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SEOWO

od redakcji

Drodzy Czytelnicy,

kazdego roku, w trzeci czwartek listopada, obchodzony jest Swiato-
wy Dzief Rzucania Palenia Tytoniu. Wedtug danych Centrum Bada-
nia Opinii Spotecznej (CBOS) papierosy pali ¥4 Polakéw. Chot to
najnizszy wynik w historii badan CBOS, to coraz wiekszg popular-
noscig wsréd mtodych palaczy cieszg sie e-papierosy, czesto trak-
towane jak zdrowszy zamiennik tych tradycyjnych. Tymczasem, jak
wskazuja eksperci, nikotyna jest szkodliwa niezaleznie od postaci.
Zagadnieniu uzaleznienia od tytoniu po$wiecamy Temat miesigca
i przekonujemy, ze jest co najmniej 10 powoddw, by zerwac z nato-
giem. Zyskaja na tym nasze zdrowie, kondycja, odpornos¢, wyglad,
ale tez finanse i relacje z otoczeniem. Jak rzuci¢ palenie, radzi psy-
choterapeutka, ktéra wyjasnia, ze kazde uzaleznienie ma podtoze
psychiczne i emocjonalne. I chod, jak méwi, rzucanie palenia moze
przypomina¢ spotkanie na ringu z Mikiem Tysonem, to nalezy sie
szacunek za odwage, podjecie starar i kazdy dzief bez papierosa.

Anna Rokita
Redaktor naczelna

Czekamy na listy i e-maile z Pafistwa opiniami 0 naszym
magazynie. Prosimy o sugestie i propozycje tematéw.
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.
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kalendarz

SNIADANIE JEDZ JAK KROL =

...obiad jak ksigze, a kolacje jak zebrak. Sniadanie
to najwazniejszy positek dnia. Gwarantuje, ze mamy
wiecej energii, tatwiej sie koncentrujemy i spraw-
niej wykonujemy swoja prace. Uczniowie, ktorzy
jedzg prawidtowo skomponowane $niadania, szyb-
ciej pracujg na lekcjach, popetniajg mniej btedéw,
uzyskuja lepsze wyniki w testach sprawnosciowych.
Tymczasem wedtug badania przeprowadzonego przez
CBOS co piaty Polak rezygnuje z codziennego jedzenia
$niadania!

8 listopada - Dziefi Zdrowego Sniadania

PAMIECI TWORCY SZKOLY

Miedzynarodowy DzieA Niewidomych obchodzony
jest od lat 40. XX wieku, a jego data zwigzana jest
z upamietnieniem rocznicy urodzin Valentina Haliy’e-
go, ktory zatozyt w Paryzu pierwszg szkote dla niewi-
domych. W Polsce Zyje okoto 100 tys. osob niewido-
mych, na Swiecie jest ich nawet 37 mln. W naszym
kraju organizacjg zrzeszajgca osoby niewidome i tra-
cgce wzrok jest Polski Zwigzek Niewidomych, ktory
pomaga swoim cztonkom osiaggngé samodzielnosé
i aktywnos¢ zyciowg oraz zrealizowac potrzeby spo-
teczne i zawodowe.

13 listopada - Miedzynarodowy Dziefi
Niewidomych
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% CHORYCH NIE WIE, ZE MA
CUKRZYCE.ATY?

Cukrzyca to przewlekta choroba metaboliczna ce-
chujgca sie podwyzszonym poziomem cukru we
krwi. Nieleczona prowadzi do groznych powiktan,
a w konsekwencji znaczgco skraca dtugos¢ zycia.
Wielu chorych nie wie, Zze ma cukrzyce, tymczasem
wystarczy proste badanie, by sie o tym przekonac.
Dobrg okazjg moze by¢ Narodowe Badanie Poziomu
cukru, ktore obecnie przeprowadzane jest na terenie
catej Polski. Projekt ten stanowi czes¢ kompleksowe-
go programu opieki diabetologicznej w Polsce, reali-
zowanego od tego roku przez Fundacje NEUCA dla
Zdrowia. W ramach programu Fundacja organizuje
bezptatne badanie poziomu glikemii w catym kraju,
a osobom zagrozonym cukrzycg lub chorym udziela
wskazéwek, jak dalej postepowac. Wiecej szczeg6-
téw na stronie narodowebadanie.pl.

14 listopada - Swiatowy Dziefi Cukrzycy
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PAMIETAJMY O SENIORACH

Pierwsze obchody Ogélnopolskiego Dnia Seniora odbyty
sie na poczatku XXI wieku. Swieto stanowi polska odpo-
wiedZ na Miedzynarodowy Dzief Oséb Starszych. Dzief
ten ma uSwiadomi¢ reszcie spoteczefistwa, z jakimi
problemami najczeSciej zmagajg sie seniorzy. Osoby
starsze doSwiadczajg dyskryminacji, padajg ofiarg wy-
kluczenia ekonomicznego czy cyfrowego. Jednak polscy
seniorzy coraz czesciej sg Swiadomi tego, jak bardzo
ich zdrowie i jakoS¢ zycia uzaleznione sg od ich wias-
nych codziennych wyboréw. Starsi ludzie na rowerach,
z kijkami do nordic walkingu, na basenie czy zajeciach
jogi to coraz czestszy widok w naszym kraju. Niestety,
wciaz zbyt wielu seniorow zamyka sie w czterech Scia-
nach, swo6j wolny czas spedzajac przed telewizorem.
Bardzo czesto nie wynika to jednak z braku checi, by zro-
bic cos dla siebie, ale z samotnosci, ztego stanu zdrowia,
depresji czy przewlektego bélu. Nie wszyscy majg tez site
i ochote prawidtowo sie odzywiac. Pamietajmy o senio-
rach i wspierajmy ich, nie tylko od Swieta.

14 listopada - Ogolnopolski Dzief Seniora

ZYCZLIWOSC LECZY

NIE TYLKO DUSZE

Pozytywne nastawienie, zyczliwo$¢ i uSmiech nie
tylko otwierajg nam drzwi do szczesliwszego zycia,
ale takze do zdrowia. To nie mit, ze zyczliwe osoby
sg zdrowsze i zyjg dtuzej. Naukowcy podejrzewaja,
ze optymisci majg zdecydowanie mniej probleméw
z sercem - ryzyko zachorowania spada u nich nawet
o0 potowe! Mogg o tym decydowac czynniki biologicz-
ne — pozytywne nastawienie, zyczliwos¢ i sktonnosé
do $miechu prawdopodobnie obnizajg zbyt wysokie
cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Nie bez znacze-
nia jest czesta u optymistéw odpornosé na stres, kté-
ry jest przeciez mistrzem w obnizaniu odpornosci. Od
czego wiec zaczac trening zyczliwosci? Najlepiej od
szczerego uSmiechu do sgsiada, pani z warzywniaka
i mitej staruszki w kolejce w aptece. I tak codziennie,
a nie tylko 21 listopada.
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21 listopada - Swiatowy
Dzieni Zyczliwosci
i Pozdrowiei
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Wspomaga:

wydzielanie sokow
trawiennych (cykoria,
bobrek)

utrzymanie prawidtowego
poziomu glukozy
J we krwi (cynamon)

zdrowie watroby (cykoria)
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ciekawostki

Stan w szranki z grypa

Goraczka, dreszcze i kaszel, a dodatkowo b6l
mie¢sni i poczucie ogdlnego oslabienia - dla
kazdego, kto cho¢ raz w zyciu chorowal na grype,
te wspomnienia nie naleza do najmilszych.

Co méwia eksperci? Przekonuja, ze skutecznym sposobem
zapobiegania infekcjom i powiklaniom spowodowanym przez
Wirusy grypy sa szczepienia.

- Im ktos jest starszy, tym bardziej powinien zadbaé
0 szczepienie, poniewaz jest bardziej narazony na ciezki
przebieg i powiklania po grypie - potwierdza prof. Jacek Wy-
socki, specjalista chordb zakaznych z Uniwersytetu Medyczne-
go w Poznaniu.

Od 1 wrze$nia 2022 1. mozna zaszczepic si¢ przeciwko grypie.
Zapisy na szczepienie przyjmuja placowki medyczne i apteki,
ktére zglosily sie do akeji szczepien. Ich lista znajduje si¢ na
stronie Narodowego Funduszu Zdrowia.

Szczepi¢ mozna si¢ przez caly czas trwania sezonu grypowe-
go. Wybierajac miesiac, w ktérym podana bedzie szczepionka,
nalezy bra¢ pod uwage czas potrzebny na wyksztalcenie
odpornosci, czyli okolo 2-3 tygodni. Powinny pamictaé
o tym zwlaszcza osoby nalezace do grupy podwyzszonego
ryzyka zachorowania na grype. Optymalny termin to ten
przed rozpoczeciem okresu zwigkszonej zachorowal-
nosci na grype, czyli od wrzesnia do grudnia (najwiecej
0s6b choruje miedzy styczniem amarcem).

Dla kobiet w ciazy i 0s6b powyzej 75. roku Zycia szczepionka
jest bezplatna (otrzymaja ja na podstawie wystawionej re-
cepty). Czedciowa refundacje otrzymaja: dzieci od ukoficzeni
6.miesiaca zycia do ukonczenia 2 lat oraz od 5 do 18 lat, pacjenci
w wieku 18-65 lat i dzieci w wicku 2-5 lat - narazeni na ryzyko
wystapienia powiklan pogrypowych oraz pacjenci powyzej
65 lat.

Postaw na porost

Jest znany ze swoich wlasciwosci przeciwzapalnych
ibakteriobdjczych. Porost islandzki wchodzi

w sklad wielu preparatéw, ktore moga okazac si¢
niezbedne wsezonie infekcyjnym.

Porost islandzki jest od lat stosowany w Norwegii i Islandii.
Skuteczny w schorzeniach gérnych drég oddecho-
wych, lagodzi stany zapalne blon §luzowych gardla,
przelyku, hamuje kaszel. Tworzy naturalng warstwe
ochronng jamy ustnej i gardla. Chroni sluzéwke przed szkodli-
wymi czynnikami, dlatego sprawdzi si¢ uosob przebywajacych
w pomieszczeniach o stabej wentylacji, a takze

u palaczy. Wyciag z porostu islandzkiego
moze by¢ réwniez stosowany w scho-
rzeniach ukladu pokarmowego, a tak-

ze pomocniczo w leczeniu zmian der-
matologicznych.

78 s Swiat Zdrowia

Krok w strone nowych
terapii?

Przelomowe badanie z wykorzystaniem
komérek macierzystych w cukrzycy typu 1.

Zespol z australijskiego Monash University z Mel-
bourne prowadzony przez ckspertéw: prof. Sama
El-Osta, dr. Keitha Al-Hasani i dr. Ishanta Khurane
pobral od pacjenta z cukrzyca typu 1 komdrki macie-
rzyste trzustki. Badaczom udalo si¢ reaktywowac
komoérki produkujace insuling za pomoca leku,
ktory jest juz zatwierdzony, ale nie jest to lek
stosowany w terapii cukrzycy. Zespol liczy na to,
ze m.in. bedzie mozna zastepowa¢ nimi komorki, kto-
re ulegly zniszczeniu w przebiegu cukrzycy typu 1.

- Nasze badanie opiera si¢ na eksperymencie nowego
rodzaju i stanowi krok w stron¢ powstania

nowych terapii — méwi prof. Sam
El-Osta, autor pracy opubliko-
wanej w pismie ,Signal
Transduction and Tar- @
geted Therapy”. |
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Do uzdrowiska
po nowemu

Zmianie ulegna kryteria kierowania na leczenie
uzdrowiskowe. Decyzje o terminie i miejscu
rehabilitacji lub leczenia podejmie pacjent.

Zdaniem ministra zdrowia Adama Niedzielskiego
reforma leczenia uzdrowiskowego ma zmniejszy¢
kolejki. Co przede wszystkim si¢ zmieni?

1. Kierowanie na leczenie uzdrowiskowe bedzie
uproszczone i elektroniczne.

2. Kwalifikacje pacjenta przeprowadzi le-
karz w uzdrowisku, a nie, jak dotad, oddziat
wojewddzki Narodowego Funduszu Zdrowia.

3. Powstanie nowy system teleinformatyczny. Pa-
cjent nie bedzie juz musial dostarczac skierowa-
nia papierowego od lekarza do NFZ. W zamian
otrzyma kod, ktérym zarejestruje swdj pobyt
w sanatorium. Réwniez lekarz bedzie mégl prze-
kazac elektronicznie skierowanie pacjenta do
wybranego przez niego sanatorium.

4. Uzdrowisko samo be¢dzie prowadzi¢ liste
oczekujacych i wyznaczy termin leczenia.

5. Zwigkszy sie¢ liczba zabiegow fizjoterapeu-
tycznych wleczeniu uzdrowiskowym dorostych
z3 do 4 dziennie.

6. Sanatoria b¢eda musialy monitorowa¢ skutecz-
nos¢ leczenia.

Zrédlo: www.mz.gov.pl

Odpornosc z rekina

Jakie skladniki zawiera olej z watroby
rekina? Co sprawia, Ze uwazany jest za
skuteczny $§rodek wspierajacy odpornosé:

Za jego moc odpowiadaja alkiloglicerole i skwa-
len. Pierwsza substancja wzmacnia aktywno$¢
ukladu odpornosciowego organizmu i wply-
wa na prawidlowe krzepni¢cie krwi, skwalen
natomiast ma dzialanie przeciwbakteryjne
i przeciwgrzybicze, wykazuje silne dzialanie rege-
nerujace na komorki, tkanki i narzady. Zdaniem nie-
ktorych skwalen pomaga tez przeciwdziala¢ chorobie
niedokrwiennej serca i opdznia procesy starzenia.
Dodatkowo alkiloglicerole stymuluja
wytwarzanie czerwonych i bia-
lych krwinek poprzez aktywacje
szpiku kostnego, a skwalen po-

maga w produkcji przeciwcial.

REKLAMA
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polegaj na ekspertach

dr n. med. Wojciech Leo
Internista, pracuje
w Centrum Medycznym
Remedium w todzi.

Nowe metody

Czy sq jakies nowe metody leczenia choréb
nowotworowych?

Czytelnik

W ostatnich latach nowotwory byty druga najczestszg przyczy-
ng zgondw na Swiecie. Sg one nieprawidtowa tkanka, ktéra
powstaje na skutek niekontrolowanego podziatu komorek.
W przypadku nowotworu organizm traci kontrole nad proce-
sem namnazania sie komdrek przez mutacje réznych genéw
kodujgcych biatka petnigce istotng funkcje w cyklu komérko-
wym.

Do tej w pory w leczeniu nowotworéw ztosliwych wykorzysty-
wano najczesciej techniki operacyjne, chemio- badz radiote-
rapie. Jednak w ostatnim czasie pojawito sie nowe Swiatetko
w tunelu - to histotrypsja. Zostata ona wynaleziona przez dr.
Zhen Xu. Badania byty prowadzone dla nowotworéw pierwot-
nych watroby. Sg one bardzo ztosliwe - wskaznik piecioletnie-
go przezycia wynosi mniej niz 18 proc. Histotrypsja to pierw-
sza nieinwazyjna, niejonizujaca i nietermiczna technologia
ablacji sterowana obrazowaniem w czasie rzeczywistym. Pole-
ga ona na skupianiu fal ultradzwiekowych w celu niszczenia
tkanki z milimetrowa precyzja. Histotrypsja mechanicznie
niszczy tkanke poprzez kawitacje, zmieniajac cel w szczatki
bezkomérkowe. Organizm wchtania ww. materiat w strefie
ablacji w ciggu 1-2 miesiecy. Ultradzwieki stymuluja réwniez
uktad immunologiczny, ktéry niszczy przerzuty nowotworowe.
Podczas gdy inne metody, takie jak chemio- czy radioterapia,
wprawdzie niszczg nowotwor, ale sg bardzo toksyczne dla or-
ganizmu, histotrypsje cechuja prawie zerowe skutki ubocz-
ne oraz bardzo wysoka skutecznos¢.

710 & 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.

Metformina
—-skutki uboczne

0d pét roku choruje na cukrzyce typu 2. Trzy razy
dziennie przyjmuje metformine, a moje glikemie
sq raczej unormowane. 0d kilku miesiecy mam
problemy ze wzdeciami i biequnkami. Miatam
robione badania na alergie pokarmowe, a takze
kolonoskopie, ktdre nic nie wykazaty. Czy to moze
by¢ powiktanie cukrzycy?

Barbara

Metformina jest lekiem bezpiecznym, najczesciej stosowanym
przez lekarzy po rozpoznaniu cukrzycy typu 2. Jej dziatanie polega
m.in. na hamowaniu syntezy glukozy w komérkach watrobowych,
utatwia réwniez transport glukozy z krwi do komérek. Ponadto
w badaniach udowodniono, ze korzystnie wptywa na stan naczyn
krwionodnych, utrzymanie profilu lipidowego osocza oraz prawi-
dtowej masy ciata. Metformina ma tez niestety dziatania ubocz-
ne, obserwowane u niewielkiej grupy pacjentéw. Naleza do nich
wiasnie zaburzenia zotadkowo-jelitowe, w tym biegunka oraz
nudnosci lub wymioty. Dziatania te sg najczesciej obserwowane
u pacjentow, ktérzy metformine przyjmujg niezgodnie z zalecenia-
mi, np. bez positku lub po kilku godzinach od positku. Dolegliwosci
bardzo czesto ustepuja, gdy lek jest przyjmowany podczas positku
lub bezposrednio po jego zakofczeniu. Jesli mimo prawidtowego
przyjmowania metforminy dolegliwosci ze strony uktadu po-
karmowego sie utrzymuja, nalezy skonsultowact sie z lekarzem.
Moze by¢ potrzebna doktadniejsza diagnostyka pani dolegliwosci.
Pani dolegliwosci nie s3 powiktaniem cukrzycy, lecz najprawdo-
podobniej skutkiem niewtasciwego przyjmowania metforminy
lub wiekszej wrazliwosci uktadu pokarmowego na dziatanie tego
leku.
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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.

Ceny lekow
refundowanych

Pomimo zapewniern, Ze leki refundowane sq

w statej cenie, przy kazdej wizycie w aptece place
inng kwote. Czy gdy lekarz wypisat mi rocznq
recepte, to nie powinna obowiqzywa¢ taka sama
cena, jakq zaptacitem za pierwsze opakowanie?

Zbigniew z Poznania

Prawdg jest, ze produkty lecznicze i wyroby medyczne wpi-
sane na liste refundacyjng maja z gory okreslona cene zarow-
no petnoptatna, jak i znizkowa. Cena ta jest taka sama we
wszystkich aptekach. Apteka nie ma mozliwosci ingerencji
w cene, a zaptata konieczna do uiszczenia przez pacjenta
wynika wprost z obwieszczonej listy refundacyjnej. Jed-
nak obecne przepisy ustawy o refundacji lekéw, Srodkéw
spozywczych specjalnego przeznaczenia zywieniowego
oraz wyrobow medycznych okreslajg, ze co dwa miesigce
minister zdrowia obwieszcza nowa liste refundacyjna. Ozna-
cza to, ze wraz z kazdym nowym obwieszczeniem mogg ulec
zmianie zaréwno preparaty objete refundacija, jak i ich ceny.
Zgodnie z tym zapisem szeS¢ razy w roku apteki zobowia-
zane sg do wprowadzenia zmian zgodnie z obwieszczeniem
ministra zdrowia. I tak ten sam lek refundowany kupowany
w sierpniu i we wrze$niu moze miec r6zng cene wynikajaca
ze zmian na liScie refundacyjnej, ktéra zaczeta obowigzywac
wraz z 1 wrze$nia. Sama recepta roczna niestety nie gwaran-
tuje statej ceny leku, liczy sie data jego wykupienia w aptece.
Realizujac recepte przez caty rok, co dwa miesigce mozemy
wiec ptaci¢ r6zne kwoty za te same leki.

polegaj na ekspertach

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

Wypelnienia
amalgamatowe

Czy wypetnienia amalgamatowe koniecznie trzeba
wymienic?

Anna

W Srodowisku lekarzy nie ma na ten temat petnej zgodnosci.
Jednak zdecydowana wiekszos¢ specjalistow opowiada sie
za ich wymiang, nawet nie ze wzgledu na rtec w ich sktadzie,
ale przede wszystkim z powodu ich wtasciwosci. Wypetnienia
amalgamatowe, pomimo wiekszej odpornosci na Scieranie
od zwyktego kompozytu, nie tacza sie z tkankami zeba, przez
co zehy sg znacznie bardziej narazone na powstanie nieszczel-
nosci, co moze przyczyniac sie do rozwoju préchnicy. Duza
wadg plomb amalgamatowych jest réwniez ich wyglad -
srebrne wypetnienie wyraZznie odznacza sie od naturalnego
koloru zebdw i jest zauwazalne dla innych. Kolejng wadg jest
to, ze plomby amalgamatowe sg dos¢ sztywne, co w czasie
przezuwania moze skutkowaé ukruszeniem lub nawet zta-
maniem zeba, zwtaszcza gdy amalgamat zajmuje wiecej niz
potowe jego obszaru.

Jesli wypetnienia amalgamatowe wystepujg w wiekszej ilo-
sci, to w Srodowisku sliny, ktéra dziata jak elektrolit, moga
by¢ przyczyna pradow elektrogalwanicznych i zwiazanych
2 nimi zmian na btonie Sluzowej jamy ustnej.

Specjalisci z zakresu stomatologii zachowawczej zacheca-
ja pacjentéw do wymiany wypetniei amalgamatowych na
inne - lepszym i nowoczes$niejszym rozwigzaniem sg plom-
by kompozytowe. Amalgamat zawsze bedzie zwracat uwage
otoczenia, dlatego warto rozwazy¢ jego wymiane.

i Swiat Zdrowia
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UDOWADNIA, ZE STOMIA ABSOLUTNIE W NICZYM NIE PRZESZKADZA.
MOZNA CIESZYC SIE ZYCIEM, SPEENIAC MARZENIA, UPRAWIAC SPORT | SEKS,
A NAWET ZOSTAC MAMA.




wywiad z gwiazda

Mam duzo pokory w stosunku do czegos,
co uratowalo mi zycie. Ze stomia przyjazni¢ sig,
odkad tylko zostata mi wyloniona. I tak, dogadujemy si¢
juz prawie siedem lat.

O PRZYJAZNI ZE STOMIA, POTRZEBIE PRACY NAD SOBA | ,BYCIU NAPRAWDE”
Z AKTORKA MARIANNA GIERSZEWSKA ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

W wieku 15 lat uslyszala pani diagnoze - wrzodziejace
zapalenie jelita grubego. Brzmi powaznie i bolesnie...
Z czym si¢ pani mierzyla?

Przede wszystkim z bélem. A kolejno z lekarzami, lekarstwa-
mi i wszystkim, co wiaze si¢ z choroba. Szpitale, niecobecnosci
w szkole i rozmywajace si¢ znajomosci... Wrzodziejace zapale-
nie jelita grubego z pewnodcia nie nalezy do latwych chordb,
a kiedy jeszcze przytrafia sie¢ w okresie rozpoznawania siebie...
to po prostu trudne.

Koncéwka gimnazjum
i okres liceum to czas,
by randkowaé, przezy-
wa¢é pierwsze miloSci,
chodzi¢ na wagaryiim-
prezowaé ze znajomy-
mi. Nie mogla pani tego
do$wiadczaé. Czula si¢
pani wykluczona?
Wykluczona:  Tak. Ale
wtedy nie miatam jeszcze
tej $wiadomosci. Bylo dla
mnie oczywiste, ze nie
wolno mi jes¢ i pi¢ wick-
szosci rzeczy. Bylo jasne,
ze nie pdjde na czyjes$ uro-
dziny czy imieniny - bo
z biegunkami nie ma jak.
Caly ten miks braku przy-
jaciol i zdrowia byl wyklu-
czajacy. Bo bylam sama.
W chorobie - nawet jesli
ma sie przy sobie bliskich
- czlowiek zawsze jest po-
nickad sam.
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Choroba tak pania wy-
niszczyla, ze konieczna
byla operacja?

Tak, w moim przypadku
byla to operacja ratujaca
zycie.

Stomia nie jest dla pani przeklenstwem, powodem do
wstydu, czyms, co oszpeca? Czy takie postrzeganie jest
powszechne, czy to tylko stereotyp?

Kazdy o stomii bedzie myslal swoje: w zaleznosci od tego, jaka
ma $wiadomo$¢ siebie, wlasnego ciala i jaki jest jego szacunek
do wlasnych doswiadczen. Ja mam duzo pokory w stosunku do
czego$, co uratowalo mi zycie. Ze stomia przyjaznie si¢, odkad
tylko zostala mi wyloniona. I tak, dogadujemy si¢ juz prawie sie-
dem lat. (usmiech)

Traktuje pani stomi¢
z czulodcia i wdziecz-
noscia. To niezwykle,
cenne i bardzo po-
trzebne! Ma pani po-
czucie misji?

Poczucie misji brzmi
dosy¢ ciezko - jakbym
miala za zadanie prze-
kona¢ wszystkich do
swojej prawdy. Lubie
moéwié, ze towarzysze.
Towarzysze tym, ktorzy
sa gotowi. Wspieram
tych, ktorzy wsparcia
szukaja. Daje co$ tym,
ktérzy sami tego dla sie-
bie checa. Nic za nikogo
nie zrobi¢ - ale jestem!
Jako inspiracja, towa-
rzysziprzyjaciel.

Postanowila  pani
stworzy¢ bielizne dla
stomiczek. Skad ten
pomysl?

Pomysl na marke Tut-
ti zrodzil si¢ z wlasnej
potrzeby. Na rynku
nie bylo bielizny, kt6-
ra dawalaby mi - wte-
dy $wiezo upieczonej
stomiczce - komfort

& Swiat Zdrowia



wywiad z gwiazda

i wygode. Stworzylam wiec co$ sama, od zera. Nie bylo latwo,

ktora idzie, gdzie chce”. Co dla pani znaczy ,,by¢ na-

bo troche musielismy si¢ nachodzi¢ za szwalniami i konstruk- ~ prawde¢”?
torami, ale mysle, ze byla

to praca warta tego czasu

i energii. Stomicy to nie- ,,

wielka, bo liczaca okolo
80 tysiecy grupa oséb, ale
naprawde  potrzebujaca

Nie boi si¢ pani trud-
nych tematéw zwia-
zanych z  cialem.
Prowadzi pani profil
i warsztaty dla kobiet pod haslem Okolice Ciala. Co to
za projekt?

Okolice Ciala to platforma samorozwoju, na ktérej mozna
znalez¢ teksty, a takze zapisac si¢ na warsztaty grupowe, indy-
widualne, wyjazdowe. Organizuje réwniez webinary i kursy.
Wszystko z mito$ci do kobiet. Wszystko z milodci do ludzi.

Warsztaty maja pomdc m.in. w zrozumieniu siebie. Co
sie dzieje, gdy nie rozumiemy siebie?

Kiedy nie rozumiemy siebie, to najczesciej nie realizujemy wla-
snego zycia. Sklejamy sie z opiniami, oczekiwaniami i emocja-
mi wszystkich dookola, a sami... znikamy. I nagle, nie wiadomo
kiedy i jak, realizujemy czyj$ plan na nas, czyje$ wyobrazenie
onaszym zyciu. Bo kiedy nie mamy siebie, nie mamy nic.

Swoja przemiane opisala pani w ksiazce ,,By¢ tak na-
prawde. Od grzecznej dziewczynki do wolnej kobiety,

Fot. Paulina Braniecka

714 & Swiat Zdrowia

Wspieram tych, ktorzy wsparcia szukaja. Daje

uwagi. cos tym, ktorzy sami tego dla siebie chca. Nic

za nikogo nie zrobi¢ - ale jestem! Jako
inspiracja, towarzysz i przyjaciel.

swojej  tozsamosci?
Czy jeste$Smy centrum
swojego zycia? Bardzo
czesto okazuje sie, ze
nie zasila nas nasza
wlasna historia, ale
opinie, plotki czy dra-
maty ludzi dookola.

Stawianie  granic
czy glosne moéwie-
nie o swoich potrze-
bach, bez gryzienia
sie w jezyk, zeby
kogo$ nie urazic,
wymaga  odwagi,

By¢ naprawde to by¢
w prawdzie. W prawdzie
ze soba i w prawdzie
ze S$wiatem. Ale jedno
wynika tu z drugiego,
bo dopdki nie jeste$my
w prawdzie ze soba, nie

mozemy by¢ w prawdzie
ze $wiatem. Wszystko za-
czyna si¢ od nas i od pyta-
nia: czy jesteSmy centrum




wywiad z gwiazda

ale tez umiejetnos$ci nazywania emocji i tego wszyst-
kiego, co si¢ w nas kl¢bi, cz¢sto od lat. Jak si¢ tego na-
uczy¢?

Praca ze sobg, praca ze soba i raz jeszcze praca ze soba.
(u$miech) To jest obowiazek kazdego z nas. Samorozwdj jest
jak mycie zebow. I ciesze sie, ze tematy poszerzania §wiado-
mosci staja sie coraz bardziej powszechne. Nie zaczniemy
czué, dopoki nie zaczniemy rozpoznawac¢ swoich uczug, ale
ido$wiadczen. Kiedy$ jedna z moich nauczycielek powiedzia-
la: ,najciemnie;j jest tuz przed Switem”. Warto o tym pamig-
taé, kiedy przechodzimy przez poczucie smutku czy pustki.
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W sierpniu ubieglego roku na §wiat przyszedl pani
synek Ignacy. Czy po roku ma juz pani potrzebg ,wyj-
Scia do ludzi”, czy tez nie chce pani opuszczac synka
na krok?

Do pracy po urodzeniu Ignasia wrdcitam do$¢ szybko. Kiedy
prowadzi si¢c wlasne dzialalnosci, urlopy wygladaja troche
inaczej. (uSmiech) Z tylu glowy pewne tematy sa z nami na
stale. Szczesliwie mam obok siebie wspanialego mezezyzne,
meza Milosza, ktéry razem ze mna steruje calo$cia naszych
projektéw. Tandem - to najwlaéciwsze slowo. Tandem wro-
dzinie, rodzicielstwie i biznesie.

RozmawialySmy juz o pani réznych przedsiewzie-
ciach, a przeciez jest pani aktorka! Zagrala pani w se-
rialach ,,Pulapka” i ,Rojst”. Czy mozemy si¢ spodzie-
wac kolejnych produkcji z pani udzialem?

Tak. W listopadzie w kinach pojawi si¢ film ,Chrzciny”,
w ktérym mialam przyjemno$¢ zagra¢ u boku Katarzyny
Figury. Rezyserem jest Jakub Skoczen. A w przysztym roku
bedzie wiccej produkeji z moim udzialem, ale na razie jesz-
cze nie moge zdradzi¢ ich tytuléw. Bede informowala na
biezaco!

Fot. Ada Zielifiska

MARIANNA GIERSZEWSKA

Aktorka znana m.in. z seriali ,Pulapka” i ,Rojst”, dzialaczka spo-
leczna, aktywistka, autorka ksiazki, wlascicielka platformy Oko-
lice Ciala oraz wspdlzalozycielka i wspdlwladcicielka pierwszej
w Polsce firmy produkujacej bielizne dla stomiczek - Tutti. Od
2019 r. prowadzi warsztaty na terenie calej Polski, dzielac si¢
z kobietami swoim do$wiadczeniem i wiedzg z zakresu cialo-
milo$ci, autentycznej komunikacji i pracy ze wstydem. Od lat
praktykuje joge, medytuje, uwielbia taniec i sport. Prywatnie
zona Milosza Gierszewskiego i mama Ignasia. Ma 26 lat.

i Swiat Zdrowia



TEMAT MIESIACA: 10 powodow, by rzucic palenie

Palenie
jest passe
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| KOJARZY SIE Z MINIONA EPOKA. A MIMO TO Z POWODU
CHOROB ODTYTONIOWYCH CO ROKU WCIAZ UMIERA OKOEO 8 MLN OSOB. CZESC Z NICH
TO BIERNI PALACZE, WDYCHAJACY TYTONIOWE OPARY PRODUKOWANE PRZEZ PALACEGO
PRZY NICH CZEONKA RODZINY, WSPOEPRACOWNIKA CZY PRZYJACIELA.

KAMILA SNIEZEK

716 s Swiat Zdrowia



Czy jest lepszy powod do zerwania z natogiem niz zdrowie
i zycie wtasne oraz najblizszych? Do niektérych moze prze-
mowig pienigdze, ktére oszczedza sie dzieki rzuceniu pale-
nia, do innych mniejsze ryzyko impotencji i bezptodnosci
czy poprawa wynikéw w sporcie. Co jeszcze mozna zyskac,
decydujac sie na walke z natogiem?

2,
'q \-%,
3 h}sé

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

SWIEZY
ODDECH

Wsparcie w utrzymaniu
prawidtowej rownowagi
kwasowo-zasadowej
(cynk) oraz $wiezego
oddechu (tymianek)

1. Dhuzsze

i zdrowsze zycie

Palenie zabija i nie jest to jedynie slogan. Zycie palacza jest
Srednio 0 10 lat krétsze niz osoby niepalacej, a dwdch na trzech
palaczy umiera z przyczyn bezposrednio zwigzanych z nato-
giem. W papierosach znajduje sie okoto 4 tys. trujgcych zwigz-
kéw chemicznych dziatajgcych toksycznie na kazdg komarke
ludzkiego organizmu, a czes¢ tych substancji jest takze bardzo
silnymi kancerogenami. Az 30 proc. nowotworow trzustki,
czyli jednego z najgrozniejszych nowotworéow o wysokim
wskazniku Smiertelnosci, spowodowanych jest paleniem
papierosow. Inne grozne nowotwory wyhodowane dzieki
»dymkowi” to m.in. rak ptuc, przetyku, krtani, warg, je-
zyka, podniebienia, jamy ustnej, pecherza moczowego,
zotadka, jelita grubego, odbytu czy nerek. Palacze znacz-
nie czesciej cierpig réwniez na schorzenia serca i naczyf, w tym
nadcisnienie tetnicze, miazdzyce, chorobe wiencowa, zawat
miesnia sercowego, tetniaki aorty i udar mézgu, choroby ukta-
du pokarmowego (wrzody zotagdka i dwunastnicy) i oddecho-
wego (astma, przewlekte zapalenie oskrzeli, POChP). Wszystkie
te schorzenia moga bezposrednio lub posrednio prowadzi¢ do
Smierci, a nie pojawityby sie wcale lub ze znacznie mniejszym
prawdopodobieristwem, gdyby pacjent byt osobg niepalaca.

& @

olejek naturalny
z miety aromat
polnej cytrynowy

HALIEXPERT

REKLAMA

2. Poprawa zycia

seksualnego i plodnosci

Korzysci z rzucenia palenia obejmujg takze sfere seksualng
i ptodnosc. Papierosy i wszystkie wdychane z dymem toksyczne
zwigzki wptywaja na pogorszenie jakosci spermy, co ma znacze-
nie dla mezczyzn planujacych powiekszenie rodziny. Palenie ruj-
nuje réwniez ptodnos¢ kobiet - dtugotrwate przyjmowanie niko-
tyny negatywnie wptywa na proces wzrostu i dojrzewania

HALIEXPERT *

uirzymanies rdwnowagi Swlat Zdrowia
kwasowe-Easadowe]

oraz dwistego oddecha
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SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - nowa marka produktéw dla catej rodziny

O71/HAL/SZ/2022

Producent: Synoptis Pharmasp.zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-256 Warszawa

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

SUPLEMENT DIETY
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TEMAT MIESIACA: 10 powodow, by rzucic palenie

komérek jajowych, a u palaczek czesciej wystepuja cykle bezowu-
lacyjne, utrudniajace starania o dziecko. To jednak nie wszystko -
systematycznie dostarczana do organizmu nikotyna moze odpo-
wiadat za problemy ze wzwodem, a nawet trwatg impotencje
- dziata ona w sposob odwrotny do sildenafilu, czyli substancji
czynnej lekow na potencje (w tym niebieskiej tabletki), gdyz po-
woduje zwezenie tetnic i ograniczenie doptywu krwi do ciat jami-
stych pracia. Efekt? Niepetny wzwad lub jego brak u wielu palaczy.

3. Zdrowszy i bielszy

usmiech

Jama ustna to pierwsza linia frontu w walce z toksycznymi sub-
stancjami przyjmowanymi podczas palenia. Papierosy dziataja
destrukcyjnie zarowno na same zeby, przyczyniajac sie do roz-
woju prochnicy, jak i na otaczajace je tkanki, stanowiac jeden
z gtownych czynnikéw ryzyka zapalenia dziaset i paradontozy,
czyli choréb przyzebia bedacych najczestszg przyczyng utraty ze-
bow u os6b dorostych. Na choroby przyzebia cierpi nawet 80 proc.
dorostej populacji Polakéw, w tym niemal wszyscy wieloletni pa-
lacze - a skuteczne wyleczenie paradontozy bez rzucenia natogu
jest praktycznie niemozliwe. Bezzebie w starszym wieku ma wiec
Scisty zwigzek z paleniem w réznych okresach zycia - szacuje
sie, ze ryzyko utraty zebéw u palaczy jest az 3,6 razy wieksze
w przypadku mezczyzn i 2,5 razy wieksze w przypadku kobiet.
Co jeszcze? Zeby palaczy majg charakterystyczny zétty odcien,
trudny do usuniecia za pomocg past wybielajgcych, Sluzéwka
jamy ustnej jest narazona na przewlekte stany zapalne, takie jak
nadzerki i owrzodzenia, a na skutek miejscowego dziatania dymu
nastepuje wzmozone wydzielanie $liny, ktérej nadmiar uposledza
trawienie pokarméw, hamuje taknienie i zaburza poczucie smaku.

4. Wiecej w portfelu

Cena paczki papierosow z roku na rok staje sie coraz wyzsza,
a palenie to dzisiaj catkiem kosztowny natég. Zwtaszcza, jesli
spojrzec na finansowanie swojego palenia z perspektywy nie
dni, ale miesiecy i lat. Osoba, ktéra wypala jedng paczke pa-
pierosow dziennie, przez 20 lat ,,puszcza z dymem” 100 tys. zt,
czyli wysokiej klasy samochéd. Rocznie na papierosy wydaje
okoto 5,5 tys. zt, czyli mniej wiecej tyle, ile wielu polskim ro-
dzinom brakuje na atrakcyjne wakacje. Imponujgco prezentuje
sie nawet zestawienie miesieczne - 450 zt to niezty zastrzyk
gotowki dla nadwyrezonego budzetu domowego, ktéry rodzina
mogtaby przeznaczy¢ np. na opat, Zywnos¢ lub rozrywke.

5. Mlodszy wyglad

Wystarczy jeden rzut oka na twarz cztowieka w $red-
nim wieku, by z duzg dozg prawdopodobienstwa
stwierdzic, czy i jak duzo papierosow wypala w cig-
gu dnia. Skora palacza nigdy nie wyglada zdrowo
i niewiele pomoga kosztowne kremy i zabiegi,
gdyz z kazdym wypalonym papierosem zostaje
wystawiona na kontakt ze szkodliwymi wolny-
mi rodnikami, ktore uszkadzajg keratynocyty
i fibroblasty, uposledzaja synteze kolagenu
i elastyny oraz ostabiaja jej naturalne
procesy regeneracji. Juz po kilku

latach systematycznego palenia cera palacza staje sie szara,
cienka i sucha, na co wptyw majg tez powodowane przez nikoty-
ne zaburzenia hormonalne w organizmie, a wokét ust pojawiajg
sie charakterystyczne pionowe zmarszczki. Mtode palace osoby
moga ponadto zmagact sie z nasilonym tragdzikiem, gdyz palenie
pobudza wydzielanie sebum i utrudnia gojenie sie wykwitéw.

To nieprawda, ze palenie pozostaje bez wptywu na wydol-
nos¢ organizmu i zdolno$¢ do uprawiania sportow. Nawet
okazjonalne, weekendowe popalanie obcigza organizm na
wiele réznych sposobéw - peten toksycznych substancji
dym powoduje zwiekszong produkcje miostatyny, zwigzku
odpowiedzialnego za ograniczenie rozwoju miesni i utrud-
niajacego przybranie masy miesniowej, a substancje smoliste
gromadzace sie w ptucach zmniejszajg ich powierzchnie respi-
racyjng i wytrzymatosc oddechowa. Co wiecej, zwigzki zawarte
w papierosie obnizajg gestos¢ mineralng kosci i przyspieszaja
rozw6j osteoporozy, a przez to narazajg palacza na wieksze
ryzyko kontuzji i ztaman.

7. Wyzsza odpornos¢ na

koronawirusa

Badania wykazaty, ze palenie papieroséw az o 80 proc. zwiek-
sza ryzyko ciezkiego przehiegu COVID-19 oraz Smierci w wyni-
ku powiktar choroby. Wyniki wskazaty réwniez na zwigzek ge-
netycznych predyspozycji do palenia z podatnoscig na infekcje
koronawirusem - w przypadku osob palacych umiarkowane
iloSci papieroséw wykazano o 45 proc. wyisze ryzyko zakaze-
nia i 0 60 proc. wyzsze ryzyko przyjecia do szpitala z powodu
COVID-19, a jeszcze wyzsze wskazniki zanotowano u pacjen-
tow z genetyczng predyspozycjg do intensywnego palenia.
Dane te stojg w wyraznej sprzecznosci z przedstawionym na
poczatku pandemii odkryciem, z ktérego wynikato, ze palenie
moze pomd6c w ochronie przed infekcjg koronawirusem. Dzi$
juz wiadomo, ze autorzy tych taskawych dla palaczy badan mieli
powigzania z przemystem tytoniowym, a ich publikacja zostata
zanegowana przez srodowisko naukowe i wycofana.

8. Ochrona zdrowia
najblizszych

Zta wiadomos¢ dla rodzin palaczy - pa-
lenie bierne, czyli przebywanie w tych
samych pomieszczeniach co osoby

palgce, szkodzi zdrowiu jeszcze bar-
dziej niz zacigganie sie papierosem.
Winny jest dym boczny, wydobywa-
jacy sie z palonego papierosa obok
strumienia gtéwnego, trafiajgce-

go do ptuc palacza. Dym boczny
pozostaje nieprzefiltrowany,
rozchodzi sie po pomieszcze-
niu i dostaje sie do organizmu
osoby przebywajacej w jego
zasiegu. Wystarczy godzina



przebywania w zadymionym miejscu, by przyswoic ilos¢ ra-
kotwérczych substancji odpowiadajaca kilkudziesieciu wy-
palonym papierosom. W 2010 r. w Polsce zaczety obowiazy-
wact przepisy ograniczajace palenie papieroséw w miejscach
publicznych, takich jak lokale gastronomiczne i rozrywkowe,
przystanki i pojazdy transportu publicznego, zaktady pra-
cy czy obiekty sportowe. Dla osob niepalacych, w tym dzieci
i seniorow, zagrozeniem wciaz sg jednak ich palacy cztonkowie
rodziny.

Papieros wypalony tuz przed snem, najlepiej po wieczornym
seksie, to bardzo przyjemny rytuat. Niestety réwniez bardzo
niezdrowy, i to nie tylko ze wzgledu na liczne negatywne skut-
ki dziatania toksycznych zwigzkéw zawartych w tytoniu.
Nikotyna jest silnym $rodkiem pobudzajgcym, mo-
gacym oddziatywac na organizm podobnie jak ko-
feina. Wedtug badan przeprowadzonych w USA
w latach 2014-2017 palacze majg 2,5-krotnie

wieksze prawdopodobienstwo doswiadczania

bezsennosci umiarkowanej i ciezkiej niz osoby

niepalace oraz jeszcze wieksze ryzyko krétkiego,

trwajacego mniej niz cztery godziny snu. Naj-
wiekszym zagrozeniem dla zdrowego snu jest
palenie wieczorem oraz w nocy, ale wypoczynek
skraca sie nawet o godzine takze w przypadku
zapalenia ostatniego papierosa az cztery godziny
przed potozeniem sie do t6zka. Co gorsza, palacze

TEMAT MIESIACA: 10 powodow, by rzucic¢ palenie

wpadaja w petle niewyspania i natogu — nie moga spac, gdyz pala
w tdzku, a palg w t6zku, gdyz nie moga spac.

10.Lepsze relacje

towarzyskie

Kiedys wspélne wyjscie na papierosa byto doskonatg okazjg do in-
tegracji w miejscu pracy, a kto zostawat w biurze, ten pozbawiony
bywat najswiezszych plotek. Dzi§ coraz czesciej pali jedynie nie-
wielka liczba pracownikow, a ich pozaregulaminowe wyjscia na
papierosa spotykaja sie z cichym lub gtesnym niezadowoleniem
zespotu. Palacze przestajg byé traktowani z wyrozumiatoscia,
a ich natég nie moze juz konkurowaé z przepisami prawa pracy
i zasadami zycia spotecznego. Osoby palgce czesto nie zdajg so-
bie sprawy, ze zapach, ktérym przesigkniete sg ich ubrania
i wtosy, dla oséb niepalacych moze by¢ odrzucajacy,
mogg tez nie by¢ atrakcyjne jako rozméwcy
ze wzgledu na specyficzny zapach z ust.
Wiele os6b niepalacych z niecheciag
mysli o wspélnych z natogowymi
palaczami wyjazdach wakacyjnych,
unikajg zapraszania ich do domu
czy umawiania sie z nimi na randki,
gdyz takie spotkania zawsze wigza
sie z czekaniem, az palacze zaspoko-
ja na zewnatrz swoj gtéd nikotynowy,
oraz z wdychaniem zapachéw, ktére wraz
z nimi wrécg do pomieszczenia.
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W LISTOPADZIE OBCHODZIMY SWIATOWY DZIEN
RZUCANIA PALENIA TYTONIU - TO DOBRY MOMENT,
BY POZEGNAC SIE Z NALOGIEM. O TO, WS 2e)

SIEGAMY PO PAPIEROSY | JAK RZUCIC PALENIE,

ZAPYTALISMY EKSPERTA.

Z PSYCHOTERAPEUTKA BEATA ILOWSKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Rzucilam palenie prawie 17 lat temu. Postanowilam to
zrobié, gdy uswiadomilam sobie, zZe weiagnelam w nalég
mojego ukochanego, ajego rodzina ma histori¢ nowotwo-
rowa. Wielu jego krewnych zmarlo na raka. Co najczesSciej
motywuje pani pacjentéw do rzucenia palenia?

Najcze$ciej sa to problemy zdrowotne, jakie$ nagle tap-
ni¢cie w dotychczas niezniszczalnym organizmie - za-
wal, udar, nowotwor. Czasem to nie musi dotyczy¢ samego
palacza, ale osoby z bliskiego otoczenia, jednak powoduje zde-
rzenie z wlasna $Smiertelnoscia, o ktérej na co dzien przeciez nie
myslimy. Waznym powodem moze tez by¢ jak upani - zdrowie
bliskich, obawa, Ze rachunek za moje palenie nieuchron-
nie nadejdzie i zaplaca go ludzie, ktérych kocham. Nagle
okazuje si¢, ze dziecko ma astme, a palenie rodzicéw przyczynia
sie bezposrednio do jego atakéw dusznosci, kobiety rezygnuja
z papierosow, kiedy dowiaduja si¢ o ciazy itd. Ile osob, tyle mo-
tywacji. Dzisiaj nie trzeba uswiadamia¢ dorostym szkodliwosci
palenia, to wiedza powszechna. Na kazdej paczce papieroséw
znajduja si¢ przeciez malo apetyczne zdjecia i napisy: ,,Palenie
jest przyczyna zawaléw serca’, ,Palenie niszczy pluca”, ,Dzieci
palaczy czesciej zostaja palaczami”... Dzisiaj po prostu nie da sie

20@

Jak rzucié

\
Il u

Beata Illowska

Psychoterapeutka w trakcie szkolenia, pracuje w nur-
cie integracyjnym i systemowym. Nalezy do Sekgji
Naukowej Terapii Rodzin Polskiego Towarzystwa Psy-
chiatrycznego. Studiowata na Université d’Avignon et
des Pays du Vaucluse oraz na Uniwersytecie Warszaw-
skim, obecnie uczy sie w Szkole Psychoterapii Dialog.
Pracuje w Psychoklinice w Warszawie.

nie wiedzie¢, ze palenie papieroséw jest Smiertelnym zagroze-
niem. Nie bez znaczenia sg tez oczywiscie argumenty finansowe
- kiedy pacjent podsumuije, ile pieniedzy przepala i co mdglby
zamiast tego kupic.

Kazdego dnia w Polsce zaczyna pali¢ p6l tysiaca nielet-
nich. Z badan wynika, Ze palenie rozpoczynaja najcze-
$ciej dzieci, w ktérych domach pali si¢ papierosy. Warto
o tym pamietaé, gdy mamy dzieci i palimy.

Modelowanie w dziecinstwie jest bardzo wazne i warto pod-
kreslié, ze dzieci predzej beda nasladowaé przyklad,
niz slucha¢ madrych rad bez pokrycia w zyciu rodzi-
cow. Wazniejsze jest jednak pytanie, dlaczego moje dziecko
pali. Czego tak naprawde szuka, kiedy sicga po papierosy czy
inne uzywkiz I zeby byla jasno$¢ - nie mysle tu o eksperymen-
towaniu, ktére jest normalnym poszukiwaniem nowosci. Nie
mozna uzalezni¢ sie od jednego papierosa, jointa czy piwa.
Zeby zaistnialo uzaleznienie, musi najpierw doj$¢ do
przestymulowania neurologicznego, przed ktérym
zdrowy mézg naturalnie si¢ broni. A wracajac do tezy, ze
dzieci palaczy sa skazane na palenie - tak, badania wskazuja na



ich wieksza podatnoé¢, ale jak ze wszystkim w psychologii —
to zalezy. Sa przeciez dzieci palaczy, ktére przez lata przygladaly
sie zmaganiom swoich rodzicéw z nalogiem ijako dorosle osoby
podijely swiadoma decyzje o niepaleniu, tak wigc uzaleznienie ro-
dzica moze zadziala¢ awersyjnie.

To dlaczego nasze dzieci pala?
Teoria wiezi Johna Bowlby'ego méwi jasno, ze pierwsza i najwaz-
niejsza potrzeba dziecka jest bliskos¢, relacja pelna zaufania, nie-
ustanne przegladanie si¢ w czyich$ oczach, ktére patrza z miloscia.
W okresie dojrzewania do glosu dochodzi takze coraz mocniej po-
trzeba autonomii, kompetencji i wreszcie tozsamosci, zaréwno tej
grupowej, jak i indywidualnej. Jezeli potrzeby te uda sie zaspokoi¢
wdomu, s3 niczym tarcza, rodzaj supermocy w starciu ze $wiatem,
bez wzgledu na to, czy rodzic jest palaczem, czy nie. Wlasnie tojest
na drugim biegunie uzaleznienia - dobra, bliska relacja. Defi-
cyt takiej relacji moze zostaé zapelniony przez uzywki.
Nastolatki maja ogromna potrzebe podkreslania
swojej niezaleznoéci od rodzicéw i przynalezno-
$ci do grupy réwiesniczej. Mlody czlowick chet-
nie rzuci wyzwanie $wiatu doroslych i pokaze, ze
wie lepiej, ale przede wszystkim potrzebuje ak-
ceptacji réwiesnikéw, a wspdlne palenie moze sta¢
si¢ oznaka przynaleznosci. Klopot wtym, ze
nikotyna jest jedna z najsilniej uza-

lezniajacych substancji (zaraz po

heroinie i kokainie) i w pakiecie

z akeeptacja mlody czlowick do-

staje tez nalég, z ktérym pdzniej trudno sie uporad.
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Palac, ryzykujemy, ze wychowamy nowego palacza. To
nie wszystko, bo podobno bierne palenie szkodzi bar-
dziej niz aktywne?

Zgadza si¢, szkodliwo$¢ biernego palenia wynika z tego, ze wy-
dychany dym papierosowy zawiera znacznie wi¢cej sub-
stancji toksycznych.

Moze w nim by¢:

* 170 razy wiecej « dziesieciokrotnie
amoniaku, wiecej

* pieciokrotnie wigcej cyjanowodoru
tlenku wegla, czy tlenkéw azotu.

Dla biernego palacza jest to réwnoznaczne z wypaleniem nawet
kilku papieroséw dziennie.

< Przypusémy, ze mamy palacza,

. ktory jest swiadomy zagrozen

zdrowotnych  wynikajacych

z jego nalogu, ale twierdzi, ze pa-

pierosy pozwalaja mu rozladowaé

stres, rozluzni¢ si¢. Jak go przekonad, ze jest
wbledzie?

Trudno dyskutowa¢ z tym, jak czlowiek sie czuje,

zwlaszcza jezeli jest przekonany, ze papieros mu poma-

ga. Wiemy natomiast, zZe nikotyna silnie pobudza uklad

nagrody w mézgu, ale jest to dzialanie krétkotrwale

i poziom uwolnionej w ten sposéb dopaminy szybko
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spada. W efekcie palacz czuje si¢ jeszcze gorzej niz przed wypa-
leniem papierosa, bo nie tylko obniza si¢ poziom dopaminy - co
samo w sobie juz wywoluje napiccie nerwowe - ale tez podnosi si¢
ci$nienie krwi. Osoba taka robi si¢ coraz bardziej zestresowana,
siega po kolejnego papierosa i bledne kolo si¢ zamyka.

Tak naprawde moze to by¢ zachowanie nawykowe, bo lu-
dzie s przyzwyczajeni do palenia, gdy sa zestresowani.
Jakie jeszcze sytuacje moga ,prowokowac” do palenia?
Picie kawy, alkoholu - zaréwno w samotnosci, jak i w towarzy-
stwie innych. Poza tym wszystko to, co kojarzy si¢ z przyjemno-
$cia: przerwy w pracy, spotkania z przyjaciélmi, imprezy, randki.

Kiedy ktos$ pali po 20 papieroséw dziennie przez 20 lat -
co daje setki tysiecy powtérzen tego zachowania, to wy-
nikiem jest automatyczny odruch palenia. Jak przezwy-
ciezy¢ ten odruch i wypracowa¢ nowe nawyki?

Méwi pani o sytu-
acji, kiedy w mdzgu
powstalo juz co$ na
ksztalt  autostrady,
po ktérej niczym
samochody  $miga-
ja nasze nawyko-
we reakcje, a my

chcemy  naméwi¢
ich kierowcdw,

zeby porzucili auta
i wyruszyli na spa-
cer le$na S$ciezka.
No c6z - moga nie
by¢  zadowoleni
i szturmowaé za-

drobne przekaski, takie jak ziarna slonecznika lub dyni, suszona
zurawina, guma do Zucia, warzywa pokrojone w paski — w zalez-
nosci od upodoban.

Nie jest latwo pozegna¢ si¢ z czyms, co towarzyszylo nam
tak dlugo. Moze niekt6rzy palacze musza daé sobie czas na
odnalezienie si¢ w nowej rzeczywistosci bez papierosa? Za-
stanawiam si¢, czy pomoze zalozZenie, ze rzucanie palenia to
proces. Moze sprawdzi si¢ metoda malych krokéw?

Mozna opracowa¢ plan, w ktérym codziennie bedziemy zmniejsza¢
ilo$¢ wypalanych papieroséw i w okreslonym dniu przestaniemy pali¢
zupelnie. Innym sposobem jest przejécie na tzw. nowatorskie wyroby
tytoniowe, czyli e-papierosy, i sukcesywne zmniejszanie zawartosci
nikotyny. W ten sposéb mozna zachowa¢ odruch palenia, ale bez ni-
kotyny - ato juz bardzo duzo. Lepiej redukowac szkody i szukac kom-
promisu, choc nie jest to rozwigzanie dla kazdego. Sa przeciez zwolen-
nicy radykalnego rzucania palenia, na raz iz moca, najlepiej uroczyscie
—wNowy Rok, ogla-
szajac  to  $wiatu
w mediach spolecz-
nosciowych. Jezeli
podejmiemy taka
decyzje, warto
uprzedzi¢ swoje
otoczenie, popro-
si¢ o wsparcie.
Mozemy czu¢ sie
rozdraznieni i emo-
cjonalnie niestabilni,
a dla napblizszych
trudni do zniesienia,
dlatego ich pomoc
i cierpliwos¢ sa tak

mkniety (sila woli) potrzebne.
autostrade.  Poko- )
nanie odruchu i wy- Gdy p,ode_]mu—
pracowanie  tego jemy pl‘Oleer.l-
c e cenia alenia
Zdrowszedgo wyma- Nikotyna silnie pobudza uklad nagrody { ta koth c‘;y sie
ga przede wszyst- B . ) i ] ' . )
kim uwiadomienia W IMOZGW, ale jest to dzialanie krotkotrwale i poziom ~ fiaskiem, mamy

sobie, kiedy chce
zapali¢, co w takiej
sytuacji mysle, jak
sic wtedy czuje. Juz samo ,rozmontowanie” nie§wiadomego
odruchu, zauwazenie tego automatyzmu pomaga. Kluczowa
jest obserwacja wlasnych zachowan, emocji i stanéw we-
wnetrznych.

Od czego zaczac? Prosze¢ o gars¢ porad dla oséb, ktore
chca rzucié palenie?

Na poczatek warto przyjrzeé sic swojej codziennosci. Ktore sy-
tuacje najbardziej kojarza si¢ z papierosem? Poranna kawa,
spotkanie z przyjaciélmi, rozmowa przez telefon? Kiedy juz
to ustalimy, dobrze jest zastanowi¢ si¢, jak poradze sobie ina-
czej wtakim momencie, czym zapehi¢ pustke po papierosie.
Pamietajmy, ze uporczywa mysl o zapaleniu papierosa pojawia
sie w glowie na 2-3 minuty, najlepiej wtedy przekierowa¢ uwage
- kazdy palacz powinien znalez¢ na to swéj sposéb. Dobrze tez
unika¢ sytuacji i miejsc kojarzacych si¢ zpaleniem. Jezeli kto$
palil na balkonie czy w mieszkaniu, warto przesuna¢ meble, co$
zmieni¢ we wnetrzu, zeby wygladalo inaczej. Zastanowilabym sie
tez, czym zajac rece i usta nagle pozbawione papierosa. Pomagaja

722 £ Swiat Zdrowia

uwolnionej w ten sposob dopaminy szybko spada.

poczucie porazki.
Czujemy si¢ slabi
i beznadziejni, bo
nie daliSmy rady.
Jaksi¢zmotywowacipodjaé wyzwanie razjeszcze...ikolejny
raz?

Ajamysle, ze trzeba by¢ dumnym z kazdego dnia bez papierosaido-
cenia¢ wlasne starania. Moze przypomina¢ to walke na ringu
z Tysonem - szanse na wygrana w pierwszym starciu sa nie-
wielkie, ale nalezy si¢ szacunek za odwage. (usmiech) Srednio
potrzeba 7-8 prdb, zeby pozby¢ sie nalogu na zawsze. Tylko nieliczni
juz za pierwszym razem wygrywaja tak nieréwna walke.

Uzaleznienie jest zaburzeniem, ktore laczy fizyczne i psy-
chiczne skutki stosowania uzywek. Czy chcac rzucié pale-
nie, warto zatem polaczy¢ terapie farmakologiczna z te-
rapig antynikotynowa uspecjalisty?

Skuteczno$¢ leczenia farmakologicznego nie jest oszalamiajaca,
ale w polaczeniu ze wsparciem terapeuty moze ono okazac si¢
pomocne. Kazde uzaleznienie ma podloze psychiczne i emocjo-
nalne, i tu jest klucz do zdrowia.

Dzi¢kuje za rozmowe.
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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KIEDYS DZIECIOM NA MYSL O TRANIE Z NIESMAKIEM WYKRZYWIALY SIE
BUZIE. DZISIAJ TRAN MOZE MIEC SMAK MIETOWY, CYTRYNOWY,
POMARANCZOWY, A NAWET GUMY BALONOWEJ.

JOANNA GRZEGORZEWSKA

To oznacza, ze dzi$ rodzice nie musza si¢ juz nagimnastyko-
wad, podajac dzieciom preparat z tranem. I dobrze, bo tran to
wyjatkowe zZrédlo cennych skladnikéw, i to nie tylko dla
najmlodszych.

Tajemnica kapsulki z tranem

Dzi$ tran najczesciej jest zamkniety w kapsutkach, zelkach czy
tabletkach. Jest tez wersja plynna. Wszystkie sa do przelkniccia,
anawet — mozna powiedzie¢ — smaczne. Kiedys jednak tran, czyli
tluszez otrzymywany ze $wiezej watroby dorsza atlantyckiego lub
innych ryb z rodziny dorszowatych, byt tylko cieklym tluszczem
o charakterystycznej, nieprzyjemnej woni i smaku. Na szczescie te
czasy za nami, a tran w udoskonalonej formie zajmuje wazne miej-
sce na liscie suplementéw diety, po ktére warto siggac. I nic dziw-
nego: wlasciwosci tranu z dorsza chwalg lekarze, z szacun-
kiem pochylaja si¢ nad nim naukowcy. A wszystko dzicki
obecnosci witamin A i D oraz duzej iloSci nienasy-
conych kwaséw thuszczowych omega-3.

Mocne serce i czyste zyly ‘—_?“ €,

Nienasycone kwasy tluszczowe omega-3 sa /
zdrowymi tluszczami, ktére nie dos¢, ze nie od-
kladaja si¢ w postaci tkanki thuszczowej, to jesz- (

cze sprawdzaja si¢ w profilaktyce oraz leczeniu wielu
choréb.

724 & Swiat Zdrowia

" Dzieciom do prawidlowego rozwoju potrzebna

To dzieki nim tran
zdorszam.in.:

+ obniza poziom cholesterolu,
« reguluje ci$nienie krwi,

« przeciwdziata chorobie wieficowej,

+ zapobiega miazdzycy i tworzeniu sie zakrzepéw
w zytach,

» zmniejsza ryzyko udaru mézgu i choroby niedo-
krwiennej serca,

« tagodzi reumatyczne béle stawdéw i spowalnia pro-
ces niszczenia chrzastki stawowej.

Sokoli wzrok i pickne
paznokcie

jest witamina A. To ona zapewnia prawidlowy
wzrost kodci i zeboéw (przez regulacje aktywnosci

V- komorek tkanki kostnej), zwigksza odpornosé blon
/ Sluzowych na infekcje i przyspiesza gojenie si¢ ran.



SUPLEMENT DIETY

Nic wiec dziwnego, Ze tran — najbogatsze zrédlo tej witaminy
wiérdd dostepnych suplementéw diety — tak chetnie podaje sie
dzieciom.

Ale witamina A po-
trzebna jest tez doro-
stym. To dzicki niej
tran, w sklad ktérego
wchodzi ta witamina,
zapobiega  choro-
bom skoéry (niedobor
moze powodowaé
luszczyce, a w naj-
lepszym przypadku
rogowacenie skory
dloni i stép) oraz
chorobom wzroku
(miedob6r powoduje
wysychanie spojow-
ki i niedowidzenie
o zmierzchu, tzw. ku-
rz3 Slepote badz Sle-
pote zmierzchowa). Tran pozwala tez utrzymac pra-
widlowy stan paznokci, poniewaz to brak witaminy A jest
odpowiedzialny za krucho$¢ paznokei i ich wolny wzrost.

Na silne miesnie i kosci

Tran jest takze jednym z wazniejszych produktéw do-
starczajacych witamine D, dzicki ktérej mozliwe jest wchta-
nianie wapnia i fosforu, a wiec prawidlowe ksztaltowanie kosci.
Jej niedobdr prowadzi u najmlodszych do krzywicy, zaburzenia
mineralizacji kodci i zmniejszenia masy kostnej, a u doroslych
wywoluje bole kostne, anawet prowadzi do osteoporozy.
Witamina D zapobiega tez préchnicy, zwicksza mase mies-
niowy i site miesni. Wiadomo tez, ze podawanie witaminy D
w dziecinstwie zmniejsza ryzyko wystapienia cukrzycy w pdz-
niejszym wieku, a suplementacja tej witaminy u dorostych
cukrzykéw (cukrzyca typu 2) poprawia wydzielanie insuliny
i tolerancje glukozy. Zdaniem lekarzy witamina D stymuluje
takze zdolnoé¢ watroby do regeneracji i wplywa na prawidlo-
we funkcjonowanie szpiku kostnego.

zdrowie

Sprawny umyslt

Przyjmowanie tranu jest tez wskazane w czasie wytezo-
nej pracy umyslowej. Dzi¢gki badaniom wiemy, ze wply-
wa on na poprawe
logicznego myslenia,
zapami¢tywanie i kon-
centracje uwagi (doty-
czy¢ to ma zwlaszcza
mlodych ludzi).

y r
¥ Naodpornosé
Jedng z wielu zalet tra-
nu z dorsza jest jego
zdolnoé¢ do poprawy
odporno$ci naszego or-
ganizmu, dlatego warto
pomysle¢ o wlacze-
niu go do swojej diety
W porze jesienno-zi-
mowej, gdy organizm
czeSciej musi bronic sie
przed atakami bakterii i wiruséw. Do wzmocnienia odpor-
nosci przyczyniaja si¢ nienasycone kwasy omega-3, ktére
maja wlasciwosci przeciwzapalne i przeciwbakte-

ryjne, oraz witamina D, ktéra ma zmniej- m

szaé ryzyko zachorowania na grype. —

-

Dorsz kontra

inne ryby

Czesto tranem okresla sie ciekle
thuszeze z innych gatunkéw ryb, np.
rekina czy lososia. Jednak w $cistym
znaczeniu okre$lenie ,tran” za-
strzezone jest tylko dla oleju
pozyskanego z watroby ryb dor-
szowatych.
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Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

» WSPRACIE ODPORNOSCI

(witamina A, witamina D)

» PRAWIDLOWE

FUNKCJONOWANIE SERCA
(EPA, DHA - przy spozyciu
250 mg dziennie)

» OD 3. ROKU ZYCIA
SUPLEMENT DIETY

TRAN

witaminy A, D, E
kwas

855 mg alaju z wattoby
.dl:-rsz;_. Imps;!}ii'a'-"

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny % 7kapsurc®

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

LATWO JEST ZMIENIC SWOJE NAWYK

Godzina 22. Zaraz zaczyna sie Twoj ulubiony program w telewizji. Co prawda obiecatas sobie, ze nie bedziesz juz podjadaé
po kolacii, ale fajnie by byto co$ zjesé przy ogladaniu... ,,Dobra, to jeszcze tylko dzis, od jutra koniec z tym podjadaniem”
-mys$lisz sobie i dziarsko ruszasz po cos stodkiego. Ulubiony program koriczy sie rownie szybko, co paczka ciasteczek i...
motywacja do zmiany. Znasz to, prawda?

Wszyscy znamy. To weale nie jest tak, ze: ,tylko mnie sie nie udaje”, ,taka juz jestem i tyle". To po prostu sita nawykow - niemal
automatycznych dziatan, czesto wypracowanych przez lata, ktore pchajg nas do starych przyzwyczajen.

Ale spokojnie, sg sposoby na to, aby LATWO je zmienic i... wypracowac nowe.

Oto trzy zasady, ktore sprawia, ze nawyki zmienisz LATWO i przyjemnie! To co? Gotowa na zmiany?

NIE RZUCA) SIE NA GEEBOKA WODE!

Nasza psychika nie lubi zmian. Wrecz przeciwnie, lubi to co stare, sprawdzone | wypracowane przez lata. Zeby osiagnac suk-
ces, trzeba jg troszke oszukac i wprowadzac zmiany stopniowo, jedng po drugiej. Jesli obiecujesz sobie, ze od poniedziatku
bedziesz codziennie biegac, jes¢ tylko satatki, pic samg wode (zamiast ukochanej kawy) zegnajac sie tym samym z zyciem
kanapowca, to jest niestety spora szansa, ze Twoja psychika szybko sie zbuntuje i nie uda Ci sie wprowadzi¢ na state ani
jednej z zaplanowanych rzeczy. Duzo lepszym rozwigzaniem jest zaczac od jednej, mato inwazyjnej zmiany: obiecaj sobie, ze
codziennie zrobisz cos dla swojego zdrowia - np. wesprzesz swoj organizm suplementem diety.

WYBIERAJ MADRZE, ALE... PRZYJEMNIE!

Zycie naprawde jest za krétkie, by sohie wszystkiego odmawiac. Kochasz czekolade? Weale nie musisz z niej catkawicie
rezygnowac! Po prostu ogranicz jej spozycie lub zamien na te z wysokg zawartoscia kakao. Nie jestes typem osoby, ktora
przesiaduje ciggle na sitowni? Wybierz spacer, na ktory wyciagniesz meza, sasiadke lub przyjaciotke. Szukaj zamiennikow,
ktore sg zdrowsze, mniej kaloryczne, przyjemne. Dzieki temu zmiany przyjdg LATWO! Nawet sie nie obejrzysz, jak zamiast
chipsow bedziesz przegryzac owoce i warzywa do ulubionego serialu ;)

CIESZ SIE POZYTYWNYMI ZMIANAMI?

Co sprawia, ze jedne z nawykow porzucamy bez zalu, ainne zostajg z nami na dtuzej? Oczywiscie ich atrakcyjnosc, a takze to,
czy wywotuja u nas pozytywne zmiany. Wiecej energii na co dzien, poczucie lekkosci, promienna skara, dobre samopoczucie
- warto je dostrzegac i sie cieszy¢ nimi, bo dadzg one motywacje do dalszych zmian. Pamigtajmy tez, ze jestesmy tylko
ludZmi - jeden dzien stabosci nie przekresla weale naszego wysitku. Wystarczy pusci¢ go w niepamieC i dziatac dalej!

Podsumowujac - nawyki mozna zmieni¢ naprawde LEATWO. Wystarczy tylko dobre wsparcie i odpowiednia motywacja. W koficu zycie
jest zbyt ciekawe, by machinalnie wykonywac w kétko te same rzeczy, prawda?

1M Suplement diety [l ®
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LATWO 0 ZMIANY Z BIOVITAL!

zama"a olej z wiesiolka
w m kwas gamma-inclenowy
min. 9%%3

Zawiera standaryzowany
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nomaga w prawidtowym funkcionowaniy pomaga w Ltrzymaniu prawidiowego
uktadu odpomosciowego® poziomu testosteronu’

Enmamua W,pmm'dwimﬁfwmmﬂimm pomaga w utrzymaniu prawidtows; phodnoSci
funkcjonowaniy tarczycy® prawidfowych funkeji rozrodezych®

ﬂmyﬂb&ink&rﬂwj& przyczynia sig do zmnigjszenia uczucia
W

Imecze nia i znuzenia®

;mmaga zadhad o kondycie przyczynia sig do utrzymania prawidfowego
skdry metaholizmu energetycznego’

pomaga zadhac o kandycie pomaga w prawidtowym funkcionowaniu
paznokci® uktadu odpornosciowego®
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#FARMACEUTA DLA PACJENTA

WIEKSZOSC SKEADNIKOW MINERALNYCH WPEYWA
NA ODPORNOSC NASZEGO ORGANIZMU. W KONTEKSCIE SEZONOWYCH

INFEKCJI SZCZEGOLNIE CZESTO MOwI SIE JEDNAK O CYNKU.

DR HAB. MACIEJ BILEK, PROF. UR

Slyszymy, Ze to wlasnie w okresie jesienno-zimowym, czyli
w czasie zwickszonej zapadalnosci na infekcje, istotna jest po-
daz cynku. Czy to prawda?

Niedoceniany cynk

Cynk pozostaje w cieniu zastuzonej stawy magnezu. O tym
drugim méwia i wiedza niemal wszyscy, o cynku - juz nie-
stety nie.

Trudno to zrozumiec,

bo przeciez to wlasnie cynk:

* jest sktadnikiem ponad 300 enzyméw (zatem tylu
samo co magnez),

+ warunkuje poprawng przemiane biatek, weglowoda-
néw, ttuszczéw oraz procesow energetycznych,

+ zapewnia stabilnos¢ bton komérkowych i funkcjono-
wanie uktadu hormonalnego,

+ gwarantuje nalezyte dziatanie uktadu nerwowego,
w tym proceséw zapamietywania i uczenia sie.

I oczywiScie cynkowi zawdzi¢czamy réwniez po-
prawne dzialanie ukladu immunologicznego.

728 & Swiat Zdrowia

Niedobory i nadmiary...

Eksperci Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego
(NIZP) zwracaja uwage, ze niedobory cynku u oséb doro-
stych moga powodowa¢ m.in.:

« zaburzenie funkcjonowania ukladu odpornosciowego,

« dysfunkcje ukladu nerwowego: zaburzenia wechu, smaku,
zaburzenia Ickowe i depresje,

« zwickszone ryzyko wystepowania cukrzycy typu 2,

« zwickszona umieralno$¢ z powodu choroby wiencowej,

« wypadanie wloséw, kurza Slepote, nieprawidlowe gojenie
si¢ ran.

Niedobory cynku sa powazne w skutkach, a w najgor-

szej sytuacji sa dzieci, u ktérych moze dojs$¢

do zaburzenia najbardziej elementarnych

funkcji organizmu. To m.in. zaburzenia

procesu wzrostu, funkcji poznawczych, doj-

rzewania plciowego. Podobnie jak u oséb

doroslych wystepowaé¢ moze u nich wypa-

danie wlosow, ale rowniez wtorna nie-

doczynnos$¢ tarczycy, biegunki czy

zmiany skérne. Wspomina si¢ réw- |~

niez o autyzmie. T




Jednak grozne jest takze nadmierne spozycie cynku. Eks-
perci NIZP podkreslaja, ze jest ono mozliwe tylko w przy-
padku suplementacii.

Zbyt duze dawki cynku
prowadza do:

 zmniejszonej (paradoksalnie!) reak-
cji odpornosciowej organizmu,

+ zmian neurologicznych wyni-
kajacych z niedoboréw mie-
dzi wywotanych nadmiarem
cynku,

+ obnizenia poziomu ,,dobre-
go” cholesterolu HDL.

Ale nie tylko. Nadmiar cynku moze
by¢ réwniez czynnikiem ryzyka wystapienia choroby Alz-
heimera.

Kto powinien uwazac¢ na cynk?
Po raz kolejny widzimy, jak wazny jest zloty Srodek. Za-
réwno ,,za duzo”, jak i ,za malo” skladnika mineralnego jest
niebezpieczne. Jak zatem osiagna¢ réwnowage w spozyciu
cynku? Wedle szacunkéw NIZP spozycie cynku w polskiej
populacji wynosi 8,57 mg/dzien w przypadku kobiet i dziew-
czat oraz 12,78 mg/dzien w przypadku mezezyzn i chlopedw.
To duzo czy malo? Jakie sa normy spozycia cynku?

Jak podkresla NIZP, najwiecej cynku powinny spo-
zywac kobiety w ciazy (11-12 mg/dzien, w zalezno$ci
od wieku) oraz kobiety karmiace (12-13 mg/dzien),
ze wzgledu na duze zapotrzebowanie plodu na cynk
i z powodu produkcji mleka. Bardzo istotne jest réwniez,
aby o podaz cynku dbali chlopcy w wieku powyzej 13 lat,
w okresie najintensywniejszego rozwoju i wzrostu. Zale-
cana ilo$¢ spozycia cynku dla chlopcéw powyzej 13. roku
zycia wynosi tyle samo co w przypadku doroslych mez-
czyzn - 11 mg/dzien. Z kolei dziewczynki w takim wieku
powinny spozywa¢ cynku wiecej anizeli doroste kobiety
- 9 mg/dzien wobec 8 mg/dzien.

Spozycie cynku w polskiej populagji jest bliskie normy
i - wbrew pozorom - nie trzeba si¢ az tak bardzo sta-
raé, aby uzupelnia¢jego podaz. Sa jednak grupy, w kto-
rych o podaz cynku powinno si¢ szczegdlnie dbaé. To
kobiety w ciazy, kobiety karmigce oraz mlodziez.

Ile trzeba zjes¢...

Najbogatszymi zrédlami cynku sa produkty pochodzenia
zwierzecego: mieso, jaja, tluste sery, a zatem te, ktorych
w diecie Polakéw jest bardzo duzo. Zastrzec nalezy, ze
to wladnie z produktéw pochodzenia zwierzecego cynk
wehlania si¢ najlepiej. W przypadku oséb stosujacych
diety wylacznie roslinne podaz cynku moze by¢
duzo mniejsza. To kolejna grupa, ktéra powinna staran-
nie planowa¢ codzienny jadlospis, np. regularnie wlaczajac
do niego jak najwicksze ilosci przetwordw z ciemnej maki.
W zdecydowanie lepszej sytuacji beda laktowegetarianie
i laktoowowegetarianie, dopuszczajacy — odpowiednio -
spozycie mleka i przetworéw mlecznych oraz jaj.
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zdrowie

Co i ile musi zjes¢ dorosta kobieta,
aby pokryc dzienng norme spozycia
cynku:

+ 200-500 g miesa,

+ okoto 2 | jogurtu i innych napojéw mlecznych,

+ 200-300 g seréw petnottustych i okoto 700 g
sera twarogowego,

e

* 4,5 jaja kurzego,
+ okoto 600 g kaszy gryczanej,

+ okoto 300-400 g chleba
petnoziarnistego i ponad
— kilogram pieczywa jasnego.

Cynk na jesien?

Jak widzimy, cynk to nie wapn. Nie ma z nim wick-

szych probleméw w polskiej populacji. Na og6l dostarczamy go
w odpowiednigj ilo$ci i naprawde nie musimy zwickszaé
jego podazy jesienia i zima. Planujac calodzienny jadlospis
w tym okresie, zwré¢my lepiej uwage, aby nie zabraklo w nim jed-
nego z najwazniejszych skladnikéw ksztaltujacych nasza odpor-
nos$¢ - blonnika pokarmowego, w ktéry obfituja warzywa i owoce.
Te za$ stanowia podstawe sposobu odzywania wedlug ,Talerza
zdrowego zywienia”, nowoczesnego zbioru zalecen opracowanego
przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego. To wlasnie ich naj-
bardziej brakuje w jesiennych i zimowych jadlospisach.
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SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

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

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybuzycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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CZY MOZEMY UCHRONIC SIE PRZED KATAREM

ALBO CHOCIAZ

SKROCIC CZAS JEGO TRWANIA?

DR N. FARM. RAFAE MIOZGA

Katar - kazdy go mialinikt za nim nie teskni. Nie ma co sie jed-
nak oszukiwac - predzej czy péznicj znéw si¢ przytrafi, a my
bedziemy musieli zmagac si¢ z nadmiarem wysicku, uczuciem
zatkania nosa czy podrazniona skéra wokol niego.

Czym jest katar?

Katar, czyli niezyt nosa, to okreslenie objawéw wystepuja-
cych przy stanie zapalnym blony Sluzowej nosa, ale réw-
niez zatok przynosowych.

Przy katarze obserwujemy:

1. pojawienie sie wysieku z nosa, ktéry moze by¢
zaréwno ptynny, jak i gesty,

. kichanie,

. uczucie zatkania nosa,

. uczucie Swigdu i podraznienia nosa,

. ostabienie wechu i (lub) smaku,

. suchy kaszel spowodowany podraznieniem przez
nadmiar wysieku.

o B W N
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Ponadto przy katarze moze dochodzi¢ do nadmiernego lza-
wienia oczu i nadwrazliwos$ci na §wiatlo. Jezeli zapalenie
blony $luzowej obejmuje réwniez zatoki, mozemy odczu-
wa¢ takze bl glowy.

Przywyklo sic méwic, ze katar trwa 7 dni. Jak jest naprawde? Przy
ostrym stanie zapalnym katar rzeczywiscie najczesciej trwa $red-
nio 7 dni. Jednak réwnie dobrze czas ten moze ulec skroceniu,
np. do 2-3 dni, i wydhuZeniu do nawet 14 dni. Ponadto stan zapal-
ny blony §luzowej moze mie¢ charakter przewlekly, z objawami
utrzymujacymi si¢ ponad dwa tygodnie. Dlatego jezeli objawy
kataru nie ustepuja lub jezeli stan si¢ pogarsza pomimo
wdrozenia leczenia, lub gdy zaczynaja pojawiac si¢ nowe
objawy, powinni$my zglosi¢ si¢ do lekarza.

Katar wirusowy, a moze
bakteryjny?

Katar, ktéry utrzymuje sie¢ powyzej 7-10 dni,
moze by¢ wynikiem nadkazenia bakteryjne-
g0. Dodatkowo objawy kataru moze wywolywaé
reakcja alergiczna lub moze on by¢ konsekwen-
cja zmian zapalnych w obrebie blony §luzowe;j.



Katar najczesciej wywolany jest
infekcja wirusowa, glownie przez:
* rinowirusy

(okoto 50 proc. przypadkéw),
+ koronawirusy,

* wirusy RS,
* wirus grypy,

* wirusy paragrypy,
+ adenowirusy.

Jak leczyé?

Czesto zartuje sie, ze katar nieleczony trwa 7 dni, a leczony -
tydzien. Czy takie stwierdzenie jest prawdziwe? Okazuje si¢, ze
nie, poniewaz wdrazajac odpowiednie leczenie, mozemy skré-
ci¢ czas odczuwania nieprzyjemnych dolegliwodci. W przy-
padku niezytu nosa wywolanego infekcja wirusowq stosowa-
ne jest leczenie objawowe, ktére ma przynie$¢ ulge w kichaniu
czy oddychaniu przez nos. Pierwszym wyborem sa krople,
spraye i aerozole do nosa, ktére zawieraja substancje
obkurczajace naczynia krwiono$ne, zmniejszajace
obrzek i ilo$¢ wysieku z blony Sluzowej, np. ksylome-
tazoling, oksymetazoling lub nafazoling. Tak wi¢c po ich
zastosowaniu latwiej bedzie si¢ nam oddychalo. Warto pa-
mig¢tadé, by Srodkéw obkurczajacych nie stosowaé dlu-
zej niz 5 dni, co zmniejszy ryzyko wystapienia dzialan

zdrowie

Pamietajmy,
by srodkéw obkurczajacych nie
stosowac dtuzej niz 5 dni.

niepozadanych, w tym gléwnie suchoéci blony $luzowej
lub jej wtérnego obrzeku. Ponadto dostepne sg preparaty
doustne z psuedoefedryng lub fenylefryna, ktére réwniez,
podobnie jak wczedniej wymienione krople, zmniejszaja
przekrwienie $luzowki nosa i zatok, co w konsekwencji
hamuje katar.

Warto réwniez pamietac o stosowaniu izotonicznych lub
hipertonicznych roztworéw wody morskiej, ktére poma-
gaja oczysci¢ przewody nosowe z zalegajacej wydzieliny,
zmniejszaja ryzyko przesuszenia blony §luzowej
oraz wspicraja transport sluzowo-rz¢skowy.
Do dyspozycji mamy takze preparaty z olej-
kami eterycznymi, ktére oprdcz rozpusz-
" czania zalegajacej wydzieliny beda mialy
* dzialanie inhalujace. W radzeniu sobie z prze-
| suszeniem $luzéwki pomdc moga preparaty
do stosowania miejscowego z dekspante-
nolem czy tez zawierajace olej
Sezamowy.

REKLAMA

Oczywiscie,
jezeli  obja-
wom kataru
towarzyszy goraczka, mozemy
k. Y .“: wdrozy¢ $rodki przeciwgoraczkowe.
?, Natomiast jezeli niezyt nosa spo-
wodowany jest alergia, to zmnicj-
szenie objawéw moze nastapic
po zastosowaniu lekéw przeciw-
histaminowych, ktére ogranicza
rozwoj reakcji alergiczne;j.
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Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

“ GLOBALPHARMACMS.A., ul. Berezow 49A, 26-130 Suchedniow
Dystrybutor: Synoptis Pharma Sp. zo.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa

W celuuzyskania petnych informacji nalezy zapoznac sig zoznakowaniem
opakowaniai(lub)instrukcjg uzywania.

N3/SN0/SZ/2022



Antybiotyk na zolty katar?

Nic bardziej mylnego. Po samym kolorze wydzie-
liny nie jesteSmy w stanie oceni¢, czy infekcja jest
wirusowa czy bakteryjna. Niestety, m.in. poglad, ze
kolor wydzieliny $wiadczy o pochodzeniu infekcji,
przyczynil sie do tego, zZe ostre zapalenie blony
Sluzowej nosa i zatok przynosowych jest jedna
z najczestszych przyczyn naduzywania anty-
biotykéw. Takie postgpowanie nie jest pozadane.
Antybiotyki nie dzialaja na wirusy, dlatego jezeli
objawy niezytu nosa wywolane s przez ten pato-
gen, to leczenie nie bedzie skuteczne. Ponadto nad-
uzywanie antybiotykéw zwicksza ryzyko rozwoju
bakterii antybiotykoopornych, co w konsekwencji
zmniejsza skuteczno$¢ antybiotyku. Dla wlasnego
bezpieczenstwa decyzje o przyjmowaniu antybioty-
ku zostawmy lekarzowi, ktéry dokona oceny stanu
zdrowia na podstawie objawéw klinicznych, w tym
dlugosci trwania kataru, czy objawéw wspolistnieja-
cych. Pamietajmy réwniez, ze leczenie kataru
bakteryjnego cze¢sto bedzie wymagaé kuracji
dhuzszej niz 7-dniowa.

Ostre zapalenie blony Sluzowej
nosa i zatok przynosowych jest
jedna z najczestszych przyczyn
naduzywania antybiotykow.

Leczenie kataru musi byc dostosowane do
wieku pacjenta, a takze do chorob wspot-
istniejacych, w tym sercowo-naczy-
niowych czy astmy. Pamietajmy, ze

w doborze produktu zawsze mozemy
prosic o pomoc farmaceute. Na
koniec dbajmy réwniez o nawodnie-
nie organizmu oraz o systematyczne
i odpowiednie oczyszczanie nosa,
tak by nie zalegata w nim wydzielina,
w ktérej moga rozwijac sie bakterie.

...katar utrzymujacy sie powyzej 7-10 dni moze byc wynikiem nadkazenia bakteryjnego?

Zrédla:

1. Fal A, Babicki M., Brozek-Madry E. et al. Diagnostyka i leczenie wybranych infekgji oraz stanéw zapalnych drég oddechowych. Wytyczne dla lekarzy POZ. Lekarz POZ.

202157 (5)

2. Zakrzewska A. Wytyczne i standardy postepowania w ostrym zapaleniu zatok u dzieci. Forum Pediatrii Praktycznej. 2022; 34

3. Doulaptsi M., Aoi N., Kawauchi H., Milioni A., Karatzanis A., Prokopakis E. Differentiating Rhinitis in the Paediatric Population by Giving Focus on Medical History and
Clinical Examination. Med Sci (Basel). 2019 Feb 26; 7 (3): 38. DOI: 10.3390/medsci7030038. PMID: 30813653; PMCID: PMC6473768
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#FARMACEUITA DLA PACJENTA

NGy N\ (o) K| 2oL |4 Lo 1p 2o 0 \13: (<1 [N CZYLI JEST KONIECZNA, BY ZAPEWNIC

PRAWIDEOWE FUNKCJONOWANIE MOZGU, MIFcéNl, UKEADU NERWOWEGO ORAZ INNYCH
NARZADC')W. ZAROWNO ZBYT WYSOKI, JAK | ZBYT NISKI POZIOM GLUKOZY
JEST NIEBEZPIECZNY DLA ZDROWIA.

MGR FARM. MARTA BAEAZINSKA

Stezenie glukozy w ciagu doby waha si¢ w zalezno$ci
od stanu organizmu, np. wykonywanych czynnosci czy
spozywanych pokarméw.

Co oznacza wzrost poziomu
glukozy?

Poziom glukozy we krwi wyrazany jest w dwoch jednost-
kach: miligramach na decylitr (mg/dl) lub milimolach na litr
(mmol/l). Jesli poziom glikemii rosnie, osiagajac warto$¢
powyzej 100 mg/dl (5,6 mmol/dl) podczas mierzenia
na czczo, to niezbedne jest przeprowadzenie dalszej
diagnostyki w kierunku cukrzycy. Mamy bowiem do
czynienia z nieprawidlowym poziomem cukru we krwi.

Corobic, gdy poziom glukozy spada?
Jezeli poziom glukozy spada ponizej 70 mg/dl (3,9
mmol/l), méwimy wéwcezas o hipoglikemii - to stan,
w ktérym iloéé glukozy jest niewystarczajaca. Jest to

réwniez stan niefizjologiczny, ktéry wymaga szybkiej reakcji.
Warto wiedzieé, ze hipoglikemia najczeéciej dotyka
osoby chore na cukrzyce typu1lub 2, ale moze zdarzy¢
si¢ réwniez u kobiet z cukrzyca ciazowa, noworod-
kéw, 0s6b po resekeji zoladka lub z guzem trzustki.

Spadkowi glukozy moga
towarzyszy<¢ nastepujace
objawy:
« drzenie rak i ndg, « ostabienie,
* niepokaj, « problemy z kon-
* wzmozone pocenie, centracja,
« bladosc skory, + zaburzenia widzenia,
+ kotatanie * splatane,

serca, * betkotliwa mowa.
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Wyzsze ryzyko
Trzeba pamicta¢, ze ryzyko hipoglikemii u diabetykow
moze zwigkszaé wspolwystgpowanie innych chordéb, Jak zastosowac Si? do tych

np. niewydolnos$ci nerek, niedoczynnosci tarczycy, nie-

doczynnosci kory nadnerczy, zaburzen odzywiania czy zalecen w llagle,] SytllaCJ 1,
chorob przebiegajacych z uposledzeniem wchlaniania np. w d()mu, na ulicy,
jelitowego. Ryzyko wzrasta takze podczas stosowania s

insulin i pochodnych sulfonylomocznika, szczegélnie w Pracy-

podczas wzmozonego wysilku fizycznego, zmniejszo-
nej iloSci kalorii w posilku i spozycia alkoholu. Te sytua-
cje wymagaja modyfikacji leczenia, a konkretnie zmniejszenia
dawek stosowanych lekéw, zeby nie doprowadzi¢ do zbyt du-
zego obnizenia glukozy we krwi. Warto porozmawia¢ o tym ze
swoim lekarzem prowadzacym.

Przytomna osoba z incydentem hipoglike-
mii powinna spozy¢ glukoze lub inne weglowoda-
ny proste. Whrew powszechnie krazacym opiniom
wypicie coli, zjedzenie kanapki z szynka czy bato-
na nie daje nam pewnosci, ze szybko podniesiemy
poziom glukozy we krwi. Warto mie¢ przy sobie

scieika postq powan ia specjalne napoje lub pastylki, ktore zawieraja
Bezwzglednie powinni§my wiedzieé, co robié, jesli hipoglike- odpowiednia porcje l.atwo I,)r.z,yswajalnej g!u—
mia wystapi unas lub kogos z naszego otoczenia. kozy, by maksymalnie skréci¢ wzrost steze-

nia glukozy do normalnego poziomu. Mozna
ich uzywac podczas gwaltownego spadku cukru we
krwi. Niewielkie opakowanie latwo miesci sic w kie-

Polskie TOWﬁI'ZYStWO = szeni, wiec osoby zagrozone hipoglikemia moga
e 3 i= dzi¢ki nim dostarczy¢ do organizmu glukoze w kaz-
Dlabet:OlOg.l cznc § dej chwili. Rozwi;zanien’g; zastqsczym moze
podpowiada, jak postgpowac £ by¢ wypicie 1-2 szklanek soku owocowego.
wtakich sytuacjach: — Warto zapisa¢ w swojej dokumentacji medycznej,
@:@@: kiedy doszto do spadku glikemii, w jakich okoliczno-
U osoby przytomnej zalecane Sciach, jakie zostaly podjete dzialania i przedstawic te
jest spozycie 15 g glukozy lub innych weglowoda- notatki podczas najblizszej wizyty ulekarza.

noéw prostych i kontrola glikemii po 15 minutach.
W przypadku utrzymujacej sie hipoglikemii za-
lecane jest ponowne spozycie 15 g glukozy lub in-
nych weglowodanéw prostych i kolejna kontrola
glikemii po 15 minutach.

Jesli hipoglikemia doprowadzila do utraty
przytomnosci, a my jesteSmy osoba udzie-
lajaca pomocy, to w pierwszej kolejnosci
wzywamy pogotowie ratunkowe. Jest to
sytuacja wymagajaca szybkiej specjalistycznej
pomocy. Osoby opiekujace sie diabetykami, ale
réwniez farmaceuci w aptekach i pracownicy
przychodni lekarskich maja dostep do glukagonu,
leku, ktéry przy naglym spadku
glikemii podany najczesSciej
domi¢$niowo (w udo lub
rami¢) szybko podnosi
poziom cukru i jest sto-
sowany w przypadku
ciezkiej  hipoglikemii
przebiegajacej z utrata
przytomnosci.

U osoby nieprzytomnej lub majacej zaburzenia
$wiadomosci i niemogacej polykaé¢ nalezy poda¢ do-
zylnie 10- lub 20-procentowy roztwoér glukozy
(0,2-0,5 g glukozy/kg masy ciala) lub poda¢ domies-
niowo lub podskérnie 1 mg glukagonu (0,5 mg
udzieci o masie ciala <25 kg oraz 1 mg udzieci o ma-
sie ciala >25 kg); glukagon mozna réwniez podac¢
donosowo w dawce 3 mg u 0s6b z cukrzyca powyzej
4. roku zycia niezaleznie od masy ciala. Po odzyska-
niu przytomnosci, w przypadku ryzyka nawrotu in-
cydentu hipoglikemii, zalecane jest podanie doustne
10-20 g weglowodandéw oraz monitorowanie glikemii.

Moze si¢ zdarzy¢, ze hipoglikemia bedzie nawracad, co szcze-
gdlnie niepokoi diabetykéw. Wéwezas powinno sie dokonaé
whnikliwej analizy nawykéw osoby chorej w zakresie
spozywanych posilkow, aktywnoSci fizycznej i stoso-
wania lekéw. Nie mniej wazna jest edukacja w zakresie np.
redukeji dawki insuliny przed planowanym wysitkiem fizycz-
nym, a nawet modyfikacja terapii cukrzycy. Dostepne sg leki,
ktére wykazuja mniejsze ryzyko hipoglikemii, ale takze nowo-
czesne metody podawania insuliny, takie jak pompy insulinowe
zautomatycznym zatrzymaniem podazy insuliny w przypadku
zagrozenia hipoglikemia.
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Kluczowe beda takze regularne i czeste pomiary glikemii,
by zdola¢ uchwyci¢ moment gwaltownego spadku glukozy.
Coraz cz¢$ciej w Polsce wykorzystywane sa w tym celu sys-
temy do monitorowania glikemii, takie jak CGM czy FGM.
Niektore z nich sg w stanie poinformowac o spadku glikemii

Zrédla:

zdrowie

ponizej 70 mg/dl na 10-15 minut przed jego wystapieniem.
Wazna jest takze samoswiadomos¢ i umiejetnos¢ rozpo-
znawania pierwszych symptoméw hipoglikemii (tzw. tre-
ning odczuwania hipoglikemii).

By normalnie funkcjonowac,
warto wykorzysta¢ dostepne
metody pozwalajace uniknac
hipoglikemii, wiedzie¢, jak
rozpoznac jej pierwsze
objawy, a takze zaopatrzy¢
si¢ w glukoze i glukagon
na wypadek gwaltownych
spadkow cukru.

1. Zalecenia kliniczne dotyczace postepowania u chorych na cukrzyce 2022. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego

2. https://www.heydoc.pl/s/article/Jakie-sa-objawy-hipoglikemii, dostep: 18.09.20221.
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Suplement diety Insulan
_ zawiera m.in. ekstrakt zliSci gurmaru
(eymnema sylvestre), ktory:

pomaga w utrzymaniu prawidtowego
poziomu cukru we krwi,

wspiera kontrolowanie wagji,

blokuje odczuwanie stodkiego smaku.

I'W suplemencie diety Insulan ekstrakt z lisci gurmaru standaryzowany jest
na kwasy gymnemowe. Standaryzacja ekstraktu jest gwaranciq jego jakosci.

2 Dziatanie produktu wynika z zawartych skiadnikéw. Chrom wspomaga
utrzymanie prawidtowego poziomu glukozy we krwi.

POKONAJ
. CUKIER

INSU_PR200x135mm_09_2022

www.insulan.pl
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#FARMACELITA DLA PACJENTA

WRAZ Z NADEJSCIEM CHEODNIEJSZYCH DNI NASZA
ODPORNOSC ZOSTAJE WYSTAWIONA NA PROBE, DLATEGO
WARTO POMYSLEC O ZMIANACH W DOMOWEJ APTECZCE,

ABY PRZYGOTOWAC SIE NA ZDROWOTNE WYZWANIA.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Dobrze skomponowana jesienno-zimowa apteczka pozwoli
nam nie tylko wzmocni¢ odpornos¢ przed zblizajacym si¢ sezo-
nem, ale réwniez pokona¢ pierwsze objawy ewentualnej
infekcji. Czego nie powinno wniej zabraknac?

WitaminaC
Klasyk, bez ktdrego trudno wyobrazi¢
sobie dobrze zaopatrzona zimowg aptecz-
ke. Dlaczego: Witamina C przyjmowana
w rozsadnych dawkach moze zmniej-
sza¢ ryzyko zachorowania na czeste
w sezonie zimowym przezi¢bienie.
Efekt ten jest szczegdlnie widoczny u oséb na-
razonych na dhugotrwaly stres. Niektére badania sugeruja, ze
przyjmowanie witaminy C w trakcie przezicbienia przyspiesza
~ ™ proces wyzdrowienia. Standardowo dorostym zaleca si¢ przyj-
P mowanie 200 mg witaminy C na dobe. Jest to jednorazowa
\_ / dawka, ktéra organizm wydaje si¢ najlepicj wykorzystywac.
W trakcie przezicbienia mozna ja zwickszy¢ do 500-1000 mg
na dobe, a szczegdlnie poleca sie preparaty o zmodyfiko-
wanym uwalnianiu, ktére stopniowo wysycaja organizm
witaming C.

Witamina D3

Pomimo rosnacej popularnosci w dalszym ciaggu

] \\) jej niedobory dotycza niemal 90 proc. Polakéw!

7"36 s Swiat Zdrowia

Udowodniono, ze wlasciwy poziom witaminy D3
W znacznym stopniu przyczynia si¢ do utrzymania
prawidlowej odpornosci. Ponadto witamina D3
ma duzy wplyw na gospodarke wapniowo-fos-
foranowa organizmu:
« zwicksza wchlanianie wapnia i fosforu
zprzewodu pokarmowego,

« odpowiada za prawidlowa mineralizacje koSci.

Mlodziezy i doroslym zaleca si¢ dostarczanie 800-2000 j.m.
witaminy D3 dziennie. Noworodki i niemowleta potrze-

buja jej okolo 400-600 j.m. na dobe. Zaréwno dzieci

w okresie wzrostu, jak i osoby w podeszlym wieku powinny
zazywa¢ witamine D regularnie przez caly rok. Nalezy jednak
zaznaczy¢, ze suplementowanie na wlasna reke duzych
ilo$ci witaminy D3 moze by¢ szkodliwe. Witamina D roz-
puszcza sic w tluszezu i moze kumulowac si¢ w organizmie. Jej
nadmiar prowadzi do uwalniania wapnia z kosci, co w efekcie
prowadzi do zatrucia. Dlatego zanim zaczniemy suplementowaé
witamine D3, warto wykona¢ badanie jej poziomu. Za prawidlo-
wy uznaje sie obecnie zakres 30-50 ng/ml.

Olej z watroby rekina

Skoro jestesmy przy preparatach wzmacniajacych od-
porno$¢, to warto wspomnie¢ réwniez o tym oleju.
Sila jego dzialania zwiazana jest z zawartoS$cia



alkilogliceroli oraz skwalenu. Ros-
naca popularno$¢ tego typu prepara-
téw pociaga za soba coraz licznicjsze
badania potwierdzajace ich skutecz-
no$¢ wbudowaniu lepszej odpornoscei.

Tabletki
na gardlo

W okresie jesienno-zimowym zaréw-
no chlodniejsze powietrze na zewnatrz, jak
i cieple w ogrzewanych pomieszczeniach jest
pozbawione wilgoci. Czeste zmiany tempe-
ratury oraz wszechobecny smog narazaja $hu-
zéwke gardla na przesuszenie i podraznienie, b .
co zwigksza podatnos$¢ na wszelkiego rodzaju &
infekcje. W tym wypadku pomocne beda tablet-
ki do ssania o dzialaniu nawilzajacym. Szczegolnie
popularne sa te na bazie podbialu, tymianku, porostu
islandzkiego czy kwasu hialuronowego. Ich skladniki dziala-
ja kojaco iredukuja nieprzyjemne objawy, takie jak swedzenie czy
drapanie. Pomagaja utrzymac prawidlowe nawilzenie blon sluzo-
wych. Jesli jednak objawy sa bardziej dokuczliwe, dodatkowo war-
to mie¢ silniejsze tabletki lub spray z lekiem odkazajacym gardlo
wrazie wystapienia stanu zapalnego.

Preparat na przezigbienie

Wprawdzie popularne preparaty na przezigbienie w po-

staci tabletek i proszku do rozpuszczenia w saszetkach

nie leczg przyczyny choroby, jednak skutecznie tagodza
wiele przykrych objawéw infekcji. Zazwyczaj preparaty tego typu
zawicraja dzialajacy przeciwbolowo i przeciwgoraczkowo pa-
racetamol oraz, w zaleznosci od producenta, udrozniajaca nos
izatoki fenylefryne i (lub) przeciwhistaminowa feniraming, ktéra
osusza nos, redukuje lzawienie oraz ulatwia zasypianie. Pamie-
tajmy jednak, Ze preparaty zfeniraming nie po-
winny by¢ stosowane przez osoby obslugujace
pojazdy mechaniczne, a te z fenylefryna moga
lagodnie podnosi¢ ci$nienie krwi oraz sa prze-
ciwwskazane m.in. w nadczynnosci tarczycy.
Jedli jednak nie ma wyraznych przeciwwska-
zan, to leki te wydaja si¢ dobrym wyborem
w przypadku ogdlnego rozbicia, temperatury,
bolu miesni czy kataru.

Leki na kaszel
suchy

Suchy, meczacy, czesto nasilajacy sie wieczorem kaé
szel to jeden z pierwszych objaw6w rozwijajq—é
cej si¢ infekeji wirusowej. Uszkodzony przez namna-
zanie si¢ wirusa nablonek oskrzeli reaguje nadmiernie
nawet na takie bodzce, jak przeplyw powietrza przez
drogi oddechowe towarzyszacy méwieniu. Poza wspo-
mnianymi wezesniej preparatami nawilZajacymi gardlo warto
jeszeze w swojej apteczee mie¢ syrop na suchy kaszel. Bardzo
dobrze sprawdzi si¢ np. zwykly syrop sosnowy. Zawiera on ko-
deine, ktdra skutecznie hamuje odruch kaszlu. Syropy zkodeing
nie powinny by¢ stosowane u dzieci ponizej 12. roku zycia. Dla
mlodszych dzieci w wieku powyzej 2 lat przeznaczone sg syro-
py np. na bazie bezpiecznego butamiratu. Pamietajmy, Ze syrop
na suchy kaszel mozemy stosowa¢ niezaleznie od pory dnia

zdrowie

i podawac go takze w nocy w celu lagodzenia na-
padéw duszacego kaszlu.

...i kaszel
mokry

wanie si¢ wydzieliny z drég oddechowych, war-
to mie¢ syrop wykrztusny. Czestym bledem jest
podawanie syropu hamujacego kaszel w przy-
padku kaszlu mokrego, co tylko pogarsza
sytuacje, gdyz wydzielina zapalna bedzie sie
zbiera¢ woskrzelach, anam chodzi oto, by ja jak
najszybciej stamtad usunaé. Syropy wykrztusne
stosujemy w ciagu dnia, najpdzniej do godziny 17.00,
by efekt dzialania leku nie wystepowal wnocy.

Sole ~o
do inhalagc;ji Y
me

W ostatnich latach rosnie popularno$¢

inhalacji solami w przypadku réznych -
dolegliwosci gérnych i dolnych drég oddechowych. .
Inhalacje z soli fizjologicznej to Swietny sposob na ]
przesuszone blony Sluzowe, chrypke i duszacy kaszel.
Duza ulge wprzypadkukaszlu przynosza inhalacje zsoli fizjologicz-
nej wzbogaconej o kwas hialuronowy lub ektoine. Z kolei w przy-
padku kataru sprawdza si¢ sole stezone, czyli 3-procentowe. Taka
inhalacja zmniejszy obrzek Sluzéwki nosa i pomoze w latwiejszym
usuwaniu wydzieliny.

Na kaszel mokry, czyli
taki, ktéremu towarzyszy odry-
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Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH
przyczynia sie do zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia (witamina C)

wspiera prawidtowe funkcjonowanie gérnych
drég oddechowych (lipa)

&

el

wspiera funkcjonowanie
gardta, krtani i strun
gtosowych (czarny bez)

Imm

500 mg witaminy C
w 1 saszetce

driner HOT

Preparat o smaku
malinowym w saszetkach
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SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. z0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-265 Warszawa

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

SUPLEMENT DIETY
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W prZezic;bieniu

(AT DTN FA75] TAK, JESLI ICH ZRODEEM SA OLEJKI ETERYCZNE, CZYLI
CIEKEE, LOTNE SUBSTANCJE ZNAJDUJACE SIE W KOMORKACH NIEKTORYCH ROSLIN.

KAMILA SNIEZEK

Pozyskane przez czlo-
wicka, zamknigte w bu-
teleczkach i tubkach
cenne rodlinne  esencje
zawierajg ogromne ilo-
§ci aktywnych biolo-
gicznie skladnikoéw,
mogacych wspomdc le-
czenie wielu dolegliwosci
fizycznych, a jednocze$nie
poprawi¢ psychiczne sa-
mopoczucie pacjenta.
Troche

. oo
historii
Korzystny wplyw olejkéw
ro$linnych na organizm czlo-
wieka znany jest od czaséw starozytnych, cho¢ nie od razu wykorzy-
stywano je do celéw medycznych. Pierwsze destylaty, ktére nauczono
sie pozyskiwaé z rodlin, sluzyly do balsamowania zwlok i okadzania
$wigtyn, potem zacz¢to stosowac je réwniez w kosmetyce oraz jako
dodatek kulinarny. Udane eksperymenty w leczeniu za pomoca won-
nych olejkéw zawdzigczamy przede wszystkim starozytnym Chin-
czykom i Grekom, a ich odkrycia rozwijano potem przez wieki na
wszystkich kontynentach. Dzi§ aromaterapia, bo taka nazwe
nosi leczenie przy pomocy materialéw roslinnych i aroma-
tycznych olejow roslinnych, jest jedna z galezi medycyny nie-
konwencjonalnej, czesto wykorzystywang jako uzupelnienie stan-
dardowej terapii — przede wszystkim przezighienia i innych infekeji
gbrnych drég oddechowych, ale tez boléw reumatycznych, skurczéw
miesni czy napiecia nerwowego oraz probleméw skérnych.

8 & Swiat Zdrowia

Aromatera-
piaw prze-

. . .
ziebieniu
Intensywne, naturalne ros$-
linne aromaty zamknicte
w buteleczkach i tubkach
dostepne sa w kazdej aptece,
a ich przeznaczenie to pro-
zdrowotne inhalacje, kapicle,
kompresy czy masaze. Do
produkcji olejkéw ros-
linnych wykorzystuje
si¢ obecnie okolo 2 tys.
réznych gatunkéw ros-
lin, a konkretnie ich korze-
nie, todygi, liscie, zywice,
nasiona i paczki kwiatowe. W terapii przezigbienia najczescicj
stosuje si¢ rozgrzewajace olejki powodujace miejscowe rozszerze-
nie naczyn krwionosnych i odczuwalne przez pacjenta cieplo oraz
ods$wiezajace, udrozniajace drogi oddechowe olejki ziolowe.

Olejek cedrowy

- pozyskiwany z igiel i mlodych galazek cedru (p. wirgi-

nijskiego czy syberyjskiego), stosowany w terapii sta-
n6w zapalnych drég oddechowych. Lagodzi kaszel, katar
ichrypke, moze by¢ wykorzystywany do inhalacji lub stosowany
na skére w postaci masci, wykazuje wowcezas takze dzialanie an-
tyseptyczne, nawilzajace i odzyweze. Poza wsparciem leczenia
grypy, przezicbienia czy zapalenia oskrzeli moze pomaéc przy ato-
powym zapaleniu skéry, alergiach iluszczycy.



Olejek jodlowy

- pozyskiwany z igiel i mlodych pe-

déw jodly pospolitej, skladnik masci,
stosowany w kominkach zapachowych,
do kapieli i inhalacji w celu lagodzenia
objawow przeziebienia. Dzieki wla-
$ciwo$ciom rozgrzewajacym moze
wspomaga¢ takze leczenie reuma-
tyzmu, bolow migsniowo-stawowych
i nerwobdlow. Ze wzgledu na dzialanie
bakteriostatyczne bywa wykorzystywany
wterapii tradziku.

(3
Olejek lawendowy
- pozyskiwany z kwiatéw lawendy
waskolistnej, znajduje szerokie zasto-
sowanie w medycynie i kosmetyce.
Ma wlasciwo$ci antyseptyczne, prze-
ciwgrzybicze i przeciwbdlowe, a tak-
7€ OCZYSZCZAJACE, PrZeCZySZCzajace,
owadobdjcze, uspokajajace, kojace
i réwnowazace. Wykorzystywany do
inhalacji parowych przed snem oraz wma-
Sciach rozgrzewajacych do smarowania
klatki piersiowej, pomaga w bezsennosci,
nadpobudliwosci, ucigzliwym katarze
ikaszlu. Olejek lawendowy najlepiej spraw-
dza si¢ wpolaczeniu zinnymi prozdrowot-
nymi olejkami (np. rozmarynowym lub
cedrowym), gdyz uzupehnia je i wzmacnia
ich dzialanie.

Olejek
eukaliptusowy

—pozyskiwany zlisci eukaliptusa, cz¢-

sty skladnik syropéw oraz mascilago-
dzacych objawy przezicbienia. Wykazuje
wlasciwosci wykrztusne, dodatko-
wo, dzi¢ki intensywnemu, od$wieza-
jacemu aromatowi, udroznia kanaly
nosowe podczas kataru.

Olejek
terpentynowy

- pozyskiwany z zywicy drzew igla-
stych, gléwnie sosny, w medycynie
wykorzystywany  przede  wszystkim
w masciach jako $rodek wywolujacy miej-
scowe przekrwienie, gdyz oddzialujac na
zakonczenia nerwowe, powoduje rozsze-

rozgrzania tkanek. Sprawdza si¢ do na-
cierania klatki piersiowej w chorobie
przezi¢bieniowej, ale tez rozgrzewa-
nia zmarznietych stép czy dloni.

Olejek
herbaciany

- pozyskiwany z galazek szczy-
towych drzewa herbacianego i wyko-
rzystywany jako dodatek do produktow
do masazu lub w inhalacjach dla os6b
z infekcjami gérnych drég oddecho-
wych. Ma intensywny, korzenny zapach
przypominajacy kamfore, wykazuje silne
dzialanie antyseptyczne, przeciwzapalne
i przeciw$wigdowe. Dodatkowo hamuje
wzrost i aktywnos$¢ bakterii i grzybéw, dla-
tego stosowany jest tez pomocniczo w le-
czeniu schorzen dermatologicznych.

Olejek z miety

- pozyskiwany ze $wiezych cze-

$ci nadziemnych kwitnacej miety

pieprzowej. Jego gléwnym sklad-
nikiem jest mentol (zawarto$¢ w olejku
to 30-55 proc.). Ma bardzo silne dzialanie
znieczulajace  dzicki draznieniu zakon-
czen nerwow czuciowych przewodzacych
bodzce termiczne skory i blon sluzowych

oraz zmniejszaniu ich wrazliwosci i osla- =<
bianiu przewodzenia bélu. Stosowany naé
skore sprawdza si¢ m.in. w terapii bolow ¢

miedni i stawow, urazéw i obrzekéw kon-
czyn, a podawany na blony sluzowe (jako
skladnik preparatéw zlozonych) dziala
pomocniczo w przezi¢gbieniu z su-
chym kaszlem, katarem, winfekcjach
gornych drog oddechowych istanach
zapalnych jamy ustnej i gardla.

rzenie naczyfi krwionoénych i uczucie | #88
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Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

PIELEGNACJA
| ROZGRZANIE
SKORY

» do stosowania
na plecy
i klatke piersiowg

» Zmniejsza uczucie
zimnych stop

» zawiera olejki
eteryczne
- lawendowy
- terpentynowy
- cedrowy

» dla dorostych
i dzieci powyzej
6. roku zycia

MASC PIELEGNACYJNO-
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MASC PIELEGNACYJNO-
-ROZGRZEWAJACA

PRODUKT KOSMETYCZNY
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Swiat Zdrowia - marka produktow dla rodziny

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

Osoba odpowiedzialna: PPH"KOSMED" Zbigniew L ezanski
ul. gen. W. Andersa 3, 48-100 Gtubczyce



#FARMACELITA DLA PACJENTA

STRES, NADMIAR OBOWIAZKOW, INFLACJA, PANDEMIA | INNE PROBLEMY, Z JAKIMI
CODZIENNIE MUSIMY SIE MIERZYC, MOGA PRZYCZYNIC SIE DO [SPADKUINASZEGO)
INASTROUU! JAK MOZEMY TEMU ZARADZIC?

DR N. FARM.

RAFAE MIOZGA

Warto sobie uswiadomi¢, ze krétkotrwaly spadek nastroju
czy ,gorszy dzien” jest czyms$ zupelnie normalnym i moze
przytrafi¢ si¢ kazdemu z nas. Mozemy jednak wspomdc nasz
organizm, by zaréwno zachowag, jak i odzyskac sile do
dzialania, co pozwoli wrécié¢ na wlasciwe tory.

1 Dbajmy o odpowiedni poziom
s,witaminy slonca”

Witamina D, bo o niej mowa, oprécz wplywu na obrét wap-
nia w organizmie czy regulacj¢ ukladu odpornosciowego do-
datkowo oddzialuje réwniez z komérkami osrodkowego ukladu
nerwowego, w tym w obszarze kory przedczolowej, odpowie-
dzialnej za nastrdj i emocje. Niedobér witaminy D koreluje
ze zwigkszonym ryzykiem wystepowania wahan na-
stroju i rozwoju depresji. Nawet jesienna chandra thumaczo-
na jest spadkiem witaminy D z powodu ograniczenia kontaktu
skéry z promieniami slonecznymi. Nie zapominajmy wiec o wita-
minie D wnaszej diecie.

: ! Pamietajmy o kwasach PUFA

Kwasy PUFA to wielonienasycone kwasy thuszczowe, £
Ex/ /‘ﬁ

w tym nalezace do rodziny omega-3 kwas dokozahek-

sacnowy (DHA) i eikozapentacnowy (EPA). Zwiazki te {
S’

uczestnicza w powstawaniu neuroprzekaznikéw i pro-
staglandyn oraz reguluja stan zapalny, ktéry réwniez wply-

wa na nasze samopoczucic i nastrdj. Okazuje sig, ze niedobér
kwaséw PUFA moze prowadzi¢ do zmiany przekaz-
nictwa wneuronach, np. moze dochodzi¢ do spadku
stezenia serotoniny i dopaminy, zwigzkéw odpowie-

dzialnych m.in. na nastrdj, odczuwanie przyjemnosci
Czy uczucie zmeczenia.

0 s Swiat Zdrowia

Przeciwutleniacze
na lepszy nastroj

W radzeniu sobie ze spadkiem energii i wahaniami na-
stroju pomocne moga sic okaza¢ przeciwutleniacze, zwlaszcza
koenzym Q10 i kurkumina. Te antyoksydanty zmniejsza-
ja pule wolnych rodnikéw mogacych negatywnie od-
dzialywa¢ na komérki nerwowe, prowadzac nawet do ich
uszkodzenia. Dodatkowo moga réwniez wplywa¢ na uwalnianie
wymienionych juz wezesniej, odpowiedzialnych za emocje neu-
roprzekaznikéw - serotoniny i dopaminy.

Ziola na dobry nastroj

Wielu z nas szuka naturalnych preparatéw \M 2

na poprawe nastroju. Zatem na jakie ziola
szczegdlnie warto zwrdcic¢ uwage?

Jednym z nich jest dziurawiec zwyczajny (Hypericum
perforatum), ktéry chodz ,zwyczajny” z nazwy, to od daw-
‘ na stosowany jest jako Srodek na problemy zdrowotne,
\\\\\ i to nie tylko zwiazane ze spadkiem nastroju. Wod-
;‘% ne wyciagi lub sok z dziurawca moga by¢ pomocne
przy niestrawnosci, zaburzeniach w wydzielaniu zélci
_ czy trawieniu tluszezéw. Dodatkowo moze on réwniez
chroni¢ przed uszkodzeniem blony $luzowej zoladka
iwywolanej nadmiernym stresem. Jednak to nie
N wszystko, jego alkoholowe wyciagi tradycyjnie sto-
sowane sa wlagodzeniu przej$ciowych stanéw wy-
czerpania nerwowego. Warto pamictad, ze jezeli
stosujemy dziurawiec, to powinni$my unika¢
nadmiernej ekspozycji na promienie sloneczne,
/ gdyz ta rodlina, zwlaszcza u 0séb o jasnej karnacj,
J moze dziala¢ fototoksycznie.

m




Meczennica cielista (Passiflora incarna-
ta), kozlek lekarski (Valeriana officinalis)
imelisa lekarska (Melissa officinalis) to ko-
lejne ziola, ktére dostepne s3 w preparatach
na poprawe nastroju. Wykazuja one réw-
niez wladciwosci uspokajajace oraz nasenne,
dlatego ich stosowanie powinny rozwazyc
zwlaszcza osoby, u ktérych wahania na-
stroju czy zmiany emocjonalne wywo-
luje nadmierny stres lub ktére czuja
si¢ gorzej zpowodu niewyspania.
Decydujac sic na preparaty ziolowe, nie
zapominajmy, ze moga one powodowac
dzialania niepozadane i wchodzi¢ w inter-
akcje ze stosowanymi lekami. Ma to szczegdlne znaczenie, jesli na
spadek nastroju, wyczerpanie czy nadmierny stres stosujemy leki
zlecone przez lekarza. W takim przypadku przed wdrozeniem ja-
kiegokolwiek $rodka ziolowego powinni$my skonsultowac sie
zlekarzem lub farmaceuta.

Kiedy obnizenie nastroju
staje sie problemem?

O ile krétkotrwala chandra nie powinna nas niepokoi¢, o tyle jezeli
»gorszy dzien” zdarza si¢ coraz czesciej lub kazdy kolejny dzien jest

Zrédia:

zdrowie

z tych ,gorszych”, powinni$my roz-
wazy¢ kontakt z lekarzem. Czesto na
obnizenie nastroju méwimy, ze ,,do-
padla nas depresja”, jednak w rze-
czywistosci depresja to co§ duzo
powazniejszego. To choroba, ktéra
wymaga leczenia, i nie ma co szukac
dostepnegobezrecepty Srodka, kt6-
ry wyciagnie nas z depresji.

Warto sobie uswiadomi¢, ze wedlug
Swiatowej Organizacji Zdrowia de-
presja klasyfikowana jest na czwartym
miejscu na liscie najpowszechniejszych
probleméw zdrowotnych. Szacuje sie,
ze na $wiecie nawet 10 proc. spoleczenstwa zmaga sic¢ z ta choroba,
bez wzgledu na to, w jakim sa wieku, jakiej s plci lub jakie maja
wyksztalcenie czy pozycje spoleczna.

Jezeli mierzymy sie z dtugotrwatym, trwajacym ponad
14 dni lub nawracajgcym, czestym obnizeniem nastro-
jui (lub) skarzymy sie na przewlekte zmeczenie,
nieche¢, problemy ze snem czy brak zaintereso-
wania codziennymi sprawami - to nie czekajmy,
tylko skonsultujmy swoj stan zdrowia z lekarzem.
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Koztek Chmiel Melisa Dziurawiec
210 mg/kaps. 52,5 mg/kaps. 52,5 mg/kaps. 35 mg/kaps.
Informacja o produkcie leczniczym Nervomix Forte. Nazwa produktu leczniczego: Nervomix Forte, kapsutka twarda. Nazwa p hnie b ji czynnej: Produkt ztozony.
Posta¢ farmaceutyczna: Kapsutka twarda. Wsk ie lub wsl i peutyczne do Produkt leczniczy tradycyjnie stosowany w przejsciowych stanach nadpobudliwosci

nerwowej, zaburzeniach zasypiania. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny: Adamed Pharma S.A.,
Pienkow, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152, Czosnow, Polska. Niniejsza informacja zostata przygotowana na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego Nervomix Forte, kapsutka twarda,
zatwierdzonej 31.07.2018, z ktora nalezy sie zapoznac przed zastosowaniem leku. Dodatkowe informacje dostepne sa w Adamed Pharma S.A., Pierikdw, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosnow,

tel.: +48 22 732 77 00, faks: +48 22 732 78 00, e-mail: adamed@adamed.com.

ADAMED

Dla Rodziny
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



742 & Swiat Zdrowia

MASZ ZDIAGNOZOWANE REUMATOIDALNE
ZAPALENIE STAWOW (RZS) LUB INNA CHOROBE
STAWOW? DOKUCZAJA CI BOLE STAWOW?
KOLANA NIE POZWALAJA O SOBIE ZAPOMNIEC?
MAMY DLA CIEBIE DOBRA WIADOMOSC. SPOSOB
ODZYWIANIA SPRZYJA ZAROWNO LECZENIU
CHOROB STAWOW, JAK | MOZE IM ZAPOBIEGAC.

Z DIETETYCZKA KLINICZNA HANNA STOLINSKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

W przypadku wielu choréb dieta uzupelnia terapie farma-
kologiczna. Czy tak jest tez przy reumatoidalnym zapale-
niu stawoéw oraz innych chorobach tkanki lacznej?
Oczywidcie, dieta jest niefarmakologicznym sposobem leczenia
chordb, w tym chordb stawdw;, i potwierdza to coraz wigcej nauko-
wych publikacji. Widze to przede wszystkim wmojej pracy dietetyka
ipracy zpacjentami. Dieta jest ogromnym wsparciem leczenia
farmakologicznego, jednak nie mozna zapomniec o roli
fizjoterapeuty, a w wielu przypadkach réwniez psy-
chologa. Dzialanie diety zalezy od stopnia zaawansowa-
nia choroby; ale praktycznie nie mialam pacjenta, u kto-
rego po w krétszym lub dluzszym czasie prawidlowe
odzywianie nie przynioslo znaczacej poprawy.

Napisala pani ksiazke ,,Zdrowe stawy. Lecze-
nie dieta”. Co jes¢, zeby zmniejszy¢ nasilenie
objawéw?

Dieta na chore stawy jest przykladem die-
ty przeciwzapalnej, a jedynym produktem

t. Anna Twardowska

-~

dr Hanna Stolinska

Doktor nauk o zdrowiu, dietetyk kliniczny. Pomaga
osobom z problemem nadwagi i otytosci, cierpigcym
na choroby dietozalezne oraz bedgcym na dietach al-
ternatywnych (ze szczegblnym uwzglednieniem diet
roslinnych). Prowadzi szkolenia dla dietetykw i lekarzy.
Wspétpracuje z Narodowym Programem Zdrowia i przy
realizacji kampanii spotecznych. Autorka wielu artyku-
téw naukowych i popularnonaukowych. Autorka lub
wspdtautorka cenionych ksigzek o odzywianiu, m.in. ta-
kich jak ,Jelito drazliwe. Leczenie dietg”, ,,Insulinoopor-
nos¢. Leczenie dietg”, ,,Zdrowe stawy. Leczenie dietg” Jej
najnowsza ksiazka to ,,Koktajle do zadan specjalnych”.

pochodzenia zwierzecego sa w niej ryby morskie bogate w silnie
przeciwutleniajace kwasy omega-3. Kwasy te czerpiemy réwniez
z zielonych warzyw liSciastych, Inu, nasion chia i konopnych, orze-
chéw wloskich, oleju rzepakowego 1 Inianego oraz alg morskich.
W diecie nie moze zabrakna¢ duzej ilodci warzyw, zwlaszcza suro-
wych, zieleniny, natki pietruszki, kielkéw brokuléw oraz cebuli czer-
wonejiczosnku. Zadbajmy, by wzbogacié jadlospis obogate wpolife-
nole owoce le$ne iinne o barwie fioletowej, a takze
jablka oraz $wiezego ananasa.
Wazne s3 tez kiszonki dla wsparcia mi-
krobioty jelitowej. Taka diete prawie
catkowicie rodlinng nalezy odpowied-
nio zbilansowa¢, dlatego tez warto
skonsultowa¢ sie z dietetykiem lub
wspomdc si¢ moja ksiazka, w ktorej
pokazalam, jak zamienia¢ nabial i co
jes¢, aby wdiecie nie zabraklo np. zelaza
Czy wapnia.



Aktdre produkty nalezy wykluczy¢ zdiety?
Najbardziej szkodliwa jest oczywiscie zywno$é
przetworzona, cukier praktycznie w kazdej po-
staci, z wyjatkiem owocéw zalecanych do jedzenia |
w calo$ci, nasycone kwasy tluszczowe zawarte
w miesie, nabiale, jajach oraz kwasy tluszczo-
we trans. Oczywiscie dieta powinna by¢ do-
brana indywidualnie. Pacjenci czesto stresuja sie
odstawieniem mi¢sa, jaj, nabiatu. Tymczasem .
kiedy czuja poprawe i poznaja nowe smaki,
juz raczej nie wracaja do micsa.

Czy to prawda, ze wywary i zupy na kosciach
i miesie sa zakazane przy chorobach stawéw?

Podobno zawarte w nich substancje powoduja, Ze nasz stan
zapalny si¢ nasila. Ale przeciez wkosciachjest kolagen,aten
jest potrzebny stawom...

Tak, to prawda. To bomba biatka zwierzecego. Nie ma potwierdzenia
w badaniach naukowych, Ze w tych kosciach jest kolagen. Zdecydo-
wanie lepiej postawi¢ na duzy udzial witaminy C w diecie
(czyli surowe warzywa i owoce), ktéra pobudza wytwarzanie kolage-
Nu W Naszym organizmie.

To na czym gotowac zupy?

Na warzywach. Polecam wezesniej podsmazy¢ je w garnku i dopiero
zala¢ woda. W ten sposdb nasza zupa bedzie réwnie aromatyczna jak
ta na wywarze miesnym. Nie zapominajmy réwniez o ziolach i przy-
prawach.

Sdl nie jest sprzymierzencem zdrowych stawéw, ale po-
dobno da si¢ ja wyeliminowac z jadlospisu w trzy tygodnie.

zdrowie

Mozna ja zastapi¢ innymi przyprawami
lub ziolami. Ktdre z nich wspomagaja
proces leczniczy?
Tak, ziola i przyprawy maja bardzo duzy
potencjal antyoksydacyjny. Nie poleca si¢
jedynie ostrych przypraw, poniewaz moga
nasila¢ bél. Kazdy mdj pacjent stosuje game
przypraw, w tym kurkume, imbir i cynamon.
Jezeli komus trudno zrezygnowac z soli, polecam
, sOl potasowo-magnezowa o Sladowej ilosci sodu,
asmaku niemal identycznym jak tradycyjna sol.

Jakie jeszcze czynniki wplywaja na rozwdj
chordb staw6w?

Oczywiscie uzywki, zwlaszcza papierosy. Poza tym defekt ukladu od-
pornosciowego, zakazenia, zanieczyszczenia powietrza i Zzywnosci,
stres, ale przede wszystkim czynniki genetyczne.

Czy mozna powiedzie¢, ze odpowiedni sposob odzywiania
sprzyja nie tylko leczeniu chordb
stawow, ale takze zapobieganiu tym
schorzeniom? e i ik

Oj, tak! Sama jestem osoba z duza hiper- | £drowe stawy
mobilnoscia stawdw, ale nigdy nie odezu- &
walam ich bolu, tak jak inne osoby z tym {ﬁ‘ :
problemem. Warto traktowaé diete ~— H E
¢ i

jako profilaktyke, a nie rozwiazanie,
dopiero kiedy dotyka nas problem zdro-
wotny.

Dzickuje za rozmowe.
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Jak dbac

o obloznie chorego

OPIEKA NAD OBEOZNIE CHORYM NIE JEST EATWA. TRZEBA SIE DO NIEJ PRZYGOTOWAC,
A O POMOC POPROSIC PIELEGNIARKE SRODOWISKOWA LUB OPIEKUNA MEDYCZNEGO,
QLo E 1] V-4 \VN\YH JAK WEASCIWIE DBAC O PODOPIECZNEGO.

MARIA ZIEMIANSKA

Jesli chory bedzie dlugo lezat w 1ézku, warto kupic spe-
¢jalny materac przeciwodlezynowy. To, jaki wybierze-
my, zalezy od zawarto$ci naszego portfela. Mozna tez
taki materac wypozyczy¢. Wazne tylko, by mial funk-
cje zapobiegajace odlezynom, ktére sa najwickszym
zagrozeniem dla pacjentéw lezacych. Nic on jednak
nie da, jesli posciel nie bedzie odpowiednio do niego
dopasowana. Ma on zazwyczaj $Sliska powierzchnie
zabezpieczajaca przed zmoczeniem. Trzeba zainwesto-
wac w przescieradlo, ktére mozna porzadnie zamo-
cowac i ktére posiada od spodu antyposlizgowa tkanine.
Tak unikniemy rolowania si¢ poScielii zmniejszymy ryzy-
ko powstawania odciskow na skoérze pacjenta, ktora jest
przewaznie niedostatecznie nawilzona. Posciel powinna
by¢ wykonana z naturalnych widkien i zmieniana tak czesto, jak to
bedzie konieczne, poniewaz pozostawienie podopiecznego w wil-
gotnym16zku moze grozi¢ infekcjami.

+

Dobierajac 16zko, warto wybraé takie, ktére umozliwia stopnio-
we podnoszenie zagléwka i ma drazek, ktéry ulatwia chore-
mu samodzielng zmiane pozycii.

Srodki do higieny ciata

Do pielegnacji konieczne sa Srodki nathuszczajace i nawilza-
Jjace skore. Najlepicj wybrac te bezzapachowe (oliwka). Stosuje-
my ja po kazdym myciu ciala.

Potrzebne beda tez kremy na odparzenia i otarcia, ktore la-
two powstaja na slabo nawilzonej skérze chorego. Ich rodzaj najle-
piej skonsultowac z lekarzem rodzinnym.

744 s Swiat Zdrowia

Bardzo wazna jest odziez, ktdéra nosi chory. Powinna
by¢ wykonana z naturalnych materialéw. Absolutnie
nie moga to by¢ rzeczy zbyt obcisle, Zeby nie tamo-
waé przeplywu krwi. Z kolei odziez zbyt obszerna
zagniata si¢ i moze obciera¢ delikatng skore.

Zasady zywienia

Pacjenci powinni mie¢ przygotowany Sciéle okre-
Slony plan zZywienia, ktéry uwzglednia rodzaj
choroby, stan pacjenta i przyjmowane przez
niego leki. To wazne, szczegdlnie u pacjentéw z cukrzyca, kté-
rzy musza przyjmowac okreslone porcje pozywienia o wyzna-
czonych godzinach. Jest to skorelowane z podawaniem insuliny.
Dlatego warto skonsultowac si¢ z dietetykiem i postepowac we-
dhug jego wskazdéwek. Pamietajmy, ze kazda choroba przewlekla
wymaga stosowania innej diety.

il |

Jakich produktow nie wolno

podawac chorym?
« ttustych, ciezkostraw-  + alkoholu,
nych dan, « duzych ilosci stodyczy,

+ wedlin i pasztetow .
z konserwantami,

+ potraw powodujgcych
wzdecia (warzywa
straczkowe, kapusta),

ciast z kremem i tortow,
+ owocow pestkowych,

+ ostrych przypraw,

* potraw smazonych.



Chory lezacy powinien jes¢ duzo pokarméw
bogatych w bialko, a wicc w diecie powinny
dominowa¢: nabial, gotowane mieso drobiowe
i ryby. Nalezy tez zapewni¢ choremu odpowiednia
ilo§¢ plynéw - nie mniej niz 2-3 1 na dobe. Wazne!
Kawa i herbata nie nawadniaja jak nalezy, najlepsza
jest woda niegazowana i plyny z elektrolitami.

Z boku na bok

Bardzo wazna jest czesta zmiana pozycji

chorego. W dzien zmieniamy ja co dwie go-

dziny, w nocy co trzy. Trzeba tez jak najczesciej odcigzac new-
ralgiczne punkty na ciele chorego i sadzac go w fotelu lub na 16z-
ku. Powinien on siedzie¢ maksymalnie prosto, tak by nie byla
obcigzona ko$¢ guziczna. Jesli ukladamy pacjenta w pozycji
pdlsiedzacej lub pollezacej, narazamy go na odlezyny nie tylko
kosci guzicznej, ale i piet. Jesli chorego mozna posadzi¢ w fote-
lu, zapewniamy mu szerokie siedzisko i oparcia. Fotel powinien
mie¢ taka wysoko$¢, aby uda i lydki mogly by¢ ustawione pod
katem prostym. Plecy dobrze jest zabezpieczyé¢ podkladka
w okolicy ko$ci krzyzowe;j.

Walka z odlezynami

Pierwszym objawem odlezyn jest zaczerwienienie, ktore
nie blednie przy ucisku. Naczynia krwionoéne nie funkcjo-
nujg w tym miejscu prawidlowo. Na takie czesci ciala trzeba
szczegdlnie uwazad, nie dopuszczaé do ich ucisku i czgsto je

zdrowie

Zagrozeniem w czasie upalow
s3 odparzenia. Najczesciej
wystepuja:

 w pachwinach,

+ pod pachami,

+ U ludzi otytych - w fatdach skary.

-

Jedyny sposéb walki z nimi to mycie, osuszanie i talkowanie.

W aptekach mozna tez kupi¢ specjalne opatrunki na trudno
gojace sierany. Zanim kupimy taki opatrunek, nalezy poradzi¢
sie lekarza lub pielegniarki. Produktéw jest wiele, opatrunki
stosuje si¢ w zalezno$ci od stopnia zaawansowania rany. Warto
zaopatrzy¢ si¢ w specjalne krazki przeciwodlezynowe, kt6-
re mozna podlozy¢ w miejscach najbardziej narazonych:
okolicach kosci ogonowej, potylicy, piet i lokci.

2
/
e =

Niebezpieczne guziki
Chory nie powinien leze¢ na zakladkach
i zmarszczkach tworzacych si¢ na poscieli.
Guziki poszwy i powloczki nie powinny
dotykac skéry. Po karmieniu trzeba spraw-
dzi¢, czy okruchy nie dostaly si¢ na

i pod posciel, poniewaz moga po-
wodowa¢ podraznienia skd-

>
ry chorego. >

~

masowac, by poprawi¢ ukrwienie. U chorych lezacych nalezy

stosowac regularne zmiany pozycji (co 2-3 godziny). e
EKLAMA
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Dla dorostych
i dzieci >2 lat

Eliminuje patogeny
razem ze stolcem?

Diosmektyt jest aktywny
natychmiast po podaniu’

HAMUIJE biegunke LECZY biegunke

SMECTA®, Diosmectite, 1 saszetka zawiera 3 g diosmektytu w postaci glinokrzemianu. Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: glukoza, sacharoza. 1 saszetka zawiera 0,679 g glukozy i 0,27 g sacharozy.
Postaé farmaceutyczna: proszek do sporzadzania zawiesiny doustnej. Wskazania do stosowania: leczenie ostrej biegunki u dzieci w wieku powyzej 2 lat w potaczeniu ze stosowaniem doustnego ptynu
nawadniajacego oraz ostrej biegunki u dorostych, leczenie objawowe przewlekiej biegunki czynnosciowej u dorostych. Przeciwwskazania: Nadwrazliwosc¢ na substancje czynng Ilub na ktérakolwiek substancje
pomocniczg (glukoza jednowodna, sacharynian sodu, aromat pomarariczowy, aromat waniliowy). Podmiot odpowiedzialny: IPSEN Consumer HealthCare, 65 Quai Georges Gorse, 92100 Boulogne Billancourt,
Francja, Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu wydanego przez MZ: R/0538 Data ostatniej aktualizacji: listopad 2019 1.

1. M. Y. Brouillard Pouvoir d’adsorbtion de deux argiles, la smectite (*) et le kaolin sur des enterotoxins bacteriennes “Gastroenterol Clin Biol”, 1989, 13, 18-24. 2. Czerwionka-Szaflarska M., Adamska I.: Ostra
biegunka u dzieci — najnowsze wytyczne. W: Forum Medycyny Rodzinnej 2009, tom 3, nr 6, 431-438.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatanh niepozadanych i dawkowanie
oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek
niewlasciwie stosowany zagraza twojemu zyciu lub zdrowiu.
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#FARMACEUTA VLA PACJENTA

JESIENIA WIELE OSOB NARZEKA NA BOLE STAWOWE. TO ODPOWIEDNIA PORA, BY ZAWRZEC

BLIZSZA ZNAJOMOSC Z LEKAMI PRZECIWBOLOWYMI POCHODZENIA NATURALNEGO.

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

Europejska Agencja Lekéw (EMA) uwzglednia w swych zalece-
niach kilkanascie surowcéw zielarskich, z ktérych mozna wytwa-
rza¢ rodlinne produkty lecznicze skuteczne w bélach stawowych.
Ich przewaga nad lekami syntetycznymi nie wynika jed-
nak z sily dzialania, ale z mozliwosci dlugiego stosowania.

Kora wierzby

W polskich aptekach kora wierzby dostepna jest w postaci ziol do
zaparzania oraz w postaci sproszkowanej, jako tabletki. Takim wia-
$nie postaciom leku EMA przypisala wskazanie terapeutyczne ,,ta-
godzenie bolu stawéw o niewielkim nasileniu”. Nie dziwmy
sie, wszak kora wierzby bogata jest w pochodne salicylowe, pokrew-
ne kwasowi acetylosalicylowemu, znanemu nam $wietnie z wielu
lekéw syntetycznych. Zawiera jednak co$ jeszeze: setki innych
zwigzkéw chemicznych, ktére wystepuja tylko i wylacznie w natu-
ralnym surowcu, przyczyniajac si¢ do koncowego efektu dzialania.
Wedlug EMA, aby uzyska¢ dzialanie lecznicze, sporzadza si¢ odwar
z 4 gkory wierzby na 200 ml wody, gotujac pod przykryciem przez
15 minut i potem przez kolejny kwadrans zaparzajac, réwniez pod
przykryciem. Taki odwar, $wiezo sporzadzony i nadal cieply, popi-
jamy po positku do trzech razy dziennie. Tabletki ze sproszkowanej
kory wierzby stosowa¢ mozna z wicksza czestotliwoscig, nawet do
o$miu razy dziennie, cho¢ producent naszego krajowego preparatu
ogranicza te ilos¢ do trzech dawek. Stosuje si¢ je réwniez po posil-
kach i koniecznie popija wicksza iloscia cieplej wody. Warto zwré-
ci¢ uwage, ze w przypadku boléw stawowych kore wierzby
moznastosowaé nawet przez cztery tygodnie, co czynija kon-
kurencyjna wobec syntetycznych lekow przeciwbdlowych.
Czy kora wierzby w postaci leku ziolowego jest skuteczna? Oczywi-
Scie, a jej dzialanie przeciwbolowe potwierdzono w badaniach kli-
nicznych. Jest to zatem jeden z wielu lekéw przeciwbolowych, tyle
ze pochodzenia naturalnego. Jak to jednak zwykle bywa: co$ za cos.

746 s Swiat Zdrowia

Skutecznos¢ kory wierzby
odzwierciedla dtuga lista
ostrzezen, przeciwwskazan
do stosowania oraz dziatan
niepozadanych:

+ stosowanie jest przeciwwskazane u 0s6b poni-
2ej 18. roku zycia, w trzecim trymestrze ciazy,
u 0sob nadwrazliwych na salicylany (i inne
niesteroidowe leki przeciwzapalne), z czynng
chorobg wrzodowa, u astmatykéw, pacjentéw
z powaznymi zaburzeniami funkcji watroby i nerek oraz
zaburzeniami krzepniecia krwi;

* nie zaleca sie stosowania kory wierzby z lekami przeciw-
bhélowymi i przeciwzakrzepowymi (pochodnymi kumary-
ny), w czasie karmienia piersig (salicylany przenikajg do
mleka matki) oraz w pierwszym i drugim trymestrze cigzy;

o dziataniami niepozadanymi reslinnych produktow leczni-
czych z korg wierzhy moga byc m.in. reakcje alergiczne
(wysypka, Swiad, pokrzywka, objawy astmatyczne) oraz
objawy Zotadkowo-jelitowe (nudnosci, wymioty, béle
brzucha, biegunka, niestrawnosc, zgaga).

Kwiat wigzowki

Kora wierzby to oczywiscie niejedyna roélina lecznicza lagodza-
ca bdle stawéw. Bardzo cickawa alternatywa jest kwiat wiazowki
o intrygujacym zapachu. Rosline t¢ mozna znalez¢ na podmoklych
lakach i $rédlesnych polanach, ktére pokrywa lanami bialych kwia-
téw (skadinad jest to ulubiona przystan robaczkéw $wictojanskich).



Wigzéwka jest skladnikiem roslinnych produktéw leczniczych wpo-
staci ziét do zaparzania oraz tabletek powlekanych z wyciagiem su-
chym. Kwiat wigzéwki mozna stosowaé nawet przez jeden miesiac,
wylacznie jednak u oséb dorostych i starszych, sporzadzajaclecznicze
napary z 2,5-6 g surowca podzielone na 1-3 dawek.
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Srodki ostroznoscisa
skromniejsze,a dziala-
nia niepozadane
lagodniejszew poréwna-
niuz kora wierzby:

ﬁ".ff

* wigzowki nie powinny stosowac
osoby nadwrazliwe na salicylany;

* stosowanie w potaczeniu z innymi lekami przeciwb6-
lowymi musi byc skonsultowane z lekarzem;

* stosowanie kwiatu wigzowki nie jest zalecane u ko-
biet w cigzy oraz karmigcych piersia.

Diabelski pazur

Nasz ostatni bohater to diabelski pazur, pochodzacy jednak nie
z piekla, ale z piekielnie goracego potudnia Afryki. Zastapmy wicc
te niezbyt mila nazwe bardziej naukowa i méwmy: korzen hakoro-
§li. W polskich aptekach mamy dwa roélinne produkty lecznicze
z tym skladnikiem: wyciag suchy z korzenia hakorosli oraz prepa-
rat zlozony, stanowiacy polaczenie wyciggdw z korzenia hakoro-
8li, wspomnianej wyzej wigzéwki oraz ziela jezowki purpurowe;.

zdrowie

Korzen hakorosli to surowiec ze wszech

miar wyjatkowy. Wskazaniem terapeu-

tycznym jest ,,fagodzenie bolu stawow

o niewielkim nasileniu”,a miarg sku-

tecznosci sa przeciwwskazaniai srodki

Ostroznosci:

+ korzenia hakorosli nie mogg stosowac osoby z czynng cho-
robg wrzodowg zotgdka i (lub) dwunastnicy;

+ pacjenci z kamieniami z6tciowymi powinni
skonsultowac sie z lekarzem;

+ leki z korzeniem hakorosli nie sg zale-
cane kobietom w cigzy i karmigcym
piersia;

+ dziataniami niepozadanymi mogg by¢
zaburzenia zotgdkowo-jelitowe (bie-
gunka, nudnosci, wymioty, béle brzucha),
béle i zawroty gtowy oraz reakcje nadwrazli-
wosci (wysypka, pokrzywka, obrzek twarzy).

W walce z bélem stawéw rodlinne produkty lecznicze moga z powo-
dzeniem konkurowac¢ z lekami syntetycznymi. A tym wszystkim czy-
telnikom, ktérzy przestraszyli si¢ dzialan niepozadanych kory wierzby
i korzenia hakorosli, polecamy... lekture ulotki dolaczonej do pierwsze-
o lepszego leku przeciwbdlowego. Réznica w bezpieczenstwie stoso-
wania, oczywiscie na korzys¢ lekow ziolowych, jest ogromnal
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1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO Olfen Max, 20 mg/g, zel 2. SKLAD JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY 1 gram zelu zawiera 23,2 mg diklofenaku
dietyloamoniowego (Diclofenacum diethylammonium), co odpowiada 20 mg diklofenaku sodowego. 3. POSTAC FARMACEUTYCZNA Zel
Jednorodny zel w kolorze biatym do prawie biatego. 4. SZCZEGOLOWE DANE KLINICZNE 4.1. Wskazania do stosowania Olfen Max jest wskazany
do stosowania u 0séb dorostych i mtodziezy w wieku 14 lat i starszych. Dorosli i mtodziez w wieku od 14 lat Olfen Max przeznaczony jest do
krétkotrwatego, miejscowego objawowego fagodzenia ostrego bélu, stanu zapalnego i obrzeku w przypadku urazéw tkanek miekkich, takich jak:
pourazowe zapalenie Sciegien, wiezadef, migsni i stawéw powstafych np. wskutek skrecenia, zwichniecia lub stfuczenia (kontuzje sportowe). Dorosli
Olfen Max przeznaczony jest do miejscowego, objawowego leczenia bdlu i standw zapalnych w przypadku: urazéw tkanek miekkich, takich jak
pourazowe zapalenie Sciegien, wiezadet, miesni i stawéw spowodowanych np. skreceniem, zwichnieciem lub sttuczeniami (kontuzje sportowe); bélu
plecéw (kontuzje sportowe); miejscowych postaci reumatyzmu tkanek miekkich, np. zapalenie pochewek sciegnistych (fokie¢ tenisisty), zapalenie
kaletek maziowych i okofostawowe zapalenia tkanek (periartropatie); miejscowych postaci reumatyzmu zwyrodnieniowego, np. choroba
zwyrodnieniowa stawéw obwodowych i kolan. 4.3. Przeciwwskazania nadwrazliwo$¢ na substancje czynna lub ktérakolwiek substancje pomocniczg
produktu; pacjenci, u ktérych w wywiadzie wystapity reakcje nadwrazliwosci, takie jak astma, skurcz oskrzeli, obrzek naczynioruchowy, pokrzywka,
ostre zapalenie bfony $luzowej nosa po zastosowaniu kwasu acetylosalicylowego lub niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych (NLPZ); na otwarte
rany, stany zapalne lub infekcje skorne, a takze na skdre z egzemg i bfone sluzowa; w ostatnim trymestrze cigzy. 7. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY
POSIADAJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU Teva B.V. Swensweg 5 2031GA Haarlem Holandia. Numer

pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: 26078 wydane przez Prezesa URPLWMIiPB 10. DATA ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWEJ

ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO 2021.07.02. Kategoria dostepnosci OTC - Produkt dostepny

bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego dostepna na stronie www.tevamed.pl. OLF-PL-00241-09-2022

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.




zdrowie

Mam HPYV...
1CO terazs

WIRUS HPV JEST [\)Er4 el o]z e \NAA o] VBN HREIs rd (|88 SZACUJE SIE,
ZE OKOEO 80 PROC. AKTYWNYCH SEKSUALNIE OSOB ZETKNEEO
LUB ZETKNIE SIE Z NIM W SWOIM ZYCIU.
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Istnieje ponad 120 typéw wirusa, w wickszosci niskoonko-
gennych. Kilkanascie typéw moze jednak przyczyniaé sic
do rozwoju nowotworéw HPV-zaleznych, w tym do najpo-
wszechniejszego - raka szyjki macicy. Wirus brodawcza-
ka ludzkiego jest odpowiedzialny za okolo 95 proc. przypad-
kéw tej choroby.

Cytologia
Najczesciej wykorzysty-
wang metodg skriningo-
wa wykrywania stanéw
przedrakowych i raka
szyjki macicy w Polsce
jest mnadal cytologia.
Whbrew  powszechnie
panujacej opinii zdecy-
dowanic nie jest ona
jednak metoda naj-
skuteczniejsza  (kon-
wencjonalna wersja
badania - gdy material
pobrany z szyjki umiesz-
czany jest bezposrednio
na szkielku podstawo-
wym i utrwalany, jest
w stanie wykry¢ tylko
okolo 60 proc. wszystkich przypadkéw kobiet, u ktérych moze
rozwinac si¢ rak).

zdrowie

Testy genetyczne

Znacznie skuteczniejsze, cho¢ niestety nie tak popu-
larne, s3 testy genetyczne w kierunku wysokoonko-
gennych typéw HPYV, ktérych czulo$é pozwala na zdia-
gnozowanie ponad 90 proc. wszystkich przypadkéw.

Stosunkowo niska popularnos¢ tej metody wynika m.in. z tego,
ze paradoksalnie wigkszo$¢ kobiet jest w stanie latwiej
przyjac¢ informacje
o nieprawidlowym
wyniku  cytologii
niz o zakazeniu wi-
rusem przenoszo-
nym droga plciowa
(cho¢ HPV jest przeno-
szony rowniez innymi
drogami).  Pacjentka
z dodatnim wynikiem
cytologii z reguly od
razu mobilizuje  si¢
do dzialania i troski
o siebie, podczas gdy
kobieta z dodatnim
wynikiem testu na
HPV zaczyna zastana-
wiaé sie, co wlasciwie
powinna w takiej sytua-
cji zrobi¢. O czym $wiadczy dodatni wynik testu w kierunku
HPV ijakie kroki podja¢ po jego otrzymaniu?

REKLAMA
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Mogoisi citras +

i o néedoboru magnezu

Magnefar® B, Forte: 1 tabletka powlekana zawiera 100 mg jonéw magnezu w postaci magnezu cytrynianu (Magnesii citras) oraz 10,10 mg_pirydoksyny chlorowodorku (Pyridosini hydrochloridum). Wskazania do stosowania: produkt lecznic
powanie ponizej wymienionych objawow moze wskazywac na niedobdr magnezu: nerwowost, drazliwos¢, wahania nastroju, fagodny lek, niepokoj, przejsciowe uczucie zmeczenia, ospalosc, zaburzenia snu o niewielkim nasileniu; objawy leku, takie jak kurcze przewodu pol
; skurcze migsni, mrowienie, drganie powiek. Produkty nalezy stosowac po wykluczeniu |nwch przyczyn objawdw niz niedobor magnezu oraz qdy osiagniecie poprawy lub zwi
lecnizego Magnefar® B; Forte kontynuowanie leczenia nie jest zalecane. Przeciwwskazania: i

ym oraz myasthenia gravis. Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. z0.0,, ul. Watbrzyska 13, 60-198 Poznari.

ladwraliwosc na substancje czynne lub na ktdrakolwiek substandig pomocnicza. Produ

WYBIERZ L EK
» ZOBACZ ROZNICE
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Magnefar® B, forte dest zalecan){ W leczeniu niedoboru ma
ub kofatanie serca (bez za

%(Iﬁzenie poda? magnezu nie jest mozliwe przez zastosowanie prawidtowej diety, W przypadku braku popravry po miesiacu stosowania produktu
Fortenienale prayhi i, strej i 5 &I’ iny < 30ml/min.), znacznym niedociénieniu

armowego

tuMagnefar tosowac przy j niewy inerek (Klirens kreaty

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badZ skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,

gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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dr Maciej
Mazurec,
ginekolog-poloznik,
zalozyciel, dyrektor

i lekarz wroclawskiego
Centrum Zdrowia
Kobiety Corfamed
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Co jest celem testu?

- Testy wykonywane standardowo w Polsce i na §wie-
cie wykrywaja 13 lub 14 wysokoonkogennych ty-
pow wirusa HPYV. Celem testéw nie jest jednak wy-
krycie najmniejszej mozliwej ilosci wirusa, ale takiej,
z ktéra wiaze sie potencjalne ryzyko stanéw przedra-
kowych. Te z kolei powodowane s3 jedynie przez typy
wysokoonkogenne. Wykonywanie testéw w kierun-
ku niskoonkogennych typéw HPV w skriningu raka
szyjki macicy nie znajduje uzasadnienia. Zmiany zwia-
zane z infekcjg tymi typami wirusa moga objawiac
sie brodawkami plciowymi lub innymi brodawkami
skérnymi o watpliwej estetyce, jednak praktycznie nie
wiaze si¢ z nimi ryzyko raka szyjki macicy czy innych
NOWOtWOTOw.

Leczenie
Jak w takim razie pacjent moze dowiedzie¢ si¢ o zainfekowa-
niu niskoonkogennym typem wirusa HPV, jesli nie poprzez
wynik testu?

Dla lekarza — dermatologa lub ginekologa — wspomniane wcze-
$niej objawy skdrne sa zazwyczaj na tyle typowe, ze juz sam
ich wyglad wystarczy
do postawienia dia-
gnozy i wdrozenia
leczenia. Przewaznie
nie jest ono proste,
a organizm rzadko
jest w stanic zwal-
czy¢ dolegliwe obja-
wy samodzielnie.

- Zazwyczaj leczenie
polega na miejsco-
wym zniszczeniu
brodawek, co obec-
nie wykonuje si¢
z reguly z zastoso- %

waniem laseroterapii

- tlumaczy dr Maciej

Mazurec. - Dawniej stosowalo si¢ w tym celu réwniez
krioterapie, w nicktorych osrodkach przeprowadzang zresz-
ta do dzis. Dla pacjenta jest to jednak metoda mniej skutecz-
na, a przy tym réwniez mniej komfortowa. W terapii stosuje
si¢ takze miejscowo leki immunomodulujace, ktére znacznie
zmnicejszaja ryzyko nawrotéw objawowej infekeji.

750 & Swiat Zdrowia

Zmiany przewlekle

Nieleczone zmiany skérne niekoniecznie z czasem prze-
ming. Moga by¢ przewlekle, moga przerasta¢, tworzy¢
wykwity olbrzymie. Wszystko to moze bardzo utrud-
niaé¢ zycie - zaréwno ze wzgledu na aspekt estetyczny, jak
i powodowany dyskomfort psychiczny. Wspomniane brodaw-
ki skdrne, wywolywane przez jeszcze inne typy wirusa, moga
wystepowac réwniez w innych miejscach ciala, a radzenie so-
bie z nimi to domena dermatologdw.

- Niezaleznym sposobem nie tyle leczenia, co zapobiegania
réwniez skérnym objawom infekcji wirusem HPV jest szcze-
pienie za pomoca dwéch sposrdd trzech rodzajow szcze-
pionek dostepnych na rynku. Zabezpieczaja one pacjenta
nie tylko przed nowotworami HPV-zaleznymi, lecz réwniez
przed brodawkami plciowymi powodowanymi przez typ szé-
sty i jedenasty wirusa HPV — tlumaczy dyrektor Corfamedu.

Co oznacza pozytywny wyhnik
testu?

Jesli test w kierunku HPV zostal wykonany na zlecenie lekarza
(cho¢ wspodlczesna diagnostyka oferuje pacjentkom réwniez
testy do samopobrania — odpowiedz na ich wlasna inicjatywe),
a uzyskany wynik jest dodatni, pacjentka powinna zglosi¢
sie do lekarza, uwaznie wysluchaé, zrozumie¢, ewentual-
nie zadaé dodatkowe pytania, a nast¢pnie zastosowac si¢
dojego zalecen.

- By¢ moze bedzie to od razu kolposkopia z biopsja badz zaj-
dzie konieczno$¢ wykonania dodatkowych testéw oceny
ryzyka: najczesciej cytologii na podlozu plynnym, ale coraz
powszechniej takze testu p16/Ki-67 (specjalistyczny test im-
munocytochemiczny). Po to, by oceni¢, czy wykonanie kolpo-
skopii z biopsja jest w tym konkretnym przypadku konieczne
- thumaczy dr Maciej Mazurec.

Jesli pozytywny okazuje si¢ wynik samopobrania, wow-
czas oczywiScie takze
konieczne jest zglo-
szenie si¢ do lekarza
ginekologa. Dalsze
postepowanie bedzie
wymagalo  bowiem
specjalistycznej  wie-
dzy lekarskiej.

Pozytywny
wynik testu

= choroba?
Spora cze$¢ kobiet oba-
wia sie, ze pozytywny
wynik testu na HPV
jest réwnoznaczny
z czekajaca je batalia
z rakiem szyjki macicy.
Tak na szcze$cie nie jest! Wynik pozytywny testu oznacza
tylko (i az!) tyle, Ze wysokoonkogenny typ wirusa obecny
w organizmie moze doprowadzi¢ do rozwoju choroby. Moze,
ale wcale nie musi.

- Zeby tak si¢ stalo, pacjentka po pierwsze musiataby mieé
pecha, poniewaz 90 proc. infekeji tymi typami wirusa ustepuje



Spora czes$¢ kobiet obawia sig, ze
pozytywny wynik testu na HPV
jest rownoznaczny z czekajaca
je batalig z rakiem szyjki macicy.
Tak na szczeScie nie jest!

samoistnie. Po drugie — musialaby zacza¢ calkowicie unika¢
dalszych wizyt lekarskich co najmniej na kilka nastepnych lat.
Bo cho¢ wirus brodawczaka ludzkiego moze prowadzi¢ do

zdrowie

Dodatni wynik testu nie oznacza, ze pacjentka jest
chora na raka szyjki macicy badZ ze na pewno za-
choruje. Co wiecej — wspétczesna medycyna jest
w stanie da¢ pacjentce z dodatnim wynikiem w kie-
runku HPV gwarancje, ze jesli bedzie pozostawata
pod opieka odpowiednich specjalistow, na pewno
nie zachoruje na raka szyjki macicy. Pozwala na to
wysoki stopied opanowania sytuacji wczesnego
wykrywania stanéw mogacych prowadzi¢ do roz-
woju raka. Jest jednak pewien warunek. Pacjentka
musi pozostawac pod kontrolg lekarza i postepo-
wac zgodnie z otrzymywanymi wskazaniami, ktére

rozwoju raka szyjki macicy, to dzicje si¢ to w efekcie naprawde takie bezpieczefistwo jej zapewniaja.
dhlugiego, nierzadko kilkunasto-, a nawet dwudziestoletnie-
go procesu — thumaczy specjalista Centrum Zdrowia Kobiety

Corfamed.

Pozytywny wynik testu w kierunku HPV bezwzgled-
nie wymaga jednak monitorowania, a wiec pozosta-
wania pod opicka lekarska czestsza, niz wynika to ze
standardowego skriningu (w zaleznoéci od modelu - co
trzy lub pigé lat). Zarzadzanie dodatnim wynikiem testu musi
przy tym odbywac sie wedlug precyzyjnych wskazan nie tylko
ginekologa-poloznika, lecz takze lekarza tej specjalizacii o spe-
cjalnej, kierunkowej wiedzy. Taka pacjentka powinna trafia¢
do specjalistéw zajmujacych si¢ tematem skriningu raka szyjki
macicy, ktérzy odpowiednio pokieruja dalszym postepowa- HPV

niem. Human Papillomavirus
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Gardimax

medica

UNIKALNY | JEDYNY NA RYNKU" LEK NA BOL GARDLA
taczacy w skladzie chloroheksydyne oraz lidokaine
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*Na podstawie danych z PEX za okres 01.2017-06.2022 w kategorii Leki OTC - Preparaty na bl gardta - tabletki do ssania oraz aerozole.
Nazwa produktu leczniczego: Gardimax medica, 5 mg +1 mg, tabletki do ssania. Sktadniki: 1 tabletka do ssania zawiera 5 mg dichlorowodorku chloroheksydyny (Chlorhexidini dihydrochloridum) + 1 mg chlorowodorku lidokainy (Lidocaini hydrochloridum). Wskazania do
stosowania: lek do stosowania objawowego w celu tagodzenia dolegliwosci bolowych zwiazanych ze stanem zapalnym lub podraznieniem w przebiegu stanéw zapalnych jamy ustnej i gardta. Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na ktrakolwiek substancje czynna lub
inne leki miejscowo znieczulajace z grupy amidéw lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza. Stosowanie u dzieci w wieku ponizej 6 lat. Podmiot odpowiedzialny: TACTICA Pharmaceuticals Sp. z 0.0., ul. Bankowa 4, 44-100 Gliwice.
Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatai
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie

z lekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Dlaczego «
moje dziecko
znowu jest chore?

#FARMACEUTA VLA PACJENTA

CHOCIAZ CHOROBY U DZIECI SA NORMA ORAZ DOSKONAEYM SPOSOBEM

WZMACNIANIA ODPORNOSCI, TO W PRAKTYCE

KOLEJNA GORACZKA, KATAR

[FAT T ANTFS TN WYWORUJE NIEPOKOJ RODZICOW | NAJCZESCIEJ
OZNACZA KONIECZNOSC ZWOLNIENIA SIE Z PRACY.

DR N. FARM. MAGDALENA STOLARCZYK

Czas infekeji w pelni. Najwiccej 1 najezesciej choruja dzieci
w wieku zlobkowo-przedszkolnym. Czesto jest to kilka lub na-
wet kilkana$cie infekeji w ciagu roku. Zrozumialy jest wtedy
stres rodzica i pytanie ,dlaczego moje dziecko znowu jest
chore?”.

Dzieci niestety choruja

Cokolwiek bysmy robili, to i tak mniej lub bardziej powazne
choroby dotkna nasze dziecko. Infekcje bowiem wpisane
sa w zycie naszych pociech. Statystycznie kazde dziecko,
szczegblnie w okresie zlobkowo-przedszkolnym, lapie okolo
8 infekeji w sezonie jesienno-zimowym i nawet do 12 infekcji
w ciagu roku. Kazda taka infekcja uczy organizm dziecka, jak
walczy¢ z drobnoustrojami. Jest to rodzaj treningu, ktéry spra-
wia, ze w przyszlodci uklad odpornosciowy dziecka w momen-
cie zetknigcia si¢ z danym patogenem bedzie wiedzial, jak znim
walczy¢. Nie ma bowiem lepszego sposobu na zbudowa-

752 s Swiat Zdrowia

nie dobrej odpornosci niz przechorowanie wielu in-
fekcji. Mimo to wielu rodzicéw nadal zastanawia si¢, co moze
zrobic inaczej/lepiej/wiecej, aby pomée dziecku jak najlagodniej
przejsé ten infekeyjny okres Zycia.

Nie obwiniaj siebie

Niestety czesto jest tak, ze za kazda nowg infekeje u dziecka
rodzice obwiniaja sami siebie. Szukaja przyczyn, ktére spo-
wodowaly, ze ich dziecko znowu jest chore. Doszukuja sie
w swoim postepowaniu bledéw, niedociagnie¢, niedopa-
trzen i obarczaja siebie wina, ze maluch zachorowat i kolej-
ny raz zle si¢ czuje. To niec pomaga ani rodzicom, ani dziecku.
Warto pami¢taé, ze niezaleznie od wysitku i uwagi, jaka rodzic
poswicca zdrowiu dziecka, dziecko i tak bedzie chorowaé. To
jest normalne i nie jest to wina rodzicéw. Wazne tylko jest wte-
dy, aby odpowiednio zaja¢ si¢ dzieckiem, zapewni¢ mu kom-
fortizadba¢, aby infekcja nie przerodzila sie w powazna chorobe.
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Zadbaj o komfort dziecka
w czasie choroby

Jezeli dziecko zachorowalo, ma objawy infekcji — katar, kaszel,
goraczke itp., zadbaj o jego komfort.

Przede wszystkim nie wysylaj przeziebionego dziec-
ka do przedszkola. Jest to niebezpieczne dla innych
(poniewaz inne dzieci moga si¢ zarazic), ale przede
wszystkim dla twojego dziecka. Organizm dziecka
w czasie infekcji jest oslabiony. Pobyt w przedszkolu
i kontakt z innymi zarazkami moze skutkowac kolejna infek-
cja lub zaostrzeniem obecnej. Dodatkowo dziecko w czasie
choroby jest zmeczone i oslabione. Nie potrzebuje wtedy
kontaktu z innymi dzie¢mi, ale spokoju, odpoczynku i opieki
rodzicéw.

W szczegolnosci warto zadbac o:
+ wiasciwa temperature i wilgotnos¢
powietrza w mieszkaniu,

+ regularne wietrzenie pomiesz-
czef,

P
* nieprzegrzewanie dziecka, ~ N\
+ odpowiednig ilos¢
i jakos¢ snu, ﬁ > | -

» wtasciwe nawadnianie,

+ prawidtowa, zdrowa
i zbilansowang diete.

To wszystko sprawi, Ze maluch lepiej zniesie infekcje i szyb-
ciej wrdci do pehni sil.

Skonsultuj sie z lekarzem

Kiedy twoje dziecko jest chore, Zle
sie czuje i ma objawy infekcji, war-
to skonsultowac sie z lekarzem,
zwlaszcza jezeli:
+ objawy infekcji wystepujg u niemowlaka ponizej
3. miesigca zycia,
+ dziecko goraczkuje dtuzej niz 3 dni i (lub) trudno
obnizy¢ temperature,
* pojawiajg sie dodatkowe objawy, ktérych dotych-
czas nie byto,

+ kaszel jest intensywny i utrudnia dziecku normalne
funkcjonowanie,

* masz jakiekolwiek watpliwosci.

Lekarz przeprowadzi dokladny wywiad, zbada dziec-
ko i zaleci odpowiednie postepowanie i leczenie. Jezeli
lekarz zaleci dziecku leki, to pamictaj o tym, aby podawac je
we wladciwy, zgodny z zaleceniami sposéb. Szcezegdlnie cho-
dzi tu o dawkowanie i czas trwania farmakoterapii.

Nie nalezy bowiem

samodzielnie decydowac o:

* podawaniu dziecku lekéw, szczegolnie
antybiotykow,

* zmniejszaniu lub zwiekszaniu dawek lekow,

¢ skracaniu lub wydtuzaniu farmakoterapii.

Jezeli masz jakiekolwiek watpliwos$ci co do stosowa-
nia lekéw lub suplementéw diety, to porozmawiaj
o tym z lekarzem lub farmaceuta w aptece.

Zadbaj o odpornosc¢ dziecka
Niezaleznie od tego, czy dziecko choruje czy nie, nie prze-
stawaj dba¢ o odpornos¢ malucha. Pamietaj, ze budo-
wanie odpornosci to proces skomplikowany, wicloetapowy,
w ktérym znaczenie ma wiele czynnikéw. Sama infekcja
u dziecka to uczenie ukladu odpornosciowego, jak ten
ma w przyszlo$ci walczy¢ z patogenami. Ale to tylko je-
den aspekt wzmacniania odpornosci. Nie mozna na tym po-
przestac.

Nalezy zadbac réwniez o:

+ odpowiednig jakos¢ i iloS¢ snu,

+ zhilansowang i zréznicowana
diete,

* regularng aktywnos¢
fizyczna,

+ prawidtowe nawyki dbania
o higiene,

* szczepienia,

+ karmienie piersia,

+ wyeliminowanie z otoczenia
dziecka dymu
papierosowego,

* rozsgdng suplementacje
(witaminy D, kwasow omega-3).

J
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Co jeszcze mozesz zrobic¢? Warto jednak pamietaé, Ze Zadna z wymienionych

Czasem, mimo zastosowania wszystkich wspomnianych powyzej
metod, dziecko i tak choruje. Kolejny raz przynosi z przedszkola
katar, goraczkuje i kaszle. Wtedy rodzice czesto zastanawiajg sie,

substancji nie zbuduje i nie wzmocni odpornosci
dziecka, jezeli rodzic nie zadba o podstawowe aspek-
ty, takie jak dieta, sen czy aktywnoé¢ fizyczna.

dlaczego maluch znowu jest chory. Obawiaja si¢, ze dziecko ma Okres  jesienno-zimowy dla kazdego malucha
oslabiong odporno$é. w wieku zlobkowo-przedszkolnym i jego rodzicéw

Jezeli rodzic dba o odporno$¢ dziecka, stosuje sic do wspomnia-
nych wyzej zasad, adziecko choruje wiecej niz 12 razy w ciagu roku,
choroby malucha przebiegaja ciezko i konieczne jest wlaczanie np.
antybiotykéw, to warto skonsultowac si¢ z lekarzem. By¢ moze
konieczne bedzie wykonanie dodatkowych badan i (lub)
wlaczenie zleconych przez lekarza lekéw czy suplementéow

jest ciezki i wymagajacy. Jest to niestety czas wielu
infekeji. Przechorowanie ich sprawia, ze uklad od-
pornosciowy dziecka uczy sig, jak walczy¢ z pato-
genami w przysztosci. Dzieki temu dziecko bedzie
chorowa¢ mniej. Zrozumiala jest troska rodzicéw
i stres zwigzany z tym, Ze maluch kolejny raz jest
chory, jednak warto zdawac sobie sprawe, ze o do-

diety. brej odpornosci méwimy nie wtedy, gdy dziecko

. . nie choruje, ale kiedy lapie infekeje i walczy z nia,

WSP°magalQC0 moze lecz nie trwa to dlugo inie konczy si¢ powazng cho-
wtedy dzial’aé: roba wymagajaca podania mu antybiotykdw.

wycigg z owocow czarnego bzu,
wyciag z korzenia pelargonii
afrykafskiej,

wyciag z kwiatéw jezéwki purpu-
rowej,

olej z watroby rekina,
beta-glukan,

olej z czarnuszki,
cynk,

laktoferyna,

probiotyki (Lactoba-
cillus rhamnosus LGG,
Lactobacillus acidophi-
lus),

doustne szczepion-
ki bakteryjne
- przepisywa-
ne przez
lekarza.

O dobrej odpornosci
mowimy nie wtedy, gdy
dziecko nie choruje, ale

kiedy lapie infekcje
i walczy z nia, lecz nie
trwa to dlugo inie konczy
sie powazng chorobg
wymagajaca podania mu
antybiotykow.
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Zesp(')ft suchego oka? Przynosza ulge od objawow suchego oka,
. takich jak:

wybierz C Systane
(4

Krople nawilzajace do oczu Systane”
2X Wigcej naWilienia1 swedzenie oczu zamazane widzenie

suchosé oczu zmeczenie oczu

NS>

pieczenie oczu tzawienie

Systang

uczucie ciata nadwrazliwo$é
obcego na $wiatto

uczucie piasku

@ pod powiekami

Systane”— MARKA #1 NA SWIECIE?

1. Rangarajan R, Kraybill B, Ogundele A, Ketelson H. Effects of a Hyaluronic Acid/Hydroxypropyl Guar Artificial Tear Solution on
Protection, Recovery, and Lubricity in Models of Corneal Epithelium. J Ocul Pharmacol Ther. 2015;31(8):491-497. 2. Marka nr 1

Alc n wsréd kropli nawilzajacych na swiecie pod wzgledem wartosci sprzedazy. Wewnetrzna kalkulacja Alcon na podstawie IQVIA™
o Consumer Health Insights/MIDAS Audit, Dollars, MAT 06 2020.
Systane to wyréb medyczny. Dystrybutor: Alcon Polska Sp. z 0.0., ul. Marynarska 15, 02-674 Warszawa PL-SYU-2100003

Hyal Drop Hyal-Drop® Ultra 4S, intensywnie
u iItra — ™\ nawilzajace krople do oczu, 10 ml

Zawarte w kroplach Hyal-Drop® Ultra 4S unikalne potaczenie az czterech substancji aktywnych:
hialuronianu sodu, trehalozy, fukoidyny oraz D-pantenolu skutecznie nawilza oraz wspomaga

regeneracje bariery ochronnej powierzchni oka. Po zakropleniu produkt zapewnia uczucie
dtugotrwatego komfortu. & .
Krople Hyal Drop® Ultra 4S przeznaczone sa do intensywnego nawilzania oraz wspomagania 2
regeneracji bariery ochronnej powierzchni oka przy jego suchosci. tagodza objawy zespotu suchego

oka o umiarkowanym i ciezkim przebiegu.

'_H\raI-Der*
Uitra @8

Przyspieszajq regeneracje powierzchniowych struktur
oka po zabiegach operacyjnych.

Krople Hyal-Drop® Ultra 4S nalezy stosowac w stanach dyskomfortu,
ktéremu towarzysza objawy takie, jak: uczucie suchosci oka, pieczenie
lub zmeczenie oczu.

wyréb medyeczny*

Wytworca: Suprobion Sp. z 0.0., Sp. k., ul. Kietczowska 2, 55-095 Mirkow
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.



mama nie jest sama

dziecko choruje

#FARMACELUITA DLA PACJENTA

KAZDA CHOROBA JEST PRZYKRYM WYDARZENIEM W ZYCIU RODZINY. ZABURZA

JEJ FUNKCJONOWANIE, A KONSEKWENCJE |&;[e]ile):) @nloni'd €0 T EFA e
=1 ENTTGTTAINIEZALEZNIE OD TEGO, CZY CHORUJE DZIECKO, CZY OSOBA DOROSEA.

MGR FARM. EWA JANCARCZYK,
WICEPREZES FUNDACJI ,SLEONECZNY PROMIEN”

Choroba dziecka powoduje mobilizacje¢ rodzicow, jest
zrédlem ich niepokoju i rodzi konieczno$¢ zmian.

Choroba przewlekia

Gdy choroba dziecka jest przewlekla, zmieniaja si¢ relacje
miedzy rodzicami a dzieckiem (dzie¢mi) i pomiedzy ro-
dzenstwem. Zdrowe dziecko moze by¢ zazdrosne o uwage
poswigcona dziecku choremu. W rodzinie pojawiaja si¢ do-
datkowe obowiazki. Chorujace dziecko nie chodzi do szkoly,
ma wiec ograniczony kontakt z réwiesnikami, choroba cze-
sto uniemozliwia mu tez spedzanie czasu na zewnatrz czy
uprawianie sportu.

Konsekwencja choroby przewleklej jest zmiana dotychcza-
sowego trybu zycia. Matka opiekuje sie chorym dzieckiem,
co wymaga duzo czasu, i w zwigzku z tym musi zrezygno-
wac z kontaktéw towarzyskich, np. z przyjaciolka (utrata
grupy wsparcia). Matka, ktéra ma czas na realizacj¢
swoich potrzeb, jest szczesliwa. To przeklada si¢ na
mniejsza frustracje i mniejsze zmeczenie.

W zwiazku z choroba moga pojawi¢ si¢ w rodzinie zlo$¢,
rozdraznienie, Ick, smutek, przygnebienie, bezrad-
nos¢ipoczucie winy.

Stres

Stres to wszystkie procesy i zjawiska wytracajace organizm
zréwnowagi.

Roznie radzimy sobie ze stresem. Najbardziej destruk-
cyjne s strategie ucieczkowo-unikowe:

756 s Swiat Zdrowia

unikanie rozméw o chorobie, ucieczka w prace, nierozwiazy-
wanie problemdw, stosowanie uzywek (alkohol, narkotyki).

Emocje pozytywne w stresie:

* pozytywne przewartosciowanie - znalezienie sensu
w sytuacji choroby, poprawa relacji z innymi ludzmi,

« radzenie sobie, skoncentrowanie na problemie,
ukierunkowanie na cel,

+ duzo rozmoéw, scalenie rodziny,

« kreowanie pozytywnych zdarzef, np. zorganizowa-
nie mitego spotkania rodzinnego, szukanie pozyty-
wow w zwyczajnych sytuacjach.

Bilans emocji

W sytuacji stresowej czesto czujemy rozdraznienie, lek,
zlo$¢, smutek, bezradno$¢, poczucie winy, ale
moga tez jej towarzyszyc:

« optymizm (pelni role ochronng w warun-
kach silnego stresu),

« wsparcie spoleczne (czlowiek ma si¢
do kogo zwréci¢ o pomoc).



Dlaczego rodzice potrzebuja
pomocy?

1. Zapominaja o sobie.

2. Sg zmeczeni.

3. Sa zestresowani.

4. Znalezli sie w trudnej sytuacji.

Rodzic chorego dziecka:

" -ﬁ + chce poméc dziecku, * jest zalezny
. widzi, co sie dzieje od specjalistow,
z dzieckiem, + ztosci sie,
* cierpirazem z dziec- * jest zmeczony,
ol . S 4 kiem, * nie ma czasu
S o * czuje sie bezradny, dla siebie.
Drobne przyjemnosci
Mozna sobie stworzy¢ liste kilku malych codziennych Rodzic nie chce pokazywaé dziecku, ze jest zmeczony, zlodci
przyjemnosci, mogacych trwaé chocby kilka minut: si¢, nie ma czasu dla siebie. Rodzice chorych dzieci nie do-
« dobra kawa lub herbata, « slichanie puszczaja do siebie mysli, ze sami tez potrzebuja po-
ki mocy, np. grupy wsparcia, psychoterapii.
« spacer, muzyKi,
« rclaksujaca kapiel, * czytanie
ksiazki itp.
Przykitady pomocy:
W trakcie choroby wystepuja + rozmowa z bliskg osoba,
rozne reakcje emocjonalne: « wsparcie rodziny,
+ szok, niedowierzanie, ¢ reakcje * wsparcie przyjaciot,
« bunt, gniew, depresyjne, « grupy wsparcia,
- uktady, pertraktacje, ~ * akceptacja. + indywidualna pomoc psychologiczna.

...nie jesteSmy sami. Nauczmy sie szuka¢ wsparcia u innych. Bardzo wazne jest proszenie o pomoc i jej

przyjmowanie.

0 ‘_"h-
Postrzeganie .
choroby
wrodzinie: :

“,-

1. Zagrozenie - wtedy narasta
lek u dziecka.

2. Przeszkoda, strata - dziec-
ko uwaza, ze jest ciezarem
dla rodziny.

3. Wyzwanie - choroba jako
test, jedna z wielu trudnosci
w zyciu. Jest to czas nadziei.

4. Krzywda, kara - trudne
emocje, smutek, bezrad-
nosc.

& Swiat Zdrowia



LICZNE BADANIA WYKAZALY, ZE MEZCZYZNI
INSTYNKTOWNIE SZUKAJA PARTNERKI, KTORA

W JAKIMS STOPNIU PRZYPOMINA IM

MATKE. | NIE CHODZI TU TYLKO O WYGLAD, ALE
TEZ O CECHY CHARAKTERU, TEMPERAMENT

I SWIATOPOGLAD. O TO, [ s/ (e cleF V1 AT
WYBIERAJA KOBIETY PODOBNE DO SWOICH

" J0[5¢ ZAPYTALISMY EKSPERTKE.

Z PSYCHOTERAPEUTKA MARTA DRINCIE
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Matka jest pierwsza i najwazniejsza kobietg dla
kazdego mezczyzny. Czy ta relacja ma wplyw na
wybor przyszlej partnerki?

Zdecydowanie. Wiez dziecka z gléwna figura przywiazania
ma wplyw na budowanie relacji z kobietami w przyszlosci.
Duze znaczenie ma rodzaj wiezi w relacji rodzic-dziecko
- czy jest to wiez bezpieczna, lckowo-ambiwalentna, uni-
kajaca, a moze zdezorganizowana. Wazna jest rola obojga
rodzicéw, a takze to, jakie warto$ci przekazuja dziecku.
Matki reprezentuja rézne typy zachowan, np. sa nadopie-
kuncze, co moze utrudnia¢ dziecku proces identyfikacji
z wlasna plcia. Matki samotnie wychowujace synéw
czesto traktuja dziecko jak nieobecnego wich zyciu

758 & Swiat Zdrowia

Fot. Marta Ciszkowska

Marta Drinéi¢
Psycholog ze specjalnodcig psychologia zmiany, in-
terwent kryzysowy, terapeuta, trenerka rozwoju 0so-
bistego i zawodowego, prelegentka TEDx SGH 2019,
ekspertka w audycjach radiowych i programach tele-
wizyjnych, autorka artykutow na temat roli psychologii
w biznesie. Zatozycielka firmy Psychology & Business.

partnera, wskutek czego synowie do$wiadczaja
parentyfikacji - wymaga si¢ od nich konkretnych
dzialan oraz wsparcia emocjonalnego. Takie matki
czesto charakteryzuje duza zaborczos¢ wobec synéw, sa
bardzo na nich skupione. To sprawia, ze dziecko czuje si¢
cale zycie odpowiedzialne za matke. Zadna partnerka syna
nie bedzie spelniala oczekiwan matki. Z kolei kobiety, ktére
sa nieszczesliwe w zwigzkach, maja problemy w malzen-
stwie, moga odrzucac syna, odtracac go jako przedstawi-
ciela plei meskiej, nie okazywacé mu ciepla i czulosci. Tego
typu doswiadczenia sprawia, ze syn bedzie dorastal w po-
czuciu winy. Bywaja réwniez matki, ktére nie pozwalaja
swoim synom dorosna¢, co w konsekwencji moze wplynac



nato, ze syn nie bedzie w stanie zbudowac trwalej, wartoscio-
wej relacji zinng kobieta.

Dlaczego mezezyzni poSlubiaja kobiety, ktdére sa
w pewien spos6b podobne do ich matek?

Najczgsciej powielaja schemat, ktory doskonale znaja,
co daje im wieksze poczucie bezpieczenstwa, czgsto
zludne. Wyboréw tych nierzadko dokonuja pod$wiadomie.
Kobiety podobne do ich matek wydaja im si¢ blizsze. To czesto
obszar wymagajacy pracy terapeutycznej. Mezczyzni u§wia-
damiaja sobie, ze za kazdym razem wybieraja kobiete podob-
na do matki. Oile matka byla wspierajaca i zbudowala z synem
zdrowa relacje, to w porzadku, ale jezeli relacja byla toksyczna,
niezdrowa i wplywa to nadal na zycie syna, na jego wybory, to
temat ten zdecydowanie wymaga przepracowania. Zdaniem
naukowcéw poszukiwanie partnerek podobnych wizualnie
do matek jest charakterystyczne dla me¢zezyzn, ktdérzy maja
mile wspomnienia z dziecinstwa i dobre relacje z matkami.
Nie tylko kwestie wizualne brane sa pod uwage, czesto od-
nosi si¢ to réwniez do sposobu bycia czy konkretnych cech
matki. Mezczyzni wychowani przez matki, ktére np.
dbaly o ognisko domowe, beda prawdopodobnie szu-
ka¢ tego upartnerek.

o/ o

Zastanawiam si¢, czy takic podejScie powinno sta¢ si¢
powodem do niepokoju? Amozejest czyms naturalnym?
To zalezy, jakie wartoéci wyniesliSmy z domu oraz jakie mie-
liSmy wzorce. Godne nasladowania czy wrecz przeciwnie.
Wazna jest $wiadomos$¢ tego, ze relacje romantyczne sa po-
czatkiem czego$ nowego. Nie jeste§my swoimi rodzicami, nie
musimy wiec powiela¢ znanego nam schematu, zwlaszcza
jedli jest niezdrowy. Dwoje ludzi, ktérzy si¢ spotykaja, ma
swoje przyzwyczajenia, wychowali si¢ w réznych domach,
a zatem odmienno$¢ w funkcjonowaniu jest czyms natural-
nym. Sztuka jest umiejetnos$¢ spojrzenia na to szerzej,
z perspektywy partnera (partnerki) oraz wypracowa-
nie kompromiséw i przestrzeni na potrzeby obojga.

Czy te podobienstwa oznaczaja, ze partnerka ma
w jaki$ sposob zastapi¢ mezczyznie matke?

Dorosly mezczyzna w relacji romantycznej nie po-
trzebuje matki, tylko partnerki. Zdarza si¢, ze docho-
dza do glosu emocje z poziomu dziecka oraz niezaspokojone
w dziecinstwie potrzeby. Warto si¢ temu przyjrzed. Jesli zas
relacja damsko-meska funkcjonuje w taki sposdb, to trzeba
liczy¢ si¢ z tym, ze w mezczyznie utrwalane bedzie poczu-
cie bezradnosci i braku odpowiedzialnosci zyciowej. W do-
roslych zwiazkach dobrze oczekiwad szans na zaspokojenie
naszych dorostych potrzeb.

Badania wykazaly, Ze nawet me¢zczyZni, ktorzy byli
wychowani przez apodyktyczne i nieokazujace
cieplych uczu¢ matki, czesto wiaza si¢ z kobietami
o zblizonym profilu psychologicznym. Nawet jesli
w mlodosci oceniali matke krytycznie, to powielaja
schematy. Dlaczego tak si¢ dzieje?

Czesto wynika to z potrzeb, ktére nie zosta-
ly zaspokojone w dziecinstwie. W doroslym zyciu
odzywaja si¢ emocje dziecka, ktére nie dostalo uwagi
i milo$ci, ktorej tak bardzo potrzebowalo. Wynika¢
to moze z pod$wiadomej potrzeby udowodnienia

inspiracje

Istotne jest to, zeby relacje
budowac w zgodzie ze sobg,
posiada¢ umiejetnos¢
oddzielenia oczekiwan innych
w stosunku do nas
inaszych wyborow
oraz podazac za tym,

Czego my pragniemy.

= Swiat Zdrowia



inspiracje

Nie jesteSmy swoimi rodzicami,
nie musimy wiec powielac
znanego nam schematu,
zwlaszcza jesli jest niezdrowy.

1 1
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sobie, ze tym razem dostang to, czego pragne. Zadbam
o to, czego zabraklo w dziecinstwie, albo po prostu powiele
schemat, ktéry funkcjonowal w domu rodzinnym. Trauma-
tyczne do$wiadczenia z dziecinstwa nierzadko odtwarzamy
w dorostym zyciu np. poprzez budowanie relacji podobnych
do tych, ktére poznaliémy. Wybieramy to, co znamy, bo
czesto podswiadomie dazymy do rozwigzania probleméw
z przeszlodci. Niejednokrotnie szukanie przeciwienstwa
sprawia, ze dostajemy dokladnie to, od czego ucickamy. Im
bardziej skupiamy si¢ na tym, zeby nie powielaé sche-
matu, tym czesciej go powielamy.

Skoro matczyny wzor na dobre odbija si¢ w me-
skiej Swiadomosci, to czy relacja zkobieta caltkowi-
cie r6zna od matki ma szanse na przetrwanie?

Tak, ma szanse na przetrwanie. Duzg rol¢ pelni tu $wiado-
mo$¢ mezezyzny, jako$¢ relacji z matka, wiez ich laczaca oraz
to, co wplynelo na to, ze wybral kobiete inng niz matka. Cza-
sami wynika to z zalozen, Ze nie chcemy powtarzac znanego
nam schematu, czasami po prostu wiemy, czego pragniemy
od zycia. Im wieksza wiedza, u§wiadomione realne po-
trzeby mezczyzny oraz przepracowany temat, tym
wicksze szanse na podjecie dobrych dla niego decyzji.
Istotne jest to, zeby relacje budowac¢ w zgodzie ze soba, po-
siada¢ umiejetno$¢ oddzielenia oczekiwan innych w stosun-
ku do nas i naszych wyboréw oraz podazac za tym, czego my
pragniemy. Bycie uwaznym na swoje emocje bedzie odgry-
wacé kluczowa roleg.
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Kim jest Atlas?

CZEOWIEK Z SYNDROMEM ATLASA TO KTOS, DLA KOGO POMAGANIE INNYM
| ZAJMOWANIE SIE CUDZYMI SPRAWAMI JEST

DR MALWINA SOCHA, PSYCHOTERAPEUTA

Atlas ma wysoka umiejetno$é¢é wspolodezuwa-
nia przezy¢ innych os6b. Pojawia sic u niego

zlego, jesli takie sytuacje zdarzaja sie incyden-
talnie. Kazda pomoc musi by¢ zasadna
silna odpowiedzialno$¢ w obliczu trudnych wy- irozsadna.
darzen. Jego poczucie wlasnej wartosci uzalez-

nione jest od tego, na ile ludzie go cenia. Atlasi to

osoby, ktére notorycznie spychaja na drugi plan

wlasne potrzeby finansowe, odpoczynku, snu, Atlasi s3 ludzmi, ktérzy sami skazuja si¢ na
aktywnosci i inne po to, by skoncentrowac swoje dzwiganie probleméw innych oséb. Sg w sta-
dzialania na po$wigcaniu si¢ dla kogo$. W ostatecz- K. nie ciagle sic poswiecad, by kogos ratowac. Maja
nym rozrachunku niszcza siebie, blednie myslac, przekonanie, ze tylko dzicki ich heroicznemu
ze dobro innych jest wazniejsze niz ich wlasne. poswieceniu czyje$ zycie bedzie lepsze. Jest to
Czy zaniedbujac swoje potrzeby Zyciowe i zdrowotne, nie bardzo falszywe prze$§wiadczenie. Czesto bywa
przyczyniaja si¢ wlasnie do poglebiania kryzysuz Dla rato-
wania czyich$ spraw nie gotuja sobie obiadu, nie sprzataja
mieszkania czy nie idg do lekarza, bo trzeba po-
mac np. sasiadce. Oczywiscie nie ma w tym nic

tak, ze ci, ktérzy upadaja, chetnie korzystaja z czy-
jej$ pomocy, jednoczesnie uczac si¢ w ten sposéb
pasozytniczo podchodzi¢ do swoich problemdw.
Wykonujac prace za innych, nie sprawiamy, ze ich
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zycie staje sic lepsze. Oni w ten sposéb nie zdobywaja no-
wych umiejetnoscei i kompetenciji, ale ucza sie, ze kto§ zrobi
co$ za nich i jako$ to bedzie. Pomoc jest skuteczna wte-
dy, gdy osoba, ktérej pomagamy, moze stana¢ na nogi
inauczy¢ si¢ radzié sobie z problemami. Jesli natomiast
kto$ nieustannie te pomoc przyjmuje, a jego sytuacja si¢ nie
poprawia, nalezy si¢ zastanowi¢, czy wsparcie jest kierowane
we whadciwy sposdb.

Drugie dno oferowanej pomocy
Osoba z syndromem Atlasa w bardzo specyficzny
sposéb funkcjonuje w relacjach. Zrobi wszystko, by
unikna¢ niezadowolenia innych. Pomoc, ktéra Atlas
ofiaruje, nie jest
zupelnie wolna od
zobowigzan. Tacy
ludzie oczekuja
zobowiazania
emocjonalnego
od tych, ktérym
pomagaja. Chca
za swoje pos$wie-
cenie sta¢ si¢ kim$
niezastgpionym
w ich zyciu. Czesto
relacje te oscyluja
pomiedzy  konflik-
tami a zgoda. Atlas
przez swoja namol-
no$¢, nadmierng
kontrole i napiecie
w relacjach ma problem w utrzymaniu naturalnie dobrych
wiezi z ludZmi. Gotowo$¢ do zarliwej pomocy podyktowana
jest silng potrzeba kontroli Zycia swojego (to, Ze zawsze pomo-
ge, nawet gdy nie mam takich zasobéw) i innych (wyreczanie
kogos to budowanie przywiazania). Ta nadgorliwa ofiar-
no$¢ to nic innego jak cheé wehodzenia w cudze zycie. Wspo-
mniane cechy sprawiajg, Ze cz¢$¢ 0séb z otoczenia Atlasa ma
dos¢ tej ofiarnosci. Atlas jest sklonny obrazac si¢, ze kto$ nie
chce jego pomocy, ale nie trwa to dlugo. Wystarczy jeden tele-
fon, jedna prosba i znéw jest gotéw dzialac i pomagac o kazdej
porze dnia i nocy. Dlatego trzeba si¢ zastanowi¢, kogo prosimy
o wsparcie, i zwrdci¢ uwage na toksycznosc tej relacji.

Dlaczego tak robia?

Atlasi koncentrujg swoja energie wokél pomagania innym
ludziom, mimo Ze ich samych mocno to oslabia, poniewaz
maja silne pragnienie bycia dostrzezonym, uslysze-
nia: ,,Jestes$ taki wartoSciowy, taki dobry”. Niestety
sadza, ze tyko bedac potrzebnym, s3 cos warci.
Syndrom Atlasa moze si¢ uaktywnia¢ w wielu relacjach: maz-
—zona, rodzic-dziecko, kolezanka-kolezanka. Wielokrotnie
dotyczy pomocy zupekie nieznanym osobom.

Jedli dostrzegasz u siebie podobne objawy, wprowadz do
swojego zycia nastepujace zasady:

Trzeba zrozumie¢, ze pomaganie jest szlachetne i warto

wspiera¢ innych. Nikt nie jest ssmowystarczalny i kazdy

potrzebuje czyjegos wsparcia, ale rujnujac siebie, by

zadowoli¢ innych, przegrywasz swoje zycie. Naj-
wazniejsze to zachowa¢ umiar.

Naucz sie¢ méwi¢ NIE. Mimo Ze jest to trudne,

szczegblnie na poczatku, to wspaniala umiejetnosc,

ktéra spowoduje, Ze ostatecznie poczujesz si¢ lepiej.

Odmawiajac, nie uzywaj argumentéw, tylko stosuyj
uzasadnienia. Powiedz: ,,Nie pojade z toba w czwartek na za-
kupy, bo mam w tym czasie spotkanie”. Argumentujac, dajesz
pole tym, ktérzy beda naciskac.

Badz empatyczny dla tych, ktérzy potrze-

buja wsparcia i chea stanaé na nogi, a nie dla

tych, ktérzy chca ci¢ wykorzystaé. Wspicra-

nie znajomych z pracy czy krewnych jest ogromnie
wartosciowe, lecz tylko wtedy, kiedy nie zaburza twojego
funkcjonowania. Jak
méwi Irena Pospiszyl
(polska pedagog reso-
cjalizacyjna i patolog
spoleczna, ktora pierw-
sza opisala syndrom
Atlasa — przyp. red.):
»Budujmy samodziel-
no$¢ wtedy, kiedy wa-
runki nam sprzyjaja,
i szukajmy pomocy
wtedy, kiedy sytuacja
nas przerasta’.

Zanim zde-

cydujesz

sie  pomoc,

zastanow
si¢, czy masz na to
sile, czas i mozliwoSci, przeanalizuj sytuacje: czy osoba, ktéra
potrzebuje twojej pomocy, chee co§ w zyciu zmieni¢, osiagnad,
czy tez jest to jej sposob na zycie.

Kto jest narazony na syndrom
Atlasa?

Ludzie, ktérzy do$wiadezyli sytuacji traumatycznych, ale
byli wystarczajaco silni, by taka traume przetrwac. Sa po-
strzegani jako herosi - w korcu potra-

fia dzwiga¢ los innych na swoich bar-
kach. Jednak towarzyszy

im przekonanie, Ze nic
dobrego ich juz w zy-

ciu nie czeka. Mysla:

»1yle juz przetrwa-

lam, to co mi tam,

dam rade znies¢ inne
trudno$ci” i sami na nie cze-
kaja. Druga kategoria sa ludzie
samotni.

Nie ma superbohateréw, ktérzy zbhawig Swiat. Kaz-
dego dnia koncentrujac sie na tym, co twoje i wazne
dla twojego dobrostanu, doktadasz swojg cegietke
do tego, by Swiat byt lepszy. I nie chodzi tu o obojet-
nos¢ na krzywde innych, lecz o wrazliwosc na siebie
samego.

i Swiat Zdrowia



STARZENIE SKORY, CHOC PRZEBIEGA STOPNIOWO, JEST NIESTETY NIEUNIKNIONE.
TO BARDZO ZEOZONY BIOLOGICZNY PROCES, KTORY PREDZEJ CZY POZNIEJ
DOTKNIE KAZDEGO Z NAS.




Mozna go jednak traktowac jak chorobe przewlekla i zapo-
biega¢ oraz przeciwdziala¢ mu, dzieki czemu skéra pozo-
stanie w dobrym stanie mimo uplywu lat. Jak to robi¢, radzi
dr Joanna Sulowicz — specjalista dermatolog-wenerolog, le-
karz medycyny estetycznej z SCM estetic w Krakowie.

Podstawowe budulce

i najwazniejsze skladniki skory
Proces starzenia si¢ skéry sklada si¢ z wielu mechanizmow.
Aby je zrozumie¢, najpierw nalezy poznac jej strukture.

Skora zbudowana
jest ztrzech warstw:

Naskorek - tarcza chroniaca przed dziala-
niem czynnikéw zewnetrznych. Zbudowany
jestzwarstwy rogowej zawierajacej biatka keratyno-
we, ktére wigzac wode, odpowiadaja za prawidlowe
nawilzenie skory i sprawiaja, ze jest elastyczna. Na
niej znajduje sie plaszez lipidowy, ktdéry zapobiega
wnikaniu do $rodka drobnoustrojéw i przeciwdziala
wysychaniu.

Skora wlasciwa - zbudowana jest z wldkien
kolagenu i elastyny - to one nadaja jej ksztalt
i stanowia podpore. Kolagen odpowiada za jej
jedrnos¢ i gesto$¢. Elastyna z kolei sprawia, ze jest
elastyczna. Oprocz nich w skérze wlasciwej znajduje
si¢ m.in. znany wszystkim kwas hialuronowy, ktéry
warunkuje jej prawidlowe nawilzenie. Skéra wlasci-
wa zawiera takze fibroblasty — komérki, ktére wply-
waja zaréwno na jej regeneracje, jak irozklad. To one
sa odpowiedzialne za produkcje kolagenu, elastyny
i kwasu hialuronowego, ale takze potrafia uwalnia¢
enzymy, ktére powoduja degradacje widkien kolage-
nowych.

Tkanka podskérna - zawiera przede wszystkim
tkanke thuszczowa, ktéra zabezpiecza przed
przegrzewaniem i wychladzaniem, stanowi
podpore dla skory oraz ochrone mechaniczng dla
glebiej polozonych struktur.

dr Joanna
Sulowicz,
specjalista dermatolog-
-wenerolog, lekarz
medycyny estetycznej
z SCM estetic

w Krakowie

Co powoduje starzenie sie
skory?

- Wymienione skladniki kazdej z warstw skdry sa
bardzo wazne dla jej dobrej kondycji. Organizm sam
potrafi je wyprodukowa¢, a w optymalnej sytuacji
caly czas zachodzi ich synteza, tak aby zaspo-
koi¢ potrzebe wymiany komérkowej. Wszystkie
te czeéci bowiem stale sic uszkadzaja, ale jednoczesnie
tworzone s3 nowe. Do pewnego czasu zycia utrzymu-
je sie réwnowaga polegajaca na tym, ze wytwarzanych
jest dokladnie tyle samo nowych komorek, ile obumie-
ra, ale niestety w pewnym momencie organizm zaczy-
na spowalniac i juz nie nadaza. To wéwczas zaczyna
brakowac m.in. kolagenu, elastyny czy kwasu hialuro-
nowego, przez co skora traci jedrno$¢, wiotczeje i po-
jawiaja si¢ na niej zmarszczki.

Procesy zaniku i rozpadu

Proces ten powoduje gléwnie tzw. starzenie wewnatrzpo-
chodne, czyli naturalne zmniejszanie wydolnosci organizmu
ijego zdolnosci do odpowiedzi na rézne czynniki. To sprawia,
zc procesy zaniku i rozpadu zaczynaja przewazac¢ nad
synteza i odnowa. Starzenie wewnatrzpochodne zwigza-
ne jest z wiekiem i spowodowane destrukeyjnym dzialaniem
wolnych rodnikéw oraz odkladaniem si¢ szkodliwych toksyn
w skérze. Maja na nie wplyw takze czynniki genetyczne oraz
zachodzace wraz z wiekiem upo$ledzenie ukladu endokryn-
nego, ktére powoduje zmiany hormonalne.

Ale to nie wszystko!

Nastarzenie sie skory
wplyw maja rowniez
czynniki zewnetrzne,
takie jak:

« szkodliwe dziatanie promieniowania UV,

* zanieczyszczenia powietrza,

+ dym tytoniowy,

« zita dieta,

+ nieodpowiednia piele-

gnacja skory,
* stres,

+ matailosc i zta jakos¢
snu.

= Swiat Zdrowia
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zatrzymac czas

Przyspieszaja one znaczaco proces starzenia, sa nie-
zalezne od samego dzialania organizmu, za to my sami
mozemy je kontrolowa¢!

Jak zapobiegac procesowi
starzenia sie skory i spowolni¢
jego przebieg?

Promieniowanie sloneczne i zachodzace pod jego wplywem
procesy sa jednym znajlepiej poznanych mechanizméw starze-
nia sie skory. Dlatego dr Joanna Sutowicz radzi, by - jesli pra-
gniemy dhugo cieszy¢ si¢ Swiezym i mlodym wygladem
- przede wszystkim unika¢ nadmiernej ekspozycji na
promienie UV.

- Bardzo wazna jest réwniez odpowiednia fotoprotekeja, pole-
gajaca na stosowaniu kosmetykow z filtrami, i to nie tylko
w bardzo sloneczne dni, cz¢$¢ szkodliwego promieniowa-
nia UV przenika bowiem przez chmury i szyby. Nalezy wiec
chroni¢ si¢ przed nim przez caly czas w trakcie poznej wiosny,
lata oraz w sloneczne jesienne i zimowe dni - méwi ekspertka.

Kosmetyki i zabiegi anti-aging

- Ponadto z pomoca przychodza preparaty kosmetyczne oraz
zabiegi z zakresu medycyny estetycznej. Stanowia nieoceniony
orez, po ktéry coraz czesciej siegamy, cheac zachowaé mlodosé
naszej skory. Co wazne, zaleca sie, aby terapia byla zawsze do-
pasowana do rodzaju oraz stopnia nasilenia problemu pacjenta
oraz jego indywidualnych predyspozycji — méwi specjalistka
z SCM estetic.

Profilaktyka anti-aging przede wszystkim powinna obejmo-
wac dobor prawidlowych kosmetykéw. Kupujac kremy,
szukajmy wich skladzie witaminy C, ktéra znakomicie
zwalcza wolne rodniki, oraz retinolu, ktéry wspomaga
wytwarzanie kolagenu.

Wedlug ekspertki
bardzo istotnym
czynnikiem
majacym udzial
wprocesie
regeneracji
istarzenia si¢ skory
jestdieta.

Powinna ona zawiera¢ aminokwasy, ktére
sa jednym z podstawowych budulcéw wszystkich
bialek, w tym kolagenu i elastyny.

Dodatkowo, gdy wraz z wickiem zdolno$ci obrony
skéry ulegaja zmniejszeniu i walka z wolnymi rod-
nikami staje si¢ nieréwna, bardzo istotna role
odgrywaja przeciwutleniacze! Dlatego nalezy
przyjmowac produkty bogate w witaminy CiE,
selen, cynk oraz koenzym Q10.

Zrezygnujmy z diety wysokotluszczowej oraz
nadmiernej podazy kalorii. Takie odzywanie na-
sila procesy powstawania wolnych rodnikéw oraz
ostabia produkeje kolagenu.

Zwracajmy uwage réwniez na sposob
gotowania. Grillowanie i smazenie

powoduja  powstawanie tzw.

AGEs, ktére sa odpowie-

dzialne za nasilenie

procesu obumierania

fibroblastéw. 10

Przewlekty stres zaburza procesy metabolizmu
i przyspiesza proces starzenia sie, dlatego po-

winnidmy staraC sie go eliminowat. Kortyzol,
czyli hormon stresu, powoduje ostabienie synte-
zy kolagenu i rozktad wtokien, co w efek-

cie prowadzi do wiotczenia skory oraz
powstawania przebarwien i zmarszczek.

...wieksza ilo$¢ snu i odpoczynku jest bardzo korzystna dla skory i catego organizmu. Ma on wéwczas czas
na niezbedna regeneracje. Podczas snu zwieksza sie intensywnos¢ podziatow komérkowych, poza tym
produkowane sg rézne hormony, w tym melatonina, ktéra dziata jak antyoksydant, czyli niweluje dziata-
nie wolnych rodnikéw i w efekcie zapobiega starzeniu sie skory.

766 & Swiat Zdrowia



Zabiegi medycyny estetycznej
Osoby gotowe poswieci¢ wiecej uwagi swojej skorze moga
skorzysta¢ z wielu zabiegéw medycyny estetycznej. Przy
pierwszych oznakach starzenia mozna skorzysta¢ z mezote-
rapii, ktéra polega na podawaniu za pomoca plytkich iniekcji
substancji aktywnych, np. kwasu hialuronowego. Maja one
nawilzy¢ przesuszony naskérek, odzywic skore, a dzicki temu
poprawi¢ jej kondycje. Warto réwniez regularnie wykonywac
peelingi, ktére wspomagaja regeneracje naskoérka i poprawiaja
nawilzenie skéry. Nieoceniona jest réwniez metoda mikrona-
kluwania, np. dermapenem. Tworzenie sieci drobnych urazéw
zmusza skore do regeneracji. Dostaje ona sygnal, Ze musi sie
goi¢, co aktywuje szereg proceséw, w tym stymulacje fibrobla-
stéw, ktdre zaczynaja efektywniej produkowaé kolagen i ela-
styne.

Wedtug dr Joanny Sulowicz osoby, u ktdérych proces starze-
nia spowodowal wicksze szkody, powinny zdecydowac sie
na mocniejsze zabiegi, ktore nie tylko przeciwdzia-
laja zmianom, ale réwniez realnie odmladzaja skoére.
‘Wéréd nich mozemy wymieni¢ glebokie peelingi medyczne,
np. TCA czy fenolowy, ale réwniez zabiegi dzialajace termicz-
nie, np. ablacyjny laser frakeyjny. Metody te stymulujq fibro-
blasty do wytwarzania kolagenu i elastyny.

- Réznego rodzaju lasery, HIFU czy tez radiofrekwencja mi-
kroiglowa to nieocenione urzadzenia w walce z procesami
starzenia. Jednym z czg¢sciej wykorzystywanych sprzetéw jest
laser frakeyjny. Podczas zabiegu, dzieki wytwarzanemu stru-
mieniowi impulséw, na powierzchni skéry powstaja tysiace
mikroskopijnych uszkodzen, jakby podziurkowan. Fakt, iz nie
dochodzi do uszkodzenia calej powierzchni skory, sprawia, <
ze szybciej si¢ ona goi. Zabieg ten bardzo mocno odbudowuje =
skore, poprawia jej napiccie, wyréwnuje fakture. Reakeja fo- =
totermiczna powoduje zwickszenie aktywnosci bialek szoku
cieplnego (HSP), ktére sa jednymi z najsilniejszych aktywa-
toréw naprawy. Odpowiednio stymulowane powoduja, ze
zaczynaja by¢ produkowane kolagen i elastyna. Charakte-
rystycznym efektem zabiegéw frakeyjnych jest dodatkowe
zluszczanie si¢ skory, dajace efekt powierzchownego, mocne-
go od$wiezenia, a przez to odnowienia naskérka i popra-
wienia nawilzenia skéry - wyjasnia dermatolog.

Biostymulatory

Jesli w procesic starzenia si¢ skory gléwnym problemem
jest jej zwiotczenie lub utrata jedrno$ci, mozna wykorzysta¢
specjalistyczne substancje, tzw. biostymulatory. Ich dziala-
nie polega nie tylko na dodaniu obj¢tosci, ale przede
wszystkim na stymulacji powstawania naturalnego
kolagenu. W efekcie skdra zaczyna si¢ naturalnie regenero-
wad, jest bardziej gesta, napi¢ta oraz uniesiona.

e

informacja prasowa

Uwaga:

Ograniczenie uzywek, odpoczy- ,
nek z dala od miasta i zanieczysz-

czef Srodowiska oraz odpowiednia ilos¢
aktywnosci fizycznej to takze nasi sprzymierzefcy
w walce z oznakami starzenia.

[

MAGLEQ B6
MY SKURCZ

MAGNEZ Z POTASEM
DLA SPRAWNYCH MIESNI
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KORZYSTNE POtACZENIE

magnez z potasem + witaminy
(E, B6, tiamina, D, B12)

il

SKUTECZNOSC

ze wzgledu na zawartos¢ soli
magnezowych kwasu cytrynowego
o wysokiej wchtanialnosci do 90%*

Dla aktywnych, uprawiajacych
sport, ktorzy dbaja o kondycje swoich
miesni (magnez, potas, wit. D i Bé) oraz
o rownowage elektrolitowa (magnez).

Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut (zamiennik)
zréznicowanej diety.
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PRZEPISY
DLA INSULINO-
-OPORNYCH

mgr Olga Lewandowska
Absolwentka Uniwersytetu Medycznego we Wro-
ctawiu, dietetyk kliniczny, wyktadowca, byta
restauratorka, pasjonatka gotowania oraz spor-
tu. Od 8 lat prowadzi swoj gabinet dietetyczny
Olga Lewandowska Dietetyk, w ktérym pomaga
swoim podopiecznym odzyskac zdrowie i popra-
wic sylwetke. Jej misjg zawodowa jest zarazanie
innych mitoscig do zdrowego jedzenia przy pomo-

OLGA LEWANDOWSKA POLECA cy prostych, zdrowych i pysznych jadtospisow.

IDEALNY POZIOM CUKRU ORAZ DOBRE SAMOPOCZUCIE PRZY INSULINOOPORNOSCI LUB
CUKRZYCY? TAK, TO MOZLIWE! BAZUJ NA PRODUKTACH O NISKIM INDEKSIE GLIKEMICZNYM,
UNIKAJ NADMIARU WEGLOWODANOW W JEDNYM DANIU | ODPOWIEDNIO BILANSUJ SWOUJE
POTRAWY, A EATWIEJ CI BEDZIE UTRZYMAC SWOJA GLIKEMIE W RYZACH. POZIOM CUKRU
WE KRWI TO JEDNA Z NAJWAZNIEJSZYCH CECH DETERMINUJACYCH NASZE ZDROWIE
| DECYDUJACYCH O DEUGOWIECZNOSCI - WARTO DBAC O NIEGO KAZDEGO DNIA!

OMLET KOKOSOWY
Z JOGURTEM
| MALINAMI

Sktadniki: 150 g jogurtu greckiego, 2 jaja, 50 g
malin lub boréwek, 1,5 tyzki maki kokosowej,
4 tyzeczki erytrolu, 0,4 tyzki masta klarowanego,
0,8 tyzki widrkéw kokosowych, 3 krople aromatu
waniliowego bez cukru i ttuszczu

Przygotowanie: Zblenduj jaja, erytrol, aromat
waniliowy, make oraz 50 g jogurtu. Dodaj wiérki
iwymieszaj. Rozgrzej masto. Smaz omlet pod przy-
kryciem na $rednim ogniu. Idealnie nada sie mniej-
sza patelnia o $rednicy okoto 20 cm. Gotowy omlet
posmaruj reszta jogurtu, na gore wytéz maliny lub
borowki.
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DORSZ Z PECZAKIEM
W SOSIE KURKOWYM

przepis na zdrowie

Sktadniki: 130 g Swiezego dorsza, 120 g kurek, 2 ogérki konserwowe,
45 g Smietany kokosowej, 3 tyzki kaszy jeczmiennej peczak, 0,1 szklan-
ki wody, 25 g cebuli, 1 tyzka oliwy z oliwek, 0,5 tyzki maki orkiszowej,
1 tyzka koperku, 0,7 tyzki jasnego sosu sojowego, 0,5 tyzeczki bulionu
drobiowego lub warzywnego (taki w matym stoiczku), pieprz, sol

Przygotowanie: Umyj kurki i odsgcz je z wody. Posiekaj cebulke. Za-
cznij gotowac kasze. Przypraw rybe - u mnie sél, przyprawa do ryby i ko-
perek. Rozsyp make na matym talerzyku. Mozesz nasypac jej ciut wiecej,
do ryby i tak przyklei sie tyle, ile podano w przepisie (okoto 6 g). Panieruj
delikatnie rybe z obu stron. Rozgrzej potowe oliwy na patelni. Zacznij
podsmazac rybe na matym ogniu, pokrywka ma by¢ lekko uchylona lub
przykryta. Gdy podsmazysz rybe z obu stron (okoto 5 minut), przetéz ja
delikatnie na talerzyk. Na patelnie wylej reszte oliwy. Podsmaz cebule
i kurki. Jezeli kurki puszczajg wode, to smaz je bez przykrycia, by odpa-
rowata. W trakcie smazenia skrop je sosem sojowym. Teraz zblendu;j (ja
zrobitam to w malutkim rozdrabniaczu) $mietanke, bulion, odrobine soli
i pieprzu, 3-4 tyzki wody z gotujacej sie kaszy i 2 tyzki smazgcych sie
kurek z cebulkg na sos. Sos wylej na kurki na patelni. Jezeli jest za gesty,
dodaj jeszcze odrobine wody. Dorzu¢ Swiezy koperek i na chwile rybe,
tak by byta ciepta. Podawaj z sosem i ogorkami konserwowymil

NALESNIKI
PEENOZIARNISTE

Z FARSZEM Z PIECZONEGO
BAKEAZANA, SERKA

| ORZECHOW

Sktadniki: 1,5 baktazana, 0,4 szklanki mleka bez laktozy
1,5% UHT - 90 g, 70 g twarogu delikatnego naturalnego
(do smarowania), 28 g maki orkiszowej petnoziarnistej, pot
jaja, garsc rukoli, 12 g orzechéw wtoskich, 2 zgbki czosnku,
0,6 tyzki oliwy z oliwek, 3 szczypty czosnku granulowane-
go, wedzona papryka w proszku, sél, gatka muszkatotowa

Przygotowanie: Nastaw piekarnik na 230°C. Baktazan przekrdj na
pot, natnij nozem jego miazsz az do skorki (jak szachownica). Po-
smaruj oliwg, oprész granulowanym czosnkiem, wedzong papryka
iodrobing soli. Pot6z go na blaszce do pieczenia migzszem do dotu
i piecz 25-30 minut, az migzsz bedzie jedwabiscie kremowy. Obok
niego pot6z 2 zabki czosnku. Wymieszaj jajko, mleko i make. Do
masy dodaj troche wedzonej papryki mielonej i granulowanego
czosnku. Usmaz nalesniki na dobrze rozgrzanej patelni spryskanej
oliwg w sprayu. Po upieczeniu tyzka wydraz migzsz baktazana, od-
dzielajac go od skéry, i przetéz go do miski. Dodaj twarozek, ruko-
le, rozgniecione upieczone zgbki czosnku, posiekane orzechy, sl,
odrobine gatki muszkatotowej. Wymieszaj - to nasze nadzienie
na nalesnikéw. Posmaruj nalesniki, zawin dowolnie, jezeli chcesz,
podgrzej je jeszcze chwile na suchej patelni i gotowe!
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JAKA JEST |ROLA AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ W ZACHOWANIU ZDROWIA
SENIOROW? CZY W PEWNYM WIEKU NA

AKTYWNOSC MOZE BYC JUZ ZA POZNO?

Z PROF. KATARZYNA PAWLACZYK-GABRIEL
ROZMAWIA MAREK ROKITA

W jakim wieku powinni$my da¢ sobie spokdj z aktyw-
noScig fizyczng?

Nie ma takiego wieku! Wszystko zalezy od tego, kto w jakiej
jest formie. Czasy si¢ bardzo zmienily i kiedy patrze na moich
pacjentéw w poradni geriatrycznej, widze, ze wygladaja réznie,
ale zdarzaja si¢ bardzo sprawni - zaréwno fizycznie, jak i men-
talnie — dziewiecdziesi¢cioparolatkowie. Nie mozna powie-
dzieé, ze jest jaki§ wick, w ktéorym pacjent powinien
dac¢ sobie spokoéj z aktywnoScia fizyczna.

A kiedy zaczyna si¢ staros¢?

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) dosy¢ weze-
$nie, bo z chwila ukonczenia 60. roku zycia. Wyrdznia si¢ kilka
etapéw starosci. Od 60. do 75. roku zycia jest to wezesna
starosé, od 75. do 90. roku zycia - wiek starczy, a osoby,
ktore ukonczyly 90. rok zycia, sa w wieku sedziwym,
zwanym tez dlugowiecznoscia. W Polsce ukonczenie
60. roku zycia uprawnia do uzyskania $§wiadczen geriatrycz-
nych i kazdy pacjent, ktéry zglosi sie do poradni geriatrycznej
ze skierowaniem od lekarza rodzinnego, moze uzyskac porade
u specjalisty geriatry.

770 s Swiat Zdrowia

prof. Kata
Pawlaczyk-Gabriel
specjalista choréb wewnetrznych i geriatra,

byta wielkopolska wojewd6dzka konsultant
w dziedzinie geriatrii

Czy na to, w jakiej formie jesteSmy w okresie starosci,
ma wplyw to, jak bardzo byli§my aktywni za mlodu?
Oczywiscie, jak najbardziej. Obserwujemy, ze osoby, ktore
we wezesniejszych latach swojego zycia byly aktywne,
najczesciej nadal sa sprawne.

Dzieje sie tak zdwoch powodow:
Maja lepszy punkt wyjsciowy, bo u progu starosci sg
sprawniejsze niz osoby, ktére wczesniej nie byty

aktywne fizycznie.

Sq tez zazwyczaj zdrowsze ze wzgledu na
to, ze aktywnos¢ fizyczna, ktorg upra-

wiaty, prawdopodobnie zapobiegta
powstaniu niektérych chordb. /

Zalézmy wigc, Ze jest |
kto$, kto dotychczas 7 /
nie byl aktywny, ma juz - 2




60 lat i nagle si¢ obudzil, chcialby co$ ze soba zrobié,
zeby starosé troche lagodniej go potraktowala. Czy jest
to jeszcze mozliwe w tym wieku?

Nie tylko mozliwe, ale wrecz wskazane!

Wysitek fizyczny zmniejsza ry-
zyko wystapienia wielu chordb,

szczegolnie w wieku podeszlym,

np.:

+ choréb uktadu sercowo-naczyniowego - zawatu ser-
ca, udaru mézgu, nadcisnienia tetniczego,

* cukrzycy typu 2,

+ op6Znia wystapienie osteoporozy, sarkopenii (zanik
tkanki miesniowej poprzecznie prazkowanej, czyli
szkieletowej),

+ obniza ryzyko wystapienia nadwagi, a co za tym
idzie - otytosci, a takze ryzyko wystapienia zapar¢,

+ wptywa na nasza psychike, bo zmniejsza prawdo-
podobierstwo wystapienia depresji i zaburzen po-
znawczych, w tym otepienia.

Wrsilek fizyczny jest wiec zdecydowanie wskazany, takze dlate-
go, ze poprawia mobilnos¢ os6b starszych, a u oséb maja-
cych dolegliwosci bélowe lub bole przewlekle zmniejsza ich na-
silenie. Poprawia tez nastrdj i ma bardzo pozytywny wplyw
najako$¢ snu.

recepta na czas wolny

Jak dozowa¢ wysilek?

Wszystko trzeba robic¢ z glowa. Osoba, ktéra wezesniej nie byla
aktywna fizycznie, musi robi¢ to stopniowo, rozwaznie, nie wy-
znaczac sobie celéw nieosiggalnych, ze np. od razu przebiegnie
5 km czy wykona 40 przysiadéw. Chodzi o to, by wysilek
odpowiednio dawkowa¢ i w miare poprawy kondycji
zwiekszac go, ale do takiego stopnia, w ktérym pacjent nie be-
dzie odczuwal dolegliwosci.

Czy sa formy aktywnoSci lub dyscypliny sportowe
szczegolnie wskazane dla os6b starszych?

Wskazany jest przede wszystkim
wysitek tlenowy, angazujacy duzo
grup miesniowych, czyli np.:

* szybki marsz,
* jogging,
+ ptywanie,
* tenis,

+ aerobik
(rowniez wodny),

* jazda narowerze,

N

& S

* taniec,

« ¢wiczenia typu cardio,
np. na biezni czy rowe-
rze stacjonarnym.

REKLAMA

* Mocuje proteze zebowg od 8 do 12 godzin
Producent: Queisser Pharma GmbH, Schleswiger Str. 74, 24914 Flensburg, Niemcy

— ® —

Proteza zebowa
nie rusza sie
przez caly dzien*

Jedz, co chcesz -
drobinki jedzenia
nie przedostana
sie pod proteze

s)éfekt

=, EKstra mocny

Trzyma na mokro

= Saylikost
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Czas takiego treningu powinien wynosi¢ co najmnie;j
10 minut, chociaz WHO zaleca, by bylo to nie mniej
niz 150 minut tygodniowo, a w przypadku wysilku
o duzej intensywnosci - co najmniej 75 minut. Z innych
mozliwosci, ktére maja starsi pacjenci, wymieni¢ jeszcze tzw.
wysilki oporowe, ktére maja na celu wzmocnienie
mies$ni szkieletowych i zwigkszenie sily miesniowej,
np. ¢wiczenia z ciezarkami, przysiady i martwy

ciag. Uwaza sie, ze tego rodzaju trening powinien by¢ o
wykonywany dwa razy w tygodniu. W tym wypadku
Kluczowe jest zwickszanie liczby powtdrzen.
Powinno si¢ wykonywa¢ od 10 do 25 powto-
rzen danego ¢wiczenia. Poza tym dla pacjen-
téw w starszym wicku wskazane sa ¢wiczenia
rozciagajace - tez co najmniej dwa razy
w tygodniu po 10 minut - tu wymienia sie
przede wszystkim stretching i joge, ktéra
stabilizuje postawe, zwicksza sile mig§niowa,
lagodzi stres i niepokdj, poprawia funkcje po-
znawcze, a takze niweluje dolegliwosci bélowe.
Kolejna grupa to ¢wiczenia réwnowazne,
ktore przede wszystkim poprawiaja sta-
bilno$¢ postawy i zapobiegaja upadkom,
a niestety ryzyko upadkéw w wieku starczym
znacznie wzrasta, zwlaszcza u pacjentéw bioracych wiele le-
kéw. Taki trening jest zalecany co najmniej trzy razy w tygo-
dniu, a przykladem takich ¢wiczen jest tai-chi.

Jakie formy
aktywnosci
nie sa wska-
zane, przy-
najmniej
nie w kaz-
dym wieku?
To nie wiek
jest czynni-
kiem dys-
kwalifiku-
jacym, ale
schorzenia
towarzy-
szace. Przy-
kladowo,
jesli  pacjent
ma zaawan-
sowang nie-
wydolnos§¢

krazenia,  nickontrolowane
nadci$nienie  t¢tnicze,  nie
zaleca mu si¢ intensywnej

772 & Swiat Zdrowia

Podstawowym wysilkiem fizycznym powinna
by¢ zwykla aktywnos$¢ domowa, a niestety wsrod
pacjentow zdarzaja si¢ osoby, ktdre caly dzien siedza
w fotelu i chcg, zeby je obslugiwac.

aktywnodci fizycznej. Nie ma jednak gérnej granicy wieku, po-
wyzej ktérej pacjent powinien przestac sie rusza¢. Nie mozna
by¢ zbyt starym, zeby si¢ ruszac.

Przed rozmowa przeczytalem kilka biograméw naj-
starszych ludzi na Swiecie. W wi¢kszoSci przypadkow
podkreslano ich aktywno$¢ fizyczna do péznej staro-
$ci, ale uderzylo mnie, Ze sporo z nich regularnie pilo
alkohol w malych ilosciach i jadlo slodycze.

ne nastawienie do zycia. Czesto

osoby, ktére sa malkontentami, sa

Wspolcze$nie uwaza sig, Ze to nie powinno

sprzyja¢ dlugowiecznosci. Jak to pani

wiecznie niezadowolone, czesciej skarza si¢ na rézne dolegli-
wosdci zdrowotne.

wytlumaczy?
Mysle, ze z jednej strony osoby te za-
wdzicczaly swoja  dlugowieczno$é
aktywnosci fizycznej, ale z drugiej
réwniez genom. Sa rodziny, w kto6-
rych obserwuje si¢ tendencje¢ do
dlugowieczno$ci. Takie osoby, nawet
jedli nie do konca prowadza sie tak, jak
powinny, dzieki genom sa chronione
przed niektérymi chorobami. Poza
tym bardzo istotne jest pozytyw-

Jak zatem zadbac o swoja sfer¢ mentalna, a takze o pa-
migé?
Wysilek fizycz-
ny poprawia
réwniez te pa-
rametry. Poza
tym  nalezy
zwroci¢ uwage
na koniecz-
no$¢ zacho-
wywania
kontaktéow
miedzyludz-
kich. Pacjenci
poradni geria-
trycznej  czg-
sto s3 samotni.
Nie majg juz
wspotmal-
zonka, dzieci
maja ~ wlasne
zycie. Jednak
seniorzy mimo
to powinni by¢
aktywni, np.
chodzi¢ do te-
atru czy kina,
spotyka¢  si¢
z€ znajomymi,
nie  zamyka¢
sic w czterech
Scianach. Powinni tez w miar¢ mozliwosci czytac i rozwiazy-
wac krzyzowki, bo to tez jest dobry trening dla osrodkowego
ukladu nerwowego. To tez ma wplyw na pozytywng staros¢.
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A podsumowujac, pamietajmy

0 tym, Ze nawet najmniejszy

wysilek fizyczny jest lepszy niz

jego brak. Podstawo-

wym wysiltkiem fizycznym powin-

aktywno$¢ domowa,

6d pacjentéw zdarza-

ja si¢ osoby, ktore caly dzien siedza

w fotelu i cheg, zeby je obshugiwad.

Trzeba utrzymywaé chociaz

minimalng aktywnos$¢ fizycz-

na, ktéra zapewnia doplyw
krwi do mézgu.

Czyli jezeli te 10 minut, o kté-
rych pani méwila, kto$ po-
$wiecina pojscie pieszo do
sklepu, wejscie po scho-
dach na trzecie pi¢tro,
sprzatanie domu albo
spacer z psem, to tez
si¢ liczy?
Zdecydowanie!
A pies dla takiej star-
szcj, ale sprawncj jesz- Nie ma gornej granicy wieku, powyzej ktorej pacjent
cze osoby moZe byC faktycznie howinien przestad sie rusza¢. Nie mozna byé zbyt
bardzo dobrym powodem do pow przestac si¢ ruszac. INIC mozna byc zZby
wychodzenia z domu. starym, zeby si¢ ruszac.

suplement diety

Ligunin

Chtodna riposta
ha menopauze

Producent: Oleofarm Sp. z 0.0., ul. Mokronoska 8, 52-407 Wroctaw, tel. 71 316 94 55, www.oleotfarm.pl
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MAXON

www.hamaxon.pl

Dziata nawet do

GODZIN’
Efekt nawet po
12 MINUTACH

PONAD .
40% OSZCZEDNOSCI"

Duze, ekonomiczne opakowanie

LEK NA EREKCJE

SEM |F

* ChPL Maxon Forte; ** PEX PharmaSequence Sp. z 0.0. cena w przeliczeniu na tabletke MAXON Forte 4 tab. vs Maxon Forte 2 tab. Lipiec 2022 . na terenie Polski MA0/11363/08/22 hnﬁu E D

Informacja o produkcie leczniczym Maxon Forte. Nazwa produktu leczniczego. Maxon forte, 50 mg, tabletki powlekane. Nazwa powszechnie stosowana substancji czynnej. Syldenafil. Dawka/stezenie substangji czynnej. Kazda tabletka
powlekana zawiera 50 mg syldenafilu w postaci syldenafilu cytrynianu. Postaé farmaceutyczna, Tabletka powlekana. Biate, okragfe tabletki powlekane, wypukte po obu stronach, z wytloczeniem 50" na jednej stronie. Wskazanie lub wskazania
terapeutyczne do stosowania. Produkt leczniczy Maxon forte jest wskazany do stosowania u doroslych mezczyzn z zaburzeniami erekji, czyli niezdolnoscia uzyskania lub utrzymania erekdji pracia wystarczajacej do odbycia stosunku piciowego.
W celu skutecznego dziafania produktu leczniczego Maxon forte niezbedna jest stymulagja seksualna. Przeciwwskazania. Nadwrazliwos¢ na substancje czynna lub na ktorakolwiek substancje pomocnicza. Ze wzgledu na wptyw syldenafilu na przemiany
metaboliczne, w ktorych biorg udziat tlenek azotu i ¢yl (cGMP) nasila on hip dziaf; ow. P jest zatem ro lekami I tlenek azotu (takimi jak azotyn
amylu) ub azotanami w jakiejkolwiek postaci. Jednoczesne stosowanie inhibitoréw PDES, w tym syldenafilu i lekéw pobudzajacych cyaze guanylowa, takich jak riocyguat, jest przeciwwskazane, poniewaz moze prowadzic do objawowego niedociénienia
tetniczego. Produktow leczniczych doleczenia zaburzer erekji, w tym syldenafilu nie nalezy stosowac u mezczyzn, u kt6rych aktywnosc seksualna nie jest wskazana (np. pacjenci z ciezk ukladu sercowo- takimi
jak niestabilna dtawica piersiowa lub ciezka niewydolnosc serca). Produkt leczniczy Maxon forte jest przeciwwskazany u pacjentow, ktorzy utracili wzrok w jednym oku w wyniku niezwiazanej z zapaleniem tetnic przedniej niedokrwiennej neuropatii nerwu
wazrokowego (ang. non-arteritic anterior ischaemic optic neuropathy, NAION) niezaleznie od tego, czy miato to zwiazek, czy nie miato zwigzku z wezesniejsza ekspozyqja na inhibitor PDES. Nie badano bezpieczeristwa stosowania syldenafilu w nastepujacych
grupach pagientéw: pacjentéw 2 ciezkg niewydolnoscia watroby, hipotonia (cisnienie krwi <90/50 mmHg), po niedawno przebytym udarze lub zawale serca oraz ze stwi Zmianami i siatkwhi, takimi jak retinitis
pigmentosa (niewielka zesc tych pacjentéw ma genetycznie uwarunkowane nieprawidiowosd fosfodiesterazy siatkwki). Stosowanie syldenafilu u tych pacjentéw jest przeciwwskazane. Podmiot odpowiedzialny. Adamed Pharma S.A. Piefkow,
ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152, CzosnGw. Niniejsza informacja zostata przygotowana na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego Maxon forte, 50 mg, tabletki powlekane zatwierdzonej 012021,z kt6ra nalezy sig zapoznac przed zastosowaniem leku. AD A M E D
Dodatkowe informacje dostepne sa w Adamed Pharma S.A. Pierikéw, ul. M. Adamkiewicza 6A 05-152 Czosndw. Tel.: +48227327700, fax.: +48227327700, e-mail: adamed@adamed.com

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceutga, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

VEMONIS
gdy boli Cie brzuch

PRZECIWBOLOWA YEMONIS cm

ROZKURCZOWA

SZYBKIE DZIALANIE

ADAMED

Dia Fediry

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts,
adyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu #yciu lub zdrowiu,
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Swiat Zdrowia
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Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

*  GLOBAL PHARMA CM S.A., ul. Berezéw 49A, 26-130 Suchednidw
Dystrybutor: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa

k%
Dystrybutor: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa

W celu uzyskania petnych danych nalezy zapoznac sie z oznakowaniem
opakowania i/lub instrukcjg uzywania.

Curtis Health Caps S.A., Wysogotowo, ul. Batorowska 52, 62-081 Przezmierowo

117/0K/SZ/2022



	_Hlk114733909
	_Hlk114733540
	_Hlk115695661
	_Hlk115790788

