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Beata Nowak

Jesien jest czasem, w ktérym nasz organizm przygotowuje sie do zimy. Mniejsza ekspozycja

na promienie stoneczne, chtodniejsze dnii noce, podwyzszone ryzyko przezigbien i infekcji

- to wszystko sprawia, ze powinni$my szczegoélnie zatroszczy¢ sie o naszg kondycje i odpornosé.
Jak to zrobi¢? Zacznijmy od jadtospisu.

D l.a WS p a I"C I a 6. Jak zadbac¢ o prawidtowa suplementacje?

’, - mgr farm. Matgorzata Zigha
0 d 0 r n 0 S C I * W naszej szerokosci geograficznej panujgca wiasnie pora roku kojarzy sie z infekcjami, spadkiem
p odpornosci i depresyjnymi nastrojami. Warto w tym czasie siggna ¢ po suplementacje witaminami
oraz makro i mikroelementami. Podstawg jest oczywiscie zrdwnowazona dieta, lecz by zachowac¢
petnie siti witalnosci w jesienno-zimowym sezonie, organizm wymaga dodatkowego wsparcia.

8. Rezygnacja z cukru - czy to na pewno dobry pomyst?

Marta Nowacka

Czas jesiennej stoty sprzyja podjadaniu - wszak moc poprawiania nam humoru przypisuje sie
stodyczom nie bezpodstawnie. Niestety, na temat cukru wcigz krazy wiele krzywdzacych
stereotypdw i przypisuje mu sie wszystko, co najgorsze. Pewnie spotkali$my sie tez ze
stwierdzeniem, ze nie jest on nam potrzebny w zbilansowanej diecie, a wrecz powinni$my w ogoéle
go wyeliminowaé... Czy faktycznie wysztoby to nam na zdrowie?

Dla dzieci
powyzej
3. roku zycia
i dorostych

ZDROWIE W PIGULCE

Rak prostaty
— fakty i mity

l 0 Dobry nastréj prosto z talerza Nie je$¢, by potem jes¢ méc
e Marta Nowacka 4 0 . MartaNowacka

Nietrzymanie moczu
12 R wstydliwy problem pan i panéw
lek. med. Artur Kutakowski

44 Fenomen maseczki
14 Rak prostaty - fakty i mity Bill Gates
e dr Stefan W. Czarniecki

Moze by¢

StO SOWH I"Iy Wiosy kolorowe, ale czy zdrowe?
Nieinwazyjne metody leczenia bélu 4 6 . Beata Nowak
. kregostu
przez dtuzszy 16. M. 2wizvma
5 0 Oczyszczanie to podstawa U SPECJALISTY
C Z a S *  Beata Nowak

Jesienne
alergie

Jesienne alergie
1 8 o drn.med. lzabella Pawlik
Czy nasze dzieci musza by¢ otyte?
) ) . . 5 4 Gertruda Niwelska
Kaszel - nie nalezy go bagatelizowa¢! ©
2 O o MartaNowacka

Zawiera
betaglukan,

Czy wystarczajgco dbamy o swoje zdrowie?
5 6 . MartaNowacka

= Rehabilitacja po COVID-19 Co warto wiedzie¢ o weganskich

1] acero le Cy Nn k 2 4 . Mmgr farm. Matgorzata Zigha 5 8 , kosmetykach?

© 1

o

=

a Krotkowzrocznos$é ksztattuje sie juz o

£ Ooraz )& weciistuie 60 cogdzie kiedy? W ZDROWYM CIELE,
o ©  Marta Nowacka ZDROWY DUCH

3 bez czarny

3 2 Najdelikatniejsi pacjenci na $wiecie 6 2 . Farminka wita jesiefi Bi“ Gutes

Beata Nowak .
64. w: o fenomenie
P ity jak .
35, s maseczki

6 5 . Kacik malucha
Rwa kulszowa - palacy bol

3 6 . Monika Inczewska 6 6 . Krzyzéwka

. Oprawki idealnie dobrane
3 8 . Marta Nowacka

MAGAZYN ,,RODZINA ZDROWIA” NR 26 jesien - zima 2022/2023 r. | KONTAKT: redakcja@rodzinazdrowia.pl | WYDAWCA: Farmacore Sp. z 0.0., ul. Rakowiecka 65/67, 50-422 Wroctaw

* Witamina C Z aceroli i Cynk Wspierajq funkcionowanie uktadu Odpornoéciowegol REDAKTOR NACZELNY: Marcin Pronobis, tel. 3?20 80 352|§IURO REKLAMY: reklama@rodzina_zdrowia.pl . .
SKLAD: IPSILON Agencja Reklamowo-Wydawnicza, ul. Jawornicka 8/309, 60-161 Poznar, www.ipsilon.pl | ZD)ECIA: freepik.com, materiaty prasowe

WIQCE. informac'i 0 rodukcie na Www Silesian har—ma l Rozpowszechnianie redakcyjnych materiatéw bez zgody wydawcy jest zabronione. Redakcja i wydawca nie ponosza odpowiedzialnosci za tres¢ zamieszczonych w magazynie reklam, ogloszen
| I p : p p i materiatéw sponsorowanych. Reklamodawcy ponosza odpowiedzialnos¢ za skutki prawne wynikajace z opublikowania nadestanych materiatéw. Magazyn ,Rodzina Zdrowia" wydawany przez

Farmacore Sp. z 0.0. nie zastepuje porady lekarskiej, stanowi jedynie Zrédto informacji. W przypadku problemdw ze zdrowiem nalezy bezwzglednie skonsultowac sie z lekarzem.

Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut zréznicowanej diety.
Utrzymywanie prawidtowego stanu zdrowia wymaga zréwnowazonego odzywiania i prowadzenia zdrowego trybu zycia.



ZDROWO

Jesien jest czasem, w ktérym nasz organizm
przygotowuje sie do zimy. Mniejsza

ekspozycja na promienie stoneczne,
chlodniejsze dni inoce, podwyzszone ryzyko
przeziebien iinfekcji - to wszystko sprawia,
ze powinnisSmy szczegdélnie zatroszczyc sie
onasza kondycje iodpornosé. Jak to zrobié?
Zacznijmy od jadlospisu.

KOLOROWO

Kolor ma znaczenie

Szczesliwie dla nas zaczyna sie jesien. Okres zbiorow wie-
lu plonow. Szczegdlnie w naszej szerokosci geograficznej
jest to czas wielkiego wyboru naszych rodzimych owocéw
i warzyw. To wazne, gdyz mozliwos¢ dojrzewania w natu-
ralnych warunkach, krotki okres transportu i ograniczenie
zwigzanych z tym srodkéw zapobiegajgcych szybkiemu
psuciu sie, wptywa na zdrowotnosc¢ i wartosci odzywcze
tych produktow.

Jesien na polskim talerzu powinna by¢ kolorowa. Zroz-
nicowana barwa to takze inne witaminy oraz substancje
odzywcze, niezbedne dla zdrowia i dobrego samopoczu-
cia. Zawarte w swiezych produktach barwniki nie tylko
uatrakcyjniaja ich wyglad, ale przede wszystkim wskazu-
ja na spetnianie okreslonych funkcji dietetycznych. | tak,
czerwone s doskonatym zrodtem likopenu - to przeci-
wutleniacz, ktory jest szczegolnie wazny przy profilaktyce
raka piersi u kobiet oraz raka prostaty u mezczyzn. Zawie-
raja takze potas - pierwiastek szczegolnie cenny dla ukta-
du krazenia i regulacji cisnienia krwi.

Niebieska barwe nadajg antocyjany - przeciwutlenia-
cze, ktore niszcza wolne rodniki i zmniejszaja ryzyko roz-
woju zmian nowotworowych, chronig zotta plamke oka,
a takze spowalniaja proces starzenia sie skory.

Warzywa biate sg szczegdlnie wazne jesienig i zima,
kiedy tatwiej o infekcje. Obecna w nich alicyna zwalcza
bakterie, natomiast ajoen niszczy wirusy. Zawieraja one
rowniez sporo flawonoidéw. Zwigzki te zaliczane sg do
przeciwutleniaczy, a takze wspomagaja prace serca i ukta-
du krazenia. Pomaranczowe zas sg dobrym zrodtem wi-
taminy C, ktora poza wzmacnianiem odpornosci, chroni
przed demencja, zapobiega anemii oraz pomaga w utrzy-
maniu prawidtoweqgo cisnienia krwi.

Zielone to najlepsze zrodio btonnika pokarmowego.
/wigzek ten poprawia metabolizm, a takze obniza poziom
tzw. ztego cholesterolu i chroni przed miazdzyca. Sg bo-
gate w witaminy C oraz B, ktore maja korzystny wptyw na
uktad nerwowy itagodza skutki stresu. Warto pamietac, ze
nasz poczciwy jarmuz zawiera wiecej witaminy C niz osta-
wione cytrusy.
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Jak zadbac o

W naszej szerokosci geograficznej panujaca wlasnie
pora roku kojarzy sie zinfekcjami, spadkiem
odpornosci idepresyjnymi nastrojami. Warto wtym
czasie siegnaé po suplementacje witaminami oraz

suptemenlacye

prawidtowg

-

d
/> Malgorzata Zieba
mgr farm., absolwentka Akademii Medycznej w Lodzi
(obecnie Uniwersytetu Medycznego), wieloletni

makro imikroelementami. Podstawg jest oczywiscie kierownik aptek sieciowych i prywatnych.

zrownowazona dieta, lecz by zachowac pelnie sit

Koordynator aptek rodzinnej sieci Family Farm.
Jej pozafarmaceutyczne zainteresowania to szeroko

iwitalnosci wjesienno-zimowym sezonie, organizm rozumiana ekologia, zdrowy tryb zycia, sport i ruch

wymaga dodatkowego wsparcia.

Jakie witaminy warto stosowac jesienig?

Przede wszystkim witaminy A, E i C, znane jako antyoksydanty. Neu-
tralizujg c wolne rodniki, spowalniajg one procesy starzenia i wykazuja
dziatanie antynowotworowe. Zarowno niedobdr, jak i przedawkowanie
witamin, prowadzi do stanéw chorobowych.

M(retinol) bezpieczniej jest przyjmowac pod posta-
cig prekursora, jakim jest beta-karoten. Przeksztatceniom do reti-
nolu ulegajedynie tyle zwigzku, ile wynosi aktualne zapotrzebowa-
nie organizmu. Zmniejsza sie dzieki temu ryzyko przedawkowania
witaminy A, ktdrego objawy to np. bole gtowy, drazliwos¢ i zmecze-
nie. Jej niski poziom pogarszajako$¢ wzroku i stan skéry, zwieksza
tamliwos¢ wtosow i paznokci, obniza odpornosc i apetyt.

KA (tokoferol) umozliwia synteze niektorych lipidow.

Zapobiega chorobom uktadu krgzenia, wptywa na metabolizm
miesni oraz krzepliwos¢ krwi. Jej niedobér prowadzi do zaburzen
ptodnosci, dystrofii miesni, zaburzen wzrostu oraz uszkodzenia
nerwow. Deficyt moze rowniez powodowac utrate jedrnosci sko-
ry, przebarwienia, wypadanie wtosow, bole miesni oraz ogodlne
ostabienie. Witamine E trudniej przedawkowac, ale konsekwencja
przyjmowania zbyt duzych dawek moze by¢ uszkodzenie ptodu,
problemy jelitowe czy pogorszenie widzenia.

IIIENEY (kwas askorbinowy), znana doskonale od lat, bierze
udziat w syntezie kolagenu, zwieksza przyswajanie zelaza, wspo-
maga funkcjonowanie uktadu nerwowego i odpornoscioweqgo. Za-
potrzebowanie na kwas askorbinowy wzrasta wraz ze zwigkszong
aktywnoscia fizyczng, przepracowaniem czy narazeniem na prze-
wlekty stres.

EEEREEE (cholekalcyferol) to krolowa witamin. Jej deficyt

odczuwa wiekszos$¢ pacjentow, dlatego suplementacja powinna
by¢ prowadzona od jesieni do wiosny, a w przypadku seniorow -
przez caty rok. Wraz z wiekiem spada bowiem synteza witaminy D3
oraz zdolnos$¢ jej magazynowania. Standardowa dawka, dedyko-
wana osobom dorostym, wynosi 4000 j.m. na dobe. Jej niedobdr
wigze sie ze spadkiem odpornosci, zmeczeniem, bolami miesni.
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w réznych jego formach

Stany depresyjne, wolniejsze gojenie sie ran, wypadanie wtosow
oraz boéle koscii plecéw tez moga by¢ skutkiem jej niskiego pozio-
mu w organizmie.

m bierze udziat w metabolizmie tkanki kostnej i prze-
mianach wapnia. Jest niezbedna do tworzenia czynnikdw krzepniecia

krwi, stad jej zastosowanie w hamowaniu krwotokéw réznego rodza-
ju. Jej niedobor wydtuza proces gojenia sie ran i zaburza prace jelit.

Witaminy A, E, D oraz K sg rozpuszczalne w ttuszczach. Ich przy-
swajalnos¢ jest zatem $cisle zwigzana z ttuszczami obecnymi w przyj-
mowanym pokarmie.

-7

Wprzypadku suplementacji organizmu roznymi pierwiastkami
czy witaminami nalezy pamietaé, aby byty to dawki terapeu-

tyczne, przyjmowane wedtug zatgczonych ulotek. Zarowno
ich niedobar, jak i przedawkowanie, moze bowiem skutkowaé
zaburzeniami zdrowotnymi.

LOETTVAC TS to zwigzki odpowiadajgce za prawidtowe

funkcjonowanie uktadu nerwowego i immunologicznego. Witamina
B5 (kwas pantotenowy) wzmacnia system odpornoséciowy i zapo-
biega skutkom ubocznym antybiotykoterapii. Witamina B9 (kwas
foliowy) zapobiega defektom wrodzonym ptodu, wspomaga prace
uktadu krwiotworczego. Na odpornos¢ majg wptyw réwniez wita-
miny B2 (ryboflawina) i B6 (pirydoksyna). Ryboflawina wspomaga
leczenie anemii, odbudowuje skore, wtosy i paznokcie. Pirydok-
syna normalizuje za$ prace uktadu nerwowego. Mniej znana w tej
grupie witamina B17 (amigdalina) dziata profilaktycznie w choro-
bach nowotworowych. Dokonuje destrukcji zmutowanych komérek
i zapobiega dalszym przerzutom. Z kolei witamina B12 (kobalamina)
uczestniczy w produkcji czerwonych krwinek. Wymienione powy-
zejto najwazniejsze witaminy z grupy B, poprawiajace samopoczu-
cie i odpornosc¢. Przyjmowanie ich moze zminimalizowac¢ objawy
jesiennej chandry.
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Czy mikro i makroelementy pomagajg przetrwac¢

jesienne szarugi?

Jesienig i zimg warto siegna ¢ po zestawy zawierajg ce potas, magnez,
zelazo, wapn, selen i cynk. Sg to podstawowe mineraty, stabilizujgce
uktad immunologiczny, krgzeniowy i nerwowy.

m bierze udziat w wielu zyciowych procesach. Wraz z chlorem
i sodem warunkuje prawidtowa prace serca. Powazny niedobdr moze
prowadzi¢ do uszkodzenia nerek.

m, zwany pierwiastkiemzycia, chroniserce przed niedokrwie-
niem i niedotlenieniem. Jest koenzymem dla kilkuset enzyméw, ma
swoj udziatw wielu reakcjach immunologicznych i anabolicznych. Jego
niedobor moze skutkowa¢ arytmig, miazdzycag tetnic, zakrzepami,
chorobami neurodegeneracyjnymi czy depresja.

m to pierwiastek, ktérego nie moze zabrakng¢ w organizmie,
gdyzjest on niezbedny do produkcji hemoglobiny. Wspomaga prawidto-
wa prace uktadu nerwowego i odpornosciowego. Z kolei jego niedobor
zwigzany jest z niedokrwistoscig, anemia, ostabieniem i sennoscig.

m jesienig jest stosowany wraz z witaming C jako panaceum
na wirusowe, sezonowe infekcje. Ale nie tylko. Jest on niezbedny w za-
pobieganiu osteoporozie, stanowi podstawe tkanki tgcznej, kosci i ze-
bow. Uczestniczy w krzepnieciu krwi, regulacji niektorych hormonoéw,
skurczu miesni szkieletowych i serca, przewodzeniu impulséw nerwo-
wych, procesie dzielenia sie i regeneracji komaorek. Jego prawidtowy
poziom zwieksza przyswajanie witaminy B12.

m chroni komorki nerwowe oraz komorki miesnia sercowego
przed stresem oksydacyjnym. Ma wptyw na stan skéry, wioséw oraz
paznokci.

bierze udziat w syntezie wielu biatek i hormonoéw. Od niego
zalezy kondycja uktadu oddechoweqgo i rozrodczego. Wspomaga uktad
immunologiczny.

Co jeszcze warto stosowac jesienig i zimg?

Na pewno preparaty roslinne wspomagajace prace watroby, takie
jak ostropest plamisty. Moze by¢ on przyjmowany w formie tabletek
badz herbatek. Watroba jest bardzo waznym centrum energetycz-
nym organizmu. Prawidtowo funkcjonujgca oczyszcza krew z me-
tali ciezkich, toksyn oraz pasozytdw, dlatego nalezy zadba¢ o jej
dobra kondycje i wydolnosé.

W domowej apteczce powinny znalez¢ sie tez suplementy z lu-
krecjg. To panaceum na jesienne wirusy i bakterie - naukowo udo-
wodniono jej dziatanie przeciwdrobnoustrojowe, wykrztusne, prze-
ciwzapalne. W poczatkach infekcji radzi sobie rownie dobrze, jak
antybiotyki.

Najwazniejszy jest umiar

W przypadku suplementacji organizmu réznymi pierwiastkami
czy witaminami nalezy pamieta¢, aby byty to dawki terapeutycz-
ne, przyjmowane wedtug zatgczonych ulotek. Zaréwno ich niedo-
bér, jak i przedawkowanie, moze bowiem skutkowa¢ zaburzeniami
zdrowotnymi.

Wszystkie stosowane suplementy powinny by¢ tez najwyzszej
jakosci. Jej gwarantem jest zakup preparatéw w aptece. Farma-
ceuta jest zobowigzany do udzielenia wyczerpujgcych informacji
na temat dawki, dziatania, efektow ubocznych czy tez mozliwych
interakcji, dlatego warto skorzystac z jego porad. @



— czy to na pewno dobry pomyst?

Czas jesiennej stoty sprzyja podjadaniu - wszak moc
poprawiania nam humoru przypisuje sie stodyczom nie
bezpodstawnie. W chiodne, deszczowe wieczory, stodkie
smakotyki dla wielu znas sa niczym promien stonca -
dodaja energii i odpedzaja zty nastroj. Niestety, na temat

cukru wcigz krazy wiele krzywdzacych stereotypow
iprzypisuje mu sie wszystko, co najgorsze. Pewnie
spotkalisSmy sie tez ze stwierdzeniem, ze nie jest on nam
potrzebny w zbilansowanej diecie, a wrecz powinnismy
w ogdle go wyeliminowac... Czy faktycznie wysztoby to
nam na zdrowie?
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daniem dietetykow, nie trzeba catkowicie zrezygnowac ze
stodkosci, by zdrowo sie odzywia¢. Warunkiem jest przede
wszystkim umiar, ktory dotyczy nie tylko cukru.

- Idealnym rozwigzaniem jest zachowanie réwnowagi. Zdrowa,
zréznicowana dieta, bogata przede wszystkim w warzywa i owoce,
potgczona z codzienng aktywnosciq fizyczng, nie przekresla spo-
zycia cukru, pod warunkiem, ze stodycze sq jedynie jej drobnym
uzupetnieniem - twierdzi dietetyk Jadwiga Przybytowska, ekspert
kampanii ,Stodka Réwnowaga”.

=/

Catkowita eliminacja cukru zjadtospisu nie jest zpewnoscig
dobrym rozwigzaniem, poniewaz sktadnik ten jest Zradtem energii.

Wprzypadku znacznego ograniczenia jego iloSci wcodziennej diecie,
mozemy doprowadzic do spadku witalnosci, obnizenia wydolnosci,
sprawnosci umystowej, anawet zdolnosci do podejmowania decyzji.

Cukier w diecie cztowieka

Wedtug rekomendacji Swiatowe]j Organizacji Zdrowia, cukier nie
powinien przekraczac¢ 10 proc. dziennego zapotrzebowania ener-
getycznego. W przypadku najmtodszych dzieci (do 3 lat) stanowi
to odpowiednik maksymalnie 5 tyzeczek. Z kolei dorosli, ktorych
dieta wynosi 2000 kalorii, moga bezpiecznie spozywac ok. 10 tyze-
czek cukru dziennie.

Nalezy przy tym zwroci¢ uwage na to, ze ilosci te nie dotycza
jedynie cukru dodawanego przez nas do potraw i napojéw, ale tak-
ze tego zawartego juz w produktach. Czesto zapominamy bowiem
o tym, ze weglowodany, zaréwno proste, jak i ztozone, wystepu-
ja naturalnie w pozywieniu, szczegdlnie w warzywach, owocach
oraz produktach zbozowych. Cukier jest tez czesto dodawany
w znacznych ilosciach do takich produktéw, jak jogurty owocowe
czy inne przetwory mleczne z dodatkami smakowymi. Znajdziemy
go rowniez w musli i ptatkach $niadaniowych, dzemach, kremach
czekoladowych, a takze warzywach konserwowych, pasztetach,
ketchupach czy sokach i kolorowych napojach.

Glukoza to podstawowe zrédto energii dla organizmu, dlate-
go cukier jest niezbedny zaréwno do prawidtowej pracy ciata, jak
i mdézqgu. Trudno bytoby zupetnie wyeliminowac go z jadtospisu.

- Aby skutecznie funkcjonowac, nasz mozg potrzebuje okoto 550
kalorii, a wiec srednio 1/3 catosci dziennego zapotrzebowania na
energig dla naszego organizmu. Wtasciwej dawki glukozy (w posta-
ci zmagazynowanej jako glikogen) potrzebujq takze nasze migsnie.
Bez tego nie mielibysmy sity, aby sie poruszac i wykonywac podsta-
wowe czynnosci - wyjasnia dietetyk.

Kalorie na gorsze samopoczucie

Oprocz dostarczania energii, cukier wptywa takze nainne procesy
zachodzace w organizmie. Jedng z jego najwiekszych zalet jest
stodki smak, ktory szybko poprawia nam nastréj. To dlatego naj-
czesciej po stodycze siegamy wiasnie w sytuacjach stresowych
oraz wtedy, gdy dopada nas gorsze samopoczucie czy chandra.

W badaniach przeprowadzonych na zlecenie kampanii ,Stodka
Rownowaga“, jedna na osiem o0sob potwierdzita, ze stodka prze-
kaska w najwiekszym stopniu wptywa pozytywnie na ich nastroj.
Nic w tym dziwnego - ma to swoje uzasadnienie w sposobie, w jaki
funkcjonuje nasz organizm. Dlaczego tak sie dzieje?

- W reakcji na stodki smak, w mézgu uwalniane sg m.in. dopami-
na i endorfiny, czyli zwigzki chemiczne, ktore wywotujg u nas dobre
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samopoczucie i zadowolenie z siebie. Cukier moze stanowi¢ tutaj
tzw. ,comfort food", tzn. Zywnosc, ktdérq spozywamy wtedy, gdy czu-
jemy sie gorzej. W trakcie jedzenia stodyczy osrodki przyjemnosci
w naszym mozqu stajg sie aktywniejsze. Mozemy to czasem wyko-
rzystac¢, pamietajgc, ze nie jest to rozwigzanie na przewlekte pogor-
szenie nastroju - ttumaczy Jadwiga Przybytowska. - Jednoczesnie
nalezy zwrdci¢ uwage, ze cukier to zrédto fatwo dostepnej energii.
Zbyt duza ilos¢ prostych weglowodanow w diecie moze prowadzié¢
do problemdéw ze snem czy koncentracjq, jak rowniez do otytosci
wraz z jej konsekwencjami - przestrzega ekspert kampanii.

Stodycz w medycynie naturalnej

To, ze stodki smak ma tagodzacy wptyw na nasz umyst i koi nasze
nerwy, potwierdza takze tradycyjna medycyna indyjska. Wedtug
ajurwedy jest on nawet najwazniejszym ze wszystkich smakdw
(pozostate to: kwasny, stony, ostry, gorzki i cierpki), poniewaz daje
ciatu najwiecej sity i ma istotny udziat w budowaniu tkanek.

Spozycie cukru powinno by¢ jednak oczywiscie ograniczone
i zbalansowane innymi smakami - réwnowaga jest tu najwazniej-
sza. Zgodnie z podstawowym zatozeniem sztuki ajurwedy, czto-
wiek jest bowiem energig ztozong z trzech rodzajow (pitha, vatha
i kapha), a zdrowie to balans pomiedzy nimi. Czeste spozywanie
produktéw o jednym, mocno skoncentrowanym smaku, moze zas
prowadzi¢ do jego zaburzenia.

Medycyna chinska takze opiera sie na utrzymywaniu réwno-
wagi w organizmie. Poprzez odpowiednio dobrane pozywienie
i wtasciwa diete mozna uzupetnia¢ wystepujace niedobory i neu-
tralizowa¢ nadmiary. Zywno$é klasyfikowana jest wedtug smaku
(zywiotu), wiasciwosci energetycznych oraz termiki, ktora nalezy
utozsamiac z efektem, jaki dany produkt wywiera na ciato.

Cukier, zgodnie z medycyna wschodu, posiada wtasciwosci na-
wilzajgce i wspiera produkcje wewnetrznych ptynow. Uwaza sie, ze
stodki smak odzywia, buduje i wzmacnia ciato, a takze poprawia
koncentracje i jasnos¢ myslenia. Ma on dziatanie réwnowazace,
rozgrzewajace i odswiezajace, a przy tym jest niezbedny do wta-
Sciwej pracy zotadka i trzustki.

Zrodto ukojenia

Cukier wykorzystuje sie nie tylko w celach konsumpcyjnych. Ma on
takze wtasciwosci konserwowania zywnosci. Okazuje sie tez, ze
znalazt on zastosowanie réwniez w leczeniu ran tuszczacych sie
lub martwiczych. Badania in vitro z 2011 roku wykazaty, ze hamuje
rozwdj bakterii i skutecznie oczyszcza rany. Jest przy tym bez-
pieczny w stosowaniu u pacjentow z cukrzyca insulinozalezng.

- Cukier ma wiele zastosowan i wtasciwosci, jednak nalezy pamie-
tac, ze jego ilos¢ w naszej diecie powinna by¢ ograniczona, a kazdy
stodki positek odpowiednio zrownowazony. Zdrowe, petnowarto-
sciowe odzywianie, w pofgczeniu z aktywnosciq fizyczng, pozwoli
nam na dtugo zachowa¢ dobrg kondycje oraz samopoczucie - pod-
kresla Jadwiga Przybytowska.

Catkowita eliminacja cukru z jadtospisu nie jest z pewnoscia
dobrym rozwigzaniem, poniewaz sktadnik ten jest zrodtem ener-
gii. W przypadku znacznego ograniczenia jego ilosci w codziennej
diecie, mozemy doprowadzi¢ do spadku witalnosci, obnizenia wy-
dolnosci, sprawnosci umystowej, a nawet zdolnosci do podejmo-
wania decyzji. Nic co w nadmiarze nie jest dobre, ale tez i niedobdr
jednego komponentu zaburza ogélng harmonie. Najwazniejszy we
wszystkim jest po prostu umiar oraz rownowaga. %

Pismiennictwo:
Materiaty prasowe
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prosto z talerza

¢
/> Marta Nowacka

Pozywienie to nie tylko skladniki odzywcze, potrzebne do funkcjonowania ciala, ale takze
paliwo dla mézgu. Dieta ma olbrzymi zwiazek znaszym samopoczuciem - to wiasnie
wijelitach produkowana jest serotonina, czyli hormon szczescia. Nic zatem dziwnego, ze
sposob odzywiania ma tak duzy wplyw na nasze zdrowie psychiczne. Co zatem powinnismy
jesé, by skutecznie poprawic swoéj nastroj? Oto 10 produktow, po spozyciu ktérych dobry
humor nas nie opusci.

To naturalne energetyki, ktore nie tylko wzmacniajg odpornosc, ale tez
utatwiajg koncentracje, dziataja kojaco nanerwy i poprawiajg samopo-
czucie. Zawierajg w sobie bogactwo magnezu, wapnia, zelaza, cynku,
potasu, fosforu, witamin E oraz z grupy B, w tym kwasu foliowego, oraz
nienasyconych kwasow ttuszczowych omega-3. Wszystkie te sktadniki
wptywaja korzystnie na funkcjonowanie uktadu nerwowego i prace moé-
zgu. Szczegolnie godne polecenia sg orzechy brazylijskie (cenne zrodto
selenu), wtoskie i migdaty - wystarczy zje$¢ 3 dziennie. Pamietajmy jed-
nak, aby nie byty one solone ani prazone!

W naszym jadtospisie kiszonki, zakwas buraczany i produkty fermen-
towane powinny zagosci¢ na state. Wspomagajg one flore jelitowa
i sg naturalnymi probiotykami. Dzieki zawartych w nich dobrym bak-
teriom lepiej trawimy i przyswajamy mikroelementy, a oprécz tego
wzmacnia sie nasz system odpornosciowy. Wptywaja one takze na
zachodzace w mdzgu reakcje chemiczne zwigzane z nastrojem. Wy-
starczy dodac¢ do obiadu kapuste lub ogdrki kiszone, by poczu¢ sie

lepiej i poprawi¢ sobie humor.

Ttuste gatunki ryb morskich, takie jak toso$, makrela, $ledz, sardynka
czy tunczyk, sa cennym, naturalnym zrédtem niezbednych nienasy-
conych kwasow ttuszczowych omega-3, ktore wptywajg pozytywnie
na nasze zdrowie i nastroj. Wspierajg one prace catego uktadu ner-
wowego, zwtaszcza mozgu. Poprawiajg koncentracje i wspomagaja
pamie¢. Biorg takze udziat w procesie wydzielania melatoniny, re-
gulujgcej sen i rytm biologiczny. Ryby dostarczajag takze witaminy D,
zelaza i selenu, ktorych niedobdr w organizmie moze przyczynic sie
do pogorszenia samopoczucia i chandry.

Skrywajg cate bogactwo witamin z grupy B, wyjatkowo korzystnych
dla naszego nastroju. Szczegdlnie wazne miejsce wsrod nich zajmuje
witamina B12, ktdra reguluje prace uktadu nerwowego, zwalcza zme-
czenie i poprawia samopoczucie. Z kolei obecna w jajkach tyrozyna
podnosi poziom dopaminy i noradrenaliny, zapewniajgc organizmowi
energie i optymizm. W ich skfadzie znajdziemy takze wapn, zelazo,
cynk, selen i fosfor. Jajecznica na sniadanie to idealna recepta na
skotatane nerwy i dobry dzien.

To doskonate zradto energii, btonnika oraz witamin, w tym sporych
ilosci z grupy B, ktore korzystnie wptywajg na uktad nerwowy. Banany,
zwiaszcza dojrzate, zawierajg magnez utatwiajgcy nauke i poprawia-
jacy koncentracje, oraz dopamine, przez co fagodza objawy depresji,
stany lekowe i utatwiajg zasypianie. Znajdziemy w nich takze tryptofan,

ktory uspokaja, poprawia nastroj i sprawia, ze jestesmy szczesliwsi.

To zrodto tryptofanu - naturalnego antydepresantu, aminokwa-
su niezbednego w produkcji serotoniny. Zawiera witamine E, ktora
wspomaga prace serca, opdznia starzenie sie organizmu i zwieksza
witalnos¢. W awokado znajdziemy takze sporo kwasow omega-3
imagnezu, ktore maja korzystny wptyw na prace osrodkowego uktadu
nerwowego, zapobiegajgc tym samym zaburzeniom nastroju.

Warzywa krzyzowe

Kapusta, satata, szpinak, rukola, brukselka, brokuty czy jarmuz po-
moga ukoi¢ nasze nerwy. Zielone warzywa lisciaste sq dobrym zro-
dtem kwasu foliowego, niezbednego m.in. w produkcji serotoniny,
dzieki czemu majg dobroczynny wptyw na uktad nerwowy i moga
nas fatwo wprawi¢ w dobry nastroj. Oprécz tego znajdziemy w nich
réwniez inne witaminy z grupy B, magnez, Zzelazo oraz bogactwo
antyoksydantow.

Zielona herbata

Jest idealna dla 0s6b pracujgcych umystowo. Pomaga w koncen-
tracji, a zawarta w niej teanina redukuje poziom stresu, popra-
wia jakos$¢ snu oraz reguluje ilos¢ cukru we krwi. Liscie herbaty
sg tez zrodtem safranalu - zwigzku, ktéry powoduje wzrost ste-
zenia serotoniny i dopaminy w organizmie, zwigkszajgc poczucie
szczescia.

Filizanka tego aromatycznego napoju potrafi skutecznie popra-
wi¢ nastroj. Kawa, pita w rozsadnych ilosciach, dodaje energii.
Zawarta w niej kofeina podnosi poziom dopaminy oraz adrenaliny,
przez co niweluje zmeczenie oraz poprawia metabolizm, koncen-
tracje i samopoczucie.

Jeslimamy ochote na co$ stodkiego, najlepiej siegna ¢ po kawatek gorz-
kiej czekolady, o duzej zawarto$ci kakao (co najmniej 70 proc.). Dostar-
czy ona magnezu, ktéry wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego, tagodzi objawy stresu i przeciwdziata chandrze. Znajduja
sie w niej takze organiczne zwigzki chemiczne poprawiajgce nastroj
- fenyloetyloamina i anandamidy o witasciwosciach antydepresyjnych
i relaksujgcych, oraz polifenole, ktore dziataja antyoksydacyjnie. Czeko-
lada zwieksza tez wydzielanie serotoniny, powodujgc uczucie zadowo-
lenia, a zawarta w niej pobudzajg ca kofeina dodaje energii. %
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ETRZYMANIE MOC

.é Artur Kulakowski
lekarz medycyny, specjalista urolog,
Panstwowy Szpital Kliniczny nr 2 w Poznaniu

Kazde, nawet kropelkowe
popuszczania moczu, na ktore
nie mamy wptywu, kwalifikuje
sie jako jego nietrzymanie.
Problem ten staje sie coraz

powszechniejszy. Cierpia na
niego gtéwnie panie, ale dotyczy
réwniez wielu mezczyzn. Rézne
Sg jego przyczyny, postacie
imetody leczenia.

Wysitkowe nietrzymanie moczu (WNM)
Jezeli jakakolwiek aktywnosc¢ fizyczna lub kaszel i kichanie powo-
dujag nietrzymanie moczu nawet w kroplowych ilosciach, i jest to dla
kobiet zauwazalny problem, to méwimy o wysitkowym nietrzymaniu
moczu. Przypadtosc¢ jest zwigzana z obnizaniem sie i zwiotczeniem
miesni dna miednicy, nazywanych miesniami Kegla lub przepong mo-
czowo-ptciowa, znajdujgcych sie w dnie jamy brzusznej. Przechodzi
przez nig cewka moczowa, pochwa i odbytnica. Zwieracz zewnetrzny
cewki moczowej u kobiety jest integralng jego czescia, dlatego jezeli
miesnie Kegla wiotczeja, powoduje to w efekcie obnizenie pecherza
moczowego i zmiane kata odejscia cewki moczowej, a to zaktdca me-
chanizm trzymania moczu u kobiety.

U kobiet z WNM jest to najczesciej zwigzane z wieloma porodami
lub/i ciezka pracg fizyczng. Oczywiscie objawy te moga wystapic
takze u pan po jednym porodzie. Ich zwielokrotnienie moze jednak
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spowodowac nasilenie tej przypadtosci. Wazne sa w takich przypad-
kach predyspozycje genetyczne. Trzeba tez wspomnie¢ o jeszcze in-
nej przyczynie - otytosci, ktéra powoduje, ze ciezar zawartosci jamy
brzusznej uciska pecherz, powodujgc wzrost cisnienia srodpeche-
rzowego. Czynniki te moga powodowac nietrzymanie moczu nawet
u mtodych kobiet. U pacjentek starszych problem wystepuje w zwig z-
Ku z nastepujacymi wraz z wiekiem fizjologicznymi zmianami orga-
nizmu. Najczesciej pojawia sie w trakcie lub po klimakterium, albo
w okresie pozniejszym. Metoda leczenia wysitkowego nietrzymania
moczu jest operacyjne zatozenie tasmy pod cewke moczowa i przy-
wrocenie w ten sposéb wiasciwego kata odejscia cewki moczowej
od pecherza.

Nietrzymanie moczu z parcia (OAB)

Moze pojawiac sie juz u mtodych kobiet i narastac¢ z wiekiem. Zgtasza-
ja sie dwudziestoparoletni pacjenci (panie i panowie), ktorzy skarza
sie na koniecznos¢ oddawania moczu co kilkanascie minut. Wyste-
pujgce parcia naglace i czestomocz skutkujag ce tym, ze mimo niepet-
nego pecherza chory nie zdazyt skorzystac z toalety, to zasadnicze
objawy OAB. Schorzenie wynika z przyczyn neurologicznych. Uzywa
sie okreslenia pecherz nadreaktywny, czyli taki, ktory jest poddany
zbyt czestym i silnym bodzcom z uktadu nerwowego, powodujgcych
jego obkurczanie sie i koniecznos¢ czestych mikcji.

Stany takie dotycza osob, ktore majg zdiagnozowane choroby
uktadu nerwowego (udar moézgu, SM) albo schorzenia zwyrodnie-
niowe kregostupa. Objawy zespotu pecherza nadreaktywnego moze
wywotywac rowniez stres zycia codziennego. Leczenie polega na po-
dawaniu lekow zmniejszajg cych napiecie miesnia wypieracza peche-
rza moczowego, zwiekszajgcych jego objetosc¢ oraz ograniczajgcych
parcia naglace i koniecznos¢ czestego oddawania moczu.

-/

Nietrzymanie moczu to schorzenie przewlekte, niejednokrotnie
nawrotowe. W ramach najprostszej profilaktyki zaleca sig higie-

niczny tryb zycia ikontrole masy ciata. Wlzejszych postaciach
WNM istotng role odgrywajg cwiczenia migsni Kegla, odpowie-
dzialnych za podtrzymywanie narzqdow jamy brzusznej.

Posta¢ mieszana

Mamy w niej do czynienia z dwoma naktadajgcymi sie postaciami -
wysitkowego nietrzymania moczu oraz z parcia. Skuteczna kuracja
tej postaci wymaga od lekarzy specjalnej uwagi, bowiem oba wymie-
nione przypadki leczy sie roznymi metodami. W ramach diagnostyki
obowigzuje wykonanie badania posiewu i ogélnego moczu, w celu
wykluczenia lub potwierdzenia zakazenia uktadu moczowego (ZUM).
Powinno by¢ wykonane badanie urodynamiczne, pozwalajgce pre-
cyzyjnie okresli¢ podtoze schorzenia. Jest ono tez konieczne przed
podjeciem decyzji o leczeniu operacyjnym.

Profilaktyka

Trzeba mie¢ Swiadomos¢, ze nietrzymanie moczu to schorzenie
przewlekte, niejednokrotnie nawrotowe. W ramach najprostszej pro-
filaktyki zaleca sie higieniczny tryb zycia i kontrole masy ciata. W Izej-
szych postaciach WNM istotng role odgrywajg ¢wiczenia miesni Ke-
gla, odpowiedzialnych za podtrzymywanie narzaddw jamy brzusznej.
Podkreslam jednak, ze efekt terapeutyczny moze by¢ osiggniety tylko
w przypadku wykonywania codziennych, 10-15 minutowych ¢wiczen.
Sa niestety pacjentki, ktore szybko rezygnuja z ¢wiczen twierdzac,
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ze sg one meczace i kosztujg zbyt wiele wysitku. Wtedy jedynym spo-
sobem zaradzenia moze by¢ operacja.

Nietrzymanie moczu u mezczyzn

Mezczyzn, szczegdlnie mtodych, coraz czesciej zaczyna dotyczy¢ tez
opisany wyzej problem zespotu pecherza nadreaktywnego. Najczest-
Sz przyczyng jest tempo wspotczesnego zycia, nadmierny stres, brak
odpowiedniego wypoczynku oraz uzywki. Dotyczy to czesto takze mez-
czyzn otytych i spedzajgcych wiekszos¢ czasu przy komputerze.

U mezczyzn starszych najczestsza przyczyna nasilonych i czestych
par¢ oraz nietrzymania moczu sg schorzenia gruczotu krokowego, ta-
kie jak tagodny przerost (BPH), rak prostaty lub zapalenie prostaty.
W wymienionych sytuacjach pecherz moze by¢ przepetniony w spo-
sob przewlekty. Pacjent w takim stanie odczuwa bardzo czesto par-
cie na mocz i w konsekwencji popuszcza. Zdarzajg sie tez chorzy,
ktdérzy zgtaszaja tylko ucisk w dolnej czesci jamy brzusznej. Jednak
chroniczne przepetnienie pecherzajest na tyle duze, ze miesien zwie-
racza cewki nie jest juz w stanie utrzymac zalegajgcego moczu, co
w konsekwencji prowadzi do czestego popuszczania. W przypadku
utrzymywania sie wyzej wymienionych objawow jedynym sposobem
leczenia jest zabieg operacyjny prostaty.

Nietrzymanie moczu u mezczyzn moze byc¢ takze nastepstwem za-
biegdw operacyjnych, takich jak przezcewkowe wyciecie gruczolaka
prostaty (TURP) - przeprowadzanych w przypadku tagodnego przero-
stu prostaty, lub catkowitego usuniecia gruczotu krokowego (prosta-
tektomia radykalna), przeprowadzanych w przypadku raka. W takich
sytuacjach, pacjentéw z nasilonym nietrzymaniem moczu mozna
kwalifikowa¢ do zabiegu zatozenia hydraulicznego zwieracza cewki
moczowej, ktory wykonuja wybrane kliniki urologiczne w Polsce w ra-
mach refundacji NFZ. @
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‘I Przerost prostaty

e o0znacza nowotwor - MIT

Prostata, zwana takze gruczotem krokowym lub sterczem, to
meski narzad, przez ktéry przebiega cewka moczowa. Jego
zadaniem jest produkcja sluzu - gtéwnego skfadnika meskiego
nasienia - w ktorym zawieszone sag plemniki. U wielu mezczyzn
po 30. roku zycia ten gruczot zaczyna sie powoli rozrastac, cho¢
proces ten przebiega przez dtugi czas niezauwazalnie. Z biegiem
lat postepujace powiekszenie objetosci gruczotu moze dopro-
wadzi¢ do ucis$niecia przebiegajacej przez jego $rodek cewki
moczowej, a w efekcie m.in. ostabienia strumienia moczu, wy-
dtuzonego czasu oddawania moczu, przerywanego strumienia
moczu, uczucia zalegania moczu w pecherzu i nykturig, czyli
nocnym oddawaniem moczu.
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tagodny rozrost gruczotu krokowego, czesto potocznie okresla-
ny mianem powiekszonej prostaty, jest sam w sobie poczatkowo
niegrozny, cho¢ prowadzi progresywnie do uszkodzenia pecherza,
a dtugotrwale nieleczony w zaawansowanym stadium moze nawet
doprowadzi¢ do groznego zablokowania odptywu moczu z uktadu
moczowego. To natomiast moze spowodowac ostre zatrzymania
moczu, ostrg niewydolnos¢ nerek, a nawet $miertelnie grozna
sepse. Cho¢ w znakomitej wiekszosci przypadkow rak prostaty nie
daje jakichkolwiek objawow, jest kilka wyjatkowo niepokojacych
symptomow, ktére wymagajg pilnej diagnostyki roznicowej - np.
pojawienie sie krwi w moczu lub nasieniu. W przypadku takich ob-
jawdw nalezy koniecznie umoéwic sie na wizyte do urologa, ktéry
zdiagnozuje, czy przyczyna jest tagodna, czy konieczna bedzie dal-
sza diagnostyka w kierunku nowotworu.

2 Rak prostaty = wyrok.
o FAKTIMIT

W Polsce na nowotwor prostaty choruje co roku ponad 16 tys.
mezczyzn, z czego okoto pieciu tysigcom nie udaje sie po-

moc, gtdwnie z powodu zbyt pdznego wykrycia zmian nowo-

tworowych. Tymczasem diagnostyka i metody leczenia tego
nowotworu sg bardzo nowoczesne i - zastosowane w odpo-
wiednim czasie - dajg szanse na szybkie wykrycie zagroze-
nia oraz catkowite wyleczenie nawet w 90 proc. przypadkow.
Dlatego tak wazna jest profilaktyka, a w razie wystapienia
jakichkolwiek watpliwosci - szybka i precyzyjna diagnostyka.
W przypadku raka prostaty mozna skorzystac¢ m.in. z ptynnej
biopsjizmoczu SelectMDx oraz nowoczesnej przezkroczowej
biopsji fuzyjnej. Ptynna biopsja z moczu SelectMDx pozwala
na wykluczenie istotnego klinicznie nowotworu z prawdopo-
dobienstwem 95-99 proc. w sposab catkowicie nieinwazyjny,
na podstawie zwyktej prébki moczu. Przezkroczowa biop-
sja fuzyjna prostaty pozwala trafi¢ nawet w 3-4 mm zmiany
w gruczole, z redukcja ryzyka powiktan septycznych o nawet
99,99 proc.

3 Chodzenie do lekarza jest
e niemeskie - MIT

Dla wielu pandw rozmowy o prostacie to wcigz temat tabu,
amezczyzni, nawet obserwujgc u siebie niepokojg ce objawy,
nie zgtaszaja sie do specjalisty po pomoc. Jednym z powo-
déw jest strach lub wstyd przed intymnym badaniem, w tym
przez odbyt, ktory niejednokrotnie jest podstawowym argu-
mentem przeciwko wizycie u urologa. Niestusznie! Warto
pamietac, ze cho¢ istnieje rola dla tego badania w ramach
oceny urologicznej, to wraz z pojawieniem sie nowocze-
$niejszych metod oceny gruczotu, wartosc¢ jego stale maleje.
Wspotczesnie weale nie jest az tak nieodtg cznym elementem
opieki urologicznej, jak by sie wydawato.

4 Osoby obcigzone genetycznie powinny badaé
e sie czesciej - FAKT

Jesliw rodzinie wystepowaty dwa lub wiecej przypadki nowo-
tworu prostaty po stronie jednego z rodzicow, ryzyko zacho-
rowania znaczaco wzrasta. Prawdziwie dziedziczne przypad-
ki raka prostaty rozpoznawane sg w obcigzonych rodzinach
0 6-7 lat wczesniej niz u ogolnej populacji. Warto zatem zwro-
ci¢ uwage takze na wiek, w ktorym wysta pito to rozpoznanie
u cztonkow rodziny. Genetyczne czynniki niestety takze wpty-
wajg na ryzyko agresywnego przebiegu choroby. Podstawag
profilaktycznych badan populacyjnych jest badanie stezenia
biatka PSA we krwi. Jesli stezenie PSA przekracza 1 ng/ml

(w 40. roku zycia) lub 2 ng/ml (w 60. roku zycia), nalezy wynik

ten omowic z urologiem. Warto zaznaczy¢, ze powyzsze war-
tosci, zaczerpniete z aktualnych wytycznych EAU (European
Association of Urology Guidelines 2022), sg catkowicie inne
niz normy referencyjne podawane przez laboratoria, ktorymi
nie nalezy sie sugerowac.

ZDROWIE W PIGUECE @

5 Operacja jest inwazyjna i niebezpieczna
o dla oséb schorowanych - MIT

Obecnie metody walki z nowotworem prostaty sg bardzo
nowoczesne. Mato kto nie styszat jeszcze o robocie da
Vinci, ktory w rekach sprawnego urologa pozwala na nie-
spotykang dotychczas precyzje i bezpieczenstwo zabiegu
prostatektomii. Dzieki obrazowi 3D i 10-krotnemu powiek-
szeniu wizyjnemu, pozwala na oszczedzenie krytycznych
tkanek podczas zabiegu. Warto wspomnie¢ takze o Ro-
botic HIFU, czyli niszczeniu komdrek nowotworowych
za pomoca wysokoskoncentrowanej fali ultradzwiekowej
(high intensity focused ultrasound). Ta metoda pozwala
na leczenie doktadnie tej czesci prostaty zajetej nowo-
tworem, reszte pozostawiajgc catkowicie nienaruszong,
znaczaco redukujac ryzyka okotozabiegowe. Wsrod jej
zalet jest wybitnie niska inwazyjnos¢, krétka hospitaliza-
cja(24 godziny) oraz mozliwos$¢ przeprowadzenia tego za-
biegu nawet u pacjentow obcigzonych innymi, powazny-
mi schorzeniami, ktére wykluczajg np. przeprowadzenie
zabiegdw pod narkozg. W przypadku terapii metoda HIFU
stosowane jest mato obcigzajace znieczulenie doledz-
wiowe. Nowoczesna chirurgia z wykorzystaniem narzedzi
robotycznych daje nizsze niz dotychczas ryzyko powiktan
oraz krétszy, bardziej przewidywalny i przyjazny okres re-

konwalescencji.

6 Samemu nie moge zrobi¢ nic,
e by nie zachorowa¢ - MIT

By zmniejszy¢ ryzyko zbyt pdZznego wykrycia cho-
roby nowotworowej w obrebie gruczotu krokowego,
nalezy przede wszystkim obserwowac¢ swoj orga-
nizm pod katem jakichkolwiek objawdw. Warto zapi-
sac sie na konsultacje urologiczna po 40. roku zycia.
Podczas niej urolog bedzie w stanie ustali¢, jaki pro-
gram zindywidualizowanej profilaktyki bedzie odpo-
wiedni (czesto profilaktyczne oznaczenia stezenia
PSA mozna odtozy¢ do 50. roku zycia, zaleznie od
obcigzenia rodzinnego). Zgota inaczej beda trakto-
wani mezczyzni, u ktérych w rodzinie wystepuje rak
piersi - z dziedziczng mutacjg BRCAZ2.

W przypadku tego akurat nowotworu brakuje
obecnie dowoddw na znaczgcy wptyw jakichkolwiek
czynnikdw dietetycznych czy tez aktywnosci fizycz-
nej na ryzyko rozwoju tej choroby. Gtéwnymi czyn-
nikami ryzyka sg wiek oraz obcigzenie dziedziczne,
ktore nie sa modyfikowalne.

Z pespektywy ogdlnozdrowotnej, oczywiscie nie
bez znaczenia jest jednak zdrowy tryb zycia: rézno-
rodna dieta i dbanie o odpowiednia wage, regularnie
uprawiany sport (pomoze nawet ten o niskiej inten-
sywnosci, jak np. nordic walking), umiarkowane spo-
zycie alkoholu oraz catkowita rezygnacja z tytoniu.

Zrodto: materiaty prasowe
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,ig Monika Inczewska
fizjoterapeutka, absolwentka
Uniwersytetu Medycznego
im. Karola Marcinkowskiego
w Poznaniu.
Specjalizuje sie w fizjoterapii
ortopedycznej - prowadzi strone
poswiecona rehabilitaciji.
Instruktorka nordic walking.

B4l kregostupa mozemy podzieli¢ na ostry,
pojawiajacy sie nagle, oraz przewlekty,
czyli trwajacy od diuzszego czasu, liczonego
w tygodniach, miesigcach lub nawet latach.
Niezaleznie od tego, czy zmagasz sie zbdlem

ostrym, czy przewlekilym, zawsze warto
udac sie do specjalisty i poddac sie terapii.
Zachowawcze metody leczenia kregostupa
potrafig przynies¢ ulge w bardzo wielu
przypadkach.

Troche anatomii

Kregostup zbudowany jest z 33-34 kregdw podzielonych na odcinki:
szyjny, piersiowy, ledzwiowy, krzyzowy i guziczny. Kazdy kreg sktada sie
z trzonu i wyrostkow: jednego kolczystego, dwdch poprzecznych oraz
dwdc h stawowych gérnych i dwoch dolnych. Wyrostki stawowe gdérne
jednego kregu i wyrostki stawowe dolne drugiego kreqgu, fagczac sie ze
sobg, tworza stawy miedzykregowe. Pomiedzy trzonami kregdw znaj-
duja sie zas krazki miedzykregowe, czyli tzw. dyski.
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Rézne przyczyny bélu

Z wiekiem, wraz ze zuzyciem kregostupa i ostabieniem miesni stabili-
zujgcych, dochodzi do zmian zwyrodnieniowych stawoéw, co prowadzi
do pojawienia sie dolegliwosci bolowych. Deformacji ulegajg rowniez
krazki miedzykregowe, a proces ten nazywamy dyskopatia.

Jedng z najczestszych dolegliwosci, z jakg pacjenci zgtaszaja
sie do gabinetu fizjoterapeuty, jest bdl odcinkéw ledZzwiowego
i szyjnego kregostupa. W obu przypadkach moga sie oni zmagac¢
z przecigzeniowym bolem kregostupa, dyskopatig lub zwyrod-
nieniem stawow miedzykregowych. Inne przyczyny bélu to wady
postawy, takie jak plecy okragte, plecy wkleste, plecy ptaskie lub
skolioza. Do gabinetu trafiajg takze pacjenci po urazach, takich jak
sttuczenia lub ztamania w obrebie osi szkieletu.

Dyskopatia

Dyskopatia moze sie wigza¢ z incydentami ostrego bodlu kregostu-
pa ledzwiowego, spowodowanego wykonaniem gwattownego ruchu,
np. dzwignieciem ciezkiego kartonu, schyleniem sie, by podnies¢ pa-
pierek lezacy na podtodze, badz tez schyleniem sie ze skretem, by sie-
gna¢ przedmiot znajduja cy sie niedaleko nas. To samo dotyczy odcinka
szyjnego, gdzie do wystapienia dolegliwosci bolowych wystarczy gwat-
towny skret glowy w samochodzie lub podczas obracania sie za siebie.

Przecigzeniowy bol kregostupa, zaréwno szyjnego, jak i ledzwiowego,
moze by¢ zwigzany z nieprawidtowa postawa i dlugotrwatym utrzymy-
waniem wymuszonej pozycji siedzgcej lub stojgcej podczas pracy.

%)

Niedocenianym, czesto pomijanym elementem profilaktyki balu
plecdw, jest sen, ktory wptywa na regeneracje catego organizmu

oraz redukcje stresu. Nie nalezy zapominac takze oprawidtowym od-
Zywianiu — zroZnicowana dieta zaprocentuje dobrym samopoczuciem
ipomoze wredukcji nadmiernej masy ciata, jesli jest taka potrzeba.

Kwalifikacja

Nie ma jednoznacznych, bezwzglednych przeciwwskazan do wdroze-
nia rehabilitacji w bélach kregostupa, jednakze w kazdym przypadku
postepowanie powinno byc¢ indywidualnie dobrane przez wykwalifiko-
wanego fizjoterapeute. Czesto pacjenci pytaja, ile razy muszg przyjs¢
na wizyte? Jak dtugo potrwa leczenie? lle przypadkow, tyle odpowiedzi.
Wszystko zalezy od stanu pacjenta i nasilenia uczucia bolu. W zalezno-
$ciréwniez od jego przyczyny, jednej osobie wystarcza trzy wizyty, inna
bedzie przychodzi¢ raz w tygodniu przez dwa miesigce.

Przez caty proces rehabilitacji kontrolujemy stan pacjenta, spo-
sob, w jaki sie porusza, oraz co odpowiada na zadawane pytania
natemat dolegliwosci bélowych, a takze oceniamy progres w przy-
padku ¢wiczen. Dziatania te pozwalajg zauwazy¢ poprawe i w razie
potrzeby modyfikowa¢ program rehabilitacji. W przypadku catko-
witego ustgpienia bolu, przywrécenia prawidtowej elastycznosci
tkanek i wzmocnienia miesni, mozliwe jest podjecie decyzji o za-
kohczeniu procesu leczenia.

Leczenie

Fizjoterapeuta, po wnikliwym wywiadzie oraz badaniu, indywidualnie
dobiera zabiegi, majgce na celu wyciszenie stanu zapalnego, jesli taki
wystepuje, zmniejszenie dolegliwosci bolowych, zwiekszenie zakresu
ruchow kregostupa, a takze wzmocnienie miesni. Do terapii boléw ple-
cow wykorzystujemy terapie manualna, fizykoterapie, a takze trening.

Terapia manualna to techniki mechanicznego oddziatywania na
stawy i tkanki kregostupa. Fizykoterapia to zabiegi wykonywane
za pomocga urzgdzen, ktére wykorzystujg dziatanie czynnikow fi-
zycznych. Do leczenia uczucia bdlu w obszarze plecow moze by¢
stosowana elektroterapia, Swiattolecznictwo, magnetoterapia,
cieptolecznictwo lub laseroterapia. Trening ma na celu wzmocnie-
nie miesni odpowiedzialnych za stabilizacje osi szkieletu, a takze
przywrécenie jej prawidtowej ruchomosci. Za jego pomoca krego-
stup pacjenta zostaje przygotowany do lepszego tolerowania ob-
cigzen, z jakimi kazdy z nas spotyka sie w zyciu codziennym, np.
podczas wykonywania czynnosci domowych, noszenia zakupow,
uzywania telefonu komorkowego, siedzenia przed komputerem
czy dzwigania przedmiotdw.

Warto pamieta¢, ze kazde ¢wiczenie wymaga odpowiedniej
techniki i dopasowanego obcigzenia, dlatego tak wazne jest, by
trening zostat indywidualnie dobrany do mozliwosci danego pa-
cjenta. Samodzielnie wykonywane ¢wiczenia, bez konsultacjiz wy-
kwalifikowanym fizjoterapeutg lub trenerem medycznym, moga
przyczyni¢ sie do zwiekszenia boélu i pogorszenia stanu zdrowia.
Podkresli¢ nalezy, iz w postepowaniu fizjoterapeutycznym najlep-
sze efekty uzyskuje sie tgczgc ze soba terapie manualna, fizyko-
terapie oraz ¢wiczenia.

Profilaktyka
Najczestszym btedem osdéb cierpigcych z powodu bolu kregostu-
pa, jest zaprzestanie ¢wiczen. Regularna aktywnosc¢ fizyczna po-
zwala utrzymac dobrg kondycje miesni oraz ruchomos¢ stawow.
Warto wspomniec, ze rodzaj ruchu nie jest scisle okreslony. Naj-
lepszy trening to trening wykonany, dlatego kazdy powinien zna-
lez¢ takg forme aktywnosci, ktora sprawia mu przyjemnose, a jej
uprawianie nie powoduje dyskomfortu i dolegliwosci bolowych.
Niedocenianym, czesto pomijanym elementem profilaktyki
bélu plecow, jest sen, ktory wptywa na regeneracje catego orga-
nizmu oraz redukcje stresu. Nie nalezy zapominac takze o pra-
widtowym odzywianiu - zréznicowana dieta zaprocentuje dobrym
samopoczuciem i pomoze w redukcji nadmiernej masy ciata, jesli
jest taka potrzeba. Duza role w bélach kregostupa odgrywa row-
niez stres. Kiedy jestesmy zapracowani, zagonieni, zestresowani,
nasze ciato napina sie i zaczyna bole¢, dajgc nam znac, ze jest
przecigzone. Stresu nie jestesmy w stanie sie pozby¢, ale warto
nauczyc¢ sie sobie z nim radzi¢. Wspomniana juz wczesniej requ-
larna aktywnosc¢ fizyczna, sen, prawidtowe odzywianie oraz znale-
zienie réwnowagi pomiedzy pracg a odpoczynkiem, z pewnoscia
wptynie pozytywnie na zredukowanie poziomu stresu.

Wazna wspotpraca

Bol kregostupa jest ztozonym problemem, wymagajacym wie-
loptaszczyznowego dziatania i dobrej wspotpracy pomiedzy pa-
cjentem a fizjoterapeuta. Nalezy podkresli¢ wage zaangazowania
pacjenta w proces rehabilitacji, poniewaz fizjoterapeuta moze
wyciszy¢ dolegliwosci bolowe, zaproponowac¢ ¢wiczenia i wska-
zac¢ kierunek dziatania, ale to do osoby, ktéra zmaga sie z bolem,
bedzie nalezata decyzja, co z tym zrobi¢. @
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JESIENNE

Wraz zpoczatkiem jesieni apteki
igabinety lekarskie zapeiniaja
sie osobami skarzacymi sie na stany
zapalne gérnych drég oddechowych.
Czesc przypadkéw ma podloze
alergiczne. Jednak nie zawsze objawy
niezytu i wodnistej wydzieliny znosa,
kichania, zaczerwienionych spojéwek,
Izawienia oczu oraz kaszlu, oznaczaja
pojawienie sie alergii, zwtaszcza
gdy wystepuja one sezonowo
- w okresie gwattownych wahan
temperatur wynikajacych z przyczyn
atmosferycznych oraz zmian poér roku.

ystgpienie niepokojacych objawow zawsze powinno sie
skonsultowa¢ z lekarzem. Warto jednak samemu obser-
wowac ich pojawianie sie, by przekazac te wiedze podczas
wywiadu w gabinecie. Na co alergicy powinni zwroci¢ uwage jesienig?

Roztoczyca

Rozpoczynajgcy sie sezon grzewczy zwany jest powszechnie okre-
sem roztoczowym. Te mikroorganizmy zyja w naszych mieszkaniach
wszedzie tam, gdzie jest ciepto i wilgotno. Uwielbiajg dywany, ma-
terace, fotele, zastony, wszelkie zakamarki i miejsca, ktore nie sg
dobrze przewietrzane. Odzywiajg sie resztkami ztuszczonego na-
skorka. Czesto nie zdajemy sobie sprawy, ze rozgrzane temperatu-
ra ludzkiego ciata posciele, kanapy i tapicerowane meble, generuja
mozliwo$¢ namnazania sie tam roztoczy kurzu domowego. Jezeli
dodamy do tego cyrkulacje powietrza znad grzejnikow i rzadsze wie-
trzenie pomieszczen, otrzymamy warunki bardzo niekorzystne dla
0s6b wrazliwych na ten rodzaj alergenu. Przypominam jednoczesnie
o0 czesto wystepujgcych reakcjach krzyzowych - osoby uczulone na
roztocza kurzu domowego z reguty nie moga jes¢ wszelkich skoru-
piakow, np. krewetek.

Grzyby i plesnie

Zarodniki grzybow pojawiajg sie juz w sierpniu, rownoczesnie
z pierwszymi opadajgcymi lis¢mi - znajdujg w nich idealne miejsce
do rozwoju. Wiekszos¢ zagrozen wystepuje jednak w pomieszcze-
niach - chtodnych i zawilgoconych, oraz na mniejszych powierzch-
niach. Dla 0séb chorych niebezpieczna moze okazac sie ziemia w do-
niczkach, $wieze owoce czy warzywa przyniesione z zawilgoconego
pomieszczenia (np. piwnicy, magazynu czy sklepu), a takze nadpsu-
te, zaatakowane grzybem produkty. W przypadku wystepowania
nadwrazliwosci na ten rodzaj alergenu wykluczone jest suszenie
w domu tak popularnych darow lasu, jakimi sa grzyby, czy przynosze-
nie ze spaceru kolorowych lisci. Towarzyszgca temu czesto reakcj
krzyzowa wytgcza z diety wszelkie sery z tzw. szlachetnymi odmia-
nami plesni.

Zmiana temperatur

Pacjenci czesto uwazaja, ze majg alergie, poniewaz podczas po-
rannego wstawania zaczynajg kicha¢, a w ich nosie pojawia sie
wodnista wydzielina. Te objawy ustepuja z reguty samoistnie, po kil-
kunastu, kilkudziesieciu minutach, bez zastosowania jakiejkolwiek
farmakoterapii, co utwierdzaich w przekonaniu o wysta pieniu alergii.

ZWIZYTA U SPECJALISTY

0to6z nie zawsze tak musi by¢. Zmiana pory roku, wigzaca sie z nagty-
mi skokami temperatury, powoduje najczesciej tak zwany naczynio-
ruchowy, lub okreslany inaczej - idiopatyczny niezyt nosa. Moze sie
on réwniez pojawi¢ w sytuacji, gdy pacjent spozyje zbyt goracy lub
bardzo zimny napdj. Rowniez tego typu zmiana temperatury, wynika-
jgcaz wprowadzenia gorgcego lub bardzo zimnego ptynu do ustroju,
moze wywota¢ gwattowne kichanie albo objawy nagtej niedrozno-
$ci nosa czy powstania wodnistej wydzieliny. Wspomniane reakcje
moga wystapic¢ tez podczas raptownego wstawania z cieptego tozka,
gdy odkrywamy kotdre i wystawiamy nogi na dziatanie nieco nizszej
temperatury panujacej w pomieszczeniu. Kontakt rozgrzanych stép
z posadzkg, dywanem czy nawet chtodnym obuwiem domowym,
moze spowodowac tego typu dolegliwosci.

Jezeli sa to objawy alergii, to nie ustgpia samoistnie w ciggu kil-
kunastu, kilkudziesieciu minut, tylko beda trwac dalej. W przypadku
reakcji wystepujgcych napadowo, krotkotrwale, zwtaszcza w godzi-
nach porannych lub dotyczgcych osob, ktore twierdza, ze czujg sie
bardzo dobrze, ale zaczynajag nagle kicha¢ pod wptywem zimna wpa-
dajgcego do cieptego pomieszczenia z gwattownie otwartego okna,
mozemy mowic raczej o naczynioruchowym niezycie nosa.

Alergia na zimno

Istnieje jednostka chorobowa, ktora nazywa sie alergig na zimno.
W jej poczatkowej fazie czesto na odkrytych czesciach ciata, czylina
twarzy i dtoniach, moga pojawi¢ sie zmiany skdrne - tzw. pokrzyw-
ka. Zimne powietrze moze tez ,zatykac”, wywotujac kaszel i spazm
oskrzeli. Dopiero ogrzanie organizmu poprzez udanie sie do cieptego
pomieszczenia powoduje rozkurcz oskrzeli oraz ustgpienie napa-
du kaszlu i dusznosci. Niebezpieczny jest zwtaszcza spazm krtani
- dusznos¢ zwana stridorem, objawiajaca sie charakterystycznym
Swistem przy wdychaniu powietrza z wysokosci krtan-tchawica.
Zdarzaty sie nawet przypadki wystapienia wstrzasu anafilaktycz-
nego. Zdiagnozowani chorzy nie powinni spozywac¢ napojéw prosto
z lodowki, lodow, ani niczego, co jest zimne, bowiem kazdy rodzaj
zimna moze wywotac¢ u nich réznorakie objawy alergii miejscowej
albo uogolnionej, z powstaniem niebezpieczenstwa dla zycia wkgcz-
nie. Opisane objawy trzeba rozwazac¢ réwniez w aspekcie kardiolo-
gicznym. Osoby cierpigce na chorobe niedokrwienng serca, zwana
tez dtawica piersiowa lub jeszcze powszechniej - wiencowka, z re-
guty doswiadczaja takze uczucia zatykania, poniewaz zimno wywotu-
je skurcz naczyn wiencowych.

Diagnostyka
W kazdym z przypadkow specjalista jest zobowigzany rozpocza¢
diagnostyke - przeprowadzi¢ badania podmiotowe, przedmiotowe,
poszerzone o wykonanie testow. Osoby o sktonnosciach alergicz-
nych moga by¢ bowiem dodatkowo wrazliwe na wahania temperatu-
ry, a naczynioruchowy niezyt nosa, zwigzany ze zmiang otaczajgcej
cieptoty oraz pozycji ciata, nie wyklucza alergii.

Osoby z podejrzeniem uczulenia na zimno przechodzg testy
w specjalnych komorach. Mozna tez wykona¢ w gabinecie najprost-
szy test z kostka lodu - pociera sie nig i przyktada do wewnetrznej
czesci przedramienia, w miejscu, gdzie znajduje sie duza ilos¢ ko-
morek wydzielajacych histaming (aminokwas odpowiedzialny za caty
cykl reakcji alergicznych). W przypadku uczulenia, zaczyna pojawiac
sie pokrzywka - taka, jak przy dotknieciu pokrzywa, oraz $wigd.

Wyleczenie alergii nazimno jest praktycznie niemozliwe. Pozosta-
je tylko zapobieganie. Jezeli pacjent bedzie sie ciepto ubierat, zakry-
wat usta, nos oraz inne czesci ciata narazone na niska temperature,
a takze zastosuje lek przeciwhistaminowy przed planowanym wyj-
sciem w chtodny dzien, powinien poczuc¢ sie bezpieczniej. 2




— NIE NALEZY GO
BAGATELIZOWAC!

Lr' Marta Nowacka

Przed nami coroczny sezon
przeziebieniowo-grypowy,
prawdziwy festiwal
chordéb iinfekcji. Jednym
zczesto towarzyszacych

im symptomoéw jest kaszel
- naturalny, fizjologiczny
mechanizm obronny
organizmu, ktéry pomaga
oczyscié¢ drogi oddechowe
zzalegajacej wydzieliny,
pltynéw czy ciat obcych.
Czesto zapominamy jednak,
ze nie jest on niezalezna
jednostka chorobowg, ale
objawem, ktérego lepiej nie
lekcewazyc.

wattowny ruch wyrzucenia powietrza z drég oddechowych, Kaszel to dos¢ pospolity objaw. Najczesciej towarzyszy powszechnie
pofaczony z gtosnym chrzaknieciem - ten charakterystyczny, wystepujacym przeziebieniom i niegroznym infekcjom uktadu odde-

bezwarunkowy odruch pojawia sie czesto wraz z infekcja, cho¢  chowego, wiec przewaznie jest po prostu ignorowany. Czasem moze
w niektérych przypadkach, np. przy zachtysnieciu, moze nawet ura-  jednak sygnalizowa¢ powazniejsze dolegliwosci i $wiadczyc¢ o ciezkiej

towac zycie. Wyzwalany jest gtéwnie przez pobudzenie tzw. punktow  chorobie (jak np. zapalenie ptuc, zatorowo$c¢ ptucna, krztusiec, gruzli- Przed uzyciem zapoznaj Sig y4 U|0tka kt()ra zawiera WSkazania przeciwwskazania
kaszlowych, znajdujgcych sie w oskrzelach, tchawicy, krtani i noso-  ca, niewydolno$¢ serca czy nawet rak nagtosni), dlatego ustalenie jego . . . . ' . . . ’ . !
gardzieli. rodzaju oraz przyczyn jest niezwykle istotne. > dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace

stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj si¢ z lekarzem lub farmaceuta,
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Rodzaje kaszlu
Ze wzgledu na charakter, wyrézniamy dwa jego rodzaje:

kaszel produktywny (tzw. mokry) - jest korzystny,
a nawet niezbedny do oczyszczania drog oddecho-
wych. Towarzyszy mu odkrztuszanie zalegajgcej wy-
dzieliny oskrzelowej. Nieusuniecie jej moze prowadzi¢
do réznego rodzaju powikian, dlatego gdy skutecznosé
kaszlu jest niedostateczna, nawet przy wielokrotnie
powtarzanych odruchach kaszlowych ($luz jest ska-
py lub zbyt gesty i lepki), wskazane jest zastosowa-
nie wykrztusnego i rozrzedzajacego wydzieline leku.

kaszel nieproduktywny (inaczej suchy) - odbywa sie
bez odkrztuszania wydzieliny. Jest meczacy i ucigz-
liwy, z charakterystycznymi napadami i drapaniem
w gardle. Moze powodowa¢é pekanie naczynek krwiono-
snych w sluzéwce drog oddechowych, wylewy krwawe
w spojowkach czy omdlenia. Moze byé tez niebezpiecz-
ny, np. po ztamaniu zebra lub operacjach brzusznych.

Pod wzgledem czasu trwania, kaszel dzielimy na:

ostry| - trwajacy do 3 tygodni
przewlekajacy sie - od 3 do 8 tygodni
przewlekty| - utrzymujacy sie dtuzej niz 8 tygodni.

Infekcje wirusowe

Kaszel najczesciej wywotywany jest przez wirusy, ktore odpowiadajg
az za 70-85 proc. zakazen gardta i migdatkow podniebiennych u dzieci.
Jest tez jednym z objawdw infekcji wirusowej, ktorej towarzyszy row-
niez gorgczka, wysiek z nosa oraz bél gardta lub ucha. Wirusy atakuja
takze krtan i tchawice, co przejawia sie szczekajgcym kaszlem, chryp-
ka i dusznoscia. Grozne dla naszego zdrowia zapalenie oskrzeli oraz
ptuc réwniez moze by¢ wynikiem dziatania tych drobnoustrojow.

Wirusy odpowiedzialne za infekcje drog oddechowych:

Rinowirusy (30-50% zakazen)

Adenowirusy (ok. 5% - zakazenia goérnych drog
oddechowych, 10% - zapalenie ptuc)
Koronawirusy (ok. 10-15% infekcji)

Wirusy paragrypy (5% infekcji)

Wirusy grypy (ok. 10-15% infekcji)

Wirus RSV

Mononukleoza zakazna EBV

Enterowirusy (Coxackie A i B)

- Przy zakazeniu wirusowym nie podajemy antybiotykow. By pora-
dzic sobie z infekcjami tego typu nalezy wdrozy¢ odpowiedniq diete
(bogatg w witaminy i cynk). Polecam rosot, poniewaz rozgrzewa, ale
mozna tez sprobowac herbaty zimbirem i miodem. Wazne jest row-
niez odpowiednie nawilzenie powietrza w domu oraz systematyczne
inhalacje z uzyciem soli morskiej, olejka eukaliptusowego lub sosno-
wego. W ten sposob nawilzamy drogi oddechowe, a to jest bardzo
istotne - mowi dr n. med. Magdalena Cubata-Kucharska, ekspert
medycyny integracyjnej.

Zarazenia bakteryjne

Przyczyna kaszlu moga byc¢ rowniez bakterie. Za wywotywanie infekcji
drég oddechowych odpowiedzialne sg gtownie Mycoplasma pneumonia
i Chlamydia pneumoniae. W porownaniu do wirusowych, przebieg zaka-
zen bakteryjnych jest zwykle gwattowniejszy. Réwniez gora czka jest wyz-

sza - czesto przekracza 38°C. Kaszel przy infekcji bakteryjnej wystepuje

znacznie rzadziej i przewaznie jest mokry, dlatego leczenie polega gtow-
nie na poprawie jego efektywnosci.

Warto zwroci¢ uwage takze na réznice pomiedzy zakazeniem i alergig.
Kaszel towarzysza cy infekcjom wystepuje najczesciej wraz z innymi obja-
wami, podczas gdy kaszel alergiczny znika w momencie ustania dziatania
czynnika wywotujg cego odpowiedz immunologiczng organizmu.

Sposoby na kaszel

Metoda leczenia tej dolegliwosci zalezy zwykle od jej rodzaju oraz przy-
czyny. Przy kaszlu suchym stosuje sie leki, ktore hamujg odruch kaszlo-
wy. W kwestii doboru odpowiednich preparatéw, przede wszystkim tych
dostepnych bez recepty, warto zasiegng¢ porady u lekarza POZ lub
farmaceuty. Dodatkowym wsparciem w kuracji mogg by¢ domowe spo-
soby, ktore ztagodza suchy kaszel, np. mieszanka cytryny i oliwy, kleik
z siemienia Inianego wraz z miodem. Picie duzej ilosci ptynow oraz utrzy-
mywanie wyzszej wilgotnosci powietrza w pomieszczeniu takze zwiek-
szy nawilzenie przesuszonej sluzowki.

W przypadku kaszlu mokrego stosuje sie leki rozrzedzaja ce wydzieline
(mukolityki)i utatwiaja ce jej odkrztuszanie, a takze dziatajgce przeciwza-
palnie, hamujgce nadprodukcje gestej wydzieliny oraz ttumigce skurcz
oskrzeli. Nie powinno sie zas stosowac lekéw hamujg cych odruch kasz-
lu, aby nie spowalnia¢ procesu usuwania wydzieliny z drég oddechowych.

Warto pamietac, by lekow wykrztusnych nie zazywa¢ w godzinach
wieczornych - zwiekszaja one czestotliwos¢ odruchu kaszlowego, co
zdecydowanie utrudni spokojne przespanie nocy. Wizyta u lekarza tez
moze okazac sie nieodzowna - czasami konieczne jest bowiem przepi-
sanie antybiotyku, ktory zabije bakterie namnazajgce sie w wydzielinie
i powodujg ce postepujaca infekcje.

Niezaleznie od dobranej metody leczenia, nie zaszkodzi tez stoso-
wanie, dodatkowo, domowych sposobow na mokry kaszel, takich jak
syrop z cebuli, inhalacje czy oklepywanie, ktére sprawdza sie szczegol-
nie u matych dzieci. Nalezy tez dba¢ przede wszystkim o odpowiednie
nawodnienie organizmu - najlepiej sprawdzi sie w tym przypadku woda
oraz ziotowe napary. %

Pismiennictwo:
Materiaty prasowe

WN-
O

NOWO

MAGNEZ NrT1 W POLSCE?

1. Nerwowos¢ i skurcze spowodowane niedoborem magnezu. 2. Internal calculations by Sanofi via IQVIA database: Poland Pharmascope OTC MAT/12/2021, Units © 2021
IQVIA and its affiliates. All rights reserved.

Magne B, Forte®, tabletki powlekane, 100 mg jondw magnezu w postaci cytrynianu magnezu i 10 mg chlorowodorku pirydoksyny. Wskazania: niedobdr magnezu.
Wystepowanie tych objawdw moze wskazywaé na niedobdr magnezu: nerwowosé, drazliwosé, wahania nastroju, fagodny lek, niepokdj, przejsciowe uczucie zmeczenia,
ospatosé, zaburzenia snu w niewielkim nasileniu; objawy leku, takie jak kurcze przewodu pokarmowego lub kotatanie serca (bez zaburzen serca); kurcze migsni, mrowienie,
drganie powiek. Uzupetnienie magnezu moze ztagodzic¢ te objawy. W przypadku braku poprawy po miesigcu stosowania leku, kontynuowanie leczenia nie jest zalecane.
Przeciwwskazania: nadwrazliwos$¢ na substancje czynne lub substancje pomocnicze, ciezka niewydolnosé nerek (klirens kreatyniny mniejszy niz 30 ml/min), stosowanie
lewodopy. Podmiot odpowiedzialny: Opella Healthcare Poland Sp. z 0.0. {ChPL 04/2022}

MAT-PL-2200498-2.0-07.2022

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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) | S— . ,
e #/>Malgorzata Zieba
I l ' . ' ' | ' ' mgr farm., absolwentka Akademii Medycznej w Lodzi
g e . e <

(obecnie Uniwersytetu Medycznego), wieloletni kierownik
aptek sieciowych i prywatnych. Koordynator aptek rodzinnej
sieci Family Farm. Jej pozafarmaceutyczne zainteresowania

to szeroko rozumiana ekologia, zdrowy tryb zycia, sport
iruch wréznych jego formach
|

godnie z rekomendacjg National Institute for Health and Care
Excellence, zespot post-COVID-19 to objawy rozwijajgce sie
w trakcie lub po przechorowaniu COVID-19 i trwajgce dtuzej
niz 12 tygodni. Takie, ktdre sg powigzane z przebytym zakazeniem

Przejscie infekcji SARS-CoV-2
niesie ryzyko powiktan,
zdefiniowanych jako

zespot postcovidowy.

Dane opublikowane w Journal
Medical Association wykazaty,
ze problem ten dotyka od

10 do 30 procent pacjentow.

SARS-CoV-2, a nie wynikiem innych procesdw chorobowych.
Chorobe cechuje nieprzewidywalny, roznoraki przebieg. Wielona-

rzagdowe, trwate badz przejsciowe uszkodzenia dotykaja uktadu od-

dechowego, krgzeniowego, nerwowego czy immunologicznego.

Pacjenci najczesciej zgtaszaja problemy zwigzane z:

. . g dusznosciami
Ob]awy wystepula zarownq sptyconym oddechem
U 0s6b pO. {agpdnym prz.e].s'qu bélami stawow i miesni
choroby, jak i u tych z ciezkim .

mgta mézgowa

przebiegiem, ktorych stan
wymagat wigczenia wentylacji
respiratorowe;j.

bélami w klatce piersiowej

nawracajacymi gorgczkami

przewleklym zmeczeniem

obnizonym nastrojem

stanami depresyjnymi. }
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Wiele osrodkow, wychodza c naprzeciw rosngcemu popytowi, ofe-
ruje pakiety rehabilitacyjne, poprawiajgce kondycje po przebytym
zakazeniu wirusem SARS-CoV-2. Majg one na celu polepszenie za-
réwno wydolnosci wysitkowej i krazeniowej, jak i 0ogdInej sprawnosci
psychofizycznej.

Przeprowadzony w ciggu kilku tygodni po opuszczeniu szpitala
test, oceniajgcy potrzeby rehabilitacyjne pacjenta, pozwolitby na
dobranie indywidualnej terapii. Wykonanie podstawowych badan, jak
np. spirometria, EKG, badania laboratoryjne czy test wytrzymatoscio-
wy, oraz konsultacja specjalistyczna dajg gwarancje pozytywnych
efektoéw rekomendowanej rehabilitacji.

)

Pamigtajmy, Ze przeciwutleniacze to rowniez ziota i przyprawy.

Najsilniej na wolne rodniki dziata imbir, kurkuma, cynamon,
bazylia, oregano i mielone gozdziki.

Dedykowane kuracje

Terapie postcovidowe skupiaja sie na najbardziej ucigzliwych dolegli-
wosciach zgtaszanych przez pacjentéw. W przypadku sptyconego od-
dechu, dusznosci czy zalegaja cej w oskrzelach wydzieliny, celem reha-
bilitacji jest przywrécenie wydolnosci uktadu oddechowego. Majac na
uwadze 0golng kondycje pacjenta oraz choroby wspotistniejgce, dziata
sie wielokierunkowo. Ten cel osigga sie poprzez trening oddechowy,
a w przypadku zalegajacej wydzieliny - oczyszczenie oskrzeli poprzez
drenaz. Stosowana jest takze tlenoterapia, inhalacje i masaze.

Niektore osrodki rekomendujg terapie hiperbaryczng. Poprawia
ona saturacje krwi, pozwalajg ¢ skuteczniej walczy¢ ze stanami zapal-
nymi. Dzieki tlenoterapii mozna ztagodzi¢ rowniez béle miesni, zme-
czenie, ktopoty z koncentracjg czy snem. Tlen hiperbaryczny lepiej
penetruje tkanki, przyspieszajac w ten sposob procesy regeneracji.
Udokumentowana jest rowniez skuteczno$¢ komorek macierzystych
w leczeniu COVID-19 i powiktan po chorobie. Terapia hiperbaryczna
wielokrotnie zwieksza ich liczbe w organizmie. Komarki te potrafig
przeksztatcac¢ sie w komérki innych tkanek i w ten sposob wspoma-
gaja miejsca wymagajgce odbudowy.

W przypadku ozdrowiehcow skarzgcych sie na bole miesni i sta-
wow czy przewlekte zmeczenie, jednym z podstawowych elemen-
tow terapii stanowi umiarkowany ruch. Doskonate efekty osigga sie
poprzez aktywnos¢ na swiezym powietrzu, jak spacery czy nordic
walking. Ich intensywnos$¢ powinna eskalowa¢ od bardzo tagodnego
tempa, poprzez predkos¢ umozliwiajgaca spokojng rozmowe, az do
pogtebionego oddechu, ktory utrudnia konwersacje.

Joga, medytacje i masaze pozwalajg na redukcje leku, stresu,
przywracaja efektywny sen. Obnizaja poziom kortyzolu utatwiajac
powr6t do petni zdrowia.

Czasami przezyta trauma, zwigzana z pobytem na oddziatach in-
tensywnej terapii pod respiratorem, bez mozliwosci kontaktu z bli-
skimi, nie pozwala na powrét do réwnowagi psychicznej. Wowczas
nalezy rozwazy¢ skorzystanie z pomocy psychiatry i leczenia farma-
kologicznego lub terapii.

Wielu pacjentow skarzy sie takze na dolegliwosci neurologiczne,
nazywane mgta mozgowa. Objawy to zaburzenia percepcji, zapa-
mietywania, kojarzenia faktow. Takie deficyty utrudniaja codzienne
zycie, a czasami uniemozliwiajg nawet powrot do pracy zawodowe;.
W uporaniu sie z nimi pomaga trening mentalny. Rozwigzywanie krzy-
zowek czy sudoku. Odtwarzanie z pamieci wierszy, piosenek. Rdw-
niez aktywnosci, ktore rozwijaja plastycznos¢ mozgu, jak taniec, gra
w tenisa czy brydz, przynosza wymierne efekty.
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Dieta to podstawa

Bardzo waznym elementem rehabilitacji jest zdrowe odzywianie i su-
plementacja. Positki przygotowywane w domu, na bazie wysokiej jako-
Sci produktdw. Dieta bogata przede wszystkim w naturalne kiszonki,
stanowigce bombe probiotyczng. Kwasy omega-3 zawarte w rybach,
takich jak tosos, sardynki, makrela. Antyoksydanty przyswajane z ma-
lin, bordwek, burakdéw czy jarmuzu, pozwalajgce na petng odbudowe
uktadu immunologicznego. Pamietajmy, ze przeciwutleniacze to row-
niez ziota i przyprawy. Najsilniej na wolne rodniki dziata imbir, kurkuma,
cynamon, bazylia, oregano i mielone gozdziki. Warto siegna¢ takze po
znane od lat przepisy naturopatéw, jak np. enzymy Bototowa.

Rewolucyjna czgsteczka
Naukowcy intensywnie szukajg jednej, prostej terapii lub preparatu,
ktére wspomogtyby powrdt do formy. W ten sposdb wyodrebniono
czasteczke 1-MNA. To naturalnie wystepujacy w organizmie cztowie-
ka metabolit witaminy B3, powstajgcy na drodze jej przeksztatcania
w niacyne. Posiada ona wasciwosci przeciwzapalne i przeciwzakrze-
powe, i poktadane sg w niej wielkie nadzieje.

Zbadano, ze po szesciu tygodniach podawania preparatu z 1-MNA
u ochotnikéw poddanych testowi - pacjentéw rehabilitowanych po
COVIB-19, odnotowano ponad 90-procentowy wzrost wydolnosci, pod-
czas gdy w grupie kontrolnej zwiekszyfa sie ona jedynie 0 60 proc.[1].

Droga od odkrycia czgsteczki do wyprodukowania leku jest jednak
bardzo daleka, dlatego przede wszystkim nalezy siega¢ po stosowa-
ne od lat metody powrotu do zdrowia po infekcjach wirusowych. Nie
trzeba wyjezdzac¢ na zorganizowane turnusy, gdzie bariere moze sta-
nowi¢ cena. Warto skorzystac¢ rowniez z bezptatnej oferty ¢wiczen
i propozycji aktywnosci dedykowanych do samodzielnego prowa-
dzenia. Sg fatwo dostepne w sieci. ¥

Pismiennictwo:
1. Rehabilitacja po COVID - jak wrdcic do petni sit po chorobie? Informacja prasowa.
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4> Marta Nowacka

Poczatek nowego roku szkolnego to idealny
moment, by zadba¢ o wzrok naszych dzieci.
Duzy nacisk na efektywnos¢ edukac;ji,
praca w blizy, czytanie, pisanie, a przede
wszystkim powszechne korzystanie
z urzadzen elektronicznych i coraz mniej

czasu spedzanego na Swiezym powietrzu,
nie wptywa korzystnie na ich oczy.
Dobre widzenie jest zas niezbedne do
prawidlowego funkcjonowania i rozwoju
dziecka, dlatego wizyta u okulisty powinna
stanowic staly punkt w kalendarzu
kazdego rodzica.
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aukowcy szacuja [1], ze do 2050 roku problem krotkowzrocz-
nosci bedzie dotyczyt potowy ludzkosci. Statystyki nie pozo-

stawiajg ztudzen - przewidywana czestotliwos¢ wystepowania
tej wady wzroku wyniesie 65 proc. populacji w Azji, 56 proc. w Euro-
pie Zachodniej, 54 proc. w Europie Srodkowej i 50 proc. w Europie
Wschodniej. Dane na ten temat z Chin [2] i Polski [3] pozwalaja
przypuszczac, ze z powodu obostrzen, zwigzanych z pandemis,
i wynikajgcego z nich nadmiernego korzystania z urzgdzen elek-
tronicznych, ten stan osiggniemy jednak znacznie szybciej. Liczba
0s6b krétkowzrocznych stale sie zwieksza, a co gorsze - w zastra-
szajgco szybkim tempie. Juz teraz, wedtug badan [4], az 62 proc.
dzieci w Polsce ze stwierdzong wadg wzroku, zmaga sie z krotko-
wzrocznoscig, a od 2018 roku liczba realizowanych wizyt okulistycz-
nych u pacjentéw w wieku 7-18 lat wzrosta o 40 proc.
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Na czym polega krétkowzrocznos$¢?
Krotkowzrocznos$é, inaczej miopia(ang. myopia), to jedna z wad wzro-
ku, wynikajg ca ze skupiania sie wpadajgcych do oka promieni swiatta
przed siatkdwka, czego wynikiem jest niewyrazne widzenie daleko
umiejscowionych przedmiotdw. Najczesciej wykrywana jest u dzieci.
Dokfadne przyczyny jej powstawania nie sg znane, lecz wcigz odkry-
wane sg nowe czynniki, majgce wptyw na jej pojawienie sie i rozwoj.
Na czele stoi genetyka - najwieksze prawdopodobienstwo
krotkowzrocznosci wystepuje u dzieci rodzicow obarczonych ta
wada wzroku. Obecnie trwajg badania nad wykryciem gendéw od-
powiedzialnych za jej rozwdj - do tej pory wyodrebniono ich po-
nad 150. Dodatkowo wykazano, ze intensywna praca w bliskich
odlegtosciach, jak czytanie, korzystanie z tabletu czy smartfona,
spedzanie czasu przed monitem komputera, znaczgco wptywa na
pojawienie sie miopii oraz jej pogtebianie. Na szczescie wczesna
profilaktyka oraz odpowiednia korekcja moga ten trend spowolnic,
dlatego wskazane sg regularne wizyty kontrolne u optometrysty.
Przynajmniej raz w roku zaleca sie wykonanie badania wzroku.

-/

Krétkowzrocznosci nie da sig wyleczyé. Jest to niedoskonatosc
naszego oka, ktorg mozna jedynie korygowac. Gdy juz sie pojawi,
towarzyszy nam przez cafe Zycie. Posiadana wiedza na temat tej

wady wzroku pozwala jednak na spowolnienie wydtuzania gatki
ocznej w trakcie rozwoju, czyli do mniej wigcej 18. roku zycia.

1 tego powodu wczesne rozpoznanie problemu oraz odpowiednie

monitorowanie jego rozwoju przez specjaliste jest tak Kluczowe.

Nie lekcewaz pierwszych objawow

Wykrycie miopii u najmtodszych nie zawsze jest proste. Niektore
jej objawy mogg by¢ nieoczywiste i mylnie interpretowane przez
opiekundw. Pierwsze sygnaty, ktore powinny bezwzglednie za-
alarmowac rodzicow, ze ze wzrokiem dziecka dzieje sie co$ nie-
pokojgcego, to np.:

problemy z koncentracja

mruzenie oczu przy spogladaniu w dal
przyblizanie sie do obserwowanych obiektow
nieche¢ do czytania lub pisania

brak entuzjazmu podczas ulubionych zabaw.

Ewidentnym przejawem miopii jest pogorszenie widzenia od-
legtych obiektow, jednak dzieci rzadko sg w stanie samodzielnie
stwierdzi¢, ze stabiej widzg. To na ich opiekunach spoczywa od-
powiedzialnos¢, by pierwsze, zauwazalne symptomy zweryfikowac
podczas badania wzroku. Takie badanie powinno by¢ przeprowa-
dzane kontrolnie juz od pierwszych miesiecy zycia, by moc zaczg ¢
dziata¢ w jak najwczesniejszym stadium rozwoju wady.

- Wczesne wykrywanie krotkowzrocznosci jest niezwykle istotne.
Niekorygowana wada moze w skrajnych przypadkach prowadzi¢ do
rozwoju slepoty. Za to wykrycie jej w jak najwczesniejszym stadium
i zastosowanie metod spowalniania rozwoju miopii pozwala to ryzy-
ko znaczqco zmniejszy¢ - podkresla ekspert firmy Hoya, Sylwia Ki-
jewska. - Dzieci, rodzice i nauczyciele muszq zdawac sobie sprawe
ztego, czym tak naprawde jest krétkowzrocznosc, aby stosowac re-
gularng profilaktyke i interweniowac tak szybko, jak tylko wystgpig
pierwsze objawy - przestrzega.
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Postepujace pogarszanie sie jakosci widzenia wykrywane jest
zwykle dopiero podczas wizyt u okulisty lub optometrysty. Zmia-
na soczewek w okularach daje jednak jedynie krotkofalowy efekt.
W dtuzszej perspektywie progresja wady moze doprowadzi¢ do po-
waznych i nieuleczalnych chorob oczu, takich jak: krotkowzroczne
zwyrodnienie plamki zottej, odwarstwienie siatkowki czy jaskra.

Profilaktyka i metody spowalniania rozwoju miopii

Krotkowzrocznosci nie da sie wyleczyc¢. Jest to niedoskonatosc
naszego oka, ktéra mozna jedynie korygowac. Gdy juz sie poja-
wi, towarzyszy nam przez cate zycie. Posiadana wiedza na temat
tej wady wzroku pozwala jednak na spowolnienie wydtuzania gat-
ki ocznej w trakcie rozwoju, czyli do mniej wiecej 18. roku zycia.
Z tego powodu wczesne rozpoznanie problemu oraz odpowiednie
monitorowanie jego rozwoju przez specjaliste jest tak kluczowe.

Obecnie dostepnych jest w Polsce kilka sposobéw postepowa-
nia o potwierdzonej skutecznosci w przypadku stwierdzonej krot-
kowzrocznosci. Naleza do nich: zakraplanie oczu niskostezeniowa
atroping, ortokeratologiczne soczewki kontaktowe oraz soczewki
okularowe przeznaczone do spowalniania progresji krétkowzrocz-
nosci u dzieci.

Bardzo istotne jest takze aktywne spedzanie czasu na swiezym po-
wietrzu . To nie tylko okazja do Swietnej zabawy dla dziecka, ale takze
koniecznos¢, o ktérg musimy na co dzien zadbac. - Przebywanie poza
domem minimum dwie godziny dziennie moze opdzni¢ pojawienie sie
wady wzroku, jak réwniez spowolnic jej postep - zapewnia ekspertka.

Warto tez umacnia¢ zdrowe nawyki dziecka w zakresie higieny
pracy. - Konieczne jest réwniez ograniczenie czasu spedzanego
przed ekranami do niezbednego minimum. W tym kontekscie wazne
jest, aby rodzice zwracali szczegdlng uwage na to, w jaki sposéb ich
dziecko spedza czas wolny. Gdy praca przed komputerem jest nie-
unikniona, nalezy przypomina¢ mu o robieniu co pét godziny przerw,
podczas ktérych uwaga powinna zostac¢ skierowana na inny przed-
miot, bedqgcy w dalszej odlegtosci - dodaje Sylwia Kijewska.

Stosowanie metod opdzniania rozrostu gatki ocznej oraz zasad
higieny wzrokowej skutkuje nie tylko zmniejszonym przyrostem
gatki, ale w konsekwencji takze mniejszg wadg wzroku i rzadsza
potrzeba wymiany okularéw. Krétkowzrocznos¢ nie zniknie, ale
dziekiregularnej opiece specjalisty mozemy sprawic, ze wada nie
bedzie tak duza, a nasze pociechy bedg mogty w petni cieszy¢ sie
codziennymi aktywnosciami. 2

Pismiennictwo:

1. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/26875007/

2. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/33443542/

3. https://biuroprasowe.medicover.pl/143298-pandemiczna-krotkowzrocznosc-
-czyli-problemy-ze-wzrokiem-dzieci-w-erze-covid

4. Badanie przeprowadzone przez SW Research na zlecenie firmy Hoya Lens
Poland we wrzesniu 2020 roku.

Materiaty prasowe.
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pacjenci na Swiecie

L? Beata Nowak

Wezesniaki, bo o nich mowa, to dzieci, ktore urodzity miedzy 22. a 37. tygodniem zycia.
Postep medycyny pozwala na ratowanie coraz wiekszej liczby niedojrzatych noworodkéw, a ich zycie
i rozwoj zaleza od lekarzy. Opieka nad takimi dzie¢mi to ogromne wyzwanie takze dla rodzicow.

becnie udaje sie uratowac¢ wczesniaki juz o wadze zaledwie

500 gramow. Im krotszy czas trwania cigzy, tym bardziej nie-

dojrzate rodzi sie dziecko, a niedojrzatos¢ dotyczy wszystkich
jego uktadow i organdw: gtowy, mdzgu, wzroku, stuchu, przewodu
pokarmowego, uktadu oddechowego, uktadu krazenia, serca, nerek
czy jelit. Caty organizm noworodka jest jeszcze nieprzygotowany do
zycia pozamacicznego.

Pierwsze diagnozy

W ciggu kilku minut po porodzie kazde dziecko przechodzi rutynowe
badanie. Stuzy ono ocenie stanu zdrowia oraz identyfikacji ewentual-
nych zagrozen jego zycia. Pierwsze wykonuje sie natychmiast po uro-
dzeniu - w pierwszej, trzeciej, pigtej i dziesigtej minucie. Sprawdza
sie czynnosc serca, sposéb oddychania, napiecie miesniowe, zabar-
wienie skory oraz reakcje na odsluzowanie jamy ustnej. Lekarz oce-
nia kolejno podstawowe parametry zyciowe w tak zwanej skali Apgar.
To pie¢ najwazniejszych kryteridw stanu dziecka, za ktére otrzymu-
je ono od 0 do 2 punktow. Ich maksymalna, taczna ilos¢ wynosi 10.
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Kolejne badania, wykonywane w pierwszych tygodniach zycia, sg réw-
nie wazne. Monitorujg, czy maluszek prawidtowo sie rozwija. Nie sg
skomplikowane ani meczace.

Dzieci urodzone przedwczesnie sg obcigzone ryzykiem wielu wad
rozwoju. Bardzo czesto w takich przypadkach dochodzi do niedotle-
nienia lub krwawienia z centralnego osrodka uktadu nerwowego, co
w przysztosci skutkowa¢ moze niedorozwojem psychoruchowym. Pod-
czas rutynowych badan ultrasonograficznych ocenia sie zaréwno stan
rozwoju poszczegoélnych narzaddw, jak i obecnos¢ ewentualnych wad.
W badaniu gtowy mozna zweryfikowac, czy nie wysta pity krwawienia do-
komorowe i czy nie dochodzi do zanikow istoty biatej mézgu. W diagno-
styce jamy brzusznej sprawdza sie stan, ale tez obecnosc¢ dodatkowych
lub brak narzadow: watroby, pecherzyka zétciowego, drég zotciowych,
$ledziony, a takze trzustki, nerek, nadnerczy czy pecherza moczowego.
Ocena ich wszystkich odbywa sie podczas jednego rozpoznania. Ba-
danie echokardiograficzne wykonuje sie u dzieci z podejrzeniem wady
serca, a takze wtedy, gdy stan krazenia, wydolnosci lub niewydolnosci
ma znaczacy wptyw na jakos¢ zdrowia i kondycje maluszka.

I
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P Nieoczywiste zagrozenia

Wczesniaki wykazuja niedojrzatos¢ wszystkich zyciowo waznych
uktadow i narzagddw, takze tych, ktorych dysfunkcja wydaje sie sto-
sunkowo mato prawdopodobna. Przyktadem jest skora, ktdra dla
takiego noworodka jest niezwykle istotna, gdyz nie stanowi jeszcze
bariery ograniczajgcej parowanie - na catej swej powierzchni traci
wode w sposob nieuchwytny i niekontrolowany.

Inng, niezwykle wazng kwestig, jest oddychanie. O ile serce pra-
cuje przez caty okres zycia dziecka w tonie matki, o tyle respiracja
- W sensie wymiany gazowej przez ptuca, zaczyna sie tuz po urodze-
niu. Podjecie prawidtowego oddychania jest kluczowe dla przezycia
wczesniakow. Dlaczego maja one z tym wiekszy ktopot? Otdz ich
ptuca sa niedojrzate zaréwno anatomicznie, jak i biochemicznie.
Anatomiczna niedojrzato$¢ oznacza, ze nie ma jeszcze wyksztatco-
nych pecherzykdw ptucnych lub jest ich bardzo mato. Ponadto maja
one niewielkg srednice i sg trudniejsze do rozprezenia. Niedojrza-
to$¢ biochemiczna z kolei wynika z braku surfaktantu - substancji
obnizajacej napiecie powierzchniowe w ich wnetrzu i niezbednej
do zycia u kazdej istoty oddychajgcej tlenem. Bez niej wysitek po-
trzebny, aby rozprezy¢ miliony pecherzykow ptucnych jest tak duzy,
ze w kilkanascie minut bysmy sie udusili, bo nie bylibysmy w stanie
rozprezy¢ wtasnych ptuc.

Pierwsze tygodnie

Opieka nad wczesniakami odbywa sie na specjalnie przygotowanych

stanowiskach intensywnej terapii. Sktadaja sie one z:

e inkubatora, zapewniajgcego prawidtowe nawilzenie i temperature
ciata oraz cisze,

e respiratora, majgcego za zadanie zabezpieczy¢ funkcje oddechowe,

e kardiomonitora, na ktérym przez 24 godziny na dobe kontrolowane
sg wszystkie funkcje zyciowe, jak utlenowanie krwi, cisnienie oraz
praca serca.

Odbywa sie to w sposob ciggtly, z ustawieniem alarmoéw, gdy prze-
kroczonezostajg niskie i wysokie granice wartoscidanego parametru,
np. czynnosci serca, oddechu czy cisnienia krwi.

Dzieci te wymagajg zazwyczaj catkowitego zywienia pozajelitowe-
go, czyli za pomoca kroplowki, ktora je odzywia, bowiem dozotgdko-
we zywienie enteralne jest czesto niemozliwe w pierwszych dobach
zycia. Uwzglednia sie przy tym podawanie mleka matki choc¢by na
$luzowki. To bardzo wazne, gdyz dostarcza ono przeciwciata odpor-
nosciowe oraz niezbedne sktadniki dla dalszego rozwoju przewodu
pokarmowego.
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Weczesniaki wymagaja statej, specjalistycznej opieki az do momentu
osiggniecia odpowiedniego stopnia rozwoju. A rozwijajg sie bardzo in-
dywidualnie. Ich odruchy i napiecie miesni ewoluujg inaczej niz u dzieci
urodzonych w terminie. Nie ma dla nich tabel rozwoju, bo opdznienie za-
lezy od czasu, kiedy niemowle przyszto na Swiat, oraz od stopnia urazow
uktadu nerwowego. Sg jednak zawsze stabsze fizycznie i mniej odporne na
choroby. Dobrg wiadomoscig jest, ze ok. 70 proc z nich, dzieki prawidtowej
rehabilitacji, dogania swoich réwiesnikéw juz po dwdch czy trzech latach.

Liczne zabiegi nie pozwalajg tym maluchom czu¢ sie bezpiecznymi
i kochanymi, dlatego tak istotna jest obecno$¢ oraz bliskos$¢ rodzicow.
Oczywiscie w warunkach szpitalnych jest to ograniczone, ale gdy tylko
zdrowie dziecka na to pozwala, mama uczestniczy w jego pielegnaciji. Bar-
dzo wazne jest kangurowanie - poprzez kontakt skora do skory, wyczucie
ciepta, zapachu i bicia serca matki, maluszek uspokaja sie i prawidtowo
rozwija psychosomatycznie.

Witaj w domu

Jak podkresla Joanna Kucharska, laureatka i ambasadorka konkursu
i kampanii ,Potozna na medal”: - Kiedy wczesniak jest wypisywany do
domu, wcigz jest bardzo malutki, ale jego stan z pewnosciq jest stabil-
ny. Dziecko, ktére opuszcza szpital, powinno umie¢ samodzielnie jes¢
z butelki lub z piersi mamy, radzi¢ sobie z koordynacjg ssania, potykania
ioddychania, a takze prawidtowo utrzymywac temperature swojego ciata.
Nie powinny tez juz wystepowac bezdechy. Wczesniaki majg jednak prze-
waznie nizsze napiecie migsniowe i aby nie przybieraty nieprawidtowych
pozycji ciata, warto zaopatrzy¢ sie w specjalng poduszke - tzw. gniazdko,
w ktérym mozna bezpiecznie utozy¢ dziecko.

Noworodki mogg mie¢ problem z utrzymaniem cieptoty swojego
ciata, dlatego nalezy unikac przeciggdw czy nagtych zmian temperatur.
- Dotykajgc stopy lub kark mozna sprawdzi¢, czy dziecku nie jest zbyt zim-
no. Najlepsza temperatura w pokoju wezesniaka to 22°C. Podczas kgpieli
powinna by¢ nieco wyzsza i wynosic¢ 25-26°C - radzi Joanna Kucharska.

Czasami maluchom moze tez nie wystarczy¢ sity na samodzielne wy-
ssanie wystarczajgcej ilosci mleka z piersi matki. - Warto je wtedy od-
ciggng¢ipodac przy pomocy butelki, strzykawki lub pipetki. A te powinny
by¢ zawsze pod rekq.

W obliczu nowej sytuaciji, ktorej swiezo upieczeni rodzice musza sta-
wic¢ czofa, nie mozna jednak zapomniec o najistotniejszej kwestii. - Od-
powiednie przygotowanie domu i rodziny jest bardzo wazne, ale najwaz-
niejsza dla dziecka jest bliskosc¢ i mitos¢ rodzicow - podkresla potozna. 2

Pismiennictwo:
Materiaty prasowe
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AK MAGNE

Jesien jest jednym zokreséw, w ktérym obserwuje sie sezonowosc popytu na leki.
Szczegoblnie wzrasta zapotrzebowanie na suplementy oraz preparaty OTC.

Wraz zpierwszymi, jesiennymi chtodami pacjenci szukajg panaceum na odpornosc,
aosoby uczace sie i wracajace do pracy - specyfikow wspomagajacych prace umystowa.

owimy o sobie, ze jestesmy jednymi z najbardziej zapracowa-

nych narodéw Europy. Potwierdzaja to tez statystyki. Wedtug

Eurostatu, w 2021 roku $rednio w pracy spedzilismy 39,7 go-
dzin tygodniowo, a wyprzedzili nas tylko Grecy - 40,1 godzin, oraz Ru-
muni - 39,8 godzin, przy sredniej UE 27-36,2[1].

Z drugiej strony, Polska zajmuje jedno z najwyzszych miejsc w Euro-
pie pod wzgledem spozycia preparatow OTC oraz suplementéw diety.
W ubieglym roku zanotowano najwyzszy w obecnej pieciolatce, wzrost
wartosci sprzedazy w tym segmencie - 0 4,4 proc. Wartos¢ rynku szaco-
wano zas na6 mid zt[2].

Panaceum sprawnosci

Preparaty z magnezem nalezg do najpopularniejszych produktow.
Mowi sie 0 nim, ze jest pierwiastkiem zycia. Jako jeden z najwazniej-
szych kationow wewnatrzkomorkowych, requluje ponad 300 réznych
proceséw biochemicznych w ciele cztowieka. Najwieksza jego ilos¢
jest zgromadzona w miesniach i kosciach (odpowiednio: 60 i 30 proc.)
oraz tkankach migkkich (9 proc.), natomiast tylko niewielka w ptynach
miedzykomadrkowych (1 proc.).

Jest jednym z buforow stresu. Jesli odczuwamy notoryczne
zmeczenie, sennos¢, brak sit witalnych, a nawet miewamy stany
depresyjne lub fatwo wpadamy w irytacje i rozdraznienie, oznaczac
to moze, ze poziom tego pierwiastka w organizmie jest zbyt niski.
Jego deficyt moze by¢ tez przyczyng nierownego bicia serca, pro-
blemow z zasypianiem czy tez nocnych skurczow tydek.

Normy zdrowotne

Przyjmuje sie, ze w zaleznosci od pfci, wieku i wagi, zapotrzebowanie
dorostej osoby na magnez waha sie od 255 do 330 mg/dobe [3]. Naj-
zdrowsze sg oczywiscie naturalne jego zrédta: produkty zbozowe, na-
siona roslin strgczkowych, kakao, orzechy, sery podpuszczkowe, ryby,
banany, a takze zielone czesci warzyw - magnez wystepuje bowiem
w chlorofilu. Naukowcy przypominajg jednak, ze jego przyswajalnosc
z diety wynosi ok. 50 proc. [3].

Suplementowanie

Suplementowanie ma sens pod warunkiem, ze jest ono konsultowane
ze specjalistg. Wyniki raportu, ogtoszonego przez Fundacje Badamy
Suplementy, jasno wskazujg, ze nie wszystkie specyfiki zapewniaja
deklaratywna wartosc tego waznego pierwiastka[4]. Rolg farmaceu-
ty jest doradzi¢ pacjentom wiasciwy produkt, odpowiedni do potrzeb
zywieniowych i stylu zycia. Pamieta¢ bowiem nalezy, ze niekontrolo-
wane spozycie moze spowodowac jego przedawkowanie. Skutkiem
tego moga by¢ biegunki, trudnosci w oddychaniu, ostabienie miesni,
zaburzenia snu oraz zaburzenia w pracy serca[3]. 2

Pismiennictwo:

1. www.portalspozywczy.pl/technologie/wiadomosci/jeden-z-najbardziej-zapraco-
wanych-narodow-w-ue-chce-pracowac-4-dni-w-tygodniu,212012.html

2. https://pulsmedycyny.pl/rynek-suplementow-diety-w-polsce-jest-wart-6-mld-zl-
-w-2021-r-przybylo-ponad-60-producentow-w-tym-segmencie-1142162

3. www.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2020/12/Normy_zywienia_2020web-1.pdf
4. www.badamysuplementy.pl/?s=magnez
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Co to jest rwa kulszowa?

Tonazwa okreslajgca promieniujgcy donogbdl odcinkaledzwiowo-
-krzyzowego. Zwigzana jest z podraznieniem lub uciskiem nerwu
kulszowego, ktdry sktada sie z korzeni nerwowych, wychodzgcych
z otwordw miedzykregowych kregow ledzwiowych (L4-15) oraz krzy-
zowych (S1-S3). 0d kregostupa przechodzi przez posladek, wzdtuz
tylnej czesci uda, tydki i dochodzi do stopy. Kazdy korzen odpowie-
dzialny jest za unerwienie innej czesci konczyny dolnej.

Przyczyny

Najczestszg przyczyna rwy kulszowej jest przepuklina kragzka mie-
dzykregowego, zwanego potocznie dyskiem. To struktura znajdujgca
sie pomiedzy dwoma trzonami kregow w kregostupie na catej jego
dtugosci i petnigca funkcje amortyzatora wstrzasow, jakich nasze
ciato doswiadcza podczas poruszania sie. Dysk sktada sie z pier-
Scienia wtoknistego, wewngtrz ktdrego znajduje sie jgdro miazdzy-
ste. W wyniku nadmiernego obcigzenia kregostupa, moze dojs¢ do
pekniecia tego pierscienia, wysuniecia sie jadra miazdzystego, po-
wstania obrzeku i stanu zapalnego, a nastepnie do podraznienia lub
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ucisku korzenia nerwowego. Wsrdd innych przyczyn rwy kulszowej
wymieni¢ mozna stenoze, czyli zwezenie kanatu kregowego, krego-
zmyk - zeslizgniecie sie jednego kregu wzgledem drugiego, zmiany
nowotworowe, cigze, a takze cukrzyce.

Objawy

Objawem rwy kulszowej jest przede wszystkim bol odcinka ledzwio-
wego, promieniujgcy wzdtuz przebiegu nerwu. Pacjenci czesto opi-
suja go jako palacy, piekacy, ciagnacy lub uczucie porazenia pra-
dem. Oprécz bélu, wystgpi¢ moze dretwienie, uczucie stabszej nogi,
a takze mrowienie catej nogi lub stopy i palcow. Podrazniony moze
zostac jeden lub kilka korzeni nerwowych - od tego bedzie zaleze¢
nasilenie objawow. Dochodzi réwniez do nadmiernego napiecia mie-
$ni w odcinku ledzwiowym kregostupa. Bol wptywa na ograniczenie
ruchomosci kregostupa ledzwiowego oraz problemy z poruszaniem
sie. Moze wystapi¢ tez obronne odchylenie tutowia w kierunku bolu
lub strone przeciwng, tzw. shift. W przypadku masywnego ucisku na
nerw kulszowy dochodzi do opadania stopy. W wiekszosci przypad-
kow objawy dotycza jednej strony ciata.

Czynniki ryzyka

Jest ich kilka. Nalezg do nich: nadwaga, otytos¢, ostabienie mie-
$ni posturalnych, siedzgcy tryb zycia, wymuszona pozycja podczas
pracy zawodowej oraz palenie tytoniu. Do wystapienia bolu, aw na-
stepstwie takze innych objawow, dochodzi nagle, najczesciej pod-
czas gwattownego ruchu nachylenia sie ze skretem lub dZwigniecia
czego$ z podtogi. Bol moze tez pojawiac sie stopniowo, z dnia na
dzien przybierajgc nasile.

Pierwsza pomoc

Co mozeszzrobi¢ w domu, kiedy poczujesz pojawiajacy sie bol krego-
stupa, promieniujacy do nogi? Znajdz pozycje przeciwbolowa. Czesto
jest to tzw. pozycja embrionalna, czyli lezenie na boku z podkulonymi
nogami. W razie potrzeby mozesz wzig ¢ leki przeciwboélowe dostep-
ne bez recepty, ktdre zmniejsza stan zapalny i odczuwanie dyskom-
fortu. Ciepte oktady rowniez moga przyniesc ulge. Te czynnosci nie
zastapia jednak wizyty u wykwalifikowanego fizjoterapeuty, dlatego
nie warto czekac - najlepiej udac sie do niego jak najszybciej.

Diagnoza

Pamietajmy, ze nie kazdy bol promieniujgcy do posladka zwigzany jest
z podraznieniem nerwu kulszowego. Rozne struktury naszego ciata
moga by¢ za to odpowiedzialne, dlatego tak wazny jest wywiad oraz
odpowiednie badanie, ktére pomoze fizjoterapeucie w postawieniu
diagnozy, a nastepnie dobraniu najlepszej metody leczenia. W przy-
padku rwy kulszowej, najczesciej jest to terapia manualna, techni-
ki tkanek miekkich oraz ¢wiczenia. Celem fizjoterapii jest przede
wszystkim zmniejszenie odczuwanych przez pacjenta dolegliwosci,
poprawa mobilnosci, a takze wzmocnienie miesni posturalnych, czyli
odpowiedzialnych za utrzymywanie pionowej postawy ciata.

Rehabilitacja
Czy rwa kulszowa moze ,przejs¢ sama"? OdpowiedZ moze wydac sie
zaskakujgca, ale tak. W ciggu okoto 4 do 6 tygodni dolegliwosci
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powinny ustgpi¢. Dzieje sie tak dlatego, ze znika stan zapalny
i obrzek, ktory sie pojawit w momencie podraznienia czy ucisku.
Dlaczego w takim razie warto udac¢ sie do fizjoterapeuty? Przede
wszystkim dlatego, ze zycie z bolem, uczuciem mrowienia w no-
dze i ograniczong mozliwoscig poruszania sie przez kilka tygodni,
moze sie okazac nie do zniesienia. Dzieki szybko wdrozonej terapii,
czas leczenia skraca sie do okoto 3-4 tygodni. Fizjoterapeuta za-
proponuje indywidualnie dobrane ¢wiczenia, ktére poprawia kom-
fort funkcjonowania oraz wprowadzi w zasady profilaktyki. Jest to
niezwykle istotna czes¢ wspotpracy z rehabilitantem, poniewaz
rwa kulszowa moze nawraca¢. Dzieki wprowadzeniu regularnej
aktywnosci fizycznej pod kontrolg specjalisty, pacjent wzmacnia
miesnie posturalne, a takze uczy sie wtasciwie reagowac na obcig-
zenia wynikajgce z czynnosci dnia codziennego i pracy zawodowej,
co minimalizuje ryzyko nawrotdw.

Zapobieganie

Warto podkresli¢, ze wykonywanie ¢wiczen samemu, bez uprzed-
niej konsultacji ze specjalistg, moze skutkowac¢ nasileniem wy-
stepujacych objawdw. Aby zapobiega¢ nawrotom dolegliwosci
bélowych, warto nauczy¢ sie, z pomocg fizjoterapeuty, prawidto-
wego ustawienia kregostupa podczas dzwigania lub przenoszenia
ciezkich przedmiotow. Niezwykle wazne jest tez dbanie o przerwy
w pracy, jesli wymaga ona np. dtugotrwatego stania, siedzenia lub
utrzymania konkretnej, wymuszonej pozycji. Kilka ruchéw krego-
stupa czy przejscie kilku krokow raz na godzine, wptynie na Twoje
lepsze samopoczucie. Pamietaj, kregostup nie lubi by¢ w bezruchu.

Dbaj takze, o utrzymanie prawidtowej masy ciata. Czesto pacjen-
ci pytajg o gorset czy pas ledzwiowy, ktéry mozna kupi¢ w sklepach
medycznych. Jako fizjoterapeutka uwazam, ze dzieki niemu nasza
gtowa bedzie pamietata, ze cos nas boli, ale noszenie go w zaden
sposdb nie wptynie na zmniejszenie objawow rwy kulszowej. Naj-
wazniejsze jest wzmocnienie miesni posturalnych, poniewaz to
one, w pofgczeniu z prawidtowymi nawykami podczas wykonywa-
nia czynnosci dnia codziennego, pozwolg nam funkcjonowac na co
dzien bez bolu. Gorset tego za nas nie zrobi.

Jesli leczenie zachowawcze nie przyniesie oczekiwanych re-
zultatow, a dolegliwosci bdlowe beda sie nasilaty, fizjoterapeuta
moze Cie skierowac¢ do lekarza specjalisty w celu dalszej diagno-
styki i wdrozenia innych metod leczenia. Jesli natomiast pojawi sie
u Ciebie silny, centralny bol odcinka ledzwiowego, promieniujgcy
do obu nég zjednoczesnym nietrzymaniem moczu i stolca, a takze
mrowieniem okolicy krocza, nie czekaj. Jak najszybciej udaj sie na
SOR - moze by¢ to podejrzenie zespotu ogona konskiego, ktory wy-
maga zabiegu operacyjnego. ¥
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Twarz kwadratowa

i jasniejszym dotem.
Doskonale bedg row-
niez pasowac okulary
bez oprawek. Uroku

Cechy charakterystyczne:

e wyraziste, kanciaste rysy

e mocno zaznaczona linia podbrodka,
policzkow i skroni dodadza za to modele

e dosc szerokie, niskie czoto 0 kocim ksztatcie lub

Najistotniejszy ksztatt twarzy e szeroka szczeka pilotki.

Dawniej przykra koniecznos¢ i zmora
wszystkich tych, ktérzy ze wzgledu na
wade wzroku byli zmuszeni do noszenia ich
na swym nosie, przez co czesto rowiesnicy
przezywali ich mianem okularnikow. Ale nie
musi to by¢ juz dtuzej niczyim kompleksem.
Dzis okulary korekcyjne to cos wiecej

niz tylko przedmiot poprawiajacy jakosé
widzenia. Prawidlowo dobrane sg réwniez
dopetnieniem stylu - modnym gadzetem, za
pomoca ktoérego mozemy bawié sie swym
wizerunkiem.

oraz czesciej traktujemy okulary jako element bizuterii i dobie-

ramy je tak, by dopetniaty nasz wizerunek, wspotgraty z charakte-

rem, stylem zycia, a nawet wykonywanym zawodem. Wszystkie
te sktadowe daja efekt idealnie dopasowanej oprawy okularowej, a ko-
rekcyjne szkfa sa niebanalnym uzupetnieniem codziennych stylizacji,
na rowni z innymi dodatkami.

Zanim zdecydujemy sie na konkretny model, warto zwrd¢ uwage na to,
jaki ksztatt okularow pasuje do naszej twarzy. Dopasowanymi opraw-
kami mozemy bowiem podkresli¢ swe naturalne piekno i odciggna¢
uwage od niedoskonatosci. To takze Swietny sposob na wyrazenie
wiasnego ,ja" oraz gwarancja dobrego samopoczucia. Wiasciwy dobor
okularéw z catg pewnosciag doda nam pewnosci siebie i sprawi, ze be-
dziemy wyglgdac¢ atrakcyjnie, a nasze spojrzenie nabierze charakte-
ru. Ale jak wybra¢ te jedyna, doskonata pare? Ich wybor jest przeciez
ogromny!

Jak dobra¢ oprawki?
Pierwszym i najwazniejszym krokiem przy wyborze modelu idealnych
dla nas okularéw jest okreslenie ksztattu twarzy. Znajomosc jej typu
to podstawa dopasowania odpowiednich oprawek. Ksztatt podbrédka,
szerokosc¢ czota czy rozstaw kosci policzkowych decydujg o tym, jaki
rodzaj oprawy okularowej bedzie swietnie lezat na naszym nosie. Waz-
ne, aby wybra¢ takie, ktdre spetnig nasze oczekiwania, zapewnig do-
skonatg jakos¢ widzenia oraz wyja tkowo dobre samopoczucie!

Jakie sg zatem charakterystyczne cechy poszczegolnych typow
twarzy i jakie okulary najlepiej do nich pasujg?

e zblizona wysokos¢ i szerokosc¢ twarzy

Jakie wybraé¢ okulary?

|dealnym rozwigzaniem bedg tu okulary optycznie wydtu-
zajgce, zaokraglajgce i kontrastujgce z prostymi liniami
kwadratowej twarzy. Chodzi o wysmuklenie jej owalu

i ztagodzenie ostrych rysow. W tym celu swietnie spraw-
dza sie okragte lub owalne oprawki z ciemniejszg gora

Jakich modeli
unikac¢?

Twarz tréjkatna

Cechy charakterystyczne:

® wysokie i szerokie czoto

® mocno zarysowane kosci
policzkowe

e maty, spiczasty, mocno
zaznaczony podbrodek

Opraw kanciastych,
0 geometrycznych
ksztattach.

tagodnosci. Chodzi o zbalansowanie du-
zych roznic w jej szerokosci i odwrocenie
uwagi od gornej czesci. Te o ksztatcie mo-
tyla czy kocich oczu tez beda odpowied-
nie. Oprawki powinny zas by¢ delikatne

i jasne. Bardzo dobrze sprawdza sie takze
modele zupetnie ich pozbawione.

e fagodna linia szczeki
Jakich modeli unikac¢?

Jakie wybraé¢ okulary?

Zasady doboru oprawek okularowych

Unikaj opraw z prostg i masywna,
Okragte lub owalne (zaokraglone)okulary ~ podkreslong linig brwiowa oraz ostrych
subtelnie ztagodzg ostre rysy trojkatnej ksztattow, ktore jeszcze bardziej mogty-
twarzy i nadadza jej harmonii oraz by wyostrzyc rysy twarzy.

Twarz prostokatna

Cechy charakterystyczne:

® Wysokie czoto

e prosta linia wtosow

e szeroki podbrodek

e pionowa linia brody,
policzkow i skroni

e podobna szerokosc¢ twarzy na
kazdej wysokosci

Twarz owalna szerokosci sprawiajg, ze mozemy

wybrac¢ dowolny ksztatt oprawek -
w kazdych bedziemy wygladac dobrze.
e rownomiernie rozcigga sie ku gorze Kwadratowe i prostokatne dodadza
i ku dotowi, a jej najszerszym punktem kontrastu zaokrgglonej twarzy, a oprawy
sg policzki okragte - niepowtarzalnego charakteru.
e fadnie zarysowane kosci policzkowe
e nieco wydtuzony podbrédek i czoto

Cechy charakterystyczne:
e twarz o whasciwych proporcjach

Generalna zasada
Postaw na przeciwienstwa! Zasada, ze sie przy-

Jakich modeli unikac¢?

Jakie wybraé okulary?
Jakie wybraé¢ okulary? Pamietaj jedynie, ze oprawki nie powinny

wychodzi¢ poza szerokosc¢ twarzy, by nie

ciggajg, sprawdza sie idealnie w przypadku

\-/

Proporcje nieco podtuznej, prostoka tnej twarzy mozemy zrownowazy¢ doboru okularow do owalu twarzy. Jesli wiec

Twarz owalna jest wyjatkowo wdzieczna przy nosze-  zaburzac jej naturalnego balansu. wybierajac okulary o zaokraglonych, owalnych lub kocich ksztattach, ktére twoje lico jest okragte, beda do niego pasowac
niu okularow. Idealne proporcje jej dtugosci do rozmiarem moga wychodzi¢ delikatnie poza jej krawedz. Ztagodzi to jej prostokatne, kanciaste modele. Jesli zas po-
wyrazisty obrys, a linia kosci policzkowych zostanie optycznie poszerzona, siadasz twarz o ksztalcie prostokata, pasujace
\ Twarz oqu g{'a Swietnie sprawdza sie tu wszystkie kanciaste przy jednoczesnym odwréceniu oprawki znajdziesz w$rod owalnych, delikatnie

modele oprawek - prostokgtne, kwadrato- uwagi od ostrych rysow w gornej zaokraglonych wzordw.

Cechy charakterystyczne:
® niskie czoto

\ e petne policzki

e zaokrgglony podbrodek

e fagodne rysy Jakich modeli unikaé?
e dtugosc i szerokosc twarzy jest zblizona

we oraz zwezajace sie ku dotowi, zwtaszcza
0 mocno wyrazistej i ostrej linii, podkreslajg-
cej kosci policzkowe.

i dolnej czesci twarzy. Szczegolnie Gdy juz wiemy, jaki ksztatt okularéw powin-
polecanym ksztattem oprawek sa nismy wybrac¢, nadszedt czas na kolorystyczne
tzw. pilotki. szalenstwo. Wybor modelu zalezy od naszych
upodoban i efektu, jaki chcemy osiggnac. Kla-
sykaielegancja czy wyrdznienie sie z tumu ory-
ginalnymi, wyrazistymi wzorami? Prawidtowo
Zrezygnuj z opraw matych (wa- dobrane oprawki sprawia, ze zawsze bedziemy
skich i o matej wysokosci socze- wyglgdac atrakcyjnie. 2

wek okularowych) oraz idealnie
okragtych (tzw. lenonki).

Jakich modeli unikac¢?

Okragtych opraw, ktore uwydatnig owalny
ksztatt twarzy, a takze waskich i filigrano-
wych modeli oraz duzej ilosci ozdobnikow na
Przy okragtej twarzy wazne jest, by okulary zewnetrznych krawedziach, ktére mogtyby
optycznie jg wyszczuplaty i wydtuzaty jej rysy. dodatkowo optycznie poszerzyc buzie.

Jakie wybraé okulary?
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Naturalna czes$¢ zycia
Post to celowe powstrzymywanie sie od jedzenia, co pozwala
organizmowi na spalenie nadprogramowego ttuszczu, bedagce-
go skumulowanym zasobem energii. To catkowicie naturalny
proces, wynikajgcy z ewolucji, dzieki czemu mozemy posci¢ bez
uszczerbku na zdrowiu.

Podczas spozywania positku przyswajamy energie, ktéra moze
by¢ zuzyta natychmiast lub zosta¢ odtozona na pdzniej. Kluczo-
wym hormonem, zaangazowanym w jej magazynowanie, jest in-
sulina, ktorej poziom wzrasta w trakcie jedzenia. Cukry tgczone
w dtugie tahcuchy, zwane glikogenem, przechowywane sg w wa-
trobie. Ma onajednak ograniczong pojemnos¢, dlatego gdy zosta-
nie zapetniona, zaczyna przeksztatcac glukoze w ttuszcz.

Kiedy poscimy, poziom insuliny spada, a caty proces przebie-
ga w odwrotng strone. Zawartos$¢ glukozy we krwi obniza sie,
a organizm otrzymuje sygnat, ze powinien zacza¢ spalac¢ zgro-
madzone zapasy, aby zapewni¢ sobie energie, poniewaz nie jest
ona dostarczana wraz z pokarmem. Glikogen jest jej najtatwiej do-
stepnym zrodtem - rozbity na czasteczki glukozy zasila komorki
w moc potrzebng do funkcjonowania. Jego zapasy wystarczajg na
ok. 24 godziny, a po tym czasie rozpoczyna sie spalanie ttuszczu.

Ciato cztowieka funkcjonuje w dwdch stanach: najedzonym,
gdy poziom insuliny jest wysoki i nastepuje odktadanie zapasow,
oraz postu, kiedy niski poziom hormonu jest sygnatem do spalania
zgromadzonych poktadéw energii. Jezeli obie te fazy pozosta-
ja zbalansowane, nie dochodzi do przyrostu wagi. Jesli jednak
jemy przez caty dzien, od chwili przebudzenia do momentu poj-
Scia spac, to praktycznie caty czas, poza okresem snu, spedza-
my w pierwszym ze stanow. Nasz organizm nie ma mozliwosci
zuzycia dostarczonych kalorii, co wczesniej czy pozniej z pewno-
Scig przyczyni sie do przybrania na wadze. Aby przywrécic row-
nowage i pozbyc¢ sie nagromadzonych zapasow ttuszczu, nalezy
wydtuzy¢ okres postu, kiedy nastepuje ich spalanie.
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Na czym polega post przerywany?

Post przerywany, zwany tez intermittent fasting, to sposob odzywiania, ba-
zujgcy na przestrzeganiu okreslonych ram czasowych w ciggu doby, czyli
godzin, w ktérych mozemy je$¢ oraz gdy pozwalamy odpocza ¢ uktadowi
pokarmowemu. Najpopularniejszym i najczesciej stosowanym modelem
jest metoda 8/16. W tym schemacie podczas 8-godzinnego okna zywie-
niowego spozywamy wszystkie positki zaplanowane w danym dniu, zas
przez pozostate 16 godzin poscimy. Mozemy sie tak odzywia¢ praktycznie
codziennie.

Niezwykle wygodne w tym poscie jest to, ze wybdr przedziatu czasowe-
go, w ktarym przyjmujemy pokarmy, uzalezniony jest od indywidualnych
potrzeb i przyzwyczajen danej osoby - brak tu narzuconych z géry godzin,
podczas ktérych mozemy siegna¢ po jedzenie. Okno zywieniowe moze
trwac np. od 7:00 do 15:00 lub od 11:00 do 19:00. Dodatkowo, kazdego
dnia moze ono zamykac sie w innym przedziale, dzieki czemu post mozna
swobodnie dostosowa¢ do podejmowanych codziennie obowigzkow.

- Kazdy z nas ma swdj indywidualny tryb funkcjonowania. Jeden roz-
poczyna prace bardzo wczesnie rano, ktos inny znacznie pozniej, zatem
kazdy wedtug wiasnych potrzeb moze okresli¢ osiem godzin w ciggu
dnia, w trakcie ktorych spozywa positki. Wieczdr i noc pozostawiamy na
regeneracje naszego organizmu, co jest niezwykle istotne, by zachowac¢
zdrowie - mowi Anna Kobylinska, autorka projektu Zrozumie¢ Zdrowie,
dietetyk medycyny tradycyjnej oraz medycyny $w. Hildegardy.

99,6%
soku z owocow
maliny

Witamina
C

99,8%
soku z lisci
aloesu

Witamina
Be

Wiecej informaciji o produktach na www.silesianpharma.pl

Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut zréznicowanej diety.

99,4%
soku z owocow
zurawiny

Wyciag
z korzenia
pietruszki

Utrzymywanie prawidtowego stanu zdrowia wymaga zréwnowazonego odzywiania i prowadzenia zdrowego trybu zycia.
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Co jes¢, czego unikac?

Podczas okna zywieniowego spozywamy dwa do trzech positkow we-
dtug ustalonej kalorycznosci. Zaleca sie, by byty one mniejsze i czest-
sze, co pozwoli ustabilizowa¢ poziom cukru we krwi. Dieta powinna
by¢ tez odpowiednio zbilansowana i ztozona z petnowartosciowych
pokarmow, co jest kluczowe w tym sposobie odzywiania sie. Warto
spozywac warzywa w duzej ilosci oraz owoce o niskim indeksie glike-
micznym, takie jak awokado, jabtka, cytryny, grapefruity, maliny czy
jezyny. Jesli nasze nawyki zywieniowe odstajg od zasad zdrowego zy-
wienia, na czas postu przerywanego z menu nalezy wykluczyc:

° weglowodany proste, znajduja ce sie m.in. w biatym pieczywie,
° tluszcze trans, zawarte np. w stonych przekgskach i fast foodach,
. cukier w postaci stodyczy, stodkich przekasek czy napojow

Z takich produktow warto zrezygnowac na state, bowiem niezalez-
nie od wybranej diety czy sposobu odzywiania, moga one powodowac
tycie oraz problemy zdrowotne.

W trakcie trwania okna postnego nie mozna juz niczego podjadac,
co pozwala na lepsza kontrole ilosci przyswajanej energii oraz zwiek-
sza szanse na skutecznag redukcje masy ciata. Dozwolone jest za to
uzupetnianie ptynow, ktére sa niezwykle istotne. Warto pi¢ przede
wszystkim wode oraz réznego rodzaju napary i herbaty na bazie
ziot. Mozna takze pic¢ kawe, byle bez cukru czy mleka. Chodzi o to, by
W czasie postu nie spozywac niczego, co spowodowatoby ponowny
wyrzut insuliny i przerwanie procesu 0czyszczania organizmu.

Jako spoteczenstwo wcigz jestesmy poddawani bodzcom zywie-
niowym, co skutkuje bezustannym podjadaniem, w efekcie czego
tyjemy, czujemy sie Zle, jestesmy zmeczeni i rozdraznieni. - Post
przerywany jest doskonatg odpowiedziq, receptq na duzy nieporzgdek
w organizmie, ciggte skoki i wyrzuty insuliny, pomagajgc utrzymac jej
prawidfowy poziom - wyjasnia ekspertka w zakresie dietetyki.

Wszechstronne korzysci
Stosowanie postu przerywanego przynosiwiele korzyscizdrowotnych.
Oto niektodre z nich:

spadek masy ciata

zmniejszenie ryzyka wystapienia cukrzycy typu 2
obnizenie poziomu cholesterolu we krwi
stabilizacja cisnienia krwi

redukcja stanow zapalnych

zwiekszenie poziomu energii

poprawa koncentracji i jasnosci umystu
przyspieszenie regeneracji ciata

obnizenie poziomu wolnych rodnikow
opoznienie objawow starzenia

aktywowanie procesow autofagii - pobudzenie
organizmu do samoleczenia.

:l
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Nie dla kazdego
Post przerywany znalazt swoich zwolennikow szczegélnie wsréd
0s6b prowadzacych aktywny tryb zycia, zapracowanych oraz tych,
ktdére nie odczuwajg potrzeby spozywania wiekszej ilosci positkow.
Przed jego rozpoczeciem warto najpierw wykona¢ podstawowe ba-
dania krwi oraz skonsultowac sie z lekarzem lub dietetykiem.

Taki plan zywieniowy uwazany jest za zdrowy w przypadku wiek-
szosci dorostych, jednak u niektdérych nie jest rekomendowany.
Z postu przerywanego nie powinny korzystac osoby:

z zaburzeniami odzywiania

zniedowagay

z problemami hormonalnymi

zmagajace sie z chorobami przewodu pokarmowego,
nerek, watroby, pecherzyka zéfciowego

przyjmujace leki na cisnienie krwi lub choroby uktadu
krazenia

przechodzace transfuzje krwi

cierpigce na depresje i leki

ponizej 18. roku zycia oraz starsze

wykonujace prace fizyczna

intensywnie trenujace (profesjonalni sportowcy)
diabetycy

kobiety w cigzy oraz karmiagce piersia.

Pismiennictwo:
Materiaty prasowe

Belio nawilza,
regeneruje i odzywia
Twojg skoére

Produkty kosmetyczne

Bogactwo naturalnych
olejoéw roslinnych

oliwka = stonecznik = kokos = makadamia
awokado - argan - len  shea

Wiecej informacji o produktach na www.silesianpharma.pl
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Przyznaje sie do tego
zpewnym trudem, poniewaz
wiara w potege innowacji
to jedno z zalozen mojego
Swiatopogladu - ale to
prawda: by¢ moze nigdy nie

wymyslimy tanszego i bardziej
skutecznego sposobu na
zatrzymywanie transmis;ji
czesci wiruséw oddechowych
niz kawatek niedrogiego
materiatu zdwiema gumkami
po bokach.

omyst, ze mozna zapanowac nad choroba, jesli zacheci sie do

powszechnego korzystania z maseczek, jest rownie prosty,

co stary. Siega 1910 roku, kiedy chinskie wtadze poprosity Wu
Lien-teha, postepowego lekarza, o pokierowanie reakcjg na plage
dzumy ptucnej, ktora wybuchta w Mandzurii na pétnocnym wscho-
dzie kraju. Smiertelnos¢ na dzume diugo wynosita 100 procent
- kazda zainfekowana osoba umierata, czasami juz w ciggu doby -
i dtugo sgdzono, ze roznosza jg zakazone pchty na szczurach.

Wu Lien-teh byt przekonany, ze choroba przenosi sie przez po-
wietrze, a nie przez gryzonie, i wymagat, aby personel medyczny,
pacjenci, a nawet pozostali cztonkowie spoteczenstwa, nosili ma-
seczki. Niewiele sie pomylit. Owszem, mozna zarazi¢ sie od pchty
zerujacej na szczurze, ale duzo grozniejsza sytuacja nastepuje
wtedy, kiedy ludzie zainfekowani dzuma przekazujg jg innym w po-
wietrzu. Do czasu sttumienia opisywanej epidemii zmarto 60 tysiecy
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FENOMEN
MASECZKI

0so6b, ale i tak zapanowato powszechne przekonanie, ze strategia
przyjeta przez Wu Lien-teha zapobiegta duzo gorszemu obrotowi
spraw. Uznano go za bohatera narodowego i to przede wszystkim
jego przyktad sprawit, ze maseczki staty sie powszechne w catych
Chinach - jako srodek ochrony przeciwko chorobom, zanieczysz-
czeniu powietrza albo obu rzeczom naraz. Gdyby nawet nie byto co-
vidu, maseczki i tak bytyby w tym kraju norma spoteczng.

Chinscy eksperci z 1910 roku mieli poczatkowo btedne prze-
konania na temat transmisji dzumy. Podobny los spotkat sto lat
pozniej wiekszosc¢ spotecznosci naukowej Zachodu, ktora niewta-
Sciwie oceniata mozliwosci szerzenia sie koronawirusa. Szef chin-
skiej inspekcji sanitarnej powiedziat nawet w marcu 2020 roku, ze:
Wielkim btedem USA i Europy jest to, ze ludzie nie noszq maseczek.

Dla wielu os6b sledzacych najnowszy stan badan ostatecznym
argumentem za maseczkami - przynajmniej z amerykanskiej per-
spektywy - okazat sie incydent, w ktéry zamieszana byta dwojka
fryzjerow pracujgcych w tym samym salonie w Springfield w sta-
nie Missouri. W maju 2020 roku obie osoby zaczety mie¢ objawy
covidu, przetestowaty sie i uzyskaty pozytywny wynik. Doku-
menty sprawy poswiadczaja, ze w miedzyczasie miaty kontakt
ze 139 klientami i klientkami. Jednak wszyscy odwiedzajacy salon
nosili maseczki podczas strzyzenia i u nikogo nie pojawity sie ob-
jawy zakazenia.

Czy to dlatego, ze fryzjerzy nie zarazali wirusem? Nie. Jedno
z nich miato poza salonem bliskie kontakty (bez maseczki) z czte-
rema osobami, u ktorych pojawity sie objawy choroby i ktore zdia-
gnozowano pozytywnie. To przesgdzato sprawe. Maseczki ucinaja
transmisje niczym porzadne fryzjerskie nozyczki.

Incydent ze Springfield pokazuje, ze maseczki stuzg tak napraw-
de dwom celom. Powstrzymujg osobe zainfekowang przed zaka-
zaniem i chronig osoby zdrowe przed infekcjg. Pierwszy cel nazy-
wa sie kontrolg zrodta zakazenia (source control) i caty urok tego
dziatania polega na tym, ze niemal kazda maseczka kazdego typu

Bill Gates, fot. John Keatley

umozliwia taka kontrole, przynajmniej dla wiekszosci wirusow.
Zaréwno maseczki materiatowe, jak i chirurgiczne, powstrzymuja
okoto 50 procent czgstek wypuszczanych podczas kaszlu, a kiedy
nosi sie obie naraz, skutecznos¢ blokady wzrasta do 85 procent.

Drugi z celéw noszenia maseczki - ochrona zdrowych przed
infekcja - stanowi nieco wieksze wyzwanie. Zwtaszcza jesli ma-
seczka nie jest scisle dopasowana. Wedtug jednego z badan, je-
sli ktos ma na sobie luzng maseczke chirurgiczna i siedzi w od-
legtosci dwoch metréw od niezamaskowanej osoby z covidem,
maska zmniejsza ryzyko narazenia [1] tylko o 8 procent. Podwoj-
na maseczka wiele zmienia: obniza ryzyko o 83 procent. Jednak
najwieksze korzysci pojawiaja sie wtedy, kiedy maski nosi sie
powszechnie. Jesli obie osoby nosza podwojng maseczke lub do-
pasujg swoje maski chirurgiczne, wtedy ryzyko narazenia spada
0 96 procent. To niezwykle skuteczny srodek interwencyjny, ktére-
go produkcja kosztuje kilkanascie groszy.

Zaktadanie podwdjnej maseczki dziata tak dobrze, poniewaz
sprawia, ze ostona scislej przylega do twarzy. Niektore lepsze ma-
seczki N95 i maseczki KN95 stworzono tak, aby od razu dziataty
w ten sposéb [2]. Jedno z badan dowiodto, ze dobrze dopasowana
maska KN95 byta 75 razy skuteczniejsza niz dopasowana masecz-
ka chirurgiczna, a nawet luzna maska wyzszej klasy byta 2,5 razy
efektywniejsza niz dopasowana maseczka chirurgiczna. Co ozna-
cza nazwa tych maseczek? Liczba 95 wskazuje, ze podczas testow
materiat, z ktorego zrobiono ostone, zatrzymywat 95 procent nie-
zwykle matych czastek wypuszczonych z sitg imitujgca oddech
cztowieka w trakcie ciezkiej fizycznej pracy. W masce typu N ela-
styczne paski zaktada sie z tytu gtowy, a w masce KN - wokot uszu.

W poczatkach pandemii szpitalom i przychodniom brakowa-
to specjalistycznych maseczek, wiec nalezato zarezerwowac ich
ograniczone dostawy dla personelu medycznego, ryzykujgcego
zdrowie i zycie w trakcie leczenia pacjentow.

Kazdy tancuch jest tak silny jak jego najstabsze ogniwo i ma-
seczki moga powstrzymac epidemie tylko wtedy, kiedy nosi je
dostatecznie duzo oséb. Niestety, w Ameryce opor wobec mase-
czek jest niemal tak stary jak one same. Podczas pandemii hisz-
panki 1918 roku, kilka lat po przetomowym odkryciu Wu Lien-teha,
niektére amerykanskie miasta wprowadzity obowigzek noszenia

W ZDROWYM CIELE, ZDROWY DUCH ¢S

masek. W San Francisco za naruszenie nakazu grozita grzywna,
anawet wiezienie. W catym miescie wybuchty protesty. Niedobrze,
ze mineto cate stulecie, a amerykanska akceptacja masek sie nie
zwiekszyta. Antymaseczkowe protesty byty nie mniej gtosne i cza-
sem rownie brutalne w 2020, jak w 1918 roku.

Szef chinskiej inspekcji sanitarnej miat racje. Lekcewazenie war-
tosci maseczek to naprawde jeden z najwiekszych btedow popetnia-
nych podczas pandemii. Gdyby wszyscy od poczatku zaczeli nosi¢
maski - i gdyby swiat miat dostateczne zapasy, aby sprostac popyto-
wi - zasieg covidu zostatby drastycznie ograniczony. Jak powiedziat
mi podczas pewnej kolacji jeden ze specjalistow od zdrowia publicz-
nego: Wystarczytoby, zeby wszyscy nosili maseczki, a Jak zapobiec
kolejnej pandemii” bytoby bardzo krotka ksigzkg.

Zalety masek zostaty potwierdzone na catym swiecie. W pocza t-
kach pandemii Japonia potraktowata ich noszenie bardzo powaz-
nie. W potaczeniu ze strategig wstecznego ustalania kontaktow,
przyjeta przez kraj, pozwolito to utrzymac wskaznik nadmiarowych
zgonow na niezwykle niskim poziomie. Na koniec 2021 roku byto
to 70 osob na milion, podczas gdy w tym samym momencie w USA
odsetek wynosit 3200 osob na milion.

Cate to zagadnienie moze sie wydawac dosc skomplikowane, ale
wystarczy wiedzie¢, ze maseczki dziatajg. Maski materiatowe i chi-
rurgiczne sa bardzo skuteczne, zwtaszcza jesli nosza je wszyscy.
Zkoleiwmiejscachwysokiegoryzykaiw przypadku bardzozakaznych
wirusow jeszcze lepszym wyjsciem okazuja sie maseczki specja-
listyczne. Wszystkie rodzaje masek sg do tego tanie jak barszcz
i skuteczniejsze niz kazda ze szczepionek i kazdy z lekow, ktorymi
na razie dysponujemy.

Warto bytoby sprawdzic¢, czy reguty spoteczne dotyczace noszenia
maseczek zmienity sie pod wptywem pandemii. Pamietam, ze w mar-
cu 2020 roku wybratem sie osobiscie na pewne spotkanie, chociaz
czutem sie podziebiony. Poniewaz CDC nie rekomendowato wtedy
noszenia masek, nie wtozytem zadnej. Na szczescie okazato sie, ze
rozchorowatem sie na grype, a nie na covid, ale czuje sie Zle z faktem,
ze pojawitem sie na tamtym spotkaniu z objawami choroby uktadu
oddechowego i nie stosowatem zadnego $rodka, ktéry mogtby ogra-
niczy¢ ryzyko zarazenia innych. Gdybym wiedziat to, co wiem dzisiaj,
uczestniczytbym w tym spotkaniu online albo zatozytbym maseczke.

Jednak czy podobne zachowania przyjma sie na szeroka skale?
Trudno powiedzie¢. Musimy wiec wcigz przypomina¢ o zaktadaniu
masek w sytuacji, gdy ktos ma objawy choroby uktadu oddechowego.
Nalezy tez szybko wdraza¢ systemy ostrzegania, natychmiast kiedy
pojawiajg sie pierwsze oznaki mozliwego problemu. Wtasnie to moze
zdecydowac, czy bedziemy sie mierzy¢ tylko z ogniskiem epidemicz-

nym, czy juz z pandemia. 2

Bill Gates, ,Jak zapobiec
kolejnej pandemii”,
Wydawnictwo Agora.

Fragment rozdziatu IV
+.Pomézmy ludziom chroni¢
sie przed choroba od razu”.

Przypisy:

1. Narazenie albo ekspozycja (exposu-

re) to w epidemiologii zetkniecie sie

z potencjalnym Zrodtem choroby,

w kontekscie ksiqgzki - przede wszyst-

kim z jakims wirusem lub z nosicielem

wirusa (przypis ttumacza).

2. Winnych czesciach swiata podobne
maseczki okresla sie symbolami FFP2,
KF94 lub P2.
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Zmiana koloru wloséw jest jednym
znajczesciej wykonywanych zabiegow
upiekszajacych. Niestety, farbowanie
istylizacja nie pozostaja obojetne dla ich
kondycji. Jezeli chcemy dlugo cieszy¢ sie
pieknymi wlosami, warto wiedzie¢, jak
skutecznie zadba¢ oich zdrowie ipielegnacje.

Piekne wtosy,
skora i paznokcie

(D)

kapsutki
dziennie

()

aktywnych
sktadnikow

O

dni stosowania

O O O

Suplement diety

O O

iekna fryzura jest nasza naturalng ozdoba. Wyrazamy nig czesto Kolorowa czupryna daje efekt odswiezenia, jednak im czesciej aminokwasy ekstrakty roslinne krzemionka witaminy sktadniki
takze swojg osobowosc¢. Kolorem witoséw chcemy sie wyréz-  wiosy farbujemy, tym bardziej realne staje sie pogorszenie ich i zdrozdzy Z bambusa mineralne
ni¢, upodobni¢ lub odmtodzi¢. Powody ich farbowania sg rézne:  kondycji. Przeciez koloryzowanie to nic innego jak poddanie ich

moda, potrzeby srodowiskowe, che¢ zmiany wizerunku. Zawsze jednak
nadrzedne jest pragnienie bycia atrakcyjnymi. Zaniedbane witosy nie
Swiadcza dobrze o kondycji psycho-fizycznej cztowieka, dlatego dba-
tosc¢ o fryzure jest tak wazna w zyciu codziennym.

Kiedys farbowaniem panie staraty sie ukry¢ siwizne. Obecnie na
zmiane koloru coraz czesciej decydujg sie takze panowie. Kolory-
zacje zaczynamy traktowac jak zakup nowej bluzki, siegaja po nig
tez coraz mtodsze, czesto nastoletnie osoby.
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dziataniu okreslonych reakcji chemicznych. Brak odpowiednich
zabiegow pielegnacyjnych moze spowodowa¢ ich zmatowienie,
tamliwos¢ i rozdwajanie sie koncowek. Ostabione wiosy stajg sie
suche i pozbawione potysku.

Podstawowe informacje o tym, jak dbac¢ o wtosy, uzyskamy w sa-
lonach fryzjerskich. Internet i kolorowa prasa takze petne sg po-
rad, recept i pomystow na wtasciwg ich pielegnacje. Publikowane
sposoby sg mniej lub bardziej skuteczne i sprawdzone.

>

Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut zréznicowanej diety.

* Cynk pomaga zachowac zdrowe: wtosy, skére i paznokcie

Utrzymywanie prawidtowego stanu zdrowia wymaga zréwnowazonego odzywiania i prowadzenia zdrowego trybu zycia.



4 ZASADY PIELEGNACJI WELOSOW

Zadbaj o skére gtowy
Witos skfada sie z czesci na-
@ btonkowej (todyga) i tgcznot-
kankowej (brodawka zaopatrzona
W naczynia krwionosne i nerwy).
Usadowiony jest w skdrze, w mieszku
wiosowym. Pamietaj, ze o ile uszko-
dzenie jego todygi jest odwracalne,

a wios przeciety odrosnie, o tyle
zniszczona brodawka sie nie odbuduje. Dbajgc o skore gtowy zapew-

([ J
Traktuj je
delikatnie
Ogranicz uzywanie suszarek oraz innych urzadzen dzia-

tajgcych wysoka temperaturg, ktdra niszczy fodyge wio-

sa. W miare mozliwosci pozwalaj im wysycha¢ natural-
nie. Stosuj grzebienie o rzadszych zebach i nie szczotkuj
energiczne wtosow mokrych.

niamy wtosom bezpieczny wzrost. Skora powinna by¢ czysta, nawilzo-
naidotleniona.

Pamietaj o diecie

Whosy to tez twoj organizm. Pamietaj, by do-
@ starcza¢ odpowiedniej dawki potrzebnych

sktadnikéw  (zela-

za, cynku, witamin -

grupy B oraz siarki)

w codziennym po-

Uzywaj wiasciwych
aju aminokwasow, epL kosmetykow

ruktury. Oprdcz niej, wios powinien zawiera @® Szampon szampono-
0 naich  Reszta to mineraty, lipidy oraz melanina, odpowie wi nieréwny. Srodki ze zbyt duza
moga uszkodzi¢ keratyne, przez co fryzura staje sie
ozchylonych fusek wio-  dlatego warto stosowac szampony i odzywki z jej zawa
we ptukanki, na przyktad z dzie- - Ciekawym odkryciem w pielegnacji wtoséw jest pua
ow pielegnacyjnych, ktére zawiera-  uzyskuje sie z autentycznych czarnych peret japonskic
proteine pertowq zwang conchiolin, ktéra wedtug wzoru
ofesjonalna regeneracja wtosow w gabinecie  odpowiada doktadnie ludzkiej keratynie i pozwala doktadni
2cjalista moze zaproponowac zabiegi, na przyktad  todyge wtosa. Dodatkowo proces regeneraciji jest dtugotr:
owanej czarnej perty lub naturalneﬁ, zielonego kawio-  proteina perfowa zawiera 20 niezbednych aminokwaso
y i domknie tuske - dodaje ekspertka.

. ?

zawartosciag detergentdw moga
dodatkowo podrazni¢ skdre gtowy
i ostabi¢ wiosy. Uzywaj substan-
cji na bazie naturalnych sktad-
nikéw - z miodem, cytryng czy
rumiankiem. Stosuj oleje (kokoso-
wy, arganowy) i wyciagi roslinne,

.zal . o
np. z aloesu """ Pismiennictwo:

“ebne do wytworzenia ciata wtosa - ttumaczy ekspertka Materiaty prasowe
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Kazda z nas chce wygladac atrakcyjnie i czu¢ sie dobrze o kazdej porze roku. Podejmujemy wiec
szereg dziatan, by zadbac o swoje ciato, umyst i dusze. Jesli chodzi o kwestie cielesne, nasza
wizytowka jest twarz, dlatego codziennie rano pieczotowicie naktadamy makijaz, korzystajac
z arsenatu kolorowych kosmetykéw oraz wiedzy wyniesionej z internetowych tutoriali. W robieniu
sie na bostwo mamy naprawde niemata wprawe. Po caltym dniu pelnym wyzwan zmywamy
napredce makijaz, wklepujemy drogi krem iliczac, ze jego cudowne sktadniki odmtodza przez noc
nasza skoére, po prostu ktadziemy sie spac.

zy tak powinien wygladac¢ wieczorny rytuat pielegnacyjny? Zde-

cydowanie nie! Popetniamy grzech przeciwko wtasnej urodzie,

pomijajgc odpowiednie oczyszczanie, ktére stanowi istotne
preludium do dalszej pielegnacji skory twarzy. Nawet jesli cierpimy
na nadmiar obowigzkow i brak funduszy na profesjonale oczyszczanie
w gabinecie kosmetycznym, nie jestesSmy na straconej pozycji. Sku-
teczne oczyszczanie mozna bezpiecznie wykona¢ w domu, korzystajac
z preparatdéw myjacych kupionych w drogerii lub aptece, albo z wiasno-
recznie przygotowanych mikstur.

Dlaczego oczyszczanie jest tak wazne?

Skora twarzy nieustannie pokrywa sie réznego rodzaju zanieczyszczenia-
mi, takimi jak: kurz, pot, sebum (naturalnie wydzielany t6j skorny), bakte-
rie, wirusy, spaliny, pozostatosci kosmetykow czy martwe komorki skory.
Zanieczyszczona cera nie moze oddychac, jej pory zatykaja sie, poja-
wiaja sie zaskdrniki i krostki. Moze dochodzi¢ do niepozadanych stanéw

zapalnych, swedzenia, zaczerwienienia. Regularne oczyszczanie twarzy
utrzymuje zdrowg i promienng cere, nadaje jej Swiezy wyglad. Przede
wszystkim stanowi za$ pierwszy krok w pielegnacji skory, bez ktérego
stosowanie kosmetykow odzywczych, ujedrniajacych czy nawilzajgcych,
nie ma gtebszego sensu. Zwykte mycie twarzy wodg z mydtem o odczynie
zasadowym niszczy bariere lipidowa naskdrka, dlatego tak wazne jest, by
produkty myja ce byty odpowiednio dobrane do rodzaju skory.

Oczyszczanie twarzy w 6 krokach

Nie ma jedynego, uniwersalnego protokotu oczyszczania twarzy. Istnie-
ja rozne szkoty, chociazby zyskujacy na popularnosci - skuteczny, lecz
czasochtonny - 10-etapowy rytuat koreanski. Warto jednak zacza¢ od
mniej skomplikowanych sposobdw, jak np. tych szesciu krokow, ktore
obejmujg najwazniejsze zagadnienia zwigzane z oczyszczaniem twa-
rzy. Mozna traktowac je jako punkt wyjscia na sciezce ustalania indywi-
dualnego rytuatu, dostosowanego do wiasnych, konkretnych potrzeb.

Usuniecie makijazu jest niezmiernie istotne i stanowi wstep do wiasciwego

oczyszczania skory. W celu pozbycia sie z twarzy resztek kolorowych kosme-
tykéw (podktadu, pudru, rézu, szminki, cieni czy maskary) stosujemy mleczko, ptyn
micelarny lub Zel, badz tez preparat na bazie olejkdw, ktéry poradzi sobie nawet z wo-
doodpornymi sktadnikami tuszu. Uzywamy bawetnianych ptatkow kosmetycznych
i zmieniajac je jeden po drugim, delikatnymi ruchami usuwamy resztki makijazu do mo-
mentu, az ptatek bedzie czysty. Kosmetyk nalezy dostosowac do typu skéry. Najbardziej

Do 100 ml maslanki dodaj 1tyzke soku
z cytryny i 1tyzke ptynnego miodu.
Wstrza $nij doktadnie, by potgczyé

wszystkie sktadniki. Uzyskang
miksturg przetrzyj twarz i dekolt,
pozostaw na kilka minut, a nastepnie

nawilzajace i jednoczesnie nattuszczajg ce dziatanie maja mleczka i olejki, dlatego beda sptucz wodg.

odpowiednie dla suchej, ale niewskazane dla ttustej skory.

50 RODZINAZDROWIA|jesien-zima 2022/2023

Gdy makijaz zostatjuz wstepnie usuniety, mozna przystapi¢ do kolej-

nego etapu, jakim jest oczyszczanie twarzy preparatami myjgcymi
w potgczeniu z wodg. Mamy do wyboru zele, ktdre Swietnie sobie poradza
z oczyszczeniem nawet ttustej skory, a takze pianki, ktorych delikatna kon-
systencja zapewnia niezwykty komfort uzytkowania. Po sptukaniu prepara-
tu letnig woda, cera staje sie Swieza i czysta. Przy bardziej delikatnej sko-
rze mozna stosowac emulsje niewymagajgce uzycia wody. Te zawierajace
pantenol i alantoine ztagodza podraznienia i ukojg skore.

Pot kubka posiekanej pietruszki zalej
letnig woda i odstaw na ok. 10-12 go-
dzin. Nastepnie odcedzZ i przemywaj

Raz na jakis czas warto przeprowadzi¢ ztuszcza-
nie martwego naskérka, nie ma jednak potrzeby
robic tego czesciej niz raz w tygodniu. Zabieg ten odmta-
dza skoére, poprawia
jej ukrwienie, wyréow-
nuje koloryt. W zalez-

nosci od rodzaju cery, 3 tyzki drobnego cukru potgcz

stosujemy peelingi z5tyzkami oliwy i dodaj 1tyzeczke
grubo- lub drobno- zmielonego cynamonu. Uzyskang
ziarniste (cera tfusta, mase natdz na twarz i masuj jg koli-
normalna i mieszana) stymi ruchami. Taki zabieg wygta-
oraz  enzymatyczne dza skore, usuwa martwy naskorek,

(skora sucha, wrazli-
wa). Mozna je tez przy-
gotowac¢ samodzielnie

cynamon zas dziata przeciwbak-
teryjnie i daje efekt zmatowienia
problematycznej cery.

twarz wacikiem nasgczonym w roz-
tworze. Ma on dziatanie nawilzajgce,

URODA

Najwazniejszym celem stosowania toniku

jest przywrocenie skorze jej naturalnego,
kwasnego odczynu pH (3,5-5,5) po zastosowaniu pre-
paratow myjgcych. Tonizowanie chroni skore przed
nadkazeniami bakteryjny-
mi, pomaga jej zachowac
réwnowage mikrobiolo-
gicznag, tagodzi, nawilza.
Dodatkowo moze wyka-
zywac tez inne dziatanie -
odswiezajgce, zwezajace
pory, matujgce czy roz-

przeciwzmarszczkowe i rozjasniajgce. Swietlajgce.
Przechowuj w lodéwce przez 7 dni.

Wreszcie nasza skora jest odpowiednio przygotowana, by
przyja ¢ sktadniki odzywcze i nawilzajgce zawarte w serum
oraz kremie. Tutaj rowniez dobieramy preparat pod katem indy-
widualnych wymagan. Wazne, by nawilza¢ i odzywia¢ skore rano
i wieczorem, stosujgc specyfiki o odpowiednim przeznaczeniu.

w domu. Dobroczynne sktadniki zawarte w kremach wchtaniajg sie teraz

Osobom, ktorych cera wymaga dogteb-
nego oczyszczania, zaleca sie kapiele
parowe z dodatkiem olejkow lub ziot. Parow-
ka otwiera pory, utatwiajgc wchtanianie sie
kosmetykow, udraznia ujscia gruczotow tojo-
wych i zmniejsza produkcje serum. Pomaga
w walce z zaskdrnikami i krostkami, poprawia
krazenie, nawilza. Mimo swych zalet, nie jest
jednak zabiegiem dla kazdego. Przeciwwska-
zaniem sa stany zapalne skory oraz posiada-
nie cery naczynkowej.
W celu przygotowania paréwki wybieramy
odpowiednie ziota, przyktadowo:

. - lipe, rozmaryn,
lawende, melise,

. - rumianek,
bratek,

3 - szatwig, miete, rozmaryn,

lawende, skrzyp polny.

Zalewamy je wrzatkiem i czekamy, az napar
nieco przestygnie. Nastepnie pochylamy nad
wywarem twarz w odlegtosci okoto 30 cm od po-
wierzchni wody, przykrywajac gtowe cienkim recz-
nikiem. Taka kapiel powinna trwac¢ 2-10 minut. Na
zakonczenie zabiegu delikatnie ocieramy skore
recznikiem, naktadamy dostosowang do cery
maseczke, a nastepnie krem.

o niebo lepiej.

Reasumujgc, przestrzeganie kolejnych etapow oczyszczania twarzy
przyczynia sie do poprawienia kondycji naszej skory i pozwala jej dtuzej
zachowa¢ miody wyglad. Warto wiec, by te proste, ale jakze istotne za-
biegi, weszty nam w codzienny nawyk. %
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Moje dziecko ma wszy.

Co robic¢?

Mogtoby sie wydawad¢, ze wraz ze skokiem cywilizacyjnym wszy odeszty do medycz-
nego lamusa. Nic bardziej mylnego - wszy w naszym spoteczenstwie po cichutku
majg sie swietnie. A my wstydzimy sie o nich méwié, zeby przypadkiem nikt nie przy-
piat nam brudnejtatki. No coz, trzeba powtarzaé¢ do znudzenia - wszawica to choroba
duzych skupisk ludzkich, a nie brudu.

Wiekszag $wiadomos$é tego problemu majg rodzice dzieci w wieku przedszkolnym
i szkolnym, bo dzieciaki nie przejmuja sie zbytnio zachowaniem dystansu spoteczne-
go. Wystarczy jedno dziecko z wszawicg w przedszkolu, wspédlne zabawy, pozyczony
grzebien i mamy problem, ktéry latem pojedzie na kolonie czy zielong szkote. Z waka-
cji wréci juz w wiekszej reprezentacji - ku zdziwieniu kolejnych opiekundw.

Jezeli w otoczeniu pojawity sie wszy - zamiast paniki i stygmatyzowania zaleca profi-
laktyke oraz szybkie i skuteczne leczenie.

Zachowaj spokdj i bez cienia wstydu wybierz najlepszy produkt do leczenia wszawicy
dla Twojego dziecka z portfolio Paranit. Pamietaj, aby po 7 dniach ponownie spraw-
dzi¢ wtosy dziecka - ma to zwigzek z cyklem rozwojowym wszy, o ktérym wiecej prze-
czytasz tutaj. Jezeli zauwazyte$ obecnosé wszy, koniecznie powtdrz kuracje zgodnie
z zaleceniami.

Prawdopodobnie wprosity sie rowniez do Twojego domu. Aby skutecznie pozbyé sie
problemu, musisz zrobi¢ wielkie pranie i doktadnie posprzata¢ dom, bowiem wszy
moga przezy¢ poza organizmem cztowieka do 48 godzin.

Dlatego:
Wypierz ubrania dziecka, posciel i reczniki w temperaturze 60 stopni.

To czego sie nie da wypraé w wysokiej temperaturze, zamknij w szczelnych torbach
foliowych na okres dwéch tygodni, aby przeczekaé caty okres rozwojowy wszy.

Odkurz dywany, fotele, kanapy, a nawet zagtéwki w samochodzie, a nastepnie od
razu pozbadz sie worka z odkurzacza.

Wyrzué szczotki, grzebienie i inne przybory do wloséw, aby zapobiec rozprzestrze-
nianiu sie wszawicy.

Sprawdz gtowy catej rodziny. Trzeba sie liczyé z tym, ze inni domownicy réwniez mogli
sie zarazi¢ wszawica.

Jesli zagrozenie zarazenia wszawicg czyha w Twoim najblizszym otoczeniu, chron
innych cztonkéw rodziny z Paranit Care.

WYROB MEDYCZNY

*10-minutowa kuracja dotyczy produktu Paranit Szampon Leczniczy.
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Czym skorupka za miodu
nasigknie, tym na starosc
traci - to stare przystowie jest
jakze aktualne dzisiaj, gdy

brak odpowiedniej motywacji
implikuje w Polsce najwiekszy
w Europie przyrost dzieci

z nadwaga.
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tytos¢ jest choroba cywilizacyjna. To fakt. Swiatowa Organi-

zacja Zdrowia, a takze inne, dziatajgce na roznych szczeblach

agendy oraz instytucje, od lat podkreslajg katastrofalne dla
zdrowia i codziennego funkcjonowania skutki nadmiernego tycia.
Prof. Pawet Bogdanski, prezes Polskiego Towarzystwa Leczenia Oty-
tosci, mowi wprost: - Jestesmy w Europie liderem, jeslichodzi o tempo
wzrostu nadwagi i otytosci.

Wedtug danych NFZ, juz 65 proc. Polakéw i 46 proc. Polek ma nad-
wage. Sg analizy, ktore méwia, ze za kilka lat, w 2025 roku, problem
z otytoscig bedzie miato 25 proc. dzieci w Polsce (aktualnie nadwage
ma 44 proc. chtopcow i 25 proc. dziewczat). Najbardziej tyjg dzieci
we wczesnym okresie dorastania - 10-, 12-letnie. Trend obnizajacy
te granice jest jednak wznoszacy - coraz czesciej otyte sg juz przed-
szkolaki. Oznacza to, ze zdecydowana czes¢ polskiego spoteczen-
stwa za kilka, kilkanascie lat bedzie zagrozona cukrzyca i nadcisnie-
niem, a takze problemami ze stawami i kregostupem.

Nie tylko cukier

0 tym, ze nadmierne spozywanie stodyczy przez dzieci nie wychodziim
nazdrowie, przekonywano juz w potowie ubiegtego wieku. Niekorzystny
wptyw na zeby i sylwetke jest oczywisty, jednak sprowadzanie catej winy
do stodkich krysztatkow juz dawno stato sie uproszczeniem. Odpowie-
dzialnos¢ ponosza gtdwnie nawyki zywieniowe. Kupujemy zywnos¢
wysoko przetworzong, pozbawiong naturalnego btonnika, zawierajgca
niezdrowe ttuszcze utwardzane i dostadzang syropami glukozowo-
-fruktozowymi. Nadmierna stodko$¢ wrosta w nasze standardy smako-
we. Stodkie i dostadzane musza by¢ lody, chrupki do mlekai ciastka, ale
takze tak z pozoru zdrowe produkty, jak owocowe jogurty czy desery
mleczne dla dzieci. Dorosli kupuja, bo dzieciom smakuje, dzieci jedza,
bo innych smakdw nie znajg. Kétko sie zamyka, a wprowadzony poda-
tek cukrowy niewiele w tym zmienia. Nie bez znaczenia jest tez polityka
cenowa producentéw i sieci handlowych. Produkty z certyfikowanym,
prozdrowotnym sktadem sa drozsze, bo mniej sie ich sprzedaje i koszty
produkcji sg wyzsze. W zwigzku z tym konsumenci wybierajg te tansze,
znane, reklamowane. Kolejna kwadratura kofa.
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Wedtug danych NFZ, juz 65 proc. Polakow i46 proc. Polek ma

nadwage. Sq analizy, ktare mowig, ze za kilka lat, w2025 roku,
problem z otytoscig bedzie miato 25 proc. dzieci w Polsce
(aktualnie nadwage ma 44 proc. chtopcaw i 25 proc. dziewczqt).

Brak ruchu uderza w psychike

Wedtug badan Instytutu Zywnosci i Zywienia, ponad 80 proc. 15-letnich
chtopcow i 70 proc. dziewczynek spedza dziennie dwie godziny
przy komputerze, tablecie czy smartfonie. Swiatowa Organizacja
Zdrowia podaje, ze zaledwie 15 proc. mtodych Europejek i 25 proc.
chtopcow jest aktywna fizycznie, a aktywnos¢ ta spada z wiekiem.
Tymczasem zgodnie z zaleceniami WHO, powinno sie wykonywac
60 minut umiarkowanego wysitku fizycznego kazdego dnia. Wspdtcze-
snym kilkunastolatkom czesto brakuje potrzebnej motywacji. Po wyro-
$nieciu z okresu przedszkolnego, w ktérym podwyzszona motoryka jest
wpisana w cykl rozwojowy, dzieci zapadajg w fotelach ze wzrokiem wto-
pionym w elektroniczne ekrany. Nie pasjonuje ich fizyczna aktywnos¢, bo
grono rowiesnicze zachowuje sie tak samo. Nie maja tez wyrobionych
nawykow, by éwiczy¢ i ruszac sie w wolnym czasie, bo rodzice postepu-
ja identycznie. Taki stan przektada sie na takze na psychike. - Dzieciom
urodzonym po roku 2000 brakuje pewnosci siebie, skupienia, umiejetno-
sci interpersonalnych, majg problemy w komunikacji werbalnej i grach
zespotowych. Sqg w duzej mierze indywidualistami, nie biorqg pod uwage
opinii innych oséb. Brakuje im zdolnosci do skupienia uwagi i analizowania
dtuzszych i bardziej ztozonych informacji. Sq bardzo niecierpliwe, oczekujg
natychmiastowych rezultatow - tak o swoich obserwacjach opowiada Ta-
tiana Volkova-Detry, jedna z wiascicielek sieci GYM Generation.

- Aktywnosc fizyczna ma ogromny wptyw na nasze funkcjonowa-
nie, w tym na stan naszej psychiki, ale rowniez na sfere spoteczno-e-
mocjonalng. Poprawia sie nasza koncentracja, sprawnos¢ myslenia
oraz ogdlna kondycja intelektualna. Dodatkowo ruch stymuluje mézg
do zwiekszonej aktywnosci, dzieki czemu wydzielajg sie hormony, kto-
re pozytywnie wptywajg na stan naszych emocji. Pojawia sie zadowo-
lenie i rados¢ dzieki serotoninie, ktéra poprawia humor, dodaje ener-
gii i witalnosci, natomiast dopamina, ktéra wptywa miedzy innymi na
sprawnosc¢ procesow poznawczych. Dlatego nie bez przyczyny mowi sie,
ze wzdrowym ciele zdrowy duch. Niestety coraz czesciej Polacy zamiast ak-
tywnosci fizycznej wybierajg statyczne formy wypoczynku i coraz czesciej
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jezdzq zamiast chodzi¢. Natomiast codzienne zdrowe nawyki zwigzane
zruchem sq nie do przecenienia - ttumaczy Joanna Weglarz, ceniona psy-
cholozka i specjalistka psychologii klinicznej, wyktadowczyni akademicka
i terapeutka EMDR ze Studia Psychologicznego, wspotautorka ksigzki
Czas relacji, czyli wspieranie rozwoju spofeczno-emocjonalnego dzieci.

Zaburzone poczucie odpowiedzialnosci

Oczywistym jest, ze wszystkim powinno zaleze¢ na zdrowiu mtodego po-
kolenia. Rodzicom, wychowawcom, nauczycielom, catemu systemowi
opieki zdrowotnej. Odpowiedzialno$¢ zbiorowa jednak w tym momencie
sie rozmydla. Zrzuca sie wing na system, brak czasu, pieniedzy czy sprze-
tu. Dodatkowym problemem jest fakt, ze obecne pokolenie rodzicéw
dorastato juz w epoce rosngcego, popeerlowskiego dobrobytu. Nagty
zalew dobr konsumpcyjnych, marketing produktéw i potrzeb, aspiracje
podnoszenia statusu spotecznego i finansowego, przy jednoczesnym
lekcewazeniu zasad zdrowego stylu zycia, stato sie wzorcem dla kolejne-
go pokolenia kilku i kilkunastolatkow. Jezeli tata siedzi z chipsami przed
telewizorem zamiast pograc z dzie¢mi w pitke lub i$¢ na rower, a mama
kupuje bezrefleksyjnie kolejng stodycz czy fast fooda podczas rekreacji
w galerii handlowej, to czego mozna wymagac od ich pociech?

Ruszaj sie, bo zardzewiejesz

Zndw stare przystowie odnosi sie tym razem do rodzicéw. Jezeli od
najmtodszych lat nie wyrobig w dziecku nawyku potrzeby aktywno-
scifizycznej, nanic zdadza sie diety cud i programy fit w przysztosci.
- W celu poprawy wydolnosci organizmu zalecana jest godzina ak-
tywnosci fizycznej o sredniej i umiarkowanej intensywnosci - truma-
czy trener Michat Paprocki z sieci Gym Generation, ktora propaguje
zdrowe nawyki wsrod dzieci. - Moze to by¢ spacer ze zwierzakiem,
rower lub zorganizowane zajecia sportowe. Przynajmniej 3 razy w ty-
godniu nasze dziecko powinno wykonywac ¢wiczenia wzmacniajgce,
poprawiajgce gibkos¢, szybkosc¢ i site miesni. Wskazane jest pty-
wanie, réznego rodzaju zajecia sportowe. | tutaj mamy mase moz-
liwosci: taniec, zajecia ogdlnorozwojowe, pitke nozng, koszykdwke,
sztuki walki, jogging, jazde na rowerze, na rolkach i wiele innych.
Ponadto pamietajmy o rodzinnej rekreacji. Wspolne aktywnosci,
np. spacery, biegi, czy wycieczki, wzmacniajg tez wzajemne relacje
rodzic-dziecko oraz rodzenstwa miedzy sobg. %

Wedtug badan Instytutu Zywnosci i Zywienia, ponad
80 proc. 15-letnich chlopcow i 70 proc. dziewczynek
spedza dziennie dwie godziny przy komputerze,

tablecie czy smartfonie. Tymczasem zgodnie
z zaleceniami WHO, powinno sie wykonywac¢ 60 minut
umiarkowanego wysitku fizycznego kazdego dnia.

Pismiennictwo:
Materiaty prasowe
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W czasie trwania pierwszego
roku pandemii w naszej diecie
zaszto sporo korzystnych
zmian. Zaczelismy spozywac
wiecej owocow 1 warzyw,
wiele 0séb zrezygnowato tez
lub ograniczyto fast foody czy
stodkie napoje, rekompensujac
tym ograniczony dostep do
stuzby zdrowia. Promocja
zdrowego trybu zycia to temat
coraz czesciej pojawiajacy

sie w mediach - niestety, juz
kolejne miesigce pokazaty,

ze nowe nawyki zostaty

z nami tylko przez chwile. Czy
rzeczywiscie byta to jedynie
przejsciowa moda? Jak obecnie
dbamy o zdrowie?

Kobieta - strazniczka zdrowia rodzinnego

Instytut LB Medical wraz z Agencjg Badan i Opinii SW Research
sprawdzili ,Jak Polacy dbajg o swoje zdrowie?”. W przeprowadzonym
badaniu [1] poddano analizie zachowania zwigzane z naszg troska
o zdrowie oraz $wiadomoscig w tym zakresie. Wyniki porownan okazaty
sie jednoznaczne - to wiasnie kobiety bardziej dbajg o wtasne zdrowie,
a takze sg gwarantkami dobrego stanu swoich najblizszych.

77 proc. respondentow potwierdzito, ze tematyka zdrowia interesuje
sie na co dzien, z czego wsrod kobiet odnotowano az 81 proc. twierdza -
cych odpowiedzi. Odsetek mezczyzn, dla ktoérych zagadnienie to jest
bliskie, byt nieco mniejszy, cho¢ z niewielka roznica (72 proc.).

Najczestszym przejawem zainteresowania tematyka zdrowia jest
czytanie artykutdw, zawierajgcych porady ekspertow, informacje
o terapiach czy zdrowym stylu zycia - te odpowiedZ wskazato 76 proc.
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ankietowanych. Potowa Polakéw potrzebng wiedze czerpie z filmow
(51 proc.), a 36 proc. z aktywnosci na profilach ekspertow w mediach
spotecznosciowych. Prawie co czwarty respondent (23 proc.) stucha
podcastow o tematyce zdrowotnej. Blisko dwie trzecie badanych
uwaza tez, ze dba o swoja kondycje fizyczng (63 proc.) i psychiczna
(65 proc.). Warto rowniez podkresli¢, ze zainteresowanie kwestig
zdrowia rosnie wraz z wiekiem respondenta.

Autorzy badania doszli takze do wniosku, ze czesciej dbamy o zdro-
wie naszych bliskich, niz o wtasne - taka troske deklaruje az 82 proc.
Polakow. Tu podobnie, w podziale na pte¢ goruja kobiety (86 proc.
w poréwnaniu do 77 proc. prze$wiadczonych o tym mezczyzn). Jak za-
tem sie to przejawia? Najczesciej poprzez: zakup lub odbior lekow lub
suplementéw (53 proc.), rozpowszechnianie wiedzy na temat zdrowe-
go trybu zycia(51proc.)oraz pomoc w umawianiu wizyt u specjalistow
(46 proc.). Wigkszosc¢ respondentow (59 proc.) wskazuje tez wtasnie
kobiety jako osoby, ktore na co dzien najczescie] troszcza sie o naj-
blizszych, i co ciekawe - czesciej dostrzegaja to mtodsi badani.

Profilaktyka nie dla kazdego jest najwazniejsza
6 na 10 Polakow (60 proc.) deklaruje, ze korzysta z badan profilak-
tycznych. Czesciej poddajg sie im kobiety (64 proc. w poréwnaniu do
56 proc. mezczyzn). W grupie 0sob, ktore rzadko sie badaja, najwie-
cej jest mezczyzn oraz osob miodych, w wieku do 24 lat. Dlaczego
nie korzystamy z dostepnej profilaktyki? Najczesciej wskazywanymi
powodami sg: dobre samopoczucie i brak dolegliwosci bélowych
(33 proc.), brak czasu (32 proc.) oraz trudnosci w dostepie do lekarza
lub do badan (23 proc.). Jedna pigta(21 proc.)respondentéw nie bada
sie profilaktycznie z obawy przed otrzymaniem negatywnej diagnozy.
- Kluczowe w badaniach profilaktycznych jest wtasnie to, by wy-
kry¢ ewentualng chorobe we wczesnym stadium, zanim pojawiq sie
objawy. Dzieki temu mozemy unikng¢ dtugiego leczenia, ktére czesto
jest nieefektywne ze wzgledu na zaawansowany stan choroby. Dla-
tego tez odktadanie badan profilaktycznych w czasie lub zupetne ich
wykluczenie jest utratg mozliwosci wyleczenia i zdrowego, dtugiego
zycia - podkresla Dorota Bieniek-Kaska, prezes Instytutu LB Medi-
cal. - Badania te czesto sq bezbolesne, bezptatne, mniej obcigzajgce
nasze zdrowie psychiczne i na pewno tarisze niz dtugotrwate lecze-
nie zaawansowanej choroby. | co réwniez wazne, nie ingerujg zbytnio
w nasz tryb zycia - dodaje.

Wielki test zdrowia

Narodowy Test Zdrowia Polakéw [2] to najwieksze badanie zdro-
wia w polskim Internecie, ktore od 2020 roku prowadzi serwis Me-
donet. Swym zakresem obejmuje takie aspekty jak stan zdrowia,
chorobowosé, profilaktyka zdrowotna, styl zycia czy korzystanie
z opieki medycznej. Najnowszy raport z tegorocznej edycji testu
pokazuje, ze potrzebne sg natychmiastowe zmiany.

Niestety, miniony rok nie odbit sie korzystnie na kondycji dorostych
Polakéw. Nadal znacznie stabiej stosuja sie oni do zalecen ekspertow
w zakresie profilaktyki chorob oraz zdrowego stylu zycia, a tym samym
mniej dbajg 0 swoje zdrowie w poréwnaniu do czasu sprzed pandemii.
To kolejne badanie, ktére potwierdza te narodowa tendencje.

Jest to niepokojgca obserwacja, szczegolnie w zestawieniu
z danymi GUS, ktére pokazuja, ze w Polsce oczekiwane trwanie
zycia w roku 2020 skrocito sie w poréwnaniu z 2019 r. o prawie pot-
tora roku do ok. 77 lat, tj. dtugosci podobnej do tej sprzed deka-
dy. Co wiecej, nizsza srednig dtugos¢ zycia niz Polska miaty tylko
trzy sposrdd krajow OECD (Organizacja Wspotpracy Gospodarczej
i Rozwoju) - Litwa, Y otwa oraz Wegry. Jesli wiec chcemy zy¢ dtuzej
i wlepszym zdrowiu, mamy nadal wiele do zrobienia.

Nienajlepsza kondycja fizyczna i psychiczna

Najgorzej od trzech lat oceniamy tez stan swojego zdrowia fizycz-
nego i psychicznego (w porownaniu do dwoch poprzednich edycji
badania). Obecnie tylko 56 proc. mezczyzn i mniej niz potowa kobiet
(49 proc.) uwaza swojg kondycje fizyczng za bardzo dobrg i dobra,
natomiast jako ztg lub bardzo ztg ocenia jg 9 proc. kobiet i 8 proc.
mezczyzn (wzrost o 2 pp. w kazdej z grup).

Takze stan psychiczny znacznie pogorszyt sie w poréwnaniu z ro-
kiem 2021 oraz 2020. Zaréwno wiekszo$c¢ kobiet (54 proc.), jak i mez-
czyzn (65 proc.), ocenia go jako bardzo dobry i dobry, jednak wynik
tenjestaz o5 pp. nizszy nizw 2021 r.(i o 7 pp. nizszy niz w roku 2020).
Co wiecej, az12 proc. Polakow uwaza, ze stanich zdrowia psychiczne-
go jest zty lub bardzo zly. Szczegdlnie alarmujgco pod tym wzgledem
wypada grupa respondentow w wieku 18-24 lat - az 29 proc. sposrad
nich udzielito takiej wtasnie odpowiedzi.

Wptyw na to moze mie¢ m.in. nasza dieta - znéw powracilismy bo-
wiem do ztych nawykéw sprzed pandemii. W poréwnaniu z ubiegtym
rokiem, czesciej siegamy po fast foody i stodkie napoje, chetniej

stosujemy tez uzywki i dopalacze. Chwilowe zainteresowanie
zdrowszg dieta, ktore obserwowalismy w poczatkowej fazie pande-
mii, najwyrazniej juz spadto. Dzi$ znow jemy gtéwnie mieso i zdecy-
dowanie zbyt rzadko siegamy po owoce oraz warzywa. Zmniejszyt
sie takze odsetek osob stawiajgcych na aktywnosc¢ fizyczna, a co
drugi Polak cierpi na dtugotrwate problemy zdrowotne.

Siebie badamy rzadziej niz wtasne samochody

Jeszcze 2 latatemu, w badaniu NFZ, ponad 80 proc. Polakdw dekla-
rowato, ze dba o zdrowie. Jak wynika jednak z tegorocznych badan,
przeprowadzonych na zlecenie uPacjenta[3], to nie do konca praw-
da, bo nawet potowa z nas (43 proc.) sprawdza jego stan rzadziej
niz jeden raz w roku, wykonujgc morfologie lub inne podstawowe
badania krwi. Dla poréwnania, az 83 proc. naszych rodakow odda-
je auto do mechanika raz w roku, a nawet czesciej. 81 proc. panow
przynajmniej raz w roku sprawdza stan techniczny swojego pojazdu.
W tym samym czasie az 10 proc. mezczyzn nigdy w zyciu nie miato
wykonanych badan krwi.

W grupie 0s6b, ktére badajg sie regularnie, przewazajg kobiety. Po-
nad potowa (60 proc.) wykonuje podstawowe badania krwi raz w roku
lub czesciej. Regularnym przegladom zdrowia poddajg sie przede
wszystkim osoby w wieku powyzej 55 lat - az 70 proc. z nich robi mor-
fologie lub inne podstawowe badania krwi co najmniej raz w roku. Réw-
nie rzadko wykonujemy takze inne badania weryfikujg ce stan naszego
zdrowia, np. badanie wzroku czy przeglad dentystyczny. Raz do roku
robi je 33 proc. respondentoéw, a 2 razy w roku juz tylko 12 proc.

Czy zatem rosngce wsrod Polakow zainteresowanie zdrowiem
rzeczywiscie przetozy sie na zwiekszenie regularnosci wykonywa-
nia przez nich okresowych badan profilaktycznych, co korzystnie
wptynie na dtugosc orazjakosc ich zycia w przysztosci? To juz zalezy
wytg cznie od nas samych. @

Przypisy:

1. Badanie ,Jak Polacy dbajq o swoje zdrowie?” zostato zrealizowane przez agencje
SW Research w dniach 26-27.04.2022 technikg CAWI na panelu badawczym SW
PANEL, na reprezentatywnie prébie n=1020 dorostych Polakdéw.

2. Badanie ,Narodowy Test Zdrowia Polakéw 2022 zostato przeprowadzone przez
portal Medonet we wspotpracy z agencjq badawczq ARC Rynek i Opinia. W roku
2022 wzieto w nim udziat niemal 230 tys. 0séb.

3. Badanie na zlecenie uPacjenta przeprowadzone w dniach 15-18 kwietnia 2022 r.
na ogélnopolskim panelu badawczym Ariadna, na reprezentatywnej probie doro-
stych Polakow (po 18 roku zycia). Metodologia: CAWI. Wielkos¢ proby N=1057.
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Kosmetyki weganskie nie zawsze sg antyalergiczne
Czesto powielanym mitem jest rzekoma hipoalergicznos¢ weganskich kosmetykow. Weganski sktad
nie jest jednak pewnikiem braku wystapienia uczulenia.

- Wiele osob mysli, ze produkty zawierajgce naturalne lub weganskie sktadniki, automatycznie sq tez antyaler-

CO WARTO WIEDZIEC
0 | wﬁkwwmom

giczne. Jest to duzy bfgd. Reakcja uczuleniowa moze pojawic¢ sie w kontakcie z kazdg substancjq, czasami nawet
po latach, a samo oznaczenie kosmetyku jako niepowodujgcego alergii poswiadcza jedynie, ze w jego sktadzie nie
znajdujg sie substancje z listy najpopular-
niejszych alergenow. Naturalny lub wegan-
ski sktad nie jest zadnym zabezpieczeniem
- uczulenie wecigz moze wystgpic - komen-
tujg tworczynie marki Vegaya.
Osoby zmagajace sie w uporczywymi
alergiami skdrnymi powinny wiec przede
wszystkim zrobi¢ odpowiednie badania,

aby dowiedzie¢ sie, ktérych substancj

ich organizm nie toleruje. Dzieki temu
mozliwe bedzie wykluczenie wszystkich
i
i [HIIIHM

o

produktow, ktdre niekorzystnie wptywaja
na skore.

Czy weganskie znaczy drozsze?

W umystach wielu konsumentek kosmetyki
weganskie postrzegane sa jako drozsze niz te
konwencjonalne. Okazuje sie jednak, ze tak jak
— w przypadku kazdej innej kategorii produktow, mozemy
' znalez¢ zarowno marki drozsze, jak i tansze, natomiast
> cena zalezy od bardzo wielu czynnikow.
e - To, jak ksztattuje sie ostateczna cena danego produktu,
‘ nigdy nie wynika z jednej kwestii, a ksztattujg jg m.in. takie
\ 1
|

\

czynniki, jak korzystanie z certyfikowanych sktadnikéw czy
koszt opakowania. Przyktadowo, szkto bedzie drozsze niz
plastik, ale jest bardziej ekologiczne i mozna je ponownie
przetwarza¢ niemal w nieskoficzonosé. Sam fakt, ze dany
kosmetyk jest weganiski, nie ma wiec znaczenia - liczy sie
cena surowcow, produkcji czy wtasnie opakowania - infor-
mujg Agnieszka i Matgorzata z Vegaya.

Kosmetyki weganskie, naturalne, bio, cruelty free - coraz czesciej spotykamy sie ztego
typu okresleniami, ktére niejedna osobe przyprawiajg o zawroét glowy. Informujg one
konsumentéw o pewnych cechach produktow i, co najwazniejsze, nie sg synonimami!
Bierzemy dzi$ na tapete kosmetyki weganskie - czym réznig sie od innych i co to
w ogdle oznacza, ze dany produkt jest weganski?

eganski styl zycia coraz bardziej zyskuje na popularnosci, I Weganskie i naturalne to nie to samo

e

Weganskie kosmetyki bezpieczniejsze niz tradycyjne?
czego dowodem jest nie tylko rosnaca liczba restauracji Cho¢ wielu osobom wydaje sie, ze pojecia takie jak ko- Ze wzgledu na powszechne utozsamianie kosmetykow weganskich z naturalnymi, przylgneta do nich tatka pro-
smetyki weganskie, bio, naturalne czy nietestowane na

na sklepowych potkach, ale takze wzrost Swiadomosci konsumentéw zwierzetach sg synonimami, prawda jest zupetnie inna. Kazda

oferujgcych bezmiesne menu czy roslinnych zamiennikow duktow bezpieczniejszych niz kosmetyki konwencjonalne. Nie jest to jednak prawdziwe twierdzenie, zarowno

w przypadku produktow niezawierajgcych substancji odzwierzecych, jak i tych w 100 procentach pochodzacych z natury.

w zakresie kosmetykow i wykorzystania w nich substancji pochodze-
nia odzwierzecego. Warto wiec wiedzie¢, czym sa, a czym zdecydo-
wanie nie sg weganskie kosmetyki.

z tych kategorii opisuje inne cechy produktow i cho¢ czesto
wystepuja one wspolnie, wcale nie musi tak by¢. Czym wiec
réznig sie kosmetyki weganskie od naturalnych?

Weganskie produkty nie zawierajg zadnych substancji po-
chodzenia zwierzecego, a wiec np. czesto stosowanej lano-
liny, miodu czy wosku pszczelego. Nie oznacza to jednak, ze
muszg by¢ one wytacznie naturalne - w sktadzie takich ko-
smetykdw mogg znajdowac sie takze substancje, ktore nie
maja naturalnego pochodzenia i jest to catkowicie dopusz-
czalne. Jedynym warunkiem, aby dany produkt mégt zostaé
uznany za weganski, jest jego skfad.

- Wsrdd naturalnych substancji znajdziemy chociazby wspo-
mniany wczesniej miod lub wosk pszczeli, jednak sq one pocho-
dzenia odzwierzecego, dlatego nie mogq by¢ uznane za wegan-
skie. Oczywiscie na rynku dostepnych jest wiele produktéw, ktére
spetniajg jednoczesnie oba kryteria, dlatego kazdy moze znalez¢
kosmetyki odpowiadajgce jego potrzebom - ttumacza tworczy-
nie marki Vegaya, Agnieszka Sliwai Matgorzata Krzeminska.

- Przepisy unijne bardzo doktadnie okreslajq, jakie sub-
stancje i w jakim stezeniu mogq znalez¢ sie w kosmety-
kach. Nie ma tutaj znaczenia, czy chodzi o produkty na-
turalne, weganskie czy tez tradycyjne. Aby wprowadzic je
do obrotu, wszystkie muszg spetnia¢ wymogi, a co za tym
idzie - sq bezpieczne. Obawy o bezpieczenstwo wynikajq
zazwyczaj z leku przed tzw. ,chemiq” w kosmetykach, jed-
nak nawet substancje pochodzgce z laboratorium sg bar-
dzo doktadnie badane - uspokajaja ekspertki.

U kogo wiec sprawdza sie kosmetyki weganskie?
U wszystkich, a przede wszystkim u wegetarian, wegan
i innych osob, ktére nie chca przyczynia¢ sie do krzywdy
zwierzat. Szukajgc idealnych produktow dla siebie, warto
zwrdci¢ uwage takze na jakosc i pochodzenie wykorzysty-
wanych sktadnikéw. @

Zrodto: materiaty prasowe
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Targi Kosmetykow Naturalnych EKOCUDA

Ekocuda to cykliczne wyda-
rzenie skupiajgce mito$nikow
oraz producentéw kosmety-
kéw naturalnych, organicznych
i weganskich. To doskonata
okazja do poznania nowych,
ciekawych marek, spotka-
nia ich tworcéw oraz zakupu
ulubionych eko produktow.
Wszystkie prezentowane ko-
smetyki powstajg z pasja
i mysla o zdrowym stylu zycia,

ekocuda.com

z wykorzystaniem naturalnych
sktadnikéw oraz poszanowa-
niem dla otaczajgcego Swiata.
Odwiedzajgcy targi moga li-
czy¢ na szereg dodatkowych
atrakcji: warsztaty makijazu
wykonywanego  naturalnymi
kosmetykami, konkursy z na-
grodami czy zajecia wytwarza-
nia kosmetykéw naturalnych.
Wstep dla odwiedzajgcych jest
bezptatny.

PO GODZINACH... [J

25. Miedzynarodowe Targi Ksigzki w Krakowie

25. odstona Miedzynarodowych Targow Ksigzki w Krakowie
bedzie inspirowana polskim romantyzmem. To wfasnie do

EkoEksperymentarium

ekoeksperymentarium.pl

EkoEksperymentarium to niesztampowa wystawa. Pozwala
sprawdzi¢, jak nasze codzienne, drobne czynnosci moga wpty-
ngc¢ korzystnie na srodowisko. To doskonaty pomyst na aktyw-
ng, proekologiczng lekcje dla najmtodszych.

Wystawa jest zbudowana na planie mieszkania, ktérego miesz-
kancy w wyjatkowy sposob dbajg o zachowania proekologiczne.
Poznajcie proste sposoby na to, jak by¢ eko w domu na co dzien.
W salonie szukamy sposobow na oszczedzanie energii, w fazien-
ce dbamy o kazda krople wody, w kuchni dzielimy sie sposobami
na gotowanie less waste, w sypialni przegladamy rzeczy i zasta-
nawiamy nad tym, dlaczego warto mie¢ mniej. Eksperymentujcie
i sprawdzaijcie, jak matymi krokami mozecie ratowac swiat.

Targi Rzeczy tadnych

W listopadzie wystawa zagosci takze w Warszawie, w Muzeum
Warszawskiej Pragi. Patronat nad projektem sprawuje Minister-
stwo Klimatu i Srodowiska. Wstep na ekspozycje jest bezptatny.

Targi Rzeczy kadnych to swieto mitosnikow piekna, prze-
glad tego, co w polskim designie najciekawsze i najnowsze,
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targirzeczyladnych.pl

a jednoczes$nie dostepne dla szerokiej publicznosci. To
wydarzenie, ktérym rzadzi dobre wzornictwo. £gczy czes¢
targowgq, prezentujgca polskich twércow sztuki uzytkowej,
z czescig edukacyjna, podczas ktorej organizowane sg wy-
stawy, warsztaty, prezentacje i panele dyskusyjne poswie-
cone projektowaniu, pracy designerow, a takze historii
wzornictwa w Polsce.

Podczas dwudniowej imprezy kazdy znajdzie cos$ dla siebie
- meble, akcesoria, lampy, ceramike, tkaniny, grafike, pro-
dukty unikalne, funkcjonalne, zaprojektowane z mitoscig
i pieczotowitoscig. Na dzieci i ich rodzicdw czeka stre-
fa z ofertg dla najmtodszych - zabawkami edukacyjnymi,
ksiazkami, meblami i drobniejszymi dodatkami do domu.

www.ksiazka.krakow.pl

niego nalezy rok 2022, w ktérym przypada 200. rocznica
pierwszego wydania Ballad i romanséw Adama Mickiewi-
cza, uwazanych za poczatek romantyzmu w Polsce. Mitos¢,
wolnos¢, mtodosé, bunt przeciwko kanonom i konwencjom,
rozkwit indywidualizmu, uznanie wyzszosci ducha nad ma-
terig, tajemniczos$é¢, fantastyka, wyobraznia, pojmowanie
natury jako zyjacej i czujgcej catosci, nawigzania do ludo-
wosci - to romantyczne ideaty, ktérym jesteSmy wierni na-
wet 200 lat pdzniej.

Na odwiedzajgcych czekaja spotkania z autorami, debiuty li-
terackie i premiery, dyskusje i debaty o trendach we wspét-
czesnej literaturze, festiwale, salony, strefy, wystawy oraz
tysigce ksigzek z catego $swiata.

Nieperfekcyjna Mama

nieperfekcyjnamama.pl

Ania z wyksztatcenia jest tech-
nikiem analityki medyczne;j,
z zamitowania natomiast blo-
gerka. O tym jak zy¢ szczesliwie,
choc¢ nie do koncaidealnie, opo-
wiada czytelnikom na blogu.

Ze mnq nauczysz sie cieszy¢
macierzynstwem. Pokaze Ci,
Ze bycie mamg jest wspaniate,

mimo wielu przeciwnosci i pro-
bleméw. Bez zbednego lukro-
wania, cata prawda, prosto
w oczy. Naucze Cie luzu, czer-
pania przyjemnosci z codzien-
nych spraw i odpuszczania
sobie w wielu sytuacjach. Zrob
sobie kawe i odpocznij. Od tego
zaczynamy.

0 pszczotach iludziach

Miedzy pszczotami a ludzmi
panuje dzi$ napiecie. Wszy-
scy styszeli juz chyba o kata-
strofalnych skutkach, jakie
moze przynies¢ wyginiecie
tych owadoéw. Okazuje sie
jednak, ze tacza nas tysigce
lat wspolnych losow. Warto
odkry¢ niezwyktg historie
ludzko-pszczelich relacji. Po-
znac¢ zycie w ulu czy sekrety
pszczelej mowy. Zastanowié

sie nad tym, co stosunek ludzi do pszcz6t méwi o nas samych.
Czy sa dla nas obiektem kultu, cudem natury, czy przedmio-
tem przemystowej hodowli i produkcji? Albo dowiedzie¢ sie
choéby, na czym polega wyrafinowana sztuka rozrézniania
setek rodzajéw miodu.

Lotte Moller to szwedzka pisarka, historyczka ogrodnictwa,
ktoéra od lat pasjonuje sie pszczelarstwem. Opisata niezwy-
kty wptyw pszczot na kulture, religie, filozofie. Peten humoru,
anegdot i ciekawostek historycznych tekst ilustruje ponad
sto grafik i zdje¢. Ksigzka ta, przedstawiajgca niezwykta pa-
norame relacji pszczéti ludzi, zostata nagrodzona prestizowg
Swedish Book Design Award 2019.
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| - ‘§ok',Jakie?l§de 10 tak?

- ciekawski zapytat szpak.

BAJKI CIOCT KRYSI o0ki pyszne, jakich wiele,
- 0dpowiedziat mu wrdbelek.

A ey nada tez sig szystka?
- 7apytata siwa pliszka.
° ° ° / 1 \. ) .|. — ' | <
' 60 nie wiem - 53 maliny
W ‘ -I:a J eS ‘ e n | B - zagwizdat kos wsrad leszczyny. ‘/

[najdzie sig rowniez pietruszka

. S G CP TN - rzekta na to jemiotuszka.
Nje sob|'e gdmes dmewqynka, | Odenwat i daecit pstry,
Ana imig ma Farminka, o - Sok 2 Zurawin nie jest !

Jest wesota, towarzyska,
Radosc dnia zjej buzi tryska. s
Co dzien nowe ma przygody,
Niezaleznie od pogody.

oa
Jak ten czas szybeiutko leci,
Jui do szkoty poszty dzieci.
Poszty takze do przedszkola,
Piotrek, Zosia oraz Ola.
Jesien do nas zawitata,
W suknie 7 lici sie odziata.

Wszystkie soki juz gotowe,
[eby dzieci byty zdrowe!
Tak Farminka skwitowata
| ptaszkom podzigkowata. §

Chtod jest z ranka i wieczora,
To przeziebien zwykle pora.
To jest chwila dla Farminki,
By zadbac o witamink.
Najlepsze sa kolorowe,
Pyszne soki owocowe.

Farminka sie przygotowuje,
Butelek mnastwo szykuje.
Prayleciaty ptaszkiz lasu,

- Farminko, skad tyle hatasu?

Jakie wielkie dzis krzatanie?

- To sokow przygotowaniel

A
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1. Kaszel produktywny to nazwa:
a) kaszlu suchego
b) kaszlu mokrego

c) kaszlu alergicznego

2. Jednym z najbardziej potrzebnych
organizmowi ludzkiemu pierwiastkow jest:

a) magnes
b) magnez

c)magnetyzm

3. Gtdwnym sktadnikiem budowy wtosa
jest biatko nazywane:

a) kolastyna
b) kolagenem

c) koagulacj

4. Cukier jest:
a) biatkiem
b)weglowodanem

c) ttuszczem prostym

5. Witaminy A, E, D oraz K sg
rozpuszczalne w:

a)goracej herbacie
b) wodzie

c)ttuszczach

6. Nawilzajgce, przeciwzmarszczkowe
i rozjasniajgce dziatanie dla skory
twarzy ma tonik z:

a)cebuli
b) burakow

c) pietruszki

7. Badania PSA naleza do profilaktyki:
a) cukrzycy
b) wrzodow zotgdka

c)raka prostaty

8. W Izejszych postaciach WNM u kobiet
istotng role odgrywajg ¢wiczenia
miesni:

a)Achillesa

b)Kegla

c) Alzheimera

9. Dyskopatia moze sie wigzac
zincydentami ostrego bolu kregostupa
ledzwiowego, spowodowanego:

a)wykonaniem gwattownego ruchu
b) brakiem magnezu w organizmie

c) odwodnieniem

10. Tryptofan to:
a) choroba uktadu moczowego

b) medyczna nazwa implantu kosci
miednicy

c)naturalny antydepresant wystepujacy
w awokado

11. Magnetoterapia to zabieg wspomagajacy:
a)suplementacje magnezu
b) usuwanie tkanki ttuszczowej

c)leczenie bolu kregostupa

12. Powodujace alergie roztocza
kurzu domowego wystepujg w srodowisku:

a) zimnym i wilgotnym
b) cieptym i wilgotnym

c¢)o duzych wahaniach temperatur

13. Weganskie produkty nie zawieraja
zadnych substancji pochodzenia zwierzecego,
awiec takze:

a) wosku pszczelego
b)glutenu

c) glukozy

14. Farbowanie wtosow polega na wniknigciu
pigmentu w:

a) strukture wtosa
b) mieszek wtosowy

c)skére gtowy

15. Mikrobiota to:

a)nasza naturalna flora bakteryjna
b) osad powstaty podczas gotowania
oWOoCOW i warzyw

c)alergen wystepujacy w grzybach

i plesniach
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KRZYZOWKA

KONKURS

Rozwigz krzyzowke i wygraj nagrody marki Silesian Pharma. Przygotowalismy
tacznie 5 zestawow, ktore trafig do laureatéw naszego konkursu.
Zwycigzcamizostang osoby, ktore jako pierwsze przeslg nam poprawne roz-
wigzanie. Hasto nalezy wysta¢ na adres: redakcja@rodzinazdrowia.pl w tytule
wiadomosci wpisujac ,Krzyzowka - jesien/zima 2022/2023".

Oprécz hasta, w samej wiadomosci prosimy o podanie imienia, nazwiska oraz
miejsca zamieszkania. Na Panstwa zgtoszenia czekamy do konca listopada
2022 roku. Wyniki konkursu zostang ogtoszone w kolejnym numerze naszego
magazynu, a ze zwyciezcami skontaktujemy sie droga elektroniczng. Lista zwyciezcow z poprzedniego numeru:
Regulamin konkursu znajduje sig na stronie www.RodzinaZdrowia.pl w zaktadce
,Regulaminy konkursowe". Zyczymy powodzenia!

Klaudia z Osieka Jasielskiego
Teresa z Mystowic
Anna z Zawiercia
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Pooperacyjny opatrunek zdejmowany
bez bolu

Odporny na wilgo¢

Zwiekszona zdolno$¢ pochtaniania
i zatrzymywania wysieku z rany (np. krwi)

L) . . . ,
ﬁ Nie przywiera do rany ani szwow
Dostepny ®) Rekomendowany do zaopatrywania ran:
w rozmiarach: silikon = -y dzieci
7,2%x5¢cm, i . o
10x80m, pPo Cesarsklm cieciu
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