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Czas jesiennej szarugi nie sprzyja dobremu nastrojowi. Brak storica i ciepta, krdtkie i chtodne dni
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sprawiaja, ze odczuwamy apatie, smutek, przygnebienie, ogdine rozdraznienie oraz mamy problemy ze
snem, a to pogtebia zte samopoczucie. Czy to tylko chandra, czy juz jesienna depresja?

6. Sposoby na jesienng depresje

Matgorzata Sajdak

Gdy letnie dni odchodza w zapomnienie, a jesien powoli zaglada w nasze okna, do naszych drzwi

puka jesienna depresja. Mozemy jej otworzy¢ drzwi i pozwolié, aby sie rozgoscita w naszych sercach
iumystach, ale niechcianego goscia wcale nie trzeba wpuszczaé. Co zrobi¢, aby diugie jesienno-zimowe
potudnia i wieczory byly dla nas dobrym czasem?

8. Byle do wiosny!

Beata Nowak

Jesienig i zima stonce zachodzi wczesniej. Wraz ze zmiang czasu mamy ciemno po godz. 16, a nie
jak latem przed godz. 22. Nie kazdy organizm tak gwattowne zmiany znosi bezbole$nie, szczegolnie,
jezeli dofgczajg sie jeszcze inne czynniki. Wielu z nas dotyka sezonowa obnizka nastroju. Jak sobie
Z nig radzi¢ i dotrwaé do wiosny?

4 4 Osteopatia moze poméc w walce z bolem
Wanda Robak

Dlacze
nim chronic’;? b
Matgorzata Sajdak 4 6 Angina bakteryjna i szkarlatyna wurto 0 rze
* -grozne powikiania u dzieci Q Q=
12 Dlaczego warto dobrze sie wysypia¢? s‘g wys,ypl(m?
e Jakub Kurowski . *

*

ZDROWIE W PIGULCE
1 0 Co tojest wirus RSV i jak sie przed

NTHOLUM
OLUM + LEVOMER
ROBEMZY (LICUS + AMYLMET.&CRESL:N

4- DlCHLO
ALCOHOL 2/

CU WSPOMAG#N
BQE ﬁg igNlA ]EST ﬁ‘éfﬁD PC:KIE'B‘IEGA]ACYC
neo-

HEJPLA(I:-:JST lAIA IERWlENIENIE OBRI‘E,

B

ENIA STANOW
A SJAWAMI, TAKIMLAK:

VLKITWARDE
Zass 16.

Czy twoje dziecko whasciwie sie odzywia?

Jak sie nie da¢ przezigbieniu? 4 8 «  Helena Marciniak

1 8 Co trzeba wiedzieé o luteinie jesienia i zima?
e Malgorzata Sajdak

5 0 Niebezpieczne wspétczesne natogi
e Jakub Kurowski

dziata na rézne przyczyny bélu 99 Wammemcas 52, FRSmm e
gardia, przynoszac szybka ulge.*

'OMoZ SKOr

2 6 Bakteryjne zapalenie pecherza moczowego NZE LT WUl 41111

lek. med. Artur Kutakowski
5 6 Serce potrzebuje ruchu
e Wanda Robak
2 8 Jesien alergika
9-’? e drn. med. Izabella Pawlik
@ Jak wspomaéc sprawnos¢ seksualng
ds 3 0 . mezczyzny 6 O . Co, gdzie, kiedy?

lek. med. Artur Kutakowski

PZIa!a Unikalne Hamuje 6 2 . Farminkaiowoce
przeciwwirusowo potaczenie i ogranicza
i przeciwbakteryjnie 3 substancji rozwéj infekcji 34, [omérskirzepraetruatzime 64. o

h Beata Nowak
czynnyc .
65. Kacik malucha Serce

Zadbaj o zdrowie twojego usmiechu | Ut bUI e
3 8 . BeataNowak 6 6 . Krzyzowka
ruchu

Stopa cukrzycowa - grozne powiktanie
4 0 . cukrzycy
Jakub Kurowski

*CHPL neo-angin, neo-angin bez cukru, nec-angin wisnia: poczatek dziatania obserwowano po 5 minutach.

neo-angin® wisnia, tabletki do ssania. 1 tabletka do ssania zawiera: 1,2 mg alkoholu 2,4-dichlorobenzylowego (Alcohol 2,4-dichlorobenzylicus), A9 veaznazironie
0,6 mg amylometakrezolu (Amylmetacresolum), 5,72 mg lewomentolu (Levomentholum). Wskazania do stosowania: zalecany do wspomagania *  Helena Marciniak
leczenia stanow zapalnych jamy ustnej i gardta, przebiegajacych z objawami, takimi jak: bol gardta, zaczerwienienie, obrzek.
Podmiot odpowiedzialny: MCM Klosterfrau Healthcare sp. z o.0.

MAGAZYN ,,RODZINA ZDROWIA” NR 30 jesien-zima 2024/2025 r. | KONTAKT: redakcja@rodzinazdrowia.pl | WYDAWCA: Farmacore Sp. z 0.0., ul. Rakowiecka 65/67, 50-422 Wroctaw

To jest lek. Dla bezpieczeﬁstwa stosuj go Zgodnie z u[otkq dO{QCZO na do opa kowania. REDAKTOR NACZELNY: Mariusz Kwagniak REDAKTOR PROWADZACA: Wiktoria J6zefiok, tel. 32 20 80 352 | BIURO REKLAMY: reklama@rodzinazdrowia.pl
REALIZACJA: IPSILON Agencja Reklamowo-Wydawnicza, ul. Jawornicka 8/309, 60-161 Poznari | ZDJECIA: freepik.com, materiaty prasowe
Nie pl’ZEkraCZaj ma ksymaln Ej daWki I.e ku. W przypad kU thpliWOéCi SkO nSUItUj Sie Rozpowszechnianie redakcyjnych materiatéw bez zgody wydawcy jest zabronione. Redakcja i wydawca nie ponosza odpowiedzialnosci za tres¢ zamieszczonych w magazynie reklam, ogloszer

i materiatéw sponsorowanych. Reklamodawcy ponosza odpowiedzialnos¢ za skutki prawne wynikajace z opublikowania nadestanych materiatéw. Magazyn ,Rodzina Zdrowia" wydawany przez
z le ka rzem lu b fa rmace utq. Farmacore Sp. z 0.0. nie zastepuje porady lekarskiej, stanowi jedynie Zrédto informacji. W przypadku problemdw ze zdrowiem nalezy bezwzglednie skonsultowac sie z lekarzem.



& TEMAT NUMERU

4 s s
4= Jakub Kurowski e e
»

‘
)

Czas jesiennej szarugi nie sprzyja dobremu
nastrojowi. Brak slonca i ciepta;krotkie
i chlodfie dni sprawiaja, ze odczuwamy

__ apatie, smutek, przygnebienie, ogélne
rozdraznienie oraz mamy problemy ze snem,
a to poglebia zle samopoczucie. Czy to tylko
chandra, czy juz jesienna depresja?

Jesienne zaburzenia nastroju

Rozpoznajemy je gtownie u osob po 30. roku zycia. Rzadko kie-
dy wystepuja u dzieci czy mtodziezy. Co ciekawe, u 0s6b w wie-
ku senioralnym, zazwyczaj ustepuja samoistnie. Wiele hipotez

RODZINA ZDROWIA | jesien-zima 2024

ich wystepowania wigze z postepem cywilizacyjnym, coraz
szybszym tempem zycia, ze stresem w pracy, z zwiekszonymi
obowigzkami i, co za tym idzie, brakiem czasu na regeneracje
organizmu. To wszystko powoduje, ze jesienna zmiana pogody

jeszcze bardziej pogtebia ten stan. Nie kazdy radzi sobie dobrze ze stre-
sem, i coraz popularniejsze staja sie tezy, ze co czwarty Polak bedzie
miat problemy ze zdrowiem psychicznym. Powszechnie wiadomo
z kolei, ze jednym z najczestszych przypadkow problemdw ze zdro-
wiem psychicznym jest wtasnie depresja.

Gorsze dni pojawiaja sie u kazdego z nas i jest to normalne zja-
wisko. Jezeli jednak stany obnizonego nastroju sie utrzymuja,
zmienity sie wzorce snu i odzywiania, wystepuja uporczywe, ,do-
tujgce” mysli oraz pocigg do alkoholu, by sie zrelaksowa¢, wtedy
konieczna jest konsultacja lekarska. Taka depresja czesto moze
nawet nie by¢ widoczna - czasami niektore osoby przezywaja ja
bardzo wewnetrznie i nie daja zna¢ otoczeniu, ze sg w tak ztym
stanie. Dopiero gdy wystapi jakis akt rozpaczy, jakies irracjonalne
dziatanie czy préba samobdjstwa, zaczyna sie analiza problemu.

)

Przyczyny i objawy chandry, ChAS i depresji czesciowo mogq
si¢ pokrywac, ale sq migdzy nimi wyrazne roznice i wymagajg
roznego podejscia w zakresie terapii

Choroba afektywna sezonowa

Depresja sezonowa nie jest wyodrebniona jako osobna jednostka cho-
robowa, jednak trwa dyskusja ekspertdw, czy nalezatoby ja wyrdznic.
Naukowcy wyodrebniajg bowiem stan o nazwie choroba afektywna se-
zonowa (ChAS, ang. SAD - seasonal affective disorder). Amerykariskie
Towarzystwo Psychiatryczne okreslito to jako depresje z przebiegiem
sezonowym lub tez - o ile po spadku nastroju samoistnie nastepuje jego
znaczgca poprawa - chorobe dwubiegunowq z przebiegiem sezonowym.
Zdaniem Amerykandw, SAD pojawia sie jesienig lub zimg, rzadziej na
wiosne [1]. Wedtug dr n.med. Marlena Sokdt-Szawtowskie], Kierownika
Psychiatrycznej Poradni Przyklinicznej w Instytucie Psychiatrii i Neuro-
logii, od wielu lat specjalizuja cej sie w leczeniu zaburzen afektywnych -
Rozpowszechnienie (schorzenia - red.) jest trudne do oszacowania, wia-
domo jednak, ze w obszarach o duzym niedoborze swiatta stonecznego
zimgq, problem moze dotyczy¢ jednejna 10 0séb[1].

Czes¢ naukowcow uwaza jednak, ze problem depresji jesiennej nie
istnieje.Naukowcy z Auburn University w Montgomery po przeprowa-
dzonym badaniu na grupie 34 tys. os6b w wieku 18-99 lat - nie znaleZli
zwigzku miedzy objawami depresji a porq roku. Ich zdaniem ludzie po pro-
stu chorujg w réznym czasie. Dane te oraz dane zinnych, dobrze przepro-
wadzonych badar wskazujg, ze SAD czy duza depresja (major depressive
disorder - przyp. red.) z przebiegiem sezonowym nie istnieje - powiedziat
Serwisowi zdrowie.pap.pl, autor badan, prof. Steven LoBello[1].

Deficyt stonca

Wedtug licznych analiz, jednym z elementow wywotujg cych jesienno-
-zimowe stany depresyjne jest niedostateczna ilo$¢ Swiatta, zwlasz-
cza stonecznego.

- Wsrdéd osob z depresjg nawracajgcq spotyka sie sporo pacjentow
reagujgcych na swiatto - zwraca uwage dr n.med. Marlena Sokot-Sza-
wiowska - Epizod depresji trwa zazwyczaj 3-4 miesigce i ma nasilenie
okreslane przez psychiatréw jako tagodne bgdz umiarkowane. Zazwy-
czaj, niestety, sezonowe zaburzenia nastroju sq problemem przewle-
ktym i u niektorych oséb nawracajg kazdej zimy[1].

Jaki problem ciebie dotyczy?

Przyczyny i objawy chandry, ChAS i depresji czesciowo moga sie po-
krywac, ale sa miedzy nimi wyrazne roznice i wymagajg réznego po-
dejscia w zakresie terapii.
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Gdy masz chandre
wyraznie brakuje ci sity, nie masz motywacji do dziatania,
masz poczucie nieszczescia, smutku, zatapates (-as) . dofa”,
stan odczuwania okreslasz jednak jako fagodny, a okres
negatywnego nastroju nie trwa diugo, mija po kilku godzinach lub
dniach, nie pojawia sie cyklicznie,
objawy czesto maja zwigzek z przezywaniem zyciowych
niepowodzen lub nadmiernym stresem czy zmeczeniem,
nierzadko wplyw ma tez zfa dieta (chociazby uboga w witamine D),
co hajwazniejsze: jestes w stanie samodzielnie poradzi¢ sobie ze
spadkiem nastroju,
cieszq cie spotkania ze znajomymi, stuchanie muzyki, czytanie
ksiazki, uprawianie sportui inne aktywnosci.

Gdy dotyka cie ChAS
doswiadczasz smutku, rozdraznienia, statego poczucia
Zmeczenia,
masz kfopoty ze shem,
nie mozesz sie skoncentrowac,
doswiadczasz statego poczucia winy i niskiego poczucia wiasnej
wartosci,
miewasz mysli samobgjcze
objawy pojawiaja sie cyklicznie, o tej samej porze roku, przez okres
przynajmniej trzech lat,
zle samopoczucie trwa diuzeji ma wplyw na codzienne
funkcjonowanie
pozytywne, radosne wydarzenia nie poprawiaja twojego nastroju,
relaks i wypoczynek rowniez nie zmieniajg twojego stanu,
nie maszfaknienia lub masz wigkszy apetyt i zajadasz
kompulsywnie (0znacza¢ moze utajong postac schorzenia)

Depresja

Tojuz jest powazna choroba. Czas trwania jest wydtuzony, a chory nie
potrafi samodzielnie sobie pomdc. Objawia sie silnymi zaburzenia-
mi w codziennym funkcjonowaniu, problemami ze snem, apetytem,
koncentracjg, utratg radosci, motywacji i sit do dziatania, pojawiaja
sie tez mysli samobdjcze. Przyczyny sa ztozone i wielowymiarowe.
Wynikaja z obcigzen genetycznych oraz zmian w mozqu. U jej zrodet
wymienia sie tez zaburzenia w dziataniu neuroprzekaznikow odpo-
wiedzialnych za regulacje nastroju, takich jak: serotonina, dopamina
i noradrenalina. Nie bez znaczenia sg traumatyczne doswiadczenie
zyciowe - biezace lub z okresu dziecinstwa (przemoc fizyczna czy
psychiczna, zaniedbania wychowawcze, uzywki). Wséréd czynnikdw
wymienia sie takze przebyte choroby czy przyjmowane leki. Depresja
zawsze wymaga specjalistycznej interwencji i leczenia[2]. 2
Pismiennictwo:

1. https://zdrowie.pap.pl/psyche/sezonowa-depresja-czyli-jesien-w-emocjach
2. https://www.psychiatrzy.warszawa.pl/czy-chandra-jest-tym-samym-co-depresja
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Gdy letnie dni odchodza w zapomnienie, a jesient powoli zaglada w nasze okna, do naszych drzwi puka
jesienna depresja. Mozemy jej otworzy¢ drzwi i pozwolic, aby sie rozgoscita w naszych sercach

i umystach, ale niechcianego goscia wcale nie trzeba wpuszczac. Co zrobic, aby diugie jesienno-zimowe
potudnia i wieczory byty dla nas dobrym czasem?

Techniki relaksacyjne - jak ztagodzi¢ napiecie i stres?
Gdy myslimy o technikach relaksacyjnych, to pierwszg, ktoéra
przychodzi nam do gtowy, jest medytacja. Reqgularna, pozwala
wyciszy¢ umyst, zredukowac stres i poprawi¢ nastréj. Mozemy
skorzysta¢ z medytacji transcendentalnej, ktdra opiera sie na
powtarzaniu tzw. mantry, pomagajgcej osiggna ¢ spokoj i w petni
sie zrelaksowac. Taki rodzaj medytacji wykonujemy w spokojnym
miejscu, gdzie mozemy skupi¢ sie na naszym oddechu i powta-
rzanej frazie. Dobrze, by ten seans trwat okoto dwudziestu mi-
nut. Innym rodzajem jest medytacja prowadzona, ktora polega
na stuchaniu medytacji nagranej lub prowadzonej na zywo przez
doswiadczonego nauczyciela. Wazne, aby wowczas skupic sie na
wskazoéwkach instruktora, a nie na analizowaniu tego, co mowi.
Z medytacjg czesto kojarzy nam sie skupienie na oddechu,
czyli tzw. ¢wiczenia oddechowe. Swiadome oddychanie pomaga
zrelaksowac ciato, uspokoi¢ uktad nerwowy i zredukowac napie-
cie emocjonalne. Techniki takie jak gtebokie oddychanie przepo-
nowe (diaphragmatic breathing), pomagaja skupi¢ sie na,tu i te-
raz’, co zmniejsza uczucie leku i niepokoju.
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Dobrze moze na nas dziata¢ takze wizualizacja pozytywna. Po-
lega ona na wyobrazaniu sobie tego, czego chcemy. Moze by¢ to
myslenie o swoich marzeniach lub zadaniach tak, jakby byty juz
w fazie realizacji. Skupiamy sie wéwczas na najdrobniejszych
szczegotach - takze na tym co, czujemy, gdy one sie spetniaja,
dajgc uczucie radosci. Mozemy takze skorzystac¢ z innej techniki,
ktora nazywa sie wizualizacjg miejsca bezpiecznego. Polega ona
na wizualizacji miejsca, w ktorym czulismy sie bezpiecznie w na-
szym zyciu albo miejsca, w ktorym chcielibysmy sie znalez¢, np.
las, plaza, szczyt gorski.

Gdy zadbalismy o nasze mysli, czas rozluzni¢ miesnie. Tu z po-
moca moze nam przyjs¢ joga. To potaczenie ruchu, oddechu
i medytacji sprawia, ze jest ona doskonatg metoda walki z jesien-
nym spadkiem nastroju. Cwiczeniajogi pomagajg uwolni¢ napie-
cia fizyczne oraz poprawiajg samopoczucie poprzez uwalnianie
endorfin - hormondw szczescia.

Oprocz jogi mozemy skorzystac takze z treningu Jacobsona.
Technika ta polega na napinaniu i rozluznianiu okreslonych grup
miesni w celu redukcji napiecia i stresu. Wraz z wdechem napinamy

wybrany miesien, utrzymujemy go w napieciu przez 5 sekund,
a nastepnie rozluzniamy go, wydychajgc powietrze. Inna nazwa
tej techniki to progresywna relaksacja miesni. Systematyczne
jej wykonywanie moze pomoc w odprezeniu, zwtaszcza w sytu-
acjach, gdy trudno jest sie zrelaksowac.

Wsparcie spoteczne

Jednym z najwazniejszych aspektéw walki z jesienng depresja
jest utrzymywanie kontaktéw spotecznych. Wsparcie bliskich
0s6b moze by¢ kluczowe w poprawie naszego nastroju oraz sa-
mopoczucia. Regularne rozmowy z rodzing i przyjaciétmi poma-
gajg odreagowac trudne emocje, podzieli¢ sie problemami oraz
poczuc sie bardziej zrozumianym. Nawet krotka rozmowa telefo-
niczna moze przynies¢ ulge, bo czesto nie chodzi o to, aby ktos
rozwigzat problem powodujacy przygnebienie, ale by byt obok
nas, gdy przezywamy trudny czas.

Gdy rozmowy z rodzing sa niewystarczajagce, mozemy poszu-
ka¢ grupy wsparcia. Osoby przezywajgce emocje podobne do
naszych lub mierzace sie z depresja pomoga nam poczuc¢ sie
bardziej zrozumianym. Daje to poczucie wspdélnoty oraz swiado-
mos¢, ze nie jestesmy sami z naszym obnizonym nastrojem.

Skutecznym sposobem wsparcia nas samych, jest pomoc in-
nym poprzez wolontariat. Wowczas mamy gtowe zajetg czyms
innym niz nasze problemy. Gdy nie wiemy, jakie sg mozliwosci
w naszym miejscu zamieszkania, mozemy uda¢ sie tam, gdzie
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mamy najblizej: do biblioteki, lokalnego osrodka kultury czy klubu
osiedlowego. Tam na pewno znajdziemy ludzi w podobnym wie-
ku czy sytuacji. A moze obudzi to w nas ukryte talenty: aktorski,
pedagogiczny, muzyczny lub charytatywny. Jesli kochamy zwie-
rzeta, znakomitym pomystem moze by¢ wolontariat w schronisku
lub fundacji opiekujgcej sie bezdomnymi kotami lub psami. Moze
znajdziemy tam tez czworonoznego przyjaciela?

Dobra przestrzen wokot nas

Prostym sposobem tworzenia dobrej przestrzeni wokot nas jest
kupowanie kolorowych kwiatow i otaczanie sie zielenig mimo
dominacji czerwonych i pomarafczowych lisci za oknem. Dobra
przestrzen stworzymy takze poprzez uzywanie olejkéw zapacho-
wych, czyli aromaterapii. Dla wielu ukojeniem bedzie muzykote-
rapia. Naukowcy z Drexel University przeanalizowali na przyktad
badania sprawdzajgce dziatanie muzyki odtwarzanej przez le-
karzy czy pielegniarki na stan pacjentéw chorych na nowotwory.
Uwzglednione w analizie projekty sugerujg rézne pozytywne skutki
- m.in. umiarkowang a nawet silng redukcje leku, wyrazne tago-
dzenie bolu czy od matej do umiarkowanej redukcje zmeczenia.
Dr Krzysztof Stachyra, prezes Polskiego Stowarzyszenia Muzyko-
terapeutdéw (PSMT) oraz Polskiego Stowarzyszenia Terapii Przez
Sztuke, przewodniczgcy Komisji Akredytacji i Certyfikacji Swia-
towej Federacji mowi - Nie ma jednego osrodka odbioru muzyki
w maozgu, np., jak ma to miejsce w przypadku mowy. Muzyka jest
odbierana praktycznie przez caty mézg. Nawet uposledzenie pra-
cy jego czesci nie powoduje, Ze cztowiek traci zdolnosc reakcji na
muzyke (2).

Pomoc i terapia - kiedy warto szuka¢ wsparcia specjalisty?
Czasami jesienne przygnebienie moze przerodzi¢ sie w cos po-
wazniejszego, jak depresja sezonowa, wymagajgca pomocy spe-
cjalisty. Nie nalezy sie waha¢, by szuka¢ wsparcia, gdy czujemy,
ze sami nie jestesmy w stanie poradzi¢ sobie z obnizonym na-
strojem. Mozemy skorzystac¢ np. z terapii poznawczo-behawio-
ralnej.

Przetadowanie emocjonalne - jak radzi¢ sobie z nadmiarem emoc;ji?
Jesienna depresja czesto wigze sie z uczuciem przyttoczenia
emocjonalnego. Nagromadzenie trudnych emocji, takich jak
smutek, lek czy ztos¢, moze prowadzi¢ do wiekszego obcigze-
nia psychicznego. Jednym z najlepszych sposobow na radzenie
sobie z przetadowaniem emocjonalnym jest regularny ruch. Co-
dzienne spacery pomagaja uwalnia¢ endorfiny, ktore poprawiaja
nastroéj. Warto takze wyrazi¢ swoje emocje. Dla jednych rozwig-
zaniem bedzie malowanie obrazéw, dla innych pisanie opowia-
dan, poezji lub komponowanie muzyki. Warto sprébowac zapisy-
wac swoich mysliiemocje w tzw. dzienniku emocji, ktéry pozwala
na sledzenie naszego nastroju i odkrywanie, co moze wywotywac
obnizenie samopoczucia.

Bajki terapeutyczne - nie tylko dla dzieci

Czasem wydaje sie nam, ze bajki terapeutyczne pomagaja tylko
dzieciom. Warto siegng¢ po nie takze w dorostym zyciu, aby za-
opiekowac¢ sie matym dzieckiem, ktére jest w nas. Bajki te po-
zwalajg nam takze odnalez¢ siebie oraz moga by¢ inspiracja do
radzenia sobie z trudnymi sytuacjami. %

Pismiennictwo:

1. https://psychoterapiacotam.pl/jakie-sa-najlepsze-techniki-relaksacyjne-aby-
-skutecznie-sie-odstresowac/

2. https://zdrowie.pap.pl/psyche/zdrowie-z-muzyka

3. A. Kozak. W poszukiwaniu siebie. Bajki terapeutyczne dla dorostych.
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Jesienia i zima slonce zachodzi
wczesniej. Wraz ze zmiang czasu
mamy ciemno po godz. 16, a nie
jak latem przed godz. 22. Nie
kazdy organizm tak gwaltowne
zmiany znosi bezbolesnie,
szczegolnie, jezeli dolaczaja sie
jeszcze inne czynniki. Wielu
znas dotyka sezonowa obnizka
nastroju. Jak sobie z nia radzié¢

i dotrwac do wiosny?

A" T — =
\ kres jesienno-zimowy w naszym klimacie trwa zbyt
dtugo. Brak stonca i ciepta, krétkie i chtodne dni spra-
wiajg, ze odczuwamy apatie, smutek, przygnebienie,
ogoélne rozdraznienie oraz mamy problemy ze snem, a to po-
gtebia zte samopoczucie. Czesto méwimy potocznie, ze do-
pada nas depresja.

Jesienne zaburzenie nastroju i objawy sezonowego zaburze-
nia afektywnego mozna leczy¢ na wiele sposobow. W zaleznosci
od nasilenia objawow stosujemy fototerapie, czy psychotera-
pie potgczong z technikami relaksacyjnymi. W powazniejszych
stanach nalezy zasiegng¢ pomocy specjalisty, ktory by¢ moze
wdrozy farmakoterapie. Zawsze jednak warto zmieni¢ styl zycia
na bardziej aktywny i urozmaicic¢ diete.

8 RODZINAZDROWIA| jesien-zima 2024
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Zycie w ciemnosci
Przyczyna tego jesienno-zimowego smutku moze by¢ brak stonca. Orga-

nizm produkuje wtedy zbyt duze ilosci melatoniny, nazywanej hormonem
ciemnosci. Wedtug najnowszych badan, to wtasnie on jest odpowiedzial-
ny za stany depresyjne i obnizki nastroju w tych porach roku. Podwyzszo-
ny poziom melatoniny utrudnia codzienne zycie - zaczynamy czu¢ sie
bardziej senni, zmeczeni i zniecheceni. Bardzo wiele oséb uskarza sie tez
na to, ze sen nie daje im poczucia wypoczynku, od rana czujg sie spowol-
nieni, potrzebujg wiecej czasu na tak zwany rozruch. Brak Swiatta wptywa
réwnoczesnie na funkcjonowanie struktur mézgowych, a konkretnie na
procesy powstawania i regulacji neuroprzekaznikéw i hormonow nie-
zbednych do wielu zyciowych czynnosci. Obniza sie poziom serotoniny,
ktora odpowiedzialna jest miedzy innymi za utrzymanie dobrego nastroju.

Terapia Swiattem

Fototerapia to znany i stosowany w wielu schorzeniach sposob terapii
bezinwazyjnej. Stosuje sie w niej swiatto widzialne, pozbawione szko-
dliwego zakresu UV, o natezeniu najlepiej 10 tysiecy luksow. Seanse,
trwajace w granicach 30 minut dziennie, s3 w stanie wyregulowac
nam nastroj. Takie naswietlania mozna przeprowadzac takze w domu.
Przy specjalnej lampie mozemy np. zjes¢ positek, poczytac ksigzke czy

zagrac¢ w gre planszowa.

Aktywnosc¢ i mate przyjemnosci
W radzeniu sobie z sezonowg obnizkg nastroju pomocne moze by¢
unikanie stresujg cych sytuacji i nienakfadanie na siebie zbyt wielu obo-
wigzkow - szczegolnie takich, ktorym trudno bedzie sprostac. Niepo-
wodzenie zawsze wywotuje frustracje, a jej powinnismy wiasnie teraz
unika¢. Szczegolnie w tym okresie powinnismy tez zadbac o zdrowy
tryb zycia i aktywnos¢ fizyczng. Co prawda, jesienne szarugi i ciem-
nos¢ za oknem nie zachecajg do biegania po parku, jednak trzeba
pamietac, ze kazdy wysitek fizyczny wplywa na wytwarzanie serotoni-
ny - hormonu szczescia. Warto wiec pomyslec o klubie fitness, tanca,
tenisie, ptywalni, kreglach czyjakiéjkolwiek formie ruchu. Coraz popu-
larniejsze sa amatorskie rozgrywki druzynowe w réznych dyscyplinach.
Jezeli w firmie nie ma druzyny, to moze grajg dawni koledzy/kolezanki
ze szkoty czy studiow?

Stare porzekadto naszych bab¢ brzmiato, ze na chandre najle-
piej cos sobie kupic lub zrobi¢ pranie w domu. Dzi$ ruch przy tym

drugim zastepujg nam pralko-suszarki, jednak pomyst na przeme—“l

blowanie czy zrobienie w mieszkaniu jakiej$ innowacji jest nadal
aktualny i skuteczny.

Jesienig rozpoczyna sie sezon w koncertowo-teatralno-fil-
mowy. Warto wytgczyc sie na kilka godzin z propozycji platform
medialnych i péjs¢ na koncert czy na wystawe. Kiedy ostatnio tak
spedzalismy wolny czas? Kazde wyjscie z domu w celu innym niz
obowigzkowym, pozwoli nam oderwac sie od trybow jesiennej
codziennosci. Bardzo korzystne sa tez wyjazdy: zimowe na narty
- tgczymy wtedy sporg doze ruchu z przebywaniem na skrzagcych
stoncem stokach lub do cieptych krajow o duzym stopniu nasto-
necznienia. Jesli z réznych powoddéw nie mozemy sobie na to po-
zwoli¢, wygospodarujmy chociaz weekend na wizyte w SPA w ro-
mantycznym miejscu.

Dieta na dobry humor
Wptyw sktadnikow diety na samopoczucie chorych jest od dawna
przedmiotem badan naukowcow. Niektérzy eksperci zwracajg tez

w miesig cach jesienno-zimowych - zdecydowana jej wiekszos¢ produ-
kowana jest bowiem w skorze, pod warunkiem, Ze jest ona eksponowa-
na na $wiatto stoneczne.

Nasze nawyki zywieniowe majg niebagatelny wptyw na codzien-
ne.samopoczucie. Popularne, szczegolnie*w chtodnych miesig-
cach, podjadanie stodyczy i stosowanie bardziej thustej, kalorycz-
nej diety moze wptyng¢ negatywnie na nasz nastréj. Naukowcy
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z miedzynarodowego zespotu szwedzkiego Instytutu Karolinska
dowiedli, ze zta dieta moze tez powodowac epizody depresyjne.
Analizujgc wyniki badan przeprowadzonych przez 10 lat na grupie
200 tys. mieszkancow Szwecji (kraju, w ktorym stonca w zimie jest
jeszcze mniej niz u nas) wskazali, ze wysoki poziom glukozy oraz
trojglicerydéw we krwi podnosi dtugofalowe ryzyko pojawienia sie
depresji[1]. Wysoki poziom glukozy zwieksza zagrozenie depresja,
stanami lekowymi i zaburzeniami zwigzanymi ze stresem srednio
0 30 proc., a wysokie stezenie trojglicerydéw oznacza 15 proc.
wzrost ryzyka poZniejszej diagnozy depresji, stanow lgkowych,
a takze zaburzen zwigzanych ze stresem. Analiza ta dostarcza
dalszych dowoddw, ze deregulacja metaboliczna lub zespét meta-
boliczny zwigksza ryzyko rozwoju powszechnych zaburzen psychicz-
nych - podsumowuja autorzy [1].

Analogicznie - sytuacja poprawia sie przy wzroscie poziomu
tzw. dobrego cholesterolu HDL. Do ciekawych wnioskéw doszli
eksperci z University of Melbourne. Badania przeprowadzone
w 2023 r. potwierdzity istnienie zaleznosci pomiedzy jakoscia
diety, a stanami lekowymi i zaburzeniami depresyjnymi. Zwrécono
uwage na dobroczynny wptyw diety srodziemnomorskiej. Wyniki
sugerujq potencjat diety srodziemnomorskiej jako niedrogiej, bez-
piecznej i tatwo modyfikowalnej metody uzupetniajqgcej istniejgce
terapie depresji[1] - czytamy we wnioskach.

Wazna jest tez estetyka podania. Kolorowe dania lepiej smakuja
i sprawiajg nam wieksza radosc¢. Zadbajmy, by znalazty sie w nich
sktadniki pomagajace zmniejsza¢ napiecie i stres: kwasy ttusz-
czowe ‘omega-3, obecne m.in. w rybach morskich; witaminy
4 grupy‘ B (w tym kwas foliowy), ktéry znajdziemy w jarmuzu, szpi-
naku czy satacie, oraz zelazo, cynk i selen obecne np. w jajach.
Pamietajmy codziennie o owocach i warzywach, orzechach i na-
sionach, niskottuszczowych produktach mlecznych, petnoziarni-
stych produktach zbozowych suchych nasionach roslin strqgcz-
kowych oraz rybach, owocach morza i olejach roslinnych [2].

,"""Nie tylko przeniosa nas mentalnie w cieplejsze rejony Europy,
uwage na istotng role niedoboru witaminy D, jaki moze pojawic¢ si/e/
s

ale takze pomogg przetrwa¢ do pierwszych promieni cieptego
wiosennego stonca.@

Pismiennictwo:

Serwis Zdrowie. Postaw na Wiedze.

1. https://zdrowie.pap.pl/dieta/dieta-i-nastroj-czy-zywienie-wplywa-na-ryzyko-le-
kow-i-depresji

2. https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/dieta-w-depres;ji
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Wsraéd zagrozen infekcyjnych
coraz czesciej wymienia sie wirus
RSV. Zagrozenie nim wzrasta
szczegolnie w okresie wzmozonej
zachorowalnosci na grype
ichoroby uktadu oddechowego.
Jak sie objawia zakazenie ijak sie
przed nim chronic¢?

10 RODZINA ZDROWIA| jesien-zima 2024

Ve

s . B g .
= i\ 3 { 1 ., o R .
3 ) & N o - /
s o
b K - B -
‘ - \ - r . - -
. e . e

7

{131~ 1o PRIED NIM
»11 CHRONIC?

Co to jest RSV?
Wirus RSV (ang. respiratory syncytial virus) jest jednym z gtéwnych
powoddw hospitalizacji w okresie jesienno-zimowym.
szczegolne zagrozenie dla najmtodszych dzieci oraz os
szych, a w niektérych sytuacjach moze prowadzi¢ do po
komplikacji zdrowotnych. Duze znaczenie w jego przypadk
profilaktyka oraz szczepienia, ktére moga uchroni¢ przed ciezki
zakazeniami.

RSV atakuje drogi oddechowe. Zakazenie wywotuje stany za-
palne bton $luzowych nosa i gardta. Dla wiekszosci osob infekcja
nie stanowi zagrozenia, jednak u niemowlat, oséb starszych oraz
pacjentdw z ostabiong odpornoscig moze prowadzi¢ do zapalenia

oskrzelikow, oskrzeli, a nawet ptuc. U tych pacjentéw RSV moze po-
wodowac¢ trudnosci w oddychaniu, ktére wymagaja hospitalizaciji,
anawet wsparcia respiratora.

Jak mozna zarazi¢ sie wirusem RSV?

Do zakazenia dochodzi droga kropelkowa. Wirus moze by¢ przeno-
szony w czasie kichania, kaszlu, a nawet podczas méwienia, przez
osoby zakazone. Przenosi sie réwniez przez kontakt z zanieczysz-
czong powierzchnig, osadza sie np. na: klamkach, zabawkach, ra-
mach t6zeczka, telefonach, na ktérych moze utrzymywac sie nawet
przez kilka dni. Dotkniecie skazonej powierzchni moze spowodowac
przeniesienie wirusa w okolice oczu lub nosa, co moze prowadzi¢ do

Choc wirus RSV jest bardzo zakazny, istniejq sposoby, aby zmniej-
szy¢ ryzyko infekcji. W ramach profilaktyki pierwszym krokiem jest
zadbanie o higiene rgk poprzez regularne ich mycie — przez co
najmniej 20 sekund.

Objawy zakazenia RSV
W wiekszosci przypadkow objawy zakazenia wirusem RSV przypgmi_—

najg objawy przeziebienia, a wiec pojawia sie: gorgczka, kaszel, ké?am

0golne ostabienie. W przypadku o0séb starszych, z chorobami wspofist-
niejacymi, a takze w przypadku ciezkiej infekcji (zaréwno u dorostych,
jak i dzieci) moga pojawi¢ sie: bole w klatce piersiowej, dreszcze,
dusznosc, swiszczacy oddech, zwiekszona czestos¢ oddechéw, sinica
(zmiana zabarwienia bton sluzowych i skory)(1).

Kto jest najbardziej zagrozony?

Cho¢ RSV moze dotkng¢ kazdego, to jednak istnieja grupy osoéb,
dla ktérych zakazenie moze by¢ szczegodlnie niebezpieczne.
Do najbardziej zagrozonych nalezg: niemowleta i mate dzieci -
szczegolnie te ponizej 6. miesigca zycia, a zwtaszcza urodzone
przedwczesnie. U tych dzieci infekcja moze szybko przerodzic sie
w zapalenie oskrzelikow czy ptuc, prowadzac do trudnosci w oddy-
chaniu. U osob starszych - po 65. roku zycia, uktad odpornosciowy
zaczyna dziata¢ mniej sprawnie, co sprawia, ze seniorzy sg bar-
dziej narazeni na ciezszy przebieg zakazenia RSV. Osoby z obnizo-
ng odpornoscia - pacjenciz przewlektymi schorzeniami, takimi jak
cukrzyca, choroby uktadu sercowo-naczyniowego, choroby ukta-
du oddechowego, a takze osoby po przeszczepach narzadéw lub
przyjmujgce leki immunosupresyjne, majg takze wieksze ryzyko
powiktan po zakazeniu. Dzieci z chorobami uktadu oddechowego -
zwtaszcza z astma, dysplazja oskrzelowo-ptucng badz wrodzony-
mi wadami serca, ktore sprawiajg, ze ich uktad oddechowy jest mniej
odporny nainfekcje, rowniez sg w grupie podwyzszonego ryzyka.

Jak zapobiega¢ zakazeniu RSV?

Cho¢ wirus RSV jest bardzo zakazny, istniejg sposoby, aby zmniej-
szy¢ ryzyko infekcji. W ramach profilaktyki pierwszym krokiem jest
zadbanie o higiene rgk poprzez regularne ich mycie - przez co naj-
mniej 20 sekund. Drugi krok - to unikanie kontaktu zdrowych osob
z osobami chorymi. Z kolei osoby z objawami infekcji powinny uni-
ka¢ kontaktu: z niemowletami, osobami starszymi oraz osobami
z ostabiong odpornoscia. Trzeci krok - to czeste mycie przedmiotow
i powierzchni - w domach, w ktérych sg mate dzieci, warto reqular-
nie dezynfekowac¢ zabawki, klamki, telefony i inne czesto dotykane
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powierzchnie. Czwarty krok - to wietrzenie pomieszczen, ktére
zmniejsza ryzyko rozprzestrzeniania sie wirusow.

Profilaktyka bierna i szczepienia

W przypadku dzieci mozna zastosowac profilaktyke bierng w postaci
podania gotowych przeciwciat, ktére zabezpieczajg przed wirusem
RSV - jest to immunizacja, inaczej uodpornienie, bierne. W przypad-
ku kobiet w cigzy i 0sob starszych mozna zastosowac szczepienia
- jest to uodpornienie czynne. Aktualnie zarejestrowane sg dwa
przeciwciata monoklonalne, ktore mozna stosowac jako profilaktyke
bierng - paliwizumab i nirsevimab. Obecnie w Polsce dostepny jest
paliwizumab dla dzieci, ktére spetniajg kryteria kwalifikacji do pro-
gramu lekowego (1). Sa to dzieci, ktore:

. w momencie rozpoczecia immunizacji nie ukoriczyty
1. roku zycia i urodzity sie przedwczesnie, w wieku
cigzowym ponizej 28. tygodni

. w momencie rozpoczecia immunizacji nie ukoriczyty
2. roku zycia i majq dysplazje oskrzelowo-ptucng

. w momencie rozpoczecia immunizacji nie ukoriczyty
6. miesigca zycia i spetniajg kryterium: - wiek cig-
zowy 29 - 32 tygodni lub wiek cigzowy < 35 tygodni
oraz mata masa urodzeniowa < 1500 graméw

. w momencie rozpoczecia immunizacji nie ukoriczyty
2. roku zycia - dzieci z rdzeniowym zanikiem miesni
(SMA)

. w momencie rozpoczecia immunizacji nie ukoriczyty
1. roku zycia - dzieci z mukowiscydozqg

. w momencie rozpoczecia immunizacji nie ukoriczyty
2. roku zycia - dzieci z hemodynamicznie istotng
wadq serca z: jawng niewydolnosciq serca, utrzy-
mujgcq sie pomimo leczenia farmakologicznego
lub umiarkowanym lub ciezkim wtérnym nadcisnie-
niem ptucnym lub siniczymi wadami serca, z przez-
skérnym utlenowaniem krwi tetniczej utrzymujgcej
sie <90% (2)

Podsumowanie

Dane epidemiologiczne Instytutu Pomiarow Medycznych i"Narodo-
wego Centrum Statystyk Zdrowotnych (Institute Health Metric, Natio=
nal Center for Health Statistic) pokazujg, ze kazdego roku na $wiecie
odnotowuje sie ponad 32 miliony zakazen dolnych drog oddecho-
wych wywotanych wirusem RSV. Dane méwig o 3,2 milionach ho-
spitalizacji i okoto 160 tysiecy zgonéw. U dzieci ponizej 5. roku zycia
odpowiednio wystepuje 3,6 miliona zachorowan i ponad 26 tysiecy
zgonow rocznie [1].

Obecnie zakazenie wirusem RSV moze zosta¢ potwierdzone te-
stem antygenowym lub testem PCR (ang. polymerase chain reac-
tion), ktére mozna wykonac¢ w przychodni lub szpitalu. W przypadku
stwierdzenia zakazenia tagodzi sie jedynie objawy chorobowe. %

Pismiennictwo:

1. www.koalicjadlawczesniaka.pl/ochrona-przed-rsv/co-warto-wiedziec-o-wiru-
sie-rs

2. www.koalicjadlawczesniaka.pl/aktualnosci/kryteria-kwalifikacji-do-programu-
-profilaktyki-zakazen-rsv-i-lista-osrodkow-realizujacych-program

3. stoprsv.pl

4. https://podyplomie.pl/pediatria/40545,rekomendacje-dotyczace-profilakty-
ki-biernej-zakazenia-syncytialnym-wirusem-oddechowym-rsv-w Pediatria po
Dyplomie Nr 04 (sierpien)/ 2024 (dostep otwarty)

n
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garniajgca nas jesienna che¢ do spania nie jest niczym
O ztym. Coraz krétsze dni sprawiajg, ze nasz organizm prze-

stawia sie na tryb zimowy. Kazdy z nas ma swoj zegar bio-
logiczny, sterowany przez mozg, ktory reguluje wszystkie proce-
sy fizjologiczne pod katem zmian dzien-noc. Gtéwnym bodzcem
jest Swiatto, a sitami sprawczymi hormony - melatonina i korty-
zol. To one sterujg procesem budzenia sie i zasypiania. Gdy na-
staje wieczorna ciemnos¢, obniza sie poziom kortyzolu, a wzrost
melatoniny przygotowuje organizm do snu. Swiatfo poranka od-
wraca ten proces.

ISO/7/9/24

ISONASIN

wyréb medyczny

WSPIERA
od pierwszeg

"ISONASIN ._

E* KATAR WODNISTY | GESTY

i 99%
i i UdraZnianie nosa w p

By ?‘: i zapaleniu $luzdwki nosa ig:rdla

Poznaj produkt

W amputkach, ktory

Mozna bezpiecznie stosowac
W przeziebieniu i zapaleniu
Sluzowki nosa | gardta.

b pomEs e BEOFTT Juz od 1. dnia zycia.

Udraznia Usuwa Zmniejsza objawy Utatwia
nos wydzieline przeziebienia oddychanie

Zawiera kompleks uptynniajacy, wyciag z tymianku i miedz.

Przewidziane zastosowanie: udraznianie nosa w przeziebieniu i zapaleniu $luzéwki nosa i gardta.
Producent: Gifrer Barbezat, 10 Avenue des Cantus, 69120 Vaulx-en-Velin, Francja.

Podmiot prowadzacy reklame - Dystrybutor: TACTICA Pharmaceuticals Sp. z 0.0, TACTICA
ul. Krélowej Jadwigi 148a/1a, 30-212 Krakow. PHARMACEUTICALS

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie

zZ Instrukcja uzywania lub etykieta.
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} Wazny czas naszego zycia

Cztowiek przesypia okoto jednej trzeciej czasu catego zycia.
Wydaje sie, ze to bardzo duzo, ale jest na to naukowe wyttuma-
czenie. Sen wspomaga przyswajanie informacji, regeneruje i re-
laksuje ciato, wptywa pozytywnie na urode, psychike, zdrowie
i samopoczucie. Nieprzypadkowo méwimy - ,musze sie przespac
z tym problemem”. To wtasnie podczas spania, nieswiadomie
rozwigzujemy trudne zyciowe zadania. Wiele odkry¢ naukowych,
dziet literackich, muzycznych czy plastycznych zostato zainspiro-
wanych snami.

Znany jest przyktad snu Mendelejewa o tablicy pierwiastkow,
podobno takze Einstein wykorzystywatw pracy wtasne sny. Swoje
obrazy widziat we snie Salvador Dali, Wagner ustyszat piesni Ni-
belungdw, a Federico Fellini wizje senne przenositna ekran. Przy-
ktady mozna mnozy¢. Sen usprawnia prace szarych komarek, ale
pomaga takze radzi¢ sobie z negatywnymi emocjami.

Sen a ukfad odpornosciowy

Sen to nieodzowny element zdrowego stylu zycia, rownie wazny
jak odpowiednia dieta czy aktywnos¢ fizyczna. W ciggu ostatnich
dekad, naukowcy coraz intensywniej badaja role snu w utrzyma-
niu zdrowia organizmu, ze szczegolnym uwzglednieniem jego
wptywu na uktad odpornosciowy. Czy ma rzeczywisty wptyw na
nasza odpornos¢, czy dziata jedynie na fizyczng odpornos¢ or-
ganizmu, czy takze na psychicznag? Jak rézne grupy wiekowe, np.
dzieci i dorosli, roznig sie w tym zakresie?

Podczas snu organizm przechodzi szereg proceséw napraw-
czych i regeneracyjnych, ktére maja kluczowe znaczenie dla
funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Jednym z najwazniej-
szych mechanizméw zwigzanych z odpornoscia, jest produkcja
cytokin - biatek, ktore pomagajg w odpowiedzi immunologiczne;j.
Cytokiny sa wydzielane przez uktad odpornosciowy, aby zwalczac¢
infekcje oraz stany zapalne, aich produkcja intensyfikuje sie wta-
$nie w czasie snu, zwtaszcza jego gtebokiej fazy (REM).

Niedobor snu prowadzi natomiast do zmniejszenia ich produk-
cji, co ostabia reakcje obronne organizmu. Badania pokazuja,
ze osoby doroste, ktore regularnie spig krocej niz zalecane 7-8
godzin na dobe, sg bardziej podatne na infekcje, takie jak prze-
ziebienie czy grypa. Niedobdr snu ostabia mechanizmy obronne
organizmu, prowadzi tez do wolniejszego procesu zdrowienia.
Osoby spigce zbyt krotko sg rowniez bardziej narazone na wszel-
kie stany zapalne oraz wystepowanie przewlektych choréb, ta-
kich jak otytos¢, cukrzyca typu 2 czy choroby serca.

W badaniu opublikowanym przez Michaela Irwina [1], stwier-
dzono, ze osoby, ktore $pig mniej niz 6 godzin na dobe, maja
znacznie wieksze ryzyko zachorowania na przeziebienie po kon-
takcie z wirusem, w poréwnaniu do tych, ktore spig co najmniej
7 godzin.

Odpornosc¢ fizyczna i psychiczna - podwadjna wartos¢ snu
Sen wptywa nie tylko na odpornosc fizyczng, ale takze na psy-
chiczng. Jego brak podnosi poziom kortyzolu, hormonu stresu,
ktory w normalnych warunkach, wieczorem, powinien opadac¢
i by¢ zastepowany melatoning - hormonem ciemnosci i snu.
Nieregularny, ptytki, rwany i zbyt krotki sen zaburza tak-
ze procesy regulacji emocji, co sprawia, ze 0soby niewyspane
sg bardziej podatne na stres, maja negatywne mysli i trudno-
$ci w radzeniu sobie z wyzwaniami dnia codziennego. Badania
sugerujg réwniez, ze brak odpowiedniej ilosci snu zmniejsza
zdolnos¢ komdrek mozgu do regeneracji. We snie mdzg oczysz-
cza sie z toksyn, a niedobor spania hamuje ten proces, co moze
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prowadzi¢ do pogorszenia zdolnosci poznawczych oraz zmniej-
szonej odpornosci psychicznej na stresujgce sytuacje. W efek-
cie, osoby cierpigce na bezsenno$¢ moga czesciej doswiadczac
zaburzen psychicznych.

Dobry sen dzieci a ich rozw6j psychosomatyczny
Dzieci do 14 roku zycia, aby ich organizm mogt sie prawidtowo
rozwija¢, wymagajg wiecej snu niz dorosli. Zalecana ilos¢ snu dla
dzieci wynosi od 9 do 11 godzin, co jest konieczne dla wsparcia
rozwoju fizycznego, funkcji poznawczych i odpornosci. W mto-
dym wieku uktad immunologiczny jest jeszcze w fazie inten-
sywnego rozwoju, dlatego sen odgrywa szczegdlnie wazng role
w ochronie przed infekcjami. Naukowcy sg przekonani, ze depry-
wacja snu u dzieci moze prowadzi¢ do probleméw z koncentra-
Cja, pamiecia, a takze ostabienia odpornosci, co moze skutko-
wac czestszymi chorobami, zaburzeniami w nauce i w psychice.
W jednym z badan przeprowadzonych na dzieciach w wieku
szkolnym wykazano, ze te, ktére reqgularnie spaty mniej niz 8 go-
dzin, byty bardziej narazone na infekcje drég oddechowych nizich
réwiesnicy spiacy dtuzej. W przypadku dzieci, nieregularny sen
moze rowniez prowadzi¢ do trudnosci w nauce i zaburzen za-
chowania, co dodatkowo wptywa na zdrowie psychiczne. Jest to
szczegolnie niebezpieczne w przypadku nastolatkéw wchodza-
cych w okres dojrzewania i burzy hormonow.

Jak dtugo powinien trwa¢ zdrowy sen?

Dorosli maja mniejsze zapotrzebowanie na sen niz dzieci, cho¢
nadal potrzebuja go co najmniej 7-8 godzin dziennie. Oczywiscie
istniejg w tym zakresie roznice osobnicze - sg osoby, ktorym
wystarcza 6 godzin do petnej regeneracji, a inne nie sg w stanie
dobrze funkcjonowac nawet po 9 godzinach spania. W wieku se-
nioralnym tailos¢ potrzebnego snu sie jeszcze zmniejsza. Czesto
osoby w podesztym wieku skarza sie na nocng bezsennos¢, nie
biorgc pod uwage ,podsypiania” w ciggu dnia.

Podsumowanie
Sen odgrywa kluczowa role w utrzymaniu zarowno fizycznej, jak
i psychicznej odpornosci.

Rownie wazne sg dtugosc¢ oraz jakosc snu, by przeszedt on
przez wszystkie fazy. Dlatego tak istotna jest dbatos¢ o higiene
spania - przestrzeganie zegara biologicznego i udawanie sie na
spoczynek w statych porach, poprzedzajgc te czynnos¢ wycisze-
niem sie.

Brak snu zwieksza ryzyko infekcji i chorob przewlektych oraz
wptywa negatywnie na zdrowie psychiczne. Réznice w zapotrzebo-
waniu na sen miedzy dzie¢mi a dorostymi dowodza, jak istotne jest
zapewnienie odpowiedniej ilosci snu na kazdym etapie zycia. @

Pismiennictwo:

1. Irwin, M. R. (2015). Why sleep is important for health: a psychoneuroimmunology
perspective. Annual Review of Psychology, 66, 143-172.

2. Besedovsky, L., Lange, T., & Born, J. (2012). Sleep and immune function. Pflugers
Archiv - European Journal of Physiology, 463(1), 121-137.

3. https://instytut-mikroekologii.pl/sen-jako-obrona-przed-infekcja-higiena-snu-
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PRZEZIEBIENIU?

Jesienig warto zmienic kilka nawykéw, ktére moga by¢ pomocne we wzmocnieniu odpornosci. Dzieki
temu jest szansa, Ze przez okres przeziebien przejdziemy zdecydowanie pewniejszym krokiem.

Odejdz od komputera

0d czasoéw pandemii coraz wiecej z nas pracuje w trybie hybrydo-
wym. Ta nowa rzeczywistos$¢ nie majednak dobrego wptywu na nasz
organizm. Okazuje sie, ze praca zdalna moze bowiem powodowac
komunikacyjne przebodzcowanie, ktére powoduje tzw. cyfrowy
stres. Badania trwaty niemal dwa lata i wynikto z nich, ze az jedna
trzecia osob pracujgcych z domu czesto wysyta maile po godz. 20,
czyli w momencie, gdy juz nalezatoby odpocza¢. Epidemiolog prof.
William Daab stwierdzit, ze moment, w ktérym ilos¢ informacji nas
przyttacza jest niepokojacy. Dodat tez, ze skutkiem stresu cyfrowe-
go jest pogorszenie zdrowia psychicznego, wzrost ryzyka chordb
naczyniowych, a takze spadek odpornosci. [1] Aby jednak zachowac
Work-life Balance warto jest ustali¢ sobie konkretny czas pracy i na-
wet, gdy nas kusi nie zaglada¢ do prezentacji po godzinach, ani nie
odpisywac¢ na maile. Lepiej jest ten czas spedzi¢ z rodzing, grajac
w planszdwki, czy nawet wspdlnie ogladajac film. Zdecydowanie
najlepszym rozwigzaniem jest jednak zawsze wyjscie na spacer, na-
wet gdy nie ma pogody. Z badan przeprowadzonych przez naukow-
cow z Uniwersytetu Michigan (USA)juz 20-30 minut marszu pomaga
obnizy¢ poziom kortyzolu, czyli hormonu stresu we krwi. [2] Warto
wiec ustawi¢ sobie nawet przypomnienie i przeznaczyc¢ pét godziny
dziennie na krotki spacer.
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Przygotuj ,.superbowl”

To wazne, by jesienig podkreci¢ jadtospis i wprowadzi¢ do niego
produkty, poprawiajgce odpornosé. Dlatego na naszych talerzach
czesciej powinny znalez¢ sie warzywa i owoce, bo te sg dostepne
przez caty rok. Szczegolnie warto siegac po te, ktore zawierajg wi-
tamine C. Ten sktadnik znajdziemy m.in. w brukselce, jarmuzu, czy
czerwonej papryce oraz owocach cytrusowych i kiwi. Warto tez
przekonac sie do jedzenia czosnku na surowo, np. w towarzystwie
pomidorow. Ten sktadnik po pokrojeniu wydziela substancje zwang
allicyng, ktéra ma silne dziatanie bakteriobdjcze i przeciwwirusowe,
wiec jest ,naturalnym lekiem”na przeziebienie. Dla lepszej odporno-
$ciwarto tez siegac po ttuste ryby morskie, tj. tosos czy sledz, ktére
sa bogate w witamine D3. Dodatkowo zawierajg nienasycone kwasy
tluszczowe omega-3, dzieki ktérym organizm lepiej broni sie przed
infekcjami. Jesienig na talerzu czesciej powinny ladowac tez ki-
szonki, ktore zawierajg kwas mlekowy. Ten z kolei wptywa na rozwdj
dobrych bakterii jelitowych, co wptywa korzystnie na organizm.[3]
Dlatego swietnym pomystem na zdrowy lunch jest satatka ze sle-
dziem i ogorkiem kiszonym, albo bowl skomponowany na bazie
Swiezych warzyw itososia. Do pracy warto z kolei zabiera¢ ze sobg
na przekaske np. orzechy. Te z kolei zawierajag cynk, ktérego niedo-
bér zwieksza ryzyko infekcji.

Zacznij sie hartowac

Gdy przebywamy ciggle w mieszkaniu, gdzie kaloryfery sg rozkre-
cone na maksa, organizm stabiej radzi sobie z szokiem temperatu-
rowym po wyjsciu na dwoér. To jeden z powodow, dla ktérych szybciej
tapiemy wirusy. Dlatego warto uczy¢ ciato, jak radzi¢ sobie z réznica-
mi temperatur. W tym celu specjali$ci zalecaja jego hartowanie. [4]
Nie oznaczato jednak, ze od razu musimy zacza ¢ morsowac. Na pocza -
tek wystarcza naprzemienne prysznice. Wystarczy przez kilka minut
polewac ciato raz ciepta, raz zimng woda, by stopniowo przyzwyczajac
je do zmiany temperatur. Taki zabieg nie tylko wptywa na poprawe od-
pornosci, ale takze ujedrnia skore i poprawia krazenie krwi. Mozna tez
moczy¢ stopy w chtodnej wodzie, np. podczas ogladania telewizji. War-
to tez pamietad, ze jednym z wazniejszych nawykow jesienig powinno
by¢ reqgularne wietrzenie mieszkania. Gdy powietrze we wnetrzach jest
zbyt suche, bardziej wysusza $luzowke w nosie, przez co tatwiej o atak
drobnoustrojéw. Codzienne otwieranie okien w domu poprawia jakos¢
oddychania, a co wiecej czesto takze samopoczucie.
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Sposobemnazwigekszenie odpornosciiskrocenie czasutrwania[5]
choroby moze by¢ zastosowanie juz przy pierwszych objawach wiru-
sowych infekcji gornych drég oddechowych produktu leczniczego
wspomagajgcego odpornosé Groprinosin® lub Groprinosin® Forte.
Produkt leczniczy pomocny jest tez w leczeniu opryszczki warg
i skory twarzy wywotanych przez wirusa opryszczki pospolitej(Her-
pes simplex). 2
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2. https://zdrowie.pap.pl/ruch/korzystaj-z-pogody-wybierz-sie-na-spacer

3. drn. med. Dominika Wnek, dietetyk - Co jes¢ na odpornos¢: 7 produktow
zywnosciowych wspomagajqcych odpornosc - https://www.mp.pl/pacjent/dieta/
zasady/138515,7-produktow-zywnosciowych-wspomagajacych-odpornosc

4. https://www.medme.pl/artykuly/hartowanie-ciala-sposob-na-odpornosc-zi-
ma,35630.html

5. Simovanyan E.N., Badalyants E.E., Sizyakina L.P., Lebedenko A. A., Denisenko
V.B., Kim M.A., An improvement of the child acute respiratory infection treatment
program, Pediatric pharmacology, 2013; 10(1):83-90"
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Co to jest luteina? Zotta plamka

Zterminem luteina spotkamy sie w trzech kontekstach. Jest to barw-  Luteina jest jednym z gtdwnych pigmentow wystepujgcych w cen- (Oddychajace
nik obecny w osoczu, a jej najwieksze stezenie wystepuje w plamce  tralnej czesci siatkowki - plamce zottej oka, gdzie wystepuje razem
z0ttej oka. Organizm ludzki nie potrafi sam jej wytworzy¢, dlatego z zeaksantyng i mezoksantyng. Plamka zo6tta petni bardzo waznag
konieczne jest dostarczenie jej wraz z dieta lub poprzez suplementy.  funkcje w procesie widzenia, poniewaz odpowiada za ostro$¢ wzro-

Ponadto jest to tez potoczna nazwa progesteronu, tj. hormonu, ku.Przyczyniasie do ochrony siatkowki, naktora dziatajak naturalny
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ktory u kobiet jest odpowiedzialny za prawidtowy przebieg cyklu filtr niebieskiego $wiatta oraz chroni przed promieniowaniem UV (3).
menstruacyjnego oraz za zaistnienie i utrzymanie cigzy. U mezczyzn  Moze zapobiega¢ chorobom oczu, to znaczy znaczaco zmniejsza /
odpowiada za hamowanie przeksztatcenia testosteronu w dihydrote-  ryzyko rozwoju AMD, czyli zwyrodnienia plamki zottej zwigzanego

stosteron. Jego oznaczenie przeprowadza sig u mezczyzn borykaja- 2 wiekiem (2). Plastry Viscoplast™ Max Hold. Przewidziane zastosowanie: Do opatrywania i zabezpieczania drobnych ran.

cych sig z zaburzeniami ptodnosci. Producent: 3M Company, 2510 Conway Avenue, St. Paul, MN 55144 USA. Upowazniony przedstawiciel:
Luteing spotkamy takze w formie syntetycznej pod postacig leku Dieta dla oczu 3M Deutschland GmbH, Health Care Business, Carl-Schurz-Str. 1, 41453 Neuss, Germany.

i jest ona podawana: w profilaktyce poronien, w krwawieniach w cig- Po pierwsze profilaktyka - styszeliémy to juz nie raz. Zatem nie Podmiot prowadzgcy reklame: 3M Poland Sp. z o.0., Al. Katowicka 117 Kajetany, 05-830 Nadarzyn.

zy, po zaptodnieniu pozaustrojowym, w profilaktyce i leczeniu porodu  dziwi powtarzanie tej frazy rowniez w kontekscie troski o na-

przedwczesnego, w okresie klimakterium oraz podczas leczenia rozro-  sze oczy. Wazne, aby w naszym jadtospisie pojawity sie warzywa

stow i raka endometrium oraz w hormonalnej terapii zastepczej(HTZ)(1). i owoce bogate w luteine, ktdra wystepuje w zielonych lisciach To jeSt Wy réb medycznyo
Uzywaj go zgodnie
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} warzyw oraz w owocach. Najwiecej jest jej w: jarmuzu oraz szpi-

naku. Jest obecna takze w natce pietruszki, cukinii, papryce, sa-
tacie, brokutach, dyni, brukselce, groszku zielonym, kukurydzy,
fasoli szparagowej, marchwi i kapuscie. Najwyzsze zawartosci
luteiny w owocach odnotowano w: nektarynkach, jezynach, agre-
scie, awokado, kiwi, malinach i czarnych porzeczkach. Gromadzi
sie w skorce i migzszu owocow oraz warzyw. Jest takze obecna
w zbttkach jaj (4).

7

Przyjmowanie luteiny poprawia takze funkcjonowanie wzroku uosdb

dtugo pracujgcych przed komputerem.

Luteina zima

Oczy zima nie maja tatwo: mrozny wiatr i niedostateczne nawod-
nienie czesto powoduja, ze oczy moga fzawic, piec, a nawet bolec.
Dtugie siedzenie przed komputerem w pracy oraz wieczorne po-
wroty sprawiajg, ze nasz wzrok musi sobie radzi¢ przy sztucznym
oswietleniu oraz po zmroku. Takze promienie stoneczne odbite
od $niegu czy lodu trafiajg do naszych oczu, co moze by¢ dla nich
niebezpieczne. Warto pamietac, ze mozemy o nie zadbac nie tyl-
ko zima, ale i przez caty rok poprzez regularne spozywanie luteiny,
ktora, jak wykazaty badania, moze przyczynic sie do poprawy ostro-
$ci wzroku oraz jego zdolnosci adaptacyjnych do réznych warun-
kow - takze przy stabym oswietleniu oraz noca (5). Przyjmowanie
luteiny poprawia takze funkcjonowanie wzroku u osob dtugo pracu-
jacych przed komputerem (8). Na rynku lekow i suplementow jest
dostepnych wiele produktow, ktore zawieraja luteine np. z aksa-
mitki wzniesionej. Nalezy pamietac¢ o tym, aby produkty te zawiera-
ty réwniez kwas dokozaheksaenowy (DHA), ktory przyczynia sie do
utrzymania prawidtowego widzenia.
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Drugi czwartek pazdziernika

0d 24 lat w drugi czwartek pazdziernika obchodzimy Swiatowy
Dzien Wzroku. Jest on organizowany w celu promocji wiedzy na
temat wad wzroku, a takze, aby podkresli¢ znaczenie profilaktyki
w zapobieganiu i wczesnym wykrywaniu choréb oczu przez mie-
dzynarodowg koalicje VISION 2020, zrzeszajaca 26 organizacji,
w tym Miedzynarodowa Agencje do Zapobiegania Slepocie (IAPB)
oraz Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO). Jak podaje WHO, okofo
284 miliony ludzi na co dzien musi zy¢ z wadami wzroku lub jest cat-
kowicie niewidoma. Co gorsza, odpowiednie leczenie i profilaktyka
wystarczytyby, aby unikng¢ slepoty u 80% chorych. W Polsce pod
tym wzgledem nie jest optymistycznie - prawie 50% spoteczenstwa
w wieku 16-54 lat nie widzi poprawnie (7).

Podsumowanie

Luteina to nie tylko zotty barwnik, ale takze potoczna nazwa proge-
steronu. Warto o tym pamietac, gdy chcemy dowiedziec sie, dlacze-
go lekarz poleca nam ja przyjmowac lub zaleca zbadac¢ jej poziom.
0 oczy dbajmy kazdego dnia - zaréwno poprzez wiasciwg diete,
kiedy trzeba przez suplementacje, a przede wszystkim nawadnia-
jac organizm i pijac odpowiednig ilo$¢ ptynow (przynajmniej 2 litry
dziennie). Gdy oczy sa suche, uzyjmy kropli nawilzajacych lub soli fi-
zjologicznej. Pamietajmy takze o wtasciwej ilosci snu, ktéra pozwoli
naszym oczom w petni odpocza¢. 2
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2. www.mp.pl/pacjent/okulistyka/zdroweoczy/151481,jak-dbac-o-wzrok

3. Edyta Kwiatkowska. Luteina Zrédta i potencjalna rola prozdrowotna. Postepy
fitoterapii 2/2010, s. 97-100.

4. lwona Wawer, Katarzyna Paradowska. Luteina i astaksantyna jako dietetyczne
wsparcie terapii. Postepy Fitoterapii 1/2022, s. 33-39.

5. Ma L, Lin XM, Zou ZY i wsp. A 12-week lutein supplementation improves visual
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WITAMINOWA «

Dlaczego jesienia i zima nalezy suplementowaé witamine D? Czy zimg dawki powinny
by¢ wyzsze? Jaka doza jest optymalna i co wplywa na jej przyswajalnosc¢?

itamina D3 to ,witaminowa celebrytka”. Od kilku lat
W rekomenduje sie jej stosowanie w wielu jednostkach

chorobowych, zaréwno profilaktycznie, jak i w celach
leczniczych. Wyniki prowadzonych badan naukowych potwier-
dzaja zasadnos$c¢ tej suplementacji i wykazuja olbrzymi wptyw
witaminy D3 na kondycje organizmu. Wspomaga nie tylko od-
pornos¢ (istotng w okresie jesienno-zimowych infekcji), samo-
poczucie psychiczne, stabilizacje wagi, site miesni, tadng skore
czy zdrowe kosci. Jest juz wiele publikacji wskazujacych nato, ze
odpowiedni poziom witaminy D3 prowadzi do spadku zachorowan
na niektore typy nowotworéw. Wspomaga walke z demencjg, de-
presjg czy choroba Alzheimera.

Sktadnik deficytowy

W naszej szerokosci geograficznej, okoto 80 proc. populacji wy-
kazuje niedobory witaminy D3. Nawet w lecie, zeby zsyntetyzo-
wac jej ilos¢, zabezpieczajaca potrzeby organizmu, powinnismy
- przez minimum 15 minut dziennie - poddawac sie kapielom
stonecznym przy odstonietej w ok. 25 proc. powierzchni ciata -
w praktyce oznacza to konczyny gorne i dolne. Wiekszosc¢ oséb
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pracujacych (z wyjgtkiem pracujgcych na zewnatrz), nie moze
sobie raczej pozwoli¢ na taka codzienng, stoneczna ekspozycje.
Wielogodzinna praca w zamknietych pomieszczeniach, prze-
mieszczanie sie srodkami komunikacji czy zakupy w zabudowa-
nych galeriach wykluczajag tak czesty kontakt ze stoncem. Zosta-
ja 2-3 tygodnie urlopu, ewentualnie weekendy. To niezbyt wiele.

W ostatnich latach pogoda nas rozpieszcza i mamy bardzo
duzo stonecznych, gorgcych dni, ale to tez ma swoje minusy. Eks-
tremalne nastonecznienie wymaga stosowania wysokich filtréw

UV, a te z kolei zaburzajg metabolizm cholekalcyferolu.

Zrodta suplementacji

Zrodtem witaminy D3, opracz stonca, s tez produkty odzwie-
rzece (ttuste ryby, trany, zottka jaj, masto). Za jedna z najlepiej
przyswajalnych uwaza sie witamine D3 pozyskiwang z lanoliny.
Uzyskuje sie jg z owczej wetny podczas procesu jej oczyszczania.
Witamina D3 w lanolinie powstaje podobnie jak w naszej skorze -
pod wptywem dziatania promieni stonecznych. Badania wykazaty,

ze cholekalcyferol wyizolowany z lanoliny jest 0 87% lepiej wchta-
niany przez organizm ludzki niz ten otrzymywany z innych zrodet. }
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Organizm osdb starszych ma mniejsze zdolnosci syntetyzowania

Suplement diety

CEVISUN

witaminy D3, dlatego suplementacja powinna by¢ prowadzona
przez caty rok na poziomie minimum 2000 IU/ dzien. W okre-
sach jesienno-zimowych, gdy stonca jest coraz mniej i gdy krocej
przebywamy na $wiezym powietrzu, nalezy rozwazy¢ zwieksze-
nie przyjmowanej dawki lub zweryfikowac diete, wzbogacajac ja
w produkty bogate w witamine D3.

2000 mg WITAMINY Cw 1 tabletce

-/

Pamigtajmy zatem, Ze zdrowotna bioaktywnos¢ witaminy D3 jest

procesem zaleznym od poziomu magnezu w organizmie

CAI'_KIEM e g

DUZA DAWKA

WITAMINY C! &9 ¢

CEVISUN, suplement diety w formie
tabletek musujacych, do stosowania:

Co lubi witamina D3?

Wedtug ,Journal of Osteopathic Association” nie jest mozliwe me-
tabolizowanie witaminy D3 przy zbyt niskim poziomie magnezu,
ktory przyspieszajgc przemiany metaboliczne witaminy D3, po-
maga utrzymac we krwi jej prawidtowe stezenie. Z kolei witamina
D3 stymuluje wchtanianie magnezu w jelicie cienkim. Dzieki ich
wspolnej obecnosci i interakcji, organizm moze efektywniej wyko-
rzystywac oba sktadniki. Nalezy o tym pamieta¢, bowiem moze sie

zdarzy¢ tak, ze mimo przyjmowania witaminy D3, nie bedzie rostjej -

poziom, a tym samym nie uzyska sie efektow leczniczych. Bedzie & W celu uzupe’mienia poziomu Witaminy Cw organizmie

to skutkiem zbyt niskiego poziomu magnezu. Pamietajmy zatem, - . .
ze zdrowotna bioaktywno$¢ witaminy D3 jest procesem zaleznym ¢ W okresach ZWIQkSZOhGgO Za potrzebowanla na

>

Jeszcze do niedawna dla wegan nie byto zadnej oferty suple-
mentacji. Stosowano ergokalcyferol, czyli witamine D2, ktéra
rozni sie budowa chemiczng i moze by¢ pozyskiwana np. z pie-
czarek naswietlanych promieniami UV. Jest ona jednak mniej
skuteczna od cholekalcyferolu. Na szczescie, odkryto Zrodto ro-
slinnej witaminy D3, co rozwigzato problem. Udato sie jg otrzy-
mac z alg morskich - z poréwnywalnym sktadem do tej, pozyski-

wanej z lanoliny.

Kiedy organizm wymaga suplementacji?

Najprosciej méwigc, wtedy, gdy jest stwierdzony zbyt niski poziom
metabolitu witaminy D3 we krwi. Warto wykonac¢ takie badanie, po-
niewaz jej nadmiar jest réwnie szkodliwy, jak niedobdr. Prawidtowy
poziom to 50-80 ng/ml, utrzymany przez caty rok. Zdrowa, dorosta
osoba potrzebuje ok. 4000-5000 IU/dzien zima i 1000-3000 U/
dzien latem. Jezeli wynik oscyluje ponizej 15 ng/ml, konieczne jest
zastosowanie leczniczej dawki uderzeniowej - w Stanach Zjedno-
czonych stosuje sie nawet preparaty zawierajgce 50 000 1U(!).

U niemowlat suplementuje sie witamine D3 od pierwszych dni
zycia - jako profilaktyke krzywicy. Zgodnie z zaleceniami, dobo-
wa dawka dla noworodkéw i niemowlat to 4001U - 1000 IU, w za-
leznosci od wagi; dla dzieci od 1do 10 lat - do 2000 IU na dobe.
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od poziomu magnezu w organizmie.

Warto pamieta¢ tez o tym, ze jest to witamina rozpuszczalna
w ttuszczach, dlatego nalezy przyjmowac ja z positkiem lub tuz po
nim. Innym optymalnym potgczeniem jest witamina D3 + K. Obie s3
rozpuszczalne w ttuszczach. Witaminy te wspomagajg produkcje
i aktywacje biatka GLA Matrix (MGP), ktére zapobiega zwapnianiu i pe-
kaniu naczyn krwionosnych. Poprawiajg réwniez wchtanianie wapnia
i fosforu, co ma olbrzymie znaczenie dla zdrowych zebow i kosci.

Czego nie lubi witamina D3?

Nie zaleca sie jej taczenia z witaminami A i E oraz btonnikiem. Te
potgczenia zmniejszajg przyswajalnos¢. Nadmierna ilos¢ tkanki
ttuszczowej blokuje natomiast dostepnos¢ do innych tkanek i ko-
moarek. Ttuszcz, kolokwialnie mowigc, wchtania kalcyferol.

Podsumowanie

Dbanie o odpowiedni poziom witaminy D3 w organizmie jest bar-
dzo wazne dla naszego zdrowia, zwtaszcza, ze zjawisko jej niedo-
boru osigga juz rozmiar pandemii, gtdwnie wsrod osob dorostych.
Warto takze zadba¢ o prawidtowo zbilansowang diete oraz requ-
larny ruch na swiezym powietrzu, ktory utatwi zwiekszenie ekspo-
zycji na stonce. Nie nalezy ulega¢ niebezpiecznej modzie przyjmo-
wania witaminy D3 pod postacig suplementéw weterynaryjnych.
Sa to preparaty dedykowane koniom lub psom. Dawki witaminy D3
w nich zawarte sg czasami kilkadziesiat razy wyzsze niz przezna-
czone dla ludzi. Majg rowniez w sktadzie substancje pomocnicze,
ktore moga by¢ szkodliwe dla organizmu ludzkiego. 2

Pismiennictwo:

Marklowska-Dzierzak M., Witamina D: coraz wiecej badar potwierdza jej wptyw na
caty organizm, Puls Medycyny 2017, [on-line: ] https://pulsmedycyny.pl/coraz-wie-
cej-badan-potwierdza-wplyw-witaminy-d-na-caly-organizm-886011- 211X 2018.
Holick M.F., The Role of Vitamin D for Bone Health and Fracture Prevention,
Current Osteoporosis Reports 2006; 4: 96-102.
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BAKTERY.
TAPALENIA

gcherzu MoczZoweqo

Jesienno-zimowe zmiany
temperatur ostabiaja odpornosé
organizmu i sprzyjaja roznego
rodzaju infekcjom. Zapalenie
pecherza moczowego jest jedna
Z Najczesciej nawracajacych

w tym okresie dolegliwosci.

Na problemy z pecherzem
narazone sg osoby, ktérych
uktad odpornosciowy dziata
stabiej i o wiele wolniej reaguje
na wnikajace do organizmu
zarazki. Czeste przeziebienia,
wychtodzenie to pierwszy
krok, aby zachorowac na

te dolegliwos¢. Zapalenia
pecherza mozemy nabawic sie
przez caty rok, jednak okres
jesienno-zimowy sprzyija temu
szczegolnie.
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Panie w grupie ryzyka

Zakazenie drog moczowych prowadzace do zapalenia pecherza naj-
czesciej dotyczy kobiet. Wynika to z budowy anatomicznej i niewiel-
kiej odlegtosci pomiedzy odbytem a ujsciem cewki moczowej, ktora
jest znacznie krétsza u kobiet niz u mezczyzn. Przecietnie, cewka
moczowa meska ma od 15 do 20 cm dtugosci, kobieca od 2 do 3 cm.

Higiena przede wszystkim

Drugim czynnikiem jest bakteria, ktdrg okreslamy jako dobrg i ztg.
To pateczki Gram (-) z rodziny Enterobacteriaceae, odpowiadajgce
za zdecydowang wiekszos¢ przypadkow zakazen, a wsrdd nich do-
minuje bakteria Escherichia coli. Znajduje sie w koncowym odcin-
ku jelita grubego i tam spetnia swojg pozyteczng funkcje. Wchodzi
bowiem w sktad mikrobioty jelitowej i bierze udziat przy rozktadzie
pokarmu oraz przy syntezie witamin z grupy B, K i kwasu foliowego.
Ponadto, bakterie te sg tez bariera dla zasiedlania jelita przez orga-
nizmy patogenne.

Ta sama bakteria, gdy opusci jelito grube i zostanie przeniesiona
do cewki moczowej, a dalej do pecherza, powoduje juz stany zapal-
ne. Czynnikami sprawczymi w najwiekszym stopniu sg te zwigza-
ne z niedostatecznym przestrzeganiem codziennej higieny, w tym
nieprawidtowym podcieraniu miejsc intymnych. Mozna sie tez za-
infekowac podczas kontaktu z deska klozetowa. Duze znaczenie
ma takze higiena bezposrednio po stosunku ptciowym. Aktywnosc¢

seksualna zwieksza ryzyko mozliwosci wnikniecia bakterii do cewki
moczowej, a w skutkach - wystag pienia zakazen uktadu moczowego.
Dodatkowo narazone sg tez osoby noszgce obcistg odziez i bielizne
wykonang ze sztucznych materiatdw, nieprzepuszczajgcych powie-
trza, sprzyjajacych wytwarzaniu sie dodatkowego ciepta - to bardzo
sprzyja rozwojowi bakterii.

Objawy

Manifestacje kliniczne, z jakimi zmagaja sie przede wszystkim pa-
nie, to koniecznos¢ czestego oddawania moczu - nagta nawracajg-
ca potrzeba wizyty w toalecie, oraz pieczenie i bol podczas mikcji.
Moga temu towarzyszyc¢ takze béle podbrzusza, stany podgorgcz-
kowe lub wysoka gorgczka.

Zapalenie pecherza u mezczyzn wystepuje zdecydowanie rza-
dziej, natomiast jest uzaleznione od pewnych wspotistniejgcych
schorzen. Naleza do nich: spadek odpornosci, cukrzyca czy prze-
rost gruczotu krokowego.

Podkreslam, ze zapalenie pecherza moczowego u mezczyzn, cho-
rych nacukrzyce, kobiet w cigzy oraz osob chorych na kamice nerko-
wa trzeba traktowac ze szczegolng uwaga. Mozemy bowiem wtedy
mie¢ do czynienia z powiktanymi zakazeniami uktadu moczowego.
W tego typu zakazeniach zmniejsza sie procent Escherichia coli,
wzrasta natomiast odsetek innych chorobotwérczych drobnoustro-
jow i nalezy rozszerzyc¢ zakres diagnostyki.
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Diagnostyka i leczenie

Juz przy pierwszym epizodzie choroby nalezy wykonac badanie
ogolne moczu (BOM) i rozwazy¢ wdrozenie rozszerzonej diagno-
styki o posiew moczu i badanie ultrasonograficzne. Zapalenie
pecherza jest choroba, ktdéra nieleczona, moze doprowadzi¢ do
bardzo niebezpiecznych powiktan. Czesto spotykamy sie z na-
wracajgcymi zapaleniami pecherza, moze réwniez dojs¢ do od-
miedniczkowego zapalenia nerek (0ZN). Dzieje sie to wtedy, gdy
infekcja bakteryjna ma tendencje wstepujaca - z pecherza na-
stepuje cofanie sie moczu (refluks) w kierunku nerek. Istotnym
czynnikiem ryzyka rozwoju choroby jest tez zaleganie moczu
w pecherzu z powodu braku mozliwosci odptywu. W takiej sytuacji
drobnoustroje, droga wstepujaca z dotu do gory, atakujg kolejne
struktury anatomiczne uktadu moczowego.

Moze to doprowadzi¢ do silnego zapalenia, charakteryzujgce-
go sie balami w okolicy ledzwiowej i bardzo wysoka temperatura.
Taka posta¢ wymaga juz intensywnego leczenia, gtéwnie za po-
mocg antybiotykow. Wykonujac posiew moczu mozemy okreslic,
jakie bakterie sg przyczyng choroby. Dzieki temu mozliwe jest
leczenie celowane, polegajace na doborze, w oparciu o biogram,
antybiotyku niszczacego konkretne bakterie oraz zastosowaniu
odpowiednich srodkdéw leczniczych.

W tym punkcie trzeba nadmieni¢, ze zapalenie pecherza nie
jest jedyna chorobg dajaca wymienione objawy. Dlatego pod-
kreslam konieczno$¢ nieczekania i niezwtocznego udania sie do
urologa. W przypadku pan nalezy wykluczy¢ chociazby zapalenie
pochwy lub/i zespdt pecherza nadreaktywnego.

W okresie wystepowania objawdw i leczenia infekcji wskazana
jest wstrzemiezliwos¢ seksualna, zaréwno przez panie jak i panow.
Wspotzycie podczas tego schorzenia moze nasili¢ te dolegliwosc.

Profilatyka
Oprécz zachowania wspomnianej higieny, mozna dodatkowo
wspomaoc leczenie infekcji. Gdy wystapig pierwsze nieprzyjemne
objawy, trzeba zacza¢ dziata¢, zeby nie dopusci¢ do rozszerze-
nia sie zakazenia. Jedng z rzeczy, ktora fizjologicznie broni nas
przed zapaleniami pecherza, jest kwasny odczyn moczu. Jezelina
podstawie badania ogélnego, otrzymamy informacje, ze mocz ma
odczyn obojetny albo lekko zasadowy, trzeba go zakwasi¢. W tym
celu stosujemy réznego rodzaju preparaty. Od witaminy C, po-
przez preparaty zurawinowe, po herbaty ziotowe. Jezeli po dwéch
dniach domowej kuracji dolegliwosci nie ustgpig, a zwtaszcza,
gdy utrzymuje sie gorgczka i pojawig nudnosci oraz wymioty czy
béle w okolicy nerek, koniecznie trzeba skontaktowac sie z leka-
rzem urologiem.

Alarmowym sygnatem powinna by¢ ropna wydzielina z cewki mo-
czowej lub krew w moczu. To moze bowiem oznaczac inne, jeszcze
powazniejsze schorzenia, w tym o podtozu nowotworowym.

Unikanie zmian temperatur

Jedna z przyczyn sprzyjajaca wystepowaniu zapalen pecherza
moczowego jest nagta roéznica temperatur. Jako lekarze od-
radzamy podgrzewanie foteli samochodowych. Roznice w od-
czuwanej cieptocie po wyjsciu z auta sg zagrozeniem dla nerek
i uktadu moczowego. Kiedys babcie nam mowity: ,nie siadaj na
zimnym, bo dostaniesz wilka". A ten ,wilk” w przypadku kobiet, to
jest wtasnie zapalenie pecherza moczowego. Tak wiec - nagte
wyziebienie latem i zbyt duze ciepto zima to czynniki sprzyjajace.
W nadchodzacych miesigcach - wszelka zbyt skapa odziez, zbyt
krotkie kurtki i spodnie typu niskie biodrowki nie sa tez raczej
wskazane. %
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Okres jesienno-zimowy nie
przynosi ulgi pacjentom
dotknietym schorzeniami
alergicznymi. Niektore osoby
moga wrecz odczuwac nasilenie
objawow. Jak sie przed

nimi ustrzec, a co powinno
szczegolnie zaniepokoic

1 zmotywowac do konsultac;j
w gabinecie alergologa?
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Z Izabella Pawlik e
dr n. med., specjalista alergolog, przewodniczq'c ~
Polskiego Towarzystwa Alergologicznegg_Okrgg

Wielkopolska, -

lergie w wiekszosci sg chorobami determinowanymi

genetycznie. Jezeli ktéres z rodzicow miato schorzenie

atopowe (alergiczne), to prawdopodobienstwo wysta-

pienia jego u kolejnego pokoleniajest na poziomie 45-50
proc. Istotne jest zatem, by nie bagatelizowac¢ objawow.

Catoroczne alergeny wziewne

To najczestsze przyczyny alergii. W etiopatogenezie chorob aler-
gicznych uktadu oddechowego, najwazniejsze sg alergeny wziew-
ne, inhalacyjne, wystepujace pospolicie w srodowisku. Do aktyw-
nych przez caty rok naleza: roztocza kurzu domowego, roztocza
maczne, siers¢ zwierzat - szczegolnie psa i kota - oraz zarodniki
grzybow plesniowych. U progu jesieni zwracam szczegdlnie uwa-
ge, ze w tej grupie wystepuje pewna sezonowos¢ ich zwiekszonej

obecnosci i co za tym idzie, manifestacji dolegliwosci ze strony
uktadu oddechowego.

| tak, zwiekszong aktywnos¢ zarodnikow grzybow plesniowych
notujemy zazwyczaj juz w sierpniu i dalej, na przetomie lata i je-
sieni, a w przypadku roztoczy kurzu domowego i roztoczy macz-
nych, zwiekszona ilos¢ tych alergenow zwigzana jest z okresem
grzewczym - zaczyna sie na przetomie wrzesnia i pazdziernika
i trwa mniej wiecej do kwietnia.

W kontekscie pozniejszego okresu - zimowego, trzeba tez
wymieni¢ druga grupe - alergeny wystepujgce sezonowo, czyli
pytki roslin. W naszym klimacie, juz na przetomie stycznia i lu-
tego zaczyna pyli¢ leszczyna, a pod koniec lutego i na poczatku
marca olcha.

Czas infekcji
Okres zwiekszonej zachorowalnosci na przeziebienie i choroby
uktadu oddechowego jest szczegdlnie niebezpieczny dla alergi-
kow. Wirusy i bakterie moga uszkodzi¢ naszg naturalng bariere
ochronna i alergeny majg utatwiony dostep do naszych komoérek.

W sytuacji, gdy zgtasza sie pacjent po przebytej infekcji, skar-
7ac sie na kaszel, niekiedy trudno jest oceni¢, czy dolegliwosé
ta jest wynikiem poinfekcyjnej nadreaktywnosci gornych drég
oddechowych, czy wskutek uszkodzonej bariery, wtasnie rozpo-
czeto sie penetrowanie organizmu przez alergeny. Dla przyktadu:
pacjent w minionych sezonach nie miat infekcji wirusowej czy
bakteryjnej i nie reagowat tez w zaden sposob na pylace w okre-
sie przeziebien, leszczyne czy olche; nagle w biezgcym sezonie,
na przyktad w potowie stycznia, przejdzie silng infekcje - i bedzie
zaskoczony, ze mu sie te dolegliwosci uaktywnity.

W takich przypadkach zalecam bezzwtoczng konsultacje
u alergologa, aby szybko wdrozy¢ wtasciwe leczenie, zwtaszcza ze
mozna w ten sposob zahamowac progresje choroby alergiczne;j.

Nie tylko smog

Z mojego doswiadczenia wynika, ze informacja o miejscu za-
mieszkania i wykonywania pracy przez pacjenta ma znaczenie
przy okreslaniu immunoterapii.

Dla przyktadu: inny poziom poszczegdlnych alergenow wyste-
puje w nowym i starym budownictwie, w bibliotekach, archiwach
imuzeach czy na wsi. Nalezy mie¢ swiadomos¢, ze duze komplek-
sy urbanistyczne czy industrialne, generujgce zanieczyszcze-
nie srodowiska moga, poprzez chroniczne draznienie koncowek
nerwowych uktadu oddechowego, powodowac¢ zmniejszenie badz
uszkodzenie ochronnej bariery i utatwia¢ wnikniecie alergenu do
organizmu.

Wszystkie wystepujgce w danym srodowisku alergeny wziewne
moga generowac schorzenia uktadu oddechowego, od atopowe-
go niezytu nosa, po atopowa astme oskrzelowag. Wptyw konkret-
nego alergenu na pojawienie sie objawéw zalezy wytgcznie od
indywidualnej wrazliwosci chorego.

Uwaga na zimno
Osoby o sktonnosciach alergicznych moga by¢ dodatkowo wrazli-
we na zmiany temperatur.

Jestgrupaosob, ktorajestuczulonanazimno. W poczgtkowej
fazie choroby, czestonaodkrytychczesciachciata, czylidtoniach
czy twarzy, zimne powietrze jest w stanie wygenerowac zmiany
skorne - pokrzywke. Innymiobjawamimoze byc¢ kaszel czy spazm
oskrzeli - chorego przy nagtej zmianie temperatur ,zatyka".
Szybkie ogrzanie - udanie sie do cieptego pomieszczenia, po-
woduje natomiast automatycznie rozkurcz oskrzeli i ustapienie
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napadu kaszlu i dusznosci. Gdy mimo tego objawy nie ustepu-
ja, moze to wskazywac¢ na chorobe o innym, np. kardiogennym
podtozu.

Pacjenci cierpigcy na astme oskrzelowag z reguty sg bardziej
wrazliwi na dziatanie zimnego powietrza. Cechg astmy jest nadre-
aktywnosc¢ drzewa oskrzelowego objawiajgca sie odwracalnym
jego skurczem. Ten skurcz moze byé wywotany albo alergenem,
albo bakterig, albo wirusem, albo zimnym powietrzem.

Chorzy o stwierdzonej alergii na zimno moga by¢ narazeni na
niebezpieczne w skutkach objawy spazmu krtani. To dusznosc¢
zwana stridorem, objawiajgca sie charakterystycznym swistem
przy wdychaniu powietrza z wysokosci krtan - tchawica; w skraj-
nych przypadkach moze wywota¢ wstrzgs anafilaktyczny. Chorzy
nie powinni spozywac zimnych napojow z lodéwki, lodéw i niczego
co jest zimne, bowiem kazdy rodzaj zimna moze wywotac réznora-
kie objawy alergii miejscowej albo alergii uogélnionej, z powsta-
niem niebezpieczenstwa dla zycia, wtgcznie.

Ktopoty ze skoéra

Za chwile ubierzemy sie w cieplejsza odziez, czesto wetniang,
ktorej nie nosilismy w ciepte, letnie dni. W $lad za tym, niektore
osoby moga zaczg¢ uskarzac sie na swiagd skory. Taki objaw po
zatozeniu swetra, nie zawsze oznacza stricte, alergie na wetne czy
bawetne. Problem moze wywotywac¢ podwyzszona cieptota ciata.
Dokuczliwe symptomy pojawiajg sie zazwyczaj, gdy w cieptym
swetrze przebywamy w nagrzanym pomieszczeniu.

Zaczyna nam by¢ gorgco, wtedy moze pojawi¢ sie swigd. Gdy
odruchowo podrapiemy skdre, pojawia sie efekt addycyjny - skut-
kiem moze by¢ pokrzywka, a ciepto i pot dodatkowo powodujg wy-
dzielanie sie histaminy.

Swigteczny stot
Okres swigt i karnawatu moze stwarzac¢ dodatkowe zagrozenia dla
pacjentow alergicznych.

Jednym z nich jest dieta, a wtasciwie jej brak. Bogactwo i wielo-
sktadnikowos$¢ positkow jest wpisana w tradycje tego okresu. Po-
jawia sie wiele potraw i sktadnikdw, wsréd nich te silnie alergizu-
jace, jak orzechy, migdaty, czekolada, niektore owoce i warzywa
oraz owoce morza. Zdarzaja sie tez alergie na rozne chemiczne
dodatki dodawane do pokarméw. Wtedy nie sam produkt uczu-
la, a srodki dodane w procesie produkcji. Podobnie rzecz sie ma
ztgczeniem pokarmow w potrawie. Dla przyktadu osoba nieuczu-
lona na ryz, moze mie¢ reakcje alergiczng wywotang dodatkiem
do jego przyprawienia. Przypominam tez o reakcjach krzyzowych.
Zima, to ,szczyt sezonu” roztoczy kurzu domowego, ktore czesto
wywotujg reakcje krzyzowa ze skorupiakami, w tym z owocami
morza.

Czas spotkan i prezentow

Jesienne czy zimowe imprezy sg czesto motywacjg do zmiany
koloru wtosdw czy makijazu. Dlatego przypominam, ze osoby do-
tkniete atopig majg tez wieksza sktonnos$¢ do odpowiedzi aler-
gicznej na wszelkie srodki kosmetyczne - myjace, pielegnacyjne
i stuzgce do zabiegdw upiekszajgcych oraz perfumy, i w zwigzku
z tym, stosowanie nowych farb do wtosow, podktadow, maskar,
pomadek i innych produktdw, zawsze powinno by¢ poprzedzone
prébng aplikacja za uchem lub na przedramieniu. W tych przy-
padkach dojs¢ bowiem moze do reakcji typu opéznionego, nawet
po 72 godzinach. Zalecam tez duzg ostroznos¢ przy uzywaniu
sztucznych rzes - uczula¢ moga zaréwno one, zwtaszcza gdy sa
wykonane z siersci, jak i klej do ich doklejania.®
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Sprawnos¢ seksualna jest jedna z istotnych,

z punktu widzenia fizjologii i komfortu
psychicznego, forma aktywnosci mezczyzn.
Niestety, zwieksza sie liczba pacjentéw majacych
problemy z t3 sfera Zycia. Na szczescie, w
wiekszosci przypadkéw mozna temu skutecznie
zapobiec, stosujac odpowiednie farmaceutyki.

Wazna sfera zycia

Naturalna seksualna aktywno$¢ mezczyzn nie jest przypisana do
wieku. Ta istotna sfera zycia daje poczucie szczescia poprzez
bliskos$¢ drugiej osoby i umacnia wiezi emocjonalne. Uczucia wy-
razane przez dotyk, przytulanie sie i inne formy czutosci sa bar-
dzo istotne podczas catego naszego dorostego zycia. Dlatego
sprawnosc seksualna mezczyzny jest istotng, z punktu widzenia
fizjologii i komfortu psychicznego, forma aktywnosci. Nierzadko
zdarza sie, ze problemy ze wspotzyciem powodujg poczucie niskiej
wartosci i braku samoakceptacji oraz wynikajace z tego problemy
w funkcjonowaniu, nie tylko w zwigzku, ale tez w szerszym aspek-
cie spotecznym. b 4
,.'f‘

4

Nie tylko przywilej mtodych
Potocznie uwazasie, ze sprawnosc seksualnaobnizasi iekiem.

W nlektorycrl__sLQdUWskach ganUJe wrecz przekonanie, ze w pew-
nym W|e‘k/?1|e powinno sie by¢ aktywnym w pozyciu intymnym.

.

aktywnoscia takze w sferze intymnej. Sg osoby o konstrpkq&ch
neurohormonalnych, ktére maja potrzebe aktywnosci do ﬁbzn
wieku i maja zachowany naturalny poped. Jednoczesnie zg’fasz:g\
sie tez mtodzi mezczyzni, skarzgcy sie na problemy 4 erekqa
Przyczyn tego stanu rzeczy jest wiele, poczawszy od niehigie-
nicznego stylu zycia, ztych nawykow zywieniowych, braku ruchu na
Swiezym powietrzu i naduzywania uzywek. Sg tez jednak tez inne
przyczyny i najlepiej, by lekarz specjalista nakreslit Sci SKQ terapii.
U wielu pacjentow wystepuje dodatkowo poczucie w__stydu lub
przekonanie o starzeniu sie czy nieatrakcyjnoéci seksualhej. Uwa-
zam jednak, ze jezeli pacjent nie ma ewidentnych wad fizjol'ogicz—
ych lub stwierdzonych klinicznie przeciwskazan do aktywnoéc_i

seksualnej (np. ciezkich schorzen uktadu sercowo-naczyniowego,.

takich jak niestabilna dtawica piersiowa czy ciezka niewydolno$c "
serca), powinien udac sie do gabinetu specjalisty i podjg¢ probe
leczenia w tym zakresie. Jedng z form jest farmakoterapia.

“Nie zgadzam sie z ta opinia. W mojej dtugoletniej praktyce lekar- ~ Najdtuzejstosowany lek na rynku

skiej spotykatem pacjentéw w wieku senioralnym, posiadajacych

wysoki poziom sprawnosci i wydolno$ci organizmu, z naturalng

Obecnie jest na rynku aptecznym dostepnych wiele specyfikow.
Czesc¢ z nich, zawierajgcych mniejsze dawki substancji czynnej,

mozna naby¢ bez recepty. Jednak podkreslam z cata moca, ze
przyjmowaniejakich!j'ol ek lekarstw nie jest obojetne dla zdrowia
i decyzja o ich przyjmewaniu powinna by¢ podjeta podczas wizyty
lekarskiej.

Najbardziej znane i najczesciej stosowane sa preparaty zawiera-
jace substancje czynng sildenafil. W naturalnych warunkach, tzn.
w odpowiedzi na pobudzenie seksualne, przywraca on zaburzony

' mechanizm erekcji poprzez zwiekszenie doptywu krwi do pracia.

Fizjologicznym mechanizmem odpowiedzialnym za erekcje pra-
cia jest uwalnianie tlenku azotu (NO) w ciatach jamistych w czasie
pobudzenia seksualnego. Tlenek azotu nastepnie aktywuje enzym
- cyklaze guanylowg, co zwieksza poziom eyklicznego guanozy-
nomonofosforanu (cGMP). Powoduje to rozkurcz miesni gtadkich
w ciatach jamistych i umozliwia naptyw krwi do pracia. Sildenafil
to najbardziej znany i najdtuzej stosowany sktadnik. Nazwa handlo-
wa zawierajacego go produktu stata sie potocznym synonimem
okreslania lekéw na potencje. Ta substancja czynna zostata najle-
piej przebadana wsrdod wszystkich podobnie dziatajgcych srodkow
i obecnie dostepna jest pod wieloma nazwami handlowymi wielu
producentow.

Dtugie badania i przypadkowe odkrycie
Prace nad skutecznym srodkiem na erekcje prowadzone byty juz w la-
tach 50. XX wieku. Ciekawostka jest, ze efekt leczniczy specyfiku na

potencje zostat odkryty w latach 80., niejako przypadkowo, jako efekt
uboczny, bowiem lek ten byt pierwotnie badany w kierunku leczenia
dusznicy bolesnej. W latach 90. rozpoczeto badania kliniczne nad jego
skutecznosciag w leczeniu zaburzen erekcji. Po potwierdzeniu skutecz-

nosci, zostat wprowadzony do handlu, najpierw w Stanach Zjednoczo-
nych - w 1998 roku. Na poczatku XXI wieku sildenafil jako skuteczny
lek na potencje, zostat zatwierdzony w wiekszosci krajéw na swiecie.

7

Pacjent powinien podczas wizyty poinformowa¢ o wszelkich
schorzeniach i co istotne, bo nie wszyscy o tym pamigtajg,
o przyjmowanych lekarstwach.

Skutecznosc¢ dziatania

Sildenafil jest skuteczny w leczeniu zaburzen wzwodu, rozumianych
jako niezdolnosc¢ uzyskania lub/i utrzymania erekcji pra cia oraz stopnia
twardosci wystarczajacej do odbycia stosunku ptciowego.

Czas jego aktywnego dziatania wynosi ok. 4-5 h. Zazywanie zaleca
sie w zaleznosci od sytuacji, na okoto godzine przed planowang aktyw-
noscig seksualng. Reakcje organizmu sg osobnicze, jednak skutecz-
nosc¢ obserwuje sie niekiedy juz po ok. 20 minutach. Co istotne, srodek
wptywa tez pozytywnie na czas trwania stosunku, bez wzgledu na wiek
pacjenta. Warunkiem oczekiwanego efektu dziatania leku jest jednak
stymulacja seksualna.

Skutecznos¢ sildenafilu jest potwierdzona wieloma badaniami kli-
nicznymi. Co wazne, poszczegolne badania wykazaty pozytywne dzia-
fanie u pacjentéw z réznymi chorobami wspotwystepujgcymi, m.in.
takimi jak cukrzyca, choroby sercowo-naczyniowe, choroby naczyn
obwodowych, nadcisnienie tetnicze, niewydolno$¢ nerek, a takze
u pacjentéw poddanych leczeniu chirurgicznemu fagodnego przerostu
stercza, oraz po wykonaniu zabiegu (z powodu raka stercza) obustron-
nej nerwooszczedzajacej prostatektomii radykalnej. Pozytywne skutki
przynosi tez stosowanie u chorych z depresja.

Wazne - nie przedawkowa¢

Producenci nie zalecajg stosowania produktu leczniczego czesciej niz
raz na dobe i w dawce nie wiekszej niz zalecit lekarz. Lek nie jest tez
wskazany dla oséb w wieku ponizej 18. roku zycia.

Podkreslam, ze zawsze o zastosowaniu konkretnego srodka powi-
nien decydowac lekarz specjalista, ktory w zaleznosci wieku, ogolnego
stanu zdrowia pacjenta i przyjmowanych na state lekdw, ustali optymal-
na dawke. Pacjent powinien podczas wizyty poinformowac o wszelkich
schorzeniach i, co istotne, bo nie wszyscy o tym pamietajg, o przyjmo-
wanych lekarstwach. Niektdére schorzenia i leki wykluczajag mozliwose
bezpiecznego stosowania preparatow zawierajg cych sildenafil.

Wielu mezczyzn w przedziale wiekowym 30-60 lat uzyskuje satysfak-
cjonujgce efekty terapeutyczne juz po zastosowaniu minimalnej dawki

- 25 mg. Sg jednak pacjenci, ktérzy pomimo zastosowania maksymal-
nej dawki dobowej sg nadal niezdolni do odbycia stosunku. Zaleca sie
wtedy powtarzanie dawek przez dtuzszy czas (nie przekraczajac mak-
symalnej dawki dziennej).

Przestrzegam tez przed przedawkowaniem. To zwigzek chemiczny,
ktorego dziatanie nie jest obojetne na ludzki organizm. Zwiekszenie
dawki wcale nie wzmacnia efektu terapeutycznego, a moze doprowa-
dzi¢ do bardzo przykrych i bolesnych konsekwencji zdrowotnych.
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To jest lek. Dla bezpieczenstwa  stosuj go zgodnie z ulotkg
dotagczong do opakowaniaitylko  wtedy, gdy jest to konieczne.
W przypadku watpliwosci skonsul  tuj sie zlekarzem lub farmaceuta.
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W naszym klimacie skéra nie
ma tatwo. Ledwo skonczyty
sie wakacje - pelne goracego
stonca, stonej morskiej bryzy \
i chloru w aquaparkach,
a juz wchodzimy w rownie
Wymagajacy okres - jesiennej
szarugi i zimowego mrozu.

tym okresie powinnismy szczegolnie o skore zadbac, nara-
WZamyja bowiem, tez na smog. Nie miejmy ztudzen - czerwo-

ne alerty stacji pomiarowych nie tylko maja na uwadze zdro-
wie naszych ptuc. Niewidoczne czastki osiadajg tez na naszej twarzy,
dekolcie i dtoniach; toksyny zaczynaja penetrowac nasze skorne pory.
Do tego naktada sie czas pracy, w ktérym z reguty przebywamy w zbyt
suchych pomieszczeniach - nawiewy klimatyzacyjne nie sprzyjajg na-
szej skorze.

Poznaj swoja skore
Zeby zrozumie¢ potrzeby swojej skory i mechanizmy pielegnacji,
powinnismy ja lepiej poznadé.

Ten najwiekszy narzad czlowieka sktada sie z trzech warstw:
* najbardziej zewnetrznej - zwanej naskorkiem, w kto-
rej wyodrebniamy jeszcze warstwe rogow3a naskérka,

skory wiasciwej - w ktorej odbywa sie wiekszosé
procesow fizjologicznych przypisywanych skoérze,
tkanki podskoérnej, faczacej sie z tkanka miesniowa.
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W potocznym rozumieniu stowa ,skora”, wiekszos¢ z nas ma
na mysli te najbardziej zewnetrzng, naskérkowa warstwe. Skéra
wiasciwa jest czesto mylnie traktowana jako tkanka nalezaca do
innego narzadu naszego organizmu. Tymczasem wifasnie w niej
znajdujg sie m.in. naczynia wtosowate naszego systemu krwiono-
$nego, zakonczenia wtokien nerwowych, cebulki wtosa, gruczoty
tojowe, gruczoty potowe i brodawki skarne.

Skora jest nie tylko ,opakowaniem” naszego organizmu. £3-
czy w sobie funkcje konieczne do zycia, w tym najwazniejsza
- ochronng. To dzieki niej, nasze narzady nie sg narazone na
dziatanie srodowiska zewnetrznego. Reguluje temperature, po-
ziom wody w organizmie, chroni przed promieniowaniem UV i co
najwazniejsze - zabezpiecza przed wnikaniem chorobotwdérczych
drobnoustrojow. Wyglad skory jest obrazem zdrowia catego na-
Szego organizmu.

Dlaczego bariera hydrolipidowa jest tak wazna?
To pierwsza linia ochronna naszego organizmu. Pfaszcz kwasowo-lipi-
dowy, to wytworzona z gruczotow tojowych i potowych cienka bariera
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} zapobiegajg ca wnikaniu wewnatrz organizmu szkodliwych sktadnikow.
Jej kondycji zawdzieczamy mtody lub zmeczony wyglad, zdrowie lub
stan zapalny skoéry. Wszelkie zabiegi pielegnacyjne i procesy napraw-
cze zawsze zaczynaja sie od wzmocnienia tej naskdrkowej warstwy,
sktadajacej sie z lipidow, wody i warstwy rogowej naskorka.

Co wywotuje suchos¢ skory

Przyczyny suchosci skory nie sg jednoznaczne. Jesli wykluczymy
podtoze chorobowe, najczesciej wynika ono z odwodnienia - jest
to stan okreslany jako przejsciowy i wyleczalny.

Pojawia sie, gdy w organizmie (i w skorze) brakuje wody. Jej pra-
widtowa zawarto$¢ w warstwie rogowej naskorka (tej najbardziej
narazonej na czynniki zewnetrzne), powinna oscylowa¢ miedzy
12 a 15%, natomiast w skorze wtasciwej powinna wynosi¢ miedzy
70 a 80%. Spadek poziomu nawodnienia, zaburza szereg zacho-
dzacych w skorze fizjologicznych procesow biochemicznych.
Skutkiem jest spadek jej elastycznosci i jedrnosci, nadmierne
tuszczenie sie i rogowacenie. To z kolei - komplikuje terapie, gdyz
zmienione komorki nie wchtaniajg aplikowanych specyfikow na-
wilzajgcych.

A co sie dzieje zimg?
Suchos¢ skory staje sie powszechnym problemem. Po wyjsciu na ze-
wnatrz, szczegolnie gdy temperatura spada ponizej 0°C, pory skory
obkurczajg sie, wydziela sie mniej potu, a gruczoty tojowe nie zapew-
niajg odpowiedniego nattuszczenia. Zmniejsza sie ptaszcz lipidowy,
bedacy jej naturalng barierg ochronng. Do tego dochodzi deficyt
naturalnego swiatta stonecznego i stabe dotlenienie. Dlatego zima to
ciezki okres szczegdlnie dla osob ze stwierdzong suchosciag skory,
sktonnoscig do schorzen atopowych i cierpigcych na kruchosé na-
czyh wiosowatych. Ta tzw. cera naczynkowa jest szczegdlnie narazo-
na na doswiadczanie kilkudziesieciostopniowych zmian temperatur
- wyjscie z cieptego pomieszczenia na mroz i ponowne wejscie w cie-
pto. Dodatkowo, zimowa dieta jest z requty bogatsza w weglowodany,
a ubozsza w witaminy i mikroelementy. To sprawia, ze cera robi sie
szara, zmeczona, szorstka i zwiotczata. Chcac poprawic jej kondycje
powinny$smy wspomaoc ja wieloma sktadnikami odzywczymi. Dotyczy
to zaréwno diety jak i zabiegéw pielegnacyjnych oraz leczniczych.

m
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Czestym btedem w tym okresie pielegnacyjnym, jest stosowanie
niewtasciwych kosmetykdw. Ten sam krem czy emulsja, uzywane
z powodzeniem latem, czy wczesng jesienig, absolutnie nie zda
egzaminu przy mroznym wietrze.

Jak pielegnowac?

Warto stosowac¢ preparaty z ceramidami i lipidami - aby odbudo-
waé pfaszcz hydrolipidowy naskorka. Srodki pielegnujace powinny
zawiera¢ tez witaminy A, C, D oraz E. Ich wielokierunkowe dziata-
nie, pomaga w regeneracji, nattuszczaniu, nawilzaniu i zwiekszaniu
elastycznosci. Requlujg tez procesy keratynizacji naskorka, a takze
blokuja powstawanie szkodliwych zwigzkow w skdrze. Pamietaj, ze
podstawg kazdej pielegnacji jest wfasciwe nawilzenie. Stosuj za-
tem produkty, ktére wspomagaja funkcje ochronng sebum, kremy
zapobiegajagce odparowywaniu wody, utrzymujgce elastycznosc.
Przy dtuzszym przebywaniu na zewnatrz, szczegolnie przy ujemnych
temperaturach, nalezy stosowac kremy nattuszczajace. | co najwaz-
niejsze - wszelkie sktadniki kosmetyczne powinny mie¢ czas na do-
bre wchtoniecie. Nie aplikuj kremow tuz przed wyjsciem. Daj skdrze
przynajmniej kwadrans w pokojowej temperaturze. Pamietaj tez, ze
w zimie szczegolnie bez ochrony pozostaja usta, ktore nie posiada-
ja w sobie gruczotow tojowych. Aby zapobiec ich tuszczeniu i bole-
snym peknieciom, stosuj ochronne, ttuste pomadki lub najprostsza
wazeline. Pamietaj tez o wyborze odpowiednich mleczek do mycia
i zawierajgcych emolienty emulsji do pielegnacji catego ciata. Nie
zapomnij o dtoniach - one sg najbardziej narazone na pierzchniecie
i bolesne zaczerwienienia. Dobrym pomystem jest krem z zawarto-
Scig witamin AT E.

Domowe sposoby na suchg skdre

Nie trzeba wydawac fortuny, by zapewni¢ skorze dobrg kondycje.
Stosujgc odpowiednig diete, unikajgc uzywek i zapewniajgc orga-
nizmowi spokojny sen, na pewno jej pomozemy, takze zima. Wazna
jest tez codzienna pielegnacja. Uzywajmy dedykowanych do suchej
skory specyfikow - bez mydta, substancji zapachowych, parabendw
i czynnikow draznigcych. W utrzymaniu jej dobrej kondycji pomoga
emolienty zawierajgce gliceryne, ktora nawilza oraz wazeline i para-
fine, ktore petnig role ochronng. 2
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Dbajac o zeby, warto zadbac¢ takze o ich wyglad, gdyz tajemnica zdrowego usmiechu tkwi
rowniez w ich kolorze. Wielu z nas boryka sie z problemem ich przebarwien.

To moze wplywac na nasze samopoczucie i pewnosc siebie, ale tez by¢ przyczyna klopotéow
zdrowotnych. Skad bior3 sie te przebarwienia i jak mozna im zapobiegaé?

ISniewajgcy usmiech, w ktorym pokazujemy nasze piekne i biate

zeby, ma bezcenng moc. Daje poczucie pewnosci siebie, otwar-

tosci, pozwala bardziej cieszy¢ sie zyciem, pomaga zdoby¢ sym-
patie i zaufanie. Gdy zeby zaczynajg zmieniac barwe pojawiaja sie pro-
blemy. Oprocz ztego wizerunku - osoby zaniedbanej, kamien nazebny
przyczynia sie do rozwoju prochnicy, a takze uniemozliwia jej wczesne
rozpoznanie.

Przebarwienia moga dotyczy¢ zebow mlecznych, statych, wy-
branej grupy zebdéw lub zeba pojedynczego. Wsroéd czynnikow,
ktore je powodujg, wyrdzniamy czynniki zewnetrzne i wewnetrz-
ne. Do zewnetrznych zaliczamy ztg higiene jamy ustnej, ktora
skutkuje odktadaniu sie ptytki nazebnej i kamienia nazebnego. Sa
to przebarwienia, ktore powstajg na powierzchni szkliwa zebdw.
Zewnetrzne plamy pojawiajg sie z biegiem czasu, a ich nasilenie
zalezy takze od diety.
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Zta higiena

Jest jedng z gtownych przyczyn. Wiele osob podchodzi do mycia ze-
bow w sposéb rutynowy, nie zwazajgc na stan szczoteczki i stosowane
pasty oraz ptyny do ptukania. Na tym etapie powstaje sporo zaniedban.
Stomatolodzy zwracajg uwage, ze wiele oséb myje zeby szczoteczka,
ktdrej stan sie do tego nie juz nadaje (powinno sig jg zmienia¢ srednio,
co kwartat). To samo dotyczy dtugosci szczotkowania - 2 minuty, chociaz
pojawiaja sie opinie, ze w zaleznosci od rodzaju szczoteczki, czas nale-
zy wydtuzy¢ do 3 minut. Istotna jest tez technika szczotkowania - przy
uzyciu szczoteczek recznych - ruchem wymiatajg cym od nasady zeba.

Dieta i natogi

Niektore napoje i pokarmy zawierajg pigmenty, ktdre osadzajg sie na
szkliwie zebow. Kawa, herbata, niektore ziota i czerwone wino sg jed-
nymi z gtdwnych winowajcdéw. Takze niektdre owoce i warzywa takie jak

R

buraki, jagody, maliny, wisnie czy przyprawy (np. kurkuma czy szafran)
rowniez mogg przyczyniac sie do zmiany koloru zebow. Dodatkowo, ich
kwasowo$¢ rodzi niebezpieczenstwo erozji szkliwa, co utatwia osadza-
nie sie barwnikow.

Palenie tytoniu jest jedng z gtdwnych przyczyn przebarwien ze-
béw. Substancje smoliste oraz nikotyna pozostawiajg na zebach
charakterystyczne zotte plamy, ktdére z czasem stajg sie trudniej-
sze do usuniecia. U oséb palgcych, ryzyko przebarwien jest znacz-
nie wieksze niz u niepalgcych.

Przyczyny wewnetrzne

Takie zmiany powstajg po zazywaniu antybiotykow w starszym wieku,
po urazie zebdw, gdy zeby posiadajg za duzo fluoru lub sg zaatakowa-
ne prochnica. Niektdre leki, takie jak tetracykliny, moga prowadzi¢ do
trwatych przebarwien uzebienia, zwtaszcza jesli sa stosowane u dzieci
w okresie formowania sie szkliwa. Réwniez niektore ptukanki do ust,
zawierajgce chlorheksydyne, moga powodowac ciemniejsze plamy na
zebach.

Zmiany zwigzane z wiekiem

Z wiekiem zeby naturalnie stajg sie ciemniejsze. Jest to zwigzane
z procesem erozji szkliwa, ktdre staje sie ciensze, przez co wewnetrz-
na warstwa zebiny - o0 zottej barwie - jest bardziej widoczna. Proces ten
jest nieunikniony, cho¢ jego tempo mozna spowolni¢ dzieki odpowied-
niej higienie i reqularnym wizytom u stomatologa.

URODA

Urazy i choroby

Urazy mechaniczne, takie jak pekniecia czy ztamania, moga prowadzi¢
do martwicy miazgi, co z kolei powoduje ciemnienie zeba. Ponadto,
niektdére choroby, takie jak zaburzenia metabolizmu, mogg wptywac
na strukture zebdw i ich kolor. Sg osoby, ktore naturalnie majg zeby
0 bardziej zottym odcieniu, co jest zwigzane z genetyka. Geny moga
wplywac na grubos¢ szkliwa oraz na naturalng barwe zebiny, co spra-
wia, Ze u tych osob przebarwienia pojawiaja sie szybciej niz u innych.

7

W przypadku odfozenia sig kamienia nazgbnego, czy tez przebarwied

zwigzanych ze spozywaniem ptyndw i produktow barwigcych, nalezy
przeprowadzié w gabinecie stomatologicznym zabiegi higienizacji

Profilaktyka

Mycie zebow po positkach, picie wody po kawie, herbacie czy uzywanie
bezcukrowych gum do zucia, powinno pomaéc w zapobieganiu powsta-
wania przebarwien na zebach. Takze podgryzanie surowych produk-
tow, takich jak jabtka, gruszki, marchew czy seler jest w tym pomocne.
Podczas chrupania, tamig sie one na mniejsze kawatki i ocierajg o zeby,
co pomaga usung¢ drobne czgsteczki jedzenia pozostatego miedzy
nimi i czyszcza powierzchnie zeba. Dodatkowa zaleta - sg zdrowe.
Dieta bogata w wapn i fosfor wptywa korzystnie na stan szkliwa. Mleko,
sery, jogurty oraz warzywa lisciaste wzmacniajg zeby i sprawiajg, ze sa
one mniej podatne na erozje i przebarwienia. Orzechy i nasiona zawie-
rajg zdrowe ttuszcze, ktore rowniez chronig nasz uzebienie.

Na rynku jest dostepnych wiele past oraz paskow wybielajg-
cych, ktére moga pomac w redukcji przebarwien. Efekty tych me-
tod sg jednak czesto ograniczone, a stosowanie ich przez dtuzszy
czas moze prowadzi¢ do nadwrazliwosci zebdw.

Leczenie gabinetowe

Stomatologia estetyczna pozwala nam zadbac o estetyke naszego
uzebienia. Obejmuje ona wiele zabiegdw poprawiajgcych kolor zebow,
ich ksztatt oraz odbudowe ubytkow i wypetnienie przestrzeni miedzy-
zebowych.

W przypadku odtozenia sie kamienia nazebnego, czy tez prze-
barwien zwigzanych ze spozywaniem ptynow i produktow barwig-
cych, nalezy przeprowadzi¢ w gabinecie stomatologicznym zabie-
gi higienizacji. Zaliczamy do nich skaling, czyli usuniecie kamienia
nazebnego oraz piaskowanie. Skaling wykonuje sie przy pomocy
ultradzwiekdw, ktore powoduja jego rozkruszanie. Piaskowanie
wykonuje sie przy uzyciu piaskarki.

Bardziej zaawansowang metoda jest wybielanie zebow. Lekarz
aplikuje na zeby zel wybielajgcy, ktéry aktywuje przy pomocy spe-
cjalnego swiatta. Stosuje sie tez wybielanie laserowe lub naktad-
kowe. Wybor metody uzalezniony jest od stanu uzebienia, wrazli-
wosci zebow oraz stanu przyzebia.

Wybielanie naktadkowe, zwane nocnym, wymaga zastosowania
u pacjentéw szyn naktadkowych. Po uprzednim wykonaniu wyci-
skow zebow pacjenta, zostajg one (te wyciski), odestane do tech-
nikéw, ktérzy wykonuja model diagnostyczny, na bazie ktérego
zostanie zrobiona szyna naktadkowa. Wybielanie nocne stosuje
sie u 0séb z duza wrazliwoscig uzebienia. Mozna przy nim uzyc
zelu wybielajgcego o nizszym stezeniu czynnika aktywnego, jakim
jest nadtlenek karbamidu. Ponadto, metoda ta pozwala rowniez na
zastosowanie dodatkowego zelu tagodzgcego w przypadku duzej
nadwrazliwosci zebow. 2
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we krwi oraz a dbatos¢ o zdrowie i dobrag kondycje stop:
na cukrzyce Iba¢ o swoje stopy i doktadnie je ogladac. Powinie
ich zaniepoko et objaw mrowienia czy fakt, ze sg ciggle zimne.
Kazda zm zczegolnie skaleczenia, otarcia czy owrzodzenia,
powinny by¢ iast konsultowane ze specjalistg. To wiasnie ten
pierwszy m chory jest zdiagnozowany cukrzycowo i poja-
wia sie z 2. Brak czujnosci i odpowiedniej reakcji moze
sekwencji tej zmiany, chory straci konczy-
i zgtaszajg sie do specjalistow dopiero
yane, uniemozliwiajg chodzenie, sa

yej wystepuje bardzo duz
zenia miejscowego owrzod
gce srebro, opatrunki z podcis
morach hiperbarycznych. Wielo$é
oscilecznicze i brak idealnych srod
eniu inwazyjnym, w zaleznosci od st
sowania oraz typu zmian chorobowych, mozr

metody typowo chirurgiczne, jak i metod
a prowadzi do wielu czyli inaczej mowigc zatozy¢ stent, tak4
ionosnych i wto- ” tez poszerzy¢ tetnice Wstej.dzi
e, oczy, nerki nim dziesiecioleciu og

Najwigkszymi problemami, ktdre mogg spowodowaé wystgpienie
stopy cukrzycowej, sq rozwijajca sie angiopatia, zwyrodnienie
tetnic, zmiany o charakterze miazdzycowym i zwyrodnienie nerwow.

Nieleczona cukrzyca jest
chorobg obardzo powaznych
konsekwencjach zdrowotnych.
Jedna znajniebezpieczniejszych

chorych traci konczyny.

Wazna codzienna pie
oraz wiecej 0sob, ko

jest tzw.. stopa cukrzycowa,
ktéra wskrajnych przypadkach
grozi amputacja konczyny.
Czy mozna temu zapobiec?

a cukrzycowa
a jest wynikiem powikia ukrzycy. Objawia sie

razliwosci stép na bal, e ich owrzodzenie
ie ran. W konsekwencji  tez
uniemozliwi chodze
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dpowiednio skomponowana dieta powinna dostarczac¢ wszyst-

kich niezbednych dla zachowania zdrowia sktadnikow, w tym

witamin i mineratow. Wprawdzie nie sg one nosnikiem energii,
ale decydujg o prawidtowym funkcjonowaniu organizmu.

Skutkiem niewtasciwej, ubogiej w sktadniki odzywczej, diety, jest
spadek odpornosci, pogorszenie samopoczucia, zaburzenia koncen-
tracji i ktopoty z pamiecia, a takze zmeczenie, ostabienie, wypada-
nie wlosow, pogorszenie stanu skéry i paznokci oraz niedokrwistosc
i zmniejszenie gestosci kosci.

Przyktadem skutkéw deficytu witamin, jest brak witaminy D.
Przez ciepta czesc¢ roku powstaje ona w skorze pod wptywem dzia-
fania promieniowania stonecznego - przebywamy wtedy dtugo na
stoncu, na Swiezym powietrzu, co najczesciej w petni pokrywa za-
potrzebowanie organizmu. Jednak od pazdziernika do kwietnia,
kat padania promieni stonecznych oraz mata ekspozycja na swiatto
powodujg, ze ta synteza odbywa sie tylko i wytgcznie na dfoniach,
twarzy i na dekolcie, a ilos¢ uzyskanej w ten sposob witaminy jest
niewystarczajaca. Dlatego jesien i zima to czas, w ktorym koniecz-
na staje sie jej suplementacja. W przypadku niedoboru witaminy
D moze wystapi¢ osteopenia-i-osteoporoza, czyli demineralizacja
kosci. U dzieci brak witaminy D powoduje krzywice. Ostatnie
badania dowodzg tez, ze jej deficyt ma duzy wptyw na powstawanie
niektorych nowotworow.

Przygotowanie jadtospisu do zimy

W nadchodzgcym okresie szczegdlnie istotna bedzie tez dieta bo-
gata w inne skfadniki: m.in. w witamine C, prowitamine i witamine
A, witamine E. Duza czes¢ wymienionych zwigzkéw organicznych
ma wiasciwosci antyoksydacyjne, co oznacza, ze wptywaja one na
podniesienie odpornosci organizmu i obnizenie ryzyka wielu choréb,
w tym infekcji sezonowych. Wptywajg one korzystnie réwniez na 0gol-
ne samopoczucie oraz stopien koncentracji, a takze na pamiec.

Jak zadba¢ o uzupetnianie niedoboréow witaminowych w co-
dziennej diecie? Przede wszystkim urozmaicajac jg i pilnujac, by
w codziennym positku, znalazly sie zrodta witamin rozpuszczal-
nych w ttuszczach, czyli wszystkie nienasycone ttuszcze, ole-
je zimno ttoczone, orzechy czy jadalne pestki. Waznym zrodtem
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach sg tez kiszonki. Ten naj-
starszy sposob konserwacji zywnosci jest bogatym zrodtem
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magnezu, prowitaminy K, ktéra wptywa na krzepliwos¢ krwi i na
odpornos¢ organizmu, oraz probiotykéw - bakterii fermenta-
cji mlekowej, regulujacych nasza flore jelitowa. Jedynym prze-
ciwskazaniem ich spozywania jest koniecznos¢ zachowania die-
ty niskosodowej przez osoby z nadcisnieniem tetniczym czy
z niewydolnoscig nerek. Wtedy pomocne w dostarczaniu bakterii
fermentacji mlekowej mogg byc¢ produkty mleczne, takie jak jogurt czy
kefir[1].

Superowoce

Jestesmy w tej szczesliwej sytuaci, ze Polska nalezy do najwiekszych ich
producentdw na $wiecie! Mowa oczywiscie o boréwkach, jagodach, mali-
nach, aroniach, porzeczkach i jezynach. Eksperci sa zgodni, ze ich spozy-
wanie wzmacnia naturalnie nasza odpornosc.

- Jemy je przede wszystkim ze wzgledu na wysokq zawartos¢ zwigzkow
polifenolowych (antocyjandéw, flawonoidéw, kwaséw fenolowych), ktore sq
bardzo wazne z punktu widzenia odpornosci. Stymulujg one uktad immuno-
logiczny, np. fagocyty, czyli komorki Zerne, a takze rozne szlaki sygnatowe.
Owoce jagodowe sq dlatego tak cenne, gdyz majg bardzo wysokie stezenie
zwigzkow bioaktywnych, jak na swojg matg objetosc. Dlatego nazywamy je
superjagodami i superowocami - podkresla prof. n. farm. lwona Wawer,
specjalistka chemii fizycznej, wieloletni pracownik Warszawskiego Uni-
wersytetu Medycznego i kierownik Zaktadu Zielarstwa w Karpackiej Pan-
stwowej Uczelni w Krosnie, i dodaje - szczegolnie w kontekscie wspierania
odpornosci warto tez wiedziec, ze niektore sktadniki owocow jagodowych,
np. pochodne kwercetyny, dziatajg wprost przeciwwirusowa[2].

Niedoceniane warzywa

Witamina C podnosi odpornos¢. Chcac uzupetnic jej braki, trzeba siegng ¢
po $wieze owoce i warzywa. Zmeczenie, bol miesni, suchosc¢ skory, pro-
blemy z dzig stami to objawy niedoboru witaminy C. Znajdziemy ja nie tylko
w owocach, ale przede wszystkim we wszystkich warzywach sezonowych.
Warto siegna¢ po jarzyny korzeniowe, ktore sa wystarczajgcym zrodtem
witaminy C, a takze wszelkich mikro- i makroelementéw. Dobrym jej zro-
dtem w naszym klimacie jest popularny ziemniak krotko gotowany.

Superfoods

Istotnym wzbogaceniem positkow moga by¢ produkty, znane ze swoich
prozdrowotnych wasciwosci. Okreslane jako superfoods sa zrodtem wy-
jatkowo wielu cennych sktadnikéw - witamin, mineratow oraz substancji
bioaktywnych. Wspierajg lub stymulujg odpornos¢, niektore tez dodat-
kowo rozgrzewajg w chtodne dni, a nalezg do nich imbir, kurkuma, kakao,
miod, zielona herbata, pestki dyni, dzika réza, cynamoniczosnek[3]. 2

Pismiennictwo:

1. https://www.mp.pl/pacjent/dieta/zasady/3563316,0gorki-kiszone-wartosci-od-
zywcze-czy-sa-zdrowe

2. https://zdrowie.pap.pl/dieta/owoce-jagodowe-odpornosc-co-warto-wiedziec
3. https://zdrowie.pap.pl/dieta/jak-dieta-wplywac-na-odpornosc-organizmu
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
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Q WIEDZA NA ZDROWIE

~ moze pomac w walce z bélem

# Wanda Robak

Bdl to jedna z najczestszych dolegliwosci. Nie wolno go lekcewazy¢, bo moze byc¢ objawem

wielu bardzo powaznych choréb. W zdiagnozowaniu jego zrédet moze pomdc osteopatia.
Ta niekonwencjonalna, holistyczna metoda leczenia, wykorzystuje w terapii metody manualne.

steopatia powstata w oparciu o teorig, ze tylko harmonij-
nie dziatajgcy organizm jest w stanie prawidtowo funk-
cjonowac. To rodzaj terapii, ktorej celem jest praca z pa-
cjentem w taki sposob, zeby zadbac¢ o jego ciato, emocje, nawyki
zywieniowe oraz samopoczucie. Osteopata diagnozuje zaburze-
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nia funkcji organizmu i ich wptyw na wystgpienie konkretnych
objawdw chorobowych. Nie skupia sie przy tym wytgcznie na szu-
kaniu przyczyn bolu czy dysfunkcji organu tylko w jego obrebie.
Ocenia jakos$¢ tkanek chorego i pobudza procesy naprawcze or-
ganizmu. Ogromna wage przyktada do narzgdéw wewnetrznych,

uznawanych za bardzo czeste zrodta wielu dolegliwosci. Pod-
czas badania potrafi wyczu¢ wrodzong ruchomos¢ watroby, ne-
rek, ptuc iinnych narzaddéw, oceniajgc ich fizjologie i powigzania
z dolegliwosciami. Osteopatia korzysta z terapii manualnej oraz
wspotpracuje z innymi specjalnosciami, na przyktad dietetyka
czy rehabilitacja.

Bole gtowy a odcinek szyjny kregostupa

Czesto sag tak silne, ze nie mozemy normalnie funkcjonowac.
Zazwyczaj sadzimy, ze pojawiajag sie bez konkretnego powodu
lub ze ich przyczynami sg przemeczenie, stres czy silne emocje.
Bardzo rzadko kojarzymy bol i zawroty gtowy z chorym kregostu-
pem. Tymczasem to wtasnie on moze powodowac te dtugotrwate
uporczywe dolegliwosci.

Bole gtowy pochodzenia kregostupowego czesto tgczy sie zin-
nymi chorobami, ktére wywotujg podobne objawy. Odcinek szyj-
ny kregostupa petni niezwykle wazng funkcje. Od stanu kregow
szyjnych zalezy m.in. sprawnos¢ zmystow - rownowagi i wzroku.

Te delikatng konstrukcje, taczaca gtowe z klatka piersiowa
tworzy 7 kregow, ktore uktadajg sie w lekko wygiety do przodu
tuk. Sg one mniejsze niz pozostate kregi, ale petnig bardzo wazna
role. Pierwszy - szczytowy, podtrzymuje czaszke. Drugi - obroto-
wy, umozliwia poruszanie gtowag w gore, w doti na boki.

Z wiekiem, najczesciej ten odcinek ulega zwyrodnieniom, kt6-
re moga powodowac m.in. bole i zawroty gtowy, a takze dretwie-
nie karku. Takie bole czasem okresla sie mianem objawu kasku.
Promieniujg od okolicy potylicznej do okolic skroniowych i oczo-
dotowych. Mogg im towarzyszy¢ nudnosci, $wiattowstret - tak
jak przy migrenie, jednak w odroéznieniu od niej, nie jest to objaw
staty. Zazwyczaj sg kojarzone z ruchem gtowy i nasilajg sie przy
odchyleniu jej do przodu lub do tytu. Czesto towarzyszy im tez
sztywnosc karku. Maja charakter staty, z zaostrzeniami. Najbar-
dziej narazone na szyjno-pochodny bol gtowy sa osoby po 40-tym
roku zycia i czterokrotnie czesciej wystepuje on u pan.

W poszukiwaniu zrodet bolu

Diagnoze poprzedza doktadna analiza sylwetki catego ciata.
W terapii manualnej, okresla sie topografie bolu gtowy. Na jej
podstawie, lokalizujgc miejsca i charakter dolegliwosci, specja-
lisci sg w stanie oceni¢ skad, zjakiego odcinka kregostupa, czy
z jakich innych narzadow ruchu, pochodzi dany bél gtowy.

Jezeli, np., bél dotyczy czubka gtowy, okolic potylicy w obsza-
rze o charakterze czepca, to najczesciej przyczyng sg dysfunk-
cje w obrebie odcinka szyjnego kregostupa oraz miednicy.

Wyroéznia sie rowniez inne dolegliwosci, takie jak, potowicze
béle gtowy - bardzo charakterystyczne u osob, pracujacych
duzo przy tasmach produkcyjnych, w sklepach, przy kompute-
rach, a takze u kierowcow czy stomatologow - tych wszystkich,
ktérzy maja wymuszong pozycje. Te charakterystyczne dole-
gliwosci bélowe zwigzane sg najczesciej z asymetrig miednicy,
czyli ze stawami krzyzowo-biodrowymi, w ktérych to rejonach
znajduja sie tzw. osrodki migrenowo-wegetatywne, majgce ol-
brzymi wptyw na odczuwanie bolu.

Innym typem jest tzw. bdél boczny w okolicy skronii oczu, przy
ktorym czesto wystepuje tzw. efekt wypychania oczu. Dotyka
on przede wszystkim tych pacjentdw, ktorzy podczas czynno-
$ci, notorycznie wyciagaja gtowe do przodu, przecigzajac ten
odcinek kregostupa. Dochodzi wtedy do ewidentnych zaburzen,
ktorych efektem jest notoryczny bol gtowy, wystepujgcy szcze-
golnie po dtuzszym siedzeniu, np., przy komputerze czy za kie-
rownica.
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Gdy pojawia sie bol narzadéw ruchu

Czestym problemem, ktdory dotyka szczegolnie starsze pacjent-
ki, sg bdle zlokalizowane w okolicach ud i stawow biodrowych.
Odczuwane sg podczas wchodzenia po schodach i szczegdlnie
nasilajg sie w nocy, powodujac ktopot ze snem. Bol odczuwalny
w rejonie stawu biodrowego wcale nie musi oznaczac, ze tam jest
jego gtowne zrodto. Specjalista sprawdza, co sie dzieje na pozio-
mie catego ciata. Analizuje sie zakres catego kregostupa i rucho-
mosci miednicy. Moze sie bowiem okaza¢, ze problem lezy w np.
ruchomosci kosci krzyzowej w stosunku do talerzy biodrowych.
Osteopata sprawdza tez napiecie na poziomie przepony, ktore
rzutuje na zaburzenie napiecia innych narzadow wewnetrznych.

Osteopatia podczas cigzy

Jakkolwiek pierwsze miesigce cigzy sg przeciwwskazaniem do
terapii, to w okresie p6Zniejszym, zabiegi osteopatyczne moga
poméc wzmocni¢ odporno$é catego organizmu oraz wesprzec
przyszte mamy w walce z meczacymi je dolegliwosciami, ta-
kimi jak, obrzeki nég, bole plecdw i pachwin. Nalezy jednak ich
przeprowadzenie skonsultowaé z prowadzacym lekarzem gine-
kologiem. U pan w cigzy leczenie polega gtéwnie na ustawieniu
w prawidtowy sposdéb macicy, poprzez wyréwnanie napiecia na
poziomie wszystkich wiezadet, czyli wiezadta obtego, wiezadta
najszerszego macicy, a takze krzyzowo-macicznego. To powodu-
je tez lepsze warunki do prawidtowego rozwoju dziecka. Podczas
oceny osteopatycznej wazne jest rozluznienie wszystkich struk-
tur w rejonie miednicy, co powoduje pozbycie sie napiecia na
poziomie odcinka ledZzwiowego, z ktorym czesto pacjentki maja
problem. Wiele pan dotyka bowiem rwa kulszowa, ktora wynika
m.in. z napiecia na poziomie powiezi ledzwiowo-krzyzowej, skut-
kujac bolesnym promieniowaniem do konczyny.

Terapia moze tez pomoc w powrocie do aktywnosci po poro-
dzie. Poprzez zbalansowanie wszystkich systemow w ciele, przy-
wraca sie wiasciwie funkcjonowanie stawdw i miesni, wszystkich
narzadow wewnetrznych i uktadu nerwowego.

Podsumowanie

Ludzkie ciato jest systemem naczyn potgczonych. Szersze spoj-
rzenie jest o tyle istotne, ze eliminacja bélu nie zawsze rowna
sie usunieciu jego przyczyny. A wiasnie to powinno by¢ podsta-
wa leczenia. Udowodniono, ze organizm posiada zdolnosci do
samoleczenia i samoregulacji. Pobudzony uktad odpornosciowy
i rozluznione miesnie pozwalajg na swobodne krazenie limfy, do-
starczanie do tkanek sktadnikéw odzywczych i odprowadzanie
z nich toksyn. Wazng role w tym procesie odgrywa umyst i emo-

cje, ktore sg scisle powigzane z narzgdami anatomicznymi czto-
wieka. Takie catosciowe podejscie do terapii pozwala osiggng¢
niezbedna w zdrowieniu rownowage. %
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TERYJNA

ngine ropng, czyli zapalenie gardta i migdatkow podniebien-

nych wywotuje w 95% bakteria - paciorkowiec p-hemolizujg-

cy grupy A(S.pyogenes). Ta sama bakteria jest odpowiedzial-
na za wywotywanie u dzieci szkarlatyny (ptonicy). W przypadku, gdy
zakazenie paciorkowcami gr A nie zostanie prawidtowo zdiagnozo-
wane i nie zostanie wdrozona antybiotykoterapia istnieje bardzo
duze ryzyko rozwoju ciezkich powiktan.

Zespo6t PANDAS u dzieci po anginie - tiki i zachowania
Na skutek anginy - uktad odpornosciowy dziecka wytwarza
czasteczki (przeciwciata), ktére majg zwalczy¢ patogen. Nie-
stety, przeciwciata atakujg nie tylko bakterie, lecz rowniez ko-
morki moézgu!

Zespot PANDAS to poinfekcyjne, ostre zaburzenie neuropsy-
chiatryczne u dzieci - czesto przypominajgce objawami autyzm.
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ARTYKUL SPONSOROWANY

grozne powiktania u dzieci

ZKA RLATVﬁA (Zespot PANDAS, ktgbuszkowe zapalene nerek, wady serca)

Skrot PANDAS oznacza autoimmunologiczne zaburzenia neuropsy-

chiatryczne u dzieci, ktére sg efektem zakazenia paciorkowcami
(streptokoki). Pojawienie sie PANDAS nieodtgcznie zwigzane jest
z wczesniejszg infekcja gardta przez paciorkowce (angina).

Jakie zachowanie dziecka powinno wzbudza¢ niepokéj?
Nagta i gwattowna zmiana zachowania, to najczesciej obser-
wowany objaw. Zdrowe dzieci nagle zaczynajg by¢ nadpobudli-
we, agresywne, niespokojne, kaprysne, rozdraznione, maja tiki
nerwowe.

Czesto u dzieci pojawiaja sie napady leku. W pierwszej kolej-
nosci symptomy sg najczesciej przypisywane jako skutek stresu.
Bardzo czesto rowniez najmtodsze dzieci sa diagnozowane jako
autystyczne, poniewaz czes¢ objawow PANDAS imituje objawy ze
spektrum autyzmu.

A - WYSYPKA

Na PANDAS wskazuja:
. Obecnosé¢ tikow lub/i zaburzen obsesyjno-kompulsyw-
nych (natrectw)
. Poczatek choroby w dziecinstwie (najczesciej od 3 roku

zycia do okresu dojrzewania)

. Ostry poczatek lub nagte zaostrzenie sie objawow (nagte
pojawienie sie objawow, czesto zauwazane przez rodzi-
cow lub znaczace nasilenie sie objawow, ktore wystepo-
waty wczesniej)

. Udowodniony i wyrazny zwigzek czasowy z infekcja gardta
wywotang przez paciorkowce grupy A (pozytywne wyniki
posiewu z gardfa / szybkich testow Strep A / wzrost mia-
na przeciwciat przeciwpaciorkowcowych - badanie AS0O)

. Objawy neurologiczne (nadruchliwosé, ruchy przypomi-
najace plasawice). U dzieci moga wystepowac rowniez
zmiany nastroju, klopoty ze snem czy leki.

Angina i szkarlatyna mogg skonczy¢ sie poinfekcyjnym
zapaleniem nerek

Obecnosc krwiw moczu u dzieci bardzo czesto jest wynikiem ostrego
ktebuszkowego zapalenia nerek (poinfekcyjnego, postreptokokowe-
go). Choroba pojawia sig nagle, w krotkim czasie po przebyciu anginy
lub szkarlatyny, ktore wywotujg paciorkowce grupy A.

Dzieci choruja znacznie czesciej niz dorosli, narazeni sg szczegoél-
nie chtopcy. Ktebuszkowe zapalenie nerek jest gtéwng przyczyna nie-
wydolnosci nerek u dzieci w wieku szkolnym - pomiedzy 7 a 10 rokiem
zycia. Objawami sg obrzeki, nadcisnienie tetnicze i zmiany w wyni-
kach badan laboratoryjnych moczu oraz krwi.

Ostre ktebuszkowe zapalenie nerek po anginie pojawia sie w krot-
kim czasie po przebyciu infekcji:
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« po 1-3 tygodniach od anginy ropnej

» po 2-3 tygodni od szkarlatyny (zmian skornych)
wywotanych przez paciorkowce

Dzieci choruja znacznie czes$ciej niz dorosli. Poanginowe
ktebuszkowe uszkodzenie nerek stanowi 10-15% wszystkich
typéw zapalen nerek.

Stwierdza sie je u 5 na 100 000 chorych dzieci w ciggu roku. Jednak
biorgc pod uwage jak czesto dzieci chorujg na szkarlatyne oraz angine
ropna -jest to powazny problem, ktérego nie nalezy bagatelizowac.

Goraczka reumatyczna - zapalenie serca po zakazeniu gardfa
Gorgczka reumatyczna to wielonarzadowa choroba zapalna
o podtozu autoimmunologicznym, ktéra dotyka najczesciej dzieci
w wieku od 6 do 15 roku zycia. Jest to powazne zaburzenie dziata-
nia uktadu odpornoscioweqgo, ktére jest powiktaniem po niezdia-
gnozowanej i nieleczonej anginie ropnej. W przebiegu gorgczki
reumatycznej dochodzi do uszkodzenia wielu narzgdow - gtownie
serca, stawow oraz osrodkowego uktadu nerwowego.

Jakie sg objawy gorgczki reumatycznej i co robi¢, aby zapo-
biec chorobie? Zapalenie serca jest powiktaniem, ktore wystepu-
je nawet u 50% osdb.Trwatym nastepstwem przebytej gorgczki
reumatycznej jest nabyta wada serca. Zmiany w sercu prowadzg
gtéwnie do niedomykalnosci zastawki mitralnej. Niestety objawy
sercowe nie zawsze sg intensywne i charakterystyczne, dlate-
go chory moze je przegapic¢ - szczegdlnie, gdy choroba dotyczy
dziecka. Poza odczuwalnym ostabieniem i dusznoscig moze po-
jawic¢ sie bol w okolicy klatki piersiowej oraz szybki lub nieréwno-
mierny rytm serca. Ponadto obrzek w okolicy nég - szczegodlnie
tydek i kostek.
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do uposledzenia funkcji roznych narzgddw i w rezultacie do wzrostu
ryzyka chorobowosci. Otytosci prostej nie towarzyszg inne objawy cho-
robowe, rozpoznawana jest u blisko 90% dzieci i dorostych, u ktorych
zdiagnozowano otytos¢. Ten rodzaj otytosci powstaje na skutek zabu-
rzenia rownowagi miedzy iloscig energii dostarczonej wraz z pozywie-
niem a wydatkowang przez organizm[1].

Zaczyna sie niewinnie - ciasteczko do raczki w wozku, stodki bato-
nik czy l6d na spacerze, stodzony, gazowany napdj ,do picia” i wysoko
przetworzone wedliny lub gotowe burgery na obiad czy kolacje. Nisz-
czymy organizm dziecka, przekonani, ze to nieszkodliwe. A przeciez,
globalni wytwadrey zywnosci maja sztaby specjalistow od takiego
komponowania i wzmacniania smaku, by wtasnie taki positek wyda-
wat sie smaczny i pozywny.

Zdrowe alternatywy

Na szczescie istnieje tez inny rynek - zywnosci zdrowszej, bardziej
naturalnej, produkowanej mniej masowo. Warto wiec otworzy¢ sie na
nowe smaki i zaprosic¢ do tej degustacji dzieci.

- Dlaczego nie jesz satatki?,
- Bo nie lubie.
-A préobowates (-as)?

Ten trywialny dialog ma w sobie wiele prawdy. Dzieci nie jedzg no-
wych produktdéw, bo ich nie znaja, bo nie miaty okazji sprawdzic, czy
ten smak im odpowiada, czy nie. Ponadto, smak dziecka ewoluuje
przez lata - pewne sktadniki czy przyprawy (zwtaszcza bardziej ostre
i intensywne w smaku) w pewnym wieku nie beda akceptowane,
lecz za kilka lat moze sie to zmieni¢. Trzeba tylko prébowac i zapro-
si¢ dziecko do wspolnych wyborow zakupowych - na zasadzie ,moze
dzisiaj wybierzemy ,to" i sprawdzimy, jak smakuje”.

Smakowa ewolucja

Na poczqgtku powinno sie wykluczy¢ spozywanie produktéw z wysokg
zawartoscig cukru dodanego, soli, ttuszczéw nasyconych i tuszczéw
trans, czyli wszelkiego rodzaju zup czy soséw typu instant, wytwarza-
nych przemystowo dodatkdw sniadaniowych, deserdw, stodyczy i cia-
stek, wielosktadnikowych wedlin, stodzonych napojow, chipséw itp.[2].

Nie rébmy rewolucji w kuchni, jesli sami nie jestesmy do niej prze-
konani. Dzieciwyczujg ten fatsz. Wpajajac dobre nawyki zywieniowe,
sami musimy swieci¢ przyktadem - wyjdzie to z pewnoscig wszyst-
kim na zdrowie. Zacznij od rzeczy najprostszej - czyli pieczywa
i produktow zbozowych. Zamiast kupowac¢ wypiekane w marketach
zmrozonych pétproduktow pieczywo z biatej, pozbawionej mikroele-
mentow maki, wybierz to razowe, z maki z petnego przemiatu, naj-
lepiej (cho¢ o to coraz trudniej) z lokalnej piekarni. To samo dotyczy
makaronu - zamiast biatego, wybierz z petnego przemiatu czy ryzu
- kup odmiane z naturalng zawartoscig mikrosktadnikow.

Czytaj etykiety - nie kupuj stodzonych i wysoko przetworzonych
ptatkdw sniadaniowych, wybierz te o najprostszym sktadzie - jagla-
ne, owsiane czy zytnie. Dzieci lubig smak czekolady? Zamiast tu-
czgcych, stodkich, brazowych kulek o sktadzie z tablicy Mendeleje-
wa, przyrzadz ptatki zalane naturalnym kakao na mleku czy wodzie,
aw przypadku koniecznosci ostodzenia, uzyj naturalnego miodu.
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Gra w kolory

Nie od dzis wiadomo, ze ,jemy oczami”. Wiedza to specjalisci od oswie-
tlenia stoisk z artykutami $wiezymi (owocami, warzywami, serami, we-
dlinami i miesem) i szefowie kuchni kazdej lepszej restauracji. Takze
dziecko siegnie chetniej po atrakcyjng i kolorowa przekaske.

Tak sie dobrze sktada, ze najbardziej kolorowe sg produkty na-
turalne, ktérych w jadtospisie najmtodszych nigdy nie powinno
zabrakng¢ - owoce i warzywa. Sg one bogatym Zrodtem witamin,
sktadnikow mineralnych, przeciwutleniaczy i btonnika pokarmo-
wego, a Co najwazniejsze - w najzdrowszej, bo naturalnej i nie
przetworzonej formie!

Zalecana ilo$¢ dzienna - to minimum 400 g, z czego wiekszos¢
powinny stanowi¢ warzywa. Kazde kolejne zjedzone jabtko czy
schrupana marchewka to dodatkowa korzysc¢ dla dziecka. Istotne
jest, by zmienia¢ jadtospis, bo kazdy produkt zawiera inng propor-
cje waznych sktadnikéw. Dzieci nie zawsze przepadajg za fasolg
czy szpinakiem - mozna wtedy je zastgpi¢ innymi warzywami -
wazne by zachowac réznorodnosc i statg ich ilos¢ w codziennych
positkach. I, co bardzo istotne - jedzenie niech sprawia przyjem-
nosc¢. Spozywanie positkow z apetytem poprawia ich przyswajal-
nosc przez organizm - sg lepiej i szybciej trawione.

Pomysty na jesien

Mamy teraz czas najwiekszego wyboru najlepszych produktow od
lokalnych dostawcédw. Rodzime owoce i warzywa nie pokonuja setek
czy tysiecy kilometrow w chtodniach kontenerowych, lecz rosng cza-
sami w promieniu kilkudziesieciu kilometrow od sklepu czy straganu.
Dtuzej dojrzewajg w naturalnych warunkach, przez co majg wiecej
wartosci odzywczych, a krotki transport i czas magazynowania, po-
zwala do minimum ograniczy¢ srodki konserwujgce.

Sposoboéw na ich podanie jest mnéstwo - zaczynajgc od obktadu
klasycznych kanapek - z pomidorem, ogorkiem czy papryka, poprzez
owocowe dodatki do nabiatu: serkéw, jogurtow i koktajli, na prze-
gryzkach konczac. Na obiad - zupa z dyni, z ogérkow lub ze Swiezych
pomidoréw; na drugie danie - zapiekana cukinia, baktazan lub fasola
z ziemniakami(nie frytkami). Kto$ nie przepada za ziemniakami? Moz-
na podac cieciorke czy ciecierzyce. Z warzyw lub owocéw zrobimy
tez pyszne farsze do nalesnikow, omletdw czy pierogow. Trzeba tylko
chcie¢! A moze warzywne szasztyki? Zawsze sa tez aktualne satatki -
ich kompozycje ogranicza wiasciwie tylko wyobraznia i indywidualne
preferencje smakowe.

Podsumowanie

Stosuj samemu zasady zdrowego zywienia, dajgc tym dobry przyktad
dziecku. Dbaj o urozmaicenie smakowe i produktowe positkdw oraz o ich
estetyke. Dopilnuj, by dziecko zjadto sniadanie przed wyjsciem z domu.
Nie nagradzaj dziecka stodyczami, nie kupuj i nie przechowuj w domu
stodyczy ani niezdrowych przekgsek. Dostosuj porcje do wieku i aktyw-
nosci dziecka, nie przekarmiaj. Zaplanuj i realizuj regularne spozywanie
positkow. Staraj sie, aby przynajmniej jeden positek dziennie dziecko zja-
dfo wspdlnie z rodzing. Zamiast stodyczy i tuczqgcych chipsow przygotuj
kolorowy talerz obranych i pokrojonych warzyw i owocéw do chrupania.
Kupuj i przyrzgdzaj positki razem z dzieckiem - to motywujgca przygoda.
Stosuj midd, ziota i naturalne przyprawy - ogranicz sél i cukier [3]. %2

Pismiennictwo:

1. Lubelski Rocznik Pedagogiczny. Ewa Sosnowska-Bielicz, Joanna Wrétniak.
Nawyki zywieniowe a otytos¢ dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym. W:
https://cejsh.icm.edu.pl/cejsh/element/bwmetal.element.ojs-doi-10_17951_Ir-
p_2013_32_0_147?q=97b6fdef-f026-4b38-9b43-8c83515838e3S2&qt=IN_PAGE

2. https://zdrowie.pap.pl/dieta/jak-dieta-wplywac-na-odpornosc-organizmu

3. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH - Paristwowy Instytut Badawczy. W:
https://jez.edu.pl/wp-content/uploads/2023/10/PODRCZ_1.pdf
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Styszac stowo ,uzaleznienia”, zazwyczaj mamy na mysli narkotyki, alkohol, papierosy.

Zadowoleni, ze nas to nie dotyczy, nie zdajemy sobie sprawy, ze co$ bierze kontrole nad
naszym zyciem. Nauczmy sie rozpoznawac i ograniczaé wspélczesne zagrozenia.

ie wszystkie natogi sg takie same. Jedne wptywajg Zle
na zdrowie, inne odbijajg sie na stosunkach spotecz-
nych. Zyjemy w ciggtym biequ, energicznie, wyczer-
pujgco. Obowigzki przyttaczajg nas kazdego dnia. Co robimy,
zeby odpoczg ¢? Najczesciej szukamy szybkiego i skutecznego
sposobunapoprawe nastroju. Jemy, pijemy, gramy, kupujemy.
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Metody poprawy samopoczucia stajg sie coraz bardziej wy-
rafinowane. Smartfony, korzystanie z portali spotecznoscio-
wych, zakupy, hazard, operacje plastyczne, opalanie, jedzenie
- ,kazdy znajdzie cos dla siebie”. Wielu ttumaczy sobie, ze to
nic ztego, ze nad tym panujg, stopniowo jednak popadajgc
w uzaleznienie.

W sieci

Wyliczono, ze w ciggu siedmiu lat cztowiek traci w internecie jeden
rok realnego zycia. Rozwoj technologiczny powoduje, Zze korzysta-
nie z urzadzen mobilnych powoli przestaje by¢ standardem, a staje
sie koniecznoscig. Uzaleznienie od internetu nie jest juz ktopotliwym
zjawiskiem, lecz nowa forma ludzkiego funkcjonowania. Wsréd uzyt-
kownikdw social mediéw coraz wiecej 0sob jest od nich uzaleznionych.
Sprawdzanie postow, czatowanie, dzielenie sie zdjeciami i relacjami
z zyciowych wydarzen sprawiajg, ze wcigz chcemy spedzac na portalu
coraz wiecej czasu. Coraz mtodsi uzytkownicy niechetnie opuszczajg
ten wirtualny teren rzeczywistosci. Nawet krotka przerwa w toalecie
staje sie problemem, poniewaz po powrocie najczesciej okazuje sie, ze
ich pozycja w tej spotecznosci jest juz zupenie inna, stabsza, musza od
nowa pracowac nad swoim miejscem w grupie.

)

Rodzice sami spedzajq czas winternecie i nie widzq wtym nic zfego.
Takze wtym, Ze zgtaszajq sie po pierwszq pomoc do specjalisty

dopiero wtedy, gdy dziecko ma 14-15 lat i po raz pierwszy odmowi
wyjscia zdomu do szkoty.

Z pokolenia na pokolenie
Czesto powodem takich zachowan jest niskie poczucie wtasnej warto-
Sci, strach przed odrzuceniem i niezaspokojone pragnienie akceptacji,
ktore rodza nieznosne poczucie bezsilnosci. Rodzice sami spedzaja
czas w internecie i nie widzg w tym nic ztego. Takze w tym, ze zgtaszaja
sie po pierwszg pomoc do specjalisty dopiero wtedy, gdy dziecko ma
14-15 lat i po raz pierwszy odmowi wyjscia z domu do szkoty. Wéwczas
zaczyna sie problem.

Do uzaleznien behawioralnych predysponowane sg osoby, ktore
z biologicznego punktu widzenia maja nieco inne funkcjonowanie
osrodka nagrody, przede wszystkim zmniejszone przekaznictwo sero-
toninergiczne i dopaminergiczne w osrodkach nagrody, odpowiadaja-
cych za motywacje. Serotonina jest neuroprzekaznikiem produkowa-
nym przez nasz mozg, odpowiadajgcym za requlacje emocji i nastroju,
natomiast, dopamina jest neuroprzekaznikiem, ktéry przede wszyst-
kim odpowiada za motywacje i poprawe koncentracji.

Gry wirtualne
Stwarzajg zachwiany wizerunek rzeczywistosci. Mogg byc¢ rowniez
ucieczka od tego, co nas otacza. Cyberuzaleznienie jest szczegolnie
niebezpieczne, gdy coraz gorzej radzimy sobie z prawdziwym swiatem.
Normalne zycie budzi lek, strach, agresje, odciecie od otoczenia, zna-
jomych i zdrowych relacji miedzyludzkich. Tworzone sg cyberkontakty
i cyberprzyjaznie. W konsekwencji, w zaleznosci od nasilenia, moze to
skutkowac depresja, a nawet zaburzeniami psychicznymi.
Szczegolnie niebezpieczny rodzaj uzaleznienia mtodych ludzi to gry
spotecznosciowe, w ktorych uczestniczy wiecej niz jedna osoba, ktore
tworza pewng spotecznos¢. Ta spotecznosc rzadzi sie swoimi pra-
wami. Osoba, ktéra moze mie¢ w realnym zyciu niskie kompetencje
spoteczne, nie poswieca czasu na to, zeby poprawi¢ swdj wizerunek
wsrad grupy réwiesniczej, czy popracowac nad soba, lecz przenosi sie
w Swiat wirtualny, gdzie moze przybra¢ dowolng postac, obdarzy¢ sie
pewnymi cechami i wygladem, prowadzi¢ dowolng narracje o swoim
zyciu czy jeqgo filozofii. Porady specjalistow w tym aspekcie dotycza juz
dzieci od 10-12 roku zycia. Z problemem tym, cho¢ w mniejszym stop-
niu, borykaja sie takze osoby starsze, w wieku mocno senioralnym.
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Zycie bez smartfonow

Nie wyobrazamy go sobie. Komorka stata sie obowigzkowa - jest
portfelem i dowodem osobistym. Po to, zeby sprawdzi¢ godzine, co
trzecia osoba zerka na telefon i wcale nie patrzy na zegarek, chyba,
ze to smartwatch. Obserwuje wtedy tez aplikacje i sprawdza, czy nie
ma nowej wiadomosci - uruchamiajg ¢ tym mechanizm nagrody, ktoéry
zwigzany jest zdopaming.

Osoba uzalezniona od spozywania jakiejs substancji psychoaktyw-
nej - narkotykdw, alkoholu, czy tez lekow, odczuwa przyjemnosc po jej
spozyciu. W uzaleznieniach behawioralnych mamy do czynienia z ana-
logicznym mechanizmem poczucia przyjemnosci, odczuwanym fizycz-
nie i jako rozluznienie emocjonalne.

Zakupoholizm

Kupowanie sklepowych nowosci, a takze towarzyszace temu euforia
i stan uniesienia, sg na tyle kuszgce, ze nieustannie sie do nich wra-
ca. To obsesja ciggtego bycia w sklepach i nieustannego kupowania.
W przypadku, gdy nie mozna dokona¢ zakupow, odczuwalne sg nie
tylko ztos¢, rozzalenie, ale i czesto brak mozliwosci zapanowania nad
swoimi emocjami. Zwykle ofiarg zakupoholizmu padajg osoby o ni-
skim poziomie wtasnej wartosci, ktore traktuja je jako rekompensate
za krzywdy wyrzgdzone przez innych ludzi. Zakupoholicy sg w stanie
wydac ostatnig ztotowke, nie zdajac sobie sprawy z przyczyn oraz kon-
sekwencji swojego zachowania.

Dolegliwos$ci somatyczne

Zycie w przewleklym stresie uzaleznien moze doprowadzié, zaréwno do
wycienczenia psychiczneqgo, jak i ostabienia fizycznego. Pacjenci udaja
sie do psychologa czy psychiatry, takze z wycienczeniem somatycz-
nym organizmu. Sg to réznego rodzaju zaburzenia endokrynologiczne
lub kardiologiczne. Zanim jednak pacjent trafi do lekarza psychiatry,
odczuwa réznego rodzaju dolegliwosci somatyczne. Udaje sie wiec do,
na przyktad kardiologa, i okazuje sie, ze z ukladem sercowo-naczynio-
wym tak naprawde nic sie nie dzieje. Wtedy lekarz psychiatra, leczac
tak naprawde zaburzenia stresowe, powoduje, ze pacjent nie odczuwa
dolegliwosci kardiologicznych.

Terapia

Natogi moga doprowadzi¢ do utraty rodziny, przyjaciot, majatku, oso-
bowosci. To choroby duszy i ciata. Obecnie coraz wiekszym problemem
jest naktadanie sie uzaleznien krzyzowo - na przyktad alkoholu i narko-
tykow, z hazardem, z grami komputerowymi, nadmiernych zakupow
z zabiegami chirurgii plastycznej. Wszystko, co poprawia humor, moze
uzaleznia¢. Leczenie to proces dtugotrwaty, a jego wynik w duzej mie-
rze zalezy od woli pacjenta. Nikogo nie mozna leczy¢ na site, dopdki on
sam tego nie bedzie chciat. Specjalisci podkreslajg wiec koniecznosé
stosowania detoksow - np. cyfrowych czy zakupowych. Warto zasto-
sowac je w dni wolne od pracy i obowigzkéw, by odcig¢ sie od ciggte-
go naptywu informacji, a zamiast do galerii, p6j$¢ do galerii sztuki lub
wyciszy¢ sie w parku czy w lesie [1].

Do problemu odnidst sie nawet Bill Gates. W wywiadzie dla
The Mirror zasugerowat, by jasno okreslic czas korzystania ze
smartfondw i absolutnie z nich nie korzysta¢, np. podczas posit-
kow i w czasie przeznaczonym dla bliskich. To samo dotyczy dzieci,
ktore zdaniem guru Big Techu, powinny miec¢ do lat 14, ograniczony
dostep do tych urzadzen[2]. @

Pismiennictwo:

1. https://www.pap.pl/aktualnosci/ekspertka-w-dlugi-weekend-wazny-min-cyfro-
wy-detoks

2. https://gadzetomania.pl/bill-gates-ostrzega-przed-korzystaniem-z-urzadzen-
-kiedy-i-dlaczego-nie-powinnismy-z-nich-korzystac,7063098743077824a
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Tej neurodegeneracyjnej czesciej chorujq kobiety niz mezczyzni(1). Choroba ta rozpoczy-
dolegliwosci towarzysza na sie od stopniowego zaburzenia funkcji poznawczych, z za- . . , . .
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} istotng role czynnikow genetycznych i srodowiskowych. Jerzy
Daniluk i Alina Borkowska z Zaktadu Neuropsychologii Klinicznej
Uniwersytetu Mikotaja Kopernika w Toruniu podaja, ze jednym
Z najczesciej wystepujgcych zaburzen psychicznych, zwtaszcza
w poczgtkowym okresie choroby, jest depresja, ktéra w istotny
sposob pogarsza funkcje poznawcze i funkcjonowanie codzienne
0sob chorych(2).

Zaburzenia funkcji poznawczych w chorobie Alzheimera
Zaburzenia funkcji poznawczych dotyczg odbierania i przetwarza-
nia informacji, pamieci, uwagi, orientacji, funkcji werbalnych, orien-
tacji przestrzennej, pamieci operacyjnej i funkcji wykonawczych.
Dysfunkcje te wptywaja takze na pamie¢ dtugotrwatg i autobiogra-
ficzng. - Pierwsze objawy zaburzer funkcji poznawczych obserwuje
sie kilka lat przed rozpoznaniem choroby Alzheimera, zas poczqgtek
choroby mozna podejrzewaé juz na etapie tak zwanych tagodnych
zaburzeri poznawczych (MCI, mild cognitive impairment). U czesci
chorych z rozpoznaniem MCI zaburzenia poznawcze mogq utrzymy-
wac sie na podobnym poziomie przez wiele lat, natomiast u okoto
50% stanowiq one zapowiedZ pdZniejszego pojawienia sie otepienia,
przede wszystkim choroby Alzheimera i otepienia naczyniowego -
podkreslaja naukowcy z Zaktadu Neuropsychologii Klinicznej Uni-
wersytetu Mikotaja Kopernika w Toruniu (2).

Zaburzenia depresyjne w chorobie Alzheimera

Wystepowanie depresji w przebiegu AD, wedtug badan klinicz-
nych, wynosi 20-25%. Ryzyko wystapienia depres;ji jest wieksze,
jesli u najblizszych krewnych wystepowaty zaburzenia nastroju
lub choroby afektywne oraz wtedy, gdy pacjent miatjuz wczesniej
epizody depresyjne. W badaniach podkresla sie, ze depresja to-
warzyszy potowie pacjentdw, a jedna trzecia doswiadcza epizodu
depresji w okresie otepienia. Depresja moze nasila¢ dysfunkcje
poznawcze, zwtaszcza zwigzane z nieprawidtowg czynnosciag kory
czotowej mozgu (2). Prof. dr hab. n. med. Jerzy Leszek z Katedry
i Kliniki Psychiatrii Uniwersytetu Medycznego im. Piastow Slaskich
we Wroctawiu podkresla - Depresja wystepujgca po raz pierwszy
w podesztym wieku i zwigzana z ostabieniem funkcji poznawczych
moze by¢ czynnikiem ryzyka rozwoju choroby Alzheimera bgdz
tez zwigkszac¢ prawdopodobieristwo znacznego ostabienia funkcji
poznawczych w pdzniejszym czasie. Z drugiej strony szacuje sie,
ze zaburzenia poznawcze w depresji wystepujq u 94% pacjentow
depresyjnych w fazie ostrej choroby, ale sq tez obecne u 44% cho-
rych w fazie remisji, niezaleznie od istnienia podtoza organicznego,
zwtaszcza choroby Alzheimera (3).

Leczenie zaburzen funkcji poznawczych w chorobie Alzheimera
Z powodu braku znajomosci przyczyn wystepowania AD leczenie
ma wytg cznie charakter objawowy. Polega na zmniejszaniu zabu-
rzen w zakresie funkcji poznawczych, psychicznych oraz zacho-
wan, ktore zwigzane sg z otepieniem tj. depresji, pobudzenia oraz
objawow psychotycznych (urojenia, halucynacje, omamy). Lekarz,
zanim zdecyduje sie na wigczenie lekdw sprawdza, czy zaburzenia
funkcji poznawczych maja inng przyczyne niz potencjalnie rozwija-
jgca sie choroba Alzheimera. Do innych przyczyn zaburzen wspo-
mnianych funkcji naleza np. niedoczynnos$¢ tarczycy, guz mozgu,
awitaminoza, zwtaszcza z grupy B12 i kwasu foliowego, dysfunkcje
w chorobach somatycznych, niewtasciwa dieta, mata aktywnos¢ fi-
zyczna lub umystowa. Opiekunowie osob, ktére moga by¢ dotkniete
chorobg Alzheimera, powinni by¢ przygotowani na to, ze nie mozna
jej wyleczy¢, leki pozwola jedynie na stabilizacje pacjenta oraz spo-
wolnig rozwdj choroby (3).
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Leczenie depresji i zachowan zwigzanych z otepieniem
w chorobie Alzheimera
Pojawienie sie depresji u 0sob z AD wymaga diagnostyki oraz rozwaze-

nia, czy nalezy podac leki przeciwdepresyjne. Jesli tak, to wazne jest,
aby nie uposledzaty funkcji poznawczych.

- Nalezy podkresli¢, ze dzieki lekom nootropowym uzyskuje sie
czesto poprawe stanu psychicznego bez koniecznosci stosowa-
nia preparatéw przeciwdepresyjnych czy przeciwpsychotycznych
i uspokajajgcych, co generuje niewgtpliwie mniejsze koszty terapii.
Koniecznos¢ stosowania powyzszych lekéw wystepuje tylko przy
znacznym nasileniu wymienionych objawdéw - dodaje prof. dr hab.
n. med. Jerzy Leszek (3).

Podsumowanie

W badaniach nad chorobg Alzheimera podkresla sie, ze obecnosc fa-
godnych zaburzen poznawczych, wiek pacjenta, przewlekfa i nawra-
cajgca depresja oraz depresja wieku podesztego (late-life depression
- LLD) zwiekszajg prawdopodobienstwo jej wystgpienia. Wzajemne
zaleznosci mimo wieloletnich badan nie zostaty do dzi$ jednoznacznie
wyjasnione. Badania epidemiologiczne potwierdzajg istnienie zwigz-
ku miedzy depresjg wieku podesztego a chorobg Alzheimera, sama
za$ depresja moze zapowiadac¢ wystapienie tej choroby. Prof. Jerzy
Leszek podkresla réwniez, ze zaburzenia funkcji poznawczych ulegajg
poprawie po terapii przeciwdepresyjnej, a niektére preparaty przeciwde-
presyjne majg korzystniejszy wplyw na te zaburzenia niz inne leki(3). Je-
dynym wiarygodnym potwierdzeniem choroby Alzheimera jest badanie
wykonane rezonansem magnetycznym, ktére pozwala oceni¢ stan
mozgu oraz zmian, ktére w nim zaszly jeszcze przed pojawieniem sie
objawow klinicznych. @

Pismiennictwo:

1. https://www.mp.pl/pacjent/neurologia/choroby/151134,choroba-alzheimera

2. Jerzy Daniluk, Alina Borkowska. Zaburzenia funkcji poznawczych i depresja w
chorobie Alzheimera, zagadnienia neurobiologiczne. Psychiatria tom 5, nr 2, 43.50.
3. Jerzy Leszek. Depresja i zaburzenia funkcji poznawczych w chorobie Alzheimera -
podstawy neurobiologii oraz ich wptyw na postepowanie terapeutyczne. Neurologia
po dyplomie 2023 nr. 4.
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SERCE &

..Lf ‘Wanda Robak

Rehabilitacja kardiologiczna jest prewencja choréb serca. Ma nie tylko leczy¢ oraz poprawic jakosé

zycia ifunkcjonowanie pacjentéw, ale takze ograniczy¢ postepy choroby izmniejszy¢ Smiertelnosé
wynikajaca zchordb ukiadu krazenia. Stosuje sie ja profilaktycznie ipo przebytym epizodzie choroby.

ehabilitacje kardiologiczng mozemy pojmowac na dwa spo-

soby. Z jednej strony, jako prewencje pierwotng, wtedy, kiedy

jeszcze nic w naszym zyciu sie nie wydarzyto. Warto o niej po-
mysle¢ zwiaszcza wtedy, gdy czujemy sie zdrowi, petni energii, ale
jakis niepokojacy incydent w naszym zyciu czy zyciu naszej rodziny
zaistniat. Na przyktad mamy obcigzony wywiad rodzinny w kierunku
choroby wiencowe;j.

Z drugiej strony, traktujemy ja jako rehabilitacje wtdérng, pre-
wencje wtérng, w ktorej dziatamy wtedy, kiedy juz nastgpit epizod
chorobowy, doszto do zawatu serca, do zabiegu kardiochirurgicz-
nego, czy do jakichs innych powiktan ze strony uktadu krgzenia.

Uciec przed zawatem

Polskie Towarzystwo Kardiologiczne alarmuje, ze choroby serca sg
nadal najczestsza przyczyna zgonu Polakéw. Srednio, co dziesiaty
pacjent umiera w pierwszym roku po przejsciu zawatu serca. Jedng
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z glownych przyczyn tego stanu rzeczy jest brak odpowiedniej konty-
nuacji leczenia i rehabilitacji pozawatowe;j.

Zmiana w podejsciu do rekonwalescencji

Kiedys, osobom po przebytych zawatach serca, z chorobami uktadu
sercowo -naczyniowego, zalecano ograniczenie aktywnosci, ruchu
i zakazywano jakiegokolwiek wysitku. Obecnie powszechnie wiadomo,
ze rehabilitacja, w tym jej niezbedny element - ¢wiczenia ruchowe,
powinna zosta¢ wdrozona mozliwe jak najwczesniej od wystapienia
incydentu sercowo -naczyniowego, bezposrednio po ustabilizowaniu
sie stanu pacjenta.

Wskazania do rehabilitacji kardiologicznej w ostatnich latach
ulegty znacznemu rozszerzeniu. Obejmuje ona wiekszos¢ chorych
ze schorzeniami uktadu krazenia. Grupa docelowg dla tych proce-
dur, prowadzonych w ramach dziennych pobytéw na oddziatach re-
habilitacji kardiologicznej, sg m.in. pacjenci: doswiadczeni przez

powiktania miazdzycy, chorujgcy na chorobe wiencowa w wielu jej
odstonach, osoby po zawatach serca, po przebytych interwencjach
na naczyniach wiencowych bez przebytego zawatu serca, chorzy
po operacjach kardiochirurgicznych, po wszczepionych zastaw-
kach serca, osoby po operacjach naczyniowych w obrebie uktadu
krazenia z wszelkimi mozliwymi dodatkowymi powiktaniami, z ich
chorobami wspotistniejgcymi.

Jak przebiega rehabilitacja

W rehabilitacji kardiologicznej wazng role odgrywajg c¢wiczenia fi-
zyczne, ale rowniez wiasciwa farmakoterapia, psychoterapia, leczenie
dietetyczne, edukacja o chorobach krgzenia oraz modyfikacja przez
pacjentajego dotychczasoweqgo stylu zycia.

Kazdy pacjent jest inny, z inng historig choroby, z rézng wy-
dolnoscig organizmu, dlatego, schemat rehabilitacji jest opraco-
wywany dla kazdego chorego indywidualnie. W przygotowaniu do
rozpoczecia treningow wykonuje sie test wysitkowy, ktéry pozwala
oceni¢ aktualny stan uktadu krgzenia, obecnos¢ bgdz nieobec-
nos¢ zaburzen rytmu serca, jak réwniez reakcje cisnienia tetni-
czego na wysitek, ktoremu planuje sie pacjenta poddac. W zalez-
nosci od wynikow, okreslane sa putapy wysitku, w jakich pacjent
moze bezpiecznie trenowac. Powinny one kazdorazowo okreslac
zakres obcigzeh w treningu - naile serce powinno zostac obcigzo-
ne, by byt to trening skuteczny, a jednoczesnie bezpieczny.

Miazdzyca

Jedna z gtownych przyczyn chordb serca jest miazdzyca. To choroba,
dotykajgca wszystkie naczynia krwionosne w naszym ciele. Wptywa
na prace serca i catego uktadu krazenia. Nie pojawia sie znikad, nagle,
a jej objawy moga wystapi¢ zaréwno u 30-, jak i u 50- czy 80-latkdw.
Manifestuje sie na przyktad zawatem serca, chociaz to tylko wierzcho-
tek gory lodowej - jeden z obrazdw, jaki ta choroba nam uwidacznia,
bowiem miazdzyca jest choroba catego ciata.

Narazone na jej wystgpienie sg osoby obcigzone w wywiadzie
rodzinnym oraz majgce genetyczne predyspozycje do podwyzszo-
nego poziomu cholesterolu.

Niestety, nadal obserwuje sie wzrost zachorowalnosci. Wynika
on z intensywnego i stresujgcego tempa zycia oraz ztej, niezréwno-
wazonej diety, w ktérej dominujg nasycone kwasy ttuszczowe. Duzy
wptyw ma tez brak systematycznej aktywnosci fizycznej. To zagro-
zenie dotyczy, w mniejszym lub wiekszym stopniu, catej populacji.

WZDROWYM CIELE, ZDROWY DUCH <o

Dlaczego warto ¢wiczy¢

Pod wptywem wysitkow w organizmie dochodzi do rozwoju zmian od-
cigzajgcych uktad krazenia. Zwolnieniu ulega czestotliwos$¢ rytmu pra-
Cy serca, a sam miesien sercowy powieksza sie. Powoduje to wiekszy
naptyw krwi do serca i wieksza jego pojemnosc¢ wyrzutowa. Skutkiem
jest lepsze ukrwienie tkanek catego organizmu.

Serce osoby trenujacej zuzywa mniej tlenu, niz serce osoby,
ktora nie podejmuje ¢wiczeh. Wysitek fizyczny powoduje posze-
rzenie naczyn wiencowych oraz stymuluje powstanie nowych na-
czyn, poprawiajgc odzywianie tego najwazniejszego narzadu. Te
dwa ostatnie procesy znacznie wptywaja na obnizenie ryzyka wy-
stgpienia zawatu serca.

Jak ¢wiczy¢

Oczywiscie najlepiej pod okiem specjalistow. Jesli jednak chcemy
samodzielnie, profilaktycznie zwiekszy¢ naszg wydolnosc¢ i uciec”
przed miazdzyca, powinnismy to zaczg¢ od roweru - klasycznego
lub stacjonarnego. Klasycznego lub stacjonarnego. W ten sposob
poprawimy nasza wytrzymatos$c oraz wzmocnimy partie miesniowe
- gtownie partie miesniowa konczyn dolnych.

Nastepnie warto rozpocza ¢ ¢wiczenia ogélnorozwojowe, majgce
na celu: wzmocnienie wszystkich partii miesniowych - miesni mniej-
szych oraz wiekszych grup miesniowych, zwiekszenie ich sity oraz
elastycznosci i zwiekszenie zakresu ruchomosci w stawach.

Pamietajmy, ze wysitek fizyczny pozytywnie wptywa na gospodar-
ke lipidowa. Powoduje wzrost stezenia cholesterolu HDL, zwanego
dobrym cholesterolem oraz obnizenie niekorzystnego cholesterolu
LDL i poziomu trojgliceryddw. Systematyczny wysitek wptywa row-
niez na obnizenie cisnienia tetniczego, zaréwno skurczowego, jak
i rozkurczowego.

Podsumowanie

Rehabilitacja kardiologiczna poprawia jakosc zycia, ogranicza postep
choroby, zmniejsza ryzyko jej wystapienia, a takze ryzyko wystapienia
niepetnosprawnosci. Brak ruchu niekorzystnie wptywa na ukfad kraze-
nia i zwieksza ryzyko chorob serca. Prowadzi takze do otytosci i wielu
problemdw zdrowotnych. Prawidtowo prowadzony program rehabilita-
cji jest waznym elementem powrotu do zdrowia. Aktywnos¢ fizyczna,
oprocz poprawy wydolnosci i sprawnosci, powoduje takze wydzielanie
endorfin, hormonoéw szczescia, zwieksza poczucie wiasnej skuteczno-
$ci oraz pomaga odzyskac wiare we wiasne sity. 2
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Wystawa roslin migsozernych Targi Hobby

https://potwornecuda.pl https://targihobby.pl

W jesienny weekend, w pawilonach Miedzynarodo-
wych Targoéw Poznanskich w Poznaniu odbedzie sig
kolejna edycja Targéw Hobby. To idealne miejsce, by
spotkac¢ sie w gronie hobbystéw i odkry¢ swoja pa-
sje. Na uczestnikow czekajg makiety kolejowe, strefy
gier planszowych, rajdow i wyscigéw modeli, fantasy,
science fiction i cosplay oraz gietda starych winylii wy-
stawa ,Horror Mannequins”.

Wyjatkowa wystawa dla tych, ktorzy pragng pozna¢ swiat roslinijednocze-
cu DA'pL $nie poczuc¢ dreszczyk emocji - bo piekno bywa niebezpieczne. Na wystawie

bedzie mozna pozna¢ fascynujgcy swiat miesozernych roslin, ich mechani-
zmy towieckie i sposob, w jaki zdobywaja pozywienie. Dla kolekcjoneréw
~"11-13 PAZDZIERNIKA i entuzjastow przyrody przygotowano prawdziwe peretki botaniczne - ga-
L EXPO kODZ tunki roslin z réznych stron $wiata, o ktorych istnieniu niewielu wiedziato.
: ' Wystawa to tez fascynujgca podroz w swiat koloréw, ksztattow i zapachow.
Weekendowy festiwal to nie tylko spotkania z roslinami, ale rowniez atrak-
cje towarzyszgce: warsztaty, prelekcje i pokazy, strefa dydaktyczna - ta-
jemnicze historie ich pochodzenia i adaptacji i wiele innych niespodzianek!

\ WYSTAWA ROSLIN MIESOZERNYCH

Koncert Edyty Geppert

www.sosimplegroup.pl

1 H » Artystka znana jest z tego, ze zawsze z wielkg starannoscig buduje swoj re-
wy3tuwu 1 1) I m m ers Ive M 0 N ET & Frl e nds pertuar. Jej precyzyjnie wyrezyserowane recitale sg rzadka okazja ustyszenia
prawdziwych perefek polskiej piosenki literackiej. Wsréd autoréow tekstow
odnajdujemy: Magde Czapinnskg, Agnieszke Osiecka, Jacka Cygana, Marka
Dagnana, Jerzego Ficowskiego, Jonasza Kofte, Wojciecha Mtynarskiego,
Andrzeja Poniedzielskiego, Jana Kazimierza Siwka, a wsréd kompozytorow:
Henryka Albera, Wiodzimierza Korcza, Seweryna Krajewskiego, Andrzeja Ry-
binskiego. Recital Edyty Geppert to interpretatorski kunszt i niezwykta umie- reamall 1o
jetno$¢ budowania ostro skontrastowanych nastrojow: piosenki liryczne
zderzone sg z dramatycznymi, a dramatyczne z zabawnymi, a nawet kabare- EDYTA GE PPE RT
towymi - te ostatnie z tekstami klasyka gatunku - Mariana Hemara. To takze 4.1 POZNAN | 5.11LESZNO |
niezwykia okazja przezycia emocji, jakich moga dostarczyé publicznosci tyl- 25.11 KOSCIAN | 26.11 SLUBICE
ko nieliczni, obdarzeni prawdziwg charyzma artysci. eBilet =S blmynap

www.wystawaMONET.pl WYSTAWA IMMERSYJNA

To wyjatkowa atrakcja nie tylko dla mitosnikow sztuki i twérczosci Claude'a Mo-
neta. W Galerii Szyb Wilson w Katowicach mozna zanurzy¢ sie w $wiat immer-
syjnej wystawy ,Immersive MONET & Friends". Dzieki nowoczesnej technologii,
ikoniczne obrazy ozywajg na oczach widzéw, oferujgc niezapomniane emocje.
Wystawa obejmuje réwniez strefe VR, ktora pozwala na podroz w gtgb obrazéw
Moneta. Prezentuje takze dzieta siedmiu innych wielkich artystow impresjoni-
zmu i postimpresjonizmu: Renoira, van Gogha, Degasa, Gauguina, Rousseau,
Toulouse-Lautreca i Signaca. Ekspozycja angazuje wszystkie zmysty, tworzac
wyjgtkowe potgczenie rozrywki z edukacja zaréwno dla dorostych ja i dla dzieci.
Wystawa jest otwarta do 26 listopada 2024.

Kabaret Moralnego Niepokoju - Normalne to to nie jest

https://adria-art.pl

Ksigzka ,Mali ludzie. Wielkie emocje”

Autorzy: Alyssa Blask Campbell, Lauren Elizabeth Stauble
Wydawnictwo MT Biznes
https://mtbiznes.pl

W dobie, gdy codzienno$¢ zaskakuje nas bardziej niz kiedykolwiek, Kaba-
ret Moralnego Niepokoju postanowit wyrazi¢ to na scenie, serwujgc nowe
skecze petne nieoczekiwanych zwrotéw akcji. Czy to mozliwe, ze dzisiejsze
/ ~normalne” to zwykte szalefistwo? Kabaret Moralnego Niepokoju zaprasza

na wieczor peten nowych skeczy, w trakcie ktérego codzienne absurdy

Lektura zawiera w tresci aktualng wiedze psychologiczng M0 lNE |] NIEPU N o ) ) T
i wiele uzytecznych narzedzi potrzebnych do rozwoju sa- RA G stajg sie zrodtem Smiechu. Najnowszy program grupy to mieszanka smia-

moregulacji emocjonalnej - dla dziecka, ale i dla rodzica.

Mali ludzie, wielkie emocje” to nie tylko teoretyczna ana-
liza, ale réwniez praktyczny poradnik. Autorka przedstawia
konkretne strategie i techniki, ktére mozna wykorzysta¢
w codziennym zyciu. Ksigzka inspiruje rodzicow do reflek-
sji nad wiasnym sposobem wychowywania dzieci, zacheca
do bycia bardziej Swiadomymi i empatycznymi, jest nieoce- - el

nionym wsparciem dla poprawy jakosci relacji z dzieckiem ADRIA-ART.PL
i jego emocjonalnego rozwoju.

tych obserwaciji i inteligentnej komedii, ktore bawiag i zmuszajg do reflek-

NEJO TONIEJEST]

! i sji. Premierowe skecze petne sg codziennych absurdéw - od gotych kostek
w mrozne dni po $miate rozmowy o zmieniajgcym sie znaczeniu stéw. Nie
ma juz normalnej zimy ze $niegiem, na pustyni byta ostatnio powo6dz i zalato
Dubaj, strach cos$ powiedzie¢, bo cie zakrzycza, ze tak sie nie méwi. Nie
przegap tej komediowej uczty ducha, ktérg zapamietasz na dtugo

Zrodto opisow wydarzen i zdjeé: materiaty organizatorow
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Na to powiedziay jeze:
- |J nas zima, mowiac szczerze,
To jest jedno wielkie spanie,
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tadny karmnik ptaszkom zrobic.
Bo nie wszystkie odleciaty,

Wrable na przykfad zostaty,
Takie dzwonce i modraszki,
Bardzo kolorowe ptaszki.

Bo co robic, kiedy pada,
Wokot mndstwo lisci spada,
Jest juz zimno i ponuro,
Chmura pedzi weiaz za chmura.

Karmnik warto juz wystawi,
- ‘ By sig ptaszki mogty bawic,
Mimo wiatru, imo chiody O WiedzieC. e gdy zima bedze,

Juz niedtugo przyjdzie zima,
R onieq i mroz, co dfugo tryma, =
. Wige cieszmy sie 2 tej jesient,

I sfofca, ktdre liscie mieni. Wystta jednak o ogrod, , e BmaRIi R
’ opotkata wiewiorke ruda
- (zy u ciebie wieje nuda? ‘
' \ . S A Y
pf Bo ziarenka sypac trzeba,
Alez skad! - Rzecze wiewiorka, | Nie podawac ptaszkom chleba

U mnie dzis orzechow bidrka. © (Maja wtedy chore brzuszki),
ol Najlepsze sa te 7 leszczyny, % ~ Lepsze ziarna niz okruszki.

Fyszne w zimowe godziny.
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1. Jedna z przyczyn jesiennego spadku
nastroju jest

a) konieczno$¢ zmiany garderoby na
cieplejsza

b)niedostateczna ekspozycja na promienie
stoneczne

c)nadmierne spozywanie grzybéw jesienia

6. Witamina D3

a)wytwarza sie pod wptywem ciepta i dlatego
trzeba sie w zimie ciepto ubiera¢

b)jest zawarta w skrobi i dlatego warto jej duzo
spozywac w okresie jesienno-zimowym
c)wytwarza sie pod wptywem stonca, dlatego
trzeba jg suplementowac

2. Wirus RSV
a)jest choroba drog oddechowych
b) wywotuje zmiany na skorze

¢) wywotuje chorobe miejsc intymnych

3. Dobry, regularny sen

a)pomaga w utrzymaniu odpornosci
organizmu

b) powoduje przybieranie na wadze

c)zaburza pamiec¢ i koncentracje

4. Praca przy komputerze po godz. 20.00
a) nie ma wptywu na zdrowie

b)wzmaga ryzyko chorob naczyniowych
i obniza odpornosc¢

c)jest nieszkodliwa, o ile jest wykonywana

W pozycji siedzgcej

5. Luteina

a) jest sktadnikiem mikrobioty potrzebnym do
wtasciwego trawienia pokarmow

b) wptywa na kondycje skory, zwtaszcza

w chtodne dni

c¢) chroni siatkbwke oka i wspomaga
profilaktyke zwyrodnienia plamki zottej w oku

7. Bakteryjne zapalenie pecherza moczowego
a) jest spowodowane nadmiernym piciem kawy
b)to choroba wywotywana przez bakterie
salmonelli

c)jest spowodowane ztg higieng i nagtymi
zmianami temperatur

8. Alergie wziewne pojawiajg sie
a)wyfg cznie w okresie pylenia roslin
b)sa catoroczne

c) pojawiajg sie tez w zimie, ale nie powodu;j
groznych objawow

11. Zeby powinno sig szczotkowac
a)2 -3 minut w zaleznosci od szczoteczki
b)2 minuty w zimie, 5 minut w lecie

c) czas nie ma znaczenia - wazna jest pasta do
zebow

12. Stopa cukrzycowa

a)toinna nazwa stopy z odciskami

b) powstaje wskutek angiopatii i zmian
zwyrodnieniowych

c)to zakazenie pojawiajace sie po kontuzji stawu
skokowego

13. Superfoods

a)to owoce jagodowe, posiadajace wysoka
zawarto$¢ zwigzkow bioaktywnych

b)to ziemniaczane chipsy, bogate w skrobie
i thuszcze

c)to konserwowe produkty, bogate w benzoesan
sodu i wzmacniacze smaku

9. Spadek aktywnosci seksualnej mezczyzny

a) wystepuje niezaleznie od wieku i mozna ja
leczy¢ farmakologicznie

b)jest naturalna i nie nalezy jej leczy¢ zwtaszcza
po 50. roku zycia

c)jest skutkiem nadmiernej ekspozycji na stonce
w okresie letnim i przemija samoistnie

10. Ptaszcz hydrolipidowy

a) jest wytworzony z gruczotow tojowych

i potowych skory

b)jest niegrozng zmiana na skorze piet, kolan
i tokci

c)jest skutkiem ubocznym stosowania protez
zebowych

14. Béle gtowy mogag by¢ spowodowane m.in.
a)zwyrodnieniem kregow szyjnych kregostupa
b)zwyrodnieniem plamki zottej

c) przedawkowaniem witaminy D3

15. Angina ropna
a)to polska nazwa anginy pectoris

b)to nazwa $luzu wydzielanego z cewki
zakazonego pecherza moczowego

c)to niebezpieczne zapalenie gardfa i migdatkow

16. Dobre nawyki zywieniowe dzieci
a)maja wplyw naich wtasciwg wage i stan zdrowia
b) nalezy wyrabia¢ w okresie laktacji

c)to mit, dziecko je to co lubi

PO GODZINACH... [

RAC KMpA UCHA

@
INAJDZ 10) ROZNIC!
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KRZYZOWKA

KONKURS

Rozwigz krzyzowke i wygraj nagrode w postaci kalendarza pt.: ,Dystans cztowieku
dystans”.

Zwyciezca zostanie osoba, ktdra jako pierwsza przesle nam poprawne rozwigzanie.
Hasto nalezy wysta¢ na adres: redakcja@rodzinazdrowia.pl w tytule wiadomosci
wpisujac Krzyzéwka - jesien-zima 2024/2025".

Oproécz hasta, w samej wiadomosci prosimy o podanie imienia, nazwiska oraz miejsca
zamieszkania. Na Panstwa zgtoszenia czekamy do konca listopada 2024 roku.
Wyniki konkursu zostang ogtoszone w kolejnym numerze naszego magazynu,

a ze zwyciezcami skontaktujemy sie droga elektroniczng.

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

Teresa Tomon
z miejscowosci Mystowice.

Gratulujemy!

Katar w prezenci®?

Wybierz Sudafed®
Xylospray HA lub
Xylospray HA dla dzieci

Wybierz Sudafed®
Xylospray DEX lub
Xylospray DEX dla dzieci

2 odblokowuje nos . odblokowuje nos
O nawilza =@ przyspiesza gojenie?
bez konserwantéw < chroni?

bez konserwantéw

1 mgimil semzal gy
Xitometagans 120 1053, fozhwir

UDROZNIA ZATKANY Nog

(0.5 mg + 50 mgym,
NS, Xyomelzote hygmenpris)

+ Dexpacthencium
DLA DZIECI 0p 2 DO 6 LaT

*Udroinia Zatkany nos
*Imniejsza obrzek
* Chroni blone

Sluzows

Nlawllza LIS, dla dzieci !
~Z0Wanosa W ateibi g
Dl diciod 04 11K

Wit by oo 5
L . P

Madry sposéb na katar

1. Efekt zmniejszenia obrzeku blony sluzowej nosa zwykle utrzymuie sie przez ok. 6-8h wedtug ChPL Sudafed Xylospray HA dla dzieci. 2. Dotyczy btony $luzowej nosa.
SUDAFED"® XYLOSPRAY HA: Jeden ml aerozolu do nosa, roztworu zawiera 1 mg ksylometazoliny chlorowodorku. Wskazania: Zmniejszenie obrzeku btony sluzowej
nosa w ostrym, w naczynioruchowym oraz w alergicznym zapaleniu btony sluzowej nosa. Utatwienie odptywu wydzieliny w zapaleniu zatok przynosowych oraz
w zapaleniu trgbki stuchowej ucha srodkowego potgczonego z przezigbieniem. Do stosowania u dorostych i dzieci w wieku powyzej 6 lat. Podmiot odpowiedzialny:
McNeil Healthcare (Ireland) Limited. SUDAFED® XYLOSPRAY HA DLA DZIECI: Jeden ml aerozolu do nosa, roztworu zawiera 0,5 mg ksylometazoliny chlorowodorku.
Wskazania: Krétkotrwate leczenie objawowe przekrwienia btony $luzowej nosa w przebiegu zapalenia btony $luzowej nosa lub zapalenia zatok. Podmiot
odpowiedzialny: McNeil Healthcare (Ireland) Limited. SUDAFED® XYLOSPRAY DEX: Kazdy ml aerozolu do nosa, roztworu zawiera 1 mg ksylometazoliny chlorowodorku
i 50 mg deksopantenolu. Wskazania: Zmniejszenie obrzeku btony sluzowej w zapaleniu btony sluzowej nosa oraz w wspomagajgcym leczeniu uszkodzen btony
$luzowej nosa. tagodzenie objawow naczynioruchowego zapalenia btony $luzowej nosa. Leczenie niedroznosci przewodow nosowych po przebytej operacji nosa.
Wskazany do stosowania u dorostych i dzieci w wieku 6 lat i powyzej. Podmiot odpowiedzialny: McNeil Healthcare (Ireland) Limited. SUDAFED® XYLOSPRAY DEX
DLA DZIECI: Kazdy ml aerozolu do nosa, roztworu zawiera 0,56 mg ksylometazoliny chlorowodorku i 50 mg deksopantenolu. Wskazania: Zmniejszenie obrzeku
btony sluzowej w zapaleniu btony sluzowej nosa oraz w wspomagajgeym leczeniu uszkodzen btony $luzowej nosa. tagodzenie objawdw naczynioruchowego
zapalenia btony $luzowej nosa. Leczenie niedroznosci przewoddw nosowych po przebytej operacii nosa. Wskazany do stosowania u dzieci w wieku od 2 do 6 lat.
Podmiot odpowiedzialny: McNeil Healthcare (Ireland) Limited. PL-SU-2300038, PL-SU-2300036

Przyspiesz g0
ony $luzg

Tojestlek.Dlabezpieczenstwa stosujgo zgodnie z ulotkg dotgczong
do opakowania i tylko wtedy, gdy jest to konieczne. W przypadku
watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutq.



FERVEX

SIS FERVEX &
FERVEX W = =

Fervex, Fervex o smaku malinowym, Fervex Junior (Paracetamolum + Acidum ascorbicum + Pheniramini maleas), granulat do sporzadzania roztworu doustnego
Skfad: paracetamol 280 mg, kwas askorbowy 100 mg, maleinian feniraminy 10 mg oraz subst. pomoc. o znanym dziafaniu: 2,26 g mannitolu, 6,99 mg potasu,
0,3 mg alkoholu benzylowego oraz $Sladowe ilosci czerwieni Allura AC, z6tcieni pomarariczowej FCF, etanolu, benzoesanu sodu i glikolu propylenowego z aromatu.
Wskazania do stosowania: dorazne leczenie objawdw grypy, przeziebienia i stanéw grypopodobnych (bdl gtowy, gorgczka, zapalenie bfony Sluzowej nosa
i gardfta) u dzieci powyzej 6 lat Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na subst. czynne lub ktdrakolwiek subst. pomocniczg; ciezka niewydolnos¢ watroby lub nerek;
jaskra z waskim katem; rozrost gruczotu krokowego z towarzyszacg 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. wrzesieri 2023

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

W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




