Alergie

MIEJSC

¥ Dietaz warzyw

| OWOCOW

- falkty i mity

Gdy wtosy potrzebujg planu naprowczego m



TANTUM
VERDFE )

Benzydamini ycochloridum

EKSPERT W LEGZENIU
BOLU GARDtA

Podwdjnie dziata na bal:
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Zmniejsza ostry bol gardta juz w 1 minute?

TANTUM
VERDE

1. Valerio C, et al. Medicine (Baltimore). 2023;102(13):e33367, dotyczy produktéw Tantum Verde Forte, Tantum Verde pastylki twarde.

Tantum Verde, 1,5 mg/ml, aerozol do stosowania w jamie ustnej i gardle. SKLAD: Jeden ml roztworu zawiera 1,5 mg benzydaminy chlorowodorku (Benzydamini hydrochloridum). Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: Jeden militr roztworu zawiera 1 mg metylu parahydroksybenzoesanu
(E 218), 80 mg etanolu oraz kompozycje smakowo-zapachowa migtowa z alkoholem benzylowym (E 1519) [0,024 mg w kazdej dawce (0,17 mi)], alkoholem cynamonowym, cytralem, cytronelolem, linalolem, i d-limonenem. POSTAC Aerozol do stosowania
w jamie ustnej i gardle. Klarowny, bezbarwny roztwdr o smaku migtowym. Wskazania do stosowania: Leczenie objawéw (bdl, zaczerwienienie, obrzek) zwiazanych ze stanem zapalnym jamy ustnej i gardta tj. W zakazeniach bakteryjnych i wirusowych, zapaleniu blon sluzowych po radioterapii, w
stanach po zabiegach operacyjnych w laryngologii i stomatologii, a takze po intubacji. Dawkowanie i sposéb podawania: Produkt leczniczy Tantum Verde stosuje sie od 2 do 6 razy na dobe. Dzieci i mtodziez Dzieci w wieku ponizej 6 lat: 1 dawka produktu leczniczego (rozpylenie) na 4 kg masy
ciata, od 2 do 6 razy na dobe. Bez wzgledu na mase ciata, jednorazowo nie nalezy przekracza¢ 4 dawek. Dzieci w wieku od 6 do 12 lat: 4 dawki produkiu leczniczego, od 2 do 6 razy na dobe. Dzieci w wieku powyzej 12 lat : od 4 do 8 dawek produktu leczniczego, od 2 do 6 razy na dobe. Dorosli
0d 4 do 8 dawek (rozpyleri) produktu leczniczego, od 2 do 6 razy na dobe. Sposob podawania: nalezy rozpylac na $luzéwke jamy ustnej i gardfa. Kazda dawka produktu leczniczego Tantum Verde zawiera 0,17 ml roztworu. Nie stosowac dawki wigkszej niz zalecana. Leczenie ciagte nie powinno
byc diuzsze niz 7 dni, a 0 jego ewentualnym pr zeniu powinien zac ¢ lekarz. Pr; ia Nadwrazliwos¢ na substancie czynng lub na ktérakolwiek substancjg pomocnicza wymieniong w punkcie 6.1. Specjalne ostrzezenia i $rodki ostroznosci dotyczace stosowania: Stosowanie,
2wiaszcza diugotrwate, produktow leczniczych o dziataniu miejscowym, moze spowodowac reakcie alergiczng. W takim przypadku produkt leczniczy Tantum Verde nalezy odstawic i wdrozy¢ odpowiednie postepowanie. Produkt leczniczy Tantum Verde w postaci aerozolu do stosowania w jamie
ustnej i gardle jest szczegdInie wskazany do stosowania u pacjentow, kidrzy maja trudnosci z ptukaniem jamy ustnej i gardta. Specjalne ostrzezenia dotyczace substancji pomocniczych Metylu parahyroksybenzoesan (E 218) Produkt leczniczy moze powodowac reakcje alergiczne (mozliwe reakcie
typu pdznego). Etanol Produkt leczniczy Tantum Verde zawiera 13,6 mg alkoholu (etanolu) w pojedynczej dawce 0,17 ml roztworu, co jest réwnowazne 80 mg/ml. llos¢ alkoholu w pojedynczej dawce tego leku jest réwnowazna mniej niz 1 ml piwa lub 1 ml wina. Mata ilo$¢ alkoholu w tym leku
nie bedzie powodowata zauwazalnych skutkéw. Kompozycja smakowo-zapachowa Produkt Iecznlczy Tantum Verde zawiera kompozycjg smakowo-zapachowa mietowa z alkoholem benzylowym (E 1519), alkoholem cynamonowym, cylralem cytronellolem, geraniolem, izoeugenolem, linalolem,
eugenolem, d-limonenem, ktdre moga powodowac reakcje alergiczne. Produkt leczniczy zawiera 0,24 mg alkoholu benzylowego w kazdej dawce (0,17 mi). Alkohol benzylowy moze powodowac reakcje alergiczne i fagodne miejscowe podraznienie. Podawanie alkoholu benzylowego matym
dzieciom wiaze sig z ryzykiem cigzkich dziafan nNiepozadanych, w tym zaburzen oddychania (tzw. ,gasping syndrome”). Nie podawac noworodkom (do 4. tygodnia zycia) bez zalecenia lekarza. Nie podawac matym dzieciom (w wieku ponizej 3 lat) diuzej niz przez tydzien bez zalecenia lekarza lub
farmaceuty. Kobiety w ciazy lub karmiace piersia powinny skontaktowac sie z lekarzem przed zastosowaniem produktu leczniczego, gdyz duza ilos¢ alkoholu benzylowego moze gromadzwc sie w ich organizmie i powodowac dziatania niepozadane (tzw. kwaswce metaboliczng). Pacjenci z chorobami
watroby lub nerek powinni skontaktowac sig z lekarzem przed zastosowaniem produktu leczniczego, gdyz duza ilos¢ alkoholu benzylowego moze gromadzic sig w ich organizmie | powodowac dziafania niepozadane (tzw. kwasice metaboliczng). S6d Produkt leczniczy Tantum Verde zawiera
mniej niz 1 mmol (23 mg) sodu na dawke, to znaczy produkt uznaje sig za ,wolny od sodu”. Dziatania niepozadane Dziatania niepozadane opisano zgodnie z klasyfikacja uktadow i narzadéw MedDRA, a ich czestos¢ oszacowano na podstawie danych uzyskanych w badaniach Klinicznych i (lub)
po wprowadzeniu produktu \eczmczego do obrotu. Czgstos¢ wystepowania dziatar niepozadanych uporzadkowano w nastepujacy sposob bardzo czesto (=1/10); czesto (=1/100 do <1/10); niezbyt czgsto (=1/1 000 do <1/100); rzadko (=1/10 000 do <1/1 000); bardzo rzadko (<1/10 000)
i nieznana (czestos¢ nie moze byc okreslona na podstawie dostgpnych danych). Bardzo rzadko (<1/10 000) i nieznana (czgstosc nie moze by¢ okreslona na podstawie dostepnych danych): Zaburzenia ogélne i stany w miejscu podania: uczucie pieczenia blony sluzowej jamy ustnej, Zaburzenia
Zolgdka i jelit: suchosc w jamie ustnej, nudnosci, wymioty, Zaburzenia uktadu immunologicznego: reakcje nadwrazliwosci, reakcje anafilaktyczne, Zaburzenia ukfadu nerwowego: zaburzenia czucia, dretwienie, zawroty glowy, ble glowy, Zaburzenia skory i tkanki podskornej: wysypka. Miejscowe
objawy sa zwiazane z dziataniem farmakodynamicznym benzydaminy, ktdra migdzy innymi wykazuje dziatanie m\ejscowo znieczulajace. Miejscowe dziatania niepozadane sa zazwyczaj przemuajqce, ustgpujg samoistnie i rzadko wymagaja dodatkowego leczenia. Benzydamina stosowana
miejscowo wehtania sig w niewielkiej ilosci do krazenia, w zwiazku z tym ogéine dziatania niepozadane wystepuja bardzo rzadko. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: Angelini Pharma S.p.A Viale Amelia 70, 00181 Rzym, Wochy NUMER POZWOLENIA NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU R/0181 . Tantum
Verde Forte, 3 mg/ml, aerozol do stosowania w jamie ustnej i gardle, SKtAD 1 ml roztworu zawiera 3 mg benzydaminy chlorowodorku (Benzydamini hydrochloridum) Substancje pomocnicze: metylu parahydroksybenzoesan olej rycynowy uwodorniony. Petny wykaz substancji pomocniczych,
patrz punkt 6.1.POSTAC FARMACEUTYCZNA Aerozol do stosowania w jamie ustnej i gardle. Wskazania do stosowania Leczenie oblawow (bdl, zaczerwienienie, obrzek) zwiazanych ze stanem zapalnym jamy ustnej i gardfa tj. w: zakazeniach bakteryjnych i wirusowych, zapalemu krtani, zapaleniu
blon sluzowych po radioterapii, w stanach po zabiegach operacyjnych w laryngologii i stomatologii, a takze po intubacji. Dawkowanie i sposob podawania Dorosi Produkt leczniczy Tantum Verde Forte nalezy stosowac od 2 do 6 razy na dobe, po 2-4 dawki. Kazda dawka zawiera 0,17 ml roztworu.
Nie nalezy stosowac dawek wigkszych niz zalecane. Leczenie Ciggte nie powinno byc dtuzsze niz 7 dni, a o jego ewentualnym przediuzeniu powinien zadecydowac lekarz. Sposob podawania Na sluzowke jamy ustnej i gardta. Przeci lia Nad I na je czynna lub na
ktdrakolwiek substancje pomocnicza wymieniona w punkcie 6.1. Specjalne ostrzezenia i srodki i dotyczace ie, zZwlaszcza diugotrwate, produktow leczniczych o dziataniu migjscowym, moze spowodowac reakcje alergiczna. W takim przypadku produkt leczniczy
Tantum Verde Forte nalezy odstawic i wdrozy¢ odpowiednie postepowanie. Produkt zawiera metylu parahydroksybenzoesan. Moze powodowac reakcje alergiczne (mozliwe reakcje typu poznego). Produkt zawiera olej rycynowy uwodorniony. Moze powodowac reakcje skére. Produkt leczniczy
Tantum Verde Forte w postaci aerozolu do stosowania w jamie ustnej i gardle jest szczegdinie wskazany do stosowania u pacjentow, ktérzy maja trudnosci z plukaniem jamy ustnej i gardta. - Dziatania niepozadane Dziafania niepozadane opisano zgodnie z Klasyfikacja ukiadow i narzadéw
MedDRA. Czgstos¢ wystgpowania dziafar niepozadanych uporzadkowano w nastepujacy sposéb: bardzo czgsto (=1/10), czgsto (=1/100 do <1/10), niezbyt czgsto (=1/1000 do <1/100), rzadko (=1/10 000 do <1/1000), bardzo rzadko (<1/10 000) i nieznana (czestos¢ nie moze by¢ okreslona
na podstawie dostepnych danych). Zaburzenia Zotgdka i jelit: Rzadko (=1/10 000 do <1/1000) pieczenie lub suchosc w jamie ustnej, Czestosc nieznana (nie moze byc okreslona na podstawie dostepnych danych) nudnosci, wymioty, niedoczulica jamy ustnej, Zaburzenia uktadu immunologiczne-
go: Czestos¢ nieznana (nie moze byc okreslona na podstawie dostepnych danych) reakcje r reakcje Zaburzenia uktadu nerwowego Czestos¢ nieznana (nie moze byc okreslona na podstawie dostepnych danych) zawroty glowy, bdle glowy, Zaburzenia ukladu
oddechowego, klatki piersiowej i Srodpiersia Bardzo rzadko (<1/10 000) skurcz krtani, Zaburzenia skory i tkanki podskorne Niezbyt czesto (=1/1000 do <1/100) odczyny fototoksyczne, Bardzo rzadko (<1/10 000) obrzgk naczynioruchowy. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY Angelini Pharma S.p.A
Viale Amelia 70, 00181 Rzym, Wiochy NUMER POZWOLENIA NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU 12434

Tantum Verde smak migtowy, 3 mg, pastylki twarde. SKkAD JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY: Jedna pastylka twarda zawiera 3 mg benzydaminy chlorowodorku (Benzydamini hydrochloridum), co odpowiada 2,68 mg benzydaminy. Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: Kazda pastylka twarda
zawiera 3,5 mg aspartamu (E 951), 3183 mg izomaltu (E 953), butylohydroksyanizol (E 320) oraz alergeny zapachowe, takie jak: alkohol benzylowy (E 1519) (0,000175 mg w kazdej pastylce twardej), cytral, cytronellol, d-limonen, eugenol, geraniol, linalol (zawarte w ompozycji smakowo-zapa-
chowej cytrynowej i migtowej). POSTAC FARMACEUTYCZNA Pastylki twarde. DwuwkKlgste pastylki twarde koloru zielonego o smaku migtowym.; Tantum Verde smak cytrynowy, 3 mg, pastylki twarde SKEAD JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY: Jedna pastylka twarda zawiera 3 mg benzydaminy
chlorowodorku (Benzydamini hydrochloridum), co odpowiada 2,68 mg benzydaminy. Substancje pomocnicze 0 znanym dziataniu: Kazda pastylka twarda zawiera 3,26 mg aspartamu (E 951), 3183 myg izomaltu (E 953), butylohydroksyanizol (E 320) oraz alergeny zapachowe, takie jak: alkohol
benzylowy (E 1519) (0,00052 mg w kazdej pastylce twardej), cytral, cytronellol, d-limonen, eugenol, geraniol, linalol (zawarte w kompozycji smakowo-zapachowej cytrynowej i migtowej). POSTAC FARMACEUTYCZNA: Pastylki twarde. Dwuwkleste pastylki twarde koloru 26ttego 0 smaku
cytrynowym. Tantum Verde smak miodowo-pomarariczowy, 3 mg, pastylki twarde SKAD JAKOSCIOWY TILOSCIOWY Kazda pastylka twarda zawiera 3 mg benzydaminy chlorowodorku (Benzydamini hydrochloridum), co odpowiada 2,68 mg benzydaminy. Substancie pomocnicze: kazda pastylka
zawiera 3073,53 mg izomaltu (E 953), 0,017 mg z6icieni pomararczowej (E 110). Pastylki twarde. Dwuwkleste, z6tto-pomarariczowe pastylkl 0 smaku miodowo-| pomaranczowym Tantum Verde smak eukaliptusowy, 3 mg, pastylki twarde. SKkAD JAKOSCIOWY | LOSCIOWY: Kazda pastylka
twarda zawiera 3 mg benzydaminy chlorowodorku (Benzydamini hydrochloridum), co odpowiada 2,68 mg benzydaminy. Substancje pomocnicze: kazda pastylka zawiera 3124,43 mg izomaltu (E 953). POSTAC FARMACEUTYCZNA: Pastylki twarde Dwuwk\esie ciemnozielone pastylki 0 smaku
eukaliptusowym. Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy Tantum Verde smak migtowy jest wskazany u 0s6b dorostych i dzieci w wieku powyzej 6 lat w leczeniu doleghwoscl i objawow (bdl, zaczerwienienie, obrzek) zwigzanych ze stanami zapalnymi jamy ustnej i gardta. Dawkowanie i
sposob podawania: Dawkowanie: Dorodli i dzieci w wieku powyzej 6 lat: jedna pastylka 3 razy na dobe. Nie stosowaé dawki wigkszej niz zalecana. Leczenie ciagte nie powinno przekraczac siedmiu dni. Dzieci i miodziez: Dzieci w wieku od 6 do 11 lat: Produkt leczniczy powinien byc stosowany
pod kontrolg osoby dorostej. Dzieci w wieku ponizej 6 lat: Ze wzgledu na postac farmaceutyczna, produktu leczniczego Tantum Verde smak migtowy nie nalezy stosowa u dzieci w wieku ponizej 6 lat. Sposéb podawania: Podanie na bione $luzowa jamy ustnej i gardta. Pastylke nalezy ssa¢
powoli. Nie potykac. Nie zu¢. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynng lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza wymieniona w punkcie 6.1. Smak migtowy i cytrynowy: Produkt leczniczy zawiera aspartam, Zrodto fenyloalaniny. Moze by¢ szkodliwy dla pacjentow z
fenyloketonuriq. Jest przeciwwskazany u pacjentéw z fenyloketonuria. Specijalne ostrzezenia i $rodki ostroznoéci dotyczace stosowania: U niektérych pacjentéw owrzodzenie jamy ustnej i gardta moze by¢ jedynie objawem innego ciezkiego procesu chorobowego. W przypadku gdyby objawy
nasilaty sie lub nie ustepowaty po 3 dniach stosowania produktu leczniczego, pacjent powinien zwrécic sie do lekarza. Nie nalezy stosowa¢ produktu Ieczmczego u pacjentéw z nadwrazliwoscia na kwas acely\osallcy\owy lub inne niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ). Nalezy ostroznie
stosowac benzydaming u pacjentéw z astma oskrzelowa w wywiadzie, gdyz istnieje niebezpieczeristwo wystapienia skurczu oskrzeli. Pastylki nie zawieraja cukru, srodkiem stodzacym jest aspartam, patrz réwniez punkt 4.3. Specjalne ostrzezenia dotyczace substancji pomocniczych: smak
migtowy i cytrynowy: Aspartam (E 951) Produkt leczniczy zawiera 3,5 mg aspartamu (E 951) w kazdej pastylce twardej. Aspartam po podaniu doustnym jest hydrolizowany w przewodzie pokarmowym. Jednym z giownych produktow hydrolizy jest fenyloalanina. Moze by¢ szkodliwy dla pacjentow
z fenyloketonuria. Izomalt (E 953) Produkt leczniczy zawiera izomalt (E 953). Nie powinien by¢ stosowany u pacjentéw z rzadko wystepujaca dziedziczna ja fruktozy. Kompozycje smakowo-zapachowe: Produkt leczniczy zawiera kompozycje smakowo-zapachowe z alkoholem
benzylowym (E 1519), cytralem, cytronellolem, d-limonenem, eugenolem, geraniolem, linalolem, ktdre moga powodowac reakcje alergiczne. Produkt leczniczy zawiera 0,000175 mg alkoholu benzylowego w kazdej pastylce twardej. Alkohol benzylowy moze powodowac reakcje alergiczne i
tagodne miejscowe podraznienie. Pacjenci z chorobami watroby lub nerek powinni skontaktowac sie z lekarzem przed zastosowaniem produktu leczniczego, gdyz duza ilos¢ alkoholu benzylowego moze gromadzic sie w ich organizmie i powodowac dziatania niepozadane (tzw. kwasice
metaboliczng). Butylohydroksyanizol (E 320) Produkt leczniczy moze powodowac miejscowa reakcje skrma (np. kontaktowe zapalenie skdry) lub podrazmeme oczu i bton sluzowych. Smak miodowo-pomarariczowy: Nie nalezy stosowac produktu leczniczego u pacjentow: z rzadko wystepujaca
dziedziczna nietolerancjg fruktozy ze wzglgdu na zawartos¢ izomaltu (E 953), Produkt leczniczy zawiera z6icien pomarariczowa (E 110), ktdra moze | ¢ reakcje Smak y: Nie nalezy stosowac produktu leczniczego u pacjentow: z rzadko wystepujaca dziedziczna
nietolerancia fruktozy ze wzgledu na zawarto$¢ izomaltu (E 953). Dziatania niepozadane: Dziatania niepozadane opisano zgodnie z klasyfikacja uktadow i narzadéw MedDRA, a ich czestosc 0 na danych uzyskanych w badaniach klinicznych i (lub) po wprowadzeniu produktu
leczniczego do obrotu. Czestos¢ wystgpowania dziatan niepozadanych uporzadkowano w nastepujacy sposob: bardzo czgsto (=1/10); czesto (=1/100 do <1/10); niezbyt czesto (=1/1000 do <1/1 00) rzadko (=1/10 000 do <1/1000); bardzo rzadko (<1/10 000) i nieznana (czgstos¢ nie moze
by¢ okreslona na podstawie dostepnych danych). Niezbyt czesto wystepuja: zaburzenia skdry i tkanki podskdrne] — nadwraziios¢ na Swiatto. Rzadko wystepujg: zaburzenia zofgdka i jelit (uczucie pieczenia lub suchosc biony Sluzowej jamy ustne]). Bardzo rzadko: zaburzenia uktadu oddechowego,
Klatki piersiowej i Srodpiersia (skurcz krtani), zaburzenia skory i tkanki podskornej (obrzek naczynioruchowy). Czesto” nieznana: Wady wrodzone, choroby rodzmne i genetyczne (pr iecie przewodu tetniczego u ptodu *), Zaburzenia zotadka i jelit (medoczullca jamy ustnej),
Zaburzenia uktadu (reakcje anafilak reakcje nadwrazliwosci). *W literaturze odnotowano pojedyncze przypadki pr ia przewodu tetniczego u ptodu w czasie stosowania produktu leczniczego przez matke. Produktu leczniczego nie nalezy stosowac
w czasie cigzy i karmienia piersia (patrz punkt 4.6). Podmiot odpowiedzialny: smak migtowy, cytrynowy, miodowo-pomarariczowy: Angelini Pharma S.p., AVla\e Amelia 70, 00181 Rzym, Wlochy, smak eukaliptusowy: Aziende Chimiche Riunite Angelini Francesco A.C.R.A.F. S.p.A. Viale Amelia
7000181 Rzym, Wiochy. NUMER POZWOLENIA NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU: smak migtowy: 4264, smak cytrynowy: 14487, smak miodowo-p y: 19588, smak 1958
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mgr farm. Matgorzata Zigha

Soki szturmem wdarly sig na nasze stoly i zaczynaja na nich krélowa¢. Czy moda na ich picie ma swoje
uzasadnienie medyczne? Ktdre z nich wybra¢, aby osiagna¢ najbardziej spektakularne efekty zdrowotne?
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6. Dieta warzywno-owocowa - rozwiewamy mity
Meksandra Kotlarz-Wozniak
W ostatnim czasie powstato wiele réznych diet, majgcych na celu nie tylko redukcje tkanki tluszczowej
i pozbycie sie nadmiernych kilograméw;, ale rowniez takich, ktére w naturalny sposéb maja
.0czyszczac” organizm, powodujagc tym samym znaczng poprawe samopoczucia oraz przywrécenie mu
samoleczniczych zdolnosci. Jedna z takich diet jest post warzywno-owocowy dr Dgbrowskiej, wokét
ktérego narosto wiele kontrowersiji... Pytanie brzmi, czy warto? Czy taki rodzaj ,diety” jest dla kazdego?

8. Marchewka - wielka moc matego warzywa

Marta Nowacka

Popularne warzywo o jaskrawo-pomaranczowej barwie nie tylko dodaje koloru naszym daniom, ale
takze obfituje w bogactwo sktadnikéw odzywczych. 0d dawna doceniana za swoje wasciwosci,
marchewka jest kluczowym elementem zdrowej diety. Jakie korzysci ptyna z jej regularnego
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- CO NA ICH TEMAT MOWI WSPOI’.CZESNA NAUKA’?

Soki szturmem wdarty sie na nasze stoty izaczynaja na nich krélowac. Czy moda na ich picie ma swoje
uzasadnienie medyczne? Ktére znich wybrac, aby osiggna¢ najbardziej spektakularne efekty zdrowotne?

edtug definicji, sok to naturalny produkt otrzymywany ze

zdrowych, dojrzatych owocow i warzyw. Prawdziwy, natural-

ny sok nie powinien zawiera¢ barwnikow, substancji kon-
serwujgcych oraz sztucznych aromatéw. W jego sktadzie znajdziemy
naturalne cukry, takie jak sacharoza, fruktoza, glukoza czy sorbitol.
Stanowi on Zrodto znacznych ilosci potasu, B-karotenu, witaminy C,
flawonoidow i w mniejszym stopniu kwasu foliowego.

Soki owocowe dostarczajg wielu witamin, sktadnikow mineralnych,
btonnika oraz przeciwutleniaczy, zapobiegajgcych starzeniu sie ko-
morek organizmu [1]. Z warzyw czesciej niz z owocdw pozyskuje sie
soki przecierowe. Charakteryzuje je nizsza zawartos$¢ weglowoda-
now, a tym samym sg one mniej kaloryczne. Jest to kategoria produk-
tow zawierajgca wiele sktadnikow mineralnych (szczegoélnie potasu)
i witamin (C, BB, foliandw, B-karotenu i witaminy K) oraz btonnika.

Czy soki owocowo-warzywne to panaceum na dolegliwosci
zdrowotne?

Spozywane regularnie soki to wedtug naukowcow z Cornell College of
Agricultural and Life Sciences[2], nizsze ryzyko chordb przewlektych,
takich jak cukrzyca, nadcisnienie, otytos¢ czy schorzenia neurodege-
neracyjne. Przeciwutleniacze w nich zawarte redukuja ¢ stres oksyda-
cyjny, poprawiajg funkcje zyciowe organizmu.
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Sokiwarzywne to naturalne wsparcie dla uktadu krazenia. Wsrod
nich szczegolnie wyrdznia sie sok buraczany. Dzieki obecnym w
burakach azotanom, sok z tych warzyw, pity codziennie, moze po-
prawi¢ funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego. Naukowcy
z Nowej Zelandii [3] przebadali grupe pacjentow w wieku 18-30 lat
oraz 50-70 lat, ktérzy pili codziennie 150 ml soku z buraka na ponad
2 godziny przed 30-minutowym wysitkiem. Osiggnieto w ten sposob
wyzsze stezenie azotandw i azotyndw we krwi, co swiadczy o lep-
szejwydolnosci uktadu krgzenia, a takze nizsze cisnienie. Na uktad
sercowo-naczyniowy pozytywnie wptywa rowniez sok z marchwi,
a takze sok pomidorowy, bedacy bogatym zrodtem potasu - requ-
latora cisnienia krwi.

W raporcie World Cancer Research Fund (WCRF)[4], dziatanie
przeciwnowotworowe sokéw oceniono jako wysoko prawdopo-
dobne. Wskazano, ze obnizajg ryzyko zachorowania na nowotwo-
ry ptuc, zotadka, jamy ustnej, gardta i krtani. Z kolei w badaniu
Australian Diabetes, Obesity and Lifestyle Study (AusDiab) [5]
wykazano zwigzek miedzy spozyciem sokow a ryzykiem cukrzycy
typu 2. W badanej populacji stezenie glukozy we krwi po positku
byto znacznie nizsze, a wrazliwo$¢ na insuline znacznie wyzsza
w grupie o najwiekszym spozyciu sokéw niz w tej o najnizszej
konsumpcji. Autorzy zbadali rowniez zwigzek miedzy wysokim
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spozyciem owocow a profilaktyka cukrzycy typu 2. Antocyjany
zawarte w sokach z owocéw niebieskich (jagodowych) chronia
organizm przed chorobami neurodegeneracyjnymi, takimi jak Al-
zheimer czy demencja.

Na rynku dostepne sa rowniez soki warzywne produkowane w wy-
niku kontrolowanej fermentacji. Taki proces prowadzony jest w obec-
nosci szczepow bakteryjnych o udowodnionych cechach probiotycz-
nych, jak Lactobacillus acidophilus, L. johnsonii, L. casei, L. gasseri,
L. plantarum, L. rhamnosus i inne [6]. Do produkcji fermentowanych
sokdw najczescie] wykorzystywane s3: kapusta, burak éwikiowy,
pomidor, ogorek i marchew. Takie soki rekomendowane sg w die-
tach redukcyjnych, okresowych gtodowkach, dolegliwosciach ze
strony uktadu pokarmowego czy obnizonej odpornosci.

Czy picie sokow prowadzi do otytosci i rozwoju préchnicy?

Eksperci z Wydziatu Nauk o Zdrowiu Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego poprzez przeprowadzone badania udowodnili, ze mi-
tem jest poglad, jakoby cukier zawarty w owocach dziatat podob-
nie, a jego nadmiar byt tak samo szkodliwy jak cukier wystepujacy
w stodyczach. Dostepne wyniki badan naukowych potwierdzaja,
ze owoce i warzywa oraz 100% soki owocowe nie maja istotnego
wptywu na wzrost stezenia glukozy i insuliny we krwi na czczo.
Soki, jako produkty przetworzone, charakteryzujg sie co praw-
da nieznacznie wyzszym indeksem glikemicznym niz surowce
wyjsciowe, mimo tego dalej zaliczaja sie do kategorii produktow
o niskim indeksie. Biorgc pod uwage kaloryczno$¢ mozna uznac,
ze soki przy zalecanej ilosci jednej porcji (200 ml) dziennie nie
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wptywajg na wzrost masy ciata, a moga by¢ zrédtem wielu cennych
sktadnikow. Mitem jest rowniez negatywny wptyw sokdw na stan
uzebienia. Nowa dyrektywa UE na soki owocowe zabrania ich do-
stadzania. Moga by¢ wzbogacane w przeciery, sktadniki mineralne
i witaminy. Soki niskokaloryczne to pomidorowy, pomidorowo-wa-
rzywny i grejpfrutowy.

Prof. Oszmianski (Swiatowej stawy technolog zywienia) wraz
z pracownikami udowodnit, ze sok aroniowy potrafi znacznie ob-
nizy¢ stezenie cukru we krwi. Uwaza sie, ze to polifenole, obecne
w nektarach owocowych, reguluja poziom glukozy we krwi. Szcze-
gdlng role odgrywa florydzyna zawarta w jabtkach, ktora blokuje
wchtaniania glukozy w jelicie cienkim i nerkach. Rowniez kwerce-
tynaiantocyjany obnizajg poziom glukozy w krwi, zas epikatechina
i oligomery procyjanidyn, powszechnie wystepujgce w owocach
i produktach z nich pochodzgcych, a takze antocyjany, stymulu-
ja wydzielanie insuliny. Zespot badaczy zwracat rowniez uwage na
inng role polifenoli, jak hamowanie aktywnos$ci enzymow trawien-
nych iich wtasciwosci antyoksydacyjne [7].

Dlaczego lepiej pi¢ soki niz spozywaé¢ owoce i warzywa

w catosci?

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) wymienita niskie spozycie
warzyw i owocow jako jeden z dziesieciu najwazniejszych czyn-
nikow ryzyka zagrazajgcych zdrowiu [8]. Za element profilaktyki
chorob niezakaznych przyjeto co najmniej 400 g warzyw i owocow
w codziennym jadtospisie. Jednak nie jest tatwo zjes¢ prawie pot
kilograma produktow roslinnych w ciggu doby. Prostsze wydaje
sie by¢ wypicie wycisnietego soku. Sktadniki bioaktywne zawar-
te w formie ptynnej przyswajane sg w 90 procentach juz po 15 mi-
nutach od spozycia. Nie obcigza sie w ten sposéb uktadu pokar-
mowego, ktory zwtaszcza u seniorow nie jest juz w petni wydolny.
W przypadku catych owocoéw i warzyw przyswajalnos¢ wynosi 20
proc., a niestrawione resztki, zalegajgc dtugo w jelitach, moga
prowadzi¢ do stanéw zapalnych.

Jakie soki powinnismy pi¢?

e Wedilug naukowcow najwiecej substancji czynnych za-
wieraja soki Swiezo wyciskane, spozyte zaraz po ich spo-
rzadzeniu. Wiele cennych enzyméw w nich zawartych jest
aktywnych jedynie do 15 minut od przygotowania.

Soki jednodniowe sg lepszg alternatywa niz te o dlugim

terminie waznosci. Nie podlegajg obrébce termicznej,
enzymatycznej czy filtrowaniu. Nie sg rowniez pastery-
zowane i nie zawierajg srodkdw konserwujacych.

Soki kilkusktadnikowe dajg lepszy efekt zdrowotny.
Warto mieszac ze sobg warzywa, owoce i ziota.

Terapia sokami to naturalny sposob na zachowanie zdrowia oraz
odmtodzenie. Dodaje energii i urody. To sposob na ekspresowe
uzupetnienie niedoborow substancji odzywczych i najlepsza droga
do przywrécenia rownowagi w organizmie. %

Pismiennictwo:

1. https://odzywianie.wprost.pl/produkty/10623553/piec-sokow-ktore-pomoga-
-dluzej-zachowac-mlodosc-wsrod-nich-jest-sok-z-burakow.htm/

2. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23674808/

. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6683255/

. https://www.wcrf.org/diet-activity-and-cancer/global-cancer-update-pro-
gramme/resources-and-toolkits/#accordion-1

. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12062857/

. https://bibliotekanauki.pl/articles/126017

. http://thefoodfarce.com/wp-content/uploads/2010/05/glycemic_index.pdf

. https://www.czytelniamedyczna.pl/5854,wplyw-diety-bogatej-w-owoce-i-soki-
-owocowe-na-zmniejszenie-ryzyka-wybranych-chor.html
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WARZYWNO- UWUEUHA
— rozwiewamy mity

W ostatnim czasie powstato wiele réznych diet, majacych na celu
nie tylko redukcje tkanki thuszczowej i pozbycie sie nadmiernych
kilogramoéw, ale réwniez takich, ktére w naturalny sposéb maja
,0czyszczac” organizm, powodujac tym samym znaczna poprawe
samopoczucia oraz przywrocenie mu samoleczniczych zdolnosci.
Jedna z diet, ktéra zalicza sie do tej grupy, jest post warzywno-
owocowy dr Dabrowskiej, wokdt ktérego na przestrzeni lat narosto
wiele kontrowersji... Pytanie brzmi, czy warto? Czy taki rodzaj

,diety” jest dla kazdego? Jaka jest prawda o diecie dr Dabrowskiej?
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Lg Aleksandra Kotlarz-Wozniak
dietetyk, psychodietetyk, absolwentka
Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu.
Wiascicielka poradni zywieniowej
PROzdrawiam. W swojej praktyce
zawodowej zajmuje sie gtéwnie pacjentami
z otytodcia i zaburzonymi relacjami z jedze-
niem. Prowadzi réwniez kobiety w ciazy
ilaktacji oraz dzieci. Jej misja jest edukacja
zywieniowa i lepsze zdrowie Polakéw.



Fenomen postu, czyli na czym polega ,dieta”
owocowo-warzywna?

Koncepcja zywieniowa dr Dabrowskiej sktada sie z kilku etapow i jest
procesem ztozonym, ktory - jak podkresla autorka - ma by¢ skutecz-
na i nieinwazyjng metoda profilaktyki i leczenia wielu stanow choro-
bowych. Dieta dr Ewy Dabrowskiej obejmuje kilka etapow:

e przygotowanie do postu - wstepne przyzwyczajanie orga-
nizmu do rezygnacji z produktéw najbardziej pozadanych,
takich jak kawa, herbata, papierosy, alkohol, mieso, oraz
jednoczesna eliminacja nietolerancji pokarmowych.
post, ktéry w potgczeniu z regularng aktywnoscia fizyczna

ma na celu oczyszczenie organizmu oraz przywrécenie mu
stanu homeostazy,

wychodzenie z postu i stopniowe wdrazanie diety peino-
wartosciowej przy jednoczesnym praktykowaniu postéow
okresowych.

Dr Dabrowska zapewnia, ze redukcja tkanki ttuszczowej jest jedy-
nie efektem ubocznym catego procesu, ktérego gtownym celem jest
Kuracja oczyszczajgco-normalizujgca organizmu.

Co mozna jes¢ w trakcie postu?

W czasie trwania postu nalezy spozywac gtdwnie warzywa nisko
skrobiowe, do ktorych zaliczamy m.in. marchew, buraki, pietruszke,
rzodkiew, rézne rodzaje kapusty i sataty, kalafior, brokut, kietki, cebu-
le, czosnek, kabaczek, ogorki, cukinie, pomidory, papryke oraz réz-
nego rodzaju ziota. Dodatkiem do diety moga by¢ réwniez owoce, ale
uwaga - nie wszystkie - tylko i wytgcznie te niskocukrowe, takie jak:
cytrusy, owoce jagodowe czy jabtka.

Warzywa i owoce w trakcie diety powinny by¢ spozywane gtownie
na surowo - w formie do pochrupania, r6znego rodzaju satatek, suro-
wek, koktajli, ewentualnie zup, warzyw duszonych oraz pieczonych.
W czasie kuracji nalezy zrezygnowac z jakichkolwiek innych produk-
tow, np. oliwy, nasion, pestek, kasz czy pieczywa. Niedozwolone sg
réwniez napoje takie jak kawa, mocna herbata czy alkohol.

Minusy diety dr Dgbrowskiej

Mimo tego, ze autorka obiecuje spektakularne efekty oraz zmiane
0180 stopni - zaréwno zewnetrzng, jak i wewnetrzng, ,psychiczno-du-
chowg”, to jednak nalezy pochyli¢ sie bardziej nad dietami tego rodza-
ju i zastanowi¢ sie, czy na pewno bedg one najlepszym rozwigzaniem

w kontekscie zdrowotnym oraz jakie konsekwencje moga wigzac¢ sie
ze stosowaniem postu owocowo-warzywnego. Czy nasz organizm na
pewno nam podziekuje? Jakie sg najwieksze minusy tego typu diet?
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Srednia kaloryczno$é, jaka spozywamy dziennie w trakcie postu,
wynosi okoto 800 kalorii - jest to warto$¢ mniejsza niz zapotrzebo-
wanie rocznego dziecka. To pierwszy powod, ktéry powinien sprawic,
ze zapali nam sie ,czerwona” lampka.

Dieta tego rodzaju jest niedoborowa - stosujgc jg nie dostarcza-
my organizmowi praktycznie zadnych makro sktadnikow potrzebnych
mu do funkcjonowania na co dzien. W poscie Dabrowskiej nie ma
miejsca na zrédta petnowartosciowego biatka, ttuszczy oraz weglo-
wodanow ztozonych. llos¢ mikrosktadnikdw, jaka dostarczamy tylko
i wylacznie z owocow i warzyw, réwniez nie jest wystarczajgca do
pokrycia zapotrzebowania osoby dorostej. Tym samym, zasady diety
dr Dabrowskiej sg niezgodne z zasadami zdrowego odzywiania, uzna-
wanymi przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) czy polski Insty-
tut Zywnosci i Zywienia.

Jedzac 800 kcal jestesmy niemalze ,skazani” na zerowg aktywnos¢
fizyczng, mimo ze autorka postu namawia nas do wigczenia do swo-
jej codziennosci aktywnosci ruchowej. W praktyce bedzie to jednak
niemozliwe ze wzgledu na ogromny deficyt kalorii i wigzg ce sie w tym
bole gtowy, ostabienie oraz ogdlne rozdraznienie.

Dieta tego pokroju, czyli ekstremalnie niskokaloryczna, sprawi,
ze owszem - schudniemy kilka czy kilkanascie kilogramow, jednakze
doprowadzi to do jednoczesnego obnizenia naszej podstawowej prze-
miany materii i tym samym spowolnienia tempa metabolizmu. Co sie
z tym wigze? No wiasnie - znany i nielubiany przez wszystkich efekt jojo,
czyli szybkie chudniecie, a pdzniej tycie w réwnie ekspresowym tempie.
W dodatku metabolizm w trakcie postu zostat rozregulowany.

Przy stosowaniu tak niskokalorycznych i niedoborowych diet ist-
nieje ryzyko pogorszenia sie stanu cery, wtosow oraz paznokci, a tak-
ze wielu zaburzen hormonalnych - szczegdlnie u kobiet, u ktérych za-
burzenia miesigczkowania zwigzane z niedostateczng dostepnoscig
energii sg zjawiskiem powszechnym.

Dtugotrwata gtodowka moze doprowadzi¢ do wyksztatcenia sie
nieprawidtowych relacji z jedzeniem i powstania wielu roznych za-
burzen odzywania, do ktorych zaliczamy m.in. anoreksje, bulimie czy
ortoreksje. Moga one by¢ niebezpieczne nie tylko w kontekscie zdro-
wia fizycznego i psychicznego, ale w stadium zaawansowanym moga
réwniez zagrazac zyciu osoby, ktora zachorowata.

Mimo ze autorka postu obiecuje cuda i wychwala go ponad wszyst-
ko, to nie jest to najlepsze rozwigzanie dla osob, ktore chca schud-
nac¢ ,raz a porzadnie” i wyrobi¢ zdrowe nawyki zywieniowe, zmienia-
jac jednoczesnie swoj styl zycia.

Inne diety tego typu

Chcac nie chcace, wspominana wyzej osoba nie jest jedyna, ktora
uznata, ze gtodowka to cudowny pomyst. Istnieje wiele niedobo-
rowych diet, opierajgcych sie wytacznie na owocach i warzywach.
Zaliczamy do nich m.in. takie modele zywienia jak frutarianizm oraz
wspomniany w publikacji Dabrowskiej post Daniela. Warto jednak pa-
mietac, ze nic nie zastapi zdrowej, zbilansowanej diety, dzieki ktorej
zmienimy nasze zycie, sylwetke i poprawimy parametry zdrowotne.
| to z pewnoscig w bezpieczniejszy sposdb, niz w trakcie ,mordercze-
go” postu. Wybér nalezy do Ciebie! @

Pismiennictwo:

Jarosz M., Rychlik E., Stos K., Charzewska J. (red.) Normy zywienia cztowieka dla
populacji Polski i ich zastosowanie. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego -
Paristwowy Zaktad Higieny, 2020

Cybulska C, Marcinkowska E, Grzymistawski M, editors. Gtodowanie z wyboru -
konsekwencje zdrowotne. Forum Zaburzen Metabolicznych, 2018
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/pulapki-dietetyczne-podczas-odchudzania/
https://drlifestyle.pl/dietetyka/post-dr-dabrowskiej/
https://www.damianparol.com/detox/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdro-
wego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-dla-osob-doroslych
https://ewadabrowska.pl/dieta-warzywno-owocowa/
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Popularne warzywo o jaskrawo-pomaranczowej
barwie nie tylko dodaje koloru naszym daniom, Cennazawartos¢

ale takze obﬁtuje W bogactwo sktadnikdw To pomaranczowe warzywo korzeniowe odgrywaistotng role wna- v
odzywczych. Od dawna doceniana za swoje szejdiecie ze wzgledu na bogactwo sktadnikow odzywczych, ktére wai]
wiasciwosdci, marchewka jest kluczowym przynosza wiele korzysci zdrowotnych. Marchewka kojarzona jest :'
elementem ZdI’OWGj diety_ Jakie korzysci D%Vnél gtownie z beta-karotenem, i nie bez powodu - jest ona jego bar-

z jej regularnego spozywania? dzo bogatym zrodtem. A jest to kluczowy sktadnik dla utrzymania
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sprawnego wzroku oraz zdrowej skory. Beta-karoten przeksztatca
| sie w jelitach w witamine A, ktora jest magazynowana w watrobie
i petni wiele istotnych funkcji w organizmie.

W marchewce znajdziemy tez sporo witamin C, Korazz grupy B,
| atakze mineratow, takich jak wapn, potas, fosfor, sod, zelazo czy
magnez. Warzywo to jest rowniez kopalnig przeciwutleniaczy,
ktore chronig organizm przed szkodliwym dziataniem wolnych
rodnikow i wspierajg uktad krwionosny. Zawiera takze btonnik,
ktory wspomaga prawidtowe trawienie oraz prace watroby. Cha-
rakteryzuje sie tez niskg zawartoscig weglowodanow - zaledwie
11gw 100 g, co jest rzadko spotykane w przypadku warzyw. Warto
' wiec zajadac sie nig jak najwiecej. Jest ku temu co najmniej kilka
powodow.

Korzysci zdrowotne wynikajace ze spozywania marchewki

Marchewka jest znakomitym zrédtem prowitaminy A, czyli beta-
-karotenu, dzieki czemu wspomaga zdrowie oczu i zmniejsza
ryzyko wystapienia schorzen wzroku, takich jak zwyrodnienie
plamki z6ttej czy zaéma.

Antyoksydanty sg kluczowe dla wzmocnienia uktadu odporno-
Sciowego, dlatego regularne zjadanie marchewki moze poméc
organizmowi w zwalczaniu infekcji i zapobieganiu przezigbie-
niom.

Witamina A z beta-karotenu pomaga w utrzymaniu zdrowe;j
skory, poprawiajac jej kondycje, wspierajac regeneracje komo-
rek, zapewniajac promienny wyglad oraz ochrone przed szko-
dliwym dziataniem wolnych rodnikow.

Btonnik wspomaga prawidtowe funkcjonowanie uktadu pokar-
mowego, regulujgc trawienie i zapobiegajgc problemom z nim
zwigzanych.

Chrupanie marchewki moze sie przyczyni¢ do poprawy zdrowia
serca. Zawarty w niej blonnik pokarmowy oraz przeciwutlenia-
cze pomagajg w obnizeniu poziomu cholesterolu we krwi, co
z kolei zapobiega schorzeniom sercowo-naczyniowym, takim
jak miazdzyca czy udar.

Regularne spozywanie marchwi przyczynia si¢ do obnizenia
ryzyka wystagpienia przewlektych schorzen, takich jak choroby
serca czy niektore formy nowotwordw. Jej konsumpcja moze
fagodzic¢ takze stany zapalne w organizmie, ktére czesto rozwi-
jaja sie bez naszej swiadomosci.
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Niezwykta popularnos¢
Marchew czesto gosci na naszych talerzach, poniewaz jest wszech-
stronna. Jej uniwersalnosc sprawia, ze pasuje idealnie i do dan na
stono, i na stodko. Mozna jg spozywac w postaci surowej, jak i pod- &4
danej obrobce termicznej. | w kazdej formie smakuje wysmienicie! s,
Zjadana na surowo jest najzdrowsza, zawiera bowiem wiele cen- b}
nych dla organizmu zwigzkow, ktorych czes¢ moze ulec utracie
w wyniku dziatania wyzszych temperatur. Gotowanie - choc¢ nie- !
znacznie - podnosi jej indeks glikemiczny, co jest istotne dla 0s6b
z cukrzyca. Z drugiej strony, obrobka termiczna moze tez utatwic
wchtanianie niektorych sktadnikow odzywczych. a
Mozliwosci wykorzystania marchewki w kuchni sg niezliczone. [
Warzywo to jest na tyle tatwostrawne, ze mozna je zjada¢ o do- '
wolnej porze dnia. Jak wigczy¢ je do codziennej diety? Oto kilka

sposobow:

Marchewka jest idealna na surowo - mozna jg chrupac w cig-
gu dnia. Pokrojone w kawatki warzywo swietnie sprawdzi sie
jako zdrowa alternatywa dla chipsow czy innych przetworzo-
nych przekgsek.

Dodanie startej marchewki do suréwek sprawia, ze nie tylko
zyskuja one kolor i smak, ale takze wartos¢ odzywczg. Mar-
chewka doskonale komponuje sie zaréwno z satatkami wa-
rzywnymi, jak i owocowymi.

Marchewka moze by¢ dodatkiem do swiezo wyciskanych so-
kéw warzywnych lub smoothie. Jej stodki smak doskonale
wspotgra z innymi warzywami i owocami, tworzgc zdrowag
i odzywczg kompozycje.

Marchewka gotowana na parze, z popularnym groszkiem lub
W zupie, jest fatwym sposobem na wigczenie tego warzywa
do codziennej diety. Taka obrébka cieplna minimalizuje utrate
skfadnikow odzywczych i zachowuje jego chrupkos¢ i smak.

Kiszone marchewki to nie tylko wyrazisty dodatek do dan,
ale takze przysmak peten korzysci zdrowotnych, ptyngcych
z zawartych w nich probiotykéw. Ich chrupkos¢ i intensywny
smak sprawiaja, ze sg idealnym uzupetnieniem satatek, ka-
napek, a nawet burgerow.

Ciepte i aromatyczne ciasto marchewkowe lub babeczki to
pyszna alternatywa dla tradycyjnych deseréw. Dzigki zawar-
tosci tego warzywa sa nie tylko apetyczne, ale dostarczajg
rowniez cennych sktadnikow odzywczych.

Dzien Marchewki

To pomaranczowe warzywo jest tak wyja tkowe, ze doczekato sie nawet
swojego swieta. Celem Dnia Marchewki, obchodzonego 4 kwietnia, jest
szerzenie wiedzy na jej temat oraz jej wspaniatych wtasciwosci. Prekur-
sorem ustanowienia swieta byta Wielka Brytania, ktéra zapocza tkowa-
fa te inicjatywe w 2003 roku. 2
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Kwiaty nie tylko
dostarczaja nam
estetycznych wrazen
zmystowych swoim .
pieknem izapachem, S o=
ale moga by¢ tez : ) |
cennym dodatkiem o =mNg s

do rozmaitych '
potraw. Wiele z nich,
traktowanych _——
jedynie jako -
ozdobne, nadaje sie =
bowiem takze do
jedzenia, aco wiecej - :
smakuja wspaniale! s
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ksperymentowanie z jadalnymi kwiatami moze by¢ fascynu-
jacym doswiadczeniem kulinarnym. W zaleznosci od rosli-
ny, w kuchni mozemy wykorzystac¢ zarowno same ptatki, jak
i cate kwiaty - i to nie tylko do dekoracji. Ich aromat - od cukrowo-
-stodkiego po korzenno-pikantny - nada potrawom szczegodlnego
smaku. W wytrawnej satatce czy jako sktadnik gtdéwnego dania lub
kwintesencja deseru - jadalne kwiaty z pewnosciag zaskoczg i za-
chwyca niejednego goscia. Poznajcie te, ktére nie tylko ozdobig

talerz, ale rowniez wzbogaca go swoimi walorami smakowymi.

To kwiat o intensywnym, pomaranczowym kolorze, posiadajgcy
ostry, pieprzowy smak. Nadaje sie idealnie do satatek, zup i potraw
rybnych, stanowigc dodatkowo piekny, jaskrawy akcent.

NASTURCJA

Jej jaskrawe kwiaty wprowadzajg do kuchni rados¢, a ich korzenny
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smak dodaje potrawom lekkiej stodyczy z nutg pikantnego finiszu.
Doskonale pasuje do satatek lub na kanapki. Wykorzystywana jest
takze jako zamiennik kaparéw - zamkniete paki gotuje sie w wodzie
zsolg ioctem.

Znana jest gtownie ze swojego pieknego, intensywnego zapachu, ale
moze by¢ rowniez dodatkiem do potraw. Jej stodkie, aromatyczne
kwiaty sg idealne zarowno do przyprawiania deserow i koktajli, jak
i dan miesnych czy sosow. Jest wyjg tkowym sktadnikiem domowych
lodow.

Jej ptatki charakteryzujg sie mocno perfumowanym smakiem, ktéry
pasuje do herbat, napojéw, galaretek, dzemow, a takze satatek i de-
serow owocowych. Nadajg sie do dekoracji ciast i dodajg potrawom
elegancji.



FIOLEK WONNY

Jego kwiaty oczarowujg nie tylko zapachem, ale tez delikatnym, lekko
stodkim smakiem. Moga stanowi¢ sktadnik satatek, nadajg sie dosko-
nale do dekoracji ciast, deserow i napojow, a takze do smazenia w stod-
kim syropie. Dawniej kandyzowane fiotki byty popularnym smakotykiem.

Jej kwiaty o fagodnym, lekko stodkim smaku, swietnie komponuja sie
z deserami, galaretkami i napojami.

Jej kwiaty maja delikatny smak, ktdry pasuje do satatek, soséw i po-
traw warzywnych.

CZARNY BEZ
Jego kwiaty maja delikatny, stodki smak. Doskonale nadajg sie do przy-
rzadzania syropdw, galaretek, kompotow i napojow.

ZDROWIE W PIGUECE

WRZ0S
Kwiaty wrzosu posiadajg delikatny, lekko stodki smak. Mogg by¢ dodawa-
ne do herbaty, ciast i kompotdow.

Charakteryzuje sie intensywnym, stodkim aromatem. Jego kwiaty sg nie
tylko efektowng ozdobg. Swieze lub suszone, doskonale sprawdza sie
w herbatach, deserach, lemoniadach i koktajlach.

STOKROTKA

Posiada lekko gorzkawy smak. Kwiaty idealnie nadaja sie do satatek,
a takze jako dodatek do herbaty.

CHABER
Jego kwiaty maja delikatny, stodkawo-korzenny smak. Doskonale spraw-
dza sie jako dodatek do satatek i deserdw.

MNISZEK LEKARSKI

Jego zdtte kwiaty maja stodki smak. Mozna z nich sporzadzi¢ galaretki,
marmolady i leczniczy syrop. Sa znakomitg ozdobg ciast i tortow.

KONICZYNA £ AKOWA

0 fagodnym, stodkim smaku z nutg lukrecji, doskonale komponuje sie
z satatkami, zupami i pieczywem.

CZOSNEK NIEDZWIEDZI

Jego kwiaty majg delikatny smak czosnku. Dodajg aromatu do satatek,
SosOw i potraw z jajek.

OGORECZNIK LEKARSKI

Jego kwiaty maja piekny, niebieski odcien i smakuja jak ogorki.

JABLON

Nie tylko jej owoce, czyli jabtka, to smakowita przekgska. Takze delikat-
ne kwiaty tego drzewa, o owocowo-kwiatowym posmaku, nadajg sie do
spozycia. Mozna je kandyzowac albo wykorzysta¢ do marmolad i syropow.

Jej wielkie, zotte kwiaty to prawdziwy przysmak. Moga by¢ nadzie-
wane réznymi farszami, takimi jak ser, ziota czy mieso. Mozna je
réwniez dodawac do satatek. Szczegdlnie pasujg do dan miesnych
iryb.

To wtasnie jego kwiaty goszcza nieraz na naszych talerzach. Maja
tagodny smak i doskonale nadaja sie do satatek, potraw warzyw-
nych oraz jako dodatek do makaronu.

Drobne kwiatki w kolorze od biatego do lawendowego majg smak
podobny do lisci, ale tagodniejszy.

Kwiaty tej popularnej przyprawy takze posiadaja jej smak, lecz ta-
godniejszy niz liscie. Nadajg sie do marynowania miesa, przypra-
wiania ziemniakow i SOSOW.

Jej kwiaty takze maja aromat tego ziota, ale subtelniejszy. Nadaja
sie do potraw miesnych, soséw i ziemniakdw. @

n



@ ZDROWIE W PIGUKCE

Czy spozywanie

la wielu osob, ktore szukajg szybkiego zastrzyku energii

D w trakcie intensywnego dnia pracy, nauki czy aktywnosci
fizycznej, napoje energetyczne staty sie popularnym wybo-

rem. Jednakze, pomimo chwilowego pobudzenia, istnieje wiele
kwestii dotyczacych zdrowia, ktére warto rozwazy¢ przed sie-
gnieciem po kolejny energetyk. Podobnie jak w wielu krajach eu-
ropejskich, w Polsce istnieje zakaz ich sprzedazy osobom w wieku
ponizej 18 lat. Jednak takze dla organizmow dorostych ich czeste
spozywanie nie jest obojetne dla zdrowia.
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jest szkodliwe?

L: Jakub Kurowski

Napoje energetyczne staty
sie nieodigcznym elementem
stylu zycia dla wielu oséb

na calym swiecie. Kusza one
konsumentow, szukajacych
SposSobow na poprawe swojej
wydajnosci i koncentracji,
obietnicg natychmiastowej
dawki energii i pobudzenia.
Jednakze, wraz z popularno-
$cig tych napojoéw, narasta
rowniez liczba obaw dotycza-
cych ich wpltywu na zdrowie.
Czy spozywanie energetykow
jest szkodliwe?

Zawartosc¢ kofeiny i innych stymulantéw

Jednym z gtéwnych sktadnikow napojow energetycznych jest ko-
feina. Zawartos¢ jednej puszki mozna porownywac z iloscig kilku
filizanek kawy. Jest to wartosc¢ przyblizona, bowiem nie obejmuje
kofeiny zawartej w innych dodatkach - np. guaranie. Psychoak-
tywne dziatanie tej substancji jest powszechnie znane. Wiekszosc¢
konsumentow - nawet nie siegajgcych po energetyki, lecz spo-
zywajacych kofeine zawartg w kawie czy herbacie, nie zna skut-
kow jej przedawkowania. Najwyzsze stezenie w krwi nastepuje
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Angazujemy sie w tworzenie wysokiej jakosci produktow.
Naszg motywacjg jest ludzkie zdrowie.

- Jestesmy jednym z wiodgcych producentow lekéw generycznych na Swiecie.

Nasze leki sg kazdego dnia stosowane w leczeniu ponad 45 milionéw
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w pierwszej godzinie od spozycia i obniza sie w okresie od 2,5 do
4,5 godzin. Towarzyszace temu uczucie spadku formy czesto wy-
musza wypicie kolejnego napoju. Spozycie w krétkim czasie 5 pu-
szek napoju energetyzujgceqgo, czyli w przeliczeniu przyjecie ok.
500 mg kofeiny, grozi juz zatruciem [1].

Drugim,
W sktadzie energetykow znajdziemy tez inne zwigzki: inozytol

czesto wystepujgcym sktadnikiem, jest tauryna.

bedacy m.in. modulatorem uktadu nerwowego i przyczyniajacy
sie do zmniejszenia wychwytu zwrotnego serotoniny, witaminy
z grupy B, substancje aromatyzujgce, dwutlenek wegla, substan-
cje konserwujace i regulatory kwasowosci. Wszystkie w nadmia-
rze nie sg obojetne dla naszego zdrowia. A pamietac nalezy, ze
w ich sktadzie sg tez ekstrakty z roslin: guarany, zen-szenia czy
mitorzebu japonskiego, dodatkowo stymulujgce organizm. Jakie
zatem skutki mogg wywotywac spozywane w nadmiernych ilo-
Sciach energetyki?

Nadcisnienie tetnicze
Wysoka zawartosc¢ kofeiny w napojach energetycznych moze pro-
wadzi¢ do wzrostu cisnienia krwi, co z kolei zwieksza ryzyko wy-
stgpienia nadcisnienia tetniczego. Regularne spozywanie tych
napojow moze w dtuzszej perspektywie zwiekszac ryzyko chorob
sercowo-naczyniowych.

Problemy z uktadem pokarmowym

Wiele z tych produktow zawiera duzg ilos¢ cukru, ktory popra-
wia smak i zwieksza poziom energii. Jego nadmiar moze jednak
prowadzi¢ do otytosci, cukrzycy typu 2. Osoby, ktore regularnie
pija duze ilosci napojow energetycznych, mogg by¢ narazone na
wzrost masy ciata i powazne komplikacje zdrowotne zwigzane
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z nadmiernym spozyciem tego stodkiego sktadnika. Co prawda,
czes$¢ producentéw wprowadza juz produkty bez jego zawar-
tosci, to jednak nalezy traktowac to jako zabieg marketingowy,
obchodzacy wymdg diety bezcukrowej, zwtaszcza ze wptyw na
zdrowie wielu syntetycznych stodzikéw nie zostat do konca na-
ukowo przebadany.

Energetyki moga wywotywac niestrawnos¢, zgage czy inne dole-
gliwosci zotgdkowe. Ich nadmierna konsumpcja moze tez prowadzic¢
do ograniczenia spozycia innych zdrowych napojow, co z kolei moze
skutkowa¢ niedoborem sktadnikow odzywczych. Ponadto dziatanie
moczopedne kofeiny moze powodowa¢ odwodnienie.

Wptyw na uktad pokarmowy ma tez tauryna - to aminokwas waz-
ny dla funkcjonowania miesni szkieletowych, uktadu krwionosnego,
komorek nerwowych i miesniowych. Jego przedawkowanie moze
jednak skutkowac reakcja ze strony uktadu trawiennego, powodu-
jac nudnosci, bole brzucha, wymioty czy biegunki.

Do wymienionych zagrozen trzeba jeszcze dodac¢ szkodliwy wptyw
na szkliwo nazebne, wynikajacy z wysokiej zawartosci weglowoda-
néw i niskiego pH.

Zwigkszone ryzyko urazéw

Przedawkowanie kofeiny moze powodowac drzenie miesni i zawroty
gtowy. Istnieje ryzyko nadmiernego pobudzenia i utraty ostroznosci,
co z kolei zwieksza niebezpieczenstwo wystgpienia urazéw, szcze-
gdélnie podczas prowadzenia pojazdu lub wykonywania innych czyn-
nosci wymagajacych skupienia i precyzji. Kofeina ma tez negatywny
wptyw na gospodarke wapniowa - niezmiernie istotng w procesie
tworzenia i wzmacniania kosci.

Zaburzenia psychiczne

Nadmierna konsumpcja kofeiny i innych sktadnikow energetyzujg cych moze
rowniez prowadzi¢ do zaburzen psychicznych, takich jak leki, drazliwos¢ czy
napady paniki. U 0sob juz zmagajgcych sie z problemami psychicznymi,
spozywanie napojow energetycznych moze nasila¢ objawy tych zaburzen.
Realnym zagrozeniem jest tez uzaleznienie od srodkéw w nich zawartych
i wynikaja cych z tego bodZcow pobudzajg cych organizm.

Interakcje z innymi lekami i substancjami

Napoj energetyczny stwarza zagrozenie niekorzystnych interakcji
z innymi lekami lub substancjami. Na przyktad, spozywanie ener-
getykdw w potgczeniu z alkoholem zwieksza ryzyko alkoholizmu
i moze prowadzi¢ do zatrucia organizmu. %

Cho¢ napoje energetyczne moga wydawac sie atrakcyjnym
sposobem na zwigkszenie energii i wydajnosci, nalezy pa-
mietac o ich potencjalnych skutkach zdrowotnych, takze dla
oso6b dorostych. Zaleca sie¢ ograniczenie spozycia napojow
energetycznych i swiadome podejscie do ich konsumpcji,
zuwzglednieniem zdrowego stylu zycia i rownowagi w diecie.

Pismiennictwo:

1. https://www.akademiadietetyki.pl/dietetyka/napoje-energetyzujace-co-to-takiego/
Alford C, Cox H, Wescott R. The effects of red bull energy drink on human performance
and mood. Amino Acids. 2001;21(2):139-50.

McCusker RR, Goldberger BA, Cone EJ. Caffeine content of energy drinks, carbonated
sodas, and other beverages. Journal of Analytical Toxicology. 2006;30(2):112-4.
Kozarareza AM, et al. The association between energy drink consumption and type

2 diabetes: a systematic review and meta-analysis. European Journal of Nutrition.
2020;59(8):3199-211.

OBrien MC, McCoy TP, Rhodes SD, et al. Caffeinated cocktails: energy drink con-
sumption, high-risk drinking, and alcohol-related consequences among college
students. Academic Emergency Medicine. 2008;15(5):453-60.

Juliano LM, Griffiths RR. A critical review of caffeine withdrawal: empirical validation of
symptoms and signs, incidence, severity, and associated features. Psychopharmacolo-
gy. 2004;176(1):1-29.
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Dzieki nieustannemu rozwojowi, innowacyjnym procesom
oraz nowoczesnym produktom z sukcesem dbamy
o zdrowie ludzi na swiecie.

10% przychodow ze sprzedazy inwestowane w badania i rozwgj

Nowoczesne postacie farmaceutyczne naszych produktéw i zaawansowane
technologie

\/( Innowacje chronione patentami
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WSZYSTKO O DODATKACH DO

IYWNOSCH

/5' Marta Nowacka
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Wokot réznych substancji, dodawanych do zywnosci w procesie produkcji, narosto wiele
opinii i sadéw, czesto btednych, niepopartych badaniami, ktére demonizuja stosowane
powszechnie w przemysle spozywczym zwigzki. Czym wiec sa dodatki do zywnosci,
czy sa konieczne oraz przede wszystkim - czy sg bezpieczne dla naszego zdrowia?

Glutaminian sodu

MSG, czyli glutaminian sodu, to sktadnik zywnosci, ktéry czesto
budzi kontrowersje, cho¢ niestusznie. Moze by¢ on bezpiecznie
stosowany jako dodatek poprawiajacy smak i atrakcyjnosc¢ po-
traw, a nawet umozliwia zmniejszenie zawartosci sodu w zyw-
nosci. Jest to sél sodowa kwasu L-glutaminowego, naturalnie
wystepujgca substancja, ktérg znajdziemy w wielu produktach
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spozywczych, szczegolnie wysokobiatkowych, takich jak mieso,
ryby, nabiat oraz warzywa.

Powszechnie stosowany w kuchni azjatyckiejizywnosci przetwo-
rzonej, MSG dodaje potrawom smak podobny do naturalnie wyste-
pujacego glutaminianu, wprowadzajgc pigty smak, zwany umami.
W Unii Europejskiej jest klasyfikowany jako dodatek do zywnosci
(E621), ajego stosowanie jest uregulowane przez przepisy.



Zwigzek ten zawiera mniej sodu niz sol kuchenna i moze by¢
stosowany w mniejszych ilosciach, co pozwala na redukcje ogol-
nej zawartosci sodu w produktach o ok. 40 proc., zachowujac
jednoczesnie smak. Pomimo sporadycznych przypadkow nad-
wrazliwosci na MSG, badania naukowe nie wykazaty innych dziatan
niepozadanych. Organizacje takie jak JECFA, FDA i EFSA uzna-
ja MSG za bezpieczny sktadnik zywnosciowy, zalecajac dzienng
dopuszczalng dawke spozycia na poziomie 30 mg/kg masy ciata.
Warto podkresli¢, ze dzieci metabolizujg glutaminian w ten sam
sposob co dorosli, a MSG jest bezpieczny rowniez dla nich.

Azotany i azotyny

Stosowanie azotandw i azotynow wzbudza obawy konsumentow,
ale czy stusznie? To naturalnie wystepujgce zwigzki chemicz-
ne, obecne w glebie, wodzie, roslinach i niektorych produktach
spozywczych. Sg one réwniez wykorzystywane jako dodatki do
zywnoéci w postaci soli sodowych i potasowych (E 2489-252).
Odgrywajg istotng role w konserwacji miesa i innych produktéw
spozywczych oraz zapobieganiu botulizmowi. Sg tez naturalnie
obecne w wielu warzywach i przetworzonych miesach, a ich sto-
sowanie regulowane jest przepisami Unii Europejskiej.

Mimo ze azotany i azotyny sg szybko wchtaniane przez orga-
nizm, wiekszos¢ z nich jest usuwana w postaci azotanow. Jed-
nakze nadmiar azotyndw moze wptywac na zdolno$¢ czerwonych
krwinek do transportu tlenu, a takze przyczynia¢ sie do powsta-
wania nitrozoamin, z ktorych niektore sg rakotworcze.

EFSA potwierdza, ze aktualne poziomy stosowania tych do-
datkow w zywnosci sg bezpieczne dla konsumentéw. Jednakze
istnieje obawa o przekroczenie dopuszczalnych norm spozycia,
zwtaszcza u dzieci, oraz o wystepowanie niezamierzonych azoty-
néw w produktach miesnych czy zanieczyszczonym srodowisku,
co moze prowadzi¢ do powstawania szkodliwych nitrozoamin.

Niektdre kraje, np. Francja, daza do ograniczenia stosowania
tych zwigzkdw, promujgc najnizsze osiggalne poziomy dla zapew-
nienia bezpieczenstwa zywnosci. Nadal istnieje potrzeba badan,
aby poznac ich petne, potencjalne zagrozenie dla zdrowia.

Siarczyny
Te powszechnie stosowane sole nieorganiczne dodawane sg do
zywnosci jako konserwanty. Obecne sg w wielu produktach spo-
zywczych, takich jak wina, suszone owoce, warzywa, sosy czy sok
z cytryny. W winiarstwie siarczyny sa kluczowe dla zatrzymania fer-
mentacji. Zapobiegaja tez psuciu sie wina, jego utlenianiu i dzia-
taniu bakterii. Pomagaja zachowa¢ swiezos¢, smak oraz wydtuzyc
trwatos¢ wina. W Unii Europejskiej istnieja przepisy regulujgce ich
dodatek do zywnosci, wymagajgce oznakowania produktéw zawie-
rajgcych wiecejniz 10 czesci na milion siarczynow, czyli 10 mg na kg
lub litr. Na etykietach kryjg sie pod numeracja E 220-228.

llos¢ siarczyndéw w winie rézni sie w zaleznosci od jego typu
i zazwyczaj jest wyzsza w winach biatych i stodkich niz w czer-
wonych i wytrawnych. Cho¢ istnieje przekonanie, ze siarczyny
moga powodowac bole gtowy i inne niepozadane efekty ubocz-
ne, zwigzane z konsumpcjg wina, w wiekszosci przypadkdw nie
jest to prawda. Siarczyny moga czasami nasila¢ objawy astmy,
ale ich spozycie w ilosciach zgodnych z ustalonymi wartosciami
dopuszczalnego dziennego spozycia jest uwazane przez EFSA za
bezpieczne.

Emulgatory
To substancje dodawane do zywnosci, ktore dziatajg jako stabiliza-
tor, zapobiegajac rozdzielaniu sie normalnie niemieszajgcych sie

ZDROWIE W PIGUECE

ze soba frakcji, takich jak olej i woda, dzieki czemu mozliwe jest
utrzymanie stabilnej, jednorodnej emulsji. Sktadajg sie z czesci
hydrofilowej, przyciagajacej wode, oraz hydrofobowej, ktéra przy-
cigga olej, co pozwala na doktadne rozproszenie tych substancji.

Emulgatory sa kluczowe w produkcji wielu produktow spozyw-
czych, takich jak margaryna, majonez, kremowe sosy, stodycze
czy wyroby piekarnicze, zapewniajgc im odpowiednig teksture,
smak i trwatosc¢. To dzieki nim olej nie oddziela sie od octu w ma-
jonezie, czekolada jest formowana w tabliczki i rézne ksztatty, zas
chleb nie czerstwieje zbyt szybko.

W przemysle wykorzystywane sa zaréwno emulgatory natural-
ne, pochodzgce z roslin lub zwierzat (np. lecytyna, pektyny), jak
i syntetyczne, o strukturze zblizonej do naturalnych. W Unii Eu-
ropejskiej dozwolonych jest ok. 60 substancji o dziataniu emulgu-
jacym, stabilizujgcym, zelujgcym i zageszczajgcym, a ich stoso-
wanie podlega surowym przepisom dotyczacym bezpieczenstwa
czy etykietowania. Konieczne jest wyszczegolnienie dodanych do
zywnosci emulgatoréw na etykietach tych produktow oraz ozna-
czenie ich numerem E lub nazwg.

Konserwanty

Srodki konserwujgce sg w dzisiejszych czasach niezbednymi do-
datkami do zywnosci, petnigcymi kluczowa role w zachowaniu
trwatosci i poprawie smaku produktéw spozywczych. Pomagajg
one kontrolowac i zapobiega¢ psuciu sie zywnosci, chronigc ja
przed dziataniem niebezpiecznych mikroorganizméw oraz czyn-
nikéw chemicznych lub fizycznych, zapewniajgc tym samym jej
bezpieczenstwo. Sg one szczegolnie istotne w produktach wyso-
kiego ryzyka, takich jak mieso, owoce morza czy nabiat.

Konserwanty mogg by¢ zaréwno pozyskiwane ze zrodet na-
turalnych, jak i wytwarzane syntetycznie. Ich podziat obejmuje
konserwanty przeciwdrobnoustrojowe oraz przeciwutleniajgce,
chociaz niektore z nich petnig obie funkcje. Przyktady to siarczy-
ny, kwas sorbowy czy kwas benzoesowy, stosowane w réznych
produktach spozywczych w celu zapobiegania wzrostowi bakterii
i plesni oraz utlenianiu. Dodatkowo konserwanty antyoksydacyj-
ne, takie jak kwas askorbinowy czy kwas cytrynowy, sg uzywane
do zapobiegania brgzowieniu niektdrych owocow i warzyw.

Mimo wielu obaw i watpliwosci co do bezpieczehnstwa stoso-
wania konserwantow, przeprowadzone badania wskazujg, ze
niepozadane reakcje zwigzane z ich spozyciem sa rzadkie. Sa
one uznawane za bezpieczne dla wiekszosci konsumentow, ze
wzgledu na rygorystyczne przepisy UE, ktérym podlegajg. W celu
umozliwienia konsumentom swiadomych wyboréw, dodatki do
zywnosci sa doktadnie oznakowane na opakowaniach produktow
spozywczych, zgodnie z wytycznymi ustalonymi przez Parlament
Europejskii Rade Europejska. 2

Rozwinigcia skrotow:

FDA — Agencja Zywnosci i Lekaw

EFSA — Europejski Urzqd ds. Bezpieczefistwa Zywnosci

JECFA — Wspalny Komitet Ekspertow FAO/WHO ds. Dodatkow do Zywnosci

WHO — Swiatowa Organizacja Zdrowia

FAD — Organizacja Narodow Zjednoczonych ds. Wyzywienia i Rolnictwa

Pismiennictwo: ]
Kampania na temat dodatkéw do zywnosci, Europejska Rada Informacji o Zywnosci(EUFIC)
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Alergia miejsc intymnych jest czesta
przypadioscig, dotyczaca zaréwno
pan, jak i panéw. Brak szerszej wiedzy
wérdd chorych na temat jej przyczyn
powoduje, ze niekiedy borykaja sie
oni zdokuczliwymi problemami przez
dhugie miesiace.

mojej praktyce lekarskiej do$¢ czesto zdarzaja sie pacjentki

i pacjenci, ktorzy uskarzajg sie na $wigd miejsc intymnych.

Podraznione sg okolice krocza, odbytu, a panie czasami
skarza sie réwniez na $wiad w obrebie piersi. Osoby te zazwyczaj sg
juz po wizycie u lekarza rodzinnego i odbyty takze specjalistyczne kon-
sultacje: dermatologiczne, proktologiczne czy wenerologiczne, panie
byty u ginekologow, panowie u urologdéw i byli oni leczeni przez tych
specjalistow.

W poszukiwaniu zrodta

Przyczyn swigdu tych okolic moze by¢ kilka. Moze to by¢ banalna infek-
cja bakteryjna lub wirusowa, wynikajaca ze ztych nawykow higienicz-
nych, moze to by¢ efekt schorzen o podtozu dermatologicznym, moze
to by¢ tez kwestia alergiczna, chociaz nie pomijatabym réwniez podto-
za nerwicowego. Zdarzajg sie bowiem osoby skarzace sie zwtaszcza
na swiad odbytu, ktdrzy w nocy nie odnotowywali zadnego problemu,
a przez wiekszos$¢ dnia zmagaja sie ze swedzeniem tychze okolic. Ci
pacjenci zostali wyleczeni psychologicznie (objawy pojawiaja sie analo-
gicznie do wystepowania kaszlu czy chrypki na podtozu psychicznym).
Sugeruje wtedy psychoterapie w potgczeniu z lekami uspokajajgcymi
i zalecam wizyte u specjalisty psychologa. Warunkiem jest jednak reak-
cja organizmu (lub jej brak)w nocy - czy ten objaw pojawia sie i wybudza
chorego. Jezeli nie wybudza, warto zastanowi¢ sie nad $wigdem psy-
chogennym, zlokalizowanym akurat w okolicy miejsc intymnych.
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Wazne czym leczymy

Rozwijajac watek problemu alergicznego - w przypadku zdiagno-
zowania tta drobnoustrojowego, specjalisci (ginekolog, proktolog,
urolog) czesto zalecajg wykonywac nasiadéwki lub my¢ sie ptynami
intymnymi zawierajgcymi np. wycigg z kory debu lub inne sktadniki
roslinne. Nie uwzgledniajg jednak, ze pacjent moze by¢ uczulony
np. na pytki drzew. Wtedy w przebiegu istniejgcej choroby bakte-
ryjnej moze dojs¢ do dodatkowego zaostrzenia objawdw. Na proces
zapalny, bakteryjny czy wirusowy, moze natozyc¢ sie dodatkowy ele-
ment - alergiczny. Dlatego zalecam daleko idacg ostroznos¢ przed
wszystkimi ptynami do higieny intymnej czy przed wszelkimi nasia-
dowkami z naturalnych wyciagéw (najczesciej stosowana kora debu
lub rumianek). Najpierw nalezy zweryfikowac, czy nie jest sie na te
czynniki uczulonym. Jezeli ktos ma przewlekte, nawracajace stany
zapalne, proponuje udac sie do alergologa i sprawdzic, czy nie wy-
stepuje uczulenie na pytki roslin.

Kolejny aspekt dotyczy sytuacji, w ktorej nie jest sie uczulonym
na dang rosline, ale alergie moze wywotywac ktérys z innych sktad-
nikéw ptynu. Tak wiec analogicznie - na podtoze bakteryjne, wiru-
sowe, naktadamy skutek alergii kontaktowej. Im bardziej wielokom-
ponentne sg srodki, tym bardziej proponuje ich unika¢. Im prostszy
sktad, tym dla skéry chorego lepiej.

Ponadto, jezeli nie mamy jeszcze pewnosci co nas uczula, dobrze
jest my¢ sie po prostu w krochmalu, czyli maczce ziemniaczanej,
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tradycyjnie rozpuszczonej w cieptej wodzie. Ma ona wtasciwosci my-
jace, czyszczace oraz przeciwzapalne i nigdy nie dziata alergicznie.
Bezpieczniejsze jest tez zawsze uzywanie ptynow dla dzieci. Okre-
slane jako hipoalergiczne, ale przeznaczone dla najmtodszych, sa
one zawsze bardzo intensywnie badane klinicznie.

7

Wsrod przyczyn w pierwszej kolejnosci wymienitabym alergie kon-
taktowg jako odpowiedzialng za wigkszos¢ objawdw. Problemem dia

chorego moze by¢ fakt, ze jest to reakcja typu opdznionego, wyste-
pujaca nawet w drugiej czy trzeciej dobie od kontaktu z alergenem.

Inne aspekty alergii

Dos¢ czestym problem sg uczulenia na prezerwatywy - alergie na
gume czy lateks. Sg jednak pacjenci, ktorzy nie bedac uczulonymi
na lateks, takze skarzg sie na dokuczliwe objawy swigdu po uzyciu
prezerwatyw. Tu zwrocitabym uwage na wszelkie srodki dodatko-
we, np. zapachowe, dodawane do samej prezerwatywy, jako moz-
liwe Zrodto atopii.

Kolejna grupa pacjentdéw sg osoby uskarzajgce sie na guzki
krwawnicze odbytu, czyli tak zwane hemoroidy. Chorzy przycho-
dza do mojego gabinetu po wizytach u proktologa, po zabiegach
gumkowania. Czesto po wykonaniu tej procedury zaczynaja sie
nowe problemy. Krwawienia ustepujg, natomiast zaczyna sie
Swigd. Wtedy trzeba aplikowa¢ odpowiednie masci - najczesciej
stosuje sie te ze zwigzkami cynku. Okresowo, krotkoterminowo,
na btony sluzowe mozna réwniez zastosowac preparaty podobne
w dziataniu do srodkow sterydowych, ale nie bedgce sterydami.

Objawy a przyczyny

Wsrod przyczyn w pierwszej kolejnosci wymienitabym alergie kon-
taktowa jako odpowiedzialng za wiekszos$¢ objawéw. Problemem dla
chorego moze by¢ fakt, Ze jest to reakcja typu op6znionego, wyste-
pujgca nawet w drugiej czy trzeciej dobie od kontaktu z alergenem.
W drugiej kolejnosci - alergie typu natychmiastowego, pojawiajgce
sie w zwigzku ze stosowaniem omowionych wczesniej srodkow lecz-
niczych (kora debu, rumianek, szatwia itp.).

Objawy moga sie pojawi¢ niezaleznie takze po zmianie codzien-
nychkosmetykow lub proszkdw do praniaiptyndwzmiekczajgcych.
Zwracam na to uwage, poniewaz od dtuzszego czasu utrzymuje
sie moda na stosowanie duzej ilosci ptyndw zmiekczajgcych czy
zapachowych.

Nalezy tez wspomnie¢ o symptomach atopii w obrebie biustu.
Czesto panie, chcac zwiekszy¢ swa atrakcyjnosé, ptucza biustonosz
i majtki w specjalnym ptynie, zawierajgcym dodatkowe skfadniki.
W praktyce lekarskiej miatam pacjentki, ktore zauwazaty, ze po uzyciu
preparatu z afrodyzjakami intensywnie rozwija sie u nich stan zapal-
ny w okolicach piersi. Sugeruje zatem, by zwtaszcza bielizny i odziezy
intymnej nie ptuka¢ w tych szczegdlnych ptynach i nie pra¢ w analo-
gicznych proszkach. Gdy wystepuja tego typu problemy, proponuje do
prania uzywac ptatkdw mydlanych przeznaczonych dla dzieci.

Zwracam réwniez uwage na wktadki dla pan stosowane w codzien-
nej higienie oraz w okresie miesigczki. Sg pacjentki, ktore sg na nie-
ktére z nich uczulone. Przy ich kupowaniu nalezy zwréci¢ uwage, czy
sg one perfumowane - zalecam te bez dodatkowych substancji zapa-
chowych. Klej stuzacy do ich przyklejenia tez moze uczula¢. Sugeru-
je wtedy najprostsza forme - bezklejowg. Ta sama kwestia dotyczy
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pieluszek dzieciecych i srodkow higienicznych dla oséb w podesztym
wieku, z problemami nietrzymania moczu. Nalezy zwroci¢ uwage
takze na podktadke foliowa - zdarzaty sie bowiem réwniez przypadki
reakcji atopowych.

Pory roku

Przypadtosci te sg o tyle uzaleznione od pory roku, ze latem bardziej sie
pocimy. Nosimy czesto obciste rzeczy, bielizne, uzywamy wiekszej ilo-
$ci dezodorantow. Korzystamy dodatkowo z basenow, ktore sprzyjaja
tego typu dolegliwosciom. Woda w basenie tez moze uczula¢ - chlor
zaostrza i stany zapalne, i alergiczne, a niewiele basenow posiada
obecnie wode ozonowang, ktora nie wywotuje tego typu objawow.

Sciezka pacjenta

Skora swedzi, kiedy rozwija sie stan zapalny, bakteryjny, wirusowy,
dermatologiczny, psychogenny lub gdy pojawia sie alergia. Chory po-
winien udac sie wtedy do lekarza rodzinnego. Jezeli objawem jest tylko
swedzenie, lekarz ordynuje zazwyczaj lek przeciwhistaminowy. Czesto
wtedy schorzenie ustepuje. Natomiast, jezeli nie mija, to przed pa-
cjentem jawi sie sciezka wielokierunkowa, wybrana opcjonalnie przez
lekarza prowadzacego. W przypadku pan sugerowatabym zacza¢ od
ginekologa, aby sprawdzi¢ i zwizualizowa¢ obecnos¢ stanu zapalnego
(w przypadku panéw do urologa) oraz wykonac¢ ewentualne posiewy,
jezeli wystepuje taka koniecznos¢. Nastepnym krokiem jest wizyta
u alergologa lub dermatologa. %
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u noworodkow — czy jest su; czego bac?

yd
/- opracowanie: Beata Nowak . ik d

Narodziny dziecka to wielkie wydarzenie i rados¢ dla calej rodziny. Wszystkim,
aszczegdlnie rodzicom zaleiy, by maluch byt zdrowy i dobrze sie rozwijat.
Tymczasem w 2-3 dobie zycia czesto na skdrze noworodka pojawia sie zotty odc1en
‘ Czy to powdd do n1ep0k01u7 '
L

A

przewazajacej czesci przypadkow - nie. To zottaczka
W fizjologiczna, ktora pojawia sie w kilkudziesieciu godzi-

nach po urodzeniu. U wczesniakow zdarza sie czesciej.
Przecietnie trwa ok. tygodnia. Zéttaczka fizjologiczna nie jest cho-
roba. To objaw niedojrzatosci watroby malucha, ktora nie radzi so-
bie z przetworzeniem i wydaleniem nadmiaru bilirubiny - zéttego
barwnika z organizmu. Dziecko staje sie zotte najpierw na twarzy,
potem na tutowiu, a niekiedy takze na raczkach i nézkach. Zazoétco-
ne sg réwniez biatka oczu i $luzowka.
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Podwyzszony wynik bilirubiny, czyli tak zwana mierna zottacz-
ka, ktéra czasami trudno nawet zauwazy¢, moze sie utrzymywac
do konca 6. a nawet 8. tygodnia zycia. To jest bardzo istotna in-
formacja, poniewaz dzieci po wyjsciu do domu sa jeszcze przez
dtugi okres zazdtcone, co budzi duzy niepokdj rodzicow. A niepo-
trzebnie, bo ten podwyzszony w granicach norm poziom ma prawo
utrzymywac sie nawet do konca 2. miesigca zycia.

Mechanizm powstawaniatego objawuwyjasnia NataliaMarcinow,
potozna i ambasadorka kampanii Potozna na medal.




- U wiekszosci zdrowych noworodkow stezenie zéttego barwni-
ka (bilirubiny) we krwi zwieksza sie od 2. do 3. dnia po urodzeniu,
a u 30 proc. z nich widoczna jest nawet wyrazna Zottaczka. W zyciu
wewngtrzmacicznym dziecko potrzebuje znacznie wiecej krwinek
czerwonych niz po urodzeniu, inny jest tez rodzaj zawartej w nich
hemoglobiny. Tak wiec po porodzie wiele erytrocytéw rozpada sie
i dochodzi do wymiany rodzaju hemoglobiny. W stosunkowo krotkim
czasie powstaje tak duzo zéttego barwnika, Ze jeszcze niedojrzata
wqtroba dziecka nie potrafi go sprawnie wychwyci¢ i wydalic¢. Jest
to gtéwna przyczyna zottaczki fizjologicznej noworodkdw - ttumaczy.

Zottaczka fizjologiczna

0O fizjologicznej zottaczce mowimy w momencie, gdy pojawia sie po
24. godzinie zycia dziecka i ustepuje maksymalnie do 10. dnia, a gorny
poziom bilirubiny catkowitej (posredniej i bezposredniej - s to kolejne
stadia przemiany bilirubiny od rozpadu hemoglobiny do powstania zétci)
nie przekracza 12 mg/dl u noworodkdw karmionych sztucznie i 17 mg/dl
karmionych piersig. Jest to pierwszy rodzaj zéttaczki - tak zwana po-
sta¢ wczesna zottaczki fizjologicznej. Dotyczy ona okoto 60 proc. dzieci
urodzonych w terminie i 80 proc. wczesniakow. To, czy wystapi u dane-
go dziecka, zalezy od kilku czynnikow. Gtownie od ilosci przyjmowanego
przez dziecko pokarmu. Im wczesniej i wiecej noworodek jest przysta-
wiany do piersi, tym zdttaczka jest tagodniejsza.

Zottaczka u wezesniakow

Nieco inne normy bilirubiny sg stosowane w przypadku dzieci urodzo-
nych przed 36. tygodniem cigzy. Wynika to z faktu wiekszej niedoj-
rzatosci watroby. U nich Zzottaczka fizjologiczna moze potrwac do 21.
doby zycia, a gorna granica normy bilirubiny wynosi 15 mg/dl.

Dla prawidtowego postepowania i leczenia wazne jest umiejetne
zdiagnozowanie i rozroznienie zéttaczki fizjologicznej od patologicz-
nej. O patologicznej zottaczce mowimy, gdy stezenie bilirubiny prze-
kracza 17 mg/dl lub 12 mg/dl - w przypadku karmienia sztucznego.

Zottaczka a konflikt serologiczny

Zbtaczka z powodu konfliktu serologiczneqo jest z6ttaczka patologicz-
ng. W takim przypadku tez dochodzi do rozpadu krwinek czerwonych,
ale przyczyna tego rozpadu sg wytworzone przeciwciata przez matke,
ktore osadzaja sie na krwince i jg niszcza. Jesli konflikt serologiczny
zostanie zdiagnozowany, wazna jest szybka interwencjaileczenie. Roz-
poznania konfliktu serologicznego mozna dokonac jeszcze w cigzy na
podstawie badania USG oraz na podstawie badania probek krwi pobra-
nych z pepowiny. Kazde dziecko po porodzie, ktérego matka ma czynnik
Rh ujemny, ma pobierang krew z zyty celem zbadania grupy krwi oraz
obecnosci przeciwciat, ktore mogg atakowac ich krwinki. Jesli wynik
BTA(czyli obecnosci przeciwciat) okaze sie dodatni, natychmiast podej-
mowane jest leczenie. Dziecko od razu musi zosta¢ poddane fototerapii
ciggtej, najlepiej od pierwszych godzin zycia. Na podstawie dodatko-
wych badan krwilekarz moze zadecydowac o transfuzji wymiennej, czyli
wymianie krwi dziecka na nowa.

Jak zadbaé o maluszka?
Zotaczka fizjologiczna ustepuje sama. Nie wymaga leczenia i w zadnym
stopniu nie zaburza zycia noworodka oraz nie wptywa na jego rokowanie
czy wystapienie jakichkolwiek powiktan w pozniejszym okresie. Sku-
teczng metoda chronigca noworodka przed nasilong zéttaczka jest jak
najczestsze karmienie - najlepiej piersig. Karmienie pobudza czynnos¢
przewodu pokarmowego i sprzyja wydalaniu bilirubiny z organizmu.
Wedtug rekomendacji Polskiego Towarzystwa Gastroentero-
logicznego oraz WHO, powinno ono nastagpi¢ juz w pierwszej go-
dzinie po porodzie, niezaleznie od tego, czy byt to pordd drogami

ZWIZYTA U SPECJALISTY

natury, czy ciecie cesarskie. Im szybciej matka zacznie przysta-
wia¢ swoje dziecko do piersi, tym szybciej uruchomi laktacje.
Wczesne karmienie mlekiem matki (karmienie piersig lub odcig-
gnietym mlekiem)jest profilaktyka przed patologiczng zéttaczka -
ma na celu niedopuszczenie do utraty masy ciata dziecka >10 proc.
masy urodzeniowej oraz zadbanie o prawidtowe nawodnienie. Po-
nadto, regularnie dostarczany pokarm zacheci watrobe do efek-
tywniejszej pracy i lepszego usuwania nadmiaru bilirubiny.

Pacjentka powinna otrzymac petne wsparcie i pomoc w przysta-
wieniu dziecka do piersi oraz powinna by¢ zachecana do wytgcz-
nego karmienia piersig. W 2015 roku Polskie Towarzystwo Neona-
tologiczne wydato Standardy Opieki Medycznej nad noworodkiem
w Polsce, w ktorych znalazly sie rowniez standardy dotyczace
opieki nad dzie¢mi z zéttaczka. Podkreslono w nich, ze obecnie
nie zaleca sie odstawianie dziecka od piersi i podawania preparatu
zastepczego w celu obnizenia zottaczki, poniewaz takie postepo-
wanie negatywnie wptywa na laktacje. Polskie Towarzystwo Neona-
tologiczne nie zaleca réwniez gotowania lub pasteryzowania mleka
mamy oraz przepajania dziecka woda bgdz glukozg.

Bardzo istotng rzecza jest sposob i jakos¢ karmienia piersia.
Nie zawsze problem znajduje sie w samej laktacji, ale w nieefek-
tywnym pobieraniu pokarmu przez dziecko. Warto zwréci¢ uwage
na to, w jaki sposob dziecko ssie. Jesli matka ma watpliwosci co
do prawidtowego przystawienia dziecka do piersi, zawsze powin-
na otrzymac¢ pomoc od wykwalifikowanego personelu medyczne-
go w zakresie laktacji.

W przypadku wystepowania zottaczki fizjologicznej i utraty
masy ciata dziecka powyzej 10 proc. masy urodzeniowej pod wa-
runkiem, ze technika karmienia oraz ssania przez dziecko jest
prawidtowa, nalezy rozpatrzy¢ karmienie odciggnietym mlekiem
matki lub mlekiem z banku mleka kobiecego, a w ostatniej kolej-
nosci - mlekiem modyfikowanym. Zalecenie to powinno zostac
rozpatrzone takze w przypadku zbyt krotkich karmien i widocz-
nych objawow odwodnienia dziecka.

Inne przypadki

Zbttaczka spowodowana pokarmem kobiecym jest najczestszg po-
stacig przedtuzajacej sie zottaczki u noworodkéw karmionych pier-
sig. Mleko matki zawiera substancje, ktére hamuja wychwyt bilirubiny
z krwi dziecka i jej wydalanie. Zwykle pojawia sie ona po ukonczeniu
3-4. dnia zycia i moze sie utrzymywac przez kilka tygodni (nawet do
3 miesiecy). Nie towarzyszg jej inne niepokojgce objawy chorobowe,
a kolor moczu i stolca jest prawidtowy. Podstawowg metoda leczenia
jest terapia swiattem, wykorzystujgca odpowiednig dtugos¢ fali. Po-
woduje to zamiane bilirubiny w jej fotoizomery, ktore sg niegrozne dla
centralnego uktadu nerwowego.

Czy zéttaczka moze by¢ niebezpieczna?

Stezenie bilirubiny >30 mg/dl przenika do mdzgu powodujac jego
uszkodzenie. Powikfanie to nosi nazwe encefalopatii bilirubinowej lub
z0ttaczki jader podkorowych i prowadzi do nieodwracalnych zmian
w mdzgu. Powoduje niedostuch lub gtuchote, drgawki, porazenie moé-
zgowe, niedorozwdj umystowy, a w najgorszym wypadku prowadzi do
zgonu. W obecnych czasach takie powiktania zdarzaja sie niezwykle
rzadko dzieki szybkiemu dziataniu po porodzie i monitorowaniu stezen
bilirubiny u maluszka.%

Pismiennictwo:

Jankowska I., Liberek A., Pawtowska J., Zéttaczka u niemowlgt i starszych dzieci
- algorytm postepowania diagnostyczno-terapeutycznego [w: ] Hepatologia 2012
pod red. M. Wawrzynowicz-Syczewskiej, Warszawa 2019.

Wasiluk A., Polewsko A., Ozimirski A., Wspotczesna diagnostyka i leczenie zétta-
czek u noworodkdw i niemowlgt, Diagnostyka Laboratoryjna 2018 (48).
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SWIADOME
PODE)SCIE DO

ANTYKONCEPCJI
HORMONALNEJ

e
#/> Marta Nowacka

Wybdr metody antykoncepcyjnej to dzis nie tylko kwestia zapobiegania cigzy, ale takze
zdrowia i komfortu kobiety. Swiadomosé na temat réznych opcji antykoncepcji hormonalnej
oraz indywidualnych potrzeb i mozliwosci organizmu jest kluczowa. To dlatego wykonanie
kompleksowych badan oraz wnikliwa analiza medyczna przed rozpoczeciem stosowania
preparatow hormonalnych s3 tak istotne.

Dobor tabletek antykoncepcyjnych zawsze powinien by¢ sper-

sonalizowany do potrzeb konkretnej kobiety, dlatego przed ich
przepisaniem lekarz przeprowadza szczegotowy wywiad oraz zaleca
wykonanie odpowiednich badan. Jest to niezbedne, aby wykluczy¢
wszelkie przeciwwskazania oraz wybra¢ forme antykoncepcji, ktéra
bedzie zaréwno skuteczna, jak i bezpieczna, minimalizujgc przy tym
ryzyko dziatan niepozadanych.

- Decyzja o rozpoczeciu stosowania antykoncepcji nalezy do pa-
cjentki. Z kolei wybor drogi podania, schematu stosowania, czasu
dziatania danej metody antykoncepcyjnej jest wspdlny: lekarza
i pacjentki. Ostatecznie wyboru najkorzystniejszego dla kobiety
preparatu dokonuje ginekolog, ktory nastepnie wystawia recepte.
Preparat ma by¢ spersonalizowany pod wzgledem zaréwno przeciw-
wskazan, jak i preferencji pacjentki. Zanim jednak lekarz podejmie

Do antykoncepcji hormonalnej warto podchodzi¢ swiadomie.
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decyzje, powinien przeprowadzi¢ wywiad oraz badania diagno-
styczne - podkresla dr n. med. Katarzyna Lau, ekspertka kampanii
.Nowa Generacja - Antykoncepcja bez Estrogenu”.

Wywiad jest kluczowy

Przed przepisaniem antykoncepcji hormonalnej lekarz przeprowadza
z pacjentka szczegotowy wywiad - to podstawa catosciowej, indywidu-
alnej analizy. Wsrod pytan powinny znalez¢ sie te dotyczace ostatniej
miesigczki, jej regularnosci i obfitosci, jak rowniez historii porodéw,
ewentualnych komplikacji cigzowych oraz poronien.

Istotne jest takze poznanie stanu zdrowia kobiety, jej trybu zycia
oraz natogow, zwtaszcza w przypadku palenia papieroséw. Nale-
7y pamietac¢, ze ukrywanie tego faktu moze prowadzi¢ do niepra-
widtowego dobrania preparatow, zwiaszcza tych zawierajgcych
estrogen. Réwniez choroby, takie jak osteoskleroza, zakrzepica,
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schorzenia watroby, nowotwory estrogenozalezne, choroby zapal-
ne jelit, reumatyczne, a takze mutacje genetyczne, moga sprawic,
ze stosowanie lekdw z estrogenem bedzie niebezpieczne.

Wywiad rodzinny jest niezbedny rowniez dla lekarza. Schorzenia
o etiologii zakrzepowo-zatorowej, takie udary, zawaty czy zakrzepi-
ca konczyn dolnych, wystepujgce wsréd cztonkdw najblizszej rodzi-
ny pacjentki, moga sugerowac zwiekszone ryzyko ich pojawienia sie
takze w jej przypadku. Specjalista musi wowczas podjg¢ decyzje,
czy stosowanie tabletek z estrogenem bedzie bezpieczne, czy tez
nalezy rozwazy¢ alternatywne formy antykoncepcji hormonalne;j.

Wywiad personalny oraz rodzinny dostarczajg lekarzowi kluczo-
wych informacji przed przepisaniem odpowiednich srodkow. Bez
nich witasciwe, optymalne dobranie preparatu jest niemozliwe.
W przypadku kobiet palgcych papierosy, majacych wiecej niz 35
lat, cierpigcych na otytos¢, karmigcych piersig lub znajdujgcych
sie w okresie potogu, jak rowniez w sytuacji istnienia okreslonych
chordb czy dziedzicznych czynnikdw ryzyka, stosowanie tabletek
dwusktadnikowych z estrogenem moze byc¢ przeciwwskazane. Ist-
nieja jednak takze preparaty hormonalne niezawierajgce estroge-
noéw, ktére sg bezpieczne dla takich pacjentek i réwnie skuteczne,
jak te tradycyjne.

- Jesli lekarz bedzie miat rzetelng wiedze na temat zdrowia ko-
biety, jej natogow, wywiadu rodzinnego, przepisze preparat, ktory
skutecznie zabezpieczy przed ciqzq, a jednoczesnie nie przyczyni
sie do wystgpienia zdarzen niepozgdanych - zaznacza ekspertka.

Niezbedne badania
Jakie badania sg konieczne przed rozpoczeciem stosowania
antykoncepcji hormonalnej?

BADANIE CYTOLOGICZNE

W przypadku kobiet aktywnych seksualnie, takie badanie
powinno by¢ przeprowadzane co 3 lata, ale w sytuacji nie-
typowych, odbiegajgcych od normy wynikdw - nawet raz
do roku.

POMIAR CISNIENIA KRWI | MASY CIALA

Nadcisnienie i nadwaga lub otytos¢ to gtdwne czynniki ry-
zyka zatorow. Stosowanie estrogen6w dodatkowo zwiek-
sza niebezpieczenstwo wystagpienia zdarzen zatorowych,
szczegOlnie u 0séb borykajgcych sie z nadmiarem kilogra-
mow. W takich przypadkach zaleca sie rezygnacje z estro-
genu i rozwazenie preparatow jednoskfadnikowych.

BADANIE PIERSI

Regularne badania palpacyjne oraz USG piersi sg bardzo
istotne, zwtaszcza przy stosowaniu antykoncepcji hor-
monalnej. Ich czestotliwos¢ zalezy od wieku pacjentki
oraz obcigzen rodzinnych. Nowotwory piersi stanowig
bezwzgledne przeciwwskazanie dla preparatow dwu-
sktadnikowych z estrogenem.

BADANIA LABORATORYJNE

Mtodym, zdrowym kobietom, bez obcigzen rodzinnych, le-
karz moze przepisac tabletki antykoncepcyjne bez dodat-
kowych badan. Jednak w przypadku zdiagnozowania kon-
kretnych problemoéw zdrowotnych lub zaburzen, konieczne
moze okazac¢ sie wykonanie badan, takich jak morfologia,
enzymy watrobowe, koagulogram, czyli krzepliwosé krwi
(APTT, czas protrombinowy), poziom glukozy lub jeszcze
innych, w zaleznosci od potrzeb. Takze w trakcie przyjmo-
wania antykoncepc;ji, gdy kobieta zaczyna tgczyé¢ jg z inny-
mi lekami lub pojawiaja sie dodatkowe schorzenia, nalezy
przeprowadzi¢ poszerzong diagnostyke.

- Nieprawidtowe wyniki badan laboratoryjnych mogg stanowi¢
przeciwwskazanie do podawania estrogenéw w preparatach dwu-
sktadnikowych. Wowczas jedyng mozliwg formg antykoncepcji do-
ustnej bedg tabletki jednosktadnikowe - wyjasnia dr Lau.

Zmien nieodpowiedni preparat

Celem wymienionych badan jest dobranie bezpiecznego leku, dopaso-
wanego zaréwno do potrzeb, jak i oczekiwan kobiety. Jednakze nawet
przy najlepszych intencjach specjalisty oraz przeprowadzeniu wfasci-
wych analiz, nie mozna przewidzie¢ wszystkich indywidualnych reakcji
organizmu. Dlatego czasem zdarza sie, ze cho¢ preparat byt teoretycz-
nie prawidtowo dobrany, nie jest przez pacjentke tolerowany. W takiej
sytuacji konieczna moze by¢ zmiana leku na wariant o innym sktadzie.
Niekorzystne efekty uboczne, takie jak migreny, obrzeki, nadmiar wody
w organizmie czy bolesnos¢ piersi, czesto moga by¢ bowiem spowo-
dowane przez estrogeny. - Ich eliminacja i zastosowanie tabletki jedno-
sktadnikowej sqg wowczas dobrym rozwigzaniem, gdyz takie nowoczesne
preparaty pozbawione sg catkowicie niepozgdanych objawdw, zwigza-
nych z estrogenem - ttumaczy specjalistka. %

Opracowanie na podstawie materiatéw prasowych.



Pigc skutecznych

sposobow na jet lag
— jak przetrwaé zmiane czasu
i cieszy¢ si¢ waka

é dr n. med. Piotr Kajfasz
internista, specjalista choréb zakaznych,
medycyny morskiej i tropikalnej
w Grupie LUX MED

et lag nie jest jednostka chorobowa, a zespotem objawdw. Do

najpopularniejszych nalezg zmeczenie, zte samopoczucie, za-
Nawet najpiekniejsze wakacje burzenia snu - bezsennos¢ lub nadmierna senno$¢, drazliwosc,
moga zaczaé Sie nieprzyjemnie dekoncentracja, chwiejno$¢ emocjonalna, brak apetytu, biegunka lub
-od UCiaZliWVCh dolegliwos’.ci zaparcia. Czesto pojawia sie takze obnizona odpornosc¢, ktéra moze
zwiazanych % aklimatyzacja objawiac sig katarem, bolem gtowy, ale tez np. opryszczka. Dlatego przy
izmiana stref czasowych. Czym obnizonej odpornosci warto pamietaé¢, by mimo upatu nazewnatrz, nie
jest jet lag? Dlaczego trudniej jest przesadzac z klimatyzacja - optymalng temperatura w pokoju hotelo-
pod tym wzgledem podrézowac wym powinno by¢ ok. 21°C. Jednak dla wielu 0s6b najwiekszym wyzwa-
Z zachodu na wschaéd? Iw koncu niem jest przetrwanie sennosci i rozdraznienia w sytuacji, gdy piekne
- jak radzic¢ sobie z tzw. choroba okolicznosci przyrody i wakacyjny klimat pobudzajg do dziatania, a or-
dhlgu czasowego? ganizm sie buntuje. Jak wiec skutecznie poradzi¢ sobie z jet lagiem?

Oto kilka dobrych sposobow!

26 RODZINAZDROWIA| wiosna-lato 2024




Ztap rytm nowej strefy czasowej

Skutki jet lagu moga by¢ bardziej ucigzliwe, gdy podrézujemy
z zachodu na wschdéd, np. z Europy do Azji. Nie jest to zadna
mrzonka, ma to logiczne wyttumaczenie zwigzane z geografia.
Gdy lecimy na zachod, wydtuza nam sie dzien i wzrost poziomu
melatoniny opo6znia sie, bo jest dtuzej jasno. Gdy skracamy so-
bie dobe - np. lecac z Warszawy do Bangkoku noc przychodzi
szybciej i chce nam sie spac¢. Gdy docieramy na miejsce - tam
jest dzien i nasz organizm ma ktopoty z aklimatyzacja. Dlatego
wazne jest, by szczegdlnie w podrdzach na wschod prébowac
dostosowywac sie do nowej pory dnia jeszcze przed wylotem,
np. kilka dni z rzedu ktas¢ sie pozniej spac¢. A po przylocie -
sprébowac wytrwac do wieczora.

Lecisz na wschod - nie objadaj sie wieczorem

Nowy porzgdek dnia i nocy mozna takze wprowadzac juz w trak-
cie podrozy. Nie objadajmy sie obfitym positkiem w samolocie.
Dla przyktadu - gdy wylatujemy wieczorem do Azji - gtdwny po-
sitek przypada na bardzo wczesny ranek np. w Tajlandii. Czy
o b ranojemy wysokokaloryczny positek? Nie, dlatego warto ten
positek poming¢ lub zjesc¢ tylko jego czes¢. Na miejscu bedzie-
my czu¢ sie lepiej.

Nawadniaj sie, a po przylocie... nie forsuj

Cho¢ czasem ekscytacja i zachwyt nowymi okolicznosciami
sprawia, ze cztowiek chce wyruszy¢ w droge i poznawaé nowy
kraj catym soba...
pomystem jest spacer po okalicy, poznanie tego, co najblizej.

nie forsujmy sie zaraz po przylocie. Dobrym
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Suplementy diety

WIEDZA NA ZDROWIE

Badzmy aktywni, ale bez przesady. Na trekking po interiorze
przyjdzie czas po zaaklimatyzowaniu sie. Warto pamietac tak-
ze 0 nawadnianiu organizmu - 2 litry wody dziennie poprawiaja
funkcjonowanie, minimalizujg bdle gtowy i korzystnie wptywajg
na samopoczucie.

Nie $pij w dzien

Oszczedzanie sie nie oznacza jednak spania w dzien - to duzy
btad, ktory jeszcze bardziej rozregulowuje organizm. Réwnie
niebezpieczna moze okazac sie pozornie niewinna sesja na le-
zaku przy basenie. Nie rekomendowatbym wiec wizyty na hote-
lowym basenie od razu po przylocie, bo gdy jestesmy zmeczeni
podrdza, nietrudno o drzemke. A spanie na lezaku w tropikach
moze skohczy¢ sie oparzeniami i udarem cieplnym.

Wez melatonine

Ratunkiem w walce z jet lagiem moga by¢ tez tabletki z mela-
toning - hormonem naturalnie wydzielanym przez szyszynke,
gruczot w mdzgu. Melatonina wytwarzana jest zgodnie z ryt-
mem dobowym, a jej najwyzsze stezenie wystepuje pomiedzy
24.00 a 3.00 w nocy. Melatonina przyjmowana doustnie pomaga
wyregulowaé organizm zgodnie z nowymi strefami czasowymi.
Lecac ze wschodu na zachod powinnismy wzig¢ tabletke po
przylocie, tuz przed zasnieciem. Wybierajgc sie na wschod, np.
do Azji, powinnismy zacza ¢ przyjmowac¢ melatonine ok. 2-3 dni
przed wylotem. @

Materiaty prasowe: Grupa Lux Med.
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*Magnez pomaga w utrzymaniu rownowagi elektrolitowej.
Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety.
Zréwnowazona dieta i zdrowy tryb zycia sg istotne dla zachowania zdrowia.

SZCZEGOLY NA WWW.PLUSSSZ.PL

@ Polski Lek”

“POLSKI LEK" Sp. z 0.o0.
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4 Jakub Kurowski
Poczatki problemu
Problemy zwatroba kojarzone sq najczeéciej U osob nienaduzywajgcych alkoholu przyczyna sttuszczenia watroby
znaduzywaniem alkoholu. jest nadwaga lub otytos¢ - cechy naszej cywilizacji, w ktorej nie ma
Wraz z rozwojem diagnostyki imozliwoscia ktopotow z brakiem zywnosci i dominuje styl zycia pozbawiony aktyw-
przeprowadzania badan, takich ]'ak nosci fizycznej. Liczba ludzi otytych jest dzisiaj wigksza niz tych z nie-
ultrasonograﬁa ibiopsja dowiedziono, ze dowagg. Swiatowa Organizacja Zdrowia alarmuje, ze potroita sie ona
sttuszczenie Watroby moze Wystepowac' w czasie ostatnich dwdch dziesiecioleci. Ponad 60 procent mezczyzn
takze uosob, ktore pija alkohol i blisko potowa kobiet w naszym kraju cierpi na nadwage lub otyto$¢
sporadycznie badZ' nie pi]'a g0 wcale. Zajmujemy pod tym wzgledem wysokie miejsce w Europie. WHO zali-
czyta otytos¢ do grupy chordb cywilizacyjnych i mowi o epidemii }
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energetyczny? cholesterolu’

Lecytyna rzepakowa to zrédto
dobrze zbilansowanych kwaséw Omega 3-6-9°

Stosuj EssentioLiver!

Wiecej informaciji o produkcie na www.silesianpharma.pl

' Dziatanie wynika z obecnosci sktadnika: ekstrakt z liéci karczocha. 2 Dziatanie wynika z obecnosci witamin Bz i Be.

3 C.Robert i in. Fimpact of rapeseed and soy lecithin on postprandial lipid metabolism, bile acid profile and gut bacteria in mice; Molecular Nutrition & Food Research, 2021,

Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety. Nie nalezy przekraczaé zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia.

Pamietaj, ze bardzo wazny jest zrdwnowazony sposdb zywienia i zdrowy tryb Zycia. Suplementy diety powinny byé przechowywane w sposéb niedostepny dla matych dzieci.

Suplement diety
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Postacie sttuszczenia watroby

Wyrdzniamy dwie postacie choroby sttuszczenia watroby - alkoholowe
i niealkoholowe. Ta druga wystepuje gtownie u ludzi otytych, zwtaszcza
znadmiarem tkanki ttuszczowej wokot brzucha.

Rola watroby w naszym organizmie jest niezastgpiona. To duza
fabryka, ktora odtruwa wiele substancji, ktdre spozywamy, wiele
lekow, ktdre stosujemy, ktdra requluje gospodarke lipidowa, czyli
gospodarke ttuszczowa, bierze udziat w procesach trawienia i ter-
moregulacji, wytwarza istotne biatka, w tym czynniki krzepniecia,
pozwala nam na normalne funkcjonowanie, ktéra ma mozliwosci
samoregenerujace - lecz nie jest niezniszczalna.

7

Wwyniku gromadzenia ttuszczow, komorki wqtroby zmieniajg swoje
wtasciwosci. Skutkiem jest rozwdj stanu zapalnego i uszkodzenia

tego narzqdu. Ostatecznie caty proces prowadzic moze do marsko-
sci wqtroby oraz nieodwracalnej utraty jej funkcji.

Przyczyny
Do niealkoholowego sttuszczenia wa troby dochodzi, gdy w organizmie
nastepuje zaburzenie rownowagi pomiedzy ttuszczami, ktore sie spo-
zywa, a tymi ktére uwalniajg sie z komorki watrobowej. Istnieje wie-
le czynnikow, ktdre moga na to wplywac. Zasadniczymi elementami
ryzyka sa: nadwaga, otytosc¢, cukrzyca typu Il, zaburzenia gospodarki
lipidowej, stany zapalne watroby, polekowe uszkodzenia watroby.
Nadwaga i otytos¢ wptywaja réwnoczesnie na rozwoj choréb serco-
wo-naczyniowych, zwtaszcza gdy towarzysza im: palenie tytoniu, nie-
wiasciwa dieta, mata aktywnosc fizyczna. Bardzo czesto pacjenci z nie-
alkoholowa sttuszczeniowg chorobg watroby cierpig na nadcisnienie
tetnicze, cukrzyce typu Il, majg problemy z nadmiernym stezeniem
cholesterolu, chorujg na dne moczanowa. Mamy do czynienia z tym
samym profilem metabolicznym pacjenta, a choroba watroby jest tylko
jedna z narzadowych manifestacji choroby catego organizmu.

Cykl chorobowy

Przyjmuje sig, ze proces chorobowy watroby przebiega w trzech eta-
pach, niezaleznie od czynnika, ktory do tego doprowadza. Klasycz-
nym przyktadem czynnika sprawczego jest alkohol, ktéry moze pro-
wadzi¢ w pierwszym rzedzie do sttuszczenia watroby i to jest jedyne
stadium, ktore jest odwracalne. Warunkiem jest zaprzestanie jego
spozywania - wtedy organizm moze catkowicie wyzdrowie¢. Drugim
etapem jest zapalenie watroby, ktore powoduje juz nieodwracalne
zmiany. Ich postep mozna zatrzymac stosujgc abstynencje. Stadium
ostatecznym jest marskosc¢ watroby.

Skala zjawiska

Osoby z niealkoholowg sttuszczeniowa postacia tej choroby stanowig
od kilkunastu do kilkudziesieciu procent spoteczenstwa. Dane nie s3
w peni precyzyjne, gdyz wielu chorych nie ma swiadomosci rozwija-
jacego sie zaburzenia. Zwigzane jest to z dlugotrwatym, utajnionym
okresem rozwoju, bez wyraznych dla pacjenta objawow. Do pewnego
etapu schorzenie przebiega albo bezobjawowo, albo ubogo objawowo.
Czasami pacjent moze uskarzac sie na jakies pobolewanie w prawym
podzebrzu, ale zazwyczaj dolegliwosci nie ma zadnych. Nierzadko
przewlekta powazng chorobe watroby rozpoznaje sie w przypadkowo
wykonanym badaniu USG jamy brzusznej lub w przygodnie wykona-
nych badaniach laboratoryjnych krwi. Natomiast w momencie, gdy
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choroba ujawni sie klinicznie, wtedy objawy moga by¢ niezwykle wy-
raziste. Pierwszymi manifestacjami sttuszczonej watroby moze byc¢
wodobrzusze, krwotok z zylakéw przetyku czy zéttaczka.

Co powinno zaniepokoi¢?

Gdy mamy problemy z metabolizmem, mato sie ruszamy lub mamy
zaburzone BMI, powinnismy zwréci¢ uwage na zmeczenie, ostabie-
nie, zte samopoczucie, powiekszenie watroby czy powiekszenie
Sledziony. Przy zaawansowanym sttuszczeniu, gdy watroba powiek-
sza sie, pojawia sie dyskomfort pod prawym tukiem zebrowym lub bél
brzucha z prawej strony pod zebrami.

Natomiast marskos¢ ma juz niestety okreslone objawy. Moze wy-
stapi¢ zdttaczka (nie musi). pojawiajg sie charakterystyczne zmiany
skorne: rumien dfoniowy lub pajgczki naczyniowe, moga wystepowac
poszerzone zyty krazenia bocznego w obrebie brzucha. Czasami ob-
serwuje sie tez powiekszenie obwodu brzucha, jezeli gromadzi sie tam
ptyn puchlinowy. Moze dojs¢ do powstania obrzekow. Wystepuja tez
inne drobne elementy, na ktdre trzeba umie¢ zwroci¢ uwage. Zmienia
sie zabarwienie jezyka - robi sie on malinowy, zmienia sie uktad pa-
znokci - dochodzi do zaniku potksiezycow w obrebie ich plytek.

W tak zwanej fazie schytkowej niewydolnosci watroby, pacjenci mu-
sza zmagac sie z takimi objawami jak krwawienie z gornego odcinka
przewodu pokarmowego - jest to tak zwane krwawienie z zylakéw
przetyku. Sa chorzy z nawracajg cymi, trudnymi do leczenia wodobrzu-
szami, ktore tez dodatkowo stwarzajg wiele nieprzyjemnych doznan,
w tym trudnosci w poruszaniu sie w domu. W skrajnych przypadkach
rozwija sie encefalopatia, czyli zaburzenia w odtruwaniu krwi z toksyn,
co prowadzi do uposledzenia centralnego uktadu nerwowego.

Co szkodzi, a co zapobiega

To, ile jemy oraz co jemy, ma wptyw na nasze zdrowie. Zaniedbania
skutkujg zaburzeniami metabolicznymi, takze nadwaga i cukrzyca
typu Il. W watrobie dochodzi do nadmiernej produkcji glukozy, co
zwieksza tez poziom glikemii we krwi. Nasilona jest przez to takze in-
sulinoopornos¢ tkanek obwodowych. Watrobie szkodzi tez nadmiar
thuszczow powodujgcy nadmierne gromadzenie sie lipidow w jej ko-
morkach. Zjawisko dodatkowo poteguje brak aktywnosci, ktéry pobu-
dza trzustke do produkcji insuliny oraz wykorzystania weglowodandw
przez organizm. W wyniku gromadzenia ttuszczow, komarki watroby
zmieniajg swoje wiasciwosci. Skutkiem jest rozwoj stanu zapalnego
i uszkodzenia tego narzadu. Ostatecznie caty proces prowadzi¢ moze
do marskosci watroby oraz nieodwracalnej utraty jej funkcji. W lecze-
niu chorob przewodu pokarmowego wazna jest odpowiednia dieta.
Watroba lubi wywazony i urozmaicony jadtospis. Nie mamy wptywu
na zapis genetyczny organizmu, ale odpowiednim trybem zycia i die-
tg mozemy naprawi¢ 20, a nawet 30 procent zaburzen, wynikajacych
z nieprawidtowosci metobolicznych.

Pierwszym krokiem powinna by¢ eliminacja tego, co szkodzi. Zbyt
tluste i obfite positki, spozywanie produktéw wysoko przetworzonych,
moga by¢ przyczyng sttuszczenia watroby. Rowniez rygorystyczne diety
odchudzajgce, jednosktadnikowe, dziatajg niekorzystnie na ten organ.

Powinno sie jes¢ duzo warzyw korzeniowych, ktére sa dla nas przez
caty rok dostepne, a takze warzyw lisciastych, typu szpinak czy safa-
ty, rowniez wszelkiego rodzaju kietkéw. Na pewno warto tez korzystac
zmrozonek, szczegdlnie naszych krajowych warzyw, ktére zostaty wypro-
dukowane w sezonie. Biatko zwierzece jest rowniez dobrze przyswajalne,
jednak traktujmy je jako uzupetnienie, a nie jako podstawowe Zrodto.

Trzeba zwrdci¢ uwage na nawodnienie. W przeprowadzonych ba-
daniach uznaniem cieszy sie kawa, ktora wedtug najnowszych wyni-
kow ma dziatanie hepatoprotekcyjne. Wrecz zaleca sie jej picie, wilo-
$ciach jednej, dwadch filizanek dziennie. @
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— DIAGNOSTYKA,
0BJAWY | PROFILAKTYKA

Woezesna borelioza to pierwsza
faza infekcji kretkami
Borrelia (bakterie). W tym
etapie zakazenie przebiega
najczesciej bez specyficznych
objawow infekcji. Pojawiajaca
sie goraczka czy objawy
grypopodobne s3 najczesciej
mylnie rozpoznawane

jako np. przeziebienie.
Nieleczona borelioza jest
przyczyna powaznych
powikian, a najwiekszym
problemem nadal pozostaj
zbyt pdZne rozpoznanie
choroby. We wczesnym
diagnozowaniu boreliozy
podstawe stanowiag badania
krwi. Wczesne rozpoznanie
boreliozy umozliwia podjecie
najskuteczniejszego leczenia.

Weczesne objawy boreliozy

Najbardziej charakterystycznym objawem zakazenia kretkami Borrelia
jest tzw. rumien wedrujgcy. Jest to specyficzna zmiana skorna, przy-
pominajgca ksztattem tarcze strzelnicza i majgca co najmniej 5 cm
srednicy. Rumien wedrujacy to objaw typowy jedynie dla boreliozy. Je-
zeli pojawi sie na skorze, to zakazenie jest pewne. Nie wymaga dalszej
diagnostyki i na tej podstawie lekarz moze zleci¢ pacjentowi antybioty-
koterapie. Obecnosc¢ rumienia to jednak nie norma - nie pojawia sie on
u wszystkich zakazonych oséb, co utrudnia rozpoznanie.
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Inne nieswoiste objawy wczesnej boreliozy mogg do ztudzenia
przypominac¢ pospolite infekcje, np. przeziebienie. Jest to zwig-
zane z wystgpieniem goraczki, objawow grypopodobnych czy boélu
miesniowo-stawowego. Najczesciej symptomy te nie sg rozpozna-
wane jako objawy wczesnej boreliozy.

Do czego moze prowadzi¢ brak rozpoznania boreliozy

na wczesnym etapie infekcji?

Borelioza moze przez wiele lat przebiegac w sposob bezobjawowy, pro-
wadzac do ciezkich powiktan. W poznej infekcji moze dojs¢ m.in. do:

o przewleklych zmian w obrebie stawéw
(b6l migéni i stawow, wzmozona cieptota
w obrebie stanu zapalnego, obrzek)

o powiktan neurologicznych (paraliz nerwow,
zapalenie opon mézgowych)

« powiktan kardiologicznych (zmiany przewodzenia
serca, kardiomiopatia, uszkodzenie miesnia
sercowego, zapalenie serca).

Przeciwciata IgM (wczesna borelioza)

W zaleznosci od dtugosci trwania infekcji, uktad odpornosciowy pro-
dukuje dwie klasy przeciwciat - IgM (we wczesnym stadium infekgji)
oraz IgG (w infekcji poznej, przetrwatej). Przeciwciata IgM pojawiajg sie

w krwi po okoto 2-6 tygodniach od rozpoczecia infekcji (uka szenia za-
razonego kleszcza), dlatego badanie krwi na obecnos¢ przeciwciat IgM



powinno sie wykonac nie wczesniej niz po 6 tygodniach. Szybsze wy-
konanie badania, w tzw. oknie serologicznym (czas, kiedy organizm
jeszcze nie zdgzyt wyprodukowac przeciwciat) moze by¢ powodem
uzyskania wyniku fatszywie negatywnego (ujemnego).

Badania na borelioze

W pierwszym etapie wykonuje sie badania polegajgce na wykrywaniu
swoistych przeciwciat w krwi chorego. Po wniknieciu bakterii do orga-
nizmu, ukfad odpornosciowy zaczyna produkowac swoiste przeciwcia-
ta - czyli czgsteczki biatkowe, ktére pomagajg w walce z patogenem.
Testy diagnostyczne, ktérych uzywa sie w przesiewowej diagnostyce
boreliozy (sg to tzw. metody serologiczne), wykrywajag w krwi prze-
ciwciata, a nie same bakterie.

e Test ELISA w laboratorium
Test ELISA jest to metoda wykrywajg ca przeciwciata w krwi cho-
rego. Badanie nie musi by¢ wykonywane na czczo. Wynik testu
jest pdtilosciowy, co oznacza, ze w zaleznosci od stezenia prze-
ciwciat w krwi, pacjent otrzymuje wynik negatywny, pozytywny
lub graniczny.

e Test naborelioze z naktucia palca
Szybkie testy diagnostyczne z krwi z naktucia palca (tzw. testy
point of care) sa od lat wykorzystywane przez placowki medycz-
ne do wykonywania badan przesiewowych. Test na borelioze do-
stepny w aptekach jest wyrobem medycznym do samokontroli.
Przeprowadzenie testu wraz z odczytem wyniku zajmuje okoto 15-
20 minut. Krew pobiera sie z palca za pomocg automatycznego
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naktuwacza (podobnie jak w przypadku np. glukometru) oraz pi-
pety dotgczonej do zestawu. Wynik testu jest jakosciowy, co
oznacza, ze mozna otrzymac wynik negatywny (ujemny) lub po-
zytywny (dodatni). Pozytywny wynik testu nalezy zawsze skonsul-
towac z lekarzem.

Pozytywne wyniki testéw przesiewowych ELISA oraz
szybkich testéw diagnostycznych nalezy zawsze zweryfiko-
wac testem potwierdzenia - metodg WESTERN BLOT. Ba-

danie metodg WESTERN BLOT wykonuje sie w laboratorium
diagnostycznym. Lekarz na podstawie wywiadu z pacjen-
tem, objawow klinicznych oraz wynikéw badan podejmuje
decyzje o ewentualnym leczeniu (antybiotykoterapia).

Testy z kleszcza - dlaczego badanie kleszcza

moze by¢ szkodliwe?

Badania kleszczy na borelioze nie uznaja ani polskie, ani $wiatowe to-
warzystwa naukowe skupiajgce lekarzy i naukowcow - specjalistow
w dziedzinie chordb zakaznych. Wykrycie boreliozy u kleszcza nie jest
jednoznaczne z zakazeniem cziowieka. Test moze wykry¢ tez reszt-
ki martwych bakterii boreliozy, ktére nie stanowig zagrozenia. W obu
przypadkach leczenie jest zbedne, naraza nas tylko na przyjecie niepo-
trzebnej duzej dawki antybiotykow. Z drugiej strony wyniki moga sie tez
okazac¢ fatszywie ujemne. Dzieje sie tak ze wzgledu na niedostateczna
czutos¢ badania, a takze fakt, ze mogto dojs¢ do ugryzienia przez inne
kleszcze, ktdre nie byly badane. To moze sprawi¢, ze bedziemy bagate-
lizowa¢ niepokojace objawy, $wiadczace o rozwijajgcej sie boreliozie. 2
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HIPOCHONDRIA

— chorobliwy lek o zdrowie

Hipochondria, cho¢ czesto wysmiewana lub bagatelizowana, dla wielu jest rzeczywistoscia peina
leku, niepewnosci i cierpienia. To stan, w ktéorym osoba stale obawia sie, ze cierpi na powazng cho-
robe, pomimo braku obiektywnych dowoddéw na jej istnienie. Czasami traktowana jest tez jako
przejaw nadmiernego zainteresowania sobg. Ale lek o wlasne zdrowie to nie wymyst, lecz powaz-
ne zaburzenie psychiczne, ktére moze znaczaco wpltywac na zycie jednostki i jej relacje spoteczne.

.ﬁg Marta Nowacka

Ciagta obawa o zdrowie

Zaburzenie, okreslane jako lek o zdrowie lub przed chorobami (ang. health
anxiety), znacznie utrudnia codzienne funkcjonowanie. Trudno jest bo-
wiem podejmowac decyzje, cieszy¢ sie zyciem czy planowac dziatania,
kiedy umyst jest sparalizowany obawag o witasne zdrowie, np. o rozwgj
ciezkiej choroby, ktora nie zostata jeszcze zdiagnozowana. Moze to pro-
wadzi¢ do niepotrzebnych wydatkéw na badania i wizyty u specjalistow.
Jednak nawet po uzyskaniu dobrych wynikéw badan medycznych, lek
pozostaje obecny.

Osoby dotkniete hipochondrig nadmiernie skupiaja sie na roznych
odczuciach fizycznych, takich jak pocenie sie czy zaburzenia trawienne,
interpretujac je btednie jako objawy powaznych chorob. Czesto jest to
rezultat wychowania w srodowisku, w ktérym dominowaty wyolbrzymio-
ne obawy o zdrowie lub jeden z rodzicow zmagat sie z ciezka choroba.
Dodatkowo, osobiste doswiadczenia, zwigzane z powazng chorobg
przebyta w dziecinstwie, a takze obecnos¢ ogolnych zaburzen lekowych,
moga rowniez przyczynic sie do rozwoju tego schorzenia[1].

Wzrost ryzyka wystapienia hipochondrii zwigzany jest tez z nadmier-
nym poswiecaniem czasu na czytanie lub ogladanie materiatow na temat
zdrowia, szczegolnie w internecie. Problem czesciej dotyka 0sob bezro-
botnych i o nizszym poziomie wyksztatcenia, a szczegolnie narazona jest
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na niego mtodziez z zaburzeniami identyfikacji ptci. Zjawisko to jest na
szczescie stosunkowo rzadkie i dotyczy ok. 0,1 proc. populacji.

Wyzsze ryzyko smierci

Jesli ktos boi sie choréb, naprawde moze wczesniej umrzec. Badanie[2]
przeprowadzone przez szwedzki Instytut Karolinska wykazato, ze osoby
dotkniete hipochondrig rzeczywiscie sg obarczone wiekszym ryzykiem
przedwczesnej smierci, ale z troche innego powodu. Analiza zebranych
danych oraz informacji o ponad 40 tys. os6b wykazata, ze wskaznik
Smiertelnosci wynosit srednio 5,5 na 1000 0s6b bez zaburzen hipochon-
drycznych oraz 8,5 na 1000 ostb z hipochondrig. Rosto ryzyko zaréwno
zgonow naturalnych, jak i nienaturalnych (tragicznych), w tym gtéwnie
samobojstw. Wyniki pozostawaty istotne nawet po uwzglednieniu réz-
nych innych zaburzen psychicznych.

- Nasze kohortowe badanie sugeruje, ze osoby cierpigce na hipochon-
drie majg zwiekszone ryzyko przedwczesnej Smierci zarowno z przyczyn
naturalnych, jak i nienaturalnych, zwtaszcza samobdjstwa, w porownaniu
z osobami z populacji ogdlnej, bez tego zaburzenia. Nalezy wiec nada¢
odpowiedni priorytet poprawie wykrywania hipochondrii i dostepu do od-
powiedniej, opartej na dowodach naukowych pomocy - pisza autorzy pu-
blikacji, ktéra ukazata sie natamach ,JAMA Psychiatry”.




A jak wyglada pomoc?
Podobnie jak w przypadku innych zaburzen psychicznych, bardzo istot-

ne jest wsparcie ze strony bliskich. Powinni oni traktowa¢ problem
chorego z nalezytg powaga, unikajac sformutowan, ktére bagateli-
zujg doswiadczenia pacjenta, takich jak ,to ci sie tylko wydaje” czy ,to
wszystko jest tylko w twojej gtowie”. Po wykonaniu wszystkich niezbed-
nych badan wykluczajacych inne schorzenia, ktore mogtyby niepokoic¢
osobe dotknietg lekiem, najlepiej unika¢ dalszych, zbednych badan
medycznych czy kolejnych wizyt u lekarzy. Pacjentem powinien zajg ¢
sie specjalista, na przyktad psychiatra.

Gtownym celem leczenia jest wsparcie chorego w radzeniu sobie
z lekami. W pierwszej kolejnosci zaleca sie psychoterapie, przede
wszystkim terapie poznawczo-behawioralng, ktora skupia sie na zmia-
nie szkodliwych przekonan i nawykow. W kolejnym etapie, w razie po-
trzeby, mozna rozwazyc¢ wdrozenie farmakoterapii, w tym lekow z gru-
py selektywnych inhibitoréw zwrotnego wychwytu serotoniny (SSRI)
lub inhibitoréw zwrotnego wychwytu serotoniny i noradrenaliny (SNRI),
ktore sg czesto stosowane w leczeniu depres;ji.

Skutecznos¢ metod leczenia

W badaniu przeprowadzonym na Columbia University [3], prawie 200
pacjentow zostato przydzielonych do jednej z czterech grup, w ktorych
otrzymywali oni: placebo, fluoksetyne (lekarstwo przeciwdepresyjne),
terapie poznawczo-behawioralng (CBT) lub CBT wraz z fluoksetyng.
Najlepsze wyniki statystycznie dato potgczenie psychoterapii z lekiem.
Po zakonczeniu 24-tygodniowego programu okazato sie, ze terapia po-
znawczo-behawioralna sama w sobie miafa niewiele wiekszy wptyw na
pacjentow niz placebo. Niestety, znaczacy odsetek uczestnikow nie re-
agowat na zadng forme leczenia.

- Podsumowujgc, stwierdzamy, ze badanie to dostarcza dowodow na
bezpieczenstwo, dobrg tolerancje i skutecznosc fluoksetyny w leczeniu
hipochondrii. Jednakze badanie to wskazuje takze, ze ok. 50 proc. pa-
cjentow nadal cierpi z powodu zwigzanych z hipochondrig lekéw, pomimo
leczenia. Wskazuje to na ograniczenia zarowno terapii farmakologicznej,
jak i podejscia poznawczo-behawioralnego, uzytych w tym badaniu - in-
formuja naukowcy w czasopismie , The American Journal of Psychiatry”.

CBT moze by¢ jednak pomocna?

Skutecznosc terapii poznawczo-behawioralnej zostata zweryfikowa-
na takze przez ekspertow z Instytutu Karolinska[ 4], ktorzy sprawdzili
dostepne publikacje naukowe na ten temat. Doktadna metaanaliza
19 wybranych, randomizowanych badan pokazata, ze na CBT odpo-
wiadato 66 proc. pacjentéw, z czego 48 proc. osiggneto remisje. Co
wiecej, terapia online wykazywata podobng skutecznos¢ jak ta pro-
wadzona osobiscie, poprzez bezposredni kontakt.

- Terapia poznawczo-behawioralna jest skutecznym i prawdopo-
dobnie kosztowo efektywnym sposobem leczenia lekow zwigzanych
ze zdrowiem. Zalecamy tez szersze wdrazanie internetowej terapii
poznawczo-behawioralnej (ICBT) oraz dalsze badania nad ekonomicz-
nymi skutkami prowadzenia tej terapii oraz nad zwigkszeniem jej sku-
tecznosci - pisza naukowcy.

Pomoc online rownie skuteczna

Zespot Instytutu Karolinska przeprowadzit tez witasny projekt ba-
dawczy nad skutecznoscig terapii poznawczo-behawioralnej pro-
wadzonej przez internet (ICBT)[5]. W grupie obejmujgcej ponad 200
dorostych osdéb dotknietych lekami o zdrowie, przetestowali terapie
trwajgca 12 tygodni, prowadzong zaréwno osobiscie, jak i za posred-
nictwem internetu. Okazato sig, ze obie jej formy byty rownie skutecz-
ne, pomimo znacznie krotszego czasu poswieconego na pacjenta
w terapii online - zaledwie 10 minut tygodniowo, w poréwnaniu do 45
minut w przypadku kontaktu bezposredniego. Co wiecej, terapia in-
ternetowa generowata tez o wiele mniej kosztéw, co czyni jg bardziej
dostepna dla 0sdb o nizszych dochodach.

- Wyniki tego przeprowadzonego na duzg skale, w warunkach opie-
ki podstawowej, badania porownujgcego skutecznos¢ dwdch form
pomocy pokazaty, ze internetowa terapia poznawczo-behawioralna
(ICBT), pomimo nizszych ogolnych kosztow spotecznych, nie ustepu-
je skutecznosciq terapii indywidualnej (CBT) dla pacjentéw z lekiem
o0 zdrowie - podkreslaja naukowcy w pracy opublikowanej w magazy-
nie ,JAMA Psychiatry".

Niezaleznie jednak od wybranej formy leczenia, kluczowe jest jak
najszybsze zdiagnozowanie problemu i rozpoczecie terapii. Szansa
na osiggniecie pozytywnych rezultatow jest wtedy najwieksza. @

Opracowanie na podstawie materiatow prasowych.

Zrodto: Serwis Zdrowie.pap.pl

Pismiennictwo:

1. https://www.ncbi.nIm.nih.gov/books/NBK554399/

2. https://jamanetwork.com/journals/jamapsychiatry/fullarticle/2812786
3. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5957509/

4. https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/14737167.2019.1703182
5. https://jamanetwork.com/journals/jamapsychiatry/fullarticle/2765960
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ukrzyca typu 1to zupetnie inna choroba niz ta typu 2. To choroba
autoimmunologiczna, ktora pojawia sie nagle, i od tego momen-
tu zycie cztowieka zalezy od podan insuliny. Bez niej dochodzi do
$pigczki, a ostatecznie do smierci. Natomiast cukrzyca typu 2,
ktora dominuje wsrod pacjentdw, w duzej mierze zalezy od stylu naszego
zycia. Nadwaga, niezdrowe jedzenie, brak aktywnosci - tak na nig ,pracu-
je" sie przez cate zycie. Nieleczona prowadzi do réznych powiktan: zawatu,
utraty wzroku, niewydolnosci nerek czy zmian w obrebie konczyn dolnych.

Cukrzyca typu 1- choroba na zawsze
Zwana takze insulinozaleznoscia, jest nieuleczalng chorobg, ktdra po-
lega na tym, ze trzustka w pewnym momencie przestaje produkowac

insuling, a to wtasnie ten biatkowy hormon odpowiada za przyswajanie
glukozy, czyli dostarczanie niezbednej do zycia energii. Bez niej zycie
nie istnieje. Ujawnia sie najczesciej w wieku dzieciecym i towarzyszy
chorym przez cate zycie.

,Dawniej dzieci z cukrzyca typu 1 na ogot umieraty w ciggu roku
od postawienia diagnozy i byta to koszmarna $mier¢. Jedynym
sposobem na obnizenie poziomu cukru w organizmie i przedtuze-
nie zycia choc¢by odrobine byto utrzymanie pacjentéw na granicy
gtodu. Pewien 12-letni chtopiec byt tak gtodny, ze zostat przytapa-
ny na zjadaniu nasion z miseczki w klatce dla kanarkow. W koncu
zmart, poniewaz wszystkie ofiary umieraty, wygtodniate i wymize-
rowane. Wazyt 16 kilogramow” - napisatw ksigzce ,Ciato: instrukcj
dla uzytkownika” Bill Bryson.

Nagroda Nobla

Wyizolowanie insuliny i jej skuteczne zastosowanie w leczeniu
diabetykdw typu 1 doczekato sie Nagrody Nobla. W Polsce jej pro-
dukcje rozpoczeto w 1924 roku. W Panstwowym Zaktadzie Higieny
uzyskano pierwsze 315 tys. jednostek insuliny. Rok wczesniej pro-
dukowano jg juz w Kanadzie i USA, a potem w Niemczech, Danii
i Austrii.
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Wyrok na cate zycie

Osoby chore na cukrzyce typu 1 nie mogg catkowicie powroci¢ do
zdrowia. Wyspy Langerhansa w trzustce, ktdre odpowiadajg za
produkcje insuliny, zostajg catkowicie wyniszczone w procesie
chorobowym. Zmian tych nie mozna zatrzymac ani odwrocic, dla-
tego tez na tym etapie rozwoju medycyny diabetycy typu 1 skazani
sg na podskdrne wstrzykniecia insuliny za pomoca pompy insulino-
wej lub pena i to do konca zycia. Jej dawke wylicza sie praktycznie
do kazdego positku czy nawet napoju (jesli zawiera weglowodany,
ttuszcz, biatko) lub gdy poziom glikemii jest zbyt wysoki. U zdrowe-
go cztowieka na czczo cukier we krwi powinien miescic sie w prze-
dziale 70-99 mg/dl, a do dwdch godzin po positku nie przekraczac¢
140 mg/dl. Do tej pory nie znaleziono jeszcze skuteczniejszej me-
tody terapii w cukrzycy typu 1 niz podskorna podaz insuliny. Ktos
maogtby pomysleé, ze prostsze w leczeniu bytoby, tak jak w przypad-
ku wielu innych hormonoéw, doustne zazycie insuliny. Nie jest to jed-
nak mozliwe, bo zostanie ona strawiona zanim dotrze do komorek
ciafa, gdzie odpowiada za przyswajanie glukozy.

Zagadka przyczyny

Jakie czynniki moga mie¢ wptyw na wystgpienie cukrzycy typu 1? To
wcigz zagadka. Przyczyny choroby nadal nie sg znane, ale wigze sie je
ze stresem, niedoborem witaminy D, przebytymi infekcjami wirusowy-
mi, zanieczyszczeniem srodowiska, wystepowaniem w najblizszej ro-
dzinie choréb autoimmunologicznych (np. celiakii, choroby Hashimoto,
bielactwa). To czynniki, ktére moga przyczynic sie do jej rozwoju.

Cukrzyca typu 1 stanowi 10 proc. wszystkich zachorowan na cukrzy-
ce. W Polsce szacuje sie, ze wszystkich diabetykow jest ponad 3 min
(w Europie 61 min), a rocznie z jej powodu umiera 21,5 tys. chorych. To
dane z 2015 roku. Niestety, tendencja (i to dotyczy wszystkich typow
cukrzycy)jest taka, ze chorych z roku na rok przybywa. Szacuje sie, ze
w 2040 roku w Polsce dotknietych ta chorobg bedzie ponad 11 proc.
mieszkancow (ponad 4 min oséb).

- Dzisiaj mamy jedng na 29 rodzin w Polsce dotknietych cukrzycq
typu 1. W 1990 roku byta to jedna rodzina na 104. Przewiduje sie, ze
w 2040 roku to bedzie juz jedna na pig¢ rodzin. Niestety te dane sq za-
trwazajgce, bo na cukrzyce typu 1 obecnie nie mamy wptywu. Wedtug
zalecen Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego nie istnieje zaden
sposob, ktory mdégtby zatrzymac rozwdj tej choroby - powiedziata Ka-
rolina Pigtek, prezes Fundacji Europejska Klinika Cukrzycy, podczas !
Seminarium Szkoty Zdrowia Publicznego CMPK w roku akademickim
2023/2024.

Zdiagnozowac w pore
Istotne jest jak najszybsze wychwycenie tej choroby, by nie doprowa-

dzi¢ do stanu zagrazajgcego zyciu ($pigczki ketonowej). A objawow
cukrzycy typu 1 nie mozna przeoczy¢. To wilczy apetyt, ogromne pra-
gnienie, wielomocz, ostabienie, zmeczenie, spadek wagi. Mimo ze
diabetyk dostarcza swojemu organizmowi sporo jedzenia, to komaorki
jego ciata nie przyswajaja glukozy. Choroba widoczna jest tez we krwi
- poziom badanej w niej glukozy mocno przekracza norme.

Sama nazwa choroby wywodzi sie z greki. Diabetes oznacza syfon
i, jak wyjasniat w | w. n.e. grecki lekarz Aretaeus z Kapadocji, ktory
uzyttego okreslenia w jej kontekscie: ptyny nie pozostajg w ciele, ale
wykorzystujq je tylko jako kanat, przez ktéry mogq wyptywaé. Odnosit

sie do potrzeby czestego oddawania moczu (poliurii).

Cukrzyca typu 2

- Cukrzyca typu 2 - jak wyjasnia Karolina Pigtek - to nie jest choro-
ba trzustki(jak w przypadku typu 1), ale przyczajony wrég - wchodzi
do organizmu i bezszelestnie, bez widocznych objawdw, go rujnuje.
Troche na zaproszenie, bo jest to choroba Scisle zwigzana ze stylem
zycia. Na ryzyko zachorowania majg wptyw: nadwaga, brak ruchu,
zta dieta, nadmiar stresu, nadcisnienie tetnicze. Poza tym: prze-
kroczenie 45 lat, otytosc, a u kobiet - przebyta cukrzyca cigzowa.
Pewng role odgrywajg tez czynniki genetyczne.

Sygnaty ostrzegawcze jednak sg w pewnym momencie dostrze-
galne i okresla sie je w medycynie stanem przedcukrzycowym.
Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego,
gdy przekroczyto sie wiek 45 lat powinno sie bada¢ poziom cukru
we krwi raz na trzy lata, a w przypadku osdb z grupy ryzyka robié
to raz w roku. To w takich badaniach najtatwiej wychwyci¢ stan
przedcukrzycowy.

-Na poczgtku, jeslimamy stan przedcukrzycowy i jesli nie zadbamy
o0 zdrowie i nie wprowadzimy interwencji, czyli nie zmienimy stylu zy-
cia, to doprowadzimy do cukrzycy typu 2 - choroby, ktora na poczgtku
leczona jest tabletkami, a potem trzeba wprowadzic tez insuline. Ten
typ cukrzycy rozwija sie stopniowo - zaznacza Karolina Pigtek. Gdy
objawy sg juz widoczne, to w wielu przypadkach jest juz za pézno, by
pomogty wytgcznie lepsza dieta, wysypianie sie i aktywnos¢ fizyczna.
Aby nie dopuscic¢ do tego, lepiej jest poddawa¢ sie badaniom profi-
laktycznym, dzieki ktérym ma sie czas na wprowadzenie w miare
prostych sposobow bez skutkéw ubocznych. Potem bedzie trzeba do
nich dotgczy¢ tabletki. Dlaczego? Nieleczona cukrzyca moze prowa-
dzi¢ do zawatu, udaru, retinopatii. Powoduje tez owrzodzenia, stope
cukrzycowq, ktéra moze prowadzi¢ do amputacji. Ucierpie¢ moggq tez
nerki- ostrzega. @

Opracowanie na podstawie informacji prasowych

Zrodto informacji:

Serwis Zdrowie https://zdrowie.pap.pl/
https://diabetyk.org.pl/insulina-wczoraj-i-dzis/
https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/swiatowy-dzien-cukrzycy-krotka-histo-
ria-choroby/
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— gdy mdtosci odbierajq rado$¢ podrozowania

,ﬁf Marta Nowacka

Okres wakacyjny to przede wszystkim wyjazdy
1wycieczki. To czas beztroskich wojazy w nowe,
ekscytujace miejsca. Niestety, nie wszystkim
podroze kojarza sie przyjemnie. Dla wielu oséb
juz sama mysl o koniecznosci przemieszczania
sie to istna udreka, poniewaz jazda samochodem,
rejs statkiem czy lot samolotem wywotuje
zawroty glowy, dusznosci, a nawet wymioty. Te
uciazliwe dolegliwosci to nic innego jak choroba
lokomocyjna.

woftane podczas poruszania sie dowolnymi srodkami transportu.

Choc¢ przypadtosc¢ ta dotyka gtéwnie dzieci w wieku 2-12 lat, moze
sie zdarzy¢ kazdemu - na chorobe lokomocyjng skarzy sie réwniez co
pigty dorosty.

Kinetoza, zwana choroba ruchu (fac. kinetosis), to schorzenie wy-

Objawy kinetozy

Choroba ruchu moze mie¢ rozne objawy, ktére znaczaco utrudniajg
podrozowanie i nie pozwalajg w petni cieszyc sie z wycieczki. Najcze-
Sciej obejmujg caty zespodt nieprzyjemnych dolegliwosci, takich jak:

k

Pocieszajace moze byc¢ jedynie to, ze symptomy te, wynikajace
z zaktocen odczuwania ruchu przez rézne zmysty, ustepujg samo-
istnie po zakonczeniu podrozy - krotko po tym, jak przestaniemy
sie przemieszczac (na poczatku mogg wystapic jeszcze trudnosci
W opuszczeniu pojazdu czy chwiejnosc¢ chodu). Ale dlaczego taka re-
akcja wystepuje w naszym organizmie?

40 RODZINA ZDROWIA| wiosna-lato 2024



RODZINA
ZDROWIA

Urlop
 bez zaktocen!

Enterosive do walizki
na wyjazd daleki i bliski

Zastosuj Enterosive przed
| w trakcie wyjazdu do krajéw
o wysokim ryzyku doswiadczenia
biegunki podréznych.”™

250 mg
drozdzakow
w 1 kapsulce

" Niepatogenny szczep droddiy, charakteryzulacy sie odpornoscls na dziatanie 2dtel | na niside pH sok 2otadkovwego.

Wiecej informacji o produkcie na wwwi.silesianpharma.pl



DOMOWE S0S

} Skad sie bierze choroba lokomocyjna?
Wszystko to przez podraznienie btednika, wywotane ,bujaniem” srod-

ka transportu, ktorym sie przemieszczamy. Narzad ten, bedacy cze-
$cig ucha wewnetrznego, odpowiada za utrzymanie rownowagi. Po-
zwala okresli¢ potozenie ciata oraz kierunek poruszania sie nawet bez
kontroli wzroku. Oczywiscie wrazenia ruchu i potozenia, odbierane
przez btednik, weryfikowane sg takze wzrokiem, dotykiem oraz po-
przez receptory czucia gtebokiego, znajdujag ce sie m.in. w miesniach,
stawach oraz skorze.

W sytuacji, gdy sygnaty wysytane do mdzgu sa sprzeczne, dochodzi
do zaburzenia funkcjonowania btednika oraz nieprawidtowego odczu-
wania ruchu ciata przez rézne zmysty. Dzieje sie tak np. podczas prze-
mieszczania sie réznymi srodkami transportu. Jadgc samochodem
widzimy, ze poruszamy sie z duzg predkoscig wzgledem otoczenia,
natomiast zmyst rownowagi informuje nas, ze siedzimy nieruchomo
w fotelu. Mdzg rejestruje wiec sytuacje, w ktorej ciato spoczywa,
a mimo to zmienia sie jego potozenie. Z kolei na statku btednik czuje
kotysanie, a oczy patrza na spokojny horyzont.

Dodatkowo, dtugotrwate, monotonne ruchy gtowy w trakcie podro-
zy powodujg podraznienie btednika i zaburzajg jego funkcje - zaczyna
on nieprawidtowo okresla¢ potozenie ciata oraz utrzymanie rownowa-
gi. W tym momencie moze dojs¢ do wystapienia objawow choroby
lokomocyjnej - pojawiaja sie zawroty gtowy, nudnosci i wymioty.

Jak ztagodzi¢ dolegliwosci?

Chorobie lokomocyjnej nie zawsze mozna w petni zapobiec. Zupetne
wyleczenie sie z niej tez nie jest mozliwe. Mozna za to minimalizowac
jej objawy. Oto sposoby na tagodzenie ucigzliwych skutkow kinetozy:

e Przed podrdéza dobrze sie wyspij i wypocznij, poniewaz zme-
czenie nasila nieprzyjemne objawy.

e Zjedz lekki positek na godzine przed wyjazdem, by nie podro-
zowac z pustym zotgdkiem, ale nie przejadaj sie.

o Unikaj stonych przekasek, fast foodow, stodkich i gazowa-
nych napojow, alkoholu oraz papierosow, zaréwno przed, jak
i w trakcie jazdy.

e Podrozuj z wigczong klimatyzacja lub przy uchylonym oknie,
by zapewni¢ dostep swiezego i chfodnego powietrza.

* Skoncentrujwzrok na horyzoncie, najlepiej na jednym, odda-
lonym punkcie, nie na mijanych samochodach, obiektach czy
krajobrazach.

e Jako pasazer, wybieraj miejsce obok kierowcy - obraz za
przednig szyba zmienia sie wolniej.
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e Unikaj czytania ksigzek, przeglagdania telefonu, ogladania
filmow czy grania na komputerze podczas jazdy.

e Unikaj gwaltownego poruszania glowgq.

e Zastosuj chtodne okfady na czoto i kark.

e Jesli to mozliwe, przyjmij pozycje lezaca lub potlezaca
z podparta gtowa.

e  Zajmij sie rozmowa lub stuchaniem muzyki.

e W przypadku dzieci, gry stowne, zabawy i rozmowy pomoga
odwrdcic ich uwage.

e W publicznych srodkach transportu siadaj przodem do kie-
runku jazdy.

e Wybieraj miejsce, gdzie najmniej kotysze: w samolocie - oko-
lice skrzydet, na statku - srodokrecie, a w autobusie i pociggu
-z dala od kot.

e Jeslito mozliwe, wybieraj podréz kolejg, poniewaz w pociggu
zmiany kierunku jazdy czy kotysanie sa najmniej odczuwalne.

e Podczas jazdy samochodem rob krotkie, ale czeste przerwy -
zatrzymaj sie i pooddychaj swiezym powietrzem.

e | niezapomnij o butelce wody.

Preparaty z apteki

Niestety, nie wynaleziono dotad skutecznego leku na chorobe lo-
komocyjng, ktory catkowicie wyeliminowatby problem. W aptekach
znajdziemy natomiast szereg produktéw, ktére utatwig podrozowa-
nie. Leki bez recepty oraz preparaty ziotowe, dostepne w postaci
tabletek lub syropow, pomagaja zapobiec wystgpieniu objawow ki-
netozy lub zmniejszajg ich intensywnos¢. Warto zaopatrzyc¢ sie w nie
przed planowanym wyjazdem.

Najczesciej spotykane skutki choroby lokomocyjnej, czyli mdtosci,
zostang zniwelowane przez produkty zawierajgce substancje anty-
histaminowe (m.in. prometazyne). Dziataja one przeciwwymiotnie,
wyciszajgco i antyalergicznie, tagodzgc znacznie dyskomfort pod-
czas jazdy. Najczesciej nalezy je zazy¢ pot godziny przed wyruszeniem
w trase.

Warto wzig ¢ tez pod uwage np. preparaty probiotyczne, ktore ko-
rzystnie wptywaja na uktad pokarmowy.

Pomocne moga by¢ takze suplementy diety zawierajgce imbir,
ktory wykazuje wiasciwosci przeciwwymiotne i przeciwzapalne.
Wptywa on korzystnie na procesy trawienne, zwieksza wydzielanie
sliny i soku zotgdkowego, zmniejszajac przy tym mdfosci wywotane
przemieszczaniem sie. Co ciekawe, sktadnik ten juz od wiekow wyko-
rzystywany jest przez zeglarzy jako srodek pomocniczy przy chorobie
morskiej. 2
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CZY ALERGI

Ze suplementowuc 5j@

i
g Z 1zabella Pawlik i
dr n. med., specjalista alergolog, prez -
Polskiego Towarzystwa Alergologiczneg

Okreg Wielkopolska

. &

iekszos¢ pacjentow stawia sobie za punkt honoru,
Wby w okresie, gdy konczy sie zima, a zaczyna wio-

sna, wzmacnia¢ organizm suplementami. Panuje po-
wszechne przekonanie, ze organizm jest wtedy wyjatowiony i na-
lezy pilnie uzupetni¢ niedobory witamin i mineratéw. Tymczasem,
takze ze wzgledu na tatwg dostepnos$¢ w handlu, suplementy sa
czesto traktowane jak preparaty bez skutkéw ubocznych i spo-
zywane w niewtasciwy sposob. Ta tatwosc dostepu i brak wiedzy
szczegotowej o nastepstwach ich dziatania powoduje, ze specyfi-
ki te sg naduzywane i w konsekwencji moga by¢ wrecz szkodliwe
dla organizmu.

Wedtug statystyk, Polska jest

w Scistej czotéwee krajow Unii
Europejskiej w zakresie sprzedazy
suplementéw. Czy to tylko

moda, czy w istocie sg ku temu
wskazania? Jak wybrac¢ wtasciwe
suplementy i jak je stosowac, by
przyniosty oczekiwany skutek?
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Suplementy a alergie

Osoby dotkniete schorzeniami alergicznymi czesto aplikujg sobie te
produkty nie majgc Swiadomosci, ze moga one wywotac reakcje ato-
powe. Przyczyng mogg by¢ zastosowane w nich barwniki. Wiele suple-
mentdw jest atrakcyjnych sprzedazowo - czesto sg pachnace itadnie
zapakowane. Ale wtasnie te syntetyczne barwniki, ktére sg do nich do-
dawane, u alergikdw wywotuja niepozgdane reakcje.

Dominuje najczesciej stosowany barwnik zotty (tartrazyna) oraz
czerwony (erytrozyna). Powszechnym efektem ich ubocznego dzia-
tania sg zmiany skorne oraz $wigd. Przyktadem moze by¢ ich zasto-
sowanie w witaminie C. To jeden z szeroko stosowanych suplemen-
tow, o spektrum dziatania istotnym dla zdrowia. W mojej praktyce
lekarskiej miewatam jednak pacjentow, ktorzy po jej spozyciu czuli
sie gorzej. Okazato sie, ze chcac samodzielnie wzmocnié przepro-
wadzang terapie, dodatkowo zazywali duze ilosci drazetek witaminy
C z 76t polewa zawierajgca tartrazyne. Ich odstawienie spowo-
dowato, ze poczuli sie znacznie lepiej - byli uczuleni na ten barwnik.
Zatem przestrzegam, zwtaszcza alergikow, przed nadmierng lub
niekonsultowana z lekarzem suplementacja.

Analogicznie, organizm moze zareagowac tez na kwercetyne.
Jest ona ostatnio bardzo popularna jako srodek podnoszacy odpor-
nosc. Wiele os6b w okresie jesiennym po pdzng wiosne suplemen-
tuje jg niemalze codziennie, a w okresach infekcyjnych dawki pote-
guje po kilkakro¢. Otz takze ten specyfik jest w stanie wywotywac
reakcje niepozadane - pokrzywki, zmiany skorne czy Swiad skory.

Na wiosenne stonce

Bardzo popularne na przedwiosniu jest stosowanie witaminy A z karo-
tenem. Pacjenci sg przekonani, ze w ten sposob zapobiegng porazeniu
stonecznemu w sezonie i dodatkowo zapewniag sobie tadniejszy kolor opa-
lenizny. Tu tez zalecatabym bardzo ograniczone dawki. Przypominam, ze
witamina A jest rozpuszczalna w ttuszczach, a wszystkie takie witaminy
gromadza sie w organizmie (w przeciwienstwie do witamin C i z grupy B,
ktdre sg rozpuszczalne w wodzie i wydalane przez nerki). Zatem stosowanie
witaminy A z karotenem na poczatku wiosny nie zawsze zabezpiecza przed
szkodliwym dziataniem stofica - w rozumieniu objawu pokrzywki, pojawiajg -
cego sie w wyniku wystawienia skéry na jego pierwsze promienie.

Sam karoten mozna spozywac tez w formie naturalnej, w postaci soku
marchwiowego czy zagryzanych marchewek. Na pewno utatwia to akcep-
tacje promieni stonecznych po zimie. Mozna tez stosowac krétkotermino-
we suplementacje karotenu - od potowy marca do drugiej potowy kwiet-
nia, gdy ekspozycja na stonce bedzie wieksza. W tym przypadku rowniez
trzeba mie¢ na uwadze, Ze moze on generowa¢ w sposob nieswoisty
Swigd skory poprzez zawarte substancje barwigce. Osobom z alergig na
pytki traw przypominam, ze marchewka reaguje z nimi krzyzowo, co moze
skutkowac intensywniejszym swigdem i zmianami pokrzywkowymi.

-7

Witaming D nalezy suplementowat, ale z rozwagg, po konsultacji far-

maceutycznej, z odstawieniem w okresie letnim — dtuga ekspozycja
na sfofice powoduje, Ze wytwarza si¢ ona w skérze samoistnie.

Ostroznie z witaming D
Do suplementow, ktére sg rekomendowane i uznane przez Swiat
medyczny, nalezy miedzy innymi witamina D. Nalezy jg stosowac,
aczkolwiek w okresie letnim - a wiec od przetomu kwietnia i maja do
pazdziernika, zalecatabym jej odstawienie i powrdt do spozywania
w pozostatych miesigcach.
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Witamina D ma aspekt odpornosciowy i jest bardzo istotna
w prawidtowym funkcjonowaniu kosci. Jednakze rowniez nie za-
lecatabym jej bezrefleksyjnego stosowania, gdyz takze ona roz-
puszcza sie w ttuszczach. Obecnie w prawie kazdym laboratorium
mozna oznaczy¢ aktywny metabolit witaminy D. Jest on pomocny
w ustaleniu optymalnej dawki.

Przestrzegam w tym miejscu tak zwanych pacjentéw leniusz-
kow, ktorzy przyjmuja ja raz w tygodniu, ale np. 10 tys. jednostek.
To wcale nie jest zdrowe. Nie jest to bowiem lek typu SR, czyli wol-
no uwalniajgcy sie, tylko lek kumulujacy sie w organizmie. Witami-
ne D nalezy suplementowa¢, ale z rozwaga, po konsultacji farma-
ceutycznej, z odstawieniem w okresie letnim - dtuga ekspozycja
na stofhce powoduje, ze wytwarza sie ona w skorze samoistnie.

Czesto witamina D skomponowana jest z wapniem, co tez wy-
maga monitorowania jego poziomu w surowicy krwi, oraz z wita-
ming K, ktora utatwia absorpcje wapnia w kosci.

Dla aktywnych

Z innych suplementow, ktére réwniez mogtabym zasugerowac jako
wskazane, zwtaszcza dla 0sob aktywnych fizycznie, sportowcow, a tak-
ze dla pacjentéw po infekcjach, zatruciach pokarmowych, w ktérych
wystepowaty obfite wymioty czy biegunki, jest magnez i potas. Sg one
bowiem odpowiedzialne za skurcze miesni. Wszystkie osoby, ktore
duzo ¢wicza, obficie sie poca, a takze pracujace fizycznie (zwtaszcza
gornicy, hutnicy), z nadczynnoscia tarczycy czy w okresie zmian hor-
monalnych - réwniez powinny przyjmowac preparaty magnezu i pota-
su oraz wystepujgcego w komplecie wapnia. Tu tez sugerowatabym
zwrécenie uwagi na dodatki. Niektore z tych suplementow sg dostep-
ne w tabletkach - najlepiej, by byty one biate. Czes¢ jednak wystepuje
w atrakcyjnej, musujacej formie. Gdy zawierajg barwniki, osoby z ato-
pig powinny zachowac ostroznoseé.

Wazna diagnostyka

Przed rozpoczeciem suplementacji warto jest najpierw sprawdzi¢, ja-
kie sg niedobory poszczegolnych sktadnikow w organizmie. Preparaty
zawierajgce magnez, potas i wapn co do zasady sa bezpieczne. Jezeli
dieta jest prawidtowo prowadzona, nie mozna ich przedawkowac, bo
sg one wydalane z moczem. Nalezy jednak zwrocic¢ uwage, ze pacjen-
ci, zwfaszcza starsi, czesto majg uposledzong czynnosc nerek i klirens
kreatyniny (GFR) jest obnizony - niekoniecznie w wyniku choroby, ale
z powodu uptywu lat. Wraz z wiekiem zmniejsza sie bowiem ukrwienie
nerek. Osoby te, ktdre niestety czesto nie sg $wiadome tego schorze-
nia, powinny wtedy zazywac¢ nawet jedynie potowe dawki rekomendo-
wanej na ulotce danego preparatu. Wybor oraz dawka suplementacji
powinien by¢ dostosowany do grupy wiekowej oraz do wydolnosci
nerek i watroby, przez ktorg te leki s3 metabolizowane. Dotyczy to
zwtaszcza witamin rozpuszczalnych ttuszczach, czyli A, DiK. %
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Jak stres

/> opracowanie: Beata Nowak

Nie mozemy przed nim
uciec. Czyha na nas
praktycznie codziennie.
Wmniejszym lub
wiekszym natezeniu
stopniowo rujnuje nam
zdrowie. Stres. Wiele
0s6b nie zdaje sobie
sprawy, jaka odgrywa
role wproblemach
zdrowotnych ido jakich
objawow fizycznych
iemocjonalnych moze
prowadzic.

tres to okreslona relacja osoby z otoczeniem, ktéra w ocenie

jednostki stanowi pewnego rodzaju obcigzenie, moggce za-

grazac jej dobrostanowi. Inaczej méwigc jest to stan zaktdcenia
badz zapowiedzi zaktocenia réwnowagi pomiedzy zasobami, a mozli-
wosciami jednostki. Wymagania te - tak zwane stresory - moga by¢
zewnetrzne i w wiekszosci przypadkéw uwaga skupiona jest na nich,
ale takze nalezy pamietac, ze zrédtem stresu moga by¢ tez wewnetrz-
ne standardy.

Wptyw na organizm
Reakcja na stres jest zachowaniem adaptacyjnym, ktore przygotowuje
organizm do sprostania wyzwaniom. - Jesli ekspozycja na stresor jest
faktycznie intensywna, powtarzalna lub dtugotrwata, to staje sie to sytu-
acjqg szkodliwg dla organizmu - wyjasnia dr Marzena Sekuta, psychote-
rapeuta w Poradni Zdrowia Psychicznego HARMONIA, Grupy LUX MED.
Stresory wpltywajg na organizm, powodujgc zmiany fizjologiczne,
emocjonalne i behawioralne. Proces ten zwigzany jest z catg kaskada
wydzielanych hormonoéw stresu: adrenaliny, noradrenaliny i kortyzolu,
ktore w ten sposob wyzwalajg reakcje stresowg, tzw. mechanizm ,wal-
ki lub ucieczki’. Objawami powyzszego stanu sg towarzyszgce zmiany
fizjologiczne, np. podwyzszenie cisnienia tetniczego, ukrwienie miesni
i mniejszy przeptyw krwi do narzadéw niepotrzebnych do szybkiej ak-
tywnosci ruchowej, zwiekszenie szybkosci krzepniecia krwi, przyspie-
szenie metabolizmu komdrkowego w organizmie, zwiekszenie aktyw-
nosci umystowej czy wzrost stezenia glukozy we krwi.
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UJNU

nam zdrowie?

- Niektore objawy, jakich doswiadczamy, mogg nie by¢ w ogdle
kojarzone ze stresem. Jednak statystyki dotyczqce choréb powodo-
wanych przez stres sq alarmujgce. Przewlekty stres zaburza homeos-
taze organizmu i moze prowadzic do zaburzen, ktore sq bezposrednio
powigzane z takimi chorobami, jak nowotwory, cukrzyca, obnizenie
odpornosci, choroby uktadu krgzenia, uktadu pokarmowego, bezsen-
nosc, stany lekowe, depresja czy naduzywanie alkoholu - wyjasnia
ekspertka.

Najczestsze objawy
W sferze emocji objawy stresu to najczesciej:

pobudzenie,
drazliwosé,

ztosé,
lek,

obsesyjne myslenie stany depresyjne
o problemie,

irytacja,

i ogolny stan
ciggtego napiecia.

- W zachowaniu stres manifestuje sie poprzez zaburzenia tak-
nienia, rozregulowanie rytmu okotodobowego (bezsennos¢ lub
nadmierna sennos¢), uczucie przewlektego zmeczenia, zwolniony
refleks czy naduzywanie alkoholu i innych substancji psychoaktyw-
nych - dodaje dr Marzena Sekuta.



Psychosomatyka - co o niej wiemy?
Zaburzenia psychosomatyczne to stan psychiczny polegajgcy

na wystepowaniu objawdw fizycznych, zwykle niemajgcych wy-
jasnienia medycznego. W sytuacji wykluczenia przyczyn soma-
tycznych, Zrodta objawéw upatruje sie w stanie psychicznym
pacjenta. - Objawy psychosomatyczne sq realne i wymagajq le-
czenia, jak kazda inna choroba. Coraz czesciej tworzone sq inter-
dyscyplinarne zespoty, poniewaz wiemy, ze holistyczne spojrzenie
na choroby daje najbardziej wymierne efekty leczenia - dodaje dr
Marzena Sekuta.

Pamietajmy, ze stresory uruchamiajg caty szereg reakcji hor-
monalnych, metabolicznych czy odpornosciowych, ktdre wptywa-
ja na wszystkie uktady organizmu, w tym uktad sercowo-naczy-
niowy, oddechowy, hormonalny, zotadkowo-jelitowy, nerwowy,
miesniowy i rozrodczy. Ostry stres moze doprowadzi¢ do skurczu
drog oddechowych, co moze skutkowa¢ dusznosciami i hiper-
wentylacjg. Oddziatuje takze na przewdd pokarmowy, wptywajgc
na szybkos$¢ przemieszczania sie pokarmu przez jelita. Moze tak-
ze negatywnie wptywac na pozadanie seksualne, produkcje i doj-
rzewanie plemnikdw, cigze oraz miesigczke.

Stres a wiek

Kazdy, niezaleznie od wieku, moze doswiadczac sytuacji stresowej
i objawow z tym zwigzanych. R6znimy sie jednak postrzeganiem
Zrédta stresu i zasobami radzenia sobie z nim. Tak wiec dla matych
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dzieci zrédto stresu bedzie inne niz dla osob dorostych. Napiecie
w domu, trudnosci rodzinne czy rozwdéd rodzicéw sg czestym zro-
dtem niepokoju, ale rowniez wydarzenia, powszechnie oceniane
jako pozytywne, takze mogg stanowi¢ Zrddto stresu, np. narodzi-
ny rodzenstwa czy przeprowadzka do nowego domu. Podobnie jak
dorosli, dzieci i nastolatkowie moga znalez¢ zdrowe sposoby ra-
dzenia sobie ze stresem. Istotna jest uwaznos¢ opiekunéw na to,
co sie dzieje oraz wsparcie. Mozna nauczy¢ sie dostrzega¢ oznaki
nadmiernego stresu i korzystajac z odpowiednich narzedzi, w kon-
struktywny sposob redukowac go.

7

Podobnie jak dorosli, dzieci i nastolatkowie mogq znalez¢ zdrowe
sposoby radzenia sobie ze stresem. Istotna jest uwaznos¢ opiekunow

na to, co sie dzieje oraz wsparcie. Mozna nauczy sig dostrzegac
oznaki nadmiernego stresu ikorzystajgc zodpowiednich narzedzi,
wkonstruktywny sposdb redukowat go.

Jak radzi¢ sobie z psychosomatycznymi konsekwencjami?

- W pierwszej kolejnosci wykluczone muszg zostac¢ choroby soma-
tyczne - zaznacza dr Marzena Sekuta. - Jesli nie ma uzasadnienia
dolegliwosci pacjenta w wynikach badan, a objawy utrzymujg sie,
to moze to wskazywac na zaburzenia psychosomatyczne. W takim
przypadku pacjent powinien zostac¢ objety opiekq psychiatry i psy-
chologa lub psychoterapeuty oraz wskazane jest zaproponowanie
indywidualnego leczenia, np. psychoterapii, farmakoterapii bgdz
leczenia skojarzonego - dodaje specjalistka.

- Strategie radzenia sobie ze stresem mozna podzieli¢ na zorien-
towane na emocjach oraz na dziataniu. Strategie zorientowane na
dziataniu polegajg na prébach poradzenia sobie lub prébie zmody-
fikowania problemu bedgcego zrédtem stresu (tj. stresora). Strate-
gie te sq podobne do stosowanych przy codziennym rozwigzywaniu
problemodw. Polegajg zazwyczaj na identyfikacji problemu, poszuki-
waniu mozliwych rozwigzan, oszacowaniu kosztow i korzysci ptyng-
cych zich wprowadzenia, a nastepnie na wyborze konkretnego roz-
wigzania. Jest to strategia polegajgca na proaktywnym podejsciu,
majgcym zmniejszy¢ zrdodto stresu. Natomiast strategie radzenia
sobie ze stresem zorientowane na emocjach obejmujg starania, by
zmieni¢ lub ztagodzi¢ przezywane negatywne emocje, np. poprzez
techniki pozytywnego przewartosciowania. Techniki te polegajg na
takim poznawczym przeksztatceniu sytuacji stresowej, aby ukazata
sie ona w lepszym, bardziej pozytywnym swietle, np. postrzeganie
sytuacji stresowej nie jako zagrozenia, ale jako mozliwosci do 0so-
bistego rozwoju, nabywania mgdrosci czy zdobywania doswiadcze-
nia - inaczejznajdowanie sensu stresowego wydarzenia - zaznacza
psychoterapeutka.

Bardzo istotnym elementem radzenia sobie ze stresem jest po-

trzeba tworzenia i utrzymywania silnych, stabilnych relacji z inny-
mi ludzmi, ktorzy beda wsparciem w tej trudnej sytuacji. Nalezy
takze zaznaczy¢, ze jesli stres jest permanentny i koszty pono-
szone przez jednostke przekraczajg jej zasoby, to wskazana jest
konsultacja ze specjalistg zdrowia psychicznego - psychologiem,

psychoterapeuta badz psychiatrg. @

Opracowanie na podstawie materiatéw prasowych.
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czyli samokrzywdzqce
zachowania dzieci w internecie

/5' Marta Nowacka

Styszac o autoagresiji, na mysl przychodza przede wszystkim takie praktyki fizyczne, jak
samookaleczanie, oszpecanie swego ciata czy stosowanie rygorystycznych diet. Jednak w obecnych
czasach, gdy granica miedzy rzeczywistoscig a $wiatem wirtualnym zaciera sie coraz bardziej,
nastolatki coraz czesciej przenosza swoje autodestrukcyjne zachowania do sieci.

Co to jest cyfrowa autoagresja?

To wszelkie dziatania, ktorych celem jest wyrzadzenie sobie szkody
psychicznej za pomoca internetu. Dzieci krzywdza sie i same wprowa-
dzajg w stan cierpienia poprzez publikowanie obrazliwych komentarzy
na wiasny temat oraz kreowanie swego negatywnego wizerunku. Aby
krytykowac samych siebie, tworzg fatszywe profile w mediach spotecz-
nosciowych. Celowo poszukuja tez informacji obnizajg cych ich nastroj,
samoocene i poczucie wartosci. Obejmuje to zaréwno tresci dotycza-
ce depresji, nerwic, samookaleczen, samobdjstw czy przemocy, jak
i te zwigzane z presjg na posiadanie idealnej sylwetki, promowaniem
zaburzen odzywiania (bulimia, anoreksja) czy napietnowaniem niedo-
skonatosci.

Statystyki mowia same za siebie

Spoteczna Swiadomosc na ten temat nadal jest znikoma. Mimo iz cyfro-
wa autoagresja to stosunkowo nowe zjawisko, ktdre nie zostato jeszcze
w petnizbadane, liczby sa nieubtagane - problem ten obecny jest juz w zy-
ciu naszym i naszych dzieci. Badania przeprowadzone przez dr. Jakuba
Andrzejczaka z Zaktadu Socjologii Wychowania Wielkopolskiej Akademii
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Spoteczno-Ekonomicznej na grupie prawie 10 tysiecy nastolatkow
w wieku od 13 do 17 lat ukazujag jego skale. Okoto 850 respondentow
przyznato sie do publikacji w intrenecie negatywnych tresci na swoj
temat, zarowno z fikcyjnych, jak i prawdziwych profili. Motywacje tych
autodestrukcyjnych zachowan czesto wynikajg z checi sprawdzenia re-
akcji otoczenia, zwrdcenia uwagi na siebie oraz wyrazenia prawdziwej
opinii na wiasny temat. Sg to mechanizmy obecne takze w dziataniach
nastolatkow, ktorzy wyrza dzajg sobie krzywde w swiecie realnym.

Krzyk o pomoc czy proba wymuszenia pochwat?

Istnieje wiele roznych motywow, ktore prowadza do cyfrowego sa-
mookaleczania, jak zauwazyta amerykanska badaczka Dana Boyd.
Wskazata ona na trzy gtéwne przyczyny tego zjawiska wsréd amery-
kanskich nastolatkow.




e Druga przyczyna jest bardziej zaskakujgca, poniewaz
w niektérych srodowiskach bycie obiektem hejtu ozna-
cza, ze ktos jest popularny i cieszy sie zainteresowa-
niem, ktorego nie osiggnatby w innych okolicznosciach.

o Trzecia kwestia dotyczy tzw. trigger compliments, czyli wy-
muszania komplementow. Miodzi ludzie licza, ze publikujac
negatywne komentarze na swdj temat, ktos stanie w ich
obronie i pochwali. Jest to sposéb na poczucie sie docenio-
nym i ustyszenie stéw uznania, ktorych zwykle nie doswiad-
czajg w rzeczywistosci lub otrzymuja je zbyt rzadko.

Jak zaznacza Daniel Dziewit, terapeuta uzaleznien i ekspert
z osrodka terapeutycznego Reset dla oséb uzaleznionych od tech-
nologii i internetu, niezaleznie od motywacji, wazne jest, aby byc¢
czujnym i wychwytywac sygnaty, by odpowiednio zareagowac i za-
pewni¢ mtodemu cztowiekowi wtasciwg opieke. Jest to znacznie
trudniejsze niz w realnym Swiecie, poniewaz rany psychiczne sa
mniej widoczne niz te zadane nozem czy zyletka.

Ustysze¢, zanim bedzie za p6zno

Przyktadem, ktory czesto pojawia sie w materiatach edukacyjnych,
dotyczacych cyfrowej autoagres;ji, jest historia trzynastoletniej Han-
nah Smith z USA. W 2013 roku dziewczynka zostata znaleziona martwa
w swoim pokoju po tym, jak popetnita samobojstwo w wyniku fali obraz-
liwych komentarzy na swoj temat w popularnym wéwczas serwisie ask.
fm. Dochodzenie wykazato jednak, ze az 98 proc. negatywnych uwag
zostato napisanych przez nig sama z fikcyjnych kont.

W przypadku zachowan autodestrukcyjnych w sieci, ustyszenie
wotania o pomoc staje sie jeszcze trudniejsze, poniewaz przenosi
sie do przestrzeni, o ktorej istnieniu dorosli czesto nie sg $wiadomi
i do ktorej nie majg dostepu. Rodzice najczesciej zupetnie nie zdaja
sobie sprawy z wagi problemow, z jakimi borykaja sie ich dzieci.

Cyfrowa autoagresja to niezwykle niebezpieczne zjawisko, po-
niewaz trudno jg zauwazy¢ i zidentyfikowa¢, a jeszcze trudniej
udzieli¢ pomocy, zanim dojdzie do tragedii.

- Nastolatek, ktory testuje reakcje swojego otoczenia i sprawdza, na ile
o0sobom mu bliskim na nim zalezy, zderza sie z milczeniem i brakiem jakich-
kolwiek dziatan. Najczesciej milczenie to wynika z niewiedzy dorostych, kto-
rzy nie majg swiadomosci problemu i przez to nie sg w stanie uchroni¢ go
przed lekiem, bdlem i wyobcowaniem - wyjasnia Daniel Dziewit.

Umyst chtonny takze na destrukcje

Mtode umysty sa wyjatkowo podatne na wptyw szkodliwych tresci,
co pozostawia trwaty $lad na ich psychice. Smier¢ nastolatki, Molly
Russel, ktora popetnita samobojstwo w 2017 roku, jest czesto przywo-
tywanym przyktadem. Sledztwo wykazato, ze w ciggu pét roku przed
tym wydarzeniem dziewczyna zetkneta sie z ponad 2 tysigcami tresci
dotyczgcych samookaleczen, depresji i samobdjstw, co przyczynito
sie do jej finalnej decyzji.

Dlaczego mtodzi ludzie sg tak podatni na niebezpieczne tresci
w internecie, ktére moga dodatkowo pogarszac ich - juz i tak stabg
- kondycje psychiczna? Wedtug Daniela Dziewita, intensywna i sys-
tematyczna ekspozycja na szkodliwe, negatywne informacje moze
prowadzi¢ do okreséw uzaleznienia sie od nich. Dodajac do tego
brak umiejetnosci rozréznienia miedzy tym, co dobre a zte, potrzebe
nasladowania oraz poczucie samotnosci, mozemy by¢ pewni, ze na-
sze dzieci, wczesniej czy pdzniej, natkna sie na tresci trudne dla ich
psychiki. Beda one szczegdlnie narazone na nadmierne korzystanie
z technologii, hejtowanie czy zachowania autoagresywne. Dlatego to
my, dorosli, musimy zapobiega¢ takim dziataniom.

ZDROWIE PSYCHICZNE

Ztudne zrozumienie

Czesto styszymy: Moje dziecko nic ztego nie robi..., Jego samoocena jest
przeciez wysoka..., Nie zrobitoby sobie krzywdy.... Jednak nawet najbar-
dziej $wiadomy uzytkownik mediéw spotecznosciowych moze zostac
podstepnie uwiedziony przez inteligentne algorytmy, ktére podsuna
mu tresci odpowiadajgce biezacym potrzebom. Czujesz sie nieszcze-
sliwy? Tresci o podobnej tematyce juz czekajg. Masz problem z rodzi-
cami? Zobacz filmiki pokazujace, jak inni sobie z tym radza.

To moze wydawac sie prostym rozwigzaniem codziennych zmar-
twien, ale czy nastolatek jest w stanie oceni¢ konsekwencje swo-
ich wyborow w przysztosci? Poszukiwanie wsparcia w ten sposob
prowadzi do putapki, a niebezpieczne tresci zobaczone raz mogag
przesladowac juz stale. W rezultacie mtodzi ludzie sg bombardowa-
ni negatywnymi przekazami, ktére wptywajg na ksztattowanie ich
psychiki oraz postrzeganie siebie i Swiata.

Badania przeprowadzone przez dra Andrzejczaka wykazuja, ze
ryzyko podatnosci na cyfrowe samookaleczanie wzrasta w okoli-
cach 15. roku zycia, kiedy to najwiecej osdb przyznaje sie do publi-
kowania negatywnych informacji o sobie. Brak dojrzatosci cyfrowej,
czyli umiejetnosci odpowiedzialnego i bezpiecznego korzystania
z technologii, moze zwiekszac¢ te sktonnosc.

Coraz czesciej mowi sie o potrzebie regulacji prawnych w tej
dziedzinie. Na przyktad, we Francji wprowadzono przepisy, ktére
wymagaja zgody rodzica na zatozenie konta w serwisach spotecz-
nosciowych przez osoby w wieku 13-15 lat, a dla jeszcze mtodszych
jest to w ogdle niemozliwe. W Chinach wprowadzono zakaz gier dla
nieletnich miedzy godzing 22.00 a 6.00 rano, a Swiatowa Organi-
zacja UNICEF apeluje o zakaz uzywania smartfondéw w szkotach na
catym Swiecie. Wszystko to w celu ochrony psychiki najmtodszych.

- W Polsce nadal jest wiele do zrobienia w kwestii requlacji korzy-
stania z technologii przez najmtodszych. Jednak nigdy nie bedzie-
my w stanie catkowicie odcig¢ ich od postepu, ktory dzieje sie na
oczach nas wszystkich. Dlatego reglamentujmy - jak najbardziej! Ale
tez edukujmy na temat tego, jak poruszac sie w tej, jakze atrakcyjnej
dla naszych dzieci, ale tez niebezpiecznej rzeczywistosci online. Bo
korzystac z niej bedg na pewno, tego nie jestesmy w stanie im catko-
wicie zabroni¢ - zauwaza Daniel Dziewit.

Pomagac¢ a nie szkodzi¢

Skala zachowan niebezpiecznych w sieci rosnie, a osoby praktyku-
jace cyfrowa autoagresje narazajg sie na ogromne szkody emo-
cjonalne i psychologiczne. Coraz czesciej organizowane sg tez
warsztaty dla rodzicow i pedagogow na ten temat, poniewaz wielu
z nich nie zdaje sobie sprawy z istnienia tego problemu. Edukacja
jest kluczowa w identyfikowaniu sytuacji i zachowan szkodliwych.

- Nastolatki, ktore krzywdzqg sie w sieci, z pewnoscig bedg po-
trzebowac wsparcia terapeutycznego i psychologicznego. Problem
jest duzo powazniejszy niz nam sie wydaje. Pamietajmy, ze pierw-
szym krokiem powinna by¢ rozmowa rodzica ze specjalistg. | to naj-
lepiej zanim przystgpimy do kontroli rodzicielskich, monitorowania
i ograniczania dostepu dzieci do tresci i interakcji online. Tutaj nie
mozemy dziata¢ po omacku, bo mozemy bardziej zaszkodzié niz po-
moc - podkresla Daniel Dziewit.

W takich trudnych sytuacjach z pomoca przychodza specjali-
sci, ktorzy pomagajg mtodym ludziom odzyska¢ réwnowage i na
nowo sie zaakceptowac, a takze zrozumie¢ swoj problem oraz
motywacje do takiego zachowania w sieci. Jego celem jest prze-
ciez znalezienie poparcia u innych, zainteresowania oraz poczu-
cia wtasnej wartosci - w realnym swiecie. %

Opracowanie na podstawie materiatow prasowych.
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L: Beata Nowak
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O dhugosci zycia decyduje nasz wiek biologiczny, a nie ilos¢ przezytych lat.
W dzisiejszych czasach metrykaniemaaz tak duzego znaczenia.
Wiek biologiczny zalezny jest od wewnetrznego zegara naszego organizmu,

aroznica miedzy nim a wiekiem kalendarzowym moze wynosic¢ nawet

-

dwadziescia lat! Co robi¢, zeby by¢ sprawnym i aktywnym tak dtugo, jak to tylko
mozliwe? Jak dozy¢ sedziwego wiekuw zdrowiu i dobrej kondycji? -

a proces starzenia nie mamy wiekszego wptywu. Rozpoczy-

na sie u wszystkich narzadow i uktadow miedzy trzydziestym

a czterdziestym rokiem zycia i czy nam sie to podoba, czy nie,
postepuje nieuchronnie. Od nas zalezy jednak, czy bedziemy w sta-
nie zminimalizowac jego skutki. W obszarach, w ktérych nasze geny
i choroby nie odcisnety zbyt duzego pietna, mozemy spowolni¢ to,
co nieuchronne.

Nie tylko w Polsce coraz wiecej 0s6b przekracza szescdziesiaty
pigty rok zycia, przybywa senioréw po osiemdziesigtce. Z danych
GUS wynika, ze osoby w wieku podesziym, ktérego dolng granica
jest szescdziesiat piec¢ lat, do roku 2030 stanowi¢ beda ok. 30 proc.
naszego spoteczenstwa. Z prowadzonych na catym swiecie badan
wynika, ze dozycie co najmniej stu lat jest realne. Badacze podkre-
$lajg, ze oprécz uwarunkowan genetycznych wazne jest przestrze-
ganie kilku podstawowych zasad.
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Ruszaj sie, bo zardzewiejesz
Najwazniejszajest aktywnosc fizyczna - niestety u wiekszosci osob ob-
serwuje sie wyrazny jej spadek. Seniorzy ograniczajg sie do codzien-
nych czynnosci, takich jak zakupy, gotowanie, sprzatanie czy praca.
Tymczasem bycie aktywnym relaksacyjnie w starszym wieku jest jed-
nym z czynnikow prognozujgcych dtuzsze zycie. Umozliwia zachowanie
niezaleznosci, a tym samym przyczynia sie do poprawy jakosci zycia.
Najbardziej korzystny jest wysitek dynamiczny - gimnastyka, spa-
cer, marsz, trekking, bieganie, jazda na rowerze, ptywanie, wszelkie
gry sportowe wymagajace ruchu, takze rekreacyjne zajecia na dziat-
ce. Przeciwskazane sg obcigzajace wysitki fizyczne oraz statyczne,
czyli takie, ktore powodujg nadmierne napiecie miesni. W przypadku
wystepowania roznych schorzen (np. narzadow ruchu, uktadu krgze-
nia czy innych), lekarz lub fizjoterapeuta powinien indywidualnie zale-
ci¢ rodzaj aktywnosci.
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dodaje polepsza poprawia
siti energii jakosé snu ogoing kondycje
Vita Buerlecithin, ptyn doustny, produkt ztozony. Sktad: substancje czynne: lecytyna sojowa, witamina B2, witamina B6, witamina B12, sodowy D-pantotenian, amid kwasu niko-
tynowego oraz substancje pomocnicze: m.in. sacharoza, etanol, czerwien koszenilowa (E 124), aromat: (cukier inwertowany, alkohol benzylowy (E 1519), etanol, siarczyny (E 220)
- $ladowe ilosci). Produkt zawiera 48 mg sodu w 20 ml ptynu. Postaé farmaceutyczna: ptyn doustny. Wskazania: ostabienie pamieci i koncentracji; stany stresowe, nadpobudli-
wos$¢ nerwowa, bezsennosé; stany wyczerpania fizycznego i psychicznego (przepracowanie, wyczerpanie, szybkie meczenie sie); pomocniczo w dolegliwosciach sercowych na tle

nerwowym; objawy niedoboru witamin z grupy B; stan rekonwalescencji po przebytej chorobie; pomocniczo u oséb w podesztym wieku; zapobiegawczo w miazdzycy naczyn;
zapobiegawczo i pomocniczo przy zwigkszonym stezeniu cholesterolu we krwi. Podmiot odpowiedzialny: Orifarm Healthcare A/S, Energivej 15, 5260 Odense S, Dania.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotgczong do opakowania.
Zwroc¢ uwage na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie

z lekarzem lub farmaceuta.
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Osoby po 60. roku zycia podczas ruchu nie powinny przekraczac
tzw. tetna maksymalnego. Obliczamy je w nastepujgcy sposob: od
liczby 220 odejmujemy wartos$¢ wieku. Na przyktadzie osoby sie-
demdziesiecioletniej: 220 - 70 = 150. Z otrzymanej wartosci obli-
czamy 70 procent, co daje 105. Oznacza to, ze tetno u 70-latka pod-
czas wysitku fizycznego nie powinno przekraczac¢ 105 uderzen na
minute.

Na dtugowiecznos¢ maja tez szanse osoby, ktérych sita uscisku
dtoni przekracza 42 kilogramy. Od dobrej kondycji miesni zalezy
bowiem miedzy innymi utrzymanie wtasciwej postawy i regulacja
temperatury ciata. Sposobem zas$ na wzmocnienie miesni sg re-
gularne ¢wiczenia. Najlepiej wykonywac¢ je 3 do 5 razy w tygodniu.
Aby rezultaty byty zadowalajace, kazdy taki trening powinien trwac¢
minimum 30 minut.

7

Aktywnos¢ fizyczna moze przyczynic sig do poprawy samopoczucia
poprzez wzrost poziomu istotnych neuroprzekaznikow — serotoniny,

dopaminy inoradrenaliny. Osoby starsze, ktdre regularnie sie ruszajg,
czesto doSwiadczajg mniejszego poziomu stresu i depresji, co
zapobiega schorzeniom o podtozu psychosomatycznym

Nie daj sie miazdzycy

Prawidtowa praca serca jest warunkiem sprawnosci catego orga-
nizmu. Miesien sercowy caty czas potrzebuje krwi bogatej w tlen
i sktadniki odzywcze. Te dostawy zapewnia sie¢ tetnic wiencowych.
Ich sprawne funkcjonowanie moze jednak ulec zaktéceniu, najcze-
sciej wskutek miazdzycy. Prowadzi do niej podwyzszony poziom
cholesterolu.

Miazdzyca jest chorobg catego organizmu. To choroba wszyst-
kich naczyn: wiencowych, mozgowych, a takze dolnych i gornych
konczyn. Prowadzac zdrowy tryb zycia, stosujac witasciwg diete
i praktykujac wysitek fizyczny, przed rozwojem miazdzycy chroni-
my caty organizm. Aktywnos$¢ cztowieka, chodzenie na spacery, ma
duzy wptyw na ptuca, serce i caty uktad krgzenia. Stawy zaczynaja
lepiej pracowac, dotleniamy wszystkie narzady i organy.

Dbaj o wage

Otyto$¢ obcigza i uposledza system trawienny. Powoduje nieprawidto-
wa przemiane materii. Nadmierne kilogramy dodaja tez lat. Ograniczaja
sprawnosc¢ i wytrzymatosc na wysitek fizyczny. Otytos¢ przecigza i nad-
miernie eksploatuje narzady i stawy. Wptywa tez na nadcisnienie i cu-
krzyce typu 2. Nieracjonalne odzywianie to jedna z gtéwnych przyczyn
zachorowalnoscina otytosc. Ttuste potrawy, za mato warzyw, za duzo soli
- przecietnie zuzywamy jej dziennie ponad dwa razy wiecej, niz okreslaja
to normy zywieniowe. Wiele oséb zachowuje nawyki zywieniowe jeszcze
z okresu petnej sprawnosci fizycznej. Ten nadmiar kalorii, ktérej senior
nie jest w stanie spali¢, odkfada sie w tkance ttuszczowej, dlatego tak
wazna jest kazda forma utrzymania aktywnosci fizycznej.

Funkcje poznawcze

Ruch wptywa tez na zachowanie funkcji poznawczych. Mozg dotleniony
funkcjonuje lepiej. Bardzo czesto symptomem pojawiania sie trudno-
$ci w codziennym funkcjonowaniu jest nieumiejetnos¢ zaplanowania
okreslonych dziatan. Nauka, ciekawos¢ swiata, czytanie i rozwigzy-
wanie tamigtdwek, to doskonaty trening dla mozgu. Im sprawniejszy
jest umyst, tym mniejsze jest niebezpieczenstwo wystgpienia choroby
Alzheimera i innych form otepienia starczego. Uwaga, koncentracja,
selektywnos¢, czujnose procesow uwagowych, refleks, zapamietywa-
nie, proces uczenia - te funkcje czesto ostabiajg sie z wiekiem, takze
z powodu problemow krazeniowych. Aktywnos¢ fizyczna sprzyja ¢wi-
czeniom pamieci, koncentracji, uwagi czy planowania.

Szczesliwi zyjg dtuzej

Aktywnosc¢ fizyczna moze przyczyni¢ sie do poprawy samopoczucia
poprzez wzrost poziomu istotnych neuroprzekaznikdéw - serotoniny,
dopaminy i noradrenaliny. Osoby starsze, ktére regularnie sie ruszaja,
czesto doswiadczajg mniejszego poziomu stresu i depresji, co zapo-
biega schorzeniom o podtozu psychosomatycznym.

Zeby dtugo zyé, trzeba robi¢ to, co sprawia przyjemnos¢. Dla jed-
nych moze to by¢ praca w ogrédku, dla innych spacer, wycieczka,
zabawa z wnukami czy towienie ryb. Gdy robimy cos, co nas uszcze-
sliwia, w naszych mozgach wydziela sie duza ilos¢ relaksujgcych en-
dorfin. Obnizaja one cisnienie krwi i spowalniajg prace serca. Do tego
aktywnosc fizyczna - na przyktad pielenie grza dek czy dtugie spacery,
wzmacniaja kosci, zapobiegajgc osteoporozie. @
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Fervex, Fervex o smaku malinowym, Fervex Junior (Paracetamolum + Acidum ascorbicum + Pheniramini maleas), granulat do sporzadzania roztworu doustnego
Skiad: paracetamol 280 mg, kwas askorbowy 100 mg, maleinian feniraminy 10 mg oraz subst. pomoc. o znanym dziataniu: 2,26 g mannitolu, 6,99 mg potasu,
0,3 mg alkoholu benzylowego oraz Sladowe ilosci czerwieni Allura AC, z6tcieni pomaraficzowej FCF, etanolu, benzoesanu sodu i glikolu propylenowego z aromatu.
Wskazania do stosowania: dorazne leczenie objawdw grypy, przeziebienia i standw grypopodobnych (bdl gtowy, goraczka, zapalenie btony sluzowej nosa
i gardta) u dzieci powyzej 6 lat Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na subst. czynne lub ktdragkolwiek subst. pomocnicza; ciezka niewydolnos¢ watroby lub nerek;
jaskra z waskim katem; rozrost gruczotu krokowego z towarzyszgcg retencjg moczu; dzieci ponizej 6 lat Podmiot odpowiedzialny: UPSA SAS, 3 rue Joseph
Monier, 92500 Rueil-Malmaison, Francja 2023/09/Fervex/K/IL/11, data oprac. wrzesier 2023

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotagczong
do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.

W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




LZHEIMER

/? Malgorzata Sajdak

Na widok stonca przebijajacego sie przez
chmury nasz nastréj poprawia sie. Nie od dzis
wiadomo bowiem, ze ruch to zdrowie inie
chodzi tu wcale owyczynowe uprawianie
sportu czy bieganie maratonéw, ale ozwykty
spacer czy proste ¢wiczenia na sitowni pod
chmurka. Ruch wplywa pozytywnie nie
tylko na nasza kondycje fizyczna, ale takze
ipsychiczna. Dotleniony mézg lepiej pracuje
» isprawniej przetwarza informacie.

’ ; SO Ly o o ey
Gdy mézg zaczyna chorowaé
Choroba Alzheimera (Alzheimer's disease, AD) jest chorobg zwyrod-
nieniowg madzgu, charakteryzujgca sie postepujgcymi zaburzeniami
pamieci oraz zachowania, ktore z czasem catkowicie uniemozliwiajg
prawidtowe funkcjonowanie chorego w codziennym zyciu, wyko-
nywanie pracy oraz zaburzajg kontakty spoteczne [1]. Poczatek tej
choroby tatwo przegapi¢, bo chory wydaje sie nad wyraz rozkojarzo-
ny: odktada przedmioty, ale nie umie przypomnie¢ sobie, gdzie je
potozyt. Zadaje pytania, na ktore uzyskat juz odpowiedz, traci watek
w rozmowie lub powtarza to, co juz powiedziat. Ma trudnosci w ob-
studze nowych urzadzen. Zapomina, dokad i po co idzie. W drugiej
fazie choroby moga wystapi¢ urojenia, chodzenie bez celu. Chory
nie rozpoznaje 0sob ze swojego najblizszego otoczenia. Zdarza sie,
ze wystepuje wobec nich agresja stowna lub fizyczna, np. w czasie
udzielania mu pomocy w codziennych czynnosciach, takich jak:
ubranie sie, jedzenie czy czynnosci higieniczne. Najtrudniejszy, za-
réwno dla chorego, jak i jego najblizszych, jest trzeci etap choroby.
Zaburzenia ruchowe, brak petnej kontroli czynnosci fizjologicznych,
trudnosci w komunikacji swoich potrzeb oraz niemoznos¢ ich wyko-
nywania, zaniki pamieci oraz utrata wtasnej tozsamosci sprawiaja,
ze chory traci catkowity kontakt ze Swiatem.

W chwili obecnej nie ma leku na te chorobe. Preparaty podawa-
ne w jej przebiegu dziatajg jedynie objawowo, co oznacza, ze nie
likwidujg przyczyn schorzenia, a jedynie fagodza jego objawy.
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Terapia multimodalna

Tomasz Gabryelewicz i Monika Mandecka z Instytutu Medycyny Doswiad-
czalnej i Klinicznej im. M. Mossakowskiego PAN podkreslaja, ze: najbar-
dziej skuteczng metodq interwencji niefarmakologicznej w zaburzeniach
poznawczych wieku podesztego jest terapia multimodalna, czylipotgczenie
stymulacji intelektualnej, aktywnosci spotecznej i éwiczen fizycznych[2].
W zaleceniach profilaktycznych dotyczacych zaburzen poznawczych
oraz choroby Alzhaimera podkresla sie, ze niezwykle wazne znaczenie
majq: dieta oraz aktywnos$¢ umystowa i fizyczna. Badania pokazuja,
ze ruch moze wplywac réwniez na spowolnienie przebiegu choroby Al-
zheimeraiopoznienie fazy otepienia, ktore jej towarzyszy.

Cwiczenia fizyczne moga petni¢ tez funkcje terapeutyczng dla
pacjentow, ktorzy na co dzien zmagajg sie z ta chorobg. Obniza-
ja bowiem cisnienie, poprawiaja kondycje oraz mogg przyczynié
sie do zmniejszenia nadmiaru kilogramow lub odbudowania masy
miesniowej, ktorej brak czesto dotyka czes$¢ os6b w podesztym
wieku. Mocne stawy i sprawne miesnie utatwiaja poruszanie sie,
wykonywanie codziennych czynnosci i chronig przed zaburzenia-
mi rownowagi, ktére mogg prowadzi¢ do niebezpiecznych dla zy-
cia, niekontrolowanych upadow.

Cwiczenia poprawiaja nastroj
Aktywnosé fizyczna wptywa pozytywnie takze na uktad nerwowy
ipowodujezwiekszenieprodukcjiendorfinworganizmie.Jakpodaje



Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, bezposrednio po tre-
ningu wzrasta poziom waznych neuroprzekaznikéw. Nalezg do
nich dopamina, serotonina, noradrenalina. Wzrost poziomu do-
paminy sprzyja poprawie pamieci oraz zdolnosci przyswajania no-
wych informacji. Serotonina poprawia zdolnos¢ odbioru informacji
i polepsza nastroj. Noradrenalina wptywa na koncentracje uwagi,
zapamietywanie, szybkos¢ przetwarzania informacji. Stezenie
tych wszystkich substancji podnosi sie bezposrednio po treningu
[3]. Ruch sprawia, Ze mozg lepiej pracuje, a cztowiek wykazuje sie
wiekszg odpornoscig na trudne sytuacje. Dzieki aktywnosci fi-
zycznej wzrasta aktywnos¢ spoteczna, a czesty kontakt z innymi
ludzmi i dobre relacje sprawiajg, ze zmniejsza sie poczucie osa-
motnienia.

Pomoc fizjoterapeuty w chorobie Alzheimera

Cwiczenia usprawniajg funkcjonowanie moézqgu. Dobrze, aby nie
bac¢ sie ijesli trzeba - skorzysta¢ z pomocy fizjoterapeuty, ktory
zadba o ¢wiczenia wzmacniajgce, pomagajgce w utrzymaniu kon-
dycji fizycznej na odpowiednim poziomie. Przyczynig sie one do
poprawy krazenia, beda przeciwdziata¢ zaburzeniom réwnowagi
i usprawnia prace rak i nog. Cwiczenia pozwolg zapanowa¢ nad
niekontrolowanymi sytuacjami fizjologicznymi. Do ¢wiczen, ktére
warto wykonywa¢ w godzinach dopotudniowych, mozna réwniez
wig czy¢ muzykoterapie.

A
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Nowe synapsy

Codzienny trening pamieci moze polega¢ na rozwigzywaniu krzyzo-
wek czy tamigtéwek. Dobrym treningiem dla mozgu jest réwniez nauka
nowych umiejetnosci, np. gry na gitarze lub nowego jezyka. Beda one
okazjg do stymulacji mozgu, ktéry zmienia sie w odpowiedzi na nowe do-
Swiadczenia i rozwoj. Zdolno$¢ neuronow i sieci neuronowych w mozgu
do zmieniania swoich pofgczen i zachowan zwana jest neuroplastyczno-
$cig. Jednym z jej mechanizmow jest synaptogeneza, ttumaczona jako
tworzenie sie nowych synaps, czyli potgczen miedzy neuronami. Dzieki
plastycznosci moézgu mozemy uczyc sie przez cate zycie.

Niestety, nie mozemy przewidzie¢, na jakie choroby zachoruje-
my. Mozemy jednak aktywnie stymulowa¢ nasz mézg do codzien-
nego ruchu neurondéw. Jesli dotozymy do tego reqularne ¢wicze-
nia fizyczne i bedziemy spotyka¢ sie z innymi ludzmi, to mozemy
zniwelowac¢ skutki siedzacego trybu zycia. Warto zadbac¢ rowniez
o diete bogatag w kwasy omega-3. Jesli kto$ z naszych bliskich
bedzie potrzebowat pomocy, warto zgtosi¢ sie do odpowiednich
instytucji. Jedna z nich jest Polskie Stowarzyszenie Pomocy Oso-
bom z Chorobg Alzheimera. 2
Pismiennictwo:

1. https://www.mp.pl/pacjent/neurologia/choroby/151134,choroba-alzheimera
2. Gabryelewicz T., Mandecka M.: Wptyw aktywnosci fizycznej na sprawnosc
funkcji poznawczych osob w podesztym wieku i na przebieg choroby Alzheimera

w: Aktualnosci Neurologiczne 2013, 13(1), p. 56-61

. https://ncez.pzh.gov.pl/aktywnosc-fizyczna/aktywnosc-fizyczna-w-profilakty-
ce-chorob-wieku-starszego
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Whosy to znaczacy

element naszego wygladu
10sobowosci. Kazdy znas
pragnie miec na gtowie
ISnigca ipena zycia

fryzure. Niestety, codzienne
narazanie na czynniki
zewnetrzne, stosowanie
produktéw chemicznych
oraz niedobory sktadnikow
odzywczych moga prowadzic¢
do ostabienia i zniszczenia
naszych kosmykow. W takich
chwilach potrzebujemy
planu naprawczego, ktory
przywroci wiosom utracona
site i blask.
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AKCJA-REGENERACJA,

czyli plan naprawczy dla wtosow ...
[

rzygotowanie i skuteczne wdrozenie takiego planu wymaga
PzaangaZowania w proces oraz regularnego podejmowania
dziatan zwigzanych z codzienng pielegnacja i regeneracja. Ale
pierwszym krokiem, bez ktérego trudno o dalsze, spersonalizowane
wytyczne, powinien by¢ doktadny przeglad stanu wtosow oraz identy-

fikacja problemow, z ktérymi sie borykaja.

Ocena aktualnej sytuaciji

Kondycja wtoséw odzwierciedla zarowno ogdlny stan naszego zdro-
wia, jak i rozmaite czynniki zewnetrzne, wigczajac w to ewentualne
btedy popetniane w pielegnacji. Aby wprowadzi¢ skuteczny plan na-
prawczy, nalezy przede wszystkim zdiagnozowac, co wymaga popra-
wy. Czy wtosy sg odpowiednio odzywione, a moze brakuje im istot-
nych witamin i mineratow?

Analiza witalnosci wioséw uwzglednia wiele czynnikow, ktore
moga by¢ trudne do weryfikacji w warunkach domowych. Pomocna
moze by¢ wéwczas konsultacja trychologiczna - specjalista przepro-
wadzi wywiad dotyczacy kondycji wtosow, wykona badanie fizykalne
i trichoskopowe, a takze przeanalizuje wyniki badan laboratoryjnych
pod katem poziomu zelaza oraz innych sktadnikdéw, majgcych wptyw
naich stan. Moze tez zaleci¢ dalsze konsultacje specjalistyczne, jesli
zajdzie potrzeba dokfadniejszej oceny.
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p Cotojest trichoskopia?

To kluczowe badanie, ktdre pomaga w identyfikacji przyczyn proble-
mow zwigzanych zaréwno z wtosami, jak i skorg gtowy. Trichosko-
pia jest niezwykle przydatnag procedurg diagnostyczng, poniewaz
umozliwia szczegotowg analize kondycji skory gtowy, gestoscii gru-
bosci wtosdw, jakosci cebulek oraz wielu innych aspektow, takich
jak stopien uszkodzenia todygi wtosa przez chemiczne i termiczne
zabiegi.

- Idealnie jest, gdy kamere do diagnostyki trichoskopowej wyposa-
zono w odpowiednio dobrane technologie swietine, np. Swiatto spola-
ryzowane, ktére umozliwia ocene m.in. naczynek krwionosnych, czy
Swiatto sfokusowane na ocene warstwy rogowej. Z kolei swiatto UV
umozZliwia analize ujs¢ gruczotow tojowych - wyjasnia Anna Mackoj¢
z Instytutu Trychologii.

Skorzystanie z trichoskopii moze by¢ bardzo przydatne, szcze-
gélnie dla osob borykajacych sie z roznego rodzaju dolegliwo-
Sciami skory gtowy czy wtoséw oraz dla tych, ktorzy pragng dbac
o nie w sposéb kompleksowy i skuteczny. Specjalista, analizujac
zewnetrzna strukture todygi wtosa pod trichoskopem przy uzyciu
700-krotnego powiekszenia, moze rowniez pomaéc w doborze sper-
sonalizowanej pielegnaciji.

Potrzeby wtosow

Pielegnacja, nawet stosowana regularnie, jest skuteczna i przynosi
pozadane rezultaty jedynie pod warunkiem, ze zostata wtasciwe do-
brana i dopasowana do potrzeb. Dlatego indywidualna konsultacja
z trychologiem, ktory nie tylko oceni kondycje skory gtowy i wtosow,
ale takze udzieli cennych wskazowek dotyczgcych codziennych za-
biegow kosmetycznych, moze by¢ bardzo pomocna.

Istotne jest rowniez zachowanie réwnowagi PEH (ang. Protein,
Emollients, Humectants) w pielegnacji, dostarczajgc wtosom od-
powiednie ilosci protein, emolientéw i humektantéw. Sktadniki ak-
tywne zawarte w szamponach, odzywkach czy maskach, stosowane
zgodnie z zasadg PEH, przynosza wtosom korzysci w postaci wia-
sciwej ochrony, regeneracji i nawilzenia. Kluczowe jest jednak do-
pasowanie pielegnacji do indywidualnych potrzeb wtosdw.

- Mamy rozny stopien porowatosci i ubytkdw w strukturze wtosow,
dlatego podstawg stosowania pielegnacji PEH powinna by¢ dobra
analiza ich jakosci i znajomos¢ sktadu danego preparatu. Wiedzgc
jak dziatajg poszczegolne sktadniki aktywne w produktach do wtosdw,
mozemy utozy¢ lepszy plan pielegnacji i uzyska¢ réwnowage w stoso-
waniu protein, emolientéw i humektantow - podkresla trycholog.
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Skora glowy

Witalnos¢ wiosow w duzej mierze zalezy od kondycji skory gtowy, co
czesto jest pomijane przez wiele 0s6b, ktére skupiajg sie jedynie na
pielegnacji i regeneracji wtoséw. To nie wystarczy, by wiasciwie za-
dbac¢ o skore gtowy i cieszy¢ sie pieknymi, zdrowymi wiosami.

- Peeling skdry gtowy jest niezwykle waznym, a czesto bagatelizowa-
nym zabiegiem. Zdrowe i pickne wtosy sq wytworem czystej, zrowno-
wazonej skory gtowy, a dokfadnie jej naskdrka. Stosowanie peelingu za-
pewnia redukcje zrogowaciatego naskdrka, eliminacje grudek tojowych
oraz dotlenienie skdry gtowy - trumaczy Anna Mackojc¢.

Peeling skory gtowy nalezy stosowac¢ reqgularnie, dobierajac pre-
parat odpowiedni do jej typu i probleméw. Waznym czynnikiem jest
réwniez pH produktu, ktére powinno miescic¢ sie w przedziale od 3,0
do 5,5. Odpowiedni odczyn zapewnia kwasne lub lekko kwasne srodo-
wisko, ktére korzystnie wptywa na kwasowosc¢ ptaszcza hydrolipido-
wego skory oraz skutecznie usuwa pozostatosci srodkdw do stylizacji
wiosow. Systematyczne i prawidtowe wykonywanie zabiegu oczysz-
czania skory gtowy umozliwia lepsze wchtanianie sktadnikow aktyw-

nych, stosowanych w kolejnych etapach pielegnacji.

Odpowiednia dieta

Zewnetrzna pielegnacja i regeneracja sg bardzo istotne, lecz rowniez die-
ta odgrywa kluczowa role w utrzymaniu zdrowych wtosow. Powinna by¢
bogata w witaminy oraz mikro-imakroelementy. Zapewnienie organizmo-
wi odpowiedniej ilosci witamin A, B, E, K oraz z grupy B korzystnie wptywa
na stan wioséw. Niezbedne dla ich zdrowia sg réwniez mineraty, takie jak
miedz, cynk i zelazo. Te wszystkie skladniki, a takze bogactwo antyoksy-
dantéw, znajdziemy przede wszystkim w $wiezych warzywach i owocach,
ktorych nie powinno zabrakng¢ w codziennym jadtospisie. Zbilansowana
dieta zapobiega bowiem niedoborom, ktore negatywnie odbijajg sie na
kondycji wihosow, powodujgc ich ostabienie czy wypadanie.

- Odzywianie powinno byc¢ dobrze zbilansowane, wéwczas nasze wiosy
bedq prawidtowo nawilzone i odzywione od $rodka, a w efekcie zachowajg
zdrowy wyglgd. Warto zdawac¢ sobie sprawe, Ze Zle zbilansowane diety mogq
zaburzac¢ homeostaze organizmu, czyli réwnowage m.in. procesow bioche-
micznych w ludzkim ciele i prowadzi¢ do niedoborow witamin oraz sktadni-
kow mineralnych. W efekcie moze to powodowac niedostateczne odzywianie
mieszkow wiosowych i przyczyniac sie do ogdinej ztej kondycji catej struktu-
ry wiosa. Whosy mogq zaczq¢ wypadac z powodu braku odpowiedniej ilosci
sktadnikow odzywczych - podkresla Anna Mackoj¢ z Instytutu Trychologii.

Regeneracja domowa i profesjonalna

W zaleznosci od dostepnego czasu, budzetu, a takze potrzeb, zabiegi re-
generacyjne mozna przygotowac samodzielnie, wykorzystujgc do tego np.
wybrane olejki, owoce lub ziota. Mozna tez skorzystac z zabiegdéw w gabi-
necie trychologicznym - stosowane tam profesjonalne produkty posiadaja
przewaznie wyzsze stezenie sktadnikow aktywnych oraz zapewniajg kom-
pleksowe dziatanie. Specjalista ma tez mozliwos¢ dostosowania terapii do
indywidualnych potrzeb klienta, wykorzystujg c rézne zabiegi, np. mezote-
rapie, terapie osoczem bogatoptytkowym, infuzje tlenowa, laseroterapie
czy ledoterapie.

Jesli zas stawiamy na regeneracje w warunkach domowych, warto naj-
pierw doktadnie przeanalizowac sktad i dziatanie preparatéw oraz kosme-
tykdw, ktore zamierzamy uzy¢. Wybierajgc produkty, ktore sa odpowied-
nio dopasowane do potrzeb wiosow, skutecznie wspomozemy proces
regeneracji.

Regularne podcinanie wtosow rowniez moze by¢ istotne w procesie
ich naprawy, poniewaz usuwanie uszkodzonych koncowek zacheca do ich
dalszego wzrostu. Wdrazajac plan naprawczy pamietajmy tez, ze wazne
jest takze monitorowanie jego postepow oraz - w razie potrzeby - dosto-
sowywanie strategii tak, by osiggna ¢ oczekiwane rezultaty. %

Opracowanie na podstawie materiatéw prasowych.
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Zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego, do postépowania dietetycznego w stanach odwodnienia organizmy,
szczegolnie podczas biegunki i wymiotéw oraz w sytuacjach, w ktorych wystepuje ryzyko odwodnienia.

Wiecej informacji o produktach na www.silesianpharma.pl
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1. BNP Paribas Green Film Festival

www.greenfestival.pl

Green Film Festival to miedzynarodowy festiwal filméw o tematyce
ekologicznej, azarazem swieto kina i ludzi, kt6rym nie sg obojetne losy
naszej planety. To unikatowe w skali Polski wydarzenie, ktore taczy ze
sobg wysoki poziom artystyczny filméw, sztuke oraz edukacje ekolo-
giczna.

g ree 1] Siedem dni pokazéw w kilku plenerowych kinach, kilkaset godzin fil-

mow, warsztatow, prelekcji oraz dyskusji na temat probleméw, z jakimi

ﬁl mierzy sie nasza planeta - Krakéw po raz kolejny stanie sie filmowa
m stolica ekologicznego kina!

L ] Centralnym miejscem festiwalu jest Miasteczko Festiwalowe, zlokali-

festlva I zowane na Bulwarach Wislanych u podnéza Wawelu, gdzie majg miej-

sce warsztaty, panele dyskusyjne oraz inne wydarzenia towarzyszace.

Filmy festiwalowe bedzie mozna oglagda¢ réowniez online, w serwisie
VOD GREEN FESTIVAL.

BNP PARIBAS

2. Targi Ksigzki i Mediow Vivelo

https://targivivelo.pl/

Targi VIVELO to czterodniowe, multimedialne $Swieto ksigzek i mediow. Celem
wydarzenia jest stworzenie przestrzeni zaréwno dla przedstawicieli branzy, jak
i tworcow, youtuberéw i influencerow, a takze nowatorskiego forum dyskusyj-

1IoW

nego dla czytelnikow. 1] i\

Podczas zesztorocznej, pierwszej edycji, Targi odwiedzito blisko 40 tys. oséb,

ktore wziety udziat w ponad 550 spotkaniach z autorami najpoczytniejszych 16 19 WARSZAWA
ksigzek oraz tworcami internetowymi. Organizatorzy na terenie PGE Narodo- . =

wego stworzyli az 11 stref tematycznych, na ktérych odbyto sie ok. 100 wydarzen ol

towarzyszacych: pokazdw, warsztatéw, paneli i prezentacji. Swojg oferte za- LUBLIN
prezentowaty wiodace wydawnictwa, jak rowniez ksiegarnie, organizacje bran- 07-08

zowe, platformy cyfrowe oraz media tradycyjne. Druga edycja Targow to nowe wrzesnia

strefy tematyczne oraz jeszcze bogatszy program wydarzen.

VIVELWO na 7¢7,...

10. Nocny Wroctaw Potmaraton

https://mcs.wroc.pl/polmaraton

Wroctaw to piekne miasto, a szczeg6lnie magiczne jest nocg. Wtedy wia-
Shie ma miejsce niezwykfa impreza biegowa, podczas ktorej jego ulicami
zawtadnie 10 tysiecy biegaczy. Trasa tegorocznego Nocnhego Pétmara-
tonu Wroctawskiego bedzie atrakcyjna wizualnie, turystycznie oraz jak
najmniej ucigzliwa dla ruchu kotowego i mieszkancow. Organizatorzy

L i planuja jedna petle biegngcga najbardziej urokliwymi ulicami miasta. Do-
w R o CtA datkowym atutem bedzie mozliwo$¢ podziwiania Wroctawia nocag, w tym

pieknych iluminacji Uniwersytetu Wroctawskiego, Ostrowa Tumskiego.
POLMARATON
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Matopolski Festiwal Komiksu

www.facebook.com/MalopolskieStudioKomiksu

Matopolski Festiwal Komiksu to dwudniowa impreza o rodzinnym charakterze - czy-
telnicy i mitosnicy komikséw w kazdym wieku znajda tu cos dla siebie. Na najmtod-
szych czekajg warsztaty komiksowe, spotkania z autorami popularnych serii oraz
gra miejska. Starsi bedg mogli bra¢ udziat w panelach dyskusyjnych oraz spotka-
niach z twércami z Polski i zagranicy.

Festiwal juz od kilkunastu lat jest miejscem, gdzie spo-
tykaja sie zaréwno osoby, ktore od dawna interesuja sie
komiksem, jak i ci, ktorzy dopiero rozpoczynajg przy-
gode z tym medium. Kazdy, kto bedzie chciat uzupetnic
komiksowa kolekcje, bedzie mogt poszperaé na gietdzie
zmndstwem tytutow do wyboru - zaré6wno sposrod pozy-
cji archiwalnych, jak i najnowszych premier. Odbedzie sie
rowniez wystawa oryginalnych prac polskich autorow,
ktore bedzie mozna zakupi¢ w okazyjnych cenach.

) ,_,_vm\f;»\
, FESTIWAR

Mammy Doriska

https://www.youtube.com/@mammydoriska

Dorota to zawsze usmiechnieta, petna energii,
kreatywna optymistka, mitosniczka pséw rasy
Husky oraz mama dwoéch dziewczynek - Lillii
i Mii. Na swoich kanatach na YouTubie opowiada
0 zyciu swojej rodziny, z ktéra mieszka w Irlandii.
Porusza na nich nie tylko kwestie parentingo-
we, dotyczace macierzynstwa czy wychowania
dzieci oraz wigzacych z tym trudéw dnia co-
dziennego. Publikuje takze tresci przeznaczone
dla kobiet, zwigzane z kosmetykami i moda.

Kicia Kocia waptece

Anita Glowinska
Wydawnictwo Media Rodzina

Kicia Kocia to seria kwadratowych ksigzek dla dzieci w wieku 2-5 lat. Ich
bohaterka - biata kotka, ulubienica maluchéw, z odwaga poznaje swiat,
uczy sie samodzielnos$ci i przezywa przygody wraz z braciszkiem Nunu-
siem i przyjaciotmi. Lektura ksigzeczek pomaga najmtodszym odnalez¢
sie w nowej sytuacji, np. na lotnisku, basenie czy u dentysty.

Kicia Kocia w aptece to kolejna pozycja z tej serii, ukazujgca prace far-
maceutéw. Tym razem Kicia Kocia spedza caty dzien w aptece i opo-
wiada swojemu przyjacielowi Packowi, czego sie dowiedziata. Potem,
wraz z pozostatymi kompanami, bawig sie w apteke. Dzieci lubig te
ksigzeczki za wyraziste ilustracje oraz ciekawe przygody i bohaterdw,
z ktorymi najmtodsi czytelnicy moga sie tatwo utozsamié.
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Mieszka sobie dzies szynka,

Niezaleznie od pogody.
B Wiosna wkoto cieszy dzieci,
otonko coraz dtuzej Swieci

Czas wyjs¢ 2 domu i pobiegac,
MieSnie, stawy porozqrzewac.
[eby wszystko byto zdrowe,
Do zabawy weiaz gotowe,

Trzeba zdrowo sig odzywiac,
Na stoncu duzo przebywac.
Jesc owoce i warzywa,

0d nich wszak zdrowia przybywa.

Irzeba wybrac sig na rynek
| poszukac witaminek.
 daleka widac cytryny,
[nane saz ( - witaminy.

Obok mnostwo pomaranczy.
Farminka z radoSci tanczy,
Bo s stodkie i kwaskowe,
Do zjedzenia weiaz gotowe.
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Takze mate mandarynki
Wbudzaja rados¢ dziewczynki,
Podobnie jak banany,
Wzbudzaja radosc jej mamy.

Fysznych jabtek co niemiara
Farminka tez jesc sie stara.
/a chwile beda truskawki,
Niczym czerwone zabawki.

D R
W kwietniu troche za wezesnie,
By juz pytac o czeresnie,
Te beda w czerwcu dojrzate,
Na deser - doskonate. ¥

A kto nie lubi wisni?
Tort z nimi nie raz sig przysni.
Podobnie jak czarne jagody,
Co smak maja lesnej przygody.

Farminka uwielbia owoce,
ONi Sie jej przez cate noce.
omaczniejsze s 0d stodyczy,

Tych sobie Farminka nie Zyczy.

Nie wsmak jej stodkie takocie,
Cukierki, ktorych sa krocie,
Uiastka czy inne lizak,

Co zebom sie daja we znak.

otodycze nie sq na zdrowie,

To zawsze Farminka powi.
Niech wigc chtopcy i dziewczynki

W owocach jedza witaminkil
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1. Kofeina zawarta w popularnych
energetykach jest dla zdrowia:

a)obojetna - jest smaczna i zdrowa

b) szkodliwa - w nadmiarze moze nawet
skutkowac¢ zatruciem

c)pozadana - daje energie i poczucie szczescia

6. Stres:

a)jest obojetny dla organizmu

b) wptywa pozytywnie na system
odpornosciowy organizmu

c) ma wptyw na powstawanie i rokowanie
wielu choréb

2. Aktywnos¢ fizyczna seniorow:

a) jest zalecana w zakresie wskazanym

przez lekarzy

b)jest bez znaczenia dla zdrowia - to wymyst
marketingowy

c)jest szkodliwa - senior powinien
bezpiecznie siedzie¢ w mieszkaniu

3. Narozwdj choroby Ahlzheimera:
a) ma wplyw brak aktywnosci fizycznej
b) ma wptyw nadmierna aktywnos¢ fizyczna

c) aktywnosc¢ fizyczna pacjentow nie ma
znaczenia

4. Fizjologiczna zo6ttaczka u noworodkow:
a)to grozna choroba
b)jest czesta, naturalng reakcja organizmu

c)zalezy od karnacji skory matki

5. Dieta owocowo-warzywna:
a)jest dla kazdego i w kazdym wieku
b)zapobiega powstawaniu haluksow i cellulitu

c)wymaga konsultacji z dietetykiem
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7. Cukrzyca typu 1i 2:

a) to takie same choroby - roznia sie
stadium rozwoju

b) to choroby zakazne

c)to dwie rozne choroby - réznia sie
mechanizmem powstawania i rokowaniami

11. Jet lag dopada nas:
a)podczas podrozy w inne strefy czasowe
b) podczas podrozy w inne strefy klimatyczne

c)podczas startow i lgdowan samolotu

12. Niealkoholowe sttuszczenie watroby:
a)to inna nazwa zapalenia pecherzyka
z06fciowego

b) spowodowane jest ztg dietg

c)dotyczy wytgcznie osbéb z przebytym
wirusowym zapaleniem watroby

8. Suplementacja na wiosne:
a)moze zastapi¢ zroznicowang diete

b) wspomaga organizm, lecz nalezy
stosowac jg zumiarem

c) nie ma wptywu na nasze zdrowie

13. Czeste spozywanie energetykow:
a) szkodzi nie tylko dzieciom, ale tez dorostym
b) szkodzi wytg cznie dzieciom i mtodziezy

c) nie szkodzi, jesli w sktadzie nie ma cukru

9. Alergia w okolicach krocza:

a) wystepuje dos¢ czesto i wynika

np. z uczulenia na érodki czystosci
b) nie wystepuje - Swiad powoduje
wytgcznie brak higieny

c)jest skutkiem wstrzemiezliwosci
seksualnej

14. Kwiaty cukinii:
a)sa trujace
b) sa obojetne dla zdrowia, ale niesmaczne

c)moga byc¢ stosowane w kuchniw roznym
charakterze

10. Kinetoza to inaczej:
a) choroba lokomocyjna
b) choroba narzadéw ruchu

c) specjalistyczne okreslenie protezy zebowej

15. Objawy wczesnej boreliozy moga
przypominac:

a) przeziebienie
b) refluks

c)zacme
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KRZYZOWKA

KONKURS

Rozwigz krzyzdwke i wygraj nagrode w postaci ksigzki

pt.: ,Dieta wzmacniajgca odpornosc”.

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

Oproécz hasta, w samej wiadomosci prosimy o podanie imienia, nazwiska oraz Nagroda z poprzedniej
miejsca zamieszkania. Na Panstwa zgtoszenia czekamy do konca maja 2024 roku.
Wyniki konkursu zostang ogtoszone w kolejnym numerze naszego magazynu, .
a ze zwyciezcami skontaktujemy sie drogg elektroniczna. Pana Sebastiana
Regulamin konkursu znajduje sie na stronie www.RodzinaZdrowia.pl w zaktadce z miejscowosci Porosty.
Regulaminy konkursowe". Zyczymy powodzenia! Gratulujemy!

edycji trafita do
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FERVEX POLACZENIE
Pivio /" NATURY INAUKI

_ KOMPLEKSOWE WSPARCIE DLA CALEJ
GL - RODZINY PODCZAS GRYPY | PRZEZIEBIENIA

-

TAMESTADRIAWY

SUCHY, MONKEY, TAFALENA
ALERGICINY, DRAZRLICY o BLONY SLUTOWE]

b BOLGARDLA RO | TATOK

—
________

KASZEL KATAR  BOL GARDLA WYROBY MEDYCZNE

PRODUGENT: VITROBIO SAS, ZAC de Lavaur, 63500 Issoire, FRANCJA (spray do gardia, spray do nosa); LABOMAR SPA, ViaN. Sauro 351 Istrana (TV), WtOCHY (syrop, pastylki do ssania);
PODMIOT PROWADZACY REKLAME: MAGNAPHARM POLAND SP.Z 0.0., UL. INFLANCKA 4, 00-189 WARSZAWA

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie
z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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Buetlecithin
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Wybierz sprawdzony lek
z lecytyng na pamieé
i koncentracje

PL=VIBU=-2400002

-

Vita Buerlecithin, ptyn doustny, produkt ztozony. Sktad: substancje czynne: lecytyna sojowa, witamina B2, witamina B6, witamina B12, sodowy D-pantotenian, amid kwasu niko-
tynowego oraz substancje pomocnicze: m.in. sacharoza, etanol, czerwien koszenilowa (E 124), aromat: (cukier inwertowany, alkohol benzylowy (E 1519), etanol, siarczyny (E 220)
- $ladowe ilosci). Produkt zawiera 48 mg sodu w 20 ml ptynu. Postaé farmaceutyczna: ptyn doustny. Wskazania: ostabienie pamieci i koncentracji; stany stresowe, nadpobudli-
wos¢ nerwowa, bezsenno$é; stany wyczerpania fizycznego i psychicznego (przepracowanie, wyczerpanie, szybkie meczenie sie); pomocniczo w dolegliwosciach sercowych na tle
nerwowym; objawy niedoboru witamin z grupy B; stan rekonwalescencji po przebytej chorobie; pomocniczo u 0séb w podesztym wieku; zapobiegawczo w miazdzycy naczyn;
zapobiegawczo i pomocniczo przy zwiekszonym stezeniu cholesterolu we krwi. Podmiot odpowiedzialny: Orifarm Healthcare A/S, Energivej 15, 5260 Odense S, Dania.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotagczong do opakowania.
Zwrdc¢ uwage na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie

z lekarzem lub farmaceuta.




