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Stosuj minimum 3 miesiace

ENTitis to JEDYNY W POLSCE produkt zawierajacy szczep
Streptococcus salivarius K12 w unikalnej formule Bactoblis®  Bactoblis
— efekt ponad 30 lat badan naukowcéw.

° ° °
DLA NIEMOWLAT DLA DZIECI DLA DOROSLYCH
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9 5 O/.. mam zadowolonych z efektéw
(0 stosowania ENTitis>

Suplementy diety nie moga byc¢ stosowane jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety. Nalezy pamietad, ze zrdwnowazony sposob zywienia i zdrowy
tryb zycia maja istotne znaczenie.

1. Whasciwosci produktu wynikaja z dziatania sktadnikow. ENTitis zawiera szczep Streptococcus salivarius K12 w formule Bactoblis oraz witamine D, ktéra
pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego. 2. Na podstawie badania QAH realizowanego w 2015 r. w Polsce z udziatem 10 532 oséb.
Na pytanie:,Jak konsumenci ocenili ogélny efekt dziatania produktu ENTitis? 95% odpowiedziato

,bardzo dobrze”lub,,dobrze" . ®
*Bactoblis® jest zarejestrowanym znakiem towarowym Pharmaextracta S.P.A. i licencjonowanym Polskl Lek

wylacznie przez Bluestone Pharma GmbH. Bactoblis® to produkt w postaci wolno rozpuszczajacej
sie tabletki doustnej zawierajacej nie mniej niz 1 miliard jednostek tworzacych kolonig szczepu
Streptococcus salivarius K12. "POLSKI LEK" Sp. z 0.0., ul. Chopina 10, 34-100 Wadowice

Materiat promocyjny Producenta

4. Ciaza - okres dietetycznego ,luzu” czy czas na dietg?

Aleksandra Kotlarz-Wozniak

Odpowiednie odzywianie w trakcie cigzy ma wyjgtkowo istotne znaczenie nie tylko dla jej
wiasciwego przebiegu, ale réwniez dla poprawnego rozwoju ptodu i pézniejszego rozwoju dziecka.
W ostatnim czasie narosto wiele mitéw na temat diety ciezarnej. Jedne teorie gtosza, ze kobieta

w cigzy musi jes$¢ restrykcyjnie i wyeliminowaé¢ z menu poszczegolne produkty. Z drugiej strony zas
mamy zwolennikéw jedzenia ,za dwoje". Czy ktéras z tych koncepc;ji jest stuszna?

6. Jak zadbac¢ o zdrowie noworodka?

Gertruda Niwelska

Informacji na temat pielegnacji noworodkéw i niemowlat jest mnéstwo. Jednak, jak to czesto

w zyciu bywa, juz krétko po narodzinach mtodzi rodzice sa na tyle przyttoczeni nawatem

spraw, zwigzanych z pojawieniem si¢ nowego cztonka rodziny, ze zwyczajnie nie majg czasu na
samodzielne rozeznanie w odpowiednich zrédtach. Postanowilismy im pomoéc i zasiegng ¢ wiedzy
u specjalisty.

8. Pdézne macierzynstwo - Swiadomy wybor czy tut szczescia?

Jakub Kurowski

Coraz czesciej decyzja o urodzeniu pierwszego dziecka zapada po 30. roku zycia. Ten trend,
wystepujgcy w rozwinietych spoteczenstwach dobrobytu, nie zawsze idzie w parze z fatwoscia
zajscia w cigze oraz dobrostanem matki i dziecka.
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warto zadbac¢ o prawidtowe odzywianie juz podczas oczekiwania na woda spozywana przez matke jest niezbedna do pro-
potomka. dukcji ptynu owodniowego, w ktorym rozwija sie dziec-
ko - niedob6r wody moze zatem prowadzi¢ do zaburzen
Dietai tryb zycia w cigzy wzrastania ptodu
\ Zasada, ktora powinna kierowac¢ sie kazda kobieta bedgca w cigzy odpowiednie nawodnienie ciezarnej wptywa na prawidto-
o X ; : lub ja planujgca, brzmi - Jedz dla dwojga, nie za dwoje. W jej mysl wy rozwoj tkanek ptodu, w tym komérek osrodkowego
" ciezarna powinna zadbac¢ o jakosc¢ diety, a nie o ilo$¢ spozywanego ukfadu nerwowego
pokarmu. Nalezy pamietac o kilku podstawowych zatozeniach, ktére pijac wode, kobiecie w cigzy tatwiej bedzie zniwelowaé
wprowadzone w zycie, zapewnig optymalny rozwoj dziecka w tonie obrzeki oraz utrzymac prawidiowa mase ciata i wkasciwa
matki. przemiane materii organizmu
woda ma istotne znaczenie w kontekscie utrzymywania
zdrowego wygladu skory, wiosow i paznokci u ciezarnej,
co bedzie miato znaczacy wplyw na jej samopoczucie
w okresie cigzy.

- ZADBAJ 0 PRAWIDLOWA PODAZ KALORII
Wzrost zapotrzebowania kalorycznego u ciezarnej spo-
wodowane jest rozwojem plodu, tozyska oraz tkanek
matczynych. U kobiet z prawidiowa masa ciata, zwieksza
sie ono odpowiednio o 85 kcal w | trymestrze, o 285 kcal
w Il trymestrze oraz o 475 kcal w lll trymestrze.

=/

Dieta cigzarnej powinna opierac sie na podstawowych zasadach
zdrowego zywienia, uwzglednijgc przy tym zwigkszone zapotrze-
bowanie kaloryczne wposzczegdlnych trymestrach oraz mozliwosé

wystgpienia niedoboru niektarych sktadnikdw mineralnych
iwitamin (takich jak np. kwas foliowy).

« ZADBAJ 0 ODPOWIEDNIA ILOSC BIALKA W DIECIE
Biatko jest podstawowym budulcem organizmu cziowieka.
Najwieksze zapotrzebowanie na ten skiadnik pokarmowy
przypada na druga potowe cigzy - wtedy tez nastepuje in-
tensywny przyrost tkanek dziecka oraz masy ciata matki.

- WLACZ DO DIETY DOBRE ZRODEA TEUSZCZY
W jadtospisie ciezarnej nie powinno zabraknaé wielonie- Jakich produktéw unikaé?

nasyconych kwasow tluszczowych omega-3, ktére maja Dieta kobiety ciezarnej uwzglednia produkty zalecane, ktére sg nie-
istotne znaczenie w kontekscie budowania uktadu nerwo- zbedne i niewatpliwie przynosza wiele korzysci dla matki i dziecka.
wego u rozwijajacego sie ptodu. Polskie normy podaja, ze Z drugiej strony istnieje rowniez lista produktéw zakazanych, ktére
spozycie EPA oraz DHA powinno wynosi¢ minimum 250 mg powinny zosta¢ wyeliminowane z diety - dla bezpieczefAstwa zarowno
dziennie, przy czym kobiety w cigzy powinny dodatkowo przysztej matki, jak i jej potomstwa. Czego zatem unikac¢ podczas cigzy?
spozywac 100-200 mg DHA (ewentualng suplementacje
nalezy skonsultowa¢ z lekarzem prowadzacym).

Z jadiospisu koniecznie nalezy usunaé nastepujace produkty:
« wszelkie uzywki, takie jak alkohol czy papierosy

* napoje gazowane, stodzone, sztucznie barwione, energetyzujace
« mocnaherbataikawa

« wysokoprzetworzona zywnos¢

« surowe ryby, mieso, jaja

« sery plesniowe, produkty niepoddane procesowi pasteryzacii

« produkty watpliwej jakosci, diugo przechowywane, po terminie.

« ZAPEWNIJ ODPOWIEDNIA PODAZ SKLADNIKOW
NIEZBEDNYCH DLA ROZWOJU PxODU

Kobiety w ciazy powinny zadba¢, by w ich diecie nie za-
brakio zelaza, jodu, wapnia, witaminy D czy kwasu folio-
wego (ewentualng suplementacje nalezy skonsultowac
z lekarzem prowadzacym).

..Lf Aleksandra Kotlarz-Wozniak
dietetyk, psychodietetyk, absolwentka
Uniwersytetu Medycznego w Pozna-
niu. Wtascicielka poradni zywieniowej
PROzdrawiam. W swojej praktyce
zawodowej zajmuje sie gtéwnie pacjent-
ami z otytoscia i zaburzonymi relacjami
7 jedzeniem. Prowadzi réwniez kobiety
w ciazy i laktacji oraz dzieci. Jej misja jest
edukacja zywieniowa i lepsze zdrowie
Polakéw.

« WEACZ DO SWOJEJ RUTYNY REGULARNY RUCH
0 UMIARKOWANEJ INTENSYWNOSCI Zatem, czy kobiete w cigzy czekajg same restrykcje

Wybrang aktywnos$é fizyczna nalezy dopasowaé do stanu i wyrzeczenia?
- 0 KRES D I ETETYCZ N E G 0 LUZU" CZY CZAS NA D I ET ? zdrowia i kondycji. Dieta cigzarnej powinna opierac sie na podstawowych zasadach zdro-
n ° wego zywienia, uwzgledniajgc przy tym zwiekszone zapotrzebowanie
« STARAJ SIE REGULARNIE SPOZYWAC POSIKI kaloryczne w poszczegolnych trymestrach oraz mozliwosé wystapie-
Odpowiednie odzywianie w trakcie cigzy igza jest bardzo waznym etapem w zyciu kazdej kobiety. To nia niedoboru niektérych sktadnikéw mineralnych i witamin (takich

ma wyjatkowo istotne znaczenie nie tylko czas, w ktorym powinna ona zadba¢ nie tylko o siebie i wta- « ZADBAJ 0 ODPOWIEDNIA PODAZ OWOCOW | WARZYW jak np. kwas foliowy). Odpowiednie odzywianie w trakcie cigzy ma wy-
dla jej wlasciwego przebieguy, ale réwniez dla sne potrzeby, ale réwniez o rozwijajgcego sie w jej fonie W DIECIE jatkowo istotne znaczenie nie tylko dla wtasciwego jej przebiegu, ale
poprawnego rozwoju ptodu i pézniejszego malucha, ktéry niebawem przyjdzie na $wiat. Odpowiednio zbilan- réwniez dla prawidtowego rozwoju ptodu. Planujac dziecko nalezy za-
rozwoju dziecka. W ostatnim czasie narosto sowana pod wzgledem sktadnikéw odzywczych dieta jest jednym « KONTROLUJ CIAZOWE ZACHCIANKI dba¢ o wymienione powyze]j aspekty, aby mie¢ pewnosé, ze wszystko
wiele mitéw na temat diety Cigjarnej, Jedne z czynnikdw ksztattujgcych prawidtowy rozwdj dziecka w okresie Cigza to nie czas na wymowki i pozwalanie sobie na wiece;j. zostato zrobione tak jak nalezy, a ewentualne watpliwosci dotyczace
teorie gloszg, ze kobieta w cigzy musi jesé zycia ptodowego, jak i po porodzie. Wrecz przeciwnie - to okres, w ktorym kobieta powinna diety badz suplementacji powinno sie zawsze konsultowaé z lekarzem
restrykcyjnie i wyeliminowac z menu Coraz wiecej badan dowodzi, ze juz od dnia poczecia mamy zadbaé o wartos$é odzywcza diety, a produkty typu stody- prowadzgcym. 2

poszczegodlne produkty. Z drugiej strony zas ogromny wplyw na zdrowie dziecka w przysztosci. W ciggu 1000 cze czy fast foody na pewno do wartosciowych nie naleza.
o1 s . . ) X - . e S Pismiennictwo:
mamy zwolennikow jedzenia ,za dwoje”. pierwszych dni jego 2ycia mamy mozIiwosc programowania jego o o Jarosz M.(red.) Normy zywienia dia populaci polskie), Wyd. 122, Warszawa 2020
Czy ktodras z tych koncepciji jest stuszna? A moze metabolizmu poprzez odpowiednie zywienie. Nalezy pamietac, ze Znaczenie wiasciwego nawodnienia Wendotowicz A., Stefariska E., Zywienie w okresie cigzy, Medyna Ogoina i Nauki
. ) s rre_ ez . . . P : P! P ; f tami ; : i Alni o0 Zdrowiu, Biatystok, 2014
wystarczy.zgdbgc olpodstav\{y, (@6) ]e§c 1p1F:, nle.w+a.s<:|.wa fi|eta wfrakme.mazy moze ;l)rzek’radac_se ne.a pdzniejsze OdeW|§dn!e .nawlodnlenle organlzmuijest bardzo istotne, TQ,z'czegolme Swigtkowska D, Zywienie kobiet w cigzy, Kiinika pofoznictwa  ginekologii instytu-
a CZego 1ep1e] unikac w trakcie oczekiwania pojawienie sie chorob u dziecka, do ktdrych nalezy m.in. cukrzyca w trakcie cigzy, kiedy zapotrzebowanie na ptyny wzrasta (juz od | try-  ty matki i dziecka, Warszawa

i ? typu II, otyto$é czy nawet choroby serca i uktadu krazenia. Dlatego mestru). Dzieje sie tak z kilku powodow: https://1000dni.pl/ciaza-i-porod/ile-powinna-pic-przyszla-mama
na narodziny potomstwa? yp y y y a 9 ) Dzieje sie P https://1000dni.pl/ciaza-i-porod/dieta-dla-kobiet-w-ciazy
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Jak zadbac o zdrowie

OWORODKA?

,ﬁg Gertruda Niwelska

Informacji na temat pielegnacji noworodkéw i niemowlat jest mnéstwo. Portale, czasopisma i rozmaite
poradniki zapraszaja do lektury. Jednak, jak to czesto w zyciu bywa, juz krétko po narodzinach miodzi
rodzice s3 na tyle przytloczeni nawalem spraw, zwigzanych z pojawieniem sie nowego cztonka rodziny, ze
ZwWyczajnie nie maja czasu na samodzielne rozeznanie w odpowiednich zrédiach. PostanowiliSmy im pomac
i zasiegna¢ wiedzy u autorytetu - Urszuli Piskorskiej, zwyciezczyni 8. edycji konkursu Polozna na medal.

Pierwsza podr6z

Przyjazd nowego cztonka rodziny do domu to wielkie $wieto. Przygo-
towania warto rozpocza¢ od zakupu kotyski - fotelika do przewozu
maluszka. Nawet jesli rodzina nie jest zmotoryzowana, warto mie¢
ja w domu. Z dzieckiem czasami trzeba sie przemieszczac - takze
samochodem, dlatego warto zawczasu pomysle¢ o bezpieczen-
stwie i wtasnym foteliku. Wybierajgc produkt, kierujmy sie przede
wszystkim atestami sprawdzonego producenta. Na bezpieczenstwie
maluszka nie wolno oszczedza¢. Nawet design produktu - chociaz
na pewno nie jest obojetny mtodej mamie, powinien ustapi¢ miej-
sca praktycznosci. Niektore gondole z wozka tez z powodzeniem

6 RODZINAZDROWIA|jesien-zima 2023/2024

funkcjonuja jako fotelik. Wazne jest, by mogty by¢ zakotwione w sa-
mochodzie lub bezpiecznie zapiete pasami. Natomiast absolutnie
niedopuszczalne jest przewozenie dziecka na rekach.

Atmosfera domu

Spokoj. W tym stowie zawiera sie wszystko. | dziecko, i mama potrzebuja
go przede wszystkim. Czasem pozostatym cztonkom rodziny trudno to
zrozumie¢, ale najwieksza troske przejawia wiasnie w uszanowaniu ciszy
i spokoju. Dla dziecka wszystko jest nowe, jego postrzeganie Swiata dopiero
sie zaczyna. Nie mozna mowic, ze musi sie przyzwyczai¢. Malca nie izolu-
jemy catkowicie od dzwigkdw, wazne jest natomiast, zeby przez pierwsze

tygodnie w jego otoczeniu nie byto zbyt gtosno. Takze mama potrzebuje
wytchnienia, by mac sie skupi¢ na najwazniejszym - catkowitej opiece nad
maluszkiem.

- Mtode mamy czesto majg dolegliwosci pofogowe, depresje, a niekiedy
tzw. ,baby blues”. Powinny one jak najczesciej odpoczywac, a czes¢ obo-
wigzkéw domowych przyjg¢ powinien ojciec - podkresla Urszula Piskorska.
- Wigczenie taty jest wazne nie tylko po to, aby odcigzy¢ mame, ale tez by
nawiqzat blizszq wiez z dzieckiem.

Tradycyjne odwiedziny rodziny i znajomych musza poczekac. Nie rob-
my reality show kosztem naszego dziecka. Nikt sie nie obrazi, a dziecko
bedzie bezpieczniejsze i mama bedzie sie czuta bardziej komfortowo, gdy
pierwsza wizyta odbedzie sie dopiero po 2-3 miesigcach po narodzinach.

Nauka kontaktu
- Noworodki przyzwyczajajg sie do dotyku podczas codziennych za-
biegéw pielegnacyjnych - zaznacza Urszula Piskorska. - Dotyk jest
potrzebny do prawidtowego rozwoju, jednak powinien byc delikatny,
bo noworodki sqg bardzo wrazliwe. Wszystkie czynnosci powinno wy-
konywa¢ sie bardzo delikatnie. Nadmierne pobudzenie noworodka
moze by¢ spowodowane problemem z przystosowaniem sie do nowej
rzeczywistosci. Pomocne moze by¢ wtedy otulanie malucha, co spra-
wi, ze poczuje sie podobnie jak wtedy, kiedy przebywat w brzuchu mat-
ki. Trzeba pamieta¢, ze podczas przenoszenia dziecka gtowke trzeba
przytrzymac, aby nie odginata sie do tytu - ttumaczy Potozna na medal.
Podkresla ona takze znaczenie regularnej pielegnacji pepka: - Do
codziennych zabiegow, jakie trzeba wykonywa¢, zaliczana jest piele-
gnacja kikuta pepowinowego. Miejsce to nalezy obserwowac i dopdki
kikut nie odpadnie traktowac go jak gojgcg sie rane, ktora moze ulec
zakazeniu. Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa Neonatolo-
gicznego, zalecana jest pielegnacja pepka na sucho, a jezeli pojawi sie
zaczerwienienie lub krwista wydzielina, mozna przetrze¢ pepek prepa-
ratem do odkazania, np. Oktaseptalem. W ciggu dnia dobrze jest odsto-
ni¢ kikut, by docierato do niego powietrze.

Wazna pielegnacja

Skora noworodka jest niezwykle delikatna, dlatego jest tak podatna
na odparzenia, ktore moze spowodowac chociazby dtuzszy kontakt
z moczem czy katem. Ekspertka podkresla koniecznos¢ statego mo-
nitorowania zawartosci pieluszki. - Wazne jest, by przebiera¢ malucha,
jak tylko zrobi kupke. Nalezy delikatnie uniesc pupe i nie wolno ciggng¢
za nozki. U dziewczynek pamietamy o kierunku przecierania - od cewki
moczowej do pupy. Zawsze staramy sie mozliwie doktadnie, ale bardzo
delikatnie, czyscic¢ wszystkie zagtebienia i fatdki.

Nie przeziebi¢ i nie przegrzaé

Jedng z trudniejszych dla poczatkujgcych rodzicow umiejetnosci
jest wiasciwe ubieranie dziecka. Zdaniem Potoznej na medal, - Uktad
termoregulacji u noworodka jest jeszcze niedojrzaty. Cieptote ciata
sprawdzamy na karku - jezeli jest rozgrzany, nalezy zdjq¢ jednqg war-
stwe odziezy, jezeli chtodny - nalezy dziecko dodatkowo ubrac. Nowo-
rodka powinno sie ubiera¢ jak dorostego, pamigtajgc o jednym dodat-
kowym okryciu. Latem wystarczy body na krétki rekaw oraz kocyk do
przykrycia. Zimg body na dtugi rekaw, sweterek, kombinezon na dtugi
rekaw. Bez wzgledu na pore roku, nalezy natozy¢ dziecku czapeczke.
0 odpowiedniej grubosci na dang pore roku.

Poznajemy swiat

Na pierwszy spacer rodzice moga sie wybrac, jesli jest tadna pogoda,
juz w pierwszym tygodniu od powrotu ze szpitala, chociaz zazwyczaj
.poznawanie swiata" zaczyna sie po pierwszych dwaoch, trzech tygo-
dniach. Odradzamy jednak spacer gtowna ulica miasta w godzinie

szczytu. Miejsce powinno by¢ spokojne, ciche i bez zanieczyszczen
powietrza. Absolutnie nie powinno sie wychodzi¢ z dzieckiem w cza-
sie palenia w piecach czy podczas alertow smogowych.

Pierwszy spacer nie powinien przekracza¢ 30 minut. Dziecko na-
lezy chroni¢ przed promieniami stonca (zwtaszcza w okresie wysokiej
ekspozycji UV) oraz wiatrem. Latem konieczne jest stosowanie pre-
paratow ochronnych, a pielegnacja powinna uwzglednia¢ nie tylko
kremy z filtrem SPF, ale takze dobre i delikatne kremy nawilzajace, na
przyktad lekki krem - tzw. niebieski - alantandermoline, ktory w skia-
dzie ma alantoine i 5 proc. D-pantenol.

Niepokojace objawy

Czasami u dziecka moga wystapi¢ niepokojace objawy czy zachowa-
nie nieznane mtodym rodzicom. W takich sytuacjach powinni oni jak
najszybciej skonsultowac sie z potozng srodowiskowa lub lekarzem.
Sine raczki, wydzielina z pochwy, opuchniete powieki, zmiany na sko-
rze (trgdzik, rumien) nie zawsze sygnalizuja, ze z dzieckiem cos sie
dzieje. Objawy te sg naturalng konsekwencjg okresu adaptacyjnego
noworodka, ale trzeba je skonsultowac ze specjalista.

Co warto wiedzie¢ o Smiercitozeczkowej?

Potozna Urszula Piskorska zwraca tez uwage na problem $mierci t6-
zeczkowej. - Jest ona klasyfikowana jako przypadek SIDS, jezeli wyklu-
czone sq jakiekolwiek choroby, przemoc w rodzinie czy nieszczesliwy
wypadek. Pojawia sie nagle, bez sygnatow ostrzegawczych, a noworo-
dek w czasie snu przestaje oddychac i umiera. Najbardziej narazone sq
niemowlegta miedzy 2 a 6 miesigcem zycia. Wedtug badan, zespot nagtej
smiercitdzeczkowej jest wynikiem natozenia na siebie kilku czynnikdw,
np.: nieprawidtowa pozycja w czasie snu, palenie papierosow w obec-
nosci dziecka oraz wrodzone schorzenia i zaburzenia. SIDS czesciej
zdarza sie u dzieci urodzonych przedwczesnie.

Zapobieganie SIDS

Nalezy bacznie obserwowac dziecko i przestrzegac kilku zasad:

» nanocne spanie nalezy uktadac dziecko na plecach lub na boku,
chyba ze ze wzgledu na inne schorzenia lekarz zalecit kladzenie
dziecka na brzuchu(udowodniono, ze takie utozenie znacznie
zmniejsza ryzyko wystapienia $miercitézeczkowej),
dziecko trzeba uktada¢ w $piworku, co zapobiegnie zakrywaniu
buzi w czasie snu,
nie nalezy ubiera¢ dziecka zbyt ciepto,
fozeczko nie powinno stac przy piecu czy przy kaloryferach,
abezpieczna temperatura to 19 stopni,
najlepiej, aby f6zeczko stato w pokoju rodzicow, tatwiej wtedy
ustyszec niepokojace odgtosy,
przynajmniej do ukonczenia 1. roku zycia nie wktada¢ pod
gtdwke dziecka puchatej poduszki,
nie wolno pali¢ papieroséw przy dziecku,
nie wolno spa¢ wtozku z dzieckiem, jezeli rodzic pitalkohol lub
zazywat srodki odurzajgce, bo substancje te przedostaja sie
przez skore dorostego i wnikaja przez skore i uktad oddechowy
do organizmu dziecka,
nalezy zachowacé regularnos¢ rytmu dnia i nocy.

Zawsze, jesli dziecko zasypia ptaczac nalezy sprawdzi¢, czy nic
mu nie jest, gdy sie juz uspokoi. Jezeli dziecku zdarzaty sie incydenty
bezdechu, warto zakupi¢ monitor bezdechow lub materacyk z funk-
cja monitorowania oddechu. %

Opracowano w oparciu o materiaty prasowe kampanii spoteczno-edukacyjnej
Potozna na medal.
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Coraz czesciej decyzja o urodzeniu pierwszego dziecka zapada po 30. roku zycia. Ten
trend, wystepujacy w rozwinietych spoteczenstwach dobrobytu, nie zawsze idzie w parze
z tatwoscia zajscia w cigze oraz dobrostanem matki i dziecka.

L]
redni wiek kobiety zachodzgcej w Polsce w cigze wynési ok.
27-28 lati sukcesywnie sig¢ wydtuza. Wspotczesne kobiety chca
najpierw zdoby¢ wyksztatcenie, ukonczyc studia, znalez¢ satys-
fakcjonujaca prace, uzyskac status finansowy, rozwijac sie zawodowo
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i osobowosciowo, a dopiero w pdzniejszym czasie mysla o macierzyn-
stwie. Jest to podejscie powszechne i trudno z nim dyskutowac. Pa-
radoksalnie trudno tez dyskutowac z naturg, zgodnie z ktorg najlepszy
wiek do zajscia w cigze to okres miedzy 18. a 25. rokiem zycia.

i

W poszukiwaniu kompromisu

Biologiczna zdolnosc¢ rozrodcza kobiet czesto wyprzedza ich dojrza-
to$¢ emocjonalng i przygotowanie do pozniejszego zycia. Anachro-
nizmem jest oczekiwanie od osiemnastolatek, by u progu dorostosci
zaczynaty rodzi¢ dzieci. W zwigzkach aktywnych zawodowo najczest-
szym modelem jest staranie sie o pierwsze dziecko przed trzydziestka,
a o kolejne po kilku latach, z przerwa na powrét do pracy i odchowanie
pierworodnej pociechy. Kolejny potomek czesto bywa niezaplanowany.

Postepujaca bezptodnosé

Przyjmuje sie definicje, ze nieptodnos¢ matzefska to niemoznosé po-
czecia dziecka przez okres roku, przy utrzymaniu wspotzycia i z checia
posiadania potomstwa. Statystycznie szanse na zajscie w cigze ma ok.
85 proc kobiet w wieku miedzy 20. a 25. rokiem zycia, ok. 80 proc. mie-
dzy 30. a 34. rokiem, ale juz tylko ok. potowa pan w wieku 35-39 lat. Nie
zmienia tego fakt, Ze s3 to ciggle mtode osoby, ktére czuja sie i wygla-
daja znakomicie, jednak tracg zdolnosci prokreacyjne.

U mtodej, zdrowej dziewczyny, podczas kazdego cyklu naste-
puje owulacja, ale wraz z wiekiem zaczynajg sie pojawiac¢ cykle
bezowulacyjne. Tak wiec statystycznie 35-latka ma tylko 10 proc.
szans zajscia w cigze podczas kazdego cyklu. U pan po 35. roku
zycia mozemy mowic juz o kilku problemach. Stopniowo obniza sie
ilos¢ komorek jajowych, co wptywa na ptodnosc¢ i szanse na natu-
ralne poczecie. Wzrasta tez ryzyko wystgpienia wad genetycznych
u ptodu - po 37. roku zycia jest ono juz bardzo duze. Oznacza to
wyzszy odsetek poronien i zaburzen w liczbie chromosomadw u ro-
dzacych sie dzieci, co skutkuje na przyktad zespotem Downa. Cze-
Sciej wystepuja tez komplikacje podczas cigzy i porodu.

)

Przysztym mamom, ktore zaszfy w cigzg po 35. £z, przystuguje
szereg refundowanych badan, m.in. tzw. test | trymestru z USG ok.

13 tygodnia cigzy. Wsrod zalecanych badai jest tez test z krwi
wykonywany w okolicach 10-11 tc. [nierefundowany), w ktérym szuka
sig nieprawidtowosci genetycznych u pfodu.

Wazne zdrowie

Im starsza kobieta, tym cigza stanowi wieksze obcigzenie dla jej orga-
nizmu, chocby dla uktadu sercowo-naczyniowego. Serce, ktére moze
by¢ juz mniej wydolne, musi nagle przepompowac wiekszg ilos¢ krwi.
Nie chodzi tylko o uktad krazenia, ale rowniez o narzady ptciowe przy-
sztej mamy i rosngce dziecko. Lista mozliwych zagrozen jest zresztg
dtuga. Moze sie okazac, ze u kobiety, ktdra zdecydowata sie na pdzne
macierzyhstwo, pojawity sie tez inne przypadtosci, jak cukrzyca, wyso-
kie cisnienie, choroby tarczycy czy otytosc.

Inny problem dotyczy zmniejszajgcej sie ilosci kolagenu, co jest
jednym z podstawowych objawow starzenia sie, obserwowanym
zarowno u kobiet, jak i u mezczyzn. Jego niedobo6r powoduje kto-
poty z zajsciem w cigze oraz jej donoszeniem, czego konsekwen-
cjg moze by¢ wczesniactwo.

Dzieki zaawansowanej medycynie wiekszosc¢ cigz planowanych
po 40. roku zycia konczy sie szczesliwie, ale nie zawsze. Kiedy nie
uda sie donosi¢ dziecka, dramat kobiety jest ogromny, chocby
z tego powodu, ze na drugg szanse moze juz by¢ za pézno.

Po6zne ojcostwo
Ktopoty z prokreacjg dotyczg zaréwno pan i pandw. Z powodu wieku
jakos¢ nasienia mierzalna w podstawowych badaniach zdecydowanie

TEMATNUMERU @

sie obniza. Obserwuje sie tez matg ruchliwos¢ plemnikow. W podrecz-
nikach akademickich ubiegtego wieku podstawowy parametr jakosci
nasienia, jakim jest koncentracja, czyli ilos¢ plemnikéw w 1 ml spermy,
wahat sie od 80 do 120 min. Dzisiejsze normy WHO méwig o ilosci 15 min,
czyli osmiokrotnie mniejszej. Zasadniczg przyczyna takiego obnizenia

jakosci jest styl zycia - powszechne i czeste stosowanie uzywek, lekow,
staly stres oraz siedzgcy tryb zycia. Palenie papierosow potrafi obnizy¢
jakos¢ nasienia o0 30 proc., takze alkohol nie jest tu obojetny.

Zycie do géry nogami

Zwykto sie méwié, ze ,pdzni rodzice” sg lepiej przygotowani do rodzi-
cielskich obowigzkdw i maja wiecej spokoju w wychowaniu dzieci. Jest
w tym tyle racji, ile nieprawdy. Mamy w okolicach czterdziestki sg za-
zwyczaj $wiadome zagrozen i mocniej przezywajg okres cigzy.

Jezeli nie jest to cigza zaplanowana (a niekiedy tak sie zdarza),
trzeba przeorganizowa¢ dotychczasowe, pouktadane zycie. Jezeli
jest to wyczekane po wielu latach dziecko, stres w oczekiwaniu na
rozwigzanie jest jeszcze wyzszy. Ponadto, z okresem niemowlec-
twa, wczesnego dziecinstwa i dorastania czesciej emocjonalnie
i fizycznie lepiej daja sobie rade dwudziestoparolatkowie, majacy
wiecejsitfizycznych i psychicznych, nieobcigzenidoswiadczeniem
zyciowym i czesto wymagajgca pracag na stanowiskach. Dlatego
matka natura okreslita okres najwiekszej ptodnosci w czasie, gdy
jest najmniejsze ryzyko wystepowania wad ptodu oraz najwieksze
prawdopodobienstwo, ze z biologicznego punktu widzenia rodzice
wychowajg swoje dziecko do petnoletnosci.

Wazna diagnostyka
- Przyszlym mamom, ktdre zaszty w cigze po 35. r.z., przystuguje szereg
refundowanych badan, m.in. tzw. test | trymestru z USG ok. 13 tygodnia
cigzy - podkresla dr n.med. Szymon Bednarek, specjalista potoznictwa
i ginekologii, perinatolog. - Wsrdd zalecanych badan jest tez test z krwi
wykonywany w okolicach 10-11 tc. (nierefundowany), w ktorym szuka sie
nieprawidfowosci genetycznych u ptodu. W razie podejrzen wystgpienia
wady, wykonuje sie amniopunkcje, po ktorej pobrany materiat przekazy-
wany jest do badari genetycznych. Te badania pomagajg w diagnozowaniu
m.in. zespotow Downa, Edwardsa, Turnera czy Pataua - ttumaczy lekarz.
Specjalistazwracatez uwage nainne badania. - O diagnostyce w kie-
runku zespotu Downa mowi sie sporo, ja chciatbym gorgco zachecic¢ do
wstepnej diagnostyki serca ptodu ok. 13 tygodnia cigzy. Az 84 proc. naj-
ciezszych wad serca jestesmy w stanie wstepnie wykryc na tym etapie.
Mamy coraz lepszy sprzet, a potoznicy nieustajgco sie szkolg. Wiedza
na tak weczesnym etapie pomoze okresli¢ nam dalszy plan prowadzenia
cigzy, oswaja tez rodzicow z tq sytuacjq - wyjasnia perinatolog. %

Przy opracowaniu korzystano z materiatéw prasowych Grupy Lux Med.
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Peranna
— czy wiesz ile ma zalet? ...

Poranna gimnastyka przynosi niesamowite efekty! Jest nie tylko Zzrédlem energii na
caly dzien, ale wplywa takze na poprawe ogdlnej kondyciji i funkcjonowania zaréwno
ciala, jak iumystu. Wystarczy zaledwie 10-15 minut ¢wiczen, aby wprosty sposéb
zaktywizowac uklad krazenia, oddechowy czy rozruszacé stawy. To rytual, zktérego
warto zrobié¢ codzienny nawyk iwdrozyc¢ go wzycie na stale. Pamietajmy

tylko, aby ustalié¢ realistyczny plan treningowy, apoziom
zaawansowania wykonywanych é¢wiczen dostosowac¢ do
\ wlasnych potrzeb i mozliwosci. Kluczowa jest tu przede
; wszystkim regularnosé, anie intensywnoscé.

Co mozemy zyska¢ dzieki codziennej, porannej
gimnastyce?

1. POBUDZENIE ORGANIZMU
Celem porannej gimnastyki jest zwiekszenie aktywnosci organizmu. Pomaga

P

i
3 ona w szybkim pozbyciu sig senno$ci i rozbudzeniu po przespanej nocy oraz
dostarcza energii na caty dzien.

2. LEPSZE KRAZENIE

Cwiczenia wykonywane bezposrednio po nocnym wypoczynku aktywizuja uktad
kragzenia - pobudzajg kragzenie krwi, co pomaga w utrzymaniu zdrowia serca.

3. POPRAWA WYDOLNOSCI ODDECHOWEJ

Cwiczenia oddechowe w ramach porannej gimnastyki zwiekszaja wydolno$é od-
dechowa i dotleniajg organizm.

4.WZMOCNIENIE CIALA

Systematyczne ¢wiczenia pomagajg we wzmocnieniu miesni, stawéw oraz
kosci. Zwiekszaja rowniez elastycznos¢ miesni i stawdw, a stopniowe napi-
nanie i rozcigganie poszczegolnych partii niweluje nagromadzone napiecie
i poprawia ukrwienie tkanek.

5. LEPSZA ROWNOWAGA | KOORDYNACJA

Cwiczenia réwnowagi i koordynacji pomagaja w utrzymaniu sprawnosci
fizycznej, zwinnos$ci, szybkosci i zrecznosci oraz zapobiegaja kontuzjom.

6. POPRAWA POSTAWY
Gimnastyka o poranku wptywa na utrzymanie prawidtowej postawy ciata.

7. REDUKCJA BOLU KREGOSLUPA

Odpowiednie ¢wiczenia moga pomoc w tagodzeniu bolu kregostupa, szcze-
golnie w odcinku piersiowym (okolice plecow). Jego zrédtem jest bowiem
czesto nagromadzone w migesniach i sciegnach napiecie, ktérego organizm
nie jest w stanie samodzielnie zniwelowac. Poranna gimnastyka pozwala zas
pozby¢ sie napiecia oraz kortyzolu, czyli hormonu stresu.
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8.SZYBSZY METABOLIZM

Aktywnos¢ fizyczna po przebudzeniu pobudza trawienie i zwieksza przemia-
ne materii, dzieki czemu organizm szybciej spala zbedne kalorie. Dodatkowo,
wykonujgc ¢wiczenia z rana, gdy poziom glikogenu jest obnizony, gtownym
zrodtem energii do spalenia staje sie tkanka ttuszczowa, co pozytywnie wpty-
wa na sylwetke.

9. KONTROLA WAGI

Poranna gimnastyka pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy ciata oraz
w procesie odchudzania. To bardzo dobry sposob na zrzucenie nadmiernych
kilogramow.

10. POPRAWA NASTROJU

Podczas ¢wiczen wykonywanych z samego rana nastepuje wzrost poziomu
endorfin, wyzwalanych w ich trakcie. Tak zwane hormony szczescia maja
wplyw na poprawe samopoczucia i przyczyniajg sie do obnizenia stresu.
Zwiekszaja tez motywacje i produktywnosc. Rozpoczecie dnia w dobrym hu-
morze zdecydowanie przektada sie na jego lepsza jakosc.

11. ZDROWIE PSYCHICZNE

_ Regularne poranne ¢wiczenia nataduja nas pozytywna energig, co moze po-

maoc w redukcji objawow depres;ji i leku. Doskonale relaksujg i odstresowujg.

12. POPRAWA KONCENTRACJI

Wysitek fizyczny z rana poprawia funkcje poznawcze, takie jak koncentracja,
pamiec i kreatywnosc. Sprawia, ze umyst staje sie wydajniejszy i sprawniej-
szy. Pomaga to skupic sie na codziennych zadaniach i wyzwaniach.

Lekki, poranny trening poprawia jakos¢ snu i pomaga w regulacji jego ryt-
mu, zwtaszcza jesli ¢wiczenia wykonywane sa regularnie. Aktywnosc fizyczna
praktykowana po potudniu lub wieczorem moze z kolei utrudniac zasypianie.

14. LEPSZA SAMODYSCYPLINA

Codzienna, poranna gimnastyka moze pomoc w rozwijaniu silnej woli i samo-
dyscypliny. Wazne, by znalez¢ motywacje i determinacje do systematycznych
treningow, np. poprzez wyznaczenie celdw i sledzenie postepow.

15. KORZYSTNE NAWYKI

Aktywny styl zycia i regularne ¢wiczenia budujg z czasem zdrowe nawyki tre-
ningowe, co przektada sie na wymierne korzysci dla ogolnego zdrowia i samo-
poczucia, ale nie tylko. Zaangazowanie w codzienne rytuaty moze przeniesc
sie takze na inne obszary funkcjonowania i wptywac na nasza produktywnosc
i osiggniecia w roznych sferach zycia.

16. KONTAKT SOCJALNY

Wspolne ¢wiczenia z innymi osobami mogg pomaoc w utrzymaniu regularno-

Sci, a takze stac sie okazjg do budowania relacji spotecznych.

17. DLUGIE ZYCIE

Regularna aktywnosc¢ fizyczna przektada sie na dtuzsze i zdrowsze zycie. Gim-
nastyka sprawia, ze jestesmy mniej narazeni na choroby cywilizacyjne.®

n
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ADANIA GENETYCZNE
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— wiedza dostepna-dla-kazdego .......

Od kiedy w 1953 roku odkryto
strukture podwdjnej helisy
DNA, ktoéra jest nosnikiem
informacji genetycznej,

a dwadziescia lat temu,

w 2003 roku, ogtoszono
ukonczenie projektu
sekwencjonowania, czyli
odczytywania ludzkiego
genomu, w dziedzinie genetyki
molekularnej dokonata sie
prawdziwa rewolucja. Te dwa
przetomowe wydarzenia -
niezwykle istotne osiagniecia
naukowe, stanowia fundament
badan genetycznych, ktére
dzis sa juz integralna czescia
nowoczesnej medycyny.

adania genetyczne to obecnie nieodtgczny element nowocze-
B snego procesu diagnostyczno-terapeutycznego. Dzieki nim je-
stesmy w stanie nie tylko wykrywac¢ rézne choroby genetyczne
i okreslac¢ indywidualne predyspozycje do zachorowan, ale takze dosto-
sowywac leczenie do konkretnych przypadkéw i wdraza¢ skuteczne te-
rapie. Dla wielu pacjentow analiza DNA oraz wyniki badan genetycznych

sg czesto wrecz jedyng szansg na zdrowie i poprawe jakosci zycia.
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Po co bada sie geny?

Badania genetyczne mozna podzieli¢ na dwie grupy: cytogene-
tyczne i molekularne. Pierwsze z nich koncentrujg sie na ana-
lizie liczby i struktury chromosomow. Ludzkie DNA sktada sie
z 46 uporzgdkowanych chromosomoéw, w tym 22 par chromoso-
mow autosomalnych oraz 2 chromosomow pitci (XX u kobiet i XY
u mezczyzn). Badania cytogenetyczne pozwalajg na kompleksowa
ocene ludzkiego kariotypu i petniag istotna role w diagnostyce cho-
rob genetycznych. Przyktadowo, Zespdt Downa, wywotany niepra-
widtowg liczbg chromosomow, mozna zdiagnozowac zaréwno za
pomoca ultrasonografii, wykonanej miedzy 11. a 14. tygodniem cig-
zy, jak i badanh genetycznych. Sg one réwniez uzyteczne w wykry-
waniu innych zaburzen genetycznych, takich jak Zespét Turnera,
spowodowany brakiem jednego chromosomu X u kobiet.

Badania cytogenetyczne znalazty zastosowanie gtdwnie w dia-
gnostyce zespotdw genetycznych, zaburzen rozrodu, nawracajg-
cych poronien oraz w przypadkach podejrzenia zaburzen psychofi-
zycznych lub dojrzewania ptciowego.

Druga grupe stanowig badania molekularne, ktore skupiaja sie
na analizie sekwencji DNA oraz utozenia nukleotydéw. Pozwalaja
one na bardziej szczegoétowe zbadanie zmian na poziomie pojedyn-
czych elementow ludzkiego DNA.

Badania genetyczne majg ogromne znaczenie nie tylko w kon-
tekscie wad wrodzonych, ale réwniez chorob cywilizacyjnych,
w tym nowotworow. Zaawansowana analiza DNA komdrek nowo-
tworowych i precyzyjne oznaczenie mutacji pozwala na dostoso-
wanie terapii do konkretnego typu choroby z okreslonymi zmia-
nami genetycznymi. Otwieraja one rowniez drzwi do stosowania
lekow celowanych oraz opracowywania innowacyjnych lekow ukie-
runkowanych na konkretne rodzaje nowotworow.
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} Genetyka w badaniach przesiewowych

Rozwoj medycyny i technologii umozliwia czestsze przeprowa-
dzanie kompleksowych badan przesiewowych, co pozwala m.in.
na wykrywanie choréb genetycznych juz u noworodkow. W Polsce
za pomoca takich badan jestesmy obecnie w stanie zidentyfiko-
wac 30 chorob uwarunkowanych genetycznie, np. rdzeniowy zanik
miesni. Jesli wynik badania przesiewowego, opartego na analizie
genetycznej, wskazuje, ze noworodek jest chory, informacja ta
jest przekazywana do odpowiedniego osrodka, zajmujgceqgo sie
opieka nad pacjentem, w celu wdrozenia terapii jeszcze w okre-
sie przedobjawowym.

7

Specjalisci prognozujg, Ze wnajblizszej przysztosci wiedza na temat
biologii molekularnej organizmu czfowieka bedzie sig stale iszybko
pogtebiac. Proces diagnostyczny, azwfaszcza interpretacja wynikow

badai genetycznych, bedzie wzwigzku ztym wymagat coraz wikszej

interdyscyplinarnosci, szczegolnie poprzez wspatprace lekarzy roz-

nych specjalnosci, diagnostow laboratoryjnych zdziedziny genetyki
medycznej oraz bioinformatykaw.

Profilaktyka nowotworowa

Osoby z rodzin obcigzonych ryzykiem genetycznym, w ktorych
wystepowaty przypadki nowotworéw, mogg rowniez korzystac
z badan panelowych w zakresie onkologii. Pozwalajg one naiden-
tyfikacje patogennych wariantéw w genach, ktore zwiekszajg ry-
zyko wystapienia mutacji. To cenna wiedza, ktora przyczynia sie
do wczesniejszego wykrywania nowotworéw, co z kolei pozwala
na skuteczniejsze leczenie.

W polskim systemie opieki zdrowotnej dostepne i refundowa-
ne sg liczne terapie ukierunkowane molekularnie, wykorzysty-
wane w kuracji réznych rodzajow nowotwordw. Wykonywanie
pogtebionej diagnostyki genetycznej ma wiec uzasadnienie nie
tylko ekonomiczne, ale przede wszystkim kliniczne, gdyz pozwala
wybra¢ najbardziej optymalny sposob leczenia i unikna¢ terapii
nieefektywnych, generujgcych niepotrzebne koszty.

Coraz czesciej jest wrecz trudno oby¢ sie bez mozliwosci
przeprowadzenia zaawansowanych badan molekularnych. Sta-
le rosnie bowiem liczba markeréw genetycznych, ktére nalezy
okresli¢ w poszczegolnych grupach pacjentéw. Sprawia to, ze
tradycyjne testy jednogenowe, wcigz do$¢ powszechne w labora-
toriach, traca na znaczeniu na korzysc technik wielkoskalowych,
takich jak sekwencjonowanie nastepnej generacji(NGS).

Nalezy podkresli¢, ze w przypadku raka ptuc, dla ktérego do-
stepnych jest najwiecej terapii celowanych, diagnostyka ge-
netyczna jest szczegolnie rozwinieta. Oprocz lekdw, ktore sa
dostepne w ramach programow lekowych, istnieje takze duza
grupa lekéw dostepnych w ramach badan klinicznych. Przykta-
dowo, pacjenci chorzy na niedrobnokomorkowego raka ptuc
(NDRP) stanowig wazng grupe, ktéra moze znaczaco skorzystac
z kompleksowego profilowania genetycznego, poniewaz leczenie
NDRP wymaga analizy najwiekszej liczby markeréw genetycz-
nych w celu doboru wtasciwej terapii.

Wkraczamy w ere przysztosci

Specjalisci prognozuja, ze w najblizszej przysztosci wiedza na
temat biologii molekularnej organizmu cztowieka bedzie sie
stale i szybko pogtebia¢. Proces diagnostyczny, a zwtaszcza

interpretacja wynikéw badan genetycznych, bedzie w zwigzku
z tym wymagat coraz wiekszej interdyscyplinarnosci, szczegolnie
poprzez wspotprace lekarzy réznych specjalnosci, diagnostow
laboratoryjnych z dziedziny genetyki medycznej oraz bioinforma-
tykdw. Medycyna przysztosci wkracza w naszg terazniejszosc. @

Pismiennictwo:

Raport .Diagnostyka molekularna w leczeniu nowotworow”, Modern Healthcare
Institute, Warszawa, 2023
https://www.rynekzdrowia.pl/Serwis-Onkologia/Instytut-Matki-i-Dziecka-prowa-
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Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.
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CHRON SIE PRZED

RAKI

EM SZVJKI

MACICY

lg Beata Nowak

Rak szyjki macicy stanowi w Polsce nadal bardzo powazny problem epidemiologiczny.
Liczba odnotowywanych rocznie przypadkéw zachorowan pozostaje od lat na zbyt
wysokim poziomie. Kazdego roku taka diagnoze styszy kolejne trzy tysiace kobiet.
Dla wielu, niestety, konczy sie ona tragicznie.

a rozwoj raka szyjki macicy odpowiedzialny jest powszechnie

wystepujgcy wirus brodawczaka ludzkiego HPV. Kazda kobieta,

niezaleznie od wieku, narazona jest na zarazenie sie jego rako-
tworczymi typami.

Rak dziata w ukryciu
Wyodrebniono ok. 200 typow wirusa HPV, z czego ok. 40 odpowiedzial-
nych jest za powstawanie infekcji, a kilkanascie za rozwoj nowotwordow.
Problemem terapeutycznym jest fakt, ze choroba rozwija sie powali,
bezbolesnie i dtugo. Przez wiele lat moze nie dawac zadnych objawdw.
To doprowadza do tego, ze pacjentki zaczynajg by¢ leczone zbyt pdzno,
awiekszose wykrytych nowotworow jest juz na wysokim stopniu zaawan-
sowania. Wplywa to niestety niekorzystnie na skutecznosc leczenia.
Powszechnie wirus brodawczaka ludzkiego kojarzy sie przede
wszystkim z rakiem szyjki macicy. Trzeba jednak pamietac, ze po-
woduje on znaczne zagrozenie réwniez dla innych narzadéw we-
wnetrznych. Moze wywotywac¢ nowotwory ztosliwe w obrebie jamy
ustnej, raka gardta, krtani, a takze sromu, pochwy, odbytu i pracia.
Jest wiec powaznym zagrozeniem dla zdrowia i zycia zarowno ko-
biet, jak i mezczyzn.

Grupy ryzyka

Wirus HPV moze atakowa¢ osoby w kazdym wieku. Grupa obarczona
znacznym ryzykiem pojawienia sie raka szyjki macicy statystycznie
obejmuje panie w wieku od 25 do 59 lat. W najwiekszym stopniu zagro-
zenie chorobg dotyczy jednak osob mtodych - kobiet i mezczyzn po-
nizej 35. roku zycia. Szacuje sig, ze ok. 80 proc. tej populacji styka sie
z tym wirusem w wyniku kontaktow ptciowych.

Rak szyjki macicy nie jest choroba dziedziczng czy uwarunko-
wang genetycznie. Wykry¢ ja moze jedynie badanie cytologiczne.
Jej rozwojowi sprzyjaja takze zaburzenia w uktadzie odpornoscio-
wym, stosowanie lekow immunosupresyjnych oraz dieta uboga
w antyoksydanty. Do pozostatych czynnikéw naleza tez m.in. mto-
dy wiek inicjacji seksualnej, duza liczba partneréw oraz czesto ni-
ski status ekonomiczny.

Rozpoznanie

Screening cytologiczny, ze wzgledu na niski koszt i wysoka skutecz-
nosc, jest najpopularniejsza metoda badan przesiewowych. Co bar-
dzo istotne, wykonanie badan nie wymaga skierowania od lekarza
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rodzinnego do poradni ginekologicznej ani wyszukiwania specjali-
stycznych klinik. Jest wykonywane bezpfatnie w kazdym, posiada-
jacym umowe z NFZ gabinecie ginekologicznym. W przypadku wy-
stgpienia nieprawidtowosci, chora osoba kierowana jest do dalszych
badan i leczenia specjalistycznego.

7

Cytologie powinno sig wykonywa¢ minimum co 3 lata. Co istotne,
liczba realizowanych procedur nie jest objeta limitem — wykonuje

sie ich tyle, ile jest potrzebnych w diagnostyce i leczeniu. Niestety,
mimo licznych programow zachecajgcych panie oraz dostepnosci do
badad, sq osoby wcigZ niezainteresowane profilaktykg.

Rozpoznanie raka szyjki macicy jest mozliwe tylko poprzez cyto-
logie - to bezbolesne badanie, ktére pozwala na wykrycia zaréwno
wczesnych postaci tego nowotworu, jak i stanow, ktore nieleczone
moga doprowadzi¢ do jego powstania.

Lekarze podkreslaja, ze nie wystepujg wczesne objawy infekcji wi-
rusowej. Zdecydowana wiekszos¢ chorych, zakazonych typami onko-
gennymi, zgtasza sie do specjalisty dopiero z powodu niepokojgcego
wyniku badania cytologicznego. Analizujgc poprzez badania moleku-
larne przyczyny tych nieprawidtowosci, lekarze w wielu przypadkach
diagnozuja obecnos$c¢ wirusa.

Badanie cytologiczne mozna tez potgczy¢ z oznaczaniem DNA wi-
rusow obecnych na szyjce macicy. Samo oznaczanie wirusow nie jest
jednak rekomendowane przez zadne swiatowe towarzystwo gineko-
logiczne - réwnolegle powinno sie wykonywac cytologie.

Przeprowadzanie regularnych procedur pozwala zdiagnozowac
wszystkie stany przedrakowe, ktore najczesciej poprzedzaja poja-
wienie sie choroby. Dzieki tym dziataniom mozna catkowicie wyleczy¢
wczesne zmiany wykryte w komarkach szyjki macicy. Szacuje sie, ze
ok. 70 proc. inwazyjnych rakow rozwija sie na podtozu przewlektego
zakazenia wirusem HPV.

Profilaktyka

Cytologie powinno sie wykonywa¢ minimum co 3 lata. Co istotne,
liczba realizowanych procedur nie jest objeta limitem - wykonuje
sieich tyle, ile jest potrzebnych w diagnostyce i leczeniu. Niestety,

A~

mimo licznych programéw zachecajacych panie oraz dostepno-
sci do badan, sg osoby wcigz niezainteresowane profilaktyka.
Czesc¢ Polek ma nadal niska swiadomosc¢ spoteczng i medyczng
w zakresie screeningu, co jest bezposrednig przyczyng duzej
liczby powaznych przypadkow tego nowotworu zaawansowanego
klinicznie.

Lekcewazenie problemu by¢ moze wynika tez z faktu, ze ko-
biety nie sg w stanie same sie zorientowac, ze zostaty zakazone
wirusem brodawczaka ludzkiego. Czuja sie zdrowe i niezagrozo-
ne, i moga przez wiele lat, a nawet przez cate zycie, funkcjonowac
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w tej nieswiadomosci, zwiaszcza, gdy nie wystepuje patologia
raka. Pamietajmy jednak, ze nowotwor szyjki macicy jest wcigz
jedna z gtownych przyczyn zgonow kobiet w Polsce.

Najskuteczniejszg profilaktyka jest odpowiedni styl zycia i wy-
konanie szczepien przeciwko wirusowi brodawczaka ludzkiego.
Szczepienie zmniejsza ryzyko zakazenia tym wirusem o ponad
75 proc. Dotyczy bowiem jego najbardziej zjadliwych, odpo-
wiedzialnych za powstanie wiekszosci zmian rakowych typow:
16 18. Zaszczepi¢ mozna sie zawsze, jednak zaleca sie, zeby szcze-
pionka zostata podana dziewczetom ok. 12. roku zycia. @
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[los¢ oséb zmagajacych
sie z chorobami jelit
kazdego roku rosnie.
Bol brzucha, wzdecia,
biegunka, zaparcia -

te objawy moga by¢
wynikiem choroby
zapalnej jelit, zespotu
jelita wrazliwego

lub nawet raka jelita
grubego. Kalprotektyna
jest gtéwnym biatkiem,
ktore znajduje

sie w komorkach
pojawiajacych sie

W miejscu stanu
zapalnego. Jej
podwyzszony poziom
w kale wskazuje na stan
chorobowy toczacy sie
w jelitach. Wykonujac
proste, 10-minutowe
badanie z katu mozna
unikna¢ inwazyjnej
kolonoskopii.

komarkach pojawiajacych sie w miejscu stanu zapalnego jelit.
Kalprotektyna, majgca dziatanie bakteriostatyczne i mykosta-
tyczne, jest uwalniana i wydzielana z katem. Jej podwyzszony poziom
w kale wskazuje na migracje neutrofili do swiatta jelita i toczacy sie

Kalprotektyna jest gtownym biatkiem zawartym w neutrofilach -

e
N

)~

Niestety, klasyczne metody badania, takie jak kolonoskopia,
maja szereg ograniczen - sg inwazyjne, kosztowne, czaso-
chtonne, stanowia psychiczne obcigzenie dla pacjenta, a takze
sg czesto trudne do wykonania, bo nie zawsze miejsca zmie-
nione zapalnie sa endoskopowo dostepne.

Dodatkowo kolonoskopia, mimo ze jest ztotym standardem
w diagnozowaniu chorob jelit - czasem moze by¢ wykonana nie-
potrzebnie. Z uwagi na mogace wystgpi¢ po kolonoskopii powi-
ktania, warto najpierw sprawdzi¢ czy objawy choroby jelit nie sa
wywotane przez zespotjelita drazliwego.

gy
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Kiedy warto wykona¢ badanie?

Kalprotektyna jest testem pierwszego rzutu w przypadku, gdy podej-
rzewa sie: nieswoiste choroby zapalne jelit (IBD), chorobe Le$niow-
skiego-Crohna (CD), wrzodziejace zapalenie jelita grubego (CU) czy
nowotwory jelita grubego.

Objawy i wskazania
e  wystepujg trwate (4 tygodnie lub wiecej) lub nawra-

cajgce (2 epizody w ciggu 6 miesiecy lub wiecej)
biegunki i bole brzucha

krwawienie z odbytnicy

utrata masy ciata lub anemia (niedokrwistosc¢)

brak apetytu

zmiana rytmu wyproznien

choroby zapalne jelit w najblizszym pokrewienstwie
czynniki zwiekszajgce ryzyko zachorowania na raka
jelita grubego (wiek po 50. roku zycia, palenie tyto-
niu, nadwaga i otytos¢, brak regularnej aktywnosci
fizycznej, spozywanie alkoholu, Zle zbilansowana
dieta, w ktorej dominujg nasycone kwasy ttuszczo-
we, cukry proste i duze ilosci czerwonego migsa).

Nieinwazyjne i proste badanie kalprotektyny w kale jest bardzo
skuteczng metoda w réznicowaniu standw zapalnych od zaburzen
czynnosciowych, zarowno u dorostych, jak i u dzieci. Takie badanie
mozna wykonac w laboratorium lub samodzielnie w domu - w obu
przypadkach metoda badania jest doktadnie taka sama. Wynik
pozytywny (ktory wskazuje na mozliwy stan zapalny jelit) otrzy-
muje sie, gdy stezenie przekracza 50 pg kalprotektyny na 1gram
katu - wymaga to wtedy pilnej konsultacji z lekarzem. %
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tam stan chorobowy.
Poniewaz biatko jest odporne na degradacje, stato sie marke-

rem wykrywajacym choroby zapalne jelit, takie jak choroba Crohna
czy wrzodziejgce zapalenie jelita grubego (moggce w przysztosci
wymagac¢ operacji) i odrézniajgcym je od zespotu jelita wrazliwego
(ktore nie wymaga wykonania inwazyjnych badan endoskopowych,
takich jak kolonoskopia).
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Badanie kalprotektyny - przed wykonaniem kolonoskopii
Czestos¢ wystepowania chorob zapalnych jelit (takich jak choroba Croh-
na i wrzodziejgce zapalenie jelita grubego) wzrasta, przez co wiele 0sob
z podobnymi objawami, ktére wywotuje np. niegrozny zespotjelita wrazli-
wego, ma niepotrzebnie wykonywane inwazyjne badania szpitalne.

To jest wyrdb medyczny. Dla bezpieczenstwa uzywaj go zgodnie z instrukcjg lub etykieta.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie ze specjalista.
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Czy cigza
wptywa na

Z 1zabella Pawlik
dr n. med., specjalista alergolog, prezes

Polskiego Towarzystwa Alergologicznego
Okreg Wielkopolska

Okres cigzy, potogu i karmienia to wyjatkowy czas w zyciu kazdej kobiety.

Procesy, jakie zachodza wtedy w jej organizmie, niejednokrotnie wptywaja tez
na wystepowanie i objawy rozmaitych schorzen. Nalezy do nich m.in. alergia.

ystepowanie objawow alergicznych mozemy rozpatrywac

w dwoch przypadkach. Pierwszy to sytuacja, gdy kobieta

ma stwierdzong alergie przed okresem zajscia w cigze.
Najczesciej mamy do czynienia z atopig wziewng, troche rzadziej
z pokarmowag. Takie pacjentki jest zdecydowanie tatwiej specjali-
stom alergologom prowadzi¢ terapeutycznie i wyedukowac.

Zaleca sie przede wszystkim stosowanie diety cigzowej, hipo-
alergicznej, polegajgcej na unikaniu orzechdéw, migdatow, cze-
kolady, kakao oraz wszystkich wysoko alergizujgcych produktow,
a w szczegdlnosci tych, na ktore juz wczesniej byty one uczulone
w sposo6b bezposredni lub krzyzowo. Dla przyktadu, osoby uczulo-
ne na pytki leszczyny nie moga spozywac orzechow i migdatow. Te
grupe pacjentek leczy sie fatwiej wtasnie dlatego, ze byty one juz
zdiagnozowane i maja swiadomosc¢ specyfiki choroby oraz terapii.

Odczulanie

Zdarza sie, ze czes$¢ z pan byta odczulona lub jest trakcie terapii.
Pamietajmy, ze alergenowo swoista immunoterapia jest procesem
roztozonym w czasie i trwa zazwyczaj 3 lata. Zawsze jest spora grupa
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kobiet, ktore nie zdazyly jej jeszcze w catosci przeprowadzi¢ lub sa
dopiero na etapie diagnozy.

Odczulanie moze by¢ kontynuowane w cigzy - jest to zgodne
z wytycznymi i rekomendacjami europejskich towarzystw lekar-
skich. Natomiast czes$¢ diagnostow, z ostroznosci, lecz takze zgod-
nie z deklarowanymi obawami ze strony pacjentek, rezygnuje w tym
okresie z alergenowo swoistej immunoterapii. W petni rozumiem ta-
kie podejscie i nigdy nie naktaniam pan do kontynuowania odczula-
nia w czasie cigzy. Uwazam, ze pozniej, po okresie karmienia, mozna
bedzie te immunoterapie powtdérzy¢, dokonczy¢ lub rozszerzyé -
w zaleznosci od potrzeb i stanu zdrowia. Ze swojego doswiadczenia
w pracy w gabinecie lekarskim moge nadmieni¢, ze tak sie dzieje
w ok. 70-90 proc. przypadkow.

Objawy alergii w cigzy

Pacjentki, ktore deklarowaty objawy alergii zaréwno wziewnej, jak
i pokarmowej, ale szczegolnie wziewnej, w czasie cigzy zazwyczaj za-
czynajg czuc sie lepiej. Wynika to z faktu, Zze nastepuje wéwczas na-
turalna, zwiekszona produkcja hormondw sterydowych - estrogenu

i progesteronu, ktére sa odpowiedzialne za wiasciwy rozwoj cigzy
i jej utrzymanie. Maja one rowniez funkcje lecznicze w przypadku
wielu schorzen, na ktére przed cigzg byty stosowane leki sterydowe
- zarowno wziewne, jak i w sprayu - donosowe.

Panie w okresie drugiego i na poczatku trzeciego trymestru cigzy
z reguty samoistnie i bez udziatu lekdw czuja sie lepiej. Polepsza sie
tez wtedy stan ich skory. Wyjgtkiem jest okres bardzo wysokiej cig-
2y, kiedy w przypadku wystepowania astmy, mogg pojawic¢ sie row-
niez ucigzliwe uciski na brzuch, powodujgce dodatkowe trudnosci
w oddychaniu.

%)

Przejscie zkarmienia naturalnego lub jego zaniechanie i wprowadze-

nie innego, obcego biatka, zawsze moze wygenerowac objawy alergii.
Manifestuje sig ona wtedy na skorze dziecka — policzki robig sig
czerwone ichropowate. Mogq tez wystepowac biegunki.

Gdy przyszta mama nie miata wczesniej alergii

Sa tez panie, ktore dopiero w przebiegu cigzy doswiadczajg dolegli-
wosci alergicznych, ktorych wczesniej nie miaty. Jest to statystycz-
nie znacznie mniej liczna grupa. W takich sytuacjach méwimy raczej
o potrzebie doradztwa alergologicznego, niz o leczeniu jako takim.
Nie dokonujemy rewolucji w organizmie kobiety ciezarnej. Wszelkie
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decyzje nalezag przede wszystkim do ginekologa, oczywiscie w kon-
sultacji z alergologiem. To on decyduje, jakie leki moga by¢ stoso-
wane i w jakich dawkach.

Dalsze leczenie zdiagnozowanych w tym czasie pacjentek odby-
wa sie juz po rozwigzaniu. Jezeli objawy sa silne i dokuczliwe, to te
diagnostyke mozna przeprowadzic jeszcze w okresie karmienia na-
turalnego lub zaraz po jego zakonczeniu. Trzeba jednak pamietac,
ze w trakcie laktacji w ciele kobiety nadal utrzymuje sie duza bu-
rza hormonalna. Organizm funkcjonuje w innym statusie niz przed
zajsciem w cigze, zatem obraz choroby moze sie jeszcze zmienic,
z catkowitym zanikiem objawow wigcznie.

Leczenie

Portfolio lekow, dostepnych okresie potogu oraz karmienia, jest
dosyc¢ zawezone. Niemniej sg specyfiki, ktore mozna w tym czasie
bezpiecznie stosowac. Sa to analogicznie te same preparaty, kto-
re mozna podawa¢ najmtodszym - kilkutygodniowym czy kilkumie-
siecznym dzieciom. To bezpieczne farmaceutyki, zazwyczaj z grupy
lekow przeciwhistaminowych. Zabezpieczajg one zaréwno matke,
jak i dziecko. Jezeli maluszek jest karmiony naturalnie, by¢ moze
dodatkowa suplementacja nie bedzie dla niego nawet konieczna,
gdyz to, co otrzymuje z pokarmem mamy, terapeutycznie je zabez-
piecza.

Alergia noworodkow

Noworodki zazwyczaj nie majg objawow alergii. Jednak niemow-
leta juz czesto tak. Wigze sie to przewaznie z wprowadzeniem
nowego pokarmu. Problem moze dotyczy¢ juz kilkutygodniowych
malenstw - wszystko zalezy od tego, jak dtugo mama karmi na-
turalnie.

Przejscie z karmienia naturalnego lub jego zaniechanie i wpro-
wadzenie innego, obcego biatka, zawsze moze wygenerowac ob-
jawy alergii. Manifestuje sie ona wtedy na skorze dziecka - policzki
robig sie czerwone i chropowate. Moga tez wystepowac biegunki.

Dieta mamy

Dieta swiezo upieczonej mamy, szczegolnie gdy jest zdiagnozo-
wanym alergikiem, w okresie karmienia powinna by¢ praktycznie
taka sama, jak podczas cigzy. Powinno sie stosowac diete hipoaler-
giczng i unika¢ pokarmoéw niebezpiecznych: migdatow, orzechoéw,
czekolady, kakao, owocow cytrusowych, a niejednokrotnie tez ryb
i owocéw morza. Potrawy powinny by¢ lekkostrawne, gotowane,
bez dodatku warzyw i owocdw powodujgcych wzdecia. U osoby
atopowej kontynuujemy diete, ktora byta juz zarekomendowana
i rozpoczeta w czasie cigzy. Nalezy wspomnie¢, ze spozywanie nie-
wiasciwych pokarmow, niezaleznie od wystepujacej alergii, np. po-
wodujgcych wzdecia - moze wygenerowac u dziecka kolki.

Tata alergik

Alergia jest dziedziczona - jest to schorzenie genetyczne. Dziecko
za$ skitada sie z gendw zardwno mamy, jak i taty. Zdarza sie cze-
sto, ze w linii mamy nigdy nie stwierdzono alergii, ale u taty byta.
W takich sytuacjach alergia moze sie u dziecka ujawni¢ w réznym
wieku. Gdy u najmtodszych objawia sie jako atopia pokarmowa,
manifestujgca sie na skdrze, swiadczy to juz o pewnej podatnosci.
Ojciec z genem atopii takze wskazuje na takg podatnosé. W takiej
sytuacji dieta mamy ma dodatkowo duze znaczenie. Nalezy wtedy
bezwzglednie unika¢ wczesniej wspomnianych pokarméw, nawet
jezeli mama nie miata problemow z alergig przed zajsciem w cigze.
Ostrozniejsza, bardziej rygorystyczna dieta zawsze bedzie korzyst-
niejsza dla zdrowia dziecka. @
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Az 82 proc. pracujgcych Polakéw uwaza, ze odzywia sie zdrowo [2],
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filaktycznych, bo czuto sie dobrze [3]. Tymczasem wedtug danych
GUS z 2019 roku, Polacy jedli 3,8 kg owocow i 4,4 kg warzyw mie-
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Wielokierunkowa pomoc
przy sktonnosci do zajadow,
pekniec i wysychania

o’l I Oktenidyna
- - substancja antyseptyczna

g‘ ': Kwas hialuronowy
- substancja silnie nawilzajaca i kojaca

sie, unikac stresu i zadbac ' » T
= . ” ———— — A Witamina |
0 aktywnosc fizyczna. g hi = L!?“Tmau 2zﬁkére w dobrej kondycji®
Natomiast specjalisci bijag Sitq profilaktyki jest mozliwos¢ wczesnego wykrywania chordb nawet [ i : / ¥l
na alarm - nadal stanowczo u 0s6b z obcigzeniami. WHO od lat podkresla, ze oz jedng trzecig g
medoqemane sg regularne chorab mozna wyleczy¢, jesli rozpoznanie nastqpi szybko i bedg one |48
badania profilaktyczne. Stad pravidtowo leczone. Eg 0 NAWILZA, REGENERUJE | mﬁnnzl)
kluczowe jest uswiadamianie : SUCHOSC | SPIERZCHNIECIE
spoteczenstwa, ze wczesnie Il - E ‘
Wylgonana d1agnpstyka ratuje ' o E 3 CHROMNI PRZED NIEKORZYSTHYM WPLYWEM
zycie, a wdrozenie kilku Zadbaj o aktywnos¢ fizyczna E i BAKTERII | GRZYBOW
zdrowych nawykéw znaczaco Kolejnym waznym elementem codziennej profilaktyki jest aktyw- E' [‘ Jedyny na rynku“
oprawia jego jakosc. nos¢ fizyczna. Analizy Eurostatu pokazuja, ze blisko dwie trzecie ‘ 1 = ‘ g
HoP 15857 mezczyzn i trzy czwarte kobiet w Polsce nie rusza sie systematycz- al { ¥ I_ P:;ﬂdllkt # zllhct;emdynq @'(;g;:::gg?é:gﬁ Bscﬁ:lgan?gnﬁkﬂ:jg\?si%ﬁ:glﬁgﬁ SKEIMD
nie. Wséréd 18-34-latkow blisko 56 proc. osob negatywnie odczuto } z g < I RNASem Hauronewym : - :
- .
gﬁg i
: |

22 RODZINAZDROWIA|jesien-zima 2023/2024 2 — 11 Wit ikt oaberoye ni ryekey w katagraril 01C PEXE Préparaty na aajody. dine Ommibent 122077 21 tpecFeoamie-wiinoufpihome-3l  SERKISTOZY



ZWIZYTA U SPECJALISTY

} lockdown oraz zamkniecie obiektow sportowych i sitowni. Tym-

czasem ruch jest nieodtgcznym elementem jakosSciowego zycia,
a WHO zaleca wykonanie przynajmniej 8 tysiecy krokow dziennie.

Sen dobrej jakosci

Z badan przeprowadzonych przez UCE RESEARCH dla platformy
ePsycholodzy.pl wynika takze, ze blisko 40 proc. badanych ma pro-
blemy ze snem, z czego az 39 proc. Polakdéw jest niezadowolona
z tego, jak $pi. Dtugoterminowo ma to olbrzymie konsekwencje dla
zdrowia. Niewinne objawy poczatkowe, w tym bole gtowy czy brak
koncentracji, moga prowadzi¢ do choréb przewlektych, takich jak
cukrzyca, otytos¢, choroby jelit i krgzenia.

Mniej stresu

Ponad 52 proc. respondentdw przyznaje, ze przez doswiadczenie
pandemii stata sie bardziej nerwowa. Stres w wiekszym stopniu do-
tknat kobiety - prawie 60 proc. z nich odczuwa nasilenie niepokoju
[4]. To kolejny czynnik, ktory ostabia odporno$¢, sprzyja stanom
zapalnym i rozwojowi choréb.

Pamietaj o profilaktyce

Jak wynika z sondazu ARC Rynek i Opinia [5], jeszcze przed pandemia
co czwarty Polak nie wiedziat, czy w jego wieku zalecane s jakies bada-
nia profilaktyczne, a co dziesigty w ogodle nie planowat wykonac jakiej-
kolwiek diagnostyki. Z kolei dwa lata pandemii spowodowaty, ze Polacy
znacznie rzadziej sie badali. Wedtug danych Kantar Public, w pazdzierni-
ku 2021 roku az 72 proc. 0s6b nie miato w ogdle takiej potrzeby.

- Profilaktyka zaczyna sie przede wszystkim od indywidualnej decy-
Zji kazdego z nas, aby aktywnie zadba¢ o swoje zdrowie. Pacjenci naj-
czesciej udajg sie po pomoc, gdy cos im juz powazniej dolega i cze-
sto ignorujg pierwsze oznaki choroby. Pamietajmy, ze swiadomosc¢
wtasnego organizmu i regularne badania sq kluczem w szybkim wy-
krywaniu miedzy innymi chordb krgzenia, zmian nowotworowych czy
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cukrzycy. W wielu przypadkach wprowadzenie terapii we wczesnym
stadium choroby znaczgco podnosi skutecznosé leczenia - mowi dr
Krzysztof Urban, specjalista medycyny rodzinnej Enel-Med.

W 2021 roku 39 proc. respondentéw NTZP zbadato stezenie cho-
lesterolu, 42 proc. wykonato badanie ogélne moczu, 50 proc. spraw-
dzito poziom cukru we krwi, 56 proc. wykonato morfologie, a 74 proc.
zmierzyto cisnienie krwi. Az 12 proc. 0sob, ktdre w tym roku nie zde-
cydowato sie na morfologie krwi, motywowato swojag decyzje obawa
przed zakazeniem koronawirusem w placéwce.

Sita profilaktyki jest mozliwos¢ wczesnego wykrywania chorob
nawet u 0s6b z obcigzeniami. Wedtug badan, osoby z duzym ry-
zykiem zachorowania na choroby wiehcowe moga zmniejszy¢ je
nawet o 46 proc. [6], jesli bedg przestrzegac zasad zdrowego sty-
lu zycia. WHO od lat podkresla, ze az jedng trzecig choréb mozna
wyleczy¢, jesli rozpoznanie nastapi szybko i bedg one prawidtowo
leczone.

Na naszym rynku nie brakuje kompleksowych rozwigzan zdrowot-
nych, wspierajgcych profilaktyke. Powszechnie dostepne sg profi-
laktyczne pakiety medyczne, dzieki ktorym pacjenci moga nie tylko
zweryfikowac stan zdrowia poszczegolnych uktadow w organizmie,
ale takze kompleksowo sie przebadac. Wniosek? Nawet jesli jeste-
$my zdrowi, warto poddac sie badaniom profilaktycznym. - Profe-
sjonalny pakiet diagnostyczny to kolejna dobra okazja, zeby zadbac
0 zdrowie swoje i swojej rodziny - podsumowuje dr Urban. %
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O WIEDZANA ZDROWIE

GIGANTOMASTIA

— qdy piersi sq zbyt duze ... _-

Piersi to atrybut kobiecosci, ale takze Zrédto wielu komplekséw. Panie kwestionuja ich jedrnosc,
symetrycznosé, a te o maltym biuscie najczesciej marza o wiekszym. Ale czy duze piersi to na
pewno to, czego powinnysmy sobie zyczy¢? Kobiety o obfitych kragtosciach przewaznie nie sa

jednak zadowolone z wielkosci swego biustu.

igantomastia, inaczej makromastia, czyli przerost gruczotu
piersiowego, to rzadkie schorzenie, polegajgce na nadmier-
nym rozroscie tkanki gruczotowej i ttuszczowej w obrebie
piersi u kobiet. Znaczne powiekszenie biustu, czesto wrecz do eks-
tremalnych rozmiaréw, moze utrudnia¢ codzienne funkcjonowanie
oraz prowadzic¢ do powaznych, fizycznych i psychicznych problemow.
Wielkos¢ biustu podlega subiektywnej ocenie. Z medycznego
punktu widzenia za piersi zbyt duze uznaje sie takie, ktore wagowo
przekraczajg ok. 1,5 kg kazda lub sa przyczyng zaburzen statyki kre-
gostupa, wad postawy czy utrwalonych zmian zwyrodnieniowych.

Przyczyny przerostu

Dokfadny mechanizm powstawania gigantomastii nie jest w petni
znany i zrozumiaty. Specjalisci zwracajg jednak szczegdlng uwage na
nastepujgce, mozliwe jej przyczyny:
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genetyka - przerost gruczotu piersiowego czesto wystepuje
w najblizszej rodzinie, wsrod spokrewnionych kobiet,
zeniskie hormony oraz ich wptyw na ciato kobiety w okresie
dojrzewania, a takze w trakcie cigzy, porodu i potogu czy
menopauzy,

antykoncepcja hormonalna oraz wplyw zawartego

w pigutkach estrogenu,

zaburzenia hormonalne,

stosowanie niektorych lekow czy pestycydow.

Znaczacy wptyw ma tu tez z pewnoscig nadmierny przyrost masy
ciata. W dzisiejszych czasach kobiety czesto zmagaja sie z nadpro-
gramowymi kilogramami, a wraz ze wzrostem wagi powiekszajg sie
réwniez piersi.

Zrédto wielu schorzen

Gigantomastia jest przyczyna wielu dolegliwosci fizycznych oraz
psychicznych. Obfite piersi obcigzajg kregostup, powodujgc bol
w odcinku szyjnym i piersiowym. Niektore kobiety z duzym biu-
stem cierpig na problemy z postawg, poniewaz nadmiernie sie
garbig w wyniku zachwiania srodka ciezkosci ciata. Inne z kolei
skarza sie na dretwienie rgk.

Niekiedy problemem moga byc¢ takze zmiany skoérne, takie jak
zaczerwienienia, odparzenia, otarcia czy owrzodzenia, umiejsco-
wione w okolicach biustu. Trudnosciag dla wielu pan jest tez cze-
sto znalezienie i dobranie odpowiedniego biustonosza.

Kompleks obfitosci

Duzy biust moze powodowac dyskomfort, zwtaszcza podczas ak-
tywnosci fizycznych, snu lub wykonywania codziennych czynno-
Sci. Z tego powodu kobiety z obfitymi piersiami sg takze mniej
aktywne, nie mogac uprawia¢ sportdw, takich jak np. bieganie,
fitness czy jazda konna.

/byt duze piersi to takze problem estetyczny. Trudniej jest
utrzymac higiene w ich obrebie. Biust o nadmiernym rozmiarze
zaburza tez proporcje ciata. Jest bardzo podatny na deformacje
oraz utrate jedrnosci, przez co staje sie zrodtem wielu komplek-
so6w, zwtaszcza u miodych kobiet.

- Niestety, kompleksy z powodu zbyt obfitych piersi dotykajg takze
nastolatki, ktorym w okresie dojrzewania piersi bardzo szybko rosng,
czesto wzbudzajgc nadmierne zainteresowanie ptci przeciwnej. Nasto-
latki wstydzq sie takze brac¢ udziatw lekcjach WF-u lub innych aktywno-
sciach sportowych. Tymczasem duze piersi czesto wystepujg u kobiet
i dziewczyn z nadwagq. Rezygnacja z aktywnosci wpedza je w jeszcze
wieksze problemy zdrowotne - wady postawy oraz otytos¢, co negatyw-
nie odbija sie naich psychice - podkresla dr n. med. Joanna Wisniew-
ska-Goryn, specjalista chirurgii plastycznej, chirurgii ogolnej oraz
medycyny estetycznej z kliniki Formmed Es.

Duzy biust moze wptywaé na samopoczucie oraz poczucie wia-
snej wartosci. Niektére osoby moga czuc sie dzieki niemu pewniej
i atrakcyjniej, podczas gdy inne beda odczuwac presje spoteczna
lub dyskomfort zwigzany z jego wielkoscig.

- Z kompleksami mierzq sie takze dojrzate kobiety. Nie dos¢, Ze ich
czesto zdeformowany biust odbiega znaczgco od kanonow pigkna,
to cate zycie majg problem z kupowaniem dobrze dobranych ubrarn
i bielizny - biustonoszy, koszul, sukienek czy marynarek. One marzq
o tym, aby normalnie funkcjonowa¢, np. wyjs¢ na plaze czy w koncu
maoc uprawia¢ sport - dodaje dr Wisniewska-Goryn.

Rozwigzanie operacyjne

Kobiety cierpigce z powodu zbyt obfitych piersi powinny rozwazyc¢
operacje redukujgcg ich rozmiar, ktora jest sposobem na pozbycie
sie dolegliwosci zarowno tych fizycznych, jak i psychicznych. Obec-
nie zabiegi zmniejszajg ce biust znajdujg sie w czotdwce najczesciej
wykonywanych procedur z zakresu chirurgii plastycznej u kobiet.
Dzieje sie tak, poniewaz coraz wiecej pan zmaga sie z przerostem
gruczotu piersiowego. Wspodtczesne nastolatki maja znacznie wiek-
sze piersi niz ich matki i babki, kiedy byty w ich wieku.

- Operacje zmniejszajgce piersi wykonywane sq mniej wiecej od
60 lat. Ich liczba stale rosnie i zaczyna zréwnywac sie z liczbq ope-
racji, ktorych celem jest powigkszenie piersi. Zmienit sie takze wiek
pacjentek. Do mojego gabinetu przychodzi coraz wiecej bardzo mto-
dych kobiet, czego 20 lat temu nie obserwowatam. Zresztq problem
ten dotyczy takze mezczyzn, u ktérych przerost gruczotu piersiowego
nazywamy ginekomastig. Moim zdaniem jest to wptyw diety modyfi-
kowanej bogatej w estrogeny - zauwaza specjalistka.
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Nie bez znaczenia sa takze zmieniajgce sie trendy. Choc¢ za-
biegi powiekszania piersi nadal plasuja sie na pierwszym miejscu
wsrod operacji plastycznych, to na przestrzeni ostatnich kilku-
dziesieciu lat kanon piekna ulegt znacznym modyfikacjom.

Obecnie kobiety, szczegdlnie te bardzo mtode, nie przesadza-
ja tak bardzo z rozmiarem biustu, jak miato to miejsce dawniej,
gdy medycyna estetyczna stawata sie modna. Wsrad pan widocz-
na jest raczej tendencja, by wielkosciag piersi dgzy¢ do miseczki
B i C, ktorym przypisuje sie miano naturalnych. Mniejszy biust po-
prawia tez komfort i jakos¢ zycia.

Wszystko to sprawia, ze pan zainteresowanych operacja
zmniejszenia piersi jest coraz wiecej. To bardzo dobra wiado-
mos¢, poniewaz dla kobiet z duzym i bardzo duzym biustem moze
by¢ ona prawdziwym wybawieniem.

Wazne, by nie zwlekac¢ z tg decyzjg w nieskonczonos¢. Przesu-
wanie jej w czasie tylko pogtebia problemy. Wieloletnie obcigzenie
kregostupa oraz brak ruchu moze prowadzi¢ do nieodwracalnych
zmian zwyrodnieniowych oraz schorzen uktadu kostno-stawowe-
go. Wraz z wiekiem operacja staje sie tez coraz wiekszym wyzwa-
niem dla organizmu, dlatego jesli kobieta mysli powaznie o zabie-
gu, powinna go wykona¢, gdy wcigz pozostaje w petni zdrowia.

Swiadomos¢ konsekwencji

Decyzja o operacji musi by¢ rowniez podjeta swiadomie, a pa-
cjentka musi zdawac¢ sobie sprawe z jej mozliwych konsekwencji.
To nie jest bowiem prosty zabieg.

- Redukcja piersi jest skomplikowang operacjg. Trwa okofo
3-4 godziny i jest obcigzajgca dla organizmu. Wymaga od chirurga
duzego doswiadczenia i widzenia przestrzennego, bo oprécz tego,
ze usuwamy nadmiar skéry, tkanki gruczotowej i ttuszczowej, to
7 tej czesci piersi, ktéra pozostaje, trzeba uformowacé nowq piers.
Musimy umie¢ wyobrazi¢ sobie, jak ta piers bedzie wyglgdata za kil-
ka lat - 3, 5 czy 10. Operacja redukcji plastycznej piersi jest zabie-
giem przynoszqcym efekty na cate zycie, ale grawitacja nieustanie
dziata na nasze piersi. Ta nowa piers bedzie sie zmieniata i trzeba
to wzig¢ pod uwage. Redukcja piersi jest duzym wyzwaniem dla
chirurga i dlatego bardzo lubie te operacje - ttumaczy dr n. med.
Joanna Wisniewska-Goryn.

Kobiety musza liczy¢ sie tez z tym, ze w wiekszosci przypadkow
operacja zmniejszenia biustu uniemozliwia karmienie piersig. To do
nich nalezy decyzja, czy chca karmic naturalnie, a pdzniej poddac
sie zabiegowi, czy tez przejs¢ operacje teraz, a po urodzeniu dziec-
ka zazywac tabletki zatrzymuja ce laktacje.

Inne mozliwe dolegliwosci pooperacyjne to np. obrzek, opuchli-
zna oraz nadmierne lub zmniejszone czucie w brodawkach, ktore
wraca do stanu wyjsciowego przez okoto 12 miesiecy. Problemem
sg takze blizny pozostajgce wokdt brodawki sutkowej oraz w dol-
nej czesci piersi, lecz nie da sie ich unikng¢. Niektore z czasem
zbledna, ale zostang na zawsze. Aby zmniejszy¢ ich widocznose¢,
mozna stosowa¢ masaze stymulujgce gojenie sie ran, masci lub
specjalne plastry.

Przez 8 tygodni po zabiegu nalezy tez nosi¢ specjalny biustonosz,
ktéry zapewni piersiom odpowiedni ksztatt. Bezwzglednie nalezy
zas$ unika¢ duzego wysitku, gwattownych i energicznych ruchow,
uprawiania sportow, lezenia na brzuchu oraz prac domowych, ta-
kich jak prasowanie czy mycie okien. Nie mozna jednak catkowicie
zrezygnowac z wszelkiej aktywnosci fizycznej, poniewaz brak ru-
chu moze prowadzi¢ do powiktan zakrzepowych. Po operacji nalezy
przede wszystkim czesto spacerowac. %

Opracowanie na podstawie materiatéw prasowych.

27



Q WIEDZANA ZDROWIE

28

s - I-”r'

PROBLEMY

UROL

A CH

/£ Jakub Kurowski

GICZN

(L

Polacy znajduja sie w europejskiej czolowce pod wzgledem ilosci przyjmowanych
medykamentow. Statystycznie, osoby po 60. roku zycia zazywaja codziennie od okoto trzech
do osmiu lekow. Problem pojawia sie, gdy o ich przyjmowaniu nie informuje sie lekarzy lub
leczenie jednej choroby wyklucza stosowanie srodkow na inne schorzenie. Koniecznosé
wzajemnej konsultacji specjalistow najlepiej obrazuje przyklad leczenia zaémy i prostaty.

Nie tylko polipragmazja

Bezrefleksyjne aplikowanie kolejnych dawek moze zagrozi¢
zdrowiu i znacznie zaciemni¢ obraz chorobowy. Zalecenia
o studiowaniu ulotek lekdéw nie sg zazwyczaj przestrzegane.
Wynika to z jednej strony z niecheci czytania samego w sobie,
z drugiej - ze specjalistycznego, czesto nie dla wszystkich zro-
zumiatego jezyka opisow. Ponadto, firmy odpowiedzialne za
wprowadzenie danego lekarstwa do obrotu sg zobowigzane
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do przedstawienia petnego panelu reakcji z innymi $rodkami,
skutkow ubocznych i dziatan niepozadanych. Po doktadnym
zapoznaniu sie z takg ulotka, niejeden pacjent zaczyna watpic
w bezpieczenstwo terapii. Dlatego przy kazdej wizycie w gabi-
necie lekarskim i podczas kupowania lekow w aptece - dla wta-
snego bezpieczenstwa - powinnismy poinformowac o innych
farmaceutykach, ktore zazywamy, a takze o schorzeniach, na
ktore sie leczymy.

Uwaga na oczy

Z chorobami przewlektymi, a tym samym koniecznoscia re-
gularnego przyjmowania medykamentow, zmagaja sie osoby
w kazdym wieku. Niewiele z nich zdaje sobie sprawe, ze wsrod
wielu skutkéw ubocznych, znaczaca grupe stanowia te wywo-
tujgce zmiany w narzadzie wzroku. Korelacja czasami moze
zaskakiwac.

- Na oczy wptyw mogg miec praktycznie wszystkie leki. Wsréd
nich sqg sercowo-naczyniowe, doustne preparaty antykoncep-
cyjne, leki przeciwreumatyczne, steroidowe, antybakteryjne,
przeciwnowotworowe czy neuropsychotropowe, w tym leki
przeciwdepresyjne i psychotropowe. Przyczyny pojawienia sie
skutkow ubocznych mogg byc rozne i zwigzane nie tylko z sub-
stancjg zawartg w danym leku czy interakcjg z innymilekami, ale
takze jego dawkgq, dtugosciqg leczenia, ptcig i wiekiem chorego
- wymienia lek. okulista, chirurg Justyna Krowicka z kliniki Ge-
mini w Ostrawie.

Co istotne, reakcje niepozgdane mogg manifestowac sie
w rézny sposob.

Jak podkresla specjalistka: - Wsrdd skutkow ubocznych moz-
na wskaza¢ m.in. na pogorszenie ostrosci widzenia, zespot su-
chego oka, zaburzenie widzenia barw, swiattowstret, zapalenie
spojowek, silny bdl i btyski przy ruchu gatek, zapalenie i zanik
nerwu wzrokowego. Inne to uposledzenie widzenia zmierzcho-
wego, podwojne widzenie, zez, halucynacje wzrokowe, zwezenie
Zrenicy, bole w gafce ocznej.

Wysycenie leku w organizmie bywa rézne, dlatego zanikanie
niepozadanych dolegliwosci moze byc rozciggniete w czasie.
W wiekszosci przypadkow znikaja one po odstawieniu specy-
fiku, jednak w niektorych sytuacjach skutki mogg by¢ bardziej
dtugotrwate.

- Badania pokazaty, ze prednizon (wykazuje on m.in. wtasci-
wosci przeciwzapalne i jest sktadnikiem leku stosowanego przez
osoby zmagajgce sie m.in. z chorobami o podtozu autoimmuno-
logicznym, reumatoidalnym czy endokrynologicznym) zwigksza
ryzyko wystgpienia zacmy i jaskry. W przypadku osob, ktore
przyjmujq dawke 15 mg tej substancji przez cztery lata, ryzyko
pojawienia sie patologii soczewki wzrasta do nawet 100 proc.
- przestrzega dr Justyna Krowicka.

Wazna wspotpraca urologa z okulista
Innym przyktadem sa srodki stosowane w leczeniu tagodnego
przerostu prostaty (BPH) oraz nietrzymania moczu z parcia
(OAB), zarowno u kobiet, jak i u mezczyzn.

W organizmie mezczyzny ok. 40. roku zycia moga zaczynac
sie procesy zwigzane z powiekszaniem sie prostaty. Jest to
efekt zmian hormonalnych, polegajgcych na zmniejszajgcej sie
produkcji testosteronu w jgdrach. Te niekorzystne nastepstwa
pogtebiajg sie z wiekiem. O tagodnym przeroscie mowimy wte-
dy, gdy jej czesc¢ centralna, nazywana zrebem prostaty, rozra-
sta sie skutkujgc powstaniem gruczolaka (BPH).

- To stadium wymaga monitorowania i leczenia - zaznacza lek.
med. Artur Kutakowski, specjalista urolog, PSK nr 2 w Poznaniu
- zwtaszcza w przypadku wystgpienia zespotu objawdow LUTS, do
ktorych zaliczamy: narastajgcy czestomocz - nocny i dzienny,
naglgce parcia na mocz, przerywany i staby strumien moczu oraz
poczucie niepetnego oprézniania pecherza.

tagodny przerost prostaty leczony jest rownolegle kilkoma
grupami lekow, do ktorych nalezg: alfa-blokery i inhibitory 5-al-
fa-reduktazy (finasterydy) oraz leki antycholinergiczne, ktére
maja tez zastosowanie w terapii nietrzymania moczu (OAB).
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- Leczenie pierwszych objawdéw jest konieczne - podkresla
dr Artur Kutakowski. - Zbagatelizowany problem doprowadza
w skutkach do nieodwracalnego procesu, jakim jest przerost
miesnia wypieracza pecherza, a w sytuacjach skrajnych - do
uszkodzenia nerek, gdy wskutek przepetnienia pecherza przej-
mujqg one role zbiornika na mocz - ttumaczy specjalista.

Stosowane w terapii urologicznej alfa-blokery majg niestety
skutki uboczne, istotne w leczeniu okulistycznym.

- Na narzgd wzroku, ktdry unerwiony jest m.in. przez neurony
wspotczulne z receptorami alfa, wptywajg wszystkie substancje
oddziatujgce na ten rodzaj receptorow z grupy alfa-blokerow.
Chociaz nie wptywajg one na samo widzenie, to przyczyniajq sie
jednak do powstania groznego tzw. srédoperacyjnego zespotu
wiotkiej teczowki (IFIS - intraoperative floppy iris syndrome) -
zauwaza dr Justyna Krowicka.

- Zespot wiotkiej teczowki sprawia, ze teczowka zaczyna za-
chowywac sie jak kawatek materiatu na wodzie, nastepuje zwe-
zenie zrenicy, co zwigzane jest ze stabq odpowiedziqg teczowki
na leki rozszerzajqgce. To wszystko sprawia, ze wystgpienie ze-
spotu IFIS w trakcie zabiegu moze prowadzic¢ do ciezkich powi-
ktan $rod- i pooperacyjnych (m.in. urazu teczowki, przerwania
ciggtosci torby tylnej z utratg ciata szklistego, pozostawieniem
mas korowych w komorze tylnej, obrzeku plamki). A to wszystko
dlatego, ze w czasie zabiegu okulista-chirurg zmuszony jest do
uzywania narzedzi, ktére pomagajq z jednej strony przytrzymac
i rozszerzyc zrenice, ale to prowadzi do jej traumatyzacji, co wy-
dtuza znacznie caty proces leczenia i jest obcigzajgce dla oka.
Co istotne, zagrozone sq nie tylko osoby, ktére muszg poddac
sie operacji oczu, ale takze przechodzqgce standardowe badania
diagnostyczne. Bez rozszerzenia zrenicy mozliwosc ich przepro-
wadzenia jest mocno ograniczona, a to sprawia, ze szansa na
wczesne wykrycie roznych chorob oczu maleje i przektada sie na
kolejne zagrozenia - przestrzega okulistka.

Jak wiec zmniejszy¢ grozbe powiktan zwigzana

z wystgpieniem IFIS?

W przypadku wspotistnienia choréb urologicznych oraz wzroku,
idealnie bytoby najpierw wyleczy¢ oczy, a nastepnie zajac¢ sie
prostata i chorobami pecherza moczowego. Nie jest to jednak
zawsze proste i oczywiste.

Zasadniczo wszyscy panowie po przekroczeniu 40. roku zy-
cia narazeni sg na wystapienie tagodnego przerostu prostaty.
Czesto przyjmuja leki juz w okolicach 50. roku zycia. Nie maja
wtedy zazwyczaj podstaw do myslenia o zabiegu usuniecia
zacmy, ktora pojawia sie zwykle w znacznie pozniejszym wie-
ku. Gdy do obu schorzen dochodzi rownoczesnie, sprawa jest
prostsza. Specjalista urolog ordynuje odstawienie alfa-blo-
keréw, poprzestajac na farmakoterapii finasterydami. Po za-
konczeniu terapii okulistycznej wraca sie zazwyczaj do petnej
grupy lekow.

Zespotwiotkiej teczowkijest tez obserwowany u chorych (ko-
biet i mezczyzn), leczgcych sie na nietrzymanie moczu z parcia
(OAB) - schorzenia, ktére wynika z przyczyn neurologicznych.
W leczeniu pecherza neurogennego i nadreaktywnego takze
maja zastosowanie leki z grupy alfa-blokerow. Rowniez w ta-
kiej sytuacji konieczna jest konsultacja miedzy specjalistami.

Okulisci podkreslaja, ze IFIS wystepuje tez u czesci pacjen-
tow z nadcisnieniem tetniczym, cukrzyca i zespotem przewle-
ktego ztuszczania torebki soczewki w zacmie. 2
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KRADNIE
NAM WZROK
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Jaskra. Choroba, na ktorej koricu
panuje ciemnos$c¢. Dla wielu oséb
taka diagnoza brzmi jak wyrok.

Spustoszenia, jakiego dokonata, nie
mozna cofnaé. Zdiagnozowanie jej
w pore pozwala jednak mieé¢ nadzieje
na zatrzymanie dalszych zmian.

askra jest chorobg przewlekta ipostepujacy. Jezeli wodpo-

wiednim czasie nie rozpocznie sie leczenia, doprowadzi do cat-

kowitego zniszczenia nerwu wzrokowego. Najpierw wjednym,
apotem wdrugim oku. W konsekwencji zaweza sie pole widzenia,
aw koncu chorzy tracg wzrok.

Wykry¢ w pore

Sens badan profilaktycznych oraz szybkiego wprowadzenia leczenia
polega na tym, zeby wykry¢ chorobe jak najwczesniej i jak najszybciej
rozpocza¢ terapie. Leczenie nie jest w stanie naprawi¢ uszkodzen
wywotanych przez jaskre. Moze jednak powstrzymac jej postep.
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Sa dwa gtowne czynniki wptywaja ce na rokowanie. Pierwszym jest
zaawansowanie choroby w momencie jej rozpoznania - im wczesniej
wykryta, tym wieksza jest szansa, ze wprowadzone leczenie pozwoli
na zachowanie jakosci widzenia do konca zycia. Drugim czynnikiem
jest wiasnie skuteczna i konsekwentna terapia, ktéra polega najcze-
Sciej na codziennej, dozywotniej aplikacji do worka spojowkowego
kropli obnizajgcych cisnienie wewnatrz oka.

Objawy

Jaskra przejawia sie w rozny sposob u rdznych osob. Jest choroba
nieprzewidywalng. Wyréznia sie jej trzy gltowne objawy: zmienione ci-
$nienie srédgatkowe, zmieniony nerw wzrokowy oraz odpowiadajgce
temu zmiany w polu widzenia.

Choroba atakuje tez, gdy cisnienie w oku ma wtasciwe parametry.
Jest to bardzo trudno rozpoznawalny przypadek, bowiem dochodzi
do uszkodzenia nerwu wzrokowego oraz zmian w polu widzenia, a ci-
$nienie srodgatkowe nadal pozostaje na prawidtowym poziomie.

Pacjentom zpostepujgcymi zmianami jaskrowymi zaweza sie
stopniowo pole widzenia. Ten symptom dziata dos¢ podstepnie - na-
stepuje od obwodu. Dlatego w pierwszych etapach rozwoju scho-
rzenia chory nie jest w stanie zaobserwowac, ze dzieje sie cos nie-
pokojgcego. Nastepnie pole widzenia zaweza sie ku centrum, az do
stadium, mowigc obrazowo, widzenia przez dziurke od klucza. Final-
nie, jezelijaskra jest nieleczona, nastepuje niestety slepota oka.

Rodzaje jaskry

Wyrozniamy jaskre otwartego kata i waskiego kata przesgczania
oraz pierwotng i wtdrng. Wnetrze gatki ocznej wypetnia wodnista
ciecz, ktorej zadaniem jest utrzymanie wtasciwego napiecia. Kat
przesaczania to z kolei ten, w ktérym ptyn jest uwalniany z wnetrza
oka. W przypadku zablokowania ujscia cieczy, nastepuje jej nagro-
madzenie icisnienie $rddgatkowe wzrasta. To z kolei doprowadza
do statego ucisku na nerw, ktéry obumiera, powodujgc $lepote.

Jaskre otwartego kata trudniej zdiagnozowac¢ w pierwotnym
stadium. Chorzy nie odczuwajg zadnych dolegliwosci. W przypadku
waskiego kata pacjenci skarza sie na bél oczu, odczuwalny szcze-
gdélnie po intensywniejszym wysitku wzroku - po dtugim czytaniu,
pracy przed monitorem, nocnej jezdzie samochodem itp. Dochodzi
wtedy do zatykania kata przesgczania przez nasade teczowki, co
skutkuje wzrostem cisnienia w oku i okresowym bélem.

Jaskra to nieoczywiste schorzenie, poniewaz pogorszenie wzroku
nie nastepuje rownomiernie w obu oczach. Sprawia to, ze nawet duze
ubytkiw poluwidzenia w jednym oku sg kompensowane przez drugie.
Miedzy innymi dlatego wiasnie jaskra rozpoznawana jest tak pozno.

Przyczyny choroby

Zrodto choroby pozostaje nieznane. Najczesciej przyczyny wzrostu
cisnienia oka sg niezalezne od innych czynnikow. Rozrozniamy tak-
ze jaskry wtorne, ktére sg wynikiem innych choréb toczacych sie
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w obrebie gatki ocznej. Do takich przypadkow mozemy zaliczyc ja-
skre wynikajgca z ksztattu oka i wielkosci oka(w przypadku oka bar-
dzo matego), pewne konfiguracje teczéwki, krétkowzrocznosé oraz
niektére zaawansowane stany za¢my, gdy soczewka jest tak duza,
ze blokuje krazenie cieczy wodnistej i tym samym powoduje wzrost
cisnienia w gatce ocznej.

Znamy natomiast mechanizmy, ktore doprowadzajg do zaniku
nerwu wzrokowego, ajest to zasadnicza przyczyna utraty wzroku.
Mowimy tu o uszkodzeniu komarek zwojowych, ktére sktadaja sie na
nerw wzrokowy, czego skutkiem sg ubytki w polu widzenia. Dlatego
wysitek terapeutyczny ogniskuje sie na niedopuszczeniu do uszko-
dzenia tychze komorek.

-7

W grupie podwyzszonego ryzyka znajdujq sie osoby 2 krotkowzrocz-

noscig, podwyzszonym cisnieniem w oku, cukrzycg, chorobami
ukfadu krgzenia czy zaburzeniami gospodarki thuszczowej, a takze
wszyscy, w ktorych rodzinie zostat stwierdzony przypadek jaskry.

Diagnostyka

Okulistyczne badania przesiewowe polegajg na pomiarze ci$nienia
wewnatrzgatkowego, analizie budowy dna oka, nerwu wzrokowe-
go oraz pola widzenia. Nalezg one do koszyka $wiadczen gwaran-
towanych. Kazdy okulista moze wykona¢ takie badania, jednak by
umowic sie na wizyte w ramach NFZ, potrzebne jest skierowanie od
lekarza rodzinnego. To wydtuza czas oczekiwania i opoznia posta-
wienie diagnozy, a w przypadku podejrzenia jaskry czas ma podsta-
wowe znaczenie.

W diagnostyce jaskry gtéwnym badaniem jest pomiar ilosciowy
grubosci widkien nerwowych siatkowki. Stuzy do tego optyczny
tomograf koherentny. Ubytek tych widkien $wiadczy ozmianach
o charakterze jaskrowym. Innym bardzo waznym badaniem jest
ogladanie samego nerwu wzrokowego. Lekarz sporzadza jego opis
oraz rysunek z charakterystycznymi dla jaskry zmianami. Wazne
jest tez okreslenie cisnienia bezpiecznego dla danego pacjenta. Po-
zwala to stwierdzi¢, w wyniku jakiego parametru cisnienia choroba
ta nie postepuje. Kontroluje sie takze pole widzenia.

Grupy ryzyka

Choroba moze wystepowac na kazdym etapie zycia. Najczesciej do-
tyka oséb dojrzatych, po 35. roku zycia, oraz seniorow, ktorzy cze-
stg myla jej objawy z uleczalng za¢ma. Zachorowa¢ moze jednak
nawet dziecko. Zdarzaja sie tez przypadki jaskry wrodzonej, wyste-
pujacejjuz wtonie matki. W grupie podwyzszonego ryzyka znajduja
sie osoby z krotkowzrocznoscia, podwyzszonym cisnieniem w oku,
cukrzyca, chorobami uktadu krgzenia czy zaburzeniami gospodarki
tuszczowej, a takze wszyscy, w ktorych rodzinie zostat stwierdzony
przypadek jaskry.

Rokowania

Dla oceny stosowanej terapii oraz sprawdzenia, czy leki zostaty wta-
Sciwie dobrane oraz czy choroba nie postepuje, nalezy regularnie
odwiedza¢ lekarzy okulistow. Przy odpowiednim leczeniu wzrok
mozna zachowac¢ do konca zycia. Jaskra wykryta w pore nie musi
oznaczac¢ utraty wzroku. Tylko nieleczona powoduje slepote. Przy
natychmiastowym rozpoczeciu terapii oraz regularnych kontrolach
okulistycznych postep choroby mozna powstrzymac, ale nie cof-
nac. Dlatego okresowa kontrola wzroku jest tak wazna. 2
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PROBLEMY ZE SNEM

na porzqdku dziennym

Lg Marta Nowacka

Dlaczego $pimy? Naukowcy wcigz staraja sie znalez¢ kompletng odpowiedz na to
pytanie. Zdrowy sen to przede wszystkim warunek konieczny dobrej kondycji
ilepszego samopoczucia. Tymczasem, jak pokazuja statystyki, zaledwie 2 proc.

Polakéw budzi sie codziennie wyspanych, a 23 proc. niemal nigdy sie nie wysypia.
Wynik ten jest niepokojaco niski.

Znaczenie snu dla organizmu
Sen to niezwykty stan uktadu nerwowego, a jego fenomen nadal jest
przedmiotem wielu badan. Wiemy na pewno, ze jest on niezbedny do
zycia, wtasciwej regeneracji i prawidtowego funkcjonowania organizmu.
To kluczowy element zaréwno zdrowia fizycznego, jak i psychicznego,
a takze wielu procesow fizjologicznych, w tym budowania odpornosci.
U osodb, ktore nie spig od 24 godzin, pojawiajg sie takie objawy,
jak: zwiekszona drazliwosc¢, spadek koncentracji, spowolnienie re-
akcji, podatnosc na infekcje. Z kolei po uptywie 48 godzin bez snu
moga wystapic zaburzenia widzenia, halucynacje, a nawet niebez-
pieczne psychozy. Dlatego nie mozna lekcewazyc¢ jego roli. Nawet

32 RODZINA ZDROWIA |jesien-zima 2023/2024

w obliczu niekonczacej sie listy codziennych zadan i obowigzkow,
nie mozna rezygnowac ze spokojnego snu o odpowiedniej dtugo-
sci. Jakosciowy wypoczynek jest bowiem niezbedny dla naszego
Ciafa i umystu.

Tyle w teorii - dobrze jg znamy. Az 85 proc. Polakow zdaje sobie
sprawe ze znaczenia snu dla wtasciwego funkcjonowania catego
organizmu. Niestety, znacznie rozmija sie to z praktyka - tylko 18
proc. z nas monitoruje to jak $pi. Przyttaczajgca wiekszos¢ osab,
bo az 60 proc. kobiet i 48 proc. mezczyzn, jest zas chronicznie
niewyspana. Skad zatem ta rozbieznos¢ miedzy wiedza na temat
wartosci snu, a jego rzeczywistg iloscig w naszym zyciu?
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} Wyniki badania ,Znaczenie snu i wypoczynku dla kobiet oraz

mezczyzn”, przeprowadzonego na zlecenie marki Kneipp, rzucaja
Swiatto na staba, a wrecz ztg kondycje snu mieszkancéw Polski.

Jak $pig Polacy?

- O higienie snu styszeli juz chyba wszyscy. Niestety mamy do niej
podobne podejscie jak do piramidy zywienia, zalecen dotyczgcych
aktywnosci fizycznej czy ograniczenia korzystania z medidw elek-
tronicznych - wiemy jakie sq zalecenia, ale dopdki problem bez-
sennoscinie dotknie nas osobiscie, nie zmieniamy nic w swoim wy-
godnym lub zabieganym trybie zycia. Z przykrosciq stwierdzam, ze
proces odwracania wieloletnich zaniedbarn jest trudny. A dobry sen
przektada sie na nasze lepsze samopoczucie - zapewnia dr Magda
Kaczor, psychiatra, Ekspert Medycyny Snu Polskiego Towarzy-
stwa Badan nad Snem.

Majgc na uwadze, jak kluczowy jest sen dla naszego zdrowia
fizycznego i psychicznego, jak réwniez dla poczucia szczescia,
niepokoj budzi fakt, ze prawie 1/4 Polakéw prawie nigdy sie nie
wysypia, a potowa deklaruje, ze jest stale niewyspana.

- Niestety coraz wiecej z nas cierpi na réznego rodzaju zaburze-
nia snu - twierdzi psychiatra, dr Magda Kaczor.

Nie tylko zbyt mata ilos¢ snu stanowi problem. Wzrasta takze
liczba 0s6b majgcych trudnosci z zasypianiem (prawie 20 proc. Po-
lakow), a az 11 proc. kobiet, by temu zaradzi¢, wspomaga sie farma-
kologicznie siegajac po srodki nasenne. Sposréd badanych, jedynie
26 proc. pani 34 proc. pandw potwierdza, ze przesypiaja cata noc.

- To bardzo duze liczby, biorgc pod uwage to, jak negatywnie na
jakosc snu i regeneracje wptywa jego przerwanie - podkresla dr
Kaczor, ekspertka ds. snu.

Co ciekawe, zdecydowana wiekszos¢ z nas uwaza, ze sen jest
bardzo wazny, a jego brak niesie za soba konsekwencje zdrowot-
ne, takie jak zte samopoczucie, obnizony nastroj, depresje, brak
humoru oraz spadek witalnosci i energii. Dlaczego wiec, mimo tej
$wiadomosci, nagminnie zaniedbujemy nocny wypoczynek?

Szczesliwie przespac noc

- Bez wagtpienia tryb zycia przektada sie na sen - jego ilosc i ja-
kos¢, co pokazuje przeprowadzone badanie - ponad potowa
kobiet deklaruje, ze doswiadcza permanentnego niewyspania -
komentuje dr Magda Kaczor. | dodaje: - Sen rzutuje na niemal
kazdy aspekt naszego dobrostanu, od pracy uktadu nerwowego,
funkcji poznawczych, zdrowia fizycznego i psychicznego, a nawet
wyglgdu i urody. Nie ma zdrowia i szczescia bez snu. To absolutna
podstawa.

Wyniki badania dowodza, ze istnieje Scisty zwigzek mie-
dzy snem a samopoczuciem. Osoby, ktére na sen poswiecaja
przewaznie mniej niz 6 godzin i majg problemy z zasnieciem
(47 proc.), czesciej przyznaja sie do braku poczucia szczescia
oraz satysfakcji ze swojego zycia. Szczesliwi natomiast moga
cieszyc¢ sie spokojnym snem - bez problemu przesypiajg cata noc.

Nie wyspisz sie na zapas
Przeprowadzone badanie pokazuje, ze przecietnie $pimy nieco
ponad 7 godzin na dobe. To krécej, niz czujemy, ze potrzebuje-
my - wiekszos¢ z nas marzy o 8 godzinach snu, a kobiety czesto
potrzebowatyby spac¢ jeszcze dtuzej, nawet wiecej niz 8 godzin.
- Wszystko wskazuje na to, ze Polacy nie przeznaczajq ade-
kwatnej ilosci czasu na sen. Wobec oczekiwan wtasnych jedyng
rzeczq, z ktorej sq w stanie zrezygnowag, jest sen, dlatego ograni-
czajg go do niezbednego minimum. Wedtug przytoczonego bada-
nia 10 proc. 0sob deklarowata, Ze sypia ponizej 6 godzin na dobe,

co jest ponizej biologicznego minimum, czyli za krotko. Drugim
aspektem jest jakos¢ snu nocnego - czy te osoby $pig spokojnie,
czy sie wybudzajg, czy napiecie generowane w ciggu dnia unie-
mozliwia im ciggty, spokojny sen, a moze dodatkowe czynniki, jak
mate dzieci ten sen zaburzajq. Trzeci aspekt, nad ktorym naleza-
toby sie pochyli¢ - czy u tych 0séb nie wystepuje bezdech senny,
choroba powodujgca wieczne poczucie zmeczenia, niewyspania.
Zmiany cywilizacyjne sprawiajq, ze obturacyjny bezdech podczas
snu jest chorobg coraz czesciej wystepujgcq i moze powodowac
trudnosci w wysypianiu sie - wskazuje dr Kaczor.

Regularnos¢ snu jest réwnie wazna, co jego jakos¢. Nie da sie
nadrobi¢ nieprzespanych nocy ani wyspac sie na zapas. Dlatego
wazne jest, aby codziennie, niezaleznie od tego, czy jest to weekend,
czy dzien pracujgcy, chodzi¢ spac¢ i wstawac¢ o podobnych porach.
Badanie wykazato za$, ze w weekendy wstajemy znacznie pdzniej niz
w dni robocze (do ok. 1,5 godz.), przy czym az 41 proc. z nas ktadzie
sie spac po potnocy, w tym az 7 proc. nawet po godzinie 2 w nocy.

Dobry sen?

Troska o wtasng osobe powinna zacza¢ sie od zadbania o dobrg
jakosc¢ snu, i to znacznie wczesniej niz na chwile przed udaniem
sie na spoczynek. Dobre, wieczorne nawyki, jak np. ogranicze-
nie wpatrywania sie w ekrany urzgdzen elektrycznych (telewizor,
laptop, smartfon), emitujgcych niebieskie $wiatto, czy unika-
nie jedzenia bezposrednio przed pojsciem spa¢, moga znacza-
co wptyng¢ na nocng regeneracje i poprawe parametréow snu.
Niestety, wiele os6b wybiera inne metody, uciekajgc sie do srod-
kow farmakologicznych lub alkoholu.
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- Alkohol jest toksynq, ktora krétkoterminowo, w niewielkich
ilosciach, ma dziatanie pronasenne. Jednak w krotkim czasie
zostaje roztozony do aldehydu octowego, ktéry ma dziatanie
pobudzajgce. W efekcie osoba po spozyciu alkoholu czuje sie
zrelaksowana i senna, chetnie ktadzie sie do tozka, budzi sie po
okoto 2 godzinach i pomimo zmeczenia nie jest w stanie zasng¢
spokojnym snem do rana - przestrzega psychiatra.

Zte nawyki i przecigzenia praca

Badania marki Kneipp pokazaty tez, ze jedng z przyczyn coraz
czestszych zaburzen snu jest przepracowanie i przebodzco-
wanie. Nieraz wydaje sie nam, ze po dniu bez chwili dla siebie,
przepetnionym obowigzkami i aktywnosciami, szybciej tez
zasniemy. Paradoksalnie, w takiej sytuacji moze to by¢ wrecz
problematyczne.

- Jesliw ciggu dnia nie mamy chwili wytchnienia, nie potrafi-
my sie zatrzymac i nie zapewniamy sobie odpoczynku, paradok-
salnie wcale nie jest nam potem tatwo zasngé¢. Nie zasypiamy
bowiem na zawotanie, a przemeczenie moze przyczyniac sie do
problemdéw ze snem. Mocno przebodZcowani, z ciggtq gonitwg
mysli i przyttaczajgcq ilosciq zadan oraz obowigzkdw, jestesmy
na najlepszej drodze do problemow z zasypianiem, wybudzania
sie wnocy czy budzenia sie nad ranem i niemoznosci ponownego
zasniecia. A stqgd juz niedaleka droga do bezsennosci - zaznacza
ekspertka ds. snu. @

Pismiennictwo:
Badanie .Znaczenie snu i wypoczynku dla kobiet oraz mezczyzn’, materiaty praso-
we marki Kneipp, 2022
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GRZYBOWY FENOMEN

Lg Marta Nowacka

Polacy uwielbiaja zbierac¢ grzyby, a hobby to traktujemy prawie jak sport narodowy.
Borowiki, kurki, rydze - zniecierpliwoscig czekamy na moment, gdy w lasach pojawia sie
pierwsze znich, by zcatg rodzing wybrac sie na poszukiwanie ukrytych wsrdd lisci i mchu
kapeluszy. Ale czy na pewno wiemy, co tak naprawde skrywaja w sobie te lesne dary?
Czy moga nam zaoferowac cos wiecej, niz tylko niepowtarzalne walory smakowe?

zaleznosci od pogody, sezon na borowiki rozpoczyna sie juz

w maju. Potem przychodzi czas na podgrzybki i kurki, a je-

sienig krolujg rydze oraz opienki. Pieczarki i boczniaki sg
zas dostepne catorocznie, i pewnie nie raz goszcza na naszych stotach
w rozmaitych daniach. Wiele os6b uwaza jednak, ze grzyby, poza wy-
jatkowym smakiem i zapachem, nie posiadajg zadnych wtasciwosci
odzywczych. Krazg nawet opinie, ze sg one ciezkostrawne oraz wrecz
niezdrowe. A jak jest naprawde?

Nie tylko lesny aromat

W rzeczywistosci grzyby kryja w sobie znacznie wiecej, niz przypuszcza-
my. Chociaz znaczacy udziat w ich sktadzie ma woda, ktéra - w zaleznosci
od gatunku - stanowi 70-90 proc. masy grzyba, to ich migzsz zawiera dzie-
sigtki dobroczynnych substancji. Jest bogaty w cenne wartosci odzywcze,

aszczegolnie w biatka oraz witaminy B2 i B3, czyli ryboflawing i niacyne. = sla specjalistka.

>
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- Swieze grzyby zawieraja przecietnie od 1,5 do 3,6 proc. biatka,
natomiast suszone od 10 az d: 40 proc. | to wtasnie suszone po-
siadajag biatka zbudowane z prawie wszystkich, znanych nauce ami-
nokwasow, w tym egzogennych, czyli takich, ktére muszg byc do-
starczane organizmowi w codziennym pozywieniu - wyjasnia Ewa
Glonska-Straczek, psychodietytyk, Polsko-Amerykanskie Kliniki
Serca, Grupa American Heart of Poland.

Najwyzszg zawartoscig biatka charakteryzujg sie grzyby shii-
take, znane dobrze w orientalnej kuchni. Wsrod rodzimych ga-
tunkow, najwiecej przyswajalnego biatka znajdziemy w pieczar-
kach oraz prawdziwkach, co czyni je waznym sktadnikiem diety
wegetarian i wegan.

- Warto zaznaczyc tez, ze inne biatko roslinne nie jest tak bogate
pod wzgledem aminokwasow, jak to zawarte w grzybach'-—p-odkr

~ Zenie poziomu cholesterolu LDL we krwi i wykazuja korzystne dzi

Co jeszcze skrywaja te niedoceniane dary lasu?
Grzyby dostarczajg cennych witamin i sktadnikow mineralnych, ta-
kich jak selen (w borowikach jest go wiecej niz w orzechach brazy-
lijskich), zelazo, potas oraz witaminy z grupy B (m.in. B2, B3, B5, B6),
dzieki czemu wykazuja dobroczynny wptyw na uktad nerwowy.

- Niektore gatunki, m.in. kurki, sg Zzrodtem prowitaminy A, stad
ich pomaranczowa barwa. Co ciekawe, wystepuje w nich row-
niez witamina D, ktorej nie spotyka sie w roslinach zielonych. Po-
nadto grzyby zawierajg gtownie potas, ktory kontroluje cisnienie
krwi, poprawia koncentracje, fosfor oraz magnez. llos¢ magnezu
w grzybach jest zblizona do zawartosci tego pierwiastka, ktory
znajduje sie w swiezych owocach czy warzywach. Spozywanie
grzybow to tez dobra okazja do wzbogacenia naszego organizmu
w wapn - wyjasnia dietetyk.

S3 one takze zrodtem mineratow sladowych, niezbednych dla wie-
lu funkcji organizmu, w tym cynku, miedzi i manganu. Zawieraja prze-
ciwutleniacze, np. witamine C i E oraz selen, a w sktadzie niektorych
gatunkow, jak grzyby shitake czy reishi, znajduja sie sktadniki bioak-
tywne o korzystnym wptywie na zdrowie.

Beta-glukany, ktorych obecnosé¢ wykazano w sktadzie chemicz-
nym niektérych gatunkéw grzybow (np. borowikéw, boczniakow,
pieczarek), to cenne zwigzki, ktore mobilizujg uktad odpornoscio-
wy do walki z infekcjami i chorobami. Wptywaja onegtakie na_obni

tanie w profilaktyce oraz leczeniu chorob nowotworowych
Grzyby sa tez niskottuszczowe i nie zawierajg cholesterolu, co
moze pomoc w utrzymaniu jego zdrowego poziomu we krwi. Sg
przy tym stosunkowo niskokaloryczne, co oznacza, ze mozna je
spozywac bez obaw o nadmierng ilos¢ kalorii, a wiec takze na die-

cie odchudzajace;j. - ‘

ZDROWIE NATALERZU 1®

- 100 g swiezych grzybow dostarcza ok. 34 kcal. Mimo tego, ze
zawierajg sporo roznego typu weglowodanow, to sg to weglowo-
dany nieprzyswajalne - to dobra informacja réwniez dla cukrzykow
- dodaje dietetyk.

Prowadzone w ostatnich latach, takze w Polsce, badania jadalnych
grzybow kapeluszowych dowodza, ze Smiato mozna je nazwa¢ mia-
nem superpokarmu. Ich prozdrowotne wtasciwosci orazmoc wzmac-
niania organizmu dostrzezono juz w starozytnosci. W IV w. p.n.e.
pisat o nich grecki uczony, Hipokrates z Kos, a w | w. p.n.e. wspomi-
nano o nich w kontekscie medycznym w Chinach. W Polsce, pierwsze
udokumentowane informacje o zastosowaniu grzybéw w lecznictwie
ukazaly sie zas w drugiej potowie XIX wieku.

W jakiej formie jada¢ grzyby?

Podczas przygotowywania grzybow do spozycia niezwykle
istotna jest metoda ich obrobki cieplnej oraz tgczenie z innymi
sktadnikami. Warto przy tym wiedzie¢, ze wysoka temperatura
raczej nie szkodzi substancjom w nich zawartym. Przede wszyst-
kim nalezy jednak unika¢ ich smazenia, poniewaz mocno chtong
tluszcz, co sprawia, ze stajg sie bardzo kaloryczne. Dodatkowo
moga by¢ wtedy przyczyng problemoéow gastrycznych, wzdeé¢
i niestrawnosci. Zdecydowanie lepiej wybra¢ grzyby gotowane,
uszone lub pieczone. Dodanie przypraw i ziét, takich jak maje-
anek'tymlanek kminek czy re rozmarymytywnle wptynie na
rawienie i zmniejszy ryzyko pOJaW|_en|a sie rozstroju zotgdka.
Lepiej takze unika¢ spozywania grzybow ze smietang, alko
holem i tlustymi miesami, gdyz wydtuza to czas potrzebny na
strawienie zjedzonego positku i moze powodowac¢ niepotrzebny

dyskomfort. Osoby o wrazliwym zotgdku nie powinny tez tgczyé
ich z roslinami stragczkowymi oraz innymi produktami powodujag-
cymi wzdecia, jak np. cebula.

A co z ta ciezkostrawnoscia?
Powszechnie uwaza sig, ze grzyby sa ciezkostrawne. Ich sciany

komdrkowe zbudowane sg bowiem ze zwigzkéw chitynowych.
A chityna to polisacharyd, czyli wielocukier podobny do celulozy,

ktorego ludzie nie trawig. Zalega wiec w zotadku, dajgc uczucie

petnosci i sytosci. Warto podkresli¢, ze obrébka termiczna, taka
jak gotowanie lub duszenie, powoduje, ze grzyby stajg sie mniej
niestrawne. Nalezy je po prostu spozywac z umiarem.

Komu mog3 zaszkodzié? ‘ -
Grzybow z pewnoscig powinny unika¢ osoby, ktore reaguja "
na nie reakcjg alergiczng. Nie powinni ich spozywa¢ takze ci, '

‘ ktorzy zmagajg sie z chorobami uktadu pokarmowego, np. z ze g

spotem jelita drazliwego. Dotyczy to takze seniorow oraz kobiet
w cigzy i karmigcych piersig. Osobom cierpigcym na choroby
watroby, trzustki, nerek lub woreczka zétciowego réwniez od-
radza sie ich konsumpcji. Z kolei dzieciom, zgodnie z zalece-
niami, grzyby mozna podawac dopiero po ukonczeniu trzeciego
roku zycia, a najlepiej jeszcze p6zniej, ze wzgledu na ich wraz-
liwy uktad trawienny.

Jesli zas po spozyciu lesnych daréw, szczegolnie tych zbiera-
nych samodzielnie, gorzej sie poczujemy, pojawia sie bdle gtowy,
wymioty czy biegunka, nalezy jak najszybciej uda¢ sie do najbliz-
szego punktu medycznego. Nalezy zabrac ze sobg resztki potra-
wy, ktéra zawierata grzyby. Pamietajmy, ze przy zatruciu grzy-
bami nie wolno jes¢ ani pi¢, a charakterystyczne objawy moga

~ pojawic sie nawet po trzech dniach. 2

Opracowanie na podstawie materiatow prasowych.

. e
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SilMed Inhalator ttokowy ITF-01 oraz maska dla dorostego najwieksze prawdopodobieristwo
Producent: Shenzhen Fitconn Technology Co., Ltd; Upowazniony przedstawiciel: Wellkang Ltd; ich osadzenia sie w pfucach**
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To jest wyrdb medyczny. Uzywaj go zgo dnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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nagiczny sposob nar

,6’ Aleksandra Kotlarz-Wozniak
dietetyk, psychodietetyk, absolwentka
Uniwersytetu Medycznego w Pozna-
niu. Wtascicielka poradni zywieniowej

PROzdrawiam. W swojej praktyce

zawodowej zajmuje sie gtdwnie pacjent-
ami z otytoscia i zaburzonymi relacjami

7 jedzeniem. Prowadzi réwniez kobiety
w ciazy i laktacji oraz dzieci. Jej misja jest

edukacja zywieniowa i lepsze zdrowie
(]

Polakow.,

tilogramow czy jednak cos ﬁ'?

Dieta ketogenna jest kolejna

Z wielu wypromowanych

w swiecie fitness. Mitosnicy
zdrowego trybu zycia kojarza
ja zodchudzaniem, chodz nie
do konica w tym celu zostata
stworzona i nalezy miec tego
Swiadomos¢. Stanowi ona
Zaprzeczenie wspotczesnych
zalecen zywieniowych z uwagi
na to, ze bedac na takiej diecie
spozywamy prawie wyltacznie
thuszez oraz biatko, a wedtug
zasad racjonalnego odzywiania
to weglowodany powinny
zajmowac pierwsze miejsce

w naszym jadtospisie. Czy
zatem osoby zdrowe, ktérym
zalezy jedynie na zgubieniu
paru kilogramow, powinny
przejsc na keto? Kiedy warto,

a kiedy jej wprowadzenie nie ma
najmniejszego sensu?

Na czym polega dieta ketogenna?

Dieta ketogeniczna jest dietg bardzo niskoweglowodanowa (zazwyczaj
podaje sig, ze ponizej 50 g/dzien, lecz jest to do pewnego stopnia spra-
wa indywidualna), wysokottuszczowa oraz wzglednie wysokobiatkowa
(ilos¢ biatka dopasowujemy do indywidualnego zapotrzebowania). Jej
gtéwnym celem jest wywotanie ketozy, czyli stanu, w ktérym nastg-
pi podwyzszenie ciat ketonowych we krwi, ktére majg by¢ gtéwnym
zrodtem energii dla organizmu (na normalnej, zbilansowanej diecie,
uwzgledniaja cej weglowodany, podstawowym zrodtem energii dla ko-
morek jest glukoza).

Czy ograniczenie podazy weglowodanow jest dla kazdego?

Dieta keto jest ogromng zmiang dla organizmu przyzwyczajonego do
tradycyjnego modelu zywienia. Zanim wdrozymy ja w zycie powinni-
$my zastanowic sie, czy aby na pewno jestesmy do tego odpowiednio
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przygotowani, gdyz w duzym stopniu wptynie ona na nasz metabo-
lizm, gospodarke lipidowa i weglowodanowg. U oséb bedacych na
diecie wysokottuszczowej obserwuje sie podniesienie stezenia cho-
lesterolu HDOL i LDL, tym samym szczegdlnie powinny uwaza¢ osoby
cierpigce na choroby uktadu sercowo-naczyniowego. Réwniez u 0sé6b
cierpigcych na zaburzenia gospodarki cukrowej dieta keto moze by¢
czynnikiem pogarszajacym wyniki badan, gdyz zwieksza ona wrazli-
wosc¢ na insuling, tym samym zmniejszaja ¢ jej wydzielanie i obnizajac
stezenie glukozy we krwi. Moze to powodowac hipoglikemie, ktéra
jest niebezpiecznym powiktaniem cukrzycy.

Kiedy warto wdrozy¢ keto w zycie?

Wykorzystanie diety wysokottuszczowej jest obecnie szeroko roz-
wazane w terapii wielu schorzen, a wyniki badan w tym zakresie sa
obiecujgce. Ograniczenie weglowodandw na rzecz biatka i tluszczy
moze by¢ wrecz wskazane przy niektorych zaburzeniach. Dieta ke-
togenna jest od lat stosowana w leczeniu padaczki lekoopornej
u dzieci oraz w niektorych wrodzonych wadach metabolizmu, zwig-
zanych z transportem i wykorzystaniem glukozy. W ostatnich latach

jest ona réwniez badana jako potencjalna, neuroprotekcyjna terapia
uzupetniajgca w chorobie Alzheimera, chorobie Parkinsona, rézne-
go rodzaju nowotworach czy w stwardnieniu rozsianym. Aby jednak
byta catkowicie bezpieczna i skuteczna, nalezy wdrazac jg ostroznie
i stopniowo, pod kontrolg lekarza i dietetyka.

Jakie sg wady diety wysokottuszczowej?

Keto ma wielu zwolennikow i jak najbardziej - w niektdrych wypad-
kach, wymienionych powyzej - moze mie¢ uzasadnienie i dziatanie
prozdrowotne. Niemniej jednak nalezy mie¢ na uwadze to, Zze nie
jest ona w 100% dietg ,dla zdrowia” i ma sporo wad, do ktérych mo-
zemy zaliczy¢ np.:

- BRAK ZGODNOSCI Z NORMAMI ZYWIENIOWYMI

Aktualne zalecenia zywieniowe pokazujg, ze podaz ttusz-
czu powinna wynosi¢ okoto 20-35 proc. catodziennej energii.
Tymczasem dieta wysokottuszczowa doprowadza do sytuaciji,

w ktorej energia z ttuszczy stanowi nawet do 90 procent!

ZDROWIE NATALERZU 1®

« RESTRYKCJE ZYWIENIOWE

Keto dopuszcza spozycie sladowych ilosci weglowodanow.
Tymczasem wiekszos¢ produktow, ktore znamy, lubimy i ku-
pujemy, sg ich bogatym zrodtem. Decydujac sie na te wtasnie
diete musimy pamieta¢, ze oznacza to rezygnacje z wielu
sktadnikéw i dan, ktore do tej pory byty podstawg jadtospisu,
takich jak kasze, ryze, makarony, pieczywo, owoce, a nawet
warzywa w wiekszych ilosciach. Ponadto nie dopuszcza ona
nawet ,matych grzeszkéw” z uwagi na to, ze zwykta kosteczka
czekolady czy mate ciasteczko zjedzone do kawy moze wybic
nas ze stanu ketozy i sprawic, ze caty proces bedzie trzeba
zaczynac od nowa.

« NIEDOBORY ZYWIENIOWE

Dieta niskoweglowodanowa wyklucza wiele produktow spo-
zywczych bogatych w sktadniki mineralne, witaminy oraz
btonnik. Z tego powodu niezbednym dodatkiem do takiej diety
moze by¢ rowniez suplementacja.

« SKUTKIUBOCZNE, NP. KETO GRYPA

Pierwsze problemy w trakcie stosowania diety moga pojawi¢
sie zaraz po ograniczeniu spozycia weglowodandw. Niektorzy
nazywajg ten czas keto grypa ze wzgledu na towarzyszgce
mu objawy, takie jak bdle i zawroty gtowy, omdlenia, nudno-
$ci, wymioty, zaparcia, nieprzyjemny zapach z ust, problemy
z koncentracjg czy nadmierne zmeczenie.

» KOSZT DIETY
Dieta keto, jesli chcemy, aby byta jak najbardziej prozdrowotna,

powinna bazowac na produktach najwyzszej jakosci, ktére do
tanich nie naleza - jaja z wolnego wybiegu, mieso dobrej jako-
Sci, prawdziwe masto czy certyfikowana oliwa z oliwek. Nie ma
tu miejsca na,zdrowe” i tanie produkty, takie jak petnoziarniste

kasze, ryze, makarony, pieczywo czy nawet owoce.

« MONOTONNOSC STOSOWANIA | POWTARZALNOSC
PRODUKTOW SPOZYWCZYCH

Nie ukrywajmy, ze wybor produktéw na diecie keto na dtuzsza
mete nie bedzie dla nas satysfakcjonujacy - na $niadanie jaj-
ka, boczek, wedliny, na obiad mieso, na kolacje twarog, a do
kazdego positku niewielka ilos¢ warzyw, aby nie przekroczy¢

zalecanej, dziennej podazy weglowodanow.

Zatem warto, czy nie warto?

Moze to nie bedzie satysfakcjonujgca odpowiedz dla wielu 0sob, ale jak
to bywa w wiekszosci wypadkdw, odpowiedz brzmi - to zalezy. Ciggle
pojawiajg sie nowe badania na temat diety keto, jej wad oraz zalet. Nie-
watpliwie jest ona ciekawym tematem do dalszych dyskusji. Niemnigj
jednak ma ona zaréwno wielu zwolennikow, jak i przeciwnikéw - 0séb,
ktore podchodza do niejz duzg dozg ostroznosci. Jesli zatem chcemy
sprobowac przejs¢ na keto tylko dlatego, ze chcemy - zrobmy to pod
okiem specjalisty, nigdy na wtasnag reke. Pamietajmy, aby w jej trak-
cie wykonywac¢ badania kontrolne, aby mie¢ pewnosc¢, ze na pewno
wszystko w organizmie funkcjonuje tak, jak nalezy! @

Pismiennictwo:

Normy Zywienia dla Populacji Polskiej, pzh.gov.pl(2020)

Zielinska M., Buczkowska J., Wptyw diety niskoweglowodanowej na stan zdrowia cztowieka,
Pomeranian J Life Sci 2017:63(4):56-61

https:/www.damianparol.com/keto-odchudzanie/
https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/dieta-ketogenna/

Pondel N., Liskiewicz D., Liskiewicz A. Dieta ketogeniczna - mechanizm dziatania i perspektywy
zastosowania w terapii: dane z badari klinicznych. Postepy Biochemii. 2020

ONeill B., Raggi P. The ketogenic diet: Pros and cons. Atherosclerosis. 2020 Jan; 292:119-126.
https://okiemdietetyka.pl/dieta-ketogeniczna-darmowy-jadlospis-2000-kcal/
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Zapalenie pecherza to najczestsza infekcja w obrebie
drég moczowych, zaré6wno u dzieci, jak i dorostych.
W poczatkowej fazie nie jest ona grozna dla zdrowia,
ale nieleczona moze prowadzi¢ do powaznych
powiklan, np. zakazenia nerek.

$rod narzgdow uktadu moczowego wyrozniamy nerki, mo-
Wczowody, pecherz moczowy oraz cewke moczowa. Odgry-

wajg one kluczowa role w procesie usuwania zbednych
i szkodliwych substancji z organizmu. W zdrowym ciele drogi moczowe
oraz mocz pozostajg jatowe - sa wolne od obecnosci bakterii dzieki
skutecznym mechanizmom obronnym, ktére chronig przed wtargnie-
ciem ich przez cewke moczowa do gornej czesci uktadu moczowego.
Jednak w pewnych okolicznosciach chorobotwadrcze drobnoustro-
je moga przedostac sie do cewki moczowej, a stamtad do pecherza
moczowego. W efekcie dochodzi do infekcji, ktéra moze rozwing ¢ sie
w bakteryjne zapalenie uktadu moczowego. W znacznej wiekszosci
przypadkéw mamy do czynienia z zakazeniem dolnych drég moczo-
wych, ktére dotyczy pecherza.

Objawy zapalenia pecherza
Zapalenie pecherza moczowego u wiekszosci pacjentow powoduje

szereg charakterystycznych dolegliwosci. Do najczestszych objawow
naleza:

_ _ — NASZA WIEDZA DLA
A ZDROWEGO SRODOWISKA

bél i pieczenie podczas oddawania moczu,

uczucie niecatkowitego oproéznienia pecherza po mikg;ji,
zmieniony kolor (ciemniejszy, metny)izapach moczu

(mocny, nieprzyjemny), Inteligentna polityka proekologiczna jest
bél w dolnej czesci podbrzusza u kobiet. .
naszym strategicznym celem, a troska
Zakazenie drog moczowych moze mie¢ rozne nasilenie - od o) érodowisko natu ralne jest jedna Z naszych
tagodnego po ciezkie. Moze tez przebiega¢ bezobjawowo. Z ciez- ., .
szym przebiegiem wigzga sie zazwyczaj infekcje gornych drég mo- pOd StawowyCh wa rtOSC| .

czowych. U chorego moze wéwczas wystgpi¢ wysoka gorgczka,
dreszcze, nudnosci czy silne béle w okolicy ledzwiowej. Niestety,
stan zapalny pecherza wykazuje takze tendencje do nawrotow - az
ok. 30-40 proc. kobiet doswiadcza ponownej infekcji w ciggu roku
od wystgpienia pierwszego epizodu.

Wiasne, alternatywne zrodta energii

Najnowoczesniejsza technologia oczyszczania Sciekow
Grupy podwyzszonego ryzyka Odpowiedzialna gospodarka odpadami
Infekcje drog moczowych zdarzajg sie wsrod pacjentow z réznych grup
wiekowych. Kobiety sg znacznie bardziej podatne na tego rodzaju do-
legliwosci ze wzgledu na krotszag cewke moczowa w porownaniu do

mezczyzn, co ufatwia patogenom przedostanie sie do uktadu moczo-

wego. Szacuje sie, ze ponad potowa kobiet przynajmniej raz w zyciu

doswiadczy stanu zapalnego uktadu moczowego. } ( B I(RI(R

www.krkapolska.pl Zyé zdrowym Zyciem.
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Ryzyko jest jeszcze wieksze w przypadku tych pan, ktére pro-
wadzg aktywne zycie seksualne. U niektorych z nich nadkazenia
moga wystgpi¢ nawet po kazdym zblizeniu, szczegolnie gdy row-
nowaga flory bakteryjnej w okolicach intymnych jest zaburzona.
W takiej sytuacji drobnoustroje w trakcie stosunku tatwiej przedo-
stajg sie do cewki moczowej i dalej do pecherza moczowego. Dla-
tego dbanie o higiene intymng oraz flore bakteryjng pochwy jest
niezwykle istotne. Kobiety aktywne seksualnie sg tez jednocze-
$nie bardziej narazone na zwigzane z tym mikrourazy, ktére do-
datkowo zwiekszaja ryzyko rozwoju infekcji.

Inne grupy osoéb, ktére sg bardziej podatne na stany zapalne
uktadu moczowego, to m.in. chorzy na cukrzyce, kobiety po meno-
pauzie oraz kobiety w cigzy.

U mezczyzn takie infekcje zdarzajg sie niezwykle rzadko (nawet
kilkadziesiat razy rzadziej niz u kobiet) i zazwyczaj ograniczaja sie
jedynie do cewki moczowej. Bardziej narazeni sg panowie po 60.
roku zycia, co wigze sie z przerostem prostaty, oraz ci, u ktérych
stwierdzono obecnos¢ kamieni nerkowych.

Niegrozne zapalenie - grozne powikfania

Zapalenie drdg moczowych samo w sobie nie jest grozne dla zdro-
wia. Wazne, aby jak najszybciej podja¢ leczenie, gdy tylko pojawig sie
pierwsze objawy infekcji. Skuteczne preparaty dostepne sg w aptece
bezrecepty.

Kuracja skraca czas trwania choroby i zapobiega powiktaniom,
ktore moga byé bardzo powazne. W przypadku, gdy drobnoustroje
przedostang sie z pecherza moczowego przez moczowody do ne-
rek, wymagana jest pilna interwencja medyczna. Objawy zakazenia
nerek to m.in. silny bol po obu stronach dolnej czesci plecow, wy-
soka gorgczka, dreszcze, nudnosci i wymioty.

Osoby bardziej podatne na wystgpienie infekcji lub z watpli-
wosciami co do objawow, powinny skonsultowac¢ sie z lekarzem.
Podobnie w sytuacji, gdy dolegliwosci utrzymuja sie lub nasilaja,
konieczna jest wizyta u specjalisty w celu doktadnej diagnozy i za-
lecenia odpowiedniego leczenia. Jest to istotne, poniewaz jesli
lekarz zdiagnozuje infekcje bakteryjng jako przyczyne zapalenia
pecherza, moze wdrozy¢ kuracje antybiotykami.

Domowe sposoby leczenia

Zapalenie pecherza moczowego moze by¢ bardzo dokuczliwe, ale ist-
nieje wiele domowych sposobdw, ktére mogg pomaoc ztagodzi¢ objawy
i przyspieszy¢ proces gojenia, a takze zapobiec nawrotom infekcji.

Y &=
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« WODA

Wypijaj minimum 2 litry ptynow w ciggu dnia, najlepiej niegazowang
wode mineralng z cytryng lub ziotowe mieszanki o przeciwzapalnym
i moczopednym dziataniu. Picie duzej ilosci wody pomaga w zwigksze-
niu ilosci wydalanego moczu przez jego rozcienczenie, dzieki czemu
bakterie sa szybciej i czesciej wyptukiwane z pecherza, i nie dochodzi
doich zastoju.

« ZIOLA
Wiele zi6tilekow ziotowych moze wspomdc walke z zapaleniem peche-
rza moczowego. Wyciagi roslinne i przygotowane z nich napary dziataja
moczopednie i odkazajgco, skutecznie eliminujgc bakterie z drég mo-
czowych. Doskonale poradza sobie: liS¢ brzozy, pokrzywy, ziele skrzypu
polnego, nawtoci, mniszek lekarski, kigcze perzu czy korzen lubczyku.

« ZURAWINA

Owoce zurawiny wspomagajg funkcjonowanie ukladu moczowego i za-
pobiegaja infekcjom. Jest ona znana z wiasciwosci antybakteryjnych,
dlatego stosuje sie jg jako srodek ograniczajacy namnazanie sie bakte-
rii w drogach moczowych. Mozna po nig siega¢ zaréwno podczas zaka-
zen, jak i w celach profilaktycznych. Preparaty z zurawiny sa bezpiecz-
ne, mozna wiec zazywac je przez dtuzszy czas. Warto wybrac¢ produkt
standaryzowany na obecnos¢ zwigzkow aktywnych lub naturalny sok.

« CIEPLE OKLADY

Przylozenie cieptego okfadu lub termoforu w okolicach podbrzusza
moze pomdc w fagodzeniu bdlu i napiecia zwigzanego z zapaleniem
pecherza. Goragce kapiele rowniez przyniosg szybkie ukojenie. Wyzsza
temperatura poprawia bowiem ukrwienie bton sluzowych drég moczo-
wych, co przyspiesza proces leczenia.

« HIGIENA OSOBISTA

Unikaj srodkdw myjgcych zawierajgcych mydto, poniewaz moze ono
podraznia¢ sluzéwke i wywotywac drobne urazy, przez ktore wnikajg
mikroorganizmy. Zaprzestan tez stosowania dezodorant6w intymnych.

» PRYSZNIC ZAMIAST WANNY

Mycie sie pod prysznicem jest bezpieczniejszym wyborem niz kapiel
w wannie, poniewaz diugi czas spedzony w wodzie moze sprzyjac za-
kazeniom.

» UNIKAJ WSTRZYMYWANIA MOCZU
Diugie wstrzymywanie moczu jest dos¢ ryzykowne, gdyz moze to pro-
wadzi¢ do jego zastoju i przecigzenia pecherza. Dlatego oddawaj mocz
regularnie, jak najszybciej po pojawieniu si¢ uczucia parcia oraz przed
potozeniem sie spac, aby nie zalegat on przez catg noc w drogach mo-
czowych.

« UNIKAJ DRAZNIACYCH NAPOJOW
Ogranicz lub unikaj napojow, ktore moga podraznia¢ pecherz i powo-
dowac czeste parcie na mocz, takie jak: kawa, mocna herbata, napoje
alkoholowe czy soki cytrusowe.

« UNIKAJ NAPOJOW GAZOWANYCH

Napoje gazowane mogg powodowac¢ nadmierne wzdecia, co moze
zwiekszy¢ dyskomfort zwigzany z zapaleniem pecherza.

« UNIKAJ NADMIERNEGO PRZECIAZENIA
Duzo odpoczywaji unikaj aktywnosci fizycznych, ktére moga dodatko-
wo podrazniaé pecherz. 2

{m
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www.krkapolska.pl

NASZA WIEDZA - TWOJE ZDROWIE

Dzieki nieustannemu rozwojowi, innowacyjnym procesom

oraz nowoczesnym produktom z sukcesem dbamy

o zdrowie ludzi na catym Swiecie.

10% przychodéw ze sprzedazy inwestowane w badania i rozwoj

Nowoczesne postacie farmaceutyczne naszych produktow i zaawansowane

technologie

Innowacje chronione patentami

(T4 KRKA

Zy¢ zdrowym zyciem.
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ADBAJMY O STOPY

,ﬁg Beata Nowak

Stopy stuza nam przez cale zycie. Znajduje
sie na nich ponad 7 tysiecy receptoréw
i aktywnych biologicznie punktow,
odpowiedzialnych za poszczegélne organy

naszego ciata. Dzieki nim mozemy poruszac¢
sie i realizowac¢ wiekszos¢ aktywnosci.
To dlatego sprawne stopy sa tak wazne
dla zdrowia i dobrego samopoczucia.
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NASZA WIEDZA - TWOJE ZDROWIE

Kompleksowo opracowujemy i wytwarzamy wszystkie
nasze produkty od substancji czynnej po gotowy lek.
W ten sposdéb gwarantujemy najwyzszg jakosc,
bezpieczenstwo i skutecznos¢ naszych produktow.

Szeroka skala dziatan badawczo-rozwojowych dla kazdego produktu

Leki przebadane klinicznie

en wazny narzad bardzo czesto traktujemy po macoszemu.
A przeciez to wtasnie z ich pomoca kazdego roku wykonujemy

srednio ok. 2 min krokow. Tylko genialna konstrukcja wytrzy-

muje takie obcigzenie. Najwyzsze, miedzynarodowe standardy produkcji farmaceutycznej

Misternosc stop

Kazda jest skomplikowanym uktadem kosci i sktada sie z 33 stawow,
100 sciegien oraz wiezadet. Uszkodzenie ktéregokolwiek z tych ele-
mentow powoduje, ze cata nasza sylwetka réwniez moze ulec de-

formacjom. W stopach znajduje sie takze niezliczona ilo$¢ miesni } ( B I(RI(R

www.krkapolska.pl Zyé zdrowym Zyciem.
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} i naczyn krwionosnych, biegnacych do serca, kregostupa czy mézgu.

Obserwujac ich stan zdrowia mozemy rozpozna¢ wiele dolegliwosci -
od niedoboréw zywieniowych po cukrzyce.

Skora stop jest trzy razy grubsza niz innych czesci ciata, a jej dobra
kondycje zapewniaja bardzo liczne gruczoty potowe. Ta szczegdlna
budowa chroni stopy podczas kazdego kroku, ale jest takze przyczy-
na problemow.

Czym jest podologia?

Podologia jest dziedzing kosmetologii scisle powigzang z medycyng.
Zajmuje sie profilaktyka ileczeniem schorzen wystepujgcych w obre-
bie skory stop i ptytki paznokciowej. Podolog moze nie tylko zaopie-
kowac sie stopg cztowieka. Jest na tyle wyksztatcony, ze moze zwro-
ci¢ uwage pacjenta na koniecznos¢ konsultacji schorzen z lekarzem
specjalista: dermatologiem, ortopeda, chirurgiem naczyniowym czy
endokrynologiem.

-/

Nieleczone, wrastajqce paznokcie mogq doprowadzic do odklejenia
sie ptytki paznokciowej od tozyska, powstania grzybicy oraz wielu

innych problemow. Szczeglng uwage na te przypadtosc powinny
zwrocic osoby ze stopq cukrzycowg.

Na co cierpig stopy?

Wiekszos$¢ naszej populacji cierpi na rézne dolegliwosci stép.
Winni temu jestesmy sami. Zaczyna sie niewinnie - po catodzien-
nych aktywnosciach czujemy zmeczenie i niekiedy bolesne pul-
sowanie. Noszone przez lata nieprawidtowe obuwie, deformacje
stop, ich przecigzenia, obcigzenia genetyczne oraz zmiany skor-
ne powodujg dyskomfort i czesto przekraczajg mozliwosci domo-
wej pielegnacji. Zainteresujmy sie tym w pore, by nie dopuscic do
sytuacji, w ktorej kazdy krok stanie sie meka.

Przyczyna niedogodnosci najczesciej sg modzele, odciski oraz
wrastajgce paznokcie. Specjalistyczne zabiegi przywracaja nie
tylko atrakcyjny wyglad, ale takze przynosza ulge w bélu. Umoz-
liwiaja prawidtowy chéd oraz normalne funkcjonowanie w zyciu
codziennym.

Skora stop musi oddychaé

W naszych warunkach klimatycznych dtuzsze chodzenie boso jest
praktycznie niemozliwe, poza czasem beztroskich wakacji. Jesien
i zima to okres, w ktorym powinnismy o stopy szczegolnie zadbac. Sg
one narazone na chodzenie w petnym, ciezkim obuwiu, czesto przez
caty dzien.

Odciski

Te zmiany, zwane tez nagniotkami, naleza do najczestszych. Kazdy
Z nas przynajmniej raz w zyciu sie z nimi spotkat. Powstajg na skutek
permanentnego ucisku w danym miejscu. Taki ucisk moze by¢ bar-
dzo bolesny, a w jego miejscu powstaje nastepnie odcisk. Nagniotki
moga pojawiac sie na catej stopie, czesto w trudno dostepnych miej-
scach, takich jak podeszwa czy wat okoto paznokciowy.

Likwiduje sie je mechanicznie. Nalezy jednak uwazac¢, by nie usu-
na ¢ zbyt duzo skéry, bo wtedy moze wystapi¢ bdél i ktopoty z chodze-
niem. Samodzielne usuwanie tego typu zmian grozi skaleczeniem.
Zapobieganie im polega przede wszystkim na noszeniu wygodnego
obuwia. Buty powinny by¢ nie za ciasne, nie obcierajgce, zawsze
odrobine wieksze.
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Modzel

Jest zottawa, zrogowaciata ptytka, niewrazliwg na dotyk i o rozma-
itych krawedziach. Rozlegtos¢ i gtebokosé tych twardych, zbitych
zmian uzalezniona jest od powierzchni draznigcego bodZca - czasa-

mi zajmujg one znaczng czesc¢ stopy. Najlepiej usuwac je w gabine-
cie podologicznym za pomocg specjalistycznej minifrezarki. Zabieg
obejmuje caty obszar zmienionego naskdrka. Jest bezbolesny i bez-
krwawy. W warunkach domowych pielegnujmy stopy preparatami
z duzg zawartosciag mocznika. Korzystnie jest tez zaopatrzy¢ sie we
wktadki ortopedyczne.

Problem wrastania paznokci

Paznokcie u stop chronig ukrytg pod nimi delikatng tkanke, dlatego
musza by¢ twarde i mocne. Jesli zaczynajg wrastac¢, bol jest bardzo
dokuczliwy. Problem dotyczy coraz liczniejszej grupy osob. Cierpiag
dzieci i osoby doroste, zaréwno kobiety, jak i mezczyzni. Przyczyna-
mi sg: noszenie nieprawidtowego, waskiego obuwia, niewfasciwe
skracanie paznokci - na okragto, z wycinanymi bokami i zbyt krotko,
podcinanie kantow ptytki paznokciowej, uszkodzenia mechaniczne,
a takze nadwaga oraz sktonnosci genetyczne. Jesli ktos w rodzinie
cierpiat na te przypadtos¢, warto w szczegolny sposdéb dbac od pa-
znokcie. Konsekwencjg wrastania moze by¢ deformacja ptytki oraz
stany zapalne watéw paznokciowych.

W podczas zabiegow w specjalistycznych gabinetach stosuje sie
namponade, oddzielajaca ptytke od watéw paznokciowych, oraz rurki
korekcyjne, a jezeli wrastanie jest bardzo mocne - zaktada sie plasti-
kowa lub metalowa klamre. Po jej zatozeniu mozna korzysta¢ z do-
tychczasowego obuwia. Jest ona niewielka i w niczym nie przeszka-
dza. Nie zaburza codziennych aktywnosci - chodzenia, jezdzenia na
rowerze czy uprawiania sportéw. Istotg techniki pozbycia sie tej do-
legliwosci jest zmiana toru wzrostu ptytki paznokciowej i jej ksztattu,
a nie - czego wiele osdb sie obawia - chirurgiczne usuniecie catego
paznokcia.

Nieleczone, wrastajgce paznokcie moga doprowadzi¢ do odkleje-
nia sie ptytki paznokciowej od tozyska, powstania grzybicy oraz wie-
lu innych problemdw. Szczegdlng uwage na te przypadtos¢ powinny
zwrdcic osoby ze stopg cukrzycowsy.

Pacjenci szczegolnej troski
Osoby chore na cukrzyce powinny w szczegolny sposob zadbac
o kondycje stop. Kazdy przypadkowy zabieg moze by¢ obarczony ry-
zykiem powstawania ran i otar¢, dlatego nalezy wykonywac je w pro-
fesjonalnych gabinetach podologicznych i stosowa¢ odcigzenia. Sg
to naktadki wykonane z pianki lub Zelu, ktdre zmniejszaja nacisk stopy
na podtoze, zapobiegajac jednoczesnie zrogowaceniu skory.

U o0so6b chorujgcych na cukrzyce ze stwierdzong neuropatig czy
niedokrwieniem moze powstac trudno gojgca sie rana. Zaniedbania
moga skonczyc¢ sie nawet amputacjg. %

Viscoplast™ Active,
amortyzujgce plastry piankowe

Plastry o innowacyjnym ksztatcie
zapewniajgce ochrone dookota rany.
Przeznaczone do opatrywania

i zabezpieczania drobnych ran.

Wodoodporne, trzymaija sie nawet active
wilgotnej skory. plastry piankowe
Dobrze sie trzymaja, pozostajg na skérze =

az do 24 godzin. ey i
Z materiatéw chronigcych ; ‘ :m::mzrm
przed promieniowaniem UVA i UVB. : '

W innowacyjnym ksztatcie, aby rana byta lepiej

chroniona z kazdej strony (ochrona 360°).

Elastyczne i piankowe, chronig i amortyzuja.

Nowose! *

Viscoplast™ Poloflex

"""

Viscoplas Elastyczny przylepiec tkaninowy
s umozliwiajgcy wygodne dopasowanie.

Poioflex prayiepiec elostycrny . .
Mocne i trwate umocowanie gazy,

opatrunkéw i kompreséw.

e Dobra przyczepnos$é¢ do 24 godzin.
e Oddychajacy.
Dopasowany, elastyczny materiat
porusza sie wraz z ciatem.
Nie zsuwa sie z palcéow.
Wytrzymaty przylepiec tkaninowy
— mocny i elastyczny.

Podmiot prowadzacy reklame: 3M Poland Sp. z o.0. Al. Katowicka 117 Kajetany 05-830 Nadarzyn. Viscoplast™ Active, plastry
piankowe 8 szt. Przewidziane zastosowanie: Przeznaczone do opatrywania i zabezpieczania drobnych ran. Producent: 3M
Deutschland GmbH, Health Care Business, Carl-Schurz-Str. 1, 41453 Neuss, Germany. Viscoplast™ Poloflex przylepiec elastyczny,
4,2 m x 25,0 mm. Przewidziane zastosowanie: Elastyczna tasma tekstylna (przylepiec), jako $rodek pierwszej pomocy w domowych
warunkach, stosowany w celu mocnego i bezpiecznego umocowania do skéry opatrunkéw typu gaza, kompres. Producent: 3M
Deutschland GmbH, Health Care Business, Carl-Schurz-Str. 1, 41453 Neuss, Germany.

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie
z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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WSIADA) NA ROWER!

4
/> Marta Nowacka

Ten sport moze
uprawia¢ kazdy,
niezaleznie

od poziomu
sprawnosci
fizycznej. Jazda
rowerem to jedna
zprzyjemniejszych
aktywnosci.

Nie wymaga
specjalnego
przygotowania
czy diugotrwalego
treningu, aby méc
sie cieszy¢ zkrotkiej
przejazdzki.
Dodatkowo,

za ta forma

ruchu kryje sie
mnostwo korzysci
dla zdrowia.
Sprawdzmy, co daje
jazda na rowerze.

L

= o~

ower to jedna z najpopularniejszych aktywnosci wsrod

naszych rodakow. Umiejetnosc jazdy na nim deklaruje az

82 proc. Polakéw, ale juz zaledwie 18 proc. z nich wybiera
na co dzien ten srodek transportu [1]. Okazuje sie, ze jazde ro-
werem czesciej traktujemy bardziej jako dyscypline sportows.
A przeciez jest to forma ruchu idealna praktycznie dla kazdego,
ktéra dodatkowo pozytywnie wptywa na nasze zdrowie, zarow-
no fizyczne, jak i umystowe. Pomaga m.in. zwiekszy¢ odpornosc¢
organizmu, wzmocni¢ miesnie i serce, wysmukli¢ sylwetke,
a takze spowolni¢ procesy starzenia i poprawi¢ ogdélne samo-
poczucie.

Pedatuj po zdrowie

Zajazda narowerze kryje sie wiele korzystnych aspektdw zdro-
wotnych. Wystarczy na niego wsigsc¢ i pozwoli¢ dzia¢ sie magii.
| to dostownie, bowiem Zzadna inna aktywnos¢ ruchowa na swie-
zym powietrzu nie jest w stanie doréwnac¢ popularnemu peda-
towaniu pod wzgledem ilosci mozliwych do osiggniecia, dobro-
czynnych skutkow, oddziatujgcych na nasz organizm.

- Wraz z dtugotrwatym wysitkiem aerobowym, jakim jest jazda
na rowerze, poprawiamy nasze krgzenie, wzmacniamy migsnie
oraz spalamy kalorie. Rower jest jedng z najbezpieczniejszych
form ruchu, umozliwiajgcych rozpoczecie kontaktu ze sportem,
dlatego zalecany jest osobom z nadwagq, ktére chcq zaczgc
sie ruszac¢, ale muszq robi¢ to mgdrze - ttumaczy dr n. med.
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Przemystaw Krakowski, specjalista ortopedii i traumatologii na-
rzadu ruchu w Szpitalu Carolina nalezgcym do Grupy LUX MED.

Ulga dla kolan i kregostupa

Aktywnos¢ rowerowa polecana jest takze zwitaszcza osobom,
ktérym doskwiera bél kolan czy kregostupa. Ci, ktorzy cierpia
na chorobe zwyrodnieniowg stawow kolanowych, odczujg ko-
rzystny wptyw jednostajnego ruchu, ktéry odzywia chrzastke
stawowg oraz pozwala na bezpieczng i dtugotrwatg wymiane
ptynu stawowego. Jego cyrkulacja zmniejsza bowiem ilos¢ pro-
zapalnych czasteczek w jamie stawu, redukujgc dolegliwosci
bolowe i spowalniajac proces uszkadzania, a nawet starzenia
sie chrzgstki.

- Trzeba pamigtacé, ze niektdre sporty, np. bieganie, mogg w ta-
twy sposob prowadzi¢ do przecigzen. Jazda na rowerze rozni sie
od innych dyscyplin tym, ze wykonywany jest ptynny ruch stawu
kolanowego. Ponadto chrzgstka stawowa odzywiana jest bezpo-
srednio z ptynu stawowego poprzez dyfuzje, a czynnikiem wpty-
wajgcym na jakos¢ tego procesu jest ruch. Dzieki niemu docho-
dzi do ciggtej wymiany metabolitow oraz sktadnikéw odzywczych
pomiedzy chrzgstkag a ptynem stawowym - wyjasnia specjalista.

Czesto zdarza sie, ze osoby skarzgce sie na bdéle plecow re-
zygnuja z tego powodu z jakiejkolwiek aktywnosci. Tymczasem
kregostup réwniez podziekuje za systematycznag jazde na rowe-
rze. Bol kregostupa nie jest przeciwwskazaniem do rekreacyjnej

przejazdzki. Wrecz przeciwnie! Pedatowanie wzmacnia osta-
bione miesnie konczyn dolnych oraz przykregostupowe. Trzeba
jedynie pamieta¢ o prawidtowej postawie - plecy powinny by¢
proste, a tutdéw pochylony lekko do przodu. Wazne w tym wy-
padku sa takze amortyzatory, poniewaz nadmierne wstrzgsy
w trakcie jazdy majg niekorzystny wptyw na stan krgzkéw mie-
dzykregowych.

Aby z jazdy na rowerze czerpac¢ jak najwiecej, trening musi
by¢ wykonywany przede wszystkim reqularnie i dostosowany do
indywidualnej kondycji. Aktywnos¢ fizyczng warto potgczyc¢ tez
z odpowiednig dietg oraz innymi zasadami zdrowego stylu zy-
cia. A jakie jeszcze korzysci moze nam przyniesc rower?

Zdrowotne aspekty jazdy na rowerze

+ POPRAWA KONDYCJI FIZYCZNEJ

Podczas jazdy rowerem wzrasta sprawnos$¢ uktadu migsniowego,
oddechowego i krwionosnego. Aktywnos¢ ta moze wiec poméc
w zwiekszeniu sity i wytrzymatosci catego ciata oraz ogélnej kon-
dycji fizycznej. Zapewnia tez smukia sylwetke i stabilng postawe.

« WZROST ODPORNOSCI

Jazda rowerem hartuje ciato, przez co organizm poprawia wydol-
nos$¢é ukfadu odpornosciowego. Dzieki temu infekcje stajg sie mniej
grozne, a z przeziebieniem czy grypa poradzimy sobie znacznie
szybciej. Warunkiem jest tu reqularnosé treningu!

« WZMOCNIENIE SERCA

Jazda na rowerze to doskonaty trening aerobowy, ktéry pomaga
w zwiekszeniu wydolnosci uktadu sercowo-naczyniowego. Regu-
larne ¢éwiczenia przyspieszajg tetno i pobudzajg krazenie krwi, co
buduje wytrzymatos$é i sprawnosé serca oraz wspomaga kondycje
catego uktadu krwionosnego. Pozwala to zminimalizowa¢ ryzyko
powstania zakrzep6w i nadcisnienia tetniczego oraz wystagpienia
takich chorob, jak miazdzyca, zawat serca czy udar. Zapobiega tez
tworzeniu sig zastojow w zytach i zylakow.

« WZMOCNIENIE MIESNI

Pedatowanie wzmacnia przede wszystkim miesnie nég, poslad-
kéw, ramion i plecow. Ale nie tylko. Angazuje réwniez miesnie rak
czy brzucha - szczegélnie te gtebokie, ktére sg odpowiedzialne za
podtrzymywanie kregostupa. To dlatego efektem systematycznych
przejazdzek rowerowych moze by¢ zwigkszenie sity miesni, popra-
wa sylwetki i postawy oraz zmniejszenie bolu kregostupa.

« WSPARCIE DLA STAWOW

Jednoslad to takze doskonata propozycja dla tych, ktérzy skarza
sie na bole stawow kolanowych, poniewaz ich nie obcigza. Spo-
kojna, ptynna jazda na rowerze jest bezpieczniejsza dla stawow
niz inne formy ruchu, np. wiekszos¢ sportow druzynowych (pitka
nozna, koszykowka, siatkowka), ktore obfituja w nagte naprezenia,
zmiany tempa czy dynamiczne zderzenia z podtozem.

» UTRZYMANIE PRAWIDELOWEJ WAGI

Podczas jazdy na rowerze angazowane sg rézne partie miesni w ca-
tym ciele, nie tylko n6g. Wysitek fizyczny efektywnie przyspiesza
spalanie kalorii i tkanki ttuszczowej, co przyczynia sie do utraty
wagi i utrzymania jej na odpowiednim poziomie oraz ksztattuje fi-
gure. W ciggu godzinnej przejazdzki mozna spali¢ nawet 500 kcal
i wiecej, w zaleznosci od wybranego tempa czy rodzaju terenu. Co
istotne, rower jest znacznie mniej obcigzajgcy niz np. bieganie,

WZDROWYM CIELE, ZDROWY DUCH <o
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dlatego jest tez lepszym wyborem dla oséb z nadwagg czy stabsza
kondycja.

» POPRAWA WYDOLNOSCI ODDECHOWEJ

Regularna jazda na rowerze, zaliczana do ¢éwiczen aerobowych,
zwigksza pojemnos¢ piuc i poprawia zdolno$é organizmu do do-
starczania tlenu do tkanek.

» POLEPSZENIE SPRAWNOSCI INTELEKTUALNEJ

Juz samo przebywanie na $wiezym powietrzu dotlenia cate ciato,
w tym takze nasz mozg, co pozytywnie wplywa na koncentracje
i pamie¢ dtugotrwatg oraz zdolno$¢ skupienia w ciggu dnia. Owo-
cuje to m.in. wydajniejszg pracg i fatwiejszym przyswajaniem wie-
dzy. Jazda rowerem jest polecana szczegolnie osobom, ktore wiele
czasu spedzajg za biurkiem.

Regularna jazda na rowerze przyczynia sie do redukcji uczucia zme-
czenia i moze podnies¢ ogélny poziom energii, co przekfada sie na
efektywnos¢ wykonywania codziennych zadan.

* POLEPSZENIE WZROKU | PERCEPCJI

Podczas jazdy na rowerze wytezamy wzrok, co jest doskonatym
éwiczeniem dla oczu. Juz sam odpoczynek od ekranéw kompute-
row i telewizoréw da im szanse na regeneracje, a dodatkowo, dzig-
ki przebywaniu na swiezemu powietrzu - nasz wzrok wyostrzy sie
i poprawi.

+ REDUKCJA STRESU | POPRAWA SAMOPOCZUCIA

Nawet spokojna przejazdzka na rowerze przyczynia sie do redukciji
poziomu stresu i poprawia samopoczucie. Aktywnosé ta stymuluje
wydzielanie endorfin, zwanych hormonami szczescia, ktére polep-
szajg nastroéj i s pomocne w radzeniu sobie ze stresem i depresja.

* REDUKCJA RYZYKA CHOROB PRZEWLEKYCH

Regularna aktywnos¢ fizyczna, taka jak jazda na rowerze, jest za-
lecana w profilaktyce choréb przewlektych, takich jak cukrzyca
typu 2, osteoporoza i niektérych rodzajéw nowotworow.

« POPRAWA ROWNOWAGI | KOORDYNACJI

Jazda na rowerze wymaga utrzymania rownowagi oraz koordyna-
cji ruchowej, co moze pomdc w zapobieganiu upadkom i urazom
w przysztosci. 2

Opracowanie na podstawie materiatéw prasowych.

Pismiennictwo:
1. Globalne badanie Ipsos, ,Cycling across the world’, maj 2022
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Miej nosa do

,if Beata Nowak

Zapachy to ulotne aromaty, ktére codziennie - w sposéb mniej lub bardziej dla nas swiadomy
- oddzialuja na nasze zycie. Zapamietane w receptorach, przywotuja z dziecinstwa wspomnienia
niezwyklych chwil czy egzotycznych wakacji. Jak czarodziejskie klucze otwieraja niewidzialne
drzwi podswiadomosci, o ktérych nie wszyscy wiedza lub pamietaja. Subtelnie wnikaja do
naszych codziennych wyboréw, ksztaltujac decyzje i wplywajac na zachowanie.

uz w tonie matki zmystami poznajemy swiat. Zmyst wechu jest

bardzo istotny - to nim noworodek rozpoznaje swojg mame.

U ludéw pierwotnych byt on réwnie wazny, jak pozostate zmy-
sty. Petnit funkcje ostrzegawcza, na przyktad dym czy swad spalenizny
palgcego sie lasu budzit lek i strach. Funkcje spokoju nadawata gama
zapachow dajgcych poczucie bezpieczenstwa - zapach kwitngcego
ogrodu lub $wiezego pieczywa.

Wspotczesnie powonienie zostato przyttumione przez rozwoj
technologiczny w poczatkach cywilizacji, jednak sama estety-
ka zapachowa pozostata nadal sprawa indywidualng dla kazdego
cztowieka.

Zapachy powszechnie kojarza sie przede wszystkim z kosmety-
kami oraz kuchnig. Won potraw wynika z natury i sposobu przy-
rzgdzanych produktow oraz uzywanych dodatkéw, np. przypraw.
W produkcji przemystowej zywnosci stosuje sie tez wzmacniacze
i modyfikatory zapachow, majace nada¢ im oczekiwany odbior
i pobudzi¢ apetyt.

Rola zapachow w kosmetykach siega jeszcze dalej. W zasadzie
caty marketing tej branzy odwotuje sie do naszego wechu. Taki
konglomerat sktadnikow nie zawsze wszystkim wychodzi na zdro-
wie. Dotyczy to zwtaszcza alergikdw.
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Réznorodnos¢ zrodet zapachéw

Zapachy w kosmetykach mogg pochodzi¢ z naturalnych Zrédet, jak
olejki eteryczne lub ekstrakty roslinne, lub z ich odpowiednikdw synte-
tycznych, stworzonych w laboratoriach.

Harmonia i hipnoza. Ziota i przyprawy

Zapachy w pewnym stopniu posiadajg kontrole nad naszym samopo-
czuciem. Kosmetyk moze dziata¢ uspokajajgco, orzezwiajgco, relak-
sujgco lub stymulujgco. Dlatego zapachy ziét lub przypraw sg czesto
wykorzystywane w kosmetykach. Aromaty lawendy, miety czy rumian-
ku dziataja kojaco i relaksujgco, znajdujgc zastosowanie w aromatera-
pii lub produktach pielegnacyjnych.

Magnetyzm roslin

Substancje zapachowe, pozyskiwane z kwiatow oraz pozostatych cze-
$ci roslin, ktorymi nasi przodkowie obdarowywali bostwa, teraz wzbo-
gacajg codzienne rytualy pielegnacyjne, towarzyszac nam w najréz-
niejszych postaciach. Zapachy zawarte w kosmetykach petia wiele,
czesto nieoczywistych funkcji. Dziatajg na emocje, majg wiasciwosci
przywotywania wspomnien, wprowadzajg w rozne stany - od relaksu do
pobudzenia czy wrecz ekstazy.

NAYOMA
MUSUJACE KULE

ey Eegpih

NAWILZAJACA MOQ Z OLEJOW ROSLINNYCH

4 z awokado A z ziaren soi A z pestek winogron A masto shea

Wiecej informacji o produktach na www.nayoma.pl
Dostepne w aptekach
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} Maskowanie zapachéw

W niektdérych kosmetykach, takich jak dezodoranty czy produkty do
pielegnacji skory, aromaty sg uzywane do maskowania i neutralizowa-
nia naturalnych zapachéow organicznych. W samych kosmetykach ist-
nieja takze substancje, ktérych zapach nalezy zamaskowa¢, uznajgc
go za niepozadany.

Identyfikacja marki

Unikalny zapach moze stanowi¢ element tozsamosci marki, na przy-
ktad kosmetycznej. Kiedy klient poczuje charakterystyczny aromat
produktu, przywota to pamie¢ o marce oraz jej rozpoznanie. To samo
dotyczy marketingu zapachowego stosowanego w handlu. Niektore
sieci majg nawet zastrzezone kompozycje zapachdw, unoszacych sie
wewngtrz marketow.

Alergie i zapachy

Ludzie moga by¢ uczuleni na okreslone sktadowe zapachdw w kosme-
tykach. Do najbardziej alergizujgcych nalezy np. pizmo. Wazne jest,
aby producenci podawali doktadny sktad produktéw na opakowaniach,
a osoby z atopig uwzgledniaty to przy swoich wyborach.

Majg c na uwadze osoby wrazliwe na podraznienia, ekspert z sie-
ci sklepdw kosmetycznych Kontigo zwraca uwage na fakt, ze aler-
gicy, chcac unikng¢ uczulen, czesto wybierajg kosmetyki bezza-
pachowe. Nie niosg one za sobg zagrozen nietolerancji produktu
w tym aspekcie. Alternatywag dla kosmetykow bezzapachowych
mogg byc¢ tez produkty ze sktadnikdw naturalnych. Zapach, ktory
w nich wystepuje, pochodzi wytgcznie z olejkéw ora naturalnych
ekstraktow roslinnych.

Zapachy ostrzegawcze

Niekiedy sktadniki zapachowe w kosmetykach i srodkach czystosci
podkreslaja obecnos¢ substancji podrazniajgcych skére. Przyktadem
moze by¢ krem do stdép z mocznikiem, perhydrol uzywany niekiedy
w gabinetach fryzjerskich lub silnie zrace substancje czyszczace.
Zwracajg one uwage zapachem, starajgc sie wzbudzi¢ czujnosé¢ uzyt-
kownikdw w zachowaniu bezpieczenstwa.

Subiektywizm odczu¢

Pamietajmy, ze zapachy odbieramy indywidualnie, tak wiec to, co dzia-
fa uspokajajaco czy przyjemnie dla jednej osoby, dla innej moze byc¢
przykre i nie do zniesienia. Swiadomo$¢ wechu to czynnik, ktory nie
tylko ostrzega, ale takze uspokaja. Mozna sie o tym przekona¢ w miej-
scu unikalnym w skali Europy - Aromatorium - Bibliotece Zapachow
w SOSW w Owinskach pod Poznaniem, gdzie osoby niewidome poznaja
Swiat poprzez aromaty.
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Opracowywano na podstawie materiatéw prasowych.

Biotifem

10 mg, tabletki, Biotinum

- Zdrowe wtosy
- Mocne paznokcie V"

- Cera bez stanow
zapalnych i\ N

Biotifem

1] Biotifem 27

e B - Stasowary w preypadiu
i i vy - niedobon blotyny
=wypodanis wioaw - - wypadanie whosdw
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5 mg Biotyny

w jednej tabletce
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10 mg Biotyny

w jednej tabletce
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Biotifem, 5 mg, tabletki. Kazda tabletka zawiera 5 mg biotyny (biotinum). Wskazania do stosowania: Leczenie niedobordw biotyny z takimi objawami jak m.in. wypadanie wtoséw, zaburzenia wzrostu paznoki i whoséw oraz ich nadmierna
famliwosc, stany zapalne skory zlokalizowane wokét oczu, nosa, ust, krocza, oraz zapobieganie nastepstwom niedoboréw, po wykluczeniu przez lekarza innych przyczyn. Podmiot Odpowiedzialny: Natur Produkt Pharma sp. z 0.0.

Biotifem MAX, 10 mg, tabletki. Kazda tabletka zawiera 10 mg biotyny (biotinum). Wskazania do ia: Leczenie niedoboréw biotyny z takimi objawami jak m.in. wypadanie wloséw, zaburzenia wzrostu paznokdi i whoséw oraz ich
nadmierna tamliwos¢, stany zapalne skéry zlokalizowane wokot oczu, nosa, ust, krocza, oraz zapobieganie nastepstwom niedoboréw, po wykluczeniu przez lekarza innych przyczyn. Podmiot Odpowiedzialny: Natur Produkt Pharma sp. z 0.0.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka
dotgczong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej
dawki leku. W przypadku watpliwosci skontaktuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.

BIO/G/P/09/23/L1a




Nazywana czarnym ztotem, borowina
znana jest ze swych dobroczynnych
wtasciwosci dla zdrowia iurody. To

remedium na réznorodne dolegliwosci

wykorzystywane jest juz od ponad 200

lat, a jej wyjatkowe dziatanie lecznicze

zostato potwierdzone w ponad 100
publikacjach. Chociaz nalezy do skarbow
naszej rodzimej przyrody, jest substancja

wcigz mato znana. A szkoda, poniewaz
zawiera skiadniki pomocne w walce
zwieloma schorzeniami.
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4> Marta Nowacka

orowina jest naturalnym surowcem zaliczanym do kopalin

leczniczych, o szerokim spektrum zastosowan. To skata

osadowa - specjalny rodzaj torfu, ktory tworzy sie w wyni-
ku dtugotrwatego procesu rozktadu roslin przez bakterie. Sktada
sie gtéwnie ze szczatkow organicznych, mineratéw i mikroorga-
nizmoéw. Jej ztoza powstaty okoto 10 tysiecy lat p.n.e., a najwiecej
znajduje sie ich w Europie Srodkowo-Wschodniej. To jednak wa-
$nie te pochodzace z Polski odznaczaja sie wyjatkowo bogatym
sktadem, szczegolng czystoscig i wysoka jakoscia.

Metody pozyskiwania
Borowina pochodzi z naturalnych zrédet, takich jak bagna, je-
ziora, rzeki czy zrodta termalne. Materiat biologiczny gromadzi

sie na ich dnie w wyniku procesow geologicznych i degradacji

organicznej materii roslinnej. Wydobywa sie jg najczesciej metoda
odkrywkowa - proces jej pozyskiwania obejmuje zazwyczaj oczysz-
czanie i suszenie osadow bagiennych, w celu usuniecia nadmiaru
wody i zanieczyszczen. Nastepnie borowina zostaje poddana odpo-
wiedniej obrébce, pozwalajgcej na wykorzystanie jej w zabiegach
leczniczych lub przetworzenie na produkty kosmetyczne.

Mocny skfad

Ten leczniczy torf to skarbnica dobroczynnych substancji. Jest
bogaty w mineraty, takie jak siarka, magnez, wapn, zelazo, sod,
potas i wiele innych pierwiastkow sladowych. Zawiera takze
zwigzki organiczne, weglowodany, biatka oraz mikroorganizmy.
Borowina jest réwniez zasobna w takie sktadniki jak bituminy,
pektyny, celuloza i kwasy huminowe. Sa w niej tez substancje
czynne biologicznie typu hormonalnego, enzymy, antybiotyki.

- Borowina zawiera m.in. kwasy huminowe, ktdre sq uwazane za
naturalne antyoksydanty, czyli substancje neutralizujgce dziatanie
wolnych rodnikdw, przyspieszajgcych starzenie sie skory. Kwasy
humusowe nadajg skdrze lekko kwasny, korzystny odczyn, wspo-
magajgc naturalny ptaszcz wodno-lipidowy. Kwasy humusowe po-
wodujq takze gtebokie oczyszczanie skory i jej dtugotrwate nawilza-
nie - podkresla Ewa Rybicka, dyrektor Uzdrowiskowego Instytutu
Zdrowia, Uzdrowisko Ustron, Grupa American Heart of Poland.

Dzieki tak bogatemu i réznorodnemu sktadowi, ktéry moze
przynosi¢ korzysci zdrowotne i pielegnacyjne, borowina stata sie
cennym materiatem, wykorzystywanym zarowno w medycynie, jak
i kosmetologii. Wykazuje ona bowiem wszechstronne wtasciwo-
$ci, m.in. przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe,
przeciwbdlowe, detoksykacyjne, nawilzajgce i pielegnacyjne,
co sprawia, ze znajduje zastosowanie w terapii balneologicznej,
produkcji preparatow leczniczych oraz kosmetycznych. Moze
by¢ uzywana w postaci oktadow, maseczek, kapieli, a takze jako
sktadnik kosmetykow do pielegnacji skory.

Wykorzystanie w medycynie

Borowina jest czesto wykorzystywana do przygotowywania ka-
pieli borowinowych w leczeniu schorzen uktadu kostno-stawowe-
go, takich jak reumatoidalne zapalenie stawdw, artretyzm, bdle
miesni czy tez w przypadku roznych dolegliwosci skornych. Jej
najcenniejsze dziatanie to wtasciwosci termiczne, ktore sprzy-
jaja zwiekszeniu przemiany materii oraz przekrwieniu gteboko
potozonych struktur. Kgpiele w borowinie pomagajg w relaksacji
i rozluznieniu miesni, niwelowaniu przykurczy stawowych, zmniej-
szeniu obrzekdw i tagodzeniu bolu. Wspierajg takze oczyszczanie
organizmu z toksyn. Polecane sa zwtaszcza osobom z dolegliwo-
$ciami reumatycznymi.

- Dodatkowo leczniczy torf wptywa na przemiany weglowodandw,
biatek, ttuszczéw, kwasow nukleinowych oraz stymuluje odnowe
tkanek - dodaje Ewa Rybicka.

Borowina moze by¢ rowniez stosowana miejscowo, w postaci
oktadow lub kompresow, naktadanych na konkretne partie ciata.
Taka forma moze by¢ szczegdlnie pomocna np. w przypadku kon-
tuzji, naciggnie¢ miesnilub obrzekow. Z leczniczych zabiegow na
jej bazie mozna korzystac przez caty rok - zima docenimy jej roz-
grzewajgce dziatanie, a wiosna i latem - wtasciwosci detoksyku-
jace iujedrniajgce, pomocne w zachowaniu zdrowej skory.

Zastosowanie w kosmetologii
Za sprawg swoich wtasciwosci tonizujgcych, nawilzajgcych i uje-
drniajacych, borowina stata sie cennym sprzymierzefcem w za-

chowaniu mtodego wyglagdu oraz dobrej kondycji skéry. Jest
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przez to sktadnikiem wielu kosmetykdw, w tym maseczek do twa-
rzy, kremow, peelingdw czy zeli pod prysznic. Wykazuje dziatanie
oczyszczajgce i przeciwbakteryjne, co jest pomocne w pielegna-
cji cery problematycznej i zwalczaniu tradziku, a takze w walce
z niedoskonato$ciami oraz stanami zapalnymi skory.

Borowina moze wygtadzi¢ skdre, poprawi¢ jej elastycznosc
i nada¢ zdrowy blask, dlatego warto regularnie stosowac¢ produk-
ty kosmetyczne na jej bazie. Jej tagodzace dziatanie docenig tez
wszyscy ci, ktorzy doswiadczyli podraznien skory, takich jak opa-
rzenia stoneczne czy drobne otarcia.

Leczniczy torf dziata na skdre takze przez poprawe krazenia
krwi i eliminacje toksyn, dlatego niektore kosmetyki do pielegna-
cji ciata z borowing pomagajg w redukcji widocznosci cellulitu.
Borowina moze by¢ réwniez stosowana w leczeniu problemow
z wtosami. Zawiera bowiem sktadniki odzywcze, ktére moga
wzmacnia¢ wiosy, stymulowac ich wzrost i zapobiegac tupiezowi.

Dobroczynna terapia
Zabiegi z wykorzystaniem borowiny, takie jak oktady, maseczki na
twarz, kapiele btotne czy masaze, majag na celu relaksacje, odpre-
zenie oraz poprawe ogolnego stanu zdrowia i urody. Zanurzenie
Ciata w zawiesinie borowinowej sprzyja oczyszczeniu organizmu,
pomaga rozluzni¢ miesnie, zredukowac napiecie i wyciszy¢ zmysty.
Cho¢ podczas zabiegu dochodzi do intensywnego pocenia sie,
ciato rozgrzewa sie powoli i, co istotne, zanurzone jest tylko do
poziomu serca. Kgpiele borowinowe sg wiec znakomitg alterna-
tywa sauny dla osob, ktére chca pozby¢ sie toksyn, ale poczucie
dusznosci jest dla nich trudne do zniesienia. Dodatkowo, przy-
jemne uczucie rozgrzaniairelaksu utrzymuje sie po takim zabiegu
przez dtuzszy czas.

Niskie torfy - wysoka jakos¢

Na co zwréci¢ uwage wybierajgc borowine do samodzielnego
uzytku? Decydujgc sie na zabiegi czy produkty kosmetyczne na jej
bazie warto sprawdzi¢, z jakiego torfu sie sktada. Nie kazda boro-
wina jest bowiem taka sama. Warunki srodowiskowe oraz rodzaj
i sktad zbiorowiska roslinnego maja szczegolne znaczenie w kla-
syfikacji surowca leczniczego. Bezposrednie sgsiedztwo wody to
takze jeden z czynnikdw wptywajacych na wysoka jakos¢ torfu.

- Tak zwane torfy niskie tworzq sie w dolinach rzek oraz jezior z ro-
slin takich jak turzyce i olchy. Majg one ciemng barwe, sq zbite i boga-
te w substancje organiczne. Torfy wysokie powstajg w zagtebieniach
bezodptywowych, na wododziatach i w miejscach wyzej potozonych,
przez co zasilane sq wytgcznie wodami opadowymi. Charakteryzujg
sie jasniejszq barwq oraz sq ubozsze w sktadniki pokarmowe. Skfada-
ja sie w duzej mierze zmchdéw i wrzosow. Tzw. torf przejsciowy odzna-
cza sie cechami posrednimi pomiedzy tymi dwoma typami - ttumaczy
Jan Waligora, kierownik Ruchu Uzdrowiskowego Zaktadu Gornicze-
go, Uzdrowisko Ustron, Grupa American Heart of Poland.

Przeciwwskazania do stosowania

Borowina jest uwazana za bezpieczng, ale niektdre osoby, np.
z alergiami skornymi lub wrazliwg skdra, moga by¢ uczulone na
jej sktadniki. Istniejg takze inne przeciwwskazania do jej stoso-
wania, w szczegdlnosci otwarte rany, stany zapalne skéry czy
choroby dermatologiczne. Dlatego przed rozpoczeciem terapii
borowinowej i zastosowaniem jej w celach zdrowotnych lub ko-
smetycznych, zawsze warto skonsultowac sie z lekarzem lub le-

karzem specjalista, np. alergologiem czy dermatologiem. %

Opracowanie na podstawie materiatéw prasowych.
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Krzywda wyrzadzona wsieci boli tak samo, jak ta

wyrzadzona wrealu. Nastolatki zdaja sie by¢
mistrzami wwyrzadzaniu sobie tej krzywdy
i to wlasnie one cierpia najbardziej.
Wszystko przez burzliwy etap
rozwoju, na ktérym sie znajduja.
Do tego poczucie bezkarnosci,
anonimowosci ibrak wzorcéw do
nasladowania. Lawina hejtu
nabiera rozpedu, ajego
skutki moga zniszczy¢
samoocene, zycie
izdrowie naszych
dzieci.

oraz wiecej mowi sie o dojrzatosci cyfrowej i tym, czy istnieje

wiek, w ktorym czlowiek jest w stanie korzystac z technologii

cyfrowych i zasobow internetowych w sposob odpowiedzialny
i bezpieczny. Czesciej dostrzega sie rowniez potrzebe requlacji kwestii
prawnych w tym zakresie. We Francji przegtosowano ostatnio prawo,
zgodnie z ktorym zatozenie konta w serwisach spotecznosciowych
przez osoby od 13 do 15 lat ma wymagac zgody rodzica, a we wczesniegj-
szym wieku bedzie zupetie niemozliwe. Chinczycy wprowadzili do ko-
deksu karnego zakaz gier dla nieletnich w godzinach od 22.00 do 6.00
rano. W tygodniu dzieci moga gra¢ maksymalnie do trzech godzin. Ka-
rane sg nie dzieci, ale dorosli.

W sierpniu 2023 r. Swiatowa Organizacja UNICEF wystosowata glo-
balny apel o wprowadzenie zakazu uzywania smartfonéw w szkotach na
catym Swiecie. W Polsce apel przeszedt bez wiekszego echa, tymcza-
sem na naszych oczach przybywa standw depresyjnych u najmtodszych,
przybywa réwniez préb samobojczych, obserwujemy spadek motywacji
do nauki, pracy, samodoskonalenia czy stawiania sobie celéw. Mtodziez
wycofuje sie z zycia spotecznego, zamyka w swoich pokojach i mierzy
sie z problemami, o ktorych opiekunowie czesto nie majg pojecia.

Agresja w sieci - jaka jest prawdziwa skala problemu?
Rowniez zachowania polegajgce na wyrzadzaniu sobie krzywdy
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w realnym zyciu zaczynajg przenosic sie do sieci. A liczby zaczynaja
bole¢. O tym, jak niewiele wiemy o zyciu dzieci w Internecie, $wiad-
czy raport Nastolatki 3.0, przygotowany przez NASK - Panstwowy
Instytut Badawczy, ktéry co dwa lata diagnozuje oraz interpretuje
zachowania polskich nastolatkow w Internecie i bada opinie mtodych
na temat sieci. Polskie badania wykazuja, ze prawie 75 proc. rodzi-
cow badanych nastolatkow twierdzi, ze ich dzieci nie padly ofiarg
agresji w sieci. Jednoczesnie brak bezposredniego doswiadczenia
przemocy internetowej deklaruje ponad potowa badanych nasto-
latkow (56,2 proc.). Co pigty nastolatek przyznaje, ze doswiadczyt
przemocy w Internecie. Najczestszymijej przejawami sg: wyzywanie
(29,7 proc.), o$mieszanie (22,8 proc.) czy ponizanie (22 proc.). Nasto-
latki ogladaja tzw. patostreamy czesciej, niz przypuszczaja ich ro-
dzice (nastolatki - 27,1 proc. vs. rodzice - 12,2 proc.).

Na szczegdlng uwage zastuguje fakt, ze w opinii wiekszosci doro-
stych (69,1 proc.) wiodgcym sposobem radzenia sobie z problemem
przemocy w sieci jest szukanie wsparcia u rodzicéw i opiekunow.
Taka forme reakcji deklaruje jedynie co czwarty nastolatek. Podob-
ne wnioski ptyna z raportu Ogarnij hejt z 2022 r., wedtug ktérego
43 proc. nastolatkow raz na jaki$ czas rozmawia z rodzicami na te-
mat zachowania w sieci, a 27 proc. nie robito tego nigdy. Te dane
niepokojg i dajg do myslenia.

Jak podkresla Daniel Dziewit, terapeuta uzaleznien, ekspert
osrodka terapeutycznego Reset dla osob uzaleznionych od techno-
logiiiInternetu: - Rodzice tak naprawde nie wiedzq, co ich dziecirobig
w sieci, a dzieci nie czujg potrzeby angazowania ich w rozwigzywanie
problemdw. A problemy sq i bedg, bo na decyfryzacje nie ma co liczyc.
Bal na Titanicu trwa w najlepsze i nie w tym rzecz, zeby biadoli¢, ale
poszukac miejsca wtddce.

Trolling, deepfake, gaslighting i inne trudne nazwy trudnych zjawisk
Agresja w sieci przybiera wiele rdznych form, zaréwno wyraznie
widocznych, jak i bardziej subtelnych. Ale, gdy styka sie z nig na-
stoletnia psychika, kazda forma moze by¢ dla niej destrukcyjna
i niszczaca. A spektrum szkodliwych dziatan jest ogromne. Od
cyberprzemocy, ktora jest radykalna w formie i polega na obra-
Zaniu, wyzywaniu i zastraszaniu wprost, przez hejtowanie, ktore
rozpowszechnia nienawis¢ na platformach internetowych, trolling,
ktdry wywotuje zamieszanie i prowokuje emocjonalne reakcje, po
wszelkiej masci kradzieze tozsamosci czy wyjawianie prywatnych
informacji. Z pomocg agresorom przychodzg narzedzia, takie jak
deepfake czy edycja zdje¢, aby tworzy¢ fatszywe tresci w celu
krzywdzenia innych. Taktyki psychologiczne, takie jak gaslighting,
czyli przekonywanie ofiary, ze jej przekonania sg niestuszne lub

/DROWIE PSYCHICZNE

ze jej reakcje sa nieuzasadnione. Wszystko po to, aby zaszkodzic,
upokorzy¢ i zniszczy¢. Dla mtodego cztowieka, ktéry ma ogromna
potrzebe przynaleznosci i bycia akceptowanym, dziatania takie
moga by¢ katastrofalne w skutkach.

Jak rozpozna¢ ofiare hejtu?

Hejt w sieci jest problemem spotecznym, ktory wymaga naszej
uwagi i dziatania, cho¢ rozpoznanie ofiary hejtu online moze by¢
trudne. Ofiary nekania w sieci moga ukrywac¢ swoje doswiadcze-
nia z réznych powodow, w tym z obawy przed dalszymi atakami lub
wstydem. Jednak istniejg pewne oznakiizachowania, ktdre powin-
ny sprawic¢, ze zapali nam sie czerwona lamka. Przede wszystkim
niepokoi¢ powinny nagte i nieoczekiwane zmiany w zachowaniu
dziecka online. Ofiary hejtu moga przesta¢ aktywnie uczestniczy¢
w mediach spotecznosciowych, zmnigjszy¢ liczbe publikowanych
trescilub przesta¢ komunikowac sie zinnymi. Osoba, ktora jest ce-
lem hejtu, moze wykazywac znaki emocjonalnego stresu, takie jak:
zwiekszona drazliwos¢, smutek, lek lub apatia. Samoocena takiej
osoby jest czesto zaburzona, traci ona pewnosc siebie, a przejawy
tego mozna zauwazy¢ zaréwno w jej aktywnosci online, jak i offline.
Celowo unika spotkan offline, nie podejmuje wielu tematoéw, prze-
staje tez uczestniczy¢ w grupach online.

- To tylko niektére symptomy, ktére powinny wzbudzi¢ czujnosé
opiekundéw. | zdecydowanie te bardziej delikatne i mniej oczywiste
niz rany po samookaleczeniach, ktére sq jawnym wotaniem o pomoc
- wyjasnia Daniel Dziewit.

Jak pomagac, aby nie zaszkodzi¢?

Skala zachowan niebezpiecznych i ryzykownych rosnie w zastra-
szajgcym tempie. Coraz wiecej styszy sie o nastolatkach, ktére nie
moga udzwigng¢ hejtu, jakiego staty sie ofiarg. Samokaleczenia,
samobdjstwa, depresje i problemy w kontaktach z réwiesnikami to
tylko czubek gory lodowej. Na pytanie, jak pomoc, gdy juz zauwa-
zymy pierwsze symptomy, ze cos$ ztego moze sie dzia¢ z naszym
dzieckiem, Daniel Dziewit odpowiada: - Naszym obowiqgzkiem, jako
rodzicéw i opiekundw, jest aby pomdc dziecku przejs¢ przez trudny
okres hejtu. Wazne jest, aby by¢ empatycznym, cierpliwym i goto-
wym do dziatania w obronie dziecka, jesli sytuacja tego wymaga.

Zagubieni w cyfrowym swiecie

Zdaniem eksperta, nalezy najpierw dac¢ dziecku przestrzen do
wyrazenia uczu¢ i doswiadczen oraz ograniczy¢ dostep do tresci
hejterskich. Warto razem z nim przejrze¢ ustawienia prywatnosci
w mediach spotecznosciowych i platformach online oraz pomoc mu
zablokowat¢ lub zgtosi¢ uzytkownikdw, ktérzy go atakujg. Dziecko
powinno mie¢ wsparcie w zgtaszaniu tresci hejterskich odpowied-
nim platformom lub ustugom internetowym, moze to bowiem po-
madc w usunieciu tresci i ukaraniu sprawcow. To dorosty powinien
w takiej sytuacji wystac¢ sygnat, ze w niektorych sytuacjach nie war-
to reagowac na hejt. Reakcje na komentarze lub wiadomosci od
hejteréw czesto nasilaja sytuacje. Wazne jest natomiast poinfor-
mowanie nauczycieli i dyrekcji, jesli hejt ma miejsce w srodowisku
szkolnym, aby wspolnie podjeli dziatania, ktore moga sprawic, ze
dziecko, cho¢ czesciowo, odzyska poczucie bezpieczenstwa. Jesli
dziecko wydaje sie bardzo dotkniete hejtem i przezywa emocjonal-
ny stres, warto rozwazy¢ wsparcie psychologiczne lub terapie. Psy-
choterapeuta pomoze uporzadkowa¢ emocje i zwiekszyc¢ jego od-
pornos¢ psychiczng. Jednoczesnie caty czas pokazujmy dzieciom
réwnowage miedzy aktywnosciami online a offline. @

Opracowanie na podstawie materiatéw prasowych.
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Targi Zero Waste

TZW WARSZAWA
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Warszawskie targi to najwiekszy w Polsce event edukacyj-
ny, dotyczgcy zero waste oraz ekologicznegoioszczednego

www.targi-zerowaste.pl

stylu zycia. Jego celem jest edukacja, promocja oraz upo-
wszechnianie towarow i ustug, umozliwiajagcych redukcje
wytwarzania odpadoéw. Obecni tu wystawcy oferujg pro-
dukty i ustugi zaprojektowane tak, by odpadéw nie produ-
kowa¢ i by wykorzystywac wtornie to, co mogtoby staé sie
odpadem.

Targi Zero Waste to catodniowe panele dyskusyjne i wy-
ktady poswiecone tematowi zero waste w domu, pracy
i w podrozy. To takze warsztaty tworcze dla dzieci i doro-
stych oraz konkursy z nagrodami zero waste i zbiorka elek-
troodpaddw. Targi sg doskonatg okazjg do poznania pro-
stych rozwigzan, ktére pomoga zredukowa¢ wytwarzanie
odpadéw od zaraz. Udziat we wszystkich wydarzeniach jest
bezptatny.

Noc Ksiegarn

www.nocksiegarn.pl

Noc Ksigegarn to wydarzenie organizowane wspoélnie
przez ksiegarnie, wydawcow i dystrybutora ksigzek
0SDW Azymut (Grupa PWN). W tegorocznej, piatej edy-
cji tego ogdlnopolskiego festiwalu, udziat wezmie 170
ksiegarn z ponad 60 miast. To bedzie noc petna rozmoéw,
czytania, Smiechui muzyki. A wszystko to wydarzy sie po
zmroku miedzy regatami.

Szeroki program obejmuje m.in. spotkania autorskie,
debaty, dyskusje, warsztaty dla dzieci i mtodziezy, spa-
cery literackie, koncerty czy spektakle, a takze mno-
stwo konkursoéw, kiermaszy i promocji dla czytelnikow.

Slgskie Targi Ksigzki

W ATOWICS

II] TARGI KSIATHI

3-5listopad 2023
tavie b &9 A% e
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www.historiaikultura.pl

Targi Ksigzki w Katowicach to coroczne, jesienne wydarze-
nie, promujgce czytelnictwo z udziatem znakomitych auto-
row, wydawcow i niezawodnej publicznosci. Na mitosni-
kow literatury czekaja tu spotkania z wybitnymi twércami
- pisarzami i poetami, ilustratorami i trumaczami, a takze
znanymi i lubianymi osobistosciami Swiata kultury i sztuki,
ktore sa takze okazjg do zakupu ksigzek w dobrych cenach
czy zdobycia autografow. Nie zabraknie tez warsztatow,
dyskusji, paneli i debat oraz réznych stref tematycznych.
W programie przewidziano takze rozmaite atrakcje dla
najmtodszych czytelnikéw. Wstep na Slaskie Targi Ksigzki
oraz udziat we wszystkich wydarzeniach jest bezptatny.

Festiwal Grozy i Fantastyki

PO GODZINACH... [J

FESTIWAL ;ROZY I FANTASTYKI
25-26 LISTOPADA 2023

To bedzie kolejny, niezapomniany weekend dla mitosnikow
ksigzek, gier, wystaw i filmow. A wszystko w klimacie basni
i fantazji, w atmosferze grozy, horroru, thrillera i kryminatu oraz

www.grozaifantastyka.pl

w fantastycznej scenerii. Festiwal Grozy i Fantastyki to jednak
nie tylko ciekawe stoiska, ale takze moc réznego rodzaju atrak-
cji, przeznaczonych zaréwno dla najmtodszych, jak i mitosnikow
tego rodzaju imprez.

Organizatorzy przewidujg bogaty program, w ktérym wszyscy
znajda cos dla siebie: spotkania z ulubionymi wydawcami i au-
torami, panele dyskusyjne, premiery ksigzkowe oraz gier plan-
szowych. Uczestnicy wydarzenia beda mogli obejrze¢ przedsta-
wienia teatralne, seanse filmowe, a takze wystawy pasjonatow
sztuki oraz unikatowe gadzety i rekodzieto. Oprocz tego, zorga-
nizowane zostang warsztaty plastyczne i zawody w grach plan-
szowych. Atrakcja sg niesamowite kreacje cosplayeréw.

Moje Dzieci Kreatywnie

www.mojedziecikreatywnie.pl

Ewa Wojtan, autorka bloga, przed-
stawia go jako jeden z najbardziej
kreatywnych wideo blogéw rodzin-
nych w Polsce. Z wyksztatcenia pe-
dagozka, plastyczka i ceramiczka,
faczy swoje kilkuletnie doswiad-
czenie pracy jako pedagog i wy-
chowawca w domu dziecka oraz
to zdobyte w trakcie prowadzenia
zaje¢  plastyczno-ceramicznych
z dzie¢mi. To dzieki temu jej blog
jest tak niepowtarzalny i jedyny
w swoim rodzaju. Autorka dzie-
li sie na nim licznymi pomystami
na rozmaite zabawy z dzie¢mi,

Nagonka

prezentuje oryginalne i ciekawe
prace plastyczne oraz sposoby na
nauke przez zabawe.

Duzo uwagi poswigconej jest te-
matowi pracy z dzie¢mi - jak po-
magac¢ im w rozwoju i angazowaé
w rozne aktywnosci. Na stronie
internetowej udostepnione sa
bezptatne pomoce, przygotowane
specjalnie dla maluchéw, np. ko-
lorowanki, wycinanki, karty pracy.
Rodzice znajdg tu ciekawe mate-
riaty dedykowane najmtodszym,
przydatne w nauce czytania lub
nauce jezykow.

PIOTR "
KOSCIELNYS ",

NAGUNKA

Piotr Koscielny

Wydawnictwo Skarpa Warszawska

We Wroctawiu napadnieto i zamordowano Jakuba - bytego partnera Bieleckiego. W tym
samym czasie lekarze starajg sie uratowac zycie Moniki Wartacz i jej dziecka. Sikora
z Bieleckim rozpoczynajg poszukiwania zabdjcy. W miescie dochodzi do kolejnego
mordu. Tym razem ginie osoba narodowosci romskiej. Sikora jest przekonany, ze za tg
zbrodnig stoi zabdjca Kuby. Morderca umieszcza na murze cmentarza zydowskiego an-
tysemickie napisy. W miescie wybuchajg zamieszki wywotane fatszywg informacja, ze
za zabojstwami dzieci, ktore miaty miejsce w ostatnim czasie, stojg przedstawiciele
mniejszosci zydowskiej. Wroctaw kolejny raz mierzy sie z seryjnym zabéjca. Sledczy
muszg sie spieszy¢, zanim psychopata znéw wyruszy na towy...

Nagonka to najnowszy thriller autora takich bestselleréw, jak £towca, Zwierz czy Dom.
Piotr Koscielny nie zwalnia tempa, dajgc swoim czytelnikom to, na co zawsze czekajg:
krwawe zbrodnie, nagte zwroty akcji i bohateréw, ktérych w prawdziwym zyciu nie
chcieliby spotkac na swojej drodze.
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1. Grzyby jadalne kapeluszowe charakteryzujg
sie wysoka zawartoscia:

a)sodu
b) biatka roslinnego

c)weglowodandw

2. Z biologicznego punktu widzenia najlepszym

wiekiem na macierzynstwo jest okres:
a)18-25 lat
b) 25-35 lat
c) 35-45 lat

3. Badania profilaktyczne stuzg:

a) cyklicznemu sprawdzaniu stanu zdrowia
zdrowego cztowieka

b) corocznemu sprawdzaniu stanu zdrowia
przed szczepieniem na grype

c) okresowym sprawdzaniom mozliwosci
wykonywania pracy

4. Sktadnikiem zapachowym mleka matki jest:

a)bazylia
b) wanilia

c)rumianek

5. Alergia u noworodkdw i niemowlat:
a) nigdy nie wystepuje

b)nalezy do chorob wieku dzieciecego i mija
samoistnie

c)jest uzalezniona od diety matki karmigcej
i dlugosci karmienia naturalnego
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6. Poranna gimnastyka wptywa m.in. na:
a) porost wtosow u mezczyzn
b)tamliwo$¢ paznokci u kobiet

c)lepsze zasypianie i sen nocny

12. Podczas cigzy z diety nalezy wykluczy¢:
a)jogurty typu greckiego
b)napoje gazowane

c)sok z burakow

7. Badanie kalprotektyny pozwala na:
a)zdiagnozowanie tagodnego przerostu prostaty
b) obserwacje produkcji plemnikow w jadrach

c)zdiagnozowanie stanu zapalnego jelit

8. Borowina to:
a) substancja po odsaczeniu soku z borowek
b) kopalina lecznicza na bazie torfu

c) grzybnia borowika szlachetnego

9. W celu usunigcia modzeli nalezy udac¢ si¢ do:
a)podologa
b) stomatologa

¢) chirurga naczyniowego

10. Rak szyjki macicy jest wywotywany przez:
a) wirusa HPV
b) wirusa HIV

c¢) gronkowca ztocistego

11. Zabieg pomniejszania piersi:
a) wyklucza karmienie naturalne
b) wspomaga karmienie naturalne

c¢)nie ma wptywu na karmienie piersig

13. Dieta ketogeniczna polega na wykluczeniu:

a)weglowodandéw
b) ttuszczu

c) biatka

14. Zmiany wywotane przez jaskre:

a)mozna cofnac¢

b) nie maja wiekszego wptywu na nasze zdrowie

c)sa nieodwracalne

15. Wazny dla zdrowia, ptynny ruch stawu
kolanowego, uzyskujemy podczas:

a)jazdy na rowerze
b)jazdy na hulajnodze

c) trekkingu

16. Dla noworodka podczas pierwszych dni
w domu najwazniejszy jest:

a) spokdj
b)atmosfera przy rodzinnym stole

c)dobrze oswietlony pokdj
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KONKURS

Rozwigz krzyzowke i wygraj nagrode w postaci ksigzki pt.: ,Nagonka",

ktorej krotka zapowiedz zamiescilismy na stronie 61.

Zwyciezca zostanie osoba, ktdra jako pierwsza przesle nam poprawne rozwigzanie.
Hasto nalezy wysta¢ na adres: redakcja@rodzinazdrowia.pl w tytule wiadomosci
wpisujac Krzyzdwka - jesien-zima 2023/2024".

Oprocz hasta, w samej wiadomosci prosimy o podanie imienia, nazwiska oraz miejsca
zamieszkania. Na Panstwa zgtoszenia czekamy do konca listopada 2023 roku.
Wyniki konkursu zostang ogtoszone w kolejnym numerze naszego magazynu,

a ze zwyciezcami skontaktujemy sie droga elektroniczng.

Regulamin konkursu znajduje sie na stronie www.RodzinaZdrowia.pl w zaktadce
,Regulaminy konkursowe”. Zyczymy powodzenia!
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Nagroda z poprzedniej edycji trafita do

Pana Marcina z Biategostoku.

Gratulujemy!
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Biostymina®
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Biostymina

Alpe arborescens falii recentis extractum
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odpornosciowy wirusowe i bakteryjne
Biostymina, 1 ml, ptyn doustny. Substancja czynna i dawka: W 1 ml ptynu znajduje sie T ml wyciagu ptynnego ze swiezych lisci aloesu drzewiastego (Aloe arborescens folii recentis extractum
fluidum; DER 1:4). Rozpuszczalnik ekstrakcyjny: woda. Substancje pomocnicze: brak. Posta¢ farmaceutyczna: Pyn doustny. Wskazania do stosowania: tradycyjnie do stosowania w infekcjach gornych \?
drdg oddechowych o podtozu bakteryjnym i wirusowym. Pomocniczo w nawracajacych zakazenia gérnych drég oddechowych i innych, rozpoznanych przez lekarza stanach obnizonej odpornosci, po h]ﬂ)i
konsultacji z lekarzem. Podmiot odpowiedzialny: Phytopharm Kleka S.A., Kleka 1, 63-040 Nowe Miasto nad Warta, Polska. B10/09/2023/1

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dota-
czong do opakowania i tylko wtedy, gdy jest to konieczne. W przy-
padku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




BRONCHOSTOP®° DUO na kaszel

Syrop na suchy
i mokry kaszel

BRONCHOSTOP"  BRONCAOSTOP
DUD 1 Kaszel mm j s

{120 mg + 30 mg) ! 15 ml
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LEK OTC NATURALNE

O UDOWODNIONYM DZIALANIU WYCIAGI ROSLINNE

BRONCHOSTOP Duo na kaszel (120 mg + 830 mg)/15 ml, syrop Sktad: 115 ml syropu zawiera: 120 mg wyciagu suchego z Thymus vulgaris L. i/lub Thymus zygis L., herba (ziele tymianku) (7-13: 1), ekstrahent: woda; 830 mg
wyciagu ptynnego z Althaea officinalis L., radix (korzen prawoslazu) (1: 12-14), ekstrahent: woda. Wskazania do stosowania: tradycyjny produkt leczniczy roslinny do stosowania w wymienionych wskazaniach, wynikajacych
wylacznie z jego dtugotrwatego stosowania; stosowany do pobudzania odkrztuszania zalegajacego, gestego sluzu w przypadku kaszlu zwiazanego z przeziebieniem oraz do usmierzania podraznienia gardta i zwiazanego z tym
suchego kaszlu. Podmiot odpowiedzialny: Kwizda Pharma GmbH, Effingergasse 21, 1160 Wieden, Austria

2023_08_BRONCHOSTOP_K_IL_07 data opracowania: 08.2023

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi
wskazaniami wynikajgcymi wytgcznie
z dtugotrwatego stosowania.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong
do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.



