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Redakcja zastrzega sobie prawo do skracania
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Beda one kanwa do powstania materiatéw redakcyjnych.

Prosimy pisac na adres:

Swiat Zdrowia S.A., ul. Forteczna 35-37,
87-100 Torun, z dopiskiem ,,Redakcja”.
E-mail: anna.rokita@swiat-zdrowia.pl.

SEOwWO

od redakcji

Drodzy Czytelnicy,

oddajemy w Wasze rece nowe, wiosenne wydanie , Swiata Zdrowia”.
Cow numerze?

Jesli wiosna, to Wielkanoc, dlatego przygladamy sie wielkanocnym
tradycjom i sprawdzamy, w jakim ksztatcie przetrwaty do dzis.
Zachecamy takze, by skupic sie raczej na duchowym i rodzinnym
przezywaniu $wiat i nie ucztowac zbyt dtugo przy Swigtecznym sto-
le, poniewaz skutki takiego podejscia z pewnoscig odczuje nasza
watroba. W biezacym wydaniu przeczytacie, czego watroba nie lubi
ijak jej poméc w tym trudnym dla niej czasie.

Wiosng wszystko budzi sie do zycia. Po dtugich zimowych miesia-
cach nasze ciato potrzebuje wsparcia. Jak powinna przebiegac re-
generacja — przeczytacie na kolejnych stronach. Nie zapominajmy
jednak o tym, czego nie widag, a co jest tak wazne - 0 naszym nasta-
wieniu. Jak podchodzic do Zycia pozytywnie i nie dac sie negatyw-
nym myslom - radzi na naszych tamach psychoterapeutka.

Anna Rokita
Redaktor naczelna
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¥ W BIAEYCH KITLACH

Dzieri Pracownika Stuzby Zdrowia, czyli licznej grupy
lekarzy, pielegniarek, laborantek, farmaceutéw i innych
0s6b zwigzanych z opieka zdrowotng, jest dniem szcze-
gbélnym. Warto zastanowi¢ sie nad ich codziennym
poswieceniem, trudami, czasem bezsilnoscia, kiedy
stajg w obliczu nieuleczalnych choréb. Tego samego
dnia jest obchodzone Swieto patrona lekarzy, tukasza
Ewangelisty, a takze Swiatowy Dziefi Zdrowia ustano-
wiony w 1948 r. przez Swiatowa Organizacje Zdrowia.
Czesto w szpitalach w tym dniu sg organizowane drzwi
otwarte dla pacjentéw, podczas ktérych mozna wyko-
na¢ podstawowe badania.

7 kwietnia - Dzief Pracownika Stuzby Zdrowia,
Swiatowy Dzie Zdrowia, liturgiczne Swieto
Sw. tukasza Ewangelisty

CZAS
ZMARTWYCHWSTANIA

Wielkanoc jest najstarszym i najwazniej-
szym Swietem chrzescijan. Upamietnia
zmartwychwstanie Jezusa Chrystusa. Wiel-
ki Tydziefi poprzedzajgcy Wielkanoc jest
czasem wspominania najwazniejszych dla
wiary chrzescijaiskiej wydarzen. Wielki
Czwartek, Wielki Pigtek i Wielka Sobota sg
okreslane mianem Triduum Paschalnego.
W Kosciele prawostawnym Wielkanoc zwa-
na jest Paschg.

Wiecej na temat zwyczajéw wielkanocnych
przeczytacie w dziale Recepta na czas wol-
ny na kolejnych stronach ,Swiata Zdrowia”.

9 kwietnia - Wielkanoc

: s Swiat Zdrowia

= GDY OBUMIERAJA NEURONY

Choroba Parkinsona to nie tylko ucigzliwie drzenie rgk
- a taki obraz tego schorzenia ma wiekszo$¢ z nas. Ob-
umieranie neuronéw wytwarzajgcych dopamine (jeden
z przekaznikow wydzielanych przez komérki nerwo-
we) wywiera wptyw na wiele aspektow funkcjonowa-
nia - mowe (chory mowi ciszej, mniej wyraznie, dtuzsze
wypowiedzi sg dla niego coraz trudniejsze), odzywianie
(zmniejszony apetyt, trudnosci z przetykaniem, mozliwy
negatywny wptyw lekéw na uktad pokarmowy), porusza-
nie sie - przewlekty bél zwigzany ze zwiekszonym napie-
ciem miesni, utrudniony chod i wieksze ryzyko upadkow
(a wiec ztamania i inne urazy), a takze epizody ,zastyga-
nia w ruchu”. Ijeszcze jedno - wraz z chorobg Parkinsona
bardzo czesto wystepuje depresja, a takze leki i apatia.
Osoby chore wcigz leczy sie wytacznie objawowo, nadal
nie ma skutecznej terapii przyczynowej, umozliwiajacej
zahamowanie dalszego rozwoju choroby.

11 kwietnia — Dzieri 0s6b z Chorobg Parkinsona
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O JEDEN KIELISZEK ZA DUZO

TANCZ NA ZDROWIE

Alkoholizm ma ré6zne oblicza. W niektérych przypadkach Miedzynarodowy DzieA Tanca zostat ustanowio-
tatwo zidentyfikowa¢ problem - uzalezniony cztowiek ny w 1982 r. przez Komitet Taiica Miedzynaro-
wpada w kilkudniowe ciagi picia, wiekszo$¢ swoich do- dowego Instytutu Teatralnego. Data Swieta nie
chodéw wydaje na alkohol, nie jest w stanie prawidto- jest przypadkowa - zostata wybrana na pamiat-
wo funkcjonowaé w spoteczefistwie. Sg jednak takze ke chrztu Jeana-Georges’a Noverre’a, tancerza
alkoholicy ,,w biatych rekawiczkach” - pijacy kulturalnie, i choreografa, ktory wstawit sie jako wybitny re-
w klubach, restauracjach, na spotkaniach z przyjaciétmi. formator sztuki tanca. Noverre to rowniez twérca
To osoby nierzadko $wietnie wyksztatcone, dobrze sy- europejskiego teatru baletowego.

tuowane, zajmujace eksponowane stanowiska. W Polsce w ramach obchodéw Miedzynarodowe-
Sg przekonane, ze alkohol to tylko dodatek, g go Dnia Tanca odbywa sie m.in. akcja tanczMY,
ze w kazdej chwili mogg z niego zrezygnowac. ktérej organizatorem jest Narodo-

A potem nalewaja sobie kolejna lampke wina, wy Instytut Muzyki i Tanca. Udziat

szklaneczke brandy, kieliszek drogiej wodki - w imprezie oznacza zorganizowanie
po prostu muszg sie napi¢. Zeby dobrze sie dowolnego wydarzenia taneczne-

poczué, zapomnie¢ o problemach, wydawaé go, w ktérym moze uczestniczyé
sie atrakcyjniejszym w towarzystwie. Powo- praktycznie kazdy.
déw mogg byt tysigce, ale problem jest za-
wsze ten sam - uzaleznienie od alkoholu.

Kto o tym wie? Zazwyczaj wszyscy, poza
samym alkoholikiem - on dowiaduje sie
na samym koficu.

Dzief Tafca

15 kwietnia - Swiatowy
Dzieri TrzezwoSci )
Oprac. BS, KS, AR

REKLAMA

ZWIEKSZ SWOJA SZANSE NA RZUCENIE PALENIA
Z TERAPIA tACZONA'

NiQuitin

STOSUJ RAZEM  Niquitin.

DD
NiQui_tin. , 4mg

TABLETKI
DO SSANIA
Nicatinum

PRZE

LA OB WTRAMCTEN
FOmiaS 28 bR R
aton

A N :
‘ PLASTRY

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA DOLACZONA DO OPAKOWANIA. NIE PRZEKRACZAJ
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ciekawostki

Czy spelnia sie marzenia
diabetykow?

Czy nastapi przelom w leczeniu cukrzycy?
Tabletka z insuling bylaby spelnieniem marzen
diabetykow na calym Swiecie.

Co jaki$§ czas mozna uslysze¢ o badaniach nad zasto-
sowaniem tabletek zamiast insuliny podawanej, jak do
tej pory, w postaci zastrzykéw lub przy pomocy pompy
insulinowe;j. Niestety problem lezy w skladzie insuliny —
jest ona bialkiem i przyjecie jej w formie tabletki wiaze
si¢ z tym, Ze zostanie szybko strawiona i nic dosta-
nie si¢ do krwiobiegu.

Tym razem, jak podaje American Chemical Society
(ACS), badania nad opracowaniem tabletki z insuling
zostaly sfinansowane przez Chinska Narodowa Funda-
cje Nauk Przyrodniczych, Fundacje Badan Podstawo-
wych i Stosowanych Guangdong oraz Kluczowy Pro-
jekt Badawczo-Rozwojowy Lishui.

Chinscy naukowcey Yingfeng Tu, Fei Peng, Kun Liu wraz
ze wspOlpracownikami pracuja nad minitabletkami wy-
pelnionymi insuling, ktére zawieralyby male, chemiczne
»mikromotory”.

Badacze pokryli mikroczasteczki magnezu warstwa
roztworu zawierajacego insuline i warstwa liposomow.
Potem zmieszali je z soda oczyszczona, sprasowali je
w minitabletki o dlugo$ci okolo 3 mm, ana koncu pokry-
li roztworem estryfikowanej skrobi, aby chronila tablet-
ki przed kwasem zoladkowym i pozwolila, by dotarly

Bezwonny pot

Dezodorant, ktérego zadaniem jest eliminacja
nieprzyjemnego zapachu potu, na dobre
zadomowil si¢ w kosmetyczce 0s6b dbajacych
o higieng¢ osobista. Jak si¢ jednak okazuje,
niektdre osoby moga si¢ bez niego oby¢.

Do takich wnioskéw doszli naukowcy z uniwersytetu
w Bristolu w Wielkiej Brytanii. Zgodnie z wynikami ich
badan pewien odsetek ludzi, ze wzgledu na posia-
dany wariant genu, wytwarza bezwonny pot. Na-
ukowcy oszacowali, ze w populacji brytyjskiej jest

okolo 1 proc. takich 0s6b. Badacze wy-
liczyli takze, ze laczne wydatki tych oséb
na dezodoranty wynosza 9 min funtow
narok, aprzeciez wich sytuacji jest to wy-
datek zbyteczny. Naukowcy sugeruja, ze
w przyszlosci testy genetyczne moga
znalez¢  potencjalne  zastosowanie
przy wyborze produktéw higieny
osobistej.

78 & Swiat Zdrowia

[ N8

w tym stanie do koncowego odcinka jelita grubego,
czyli okreznicy.

Naukowcy przetestowali swoje minitabletki na
szczurach i stwierdzili, ze moga one znacznie ob-
nizy¢ poziom glukozy we krwi na ponad pi¢é go-
dzin i s3 w stanie utrzymac poziom glukozy prawie
tak niski, jak insulina podawana we wstrzyknigeciach.

Zaskakujacy burak

W naszej diecie najczesciej jest dodatkiem
do dania gléwnego, ale dzi¢ki swoim
wlasciwosciom zdrowotnym z powodzeniem
moglby krélowaé na stole samodzielnie.

Burak, bo o nim tu mowa, jest warzywem, ktorego
nie moga si¢ nachwali¢ naukow-
cy. Buraki zawieraja bardzo
duzo przeciwutleniaczy

- zwigzkdéw, ktére m.in. -
chronia nas przed przed-
wezesnym - starzeniem.
Regularne picie soku zbu-
raka poprawia kondycje
fizyczna i wydolnosé¢
organizmu. Ma takze
doskonaly wplyw na
krazenie krwi.




Klopotliwe kolory

Prawie polowa 0séb po siedemdziesiatce
ma problem z rozpoznawaniem niektorych
koloréw. Szczegolnie klopotliwe sa dla nich
niebieski i zolty.

Uwagg na te nieprawidlowosci zwrdcili badacze z The
Smith-Kettlewell Eye Research Institute (USA). Ich
zdaniem problemy z rozréznieniem barw wystepuja
u 45 proc. 0séb po 70. roku zycia, u polowy 0séb po
85. roku zycia oraz u dwoéch trzecich 0séb powyze;
90. roku zycia. Pastelowy odcien niebieskiego czesto
bywa mylony z kolorem fioletowym, natomiast zolty
trudno osobom starszym odrézni¢ od zielonego.
Nalezy zaznaczy¢, ze nie ma to zwiazku
zdaltonizmem czy wrodzona

Slepota barw. Powodem

moze by¢ zwezenie
Zrenicy ograni-
czajace dostep
$wiatla do oka
czy stopniowe
zo6lkniecie so-
czewki.

ciekawostki

Bol trzeba leczy¢

Opublikowane w lutym rozporzadzenie
ministra zdrowia okresla i wprowadza standard
rozpoznawania, leczenia i monitorowania bolu
niezaleznie od jego przyczyny.

— To bardzo wazny dokument dla 8,5 min doroslych
0s0b, ktore cierpia zpowodubolu przewleklego.
Do bélu nie mozna si¢ przyzwyczajaé, trzeba go
leczy¢ - podkredlal minister zdrowia Adam Niedziel-
ski podczas briefingu prasowego w Uniwersyteckim
Szpitalu Klinicznym we Wroclawiu.

Jak wynika z badan, w Polsce na bol prze-
wlekly cierpi 27 proc. dorostych oséb.

Co piata z nich deklaruje, Ze nie by-

laby w stanie tolerowac silniej-

szego bolu.

Wypracowany  standard

pozwoli  monitorowac

skuteczno$c¢ leczenia oraz

oceni¢ stopien satystak-

¢ji pacjenta z leczenia
przeciwbolowego.

Zrédlo: mz.gov.pl
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POKONAJ CUKIER

Zachowaj energie
| Zzmniejsz apetyt na stodycze.

Stosuj Insulan — sprawdzony sposdb nha utrzymanie
prawidtowego poziomu cukru we krwi,

Dzieki zawartosci ekstraktu z lisci gurmaru Insulan pomaga
utrzymaé prawidtowy poziom cukru we krwi oraz hamuje
apetyt na stodycze. Morwa biata dodatkowo wptywa na
prawidtowa gospodarke weglowodanowa. Witaminy z grupy
B i kwas foliowy zmniejszajg uczucie zmeczenia i znuzenia.

Skuteczno$é i bezpieczeristwo potwierdzone w badaniu?

Badanie potwierdzito, iz Insulan zmniejsza uczucie sennosci,
ostabienia oraz apetyt na stodycze. Az 86% o0sdb
uczestniczacych w badaniu deklaruje, ze chce kontynuowac
stosowanie preparatu Insulan.?

..........

insulan | i cukier masz w normie

Producent: Novascon Pharmaceuticals Sp.z 00, Al. Jana Pawda Il 80, 00-175 Warszawa
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polegaj na ekspertach

dr n. med. Wojciech Leo
Internista z Przychodni Lekarskiej Swiat Zdrowia,
Centrum Medycznego Remedium w todzi

Czy to depresja?
Czy i jak moge rozpoznac u siebie depresje?
Czytelnik

Depresja to zaburzenie zdrowia psychicznego, ktére najcze-
$ciej cechuje uporczywy smutek i niemoznos¢ odczuwania
przyjemnosci. Niestety nie wszystkie postacie kliniczne depre-
sji maja taki sam przebieg i objawy. Czesto choroba przebiega
w sposéb atypowy, a objawy sugerujg zupetnie inne jednostki
chorobowe. Co ciekawe, z wieloma niecharakterystycznymi
symptomami pacjent zgtasza sie do swojego lekarza rodzinne-
go, internisty czy pediatry. Bardzo czestym objawem towarzy-
szacym depresji s zaburzenia snu, uczucie ciggtego zmeczenia,
wyczerpania - nawet po wypoczynku nocnym, szeroka gama
dolegliwosci pseudosomatycznych: béle gtowy, brzucha lub do-
legliwosci stenokardialne - z czesto dos¢ charakterystycznym
uczuciem ciezaru w klatce piersiowej w okolicy mostka, czy r6z-
nego rodzaju neuralgie bez wyraznej przyczyny somatycznej.
W przebiegu depresji czasami obserwujemy réwniez wahania
masy ciata, nadmierny apetyt lub jego brak. Wedtug Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) depresja stanowi gtéwna przy-
czyne niesprawnosci i niezdolnosci do pracy. Obecnie, roz-
patrujgc przyczyny depresji, czesto korzysta sie z tzw. modelu
biopsychospotecznego. W etiologii depresji uwzglednia on:
czynniki biologiczne (np. genetyczne, zmiany poziomu neu-
roprzekaznikéw w mdzgu, choroby przewlekte, uzaleznienia),
czynniki psychologiczne (np. stresujace wydarzenia, relacje
z ludzmi), czynniki spoteczne i kulturowe (np. poczucie sa-
motnosci, sytuacja zawodowa i materialna).

Pamietajmy jednak o ztotej zasadzie: depresje mozna rozpo-
znac dopiero po wykonaniu wielu badai wykluczajacych
podtoze somatyczne zgtaszanych przez pacjenta objawow.

710 s Swiat Zdrowia

mgr inz. Agnieszka Szuwala
Edukator diabetologiczny Diabdis. Od ponad
10 lat pracuje z osobami z cukrzycg jako dietetyk
i edukator diabetologiczny. Swoje doSwiadczenie zdobywa
w pracy z dzie€mi i osobami dorostymi.

Niedocukrzenie

0d kilku lat lecze sie na cukrzyce typu 2. Niedawno
lekarz przepisal mi dodatkowe tabletki do stosowa-
nia z samego rana, tuz przed sniadaniem. Od tego
czasu zdarza sie, Ze czuje sie Zle po potudniu,

np. kreci mi sie w glowie, kotacze mi serce.

Czy to moze by¢ efekt uboczny tych tabletek?

Wtodzimierz

Leki doustne stosowane w leczeniu cukrzycy typu 2 sg w wiek-
szosci bezpieczne i najczesciej nie dajg efektow ubocznych.
Niekiedy jednak moze sie zdarzy¢, ze pacjent po przyjeciu
leku obserwuje u siebie pewne dolegliwosci. W zaleznosci od
grupy lekdw najczesciej sg to dolegliwosci ze strony uktadu
pokarmowego, np. wzdecia, biegunki czy nudnosci.
Objawy, ktore Pan zgtasza, sg bardzo niepokojace i moga
wskazywac na niedocukrzenie, czyli zbyt niski poziom glu-
kozy we krwi. Warto w takiej sytuacji oznaczy¢ glikemie na
glukometrze. Jesli wynik jest nizszy niz 70 mg/dl, nalezy na-
tychmiast spozy¢ 15 g weglowodandw tatwo przyswajalnych
(np. w postaci soku, stodkiego napoju lub tabletek z glukoza).
Pochodne sulfonylomocznika (doustne leki przeciwcukrzyco-
we przyjmowane najczesciej raz dziennie rano) mogg przy-
czyniac sie do spadku cukru w ciggu dnia. Najczesciej zdarza
sie to u pacjentow, ktérzy nie jadajg regularnie positkow. Dtu-
gie przerwy miedzy positkami mogg prowadzi¢ do wystgpie-
nia hipoglikemii w ciggu dnia.

Jesli pomimo jadania regularnie positkéw zdarzaja sie niedo-
cukrzenia, wéwczas nalezy skonsultowac sie z lekarzem pro-
wadzacym.
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dr n. farm. Rafal Miozga

Doktor nauk farmaceutycznych Slaskiego Uniwersytetu
Medycznego. Autor publikacji w czasopismach krajowych
i miedzynarodowych z dziedziny farmakologii, choréb
kosci i diabetologii. Pracuje z pacjentami z cukrzyca,
rozwija nowoczesne rozwigzania telemedyczne
i telefarmaceutyczne.

Listy brakow

Przeczytatem w internecie, Ze w Polsce brakuje coraz
wiecej lekéw, podobno tworzone sq nawet urzedowe
listy brakéw. Jaki jest tego pow6d?

Roman z Czestochowy

Panie Romanie, problem z dostepnoscig lekéw od lat spedza
sen z powiek wielu farmaceutom. Lista z brakami w aptece
nie jest niczym nowym, chociaz w ostatnim czasie rzeczy-
wiscie jest ona dtuzsza. Szukajac odpowiedzi, dlaczego tak
sie dzieje, trzeba spojrze¢ na obecne globhalne zawirowania.
Polska, jak zreszta wiekszos¢ krajow, nie jest samowy-
starczalna, jezeli chodzi o produkcje lekow, i producenci
farmaceutyczni czesto sprowadzajg substancje czynne
z krajow azjatyckich. W ostatnich miesigcach zhieg wielu
negatywnych czynnikéw spowodowat, ze dostawa lekéw do
Polski zostata zaktécona. Wsréd nich mozna wymieni¢ kolej-
ng fale COVID-19 w Chinach, wojne w Ukrainie, kryzys ener-
getyczny, inflacje oraz niespodziewany wzrost skali nowych
infekcji. Powoduje to chwilowy problem z dostepnoscig nie-
ktorych lekow.

Juz od kilku lat funkcjonuje ministerialna lista lekow zagro-
zonych brakiem dostepnosci, ktora jest systematycznie
aktualizowana. Warto sobie jednak uswiadomic, ze jej rola
jest ochrona polskiego rynku przed wywozem zagrozonych
dostepnoscia lekéw za granice, tak by zabezpieczy¢ dostep
do tych preparatow dla polskiego pacjenta. Warto rowniez
pamietac, ze niejednokrotnie w aptece mozna otrzymac po-
moc w przypadku braku danego leku - farmaceuta, o ile to
mozliwe, moze dobra¢ zamiennik, ktéry zapewni taka samg
skutecznos¢ terapeutyczng.

polegaj na ekspertach

dr n. med. Agnieszka Laskus
Specjalista periodontologii i stomatologii ogélnej,
certyfikowany implantolog. Prowadzi klinike
w Warszawie. Jest wspétzatozycielkag
Fundacji Dr Laskus.

Nie tylko szczoteczka

Czym najlepiej czyscic przestrzenie miedzyzebowe?
Tomasz

Mycie zebéw ma usung¢ z powierzchni zasiedlonej przez bak-
terie ptytki nazebnej resztki pokarmowe zgromadzone w ciggu
dnia, niestety sama szczoteczka nie daje 100-procentowej sku-
tecznosci. Dlatego bardzo wazne jest czyszczenie przestrzeni
miedzyzebowych. Mozna to zrobi¢, stosujgc ni¢ dentystyczng
- wystarczy oderwaé kawatek, nawing¢ na palce wskazujgce
obydwdch rak, naprezyc i oczyscic zeby, poruszajgc nicig w tyt
iprzod, aby ocierata sie o powierzchnie zeba. Nalezy pamietac,
aby na kazda przestrzeii miedzyzebowa uzyc czystej nitki.
Inng metoda jest uzycie szczoteczki miedzyzebowej, ktora
zbudowana jest z uchwytu z bardzo cienkim rdzeniem, na ktérym
umieszczone sg delikatne i elastyczne wtékna, kt6re docierajg na-
wet do najtrudniej dostepnych miejsc w jamie ustnej. Szczoteczki
wystepujg w rdznych rozmiarach: od malerikich do naprawde sze-
rokich, dlatego kazdy znajdzie odpowiednig dla siebie.

Do oczyszczania przestrzeni miedzyzebowych stuzy réwniez
irygator, ktéry wykorzystujac strumied wody pod ci$nieniem,
wyptukuje z nich wszystkie zanieczyszczenia. Oczyszcza nie tyl-
ko przestrzenie miedzyzebowe, ale takze obszary nad linig dzia-
set i kieszonki dzigstowe. Irygator sprawdzi sie u 0séb o bardzo
waskich przestrzeniach miedzyzebowych oraz u oséb o wrazli-
wych dzigstach czy noszacych aparat ortodontyczny. Dodatkowo
zapewnia masaz dzigset, poprawiajgc ich ukrwienie.

Najlepiej dobra¢ odpowiednie metody czyszczenia przestrzeni
miedzyzebowych podczas konsultacji z higienistka.

e Swiat Zdrowia
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wywiad z gwiazda

Zdaje sobie sprawg, jakie robi¢ pierwsze wrazenie,
inie walcze¢ z tym. MysSle jednak — i tak staram si¢
konstruowac swoje role - ze najciekawiej jest tam,
gdzie powstaje rysa.

O AKTORSKICH WYZWANIACH, WYJATKOWEJ RODZINIE
| MACIERZYNSTWIE NA ODLEGEOSC
Z KAROLINA CHAPKO ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Rozmawiamy w lutym, ale wywiad ukaze si¢ w kwietniu
- woéwczas bedziemy mogli obejrzeé pania w nowym fil-
mie Michala Wegrzyna ,,Blef doskonaly”. Miala w nim
pani mozliwos¢ pokazania si¢ od innej strony. Prosze
powiedzieé, w jaka role wciela si¢ pani w tej komedii
kryminalne;j.

Ten projekt byl niezwykly pod wieloma wzgledami. Film krecilismy
jeszeze podezas pandemii, dzieki czemu jest tak autentyczny. Akcja
filmu réwniez rozgrywa sie w czasie pandemii, a jego bohaterowie,
w tym grana przeze mnie dziewczyna o pseudonimie Covida,
uznaja, ze to $wietna okazja, by skrywajac sic pod maseczkami,
ktére staly sie elementem codziennego stroju, obrabowa¢ bank.
I tak dyrektor tego banku, szef ochrony i grana przeze mnie
ksiegowa podejmuja decyzie,
ktéra zmienia cale ich zycie.
Moja Covida pozornie ma
wszystko, ale to tylko poza,
kolejna ochronna maska, ktéra
tym razem chroni ja przed nig
sama. Pod wplywem decyzji,
ktére podejmuje, dostaje to,
czego chee, pytanie tylko, czy
wydarte pazurami szczescie nie
jestkolejnym pozorem.

Wydaje si¢ pani taka deli-
katna, wrecz eteryczna,
nawet pani glos jest aksa-
mitny i lagodny jak u do-
brej wrézki. Czy bohater-
ka, wktora si¢ pani wciela,
jest wjakis spos6b do pani
podobna?

Zabawne jest to, Ze ja po-
strzegam  sicbiec  zupelnie
inaczej. Nie nazwalabym siebie
ani delikatna, ani lagodna
0sobg. Wiem, ze mam w sobie
tez takie barwy, ale one mnie
nie okreslaja. Oczywiscie zdaje
sobie sprawe, jakie robie
pierwsze wrazenie, i nie wal-

Fot. Weronika Kuzma, make-up: Magdalena Borowik

cze ztym. Mysle jednak - i tak staram si¢ konstruowac swoje role —
7e najcickawiej jest tam, gdzie powstaje rysa. A ja, podobnie jak
Covid’a, mam ich pare. Bardzo si¢ ciesze, ze Michal (Wegrzyn —
pryp. red.) zobaczyt we mnie ten kolor, t¢ moja inng, ciemniejsza
strong. Mam tego koloru w sobie duza $wiadomos¢, ale trzeba
naprawde wnikliwie ,.czyta¢” ludzi, by te kolory dostrzec. Michat
doskonale to potrafi.

To postaé, ktéra bardzo si¢ rézni od tych, ktore grala
pani do tej pory. Odwazny rezyser i wyzwanie dla pani.
Cazyli to, co aktorzy lubia najbardziej?

Ta rola faktycznie jest inna od tych, ktére juz zagralam, ale ja
generalnie mam szczecie mierzy¢ sie z bardzo réznymi
wyzwaniami. Tylko w tym roku widzowie beda mogli zobaczy¢
kilka moich wcielen, a kazda
zgranych przeze mnie postaci
jest zupelie inna. Uwiklana
w milosny tréjkat ambitna
skrzypaczka, ktéra prébuje
dowiedziec si¢, kim wilasciwie
jest i gdzie jest jej prawda, to
moja Dominika z filmu ,Opie-
kun”. Przebojowa, energicz-
na, bezkompromisowa Asia
w filmie ,,Porady na zdrady 2”.
Kobieta, ktéra przezyla dwie
$wiatowe wojny, przeszla
przez pieklo i jest niekwestio-
nowana bohaterka, to moja
Grazyna w serialu ,Grazyna
Lipiniska”. No i wspomniana
wyzej Covida. To sa total-
nie rézne postaci, aja kazdej
z nich dalam czastke siebie
i za to kocham méj zawdd.

Film ,,Blef doskonaly” zo-
stal doceniony za granica.
Wyrézniono m.in. pania.
Otrzymala pani nagrode
za gléwna role zenska na
Indo Malaysia Film Festi-
val 2021. Gratuluje!

& Swiat Zdrowia



wywiad z gwiazda

Dzickuje! Nasz film, zanim doczekat si¢ premiery w Polsce, zostat
zaprezentowany na festiwalach na calym $wiecie. Dostal juz
kilkanascie nagrdéd, to ogromne wyréznienie dla nas, tworcow.
Oczywiscie moja nagroda cieszy mnie szczegolnie. My, aktorzy,
nie pracujemy zwykle dla
nagrod, ale nie ukrywam,
7e to wielka satysfakgja,
kiedy twoja praca zostanie

29

W filmie ,,Oszukane” grala pani jedna z blizniaczek. Tym
razem nie musiala pani ,udawac”, bo naprawde ma pani
siostre¢ blizniaczke. Mimo Ze siostra tez jest aktorka, to
rzadKko gracie razem.

Zagraly$my razem w dwdch
filmach i w dwdch sezonach
serialu ,Ultraviolet”. Mam
wrazenie, Ze to sporo, biorac

dostrzeizlzla i doceniona.  Nje nazwalabym siebie ani delikatna,  poduwage ze nie wkazdym
Mam nadzieje, ze réwniez . . . . filmie s3 dobre role dla
w Polsce nasz film zostanie. @111 1agodna osoba. Wiem, ze mam wsobie 20 = (wmicch) Prawela
cieplo przyjety. tez takie barwy, ale one mnie nie okreslaja.  jest taka, ze W tej kwestii

By¢ moze kobieca wer-

sja Jamesa Bonda to co$

dla pani. Ja mimo wszystko widze¢ pania w roli tolkienow-
skiego clfa. Nie bylaby potrzebna nawet charakteryzacja...
No, moze poza uszami. Odnalazlaby si¢ pani w takim
basniowym klimacie?

Oczywiscie! To moje kolejne marzenie. Taki wlasnie $wiat,
basniowy film nakrecony zrozmachem, pelen przygdd, z picknymi
kostiumami i scenografia. I ja z uszami elfa. Ha, ha, tez to widze!

Jakas magi¢ maja w sobie wszystkie kostiumowe produk-
cje. Ma pani na koncie role w takich serialach jak ,1920.
Wojna i milo$¢” czy ,Korona kréléw”. Zastana-
wiam si¢, jak wyglada powré6t do rzeczywistosci
po zej$ciu z planu?

Uczymy si¢ tego podczas studiow, wtedy zdobywamy
warsztat potrzebny do tego, by ten powrdt przebiegal
w miarg lagodnie. Tak naprawde kazde zakonczenie zdjeé
jest w jaki$ sposdb trudne. Zalezy to oczywiscie od roli,
w jaka sic wcielamy, i tego, jak mocno z nami
yzarezonowala”, od naszej wrazliwosci i tego, co obecnie
dzieje si¢ w naszym zyciu prywatnym. Ja bardzo
przezywam kazdy ostatni klaps, jest to dla mnie szalenie
trudne. Musze pozegnac si¢ zkims, kto byl przez jakis czas
duza czescia mnie, czyli z grang przez siebie bohaterka.
Nawiazuje tez zwykle glebokie relacje z ludzmi, z ktérymi
pracuje. To nagle przeciecie wiezi, ktdre jest catkowicie
normalne w naszej pracy, jest dla mnie dotkliwe. Dlatego
to takie trudne, bo emociji jest duzo, aja jako$ je wszystkie
musz¢ oswoic. A jednoczesnie koniec zdje¢ to ogromna
satysfakcja. No i tez kazdy koniec to poczatek czego$
nowego. (usmiech)

A propos nowych umiejetnosci. Czego musiala si¢
pani nauczy¢, weielajac sie wrézne role?

Troche tego bylo i to kolejna rzecz, ktéra bardzo
doceniam w swoim zawodzie! I tak do serialu ,1920.
‘Wojna i milo$¢” nauczyltam sie jezdzi¢ konno i walczy¢
szabla.  Zdjecia poprzedzal  tygodniowy  obdz
sprawnosciowy, na ktérym zdobywali$my te wszystkie
umiejetnodci. Do ,Oszukanych” uczylam sie tanczyc.
Byly to dwie do$¢ trudne choreografie - baletowa i tarica
nowoczesnego. Poza tym moéwilam w kilku jezykach,
ktérych nie znam, uczylam sie strzela¢, nurkowac i robi¢
bukiety, a do filmu ,Opiekun” bralam lekcje gry na
skrzypcach. To wszystko jest bardzo rozwijajace, dzieki
temu zdobywam nie tylko nowe umiejetnosci, ale tez
nowa perspektywe. Nie wiem, czy sprobowalabym tych
rzeczy, gdybym nie byla aktorka.

1 s Swiat Zdrowia

latwo o banal, wiec powaz-

nie rozwazamy tylko najcie-
kawsze propozycje, gdzie jest pomysl na taki rodzaj relacji. Znam
warto$¢ naszego podobienistwa. Jestem jedyna aktorka w Polsce,
ktéra ma siostre blizniaczke, tez aktorke. Czyli jeste$my takie dwie
wyjatkowe. (usmiech) Jesli kto§ bedzie mial pomyst na produkeje,
ktéra ciekawie i madrze te wyjatkowos¢ wykorzysta, to na pewno go
rozwazymy.

WyjatkowoS$ci w pani rodzinie nie brakuje. Filmowa $ciez-
ke wybraly takze pani dwie mlodsze siostry... tez blizniacz-
ki! To jaki$ fenomen, dwie pary blizniat w jednej rodzinie!



Blizniaki i aktorstwo to jaka$
rodzinna tradycja?

Faktycznie, nasza rodzina jest
wyjatkowa. (uSmiech) Dwie pary
blizniat i do tego wszystkie w jednej
branzy. Alicja i Aleksandra to moje
10 lat mlodsze siostry, obie skonczyly
l6dzka filméwke. Ola jest aktorka,
Alicja  ukonczyla  organizacje
produkeji. Mozna powiedzied, ze
zsiostra Pauling zapoczatkowaly$my
pewna tradycje, poniewaz nikt
z naszej rodziny wezesniej nie byt
zwigzany z aktorstwem. Nie bylo
w niej nawet osob wykonujacych
inne zawody artystyczne. Nasze
mlodsze siostry od dziecinstwa staly
na deskach teatralnych, mozna
powiedzie¢, ze niemal wychowywaly sic w teatrze. Obie sa
niesamowicie utalentowane. Wszystkie jeste$my ze soba mocno
zzyte, staramy si¢ widywaé tak czesto, jak si¢ da. To ogromny skarb
mie¢ takie wsparcie i tak wspaniale kobiety przy sobie. Cickawe,
czy ktérys z naszych synéw pdjdzie ta sama droga?

Chcialaby pani, zeby Ignacy rowniez zostal aktorem?
Mysle, ze bede go wspiera¢ w kazdej drodze, jaka wybierze.
Podobnie jak nas rodzice wspierali przy wyborze naszego,
trudnego przeciez, zawodu.

Pani syn ma pi¢c lat. Jak udaje si¢ pani laczy¢ prace zma-
cierzynstwem?

Ignacy jest przyzwyczajony do ciaglego ruchu i zmian. Do
szostego miesigca cigzy gralam na planie serialu ,Ultraviolet”,
apo narodzinach syna bardzo szybko wrdcilam do pracy. Mimo
wszystko duzo czasu spedzalismy razem. Potem wybuchla
pandemia i stalam si¢ juz mama na pelen etat. Dlugo nie
pracowalam, wiec ten ciezki czas mial tez swoje jasne strony.
Bardzo czesto podrézowalismy, wielokrotnie byliSmy na
Teneryfie, miejscu szczegdlnym dla naszej rodziny.

Fot. Weronika Kuzma, make-up: Magdalena Bprowil'@;l

wywiad z gwiazda

Par¢ lat temu zakiclkowal nam
w glowach pomysl, ze w sumie fajnie
by bylo spedza¢ szare, zimowe
miesigce  na  slonecznej  plazy.
(uSmiech)

I'to si¢ poniekad udalo, bo synek
z tatg teraz tam mieszkaja.
Tak! Nasz syn od najmlodszych lat
przejawial wiele talentdw, a jednym
z nich jest zamilowanie do jezykow
obcych.  Kiedy opanowal jezyk
angielski, oznajmil: ,Mamo, teraz
chee sie uczy¢ hiszpanskiego!”. I tak
si¢ stalo. Syn obecnie uczy sic
w szkole w Hiszpanii, a ja latam do
. nich w wolnych od pracy chwilach.
(usmiech) Oczywiscie nie udaloby sie
~ to, gdyby nie mdj wspanialy maz,
najlepszy tata pod sloricem. Mam mocne przekonanie, Ze
wszystko jest mozliwe, wazna jest tylko dobra organizacja. Kto
wie, co wymyslimy za rok? (usmiech)

Sympati¢ widzéw przyniosta pani rola Dominiki wseria-
lu ,Barwy szczeécia”. Czy po réznych zawirowaniach
pani bohaterka wreszcie znajdzie spokdéj i szczeScie? Czy
moze w najblizszym czasie scenarzysci znow szykuja dla
ni¢j jakie$ dramaty?

7 Dominikg jestem zwigzana od prawie czterech i pot roku.
Pamietam to dokladnie, bo méj syn mial p6t roku, kiedy zaczelam
prace na planie tego serialu. Szybko to minelo, awjej zyciu juz tyle
si¢ wydarzylo! To prawda, ze dzieje si¢ u tej dziewezyny... (Smiech)
Nie mogg za duzo zdradzi¢, ale tak szczerze méwiac, to nie zycze
jej jakiego$ wielkiego spokoju, bo ¢z ja wtedy bede grac!
(usmiech) Tm wiecej dzieje sic u mojej bohaterki, tym mam
ciekawsza prace. Mam tylko nadzieje, Ze faceta nie zmieni, bo
uwiclbiam gra¢ z Markiem Krupskim, ktory weciela si¢
w Sebastiana. Mam do niego pelne zaufanie i po tylu latach
rozumiemy si¢ bez stéw. On tez bardzo szybko odczytuje moje
emocje, potrafi mnie rozweseli¢ i pocieszy¢, jesli trzeba. Mamy
podobne poczucie humoru. W tego typu pracy, gdzie wszystko
dzicje si¢ szybko, taki partner to duzy komfort i szczescie.

KAROLINA CHAPKO

Urodzila si¢ w Nowym Saczu w 1985 1. Ukonczyla Panstwowa Wyz-
sz Szkole Teatralng im. Ludwika Solskiego w Krakowie. Wystepuje
w réznorodnych gatunkowo i tematycznie sztukach. Za debiut filmowy
uwaza role w ,Yumie” Piotra Mularuka, za ktéra byla nominowana do
Zlotej Kaczki. Popularno$¢ zyskala dzieki serialowi ,1920. Wojna i mi-
108¢”, w ktérym grata Zofie Olszynska. Sympatie widzéw przyniosla jej
rola Dominiki w serialu ,,Barwy szczedcia”. Znana takze z seriali: ,,Ko-
rona kroléw”, ,Ultraviolet”, ,,Pierwsza milo$¢”, ,Czas honoru”, ,Grazy-
na Lipinska”. Zagrala w filmach ,Korowod”, ,Yuma”, ,Oszukane”, , Blef
doskonaly”, ,Opiekun”, ,Porady na zdrady 2”. Za role w filmie ,Blef
doskonaly” otrzymata nagrode ,,Best Actress” na festiwalu filmowym
w Malezji. Obecnie pracuje nad rola w nowej francusko-polskiej pro-
dukeji ,,Dom wybrany”igra w spektaklu ,,Boeing, Boeing” w calej Polsce.

i Swiat Zdrowia
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WATROBA TO NASZA [\ 1415008 TR Jeag (7 4o d 1B .5 ALE | ONA MA SWOJE LIMITY.
JAKO ORGAN ODPOWIEDZIALNY ZA DETOKSYKACJE BYWA OBCIAZANA PRZEZ ALKOHOL,
CIEZKOSTRAWNA DIETE, PALENIE PAPIEROSOW, WYBRANE LEKI | WIRUSY.

PRZY WIELKANOCNYM STOLE PONOWNIE ZOSTANIE WYSTAWIONA NA CIEZKA PROBE.

KAMILA SNIEZEK

716 & Swiat Zdrowia



.

TEMAT MIESIACA: Watroba - maszyna do odtruwania

Gdy zaczyna chorowa¢, czesto nie daje nam o tym zna¢, bo
nie jest unerwiona czuciowo, wiec o postepujacym procesie
degeneracyjnym zazwyczaj dowiadujemy sie zbyt pdzno.

Na szczescie mozna wspierac jej regeneracje oraz regularnie
wykonywac badania diagnostyczne.

Sprawna oczyszczalnia-

jedyna w organizmie

Watroba to jeden z najwazniejszych elementéw uktadu pokar-
mowego, a przy tym najwiekszy i najlepiej ukrwiony gruczot
w ludzkim organizmie. Umiejscowiona jest w gérnej czesci
jamy brzusznej, w prawym podzebrzu, miedzy przepona, zo-

tadkiem i jelitami. Ma ztozong budowe - sktada sie z dwéch
ptatow podzielonych na osiem segmentéw naczyniowych,
z ktérych kazdy stanowi odrebna jednostke anatomiczng
i czynnosciowa. Migzsz watroby zbudowany jest z hepa-
tocytéw utozonych w zraziki, a organ jest podwdjnie una-
czyniony - 80 proc. krwi watroba otrzymuje z zyty wrotnej
(ukrwienie czynnosciowe), a pozostata cze$¢ dostarczana
jest przez tetnice watrobowa wtasciwg (ukrwienie odzyw-
cze). Watroba ma ogromne znaczenie w ludzkim organizmie.
W publikacjach naukowych opisano ponad 500 funkcji tego
organu. Te wymieniane najczesciej to:
o odtruwanie z toksycznych substancji przyjmowanych
z pozywieniem badz bedacych odpadami przemiany
materii,

¢ wytwarzanie i wydzielanie zétci niezbednej do emul-
gacji ttuszczow,

 przetwarzanie sktadnikow odzywczych w tatwo
przyswajalne przez komérki substancje,

REKLAMA

e czynny udziat w procesach termoregulacji,

* utrzymywanie prawidtowej krzepliwosci krwi,

¢ wspomaganie pracy uktadu odpornosciowego,

¢ magazynowanie substancji nadajacych sie do po-
nownego wykorzystania (m.in. glikogenu, ktory jest

paliwem zapasowym ustroju, a takze witaminy A, D,
B12 oraz zelaza).

Watroba jest jednym z nielicznych narzadéw ludzkiego cia-
ta, ktére potrafig sie regenerowac, co jest wykorzystywane

w leczeniu i transplantologii. Nie jest jednak niezniszczalna.
Wrecz przeciwnie, duze zniszczenia spowodowane m.in. nad-
uzywaniem alkoholu, ale tez szkodliwg dieta, paleniem pa-
pierosow, zazywaniem niektérych lekdw, a takze zakazeniami
wirusowymi uszkadzajg zdolnoSci regeneracyjne watroby,
prowadza do wtdknienia jej migzszu, marskosci i catkowitej
utraty funkcji. A bez watroby zy¢ sie nie da.

Jak choruje watroba?

Watroba czesto nie wysyta sygnatéw, gdy zaczyna chorowat.
Gdyby zawsze alarmowata ostrym bélem o swojej niedyspozy-
cji, tak jak dzieje sie w przypadku zebéw czy zotadka, znacz-
nie tatwiej bytoby ja diagnozowac i leczy¢ na wystarczajgco
wczesnym etapie. Natura jednak chciata inaczej - wiekszos¢
patologii watroby rozwija sie w ukryciu, a pacjenci przez mie-
sigce, a nawet lata, nie podejrzewajg u siebie choroby. Moze
sie jednak zdarzy¢, ze organizm wysyta sygnaty mogace wska-
zywac na problemy z nasza ,,oczyszczalnia”. Warto zwrdcic
uwage m.in. na:

* bol, skurcze, ucisk, ktucie po prawej stronie, pod
zebrami (moga Swiadczyc o rozcigganiu btony suro-
wiczej watroby w wyniku jej nienaturalnego powiek-
szania sie),

e nierownomierne rozmieszczenie ciemniejszego pig-
mentu na odstonietych partiach skory,

* zaiotcenie, Swiad lub suchos¢ skéry,

METABOLIZM B
TLUSZCZOW

Sktadniki preparatu wptywajg korzystnie na:
utrzymanie prawidtowego metabolizmu ttuszczdw (cholina)
sprawne dziatanie watroby i drog zétciowych (kurkuma)

utrzymanie prawidtowego poziomu glukozy we krwi
{zielona herbata)

X
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TEMAT MIESIACA: Watroba-maszynadoodtruwania___

e zmiany na ptytkach paznokci,

e 76tte grudki na powiekach, zazétcenie biatek oczu,

e ciemna barwe moczu,

 poszerzenie 2yt w okolicach pepka,

o obrzeki twarzy i koiczyn,

 przewlekte zmeczenie, brak energii, zte samopoczucie.

Chora watroba nie jest rzadkoscig, zwtaszcza u alkoholikéw
i 0s6b prowadzacych niezdrowy tryb zycia. Schorze-
nia watroby mozna podzieli¢ na trzy podstawowe
grupy: choroby migzszu, choroby naczyfi i choroby
wewnatrzwatrobowych przewoddow zétciowych.

Leczenie i dzialania
hepatoprotekcyjne

Wiele schorzen watroby nie daje zadnych obja-
wow, dlatego jedyng szansg na wczesne roz-
poznanie i rozpoczecie leczenia sg badania

profilaktyczne. Raz w roku zaleca sie wyko-

nanie prob watrobowych (AIAT i AspAT), ba-
dania biatka catkowitego, hilirubiny catkowitej,
GGTP (wskaznik wykorzystywany do okreslenia
uszkodzenia watroby i drég zotciowych, na co narazone
s3 m.in. osoby regularnie spozywajace alkohol), przeciw-
ciat anty-HBs, przeciwciat anty-HCV, fosfatazy alkalicznej.
Zazwyczaj dziata sie dwutorowo, stosujgc leczenie przyczy-
nowe (uzaleznione od czynnika etiologicznego rozwijajgcych

WYBRANE CHOROBY WATROBY

polekowe uszko-
dzenie watroby

niealkoholowa

i alkoholowa
sttuszczeniowa
choroba watroby

autoimmunolo-
giczne zapalenie
watroby

choroba Wilsona

hemochromatoza

Choroby migzszu | Choroby naczyii | Choroby prze-
wodéw zétcio-
wych

wirusowe zapale- | zakrzepica pierwotne

nia watroby typu | zyty wrotnej stwardniajgce

A,B,C,DiE zapalenie drég
z6tciowych

marskos$c wa- zakrzepica zyt | nowotwory drog

troby watrobowych z6tciowych
guzy watroby,

w tym rak watro-

bowokomorkowy

: o Swiat Zdrowia

sie uszkodzen) i hepatoprotekcyjne - ochrone watroby przed

czynnikami toksycznymi i wspieranie jej funkcji metabolicz-

nych, detoksykacyjnych i regeneracyjnych.

W aptekach mamy do wyboru wiele preparatéw zawierajacych
naturalne substancje wspierajgce watrobe. To m.in.:
SYLIMARYNA - pozyskiwana gtéwnie z owocow
ostropestu plamistego. Wsréd zawartych w niej zwiaz-

kéw najbardziej aktywna biologicznie jest sylibina,

inne substancje czynne to m.in. sylidianina oraz sylikrysty-
na. Sylimaryna dziata antyoksydacyjnie, przeciwzapalnie,
hamujgco na toksyny wnikajgce do wnetrza hepatocytow,

zapobiega tez utlenianiu lipidow, przeciwdziata zwtdknie-
niom, regeneruje i zapobiega deficytowi glutationu.

FOSFOLIPIDY - grupa polarr O=—0

‘ z nych lipidéw wystepujacych GgEE‘EOZE
we wszystkich organizmach A==~~~y

zywych, stanowiacych istotny O==—=0

sktadnik budulcowy btony komérko- Og3§§O§E

wej, w tym rowniez komérek watroby. G=S—=¢
Niedobor fosfolipidéw prowadzi do za- OS==—=0
burzed struktury i funkcji hepatocytéw, Ogﬁi?i
zmniejsza tez mozliwoSC ich regeneracji. =2~~~
Fosfolipidy sa réwniez waznym sktadnikiem OS===—=0
biatek, ktére biorg udziat w transportowa- ogjzgjzﬁ
niu ttuszczu i jego meta- G=S=6)

bolizmie w watro-
bie. Po preparaty z fosfolipidami
powinny siegat m.in. osoby, u kt6-
rych wykryto uszkodzenia watro-
by (poalkoholowe, polekowe, tok-
syczne), a takze kamice zdtciowa
czy przewlekte zapalenie watroby.
Phospholipidum essentiale to fosfo-

lipidy sojowe.

Ha

| —

CHOLINA - inaczej witamina B4, wchodzi w sktad
niektérych fosfolipidéw, szczegélnie fosfatydylocholi-
ny (lecytyny), ktéra pomaga metabolizowac ttuszcze
w watrobie. Cholina jest wykorzystywana w wielu procesach
biochemicznych zachodzacych w organizmie, a jej niedobér
prowadzi do nadmiernego gromadzenia sie cholesterolu i tréj-

glicerydéw w watrobie i moze przyczyniac sie do rozwoju nie-
zek polifenolowy pochodzacy
z6tta przyprawa kurkuma). Kur- Q({
ze ma dziatanie antyoksydacyj-

alkoholowego sttuszczenia watroby.
z ktagcza ostryzu dtugiego
kumina cechuje sie wysoka
ne, przeciwzapalne, przeciwwi- w
)

4 KURKUMINA - naturalny zwia-
(w Polsce znanego jako
bioaktywnoscig, dowiedziono,
rusowe i przeciwgrzybicze, wykazano

rowniez jej pozytywny wptyw na rege-
neracje komdrek uszkodzonej watroby.
Zalecana jest zwtaszcza pacjentom
z alkoholowymi uszkodzeniami wa-
troby oraz uszkodzeniami wywota-
nymi toksycznym dziataniem lekow
lub srodkéw chemicznych.




TEMAT MIESIACA: Watroba - maszyna do odtruwania

ZIELONA HERBATA - od dawna wiadomo, ze zielona
herbata ma wtasciwosci przeciwutleniajgce, antymu-
tagenne i antypatogenne, pomaga w utrzymaniu pra-
widtowej glikemii (zielona herbata w diecie cukrzyka
zmniejsza stezenie glukozy na czczo srednio o 1,44 mg/dl).
Najnowsze badania wykazaty nato-
miast, ze picie naparéw lub su-

C -
plementowanie zielonej herbaty — /1
(w postaci sproszkowanej) I f\

znaczaco zmniejsza
ryzyko rozwoju po-
waznych choréb

watroby, w tym | Y
raka watrobowo- .“@):,g
komérkowego, sttusz- ek

czenia i marskosci watroby.

INNE SUROWCE wspie-

rajace regeneracje i prace

watroby to m.in. herbatki

z karczocha zwyczajnego

(ktory jest zrodtem cynaryny

dziatajgcej regenerujgco na

hepatocyty) i korzenia czarnej

rzodkwi (przyczynia sie do zwiek-

szania wydzielania sokéw trawien-
nych i odcigzenia watroby).

a
Lha

Watroba

awielkanocna uczta

Cho¢ wiekszosci Polakéw choroba sttuszczeniowa wa-
troby kojarzy sie z naduzywaniem alkoholu, hepato-
cytom powaznie zagraza tez nadwaga i otytoS¢ oraz
skorelowane z nimi choroby, takie jak chochy cukrzyca.

Naszej ,oczyszczalni” szkodzi ciezkostrawna, sztucz-

nie przetworzona zywnos¢ bogata w cukry proste, sél

i ttuszcze nasycone, czyli produkty, od ktérych w wielu

domach uginaja sie Swigteczne stoty. Watroba, nieprzy-

zwyczajona do tak ttustej i ciezkostrawnej diety, w Swie-
ta moze odczu¢ to szczegélnie mocno, dlatego trzeba

0 nig odpowiednio zadbac:

e pic¢ duzo wody (wsparcie trawienia i pomoc w usu-
waniu toksyn),

 zachowac umiar w jedzeniu,

* zrezygnowac z wysokoprocentowego alkoholu (do-
datkowe ogromne ohcigzenie dla hepatocytow),

o stosowac wspierajace watrobe ziota, przyprawy
i suplementy - takie wsparcie ma szczegélne zna-
czenie, kiedy spodziewamy sie ,wielkiej uczty” be-
dacej sporym wyzwaniem dla watroby.

b
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#FARMACEUTA DLA PACJENTA

KWASY OMEGA-3 SA NIEZWYKLE WAZNE DLA NASZEGO
ORGANIZMU. WARUNKUJA JEGO PRAWIDEOWE FUNKCJONOWANIE

DR N. FARM. MAGDALENA STOLARCZYK

Niedawno zauwazono, ze Eskimosi (Innuici zamieszkujacy
Grenlandi¢) zdecydowanie rzadziej zapadaja na choro-
by sercowo-naczyniowe niz przedstawiciele innych
narodowosci. Bylo to zaskakujace odkrycie, bo przeciez
Eskimosi spozywaja bardzo duzo thuszczu, co raczej powin-

Jednak podstawa codziennej diety Innuitéw sa

ryby bogate wkwasy omega-3ito one sprawiaja, ze Eskimosi

te

rzadziej choruja. Czy zatem warto kwasy omega-3 wprowa-
dzi¢ takze do naszej diety? Zdecydowanie tak!

Co to sg kwasy omega-3?

Kwasy omega-3 to bardzo wazne dla naszego orga-
nizmu dhlugolancuchowe nicnasycone kwasy
thuszczowe.

Do tej grupy zwiazkow zalicza sie:

+ Kwas alfa-linolenowy (ALA), ktory nie jest syntetyzowany
przez organizm cztowieka, jednak petni bardzo wazne funk-
cje w naszym ciele i w zwigzku z tym musi by¢ dostarczany
wraz z pozywieniem. Z tego kwasu w naszym organizmie po-
wstaje kwas eikozapentaenowy (EPA) i dokozaheksaenowy

(DHA).

Kwas eikozapentaenowy (EPA), ktory wykazuje korzystny

wptyw na prace uktadu sercowo-naczyniowego.

Kwas dokozaheksaenowy (DHA), ktéry jest sktadnikiem bton
komérkowych komérek nerwowych, warunkuje prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego oraz buduje komérki
siatkéwki oka i tym samym wptywa korzystnie na wzrok i wi-

dzenie.




zdrowie

Jakie znaczenie maja kwasy omega-3 dla naszego organi-
zmu?

Dotychcezas wykazano i udokumentowano, ze kwasy ome-
ga-3 sa niezwykle wazne dla naszego organizmu. Warunku-
ja jego prawidlowe funkcjonowanie i chronia przed wysta-
pieniem réznych schorzen.

Kwasy omega-3
i uklad sercowo-naczyniowy

Kwasy omega-3:

+ wptywaija na prawidtowe funkcjonowanie serca,

+ wptywaja korzystnie na stan naczyi krwionosnych,
+ dziatajg kardioprotekcyjnie,

« zmniejszajg ryzyko chordb sercowo- _\Qs.‘fc_ﬁ,._ &F

-naczyniowych, w tym choroby
wieficowej,

Z kolei kwas eikozapentaenowy (EPA)
w czasie cigzy wplywa na ekspresje
mRNA i produkcje bialek transportu-

 zmniejszaja ryzyko $miertelno-
$ci z powodu choréb sercowo-

“naczyniowych. jacych kwasy tluszczowe (np. DHA) do
lozyska, do komdrek plodu i do rozwi-
Kwasy omega-3 jajacych sic komérek ukladu nerwowego

dziecka. Zatem EPA wspiera transport

DHA do lozyska i do komérek plodu
i tym samym korzystnie wplywa na rozwoj
dziecka.

i gospodarka lipidowa

Kwasy omega-3 zmniejszaja stezenie triglicery-
dow.

Kwasy omega-3iciaza

Kwas dokozaheksaenowy (DHA): s

« petni kluczowa role w prawidtowym rozwoju uktadu WSPARCIE PRACY SERCA §3 AIA"#
nerwowego dziecka w zyciu prenatalnym, b‘f’ 3

+ wptywa na wtasciwe funkcjonowanie uktadu ner- Zawiera olej z ryb pochodzqgcych 52 @
wowego dziecka, warunkuje rozw6j psychomoto- z Oceanu Spokojnego i Atlantyckiego  Swiat Zdrowia
ryczny i poznawczy dziecka po urodzeniu, (sardele, sardynki, makrele i stynki) POLEGAJ NA EKSPERTACH

Sktadniki preparatu wptywajqg korzystnie na:

prawidtowe funkcjonowanie serca (EPA i DHA)
Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 250 mg EPA

+ warunkuje rozw6j fotoreceptoréw wchodzacych
w sktad siatkéwki oka,

« zmniejsza ryzyko porodu przedwczesnego, 1DHA dziennie. ) o
. . . prawidiowe funkcjonowanie mézgu (DHA)
O przed{uza czas trwania c13zy, chroch pI'ZEd poro- Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 250 mg DHA dziennie.
dem przedwczesnym, prawidiowe widzenie (DHA)

Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 250 mg DHA dziennie.

+ determinuje wtasciwg mase urodzeniowg dziecka,

+ zmniejsza ryzyko wystepowania stanu przedrzu-
cawkowego,

REKLAMA

+ zmniejsza ryzyko wystgpienia depresji, cukrzycy
typu 1, nadcisnienia tetnicze-

go, aler-
gii 1 ast- -

my. [0 f ovEGAS-<fi
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zdrowie

Kwasy omega-3 i rozwoj dzieci
Kwasy omega-3 wplywaja korzystnie na funkcje poznawcze
dzieci.

Zrodla kwasow omega-3

Tak jak weze$niej wspomniano, kwas alfa-linolenowy (ALA)
nie jest syntetyzowany wnaszym organizmie, ale jest dla nie-
go bardzo wazny. Dlatego tez nalezy dostarcza¢ go z pozy-
wieniem.

Zrédlem kwasu alfa-linolenowego
(ALA) sa m.in.:

+ olej lniany, rzepakowy, sojowy, orzechowy,

« pestki dyni,

« orzechy (np. wtoskie, laskowe),

* nasiona chia,

« zielone warzywa liSciaste (np. szpinak).

7 kolei kwas eikozapenta-
enowy (EPA) i dokozahek-

Ponadto po suplementy diety zawierajace kwasy ome-
ga-3 powinny siegnaé kobiety wciazy i karmiace piersia.
Produkty te powinny by¢ takze podawane dzieciom.

Swiadomy wybor
Decydujac si¢ na suplementacjc kwaséw omega-3, warto
Swiadomie wybraé produkt.

Podsumowujac, kwasy omega-3 sa niezwykle wazne dla na-
szego organizmu. Warto
dostarcza¢ je wraz ze
zréznicowana i zbilan-

sacnowy (DHA) powsta-
ja W naszym organizmie
z kwasu alfa-linolenowego.
Niestety w ten sposob nie

powstaja znaczne ilosci tych
zwiagzkow, zatem nalezy je
dostarcza¢ wraz z pozywie-
niem. Produktami bogatymi
w kwas EPA i DHA s3: thuste
ryby (Sledzie, lososie, makre-
le, sardynki czy sardele) i ole-

" sowang dieta. Niestety
nie zawsze jest to0 moz-
liwe. Wowcezas warto
siegna¢ po suplementy
dicty. Jednak nalezy
je dokladnie prze-
analizowaé¢ pod ka-
tem  jakoSciowym
i iloSciowym. Wtedy
~ bedziemy mie¢ pewno$¢,
. ze wplyna korzystnie na

je otrzymywane z tych ryb.

Czy warto
suplementowac kwasy omega-3?

Zdecydowanie warto dostarcza¢ naszemu organi-
zmowi odpowiednie ilo$ci kwaséw omega-3. Najlepicj,
jezeli spozywamy wystarczajaco duzo produktéw spozyw-
czych zawierajacych te zwiazki. Zalecane spozycie tych kwa-
séw wynosi minimum 250 mg dziennie dla osoby doroslej.
Aby dostarczy¢ t¢ ilo$¢, nalezy regularnie spozywac dwie por-
cje thustych ryb tygodniowo. Niestety, w praktyce dieta wick-
szo$ci z nas jest uboga w ryby i tym samym w kwasy omega-3,
dlatego warto siega¢ po produkty do suplementacji.

O suplementacji powinny szcze-
golnie pomyslec osoby, ktore:

* sg weganami,

* maja obnizona odpornosg,

* maja problemy skorne,

« choruja lub sg obcigzone wysokim ryzykiem chordéb
sercowo-naczyniowych.

funkcjonowanie naszego
organizmu.

Nalezy zwrdci¢ uwage na kilka
informacji, ktore powinny
znalez¢ sie na opakowaniu:

Pochodzenie kwaséw omega-3 w produkcie — samo
stwierdzenie ,,olej rybi” to za mato, konieczne jest,
aby producent podat doktadne Zrdto. Najlepiej, je-
zeli kwasy omega-3 pochodzg z alg lub matych ryb
morskich (sardynek lub sardeli).

Doktadna dawka kwaséw omega-3 w preparacie.
oleju rybiego: im ten wskaznik wyiszy, tym gorsza
jakos¢ oleju.

Certyfikaty, normy IS0, analizy jakoSciowe i iloscio-
we, analizy zanieczyszczei.

Spos6b przechowywania - najlepiej z dala od Swiatta
i w nizszej temperaturze.

3 Wskaznik TOTOX, ktory jest wyznacznikiem jakosci




4 pytania

o kleszczowe

zapalenie
mozgu

JAK SIE OBJAWIA | CZY MOZNA MU

ZAPOBIEC? CZYM [KLESZCZOWE ZAPALENIE

IM62ZGU| ROZNI SIE OD BORELIOZY?

NA TE I INNE PYTANIA ODPOWIADA
LEK. AGATA WAWRZYNCZAK

Jakie s3 objawy kleszczowego

zapalenia mozgu?

Kleszczowe zapalenie moézgu (KZM) to cho-
roba odzwierzeca, wywolywana przez wirus
TBEV, ktéry przenoszony jest na czlowieka
gléwnie przez kleszcze. Zachorowania
zazwyczaj wystepuja od kwietnia do
listopada, choc¢ ten okres wydluza si¢ z roku
na rok, dlatego Ze mamy coraz cieplejsze zimy,
coumozliwia kleszczom funkcjonowanie.
W pierwszej fazie choroby objawy przypominaja
grype. Sa to: oslabienie, bole glowy i miesni, goraczka
do38°C.
Druga faza (neurologiczna) wynika z zajecia centralnego
ukladu nerwowego przez wirusy i wystepuje u okolo jednej trzeciej
zakazonych. Najezesciej wystepuje wtedy zapalenie opon mézgowo-
-rdzeniowych. W tej fazie pojawia sic wysoka goraczka, silny bol glo-
wy, nudnosci, wymioty, $wiatlowstret, oczoplas, sztywnos$¢ karku.
Najciezszy przebieg kleszczowego zapalenia mézgu moze prowadzi¢
do $piaczki oraz zaburzen krazenia i oddychania, co moze zakonczy¢
si¢ $miercig pacjenta.

Czy mamy skuteczne leki na
KZM?

Niestety nie dysponujemy lekiem prze-
ciwwirusowym, ktéry pomoglby

zdrowie

lek. Agata Wawrzynczak

specjalistka choréb zakaznych
7 Przychodni Lekarskiej Swiat Zdrowia

Jedynym skutecznym sposobem ochrony przed kleszczo-
wym zapaleniem mdézgu jest szczepienie. W celu uzyska-
nia wysokiej ochrony nalezy przyja¢ trzy dawki szczepionki
w schemacie podstawowym oraz szczepionke przypo-
minajaca co 3-5 lat.

Dawka szczepionki dla osoby doroslej kosztuje od 100
do1407L

Kto szczegolnie

powinien pomyslec

o szczepieniu?
Szczepienie jest zalecane osobom, ktére duzo
czasu spedzaja na terenach zielonych - w par-
kach i lasach, czyli miejscach bytowania kleszczy.
Szczegdlnie zalecane jest le$nikom, wojskowym i tu-
rystom, a takze biegaczom, wlascicielom pséw i osobom uprawia-
jacym sport lub hobby na §wiezym powietrzu.

A

Czym rozni sie kleszczowe
zapalenie mozgu od
boreliozy?

W odréznieniu od kleszczowego zapalenia mézgu borelioza
to choroba bakteryjna przenoszona przez kleszcze. Do tej
pory nie opracowano szczepienia przeciwko boreliozie.

wyleczy¢  kleszezowe  zapalenie
moézgu. W przypadku zakazenia
leczenie polega jedynie na lagodze-
niu objawéw choroby.

...powiktania po KZM mogg sie utrzymywac nawet przez pottora roku.

i Swiat Zdrowia
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Zdrowie mezczyzny po 40
—prostata

#FARMACEUTA VLA PACJENTA

ZWYKEO SIE MOWIC, ZE PROBLEMY Z PROSTATA MAJA MEZCZYZNI
W STARSZYM WIEKU, JEDNAK CZY TYLKO ONI SKARZA SIE
\'NDOLEGLIWOSCI GRUCZOEU KROKOWEGO?

DR N. FARM. RAFAE MIOZGA

O prostacie nie wiedzieliby$my, gdy-
by nie pewien uczony z Padwy Nic-
colo Massa, ktory w 1550 r. opisal
anatomie tego niewielkiego meskiego
narzadu, znajdujacego si¢ w sasiedztwic
pecherza moczowego i otaczajacego tylny
odcinek cewki moczowej. I chociaz gruczol

24 & Swiat Zdrowia

krokowy lub stercz (bo tak zamiennie mozna nazywac pro-
state) odpowiada za produkeje plynu, w ktérym zanurzone s
plemniki i bez ktérego natura musialaby znalez¢ inny sposob
narozmnazanie, to o tym narzadzie méwimy zwykle w zupel-
nie innym kontekscie. Zamiast docenia¢ funkcje rozrodcze
prostaty, panowie czesciej obwiniajg ja o problemy z odda-
waniem moczu. Dlaczego?



O prostacie slow kilka

Okazuje si¢, ze wraz z wiekiem, m.in. w wyniku zmian
w produkeji hormonéw plciowych, nastepuje nadmier-
ny rozrost komérek gruczolu krokowego, co prowadzi do
ucisku na cewke moczowaq oraz utrudnia odplyw moczu
z pecherza moczowego. Skutkuje to pojawieniem si¢ nie-

jemnych objawow ze strony dolnych drég moczowych,
takich jak:

czestomocz,
konieczno$¢ oddawania moczu w nocy,
nadmierne parcie na mocz,

wydtuzenie czasu potrzebnego
do oddania moczu.

No dobrze, ale czy mezezyzna, ktory skonezyl 40 lat, ma sie
czego obawiac?

40 lat minelo jak jeden dzien...

Whbrew pozorom - tak. Dane epidemiologiczne wskazu-
ja, ze z lagodnym rozrostem gruczoli krokowego moze
zmaga¢ si¢ nawet 8 proc. mezezyzn bedacych w czwartej
dekadzie zycia. Wraz z wiekiem prostata co roku moze si¢
powickszac od 2 do 2,5 proc., co oznacza, zZe nawet co drugi
60-latek bedzie zmagal si¢ z rozrostem tego narzadu. Nie-
stety, im starsza osoba, tym wi¢ksze ryzyko wyste-
powania tego problemu.

Chociaz nic nie poradzimy na uplywajacy czas, to o pro-
state mozemy dba¢ w inny sposéb. Zdrowe nawyki warto
wdrazaé, kiedy jeszcze nie odczuwamy dolegliwosci zwia-
zanych z przer

$my zwrécic¢ uwage?

em gruczohu krokowego. Na co powinni-

O prostate mozna dba¢
niezaleznie od wieku

Jestesmy tym, co jemy, i okazuije sig, ze nie s3 to puste slo-
wa. Nasza dieta moze réwniez wplywac na to, jak w p

ie dziala¢ prostata. Badania pokazuja, ze zbyt
a, thustych potraw, produk-
o nadmiernego

ie czerwonego mi
téw mlecznych czy skrobi zwicksza ry

SUPLEMENTDIETY

IDEPROST MEN

@ XA

é‘sgg

3.

Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

ZACHOWANIE
ZDROWIA
PROSTATY

Sktadniki preparatu wptywajg
korzystnie na:
» zachowanie zdrowia

prostaty (palma sabatowa,
wierzbownica, pokrzywa, dynia)

» utrzymanie prawidtowego
funkcjonowania pecherza
Moczowedgo (dynia, sliwa
afrykanska) Oraz przeptywu
mMOCzU (dynia)

» utrzymanie prawidtowych
funkcji rozrodczych
(palma sabatowa)

830 tapsulek

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. z0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
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rozrostu stercza. Korzystny efekt mozna osiagnac, gdy w die-
cie zagoszcza warzy wa, owoce, wielonienasycone kwasy thusz-
czowe i odpowiednie ilosci witaminy D, E, selenu oraz cynku.
Od diety zalezy réwniez nasza waga. Niestety, im wiecej
mamy tkanki thuszczowej, tym wieksza objetos¢ ma
prostata. U oséb z BMI powyzej 35 kg/m* wystepuje nawet
3,5-krotnie wigksze ryzyko powigkszenia stercza niz u oséb

o prawidlowej masie ciala.
O prawidlowa wage trudno zadba¢ bez aktyw-
nosci fizycznej. Podobnie jak odpowiednia
dieta i waga moze ona zmniejszaé ryzyko
wystepowania przerostu prostaty. Oso-
by, ktére regularnie wykonuja ¢wiczenia fi-
zyczne o umiarkowanej intensywnosci, maja
0 25 proc. mniejsze ryzyko probleméw z pro-
statg niz osoby, ktére prowadza siedzacy tryb

zycia.

Sitla w naturze
Jednak co robi¢, kiedy nasza prostata za-
czyna niedomagac¢? Jedli dolegliwosci
nie s nasilone, mozna szuka¢ wspar-
cia w naturze.

Produktem przeba-
danym pod katem
dobroczynnego dzia-
lania na gruczol kro-
kowy jest dynia.
Okazuje si¢, ze moz-
na ja wykorzystac
nie tylko do przy-
gotowania pysz-
nych dan czy hal-
loweenowych
ozddb.  Zawar-
ty w pestkach
dyni olej, bogaty
w kwas linolowy,
palmitynowy, ste-
arynowy i oleino-
Wy oraz sterole
i flawonoidy, odpo-
wiada za zmniejsze-
nie rozrostu gruczolu
krokowego zwiazane-
go z wplywem zmian ste-
zenia testosteronu. Te wla-
Sciwosci pozwalaja zmniejszyc¢
nasilenie nieprzyjemnych obja-
wow ze strony dolnych drég mo-
czowych.

Za rozwdj problemow z prostata
odpowiada nie sam testosteron,
ale jego aktywniejsza forma - di-
hydrotestosteron. Przemiana
testosteronu  w aktywniejsza
forme zachodzi m.in. w komdrkach gruczotu
krokowego. Hamujac ten proces, mozna nie-
jako zmniejszy¢ oddzialywanie hormonéw

726 s Swiat Zdrowia

plciowych na rozrost komérek prostaty. Taki mechanizm dzia-
lania maja nicktére leki dostepne na recepte. W mniejszym
stopniu dzialaja w ten sposéb surowce roélinne, zwlaszcza
kora §liwy afrykanskiej czy owoc boczni pitkowane;j,
zwanej réwniez palma sabalowa.

Pozytywne efekty przynosi takze stosowanic

wierzbownicy drobnokwiatowej, ktéra dzie-

ki zawarto$ci m.in. polifenoli wykazuje wiasci-

wosci przeciwzapalne, co jest korzystne zaréwno

w przypadku lagodnego rozrostu prostaty, jak
i wlagodzeniu zapalenia gruczohu krokowego czy stanéw za-
palnych pecherza, nerek i drég moczowych. Badania wskazu-
ja, ze wierzbownica przyczynia sie do zmniejszenia
czestotliwosci oddawania moczu oraz zmniejszenia
trudnosci z rozpoczeciem mikcji. Myslac o przeciwza-
palnym dzialaniu na drogi moczowe, warto pamictac o do-
brze znanej pokrzywie, ktéra w naszej medycynie ludowej
od stuleci wykorzystywana jest jako srodek lagodzacy rézne
dolegliwosci drég moczowych.

Zrédla:

1. Lim K.B. Epidemiology of clinical benign prostatic hyperplasia. Asian J Urol.
2017 Jul; 4(3): 148-151. DOI: 10.1016/j.2jur.2017.06.004. Epub 2017 Jun 9. PMID:
29264223; PMCID: PMC5717991

2. Csikos E., Horvéth A., Acs K., Papp N., Baldzs V.L., Dolenc M.S., Kenda M., Koce-
var Glava¢ N., Nagy M., Protti M., Mercolini L., Horvath G., Farkas A.On Behalf
Of The Oemonom. Treatment of Benign Prostatic Hyperplasia by Natural Drugs.
Molecules. 2021 Nov 25; 26(23): 7141. DOI: 10.3390/molecules26237141. PMID:
34885733; PMCID: PMC8659259

3. Lokeshwar S.D., Harper B.T., Webb E., Jordan A., Dykes T.A., Neal D.E. Jr, Terris
M.K.,, Klaassen Z. Epidemiology and treatment modalities for the management
of benign prostatic hyperplasia. Transl Androl Urol. 2019 Oct; 8(5): 529-539.
DOI:10.21037/tau.2019.10.01. PMID: 31807429; PMCID: PMC6842780

Pamietaj o profilaktyce!
Oczywiscie wdrozenie zdrowych nawykéw czy
tez Srodkéw wspomagajacych prostate jest za-
sadne, jednak nie mozemy réwniez zapominac
o badaniach profilaktycznych. Problem z pro-
statg to nie tylko kwestia tagodnego jej rozro-
stu. Niestety coraz czesciej diagnozowany jest
rak gruczotu krokowego. Dlatego jesli zaczy-
namy odczuwac dolegliwosci czy
tez gdy wkroczyliSmy w czwartg
dekade zycia, warto zbada¢

np. poziom markera PSA,

ktoéry pozwoli ocenic stan
prostaty. Obecnie badanie

tego biatka jest jednym z ele-
mentéw programu Profilaktyka
40 PLUS. Wtasciwa ocena stanu
prostaty pozwoli zweryfikowac,
czy wystarczy wspomagac sie
srodkami naturalnymi, czy
tez konieczne jest wdroze-
nie leczenia.
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ANTYOKSYDANTY OD LAT SA PRZEDMIOTEM ZAINTERESOWANIA
NAUKOWCOW NA CAEYM SWIECIE. JEDNAK [[5) 8o 5o 15\ /A VA 5

DR N. FARM. RAFAE MIOZGA

Vystarczy sobie uswiadomi¢, ze w kazdej sekundzie w ko-
morkach zachodza liczne reakeje chemiczne, ktére napedzaja
nasz organizm. Ale tak jak w silniku powstaja niepotrzebne
spaliny, ktére przy niewladciwym odprowadzeniu
zduszg jego prace, tak w organizmie powsta-
ja zwiazki, ktére jesli nie zostana szyb-
ko zneutralizowane, moga uszkodzi¢
komérki. Tymi zwigzkami sa m.in.
reaktywne formy tlenu, zwane réw-
niez wolnymi rodnikami. Ich nad-
miar przyspiesza starzenie si¢ organizmu,
przyczynia si¢ do powstawania standw
zapalnych, a takze zwicksza ryzyko chordb,
takich jak cukrzyca, miazdzyca, za¢ma, cho-
roby ukladu krazenia czy neurodegeneracyjne
(np. choroba Parkinsona czy Alzheimera). Ponadto
wolne rodniki moga prowadzi¢ do rozwoju choréb nowotwo-

ych.

Antyoksydanty -tarcza przed
wolnymi rodnikami

W walce z reaktywnymi formami tlenu nasz organizm wykorzy-

stuje wladnie antyoksydanty — przeksztalcajg one wolne

». rodniki w niegrozne dla organizmu zwigzki, ktére moga

N\ zostac¢ bezpiecznie usuniete 7 naszego organizmu.

Zapewne wielu z nas slyszalo o antyoksydacyj-

nych wlasciwosciach witaminy C lub E. Okazuje

sie jednak, Ze przeciwutleniaczy jest znacznie

wiecej. A wérod nich jeden, ktéry $mialo moze

pretendowac do tytulu ,kréla antyoksydan-

tow”. To odkryty w1937 r. przez amerykan-

skiego biochemika Esmonda Snella kwas

alfa-liponowy (ALA). Od tego czasu poznano sze-

reg jego wlasciwosci przeciwutleniajacych, w tym te zwia-

zane z funkcjonowaniem enzyméw uczestniczacych w metabo-
lizmie komoérkowym.

e Swiat Zdrowia
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Najlepszy z najlepszych

Okazuje sie, ze oprécz neutralizowania wolnych rodnikéw
ALA i jego zredukowana forma - kwas dihydroliponowy
(DHLA) - maja wla-
Sciwosci  chelatu-
jace metale, co po-
zwala neutralizowac
np. metale ciezkie,
takie jak oléw i rtec.
ALA  uczestniczy
réwniez w reakty-
wacji innych prze-
ciwutleniaczy, np.
witaminy C, witami-
ny E czy glutationu,
dzigki czemu mozli-
we jest odbudowanie
antyoksydacyjnych sil
organizmu.

Ponadto kwas alfa-
-liponowy reguluje
szlaki sygnalowe
uruchamiane np. przez insuline, co wplywa na meta-
bolizm glukozy w organizmie. Poza tym zmniejsza stres
oksydacyjny po aktywnosci fizycznej. Ale czy to wszystko?
Okazuyje sie, ze ALA,
w przeciwienstwie do
wyzej wymienionych
przeciwutleniaczy,
wykazuje whasciwosci
antyoksydacyjne  za-
réwno w $Srodowisku
wodnym, jak i lipido-
wym. Taka zdolnos¢
pozwala neutralizo-
wa¢  wolne rodniki
zaréwno w plynie we-
wnatrzkomérkowym,
jak i bezposdrednio
w blonie komdrkowej,
co sprawia, ze kwas
alfa-liponowy jest nie-
zwykle uniwersalny.

—

Gdzie znajdziemy

kwas alfa-liponowy?

Czlowiek, a takze zwierzeta i roéliny moga syntetyzowaé
ALA. W naszych komérkach kwas alfa-liponowy znajdziemy
m.in. wmitochondriach, czyli strukturach, ktére odpowiadaja
za produkeje energii. Kwas alfa-liponowy mozemy dostarczy¢
tez wraz z dieta. Jego wigksze iloci znajdziemy m.in. w szpi-
naku, brukselce lub brokutach, wystepuje takze w ziemnia-
kach, pomidorach czy produktach miesnych.

Mimo ze sami mozemy wyprodukowaé ALA, to wraz z wie-
kiem jego ilo§¢ w organizmie maleje, co — biorac pod uwage
jego prozdrowotne wlasciwosci - nie jest dobra informacja.

728 s Swiat Zdrowia

ALA dla zdrowia

No dobrze, skoro wiec kwas alfa-liponowy zasluguje na mia-
no krola antyoksydantéw, to czy jego wlasciwosci przynosza
namacalne korzysci
zdrowotne?

Pierwsze  doniesie-
nia o leczniczym
zastosowaniu  kwa-
su alfa-liponowego
pochodza z Niemiec,
gdzie w1959 r. wyko-
rzystano ten zwia-
zek do zwalczania
dolegliwo$ci neuro-
patycznych po za-
truciu muchomorem
sromotnikowym.
Dalsze badania po-
twierdzily
inne korzystne efek-
ty. W szczegdlnosci
warto  wspomnie¢
o wspomagajacym dzialaniu kwasu alfa-liponowego u oséb
zcukrzyca.

roéwniez

Okazuje si¢, ze poprzez wplyw ALA na $ciezke sygnalowa
aktywowang  insu-
ling moze docho-
dzi¢ do lepszego
wyréwnania gli-
kemii, zwigkszenia
insulinowrazliwo-
Sci tkanek oraz - co
spadku
masy ciala. Jednak to
nie wszystko — dzicki
zmniejszeniu  nega-
tywnego  dzialania
wolnych  rodnikéw
ALA moze chroni¢
przed rozwojem
powiklan cukrzyco-
wych, w tym zwia-
zanych z neuropatia.
Stosowanie  kwasu
alfa-liponowego moze pomdc zmniejszy¢ odczuwanie bolu,
dretwienia czy pieczenia konczyn oraz poprawic¢ przewod-
nictwo w nerwach czuciowych. Te korzystne efekty moga by¢
obserwowane takze w bélach neuropatycznych o podlozu in-
nym niz cukrzycowe.

wazne -

Badania pokazuja réwniez, ze ALA moze hamowac rozwoj
komérek nowotworowych piersi, pluc i jelita grubego za-
réwno dzieki swym wlasciwosciom antyoksydacyjnym, jak
i kierowaniu komdrek rakowych do ich zaprogramowanego
zniszczenia.

Kwas alfa-liponowy dzicki zmniejszeniu stresu oksydacyjne-
go korzystnie wplywa na stan naczyn krwionos$nych,
co przyczynia si¢ do regulowania stezenia lipidéw we krwi
oraz zmniejszenia tempa rozwoju blaszki miazdzycowej.
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ALA i sitownia to dobre polaczenie
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Korzystne dziatanie kwasu alfa-liponowego mogg zaohserwowac réwniez sportowcy. Zresztg nie bez powodu ALA wystepuje w mi-
tochondriach, ktdre zapewniaja organizmowi energie. A nie ma co ukrywa¢, ze podczas ¢wiczefi nasze miesnie potrzebujg energii.
Okazuje sie, ze kwas alfa-liponowy moze redukowac stan zapalny wywotany treningiem, co zmniejsza ryzyko uszkodzenia migsni
spowodowanego nadmierng aktywnoscia fizyczng. Przyczynia sie to do polepszenia wynikéw, zwiekszenia wydolnosci organizmu

oraz przyspieszenia regeneracji migsni.

Wsrod innych korzystnych wia-
sciwosci ALA mozna wymienic:
* zmniejszenie stezenia markeréw stanu zapalnego,
« ochronne dziatanie na komérki watroby,

+ poprawe ruchliwosci plemnikow,

« wiasciwosci przeciwgrzybicze, przeciwbakteryjne
i przeciwwirusowe.

Uniwersalnos¢ i szerokie spektrum dzialania kwasu alfa-
-liponowego sprawiaja, ze warto rozwazy¢ jego suplemen-
tacje, aby wesprze¢ organizm w radzeniu sobie z niechcia-
nymi wolnymi rodnikami.
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LEKI ZIOLOWE MOGA POMOC ZAROWNO W DRAZNIACYM, SUCHYM KASZLU, JAK

| W KASZLU MOKRYM, W KTORYM ODKRZTUSZA SIE ZALEGAJACA WYDZIELINE.

DR HAB. MACIEJ BILEK, PROF. UR
MGR FARM. JOANNA BILEK

Rzadko w naszym cyklu po$§wigconym roslinnym produktom
leczniczym polecamy syropy. Tym razem jednak to wlasnie one
beda gléwnym bohaterem. Wedlug zalecen Europejskiej Agen-
cji Lekéw (EMA) syropy na bazie wyciagéw roslinnych moga
pomac zaréwno w kaszlu suchym - draznigcym gardlo i po-
wodujacym jego bolesnos¢, ktory w przebiegu infekeji pojawia
si¢ jako pierwszy, jak i w kaszlu produktywnym, nazy wanym
popularnie ,mokrym”, przy ktérym wyraznie czujemy ,,odry-
wajaca si¢” wydzieline. W pierwszym przypadku dzialaja lago-
dzaco, w drugim - wykrztusnie.

Niezaleznie od tego, czy lek zioto-
wy zastosujemy na kaszel suchy,
czy mokry, Europejska Agencja
Lekow zaleca konsultacje
zlekarzem lub farmaceuta:

 w przypadku zaostrzenia sie objawdw choro-
bowych w czasie stosowania leku ziotowego
(dusznosci, gorgczka, ropna plwocina),

+ gdy pierwotne objawy utrzymuja sie dtuzej
niz tydzien.

730 s Swiat Zdrowia

KASZEL SUCHY

Czytelnicy ,Swiata Zdrowia” pamietaja by¢ moze artykul, Zio-
la w dolegliwo$ciach jamy ustnej i gardla”. Na bolesno$¢ przy
przelykaniu $liny, plynéw i keséw pokarmu, na nieprzyjemne
uczucie drapania w gardle i obrzek blon sluzowych polecali-
$my roslinne produkty lecznicze w postaci ziél do zaparzania
i plukania jamy ustnej. Obok surow-
cow garbnikowych i olejkowych
wymienilismy tam réwniez tzw.
surowce Sluzowe, dzigki
. ktérym na powierzch-
- '/ #® qi blon $luzowych
° ° tworzy si¢ Sluzowata,
lepka warstwa kojaca bol.
W przypadku suchego,
draznigcego kaszlu bdl
gardla jest nie tylko wy-
nikiem  przebiegajacej
infekcji, ale takze skut-
kiem samego odruchu
kaszlowego. W jego la-
godzeniu znakomicie

sprawdzaja si¢ syropy.




Oczywiscie nasze rekomendacje, jak za kazdym razem, opie-
ramy na zaleceniach Europejskiej Agencji Lekéw (EMA), kt6-
ra kilku surowcom zielarskim przypisala wskazania terapeu-
tyczne: ,objawowe leczenie podraznienia jamy ustnej
i gardla i zwiazanego z tym suchego kaszlu” oraz ,la-
godzenie objawéw bélu gardla zwiazanego z suchym
kaszlem”. Ponizej opiszemy surowce, ktére s3 powszechnie
uznawane za bezpieczne i dopuszczone do stosowania nawet
u malych dzieci.

Prawoslaz

Zacznijmy od bardzo popularnego w Polsce korzenia pra-

woslazu. Europejska Agencja Lekdw ze wskazaniem ,,0bja-

wowe leczenie podraznienia jamy ustnej i gardla i zwigzane-
go z tym suchego kaszlu” zaleca stosowanie albo rozdrobnionego
surowca do sporzadzania maceratu, ktéry my polecaliSmy w przy-
padkubdlu gardla, albo wyciagdéw plynnych i suchych. Syrop pra-
woslazowy sporzadzany jest z takiego wlasnie wyciagu wodne-
go. Warto wiedzie¢, ze to jeden z wielu lekéw ziolowych, dla
ktorych przeprowadzone zostaly badania kliniczne.

W badaniach u dzieci stwierdzono
bardzo wysoka skutecznos¢ syro-
pu prawoslazowego w:

 zmniejszeniu podraznienia btony $luzowej jamy
ustnej i gardta,

* ograniczeniu intensywnosci kaszlu
i czestotliwosci wystepowania
odruchu kaszlowego,

+ zredukowaniu zaburzef
zasypiania wskutek kaszlu,

bolu karku i bolu w klatce
piersiowej.

Europejska Agencja Lekéw dopuszeza stosowanie syropu prawo-
Slazowego u dzieci powyzej 3. roku zycia. Jedyne zastrzezenie
dotyczace bezpieczenstwa stosowania dotyczy wplywu na przyj-
mowane réwnoczesnie leki: nalezy zachowac 30-60-minutowa
przerwe przed zazyciem syropu prawoslazowego i po nim.

zdrowie

Babka lancetowata
Oproécez syropu prawoslazowego w aptekach do-
stepny jest jeszeze drugi bardzo smaczny, powle-

kajacy i lagodzacy syrop - z li$cia babki lan-
cetowatej. Takze on byl przedmiotem badan
klinicznych.

cierpieli na ostre infek-
cje drog oddechowych, %
ostre zapalenie oskrzeli i
oraz drazniacy kaszel po i ‘
ostrych infekcjach drog
oddechowych, syrop
z babki lancetowate;j
doprowadzit do:

« zredukowania intensywnosci kaszlu,

\
U pacjentow, ktorzy /
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* ograniczenia czestotliwosci
kaszlu,

 zmniejszenia bélu
w klatce piersiowej.

Syrop z babki lan-
cetowatej moze
by¢ stosowany

zgodnie z zalecenia-
mi EMA do ,objawowcgo
leczenia podraznienia jamy ustne;j
i gardlaizwiazancgo z tym suchego kaszlu”
u pacjentéw powyzej 3. roku zycia.
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KASZEL MOKRY

Na kaszel mokry polecimy czy-
telnikom ,Swiata  Zdrowia”
syropy z wyciagami z liScia
bluszczu pospolitego o dzia-
laniu wykrztusnym. To jedna
z najlepiej przebadanych roslin
leczniczych, ktérej poswie-
cono wiele badan labora-
toryjnych i klinicznych.
Wykazano w nich m.in.
statystycznie — istotne
zmniejszenie  nasile-
nia kaszlu, objawdw
zwigzanych z kaszlem
oraz ostrego zapalenia
oskrzeli.  Dowie-
dziono takze, ze leki
ziolowe z blusz-
czem s row-
nie skuteczne jak substancje syntetyczne:
ambroksol i acetylocysteina!

Europejska Agencja Lekéw wickszosci
surowcow zielarskich, takich jak kwiat
i korzen pierwiosnka czy ziele tymian-
ku, przypisala wskazanie terapeu-
tyczne: ,wykrztu$ny przy kaszlu
zwiazanym z przezicbieniem”.
Tymczasem wyciagi z liScia bluszczu
maja dziala¢ ,wykrztusnie w przy-
padku produktywnego kaszlu”.
Oznacza to, ze ich zakres stosowania
moze by¢ znacznie szerszy. Nie dziwmy
si¢ zatem, ze badano ich skutecznos¢
m.in. w przewleklych dolegliwo-
$ciach obturacyjnych pluc, astmie
alergicznej i krztuscu.

Wyciagi z lisci bluszczu, wchodzace w sklad licznych syropow,
sg nie tylko skuteczne, ale takze bezpieczne, cho¢ juz nie
tak bardzo jak syropy z prawoslazu i babki lancetowa-
tej. Na ogol moga by¢ stosowane przez dzieci powyzej
2. roku zycia, przy czym EMA zastrzega, Ze uporczywy
lub nawracajacy kaszel wystepujacy u dzieci w wieku
2-4 lat wymaga konsultacji lekarskic;.

Lis¢ bluszczu nie jest takze zaleca-
ny udorostych pacjentow z:

+ wrzodami zotadka,

« stanami zapalnymi btony $luzowej zotadka.

Stosujac li$¢ bluszczu, nalezy liczy¢ sie réwniez z potencjalnymi
dzialaniami niepozadanymi, ktére moga, ale weale nie musza
wystapic.

Wedlug Europejskiej Agenciji

Lekow to m.in.:

+ reakcje zotadkowo-jelitowe (nudnosci, wymioty,
biegunka),

« reakcje alergiczne (pokrzywka, wysypka skérna,
dusznosci, reakcje anafilaktyczne).

Po raz kolejny udowodnili$my na lamach ,Swiata Zdrowia”, ze
roslinne produkty lecznicze, zwane popularnie lekami ziolowy-
mi, moga by¢ skuteczne w wigkszosci codziennych probleméw
zdrowotnych. Ich jakos$¢, podobnie jak jako$¢ kazdego in-
nego leku, jest najwyzsza, jednak co najwazniejsze - sto-
sowanie opiera si¢ bardzo czesto na wynikach badan Kkli-
nicznych, dzi¢ki czemu stanowia one pelnoprawna czes$¢
nowoczesnej farmacji i medycyny.

732 & Swiat Zdrowia
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SZCZEPIENIA SA NIEWATPLIWIE JEDNYM Z NAJWIEKSZYCH OSIAGNIEC MEDYCYNY. POMAGAJA
CHRONIC ORGANIZM CZEOWIEKA PRZED ZACHOROWANIEM NA CIEZKA CHOROBE ZAKAZNA

DZIEKI WCZESNIEJSZEMU

,NAUCZENIU SIE” JEJ PRZEZ UKEAD ODPORNOSCIOWY.

MGR FARM. SYLWIA KRAUZE-NOWAKOWSKA

Juz okolo tysigca lat temu zauwazono, ze osoby, ktdre przeszly
dana chorobe i wyzdrowialy, nie chorowaly na nia po raz
drugi. Prowadzono zatem préby, by wywola¢ podobny efekt
u 0séb zdrowych. Podawano im czynnik chorobotworczy,
liczac, ze dana osoba przejdzie chorobe lekko i si¢ na nig uod-
porni — ale dopiero pod koniec XVIII wieku tego typu préba
zakonczyla si¢ sukcesem. Dzigki wywolaniu u o$mioletniego
chlopca lagodnej postaci ospy krowiej zyskal on odpornos¢ na
ospe prawdziwa. Eksperyment przeprowadzil Edward Jenner.
Zkolei pod koniec XIX wieku Ludwik Pasteur opracowal szcze-
pionki przeciwko waglikowi, wéciekliznie i cholerze drobiu. Ta
ostatnia byla pionierskim wynalazkiem opracowanym w labo-
ratorium.

Ogromnym sukcesem w historii szczepien jest z pewnoscia po-
konanie ospy prawdziwej, jednej z najwickszych plag ludzkosci,
ktéra dziesigtkowala cale miasta. Ostatni przypadek tej choroby
zostal odnotowany w 1978 r. Dwa lata pézniej, w 1980 1., Swiato-
wa Organizacja Zdrowia oficjalnie oglosila, Ze ospa prawdzi-
wa zostala calkowicie wyeliminowana - dzicki opracowanej
200 lat wezedniej metodzie uodpornienia.

Czym s3 szczepienia?

Szczepienie polega na podaniu organizmowi niewielkicj
ilosci antygenu, czyli wzorca prawdziwego czynnika
chorobotworczego (wirusa lub bakterii). Na jego pod-
stawie uklad immunologiczny rozpoznaje nowego ,wroga”

i Swiat Zdrowia
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i wypracowuje mechanizm obronny prze-
ciwko niemu. Organizm tworzy odpowiedz
w postaci przeciwcial i wyspecjalizowa-
nych komoérek odpornosciowych. Tworzy
sie réwniez pamie¢ immunologiczna,
dzigki ktérej odpornos¢ na dana choro-
be utrzymuje si¢ przez wiele lat. Pamie¢
polega na tym, ze w przypadku kontaktu
z danym drobnoustrojem organizm bly-
skawicznie uruchomi zaprogramowany
wezesniej, celowany mechanizm obronny,
nie pozwalajac chorobie w pelni si¢ roz-
wina¢. Co wazne — wspolezesnie produ-
kowane szczepionki nie zawieraja czyn-
nikéw chorobotworcezych, ale jedynie ich
»makiety”. Nie ma zatem mozliwosci,
aby zapas$¢ na dana jednostke choro-
bowa w wyniku zaszczepienia.

Napoczatku XX w. ludzko$¢ nadal zmaga-

la si¢ z takimi chorobami jak gruzlica, blo- Aby ograniczyc zapadalnosc na ChOl‘Oby

nica, krztusiec, t@ZCC, dur, z6kta gOI‘EQCZkZl7 W uj Qciu Spo}ecznym, konieczne jest
poliomyelitis (choroba Heinego-Medina), . L, .
anaukowcy szukali sposob6w ich pokona- W yksztalcenle Odp()l'llOSCl

n.ia. St.opniowo udalo si¢c opracowac szcze- nie ty1k0 j e anStCk,

pionki na te choroby, a ponadto m.in. na . . L.

$winke, rozyczke, ospe wietrzna, WZW ale calej zbiorowosci.

typu B i grype. Intensywny rozwdj szcze-
pien trwa nadal - zaréwno w zakresie
mozliwoéci ochrony przed chorobami zakaznymi, jak réwniez — dlugodystansowego mySlenia o odpornosci spoleczenstw sa
np. wzakresie wykorzystania mozliwosci indukowaniamecha- ~ programy szczepien ochronnych.
nizmoéw immunologicznych do profilaktyki nowotwordw. Dzigki  obowigzkowym  szczepieniom uda-
lo sie wyeliminowa¢ np. polio, czyli wirusa
powodujacego chorobe Heinego-Medina. Po-
wszechne zachorowania na polio trapily pol-
skie spoleczenstwo zwlaszcza w poz-
nych latach pieédziesiatych
XX wicku. Do tej pory
zyja wsrod nas osoby,
u ktérych skutki przej-
Scia tej choroby i powiklan
sa widoczne na pierwszy
rzut  oka. Wprowadzenie
obowiazkowych  szczepien
przeciw polio dopro-
wadzilo do tego, ze

Dlaczego
szczepienia sa =
wazne? *

Aby ograniczy¢ zapadalnosé

N 3
o
‘

na choroby w ujeciu spo-
lecznym, konieczne jest
wyksztalcenie odporno-
$ci nie tylko jednostek,
ale calej zbiorowosci. Dzicki
temu mozna wyeliminowa¢ ogniska
wystepowania danej jednostki choro-
bowej i mozliwo$¢ transmisji zarow-
no wewnatrz danej zbiorowosci, jak

i pomiedzy réznymi grupami. Takie
postepowanie chroni réwniez jednostki
slabsze, odsuwajac od nich ryzy-

ko zarazenia. Prdég odpornosci S 5 .
7biorowej to taki odsetek oséb czy wie g’Z) 2C...
uodpornionych w populacji, przy

ktérym liczba nowych zakazonych zaczyna
sie zmniejsza¢. Warto$¢ ta jest rozna w za-
leznosci od jednostki chorobowej — zazwy-
czaj oscyluje w granicach 90-95 proc.

...w Polsce szczepienia miaty poczatkowo charakter akcji — po II wojnie
Swiatowej obejmowaty grupy ludzi w wieku np. od 5 do 60 lat i odby-
waty sie przede wszystkim w wiekszych miastach. Natomiast w latach
szescdziesiatych XX wieku, wprowadzono Program Szczepien Ochron-

’ e ' nych, w ktérym podzielono szczepienia na obowigzkowe i zalecane.

spoleczenstw na calym swiecie udalo sie Wszystkie dzieci od urodzenia szczepione sg wedtug kalendarza szcze-

wyeliminowac ospg prawdziwg - nie ma juz pief, a kazde szczepienie jest odpowiednio dokumentowane.
0s6b, ktére bylyby jej nosicielami. Przejawem

Wrhasnie dzieki masowemu uodpornieniu

734 s Swiat Zdrowia



ostatni przypadek za-
chorowania w Polsce
odnotowano w 1984 T.
Wyeliminowanie  polio
w Europie zostalo oficjal-
nie ogloszone w 2002 r.
Jako Ze nadal zdarzaja si¢
przypadki  zachorowan
poza granicami Europy
iistnieje ryzyko przywie-
zienia wirusa, szczepie-
nie przeciw polio figuruje
na liscie szczepien obo-
wigzkowych.

)

2

Program Szczepien Ochronnych

w Polsce

Aktualnie kalendarz obejmuje nast¢pujace szczepienia obo-

wigzkowe dzieci:

¢ gruzlica i WZW-B - po urodzeniu, przed wypisaniem
z oddzialu noworodkowego,

* WZW-B, rotawirus, blonica, t¢zec, krztusiec, polio-
myelitis, Hib, pneumokoki - mi¢dzy 2. a 6. miesiagcem
zycia, wedlug schematu. Niektdre dawki sie powtarza.

W pézniejszych latach zycia podaje si¢ jeszcze dawki przypo-

minajace szczepionek przeciwko blonicy, tezcowi i krztus-

cowi, polio, Hib oraz wlacza szczepionke kombinowang
przeciwko odrze, §wince i rézyczce. Obowiazkowe szcze-
pienia prowadzi si¢ wedlug kalendarza do 19. roku zycia.

Wsrod pozycji nieobowiazkowych,
ale zalecanych mozna wyréznic¢
szczepienia przeciwko:

* grypie,

» meningokokom,

« wirusowi brodawczaka,

* ospie wietrznej,
o WZW-A,
* kleszczowemu zapaleniu mozgu.

Warto pamietacé, ze...

...opracowana jest rowniez lista zalecanych szczepien
dla os6b dorostych. Obejmuje szczepienia przeciw gry-
pie, COVID-19 i pneumokokom. Dla wtasnego zdrowia
i bezpieczenstwa powinno sie zwrdcic jeszcze uwage
na takie pozycje, jak: btonica, tezec, krztusiec

(dawka przypominajaca co 10 lat), WZW-A
i WZW-B (u 0s6b wezesniej
nieszczepionych) czy klesz-
czowe zapalenie mézgu
(dawka przypomina-

jaca co 3-5 lat).

zdrowie

// Czy szczepionki

“4@ sg bezpieczne?
Ze wzgledu na osobnicza wrazliwos¢ na sklad-
niki szczepionki oraz na fakt, Ze jej podanie
uruchamia wzmozong prace ukladu immuno-
logicznego, mozna zaobserwowac reakcje or-
ganizmu o réznym nasileniu.

AN
vl
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Po podaniu szczepionki moga pojawic si¢
niepozadane odczyny poszczepienne (NOP,
ang. adverse ecvent following immunization -
-8 4@ AEFT), czyli zaburzenic stanu zdrowia, wy-
stepujace w okresie 4 tygodni po podaniu
szczepionki. Wyjatek stanowi odezyn po szczepieniu
przeciwko gruzlicy, gdzie wystepuje naciek, rumien i grudka,
a nastepnie pecherzyk z ropng zawartoscia utrzymujacy sie od
2 do 5 tygodni po szczepieniu. U zdecydowanej wickszo$ci ludzi
powstaje nastepnie bialorézowa blizna o $rednicy do 8 mm.
O mozliwych dzialaniach niepozadanych powinna nas
poinformowac osoba kwalifikujaca do szczepienia.

Typowe odczyny poszczepienne:

+ wysoka goraczka,

+ kaszel, zaczerwienione gardto,

* biegunka,

+ trudnosci z oddychaniem,

+ bolesny obrzek w miejscu podania szczepionki,

+ zte samopoczucie,

« drgawki, ktore moga wystepowat przy wysokiej
gorgczce lub niezaleznie od temperatury ciata.

W zaleznodci od rodzaju szczepionki odezyny poszezepienne
moga pojawi¢ si¢ bardzo czgsto, cze¢sto, umiarkowanie czesto,
rzadko ibardzo rzadko.

W Polsce NOP sa zglaszane $rednio z czestoscia 0,05 proc.
dla szczepien w ramach Programu Szczepien Ochronnych oraz
0,04 proc. dla szczepien przeciw COVID-19. Warto wiedzie¢, ze
niepozadane odczyny poszczepienne sg starannie monitorowa-
ne, a ciezkie odcezyny poszczepienne, wymagajace wizy-
ty wszpitalu, wystepuja nieporéwnywalnie rzadziej niz
powiklania choréb, przed ktérymi chronia szczepionki.

Zrédla:

zepienia.pzh.gov.pl/kalendarz-szczepien-2023-2/

picnia.pzh.gov.pl/wszystko-o-szczepieniach/po-co-szczepimy-
rona=37jakie-szczepienia-zalecane-sa-osobom-doroslym
:/szczepienia.pzh.gov.pl/cickawostki/ historia-szczepien-w-pigulce/

zepienia.pzh.gov.pl/kroki-milowe-w-wakeynologii/

lwikipedia.org/wiki/Louis_Pasteur
rww.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-zakazne,polio---przebieg-
-objawy--powiklania--szczepionka,artykul,27313843.html

zepienia.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/12/BEZPIECZE-
‘81STWO-04.pdf

szczepienia.pzh.gov.pl/wszystko-o-szczepieniach/co-to-sa-
-niepozadane-odczyny-poszczepienne-2/

(dostep do stron: 20.02.2023 1)
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MYSLAC O SZKODLIWYM WPEYWIE PRACY NA NASZE ZDROWIE, ZAZWYCZAJ
WYOBRAZAMY SOBIE DEUGOTRWALE SIEDZENIE W BIURZE PRZED
MONITOREM KOMPUTERA. TYMCZASEM NIEMAL 30 PROC. Z NAS WYKONUJE
A TA ROWNIEZ MOZE ODBIJAC SIE NA ZDROWIU.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Nie od dzi$§ wiadomo, ze tryb zycia ma ogromny wplyw na stan
zdrowia. Oczywiscie pewnych czynnikéw, zwlaszceza genetycz-
nych, nie jestesmy w stanie zmieni¢, ale modyfikujac styl zycia,
mozemy znaczaco wplyna¢ na zmniejszenie ryzyka rozwoju
wielu choréb cywilizacyjnych.

Naturalnym stanem dla ludzkiego organizmu jest ruch.
Niestety ostatnie dekady to czas pracy stacjonarnej i znacznego
ograniczenia aktywnosci fizycznej w codziennym funkcjono-
waniu. Rozwoj techniki, w tym Srodkéw transportu, wiele nam
ulatwia, jednocze$nie minimalizujac nasza codzienng aktyw-
no$¢ niemalze do zera. Poniewaz z reguly wicksza czes$¢ dnia
spedzamy w pracy, jej charakter ma istotny wplyw na
kondycje organizmu. Jak na nasze zdrowie wplywa wykony-
wanie pracy w pozycji stojacej oraz jak mozna przeciwdzialac jej
niekorzystnym skutkom?

Czym to grozi

Dhugotrwale stanie wjednej pozycji moze powodowac bélekre-
goslupa, szczegolnie w odcinku ledZzwiowym. Duzym proble-
mem 0s0b wykonujacych tego typu prace sa béle nég, uczucie
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ciezko$ci oraz ich obrzek, nasilajace si¢ z czasem. Takie do-
legliwosci sa zwiazane z zastojem krwi zylnej. Podczas sta-
nia nawet 20-25 proc. krwi gromadzi si¢ w nogach, powodujac
rozszerzenie naczyn krwionosénych, przesaczanie sic plynéw do
tkanek oraz powstawanie obrzekéw, a w dluzszej perspektywie
rozwoj przewleklej niewydolnodci zylnej.

Problem spoleczny

Niewydolnos¢ zylna wystepuje tak czesto, ze jest uwazana za
problem spoleczny. Popularne zylaki dotykaja zaréwno kobiety,
jak i mezezyzn - szacuje sie, Ze z ta dolegliwoscia zmaga si¢
nawet do 60 proc. kobiet i do 30 proc. m¢zezyzn. Niestety
wiele oséb traktuje problemy z Zylami jedynie jako defekt ko-
smetyczny w postaci widocznych zyl Bagatelizowanie ciaglego
uczucia ciezko$ci nég i poczatkowo niewielkiej opuchlizny wo-
kol kostek moze prowadzi¢ do powaznych probleméw, ktérych
konsekwencja moga by¢ nawet trudno gojace si¢ owrzodzenia
zylakowe ikonieczno$¢ interwencji chirurgicznej. Dlatego war-
to zwrdci¢ uwage na profilaktyke i wspomoéce funkejonowanie
zyl farmakologicznie. Co zrobi¢, aby praca stojaca nie wply-
wala negatywnie na nasze zdrowie?




Higiena pracy

Po pierwsze warto zadba¢
o odpowiednia higiene pracy.

Jezeli to mozliwe, starajmy sie robic krotkie i czeste
przerwy. Mozemy podczas nich wykonywac bar-
dzo proste ¢wiczenia, np. wspiecia na palce lub na-
przemienne unoszenie kolan do wysokosci bioder.
To usprawni krgzenie i zniweluje napiecie.

Pamietajmy o przenoszeniu ciezaru ciata z jednej
nogi na drugg. Ciekawym rozwigzaniem jest zasto-
sowanie podn6zka umozliwiajgcego naprzemienne
oparcie na nim nogi.

Podstawg powinno by¢ noszenie odpowiedniego,
profesjonalnego obuwia, np. medycznego, z wypro-
filowang miekka, amortyzujgcg wktadka i w dobrze
dobranym rozmiarze.

Po pracy ulge przyniosa chtodne okta-
dy i utozenie nég powyzej tutowia.
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Uszczelnianie
naczyn
Jesli  dolegliwosci sa  sporadyczne
i znaczaco nie utrudniaja funkcjonowania,
warto profilaktycznie zastosowac zwiazki uszczelniaja-
ce naczynia. Dobrze sprawdzi sic witamina C irutyna
czy kwercetyna stosowane regularnie. Zwiazki
te nie tylko uszczelnig naczynia, zapobiegajac powsta-
waniu tzw. pajaczkéw, ale takze beda redukowaly
przesaczanie plynéw przez rozszerzone i oslabione
naczynia krwionosne, w konsekwencji zmniejszajac
obrzeki. Zrédlem tych substancji moze byé pozy-
wienie. Kwercetyna wystepuje naturalnie np. w ce-
buli (zwlaszcza czerwonej), owocach cytrusowych oraz
jablkach. Podobnie rutyna, bedaca chemiczng pochod-
na kwercetyny, obecna jest w zielu dziurawca czy ruty
zwyczajnej. Dodatkowym atutem rutyny jest jej dzia-
lanie przeciwzakrzepowe oraz wydluzanie dzialania
witaminy C przy jednoczesnym stosowaniu obu sub-
stancji. Profilaktycznie mozna wiec siegnac po prepa-

raty apteczne i wzbogaci¢ dicte
np. 0 OWOCE CYtrusowe. ‘
Cytrusy, czyli )
hesperydyna
Owoce cytrusowe  stanowia
réwniez dobre Zrédlo hespery-
dyny - kolejnej substancji po-
mocnej w walce z zylakami.
Kiedy objawy stana si¢ bardziej
dokuczliwe, warto siegna¢ po
preparaty wlasnie z ta substancja.
| Hesperydyna to zwiazek o zoltym zabar-
wieniu nalezacy do grupy flawonoidéw.
Duze iloci tej substancji znajdziemy w poma-
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ranczach, cytrynach, mandarynkach, nieco mniejsze — np. w grejp-
frutach. Liczne badania potwierdzily antyoksydacyjne oraz
przeciwzapalne wlasciwoséci hesperydyny. Dodatkowo
substancja ta uszczelnia naczynia krwionosne i dziala przeciw-
obrzekowo. Hesperydyne znajdziemy w preparatach laczonych
np. zruszezykiem.

Ruszczyk, czyli ruskogenina
Ruszcezyk kolczasty to roslina, ktorej wyciagi zawieraja
liczne substancje majace udowodniony korzystny wplyw
na uszkodzenia w ukladzie Zylnym i limfatycznym. Za-
warta w klaczu ruszezyka ruskogenina ma takze wlasciwosci
przeciwzapalne. Szczegolnie czesto badano skuteczno$é podawa-
nia wyciagdw z ruszczyka razem z witaming C oraz hesperydyna
w leczeniu przewleklej niewydolnosci Zylnej. W poréwnaniu
7 placebo polaczenie takie skutecznie zmniejszalo odczuwanie
przez pacjentéw bolu, skurczéw oraz ciezkosci ndg. Zlagodzenie
objawéw choroby nastepowalo po okolo dwdch tygodniach od
rozpoczecia terapii.
Istnieje wiele preparatéw wspierajacych walke z zylakami, ktére
zawierajg wspomniane wyzej substancje. Przy wyborze war-
to kierowac sic bogatym i ré6znorodnym skladem.
Dobrze dobrane wsparcie farmakologiczne oraz
) odpowiednia higiena pracy z pewnoscia poprawia
funkcjonowanie zyl, a tym samym zmniejsza
ryzyko rozwoju niewydolnosci zylnej.
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KRAZENIA ZYLNEGO

| ZMNIEJSZENIE UCZUCIA
CIEZKOSCI NOG

Sktadniki preparatu wptywajq korzystnie na:
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Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

krgzenie zylne i uczucie lekko$ci N6g (ruszczyk kolczasty)

utrzymanie prawidtowego cisnienia krwi (winorosl wiasciwa)

zmnigjszenie uczucia ciezkosci ndg oraz prawidtowe
mikrokrgzenie 2ylne {winorodl wtasciwa

REKLAMA

150 mg

- geo,

150 mg "

SUPLEMENT DIETY

WEPARCIE KRAZEMA TYLNEGO (rssceyk kolcaosty)

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catejrodziny

Producent: Synoptis PharmaSp.zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa

Wazne jest stosowanie zbilansowaneji owanej diety oraz prowadzenie zdrowego
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BEZ NIEGO NASZE CIALO WYSCHEOBY NA WIOR. KWAS HIALURONOWY ZAPEWNIA

SPREZYSTOSC, ELASTYCZNOSC | ODPOWIEDNIE NAWILZENIE NYErAG (e}
ORGANOW NASZEGO CIAEA, W TYM TEGO NAJWIEKSZEGO, CZYLI SKORY.

MARIA ZIEMIANSKA

Przymiotnik ,hialuronowy” pochodzi z jezyka greckiego i ozna-
cza cialo szkliste, przezroczyste (gr. hyalos - szklo). Po raz pierw-
szy kwas hialuronowy wyizolowano z oka krowiego w polowie
lat 30. ubieglego wieku.

Kwas hialuronowy (KH) to zwiazek, ktéry natural-
nie wystepuje w organizmie czlowieka, a dokladniej
w skorze, tkankach stawowych czy $ciankach naczyn krwio-
nosnych. Ma on gléwnie forme hialuronianu sodu. Jego zada-
niem jest wiazanie wody w tkankach. Gdy go brakuje, traca one
elastycznos¢. Z wickiem jego ilo$¢ w naszym organizmie maleje,
dlatego skora si¢ marszczy, astawy dzialaja coraz gorzej.

Rodzaje kwasu hialuronowego

Dziatanie kwasu hialuronowego
zalezy od wielkosci jego
czasteczek, dlatego podzielono go
na trzy rodzaje:

matoczasteczkowy — wnika w gtebokie warstwy
skory, zapewniajac jej nawilzenie,

1

Z' Srednioczasteczkowy — mocno nawilza naskoérek,

wielkoczasteczkowy — utrzymuje sie na skorze, two-
3 rzac film chroniacy przed odparowaniem wody.

8 & Swiat Zdrowia

Kwas hialuronowy jako substancja czynna
czesto jest sktadnikiem nutrikosmety-
kéw. Potgczenie kwasu hialuronowego
z witaminami, mineratami i surowcami
roslinnymi sprawia, ze takie ,pigutki
urody” majg kompleksowe dziatanie.
W zaleznosci od potrzeb w tego typu pre-
paratach wykorzystuje sie np. wyciagi z brat-
ka, skrzypu czy zielonej herbaty.

Po co nam ten kwas?

Jest nam niezbedny do Zycia. Wigze wode i wplywa na sprezy-
stos¢, jedrnosc i rozciagliwos¢ naszych narzadéw. Wystepuje
wgalce ocznej - bez niego nie mogliby$my plakaé, bojest podsta-
wa filmu nawilzajacego oko. Nie potrafilibysmy zginac i prosto-
wac stawdw i $ciegien, wiec poruszanie si¢ nie byloby mozliwe.
Skéra bylaby sucha jak papier. Bez odpowiedniego nawilZenia,
ktére zapewnia kwas hialuronowy, nie daloby sie wykrztusi¢ ani
slowa, gdyz to wlasnie on nawilZa struny glosowe.

Jak stosowac?

Kwas hialuronowy mozna stosowa¢ na wicle réznych sposo-
béw. Moga to by¢ iniekeje, podanie na skdre, ale mozna go row-
niez przyjmowac doustnie. Preparaty takie maja postac tabletek,



kapsulek, proszku do sporzadzenia roztworu, ampulek z plynem
do wypicia. Dzialamy od wewnatrz, ale efekty widac na skérze,
wstrukturze naszych miesni i tkanki lacznej, sprawniejszej pracy
stawow. Jak w przypadku innych preparatéw medycznych bar-
dzo wazna jest systematyczno$¢ i zazywanie odpo-
wiednich dawek.

Kwas hialuronowy
w medycynie
Na stawy

U cierpigcych na zwyrodnienia stawéw najezesciej
stwierdza si¢ zmniejszong ilo¢ kwasu hialurono-
wego w plynie maziowym. Dzieki niemu mozemy
swobodnie poruszac stawami, gdy go brakuje, nie
ma zabezpieczenia miedzy kos¢mi i dochodzi do
urazoéw, stanéw zapalnych, bolu i obrzekéw. Aby
temu zapobiec, stosuje si¢ iniekcje z kwasu hialuro-
nowego wprost do stawéw lub preparaty doustne.

o L]
W ginekologii
Preparaty na bazie kwasu hialuronowego stosuje si¢
m.in. wleczeniu infekeji intymnych — nawilza on za-
kazone miejsce, ma dzialanie przeciwzapalne i sty-
mulujace uklad odpornoéciowy do walki z zakaze-
niem. Daje tez dobre efekty w terapii nietrzymania
moczu. KH jestistotny réwniez dla kobiet w okresie
okolomenopauzalnym. Pomaga zwalczy¢ sucho$¢
Sluzéwki pochwy, leczy drobne urazy i zwicksza
elastycznosc tego narzadu.

Na lepszy wzrok

Kwasu hialuronowego uzywa si¢ do produkcji
kropli na zespdl suchego oka. Nawilza on rogow-
ke i Sluzéwke oka, powoduje obkurczanie naczyn
krwiono$nych i lagodzi stany zapalne. Jest tez
skladnikiem plynéw do przechowywania soczewek
kontaktowych.

Dziatanie kwasu
hialuronowego:

* zapobieganie powstawaniu zmarszczek,

* utrzymanie dobrego nawilzenia,

« zachowanie gtadko3ci skéry,

« zachowanie elastycznosci skary, stawdw i migsni.

Uwaga!

Przed uzyciem jakiegokolwiek
produktu nalezy zapoznat sie

z dotgczong ulotka i odpowied-
nio dostosowat dawkowanie,
w czym moze pomac farmaceuta.
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Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

ZACHOWANIE
ZDROWEJ SKORY

kwas . ekstrakty
hialuronowy ifeTeite] @ roslinne

Sktadniki preparatu wptywajq

korzystnie na:

» zachowanie zdrowej skory
(skrzyp, niacyna, bratek, pokrzywa)

» zachowanie zdrowych
witosow i paznokci (skrzyp)

» wzmochienie naczyn
krwionosnych (skrzyp)

) procesy oczyszczania
(bratek, pokrzywa)

#5) Ekst
~ zbra
mniszka, skizypu,
zielonej herbaty

SUPLEMENT DIETY

tabletek 1 Tab't‘"‘f'A;rieﬁ
powlekanych -

Swiat Zdrowia - marka produktow dia catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. z0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa

trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
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W WIELKIEJ BRYTANII TO JUZ ROZWIAZANIE SYSTEMOWE, W POLSCE
- CIEKAWA NOWINKA ZE SWIATA. SOCIAL PRESCRIBING NAJEATWIEJ
PRZETEUMACZYC JAKO BT WA =[5 Je] a4 ([ KTORY JEST

FORMA POMOCY DLA OSOB STARSZYCH, WYKLUCZONYCH SPOLECZNIE,
EKONOMICZNIE LUB ZDROWOTNIE.

KAMILA SNIEZEK

Czy recepty z aktywno$ciami dla senioréw wejda na stale
do polskiego systemu ochrony zdrowia i beda finansowane
zNFZ?

Smiertelna samotnos¢ seniora
Rok 2020 byl najbardziej samotnym rokiem w zyciu
wielu Polakoéw, a najci¢zej zniesli go seniorzy - to oni,

740 & Swiat Zdrowia

jako grupa najwickszego ryzyka zakazenia koronawirusem,
musieli izolowac si¢ od spoleczenstwa, a nawet wlasnej ro-
dziny, rezygnowac ze wspdlnych $wiat i odwiedzin bliskich.
Juz przed pandemia wielu z nich ocenialo swoje zycie jako
zbyt samotne (badanie przeprowadzone w 2018 r. na zle-
cenie Stowarzyszenia ,mali bracia Ubogich” pokazalo, ze
trzech na dziesieciu polskich senioréw odczuwa samotnosc,



aw przypadku czesci z nich jest to samotnos¢ przewlekla),
a pandemia jeszcze bardziej pogorszyla ich sytuacje. Naj-
nowsze ,Raporty o samotnosci” zlat 2020 i 2021 (przygoto-
wane przez organizatoréw Szlachetnej Paczki) nie pozosta-
wiaja zludzen: co trzeci senior mieszka sam, prawie polowa
tych najstarszych ma objawy depresji, wzrosl tez odsetek
samobdjstw oraz nadmiarowych zgonéw wsrod osob w je-
sieni zycia. A samotnos¢ i $mier¢ sa jak siostry — naukowcy
podkreslaja, ze na podstawie przewleklego poczucia osa-
motnienia mozna przewidywac przedwezesna Smier¢ z taka
samg skutecznodcia, jak na podstawie regularnego palenia
kilkunastu papieroséw dziennie.

Jak to sie robi za granica?
Spoleczenstwa sie starzejg, a izolacja ro$nie — najwiekszy
problem zauwazalny jest w duzych miastach, gdzie nawet
najblizsi sasiedzi pozostaja osobami obcymi, gdzie Zycie
toczy si¢ szybko i drugi czlowiek jest niewidzialny. Jedyny-
mi miejscami spolecznych interakeji osob starszych bywaja
ko$cioly oraz poczekalnie ulekarzy, ale to weigz za malo, by
zmniejszy¢ poczucie osamotnienia. W miastach funkcjonuja
co prawda domy kultury organizujace réznorodne aktywno-
$ci dla senioréw, ale samodzielne zapisanie si¢ na takie zaje-
cia czgsto przekracza mozliwosci oséb przewlekle chorych,
z rozwijajaca si¢ depresja, objawami demenciji, a do tego po-
zbawionych wsparcia bliskich.

W Wielkiej Brytanii dostrzezono ten problem i uznano, ze
skoro osoby najbardziej samotne i wykluczone spolecznie
pojawiaja si¢ regularnie w placéwkach ochrony zdrowia
iw wickszosci przypadkéw ufaja pracownikom medycznym,
to wlasnie tam powinny mie¢ szans¢ uzyska¢ pomoc. Tak
narodzil si¢ social prescribing, czyli recepty na ak-
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tywnoSci spoleczne przepisywane przez lekarza. To
co$ wiccej niz zalecenie, by senior zapisal si¢ na basen albo
pojezdzil na rowerze. W Wielkiej Brytanii to wazna czes¢
systemu opicki zdrowotnej (NHS, National Health Service)
i przez nia finansowana, tak wiec darmowa dla ubezpieczo-
nych pacjentéw.

Oto jej najwazniejsze zasady:
Lekarz prowadzi wywiad z pacjentem w taki
1 sposéb, by destrzec nie tylko jego dolegliwo-
Sci fizyczne, ale tez oznaki depresji, demencji,
poczucia izolacji i wykluczenia.

Pacjentowi przepisywane sg nie tylko leki, ale tez
konkretne aktywnosci, wraz ze wskazaniem czasu

i miejsca odbywajgcych sie zajec - pacjent traktuje
to jako zalecenie lekarskie, niezbedne w procesie
powrotu do zdrowia.

Zajecia, na ktore kierowany jest pacjent, to
aktywnosci ruchowe dopasowane do mozliwosci
seniorow (nordic walking, aquaaerobik, joga,
gimnastyka), ale tez kursy malowania, gotowania,
nauki jezykéw obcych, ogrodnictwa, tematyczne
kota dyskusyjne, spotkania przy grach planszo-
wych, wolontariat dla zwierzat i wiele innych.

Miejsca, gdzie odbywajg sie zajecia, nie sg przy-
padkowe, to wyspecjalizowane osrodki i grupy
wspotpracujace z przychodnia, objete finansowa-
niem z budzetu panstwa lub miejscowego samo-
rzadu.

Pacjent kierowany jest do grup zrzeszajgcych
osoby z podobnymi problemami zdrowotnymi czy
psychospotecznymi, dzieki czemu tatwiej nawigzu-
je relacje miedzyludzkie.

Pracownicy prowadzacy zajecia sg odpowiednio
przeszkoleni, by nie tylko przekazywac pacjentom
wiedze i umiejetnosci, ale tez dawac swoj czas,
okazywac zainteresowanie oraz wspierac integra-
cje grupy.

° (3 (]

Social prescribing w Polsce

W naszym kraju o inicjatywie social prescribingu slyszato
niewielu, nie istnicje tez jeszcze oficjalna polska nazwa dla
tego rodzaju dzialalnodci prozdrowotnej. Ale nie oznacza to,
ze nikt w Polsce nie przetestowal recept na zycie spoleczne
dla seniora. Pionierem jest niewielka gmina Konstantyndw
Lédzki, ktéra w 2018 r., dzicki finansowaniu ze $rodkow
Europejskiego Funduszu Spolecznego w ramach projektu
grantowego ,,Generator Innowacji. Sieci Wsparcia”, przete-
stowala to nowatorskie rozwigzanie. Lekarze i pielegniarki
tamtejszego SPZOZ motywowali swoich pacjentéw do ak-
tywnosci w okre$lonych lokalnych grupach spolecznych,
pomagajac im przelamaé opory przed wyjSciem
z domu, do innych ludzi. Wyniki testu okazaly sie satysfak-
cjonujace — okolo 250 senioréw wyrazilo zainteresowanie
wzieciem udzialu w zajeciach, a 50 z nich faktycznie wy-
szlo z domu, poznalo nowych znajomych, zaczelo uprawia¢
sport, uczy¢ sie jezykow lub gra¢ na instrumentach. Jednym
slowem - odmienilo swoje zycie.

e Swiat Zdrowia
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Czy takie recepty sa skuteczne?
Social prescribing w Wielkiej Brytanii i innych krajach
anglosaskich to wzgledna nowo$¢, a na rzetelna oceng jego
wplywu na zdrowie fizyczne i psychiczne pacjentéw trzeba
jeszcze poczekad.

Specjalisci juz teraz potrafia

jednak wymienic obszary,

w ktorych oczekuja wymiernych

rezultatow-to przede

wszystkim:

e ograniczenie izolacji spotecznej,

« niefarmakologiczna forma terapii depresji i zespotow
otepiennych,

¢ stymulacja intelektualna,

 zapewnienie seniorom niezbednej dawki ruchu.

Dzieki aktywnemu spedzaniu czasu w grupach
zrzeszajacych osoby o podobnych proble-
mach, u pacjentdw moze rozwinac sie
wieksza Swiadomos¢ potrzeb wtasnego
ciata i ducha, wzrosngé motywacja do le-
czenia choréb przewlektych, regularnego
zazywania lekoéw i korzystania z profilak-
tyki zdrowotnej.

Wazne sa rezultaty dlugofalowe, ktére w przypadku kondycji
psychicznej sa jak system naczyn polaczonych - dzi¢ki ak-
tywnemu spedzaniu czasu w grupach zrzeszajacych
osoby o podobnych problemach, u pacjentéw moze
rozwina¢ si¢ wieksza Swiadomos¢ potrzeb wlasne-
go ciala i ducha, wzrosna¢ motywacja do leczenia
chordéb przewleklych, regularnego zazywania lekéw
i korzystania z profilaktyki zdrowotnej. Juz teraz po-
jawiaja sie pierwsze wyniki badan (opublikowane na lamach
pisma ,The BMJ”) wskazujace na wysoka skutecznos¢ dzia-
lan niefarmakologicznych w terapii depresji towarzyszacej
demencji, zmniejszenie liczby konsultacji lekarskich (szcze-
golnie z przyczyn pozamedycznych) oraz poprawe ogolnego
stanu psychicznego pacjentéw. Na pelne dane trzeba bedzie
jednak poczeka¢ przynajmniej kilka lat, gdy badania zaczng
obejmowac duze grupy pacjentéw z tymi samymi problema-
mi zdrowotnymi i korzystajacych z tych samych rodzajéw ak-
tywnosci. Jesli wyniki spelnia oczekiwania naukowcow, by¢
moze réwniez w Polsce doczekamy sie social prescribingu
jako ogdlnokrajowego rozwiazania systemowego.




CZY ALERGIA MOZE WYSTAPIC W KAZDYM
WIEKU? JAKA ROLE ODGRYWAUA
PREDYSPOZYCJE GENETYCZNE?
CZY MOZNA SKUTECZNIE LECZYC ALERGIE?
NA TE | INNE PYTANIA ODPOWIADA SPECJUALISTA.

Z PROF. DR. HAB. N. MED. ZBIGNIEWEM BARTUZIM
ROZMAWIA MAJA ERDMANN

prof. dr hab. n. med.
Zbigniew Bartuzi

alergolog i gastroenterolog, kierownik Katedry
i Kliniki Alergologii, Immunologii Klinicznej
i Choréb Wewnetrznych Collegium Medicum
Uniwersytetu Mikotaja Kopernika w Toruniu
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Na czym polega mechanizm powstawania alergii drég
oddechowych?
Alergia to dolegliwo$¢ polegajaca na nadmiernej reakeji or-
ganizmu przy kontakcie z alergenami, czyli czynnikami wy-
wolujacymi reakcje, wystepujacymi w otoczeniu czlowicka
- roztoczami, bakteriami, wirusami, Srodkami chemicznymi,
pokarmami, lekami... Alergia jest choroba ogdlnoustro-
jowa i moze dotyczy¢ kazdego narzadu i ukladu czlo-
wieka, w tym bardzo cze¢sto ukladu oddechowego. Me-
chanizm powstawania alergii drog oddechowych jest bardzo
zlozony - bierze w nim udzial uklad immunologiczny, szereg
komorek, przeciwcial, interleukin itd. Ta nadmierna reak-
tywno$¢ na alergeny moze prowadzi¢ do prze-
wleklego stanu zapalnego nazywanego
zapaleniem alergicznym, ktérego kon-
sekwencja sa m.in. choroby alergicz-
ne ukladu oddechowego, takie jak
alergiczny niezyt nosa czy astma
oskrzelowa.

Statystyki méwia, ze alergia

coraz czeSciej jest diagnozo-

wana u dzieci i doroslych. Dla-
czego tak sie dzieje?

Choroby alergiczne wystepuja w kaz-
dym wieku. W grupach wiekowych do 10. roku
zycia choroba alergiczna jest diagnozowana nawet u 60 proc.
populacji, a w starszych grupach wiekowych - u 20-30 proc.
0s6b. Alergia jest choroba ogélnoustrojowa i czesto u jednego
pacjenta obejmuje kilka narzaddw.

Najczestszymi chorobami
alergicznymi w populacji polskiej sa:
- alergiczny niezyt nosa i spojowek,

- astma oskrzelowa,

- alergie skorne, takie jak atopowe zapalenie skory,
pokrzywka itp.

W ostatnich latach osrodki epidemio-
logiczne na calym $wiecie notujg
niebywaly wzrost wystepowania

alergii pokarmowych, a takze - co
jest szczegdlnie niepokojace — naj-
bardziej groznej formy alergii,
czyli wstrzasu anafilaktycznego.
Dodam, ze w Europie liczba aler-
gikéw pokarmowych zwickszyla sie
w ciagu ostatnich 10 lat dwukrotnie,

a liczba pacjentéw trafiajacych na szpi-

talne oddzialy ratunkowe z powodu niepo-

zadanych reakeji pokarmowych wzrosla siedmiokrotnie.

Czy z czasem bedziemy bardziej narazeni na ré6znego
rodzaju alergie?

Niestety, dane dostarczane przez osrodki epidemiologiczne
w Europie i na $wiecie wskazuja, ze ten niekorzystny, wzro-
stowy trend bedzie dominowal w przyszlosci. Sugeruje sig,
ze w roku 2026 polowa populacji europejskiej bedzie
cierpiala na jakies formy alergii. Przyczyny tego nicko-
rzystnego zjawiska sg wielorakie, z cala pewnoscig naleza do
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nich: westernizacja naszego zycia, zanieczyszczenia powie-
trza, wody, gleby, powszechne stosowanie antybiotykdw, réw-
niez w produkeji zwierzecej, powszechne stosowanie dodat-
kéw do pokarméw, czyli konserwantéw, poprawiaczy smaku,
emulgatorow.

Nie ma alergii bez alergenu. Zatem
najwazniejsze jest ustalenie czynnika
powodujacego alergie i jego
climinacja z otoczenia lub diety.

Alergikiem mozna si¢ sta¢ w kaz-
dym momencie zycia?
Oczywidcie, ze tak. Alergia moze
wystapi¢ w kazdym wicku. Pierw-
sze objawy alergii obserwujemy za-
réwno u noworodkow, jak i u oséb
w wieku podeszlym i starczym.

Jezeli rodzice sa alergikami,
to czy dziecko jest bardziej
narazone na wystapienie
alergii?

Predyspozycje genetyczne odgrywaja

wazna rolg, cho¢ do wystapienia samej choroby alergicznej
potrzeba koincydencji szeregu innych czynnikéw. Udowod-
niono, ze jezeli jedno z rodzicow ma alergie, to ryzyko
wystapienia alergii u dziecka wynosi 40 proc. A jesli
alergi¢ ma dwoje rodzicow, to ryzyko takie siega juz
80 proc., co nie znaczy, ze tak musi sie sta¢. Ogromne znacze-
nie maja tzw. czynniki Srodowiskowe.

Jakie sa pierwsze objawy alergii drég oddechowych?
Kiedy zglosi¢ si¢ do lekarza?
Alergia moze dotyczy¢ zaréwno gérnych, jak i dolnych drég
oddechowych. W przypadku tych pierwszych $wiad i lzawie-
nie oczu, zwlaszcza w okresie pylenia roslin uczulajacych, po-
winny skloni¢ nas do konsultacji specjalistycznych. Przedh-
zajacy sie kaszel, dusznosé¢, spadek wydolnoséci oddechowej,
chrypka to objawy, ktére powinnismy zglosi¢ lekarzowi.
Jak pacjentowi moze poméc alergolog?
W wiekszosci probleméw zwigzanych z alergia

, o wlasciwym postepowaniu decyduje

¢

odpowiednio dobrana diagnostyka
i okreslenie czynnika przyczyno-
wego. Zatem postawienie diagnozy,
dobdr odpowiedniego leczenia,
edukacja i profilaktyka to te ko-
rzysci, ktérych mozemy oczeki-
wac od specjalisty alergologa.

Czy moznasie¢ leczy¢ na wlasna

reke?
7, caly pewnodcia nie. Trzeba pamietad, ze alergia jest zwy-
kle choroba przewlekla, zwigzang z toczacym si¢ stanem
zapalnym. Tak si¢ dzieje np. w astmie oskrzelowej. Odpo-
wiednia kontrola choroby, dobranie skutecznych lekéw, ich
wlasciwe dawkowanie leza w kompetencjach specjalisty.
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Zaniedbania w tym zakresie groza powaznymi, cz¢sto nieod- — osiagna¢ spektakularne ustapienie objawéw choroby. W klini-
wracalnymi konsekwencjami. ce, ktéra prowadze, te forme terapii stosujemy z bardzo dobrym
efektem u chorych z cigzka

Zal6zmy, ze usly- .
astma, atopowym zapaleniem

:zaellil:;' n;ilal;);zloezgg Sugeruje Si@, 7e W roku 2026 pO}OWEl skory, pokrzwkq, zapaleniem
dalsze  leczenic? populacji europejskiej bedzie cierpiala zatok 7 polipami.
Naile jest ono sku- na jakie$ formy alergii.

teczne?

W alergologii przy-

jety jest paradygmat — nie ma alergii bez alergenu. Zatem
najwazniejsze jest ustalenie czynnika powodujacego alergic
ijego eliminacja z otoczenia lub diety. W przypadku nadwraz-
liwosci na pylki roslin, alergeny kurzu domowego, siers¢ kota, \
jady owaddéw blonkoskrzydlych stosujemy immunoterapig. Jest %%

to forma odczulania chorego dajaca duza szanse na pozbycie \\\R\

si¢ lub zlagodzenie objawéw nadwrazliwosci. W przypadku
astmy, alergicznego niezytu nosa i spojowek, pokrzywki, ato-
powego zapalenia skéry stosujemy, w zaleznosci od stopnia
zaawansowania choroby, m.in. leki antyhistaminowe, steroido-
we, antyleukotrienowe. Trzeba pamietad, ze osoby zagrozone
wstrzasem anafilaktycznym (alergia pokarmowa, alergia na leki
czy na jady owadéw) nalezy koniecznie zaopatrzy¢ w adrena-
ling. W przypadku ciezkich, przewleklych choréb alergicznych
od kilku lat stosujemy tzw. leki biologiczne. Sa to przeciwciala
monoklonalne, ktére podawane w formie iniekcji pozwalaja

REKLAMA

Hyal-Drop® multi, nawilzajace krople do oczu, 10 ml

Hyal-Drop’

Sktad: hialuronian sodu 0,24%, chlorek sodu, chlorek potasu, disodu fosforan
dwunastowodny, sodu diwodorofosforan dwuwodny i woda do wstrzykiwan.

multi

Wyréb medyczny Hyal-Drop® multi to preparat zapewniajacy natychmiastowe ukojenie i nawilzenie oczu.
W sposob naturalny odswieza i fagodzi suche oczy, przynoszac ulge zmeczonym, podraznionym, a nawet
tzawigcym oczom. Hyal-Drop® multi jest odpowiedni do nawilzania i zwilzania zaréwno miekkich, jak
i twardych soczewek kontaktowych podczas noszenia oraz znacznie poprawia komfort ich stosowania

- przez caty dzien. o

Hyal-Drop® multi zawiera naturalng substancje nawilzajaca, kwas hialuronowy 2 23
(w postaci hialuronianu sodu), wystepujacy w strukturach zdrowego oka ’
ludzkiego oraz w naturalnym filmie fzowym. Hyal-Drop® multi zaprojektowano
tak, aby pozostawat na powierzchni oka i zapewniat natychmiastowe nawilzenie,
co fagodzi wszystkie objawy suchego oka. Jest to idealny produkt dla wszystkich
0s6b cierpigcych z powodu tagodnych i umiarkowanych objawéw suchego oka,
np. zmeczenia, podraznienia, pieczenia i/lub fzawienia.

Krople znajdujg sie w systemie wielodawkowym, niezawierajgcym srodkéw

konserwujacych. Po otwarciu produkt moze by¢ uzywany przez 6 miesiecy. B miesiecy) |

otwarciu. 4

Wytworca: Dr. Gerhard Mann chem.-pharm. Fabrik GmbH, Brunsbutteler Damm 165/173 13581 Berlin, Niemcy
Dystrybutor: Bausch & Lomb Poland sp. z 0.0., Al. Szucha 13/15; 00-580 Warszawa

BAUSCH +LOMB .

*Wyréb medyczny w rozumieniu Ustawy z dnia 20 maja 2010 r. o wyrobach medycznych. -~

wyréb medyczny*
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WODA MORSKA, NADMORSKI AEROZOL,
ALGI | SOL MORSKA OD TYSIECY LAT UZNAWANE SA
ZA DOSKONALY SRODEK REGENERUJACY.
e R (o XN\ TERAPEUTYCZNE WEASCIWOSCI

NI zZAPYTALISMY EKSPERTKE.

Z KOSMETOLOG IWONA JAKUBIAK
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA
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Iwona Jakubiak

Kosmetolog, specjalistka zdrowia publicznego,
ukonczyta Uniwersytet Medyczny w todzi.
Wyktada, doradza i publikuje w fachowych
magazynach. Prowadzi bloga www.gabinet-

zdrowiaiurody.blogspot.com. Szczegdlne obszary
jej zainteresowar to kosmetologia estetyczna,
medycyna naturalna i medycyna anti-aging.



Czym jest talasoterapia?

Talasoterapia, czyli terapia morzem (gr: thalasso znaczy ,morze”
- prayp. red.) wykorzystuje prozdrowotne wlasciwosci nadmor-
skiego klimatu, soli, blota morskiego i alg. Samoistne oddzialy-
wanie czynnikéw terapii thalasso rozpoczyna si¢ w czasie prze-
bywania nad morzem, a wywolywane jest przez zjonizowane,
nasycone jodem powietrze, wode, piasek i klimat morski. Czyn-
nikiem terapeutycznym jest tez sam kontakt z morzem, ktore
pobudza wszystkie zmysly: dotyk (piasek, muszle, morskie
kamienie), smak (slonej wody morskiej), wech (zapach bryzy),
sluch (szum morskich fal) i wzrok (kontemplacja przyrody).
Woda morska zawiera az 104 mikroelementy i mine-
raly, identyczne
z tymi, ktére znaj-
duja si¢ wplazmie
krwi  czlowieka.
Kapicle morskie
pobudzaja krazenie,
aktywizuja przemia-
ne materii w komor-
kach, przyspieszaja usuwanie toksyn z organizmu. Skéra nasy-
cona woda morska dlugo zachowuije elastycznos¢ i wilgotnosc.

Jakie sa wskazania do tego typu terapiiz W przypadku
jakich dolegliwosci jest pomocna?

Kapiele morskie sa prawdziwym dobrodziejstwem dla cale-
go organizmu. Czyste powietrze i aerozole wody morskiej
maja pozytywny wplyw na drogi oddechowe. Ponadto
acrozole powoduja uplynnienie zalegajacego $luzu i wydzieli-
ny w drogach oddechowych, co pobudza nablonek rzeskowy
i zwigksza odkrztuszanie. W dni z wiatrem wiejacym od morza
przebywanie na plazy jest zalecane osobom z astma i innymi
chorobami ukladu oddechowego. Podczas spaceréw najpierw
nalezy kierowac si¢ w strone wiatru, nastepnie iS¢ z wiatrem.
Takie wedrowki zawsze sa korzystne, bez wzgledu na warunki
atmosferyczne. Natomiast kapiele morskie, odpowiednio daw-
kowane, a takze laczone z systematycznymi spacerami brzegiem
morza, skutecznie hartuja organizm. Pobudzaja kor¢ nadnerczy
imobilizuja sily obronne ustroju. Odpowiednio dawkowane
kapiele w morzu s3 pomocne w leczeniu przewleklego
niezytu oskrzeli, niskiego ci$nienia krwi i niektérych
chordb skory, w tym luszezycy, tradziku i egzemy. Nale-
zy pamietad, ze kapiel w Baltyku stanowi zabieg wodoleczniczy
zaliczany do terapii z grupy zimnych zabiegéw o maksymalnej
sile dzialania bodZcowego, gdyz woda zazwyczaj nie przekracza
temperatury 16-17°C i rzadko osiaga 20°C. W zwiazku z tym
kapiele w wodzie morskiej wymagaja przemyslanego dawkowa-
nia. Lecznicze wlasciwosci ma tez obecna w wodzie morskiej
oraz bryzie s6l. Zawiera duzo potasu, magnezu, wapnia i innych
pierwiastkéw. Najlepiej dziala sol z Morza Martwego, ktéra zna-
na jest ze swego dobroczynnego wplywu na skore. Sprawdza sic
wleczeniu grzybic, luszcezyc, alergii i stanéw zapalnych.

To metoda dla kazdego czy istnicja jakies przeciwwska-
zania?

Przeciwwskazania do talasoterapii to:

o uczulenie na $wiatlo,

« zaburzenia psychiczne,
« padaczka fotogenna,
« choroby nerek,

« nadczynnoé¢ tarczycy oraz zapalenie korzonkéw.

Odpowiednio dawkowane kapiele w morzu sa
pomocne w leczeniu przewleklego niezytu oskrzeli,
niskiego ci$nienia krwi i niektorych chorob skory,
w tym luszczycey, tradziku i egzemy.
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W talasoterapii wykorzystywany jest nie tylko morski
klimat, wdychany jod, sél czy woda, ale tez glony, algi,
mul, masa perlowa, a nawet piasek i bloto. Jaka jest ich
lecznicza moc i do jakich zabiegow sa uzywane?

Algi, czyli wodorosty morskie, sa skarbnicg soli mineralnych.
Dzieki zawarto$ci tokoferolu, kwasu askorbinowego i beta-
-karotenu glony wykazuja silne dzialanie antyrodnikowe, co
spowalnia starzenie si¢ skory. Dlatego algi staly sie ulubionym
surowcem w gabinetach kosmetycznych. Na algach opiera si¢
wiele zabiegéw na twarz i cialo. Sa zwykle poprzedzone peelin-
giem, wykonanym np. sola morska. Aplikowane zewnetrznie
algi dzialaja na skdre nawilzajaco, tonizujaco, oczyszczajaco,
wspomagaja ukrwie-
nie i redukuja zbed-
ne poklady tluszczu
w tkance podskér-
nej, likwiduja cellulit.
Zimne oklady z zelu
algowego  lagodza
obrzeki stép i ich
zmeczenie. Za$ terapia blotem kosmetycznym z Morza Mar-
twego odtruwa skore, oczyszceza z martwych komorek naskor-
ka, remineralizuje skor¢ i poprawia jej ukrwienie. Stosowane
jest w zabiegach antycellulitowych i modelujacych cialo. Znaj-
duje tez zastosowanie we wspomaganiu leczenia dokuczli-
wych schorzen skory: tradziku, wypryskow, lojotoku i tupie-
71, luszezycey, grzybic, atopowego zapalenia skory oraz schorzen
Stawow.

Podobno stosuje si¢ takze rybia ikre... Do czego?

Kawior, czyli solona ikra ryb pochodzaca gléwnie z Morza Ka-
spijskiego i Morza Czarnego, zawiera biatka, aminokwasy, wita-
miny i sole mineralne. Kawior wykorzystywany jest w kosme-
tykach do pielegnacji twarzy i ciala. Stosowany jest przede
wszystkim w zabiegach anti-aging. Kawior jest skladnikiem luk-
susowych linii kosmetycznych.

Czy mozemy samodzielnie wykona¢ taki kosmetyczny
zabieg? Na przyklad bedac nad morzem, zrobié¢ sobie
blotna maseczke i poleze¢ z nig na plazy?

Okladania si¢ piaskiem nie polecam, ale wiele firm kosmetycz-
nych produkuje kosmetyki z dodatkiem suroweéw morskich:
alg, soli morskiej i blota morskiego. Z taka maseczka mozna
sobie poleze¢ na plazy. (usmiech) Dla 0séb, ktére nie moga so-
bie pozwoli¢ na nadmorski urlop, w wielu miastach powstaly
osrodki talasoterapii. W ofercie takich miejsc znajduja si¢ ka-
piele w basenach z morska woda, a takze szereg zabiegéw z wy-
korzystaniem morskich surowcéw. Wykonuja je odpowiednio
wykwalifikowani terapeuci: kosmetolodzy, fizjoterapeuci, tera-
peuci SPA.

Dzickuje za rozmowe.

...kapiel w Battyku stanowi zabieg wodoleczniczy
zaliczany do terapii z grupy zimnych zabiegéw
o maksymalnej sile dziatania bodZcowego.

i Swiat Zdrowia
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To wszystko sprawia, ze ich wyglad sie pogarsza, powodujac, ze
usmiech nie jest juz tak promienny jak wezesniej, a twarz wydaje
sie starsza. Co wiecej, starciaiwady zgryzu oraz utrata zebdw spra-
wiaja, ze policzki i usta
traca podpore i zaczy-
naja przez to wyglada¢
mniej atrakeyjnie. Czy
ijak mozna radzi¢ sobie
7.tzw. starzeniem dental-
nym? Méwi o tym sto-
matolog ~ warszawskiej
kliniki Lexperta, lek.
dent. Karolina Cepin-
ska-Malczak.

Zuplywem
lat

Wigkszo$¢ oséb cheiata-
by mie¢ pickne z¢by nie-
zaleznie od wieku. Jasne,
proste i réwne prezentu-
jasie atrakeyjnie, dodajac
uroku calej twarzy. Nie-
stety, nawet jedli natura
obdarzyla kogos$ picknym
i nieskazitelnym uzebie-
niem, zuplywem lat moze
ono straci¢ na wygladzie
i jako$ci. Méwiac wprost:
zeby réowniez sie sta-
rzeja.

Dopiero co wyrzniete, mlode zeby dziecka sa zdrowe, jasne, bez
star¢ i pekniec szkliwa. Po pewnym czasie stopniowo zaczynaja
si¢ jednak Sciera¢. Bardzo czgsto proces ten jest zbyt intensywny,
przez co niektére zeby staja sie nieproporcjonalnie krétkie wzgle-
dem reszty. Negatyw-
nie plywa to na estetyke
usmiechu i odbija sic na
wygladzie calej twarzy —
jej dolny odcinek zaczyna
si¢ skraca¢, przez co dana
osoba moze wydawac si¢
starsza.

Czynniki
zewnetrzne
Poza tym z uplywem lat
na skutek dzialania réz-
nych czynnikéw zeby
ciemniejg, pojawiajg  sie
na nich pekniccia, rysy
idrobne ukruszenia.

- Zmiana koloru ze-
béw na ciemniejszy
jest naturalnym nastepstwem ich starzenia, ale réwniez
efektem palenia papieroséw, przyjmowania niektorych
lek6w czy picia duzych ilo$ci kawy. Dodatkowo na przestrze-
ni lat zeby moga tez chorowac. W wyniku leczenia kanalowego
czesto przyjmuja szary odcien. Taki zab jest martwy, w efekcie
czego traci swojg barwe, matowieje, przez co nie odbija $wiatla tak

Obecnie w stomatologii pracujemy nie tylko
nad tym, aby z¢by byly zdrowe, lecz takze aby
wspaniale wygladaly, co sprawi, Ze cala twarz
bedzie wygladala pickniej i mlodzie;.
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ladnie jak pozostale — tlumaczy dr Karolina Cepinska-Malczak, sto-
matolog warszawskiej kliniki Lexperta.

Nalezy réwniez pamietac, ze po pewnym czasie wypehienia za-
czng sie zuzywad, przez
co beda wygladaly go-
rzej. Beda tez przyczy-
niac si¢ do latwicjszego,
ponownego  rozZwoju
prochnicy w tym miej-
scu.

Czego oczy
nie widza...

Wazne jest tez uswia-
domienie sobie, ze nie
dbajac o stan zebow,
ryzykujemy jednocze$-
nie ich utrata. Dla nie-
ktérych oséb utrata
i brak z¢bow bocz-
nych lub tylnych nie
stanowi wielkiego
problemu - takie
podejscie to blad!

- Takie ubytki maja
wplyw na pogorszenie
ryséw twarzy. W na-
turalny sposéb  zeby
podpieraja  bowiem
policzki i uwypuklaja wargi. Bez nich skéra zapada sie i opada.
Owal twarzy pogarsza si¢, poniewaz tzw. tréjkat mlodosci
zaczyna zmienia¢ si¢ w piramide starosci. Proporcje twa-
rzy zmieniaja si¢ na nickorzys¢, przez co w odbiorze staje si¢c ona
starsza. W nastepstwie brakéw w uzebieniu zaczyna zanikac
rowniez kos¢, ktora
takze stanowi swego
rodzaju rusztowanie.
Sam us$miech tez traci
urok, poniewaz luka
powoduje, ze sasied-
nie zeby zaczynaja
sie¢ przesuwal w jej
kierunku, a w efekcie
pojawiaja si¢c  szpary
i asymetrie w ich usta-
wieniu, nie wspomi-
najac juz o zdrowot-
nych konsekwencjach
takiej sytuacji. Utrata
zebow moze bowiem
dziala¢  patologicznie
na zdrowie ukladu sto-
matognatycznego. Za-
burza si¢ rownowaga mi¢éniowa, co z kolei moze dawac efekt
w postaci dolegliwosci bolowych i dysfunkcji stawéw skro-
niowo-zuchwowych — wyjasnia lek. dent. Karolina Cepinska-
-Malczak.

Poza tym - jak si¢ okazuje - w przypadku braku z¢bow
trzonowych pozostale uzebienie narazone jest na

e Swiat Zdrowia
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wigksze obciazenia. To natomiast prowadzi do jego Scierania
ipowstawania ubytkéw, czyli dalszego pogarszania stanu zdrowia
i estetyki uSmiechu. Jest
to zatem proces lawi-
nowy, ktéremu latwicj -
jest przeciwdzialaé, niz
go leczy¢. Zwlaszcza, 7e
utrata zeboéw wplywa -
réwniez na ogolny stan
zdrowia, poniewaz Zu-
cie, a w konsekwencji
trawienie pokarmow sta-
je sic mniej efektywne.
Pamiatka

o [ .4
z dziecin-
stwa
Co wazne, na starzenie
dentalne  wplywa nie
tylko uplywajacy czas
i zwigzane z nim naturalne zaburzenia oraz defekty nabywane
w trakcie calego zycia, lecz réwniez wady zgryzu pojawiajace si¢
zwykle juz w dziecinstwie. Nieprawidlowa budowa szczeki i zu-
chwy réwniez moze przyczynia¢ si¢c do niekorzystnego, starszego
wygladu twarzy.

- Kiedy luki sa zbyt waskie, skéra i miesnie traca odpowiednie
rusztowanie. W efekcie szybciej powstaja zmarszezki i bruzdy no-
sowo-wargowe. Zkolei retruzja, czyli pochylenie zebow wglab jamy
ustnej, sprawia, ze usta traca podparcie, przez co staja si¢ ciensze.
7 profilu taka twarz wyglada gorzej, niekiedy moze sie nawet wyda-
wac, jakby nalezala do bezzebnej starszej osoby. Podkrazone oczy
réwniez moga mie¢ zwigzek z wadami zgryzu. Wystepowanie tzw.
gotyckiego, czyli waskiego i wysokiego, podniebienia sprawia, ze
twarz staje si¢ podiuzna, jej Srodkowe pietro wyplaszezone, adolna
powieka si¢ zapada - thumaczy stomatolog kliniki Lexperta.
Anti-aging w gabinecie
stomatologicznym
Najwazniejsza w zachowaniu dobrostanu i modego wygladu uze-
bienia jest wlasciwa profilaktyka préchnicy, a takze stanéw zapal-
nych. Dlatego tez regularne wizyty kontrolne u dentysty po-
winny by¢ w tym kontekscie
sprawa fundamentalna! Lek.

ubytkéw iich wmiare bezinwazyijne wyleczenie. Poza tym wniekto-
rych przypadkach nawet sam lekarz moze nie by¢ w stanie dostrzec
wszystkich zmian golym

. okiem. Dlatego zalecane
a - jest regularne wykony-
- wanie  rentgenowskich

zdie¢  przegladowych,
czarno na bialym poka-
zujacych, co dzieje si¢ na
powierzchniach ~ stycz-
nych zebow, atakze przy-
kladowo wewnatrz tych,
ktére byly wezesniej le-
czone kanalowo.

Jesli mamy stare, roz-
szezelnione  wypehie-
nia odrézniajace sie na
tle reszty luku, warto je
wymieni¢. Zeby zyskaja
dzigki temu jednolity
wyglad, ausmiech stanie si¢ ladniejszy.

Uszczerbienia i starcia takze mozna odbudowaé, np. za pomoca
kompozytu.

— Obecnie dysponujemy nowoczesnymi materiatami, ktore moga
by¢ idealnie dopasowane do kazdego usmiechu i wkomponowane
w wyglad reszty uzebienia. Co wazne, odbudowy powinny byé
wykonane wtaki sposob, aby przywrdcily zebom odpowied-
nia funkcje, a calej twarzy estetyczny wyglad. Odzyskanie od-
powiednich proporcji zebdw oraz zwickszenie wymiaru pionowego,
ktéry patologicznie si¢ zanizyl, spowoduje, ze odcinek od nosa do
brody stanie si¢ lepiej wypekiony, a ksztalt wargi gérnej i dolnej zo-
stanie subtelnie, a przy tym ladnie uwypuklony. Oprécz wykonania
odbudowy nalezy réwniez zastanowi¢ si¢ nad przyczyna powsta-
wania star¢. Czesto rownolegle nalezy wilaczy¢ terapie bruksizmu,
ktéry bywapowodem , zjadania” whisnych

z¢bdw. W ten sposdb twarz odzy-
skujc miody wyglad, a zcby sa
zabezpieczone przed dalszym
uszkadzanicm szkliwa — méwi
ckspertka.

dent. Karolina Cepinska-Malczak
zaleca wykonywanie przegladow
przynajmniej raz na pol roku.

- Wizyty profilaktyczne powinny
by¢ swego rodzaju nawykiem. Pa-
cjenci nie sa w stanie samodzielnie
zaobserwowac wezesnych etapow
rozwijajacej sic prochnicy, a przyj-
Scie do dentysty z bolem zcba
czesto konezy sie terapia kanalo-
w3 lub - co gorsza - jego wyrwa-
niem. Jak juz wiemy, zadna z tych
sytuacji nie wplywa dobrze na
wyglad usmiechu. Tylko profesjo-
nalny przeglad stomatologiczny
pozwala na odpowiednio wezes-
ne wychwycenie najmniejszych

750 & Swiat Zdrowia

Kolejnym bardzo waznym elementem dbatosci o piekny
usmiech jest profesjonalna higienizacja. Wykonywa-
nie raz na p6t roku - podczas wizyty kontrolnej

u stomatologa - skalingu i piaskowania umozli-
wia doktadne oczyszczenie zebow z kamienia
nazebnego i osadéw bedacych skamieniatymi
skupiskami nieusunietych podczas domo- o
wego szczotkowania bakterii, ktére po-
zostawione bedg przyczynia¢ sie do
rozwoju prochnicy i choroby dzigset.
Tylko higienistka w gabinecie stoma-
tologicznym jest w stanie catkowicie je
usung¢. Profesjonalne oczyszczanie po- !
zwoli zachowac zdrowie zebdw, ale réwniez

ich estetyczny wyglad. W ten sposéb stajg sie one
jasniejsze.




Nowoczesne techniki

O tym, ze warto uzupelia¢ wszystkie utracone zeby, nikogo
nie trzeba juz chyba przekonywaé. Mozliwosci jest wiele, od
najbardziej podstawowych metod, takich jak protezy i mosty,
po najbardziej zaawansowane i najlepsze rozwigzania w postaci
implantéw zebowych zachowujacych si¢ jak prawdziwy zab.

7 kolei nieestetyczny, ciemny kolor zebéw mozna zamaskowaé
podobnie jak siwizne. W tym celu najbardziej podstawowym,
a czesto w zupelnosci satysfakcjonujacym rozwiazaniem jest
przeprowadzanie laserowego wybielania z¢béw. Nic
zawsze jednak jest to rozwigzanie wystarczajace. Niektérym
ze¢bom nie da si¢ bowiem w taki sposéb przywracic ladniejszej
barwy. Jest tak w przypadku zebdw, ktére majg wypeienia lub
byly leczone kanatowo.

Jednoczesnie lek. stom. Karolina Cepinska-Malczak pociesza,
ze tak naprawde to nic straconego:

- Metody poprawy estetyki zeb6w sa obecnie naprawde urozma-
icone. W zaleznosci od pacjenta i stanu jego uzebienia dobiera si¢
odpowiednie techniki i uklada najkorzystniej-

szy plan leczenia. Gdy zeby danej osoby

sa wbardzo zlym stanie - przebarwione

i z duza liczba wypekien - wowczas /
z pomoca przychodzi stomatologia

estetyczna wraz z calym wachlarzem

mozliwosci. Poczawszy od licéwek

kompozytowych i odbudéw;, na wyko- n
nywanych w laboratoriach technicz-
nych licéwkach i koronach porcela- ' @ .

nowych skofczywszy.

zdrowie

Jesli dostrzegamy na swojej twarzy oznaki starzenia, warto
wybra¢ sie réwniez na konsultacje do stomatologa. Jest to
tym bardziej wskazane, gdy skéra jest jeszcze gtadka i jedr-
na, a zeby pozostawiajg wiele do zyczenia. Nieestetyczny
usmiech moze bowiem postarza¢ nawet o kilkanascie lat.
Z drugiej strony zadbane zeby odmtadzajg, dlatego jesli
chcemy dtugo cieszy¢ sie mtodzienczym wygladem, najle-
piej jest poswiecac im tyle samo uwagi co skérze.

Metamorfoza

Za pomoca odpowiednich zabiegdw stomatologii estetycznej
mozna catkowicie odmieni¢ wyglad ze¢béw. Dzicki zmianie ich
koloru czy ksztaltu pacjent ma szans¢ otrzymac niemalze
nowy, mlodzienczy u§miech.

— Obecnie w stomatologii pracujemy nie tylko nad tym, aby zeby

byly zdrowe, lecz takze aby wspaniale wygladaly, co sprawi, ze

cala twarz bedzie wygladala pickniej i mlodziej. Stosujemy terapie

holistyczne, obejmujace nie tylko leczenie stomatologiczne, lecz

réwniez ortodontyczne. Ponadto tam, gdzie nie

jesteSmy w stanie osiaggna¢ pozadanego efektu za

pomoca standardowych dzialan dentystycznych,

wspomagamy si¢ medycyna estetyczng. Na przy-

klad estetyczne wymodelowanie ust, podanie

toksyny botulinowej przy usmiechu dzigslowym

czy wypehienie cofnietej brodki wykanczajg

efekt zabiegéw stomatologii estetycznej, wply-
wajac przy tym na ksztalt usmiechu.
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materialy prasowe
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AVEE

Podmiot odpowiedzialny:
AVEC Pharma Sp z o.0.
ul. Bezowa 2, 54-046 Wroctaw

SeptOralmed
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TUATOLOGICZNY PLYN DO PLUKANIA JAMY

“I® plytke na 2ebng
' Podrainienia | stany zapalne

BEZ ALKOHOLU

SeptOralmed

STOMATOLOGICZNY PLYN

DO PLUKANIA JAMY USTNE] 300 ml

zawiera 0,2% CHX

dziata antyseptycznie
zapobiega infekcjom
hamuje rozwoj ptytki nazgbnej

zwalcza afty i infekcje bakteryjne

ey

do odkazania jamy ustnej przed
i po zabiegach stomatologicznych

(np. wyrwanie zeba, zabiegi chirurgii

szczgkowej, wszczepienie implantu)

www.septoral.pl
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Jak pomoc dziecku

z zaburzeniami odzywiania

CO LEZY U PODSTAW TYCH ZABURZEN,
NA CO RODZICE POWINNI ZWROCIC
UWAGE ORAZ JAKIPOMOC DZIECKU;!
ZAPYTALISMY AUTORKE KSIAZKI
,ZABURZENIA ODZYWIANIA U DZIECI
| MEODZIEZY. POZYTYWNY PORADNIK
DLA RODZICOW | BLISKICH”.

Jagoda Rozycka
Psycholozka, psychodietetyczka. Prowadzi wtasna
praktyke psychologiczng, jest tez pracownikiem
naukowo-dydaktycznym Instytutu Psychologii Uni-

z PST(?HOD“ETETYCZKAA wersytetu Slaskiego w Katowicach. Jest cztonkiem
JAGODA ROZYCKA ROZMAWIA ANNA Zarzadu Fundacji Zdrowego Zycia zajmujacej sie in-
KOMOROWSKA terdyscyplinarng opiekg nad pacjentami z cukrzyca

i otytoscig.
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Znacz3co obniza si¢ wiek osob

cierpigcych na zaburzenia odzywiania,
do mojego gabinetu zglaszajq si¢
rodzice z dzie¢mi w wieku
11-12 lat, ktore juz przejawiaja objawy
nadmiernej troski o masg ciala.

Wydaje mi si¢, Ze nadal malo wiemy o zaburzeniach
odzywiania. A cierpi na nie coraz wi¢cej mlodych lu-
dzi. Jak to wyglada z pani perspektywy jako psycho-
dietetyczki?

W ostatnich latach obserwujemy wzrost liczby oséb zglasza-
jacych si¢ z problemami z zywieniem - z jednej strony mozna
tlumaczy¢ to wzrostem $wiadomosci i szukaniem pomocy
u specjalistéw, z drugiej wzrostem znaczenia kultu ciala, wy-
gladu i wizerunku, takze w mediach. Niestety znaczaco
obniza si¢ wiek 0s6b cierpiacych na zaburzenia odzy-
wiania, do mojego gabinetu zglaszaja sie rodzice z dzie¢mi
w wieku 11-12 lat, ktére juz przejawiaja objawy nadmiernej
troski o mase ciala. Kolejna grupa sa nastolatki, dla ktérych
wyglad ma istotne znaczenie, chociazby ze wzgledu na to, ze
jest poddawany ocenie przez réwiesnikow. Czesto zglaszaja
si¢ takze osoby dorosle chorujace od wielu lat, ktére przestaja
radzic sobie z problemem.

Co najcze¢sciej lezy u podstaw tych zaburzen, jakie s
przyczyny?

Wyrdznia sie kilka grup przyczyn. Oprécz biologicznych,
zwigzanych z nieprawidlowosciami w budowie struktur moé-
zgowych odpowiedzialnych za regulacje apetytu, ale takze
zwigzanych z predyspozycjami genetycznymi, wyréznia sie
takze przyczyny psychologiczne, zwiazane z nieprawidlo-
wym obrazem ciala, niska samooceng czy perfekcjonizmem.
Moga to by¢ takze przyczyny spoleczno-kulturowe zwiazane
z kultem ciala, kontrolg wagi i znaczeniem przypisywanym
atrakeyjnosci fizycznej przez otoczenie, w ktérym zyjemy.
W wickszosci przypadkéw zaburzenia odzywiania beda
wynikaly z nieadekwatnej oceny wlasnej osoby i pré-

by definiowania siebie i swojej warto$ci przez kontrole spozy-
wanego jedzenia - tyle, ile zjem, tyle jestem wart.

Przeraza fakt, ze czes$¢ dorostych uwaza to za fanabe-
rie, za co$, z czego nastolatek moze wyrosnaé... Praw-
da jest taka, Zze to powazne zaburzenie, Smiertelnie
grozne.

Niestety, bardzo czesto otoczeniu wydaje si¢, Ze chodzi tylko
o niejedzenie. Jednak to zaledwie jeden z objawéw choroby,
ktérej przyczyny siegaja zdecydowanie glebiej. Okre-
$lona masa ciala, wyglad, figura majg specjalne znaczenie dla
0s6b chorych. Moga stanowi¢ forme tozsamosci, bycia wy-
jatkowym i silnym, zauwazonym lub kontrolujacym relacje
przez odmowe zywienia. Bardzo czesto osoba chora np. na
anoreksje mysli, ze jedli zje co$ ponad swoja norme, to prze-
gra, bedzie gruba i beznadziejna. Pézniej nie bedzie mogla sie
pohamowad, przytyje i stanie si¢ otyla. A to dla niej moze by¢
symbol lenistwa i stabo$ci. W przypadku bulimii czesto poja-
wia si¢ pragnienie bycia anorektykiem, co jednak si¢ nie uda-
je, bo odczuwajac ekstremalny gléd, osoba ma napad objada-
nia sie. W konsekwencji poczucia winy i dalszego pragnienia
posiadania niskiej masy ciala szuka sposobdéw na pozbycie si¢
spozytych kalorii, czy to przez wymioty, czy przez aktyw-
nos¢ fizyczna.

Zdecydowanie mozliwe jest
wyzdrowienie, wymaga ono jednak
duzej determinacji i przeformulowania
wielu obszarow zycia.

Zatem nie wolno bagatelizowa¢ problemu, liczy¢, ze
to minie?

Nie mozna bagatelizowa¢ zadnej postaci zaburzen odzywia-
nia, poniewaz bezposrednim skutkiem jest spadek masy ciala
lub zaburzony metabolizm przyswajanych skladnikéw odzyw-
czych. A efektem spadku masy ciala moze by¢ nawet $mier¢.

Najakie zachowania rodzice powinni zwrdéci¢ uwage?

i Swiat Zdrowia



Przede wszystkim na:

¢ spadek masy ciala,

« nieched do jedzenia wspdlnych positkdw,

o ukrywanie jedzenia,

o czeste przegladanie si¢ wlustrze,

« sprawdzanie swojego ciala,

« picie duzej ilosci wody zamiast jedzenia posilku,
« nadmierng aktywnos¢ fizyczna,

« znikanie w toalecie po positkach,

« napady jedzenia, a nastepnie okresy glodzenia sie,
e zmiany nastroju,

« usztywnienie regul wjedzeniu, czyli podzial produktéw na
zakazane i dozwolone.

To zachowania, ktére powinny wzbudzi¢ czujnos¢ rodzicow.

Napisala pani ksiazke ,,Zaburzenia odzywiania udzie-
ciimlodziezy. Pozytywny poradnik dla rodzicéw ibli-
skich”. Jak wspiera¢ chorujaca osobe?

W pierwszej kolejnosci nie winic jej za chorobe — moze ona
przytrafi¢ si¢ kazdemu z nas. Po drugie — diagnoza nic okresla
calego zycia czlowieka. Poza chorobg dziecko czy nastolatek
ma jeszcze inne obszary funkcjonowania, na ktére mozemy
zwroci¢ uwage — bedzie to szkola, relacje, pasje. Oczywiscie
czesto przez objawy zostaja one zaniedbane, ale koncentru-
jac si¢ jedynie na chorobie, skupiamy uwage tylko na tym,
co nieprawidlowe. Po trzecie, nie wmuszajmy w dziecko
jedzenia, tylko empatycznie towarzyszmy mu przy
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posilkach, kazdorazowo tlumaczac ich zasadno$é
i wartos¢. Réwnie empatyczna bedzie umowa z dzieckiem,
ze kazdy posilek zjadamy, niezaleznie jak bedzie to trudne
i bolesne. Kosztem umowy bedzie zlo$¢ dziecka na nas, ale
kosztem niedotrzymania jej moze by¢ niestety pobyt w szpi-
talu na skutek pogorszenia stanu zdrowia.

W tytule pani ksiazki jest stowo ,,pozytywny” - to daje

Jagoda Rozycka

ZABUASENIA

ODZYWIANIA
U DZIECI | MEODZIEZY

MAND@&




nadzieje. Czy to znaczy, ze mozna pokonaé zaburze-
nia odzywiania?

Zdecydowanie mozliwe jest wyzdrowienie, wymaga ono jed-
nak duzej determinacji i przeformulowania wielu obszaréw
zycia. Warto takze pamietad, Ze jezeli zatrzymamy sie na niz-
szych progach wagowych i bedziemy chcie¢ dbac o zdrowy
styl zycia - to nie bedzie musialo by¢ to od razu choroba.

Do kogo zwréci¢ sie¢ po pomoc, jesli zauwazyliSmy
problem uswojego dziecka?

Wazne, Zeby w pierwszej kolejno$ci porozmawiac z dzieckiem
irazem z nim podjac decyzje o dalszych krokach. Pamictajmy,
ze bardzo czesto zaburzenia odzywiania stanowia forme de-
cydowania dziecka o sobie samym - czasami jedyna mozliwa,
bo to decydowanie o wlasnym ciele - tak wiec ponownie wy-
laczajac dziecko z decyzyjnoS$ci, wspieramy mecha-
nizm chorobowy. Kolejnym krokiem powinna by¢ wizyta
ulekarza - pediatry albo internisty, ktory oceni stan zdrowia
dziecka, a nastepnie konsultacja u psychologa lub psychotera-
peuty i psychiatry, bo wsparcie farmakologiczne czg¢sto jest
wazne dla poprawy stanu psychicznego, oraz wizyta u diete-
tyka specjalizujacego si¢ w zaburzeniach odzywiania, ktory
dokona oceny stanu odzywienia organizmu i zaplanuje cala
rehabilitacj¢ Zywieniowa. Czasami psychoterapeuta, ktory
jest psychodietetykiem, moze polaczy¢ te dwa obszary.

Zahurzenia odzywiania coraz czesciej stajq sie proble-
mem dzieci i nastolatkéw. Przyczyny moga by¢ r6zne, f— f—

ale podstawa ich leczenia, oprécz psychoterapii, jest

przede wszystkim wsparcie rodzica.
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Nazwa produktu leczniczego. Senamina, 12,5 mg, tabletki powlekane. Nazwa ji zynnej. e ji czynnej. Kazda tabletka powlekana zawiera 12,5 mg doksylaminy °
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zktdrg nalezy sie zapoznac przed zastosowaniem leku. *Na podstawie ChPL Senamina 10.2022 SEA/12731/02/23

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotagczong do opakowania. Zwré¢ uwage

Dla Rodziny

na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.



Z JEDNEJ STRONY ZA CHOROBE
XXI WIEKU UWAZA SIE SYNDROM FOMO
(Z ANG. FEAR OF MISSING OUT), KIEDY
OSOBA ODCZUWA PRZERAZLIWY LEK
PRZED TYM, ZE OMINIE JA JAKAS WAZNA
INFORMACJA. Z DRUGIEJ, NATEOK ZEYCH
WIADOMOSCI WPEDZA NAS W PETLE
NEGATYWNEGO MYSLENIA. JAK NIE
WPASC W | BEEDNE KOEO?

Z PSYCHOTERAPEUTKA
KATARZYNA KUCEWICZ ROZMAWIA
ANNA KOMOROWSKA

Kiedy wokol nas dzieje si¢ co§ waznego, mamy potrzebe
zbierania informacji, by méc adekwatnie reagowac i pla-
nowac¢ nastepne kroki. To daje poczucie bezpieczenstwa.
To 7le, Ze chcemy by¢ na biezaco?

OczywiScie zbieranie informaciji jest istotne, abySmy czuli si¢
stabilnie i bezpiecznie, sek w tym, by po pierwsze czytac wiary-
godne zrédla, a po drugie

756 & Swiat Zdrowia

Katarzyna Kucewicz

Psycholozka, psychoterapeutka, autorka czterech
poradnikéw psychologicznych i setek artykutow
eksperckich. Prowadzi prywatng praktyke w War-
szawie oraz profil psychoedukacyjny na instagramie
@psycholog_na_insta.

Czyli?
Na przyklad ustali¢ sobie pewne limity czasowe. Bo wielogo-
dzinne surfowanie po sieci i wchodzenie na podejrzane strony
nie tylko moze nas zdezorientowac, ale tez narazi¢ na réznego
rodzaju cyberoszustwa. Niestety wiele osob

a dziala to odwrot-
nie. Zglebianie danego problemu, pochlonigcie nim generuje
przewaznie jeszcze wigcej stresu i napiecia.



Ostatnimi czasy zalewa nas fala zlych wieSci - zmiany
klimatyczne, pandemia, wojna, inflacja, fake newsy...
Jakie moga by¢ konsekwencje przebodZcowania nega-
tywnymi informacjami?
Te kryzysy globalne przeplataja si¢ z naszymi osobistymi, co-
dziennymi klopotami i jest

PrzebodZcowani, wystraszeni, stajemy
sie mniej radosni, szybciej si¢ meczymy, obnizaja si¢ nasze wy-
niki w pracy, gorzej nam si¢ zyje, tak jakby$my niesli na barkach
plecak wypeliony kamieniami. Ow plecak jest jeszcze ciezszy,
jedli przy calym prze-
bodzcowaniu nie po-
trafimy o siebie dbad,
nie znamy pomocnych
metod relaksacji, nie
fundujemy sobie ma-
lych przyjemnosci. To
zawsze bylo wazne, ale
w trudnych czasach
tym bardziej nalezy si¢
kazdemu z nas cho¢by
odrobina dobra i rado-
$ci. To nie musza by¢
dwutygodniowe  wa-
kacje w Egipcie,

takich jak glaskanie
kota, spacer, rozmowa
7 przyjaciolka.

Czy w swoim gabi-
necie spotyka pani

pacjentéw, ktorzy
wpadli w petle ne-
gatywnego mySle-

nia spowodowane-

go natlokiem zlych wiadomosci? Czy ich liczba wzrosla
w ostatnim czasie?

Przewaznie ludzie, ktérzy korzystaja z mojej pomocy, prezen-
tuja taka petle negatywnego myslenia. W ostatnim czasie wie-
cej 0s6b méwi jednak o tym, ze przytlacza je to, co si¢ dzieje
na $wiecie, i niestabilno$¢ wywolana kryzysami §wiatowymi.
Ludzie zaczynaja wigcej méwic o tym, ze $wiat jest miejscem
nieprzewidywalnym, ze nie wiadomo, co jeszcze nas spotka. Dla
wielu oséb wstrzasajace bylo to, ze ledwo skonczyla si¢ pande-
mia, azaczela si¢ wojna. Nie bylo nawet roku oddechuita

czestszego doswiadezania depresyjnosei czy
zaburzen lekowych. Moim zdaniem to, co najbardziej ludzi
przytlacza, to nie faktyczna sytuacja, tylko wyobrazenia - ze be-
dzie jeszcze gorzej.

Jak broni¢ si¢ przed nadmiarem negatywnych bodzcéw
ifake newsow?
Jesli chcemy by¢ na biezaco i §ledzi¢ informacje, dobrym pomy-
stem jest

anie celebrytéw czy przypadkowych ,,znawcow”,
np. influenceréw. To moze uchroni¢ nas od szumu informacyj-
nego izwigzanego z nim zagubienia.

To wazne, aby nauczy¢ si¢ odpoczywac, czerpac

przyjemnos¢ z malych rzeczy, jak poranna
gimnastyka czy filizanka kakao. Oddawac sie¢
przyjemnosciom bez poczucia winy, ze nie
robimy czego$ produktywnego.

Jesli czujemy potrzebe badania otaczajacego nas Swia-
ta - co jest przeciez czyms$ naturalnym - dobrze to ro-
bi¢ w spos6b kontrolowany. Jak optymalnie korzystaé
z tresci informacyjnych?

Zyjemy w czasach, w ktérych mamy dostep do szerokiej puli
informacji i nie jest latwo z calego gaszczu newséw wyciagnaé
te najbardziej wiarygodne, rzetelne. Dlatego zawsze polecam,
by trzymac si¢ tylko zaufanych zrédel i ogladaé czy czytac je
tylko w okreslonych porach dnia. Czlowiek, ktéry od rana do
wieczora $ledzi kanaly informacyjne, po kilku dniach zaczy-
na odczuwaé przy-
gnebienie, wypalenie
i rozdraznienie, bo
poziom napi¢cia staje
si¢ niezno$ny.

Jakie ,,dawki” pani
zaleca?

Takie, jakie sa dla
naszego  organizmu
przyswajalne. Dla
jednej osoby bedzie
to godzina dziennie,
dla innej godzina na
tydzien. Sa ludzie,
ktérzy moga sluchac
duzo wiadomosci, bo
to w nich emocjonal-
nie nie wsigka, s3 tez
tacy, ktorzy bardzo
chlona wszelkie new-
Sy, przezywaja je, $nia
o nich, nie moga si¢
oderwacd. Tym drugim
szczegolnie  zalecam
limitowanie $ledzenia
newséw. Warto wiedzie¢, co si¢ dzieje na $wiecie, ale ta wie-
dza nie musi by¢ szczegdlowa, pamietajmy, ze w ten sposob
chronimy nasze zdrowie psychiczne.

Jakie dzialania beda najlepszym sposobem na wyrwa-
nie si¢ z pulapki negatywnego myslenia?

Jesli dopadaja nas negatywne mysli, mozemy prébowac od-
wraca¢ od nich uwage, rozplanowujac sobie dokladnie kaz-
dy dzien, lacznie z godzinami przeznaczonymi na relaks.

jak poranna gimnastyka czy filizanka
kakao. Oddawa¢ sie przyjemno$ciom bez poczucia winy, ze
nie robimy czego$ produktywnego. Czasem najlepsze na stres
wywolany negatywnymi wydarzeniami na $wiecie jest po pro-
stu dzialanie — wolontariat, pomoc charytatywna, udzielanie
sie spolecznie. Natomiast warto tez wspomnied, ze stresy tego
kalibru moga popychac nas do szukania drogi na skroty, takich
jak uzywki psychoaktywne czy kompulsywne zachowania —
zdecydowanie radze, by unikac tego typu rozwiazan w celu
regulacji emocji.

Dzi¢kuje za rozmowe.

i Swiat Zdrowia
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JAK ROZMAWIAC | POSTEPOWAC Z OSOBA WALCZACA Z CIEZKA
CHOROBA, BY JEJ NIE ZRANIC, LECZ

DR MALWINA SOCHA, PSYCHOTERAPEUTA

Na wies¢ o chorobie bliskiej i waznej osoby ludzie reaguja
w rézny sposob. Niekiedy staraja sic nadmiernie pocieszac
i sklada¢ obietnice, ze wszystko bedzie dobrze, a przeciez
nie wiedza, jak w rzeczywistosci bedzie przebiegala choroba.
Moga poczu¢ tez przytlaczajaca bezsilnos¢. Czasami unikaja
kontaktu z chorym, poniewaz nie wiedza, jak rozmawiac i za-
chowac sie w takiej sytuacji.
4

Fazy, przez ktore

.
przechodzi chory
I etap - otrzymanie diagnozy — pojawia si¢ szok, niedowierza-
nie, utrata gruntu pod nogami, zaprzeczanie i w koncu poszu-
kiwanie metod leczenia.
II etap - leczenie - oswojenie z choroba, zmienne samopoczu-
cie,odczuwanie skutkéw leczenia, cierpienie zwiazane z bdlem.
III etap - remisja — zanikaja objawy, lecz pojawia si¢ stres i nie-
pewnos¢, czy przyjdzie nawrot.
IV etap — nawrdt — ponowna walka z choroba, przychodzi
zwatpienie w pelny powrdét do zdrowia.

V etap - stan terminalny - chory jest bardzo oslabiony, sa to
ostatnie chwile przed odejéciem.
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Osoba chorujaca Osoba wspierajaca

strach

lek

ztos¢

zniechecenie
bezsilnos¢
osamotnienie
rozdraznienie

chec izolacji od Swiata
demotywacja

brak wiary w leczenie
gniew

zal

nadzieja na wyzdrowienie
brak energii
nadpobudliwos¢
rezygnacja

poczucie
niesprawiedliwosci

bezradnos¢
zmeczenie
obnizenie nastroju
niezgoda

poczucie beznadziei
zniecierpliwienie
rozzalenie

irytacja

smutek
nieszczescie
desperacja
mobilizacja

pustka

panika
przyttoczenie
frustracja



Wspierajac, pamiectaj
o tych podstawach:

Naucz sie by¢ - twoja obecnos¢ jest ogromnym
wsparciem dla chorego cztowieka. To wazne,
zeby posiedzie¢ razem, wypi¢ herbate czy popa-
trze¢ w niebo. Wydawac by sie mogto, ze cho-
rujgcy potrzebuje specjalnych stéw i gestow, by
poczuc sie lepiej, ale to sama obecnos¢ jest cze-
sto najcenniejsza.

Badz autentyczny - wydaje sie nam, ze mamy
by¢ nieztomnie silni, nie okazywa¢, ze sie mar-
twimy, czujemy strach przed strata, Smiercia.
Ale po co udawac? Przeciez czesto wystarczy
szczera rozmowa. Mozna powiedzie¢: boje sie,
ze cie strace, mozna poptakac wspélnie z cho-
rym. Takie podejscie jest naturalne.

Stuchaj - nie boj sie pytac i stuchaj uwaznie.
Nie chodzi o pytanie kilka razy dziennie, jak cho-
ry sie czuje, lecz rozsadne inicjowanie i prowa-
dzenie rozmowy.

Dbaj o siebie — choroba innych jest ciezkim wy-
zwaniem dla os6b wspierajacych, stad nalezy
skierowa¢ uwage réwniez na siebie, by miec
energie do zycia i pomocy. Jesli sami podupad-
niemy na sitach, trudno bedzie okazac realne
wsparcie drugiemu cztowiekowi. Kiedy poczuje-
my, ze nie dajemy rady, to tez powinnismy po-
szukac specjalistycznego wsparcia.

Pomagaj, lecz pytaj, w czym mozesz pomadc.
Nie narzucaj sie i nie wyreczaj, lecz uzgadniaj,
co zrobisz ty, a co zrobi chorujacy.

Zanim bedziesz rozpowiadac o czyjej$ chorobie,
spytaj, czy chorujacy sobie tego zyczy.

Unikaj ztotych rad. Czesto mylnie sadzimy, ze
wiemy, co bedzie najlepsze dla drugiego czto-
wieka. Pozw6l chorujagcemu na autonomiczno$¢
w podejmowaniu decyzji.

Rozmawiaj o Smierci. To cze$¢ zycia, tak samo
jak narodziny.

Ptacz i pozwalaj chorujagcemu na tzy. Ptacz ma
moc terapeutyczng, oczyszczajaca.

AN LN IV -

Odpowiednie wsparcie

Fazy te beda charakteryzowaly sie przerdznymi sytuacjami.
Na kazdym etapie wsparcie okazywane choremu be-
dzie wygladalo inaczej, bo osoba przezywajaca chorobe
bedzie do$wiadczala odmiennych standw zaréwno emocjo-
nalnych, jak i zdrowotnych.

Trzeba mie¢ $wiadomos¢, ze w przezywaniu niedyspozy-
cji zdrowotnej pojawi si¢ mieszanka mysli, emocji i zacho-

wan. Nie tylko u chorujacego, ale tez u wspierajacego
w chorobie.

Efektywna pomoc to odczytywanie réwniez swoich
stanéw, mozliwosci i ograniczen. To pozwolenie so-
bie na przezywanie i zauwazanie u siebie obciazenia
zwigzanego ze wspieraniem osoby chorej i opicka nad
nia. Pomagajacy musza dba¢ o chorego, ale tez
o siebie. Trzeba zadac sobie pytanie, ile moge znies¢
bolu, cierpienia i mie¢ sily, by radzi¢ sobie w takiej sy-
tuacji. Stad nalezy skoncentrowac si¢ na swoich uczu-
ciach. Dba¢ o swoj pozytywny nastroj, ktory tez bedzie
udzielal si¢ choremu. Bez wyrzutéw sumienia i obwi-
niania si¢ nalezy odpoczywac czy relaksowac sie.

Pomagaj spokojnie

Jedli chorujacy potrzebuje wsparcia specjalistyczne-
go — hospicjum czy domu starosci - to nie obwiniaj si¢
o nieumiejetnos$¢ zapewnienia mu opieki w domu. Kie-
dy trzeba bedzie skorzysta¢ z placéwki opiekunczo-
-leczniczej, pamietaj o odwiedzinach i podtrzymaniu
relacji z chorym. Zwré¢ uwage na to, ze chorujacy
moze takze Ickac si¢ o ciebie. Bac si¢, jak sobice pora-
dzisz, jedli odejdzie.

Jezeli chory wymaga twojego wsparcia fizycznego, to
zanim cokolwicek zrobisz, najpierw poinformuj o czyn-
nosciach, ktére cheesz wykona¢. Pomagaj spokojnie,
bez gwaltownych ruchdw. Jedli jeste$ przy osobie, ktd-
ra odchodzi, pozwdl jej umrzeé¢ w spokoju - czlowiek
ma do tego prawo.

i Swiat Zdrowia
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J7€Z0 Ni€ WIESZ-0.
regeneracji sko
' Vi paznok

POCZATEK WIOSNY TO CZAS, KIEDY WEOSY, SKORA | PAZNOKCIE SA
w NIC DZIWNEGO, JESZCZE NIEDAWNO
NA DWORZE MIELISMY MROZ | WIATR, A W POMIESZCZENIACH
- WEACZONE KALORYFERY | SUCHE POWIETRZE.

JOANNA GRZEGORZEWSKA



Dodatkowo nie pomogta mala ekspozycja na stonice i brak se-
zonowych warzyw i owocéw na sklepowych polkach, a wige
mniejsza niz zazwyczaj podaz witamin i cennych zwigzkdw
mineralnych. Pomocne nie bylo tez — przy mniejszej niz latem
aktywnodci - slabe dotlenienie. I to nie tylko mézgu czy pluc,
ale takze przykrywanej gruba odzieza skory. Dlatego teraz,
wpierwszych dniach wiosny, zmagamy sie¢ nie tylko z prze-
sileniem wiosennym, ale i ze swedzaca skora, z suchy-
mi wlosami i kruchymi paznokciami.

Walka ta moze by¢ zwycieska, jednak pod paroma warunkami.
Musimy by¢ systematyczni, konsekwentni, cierpliwi i uzbroje-
ni w dobry orez. A tym orezem beda odpowiednie kosmetyki,
dieta i suplementy diety. Bo dobra regeneracja to taka, ktéra
dziala od wewnatrz i od zewnatrz.

Nie mozemy tez zapominad, ze nic tak niec pomaga poprawic¢
wygladujak aktywno$¢ fizyczna, azwlaszeza ruch na $wiezym
powietrzu. Chodzmy wigc na spacery, wsiadzmy na rower, za-
grajmy z dzieckiem w pilke. Za kazdym razem wezmy ze soba
butelke z woda: najlepiej mineralna, niegazowana, bo nawet
najlepszy krem nie nawilzy naszej skéry, jesli nie bedziemy sie
odpowiednio nawadniaé.

Regeneracja i nawilzenie
Wysuszona po chlodniejszych miesia-
cach skére przede wszystkim musimy
nawilzy¢, odzywi¢ i zregenerowad.
Wklepujmy nawilzajace balsamy
ikremy rano, atakze — obowiazko-
Wo - wieczorem, poniewaz krem
stosowany o tej porze jest lepiej
przyswajany przez skore, ajesli to
mozliwe, takze w ciagu dnia. Wy-
bierajmy kosmetyki, ktére w skla-
dzie maja substancje:

* wzmacniajace bariere lipidowa
wwarstwie rogowej naskorka,
np. ceramidy, cholesterol, skwalen;

+ odbudowujace naturalny plaszcz
hydrolipidowy, czyli kwas hialuronowy
imukopolisacharydy;

* wigzace wode w naskorku, takie jak gliceryna, mocznik
iaminokwasy;

* przyspieszajace odnowe skory, czyli kwasy owocowe, ami-
nokwasy oraz pochodne witaminy C;

¢ tworzace kompleksy ochronne przed wolnymi rodnikami,
np. biolipidy, koenzym Q10, kwas lipoidowy, piknogenol.

Pamictajmy, ze kremy ibalsamy nalezy nakladac¢ na oczyszczo-

na skore. Nie zapominajmy tez, ze kosmetyk lepiej sie wehlo-

nie, jesli wezesniej zhuszezymy skére peelingiem.

Popekane naczynka

Kolejnym problemem po okresie zimowym sg rozszerzone
i pckajace naczynka na twarzy, ktére mogly sie pojawi¢ pod
wplywem mrozu i zmiennych temperatur, jesli — oczywi-
$cie — ochrona skéry twarzy nie byla wystarczajaca. Jak sobie
z nimi poradzi¢? Pprzeprowadzajac kuracje kosmetykami
zawierajacymi odpowiednie zwigzki. Mamy tu na mysli fla-
wonoidy (np. rutyne), zwigzki krzemu, garbniki, a takze wy-

—_ zatrzymacdczas

Odnowa w witaminach

Po miesigcach niskich temperatur i matego kontaktu ze
stoicem w odnowie naszej skory pomoga witaminy A,
E i C. Powinnismy szukat ich w sktadzie kosmetykow,
a takze w produktach, ktére jemy. Warto tez przyjmo-
wac te witaminy w formie suplementéw diety. Dlaczego
sg one tak wazne?

Witamina A przyspiesza cykl odnowy naskérka. Dzie-
ki temu, ze wptywa na znaczne zwiekszenie ilosci
kolagenu w skérze, poprawia jej elastycznosc i spre-
2ystos¢.

1
2

3

Witamina E, ktéra jest najbardziej efektywnym zwigz-
kiem antyutleniajgcym i przeciwzapalnym, sprawia,
ze skora uzyskuje wtasciwe nawilzenie i staje sie ela-
styczna.

Witamina C dziata antyoksydacyijnie, rozjasnia skore,
uszczelnia naczynia, stymuluje produkcje kolagenu,
a takze dziata przeciwzapalnie i przeciwobrzekowo.

ciag z kasztanowca, arniki gérskiej czy milorzebu
japonskiego.
Mozemy tez zdecydowac si¢ na zamykanie
naczynek metoda elektrokoagulacji Iub
laserem, w tym przypadku nalezy si¢
jednak pospieszy¢, poniewaz takich
zabiegéw nie powinno si¢ wykony-
wac latem.
odswiezenie
bez skalpela
Jedli jeste$Smy niecierpliwi i efekty
programu naprawczego chcemy wi-
dzie¢ od razu, mozemy zdecydowac si¢
na poprawiajace wyglad skory zabiegi, kté-
re proponuja kosmetolodzy i lekarze medycy-
ny estetyczne;.

Najpopularniejsze sa:

MEZOTERAPIA. Zahieg ten przywroci prawidtowy
stopiefi nawilzenia i dostarczy skorze niezbednych do
regeneracji witamin, aminokwaséw i mineratéw. Pod-
czas zabiegu wprowadza sie w leczone miejsca koktajl
witamin i substancji o dziataniu stymulujgcym procesy

regeneracyjne w skorze.

PEELINGI LEKARSKIE. Usuwajg zgrubiaty, martwy nasko-
rek, pobudzajg skére do odnowy. Stosowane preparaty
sg znacznie mocniejsze od tych uzywanych zwykle w ga-
binetach kosmetycznych, co przektada sie na silniejszy

i bardziej widoczny efekt zabiegu.

Keratyna i aminokwasy

Jak poprawic kondycje wloséw i paznokei? Zanim do tego przej-
dziemy, przypomnijmy, ze budulcem przydatkéw skéry, czyli
naszych wloséw i paznokei, jest keratyna — bialko produkowane

e Swiat Zdrowia
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Fazy wzrostu wiosa:

1

2
3

Anagen. W fazie anagenu w komérkach zalazka wtosa wystepu-
ja liczne podziaty komérkowe. Komérki zaczynaja otaczac bro-
dawke, powstaje opuszka. Mieszek stale sie wydtuza, osiggajac
wreszcie ostateczng dtugos¢. Melanocyty zaczynajg produko-
wac melanine, wtos nabiera barwy. Wreszcie wychodzi ponad
powierzchnie skéry. Ta faza moze trwac od 2 do nawet 8 lat,
Srednio trwa natomiast 3-4 lata. W fazie anagenu powinno znaj-
dowact sie jednoczesnie od 80 do 85 proc. wtoséw.

Katagen. To faza przejSciowa, krotka, bo trwa przewaznie
1-2 tygodnie. W tym czasie mieszek powoli sie kurczy, naste-
puje réwniez zmniejszanie sie brodawki. Opuszka przechodzi
proces keratynizacji, nastepuje zakoficzenie produkcji melani-
ny. W tej fazie znajduje sie zazwyczaj od 0,5 do 1 proc. wtosow.

Telogen. W ostatniej fazie wtos ,,spoczywa”, co oznacza cat-
kowite oddzielenie sie od brodawki. Wtos jest niewrazliwy na
jakiekolwiek czynniki. Mieszek wtosowy po wypchnieciu wtosa
pozostaje w spoczynku do momentu, az nadejdzie sygnat, ze
powstaje nowy wtos anagenowy, co reaktywuje cykl. Telogen
trwa od 2 do nawet 4 miesiecy. W tej fazie powinno znajdowat

Metioninai cyste-
ina-jak kompono-
wac diete?

Aminokwasy siarkowe, ktére chro-
nig nasze wlosy, skore i paznokcie,
to wspomniane juz metionina i cy-
steina. Cysteina syntetyzowana
jest w organizmie, a metionina to
aminokwas egzogenny, co ozna-
cza, ze pochodzi z diety. Regularne
dostarczanie aminokwaséw  siar-
kowych zzewnatrz jest dlanaszego
organizmu niezwykle istotne, po-
niewaz organizm nie ma mozliwo-
$ci magazynowania ich ,na zapas”.
Codzienna dieta powinna zatem
obfitowa¢ w pelowartos$ciowe
biatko (przypomnijmy — metionina
icysteina jest budulcem biatka).
Jakie produkty powinnismy wia-
czy¢ do codziennej diety? Na przy-
klad migso, ryby, nabial, rosliny

sie od 15 do 20 proc. wtoséw.

przez keratynocyty. Keratyna to substancja wldknista, ktéra ce-
chuje trwalo$¢ i odporno$¢ na dzialanie czynnikéw fizycznych
ichemicznych.

Keratyna jest wiec niezwykle waznym dla wlosa i paznokci bial-
kiem zbudowanym z kilkunastu rodzajéw aminokwaséw, wérod
ktdrych szczegdlng role odgrywaja dwa aminokwasy siarkowe:
metionina i cysteina. To one tworzg poprzeczne wigzania siarcz-
kowe, ktore lacza keratyne w trwaly lancuch, zapewniajacy wio-
som sprezystos¢ i odporno$¢ na uszkodzenia (co ciekawe, cyste-
ina stanowi okolo 17 proc. macierzy wlosa, natomiast metionina
zaledwie 0,5 proc., ale obydwa aminokwasy pelnia réwnie istotng
role), apaznokciom odpowiednia twardo$c.

Keratyna jest tez obecna w naskérku, a zwlaszeza w jego war-

stwie rogowej. Jest to tzw. migkka keratyna, ktéra wraz z lo-

jem i potem tworzy na powierzchni naskdrka plaszcez hydroli-

pidowy - cienka olejowo-wodnista warstwe ochronna, ktéra

zabezpiecza skore przed szkodliwym wplywem czynnikéw ze-
wnetrznych i przesuszeniem.

Warto zapamietac

W prawidtowo zbudowanej todydze
wtosa pomiedzy cegietkami ami-
nokwaséw powstajg wigzania
dwusiarczkowe. Zdaniem
specjalistow wigzania te -
zwane tez disulfidowymi - sg
najsilniejszymi z mozliwych

dla cementowania biatko-

wych struktur wystepujacych

w organizmie.
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straczkowe i jaja. Warto tez spozy-

wac otreby pszenne i platki owsiane.
Jesli za pogorszenie kondycji skoéry, wloséw i paznokei
odpowiadaja niedobory zywieniowe, najczesciej bra-
kuje nam Kkilku witamin czy mineral6éw, a nie wylacznie
jednego zwiazku. Trudno wiec stwierdzi¢, czy za oslabienie
np. wloséw odpowiadaja tylko niedobory aminokwaséw siar-
kowych. Istnieja jednak symptomy, ktére moga na to wskazy-
wac. I s3 to w przypadku wloséw — wypadanie i lamliwos¢, pa-
znokci - oslabienie, ajesli chodzi o skdre — rogowacenie.

Wilosy i paznokcie.
Program naprawczy

Wiemy juz, jak powinna wyglada¢ regenerujaca skére, wlosy
i paznokcie dieta, wiemy, jakich suplementéw i kosmetykow
uzywac w przypadku przesuszonej skory. A co z suplementacja
isrodkami pielegnujacymi wlosy i paznokeie?

Aby wspomoc przesuszone wlosy, mozna stosowac suplemen-
ty diety z cynkiem, biotyna, kwasem pantotenowym (i o nich
szerzej za chwile) lub kosmetyki z hydrolizatem keratyny za-
wierajacym aminokwasy siarkowe. W aptekach dostepne sa tez
suplementy i preparaty o podobnym skladzie przeznaczone do
piclegnacji paznokei. Dodatkowo moga zawierac olejek rycyno-
wy i migdalowy, a takze olej zkielkéw pszenicy.

Nalezy przy tym pamietac, ze kuracja naprawcza dla wloséw
powinna trwac okolo trzech miesiecy, co jest zwiazane z fazami

wzrostu wlosa.

Regeneracja paznokci natomiast nie powinna
zajac wiecej niz dwa tygodnie.

Cynk - pierwiastek orkiestra
Jony cynku obecne sa we wszystkich tkankach i plynach
ustrojowych, przy czym az 85 proc. rezerwuaru tego
pierwiastka znajduje sic w miedniach i koSciach, 11 proc.
w watrobie i skdrze, a pozostala ilo§¢ w innych czesciach
ciala, takich jak siatkowka i teczéwka oka, nerki, pecherz,
miesien sercowy oraz wlosy i paznokcie.



Cynk ma wplyw na wszystkie podstawowe procesy zycio-
we, W tym procesy odnowy skory, wloséw i paznokei. Jesli
jest go tyle, ile by¢ powinno, wlosy sa silne, geste, 1$niace,
paznokcie pickne, zdrowe i mocne, a skora elastyczna,
gladka i pelna blasku.

Jesli wiec nasze wlosy i paznokcie po zimie sg cien-
kie i lamliwe, a cera szara i wiotka, zadbajmy o su-
plementacje cynku i bogata w ten pierwiastek die-
te. Glownym zrédlem cynku sa m.in. jaja, watroba, ryby,
pestki dyni i slonecznika, fasola, cebula, czosnek, kakao,
kasza gryczana.

Kwas pantotenowy i biotyna

W walce ze skutkami zimy dobrze wspomdc sie prepara-
tami z kwasem pantotenowym oraz hiotyng. O jednym
i drugim zwigzku warto wiec powiedzie¢ troche wiecej.
Kwas pantotenowy, czyli gtowny sktadnik witaminy B5,
odgrywa niezwykle istotng role w organizmie cztowie-
ka. Zapewnia wtasciwg pigmentacje wtoséw, zapobie-
gajac siwieniu. Ma tez wtasciwosci opdzniajace procesy
starzenia skory, a takze wtasciwosci usprawniajace pro-
cesy mysSlowe oraz chronigce serce. Najbogatsze w wi-
tamine B5 sg: chude mieso, watrébka, ryby, petnoziarni-
ste produkty zbozowe (pieczywo zytnie, ptatki owsiane,
kasza gryczana, brazowy ryz, otreby pszenne), rosliny
straczkowe, z6ttka jaj, sery, owoce. Kwas pantotenowy
mozna tez suplementowac.

Biotyna to inaczej witamina H lub B7. Podobnie jak
wiekszo$¢ witamin z grupy B biotyna ma Scisty zwigzek
z budowa i funkcjonowaniem skory, wtoséw i paznok-
ci. Dzieje sie tak za sprawg obecnosci czasteczek siarki
w strukturze biotyny, ktéra jest potrzebna do budowy
keratyny, czyli sktadnika budulcowego wtoséw, skory
i paznokci. Idac dalej, biotyna pomaga we wzmacnianiu
ptytki paznokcia, co zmniejsza sktonnosc do tamania sie
i rozdwajania, a takze przyczynia sie do poprawy kon-
dycji skory. Biotyna odgrywa rowniez wazng role w za-
hamowaniu procesu nadmiernego wypadania wtoséw.
Suplementy diety z biotyng znajdziemy w kazdej dobrej
aptece.

Drozdze - zrodlo wszystkiego,
co najlepsze

Na koniec skladnik, ktéry docenialy juz nasze babcie.
Drozdze to doskonale Zrédlo aminokwaséw, sklad-
nikéw mineralnych, takichjak selenicynk, oraz wi-
tamin z grupy B, czyli zwiazkéw, ktdre maja korzystny
wplyw na kondycje wloséw, skory i paznokei.

Regularne stosowanie lub przyjmowanie drozdzy zapew-
nia znaczng poprawe gestosci wlosow dzicki wzmocnieniu
cebulek i pobudzeniu ich do wzrostu. Drozdze przyczynia-
ja sie do szybszej regeneracji naskérka oraz utwardzenia
plytki paznokcia.

Ajak dokladnie moznaje stosowac? Na przyklad zewnetrz-
nie, z dodatkiem miodu, cieplego mleka i jogurtu natural-
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POLEGAJ NA EKSPERTACH

BOGATA FORMULA
DLA ZDROWIA
WLOSOW

» cynk

» biotyna

» aminokwasy siarkowe

» ekstrakt z drozdzy piwnych

» witaminy i sktadniki
mineralne

Zawarte w preparacie cynk i biotyna
wptywajqg korzystnie na zachowanie
zdrowych wiosow.

““SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktow dia catej rodziny
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) . ] Producent: Synoptis Pharma Sp. z0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
nego, jako maseczke na wlosy, lub wewnetrznie — w formie

gotowych tabletek drozdzowych lub wlasnorecznie przy-
gotowanej mieszanki (drozdze i mleko).

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.

SUPLEMENT DIETY




Fotoprotekcja
-jak chronic skor¢

STOSOWANIE OCHRONY PRZECIWSEONECZNEJ NAJCZESCIEJ
KOJARZY SIE Z OKRESEM LETNIM. NATOMIAST JEDYNIE CALOROCZNE
RV T\ KORZYSTANIE Z ZASAD FOTOPROTEKCJI UCHRONI SKORE
PRZED WIELOKIERUNKOWYM, NEGATYWNYM DZIAEANIEM
PROMIENIOWANIA ULTRAFIOLETOWEGO.

JOANNA WISNIEWSKA, MGR KOSMETOLOGIH!

s Swiat Zdrowia




Promieniowanie ultrafioletowe
emitowane przez slorice sklada sie
z trzech dhlugosci fal: UVA, UVB
oraz UVC. Nadmierna eks-
pozycja na UV moze
prowadzi¢ chociazby do

oparzen slonecznych

UVA

(te moga predyspo- 00000
nowa¢ do wystapienia o O
czerniaka) lub zmian (o)

igmentacyjnych.

pigmentacyime.  CO 4 CUERN

Pézniejszymi  efektami
sq: przyspieszone sta-
rzenie si¢ skéry, rozwdj
stanéw przednowotwo-
rowych (np. rogowace-
nie sloneczne) i nowo-
tworowych  (czerniak,
rak podstawno- i kolczy-
stokomérkowy) czy im-

Promieniowanie UVA ma zdolnos¢

—_ zatrzymacdczas

nogenezy, a takze syntezy witaminy D.
UVC jest zatrzymywane przez warstwe
ozonowa. Warto podkreslié, ze

coraz wiecej zainteresowa-
nia budzi Swiatlo wi-
dzialne oraz promie-
niowanie podczerwone
(IFR-A). Odpowiadaja one
za nadmierna produkcje
wolnych rodnikéw tleno-
wych, stad fotoprotekcje
warto wzbogaca¢ anty-
oksydantami. Promienie
IFR-A moga powodowaé
uszkodzenia skory, wply-
waé¢ na rozwdj zmian
nowotworowych oraz fo-
tostarzenie. Moga takze
miec¢ udzial w wywolaniu
pokrzywki $wietlnej czy

UvB

munosupresja. przenikania az do skory wlasciwej. wiclopostaciowych osu-
. . . tek Swietlnych.
Kiedy szcze- Jego natezenie utrzymuje si¢ na stalym g
5Ini 7- o .z : Konsekwent-
golnie waz poziomie przez caly dzien oraz przenika .
na? : nie caly rok

Fotoprotekeja jest istot-
nym krokiem pielegna-
cyjnym dla kazdego ro-
dzaju skory. Szczegol-
nie istotna jest u dzieci do 14. roku zycia. Nalezy ko-
rzysta¢ z niej przy wystepowaniu niektdrych choréb derma-
tologicznych oraz przy fotodermatozach (tradzik pospolity,
tradzik rézowaty, atopowe zapalenie skory, tuszezyca, lojoto-
kowe zapalenie skéry, zaburzenia pigmentaciji, np. bielactwo,
toczen rumieniowaty ukladowy, pokrzywka $wietlna i inne),
promieniowanie ultrafioletowe moze bowiem negatywnie
wplywac na ich przebieg lub je zaostrza¢. Ochrona przeciwslo-
neczna jest szczegolnie wazna u os6b immunonickompetent-
nych oraz stosujacych leki fotouczulajace, fototoksyczne albo
immunosupresyjne.

Promieniowanie UVA

ma zdolnos¢ przenikania az do skory wlasciwej. Jego

natezenie utrzymuje si¢ na stalym poziomie przez caly
dzien oraz przenika przez szyby, dlatego promieniowanie to
moze by¢ szczegolnie niebezpieczne. Jest odpowiedzialne
zaréwno za przyspieszenie starzenia sic skory, jak iuszkodze-
nia DNA w komoérkach poprzez dzialanie wolnych rodnikéw
tlenowych.

Natezenie UVB
2 jest najwicksze w godzinach okolopoludniowych, glow-
nie w okresie wiosenno-letnim w naszej szerokosci geo-
graficznej. W przeciwienstwie do UVA promieniowanie to jest
nieprzepuszczalne przez szyby. Réwniez ma wplyw na zmiany
DNA, adodatkowo wywoluje rumien. Stymuluje proces mela-

przez szyby, dlatego promieniowanie
to moze by¢ szczegdlnie niebezpieczne.

Warto pamictaé, ze ilos¢
wystepujacego  promie-
niowania ultrafioletowe-
go jest zalezna od szero-
kosci geograficznej oraz wysoko$ci nad poziomem morza. Jest
ono obecne réwniez w pochmurne dni. Szezegdlnie dobrze od-
bija si¢ np. od $niegu. Z wymienionych powodéw fotoprotekcja
jest niezbedna codziennie przez caly rok. Istotnym faktem jest
to, ze zaden preparat nie chroni skory przed promieniowaniem
UV wioo0 proc.

Skala Fitzpatricka

Przy dostosowywaniu ochrony przeciwslonecznej istotna
jest tzw. skala Fitzpatricka. Klasyfikuje ona 6 fototypéw skory
pod katem koloru oczu, wloséw i karnacji oraz ich reakcji na
promieniowanie UV. Okresla predyspozycje do wystapienia
opalenizny oraz oparzen. Im jasniejszy odcien skory, kolor
oczu i wloséw, tym wicksza wrazliwo$¢ na $wiatlo sloneczne.
Istotnym wskaznikiem jest réwniez MED (minimalna dawka
rumieniowa), ktora okresla ilo§¢ promieniowania sloneczne-
go prowadzacego do powstania rumienia po 24 godzinach po
ckspozyciji.

Preparaty przeciwsloneczne majg gwarantowa¢ skuteczng
ochrone przed negatywnym dzialaniem promieniowania
ultrafioletowego na skére. W krajach Unii Europejskiej sa to
kosmetyki o zaostrzonych kryteriach rejestracyjnych. Aby
jakikolwiek wyr6ob mégl by¢ okreslany jako produkt
przeznaczony do ochrony przeciwslonecznej, musi
gwarantowac ochrone¢ przed UVA oraz UVB (minimal-
ny stosunek ochrony powinien wynosi¢ 1/3). Z kolei
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zatrzymac czas

najnizsza warto$¢ SPF musi wynosi¢ 6, a najwyzsza 50+
Dodatkowo preparat nie powinien przenika¢ do glebszych
warstw skory. W celu zapewnienia szerokiego spektrum dzia-
lania stosuje si¢ mieszanki roznych filtréw.

Organiczne i mineralne
Filtry przeciwsloneczne mozna podzieli¢ na:
* organiczne (chemiczne),

* nieorganiczne (fizyczne, mineralne).

Organiczne majq na celu absorbeje promieniowania i zamiane
pochlonietej energii w cieplo. Przedstawicielami tej grupy sa:
pochodne kwasu 4-aminobenzoesowego (PABA), benzofe-
nony, salicylany, cynamoniany i inne. Nieorganiczne odbijaja
irozpraszaja UV. Dodatkowo gwarantuja ochrone przed §wia-
tlem widzialnym. Tutaj zastosowanie znalazl tlenek cynku
oraz dwutlenek tytanu.

Przy promieniowaniu UVB skuteczno$¢ ochrony jest okresla-
na przez SPF. Wspdlezynnik ten wyrazany jest wzorem:

SPF- MED skory chronionej

MED skéry niechronionej

Warto zapamietac

Potencjalne dziatanie estro-
genowe filtrow oraz prze-
nikalno$¢ nanoczasteczek
nie powinny budzi¢ obaw,
poniewaz dotychczasowe
badania nie wskazuja, oy
aby zwigzki te miaty
istotne znaczenie w tych 4
kwestiach.

766 s Swiat Zdrowia

Zazwyczaj warto$¢ tego wspolezynnika jest Zle rozumiana.
Przy zastosowaniu preparatu z SPF 50 dawka promieniowania
wywolujacego rumien na skoérze chronionej moze by¢ piec-
dziesi¢ciokrotnie wigksza niz dawka promieniowania potrzeb-
na do wywolania rumienia na skérze niechronione;.

Z powodu roznic w skutkach
dzialania promieniowania UVA
na skore s3 stosowane réozne
wskazniki:

« PPD (trwatej pigmentacji),

+ IPD (bezposredniej pigmentacji),

 PFA/APF (wskaznik ochrony przed UVA).

Wylacznie wlasciwe stosowanie zasad fotoprotekcji zapewni
odpowiednig ochrone przed promieniowaniem slonecznym.
Zalecana ilo$¢ aplikowanego kremu z filtrem wynosi
2 mg/cm* skory. Na twarz, szyje i glowe powinno sie
nakladaé objetos¢ mniej wiccej jednej lyzeczki kremu.
Pojednej lyzeczce na kazde ramie i przedramie, z kolei
na tuléw oraz konczyny dolne po dwie.

Jest to spora ilo§¢ produktu, wiec w rzeczywistosci trudno
osiagna¢ taka warto$¢ ochrony przeciwslonecznej, jaka jest
podana na opakowaniu. Dlatego warto stosowa¢ produkty
zwyzszym wskaznikiem SPF (minimum 15 w okresie jesien-
no-zimowym iminimum 30 w okresie wiosenno-letnim).

Fotoprotekcja u dzieci

Ze wzgledu na wrazliwos¢ skory fotoprotekeja jest nie-
zwykle istotna u noworodkéw i malych dzieci. W tej
grupie ekspozycja na slonice powinna by¢ znacz-
nie ograniczona. Rekomendowany SPF stosowa-
nych preparatéw wynosi minimum 30. Przy niskim
fototypie skéry oraz wspolistnieniu innych dermatoz
(np. atopowe zapalenie skory) wspdlezynnik ten powi-
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. . wystepuje. W celu ograniczenia potencjalnego wywolania aler-
o tym pamietaj gii na 4-metoksycynamonian 2-etyloheksylu zwiazek ten jest
zamykany w nanokapsutkach. Z tego powodu u 0s6b ze sklon-
noscia do alergii, skéra wrazliwa i dzieci zalecane jest
stosowanie kreméw opartych na filtrach fizycznych.

Krem nalezy natozy¢ réwniez na skére przykryta
ubraniem.

Przebywajac na zewnatrz, po kapieli wodnej lub

. 3 . . Zrédla:
spoceniu produkty przeciwstoneczne powinno sie

A L . . 1. Narbutt J., Wolska H., Kaszuba A., Langner A., Lesiak A., Maj J., Placek W.,
reaplikowac co dwie godziny. Reich A., Rudnicka L., Zegarska B., Fotoprotekcja. Rekomendacje Polskiego
Towarzystwa Dermatologicznego. Cze¢$¢ I: Promieniowanie ultrafioletowe

3 Krem z filtrem nalezy zastosowac okoto 15-30 mi- ipreparaty zawierajace filtry UV, Przeglad Dermatologiczny 2018, 105,19-29

g 2 2. Narbutt J., Wolska H., Kaszuba A., Langner A., Lesiak A., Maj J., Placek W.,
o przed planowanq ekspozyqq na stofice. Reich A, Rudnicka L., Zegarska B., Fotoprotekeja. Rekomendacje Polskiego

. . . oL . Towarzystwa Dermatologicznego. Cze$¢ I1: Stosowanie preparatow zawieraja-
Wazne jest, aby przede wszystkim unika¢ nadmier- eych filtry UV, Przeglad Dermatologiczny 2018, 105, 30-40

nego przebywam'a na StOﬁCU, SZCZEgélniE w gOdZi' 3. Ebisz M., Brokowska M., Szkodliwe oddzialywanie promieniowania ultrafiole-
nach 10.00-16.00 towego na skére czlowicka, Hygeia Public Health 2015, 50(3), 467-473

4. Bojarowicz H., Bartnikowska N., Kosmetyki ochrony przeciwslonecznej. Czes$¢ I:
Elementem fotoprotekcii jest réwniez noszenie Filtry UV oraz ich wlasciwosci, Probl Hig Epidemiol 2014, 95(3), 596-601

5. Bojarowicz H., Bartnikowska N., Kosmetyki ochrony przeciwsloneczne;j.

OdZIe‘Z)I OChronne]’ nakryc1a g{owy oraz okularow Cze$¢ 1I: Wyb6r optymalnego preparatu, Probl Hig Epidemiol 2014, 95(3),
przec1ws{onecznych. 602-608

nien wynosi¢ 50+ Dodatkowo u takich dzieci lepiej aplikowac
filtry mineralne, aby ograniczy¢ ryzyko wystapienia alergii.
U najmlodszych ze wzgledu na lepsza tolerancje rekomendo-
wane jest stosowanie filtréw fizycznych. Natomiast od 2. roku
zycia nie ma przeciwwskazan, aby stosowac réwniez filtry
chemiczne. Zaleca si¢, aby kremy dla dzieci bazowaly na dwu-
tlenku tytanu. Nalezy stosowac ogolne zasady fotoprotekcji.
Ponadto nalezy zwrdcic¢ szczegdlng uwage na to, by preparat
przeciwsloneczny byl aplikowany réwniez na:

¢ malzowiny uszne,
o kark,
. ramiona,

¢ powierzchnie grzbietowe rak i stop.

Co z synteza witaminy D?

Z powodu stosowania ochrony przeciwslonecz-
nej pojawilo sie zaniepokojenie o potencjalne
hamowanie syntezy witaminy D. Taka sytuacja ma micjsce je-
dynie teoretycznie. Dotychczas nie udowodniono, aby sto-
sowanie kremow z filtrem negatywnie wplywalo na te¢
reakeje. W przypadku stwierdzonych niedoboréw witaminy D
zalecana jest suplementacja doustna. Nie nalezy znaczaco
wydluza¢ ekspozycji na promieniowanie UV, poniewaz moze
przynies¢ to jedynie wigeej negatywnych skutkéw zdrowot-
nych. Kosmetolodzy (np. skin coach Blanca Bozena Spolowicz)
zalecaja, aby codziennie zazywac krétkiej i kontrolowanej ka-
pieli stonecznej. W tym celu nalezy poddawacé si¢ ekspozyciji
na promieniowanie stoneczne bez nalozonego kremu z filtrem
przez okolo 10 minut. Oczywiscie jesli nie ma przeciwwska-
zan, takich jak chociazby stosowanie lekéw fotouczulajacych,
wystepowanie choréb z grupy fotodermatoz czy dermatoz,
ktére moga by¢ aktywowane, zaostrzane lub nasilane przez
dzialanie promieniowania ultrafioletowego na skére.

Dzialanie alergizujace
Drugim problemem jest dzialanie alergizujace niektérych
skladnikéw preparatéw przeciwslonecznych. Benzofenon-3
moze powodowac alergie i fotoalergie. Jednak potencjal tej
substancji do takich efektow jest niski oraz stosunkowo rzadko
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przepis na zdrowie

ZDROWO
|l TRADYCYJNIE

mgr Olga Lewandowska

Absolwentka Uniwersytetu Medycznego we Wro-
ctawiu, dietetyk kliniczny, wyktadowca, byta
restauratorka, pasjonatka gotowania oraz spor-
tu. Od 8 lat prowadzi swdj gabinet dietetyczny
Olga Lewandowska Dietetyk, w ktérym pomaga
swoim podopiecznym odzyskac zdrowie i popra-
wit sylwetke. Jej misjg zawodowa jest zarazanie
innych mitoscia do zdrowego jedzenia przy pomo-
OLGA LEWANDOWSKA POLECA cy prostych, zdrowych i pysznych jadtospisow.

SMAZONE MIESA, BOCZEK, PANIERKA, SMIETANA, OKRASA, ZASMAZKA, GESTE SOSY
- TO NIEODEACZNE ELEMENTY POLSKIEJ KUCHNI, DO KTORYCH MAMY SEABOSC. NIESTETY,
WIEKSZOSC NASZYCH KULINARNYCH TRADYCJI NIE SPRZYJA ZDROWIU. CZESTO SA TO PRZEPISY
NA DANIA WYSOKOKALORYCZNE, OBFITUJACE W NASYCONE KWASY TEUSZCZOWE ORAZ CUKIER.
A GDYBY TAK POSZUKAC W NICH KOMPROMISU MIEDZY TYM, CO PYSZNE | TRADYCYJNE,
ATYM, CO ZDROWE? CZASEM WYSTARCZY ZALEDWIE KILKA ZMIAN W DOBRZE ZNANYM
PRZEPISIE, BY ,ODCHUDZIC” DANIE BEZ USZCZERBKU NA SMAKU!

DUSZONY SCHAB Z KASZA
GRYCZANA | BURACZKAMI

Sktadniki: 260 g schabu bez kosci, 260 g tartych buraczkéw, 100 g
kaszy gryczanej, 60 g cebuli, 1,2 tyzki oliwy z oliwek, 1,2 tyzecz-
ki bulionu drobiowego lub warzywnego ze stoiczka, 10 g skrobi
ziemniaczanej, 3 ziarenka ziela angielskiego, 2 listki laurowe, 2 g
papryki stodkiej, mielonej, wedzonej, 2 szczypty curry, sol, pieprz,
przyprawa do wieprzowiny

Przygotowanie: Ugotuj kasze gryczang. Pokrdj cebule w wieksza
kostke. Schab dopraw solg, pieprzem i przyprawg do wieprzowiny.
Rozgrzej oliwe i podsmaz cebule pod przykryciem. Nastepnie do-
167 schab i obsmazaj go po okoto 2 minuty z kazdej strony na $red-
niej mocy. Odlej 110 ml wody z gotujacej sie kaszy i rozpusc w niej
bulion. Wlej bulion do miesa, dorzu¢ liscie laurowe, ziele angiel-
skie, wedzong papryke i curry i du$ catos¢ na matej mocy minimum
20 minut, maksymalnie 60. Im dtuzej mieso bedzie sie dusic, tym
bardziej bedzie miekkie. Po tym czasie rozpus¢ skrobie ziemniaczang
w 3 tyzkach wody i wlej ja na patelnie. Wymieszaj, aby zagescic sos.

Tradycyjny obiad - kasza, buraczki i mieso z sosem - gotowy!
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MIELONE Z CUKINIA,
MARCHEWKA,
ZIEMNIAKAMI | MIZERIA

Sktadniki: 190 g ziemniakdw, 100 g mielonego filetu
z piersi indyka (bez skory), pét dtugiego ogorka, 70 g
jogurtu greckiego, 50 g cukinii, 50 g marchewki, 20 g
cebuli, 1 tyzka maki gryczanej, 1 tyzka koperku, 7 g oli-
wy z oliwek, 1 zahek czosnku, 0,5 tyzki soku z cytryny,
sol, pieprz, papryka stodka, mielona, curry mielone

Przygotowanie: Obierz i ugotuj ziemniaki w osolo-
nym wrzatku. Zetrzyj na tarce o grubych oczkach cu-
kinie i dobrze odcisnij z niej wode. Zetrzyj marchew
i posiekaj drobno cebulke. Wymieszaj w misce mieso
mielone, starte warzywa, cebule, make, troche koper-
ku (lub natki pietruszki), zgbek czosnku przecisniety
przez praske, sél, pieprz, curry i papryke. Ulep kotlety
i usmaz je na rozgrzanej oliwie.

Mizeria: og6rki pokréj na cienkie plasterki, odcisnij
wode lub posél je i zostaw chwile na sitku, by Sciekta.
Nastepnie wymieszaj z jogurtem, sola, pieprzem, so-
kiem z cytryny i koperkiem.

przepis na zdrowie

NUGGETSY Z RYZEM
| SUROWKA
Z CZERWONEJ KAPUSTY

Sktadniki: 240 g filetu z piersi kurczaka zagrodowego (bez
skory), 160 g kapusty czerwonej, 160 g marchwi, 80 g ryzu
brazowego, 1 jajo, 40 g cebuli, 20-40 g erytrolu, 40 g ptatkéw
kukurydzianych, 35 g octu jabtkowego z dojrzatych jabtek,
1,5 tyzki oliwy z oliwek, 1 tyzeczka natki pietruszki, 1 tyzecz-
ka papryki stodkiej, mielonej, wedzonej, szczypta ostrej pa-
pryki, 5 g soku z cytryny, 2 szczypty curry, s6l do smaku

Przygotowanie: Ryz ugotuj, odcedz. Piers z kurczaka pokréj
w kostke o boku 2-3 cm. Dopraw mieso sola, curry i ostrg
papryka. Na jednym talerzyku roztrzep jajko, a na drugim
pokrusz palcami ptatki kukurydziane, by troche je rozdrobni¢
(dosyp tez do nich troche stodkiej wedzonej i ostrej papryki).
Kawatki kurczaka obtocz w jajku i w ptatkach i utéz na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia. Skrop mieso 10 ml oliwy.
W16z catosc do piekarnika nagrzanego do temperatury 180°C
na 20 minut.

Aby przygotowac suréwke, poszatkuj kapuste, zetrzyj mar-
chew na grubych oczkach, drobno posiekaj cebule i natke.
Wymieszaj catos¢, dodaj ocet jabtkowy, erytrol, sok z cytryny
i pozostate 5 ml oliwy. Wymieszaj.

Nuggetsy podawaj z ryzem i suréwka.
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Swi¢towanie
Zycia
odrodzonego

7RV R NRV T[T\ sy 4| W Ed BADANIA WSKAZUJA,
ZE BOZE NARODZENIE - MIMO ZE TEOLOGICZNIE MNIEJ ISTOTNE
OD WIELKANOCY - CIESZY SIE WIEKSZA SYMPATIA WSROD POLAKOW,
A PEWNIE NIE TYLKO WSROD NICH. | TRUDNO AKURAT W TYM FAKCIE
UPATRYWAC SEKULARYZACJI SPOLECZENSTWA.

MAREK ROKITA
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Wydaje si¢, ze Wielkanoc zachowala nieco wigcej pierwotnosci
niz Boze Narodzenie. Mniej jest narazona na komercjalizacje,
cho¢ pewnie powinnismy dodac jedno krétkie slowo — ,nieco”.
Azatem s3 to $wicta nieco mniej skomercjalizowane i nieco wig-

cej przetrwalo zwigzanych

znimi zwyczajow.

O wyzszosci
s’Wiat L X J

Wydaje sig, ze Polacy juz V/ﬁ N
dawno temu ,woleli” Boze $ N
Narodzenie od Wielka- ”ﬁ; '
nocy. Jego przeslanie bylo )
bardziej zrozumiale, przy- A
gotowania do $wiat krot- /\
sze i mniej uciazliwe. Moz- 4
na wreez powiedzied, ze
owa komercjalizacja Bo-
7ego Narodzenia zawsze
byla bardziej widoczna od
komercjalizacji Wielkano-
cy. Nic w tym dziwnego.
Nieodlacznym elementem
$wigt Zmartwychwstania
Panskiego byl i jest okres
Wielkiego Postu i Wielkiego Tygodnia, ktére z oczywistych po-
wodow byly, sa ibeda bardzo odporne na komercjalizacje.
7 drugiej strony to wlasnie sprawia, Ze dla czesci 0sob - nie tylko
wierzacych — Wielkanoc jest latwiejsza i przyjazniejsza.
Nie wigze si¢ z tyloma rzeczywistymi i rzekomymi obowigzka-
mi, mniej jest rynkowa, a bardziej domowa. Czy jednak zawsze
tak bylo?

Natura wszelkich §wiat polega w duzej mierze na od-
wracaniu porzadku §wiata. W przypadku Wielkanocy
to odwrocenie spotegowane jest przez okres 40-dnio-
wego postu. W Swieta pozwalano sobie na nieumiarkowanie
W jedzeniu i piciu, na zabawe, byla to tez okazja do zawierania
nowych zwiazkéw i znalezienia przyszlej Zony czy meza. Post
natomiast oznaczal powstrzymywanie si¢ od wszystkiego, co
przyjemne, a dieta byla iScie weganska - na liscie produktéw
zakazanych znajdowalo si¢ nie tylko mieso, ale réwniez nabial,

a patelnia bvla na caly ten czas gleboko chowana albo

nawet symbolicznie wyrzucana zdomu.

Nie jajko i nie kura
Nawet jaja byly zakazane. A to one
sq najbardziej rozpoznawalnym
symbolem Swigt Wielkanoc-
S nych. Pod tym wzgledem
; nic sie nie zmienia od
setek lat. Przeciwnie -
zdobienie jaj jest do
dzi$ jednym z naj-
czeSeiej  kultywo-
wanych zwyczajoéw,

o czym $wiadczy cho-
ciazby oferta handlo-
wa farb i gotowych na-
klejek na wielkanocne
pisanki. Jajo to zreszta

Zdobienie jaj jest do dzi$ jednym z najczesciej
kultywowanych zwyczajow.

recepta na czas wolny

jeden z najbardziej uniwersalnych symboli. Oznacza nowe zycie
nie tylko w kulturze judeochrzedcijanskiej. Jednak niegdys zna-
czenie i funkcja jaj byly nieco wicksze niz dzis, kiedy po prostu
sa przed $wietami zdobione, a w ich trakcie zjadane. Jaja byly
nieodzownym elemen-
tem $wiatecznego po-

‘ zywienia, ale réwniez

v - o czym dzi$ niewielu
% pamieta - tradycyjnym

//I wielkanocnym podar-

o

kiem. Zywy byl réwniez
- kultywowany takze dzi$
- zwyczaj dzielenia si¢ jaj-
kiem podczas wielkanoc-
nego $niadania.

1 . e e o
. Najwazniej-
szy symbol
Jaja zdobiono kilka dni
przed Niedziela Wielka-
nocny, zwykle w Wielki
Czwartek i Piatek. Zdobie-
nia byly zazwyczaj proste.
Czesciej byly to tzw. kra-

oS \

szanki, czyli jaja gotowane w wywarze roslinnym i w ten sposéb
barwione na jeden kolor, anizeli pisanki, czyli jaja malowane, czy
raczej pisane, we wzory. Obie techniki zreszta czesto laczono.
Polskie pisanki réznily si¢ znacznie w zaleznosdci od regionu
i nie wszedzie przybieraly tak wymyslne formy, jakie znamy
zmuzedw i programow telewizyjnych. Przewazaly motywy geo-
metryczne i rodlinne, rzadziej zwierzece. Mozna zaryzykowac
stwierdzenie, ze pisanki sprzed stu czy dwustu lat nie byly tak
zdobne, jak istne dziela sztuki, ktére wspolezesnie wychodza
spod reki zajmujacych si¢ pisaniem jaj tworcow. Dzisiaj zdo-
bieniem jaj zajmuja si¢ gléwnie dzieci obojga plci pod
piecza doroslych. Dawniej robily to wylacznie dziew-
czeta i kobiety, a mezezyznom nie wolno si¢ bylo nawet
temu przygladaé.

Swieconka
Jaja musialy by¢ gotowe na Wielka Sobote, bo tego dnia - i to
kolejny zwyczaj wciaz u nas zywy — odbywalo sie $wiccenie
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pokarmadw,  czyli
Swieconka. Forma,
jaka ma ona dzis,
wywodzi si¢ z do-
moéw  wiejskich.
Szlachta, bogate
mieszczanstwo,
a nawet bogaci
chlopi nie musie-
li sic fatygowac
do kosciola. To
ksiadz przycho-
dzit do nich. Po
cze$ci wynikalo to
Z pozycji spolecz-
nej odwiedzanych, a po czesci z tego, jak owa bogata $wigconka
wygladala. O ile wybierajacy si¢ do kosciola (Iub do dworu, jesli
we wsi kosciola nie bylo) niesli w koszykach chleb, jaja, migso,
kielbase, chrzan, maslo i ser (lista mogla by¢ oczywiscie dhuzsza,
te jednak produkty w zasadzie zawsze
w koszyku sie znajdowaly), o tyle
bogaci mieli do poswiece-
nia tak duzo, ze cze¢sto
iwoéz ciagniony przez
dwa Kkonie by nie
wystarczyl.  Bywa-
lo bowiem, ze ksiadz
mial do po$wiccenia
uginajace si¢ pod cie-
zarem wszelakiego jadla
wielkie stoly. O ,koszycz-
kach” nie moglo by¢ wicc
mowy. Najbogatsi dawali do po-
$wiccenia nie kawalek migsa, lecz po
kilka prosiat i niekoriczace sie zwoje kielbas. Swigcone byly
beczki miodu, owoce, wymyslne dania i ciasta, wsréd
ktorych goérowal wielkanocny kolacz. Kto zatem mowi
dzi$ orzekomo charakterystycznej wylacznie dla wspolezesnego
$wiata komercjalizacji $wigt, powinien zajrze¢ do pamietnikéw
iszlacheckich kronik sprzed np. trzystu lat.

Jaja krolowaly na stole i poza nim.
Jedzono je i wreezano jako podarki.

Nabogato

Swicconka i zdo-
bienie jaj, moze
jeszcze  palmy
wielkanocne, to
ostatnie z przed-
wielkanocnych
zwyczajow, kto-
re si¢ zachowaly.
Z samym $wictem,
a zwlaszcza Niedzie-
la Wielkanocna, ni-
gdy nie wigzalo si¢
tyle zwyczajow co
np. z wigilia Bozego
Narodzenia. Nieprawda jest jednak, ze dzien musial si¢ zacza¢ od
wizyty w kosciele i uczestnictwa w porannej mszy $wictej, czyli
rezurekeji. Péjscie na nig na glodnego weale nie bylo praktyko-
wane. Przed wyjsciem do kosciola spozywano pare zakazanych
przez 40 poprzednich dni pokarmdw, cho¢ nie byl to wystawny
posilek, araczej szybkie $niadanie. Prawdziwa uczta odbywala si¢

Dzisiaj zdobieniem jaj zajmujg sie gtownie dzieci obojga ptci pod piecza dorostych. Dawniej robity to
wytacznie dziewczeta i kobiety, a mezczyznom nie wolno sie byto nawet temu przygladac.

772 s Swiat Zdrowia




recepta na czas wolny

po powrocie do domu. Wtedy tez nastepowalo dzielenie si¢ joi-  Na zielono
kiem. Jaja krolowaly na stole i poza nim. Jedzono je i wreezano jako
podarki. Nikt nie slyszal o zajacach roznoszacych prezenty. Te przy-
wedrowaly do nas - przez dlugi czas wylacznie na ziemie dawnego
zaboru pruskiego — dopiero w XIX wieku z Niemiec. A i wowczas
podarkiem byly poczatkowo jaja, ktére zajac zostawial
wogrodzie.

Zwyczaj ten przybicral tez inng, dzi$ coraz rzadsza forme, zwang
zielonym dyngusem lub $migusem. W tym wypadku wode zaste-
powaly witki wierzbowe lub brzozowe, czasem tez palmy
wielkanocne, ktérymi smagano blizniego. Symbolika byla

Wreczenie jajka bylo tez traktowane jako for-
ma o$wiadczyn, a przynajmniej pierwszy krok
do nich. Jesli wybranka serca odwzajemniala si¢ tym
samym - acz nie od razu, bo to nie najlepiej by o niej
$wiadezylo — oznaczalo to tyle co powiedzenie ,tak”.
Bylo to raczej nawiazanie relacji, wejscie w poczatko-
wo niezobowigzujacy zwiazek, cho¢ czesto konczylo
sie oczywiscie malzenstwem. Te zaloty jednak mozna
bylo zacza¢ dopiero po niedzieli, ten dzien spedzano
bowiem w domu w gronie najblizszych.

Na mokro

Inng forma nawigzywania relacji, ale i umacniania
zwigzku, byl dyngus. Ten przybieral formy bardzo réz-
ne. Mozna jednak zalozy¢, Ze stopien wysublimowania
tego zwyczaju byl wprost proporcjonalny do pozycji
spolecznej i materialnej oséb go praktykujacych. Lud
prosty lal wiec wode kublami od géry do dohu,
arystokracja za$ kropila woda rézana gors badz dlon. Dzia-
lo sie to rzecz jasna w Poniedzialek Wielkanocny, ale trwalo i dnia
nastepnego, a czasem nawet przez wiele kolejnych dni. Tyle tylko,
ze od wtorku do lania wody przystepowaly dziewczeta i kobiety,
ktore polewaly nig chlopcow imezezyzn.

jednak ta sama — woda i zielone galazki, jak jaja - to zycie, a Swicta
Zmartwychwstania Panskiego to $wicta Zycia nastepujacego po
$mierci, podcie, umartwieniach. Tradycja chrzescijanska krzyzo-
wala sie od zawsze z wierzeniami znacznie starszymi.

REKLAMA

Dimenhydrinatum, tabletki 50 mg
Choroba lokomocyjna i zapobieganie
oraz leczenie nudnosci | wymiotow
innego pochodzenia (z wyjatkiem
wywotanych przez leki stosowane

w chemioterapii nowotwordw)

odpawia -
Cnas wybawra

£ _ teva

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO Aviomarin, 50 mg, tabletki 2. SKLAD JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY 1 tabletka zawiera 50 mg dimenhydraminy (Dimenhydrinatum). Petny wykaz substancji
pomocniczych, patrz punkt CHPL 6.1. 3. POSTAC FARMACEUTYCZNA Tabletka. Biate, okragte tabletki z wyttoczonym oznakowaniem , A” po jednej stronie. 4. SZCZEGOLOWE DANE KLINICZNE 4.1 Wskazania
do stosowania ¢ Zapobieganie chorobie lokomocyjnej; * Zapobieganie i leczenie nudnosci i wymiotéw (z wyjatkiem wywotanych przez leki stosowane w chemioterapii nowotworéw). 7. PODMIOT
ODPOWIEDZIALNY POSIADAJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU Teva Pharmaceuticals Polska Sp. z o. o. ul. Emilii Plater 53 00-113 Warszawa Numer pozwolenia na dopuszczenie do
obrotu: Pozwolenie nr: R/3247 wydane przez Prezesa URPLWMiPB 10. DATA ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWEJ ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO 12.04.2022 r. Kategoria
dostepnosci OTC - Produkt dostepny bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego dostepna na stronie www.tevamed.pl AVM-PL-00025-02-2023

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczona do opakowania i tylko wtedy, gdy jest to konieczne.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Litery z p6l ponumerowanych od 1 do 20 utowrza dokoriczenie przystowia: ,Choroba niszczy...”.
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SACHOL®

SACHOL

[ sACHO! '
q ' ’
X

R ——— e -

SACHOL" to kompleksowy lek na stany zapalne jamy ustnej

. DLA SZEROKIEJ POTROJNE
@ SZEROKIE WSKAZ,ANIA' . GRUPY PACJENTOW ,{%@ DZIALtANIE:
® stany zapalne jamy ustnej -od3rz ® przeciwbolowe

® nadzerki, owrzodzenia

' ° ® przeciwzapalne
® zapalenia dnqsgi -, ® odkazajqce
® choroby przyzebia ’I'.*’ BEZ CUKRU

Sachol zel stomdtologu:zny zel do stosowania w jamie ustneji na dzigsta, 10 g. Substancje czynne: choliny salicylan (Cholini salicylas) i cetolkonlowy chlorek (Cetalkonii chloridum).1g zelu zawiera
87,1 mg choliny salicylanu i 0,1 mg cetalkoniowego chlorku. Wskazania do stosowania: stany zapalne btony sluzowej jamy ustnej a takze nadzerki i owrzodzenia jamy ustnej. Zel mozna stosowaé
w zapaleniu dzigset czy chorobach przyzebia. Podmiot odpowiedzialny: Bausch&Lomb Ireland Limited, 3013 Lake Drive, Citywest Business Campus, Dublin 24, D24PPT3, Irlandia. oS-

To jest lek. Dla bezpieczeristwa stosuj go zgodnie z ulotka dotaczong do opakowania. Nie przekra-
czaj maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

Podwojne uderzenie”
w objawy przeziebienia

GORACZKA  BOLGLOWY BOLEMIESNIOWE DZIALANIE

PRZECIWZAPALNE

@ASPIRIN @

ERIRTE

i s 800 MG + 480 MG, TABLETKI MUSUJACI

Acidum acetylsalicylicum + Acidum ascorbicum :

10 tabletek musujacych

t witamina C E
BAYER

E

- R

Substancja czynna Aspirin® C Forte tagodzi objawy przeziebienia, zwalcza stan zapalny,
ktory jest przyczyng bélu gardta i goraczki. Dodatek witaminy C wzmacnia naturalng
odpornosc organizmu. Musujace tabletki Aspirin® C Forte szybko sie rozpuszczajy,

a substancja czynna wchtania sie do organizmu.

* zawarto$¢ substancji czynnych w1 tabletce Aspirin®C Forte jest 2 x wigksza niz w 1tabletce Aspirin®C. ASPIRIN®C FORTE (Acidum acetylsalicylicum + Acidum ascorbicum), 800 mq + 480 mg, tabletki musujace. Wskazania: Objawowe leczenie
dolegliwosci bélowych o matym lub umiarkowanym nasileniu (np: béle gtowy, béle zebéw, béle migsniowe). Objawowe leczenie dolegliwosci bélowych i goraczki w przebiegu przezigbienia i grypy. Podmiot odpowiedzialny: Bayer Sp.z 0.0,
Al Jerozolimskie 158, 02-326 Warszawa, tel. (22) 5723500, fax (22) 5723500, www.bayer.com.pl, Pozwolenie nr 22290 wydane przez Prezesa URPLWMIPB. V3/0811.2022/LR CH-20230220-50

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA DOLACZONA DO OPAKOWANIA.
NIE PRZEKRACZAJ MAKSYMALNEJ DAWKI LEKU. W PRZYPADKU WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA.



SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

387,5 mg fosfolipidéw
sojowych w 1 kapsutce

Swiat Zdrowia

E S S e l 'I' ko rt 3 wyciggi ziotowe z:
» ostropestu
FORTE
. mg Phospholipidum [lj °® karczocha

» rzodkwi

RONA WATROBY
t

S CETROCEoN 14 Sktadniki produktu wptywaijqg
TRAWIENNYCH korzystnie na:

» ochrone i prawidtowe funkcje
wgtroby (ostropest)

» prawidtowy przebieg procesow
~ trawiennych (karczoch)

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. z0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zré6znicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia.
Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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