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im zdrowie, a nawet i zycie. Jednak w ostatnim czasie, niestety, zwtaszcza szczepienia dzieci
wywotujg wiele niepotrzebnych emocji.
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SLCZEPIENIOM?

,/5’ Marta Nowacka

Szczepienia uwazane sa za prawdziwy przetom w zakresie ochrony zdrowia.
To jedno znajwazniejszych osiggnie¢ naukowych, ktére doprowadzito do
niemal catkowitego wyeliminowania epidemii choréb zakaznych. Tymczasem
spoteczenstwo XXI wieku wydaje sie nie do kornica doceniac ich znaczenia.
Czy w dzisiejszych czasach ufamy szczepieniom ochronnym?

ierwsza szczepionka zostata stworzona przez angielskie-
go lekarza Edwarda Jennera, ktory pod koniec XVIII wieku
(1796 r.) zaobserwowat, ze osoby zarazone ospa krowig (kro-
wianka) uzyskiwaty odporno$¢ na wirusa ospy. Od ponad dwdch
stuleci szczepienia staty sie kluczowa strategig leczenia, chronig-
cg ludzi na catym swiecie przed powazng chorobg lub Smiercia.
Ich znaczenie trudno jest przeceni¢. Swiatowa Organizacja Zdro-
wia (WHOQ) szacowata przed pandemig, ze szczepionki zapobiegaja
nawet 5 milionom zgondw rocznie na catym swiecie. Z kolei same
szczepionki przeciw COVID-19, wedtug szacunkdw, zapobiegty
14,4 milionom zgonow jeszcze przed koricem 2021 roku [1]. To im-
ponujgce osiggniecie w zakresie zdrowia publicznego.
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Pomimo tych korzysci, zaufanie do szczepionek w Europie spa-
dto w 2022 roku w porownaniu z rokiem 2020, jak wynika z raportu
State of Vaccine Confidence in the European Union 2022 [2], opu-
blikowanego przez Komisje Europejska. To juz trzecia edycja ba-
dania poziomu zaufania do szczepien, ktory mierzony jest wsréd
ogotu populacji 27 panstw cztonkowskich Unii Europejskiej oraz
pracownikow stuzby zdrowia. Wyniki z 2022 roku przedstawiono
w poréwnaniu z latami 2020 i 2018. Zmierzono zaufanie do szcze-
pien przeciwko odrze, $wince i rézyczce (MMR), szczepionki prze-
ciwko wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV) i przeciw grypie se-
zonowej oraz - poczawszy od ubiegtorocznego raportu - zaufanie
do szczepionki przeciw COVID-19.

Szczepionki choé mniej, nadal sg wazne

Wedtug opracowania, po szczycie zaufania Europejczykow do szcze-
pien, jaki odnotowano w 2020 roku, wartos¢ tego wskaznika zréow-
nata sie z rokiem 2018. W panstwach cztonkowskich UE sposrod
25 143 respondentdéw, ktérzy wzieli udziat w badaniu, obecnie
81,5 proc. zgadza sie z twierdzeniem, ze szczepionki sg wazne, w po-
réwnaniu z 91,8 proc. w 2020 r. W 2022 r. 85,6 proc. uwaza, ze szcze-
pionki sg skuteczne, wobec 89,7 proc. w 2020 .1 87,2 proc. w 2018 r.
Z kolei odsetek respondentéw, ktory uznaje, ze szczepionki sg bez-
pieczne, wynosi 82,3 proc. w 2022 r., co oznacza wzrost z 81,9 proc.
w 2018 r., ale spadek z 87 proc. w 2020 .

Jesli chodzi o zaufanie do konkretnych preparatéw, za najwaz-
niejsza zostata uznana szczepionka MMR - az 84,5 proc. badanych
stwierdzito, ze jest istotna. Drugg w kolejnosci okazata sie szcze-
pionka przeciwko COVID-19 z wynikiem 77 proc. Na trzecim miej-
scu znalazta sie szczepionka przeciw grypie sezonowej (75,6 proc.),
ana czwartym - przeciw wirusowi HPV (75 proc. wskazan).

Wszystkie powyzsze wartosci sg unijng srednig. W rzeczywistosci
jednak miedzy poszczegoélnymi krajami wystepuja spore roznice, za-
réwno w podejsciu do szczepien, jak i roznych rodzajow szczepionek.

Zroznicowane zaufanie

Respondenci z Portugalii (89,9 proc.), Hiszpanii (86,7 proc.) i Danii
(85,5 proc.) sa najbardziej zgodni co do tego, ze szczepionki prze-
ciw COVID-19 sg wazne. Kraje te odnotowaty réwniez najwyzsza
zgodnos¢ z twierdzeniem, ze sg one bezpieczne (odpowiednio
85,9, 84,1184,1proc.).

Portugalczycy (89,7 proc.), Hiszpanie (85,8 proc.) i Szwedzi
(85,2 proc.) najchetniej zgodzili sie z istotnoscig szczepien prze-
ciw grypie. Najwyzszy poziom zgodnosci co do ich bezpieczenstwa
w 2022 r. odnotowano rowniez w Portugalii (91,7 proc.), Hiszpanii
(89 proc.) oraz Irlandii (89 proc.).

Szczepionka przeciw HPV cieszy sie najwiekszym zaufaniem
w Portugali (92,5 proc.), Hiszpanii (83,4 proc.)i Irlandii (82,7 proc.).
Najwyzszy poziom zgodnosci z twierdzeniem, ze jest bezpiecz-
na, odnotowano za$ w Portugalii (89 proc.), na Cyprze (83,6 proc.)
oraz w Hiszpanii (82,5 proc.). Portugalia uzyskata tez najwyzsza
zgodnos¢ populacji co do skutecznosci szczepionki przeciw HPV
(89,2 proc.), kolejny za$ byt Cypr (83,4 proc.)i Hiszpania (81,9 proc.).

Kto przoduje w rankingu?

Z raportu KE wynika, ze w sumie az w 25 panstwach cztonkow-
skich, ponad 80 proc. populacji zgadza sie ze stwierdzeniem, ze
szczepienia sg wazne. Najwiekszym zaufaniem ciesza sie wsrod
Portugalczykéw (92,4 proc.), Finéw (90,4 proc.) oraz Hiszpa-
now (88,6 proc.), a najnizszym w Stowacji (62,1 proc.), Chorwacji
(61,7 proc.)inatotwie (60,3 proc.).

Najwyzsza zgodnosc co do bezpieczenstwa szczepionek odnoto-
wano rowniez w Portugalii (33,7 proc.), Hiszpanii (90 proc.)i Finlandii
(89,4 proc.), a najnizsza natotwie (62,2 proc.), w Butgarii (60,8 proc.)
i Stowacji (60,4 proc.). W tym przypadku az w 16 panstwach uzyskane
wyniki oscylowaty z kolei ponizej 80 proc.

Portugalia wykazuje rowniez najwyzsza zgodnos¢ populacji co
do skutecznosci szczepionek (94,3 proc.), a zaraz za nig Luksem-
burg (91,8 proc.) i Hiszpania (91,5 proc.). Najnizszy poziom zgodno-
$ci wystepuje zas w Butgarii (67,5 proc.), Stowacji (66,3 proc.)i na
totwie (65,8 proc.).

W catej Unii Europejskiej w latach 2018-2022 nasta pito znaczne ob-
nizenie poziomu zaufania do szczepien. Niepokojgcy trend spadkowy
mozna zauwazy¢ zwtaszcza w krajach battyckich oraz w Europie Srod-
kowo-Wschodniej, m.in. na Wegrzech, w Czechach, Stowacji, Austrii,
Danii oraz Holandii. Na tym tle odréznia sie natomiast... Polska!
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Polska na topie
W latach 2018-2022 postrzeganie znaczenia szczepionek zwigk-
szyto sie tylko i wytacznie (!) u nas. Szczepionki sg wazne - tak
w ostatnim badaniu stwierdzito az 80,5 proc. Polakéw, co oznacza
wzrost z 75,6 proc. Natomiast w kazdym pozostatym kraju w UE,
z wyjatkiem Szwecji, w ktorej wartos$¢ tego kryterium nie zmienita
sie, znaczenie szczepionek spadto.
Oprocztego, takze tylkow Polsce wzrosto ogolne zaufanie do sku-
tecznosciszczepionek-z 74,4 proc.w2018r.do82,5proc.w2022r.,
a spadto az w 15 panstwach. W badanym okresie ogdlne postrze-
ganie bezpieczenstwa szczepionek zwiekszyto sie u nas z 71,4 do
79,9 proc., spadto zas az w 14 innych krajach.

Niepokojgca luka generacyjna

Raport ujawnit takze znaczng rdéznice pokoleniowg w zakresie za-
ufania do szczepien ochronnych. Badania pokazuja, ze o ile oso-
by powyzej 65. roku zycia nadal sg przekonane o ich skutecznosci
i bezpieczenstwie, to juz zaufanie to powaznie spadto w grupie
18-34 latkdw. Mtodzi dorosli coraz czesciej deklarujg sceptycyzm
do szczepien jako takich. Nietrudno dostrzec, ze osoby z tego wia-
Snie przedziatu wiekowego majg tez decydujgcy wptyw na to, czy
szczepione sg dzieci. Ich przekonania moga wiec znaczgco zawa-
zy¢ na skutecznosci rutynowych programow szczepien oraz wy-
szczepialnosci catych spoteczenstw.

Koronawirus podzielit Europe

Lata panowania koronawirusa, z ktorym niedawno wszyscy sie
zmagalismy, niestety odcisnety swe pietno na innych zdrowot-
nych sektorach. Wedtug obliczen Swiatowej Organizacji Zdrowia
i UNICEF, dotyczacych krajowego zasiegu szczepien (WUENIC),
pandemia przyczynita sie do najwiekszego spadku globalnego za-
siegu rutynowych szczepien od trzech dekad [3]. Swiat zdomino-
waty szczepienia przeciw COVID-19. Z tego wiasnie wzgledu szcze-
pionki staty sie troche ofiarg wtasnego sukcesu, co przetozyto sie
na obnizenie ogélinego zaufania do nich w 2022 roku.

Zdaniem autordéw raportu, zaufanie do szczepien podkopat tak-
ze ruch antyszczepionkowcow, rozpowszechniajgcych o nich nie-
prawdziwe informacje. Na szczescie, chociaz w trakcie trwania
pandemii COVID-19 staty sie one obiektem wielu atakéw na olbrzy-
mia skale, Europejczycy wcigz sg sktonni powierzac swoje zdrowie
lekarzom i naukowcom, a zaufanie do szczepien nadal utrzymuje

sie na wysokim poziomie. %

Pismiennictwo:

1. Global impact of the first year of COVID-19 vaccination: a mathematical model-
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2. State of Vaccine Confidence in the EU(2022); https://www.vaccineconfidence.
org/research-feed/state-of-vaccine-confidence-in-the-eu-2022

3. World Health Organization. Progress and challenges with Achieving Universal
Immunization Coverage: Technical document (2022); https://www.who.int/publi-
cations/m/item/progress-and-challenges
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2021 roku liczba uchylen od szczepien obowigzkowych wy-
niosta 61368 - wynika z danych udostepnionych przez Narodo-
wy Instytut Zdrowia Publicznego PZH - PIB (NIZP). Statystyki

obejmujg dzieci i mtodziez do dziewietnastego roku zycia, podlegajace
szczepieniom obowigzkowym w ramach Programu Szczepien Ochron-
nych(PSO).

6 RODZINAZDROWIA |wiosna-lato 2023

Rosnie liczba uchylen

Publikacja NIZP ujawnia szokujgcy wzrost w porownaniu z wynikami
zpoczatku ubiegtej dekady. W 2011 roku liczba uchylen wynosita nie-
spetna 4,7 tys. dla dzieci i mtodziezy podlegajacych szczepieniom
w danym roczniku, ale juz z kazdym kolejnym rokiem znacza co rosta.
Najwiekszy skok nasta pitwtasnie w2021. Rok wczesniej odnotowano
50 575 uchylen, co oznacza niemal jedenastotysieczny wzrost rok
do roku. Poprzedni przyrost tego rzedu zarejestrowano w latach
2017-2018(30 090 vs. 40 342 uchylen).

Najmniej chetni do szczepienia swoich pociech sg rodzice z woje-
wodztw: $laskiego, wielkopolskiego i pomorskiego. Wedtug danych za
rok 2020, w wymienionych regionach zanotowano, odpowiednio, 9254,
74851 4471 odmow przy najwyzszych wskaznikach uchylen w przelicze-
niu na tysigc osob. Najlepsza sytuacja pod tym wzgledem byta z kolei
w wojewaodztwie podlaskim, gdzie liczba uchylen wyniosta raptem 247.
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Warto jednak odnotowa¢, ze dane te sg nieco zawyzone. Sta-
tystyki obejmuja bowiem dzieci i mtodziez, w przypadku ktorych
szczepienia zostaty odroczone, np. z powodéw zdrowotnych,
a takze osoby, ktére mimo wstepnej odmowy zdecydowaty sie na
przyjecie wakcyny w pdzniejszym terminie. Z drugiej strony nalezy
wzig¢ poprawke na fakt, ze odmowa kilku szczepien w przypadku
jednego dziecka liczona jest jako jednostkowe uchylenie.

Mtodzi mniej chetni do szczepienia niz starsi

Rosngca liczba uchylen od immunizacji wérod dzieci i mtodziezy
jest elementem szerszego zjawiska, zwigzanego ze spadkiem za-
ufania do szczepien w ogdle. Jak wynika z badania State of Vaccine
Confidence in the EU(2022), przeprowadzonego na zlecenie Komi-
sji Europejskiej i obejmujacego rowniez Polske, w latach 2020~
2022 spoteczna ocena bezpieczenstwa i skutecznosci szcze-
pionek pogorszyta sie. Trudno w tym kontekscie nie odnotowac
korelacji czasowej z masowymi kampaniami szczepien przeciwko
COVID-19. Réwniez okres najwyzszego wzrostu odmow, dotycza-
cych wakcynacji dzieci i mtodziezy, zbiega sie w czasie z pandemia
i szczepieniami antycovidowymi.

Ciekawym aspektem przywotanego badania sa réznice pokole-
niowe w postrzeganiu bezpieczenstwa szczepien. Wsrdd osob po-
wyzej B5. roku zycia zaufanie do szczepien wzrosto, podczas gdy
w grupie najmtodszych ankietowanych, miedzy 18. a 34. rokiem
zycia, zaobserwowano odwrotny trend. Warto zaznaczy¢, ze w tej
ostatniej grupie znajduja sie réwniez rodzice najmtodszych dzie-
ci, a ich sceptycyzm wobec immunizacji moze przektadac¢ sie na
wzrost liczby uchylen od szczepien obowigzkowych.

Spada zaufanie do szczepien w Europie i na $wiecie

Rowniez dane WHO i UNICEF nie pozostawiajg watpliwosci, ze zjawisko
ma szerszy charakter. Wedtug doniesien tych instytucji, w 2021 roku
doszto do alarmujgcego spadku poziomu wyszczepienia - najwieksze-
go od 2008 roku. Odsetek szczepien DTP3, obejmujgcych profilakty-
ke przeciw btonicy, tezcowi i krztuscowi, spadt o 5 proc. w okresie od
2019 do 2020 roku. Oznacza to, ze ok. 25 milionow dzieci nie otrzymato
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przynajmniej jednej dawki DTP w ramach szczepien powszechnych.
- To czerwone swiatto dotyczgce zdrowia dzieci. Jestesmy swiadkami
najwiekszego trwatego spadku stanu zaszczepienia dzieci w tym poko-
leniu. Konsekwencje bedziemy obserwowac w realnym zyciu - stwierdzi-
fa Catherine Russell, dyrektor wykonawczy UNICEF. Problem dotyczy
wszystkich regionow $wiata, cho¢ najwieksze nasilenie przybiera on
w krajach objetych konfliktami wojennymi.

Ryzyko powrotu epidemii

Rosnaca liczba uchylen od szczepien obowigzkowych niesie ze sobag
niebezpieczne skutki zdrowotne i grozi powrotem epidemii choréb
uznawanych za pokonane. Juz w 2021 roku UNICEF Polska alarmowat,
ze stracilismy odpornos¢ populacyjng na odre. W 2019 odnotowano
czterokrotnie wiecej przypadkow tej choroby niz rok wczesniej. We-
dtug danych Europejskiego Centrum Zapobiegania i Kontroli Choréb
(ECDC), Polska znajduje sie w czotowce Europy pod wzgledem wspot-
czynnika zapadalnosci (liczba zachorowan na 100 000 mieszkancow).
taczna liczba stwierdzonych zachorowan na odre w Polsce, Butgarii,
Rumunii oraz we Francji i we Wtoszech stanowita 65 proc. wszystkich
zarejestrowanych przypadkdw tej choroby w Europie. To efekt niskie-
go odsetka wyszczepialnosci, ktory od 2017 roku utrzymuije sie ponizej
wartosci gwarantujgcej odpornos¢ zbiorowa. Do uzyskania odpornosci
populacyjnej niezbedne jest podniesienie wyszczepialnosci do pozio-
mu co najmniej 95 proc.

Rodzice obawiaja sie skutkéw ubocznych

Wedtug badania z 2018 roku, najczestsza przyczyng uchylania sie ro-
dzicdw przed immunizacja dzieci jest obawa przed skutkami uboczny-
mi, do ktdrej przyznato sie 64 proc. respondentdw. 24 proc. ankieto-
wanych zadeklarowato watpliwosci odnosnie skutecznosci szczepien.
Obowigzkowe szczepienia w Polsce obejmujg wakcynacje przeciwko
gruzlicy, zakazeniom pneumokokowym, btonicy, krztuscowi, polio (po-
liomyelitis), odrze, $wince, rdzyczce, tezcowi, wirusowemu zapaleniu
watroby typu B, zakazeniom przeciwko Haemophilus influenzae typu B.
Dodatkowo osoby z grupy podwyzszonego ryzyka szczepione sg prze-
ciwko ospie wietrznej, bfonicy, tezcowi i wsciekliznie. 2
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SZKODLIWY OWOC NIEWIEDZY

L: Jakub Kurowski

Szczepienia ochronne s3
uznawane za jedno z najwiekszych
medycznych osiggnieé¢ ludzkosci.
Sa wynikiem pracy pokolen
naukowcoéw, a miliony ludzi na

calym $wiecie od dziesiecioleci
zawdziecza im zdrowie, a nawet
i zycie. Jednak w ostatnim
czasie, niestety, zwlaszcza
szczepienia dzieci wywotuja
wiele niepotrzebnych emocji.

Polsce rosnie liczba rodzicéw, ktérzy obawiajgc sie, ze
wakcynacje szkodza, domagajg sie wolnosci wyboru i nie
chca szczepi¢ swoich dzieci. Za nic maja dorobek medycyny

ostatnich dwustu lat i wiedze naukowcow. Ulegaja narracji ruchow an-
tyszczepionkowych i kolportowanym w Internecie teoriom spiskowym.
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Sita plotki

Rodzaj ludzki uwielbia plotki. Im bardziej nieprawdopodobne, niemadre
czy nielogiczne, tym bardziej zapadajg w naszg $wiadomosc, ,bo moze
co$ w tym jest?". Na sensacjach oraz podgrzewaniu emocji zarabiaja
tabloidy i buduja swoja popularnos¢ autorzy niejednego forum. Dopoki
dotyczy to ptaskosci Ziemi - mozemy sie $miac, jezeli jednak konse-
kwencje odbijaja sie na naszym zdrowiu i zyciu - zaczyna by¢ powaznie.

Whioski z przesztosci

Nie wszyscy rozumiejg role i konieczno$¢ szczepien ochronnych.
Przez stulecia grozne choroby dziesigtkowaty ludzkos¢. Szalata ospa
prawdziwa, ludzie umierali na gruzlice, rodzice drzeli, czy ich dziecko
nie zapadnie na chorobe Heinego-Medina. Jeszcze w latach 50. ubie-
gtego wieku z powodu krztu$¢ca umierato rocznie w Polsce ok. 3 tys.
niemowlat, podobnie rzecz sie miata z btonicg. Wirusowe zapalenie
watroby typu B rujnowato zdrowie wielu 0osob na dhugie lata. Przyktady
mozna mnozy¢. Dzisiaj z tych powoddw zgondw juz nie ma. Znikneta
choroba Heinego-Medina, i chociaz widzimy jeszcze ofiary tego scho-
rzenia w Polsce, nowych zachorowan nie ma. Ograniczono problem
btonicy czy krztuscca. Gruzlica jest opanowana, a problem ospy praw-
dziwej zniknat w skali catego $wiata (nie stosuje sie juz szczepien). Sa
to twarde dowody na to, ze szczepienia sg skuteczne i minimalizuja
niebezpieczenstwo wielu chordb zakaznych.

Ochrona przed chorobami

Mozemy prébowa¢ wzmacnia¢ nasz uktad immunologiczny przecho-
dzgc kolejne infekcje. Na przyktad raz w zyciu przechorujemy ospe
wietrzng czy odre i nabieramy odpornosci. Dzieje sie to jednak za
cene ryzyka zarazenia i wystapienia wszystkich mozliwych powiktan,
czesto bardzo niebezpiecznych dla zdrowia i zycia. Istnieje bezpiecz-
niejsza opcja - podanie fragmentu drobnoustroju lub zabitego mikro-
bu, czyli szczepionki. Wtedy nie zachorujemy, a efekt bedzie ten sam.
Szczepionki generalnie sa tak projektowane, ze nie moga wywotywac
tego, przeciwko czemu sg stosowane. W swoim dziataniu inicjuja
mini zakazenie ustroju cztowieka, ktére jest jednak tak nikte, ze nie
powoduje objawow infekcji, ale daje bardzo dobra, trwatg odpornose
przeciwko niej, gdyz organizm uczy sie obrony przed tym zakazeniem.

Skutki uboczne
Kazde dziecko przed zaszczepieniem musi by¢ doktadnie przebada-
ne. Podanie wakcyny bez konsultacji lekarskiej jest niedopuszczalne.
Jezeli zaszczepienie dziecka jest z jakichs powodow problematycz-
ne, decyzje powinien podjac¢ lekarz. Przeciwwskazaniem moze by¢
chwilowy zty stan zdrowia lub alergiczna, potwierdzona klinicznie re-
akcja organizmu, ktora wystapita po pierwszym podaniu preparatu.
Do niegroznych efektow ubocznych nalezg gorgczka poszcze-
pienna, zaczerwienie w miejscu wktucia igly, bolesnosc¢ i tkliwose,
a takze umiarkowane rozdraznienie i niepokoj. Objawy te ustepujg
po kilku dniach. Moze sie czasami wydarzy¢, ze w momencie szcze-
pienia dziecko ma utajnione symptomy jakiej$ infekcji, ktora wybije
sie dopiero po wakcynacji. Wtedy czesto dochodzi do kolportowania
informacji, ze to wtasnie szczepienie zaszkodzito.

Po pierwsze bezpieczenstwo

Zadne inne leki w medycynie nie sg tak dokfadnie zbadane jak szcze-
pionki. Mowigc najprosciej, w minionych dziesiecioleciach podano juz
miliardy szczepionek na catym $wiecie - biorgc pod uwage wszystkie
choroby, przeciwko ktorym je opracowano i wyprodukowano. Gdyby
byty szkodliwe, powinnismy mie¢ miliardy dziatan niepozadanych, a to
nie nastapito. Oczywiscie nie ma lekow idealnych i kazdy moze mie¢
efekty uboczne. Monitorowanie dziatan niepozadanych prowadzone
jest dwutorowo. Z jednej strony robig to agencje rzagdowe - w Polsce
np. Panstwowa Inspekcja Sanitarna, Narodowy Instytut Zdrowia Pu-
blicznego, a takze Urzad Rejestracji Produktow Leczniczych, Wyrobow
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Medycznych i Produktéw Biobojczych, do ktorego kazdy pacjent moze
zgtaszac swoje uwagi o danym preparacie.

Takze producenci zbierajg dane na temat bezpieczenstwa
szczepionek, poniewaz to oni ponosza ryzyko. Gdyby sie okazato,
ze jakas wakcyna jest niebezpieczna, a oni nie zareagowaliby na
takie sygnaty, to konsekwencja w przysztosci moze byc¢ pociggnie-
cie do odpowiedzialnosci cywilnej i finansowej.

Sita strachu

Najwieksze emocje wzbudzajag sktadniki niektérych wakeyn. Formal-
dehyd, rte¢, aluminium, wbite bezrefleksyjnie w wyszukiwarke jeza
nam wtosy na gtowie. Jednak na tej watpliwej podstawie budujemy
swoj osad. Nie doczytamy jednak, ze te substancje sa niezbedne do
tego, zeby szczepionki byty bezpieczne, skuteczne, i co najwazniej-
sze - ze ich ilo$¢ jest absolutnie minimalna. Zapewniajg stabilnosé
i trwato$¢ wakcyn oraz odpornos$¢ na wahania temperatury. Z drugiej
strony pomagajg uzyskac bezpieczng odpowiedz immunologiczng -
stabilng, ptynna, trwatg. Zabezpieczajg tez przed zniszczeniem po-
danej wakcyny, bo nasz organizm ma naturalne tendencje do walki ze
wszystkim, co jest obce.

Paradoksalnie, osoby doszukujgce sie ,niebezpiecznej chemii”
w szczepionkach nie protestujg przeciwko jej obecnosci we
wszystkim, co nas otacza - w chemii gospodarczej, kosmetykach
czy zywnosci - takze tej serwowanej dzieciom. Badania wskazu-
ja, ze dorosty cztowiek spozywa dziennie nawet do 9 mg alumi-
nium, a dziecko karmione sztucznym pokarmem w ciggu pot roku
przyjmuje go na poziomie nawet dziesieciokrotnie wyzszym niz
w podanej jednorazowo wakcynie. Rte¢ w szczepionkach wyste-
puje pod postacia etylorteci - zwigzku szybko usuwalnego z or-
ganizmu, a nie obecnej np. w wielu rybach metylorteci, ktora sie
w nas kumuluje. Groznie brzmigcy formaldehyd ma za zadanie
ostabia¢ wirusy podane w szczepionce. W zyciu codziennym je-
stesmy nim otoczeni - znajduje sie w kosmetykach, odziezy, me-
blach, barwnikach, farbach, opakowaniach, takze spozywczych,
i z tego powodu stale jest wprowadzany do naszego organizmu.
Nauczmy sie czytac¢ i wycigga¢ poprawne wnioski, zwtaszcza
ze rezygnacja ze szczepien ochronnych niesie za soba ryzyko
znacznie bardziej niebezpiecznych nastepstw, i to nie tylko dla
pojedynczych, niezaszczepionych osob, ale tez dla catej naszej

populacji. @
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POLSKIE SUPERFOODS

— nie musisz przeptacac, by jes¢ zdrowo!

Lg Marta Nowacka

Superzywnosc¢ podbija serca mitosnikow zdrowego odzywiania. Niestety, czesto kojarzy
sie takze z duzymi wydatkami. Okazuje sie jednak, ze produktow o wyjatkowych,
prozdrowotnych witasciwosciach, petnych wartosciowych sktadnikow odzywczych, wcale
nie trzeba szukac¢ daleko za oceanem ani wydawac na nie krocie. W Polsce dostepnych jest

mnostwo rodzimych owocow, warzyw i nasion, zaliczanych réwniez do kategorii superfoods,
ktore sa niedrogie, za to ogodlnie dostepne - nasze pola, sady i przydomowe ogrodki sa ich
petne! Warto wybierac¢ produkty regionalne, bogate w szereg cennych substancii.
Ich spozywanie wptywa korzystnie na prawidtowy przebieg procesow zachodzacych
W organizmie, przynoszac wiele dobroczynnych efektéw.

To doskonate zrodto
kwasu foliowego, zelaza,
manganu oraz bton-
nika. Obniza cisnienie
krwi, wspomaga prace
serca i mozgu, popra-
wia pamiec, trawienie
oraz 0gdlng wydolnosé
organizmu. Ma wiasciwo-
$ci antynowotworowe,
wzmacnia kosci i zeby, a takze funkcjonowanie uktadu odpornosciowe-
go, szczegolnie spozywany w postaci zakwasu buraczanego.

Jest bardzo silnym,
naturalnym antybioty-
kiem, o wlasciwosciach
przeciwbakteryjnych,
przeciwwirusowych

i przeciwzapalnych.
Podobno wykazuje
dziatanie silniejsze niz
penicylina, nie niszczac
przy tym flory bakteryj-
nej organizmu. Warto spozywac go codziennie, najlepiej na surowo,
aby zapobiegac infekcjom i chronic sie przed wirusami. Dodatkowo
wzmachnia serce, reguluje cisnienie krwi, dziata antyoksydacyjnie i an-
tynowotworowo. Podobne wtasciwosci wykazuje takze cebula.

Jagody

Sa bogate w pierwiastki

mineralne, takie jak

selen, cynk, miedz,

managan, a takze wita-

miny z grupy B oraz A, C

i PP. Wykazujg tez duza ¥
zawartosc cennych prze-
ciwutleniaczy, w tym antocyjandw, i sa $wietnym zrédtem btonnika.
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Majg whasciwosci przeciwbakteryjne, przeciwgrzybiczne, przeciwza-
palne i przeciwnowotworowe. Chronig serce, regulujg cisnienie krwi

i wzmacniajg naczynia krwionosne. Obnizajg poziom ztego chole-
sterolu i podnoszg poziom tego dobrego. Poprawiajg odpornosg,
wspierajg pamiec i regulujg poziom cukru we krwi. Pomogg takze przy
dolegliwosciach zotg dkowych i jelitowych.

Jego mate, ciemnofio-
letowe owoce skrywaja
wyjatkowa, antyoksy-
dacyjng moc. Neutra-
lizuja wolne rodniki,
odpowiedzialne za stres
oksydacyjny, ktory moze
by¢ przyczyna nowo-
tworow, choréb uktadu
sercowo-naczyniowego czy schorzen neurologicznych. Sok z owocow
czarnego bzu stosowany jest gtownie przeciwwirusowo, przeciwbak-
teryjnie, przeciwzapalnie oraz przeciwboélowo - to prawdziwa skarbni-
ca cennych sktadnikow.

To najbogatsze zrodto
antyoksydantéw! Zaden
inny owoc nie doréwna
jej pod tym wzgledem.
Oprocz zwigzkow
fenolowych, antocyja-
now i bioflawonoidow,
petna jest witamin (A,
E,C,Kizgrupy B)oraz
mineratéw (potas, wapn, magnez, fosfor, zelazo, sod, cynk). Wyka-
zuje pozytywny wptyw na uktad krazenia, zmniejszajac nadcisnienie,
ograniczajac stany zapalne w organizmie oraz wzmacniajac naczynia
witosowate. Pobudza wydzielanie insuliny, przez co obniza poziom glu-
kozy we krwi, co zapobiega wystepowaniu cukrzycy typu 2 i zmniejsza
ryzyko powikfan zwigzanych z tag choroba. Ma tez dziatanie przeciwno-
wotworowe, zapobiega rozwojowi miazdzycy i chroni oczy.

Jest prawdziwg bomba
przeciwutleniaczy i bo-

N

gatym zrodtem witamin
A, Coraz tych zgrupy B.
Znana jest gtownie za
Sprawg swego pozytyw-
nego wptywu na uktad
moczowy. To skuteczny
$rodek w zapobieganiu
oraz zwalczaniu infekcji
pecherzaidrdg moczo-
wych. Wykazuje rowniez
dziatanie moczopedne, co utatwia wydalanie patogennych bakterii.
Ma wiasciwosci przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe i przeciwgrzy-
bicze - wspomaga organizm w walce z zakazeniami i przeziebieniami.
Swietnie sprawdza sie tez przy chorobach reumatycznych czy proble-
mach z uktadem pokarmowym. Reguluje poziom cukru we krwi, dziata
ochronnie na watrobe i wspomaga prace serca.

Jabtko LRt
Popularne angielskie fios :.5':"'; =5
przystowie: One apple AL
a day, keeps the doctor
away (w dostownym ttu-
maczeniu - jedno jabtko
dziennie trzyma lekarza
z daleka), nie wzieto sie
bez przyczyny. Jabtka
sg prawdziwg bomba
witaminowa, do tego
dostepng w rozmaitych
wariantach smakowych.
To bogactwo witamin
zgrupy Boraz A, C, E, DiK. Dostarczaja takze wielu sktadnikow
mineralnych: potasu, fosforu, sodu, wapnia, siarki, magnezu i zelaza.
Stanowia dobre Zrodto btonnika pokarmowego (np. pektyny), kwerce-
tyny oraz antyoksydantéw. Wspomagaja procesy trawienia, podnosza
odpornosc¢ organizmu i poprawiaja wyglad skory.

To doskonate zrédto wi-
taminy C oraz z grupy B.
Zawiera rowniez potas,
fosfor, magnezizelazo.
Warzywo to, spozywane
w formie surowek lub
soku, wzmacnia od-
pornos¢, chroni przed
choroba nowotworowa
zotgdka i dwunastnicy
oraz wspomaga leczenie choroby wrzodowej, a takze wptywa korzyst-
nie na wiosy i paznokcie.

Jarmui

Jak na warzywo kapust-
ne, zawiera znaczne
ilosci biatka. Stanowi
bogate zrodto witaminy
C, Koraz karotenoidow,
wykazujgcych silne
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wiasciwosci przeciwutleniajgce. W jego sktadzie znajduje sie rowniez
sulforafan - zwigzek chemiczny o dziataniu przeciwbakteryjnym i an-
tynowotworowym, ktéry usuwa z organizmu toksyny oraz substancje,
moggce wptywac na rozwoj komorek rakowych.

Kasza jaglana

Nie bez powodu nazy-
wana jest krolowg kasz.
Wyroznia ja wysoka
zawarto$¢ witamin

z grupy B, zelaza, miedzi
oraz cennejdla skory
krzemionki. Znajdzie-
my w niej takze wapn,
fosfor, potasilecytyne.
Ta bezglutenowa kasza zawiera tez znaczne ilosci dobrze przyswajal-
nego biatka i sporo btonnika oraz mato skrobi. Wykazuje wiele korzyst-
nych wiasciwosci: oczyszcza organizm z toksyn, fagodzi dolegliwosci
zotgdkowe, obniza poziom cholesterolu, insuliny i glukozy we krwi.
Wspomaga walke z infekcjami, dziatajg c rozgrzewaja co, wzmacniajgco,
zmniejszaja ¢ stan zapalny bton sluzowych i osuszajag ¢ drogi oddechowe
z nadmiaru wydzieliny. Wptywa takze na poprawe koncentracji. Mozna jg
jadac zarowno na stono, jak i na stodko.

Jego najwiekszym
bogactwem jest bardzo
wysoka zawartosc
nienasyconych kwasow
tluszczowych omega-3
oraz btonnika pokarmo-
wego. Nasiona Inu sg
tez doskonatym zrédtem
biatka, sktadnikow
mineralnych (wapn,
magnez, zelazo, cynk,
potas, miedz, mangan)iwitamin(B1, B6, E, PP, kwas foliowy). Siemie
przyczynia sie do obnizenia stezenia cholesterolu, trojglicerydéw

oraz glukozy we krwi. Wptywa pozytywnie na uktad krazenia, redukuje
ryzyko zachorowania na miazdzyce i chorobe wiencowa. Hamuje
rozwoj mikroorganizmow chorobotwérczych oraz stanow zapalnych
w organizmie. Reguluje gospodarke hormonalng i wykazuje dziatanie
przeciwnowotworowe. Len stabilizuje prace uktadu pokarmowego

i dziata tagodza co zarowno przy biegunkach, jak i zaparciach. Stoso-
wany regularnie wspomaga prawidtowa przemiane materii, perystalty-
ke jelit oraz usuwanie toksyn z organizmu.

Stanowi bogate zrédto
wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych
omega-6 i omega-3,
ktore wptywaja na
zmniejszenie stezenia
cholesterolu LDL we

krwi, obnizajg zawar-
tosc trojglicerydow

oraz wykazuja dziatanie

przeciwzapalne. Zawiera
rowniez szereg witamin i sktadnikow mineralnych, takich jak: witami-
na E oraz z grupy B, foliany, magnez, potas, fosfor, cynk, jod i mangan.

n
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J akub Kurowski

Cho¢ brzmi to paradoksalnie, w Polsce az ok. 3 mIn oséb moze cierpiec¢ na
choroby rzadkie. Problem ich wystepowania jest globalny. Na catym swiecie
Srednio raz na tydzien diagnozuje sie nowa jednostke chorobowg - ich ilos¢
przekroczyla juz 8 tys. Jak je rozpoznac i czy mozna z nimi walczy¢?

symalnie pieciu przypadkach na 10 tys. oséb. Schorzenie okre-
$la sie jako ultrarzadkie, gdy rozpoznaje sie jeden przypadek na
50 tysiecy osob. Zdarzaja sie jednak sytuacje, gdy liczba zdiagnozo-
wanych chorych w skali catej populacji ludzkiej wynosi klika czy kilka-
dziesigt zachorowan. Trudnosci we wiasciwym rozpoznaniu wynikaja

Z chorobg rzadkg mamy do czynienia, gdy ta wystepuje w mak-

tez z faktu, ze zachorowania pojawiajg sie na roznych kontynentach,
u pacjentow réznych ras i funkcjonujgcych na co dzien w odmiennych
Srodowiskach, co stymuluje niekiedy odmienne objawy i ich natezenie.

Trudna diagnoza

Najwiekszy problem wynika z niedostatecznej wiedzy. Schorzenia zna-
ne medycynie od lat manifestujg sie okreslonymi objawami klinicznymi.
Na ich podstawie oraz po przeprowadzeniu wymaganych badan, leka-
rze diagnozujg i wdrazaja okreslong terapie. Tymczasem czesc choréb
rzadkich, nazywanych tez sierocymi, ma zespoty objawéw podobne do
znanych dolegliwosci, jednak ich podfoze pozostaje nieznane. Lekarze
nie majag mozliwosci postawienia wiasciwej diagnozy, bo czesto z da-
nym problemem stykajg sie po raz pierwszy. Pacjent jest wysytany do
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specjalistow od danych objawdw, jednak nie zawsze konczy sie to suk-
cesem. Czesto diagnozowanie trwa latami, bo przeprowadzane proce-
dury nie daja satysfakcjonujacych odpowiedzi, a choroba nie ustepuje.
Pomac w wiekszym zakresie moga badania genetyczne.

Naukowcy oceniajg, ze kazdy z nas jest nosicielem ok. 7 do 10

powaznych btedow sekwencji DNA. Badajgc genomy mozna prowadzié
profilaktyke medyczng, diagnostyke i odpowiednie leczenie.

W genach zapisane

Szacuije sie, ze nawet 80 proc. chordb rzadkich moze mie¢ podtoze ge-
netyczne. Potowa zachorowan dotyka dzieci i ma niestety ciezki prze-
bieg, skutkujgcy wadami rozwoju fizycznego i intelektualnego. Nawet
30 proc. najmtodszych nie dozywa b. roku zycia. Prawie potowa umiera
przed ukonczeniem 15 lat.

Juz dostepny
IERWSZA POMOC

w problemach sk6rnych

'!:ormentLAosg

ciggajgco.

Tormentiol zawiera naturalny
wyciag z ktacza pieciornika

Bez antybiotykow

TORM/AC/2023/098
TORMENTIOL, produkt ztozony, mas¢. Sktad: 100 g masci zawiera: Tormentillae rhizomae extractum fluidum (Wyciag ptynny z ktgcza piecio-

rnika) 2 g, Ichthammolum (Ichtamol) 2 g, Borax (Boraks) 1 g, Zincum axydatum (Cynku tlenek) 20 g, oraz substancje pomocnicze: wazelina
biata, lanolina, wanilina. Wskazania do stosowania: Niewielkie uszkodzenia skory, takie jak otarcia, zadrapania. Pomocniczo w zmianach
ropnych i stanach zapalnych skdry. Podmiot odpowiedzialny posiadajacy pozwolenie na dopuszczenie do obrotu: Perrigo Poland Sp. z 0.0.

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

LACZEG

.ﬁ: Marta Nowacka

SIE NIE
BADAMY?

ZDROWIE W PIGUECE @

Troska o wiasne zdrowie nigdy
nie byta domeng Polakéw. Rzadko
korzystamy z porad lekarzy

i notorycznie unikamy badan
diagnostycznych. Narzekamy na
stuzbe zdrowia i dtugie kolejki do

specjalistow, ale gdy w zasiegu
reki mamy darmowe rozwigzania,
omijamy je szerokim tukiem.
Dlaczego nie korzystamy

z dostepnych programow
profilaktyki naszego zdrowia?

ajistotniejszym elementem profilaktyki zdrowotnej sg bada-

nia przesiewowe, nazywane skriningiem (z ang. screening).

S3 to badania profilaktyczne, wykonywane u osob nale-
zacych do okreslonych grup ryzyka, np. z powodu obcigzajgcego
wywiadu rodzinnego, wieku lub $rodowiska pracy. Moga one takze
obejmowac catg populacje, np. w okreslonych grupach wiekowych
lub z podziatem na ptec¢.

Ich zadaniem jest wykrycie zmian lub zaburzen, ktére moga pro-
wadzi¢ do powstawania chorob, w poczatkowym stadium ich za-
awansowania, gdy nie wystepujg jeszcze zadne objawy lub sg one
niecharakterystyczne. Tak wczesna diagnoza umozliwia szybkie
rozpoczecie leczenia, ktore jest zwykle skuteczniejsze, i pozwala
unikna ¢ dalszego rozwoju choroby oraz jej powiktan w przysztosci.

Badania profilaktyczne nalezy wykonywac regularnie, by nie prze-
oczy¢ nawet drobnych problemdw i zareagowa¢ odpowiednio wcze-
$nie, unikajac dtugotrwatego, czasem nieskutecznego juz leczenia.
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Zdrowie po 40.

Profilaktyka 40 Plus to pilotazowy program badan diagnostycznych
Ministerstwa Zdrowia skierowany do 0séb, ktore ukonczyty 40. rok
zycia. To jeden z najwiekszych tego rodzaju projektow, realizowa-
nych dotychczas w Polsce, a jego gtownym celem jest profilaktyka
choréb z powodu obnizonej zgtaszalnosci do lekarzy w 2020 roku
w zwigzku z pandemia koronawirusa.

Program ruszyt 1 lipca 2021 roku i potrwa do 31 grudnia 2023.
Osoby w wieku co najmniej 40 lat, ktore wezmg w nim udziat, jesz-
cze do konca biezgcego roku majag mozliwosc¢ jednorazowego sko-
rzystania z pakietu badan diagnostycznych, finansowanego catko-
wicie przez NFZ.

Pakiet bezptatnych badan

Obejmuje on roznorodne testy laboratoryjne, m.in. morfologie, ste-
zenie glukozy we krwi, profil lipidowy, proby watrobowe czy badanie
0golne moczu, a dla mezczyzn dodatkowo badanie PSA, ktére ma
kluczowe znaczenie w rozpoznaniu raka prostaty. Wyniki przepro-
wadzonych badan i pomiaréw pozwolg na zidentyfikowanie oséb
z ryzykiem lub objawami najczesciej wystepujacych choréb cywili-
zacyjnych juz na ich wczesnym etapie, co - zgodnie z zatozeniami
- pozwoli przyspieszyc¢ proces diagnostyczny.

Aby skorzysta¢ z programu, nalezy wypetni¢ ankiete w Interne-
towym Koncie Pacjenta (IKP). Po jej uzupetnieniu wystawiane jest
e-skierowanie, uprawniajgce do zapisania sie na badania. Na stro-
nie www.profilaktyka4Oplus.com mozna zas uzyska¢ wszechstron-
ng wiedze na temat dostepnych pakietow testéw laboratoryjnych
oraz ich specyfiki, a takze znalez¢ najblizsza dogodna placowke,
ktora realizuje program.

A jak do tej pory wygladaja statystyki tych bezptatnych badan
profilaktycznych? Niestety, nie najlepiej. Z danych NFZ, udostep-
nionych dla MedTech Polska wynika, ze od poczatku trwania pro-
gramu do 16 stycznia 2023 r. skorzystato z niego niewiele ponad

1,5 miliona o0s6b - liczba skierowan podjetych do realizacji

adll

i zrealizowanych wynosita wtedy jedynie 15631776. To bardzo niewie-
le, biorac pod uwage fakt, ze uprawnionych jest blisko 20 milionéw
Polakow, czyli ponad potowa mieszkancow naszego kraju. Dane te
niepokoja tym bardziej, ze po 40. roku zycia wartos¢ podstawowych
badan diagnostycznych jest nie do przecenienia. To wtasnie od tego
wieku zwieksza sie ryzyko zachorowan, a wczesniejsze wykrycie
choroby umozliwiaja jedynie przeprowadzane regularnie testy.

Po co nam diagnostyka?

Medycyna laboratoryjna moze - dostownie - uratowac zycie. Tylko
ona umozliwia uzyskanie petnejinformacji diagnostycznej, niezbed-
nej do wdrozenia skutecznego leczenia. Dzieki morfologii mozna juz
we wczesnej fazie wykry¢ m.in. zaburzenia odpornosci i choroby
autoimmunologiczne, a takze niedokrwistosc i niektére nowotwory.
Analiza probki moczu pozwala z kolei na rozpoznanie chorob nerek,
drég moczowych, jak rowniez powiktan zwigzanych z juz zdiagnozo-
wang cukrzyca, otytoscig czy nadcisnieniem tetniczym. Oznacze-
nie stezenia glukozy zwieksza zas prawdopodobienstwo wczesnego
wykrycia cukrzycy typu 2.

Polacy wykonuja za mato badan profilaktycznych
Niski odsetek osdb zainteresowanych profilaktykg moze wynikac
zich mylnego przekonania, ze jesli nic ich nie boli i czujg sie dobrze,
to znaczy, ze na pewno sg zdrowi i nie potrzebujg zadnych badan
medycznych. Z tego powodu czesto odktadaja je lub, co gorsza, nie
wykonuja ich wcale. Tymczasem wiele choréb, ktorych ryzyko wzra-
sta po 40-tce, poczatkowo nie daje zadnych objawéw lub sg one nie-
wielkie i mato ucigzliwe. Jedynie wykonanie badan laboratoryjnych
umozliwia postawienie diagnozy na wczesnym etapie rozwoju scho-
rzenia, dzieki czemu mozna nie tylko szybko rozpocza¢ leczenie, ale
takze znacznie zwiekszy¢ jego skutecznosc.

Wedtug badania ,Dlaczego sie nie badamy? Profilaktyka nowotwo-
rowa Polek i Polakéw"” z 2022 roku, 19 proc. Polakéw uwaza, ze pro-
filaktyka nie uratuje im zycia. Nie dziwi wiec, ze az 2 na 3 badanych

(64 proc.) nie wykonuje regularnych badan profilaktycznych w kie-
runku nowotworoéw. Dlaczego? Ankietowani nie sg zgodni. Ci, ktorzy
rezygnuja z badan, najczesciej ttumacza sie brakiem czasu (16 proc.)
lub twierdzg, ze nie czuja takiej potrzeby (16 proc.), wiele oséb przy-
znaje tez, ze nie potrafi znalez¢ odpowiedzi na to pytanie (17 proc.).
10 proc. respondentdw z tej grupy oznajmito, ze czuje sie zdrowo.
Wsrod argumentow na ,nie” pojawiaja sie tez m.in. odpowiedzi: ,le-
karz nie zalecit takich badan”, ,jestem za mtody/-a", .boje sie”, .nie
wiem, jak sie zapisa¢ na badania’, .,pandemia utrudnita dostep do
badan” czy ,uwazam, ze nie jestem w grupie ryzyka".

Wyniki raportu pokazujg takze, ze prawie potowa ankietowanych
(46 proc.) nie potrafita wymieni¢ zadnego badania zwigzanego z pro-
filaktyka nowotworéw. Co wiecej, 39 proc. Polek i Polakow nie wie-
dziato nawet o tym, ze dostepne sg bezptatne badania przesiewowe
w kierunku ich wczesnego wykrywania, finansowane przez Narodo-
wy Fundusz Zdrowia.

Odzwierciedlenie tego stanu rzeczy widoczne jest takze w niskich
odsetkach uczestnictwa w programach badan profilaktycznych
- w przypadku mammografii - 36 proc., a cytologii - 12 proc. (stan
na lipiec 2022 r. wedtug danych NFZ). Sytuacja jest powazna i bedzie
skutkowa¢ podwyzszong liczba pacjentéw z zaawansowang posta-
cig chorob nowotworowych.

Dane te pokazuja, jak wazne jest promowanie badan profilaktycz-
nych, ktére wykonywane regularnie, pozwolityby na rozpoczecie kura-
cji juz w poczatkowym stadium choroby, zwiekszajac szanse na cat-
kowite wyleczenie pacjenta, ktore jest mozliwe w wielu przypadkach.

Czyjeszcze trzeba kogos przekonywac o tym, jak istotna jest profi-
laktyka i wczesne wykrywanie schorzen? Tytutowe pytanie pozostaje
caty czas otwarte - do indywidualnej odpowiedzi przez czytelnika.
No wiec, dlaczego nie chcesz sprawdzi¢ stanu swojego zdrowia? %

Pismiennictwo:

Program ,Profilaktyka 40 Plus”; https://profilaktyka40plus.com

Raport ,Dlaczego sie nie badamy? Profilaktyka nowotworowa Polek i Polakéw’, 2022;
https://www.sarcoma.pl/media/raport-2022.pdf
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UCIEKA) PRZED

Lekarze alarmuja, ze liczba chorych na
cukrzyce w skali Swiata przekroczyta juz
420 min i wciaz rodnie. Ta przewlekta
choroba uznawana jest za jedna z epidemii
obecnego stulecia. Specjalisci méwia o niej,
ze nie mozna jej pokonac, ale w wielu
przypadkach mozna zapobiegac i opanowac
jej dalszy rozwdj.
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od pojeciem cukrzycy kryje sie kilka schorzen, ktore roznig sie

wywotujg cymi je przyczynami, rozwojem oraz rokowaniem. Pier-

wotna przyczyna wystepowania tej choroby nie zostata do tej
pory jednoznacznie wyjasniona. Wiadomo, ze maja na nig wptyw za-
réwno czynniki genetyczne, jak i sSrodowiskowe. Schorzenie to wynika
z defektu wydzielania lub dziatania insuliny - hormonu wytwarzanego
w trzustce, ktérego rola polega na stabilizacji wlasciwego poziomu glu-
kozy we krwi i umozliwieniu jej wnikania do komorek organizmu. Nie-
prawidtowosci w tym procesie prowadza zas do powstania zaburzen
w metabolizmie weglowodanow oraz biatek i ttuszczow.

Rodzaje cukrzycy

Najpowszechniej stosowany jest podziat na typ 1i 2. Cukrzyca
typu 1 odnosi sie zazwyczaj do choroby rozwijajgcej sie juz w mto-
dym wieku, spowodowanej przez autoimmunologiczny proces,
w wyniku ktorego komarki trzustki, odpowiedzialnej za wydzielanie
insuliny, ulegaja zniszczeniu.

Typ 2 pojawia sie zwykle w wieku dojrzatym i jest najczesciej
spotykang w spoteczenstwie postacig tej choroby - dotyczy
ok. 80 proc. diabietykow. Bardzo czesto jest konsekwencja ztej die-
ty, braku aktywnosci fizycznej i wynikajacej z tego otytosci. W Pol-
sce liczba chorych, leczacych sie na te postac cukrzycy, juz dawno
przekroczyta 2 min oséb. Szacuje sie, ze drugie tyle choruje, ale
o tym nie wie.

Ostatnio coraz czesciej mowi sie tez o cukrzycy typu 3, cho¢ jest
ona ciggle przedmiotem badan specjalistow. Nazywana bywa tez
cukrzycag wtérna. Atakuje osoby, ktorych trzustka ulegta uszkodze-
niu (i nie wytwarza odpowiedniej dawki insuliny) na skutek przeby-
tych innych chorob, np. nowotworu, zapalenia, zmian hormonal-
nych organizmu czy schorzen watroby.

Czynniki ryzyka

W przypadku cukrzycy typu 2, najbardziej niebezpieczna jest kalorycz-
na dieta, nieproporcjonalna do potrzeb, oraz otytos¢ brzuszna. Nagro-
madzenie sige tkanki tluszczowe] powoduje opornos¢ tkanek organizmu
na dziatanie insuliny. Glukoza nie moze si¢ wowczas przedostac do ko-
morek, a jej stezenie we krwi rosnie. Aby temu zapobiec, trzustka pro-
dukuje wiecej hormonéw, co tylko chwilowo tagodzi problem. Pojawia
sie hiperglikemia - wysoki poziom cukru we krwi.

Specjalisci zgodnie twierdzg, ze stosowanie si¢ do zasad
racjonalnego Zywienia powoduje obnizenie ryzyka rozwoju choroby

ook. 40 proc., natomiast w potgczeniu z aktywnoscig
fizyczng — nawet 060 proc.

Rozwoj choroby
Komorki potrzebuja glukozy, ktorag zamieniaja w energie. Do procesu
jej wehtaniania niezbedna jest insulina. Czasem jednak trzustka produ-
kuje zbyt mato tego hormonu lub komérki nie chca sie z jego pomoca
otworzy¢ dla glukozy i zaczynaja gtodowac. Wowczas organizm, bro-
nigc sie przed niedozywieniem, uruchamia mechanizmy zwigekszajgce
apetyt. Niestety, nawet jezeli bedziemy jes¢ wiecej, glukoza zawarta
w pokarmie i tak nie wniknie do wnetrza komaorek. W takiej sytuacji or-
ganizm zaczyna zuzywac zapasy ttuszczu i chudniemy pomimo zwiek-
szonego apetytu. Z kolei nadmiar niewchtonietej glukozy zostanie wy-
dalony wraz z moczem.

Osoby z nadwaga najczesciej przez wiele lat nie wykazujg zad-
nych objawow. Dopiero gdy choroba jest juz bardzo zaawansowa-
na, pacjent zaczyna chudna¢ i duzo wiecej pic.

Charakterystyczne objawy

Oto kilka symptomow, ktére moga swiadczy¢ o rozwijajacej sie cukrzy-
cy: wielomocz, wzmozone pragnienie, spadek masy ciata, sennosc,
ostabienie. Zdarza sig, ze u chorych wystepuje rowniez sktonnos¢ do
ropnych zakazen skory oraz infekcji drég moczowych. Bywa, ze steze-
nie glukozy we krwi i moczu jest bardzo wysokie. Powstajg wtedy tak
zwane ciafa ketonowe, ktdre zakwaszajg organizm. W skrajnych przy-
padkach dochodzi do kwasicy ketonowej, ktéra moze spowodowac
zagrazajgca zyciu $pigczke. Sygnatem alarmowym jest miedzy innymi
zapach wydychanego przez diabetyka powietrza, przypominajgcy won
kwasnych jabtek lub acetonu. Takze mocz nabiera charakterystyczne-
go, kwasnego zapachu. Z powodu zbyt wysokiego stezenia ciat ketono-
wych w organizmie, moga pojawiac sie nudnosci.

ZDROWIE W PIGUKCE - @

Innym niebezpiecznym objawem jest zespot stopy cukrzycowej.
To owrzodzenie, ktore dotyczy konczyn dolnych ponizej kostki.

Charakteryzuje sie dwoma patologiami:
* neuropatia, czyli zaburzeniami czucia najczesciej

temperatury, dotyku czy wibracji,
* mikroangiopatia, czyli méwigc ogélnie - zaburzeniami
ukrwienia.

Zaburzenia czucia moga wigzac sie z do$¢ powaznymi powikta-
niami w codziennym zyciu. W praktykach lekarskich zdarzajg sie
pacjenci, ktorzy nie odczuwajg ciepta np. gorgcego kaloryfera,
kapia sie w zbyt gorgcej wodzie, i taka btaha przyczyna doprowa-
dza do powstania niegojacej sie rany, skutkujacej koniecznoscia
amputacji palcow, a czasem nawet catej konczyny.

Wazna diagnoza

Jezeli u pacjenta, w badaniach przeprowadzonych na czczo, poziom
cukru dwukrotnie osiggnie wynik 126 mg/dl i wiecej, rozpoznaje sie
cukrzyce. Jezeli odczyt ten nie jest jednoznaczny, wykonuje sie test
obcigzeniowy podajac doustnie 75 g glukozy. Po dwoch godzinach po-
ziom cukru badany jest ponownie. Przy parametrach powyzej 200 mg/dl
rozpoznaje sie cukrzyce. Wskazanie miedzy 140 a 200 mg/dl mowi
o0 stanie przedcukrzycowym.

Profilaktyka i leczenie
Cukrzyce typu 2 mozemy leczy¢ dieta, tabletkami, insulinoterapia, a tak-
Ze terapia skojarzong - pofgczeniem lekow doustnych z insulinoterapig.
Nic nie zastg pi jednak odpowiedniej diety oraz codziennej dawki ruchu.
Specjaliscizgodnie twierdza, ze stosowanie sie do zasad racjonalnego
zywienia powoduje obnizenie ryzyka rozwoju choroby o ok. 40 proc., na-
tomiast w pofa czeniu z aktywnoscia fizyczna - nawet 0 60 proc. Osobom,
ktore nie chca zachorowac na cukrzyce zaleca sie, aby dbaty o wiasci-
wa wartos¢ kaloryczng diety, poniewaz spozywanie zbyt wielu positkow
w stosunku do wydatkowanej energii moze skutkowac rozwojem insuli-
noopornosci.

Dieta i aktywnos¢ fizyczna

Nalezy wybiera¢ produkty o niskim indeksie glikemicznym, z duzg zawar-
toscig btonnika nasycajacego zotadek oraz wehtaniajg cego nadmiar cu-
kru spozywanego wraz z pokarmem. Do takich nalezg przede wszystkim
produkty petnoziarniste, orzechy, migdaty, drobne pestki oraz warzywa.

Z diety koniecznie trzeba natomiast wykluczy¢ weglowodany pro-
ste, czyli cukier, stodycze, stodkie napoje, a takze produkty o duzej
zawartosci biatej maki. Pieczywo nalezy jes¢ ciemne, petnoziarni-
ste. Ta sama zasada dotyczy wyboru makaronu, ryzu czy kaszy. Im
bardziej sg razowe, tym lepiej.

Wazne jest tez kontrolowanie spozywania dopuszczalnejilosci owo-
cow - 1do 2 porcji dziennie, przy czym porcje oznacza sie jako 100~
150 g. Poziom cukru podnosza szczegolnie winogrona, $liwki, gruszki,
banany, wiekszo$¢ owocow suszonych oraz wszystkie konserwowane,
zwtaszcza w syropie.

Chorym zaleca sig, aby zjadali 5-6 positkdw dziennie, w odstepach
co 3, maksymalnie 4 godziny. Ostatni positek powinien przypadac nie
pozniej niz na 2-3 godziny przed snem.

Trzeba pamietac takze o wysitku fizycznym - minimum 30 minut dzien-
nie. Najlepiej w formie jazdy na rowerze lub nordic walking. Przy takiej
formie marszu uruchomionych jest nawet 90 proc. migsni ciata. Podczas
aktywnosci dochodzi do odbudowania tkanki miesniowej, a ten proces
obniza poziom cukru we krwi. Im wieksza masa miesni, tym lepsze spala-
nie glukozy. Uciekaj przed cukrzyca na wtasnych nogach! @
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C0 WYWOEUJE ALERGIE WZIEWN
U NAJMtODSZYCH?

,r‘; Z 1zabella Pawlik
- dr n. med., specjalista alergolog, prezes
= Polskiego Towarzystwa Alergologicznego
Okreg Wielkopolska

tem zaprzestania karmienia w sposob naturalny, mlekiem matki

i przejsciem na karmienie sztuczne. W przewazaja cej wiekszosci
przypadkow objawy te dotycza alergii pokarmowej, wynikajacej z nie-
dojrzatosci uktadu immunologicznego. Zaczynajg sie wtedy pojawiac
nienaturalnie zaczerwienione, rézowe policzki z sucha, nieco chropo-
watg skorg. Jezeli dziecko nie ma atopowych obcigzen genetycznych,
to niejednokrotnie schorzenie to, przy zastosowaniu odpowiedniej diety
wykluczajacej, ustepuje samoistnie w wieku przedszkolnym (4-6 lat).

P ojawienie sig atopii u najmtodszych zbiega sie zazwyczajz momen-
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Alergia wziewna u dzieci ma rézne przyczyny. Rola rodzicéw i opiekunéw jest obserwacja
pojawiajacych sie symptomow i konsekwencja w zastosowaniu zalecanych terapii.

W znakomitej wiekszosci przypadkéw jest to bowiem schorzenie, ktérego objawy mozna

zminimalizowaé, a nawet wyleczyc.

Wiedza ptyngca z gendw

Jesli w rodzinie wystepuja zdiagnozowane przypadki uczulen, to zlek-
cewazona lub nieleczona alergia pokarmowa u niemowlaka zaczyna sie
przeksztatcac w alergie wziewna. Przebiega to bardzo stopniowo, gdyz
maluch poczatkowo ma zbyt maty kontakt z czynnikami zewnetrznymi,
srodowiskowymi, generujgcymi obecnos¢ przeciwciat i odpowiedzial-
nymi za typowe objawy alergii wziewnej. Taki niekontrolowany marsz
alergiczny moze skutkowac nawet objawami astmy juz u szescio, sied-
miolatkdw oraz starszych dzieci.

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



[0

ZWIZYTA U SPECJALISTY

Rozréznienie objawow

Wystepujace u bardzo matych dzieci - do drugiego, trzeciego czy na-
wet czwartego roku zycia, kliniczne objawy astmy wczesnodzieciecej
lub wielokrotnie nawracajgce infekcje gornych drog oddechowych,
wynikajg czesto z niedojrzatosci uktadu immunologicznego i nieraz sg
mylone z alergig. Pomoc w prawidtowej diagnozie moze wywiad pod
katem wystepowania chorob alergicznych w rodzinie.

W przypadku pojawienia sie wysokiej temperatury nie mamy
watpliwosci, ze jest to podtoze infekcyjne. Natomiast jezeli wyste-
puje katar, bezgorgczkowy kaszel i mamy potwierdzenie obcigzen
genetycznych - uszczegotawiamy diagnostyke.

Zwracamy tez uwage na powtarzalnos¢ i sezonowosc objawow.
Czy obserwowane reakcje organizmu sg zwigzane na przyktad z tym,
ze dziecko przemokto, przemarzto lub miato kontakt z chorym? Wte-
dy moze to byc¢ infekcja. Natomiast gdy rodzice widza, ze przycho-
dzi okres pylenia (komunikaty o tym co i gdzie pyli sg powszechnie
dostepne), a symptomy pojawiaja sie juz drugi, trzeci sezon, to ta
powtarzalnosc¢ obserwacji sktania do udania sie do alergologa.

Rézne przyczyny

Alergia wziewna moze by¢ wynikiem marszu alergicznego, ale jezeli
zdiagnozowalismy wczesniej atopie pokarmowa, jestesmy bardziej
czujni. Widzielismy co sie dziato na dzieciecych policzkach, czy poja-
wito sie, gdy zmieniliSmy diete - znamy rodzinny wywiad.

Jest jednak tez grupa matych pacjentow, u ktérych nie stwierdzo-
no alergii pokarmowej. Nie byto objawow skdrnych, nie wystepowaty
biegunki, nie byto rowniez zadnego problemu z przej$ciem z karmienia
naturalnego na sztuczne. Atopia ta pojawita sie nagle, sama z siebie.
Taka sytuacja moze mie¢ miejsce w przypadkach obcigzonych gene-
tycznie, ale nie tylko.

| tu znowu zwracam uwage, ze kazda powtarzalnos$¢ zmian, sys-
tematycznos¢ co do miesigca i okolicznosci, ma znaczenie. Dla
przyktadu, odwiedziny miejsc, w ktorych znajduje sie pies lub kot,
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spedzenie dtuzszego czasu natace lub dziatce, przebywanie w altanie
lub innych pomieszczeniach, ktore sg stabo wietrzone, wypetnione
plesnia lub wigeksza iloscig kurzu. Te czynniki powodujg powtarzal-
nos¢ - w domu jest wszystko dobrze, a gdy jedziemy w weekend na
dziatke to nawet gdy nic w okolicy nie pyli, po wejsciu do altany zaczyna
sie kichanie, kaszel, dusznosci. Aby taki epizod wystg pit, dziecko musi
mie¢ 3-4 lata lub wiecej. Musi nastapi¢ ekspozycja na dany czynnik
oraz czas na wytworzenie przeciwciat. Organizm malca ich nie wytwo-
rzy po pierwszym kontakcie z alergenem.

Diagnostyka

We wczesnym wieku najwazniejsza jest obserwacja objawow. Badanie
z surowicy krwi na obecnos¢ alergenowo swoistych przeciwciat IgE
mozna przeprowadzi¢ u dziecka od trzeciego roku zycia. We wczesniej-
szym okresie nie jest ono miarodajne ze wzgledu na stosunkowo nie-
wielka ekspozycje organizmu malucha na wystepujgce w srodowisku
alergeny. Wykonywanie u najmtodszych pacjentow testéw na skorze,
tzw. prick testow, jest rowniez mato wiarygodne. To tez bardzo duzy
stres, zarowno dla czesto wyrywajgcego sie, przerazonego maluszka,
jakirodzica, a takze olbrzymia trudnosc¢ dla wykonuja cych zabieg leka-
rza i pielegniarki.

W przypadku badan z surowicy, jedno uktucie i pobranie krwi daje
bardziej wiarygodne wyniki. Pdzniej, gdy dziecko jest juz wystar-
czajgco duze, mozna wykonac testy na skorze. Nie musza byc one
przeprowadzane na przedramionach, mogg by¢ tez na plecach.
Warto podczas nich odwréci¢ uwage matego pacjenta, w mysl za-
sady - to, czego nie widac¢, rowniez mniej boli.

Podstawowym badaniem przesiewowym moze by¢ badanie u le-
karza rodzinnego, chociazby morfologia z rozmazem, gdyz w roz-
mazie zostanie wykazana liczba bezwzgledna eozynofilow we krwi
obwodowej, czyli komorek odpowiedzialnych m.in. za procesy
alergiczne. To juz jest wstepna informacja.

Leczenie

Jezelidziecko jest wystarczajgco duze, dojrzate, komunikatywne, a ob-
jawy powtarzaja sie cyklicznie przez co najmniej dwa sezony pod rzad
i sa dobrze udokumentowane, mozna zacza¢ leczenie przyczynowe,
czyli alergenowo swoista immunoterapie. Krétko mowigc - odczula-
nie. Gdy rodzice sie na to jednak nie decydujg, w oczekiwaniu wynikow
dalszej obserwacji lub w nadziei, ze moze maluch z tego wyrosnie (kaz-
dy ma prawo do takiej decyzji), wtedy rozpoczynamy leczenie objawo-
we, przy zastosowaniu szerokiego panelu lekow.

Jezeli choroba manifestuje sie niezytem nosa, co jest jednym
z najczestszych objawdw, stosujemy odpowiednie krople - na
tyle tagodne, by zawarte w nich sterydy nie wnikaty zbyt gteboko
do organizmu. Mozna stosowac takze krople miejscowo do worka
spojowkowego. Sg w wiekszosci dostepne w aptece bez recepty.
Oczywiscie sa tez krople recepturowe - o ich wyborze decyduje
lekarz, moze tez doradzi¢ farmaceuta. Istniejg rowniez leki, ktore
moga zastapic¢ i krople do oczu, i do nosa - w postaci preparatow
przeciwhistaminowych. Dla najmtodszych sa dostepne w syropach
o0 roznych smakach, czesto wieloowocowych - mali pacjenci nie
zawsze lubig i potrafig potykac tabletki.

W leczeniu alergii inhalacyjnej niejednokrotnie potrzebne sa
preparaty wziewne stosowane rowniez miejscowo, dostepne wy-
tagcznie na recepte. W przypadku zagrozenia astma wczesnodzie-
cieca, bez wzgledu na jej podtoze, w poczatkowej fazie leczenia
stosuje sie te sama procedure - podajemy sterydy wziewne. Nebu-
lizacja u dzieci nie jest skomplikowang metoda, a wtedy zarowno
steryd, jak i lek rozszerzajacy oskrzela, bardzo sie sprawdza. Nie-
kiedy wystepuje takze koniecznosc zastosowania antybiotykow. @

Katar alergiczny
w prezencie?

Wybierz Sudafed® Tabletki lub
Sudafed® Xylospray HA
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Madry sposéb na katar

1. Dotyczy efekfu odblokowania nosa i zatok w przebiegu alergii.

SUDAFED®: Jedna tabletka powlekana zawiera 60 mg pseudoefedryny chlorowodorku. Wskazania: Objawowe leczenie
zapalenia btony sluzowe| nosa i zatok przynosowych (katar, zatkany nos) w przebiegu: przeziebienia, grypy. alergicznego
zapalenia blony sluzowej nosa. Lek przeznaczony jest dla dorostych i dzieci w wieku powyzej 12 lat. Podmiot odpowiedzialny:
McNeil Healthcare (Ireland) Limited. SUDAFED® XYLOSPRAY HA: Jeden ml aerozolu do nosa, roztworu zawiera 1 mg
ksylometazoliny chlorowodorku. Wskazania: Zmniejszenie obrzeku blony sluzowe| nosa w ostrym, w naczynioruchowym
oraz w alergicznym zapaleniu btony sluzowej nosa. Utatwienie odptywu wydzieliny w zapaleniu zatok przynosowych oraz
w zapaleniu trgbki stuchowej ucha srodkowego potgczonego z przeziebieniem. Do stosowania u dorostych i dzieci w wieku
powyzej 6 lat. Podmiot odpowiedzialny: McNeil Healthcare (Ireland) Limited. PL-SU-2200141

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

— co to takiego i czy warto je stosowac?

"’n

edia spotecznosciowe promujg rézne sposoby poprawy sylwetki

i pozbycia sie zbednych kilogramoéw. Popularne trendy to dieta

1000 kalorii, srédziemnomorska, Dukana, Kwasniewskiego lub
jednoskfadnikowe, jak kapusciana, jabtkowa czy bananowa. Wszystkie
wymienione mieszcza sie w schemacie redukcji i polegaja na eliminaciji
weglowodanow lub ograniczeniu ttuszczow z codziennego spozycia.

Najpierw konsultacja z lekarzem

0d czego nalezy wiec zacza¢, aby odchudzanie byto skuteczne? Po
pierwsze od diagnostyki i ustalenia przyczyn przyrostu wagi. Niektore
choroby lub przyjmowane leki prowadza bowiem samoistnie do zwiek-
szenia wskaznika masy ciata BMI(Body Mass Index).

Jednym z powiktan zaburzen hormonalnych, zwigzanych z nie-
doczynnosciag tarczycy, zespotem policystycznych jajnikow, meno-
pauza czy tez niedoborem hormonu wzrostu, moze by¢ nadwaga.
Podobnie przyjmowanie lekow sterydowych, hormonalnych czy antyde-
presantow starszej generacji, takze moze skutkowac niezamierzonym
zwiekszeniem wagi ciata. Niekiedy wystarczy postawienie prawidtowej
diagnozy, wdrozenie lub modyfikacja prowadzonej terapii, a problem
z niekontrolowanym przyrostem kilogramow zostaje unormowany.

Kazdy organizm jest inny
Kolejnym krokiem jest okreslenie potrzeb energetycznych danej oso-
by. Dlaczego jest to tak istotne? Poniewaz kazdy z nas jest inny i inaczej
spedza czas, przez co potrzebuje indywidualnie wyliczonej ilosci kalo-
rii, niezbednych do codziennego funkcjonowania.

Jednym ze wskaznikow, ktéry warto zna¢, jest Podstawowa
Przemiana Materii (PPM). Jest to ilo$¢ energii, jaka organizm
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/_? Matgorzata Zieba
mgr farm., absolwentka Akademii Medycznej w todzi
(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 i ruch
w réznych jego formach.

Idea diety redukcyijnej wydaje sie prosta. Ujemny bilans
kaloryczny powinien prowadzi¢ do zmniejszenia masy
ciala. Nie zawsze jednak tak sie dzieje. Przyczyna jest
m.in. zle rozpoznanie potrzeb organizmu, oczekiwanie
natychmiastowych efektéw czy brak wytrwalosci.

Czy warto zatem stosowac diety niskokaloryczne?

wykorzystuje do podtrzymania podstawowych funkcji zyciowych,
jak praca serca, oddychanie, krgzenie krwi, regeneracja i wzrost
komorek, utrzymanie statej temperatury ciata czy napiecie miesni.
Sa rozne sposoby na jego okreslenie.

PPM mozna obliczy¢ postuguja ¢ sie wzorem Harrisa-Benedicta:

e wzor dla mezczyzn:
PPM =66,5 +(13,75 x masa ciata wyrazona w kilogramach)
+(5,003 x wzrost wyrazony w centymetrach) - (6,775 x wiek
wyrazony w latach)
wzor dla kobiet:
PPM =655,1+(9,563 x masa ciata wyrazona w kilogramach)
+(1,85 x wzrost wyrazony w centymetrach)- (4,676 x wiek
wyrazony w latach)

Roéwnie popularny jest wzor Mifflina:

¢ wspotczynnik PPM dla mezczyzn:
PPM =(9,99 x masa ciata wyrazona w kilogramach) +(8,25 x
wzrost wyrazony w cm)- (4,92 x wiek wyrazony w latach)+5

¢ wspolczynnik PPM dla kobiet:
PPM =(9,99 x masa ciata wyrazona w kilogramach)+(6,25 x wzrost

wyrazony w cm)-(4,92 x wiek wyrazony w latach)-161[1].

Inny wazny wskaznik to CPM (Catkowita Przemiana Materii),
uwzgledniajgcy aktywnosc¢ fizyczng oraz tryb zycia. Okresla onile
kalorii potrzebujemy dostarczy¢ w cigqu dnia, aby utrzymac ak-
tualng mase ciata. W zaleznosci od uzyskanej wartosci, mozemy
okresli¢ nadwyzke lub deficyt kaloryczny. Wskaznik PPM pomno-
zony przez wspotczynnik aktywnosci fizycznej PAL (Physical Activi-
ty Level) pozwoli na wyznaczenie CPM.

Wspotczynniki aktywnosci fizycznej pomocne w obliczeniach to:

1,4 - siedzacy tryb zycia. Zajecia typowe dla dnia codzienne-
go, jak np. mycie naczyn, robienie zakupow, praca biurowa,
jazda samochodem.

1,5-1,6 - niska aktywnosc fizyczna. Siedzgcy tryb zycia plus
30-60 minut spaceru.

1,7-1,8 - umiarkowana aktywnosc¢ fizyczna. Godzinny wysitek
o0 srednim stopniu nasilenia kilka razy w tygodniu.

1,9-2,0 - umiarkowana aktywnos¢ fizyczna. Godzinny wysitek
0 srednim stopniu nasilenia kazdego dnia lub wykonywanie
pracy fizycznej.

2,0-2,2 - aktywny tryb zycia. Minimum 60-minutowy wysitek
o0 srednim stopniu nasilenia kazdego dnia i co najmniej godzi-
na energicznej aktywnosci fizycznej, jak ptywanie, bieganie,
szybki marsz (8 km/h).

2,2-2,4 - wysoka aktywnos¢ fizyczna zwigzana z wyczyno-
wym uprawianiem sportu.

Istota prawidtowej redukc;ji
Zmniejszenie ilosci przyjmowanych kalorii przy jednoczesnym
wzroscie aktywnosci fizycznej pomaga wygenerowac deficyt
kaloryczny, prowadzgcy do zrzucenia wagi. Redukcja wymaga
dostarczenia organizmowi 300-400 kalorii na dobe mniej niz wy-
liczone zapotrzebowanie. Taki niedobdr skutkuje chudnieciem
w tempie ok. 0,5-1kg tygodniowo, co jest wielkoscig optymalng.
Szybszy spadek wagi nie jest korzystny dla organizmu. Zbyt
duzy deficyt kaloryczny (gtodzenie) oraz zle zbilansowane positki
prowadza do problemoéw zdrowotnych. Niedostarczanie sktadni-
kow odzywczych, mikro i makro elementow czy witamin, skutkuje
zwiotczeniem skoéry, zmniejszeniem masy miesniowej, wypada-
niem wtosow, tamliwoscig paznokci, permanentnym zmeczeniem
i spadkiem odpornosci. Najczesciej konczy sie efektem jo-jo, ni-
weczgc poczynione wysitki.

Istotne proporcje

Opraécz kalorycznosci, w dietach redukeyjnych nalezy réwniez uwzgled-
ni¢ stosunek biatek, weglowodanow i ttuszczow. | tak na 1500 przyjmo-
wanych kalorii, weglowodany powinny stanowi¢ ok. 55-80 proc. (ok. 825~
900 kcal, tzn. 200-225 g) catkowitej podazy energii, biatka - 10-15 proc.
(150-225kcal, tzn. 40-559), attuszcze - 30-35 proc.(450-525 keal, tzn. 50-
80 g). Na poczatku samodzielne okreslanie ilosciowego i jakosciowego
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sktadu kazdego positku moze wydawac sie trudne, ale mozna wspomaoc
sie dostepnymi kalkulatorami, pokazujg cymi ile biatka, weglowodanow
i ttuszczu zawiera srednio 100 g porcji danego positku lub produktu[2].

Odrzu¢ zbedne kalorie

Aby zbilansowa¢ podaz energii ponizej zapotrzebowania, nalezy
w pierwszej kolejnosci wyeliminowac z jadtospisu, wszystko co zbedne,
czyli przede wszystkim tzw. jedzenie $mieciowe, np. przekaski, ciast-
ka, stodkie napoje, wafelki, cukierki. Organizmowi nalezy dostarczy¢
zdrowe ttuszcze w postaci nierafinowanych olejow czy masta klarowa-
nego oraz weglowodany ztozone pozyskiwane z kasz, pieczywa i maka-
ronow petnoziarnistych, ptatkow owsianych czy brazowego ryzu. Waz-
nym sktadnikiem diet redukcyjnych jest btonnik roslinny. Dzieki swoim
witasciwosciom opo6znia oproznianie zotadka, pecznieje w jelitach
i spowalnia pasaz jelitowy. W ten sposéb regulowany jest mechanizm
odczuwania sytosci i gtodu. Gtownym zrédtem btonnika sa produkty
zbozowe, warzywa straczkowe oraz owoce.

Positki powinny by¢ Swieze, przygotowywane samodzielnie, z petng
Swiadomoscia tego, co jest dostarczane organizmowi. Spozywane
w liczbie 4 do 5 porcji dziennie, co 3-4 godziny. Niezwykle wazna jest
takze podaz ptynow - niezbedne minimum to ok. 2 litry wody dziennie.

Zachowanie odpowiedniej masy ciata jest istotne nie tylko ze wzgle-
dow estetycznych. Nadwaga wigze sie z podwyzszonym ryzykiem
choroby wiencowej, cukrzycy, choréb stawow, ogranicza tez w co-
dziennych aktywnosciach. Dlatego tak istotne jest, aby wskaznik BMI
miescit sie w granicach normy. Mozna to osiggna ¢ poprzez prawidtowo
poprowadzong diete redukeyjng. Warto przy tym pamietac, aby nie byt
to proces skutkujgcy wyniszczeniem organizmu. %

Pismiennictwo:

1. https://wylecz.to/diety-i-odchudzanie/cpm-calkowita-przemiana-materii-co-
-to-jest-jak-obliczyc/

2. https://kalkulatorkalorii.net/kalkulator-kalorii

&
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/5' Mateusz Tomaszewski
fizjoterapeuta, absolwent Uniwersytetu Medycznego
w Poznaniu, Terapeuta Manualny Rakowskiego.
Specjalizuje sie w pracy z pacjentami bélowymi,
prowadzi strone o tematyce zdrowia uktadu ruchu.

Zespot ciesni nadgarstka to
stan chorobowy spowodowany
dlugotrwatym uciskiem nerwu

posrodkowego, czyli jednego
znerwow obwodowych, ktory
biegnie wkanale nadgarstka
unerwiajac reke. Jest to jedna
znajczestszych neuropatii :
konczyny goérnej, wystepujacych B
wpopulacji. Schorzenie to
powoduje mrowienie idretwienie

dloni, ajego zaawansowana i

posta¢ wymaga nawet leczenia
operacyjnego.

tugotrwale wystepujgca kompresja, czyli nacisk wewnatrz ka-

natu nadgarstka, powoduje wzrost panujacego tam cisnienia,

€0 znaczaco wpltywa na funkcjonowanie nerwu posrodkowego.
Takie niekorzystne warunki dodatkowo zwiekszajg prawdopodobien-
stwo wystgpienia stanu zapalnego przebiegajgcych tamtedy sciegien.
Dtugotrwale utrzymujgce sie dolegliwosci moga prowadzi¢ do powaz-
niejszego uszkodzenia wtdkien nerwowych.

Kto jest najbardziej narazony?

Zespot kanatu nadgarstka moze dotkng ¢ kazdego i w kazdym wieku,
ale z wieksza czestotliwoscig wystepuje u kobiet. Szczyt zachorowan
przypada zas miedzy 40. a 60. rokiem zycia. Dolegliwosci dotycza na
ogot reki dominujgcej, ktora jest reqgularnie przecigzana, i nasilajg sie
w trakcie wykonywania czynnosci, takich jak rysowanie, pisanie recz-
ne czy na komputerze. Grupami zawodowymi, najbardziej podatnymi
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adgarstek

na pojawienie sie charakterystycznych objawdw, sg pracownicy biu-

rowi, a takze osoby narazone na dtugi czas wykonywania powtarzal-
nych ruchéw z wykorzystaniem wibrujgcych narzedzi, np. pracownicy
tasm produkeyjnych, zaktadow krawieckich czy stomatolodzy. Innymi
czynnikami, zwiekszajg cymi prawdopodobienstwo wystepowania tego
zespotu, sg otyto$¢, choroby autoimmunologiczne (np. reumatoidalne
zapalenie stawow) czy cigza.

Pierwsze objawy

Najczesciej zgtaszang dolegliwoscia jest dyskomfort zwiekszajacy sie
w trakcie ruchow zginania nadgarstka. Bardzo czesto poprzedza go
bol, ktory jest w stanie nawet wybudzi¢ pacjenta w nocy. Dodatkowo
chorzy czesto skarza sie na sztywnosé i mrowienie w okolicy palcéw,
szczegdlnie kciuka, palca wskazujgcego, srodkowego oraz potowy ser-
decznego. Gdy choroba postepuje, pacjenci moga zgtaszac ostabienie

sity chwytu, wypadanie przedmiotdw z dtoni czy problemy z odkreca-
niem butelek i stoikdw. Nalezy pamieta¢, ze bagatelizowanie pierw-
szych objawdw moze doprowadzi¢ do ich rozwiniecia, co pdzniej moze
znacznie utrudni¢ funkcjonowanie w czynnosciach dnia codziennego.

Ergonomia miejsca pracy

Jezeli jestesmy pracownikami biurowymi, szczegodlnie wazne jest od-
powiednie przystosowanie stanowiska pracy. Nalezy zadba¢ o usta-
wienie nadgarstka w taki sposab, aby krawedzie biurka lub laptopa nie
wywieraty na niego nacisku. Kluczowa jest takze odpowiednia odle-
gtosc siedzenia od monitora. Powinna pozwala¢ na utozenie rgk w taki
sposéb, aby mogty by¢ swobodnie zgiete w fokciach, a barki rozluznio-
ne, bez koniecznosci ich unoszenia. Bardzo wazne jest rowniez odpo-
wiednie ustawienie gtowy. W tym celu warto zadbac¢ o to, aby wysokos¢
naszych brwi odpowiadata gornej krawedzi monitora. Jezeli praca cha-
rakteryzuje sie powtarzalnoscia drobnych ruchéw dtoni, nalezy zadbac¢
0 czeste przerwy.

7

Wtrakcie rehabilitacji nalezy zadbaé o czeSciowe odcigzenie chorej
reki. Warto zrezygnowat znoszenia cigzkich zakupow czy wykonywa-

nia czynnosci domowych, mogqcych zwigkszac dolegliwosci balowe,
takich jak odkrecanie stoikow, szycie lub majsterkowanie.

Istotnym czynnikiem, predysponujgcym do wystapienia zespotu
kanale nadgarstka, okazuje sie by¢ takze wysoka masa ciata oraz
siedzacy tryb zycia. Nalezy zatem zadba¢ o zmiane przyzwyczajen
zywieniowych oraz reqularne uprawianie aktywnosci fizycznych.
Dobrymi formami ¢wiczen sg jogging, nordic walking czy szybsze
spacery.

Najczestsze btedy w trakcie postepowania rehabilitacyjnego
Najwiekszym btedem jest zaniechanie proby zrehabilitowania nad-
garstka. Czas gra na niekorzy$¢ pacjenta. W trakcie rehabilitacji na-
lezy zadba¢ o czesciowe odcigzenie chorej reki. Warto zrezygnowac
z noszenia ciezkich zakupow czy wykonywania czynnosci domowych,
mogacych zwiekszac¢ dolegliwosci bélowe, takich jak odkrecanie sto-
ikow, szycie lub majsterkowanie. Po zakonczonej rehabilitacji trzeba
tez pamietac o wdrozeniu zdrowych nawykow, jak np. odpowiednia er-
gonomia stanowiska pracy czy stosowanie mikroprzerw. Cenng zmia-
na bedzie réwniez rozpoczecie reqularnego uprawiania aktywnosci
fizycznej, jesli komus jeszcze nie weszta ona w krew.

Na czym polega leczenie?

Poczatkowo leczenie powinno opierac sie przede wszystkim na re-
habilitacji. Kombinacja ¢wiczen i lekow przeciwzapalnych z duza
skutecznoscia potrafi zmniejszy¢ dolegliwosci bélowe pacjenta i po-
prawi¢ funkcjonowanie reki. Oprocz ¢wiczen warto wzig¢ pod uwage
takze zabiegi rehabilitacyjne, takie jak masaz, terapia manualna czy
akupunktura. Jednak nie zawsze jest to wystarczajgce. W takich sytu-
acjach rozwaza sie wykonanie zabiegu operacyjnego. Nie jest on bar-
dzo inwazyjny, dlatego wielu pacjentéw decyduje sie na niego. Polega
na przecieciu wiezadta w nadgarstku, co zmniejsza wystepujace we-
wnatrz niego cisnienie oraz draznienie nerwu posrodkowego. Zabieg
operacyjny nie gwarantuje jednak petnej sprawnosci. Konieczna jest po
nim rehabilitacja usprawniajgca funkcjonowanie catej konczyny gor-
nej. Dos¢ czesto zdarza sie rowniez, ze dolegliwosci bolowe wracajg po
paru latach, nawet pomimo skutecznie wykonanego zabiegu. 2
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okiem kardiologa

L: Kuba Krzeminski

Czy zenskie serce rézni sie
czyms od meskiego?
Okazuje sie, ze tak - ma
nieco inng budowe, wazy
mniej, ale kurczy sie czesciej.
Jak te roznice wplywaja

na prace kobiecego miesnia
sercowego, na jakie choroby
narazone sg panie i w jaki
spos6b powinny dbac¢

0 swoje serca?

chiece sence

obiece serce jest od meskiego mniejsze az 0 10-15 proc. Spra-

wia to, ze musi ono bi¢ szybciej, aby przepompowac odpowied-

nig ilos¢ krwi. Serca pan bijg ok. 72 razy na minute, podczas
gdy u panéw jest to ok. 65 uderzen.

- Nasze serca rézniq sie réwniez ksztattem i strukturg. U kobiet na-
czynia wiencowe majq ciensze sciany, wezszq srednice i krety prze-
bieg, mniej rozwiniete jest krgzenie oboczne. Sprawia to, ze kobiety sq
bardziej narazone na niektdre choroby sercowo-naczyniowe. Czesciej
chorujg np. na tzw. dfawice naczynioskurczowg czy tajemniczy Zespot
Takotsubo - ttumaczy kardiolog, dr n. med. Marta Fijatkowska, kardio-
log Grupy American Heart of Poland.

)

Wsrad czynnikaw ryzyka choréb uktadu krgzenia u kobiet
czesciej niz u mezczyzn wystepujq otyfosc, hipercholesterolemia

i cukrzyca. Ryzyko chorab serca zwigkszajg takze powiktania
cigzowe czy przedwczesna menopauza, spowodowana
np. usunigciem macicy z przydatkami.

Ponad 45 proc. Polek umiera na choroby sercowo-naczyniowe
Momentem przetomowym, kiedy stan zenskiego serca ulega po-
gorszeniu, jest okoto 50. rok zycia, gdy nastepuje wejscie w okres
okotomenopauzalny. Do tego czasu kobiecy organizm jest chro-
niony przez hormony, w tym przede wszystkim estrogeny. Po za-
przestaniu ich produkcji dochodzi do zmian metabolicznych, ktére
sprzyjaja rozwojowi chordb serca.

- Przez wiele lat choroby serca byty w spoteczeristwie kojarzone
jako domena mezczyzn. Tymczasem choroby uktadu krgzenia zaj-
mujg w Polsce pierwsze miejsce pod wzgledem smiertelnosci wsrod
kobiet. Wsrdd pan czesciej przebiegajg one w sposob nietypowy,
dlatego tak wazna jest profilaktyka w tym zakresie - podkresla Mar-
ta Fijatkowska. - Wsréd czynnikéw ryzyka choréb uktadu krqzenia
u kobiet czesciej niz u mezczyzn wystepujg otytosé, hipercholeste-
rolemia i cukrzyca. Ryzyko chordb serca zwigkszajg takze powikta-
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nia cigzowe czy przedwczesna menopauza, spowodowana np. usu-
nieciem macicy z przydatkami - dodaje kardiolog.

Jak dbac o kobiece serce?

Podstawowy przepis na zdrowe serce bedzie taki sam, niezaleznie od
ptci - to zbilansowana dieta, aktywny tryb zycia, brak uzywek. Rdzne sg
natomiast poszczegdlne potrzeby naszych organizmow.

- Podczas gdy meska gospodarka hormonalna wspiera budowe
tkanki miesniowej, zeriskie hormony sprzyjajg gromadzeniu sie
tkanki ttuszczowej. Dlatego dla pan szczegdlne wazne jest utrzy-
manie odpowiedniego bilansu kalorycznego. Dla serca wskazany
jest co najmniej pétgodzinny wysitek aerobowy, 5-7 dni w tygodniu.
W diecie kobiety powinny zwraca¢ uwage na odpowiedni poziom
kwasow omega-3, witaminy D, witamin z grupy B, Zzelaza, cynku, se-
lenu i magnezu - wyjasnia Marta Fijatkowska.

Rownie wazny dla organizmu jak ruch jest takze odpoczynek
- nie tylko pod wzgledem fizycznym, ale przede wszystkim psy-
chicznym. Wypracowanie form relaksu jest szczegdlnie istotne
wiasnie dla pan. Jak dowodzg naukowcy z Uniwersytetu Cambrid-
ge, kobiety sg nawet dwa razy bardziej narazone na stres niz mez-
czyznii dwukrotnie czesciej chorujg na depresje.

Zawat kobiecy ma nietypowe objawy

Zawat serca wystepuje u kobiet srednio od 10 do 15 lat pézniej niz u mez-
czyzn, czyli czesto dopiero po 70. roku zycia. Sprawia to, ze staje sie on
duzo grozniejszy z uwagi na czestsze choroby towarzyszace i bardziej
zaawansowany wiek. Dodatkowo szczegdlnie groznym dla kobiet zjawi-
skiem jest fakt, ze zawat moze u nich przebiegac¢ bez typowych objawow.
W konsekwencji sg one diagnozowane zbyt pdzno, w skrajnych przypad-
kach nawet nie wiedzgc, ze przeszlty zawat serca.

- W przypadku kobiet zawat moze dawac dos¢ nietypowe objawy jak np.
bél w nadbrzuszu, nudnosci, wymioty, dusznosci. Kobiety sq tez czescigj
narazone na tzw. cichy zawat - czyli taki, ktory przebiega w sposob bezob-
jawowy. Wsrod nietypowych symptomow zawatu znajdujg sie rowniez takie,
ktére mogg by¢ mylone z menopauzq - kofatanie serca czy uderzenia go-
rgca. Pamietajmy, by nie bagatelizowac tego typu objawdéw! Odpowiednio
wczesnie rozpoznany kobiecy zawat daje takie same szanse na wyleczenie
jakumezczyzn - apeluje ekspert Grupy American Heart of Poland. %
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AK ZADBAC O RAN

ARTYKUE SPONSOROWANY

w warunkach domowych?

Nasze ciato narazone jest na skaleczenia

i rany wszedzie, nawet wdomu. Wystarczy
chwila nieuwagi, splot zdarzen imamy
gotowy, bolacy problem. Kazdy znas
borykat sie nie raz zoparzeniem od blachy,

zadrapaniem czy zbitym kolanem. Gojenie
ran wdomowych warunkach nie musi by¢
trudne iczasochtonne. Wystarczy zapoznac
sie znaszymi podpowiedziami imozna
kompletowa¢ domowa apteczke.

Domowe sposoby na rane

Domowe metody gojenia ran nie sg wcale skomplikowane. Aby jednak
nie doszto do zakazenia i mozna byto przyspieszy¢ proces gojenia, war-
to pamietac o codziennej higienie ciata nawet przy najmniejszych za-
drapaniach. Bardzo waznym krokiem jest tez oczyszczenie rany i skory
wokdt, dzieki czemu zminimalizujemy ryzyko przedostania sie patoge-
now do uszkodzonej skory.

Czym odkazac rany i zadrapania?

Przy kazdej, nawet najmniejszej ranie, nalezy zadbac o jej oczyszczenie.
Polecane sa do tego srodki antyseptyczne, majgce na celu jej zdezyn-
fekowanie. Znanym i stosowanym jest m.in. spray z oktenidyna, ktory
odkaza rane i dziata w bardzo krétkim czasie. Udowodniono iz okteni-
dyna dziata bojczo na bakterie i grzyby juz nawet w 1 minute. Dostepny
w sprayu produkt do antyseptyki, zdezynfekuje skaleczenie i zapewni
srodowisko do wiasciwego gojenia. Oktenidyna zawarta w produk-
tach o réznej postaci sprayu lub zelu moze sprawdzic¢ sie w terenie, jak
i domu, na wakacjach czy w delegacji.

W ranach przewlektych nalezy pamieta¢, ze odkazanie i oczysz-
czanie przy kazdej zmianie opatrunku wptywa na proces gojenia.
Im lepiejja oczyscimy, tym szybciej rozpocznie sie gojenie. Nalezy
pamieta¢, by w przypadku ran niegojgcych sie czy nawet przewle-
ktych zawsze skontaktowac sie lekarzem lub farmaceuta.

Przyczyny powolnego gojenia sie ran
Powodow, ktére mogg opozniac gojenie rany, jest kilka. Mogg one wy-
nika¢ z predyspozycji naszego organizmu czy choréb wspotistniejg-
cych, np. stabe krgzenie krwi, niedobdr zywieniowy, schorzenia jak np.
cukrzyca, anemia, zaburzenia krzepliwosci. Sg réwniez takie, na ktére
mamy wplyw i od nas bedzie zaleze¢, jak rana dtugo bedzie sie goic.

Infekcja rany to jeden z powoddw, ktory hamuje gojenie. Jednym
z domowych sposobow na unikniecie zakazenia jest stosowanie
antyseptykow, ktére usuwajg bakterie, wirusy i grzyby gromadza-
ce sie wokotrany. Oktenidyna zawarta w wielu dostepnych w apte-
ce produktach dziata na patogeny w obrebie rany oraz skéry wokot
juzw ITminute.

Rany przewlekte naleza do tych, ktére beda goity sie dtuzej. Sg
one trudniejsze w leczeniu i wymagajg konsultacji ze specjalista.
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Tu bardzo wazna jest sama higiena, zaréwno catego ciata, jak i rany
oraz skory wokot niej. Bardzo wazne jest, aby rany te traktowac
delikatnymi, acz wysoce skutecznymi srodkami. Substancje odkaza-
jgce stosowane bez konsultacji, jak np. spirytus, moga dodatkowo
podrazni¢ wrazliwe i uszkodzone miejsce na skorze. Te srodki wy-
suszajg powierzchnie rany, a to m.in. opdznia proces jej zagojenia.
Dodatkowo sg one nieprzyjemne w uzyciu ze wzgledu na bal jaki
wywotujg. Co wiecej, wiadomo juz ze stosowane przez nasze babcie
roztwory, np. wody utlenionej czy mleczanu etakrydyny, nie wykazuja
wystarczajgcego dziatania przeciw drobnoustrojom i nie sg zalecane
do ran przewlektych.

Co zrobic¢, gdy rana nie chce sie goi¢?

Najwazniejsza jest diagnoza. Wiedzac, jakiego rodzaju mamy rane, be-
dziemy wiedzieli jak z nig postepowac. Niektore rany mogg by¢ wygojone
szybko, bez konsultacji z specjalista, inne, szczegdlnie te przewlekte, wy-
magaja konsultacji z lekarzem.

W przypadku ran, ktore wyleczymy domowymi metodami, najwazniej-
sze jest ich oczyszczenie, a wiec przemycie i odkazenie. Najlepszymi do
tego beda produkty, ktére sg dostepne w aptece i dziatajg bardzo szybko,
jednoczesnie nie wysuszajac skory, np. te zawierajgce oktenidyne.

Kolejnym krokiem bedzie zabezpieczenie rany opatrunkiem, np. ze-
lowym. Od wielu lat specjalisci informuja o tym, iz rany nie suszymy, nie
wietrzymy”. Dzieki temu utrzymamy wilgotne srodowisko, niezbedne do
gojenia, a opatrunek nie bedzie przywierat do skaleczenia, powodujgc po-
nowne podraznienie. Zabezpieczajac rane opatrunkiem zelowym z okte-
nidyna nie tylko nie dopuscimy do jej uszkodzen, ale takze do ponownego
zanieczyszczenia bakteriami.

Dlaczego rana swedzi podczas gojenia sige?

W czasie gojenia w ranie wydzielajg sie rézne substancje chemiczne.
Jednym z powodow, dla ktérego czujemy swedzenie, jest sam proces
odbudowy i regeneracji tkanek. Jezeli to uczucie jest bardzo nasilone,
pomoga opatrunki w postaci zelu, ktére dodatkowo zawiera¢ moga
substancje antybakteryjne, np. oktenidyne. Zel pomoze ztagodzi¢ do-
kuczliwe objawy swedzenia.

Pamietajmy, ze swedzenie jest catkowicie naturalne. Jednak kiedy
zaczynaja mu towarzyszy¢ takie objawy, jak zaczerwienienie, bol, pod-
wyzszona temperatura tkanek czy wysypka, moze to wskazywac na
pogorszenie stanu rany i nalezy wtedy skonsultowac sie ze specjalista.

Domowe sposoby

Domowe metody gojenia ran nie muszg by¢ staromodne i mniej sku-
teczne niz te, ktore wykorzystuje sie w obecnej medycynie. Do naszej
dyspozycji mamy szereg substancji i produktow, ktérymi mozemy nie
tylko oczyszczac rany, ale rowniez przyspieszac ich gojenie lub zmniej-
szac ryzyko powstawania blizn. Domowa apteczke warto wyposazy¢
w dostepne w aptece produkty w postaci sprayu lub zelu, ktére wespra
proces oczyszczenia, zdezynfekowania i higieny rany . Mozemy réwniez
zapyta¢ farmaceute w aptece, jaki specjalistyczny opatrunek zatozy¢
narane. Pamietaj, aby sposob leczenia ran zawsze skonsultowac z leka-
rzem lub pielegniarka specjalizujaca sie w tym zakresie. %
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WIEKSZOSC Z NAS

NAWET NIE WIE, ZE CHORUJE

Agmeszka Laskus
'<t1 periodontologii i

owotnych zachowan i edukacji
e higieny jamy ustnej.

Czeste bole gtowy, nieoczekiwane
strzykanie w obrebie stawu
skroniowo-zuchwowego, uczucie
zmeczenia o poranku - to tylko kilka

powszechnych dolegliwosci, ktére
predzej powigzemy z niewtasciwa
pozycja w czasie snu niz dysfunkcja
narzadu zucia.
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- DYSFUNKCJE | PARAFUNKCJE NARZADU ZUCIA

ysfunkcje narzadu zucia pojawiaja sie wtedy, gdy Scisle powig-

zane ze sobg elementy, np. zeby, stawy, miesnie, nerwy, nie

wspotdziatajg w sposob zsynchronizowany. Inna definicja to ist-
nienie dysharmonii miedzy formami morfologicznymi(zeby, okluzja, kosci,
stawy) a funkcjq (miesnie, nerwy), ktora moze prowadzi¢ do powstania
patologicznych zmian w tkankach lub zaburzen funkcjonalnych. Dys-
funkcji narzadu zucia moga towarzyszy¢ objawy bélowe, zlokalizowane
w obrebie czesci twarzowej czaszki, ucha oraz gtowy, i te zaczeto wig-
zac¢ z patologiami dotyczgcymi stawow skroniowo-zuchwowych (ssz)
i otaczajgcych je struktur. U znacznej czesci populacji, dzieki mechani-
zmom adaptacyjnym, nie dochodzi do manifestacji burzliwych objawow
klinicznych. Jednak adaptacja z reguty odbywa sie jakims kosztem, np.
migracja zebdw, ich starciem, uszkodzeniami przyzebia itd.

Jesli jednak mechanizmy adaptacyjne nie sa wystarczaja-
ce, rozwija sie objawowy zespot dysfunkcji narzadu zucia. W wie-
lu przypadkach patologiczne stosunki zwarciowe moga by¢ la-
tami tolerowane przez pacjentow az do momentu pojawienia sie
okreslonego mechanizmu inicjujgcego. Moze nim by¢ np. stres
zwigzany ze zdrowiem ogodlnym, z sytuacjg rodzinng lub zawodo-
wa. Bardzo czesto takie objawy kliniczne, jak bdl, starcie zebow,
migracja, zmiany w przyzebiu, sa btednie diagnozowane jako para-
funkcja, czyli bruksizm. Ale ten wystepuje tylko wsrdd 4 do 8 proc.
populacji(10 proc. dorosli, 5 proc. dzieci) i zalicza sie do parasomni - za-
burzen snu, polegajgcych na wystepowaniu w jego trakcie lub przy wy-
budzaniu nieprawidtowych lub niepozadanych zachowan.

-/

Uszkodzenie i Scieranie szkliwa moze byc spowodowane roznymi
czynnikami, wtym rowniez gryzieniem twardych przedmiotow lub
naduzywaniem past wybielajgcych. Jednak sprawne oko profesjona-

listy bez wigkszego problemu odrozni takie zmiany od dysfunkcji czy
parafunkcji narzqdu Zucia. Efektywne leczenie bedzie w duzej mierze
zalezato od znalezienia przyczyny zaburzei zgryzowo-zwarciowych.

Czy to bruksizm?

Nocne zgrzytanie zebami potrafi by¢ réwnie uciazliwe, co chrapanie.
Obu tych przypadtosci nie wolno jednak ignorowac¢, poniewaz prowadza
do wielu groznych powiktan. Bruksizm - tak fachowo nazywa sie wykony-
wanie ruchu zucia, w ktérymzeby ocierajg sie o siebie, oraz nieswiadome
zaciskanie szczeki - jest czestym zjawiskiem. Nalezy do grupy zaburzen
snu i moze wystepowac jako parafunkcja narzadu zucia sama w sobie,
a moze byc¢ takze sktadowg szerszych zaburzen neurologicznych. We-
dtug brytyjskiego stowarzyszenia Bruxism Association, do$wiadcza go
4-8 proc. populacji. Wielu pacjentéw nie jest Swiadoma tego, ze choruje.
Dolegliwosci bolowe, ktore nierzadko wystepuja juz po przebudzeniu,
przypisuja ztej pozycji spania czy roéznym chorobom przewlektym.

Dysfunkcje i parafunkcje - jak rozpoznac objawy?
Tak jak nie mozna bagatelizowa¢ narzekan wspotspacza (okreslenie
uzywane przez laryngologow - specjalistow od bezdechu sennego - na
osobe, zktorg dzielimy tozko) na chrapanie, tak nie powinnismy tez igno-
rowac informacji o nocnym zgrzytaniu zebami. To bardzo wazne, bo jesli
jeszcze nie pojawity sie dolegliwosci bolowe, wynikajace miedzy innymi
ze Scierania sie zebow, to tylko kwestia czasu. Powinnismy podejrzewac
u siebie dysfunkcje narzadu zucia, jesli rano odczuwamy baol zuchwy,
strzykanie szczeki podczas otwierania i zamykania ust czy ograniczenie
ruchomosci zuchwy. Z czasem moze pojawi¢ takze nadwrazliwosc¢ ze-
bow, obnizenie poziomu dzigset czy ruszanie sie zebow.

Dodatkowo szczegdlng uwage powinnismy zwréci¢ takze na urazy
w obrebie jamy ustnej, jak przygryzione policzki czy jezyk. Osoby chore
moga skarzyc¢ sie na bole gtowy czy ucha w wyniku zaciskania stawu skro-
niowo-zuchwowego. Nieleczone dysfunkcje i parafunkcje narzadu zucia
moga doprowadzi¢ nawet do bolu kregostupa, obreczy barkowych czy
stawow skokowych. Sa to okolice znacznie oddalone od jamy ustnej, co
dodatkowo sprawia, ze wielu pacjentdw nie potrafi potgczy¢ swoich do-
legliwosciz potencjalng przyczyna. Dysfunkcje narzadu zucia to w konse-
kwencji takze znaczny problem estetyczny, bo systematycznie scierajace
sie zeby staja sie coraz krotsze. Nieleczone uszkodzenia szkliwa sprzyjaja
natomiast rozwojowi prochnicy. W wyniku zgrzytania zebami lub zaciska-
nia szczeki moze takze dojs¢ do wykruszenia wczesniejszych plomb.
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Co wywotuje dysfunkcje i parafunkcje narzgdu zucia?

Zwykle naktadajg sie dwa czynniki: zwarciowy i psychiczny. Do pierwszej
grupy mozemy zaliczy¢ réznego rodzaju przecigzenie w obrebie narzadu
zucia, jak na przyktad nieprawidtowo dopasowane uzupemienia prote-
tyczne, korony, wypetnienia czy nawyki typu zucie gumy lub gryzienie wy-
facznie jedna strong jamy ustnej. Jesli zauwazymy, ze ,cos" nam w buzi
przeszkadza, powinnismy udac sie do stomatologa. Co wiecej, w czasie
rutynowej kontroli warto wspomniec lekarzowi, jesli mecza nas bole gto-
wy lub szczeki. To moze by¢ pierwszy sygnat ostrzegawczy, aim szybciej
podejmiemy leczenie, tym mniej przykrych konsekwencji zaburzen na-
rzgdu zucia doswiadczymy.

Druga grupe czynnikéw stanowig te psychiczne, gtownie
stres. Z badan opublikowanych na tamach Frontiers in Neurology
w 2020 roku wynika, ze istnieje istotny zwigzek miedzy stresem
a dysfunkcjami i parafunkcjami narzadu zucia. Natomiast konieczne
sg dalsze badania, aby zrozumiec¢ ten zwigzek. Niewatpliwie jednak dtu-
gotrwate napiecie i stres mogg powodowac nieswiadome, nadmierne
zaciskanie szczeki zarowno w nocy, jak i w ciggu dnia. Warto wiedziec,
ze w przypadku bruksizmu zgrzytanie zebami i zaciskanie szczek moze
towarzyszy¢ rowniez niektorym chorobom neurologicznym (choroba
Parkinsona, depresja) oraz by¢ skutkiem ubocznym stosowania niekto-
rych preparatow i lekow (amfetamina, matamfetamina, L-dopa, fenotia-
zyna). Moga do niego prowadzi¢ predyspozycje genetyczne, alkoholizm,
inne uzywki (np. ekstazy). Bruksizm moze rozwing¢ sie réwniez u 0séb
zmagajacych sie z bezdechem sennym i roznymi zaburzeniami snu.

Diagnostyka i leczenie zaburzen narzgdu zucia

Uszkodzenie i scieranie szkliwa moze by¢ spowodowane réznymi
czynnikami, w tym rowniez gryzieniem twardych przedmiotéw lub
naduzywaniem past wybielajgcych. Jednak sprawne oko profesjo-
nalisty bez wiekszego problemu odrozni takie zmiany od dysfunkcji
czy parafunkcji narzadu zucia. Efektywne leczenie bedzie w duzej
mierze zalezato od znalezienia przyczyny zaburzen zgryzowo-zwar-
ciowych.

Jezeli zaciskanie zebow i zgrzytanie wynika z innych chorob lub
stosowania lekdw, konieczna bedzie konsultacja ze specjalista
w danej dziedzinie w celu zmiany sposobu leczenia. W przypadku
dtugotrwatego stresu pozgdana moze by¢ opieka psychoterapeuty.
Domowe sposoby relaksacyjne, jak rowniez pomoc fizjoterapeuty,
powinny wspomaoc rozluznienie napietych miesni. Sposrdéd metod
fizjoterapeutycznych nalezy wymienic¢ kinezyterapie, laseroterapie,
terapie manualng, $wiattolecznictwo, elektroterapie i magneto-
ledoterapie. Zwykle sg one stosowane jako terapia uzupetniajgca.
Jesli przyczyng sa zle dopasowane uzupetnienia protetyczne lub
wypetnienia, konieczna jest ich korekta, naprawa lub wykonanie no-
wych, uwzgledniajgcych relacje centralng. W przypadku uszkodzen
zebow sg wskazane bezposrednie dziatania na uzebieniu, polega-
jace na zmianie topografii okludujgcych powierzchni zebow meto-
dami zachowawczymi lub protetycznymi. W gabinecie, po doktad-
nej analizie narzadu zucia, podejmowane jest zasadnicze leczenie
protetyczne lub ortodontyczne celem zmiany warunkow zgryzowo-
-zwarciowych. Czasami zmniejszeniu uszkodzen ($cierania) zebow
bedzie towarzyszy¢ stosowanie na noc szyny nagryzowej, wykona-
nej po wczesniejszej analizie zwarcia.

W przypadku bruksizmu, poza eliminacjg czynnikow miejsco-
wych, stosuje sie leczenie farmakologiczne (takie samo jak w le-
czeniu bezsennosci), ktorego celem jest skracanie latencji snu,
zmniejszanie wybudzen w nocy i wydtuzanie snu. Jesli parafunkcje
sg sktadowg zaburzen neurologicznych, konieczne moze byc lecze-
nie neurologiczne. @

[0
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NADMIERNA POTLIWOSC

— tymczasowy problem czy objaw choroby?

L«! Marta Nowacka

Pocenie sie to naturalny proces fizjologiczny, ktéry umozliwia regulacje temperatury ciata. Ilos¢ potu
zwieksza sie w sytuacjach wysitku fizycznego, stresu lub upatéw, i jest zalezna od uwarunkowan
indywidualnych. Czasem jednak mechanizm ten zostaje zachwiany, czego objawem moze by¢
zarowno niedostateczne, jak i nadmierne wydzielanie wilgoci przez organizm, bez udziatu czynnikéw
zewnetrznych. Jak rozpoznaé, ze mamy do czynienia z zaburzeniami potliwosci?

rganizm cztowieka jest statocieplny, co oznacza, ze potrzebuje
sposobu na utrzymanie odpowiedniej cieptoty ciata niezaleznie
od obnizenia lub podwyzszenia temperatury otoczenia. W tym
celu wykorzystuje mechanizm, zwany termoregulacjg. To dlatego, gdy
jest nam zimno, dostajemy tzw. ,gesiej skorki’. Jest to pozostatosc po
dawnych czasach, gdy ludzkie ciato byto znacznie bardziej owtosione.
Wyprostowane wtosy izolowaty skore, chronigc jg przed chtodem.
Dzis ten efekt nie przynosi juz takiego skutku, poniewaz w procesie
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ewolucji utracilismy bujniejsze owtosienie. Nadal jednak mogg nam
pomoc dreszcze, czyli mimowolne drzenia wywotane nieskoordyno-
wanymi skurczami niewielkich grup miesniowych, ktére w ten sposéb
wydzielajg ciepto.

Z kolei pocenie sie ochrania organizm przed przegrzaniem. Na
catej powierzchni ludzkiej skory znajduje sie ok. 3-4 miliondw gru-
czotéw potowych, ktéore w momencie aktywacji zaczynaja uwal-
nia¢ wilgo¢, chtodzac cate ciato.

Zachwiana réwnowaga

0 naturalnej potliwosci méwimy wtedy, gdy wydzielany pot stuzy ter-
moregulacji. Prawidtowo funkcjonujacy mechanizm pozwala na utrzy-
manie rownowagi cieplnej ciata. Proces ten moze jednak zosta¢ zabu-
rzony, na przyktad w sytuacjach stresowych.

Niektdrzy rodza sie juz z predyspozycjag do nadmiernej aktywnosci
gruczotdéw potowych. Dopdki nadczynnosc ta nie utrudnia codzienne-
go funkcjonowania i nie towarzysza jej inne objawy, nie ma powodow
do zmartwien. Jeslijednak nagle i z nieznanych przyczyn organizm za-
czyna wydziela¢ znacznie wiecej potu niz dotychczas, lub przeciwnie
- gruczoty potowe ograniczaja lub catkowicie zaprzestajg jego produk-
cje, jest to juz sytuacja niepokojaca, dajgca podstawe do zasiegniecia
specjalistycznej opinii.

Czynnik chorobowy

Wzmozone pocenie sie, ktore wczesniej nie stanowito problemu, jest
przewaznie oznakg rozwijajgcego sie stanu chorobowego. Jesli utrzy-
muje sie przez dtuzszy czas, tym bardziej nie nalezy go ignorowac.

- Nadmierne wydzielanie potu czesto obserwowane jest w przebiegu
infekcji, zarédwno jesli mowimy o zwyktym przezigbieniu, jak i np. gruZlicy.
Wystepujg wtedy tzw. ,nocne poty’, co oznacza, Zze nadpotliwosc poja-
wia sie wieczorem i w godzinach nocnych. ,Nocne poty” to takze objaw
niektdrych rzadkich schorzen hematologicznych, np. makroglobulinemii
Waldenstréma czy mielofibrozy. W obu tych schorzeniach wspdtwy-
stepujg one z ogélnym ostabieniem, powiekszeniem weztéw chtonnych
oraz utratq masy ciata, przez co na pierwszy rzut oka mozna pomyli¢
je z infekcjq. Wtasnie dlatego kluczowe jest zwrdcenie uwagi, czy poza
zaburzeniami potliwosci pojawity sie inne, dodatkowe symptomy, ktére
moglismy wezesniej zignorowac - ttumaczy prof. Stanistawa Bazan-So-
cha wspotpracujgca z Fundacja Saventic, ktora zajmuje sie darmowa
pomocg w diagnostyce choréb rzadkich. - Zaburzenia wydzielania potu
dotyczg réwniez choréb metabolicznych, takich jak cukrzyca i zwigza-
na z nig czesto hipoglikemia, a takze zaburzen pracy tarczycy i serca.
W oczywisty sposob zwigzane sq z chorobami psychicznymi, ktore cze-
sto dajg o sobie zna¢ pod postaciq objawdw psychosomatycznych, czyli
takich, gdzie symptomy nie majq przyczyny somatycznej - dodaje prof.
Stanistawa Bazan-Socha.

Nadpotliwos¢, czyli hiperhydroza, czesto pojawia sie takze w trakcie
cigzy i w okresie menopauzy. Jest to catkowicie naturalne zjawisko.
Jesli jednak powoduje zbyt duzy dyskomfort i przeszkadza w codzien-
nym funkcjonowaniu, warto skonsultowac sie z lekarzem.

Za mato tez niedobrze

Zaburzenia wydzielania potu nie zawsze dotycza wytgcznie jego nad-
miernej produkcji. Dysfunkcja mechanizmu pocenia moze przebiegac
takze w przeciwna strone. Zjawisko zmniejszonej potliwosciznane jest
jako hipohydroza. W skrajnej postaci - anhydrozy, wigze sie z catkowi-
tym zatrzymaniem wydzielania wilgoci. To bardzo niebezpieczna dla
zdrowia sytuacja - moze bowiem prowadzi¢ nawet do udaru cieplnego.
Niemozliwe jest wowczas takze usuwanie toksyn oraz szkodliwych pro-
duktéw przemiany materii z organizmu.

- Zmniejszenie lub zaprzestanie produkcji potu wystepuje u 0sob,
ktére doznaty urazow majgcych wptyw na nerwy w danej okolicy.
Przyktadem sq poparzenia, przez ktore uszkodzone czesci ciata
moggq straci¢ zdolnos¢ pocenia sie. Zjawisko to obserwuje sie tak-
ze w przebiegu réznych schorzert autoimmunologicznych, takich jak
twardzina uktadowa czy zespot Sjdgrena, a takze podczas przyjmo-
wania niektdrych lekdw. Zmniejszenie potliwoscitgczy sie zazwyczaj
zzaburzeniami rogowacenia lub defektem ektodermalnym. Skdra we
wszystkich tych przypadkach jest sucha, cienka, tatwo sie tuszczy
i peka. Jest przy tym bardzo wrazliwa na dziatanie czynnikéw ze-
wnetrznych - wyjasnia prof. Stanistawa Bazan-Socha.
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Proces diagnostyczny
Diagnoza zaburzen potliwosci jest znacznie uproszczona, jesli pacjent

podejrzewa, co moze by¢ ich przyczyng. Przyktadowo, w sytuacji per-
manentnego stresu, doswiadczanego przez pacjenta, lekarz powinien
najpierw sprawdzi¢ kwestie zdrowia psychicznego.

- Szczegolnie powinny nas zaalarmowac sytuacje, gdy oprocz zabu-
rzeri potliwosci doswiadczamy takze innych objawdw, np. ostabienia,
nagtego spadku masy ciata, czestych infekcji i stanéw gorgczkowych,
dusznosci, problemdw kardiologicznych, takich jak kofatanie serca oraz
innych niepozgdanych symptomow. W pierwszej kolejnosci nalezy uda¢
sie do lekarza pierwszego kontaktu. Na podstawie wywiadu i badania fi-
zykalnego moze on zaleci¢ dalszg diagnostyke lub skieruje pacjenta do
odpowiedniego lekarza specjalisty. Pomocne do postawienia diagnozy
sq czesto: morfologia krwi, OB, TSH, glikemia, parametry nerkowe i wg-
trobowe, a takze badania obrazowe, takie jak USG brzucha, TK klatki
piersiowej, MRI gtowy czy echokardiografia - podkresla prof. Stanistawa
Bazan-Socha.

Sposoby leczenia

Terapia zaburzen w zakresie potliwosci jest scisle zwigzana z ich przy-
czyna. W przypadku nadpotliwosci pierwotnej, czyli gdy pacjent cierpi
na te dolegliwo$¢ od urodzenia, stosuje sie preparaty miejscowe, jak
dezodoranty czy antyperspiranty, oraz srodki farmakologiczne, w tym
leki przeciwcholinergiczne, ograniczajgce produkcje potu. Dziatanie
relaksacyjne, a przy tym zmniejszaja ce potliwosc¢, wykazuja tez ziotowe
kapiele z szatwii, brzozy oraz kory debu.

Duza skutecznos$¢ ma rowniez jonoforeza - zabieg z uzyciem pradu
elektrycznego oraz wody, a takze ostrzykiwanie problemowych obsza-
réw toksyng botulinowa, ktéra zwieksza unerwienie gruczotow poto-
wych i blokuje wydzielanie wilgoci. W skrajnych przypadkach mozna
rozwazy¢ tez laserowe usuniecie gruczotéw potowych lub wykonanie
liposukcji w wybranej partii ciata, nadmiernie produkujgcej pot.

Jesli zaburzenie procesu pocenia pojawia sie nagle (nadpotliwos$¢
wtdrna)i sugeruje réwniez inne schorzenia, kluczem do wyboru odpo-
wiedniego leczenia jest prawidtowo postawiona diagnoza. |dentyfika-
cja oraz eliminacja podstawowego zrodfa tej dolegliwosci sprawia, ze
jej ucigzliwe objawy zazwyczaj ustepuja.

Nie nalezy zatem bagatelizowa¢ zauwazonych zmian w sposobie
funkcjonowania organizmu, poniewaz moga one wskazywac na powaz-
niejsza przyczyne. Dzieki wczesnemu rozpoznaniu choroby mozna za-
stosowac wiasciwe leczenie i unikng ¢ ktopotliwych objawdw.®

Opracowanie na podstawie materiatow prasowych
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olu. Czesto utrud
aja co piatej osobie i

oistnie znikaja bez sladu po kilkuy, kilkunastu dniach.
jac ten proces i co zrobi¢, gdy nawracaja zbyt czesto?

&

fty to niewielkie, ptytkie zmiany (ubytki), powstajace na bto- Afta afcie nieréwna
nie $luzowej jamy ustnej, dzigset, wargi lub jezyka. Te drobne
nadzerki lub owrzodzenia, czesto btednie nazywane plesniaw- Ze wzgledu na wielkosc¢ oraz przyczyne powstania,
kami, pokryte sg biatym, szarym lub bladozottym nalotem i otoczone afty podlegaja klasyfikacji na:
czerwong obwddka zapalng. Bywajg dokuczliwe, mogg boleé, piec lub . — o srednicy do 5 mm

swedzie¢, chociaz te niewielkie najczesciej nie powodujg ucigzliwych . m- ponad 5 mm srednicy
objawow. (M opryszczkopodobne Eelellee [N NI} Y ERVIT(T V]
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2 nawet méwienie. Nie s3 jednak niczym niezwyklym -

Drobne afty sg najczesciej spotykane - dotyczg 80 proc. przy-
padkow, natomiast dwa pozostate rodzaje naleza do rzadziej wy-
stepujacych zmian i dotykaja po ok. 10 proc. pacjentow sposrod
skarzagcych sie na problem aftoz.

- Pojedyncze zmiany mogq pojawiac sie zzupetnie btahego powodu
w wyniku drobnego uszkodzenia sluzowki, ktdre potem nadkaza sie
bakteryjnie, chocby przez niewprawne manewrowanie szczoteczkq
lub przygryzienie ostrego przedmiotu. Takie afty znikajg samoistnie
w ciggu jednego do czterech tygodni, jesli wtasciwie dbamy o higiene
jamy ustnej. Bardziej dotkliwg formgq jest aftoza, czyli aftowe zapa-
lenie jamy ustnej, ktore ma charakter nawracajgcy, a aft jest wiecej
oraz trudniej sie gojg. W tym przypadku przyczyn nalezy szuka¢ gdzie
indziej-zauwaza lek. stom. Monika Stachowiczz Centrum Leczenia
i Profilaktyki Paradontozy w Warszawie.

Przyczyny znane i nieznane
Tak naprawde nie wiadomo do konca, co doktadnie powoduje po-
wstawanie aft, zwtaszcza jesli jest to powtarzajgcy sie problem.
Specjalisci, jako gtowne przyczyny, wskazuja ostabiong odpor-
nosc¢, niedostateczna higiene jamy ustnej oraz niedobory witami-
nowe. Szczegdlnie istotne w unikaniu zmian w obrebie jamy ust-
nej, sg witaminy z grupy B, a przede wszystkim kobalamina, czyli
witamina B12.

- Oprécz deficytow witamin B, pojawianie sie aft wigze sie takze
z niedoborami kwasu foliowego, cynku czy zelaza. U kobiet choroba
moze zaostrzac¢ sie pod koniec cyklu menstruacyjnego. Naukowcy
opisujg ich zwigzek z chorobg Crohna czy celiakig. Jednym z czynni-
kow, ktory ma wptyw na wyrazny wzrost zagrozenia aftozq, jest prze-
wlekty stres - wyjasnia dr Stachowicz.

On wszystkiemu winny

Stres moze wynikac¢ z réznorodnych przyczyn. Biologicznie objawia
sie wzmozeniem aktywnosci autonomicznego uktadu nerwowego
oraz wzrostem poziomu kortyzolu, adrenaliny i noradrenaliny, czyli
hormonow stresu, ktorych dziatanie - jak powszechnie wiadomo,
znacznie ostabia odpornos¢ organizmu. Niestety, dzisiejszy styl zy-
cia sprawia, ze trudno catkowicie unikng¢ stresu.

Naukowcy uwazajg tez, ze ewolucyjnie nie nadgzyliSmy za zmia-
nami, jakie nastgpity na przestrzeni lat. Podstawowg reakcjg or-
ganizmu zwykle bywa walka lub ucieczka, jednak w dzisiejszych
czasach realizacja tych strategii nie jest mozliwa, ze wzgledu na
koniecznos¢ mierzenia sie ze stresem w pracy, szkole oraz wielu
codziennych sytuacjach. Trudno jest przed nimi uciec, a tym bar-
dziej z nimi walczy¢, w rozumieniu bezposredniej, sitowej konfron-
tacji. Chociaz taka reakcja dobrze sprawdza sie w przypadku nagte-
go i krotkotrwatego stresora, to juz w sytuacji przedtuzajacego sie
napiecia, leku i stresu moze doprowadzi¢ do zaburzenia rownowagi
w organizmie.

- Nasz uktad odpornosciowy tez musi by¢ utrzymany w réwnowa-
dze. Gdy dziata zbyt silnie, daje o sobie zna¢ alergiami i chorobami
autoimmunologicznymi, a gdy zbyt stabo - trudnymi do wyleczenia,
nawracajgcymi infekcjami. Mogg na niego wptywac czynniki ze-
wnetrzne, jak zanieczyszczenie powietrza, praca w trudnych warun-
kach, ale tez zta dieta czy narazenie na choroby, ktore obcigzajq go
posrednio lub bezposrednio. Afty moga by¢ m.in. jednym z objawdw
zakazenia wirusem HIV. Czesto tez pojawiajq sie po antybiotykotera-
pii w wyniku zaburzenia skfadu flory bakteryjnej jamy ustnej i uktadu
pokarmowego. Efekt? Mogg nam dokuczac nie tylko one, ale i ple-
sniawki, ktére sq zmianami pochodzenia grzybiczego - ttumaczy
ekspertka.
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Higiena to podstawa

Niepokoi¢ powinny przede wszystkim te przypadki, ktére dtugo nie
ustepuja lub czesto powracajg. Te pojedyncze, o ile nie bolg, nie wy-
magajg podejmowania leczenia. Sg jednak wskazdwka, by przywigzac
wiekszg wage do higieny jamy ustnej.

Poza samg czynnoscig mycia zebow, istotne jest rowniez czym to
robimy. Zwigzek o nazwie laurylosiarczan sodu, wystepujacy czesto
w pastach do zebow, a wykorzystywany przez producentéw m.in. do
uzyskania efektu pienienia (na etykietach oznaczany skrotem SLS),
moze dziata¢ draznigco na skore i btony sluzowe.

- Zwroémy tez uwage, kiedy ostatnio wymienialismy szczoteczke, czy
wiasciwie o nig dbamy, przechowujemy w bezpiecznej odlegtosci od sani-
tariatu albo nie pozyczamy od innej osoby. Przejrzyjmy ptukanki i pasty do
zebdw, ktérych uzywamy, pod kgtem wystepowania w nich draznigcych
substancji, jak SLS lub triclosan. Afta pojawiajgca sie stale w jednym
miejscu moze sugerowac¢ niedopasowang proteze lub niewtasciwg jej
higiene. Koniecznie poprosmy protetyka o jej sprawdzenie - podkresla
stomatolog.

Inng z przyczyn moze by¢ kserostomia, czyli zmniejszone wydziela-
nie $liny, ktorej wystarczajgca ilos¢ w jamie ustnej jest niezbedna dla
utrzymania réwnowagi. Zawiera ona bowiem wiele biatek o dziataniu
antybakteryjnym, przeciwgrzybiczym i przeciwwirusowym. Gdy jest jej
zbyt mato, np. z powodu wieku, choraéb lub stresu, znacznie rosnie ryzy-
ko zaréwno aftoz, jaki i paradontozy czy prochnicy.

Sposoby na afty

Niewatpliwie jednym z pierwszych $rodkow, ktorych uzyjemy w naglacej
sytuacji, beda ptukanki. Mozna je samodzielnie przygotowa¢ w domu,
np. na bazie gotowych mieszanek ziotowych do sporzgdzenia roztworu.

Domowe sposoby na afty:

[l ptukanka z roztworu soli [[R%74=-erd &Rl [I E-RFAAEL (S

wody) - ma wiasciwosci odkazajgce; usta nalezy ptukac
2-3 razy dziennie przez kilkadziesigt sekund

o [SULENINFALICN Y szczegdlnie z rumianku, tymianku,

szatwii, kory debu, arniki czy fopianu lekarskiego - maja

wiasciwosci $ciggajace, antybakteryjne, przeciwzapal-
ne i uSmierzajgce bol

J - nasgczony nig ptatek kosmetyczny,
przytozony do afty, odkaza jg i pomaga w gojeniu

[l olejek z drzewa herbacianego ERe[el of-¥4sTeIg=Ye [s (=Yoo}

smarowania zmiany

o LENNEUNFLEIEILERMY - do miejscowego smarowania zmian

W aptece zas dostepnych jest szereg preparatow, ktore dziataja
ostonowo na podrazniong btone $sluzowg. W ich sktadzie znajdujg
sie przede wszystkim polimery oraz kwas hialuronowy. 1zolujg one
uszkodzone miejsce, zmniejszajac bol i przyspieszajac proces go-
jenia. Przy bolesnych zmianach mozna stosowac takze preparaty
w zelu z salicylanem choliny, o wtasciwosciach przeciwzapalnych.
Z kolei te z zawartosciag chlorheksydyny wykazujg dziatanie zaréw-
no przeciwbakteryjne, jak i przeciwgrzybiczne.

- Przy nawracajgcych aftach najwazniejsze jest poznanie Zrodta
problemu: czy sq to czynniki psychiczne, jak zwigkszona wrazliwosé na
stres, czy somatyczne; czy afty stanowiq moze objaw wtdrny innego
problemu zdrowotnego, jak bardzo sq ucigzliwe, z jakg trudnoscig sie
je leczy. Warto regularnie zgtasza¢ sie nie tylko do dentysty, ale wyko-
nywac rutynowy przeglgd zdrowia oraz badania krwi - podsumowuje
lek. stom. Monika Stachowicz. 2

Opracowanie na podstawie materiatow prasowych
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PRZEGLAD
A MESKI
OLWIEC

.é Jakub Kurowski

Potoczne stwierdzenie mowi, ze
mezczyzna ma tyle lat na ile sie czuje.
Zbyt wielu pandéw interpretuje je
jednak zbyt dostownie, ttumaczac tym
nieche¢ do badan profilaktycznych.

Tymczasem wiasnie w okolicy
potwiecza zachodza w meskim
organizmie zmiany, ktére nieleczone
moga skutkowac powaznymi
konsekwencjami zdrowotnymi
w blizszej lub dalszej przysztosci.

Nic mi nie jest. Po co sie bede badat?

Jeszcze micos znajdg! - jakze czesto padaja takie stowa. Niestety,
dojrzali mezczyzni odwiedzajg gabinety lekarzy domowych jedynie
przy okazji powazniejszych infekcji i nie czujg potrzeby wykonania
badan profilaktycznych. Szczegodlnie wsrdd starszych rocznikéw
pokutuje przekonanie o zdrowotnej niezatapialnosci. Jedyng ko-
niecznoscia sprawdzenia stanu zdrowia sg badania okresowe, kto-
re musza wykonac¢ wszyscy zatrudnieni na umowe o prace. W za-
leznosci od rodzaju wykonywanych obowigzkow oraz zajmowanego
stanowiska, obejmujg rozny zakres, jednak nigdy nie zastgpig ba-
dan przesiewowych. Nie obejmujg tez catej populacji, a jedynie
osoby, na ktdérych cigzy ten obowigzek pracowniczy. Pozostatych
panow, funkcjonujgcych w oparciu o samozatrudnienie lub inne
formy pracy, nic do tego nie zmusi.

Mite ztego poczatki

Nikt nie lubi czu¢ sie staro i zniedotezniale, zwtaszcza w dobie
wszechobecnej mody na sprawnosc i aktywnosé. Marketing tezy-
zny i wydolnosci sprawia, ze mezczyzni w okolicach 50. roku zycia
starajg sie doréwnac¢ swoim mtodszym kolegom i nie dopuszczajg
do swiadomosci, ze zegar biologiczny jest nieubtagany. Tymcza-
sem postepy niektdérych chordb dokonuja sie latami, nie wykazujac
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w poczgtkowym okresie zadnych ucigzliwych objawow. Zdiagno-
zowane zawczasu dajg szanse na catkowite wyleczenie. Od czego
zatem powinni zacza ¢ ,bezobjawowi” panowie, by nadal cieszy¢ sie
zdrowiem? Najlepiej od wizyty u lekarza rodzinnego. Dobrze jest sie
wtedy zaopatrzy¢ w wiedze o chorobach przewlektych wystepuja-
cych w najblizszej rodzinie. Niestety, coraz wiecej schorzen ma od-
kryte uwarunkowania genetyczne.

Higiena zycia

Oczywiscie wspomaga dobrostan organizmu. Ruch na swiezym powie-
trzu, dbatos¢ o kondycje, niepalenie oraz brak innych natogow, a tak-
ze prawidtowa, oparta na owocach, warzywach i niskoprzetworzonej
zywnosci dieta, sprzyjaja dobremu zdrowiu. Niemniej ta profilaktyka
nie zastapi wiedzy o procesach moggcych zachodzi¢ w organizmie.

Co zatem warto sprawdzi¢?

Na pewno parametry uzyskane z badan krwi. Oznaczenia wynika-
jace z morfologii, a takze proby watrobowe, poziom cholesterolu,
trojglicerydow, glukozy i insuliny, kreatyniny, homocysteiny, elek-
trolitéw, kwasu moczowego, markeréow obrotu kostnego, stanu
zapalnego i autoprzeciwciat. Warto wykona¢ oznaczenia pozio-
mu waznych dla zdrowia hormonow - testosteronu, estradiolu,

kortyzolu, hormonow tarczycy. Wszyscy panowie powinni monito-
rowac poziom PSA (marker raka prostaty) oraz - w zaleznosci od
wywiadu rodzinnego - markery innych nowotworow.

Lekarzrodzinny z pewnoscia zaleci tez analize moczu. Uzyskane
wyniki laboratoryjne pozwolg m.in. wykluczy¢ cukrzyce typu 2,
ktdra atakuje szczegdlnie osoby dojrzate, a nieleczona moze pro-
wadzi¢ do inwalidztwa lub nawet $mierci.

Wizyty u specjalistow

Warto odwiedzac¢ gabinety i przeprowadzac diagnostyke przesiewowa.
To troche jak z bdlem zeba - lepigj leczy¢ ubytki niz doprowadzac do le-
czenia kanatowego czy ekstrakcji. Specjalisci i towarzystwa medyczne
sg w tej mierze zgodne. Mezczyzni pdtwieczni powinni zacza ¢ sie badac,
gdyz wtasnie w tym wieku nastepuja liczne fizjologiczne zmiany. Niezdia-
gnozowane i nieleczone moga spowodowac rozwoj chorob, ktdrych te-
rapia bywa ucigzliwa, a catkowite wyleczenie czasami juz nierealne.

Wizyta u urologa pozwoli w pore zdiagnozowa¢ stan gruczotu kroko-
wego. Juz u 40-letnich mezczyzn czesto postepuje powiekszanie sie
tego gruczotu. Jest to efekt proceséw hormonalnych, polegajacych na
zmianie proporcji wytwarzanych hormonow meskich w stosunku do
zenskich (jadra produkujg takze hormony zenskie). Proces ten trwa do
konca zycia. Choroba wymaga leczenia, jezeli powoduje zaktocenia w od-
dawaniu moczu, lecz w tym okresie pacjenci czesto bagatelizujg obja-
wy. Doprowadza to do przerostu miesnia wypieracza pecherza, co jest
nieuleczalnym procesem i skutkuje uszkodzeniem pecherza. Kolejnym
powiklaniem moze by¢ choroba nerek.

Rak prostaty potrafi sie dtugo rozwija¢ bezobjawowo. Podstawowym
badaniem przesiewowym jest USG nerek, pecherza i gruczotu krokowe-
go oraz badanie krwi PSA i per rectum (PRE). Obecnie coraz czesciej wy-
konywane jest tez badanie rektalng sonda USG, ktére daje o wiele wiek-
sza doktadnos¢, szczegalnie w poszukiwaniu ognisk nowotworowych.

Zadbaj o swoje

WIEDZA NA ZDROWIE

Rak jelita grubego jest jedng z trzech gtownych onkologicznych
przyczyn zgonow. Ryzyko rozwoju tej choroby wzrasta wraz z wiekiem,
stad wiekszos¢ przypadkow wystepuje u osob po 50. roku zycia. Roz-
wija sie zazwyczaj z nieztosliwych narosli, ktore we wezesnym stadium
nie dajg zadnych objawow i przypominajg polipy. Okres potrzebny na
zrakowacenie polipa szacowany jest na ok. 10 lat, w zwigzku z tym teo-
retycznie jest sporo czasu na to, by sie go pozbyc¢.

Aby mie¢ pewnosé, ze w catym przewodzie pokarmowym nic zte-
go sie nie dzieje, warto wykonac zaréwno gastroskopie, jak i kolono-
skopie. Zabieg ten mozna przeprowadzi¢ w znieczuleniu. Pozwala
on na obejrzenie jelita grubego od srodka oraz znalezienie zmian
nowotworowych, zylakdw, uchytkéw, polipow oraz zwezen, pobra-
nie materiatu tkankowego do badania histopatologicznego, a takze
usuniecie w catosci wykrytych polipow.

Nie tylko nowotwory sg przyczyng przedwczesnych zgonow.
Uktad krgzenia i choroby serca sg jakze czesto w pore niezdiagno-
zowane. Panowie po 40. i 50. roku zycia majg tendencje do przybie-
rania na wadze. To tez wynika z fizjologii - naturalna masa miesnio-
wa zanika wskutek wieku i braku aktywnosci, a w jej miejscu pojawia
sie tkanka ttuszczowa. Fatalne nawyki zywieniowe dodatkowo pod-
nosza poziom ztego cholesterolu i trojglicerydéw, dlatego moga po-
jawiac sie réwniez zmiany miazdzycowe.

Moze tez wystapic¢ nadcisnienie tetnicze - serce jest zmuszone
bowiem do wiekszego wysitku. Aby mogto zabi¢ mocniej takze pot-
wiecznym mezczyznom, powinni oni wykona¢ przynajmniej EKG,
a w celu oceny ryzyka rozwoju miazdzycy i choréb niedokrwiennej
serca, badanie tetnic obwodowych (ABI). Panowie, w powiedzeniu
lepiej zapobiegac niz leczy¢, naprawde nie ma cienia przesady. %

Pismiennictwo:
https://www.antropo.uni.wroc.pl/badania-naukowe/badania-mezczyzn/
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W czasie menopauzy — jest na to sposob!

’
#/ Marta Nowacka

Menopauza
to czas szczegolnych 7
zmian, zachodzacych w zyciu ‘xs
i ciele kobiety. Wiazacesieztym
procesem wahania poziomu
hormondéw s3a gléwna przyczyna
spadku libido i zmniejszonej ochoty

na seks. OKkres przekwitania nie musi
by¢ jednak powodem, dla ktérego kobiety
rezygnuja z zycia intymnego. Preparaty
farmakologiczne, zmiana stylu Zycia oraz wsparcie
ze strony partnera moga wplynaé¢ na ponowny
wzrost zainteresowania aktywnoscia seksualna.

odczas klimakterium w kobiecym ciele dochodzi do przemiany

hormonalnej, ktéra moze powodowac¢ zmniejszone zaintere-

sowanie podjeciem wspdtzycia i czerpania z niego satysfakcji.
Dzieje sie tak za sprawg wahan poziomu estrogenu, ktérego obnize-
nie moze sie wigzac ze spadkiem libido. Mniejsze podniecenie powo-
duje suchos¢ pochwy, co sprawia, ze stosunki stajg sie bolesne.

Jak wynika z raportu ,Menopauza to nie pauza“[1], problemy z pod-
nieceniem seksualnym deklaruje az 43 proc. kobiet w trakcie prze-
kwitania, mimo ze ponad potowa Polek jest aktywna seksualnie w tym
okresie zycia. To wiasnie w okresie menopauzy najwiecej kobiet zgta-
sza wystepowanie negatywnych zmian na tle seksualnym - od 68 do
nawet 86,5 proc.[2].

Mimo zachodza cych podczas klimakterium przemian w organizmie
kobiety, ktore wptywaja na komfort podczas zblizenia, blisko 60 proc.
Polek pozostaje aktywnych seksualnie w okresie menopauzy, a 68
proc. podkresla, ze kontakty seksualne sg dla nich bardzo wazne [1].
Co mozna wiec zrobi¢, aby utrzymac libido na sprzyjajacym poziomie?

Zyciowa energia

Libido to nie tylko poped seksualny, ale cata energia zyciowa - warto
zwréci¢ na to uwage, szczegolnie w okresie menopauzy. Odczuwane
wtedy zmiany hormonalne powodujg zmiennosé nastroju i problemy ze
snem, co prowadzi do rozdraznienia i zmeczenia. Finalnie zas wptywa
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na spadek energii do zycia. Odbija sie to niekorzystanie zaréwno na re-
lacji z partnerem, jak i ogéinym dobrostanie, a w konsekwencji - na ja-
kosci pozycia. Dlatego kobieta, chcac zadbac o libido w okresie klimak-
terium, powinna przede wszystkim zatroszczy¢ sie najpierw o siebie.

Czas okotomenopauzalny to okres zmian psychofizycznych, po-
zwalajacych na wejscie w nowa faze zycia. A kazda intensywna
zmiana wymaga przystosowania. Zmeczenie oraz inne charakte-
rystyczne objawy samoistnie wymuszajg koniecznos¢ zatrzymania
sie. Warto sie temu poddac, znalez¢ czas na refleksje, odpoczynek
i zadbac¢ o swoje samopoczucie.

- Zasady sq proste: wiecej snu, mniej stresu, aktywnosc fizyczna,
zdrowa dieta, w razie potrzeby terapia hormonalna lub stosowanie
suplementow. Warto rowniez przyjrze¢ sie temu, co nam stuzy, a co
jest zbyteczne i szkodliwe. Stan naszej energii zyciowej, a wiec libi-
do, jest scisle sprzezony z naszym samopoczuciem - ttumaczy dr n.
hum. Alicja Dtugotecka, pedagozka i edukatorka seksualna.

Istotne jest rowniez odpowiednie nastawienie i spos6b myslenia
0 menopauzie: - Warto szuka¢ inspiracji w rozmowach z kobietami,
ktore sq juz w fazie ,post-menopauzalnego zapatu” i mogq podzie-
li¢ sie swojg pozytywna perspektywg na te zmiane. Warto rowniez
zadbac o psychoedukacje poprzez konsultacje z lekarzami, a takze
siegac¢ po wartosciowe ksigzki. | co najwazniejsze - zdystansowac
sie do stereotypow! - radzi specjalistka.

4 filary wysokiego libido

Kobiety w fazie klimakterium, ktore chca zwiekszyc¢ libido,
powinny zwr6ci¢ uwage na cztery istotne obszary: poprawe
jakosci relacji z partnerem, urozmaicenie gry wstepnej, a tak-
ze poprawe jakosci snu i diety, w tym wigczenie odpowiedniej
suplementacji.

1 Relacje z partnerem

«Zmniejszenie aktywnosci w sferze seksualnej jest jedng
z gtdwnych przyczyn osfabienia relacji z partnerem. Aby nie
wpas¢ w btedne koto, trzeba poswiec zwigzkowi wiecej troski
i uwagi. Warto postawi¢ przede wszystkim na szczerg rozmo-
we, ktora naswietli kwestie zwigzane z seksualnoscig w czasie
menopauzy. Jak wynika z raportu [1], to najbardziej oczekiwa-
ne wsparcie dla 42 proc. kobiet w tym okresie.

Spedzanie czasu tylko we dwoje jest rowniez bardzo istot-
ne - warto wygospodarowac¢ na to przestrzen w ciggu dnia.
Wspolny wieczér w domu lub poza nim, np. wyjscie na randke,
do kina czy restaurac;ji, takze pozytywnie wplynie na bliskos$¢
i poprawi relacje partnerskie.

2

+Warto poswieci¢ jej wiecej uwagi. Skupienie partneréw na
grze wstepnej, poswigecenie czasu na dotyk, pocatunki i wzajemnag
stymulacje, pomoze zbudowa¢ odpowiednig atmosfere i pobudzic¢
ciato, co przyczyni sie takze do wzrostu podniecenia seksualnego.

-Bezsennos¢ to jedna z najczestszych dolegliwosci, poja-
wiajgcych sie podczas klimakterium. Tymczasem wiasciwa ja-
kos¢ snu odgrywa znaczaca role dla utrzymania odpowiednie-
go poziomu libido u kobiet w kazdym wieku. Z badania na temat
jego wptywu na reakcje i zachowania seksualne kobiet [3] wy-
nika, ze problemy ze snem mogga dotyczy¢ od 40 do nawet 60
proc. pan w wieku okotomenopauzalnym. Wykazano, ze niewy-
spane i zmeczone kobiety byty mato zainteresowane seksem,
podczas gdy te, ktore cieszyty sie dobrym, spokojnym snem
W ciggu nocy, miaty wiekszg ochote na zblizenie z partnerem.

-Wplywa znaczgco na samopoczucie. Podczas przekwi-
tania powinno sie wzbogacic jg przede wszystkim w produkty
zawierajgce fitoestrogeny, czyli naturalne hormony roslinne
o dziataniu podobnym do kobiecych estrogenéw. £agodza one
typowe objawy menopauzy, w tym spadek libido. Ich zrédtem
jest gldwnie soja oraz inne rosliny straczkowe, np. fasola, cie-
cierzyca, soczewica, bob czy groch. Znajdziemy je takze w bro-
kutach, szpinaku, dyni, fasoli szparagowej, czosnku, daktylach,
suszonych morelach, nasionach stonecznika, Inu i sezamu, mi-
gdatach czy wieloziarnistym pieczywie.

Z jadtospisu warto wyeliminowac¢ za to weglowodany proste
(np. stodycze, wyroby cukiernicze, napoje gazowane), tluszcze
zwierzece oraz produkty o wysokim stopniu przetworzenia, jak
fast foody czy gotowe dania w proszku. Unikanie uzywek, ta-
kich jak papierosy czy alkohol, takze jest wskazane.

Dobrym rozwigzaniem na ztagodzenie dolegliwosci spowo-
dowanych klimakterium bedzie tez zastosowanie suplemen-
tow diety zawierajgcych fitoestrogeny, na przykfad ekstrakt
z zen-szenia, czerwonej koniczyny, szafranu czy korzenia
maca. Warto wigczy¢ rowniez hormonalng terapie zastepcza,
polegajgca na uzupetnieniu niedoboréw hormonalnych po-
przez podawanie estrogendw w potaczeniu z progestagenami.

WIEDZA NA ZDROWIE O
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Co jeszcze moze pomoc?

stosowanie naturalnych afrodyzjakdw, np. zen-szen,
cynamon, gatka muszkatotowa, szafran, mitorzgb, mango
napary z ziot zwiekszajgcych poziom estrogenow,

np. korzen maca, niepokalanek, pluskwica groniasta,
czerwona koniczyna, lukrecja

regularna aktywnosc fizyczna

stosowanie lubrykantéw i zeli nawilzajacych

pielegnacja okolic intymnych preparatami zawierajgcymi
kwas mlekowy

¢wiczenia wzmacniajgce miesnie Kegla - dna macicy
walka ze stresem, medytacja, techniki relaksacyjne.

Mitos¢ po 50.

Temat seksualnosci w wieku dojrzatym jest niezwykle istotny. Warto
zadbac o ten obszar swojej codziennosci, i to nie tylko bedgc w zwigz-
ku, ale rowniez solo.

- Silverki” XX| wieku to kobiety aktywne zyciowo, réwniez erotycz-
nie. To dobry czas na poznawanie swojego ciata i odkrywanie zmy-
stowych przyjemnosci kazdego rodzaju. Gtebokg przyjemnos¢ moze
dawac réwniez rozkoszowanie sie naturq, dobrym jedzeniem i doty-
kiem, jaki sprawia nam przyjemnos¢. Szkoda czasu na uprzedzenia
i czekanie. Zycie moze mie¢ smak dojrzatych, soczystych owocéw,
a nie przekwitania - ttumaczy dr n. hum. Alicja Dtugotecka.

- Singielki mogg odkrywac¢ samo-mitosc, poznawaé nowych ludzi.
Kobiety w zwigzkach mogq zaprasza¢ partneréw do ,nowego rozda-
nia”-ito bez leku przed ciqzq, z wiekszg otwartoscia i akceptacja
siebie oraz zmian, ktdre rowniez dotyczg partnera - radzi peda-
gozka.

Dojrzatos¢ w zwigzku stwarza mozliwos¢ wiekszej uwaznosci i ak-
ceptacji. Daje szanse odejscia od starych schematow, a wig cza czutosc
i intymnosc. - Takie nowe otwarcie wymaga dobrej woli obu stron. Jezeli
jej nie ma - trudno. Nikogo nie zmienimy na site. Jedyng osobgq, na ktorg
mamy wptyw jestesmy my same. Korzystajmy z tej szansy. Uwaznie, cier-
pliwie i po swojemu - podsumowuje dr n. hum. Alicja Dlugotecka.®

Pismiennictwo:

1. Raport ,Menopauza to nie pauza” przygotowany na zlecenie marki Jasnum przez
instytut badawczy Zymetria, 2022

2. Sexual Function in Elderly Women: A Review of Current Literature; https://www.
ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3349920/

3. The Impact of Sleep on Female Sexual Response and Behavior: A Pilot Study
(umich.edu); https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/25772315/

Materiaty prasowe
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Juz uok. 1 mln Polek wwieku rozrodczym zdiagnozowano endometrioze. Choroba ta najczesciej
zZwigzana jest znawracajacymi, dotkliwymi bélami, a nieleczona moze prowadzi¢ do nieptodnosci
iinnych powaznych schorzen [1, 2]. Przez brak odpowiedniej wiedzy, niezrozumienie spoteczne

oraz zlozonos¢ samej choroby, endometrioza jest trudna do zdiagnozowania ileczenia [1].
Jej objawy rzutuja na wiele aspektow zycia pacjentek, czesto powodujac wykluczenie znormalnego
funkcjonowania oraz wysokie koszty spoteczne [3]. Ratunkiem jest dostepniejsza diagnostyka,
multidyscyplinarna opieka medyczna i nowoczesne terapie.

Miliony kobiet

Wedtug Swiatowe]j Organizacji Zdrowia (WHO), endometrioza moze do-
tyczy¢ ok. 10 proc. kobiet w wieku rozrodczym na swiecie [ 4]. Statysty-
ki podaja takze, ze czestosc jej wystepowania waha sie pomiedzy 6 a 15
proc. ogolnej populacji kobiet [5]. - W Polsce problem ten moze wigc
dotyczy¢ nawet do 3 min kobiet - twierdzi Lucyna Jaworska-Wojtas,
Prezes Fundacji Pokona¢ Endometrioze.
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Czy musi az tak bole¢?

Endometrioza charakteryzuje sie obecnoscig komorek btony sluzo-
wej trzonu macicy poza jama macicy. Komorki te sa nadal aktywne
wydzielniczo i reagujgc na zmiany hormonalne, zachodzgce w cy-
klu miesigczkowym, powodujg w organizmie przewlekta reakcje
zapalng [6]. Przemieszczajgce sie poza macicg komorki rozwija-
ja ogniska endometrialne w obrebie innych narzadow, najczesciej

jajnikow, otrzewnej, w przewodzie pokarmowym lub uktadzie mo-
czowym [2]. Skupiska pozamacicznego endometrium reaguja
na zmiany hormonalne cyklu miesigczkowego, a ztuszczajgce sie
komorki i krew nie znajdujg ujscia, prowadzac do infekcji i blizn
w tkankach [7].

W s$wiadomosci spotecznej cykle menstruacyjne nieodzow-
nie kojarzone sg z dolegliwosciami bolowymi, dlatego tez kobiety
cierpig w samotnosci i niezrozumieniu, a endometrioza pozosta-
je niezdiagnozowana - $rednio nawet przez ok. 10 lat [8]. Oprocz
bardzo bolesnych miesigczek, endometrioza moze objawiac
sie przewlektym bolem miednicy, gtebokim boélem podczas lub
po stosunku seksualnym, okresowymi lub cyklicznymi bolesnymi
objawami zotg dkowo-jelitowymi lub ze strony uktadu moczowego
[9]. Jesliwiec dolegliwosci bolowe wystepuja u kobiety przez okres
kilku miesiecy, to konieczna jest wtasciwa diagnostyka.

-7

Dopiero po ok. 100 latach, odkqd po raz pierwszy endometrioza
zostata formalnie zidentyfikowana i nazwana w 1921 roku, temat tej

dolegliwosci stopniowo staje si¢ bardziej rozpoznawalny. Dzieje sie
tak dzigki wigkszej Swiadomosci zdrowotne] kobiet oraz pogtebianiu
sie wiedzy o leczeniu nieptodnosci.

Ale bol to nie wszystko...

Dominujgcym objawem endometriozy jest bol, stad zapewne tylko
jedna na dziesie¢ pacjentek deklaruje, ze nie uzywa srodkow prze-
ciwbdlowych [3]. Wykazano takze, ze pacjentki z endometrioza
czesciej obarczone sg chorobami wspotistniejacymi, takimi jak rak
piersi lub jajnika, choroba autoimmunologiczna, lub podwyzszo-
nym ryzykiem chorob sercowo-naczyniowych [7]. Bardzo charak-
terystycznym objawem endometriozy sg takze ktopoty z zajsciem
w cigze i bezptodnosc[3, 8].

- U kobiet cierpigcych na ucigzliwe, nawracajgce i silne dolegli-
wosci bolowe, a dodatkowo obarczonych trudnosciami z zajsciem
w cigze, mogq pojawiac sie zaburzenia natury psychicznej - w ba-
daniu 54 proc. pacjentek z endometriozg odczuwato niepokdj, fru-
stracje i osamotnienie [3] - ttumaczy Lucyna Jaworska-Wojtas.
- Pojawiajgce sie stany lekowe i depresja sq przyczyng trudnosci
w funkcjonowaniu w spotfeczenstwie i prowadzg do wykluczenia na
poziomie zawodowym i osobistym [10]- dodaje.

Nawet 50 razy wyzsze koszty spoteczne

Endometrioza wigze sie z wiekszg intensywnoscig korzystania
z opieki zdrowotnej, zazywania lekow przeciwbolowych i przeciwde-
presyjnych oraz 1,75-krotnie wyzszymi bezposrednimi kosztami
leczenia [7]. Choroba ta w znakomitej wiekszosci dotyczy kobiet
mtodych w wieku produktywnym i czasowo wyklucza je z zycia za-
wodowego oraz spotecznego, powodujgc wysokie koszty posrednie
(5-50 razy wyzsze) wynikajace ze spadku motywacji, obnizonej efek-
tywnosci i czestej absencji[9].

Rosngca wiedza o endometriozie

Dopiero po ok. 100 latach, odkad po raz pierwszy endometrioza zo-
stata formalnie zidentyfikowana i nazwana w 1921 roku [8], temat tej
dolegliwosci stopniowo staje sie bardziej rozpoznawalny. Dzieje sie
tak dzieki wiekszej $wiadomosci zdrowotnej kobiet oraz pogtebianiu
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sie wiedzy o leczeniu nieptodnosci [1]. - W chorobie kluczowa jest wcze-
sna diagnoza dajgca szanse na przedoperacyjne leczenie, ale niska swia-
domosc¢ spoteczna i znajomosc zagadnienia w srodowisku lekarskim uda-
remnia jej wykrycie w odpowiednim czasie. Pomimo znacznego postepu
w poziomie wiedzy i badan nad endometriozg, opdznienie diagnostyczne
stale wynosi 5-10 lat, nawet w krajach Europy i Ameryki Pétnocnej [9] -
tlumaczy prof. dr hab. n. med. Violetta Skrzypulec-Plinta, kierownik
Katedry Zdrowia Kobiety Slgskiego Uniwersytetu Medycznego w Kato-
wicach, ginekolozka, endokrynolozka, seksuolozka.

Kluczowa rola multidyscyplinarnej wspotpracy

Endometrioze charakteryzuje ztozony zespot objawow, dlatego
tez jej diagnostyka i leczenie nie zamyka sie tylko w gabinecie
ginekologicznym. - Bardzo indywidualny przebieg endometriozy
oraz zréznicowane potrzeby pacjentek wymagajq kompleksowej,
interdyscyplinarnej diagnostyki i opieki medycznej - mowi Violetta
Skrzypulec-Plinta. - Zgadzam sie rowniez z poglgdem, Ze endome-
trioze nalezy postrzegac¢ jako chorobe przewlektg, ktéra wymaga
dtugoterminowego planu leczenia, nowoczesnych metod terapeu-
tycznych i biezgcej, scistej kontroli - twierdzi kierownik Katedry
Zdrowia Slaskiego Uniwersytetu Medycznego.

Pacjentki z endometriozg potrzebujg specjalistycznej dia-
gnostyki, statego monitorowania stanu swojego zdrowia i za-
zywanych lekow oraz opieki specjalistow z roéznych dziedzin.
Uznanym sposobem na zapewnienie takiego wsparcia jest
stworzenie sieci referencyjnych osrodkow skoncentrowanych
na tej chorobie[11]. - Jako Fundacja budujemy swiadomos¢ i informu-
jemy o pilnej potrzebie powstania tego typu osrodkow, ale takze reali-
zujemy projekty bedgce biezgcym wsparciem dla ciepigcych kobiet
- podkresla Lucyna Jaworska-Wojtas. - Dzieki wygranej w Konkur-
sie Grant na Zdrowie, organizowanym przez Gedeon Richter Polska
i Instytut Praw Pacjenta i Edukacji Zdrowotnej, stworzymy aplikacje
mobilng EndoAsystent, stuzgcq do biezgcego monitorowania stanu
zdrowia, skrocenia czasu diagnozy, poprawy jakosci zycia i podno-
szenia poziomu wiedzy o endometriozie - dodaje Prezes Fundacji
Pokona¢ Endometrioze. %

Opracowanie na podstawie materiatéw prasowych.
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polonistka, redaktorka, oligofrenopedagozka, nauczyciel-
ka i zatozycielka strony ,Baba od polskiego”. Pokazuje, ze
wspodtczesna szkota nie musi by¢ nudna, a z kazdej lektury
mozna zrobi¢ mem, bo podstawa nauki jest zabawa.

Roznica w jezyku stosowanym przez przedstawicieli roznych pokolen czesto
prowadzi do problemdéw z komunikacja, a co za tym idzie — do konfliktéw. Jest to
zjawisko zupeinie normalne i naturalne. Mozna tego jednak uniknac¢. Wystarczy
zrozumied, skad wyptywaja korzenie jezyka i zamiast zagrozenia znalez¢ w nich
szanse. Dzieki réznicom, majacym swoje zrodto w réznorodnych doswiadczeniach
pokoleniowych, mozemy uczyc sie od siebie, ksztattowac jezyk ipo prostu rozwijac.
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luczem do unikniecia konfliktéw wynikajacych z réznic pokole-

niowych jest che¢ zrozumienia drugiej osoby i wystuchania tego,

co ma do powiedzenia. Z takiej miedzypokoleniowej rozmowy
dowiemy sie od siebie nawzajem wielu ciekawostek - dziadkowie moga
na przyktad zaciekawi¢ mtodych cytatami z tzw. klasykow”, czyli sta-
rych filmow i piosenek ze swojej mtodosci, a wnuczeta objasnic¢ swoj
wirtualny swiat. Wystarczy zapomnie¢ o szeroko wygtaszanych, czesto
bezpodstawnych opiniach na temat mtodszych lub starszych pokolen
i po prostu wystuchac tego, co jest nam przekazywane.

-/

Mtody mozg pobiera 50 proc. energii, nastgpnie dochodzi do przebu-

dowania neurondw i zainwestowania tej energii wrozwj fizyczny, co
powoduje, Ze zdnia na dziei mozemy utracic umiejgtnoS¢ porozumie-
nia sig ze swoim dzieckiem.

Inna nie znaczy gorsza
Starsze pokolenia upodobaty sobie stwierdzenie: ,kiedy$s mto-
dziez byta zupetnie inna”. Nie da sie z nim nie zgodzi¢. Jasne, ze
byta inna - zyta przeciez w zupetnie innym Swiecie! Tymczasem
im jestesmy starsi, tym bardziej mamy tendencje do wypierania
tego, jacy sami kiedys bylismy i jakim jezykiem sie postugiwali-
smy. Niestety zapominamy o swoich mtodziehczych latach i przez
to nie potrafimy zrozumie¢ obecnego, mtodego pokolenia.
Jezykowej empatii nie sprzyja tez tempo rozwoju technologii,
ktore rosnie od dziesiecioleci. Czasem trudno jest pojg¢, ze ro-
dzice dzisiejszej mtodziezy nie urodzili sie w $wiecie z globalnym
dostepem do Internetu. Z kolei w mtodziezowym stownictwie
pojawia sie mndstwo zwrotédw pochodzacych z innych jezykow
(zwtaszcza angielskiego) oraz komunikacji skrotowej, ktorej star-
sze pokolenia po prostu nie rozumieja.

%)

Mtodziez, chot nie oczekuje od nas rozumienia ich jezyka, pozwala
na czerpanie ztego mtodego Swiata, ato skutecznie zapobiega

konfliktom powstatym przez niezrozumienie. Starsi wcale nie muszq
postugiwac sie slangiem, Zeby mowic jezykiem zrozumiatym dla obu
stron. Wystarczy, jesli chcg sie nim zaciekawic, dopytac ipostaraé
sie go zrozumiec.

Co powinnismy zrobi¢ wobec tych zmian? Po prostu pogodzi¢
sie z tym zjawiskiem, ktore jest nieuniknione i naturalne. Wtasnie
na tym polega niezwykto$¢ procesow jezykowych. Pamietajmy
tez, ze roznice powstajg rowniez z przyczyn czysto fizjologicz-
nych - nasze mozgi znaczgco zmieniajg sie pod wptywem uptywa-
jacego czasu. Neurobiologiczne procesy sprawiajg, ze cztowiek
w wieku 13-18 lat jest kims innym niz pdzniej. Mtody moézg pobiera
50 proc. energii, nastepnie dochodzi do przebudowania neuronéw
i zainwestowania tej energii w rozwdj fizyczny, co powoduje, ze
z dnia na dzieh mozemy utraci¢ umiejetno$¢ porozumienia sie ze
swoim dzieckiem.
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Jezykowa nauka perspektywy

Jezyk uzywany przez mtodsze pokolenia moze by¢ niezwykle zabawny
i edukujgcy. To wiasnie nasze dzieci ucza nas inkluzywnosci i prze-
tamywania barier zakorzenionych w naszej kulturze i spoteczenstwie
przez lata. Pokazujg, ze wiele nowych stéw lepiej odpowiada wspot-
czesnym realiom. Dobrym przyktadem sg uzywane dzis coraz czesciej
tzw. feminatywy, ktére buduja rézne, emocjonalne reakcje spoteczne.
Tak jak ,nauczycielka” nie wyszta z uzycia, wiec dzisiaj nie oburza, tak
juz ,drukarz"i,drukarka’, przez zrownanie zenskich form zawoddw do
rzeczownikow pospolitych, wywotuje $miech i nieporozumienia. Jest
to jednak kwestig oswojenia sie z jezykiem, ostuchania z jego brzmie-
niem. Mam nadzieje, ze dzieki mtodym ludziom, ktdérzy ucza nas ,swo-
jego” jezyka, bedziemy mogli z czasem lepiej sie komunikowac i nie
bedziemy nieswiadomie wyrzgdzac¢ ludziom krzywdy.

Jak sie porozumie¢, by sie zrozumie¢?

Rozne grupy postuguja sie wiasnym dialektem - to ich wewnetrzny
sposéb porozumiewania sie. Inne sg zwroty stuzb mundurowych,
a inne dziennikarzy. Nie przeszkadza to jednak w komunikowaniu
sie zresztg Swiata. Podobnie jest ze slangiem mtodziezowym, ktoéry
réwniez odgrywa kluczowg role spoteczng, pozwalajgc identyfiko-
wac ,naszych” od ,innych”. Mtodziez, cho¢ nie oczekuje od nas rozu-
mienia ich jezyka, pozwala na czerpanie z tego mtodego $wiata, a to
skutecznie zapobiega konfliktom powstatym przez niezrozumienie.
Starsi wcale nie musza postugiwac sie slangiem, zeby mowi¢ jezy-
kiem zrozumiatym dla obu stron. Wystarczy, jesli chca sie nim zacie-
kawi¢, dopytac i postarac sie go zrozumiec.

Nie polecam uzywania mtodziezowego jezyka na site. Prawda jest
taka, ze nigdy nie bedziemy z nim na biezaco. Komunikacja zawsze
stawia przed nami pewne bariery, a jedng z nich jest wtasnie wiek.
To od nas zalezy, czy bedziemy chcieli je zrozumie¢ i pokonac! Pa-
mietajmy zatem, ze najwazniejsza jest intencja, che¢ zrozumienia
drugiego cztowieka i szanowanie jego potrzeb. %
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diag ozujg ileczg.

Depresja nie wybiera. Cierpig na nig ludzie, ktorzy doswiadczyli
nieszczescia, ale takze osoby spetnione rodzinnie i zawodowo, okresla-
ne mianem cztowieka sukcesu. Coraz czesciej dotyka tez najmtodszych.

Przyczyny

Powodem depresji s wzajemne interakcje miedzy predyspozycjami
genetycznymi, stresem i szeroko rozumianymi czynnikami srodowi-
skowymi. Osoby, ktore w dziecinstwie przeszty trudne sytuacje spo-
wodowane agresja ze strony dorostych, naduzyciami seksualnymi czy
utratg rodzicow, sa bardziej podatne na zachorowanie w wieku péz-
niejszym niz takie, ktore takich wydarzen w zyciu nie miaty. Jednak to,
czy dana osoba zapadnie na depresje w przysztosci czy nie, zalezy tez
od tego, w jakie geny zostata wyposazona.

Zaburzenie jest wynikiem wspotdziatania réznych czynnikow, za-
réwno biologicznych, jak i psychologicznych. Podejscie biologiczne
zakfada, ze moze by¢ ono uwarunkowane genetycznie, powigzane ze
spadkiem stezenia neuroprzekaznikéw, moze byc¢ tez efektem niedo-
boru hormonoéw lub niedoczynnosci okreslonych obszaréw mozgu.
Nauka wytypowata wiele gendw, ktére sg potencjalnie odpowiedzialne
za predyspozycje do depres;ji.

czynniki srodowiskowe. Do najpowazniejszych przyczyn nalezy bar-
dzo obszernie rozumiany stres, wynikajacy na przyktad z problemow
zawodowych, utraty pracy, nieumiejetnosci radzenia sobie z sytuacja
domowa, osobistg czy finansowa. To one w praktyce odgrywaja naj-
silniejsza role depresjogenna.

Wskazniki depresji s dwukrotnie wyzsze w przypadku kobiet niz
mezczyzn. U pan wyzsze jest tez ryzyko nawrotow choroby. Trwa ona
dtuzej i czesciej okazuje sie przewlekta. Schorzenie to najczesciej wy-
stepuje u 0s6b introwertycznych, z tendencjami do perfekcjonizmu.

Pierwsze objawy
Wspdtczesnos¢ wymusza na nas zawodowg aktywno$¢ mimo choroby.
Nie korzystamy ze zwolnien lekarskich, nie zawsze sie leczymy. Samotnie
zmagamy sie z trudami pracy i zycia codziennego. Czujemy pogtebiajgce
sie obnizenie nastroju, coraz nachalniejsze uczucie smutku i przygnebie-
nia. Obnizamy aktywnos¢, brakuje nam napedu, energii do dziatania. Nic
nas nie cieszy i zatracamy odczuwanie emocji w takiej skali, w jakiej miato
to miejsce wezesniej. Jezeli taki stan utrzymuije sie dtuzej niz dwa tygodnie,
powinien by¢ sygnatem ostrzegawczym.

Specjalisci podkreslajg, ze depresja nasila sie z kazdym kolejnym
epizodem. Po trzech, czterech nawrotach wymyka sie spod kontroli

i moze wystepowa¢ samoistnie, bez 2adnegb'; _z_wiazku, 2 sxtuacja A
stresowa. Chory nie przezywa juz trudnosci, a'rpjhﬁe}:to_-po'r,atlz- I
pojawiaja sie u niego niepokojace objawy. ;
Stan chorobowy moze tez przebiegaé

stryczne, utrata apetytu, zaburzen
nia, bole glowy, karku czy potylicy.
Szukamy wowczas przyczyny oZny

zesciej dotyka tez najr:n+odszych, co uwidocznitchociaz-
s ostatniej pandemii. Depresja u dzieci przebiega podobnie jak
u dorostych. Zwigzana jest ze spadkiem nastroju czy obnizeniem energii.
Charakterystyczna dla tej grupy wiekowej jest rowniez zwigkszona draz-
liwos¢. Obserwuje sie, ze czesc chorujacej miodziezy jest bardziej roz-
drazniona niz smutna. Objawom towarzyszy wtedy silny lek. Powoduje on
na przyktad odmowe chodzenia do szkoty, uczestnictwa w jakiejkolwiek
aktywnosci czy w ogéle wychodzenia z pokoju czy domu.

Leczenie

Ktos, kto nigdy nie przezyt ciezkiej, porazajgcej formy tych zaburzen,
nie zrozumie w peti przejmujgcych doznan im towarzyszacych. Psy-
chika zbliza sie do granic tego, co nazywamy cierpieniem nie do opi-
sania. Jest to odmienny stan $wiadomosci, tylko z pozoru podobny do
normalnych emocji.

Istnieja dwa gtdwne sposoby leczenia depresji. Stosowanie lekow
przeciwdepresyjnych oraz psychoterapia potaczona z réznymi tech-
nikami. Swiat nauki caty czas szuka nowych rozwigzan. Najlepsze
efekty przynosza jednoczesne stosowanie obu tych metod. Jezeli
chory przyjmuje leki zgodnie z zaleceniami psychiatry i uczeszcza na
psychoterapie, moze sie spodziewac petnej remisji objawow. Zdarza
sie jednak, ze wystepujg nawroty depresji, ale one rowniez mogg by¢
zabezpieczone poprzez farmakoterapie. Podstawowg zasada opieki
nad chorym jest jednak niepozostawianie go samemu sobie i niewy-
maganie od niego, by ,wziat sie w garsc¢”.
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ASCOLIP®
liposomalna witamina C
1000 mg, 30 saszetek
ASCOLIP® to preparat zawierajacy liposomalng witamine C zamknigta w opatentowanej formule LIPOSHELL®'.
DO STOSOWANIA W ZWIEKSZONYM ZAPOTRZEBOWANIU NA WITAMINE C.

WYSOKA JAKOSC | WEASCIWOSCI PRODUKTU POTWIERDZONE BADANIAMI

- 80% lepsze wchtanianie witaminy C w formie liposomalnej niz witaminy C w formie tradycyjnej,
WYSOKA SKUTECZNOSC?
ne wydtuzenie czasu dziatania witaminy Cw formie li Inej?

. Produkt bezcukrow bez GMO, bezglutenowy, odpowiedni dla wegetananlwegan

" Zgtoszenie narodowe: PCT/EP2018/057400.
*tukawski M., et.al ;Pharmacological and pharmacokinetic studies of oral liposomal Vitamin C formulated with LipoShell® technology compared to the
free form; Journal of Liposome Research, 07°2019.

=
[EE5]

GWTSPUMAX

SPUMAX® WIDECIA
30 kapsutek miekkich

Wyréb medyczny Spumax' wzdecia jest stosowany:

- w tagodzeniu obj: zotadk jelitowych spowod ych nadmiernym gromadzeniem sie gazéw, takich jak
wzdecia, uczucie petnosci, odbijanie, niestrawnos¢ czynnosciowa oraz w tagodzeniu objawéw bélowych sp. h
skurczem w dolnej czesci brzucha, béle spowodowane gazami pooperacyjnymi oraz w zespole jelita drazliwego,

- w celu przygotowania do badan diagnostycznych, np. badar radiologicznych, ulti graficznychi
Wytwérca: Catalent Germany Eberbach GmbH Gammelsbacher Strasse 2 69412 Eberbach. Niemcy.

Podmiot prowadzacy reklame - Dystrybutor: TACTICA Pharmaceuticals Sp. z 0.0., ul. Bankowa 4, 44-100 Gliwice.

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.

/

MYCOSAN OCHRONA
Spray, 80 ml

Chroni przez infekcja grzybicza stép. Zabezpiecza przed rozprzestrzenianiem sie
grzybéw powodujacych grzybice stép.

I_

OCHRONA §

- 12 godzinna bariera ochronna

- Wodoodporny

« Neutralizuje przykry zapach i natychmiast odswieza

- Przywraca naturalna bariere skdry, szybko si¢ wchtania, nie jest ttusty
- 0dpowiedni dla 0s6b chorych na cukrzyce, dzieci powyzej 4. roku zycia

Opakowanie: ptyn do stosowania na skére stop 80ml
Status: wyréb medyczny
\Dystrybutorw Polsce: SIROWA POLAND Sp. z 0.0.
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Godna Uwagi

| STREP A’LERT* ~
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STREP A’LERT®
Test na angine z wymazu z gardia

Test do samokontroli, 1 sztuka -+ Wyréb medyczny: objawy anginy bakteryjnej i wirusowego zapalenia gardta moga
by¢ bardzo podobne. Prawidtowe leczenie infekgji gardta wymaga rozpoznania przyczyny zakazenia. Chcac uniknaé
groZnych powikfar (sepsa, zapalenie nerek, uszkodzenie serca), angine ropna nalezy szybko rozpoznac i zastosowac
leczenie antybiotykiem. Test wykorzystywany jest réwniez w celu wykluczenia anginy i zapobiegania nieskutecznej
antybiotykoterapii w przypadku wirusowej infekji gardta. Wskazaniami do wykonania testu s3 objawy takie jak:
bél gardta, nalot na mi h, goraczka, p ie weztéw chtonnych, a u dzieci réwniez wymioty i biegunka, ktére
moga pojawic sie w przypadku anginy - Stosowanie i dziatanie: test STREP A'LERT® wykrywa angine wywotang przez
bakterie Streptococcus pyogenes (paciorkowce grupy A). Pobranie wymazu z gardta jest bezbolesne i nieinwazyjne. Wynik
badania uzyskuje sie po 10 minutach. Wynik pozytywny testu oznacza, ze w probce wymazu z gardta wykryto antygen

SUPLEMENT DIETY

\ « Dystrybutor: ZBADAJSIE SP.Z 0.0. - Wytwérca: VEDALAB (France).

Strep Ai wskazana jest konsultacja z lekarzem. Test klasy laboratoryjnej
WYROB MEDYCZNY

MYCOSAN LECZENIE GRZYBICY PAINOKCI
5lub 10 ml

Zwalcza i zapobiega grzybicy paznokci. Wykazuje aktywno$c od pierwszego zastosowania.

Serum wykazuje potréjny efekt dziatania:

1. Jego celowane dziatanie szybko zatrzymuje rozwéj najczesciej wystepujacych grzybow, ktére powoduja grzybice paznokci.
2. Wnika w strukture paznokcia i stabilizuje ja, sprzyjajac odnowie zdrowego paznokcia.

3. Tworzy bariere ochronna, ktéra pomaga uniknac szerzenia si¢ zakazenia na dalsze obszary.

- Rezultaty widoczne w ciagu 2 tygodni*
- Odpowiedni dla 0s6b chorych na cukrzyce, dzieci od 4. roku zycia
- tatwy w uzyciu, higieniczny aplikator z pedzelkiem + 10 pilnikéw do paznokci dla szybszego efektu dziatania

Sposéb uzycia: naktada¢ dwa razy dziennie na zakazone paznokcie przez minimum cztery tygodnie, nastepnie raz dziennie do

momentu odro$niecia zdrowych paznokci. Opakowanie: 5ml + 10 pilnikow do paznokci. Status: wyréb medyczny. Dystrybutor w
Polsce: SIROWA POLAND Sp. z 0.0.

“092% 6 2011 roku, zauwazono pop! i dwdch tygodniach
stosowania produktu.

.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkq, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczgce dziatan niepozgdanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczgce stosowania produktu leczniczego, bgdz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutq,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SWIADOMA

Odzywianie
od wewngqtrz
wtosow, skory
i paznokci*

SUPLEMENTACJA?

Sprzedaz suplementéw diety notuje
nieustanny progres. Na rynek farmaceutyczny
L) (obecnie Uniwersytetu Medycznego), wieloletni kierownik

wpl.'owgdzane: 53 WC:!.QZ nOW? produkty. . aptek sieciowych i prywatnych. Koordynator aptek rodzinnej
Pac1enc1 siegaja po nie chetnle, wnadziei na sieci Family Farm. Jej pozafarmaceutyczne zainteresowania
dhisze izdrowsze 2vcie. sz ]‘ednak abv na to szeroko rozumiana ekologia, zdrowy tryb zycia, sport

e . . . ., iruch wréznych jego formach.
pewno stosuja je wodpowiedzialny spos6b? e

L: Matlgorzata Zieba
mgr farm., absolwentka Akademii Medycznej w Lodzi

kapsutki
dziennie

aktywnych
sktadnikow

dni
stosowania

Suplement diety

-
\ b . ~ {f- 3
— > A k¢
— SR 4 4 ‘ L -

=
| | Q&

2 O2@
S %
o
tatystyki pokazuja, Ze najwigkszym zainteresowaniem ciesza sie  Miej to na uwadze . . . . o
preparaty wspomagajgce odpornosc, potencje, serce i krazenie,  Przede wszystkim trzeba mie¢ swiadomos¢ tego, ze suplementy to ammOkwasy ekstrakty roslinne witaminy sktadniki

poprawiaja ce kondycje wioséw, paznokci i skory, atakze kompleksy  nie leki. Nie leczg ani nie zapobiegaja chorobom. Dziatajg na organizm i zdrozdzy mineralne
witamin i mineratéw. To bardzo szerokie spectrum produktdw, réznigcych  wywotujac efekt fizjologiczny. Maja by¢ uzupetnieniem prawidtowego
sie zaréwno ceng, jak i jakoscig. O czym nalezy wiec pamieta¢ decydujgc  zywienia i funkcjonowania organizmu. Wraz z rosngcym tempem zycia

sie na suplementacje? Na co zwracac szczegolng uwage przy wyborze pre-  pacjenci czesto poszukujg jednak alternatywnych metod, dajgcych WIQCE] mformacll Y prOdUkC|e J ! www.sdesmnpharma.pl

paratu, by okazat sie on nie tylko skuteczny, ale réwniez bezpieczny? poczucie pozornej dbatosci o zdrowie przy relatywnie niskim wysitku. } 2 C\/I’]k pomaga zachowac ZdFOWEZ Skore, WJEOS\/ i paznokoe

Suplementy diety nie mogg by¢ stosowane jako substytut zréznicowanej diety.
Utrzymywanie prawidtowego stanu zdrowia wymaga zrownowazonego odzywiania i prowadzenia zdrowego trybu zycia.
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Rejestracja suplementéow wymaga jedynie poinformowania
Gtéwnego Inspektora Sanitarnego o wprowadzeniu lub zamia-
rze wprowadzenia danego produktu do obrotu, przedktadajac wzor
etykiety. W powiadomieniu tym nalezy poda¢ m.in. doktadny sktad
preparatu, tj. jakie sktadniki, w jakiej formie oraz w jakiej ilosci
w nim wystepuja. Nie sg przeprowadzane zadne badania kliniczne,

poniewaz rejestracja nie wymaga dokumentacji potwierdzajgcej
jakosc¢ oraz deklarowane efekty dziatania.

Kiedy suplementacja przyniesie korzysci dla zdrowia?

Nie bez znaczenia jest zatem to, jaki produkt bedzie przyjmowany. Dobrze
zdecydowac sie na ten o statusie leku. Preparaty lecznicze majg udowod-
nione dziatanie oraz standaryzowane dawki, a wyniki badan dostepne sg
w publikacjach medycznych. Nie powinny to by¢ tez zakupy impulsowe,
pod wptywem reklamy. Przede wszystkim nalezy zweryfikowa¢ zasad-
nos$¢ uzywania suplementu ze specjalistami. Tymczasem tylko co piaty
pacjent konsultuje przyjmowanie dodatkowych preparatow z lekarzem,
aco siédmy -z farmaceuta [1].

Warto skorzystac z przegladow lekowych, ktore prowadzg wykwalifi-
kowani aptekarze. Taki przeglad pozwoli na sprawdzenie mozliwych inte-
rakcji pomiedzy wszystkimi przyjmowanymi preparatami - zaréwno tymi
stosowanymi z rekomendacji lekarza, jak i kupowanymi poza receptami.

Suplementy diety moga przyczyniac sie do zaburzenia wydalania, me-
tabolizmu i wchtaniania lekow. Takie negatywne oddziatywania moga
by¢ niezwykle szkodliwe dla zdrowia, ostabia¢ i wzmagac¢ dziatanie pre-
paratow leczniczych, a takze pociggac za soba efekty uboczne, nawet
zagrazajagce zyciu. Sktadniki suplementow najczesciej wplywajg na
wchianianie i metabolizm juz przyjmowanych medykamentoéw, ale moze
dochodzi¢ réwniez do synergicznych interakcji miedzy nimi.

Sita roslin

Leki moga wchodzi¢ w reakcje ze sktadnikami wyciggdw roslinnych,
jak np. flawonoidy, furanokumaryny, alkaloidy, terpeny, glikozydy,
antocyjaniny, katechiny, aminy biogenne, saponiny, antrachinony
czy antranole, na ktérych czesto bazujg suplementy. Ziota, takie jak
aloes, lis¢ senesu, korzen kruszyny czy rzewienia, znajdujace sie nie-
rzadko w mieszankach odchudzajgcych, poprzez zwiekszonag pery-
staltyke jelit mogg zmniejsza¢ wchtanianie niektorych lekow. Z kolei
len zwyczajny, babka lancetowata czy prawoslaz, powlekajac sluzem
jelita, obnizajg rowniez przyswajalnosc¢ srodkdw leczniczych. Moze to
mie¢ wptyw na efekty terapii podstawowych schorzen.

Jednym z czesto przyjmowanych zi¢t dla poprawienia nastroju,
jako $rodek uspokajajacy lub tagodzacy dolegliwosci zotadkowe,
jest dziurawiec. Wchodzi on w interakcje z hormonalnymi $rodka-
mi stosowanymi w antykoncepcji i hormonalnej terapii zastepczej.
W efekcie moze hamowac dziatanie przyjmowanych lekéw. Dziura-
wiec moze rowniez obniza¢ stezenie teofiliny w surowicy krwi (lek
stosowany w astmie i POChP). Z kolei lukrecja, wykorzystywana chet-
nie w chorobie wrzodowej zotgdka i dwunastnicy, ale rowniez jako
preparat wspomagajgcy odpornosc i terapie antywirusowe, zawiera
fitoestrogeny, ktére moga nasila¢ dziatanie lekow hormonalnych po-
wodujgc nudnosci, migreny czy obrzeki. Moze tez podnosic cisnienie
krwi oraz zwiekszac¢ wydalanie jonow potasowych, prowadzac do za-
burzen rytmu serca.

Mitorzab lekarski, czosnek czy szatwia nasilaja dziatanie lekow
przeciwzakrzepowych, miedzy innymi warfaryny. Inne, jak zen-szen
czy wspomniany wczesniej dziurawiec, z kolei obnizajg ich aktyw-
nosc¢. W przypadku planowanych zabiegow operacyjnych nalezy za-
przestac spozywania czosnku, mitorzebu czy zen-szenia, ktére moga
nasila¢ krwawienie. Badania wykazaty, ze koztek lekarski, stosowany
jako tagodny srodek uspokajajacy, przediuza dziatanie narkozy.
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Zakupy tylko z bezpiecznych zrodet

Warto pamietac¢ o tym, ze w sprzedazy moga znajdowac sie rowniez
sfatszowane suplementy diety. Rzeczywisty sktad tych preparatow
moze znacznie roznic sie od deklaracji producenta. Z badan przepro-
wadzonych w Narodowym Instytucie Lekéw wynika, ze w niektdérych
suplementach nie ma zgtaszanych substancji lub jest ich znacznie
mniej. Z drugiej strony czesto zdarza sie tez tak, ze w sktadzie prepa-
ratow znajdujg sie substancje, ktérych w ogole nie powinno tam byé.
Prof. dr hab. Elzbieta Anuszewska z Narodowego Instytutu Lekdéw
ostrzega, ze zwtaszcza produkty na odchudzanie oraz potencje sa re-
gularnie fatszowane niedozwolonymi sktadnikami. Dotyczy to w gtow-
nej mierze suplementow sprzedawanych za posrednictwem Internetu
lub kupowanych z niewiadomego Zrédta. Warto wiec sprawdzac¢, czy
dany produkt zostat zgtoszony jako suplement diety i jaki jest jego ak-
tualny status, korzystajac z Rejestru Produktow, zamieszczonego na
stronie Gtownego Inspektoratu Sanitarnego[2].

Bezpieczenstwo poza kontrola

Problem z bezpieczenstwem suplementow diety polega na niewielkiej
kontroli ze strony producentéw oraz braku informacji o zawartosci
substancji aktywnych. Dodatkowo, zagrozeniem moze okazac sig ich
niewtasciwe stosowanie:

sieganie jednoczesnie po kilka réznych preparatow
o tym samym skiadzie
nieuzasadniona suplementacja

zwiekszanie zalecanej dawki, aby zintensyfikowaé
terapie

nieznajomos¢ interakcji z innymi skfadnikami
zywnosci lub lekami.

Nietrudno w ten sposob o przedawkowanie. Spozycie nadmiernej
ilosci witamin i skladnikoéw mineralnych takze moze wywotywac skutki
uboczne. Stosowanie wysokich dawek niektorych substancji moze by¢
szkodliwe dla zdrowia. Dobry suplement to zatem preparat zarejestro-
wany, kupiony z pewnego zrddta i dostosowany do potrzeb organizmu. %

Pismiennictwo:

1. https://pulsmedycyny.pl/67-proc-polakow-zazywa-suplementy-diety-blisko-polowa-
-nie-konsultuje-tego-z-zadnym-specjalista-raport-1148877

2. www.rejestrzp.gis.gov.pl

Sezon przesilenia wiosennego sprzyja
wystepowaniu niekorzystnych objawow ze strony
ukladu immunologicznego. Katar i chrypka to
czesto poczatek dokuczliwych infekcji gérmych
drég oddechowych. Dodatkowo pochmurne,
deszczowe i chlodne dni oraz brak storica wptywaja
na obniZenie nastroju, co réwniez przyczynia sie
do pogorszenia ogélnego samopoczucia.

opiero wtedy temat wzmacniania odpornosci znajduje sie w ob-

szarze naszych zainteresowan, choc¢ przeciez powinnismy dbaé

0 nig caty rok. Przedwio$nie i towarzysza ce mu nagte zmiany kli-

matu wymuszajg rowniez na nas zmiane podejscia do dbania o siebie

i naszych bliskich. Jak przygotowac sie na humory tak kaprysnej aury?

Przyjrzyj sie codziennym nawykom, ktore majg wptyw na utrzymanie

Twojego organizmu w dobrej kondycji fizycznej i psychicznej. Ponizsza

lista ma pomadc w sprawdzeniu, czy jakis element nie zostat pominiety.

Wazne, by swojg odpornos¢ potraktowa¢ kompleksowo i stosowac sie
do ponizszych porad[1]:

0dzywiaj sie zdrowo. Regularne, prawidtowo skompono-
wane positki to podstawa zdrowego odzywiania. Miedzy
positkami pamietaj o odpowiednim nawodnieniu organizmu.

Cwicz regularnie. Zaplanuj umiarkowana aktywnosé fi-

zyczng kazdego dnia wybierajac dyscypline, ktora Ci naj-

® bardziej odpowiada. To niezwykle istotne dla zachowania
systematycznosci treningu.

Wysypiaj sie. Sen jest procesem fizjologicznym niezbed-

nym dla dobrego samopoczucia i zdrowia uktadu odpor-

® nosciowego. Cho¢ to wydaje sie trudne w dzisiejszym

zabieganym Swiecie - warto wstucha¢ sie w swoj organizm, aby

przeznaczy¢ wystarczajgcg ilos¢ godzin na sen. Nie tylko rzadziej

bedzie nas dopadato zmeczenie w ciggu dnia, ale wptynie to tez po-
zytywnie na naszg odpornosc.

Dbaj o odpoczynek i regeneracje. Zatrzymaj sie i daj ode-

tchng¢ swojemu ciatu. Jaka czes¢ dnia poswiecasz na

® relaks? Czy ten punkt widnieje w Twoim harmonogramie

zajec? Ciggty stres, napiecie sg i bedg obecne w zyciu kazdego
z nas. Przyszedt czas, aby znalez¢ na nie swoj wiasny sposéb.

Pielegnuj relacje. W codziennym zyciu niezwykle wazna
jest wiez z bliskimi nam osobami. Wsparcie otoczenia ma
® budujgcy wptyw na nasz dobrostan.

POSTAW NA WZMOCNIEN p
ODPORNOSCI! &

Witamina C ma kluczowe znaczenie zaréwno dla odpornosci
nieswoistej (wrodzonej) i swoistej (nabytej) [2]. Badania wykazaty
wiasciwosci immunomodulujgce tej witaminy, co ma wptyw na ob-
nizenie nasilenia oraz dtugos$ci trwania infekcji [31]. Stwierdzono, ze
regularne przyjmowanie witaminy C skraca czas trwania przeziebie-
nia 0 8 proc. wérod badanych osob dorostych oraz o 14 proc. u dzieci[4].
Organizm cztowieka nie ma zdolnosci wytwarzania witaminy C
samodzielnie, wiec powinnismy przyjmowac jg wraz z pozywieniem
i/lub suplementowac.

Warto zatem rozwazy¢ suplementacje
produktem ASCOLIP® liposomalna wi-
tamina C w opatentowanej technologii
LIPOSHELL®[5]. ASCOLIP® to prepa-
rat, ktorego jako$¢ i skutecznos¢ zo-

Seglermaal disly

ASCOLIPZ

e —

LIPOSHELL

stata potwierdzona w badaniach.

ASCOLIP® liposomalna witamina C wykazata:

. 80 proc. lepsze wchtanianie vs witamina C w formie tradycyjnej[ 6],

e dwukrotnie dtuzszy czas dziatania witaminy C, w poréwnaniu
do witaminy C w formie tradycyjnej, co przektada sie na wysoka
skuteczno$¢ [6].

Produkt ASCOLIP® nie zawiera cukru, jest bezglutenowy i bez GMO.

Ponadto jest odpowiedni dla wegetarian i wegan.

Stosowanie ASCOLIP® liposomalnej witaminy C pozwala na wsparcie

odpornosci. 2

Pismiennictwo:

1. https://ncez.pzh.qgov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/odzywianie-
-dla-budowania-odpornosci/

2. Mousavi S. et al.: Immunomodulatory and Antimicrobial Effects of Vitamin C;
European Journal of Microbiology and Immunology 9(2019)3, pp. 73-79.

3. Tourkochristou E., Triantos C. and Mouzaki A. (2021) The Influence of Nutritional
Factors on Immunological Outcomes. Front. Immunol. 12: 665968. doi:10.3389/
fimmu.2021.665968.

4. Hemild H., Chalker E.: Vitamin C for preventing and treating the common cold.
Cochrane Database of Systematic Reviews 2013, Issue 1. Art. No.: CD000980.

5. Zgtoszenie miedzynarodowe nr PCT/EP2018/057400.

6. tukawski M., et al., New oral liposomal vitamin C formulation: properties and
bioavailability”, Journal of Liposome Research, 2019 Jul 2:1-8.
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[AGUBIONY
W XXl WIEKU

— zmagania wspofczesnego mezczyzny

L? Jakub B. Baczek

trener mentalny Mistrzéw Swiata i olimpijczykéw, autor ponad 20 ksiazek,
wyktadowrca studiéw MBA na Akademii Leona Kozminskiego, ekspert telewizyjny,
moweca inspiracyjny. Prywatnie pasjonat podrozy, gry w golfa, buddyzmu i czytania

ksiazek. Uwaza, Ze marzenia sie nie spetniaja - marzenia sie... SPEENIA!

XXI wiek, mimo ze wyzwolil kobiety, to zniewolit niejako
mezczyzn i dopiero przez ostatnich kilka lat majg oni
mozliwosé, aby poszukiwaé nowej definicji meskosci,

nieograniczonej juz genderyzmem
i bledami swoich ojcoéw. Ale by te wolnos$¢ odnalez¢, trzeba
wykonac trudng i nieoczywista robote
w drodze do samopoznania.

topaki nie ptaczg! Nie maz sie jak baba! Musisz by¢ twardy
C hjak tatus! Kto to widziat, zeby chtopiec byt taki obrazalski!

To tylko niektore ,ztote mysli” serwowane matym chtop-
com, ktére doskonale wykonuja swojg robote w procesie wychowy-
wania i... tworzg zamknietych w sobie, bierno-agresywnych, doro-
stych facetéow. My, mezczyzni z pokolenia millenialsow, dorastalismy
i ksztattowalismy sie na granicy dwdch swiatéw i dwoéch tradycji - od-
chodzacego do lamusa konserwatywnego podziatu na to, co wypada
dziewczynce, a co chtopcu, oraz czasow wspoétczesnych, w ktorych
jest sie po prostu cztowiekiem.

Na ramionach ,olbrzymoéw”
Jeszcze 50 lat temu spoteczne regulacje umieszczaty mezczyzne
w bardzo klarownej pozycji, stawiajgc przed nim konkretne wymaga-
nia - obecnie w naszych oczach okrutne, ale nie da sie zaprzeczy¢,
ze mimo wszystko brak opcji powodowat w spoteczenstwie niejaka
spojnosc¢ zarowno oczekiwan wobec mezczyzny, jak i wyobrazen jego
samego na swoj temat. W rodzinach wielopokoleniowych obserwo-
walismy naszych ojcow i dziadkow, i to od nich uczylismy sie mesko-
sci - bycia asertywnym, odpowiedzialnym, silnym i zaradnym - o ile
oczywiscie mieliSmy to szczescie, aby mie¢ we wiasnej rodzinie takie
wiasnie wzory do nasladowania. Byty to jednak w wielu wypadkach
wytacznie pozory, ramy spoteczne, w ktére wiele rodzin sie nie wpa-
sowywato.

| tak po latach od wyjscia z wieku dojrzewania, wielu mezczyzn da-
lej zyje w dualizmie wtasnego spojrzenia na swiat, ktory dzieli sie na
prawdziwych mezczyzn, nieokazujacych uczu¢, bo albo ich nie maja
albo skutecznie tlumig, oraz na ,nieudacznikéw”’, czyli facetéw, ktorzy
nie radza sobie zaréwno w zyciu prywatnym, jak i zawodowym, otwarcie
okazujgc zagubienie i nadmierng emocjonalnos¢ oraz zbierajgc przez
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to baty. Wszystko przez tradycyjne wychowanie, ktére w przypadku
mezczyzn nie uznaje ich prawa do cierpienia, uczu¢, zmeczenia czy
tez nawet checibrania czynnego udziatu w wychowywaniu dzieci, a nie
tylko bycia chodzacym portfelem.

Spuscizna, ktorg wspotczesni mezczyzni otrzymali w spadku od
swoich ojcéw i dziadkow, oraz dysonans, ktérego doswiadczaja, ob-
serwujgc pewnych siebie, ale jednoczesnie otwartych na emocje i do-
$wiadczenia mtodych mezczyzn, urodzonych juz czesto w XXI wieku,
powoduje jeszcze wieksze pogubienie, brak poczucia przynaleznosci
i niepewnos¢ wobec zmian, ktore zaszly w spoteczenstwie obfitego
w dyskurs na temat niebinarnosci czy ptynnosci orientacji seksual-
nej. Jednoczesnie pozbawieni tradycyjnych ram - znieksztatconych
w ciggu ostatnich kilku dekad miedzy innymi przez kobiety wchodza-
ce czestokro¢ w meskie buty - ,0siadajg” bezradnie we wiasnym zyciu
i czekaja na wskazowki, ktore jeszcze nie nadeszly i dlugo pewnie nie
nadejda. XXI wiek stawia bowiem na wolnos$¢ - wolnos¢ wyboru, kie-
runku, odczuwania i pragnien. Nie daje zatem sitg rzeczy ram, w ktore
mozna sie wpasowac, a cztowiek z natury swojej bardzo czesto tego
wiasnie potrzebuje.

Szantaz kulturowy i DDA
Wspétczes$ni mezczyzni z pokolenia 30+ zyja wcigz pod wptywem niejako
szantazu kulturowego, ksztattowanego przez lektury szkolne czy ,boha-
terow”, ktorych weiskajg nam media. Ciggle jeszcze nie moga przyzna-
wac sie do tego, ze majg problemy, z ktérymi nie radza sobie w pojedyn-
ke. A skoro ttumig gniew, smutek czy poczucie niepewnosci, narastaja
w nich emocje, ktore pozniej skutkuja agresja - wobec siebie lub innych.
Ale nieumiejetnos¢ regulowania emocji nie zostata wynaleziona
przez wspotczesnych mezczyzn. Zjawisko to obserwowalismy juz u wie-
lu pokolen wstecz, gdzie sposobem radzenia sobie z niewygodnymi

uczuciami byt (i oczywiscie jest w dalszym ciggu) alkohol (oraz inne
uzywki). Czestym zjawiskiem, ktére obserwuje jako biznesmen i tre-
ner mentalny, jest grupa mezczyzn wsréd pracownikow korporacji na
wysokich stanowiskach, trenerdw, menadzeréw, ktdrzy wychowani
zostali przez alkoholikdw z pokolenia urodzonego przed, w trakcie lub
zaraz po wojnie i nie dosy¢, ze sami cierpig na syndrom DDA to jeszcze
mierzy¢ musza sie z bolg czkami charakterystycznymi dla mezczyzn na
przetomie dwaoch kultur, o ktorych pisatem juz wyzej.

A to tylko i zaledwie jeden przyktad dla zjawiska, w ktérym mezczy-
zna zaprzecza temu, ze ma problemy, bo tak zostat nauczony i radzi so-
bie z nimi w nieodpowiedni sposob. Na witasnej skorze poznatem skutki
takiego wzorca w postaci innego pogubionego mezczyzny i wiem jak
ogromne poczucie bezsensu i bezcelowosci, a wrecz kompletnego
braku umiejscowienia, towarzyszy takiemu mtodemu mezczyznie, be-
dagcemu pod wptywem starszego.

Najwiekszy problem wspétczesnego mezczyzny
Prawdziwy” mezczyzna uwaza, ze musiradzi¢ sobie z problemami sam.
Swoje emocje, jesli w ogdle je do siebie dopuszcza, traktuje na wytgcz-
nos¢. W najgorszym przypadku uzewnetrzni sie przed innym facetem,
przy alkoholu wtasnie, a przebodzcowanie, smutki i agresje wytadu-
je na sitowni lub przed telewizorem podczas transmisji meczu - wole
juz nie mowic o tych, ktorzy wytadujg te emocje na kims. Nie poprosi
w kazdym razie o pomoc. W jakiej pozycji by go to ustawito? Miatby po-
kazac¢, ze jest staby? Obnazy¢ sie i przyzna¢ przed swiatem, ze - tak jak
kobieta - moze by¢ delikatny, podatny na zranienie czy tez (nie daj
Boze!)depresje i potrzebowac wsparcia? Wstyd!

Z catym okrucienstwem naszych czasoéw i niepewnoscia, ktoraz de-
finicji przypisanajest XXl wiekowi, jednarzecz cieszy mnie niezmiernie -
ze to, co napisatem wyzej mtode pokolenie w korcu uwaza za oczywiste
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bzdury. Na ulicach coraz czesciej widac¢ to pokolenie ,kolorowych pta-
kow', ktdre eksploatuje Swiat na swoj wtasny sposéb, szuka odpowiedzi
i nieskrepowanie méwi, co je boli. Dochodzi do ekstremow, to prawda.
Jednak wierze i historia nam to niejednokrotnie udowodnita, ze aby
doszto do homeostazy, czasem musi nastgpi¢ odchylenie amplitudy
w ktoras strone. | najwazniejsza rzecz, ktorej my, mezczyzni z poko-
lenia millenialséw, powinnismy uczy¢ sie od mtodych, wkraczajgcych
dopiero w doroste zycie, to umiejetnos¢ proszenia o pomoc.

Przebaczy¢, przepracowac i p6j$¢ do przodu
Najwazniejszym pewnie i najtrudniejszym jednoczesnie zadaniem dla
wspodtczesnego mezczyzny jest zostawienie za sobg swojego ego, cho-
robliwej, rozbuchanej i niepopartej wtasciwie zadng sensowng przy-
czyng dumy, i przebaczenie - zardwno sobie jak i tym, ktdrzy uksztat-
towali nas na ,swoj obraz i podobiefnstwo”. Swego czasu i ja, aby zrobi¢
krok do przodu, przebaczytem mojemu tacie i pozwolitem sobie na to,
aby wspotczucie zasta pito ztos¢. Podobno zobaczenie we wiasnych ro-
dzicach ludzi jest jednym z najwazniejszych etapdw dorastania.
Przebaczenie to jednak zaledwie etap catego procesu przepraco-
wywania problemow i schematow, ktére narosty w nas od dziecifstwa
az do momentu, w ktérym podejmujemy decyzje o stawieniu czota
temu wysitkowi. | moze sie tak zdarzy¢, ze ogladanie i analizowa-
nie wystgpien coachow w Internecie nie bedzie wystarczajgce. Dla
osiggniecia dtugotrwatych zmian powiedziatbym wrecz, ze prawie na
100 proc. nie zadziata. Potrzeba nam drugiej osoby w bezposrednim
kontakcie twarzg w twarz, ktéra zada wiasciwe pytania we wiasciwy
sposob i nakieruje nas, wesprze w poszukiwaniu i przepracowywa-
niu problemow, traum i otwieraniu sie na nowe. Ale nie tudzcie sie,
ze ktos odwali za was catg robote. Tak dobrze nie ma! Przystowiowe
.pot, krew ifzy” nalezg zawsze do was.
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Nie ma nic odkrywczego

w stwierdzeniu, ze z pokolenia
na pokolenie zmienia sie obraz
babciidziadka oraz ich relacja
zwnuczetami. Nie oznacza to
jednak, ze ich kontakty maja by¢
gorsze. W znacznej mierze to od
wspotczesnych seniordw zalezy,
na ile beda chcieli i potrafili
nawiazac relacje z najmtodszym
pokoleniem, by przekazac im
wartosci, ktore sami kiedys
otrzymali.

srodkow. Wyjazdy, wakacje i aktywnos¢ fizyczna staje sie norma
zwtaszcza wsérod osob, ktore przez ostatnie kilkadziesiat lat tak
wrasnie funkcjonowaty. Swiadomos¢, ze aktywnosé umystowa i fi-
zyczna jest najlepszym sposobem na zachowanie zdrowia i spraw-
nosci do poznych lat, to coraz popularniejsza motywacja.

Promocja atrakcyjnej jesieni zycia jest coraz intensywniejsza
i powszechniejsza. Aktywnos$¢ wsrod oséb w wieku 60+ przesta-
fa by¢ tematem tabu. Nie bulwersuje i nie naraza na $miesznosc.
Zabawy, wystepy, wycieczki czy randkowanie wyszto poza mury
nie zawsze wesotych domdéw spokojnej starosci. Medialne show
nadawane sg w prime timie i odnotowujg wysoka oglgdalnosc.
W przestrzeni social mediéw pojawiajg sie kolejne, autorskie pro-
file 0s6b starszych, a rynek reklamowy coraz powazniej zaczyna
dostrzegac grupe docelowg 49+.

%)

Co zatem wspotczesni dziadkowie mogg zaoferowaé najmtodsze-
mu pokoleniu? Na pewno uczucie oraz poczucie bezpieczefistwa
istatosci rodziny. Bez zbednej emfazy mozemy przyjqc, ze mitosci
ipozytywnych emocji wsrad najblizszych nigdy nie za wiele.

Przywilej czy obowigzek

Gdzie zatem jest miejsce na wnuczeta? Czy tylko za celuloidem
w portfelu, w ramce na pétce i na ekranie smartfona? Wszystko zale-
zy od samych zainteresowanych. Dla wnuczat bedg zawsze atrakcyj-
ni, jesli tylko bedzie im na tym zalezeé¢. Coraz mniej bab¢ i dziadkdw
odnajduje sie w stereotypowej roli opiekunek. Nie wynika to wytg cz-

nie z przyczyn odlegtego miejsca zamieszkania czy aktywnosci za-
wodowej. Rodzice czesto wolg oddawac dzieci do placowek, w kto-
rych realizowane sg rozne programy edukacyjne, a maluchy ucza sie
tez funkcjonowac¢ w grupie rowiesniczej. Pozostaje oczywiscie rola

doraznej opieki, ale na pewno nie w wymiarze, ktéry znamy z ubie-
gtego wieku, i nie codziennie.

Co zatem wspotczesni dziadkowie mogg zaoferowac najmtodsze-
mu pokoleniu? Na pewno uczucie oraz poczucie bezpieczenstwa
i statosci rodziny. Bez zbednej emfazy mozemy przyjgc¢, ze mitosci
i pozytywnych emocji wsréd najblizszych nigdy nie za wiele. Starsze
pokolenie ma ten wielki przywilej, ze... jest starsze. To daje dystans
i spokdj, ktory czesto obcey jest wspotczesnym rodzicom. Cierpliwose
w ttumaczeniu $wiata i rozwigzywaniu réznych probleméw - obojet-
nie czy dotycza trzy, czy trzynastolatka, méwienie o sprawach mniej
lub bardziej waznych, czytanie lub opowiadanie bajek na dobranoc.
Abstrakcja? A probowaliscie?

Budowanie relacji

Rodzice rodzicow sg potrzebni najmtodszym. Czesto tata nie potrafi
sam wbi¢ gwozdzia w $ciane bez kontuzji palca, a dziadek moze tego
nauczy¢. To samo dotyczy wszelkiej domowej, kuchennej czy ogréd-
kowej ,wiedzy tajemnej”. Niejednokrotnie babcie i dziadkowie przeka-
zujg wnukom informacje, ktorymi nie mieli czasu lub potrzeby dzieli¢
sie zich rodzicami - swoimi dzie¢mi. Najmtodsze pokolenie moze sie
w ten sposob nauczy¢ rozpoznawac wrone od gotebia czy szpaka od
kosa, smazy¢ najlepsza jajecznice na swiecie czy omlet, lub haftowac
i robi¢ na drutach. Moga wreszcie poznac¢ historie i tradycje - swo-
jego miasta, dzielnicy czy rodziny. Opowiesci o najblizszych oraz ich
losach wyrabiajg w dzieciach poczucie identyfikacji i niejednokrotnie
sg wartosciami, do ktorych odwotujg sie w dorostym zyciu. Uprosz-
czeniem jest myslenie, ze babcia czy dziadek nie moga wpoi¢ zamito-
wania do sportu i aktywnego spedzania wolnego czasu. Trzeba tylko
chciec.

Dzieci, pytane za co ich kochaja, odpowiedza: za usmiech, dobro¢,
zato, ze zawsze maja czas i nie krzycza. Szanowne babcie i dziadkowie
- wszystko mozecie osiggna¢. Za jakis czas to wy z pewnoscig skorzy-
stacie z pomocy wnukow przy rozwiktywaniu kolejnych technologicz-
nych nowinek. Budujcie te jedyne na $wiecie relacje, by gdy was kiedys
zabraknie, wnuczeta miaty o kim opowiada¢ swoim nastepcom. %
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Geny maja olbrzymi wptyw

na nasz wyglad, osobowos¢

1 zachowanie. Informacja w nich
zapisana przekazywana jest

z rodzicow na dzieci od pokolen.
Jak to sie jednak dzieje,

ze w gronie cztonkdéw rodziny
czesto jestesmy tak do siebie
podobni, ale czasem tez tak
bardzo rézni? Jak bardzo nasze
DNA jest podobne do DNA
naszych przodkow i czy to
mozliwe, ze nosimy w sobie
takze geny neandertalczykow?
Jeszcze nie tak dawno temu
nasza wiedza w zakresie
genetyki i dziedziczenia byta
niewielka, dzis - z pomoca
ekspertéw - mozemy
odpowiedzie¢ na te istotne
pytania.

azda komorka naszego ciata zawiera materiat genetyczny -
DNA, ktory decyduje o cechach fizycznych organizmu, a kom-
pletna informacja genetyczna nazywana jest genomem. ta-
two zauwazy¢, ze cztonkowie tej samej rodziny czesto wyrézniajg
sie podobnymi cechami, wynikajgcymi z dziedziczenia genéw od
swych przodkéw. Nasz genom jest zatem dziedzictwem przekazy-
wanym z pokolenia na pokolenie.

Aby zrozumiec¢ na czym polega mechanizm dziedziczenia, trze-
ba sie cofng¢ az do momentu, w ktorym dochodzi do zaptodnie-
nia. Plemniki oraz komorki jajowe to gamety, czyli komorki roz-
rodcze, posiadajgce jedng kopie kazdego z 23 chromosomoéw. Po
ich potgczeniu sie, komdrka jajowa otrzymuje dodatkowy zestaw
z gamety meskiej, co daje komplet 46 chromosomow. Mozna wiec
teoretycznie przyja¢, ze dziedziczymy 50 proc. DNA od ojca i tyle
samo od matki.

Kontynuujgc ten tok myslenia i przyjmujac, ze kazdy z naszych
rodzicéw rowniez otrzymat po 50 proc. DNA od swoich, nasza in-
formacja genetyczna powinna by¢ w 25 proc. spdjna z DNA naszych
dziadkow, w 12,5 proc. identyczna z DNA pradziadkow i sukcesywnie
zmniejszac sie o potowe w kazdym kolejnym pokoleniu.

Ten prosty model dziata jednak tylko w teorii. Jak sie bowiem
okazuje, w rzeczywistosci natura troche bardziej go skomplikowata.
Eksperci zIMAGENE.ME, firmy zajmujgcej sie badaniami genetycznymi,
podkreslajg, ze zasady dziedziczenia cechuje znacznie wieksza ztozo-
nosc¢ gtownie ze wzgledu na proces rekombinacji.

- W jego wyniku, podczas zaptodnienia odpowiadajgce sobie kopie chro-
mosomow od kazdego rodzica wymieniajg pewne fragmenty miedzy sobg.
Rekombinacja jest zatem jednym z kluczowych elementéw warunkujgcych
zmiennosc genetyczng, napedzajgc tym samym ewolucje - tlumaczy
magr Ewelina Krawczyk, specjalistka ds. genetyki molekularnej IMAGENE.
ME. - Mozemy wigc powiedzie¢, ze mechanizm ten powoduje ,przetasowa-
nie” informacji genetycznej przed jej przekazaniem potomstwu. Z tego tez
wzgledu nie mozemy przyja¢, ze ilos¢ informacji genetycznej, dziedziczonej
od kazdego z dziadkéw, wynosi rowno 25 proc. Dzieki rekombinacji, kazdy
z otrzymanych od rodzicéw chromosomow jest losowym potqczeniem DNA
od dziadkow ze strony matki i ojca, jednak poszczegdiny udziat kazdego
znich moze by¢ nieco odmienny - dodaje ekspertka.

Proces rekombinacji wyjasnia rowniez inny powszechny dylemat,
zwigzany z dziedziczeniem, a mianowicie dlaczego nasze rodzenstwo,
pomimo otrzymania 50 proc. materiatu genetycznego od tych samych
rodzicow, nieraz rézni sie od nas tak diametralnie. Dzieje sie tak dlatego,
ze brat lub siostra moze odziedziczy¢ zupetnie inng kompozycje chromo-
somow rodzicéw, a rekombinacja wprowadza dodatkowe zroznicowanie.

lle jest w nas neandertalczyka?

Wedtug szacunkowych obliczen, obejmujgcych zjawisko rekombinaciji,
prawdopodobienstwo dziedziczenia fragmentow DNA naszych prapra-
praprzodkow wynosiaz 99,9 proc. Oczywiscie wraz z cofaniem sie o ko-
lejne generacje szanse te maleja, lecz nawet w przypadku pradziadkdw
6smego pokolenia wcigz istnieje 42,47 proc. szans posiadania tych
samych wariantéw gendw (alleli).

Co ciekawe, wspotczesni Europejczycy i Azjaci moga posiadac nawet
3 proc. neandertalskich gendw. Genetycy sg w stanie wyjasnic¢ ten fakt.
Gdy ok. 45 tysiecy lat temu ludzie zaczeli osiedlac sie na terenach dzisiej-
szej Europy, doszto do skrzyzowania sie z tamtejsza populacjg neander-
talska, co doprowadzito do wymiany gendéw, zwanej introgresja.

- Okazuje sie, ze nawet pomimo tego, ze mineto kilkadziesiqgt tysiecy lat,
wcigz mozemy wspotdzieli¢ z neandertalczykaminawet do 3 proc. informa-
cji genetycznej - zapewnia dr Karolina Chwiatkowska, genetyk molekular-
ny, liderka naukowego zespotu biotechnologicznego IMAGENE.ME. - Doty-
czy to sekwencji obejmujgcejte geny, ktore okazaty sie dla ludzi szczegdinie
przydatne i sq wcigz konserwowane ewolucyjnie. Mozemy do tego grona
zaliczy¢é m.in. geny, ktdrych funkcje sq powigzane z rozwojem mozgu czy
funkcjonowaniem ukfadu pokarmowego, co mogto wspomoc adaptacje
ludzi do diety na nowych terenach, a takze geny kodujgce biatka biorgce
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udziat w funkcjonowaniu i regulacji dziatania uktadu odpornosciowego.
Dla przyktadu - najbardziej istotny wariant genetyczny, zwigzany z predys-
pozycjami genetycznymi do ciezkiego przebiegu COVID-19, réwniez jest na-
szym ,spadkiem”genetycznym od neandertalczyka! - informuje genetyk.

Genetyczne zréznicowanie

Aby zrozumie¢ koncepcje wspotdzielenia DNA z przodkami, trzeba
sobie uswiadomié¢, ze nasza informacja genetyczna jest praktycznie
identyczna dla wszystkich ludzi (zgodno$¢ w niemal 99,9 proc.). Dzie-
lace nas roznice zawierajg sie zaledwie w 0,1 proc. naszego genomu,
ktory odpowiada za utrzymanie zmiennosci genetycznej. 50 proc. DNA,
jaki dziedziczymy po naszych rodzicach, nie oznacza zatem jeszcze, ze
unikalne podobienstwo obejmuje caty genom.

Czy jest to wiec ,zaledwie” 0,1 proc.? Chociaz wartos¢ ta z pozoru wy-
daje sie niewielka, w rzeczywistosci kryja sie za nig miliony nukleotydow,
ktore moga wptyng¢ na funkcjonowanie gendw i cechy fenotypowe or-
ganizmu. Tak wiec, oprocz rekombinacji, warianty genetyczne stanowia
zrodto zmiennosci, ktéra sprawia, ze nasz genom jest tak unikalny. Zali-
czy¢ do nich mozna zmiany zwigzane z predyspozycjami do réznych cech,
ktore majag potencjalnie korzystny wptyw na organizm, zmiany obojetne,
ale takze patogenne, ktore powstajg przypadkowo i prowadza do rozwoju
chorob. Obecnosé regiondw o duzej zmiennosci w genomie to rowniez
dowdd na to, ze caty czas on ewoluuje, by nieustannie adaptowac sie do
rownie zmiennych warunkow i srodowiska.

- Jednym z takich przyktaddw jest wyksztatcenie zdolnosci do toleran-
cji laktozy, ktdra cechuje wigkszos¢ pétnocnych Europejczykow. Wynika
to ze zmiany genetycznej, ktora sprawia, Zze gen kodujgcy enzym, laktaze,
moze ulegac ekspresji stale, a nie tylko w okresie niemowlecym - wyjasnia
Ewelina Krawczyk. - Szacuje sie, ze zmiana ta zaczeta rozpowszechniac sie
w momencie udomawiania zwierzqt hodowlanych w Europie. By¢ moze jej
przewaga ewolucyjna wynikata z zapotrzebowania na witamine D w warun-
kach mniejszego nastonecznienia, potrzeby lepszej alternatywy dla wody,
ktéra mogta przeciez przenosic choroby w przypadku zanieczyszczenia czy
wrecz stanowic¢ zabezpieczenie przed gtodem w przypadku stabych plondw.

Postepy w technologii sekwencjonowania DNA oraz przetomowe
odkrycia, takie jak ukonczenie poznawania catego ludzkiego genomu
w 2022 roku, sprawiaja, ze mozemy lepiej zrozumie¢ mechanizmy ewo-
lucji molekularnej. Wykazano juz, ze niekodujgce sekwencje regulato-
rowe znaczaco przyczyniajg sie do rozwoju gatunku ludzkiego. Wcigz
mozliwe jest wiec odkrycie nowych zmian lub wzorcow ewolucyjnych,
ktore odrozniajg cztowieka od innych naczelnych. Rosnie tez potencjat
do zrozumienia mechanizmow niektorych choréb, a tym samym mozli-

wosci opracowania innowacyjnych sposobow ich leczenia. %

-

Opracowanie na podstawie materiatéw prasowych

J
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Festiwal Wolnych Rodzin

30 czerwca i 1-2 |'|pccl
ZASCIANEK BABIE LATO

Festiwal Wolnych Rodzin to
wydarzenie przede wszystkim
rodzinne, o rozrywkowym,
edukacyjnym i poznawczym
charakterze. W programie
rozmaite wyktady, prezenta-
cje, warsztaty oraz koncerty.
Zaplanowano atrakcje dla ca-
tych rodzin, w tym dzieci, bo
to one s przysztoscig wolnej
Ziemi. Odwiedzajgcy beda
mogli zapozna¢ sie z rézny-
mi, alternatywnymi formami

festiwalrodzin.pl

edukacji czy porozmawiaé
o rodzicielstwie, bliskosci,
psychologii, rozwoju dziecka,
a takze jednosci cziowieka
ze S$wiatem. Nie zabraknie
tematéow zwigzanych z eko-
logig, $wiadomym zywieniem
i zyciem. Bedzie cos dla duszy
i dla ciata, m.in. masaze, joga,
gimnastyka, medytacje, misy,
gongi, ziota. W trakcie festi-
walu odbywaé sie bedzie tez
jarmark rekodzieta.

20. Miedzynarodowy Festiwal Kryminatu

festiwal.portalkryminalny.pl

W tym roku Miedzynarodowy Festi-
wal Kryminatu odbedzie sie juz po raz
20.! W programie jak zwykle spotkania
z pisarkami i pisarzami oraz mnostwo
atrakcji dla wielbicieli gatunku. Gtow-
nym wydarzeniem festiwalu jest wre-
czenie Nagrody Wielkiego Kalibru dla
najlepszej polskiej powiesci kryminalnej
lub sensacyjnej roku. Do tegorocznej
edycji konkursu zgtoszono az 180 pozyc;ji
ksigzkowych - tyle ksigzek muszg prze-
czytac jurorzy!

Earth Festival 2023

M F K

Wroctaw 2023
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www.forearthforus.com

To juz 6. edycja eko festiwalu w Uniejowie.
Podczas tego wydarzenia mozna dowiedzie¢
sie, w jaki sposob kazdy z nas moze zadbac
0 naszag planete. Organizatorzy zapewniaja
atrakcje dla catych rodzin. Tradycyjnie roz-
maite eko warsztaty odbeda sie w wyjatko-
wym Ekomiasteczku. W programie takze kino
plenerowe oraz niezwykte koncerty. Na festi-
walowej scenie zaspiewajg gwiazdy polskiej
piosenki, aby razem wspierac planete Ziemie.
Wydarzeniu przyswieca idea, ze nawet naj-
mniejsze dziatania, by powstrzymac negatyw-
ne zmiany, majg sens. Wstep wolny.

Festiwal Biegowy ULTRA WAY

PO GODZINACH... [

10 K+

To dwudniowe wydarzenie biegowe, fgczace rywaliza-
cje, sport, przepiekne tereny, dobrg zabawe i pozytywna

- 100 KM + 160 KM +

" 19.05-20.05.2023

ultra-way.pl

dawke emocji, juz po raz trzeci odbedzie si¢ na Kaszubach Pét-
nocnych. W ramach tegorocznej edycji trasy trailowe zaplano-
wano na 5 roznych dystansach - od 10 do 160 km. Organizato-

FLSTIAL BIEGOWY rzy zadbali o urozmaicenie. Zawodnicy bedg mieli do wyboru

ULTRA Way

WEJHEROWO |

bieganie gorskie, po zmroku, o wschodzie stonca, po morskiej
plazy oraz lesnych, czesto trudno dostepnych terenach. Trasy
przebiegac beda poprzez dziewicze tereny Pojezierza Kaszub-
skiego. Uczestnicy przemierza Sciezki Trojmiejskiego Parku
o Krajobrazowego, Puszczy Darzlubskiej, Rezerwatu Przyrody
Pefcznica oraz Matego Tréjmiasta Kaszubskiego. Zapierajgce
dech w piersiach panoramy - gwarantowane!

HistoryLand

historyland.pl

HistoryLand to niezwykfa wy-
stawa - rekonstrukcja histo-
rycznych scen wraz z multime-
dialng oprawa. Tointeraktywne
centrum odkrywania dziejow
Polski i Polakéw. Jego po-
mystodawcy ozywili hero-
iczne starcia bohateréw,
ktorych losy przedstawione
zostaty na makietach, fil-
mach, nagraniach audio,
wizualizacjach oraz ilumi-
nacjach. Na 2500 m? zmie-
scili ponad 1000 lat historii
oraz... 1,6 miliona klockow
LEGO®! To wiasnie z takich

elementéow zbudowano te
wszystkie niesamowite ma-
kiety: pradawny Biskupin,
pola Grunwaldu, Zatoke
Gdanskg w trakcie bitwy
pod Oliwg, klasztor na Ja-
snej Gorze, Westerplatte,
Monte Cassino czy Stocznie
Gdanskag-tacznie jestich az
10. Uczestnictwo w warsz-
tatach edukacyjnych Iub
zwiedzanie wystawy z prze-
wodnikiem moze staé¢ sie
jednym z najfajniejszych
sposobow nauki historii, nie
tylko dla najmtodszych.

- Historia Polskisz
7 2 KklockowiLEGO® _

d built from L

Polskizbudowan

a v

MOVKE RES

Marbella Atabe
Wydawnictwo Novae Res

Poznajcie tajemnice $wiata skrzatéow, czarownic, smokow i olbrzymow!
Czarownica Marbella z czutoscia opiekuje sie Gutkiem Slizgutkiem, ktéry -
ryzykujgc zyciem - zgodzit si¢ na przemiane w prawdziwego chtopca. Ale dla-
czego czarodziejskie lustro zapytane o rodzicow malca pokazuje ja? Marbella
jest wyraznie zdezorientowana i sama juz nie wie, kim naprawde jest Gutek...
Tymczasem Amelka szykuje sie do wyprawy swojego zycia. To od niej zale-
zg losy $wiata i zwyciestwo dobra nad ztem. Przy pomocy skrzata Grusznika
dziewczynka szykuje nietypowy stréj na swojg potajemna akcje. W powietrzu
coraz wyrazniej czu¢ napiecie zwigzane ze zblizajgca sie walka ze Ztym...
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Farminka sig ucieszyta,
Do ogradka wnet ruszyta.
A tam czeka niespodziankal
Tyle kwiatow: tu sasanka

«

8 Opojrzy swoim z6ttym oczkiem,
~ Tam zawilec stoi boczkiem,
> K,) otokrotki patrza niesmiato
m - szafirkow jest tez niemato.

Mieszka sobie dzieS dziewczynka,

A naimie ma Farminka.

Jest wesofa, towarzyska,

1 Rados¢ dnia z jej buzi tryska.

Rozkrzewity sig prymulki,
Niczym wiosenne damulki
Hiacynt jest tez w dobrej formie,
| Fachnie wokot tak wytwornie.

Co dzien nowe ma przygody,

Niezaleznie od pogody.
ozybko minat styczen, luty, ‘
otorice Swieci, wiatr nie wieje, Mozna ubrac lzejsze buty. SR SR R.uch w ogrodzie $wietna sprawa,
[miana w pogodzie sie dzieje. o PIEEIF AP <A Do teqo to te: zabawa,
Do Farminki przyszfa Wiosna, ' Podgladac jak wezesna wiosna,
Cata w kwiatach i radosna. Kwiatki na rabatkach rosna.

[awitata do dziewczynk,
Obudzita tez roslink. Rosna w parkach oraz w lesie,
\ ' - Spojrz Farminko, storice Swieci, \. Wszgdzie wiosna radoSc niesie,
Oczekuja wiosny dzieci. \\ Chee sie biegac, jeddzic, Cwiczy,
Na rodzicdw moina liczy,
Diuzsze beda juz spacerk, \\\
(zas odkurzyC tez rowerki, " ’l By w soboty i niedziele,
Deskarolki, hulajnog, ’ Gdy wolnego czasu wiele,

Wiosne wspolnie przywitali
| na spacer sig wybrali.

Pocwmzyc rece | nogi.
.\ |\ [/ /
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1. Dominujgcym objawem endometriozy jest:

a) $wiagd
b) bol
c)brak apetytu

2. Kluczem do rozpoznania chordb rzadkich
w rodzinie jest:

a)morfologia
b) kolonoskopia

c)badanie genetyczne

3. Alergia wziewna u dzieci moze by¢
nastepstwem:

a)alergii pokarmowe;j
b) braku higieny rak

c¢) nieprawidtowej budowy przegrody nosowe;j

4. W badaniach przeprowadzonych na
czczo u osoby zdrowej poziom cukru nie
powinien przekraczacé:

a) 75 mg/dl
b)126 mg/dl
¢) 223 mg/dl

5. Cukrzyca typu 2 czesto jest skutkiem m.in.:

a) brakow w uzebieniu
b) chordb przetyku

c) otytosci brzusznej

64 RODZINA ZDROWIA |wiosna-lato 2023

6. W Polsce pierwsze miejsce pod wzgledem
$miertelnosci wsérdd kobiet zajmuja:

a) choroby ptuc

b) choroby watroby

c¢) choroby uktadu krazenia

7. Sztywnos¢ i mrowienie w okolicy palcow
dtoni moze by¢ objawem:

a) choroby dwunastnicy
b) uszkodzenia miedniczek nerkowych

c)zespotu ciesni nadgarstka

8. Poczucie swedzenia gojacej sie rany
wynika z:

a)procesu krzepniecia krwi
b) procesu odbudowy i regeneracji tkanek

c)procesu dziatania obronnego limfocytow

9. Kluczowe znaczenie dla odpornosci
nieswoistej (wrodzonej) i swoistej (nabytej) ma:

a)witamina C
b)witamina B12

c)witamina PP

10. Kolonoskopia pozwala w pore wykryé:
a) sttuszczenie watroby
b) zapalenie wyrostka robaczkowego

c)raka jelita grubego

11. Badanie PSA jest pomocne w zapobieganiu:

a) raka kosci

c)raka prostaty

12. Deficyt kaloryczny, prowadzgcy do zrzucenia
wagi, uzyskujemy m.in. poprzez:

a)zmniejszenie ilosci przyjmowanych ptynow przy
jednoczesnym wzroscie aktywnosci fizycznej

b)zmniejszenie ilosci przyjmowanych kalorii przy
jednoczesnym wzroscie aktywnosci fizycznej

c)zwiekszenie ilosci przyjmowanego biatka przy
jednoczesnym wzroscie spozycia weglowodanow

13. Krztusiec, btonica, polio, to choroby, ktérych
unikamy dzieki:
a) szczepieniom w wieku dzieciecym

b) ¢wiczeniu jogi i medytacjom w okresie prokreacj

c) herbatom ziotowym i witaminie C, przyjmowanej
przez matki karmigce

14. Za najbogatsze zrédto antyoksydantow
uznaje sie:

a)aronie

b) swieze mleko

c) sok z kiszonych ogdérkow

15. State spozywanie suplementow diety:

a) moze odbywac sie bez zadnej kontroli
- w koncu sg wszedzie dostepne

b) nie ma wiekszego wptywu na nasze zdrowie

c) powinno by¢ konsultowane ze specjalista, gdyz
moze spowodowac niepozadane reakcje zdrowotne

RAC KhiA UCHA

@
INAJDZ 10) ROZNIC!

PO GODZINACH...
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KRZYZOWKA . Senstg)intima
Hydromed Globulki

Ochrona i nawilzenie

Atrofia pochwy dotyka
ponad 50% kobiet w okresie
przedmenopauzalnym™

=} st

Vdromed globyJk; o

_ :irurmmawi[émzz’ebfnn Suzovych Dochy a g

. 1 globulka zawiera: 2 :3; Q}

* 56l sodowg S"'ﬁ

. I}Q 5
T | B F F 67 F | P [0z @ s e 7 Kwasu hialuronowego 25 |.
* kwas mlekowy < E 5
¢ octan witaminy E % g

KONKURS

Rozwigz krzyzodwke i wygraj nagrode w postaci ksigzki pt.: ,Kroniki skrzatow”,
ktorej krotka zapowiedz zamiescilismy na stronie 61.

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

Oproécz hasta, w samej wiadomosci prosimy o podanie imienia, nazwiska oraz Lista zwyciezcow z poprzedniego numeru:
miejsca zamieszkania. Na Panstwa zgtoszenia czekamy do korica maja 2023 roku. Pani Dominika z Olsztyna

Wyniki konkursu zostang ogtoszone w kolejnym numerze naszego magazynu, Pani Elzbieta z ¥ 0dzi

a ze zwyciezcami skontaktujemy sie droga elektroniczng.

Regulamin konkursu znajduje sie na stronie www.RodzinaZdrowia.pl w zaktadce
,Regulaminy konkursowe’. Zyczymy powodzenia!

Sensointima Hydromed globulki tagodzg wszystkie objawy atrofii pochwy

39999

OOOOO

Nawilza i chroni Utrzymuje naturalne Redukuje Nie zawiera hormonoéw, parabendéw,
btony $luzowe pochwy pH pochwy nieprzyjemny zapach substancji zapachowych

Pan Jan z Wroctawia

Pan Robert z Biategostoku
Pani Zuzanna z Tychowa * Jak menopauzalny zesp6l moczowo-plciowy wplywa na jako$¢ zycia seksualnego kobiet i jak to zmienic?,
Katarzyna Wysocka, Kurier Medyczny, 08/2020, s. 44.
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