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4.Z usmiechem Ci do twarzy

Beata Nowak

Jak czesto sie usmiechasz? Czy robisz to spontanicznie i szczerze, czy raczej pod nosem

i pétgebkiem? A moze po prostu wstydzisz sie swoich zeb6w? Znajdzie sie na to rada. Pomysl
o rekonstrukcji uSmiechu.

6. Czy muszg bole¢? Problemy z zebami madrosci i leczeniem

kanatowym

Izabella Ztotowska

Priorytetem wspotczesnej stomatologii jest zachowanie wtasnych zebdw w dobrym zdrowiu przez
mozliwie najdtuzszy czas. Osemkii zeby wymagajace leczenia kanatowego, z pozoru uwazane za
problematyczne, mozna réwniez spréobowac uratowac - nie trzeba sie¢ wcale pochopnie decydowac
naich przedwczesna ekstrakcje.

8. Zadbaj o zeby swojego dziecka

Gertruda Niwelska

Troska o zdrowy, tadny usmiech naszych dzieci rozpoczyna sie juz w okresie niemowlgcym.
Okresowe kontrole w gabinecie stomatologicznym moga zapobiec wielu ktopotom zwigzanym
z zebami w przysztosci.
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usmiechem fatwiej i$¢ przez zycie. To Twoja najlepsza wizytow-

ka. Z osobami o pogodnym wyrazie twarzy tatwiej sie nawigzuje

kontakty, pracuje i spedza wolny czas. Pozytywne nastawienie do
zycia jest zrodtem wiekszosci sukcesow. Optymizm, otwartosc i radosé
sg stanami umystu, ktére majg tez wpltyw na nasze zdrowie. Zamartwia-
nie sie i roztrzasanie probleméw moga byc¢ zrédtem wielu schorzen so-
matycznych, natomiast pozytywne nastawienie i usmiech oddalajg je
od nas i pomagajg organizmowi walczy¢ z istniejgcymi schorzeniami.
W okresleniu zdrowy usmiech nie ma wiec cienia przesady. Gorzej jest,
gdy wtasnie ten radosny wyraz twarzy jest zrédtem naszych komplekséow.
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iszczerz
raczej pod nosem
ipdtgebkiem? A moze
o prostu wstydzisz
sie swoich zebéw?
Znajdzie sie na to rada.
Pomysl o rekonstrukeji
usmiechu.

.g Beata Nowak

Usmiechnij sie do stomatologa

Zeby, jak kazda inna czes$é naszego organizmu, nie zawsze sg idealne.
Uwarunkowania genetyczne, zaniedbania wieku dzieciecego i dora-
stania powoduja, ze niekiedy nie mamy ochoty zbytnio ich ekspono-
wac. Takze strach przed fotelem dentystycznym powoduje, ze juz jako
osoby doroste dajemy za wygrang i zwyczajnie o nie nie dbamy. Oczy-
wiscie stan ten trwa do czasu, gdyz nieleczone systematycznie i tak
nas do dentysty zaprowadzg. Tylko po co sprawia¢ sobie tyle ktopotu?
Wspotczesna stomatologia oferuje sposoby leczenia, ktore zapewnia-
jg peten komfort pacjenta.

Wazna rola uzebienia

Wszyscy wiedza, ze zeby stuza do gryzienia pokarméw. Jednak na tym
ich rola sie nie konczy. Ewolucyjnie, natura wyposazyta nas w aparat,
ktéry pomaga tez w odpowiednim przygotowaniu pokarmu do catego
procesu trawienia. W jamie ustnej nastepuje nie tylko jego rozdrob-
nienie, ale takze wymieszanie z tak waznymi enzymami $liny. Réwniez
sposob, w jaki mowimy, w duzej mierze zalezy od stanu naszego uze-
bienia. Stad tak waznajest wtasciwa opieka ortodontyczna dzieci. Zeby
odpowiadajg za poprawng artykulacje poszczegodlnych spotgtosek i wy-
razow, a niewtasciwy zgryz moze powodowac niepoprawnos¢ lub wady
wymowy. Braki w uzebieniu czesto tez czynig nasza mowe niewyrazng.
Niepetnie uzebienie odbija sie takze na naszym wygladzie. Skdra wiot-
czeje, zmienia sie wyraz twarzy, wygladamy po prostu staro. Specjalisci
nie pozostawiajg ztudzen.

- Jesli brakuje nam jednego lub wiekszej ilosci zebow, pojawiajq sie
zmarszczki, skéra pozbawiona podparcia traci napiecie i zapada sie. W ta-
kiej sytuacji nie pomogq kremy przeciwzmarszczkowe ani nawet botoks.
Jedynym rozwigzaniem jest interwencja stomatologiczna, ktora przywrdci
twarzy wiasciwe proporcje i zahamuje niebezpieczne zmiany, pojawiajgce
sie wskutek ubytkow - wyjasnia Romana Markiewicz-Piotrowska, spe-
cjalistka stomatologii estetycznej z Kliniki Stomatologicznej Piotrowscy
i Bejnarowicz. - Przewlekty brak zeba wiqze sie z atrofiq, czyli zanikiem
kosciw obrebie szczekilub zuchwy. Dzieje sie tak dlatego, gdyz kosc nieob-
cigzona, czyli nieuzywana w procesach rozdrabniania pokarmu, po prostu
zanika. W wyniku tego procesu pozostate zeby przechylajg sie w strone
ubytku, ich korzenie sie odstaniajq, a twarz traci proporcje i wyglgda na
duzo starszg, niz jest w rzeczywistosci - tlumaczy lekarz stomatolog.

Rekonstrukcja usmiechu
Tym okresleniem stomatolodzy okreslajg szereg zabiegéw poprawia-
jacych stan naszego uzebienia - od najprostszych korekt, poprawia-
jacych estetyke istniejgcych zebow, po ich odbudowe na implantach
i regeneracje kosci. - Nie istnieje jedna definicja, ktdra mogtaby jg scisle
okresli¢, gdyz wszystko zalezy od stanu uzebienia konkretnego pacjenta
- wyjasnia dr Romana Markiewicz-Piotrowska, i dodaje: Niektdre osoby
zgtaszajg sie do nas, gdyz doskwiera im brak jednego lub wiekszej ilosci
zebow, inne nie sqg zadowolone z ich koloru, jeszcze inne chciatyby popra-
wic ich ksztatt, ustawienie i dtugos¢, a nawet wykona¢ plastyke dzigset.
Proces ten, w zaleznosci od stanu uzebienia i ogdlnego zdrowia
pacjenta, moze trwac od kilku dni do nawet kilku tygodni. Oczywiscie
trudno jest mowi¢ o przywracaniu pieknego usmiechu bez wczesniej-
szego wyleczenia istniejacych probleméw. W wiekszosci przypadkdéw
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procedury te mozna stosowac rownolegle, tylko pacjenci musza wtedy
czesciej odwiedzac specjalistyczne gabinety.

Procesy naprawcze

Do najbardziej popularnych zabiegéw nalezy usuwanie kamienia na-
zebnego, osadow i nalotdw. Ich powstawanie ma rézne przyczyny i nie
zawsze swiadczy o zaniedbaniach higienicznych pacjenta. To proces
nieinwazyjny i bezpieczny. Sktada sie ze skalingu, ktory usuwa kamien,
piaskowania - polegajgcego na wyeliminowaniu osadow, polerowania,
czyli wygtadzania powierzchni zeba, oraz fluoryzacji majacej na celu
wzmocnienie odpornosci zeba na prochnice. - Higienizacja jamy ustnej
w pewnym stopniu przyczynia sie do wybielenia zebow, jednak nie poradzi
sobie z niektdrymi przebarwieniami - zwraca uwage dr Romana Markie-
wicz-Piotrowska. Wtedy do gry wkraczajg techniki wybielajgce, ktére do
poprawy koloru zebdw najczesciej wykorzystujg zimne swiatto specjal-
nych lamp.

Jest grupa pacjentow, ktérym zalezy na korekcji wyglagdu zebow. Nie
wszyscy akceptuja na przyktad diasteme, czyli przerwe miedzy gérnymi
jedynkami. Zdarzajg sie tez korekcje wysokosci siekaczy lub ich uzupet-
nienie wynikajgce z wykruszenia. W takich przypadkach rekonstrukcja
polega na zatozeniu licowek, czyli cienkich ptatkéw, ktére umiejscawia
sie na przedniej lub bocznej stronie zeba.

W zaleznosci od pozadanego efektu, pacjent moze zdecydowac sie
na materiat akrylowy lub kompozytowy. Najczesciej wybieranym two-
rzywem, zdaniem wielu specjalistow, jest porcelana, ktéra jest dosc
trwata (utrzymuje sie na zebie nawet do 18 lat), pigknie odbija $wiatto
i zapewnia naturalny efekt. - Jednak pacjenci, ktérzy marzq o napraw-
de spektakularnych rezultatach oraz o bardzo dtugiej trwatosci materia-
tu, powinni zdecydowac sie na licowki petnoceramiczne - podkresla dr
Romana Markiewicz-Piotrowska. Ten materiat gwarantuje najwyzszq
jakosc¢ oraz estetyke, ktora spetni marzenia nawet najbardziej wymaga-
jacych klientow i odmtodzi usmiech nawet o kilkanascie lat!

Bardziej czasochtonng procedurg jest zatozenie implantu. W miej-
scu usunietego korzenia umieszcza sie srube, do ktorej dotacza sie
korone zrekonstruowanego zeba. Sa pacjenci, ktorzy decyduja sie na
taka sukcesywna rekonstrukcje petnego uzebienia. Nie jest to zabieg
tani, jednak w perspektywie czasowej, dos¢ optacalny. W przypadku
0s0b korzystajacych z protez zebowych, zdecydowanie bardziej po-
prawia codzienny komfort. Dotyczy to zarowno dbatosci o higiene, jak
i powrotu do radosci gryzienia i odczuwania petnego smaku potraw.
Rowniez pacjenci borykajacy sie z niekonczacymi sie zabiegami sto-
matologii zachowawczej, pozbywaja sie stresu kolejnych wizyt.®
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Problemy zzebami mgdrosci ileczeniem kanatowym

L: Izabella Zlotowska

Stomatologia, podobnie jak cata wspdtczesna medycyna, nieustannie sie rozwija. Dentysci potrafia
wyleczy¢ coraz wiecej choréb zebéw, nawet takich, ktére jakis czas temu byty uznawane za trudne
ibardzo skomplikowane. Priorytetem wspotczesnej stomatologii jest zachowanie wiasnych zebéw
wdobrym zdrowiu przez mozliwie najdtuzszy czas. Osemki i zeby wymagajace leczenia kanatowego,
Zpozoru uwazane za problematyczne, mozna rowniez sprébowac uratowac - nie trzeba sie wcale
pochopnie decydowac na ich przedwczesna ekstrakcje.
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Ktopotliwe trzonowce

Osemki to zeby, ktérych wyrastanie powoli zanika w rozwoju filoge-
netycznym cztowieka. Dzieje sie tak z przyczyn ewolucyjnych - jako
gatunek zywimy sie obecnie gtdwnie przetworzonymi produktami
i nie potrzebujemy dodatkowych trzonowcdw, stuzgcych do zucia su-
rowego pokarmu, jak u naszych praprzodkéw. Zatem, skoro zeby te
nie petnig zadnej waznej funkcji w naszym uzebieniu, to czy nie lepiej
jestje usungc?

Badania pokazuja, ze ok. 40 proc. ésemek usuwa sie niepotrzeb-
nie. Jeslizeby te nie przysparzaja nam zadnych probleméw, to zdecy-
dowanie warto je zostawi¢, chociazby jako wsparcie dla pozostatych
trzonowcow. Moga sie rowniez okazac¢ w przysztosci waznym filarem
protetycznym albo - w miare rozwoju badan nowoczesnej stomato-
logii, sta¢ sie kiedy$ materiatem do przeszczepu w miegjsce innych
trzonowcow.

)

Nade wszystko trzeba pamietaé, ze leczenie kanatowe zeba stosuje
sie wwigkszosci wypadkow wzaawansowanych stadiach prachnicy.
Aby go uniknggé, nalezy codziennie dbag higiene izgtaszat sie

regularnie na kontrole dentystyczne. Priorytetem wspotczesnej
stomatologii jest bowiem zachowanie wiasnych zebaw, wdobrym
zdrowiu ikondycji, przez mozliwie najdfuzszy czas

Zeby madrosci nie przysparzaja problemow?

Szczeka wspotczesnych ludzi jest niewatpliwie duzo mniejsza, niz
szczeka naszych przodkow, i u niektérych oséb juz sam proces wyrzy-
nania sie 6semki wywotuje silne dolegliwosci bolowe oraz problemy
ze zgryzem. Sprawy nie utatwia fakt, ze proces ten moze trwac nawet
kilka lat i jest niejednostajny. Bywa, ze zeby madrosci, nie majgc wy-
starczajgco duzo miejsca w petni uksztattowanym tuku zebowym doro-
stego cztowieka, naciskaja na pozostate, obecne juz uzebienie i wrecz
powodujg przesuniecia sgsiadujgcych zebow.

Bardzo czesto zdarza sie tez tak, ze 6semki nie wyrzynaja sie w ca-
tosci. Mamy wtedy do czynienia z tzw. zebem zatrzymanym, ktory w ca-
tosci lub w duzej czesci tkwi w dzigsle. Przyczyna jest nieprawidtowe
utozenie 6semek w kosci. Moze temu towarzyszy¢ bol stawu skronio-
wo-zuchwowego, bal gtowy czy stany zapalne, ktdre wynikaja ze zgro-
madzenia sie bakterii i resztek pozywienia pod ptatem dzigsta. Takie-
mu przykremu zjawisku, ktére nieuchronnie prowadzi do ekstrakcji
zeba z powodow profilaktycznych (eliminacja ryzyka powstawania tor-
bieli, ztaman zuchwy, resorpcji sasiednich zebow), mozna zaradzi¢ na
bardzo wczesnym etapie. Gdy zgtosimy sie na badanie, lekarz stoma-
tolog bedzie magt dokonaé oceny, czy trzonowiec moze powodowac
problemy i zaleci¢ wykonanie zabiegu germektomii, czyli usuniecia
zawigzka zeba, zanim uformuja sie jego korzenie.

Niewatpliwie kolejng przestanka do ekstrakcji 6semki jest zaawan-
sowana prochnica - czesto spotykana, gdyz trudniej jest nam zadbac¢
o witasciwa higiene, jesli zab ulokowany jest w gtebi szczeki, w ciezko
dostepnym do wyczyszczenia miejscu.

Lokalizacja zebéw madrosci, z mocno ograniczonym do nich doste-
pem, sprawia rowniez, ze sg one trudne w leczeniu. Specjalisci uwa-
zaja jednak, ze ekstrakcja to ostatecznosc. - Udajgc sie na regularne
kontrole do dentysty mozna zapobiec wielu problemom i podjg¢ odpo-
wiednio wczesng interwencje - podkresla dr Ryszard Gorkiewicz, lekarz
stomatolog z Dentim Clinic Medicover.
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Leczenie kanatowe zeba

Leczenie kanatowe moze uratowac zab, ktory wykazuje oznaki zywot-
nosci, mimo ze jego miazga jest uszkodzona, zakazona lub martwa.
Miazga to tkanka wypetniajgca jame kazdego zeba i zapewniajgca pra-
widtowy przeptyw krwi. Moze ulec uszkodzeniu na skutek pekniecia
zeba lub jesli dojdzie do powstania gtebokich ubytkow. W obydwu przy-
padkach bakterie zamieszkujagce jame ustng dostajg sie do miazgi, co
moze prowadzi¢ do zakazenia, opuchlizny lub martwicy tej tkanki.

Gdy stan zapalny obejmie unerwiong miazge, pojawia sie pulsujgcy
bél zeba. W takim wypadku nalezy jak najszybciej zgtosi¢ sie do gabine-
tu stomatologicznego. Lekarz oceni, czy wielkos¢ ubytku nie narusza
struktury zeba w stopniu uniemozliwiajgcym jego dalsze leczenie, albo
jesli mowa o peknieciu, to czy ztamanie przebiega powyzej lub ponizej
(zab kwalifikowany zazwyczaj do usunigcia) linii dzigset.

Stomatolodzy przestrzegaja, by bolu zeba nie ignorowac. - Nieleczo-
na infekcja moze prowadzi¢ do powstania ropni, bardziej rozlegtych in-
fekcji okotowierzchotkowych, ale tez powiktan w obrebie ukfadu sercowo-
-naczyniowego, obcigzenia nerek albo tez komplikacji neurologicznych
- podkresla lek. stom. Aleksander Gajos, endodonta.

Zabieg leczenia kanatowego jest dos¢ prosty. Po znieczuleniu zeba
dentysta wykonuje otwor w jego tkance, a nastepnie usuwa zakazo-
ng lub martwag miazge. Po jej usunieciu, komora zostaje odpowiednio
oczyszczona z resztek bakterii, a jej przestrzen wypetniona gutaperka,
czyli materiatem zastepujgcym uszkodzong tkanke. Nastepnie denty-
stamoze umiescic na zebie korone, ktora poprawi jego wyglad i wytrzy-
matos¢. W zaleznosci od konkretnego przypadku, leczenie kanatowe
moze wymagac wielokrotnych wizyt u dentysty.

Czasem zeby po leczeniu kanatowym uznaje sie za stabsze, kruche
i mniej odporne na dziatanie czynnikow zewnetrznych, ale to nie musi
by¢ prawda. Przy wiasciwej odbudowie korony i odpowiedniej higienie
bedzie on nam stuzyt niemal tak samo dtugo, jak zeby wtasne. Nie na-
legajmy pochopnie na ekstrakcje, a dopiero po diagnostyce i rozmowie
z dentysta, podejmijmy stosowna decyzje.

Nade wszystko trzeba pamietac, ze leczenie kanatowe zeba stosuje
sie w wiekszosci wypadkéw w zaawansowanych stadiach prochnicy.
Aby go unikna¢, nalezy codziennie dbac higiene i zgtaszac sie regular-
nie na kontrole dentystyczne. Priorytetem wspotczesnej stomatologii
jest bowiem zachowanie wtasnych zebow, w dobrym zdrowiu i kondycji,
przez mozliwie najdtuzszy czas. 2
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Ladbaj o zeby

Troska o zdrowy, tadny usmiech naszych
dzieci rozpoczyna sie juz w okresie
niemowlecym. Okresowe kontrole

w gabinecie stomatologicznym moga
zapobiec wielu ktopotom zwigzanym
z zebami w przysztosci.

Pierwsze zabki, pierwsza wizyta

Wielu rodzicow pojawienie sie pierwszego zgbka traktuje wytgcznie

w kategoriach wydarzenia rodzinnego. Nic nie ujmujgc tym jakze

pieknym emocjom, trzeba jednak zwréci¢ uwage na fakt, ze o zdro-

wy usmiech naszego maluszka nalezy dba¢ od najmtodszych lat.
Okres zgbkowania moze by¢ ucigzliwy zaréwno dla dziecka, ktére

odczuwa bdl dzigset, jak i rodzicow, martwigcych sie o stan zdrowia
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SWOJEGO DZIECKA

#/ Gertruda Niwelska

swojej pociechy. Pierwsze zgbki zaczynaja sie wyrzynac ok. 6. mie-
sigca zycia, chociaz moze to by¢ zarowno kilka tygodni wczesniej,
jak i kilkanascie tygodni pdzniej. Roczny bobas powinien juz mie¢
siekacze, a trzylatek, maszerujgcy do przedszkola, ma zazwyczaj
komplet 20 zebow mlecznych.

Ten czas jest czesto zaniedbywany w kontekscie opieki stoma-
tologicznej. Wynika nierzadko z przeswiadczenia, ze zeby mleczne
i tak za chwile wypadna, a po co fundowac¢ dziecku stres wizyty na
fotelu dentystycznym. Dentofobia rodzicéw czesto jest podswiado-
mie przekazywana dzieciom. - Tymczasem witasnie w tym okresie -
na co wskazuje lek. dent. Marta Szymanska-Pawelec z Dentim Clinic
- najlepiej jest zaczq¢ oswaja¢ malucha z gabinetem, by sprawdzic,
czy wszystko przebiega wtasciwie. Rodzice powinni wtasnie wtedy
zadawac jak najwiecej pytan, by poszerzy¢ swojg wiedze na ten te-
mat - jak dbac o higiene jamy ustnej dziecka, jakg wybrac¢ paste czy
szczoteczke i wreszcie, co niezwykle istotne, kiedy sprawdzac¢ ewen-
tualne wady zgryzu.

Wizyta u ortodonty

Pierwsza wizyta u tego specjalisty moze sie odby¢ juz w wieku dwéch,
trzech lat, jednak nie pdZniej niz okoto 7. roku zycia. W tym wieku zaczy-
naja pojawiac sie pierwsze zeby state. Jest to niezmiernie wazny okres.
Organizm dziecka caty czas sie rozwija, a wady powstate i utrwalone
duzo trudniej bedzie skorygowac¢ w wieku dorostym.

Na co zwraca¢ uwage? Na sttoczenia lub zbyt duze przerwy miedzy
zebami, na zeby, ktére wyrastajg krzywo, na zauwazalng asymetrie
twarzy lub nienaturalne utozenie zuchwy, takie jak przodo- lub tytoz-
gryz, oraz wszelkie nieprawidtowosci w wyrzynaniu zebow. W pore
zdiagnozowane problemy mozna skutecznie leczy¢ i - co najwazniej-
sze, przeciwdziata¢ ich pogtebianiu sie. Kosciec jest jeszcze stosun-
kowo elastyczny, dlatego widoczne rezultaty leczenia pojawiajg sie
w krotszym czasie. W konkretnych przypadkach stosuje sie ¢wiczenia
zgryzu oraz wktadki i aparaty ortodontyczne. Warto pamietac tez o tym,
ze niektére wady wymowy u dzieci (a nawet osob dorostych) wynikaja
z zaniedbanej korekty wad zgryzu.

%)

Nauka mycia zebaw od najmtodszych lat to najbardziej wartosciowe
lekcje na cate zycie. Wymiana zghow mlecznych to tez wydarzenie

rodzinne. Warto je kultywowaé, bo kazda okazja, sprzyjajgca zaintere-
sowaniu dziecka zdrowiem jamy ustnej, jest inwestycjq wjego zdrowy
usmiech wprzysztosci.

Wazna higiena

Szczotkowanie zgbkow powinno sie zaczg ¢ wraz z pojawieniem sie
pierwszego mleczaka. Oczywiscie, pierwsza szczoteczka bardziej
przypomina naparstek (naktadany na palec rodzica) niz typowy
przyrzad uzywany do szczotkowania. Podobnie pasta - naktada-
my ja w mikroskopijnych ilosciach (dziecko jest jeszcze w wieku,
w ktérym nie potrafi $wiadomie jej wypluc¢). Wazne jest jednak jak
najwczesniejsze wyrobienie nawyku mycia, co pomoze w ochro-
nie przed prochnicg (niestety, wiekszo$¢ dzieci nabywa jg juz
w okresie zebdw mlecznych). Dwu, trzyletni maluch powinien juz

\

TEMAT NUMERU

samodzielnie szczotkowa¢ swojg jame ustng - najlepiej w formie
zabawy. Rodzice powinni przez caty okres przedszkolny to mycie
kontrolowac¢ i pomagac¢ w doktadnej higienie. Dziecko w tym wieku
nie potrafijeszcze doktadnie manewrowac szczoteczka w buzi, tak
by wszystkie zg bki byty odpowiednio wyczyszczone.

Uwaga na préchnice
To nadal bardzo powszechna choroba. Niestety, rownie czesto jest
tez lekcewazona. Nie zdajemy sobie sprawy, ze zakazenie bakteria,
ktora ja wywotuje, jest bardzo czeste juz w okresie niemowlecym,
a zta dieta i niewtasciwa higiena powoduja jej namnazanie. Zainfe-
kowanie zebow statych jest juz tylko tego konsekwencjg.
Prochnica butelkowa lub inaczej - wczesnodziecieca, jest wyni-
kiem braku wiedzy lub braku zaangazowania sie rodzicow. Maluch,
ktory zasypia z butelkg przy buzi, lub przez caty dziehn podjada lub
podpija stodzone ciastka czy napoje, ma prawie zagwarantowany
rozwdj tej choroby. To tez jeden z argumentow do dtuzszego kar-
mienia piersig - dzieci majg wtedy zdrowsze szkliwo. Jednak nawet
niemowle tak karmione kilka razy w ciggu nocy, bez przerwy na hi-
giene jamy ustnej, takze znajduje sie w grupie ryzyka.

Pierwsze zeby state
Pojawiaja sie miedzy 5. a 9. rokiem zycia. Wtedy tez wykonuje sie la-
kowanie bruzd zebdw statych. Dotyczy to przede wszystkim szdstek,
ktore wyrastajg w tym czasie. Jak zapewnia dr Szymanska-Pawe-
lec: - Jest to procedura bezbolesna, polegajgca na oczyszczeniu
zeba i sptyceniu bruzd ptynnym kompozytem. Zabezpieczane sq zeby
najbardziej narazone na prochnice, czyli trzonowe oraz przedtrzono-
we od czworki do siodemki, ale tez siekacze boczne, jesli majg tzw.
otwar slepy, czyli anatomiczne zagtebienie od strony podniebienia.
Lakowanie wykonuje sie etapami, zaleznie od pojawiania sie zebdw,
ktére muszg byc¢ w petni wyrzniete - nie mogq by¢ przykryte nawet
czesciowo dzigstem, bo to ostabi dziatanie laku szczelinowego.
Nauka mycia zebow od najmtodszych lat to najbardziej wartoscio-
we lekcje na cate zycie. Wymiana zebow mlecznych to tez wydarze-
nie rodzinne. Warto je kultywowaé¢, bo kazda okazja, sprzyjajaca
zainteresowaniu dziecka zdrowiem jamy ustnej, jest inwestycja
w jego zdrowy usmiech w przysztosci. 2
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Wpoiczesnie, jako spoteczenstwo,
coraz mniej sie ruszamy. Wieksza
czes¢ czasu wciggu dnia spedzamy
W pozycji siedzacej - przy komputerze,
w samochodzie, a wieczorem przed
telewizorem. Brak ruchu jest
przyczyna wielu chordb, zwigzanych
m.in. z otyloscia, dlatego wszelka
forma aktywnosci fizycznej jest
korzystna dla naszego zdrowia.
Nie trzeba jednak wcale forsowac
sie ponad granice mozliwosci czy od
razu przebiegac¢ maratony. Wystarczy
wybrac sie na... spacer. Juz 30 minut
spokojnego marszu, praktykowanego
regularnie (najlepiej codziennie),
moze przynies¢ wiele zalet dla catego
organizmu, zaréwno fizycznych, jak
ipsychologicznych. Jakich?

Oto 10 korzysci spacerowania.

1

Poprawa samopoczucia

Spacery sprzyjaja poprawie nastroju - to przede wszystkim
bardzo przyjemny sposob spedzania czasu, dajgcy radosc
ptynaca juz z samego przebywania na $wiezym powietrzu.
Wzrost pozytywnej energii wptywa na polepszenie samopo-
czucia, chroni przed stanami chronicznego zmeczenia oraz
wahaniami nastroju. Maszerowanie pomaga bowiem w wy-
ciszeniu emocji i przycigga pozytywne mysli. Moze tez
zapobiega¢ stanom depresyjnym i innym zaburzeniom
psychicznym.
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2

Redukcja stresu

Codzienny spacer pomaga skutecznie roztadowac stres, zmniej-
szy¢ napiecie i uspokoi¢ zmysty. Chodzenie obniza bowiem po-
ziom kortyzolu - hormonu zwigzanego ze stresem oraz lekiem.
Podczas spacerow w organizmie uwalnia sie za to serotonina
oraz endorfiny - popularne zwigzki odpowiedzialne za uczucie
szczescia. Dzieki nim wzrasta che¢ do aktywnosci i otwartosc
na nowe wyzwania. Gdy wiec czujesz sie zdenerwowany lub nie-
spokojny, dobrym pomystem bedzie wybranie sie na matg prze-
chadzke.

3

Lepszy sen
Regularna aktywnos¢ fizyczna na Swiezym powietrzu, nawet
w tak umiarkowanej intensywnosci, wspomaga walke z bez-
sennoscia. Wydzielajaca sie w jej trakcie serotonina wptywa
na zwiekszong produkcje melatoniny, ktora requluje cykl snu,
dlatego spacery sg idealne dla 0séb cierpigcych na problemy ze
snem oraz tych, ktére chca poprawic jego jakosc.

4

Dotleniony organizm

Ruch na swiezym powietrzu powoduje, ze organizm lepiej sie
dotlenia, a dostarczajgc komdrkom tlenu sprawiamy, ze przyby-
wa nam tez energii i nie odczuwamy zmeczenia. Praktykowanie
podczas spaceru ¢wiczen oddechowych zwieksza dodatkowo
pojemnos$¢ ptuc, przez co wzrasta tez wytrzymatosc i wydajnosc
catego ciata.

b

Pobudzona kreatywnos$¢
Odpowiednie dotlenienie mézgu wspomaga jego funkcjonowa-

nie, powodujgc wzrost poziomu koncentracji, wydajnosci i kre-
atywnosci oraz poprawe zdolnosci myslenia i przetwarzania in-
formacji. Spacer wptywa pozytywnie na pamiec¢ i rozjasnia mysli.
Nastepuje odprezenie umystu, swoisty reset, co sprzyja stanom
spokoju i réwnowagi oraz nowym pomystom.

6

Sprawne serce

Ruch stabilizuje prace serca, wzmacnia uktad krgzenia i zmniej-
sza ryzyko wystapienia zawatu, udaru oraz innych chorob serco-
wo-naczyniowych. Poprawia sprezystosc tetnic i reguluje tempo
przeptywu krwi w zytach, dlatego spacerowac powinny osoby za-
rowno z wysokim, jak i niskim cisnieniem. Aktywnos$¢ ta bardzo
polecana jest szczegolnie osobom starszym, po 60. roku zycia.
Regularne spacery, wptywajac na poprawe krgzenia, zmniejsza-
ja tez prawdopodobienstwo pojawienia sie zylakow na nogach,
z ktorymi czesto borykaja sie kobiety.

7

Obnizone ryzyko choréb

Maszerowanie zapobiega takze chorobom cywilizacyjnym oraz
zmniejsza ryzyko zachorowania na raka czy demencje starcza.
Regularne spacery obnizajg poziom cukru we krwi i chronig przed
wystapieniem np. cukrzycy. Osoby praktykujace te aktywnosc
fizyczna sa tez ogolnie bardziej sprawne od tych, ktore unikaja
ruchu, lepiej radza sobie z codziennymi obowigzkami i rzadziej
fapia infekcje, poniewaz spacery na $wiezym powietrzu hartuja
organizm i zwiekszajg jego odpornosc.

8

Spacery to takze ¢wiczenia aerobowe - przyspieszajg meta-
bolizm i tempo redukcji tkanki ttuszczowej, przez co pomagaja
w pozbyciu sie zbednych kilogramdéw (w trakcie godzinnego mar-
szu mozna spali¢ nawet 200 kalorii!)i poprawiaja wyglad sylwetki.
A poniewaz ich natezenie jest umiarkowane, nie obcigzajg przy
tym stawow ani kregostupa, obnizajac ryzyko potencjalnych ob-
razen, przy poréwnywalnej do joggingu ilosci spalonych kalorii.
To idealna forma ruchu dla oséb otytych i walczacych z nadwaga.

9

Ochrona przed osteoporoza

Regularne maszerowanie ma zbawienny wptyw na zdrowie kosci -
pomaga podtrzymywac ich gestosé¢, co ma szczegdlne znaczenie
u 0sob cierpigcych na osteoporoze. Na stworzonej przez Brytyj-
ska Narodowa Fundacje Osteoporozy liscie najlepszych ¢wiczen
oporowych, poprawiajgcych gestos¢ kosci, spacery znalazty sie
na samym szczycie. Organizacja ta zaleca codzienne przechadz-
ki z psem jako sposob na profilaktyke tej przykrej, odbierajg-
cej sprawnosc¢ choroby. W przysztosci moze to zaprocentowac
znacznie lepsza forma fizyczng w podesztym wieku oraz zacho-
waniem mobilnosci i aktywnosci az do pozniej starosci.

10

Ograniczanie aktywnosci fizycznej do minimum oraz dtugie godzi-
ny spedzone w pozycji siedzacej rujnuje nasza prawidtowa posta-
we. Zdecydowanie nie stuzy to kondycji miesni i stawow, ktore sa
narazone na czeste przecigzenia, a nieuzywane po prostu stabng.
0d chodzenia ciato staje si¢ za to bardziej elastyczne, co prowa-
dzi do wzmocnienia sity miesni i stawow, poprawy ich jakosci oraz
zmniejszenia ryzyka ztaman, skrecen czy innych kontuzji. Nalezy
reqularnie ¢wiczy¢, aby nie doszto do ich zastania czy gorszego

schorzenia.

n



@ ZDROWIE W PIGULCE

Antybiotyki przyjmujemy zdecydowanie
zbyt czesto i w wielu przypadkach zupelnie
niepotrzebnie. To powoduje, ze uodparniamy
sie na nie. Bakterie przestajg by¢ wrazliwe na
lekarstwo i w pewnym momencie leczenie

przestaje dziata¢. Skutkuje to tym, ze musimy
siegac po coraz silniejsze specyfiki, w coraz
wyzszych dawkach i stosowac coraz dtuzsze
terapie, a na swiecie przybywa szczepéw
antybiotykoopornych bakterii.

dkrycie prawie 100 lat temu, w 1928 roku, pierwszego antybioty-

ku - penicyliny, zrewolucjonizowato $wiat medycyny i uratowa-

to wiele istnien ludzkich. Jednak na przestrzeni lat nadmierne
stosowanie tych srodkow stato sie plaga ludzkosci. Wskutek wykorzy-
stywania ich w rolnictwie, znajdujemy je w jedzeniu oraz wodzie. Zbyt
czesto siegamy po nie w terapiach, co widac tez w badaniach sciekdw
uchodzgcych do morz i oceanow.

Polska nalezy do krajow, w ktorych najczesciej naduzywa sie anty-
biotykéw. W bezrefleksyjnym ich zazywaniu nie jestesmy jednak jako
spoteczenstwo odosobnieni. To trend niestety wzrostowy w krajach,
w ktorych absencja chorobowa w pracy czy dtuzsza niedyspozycja fi-
zyczna, wydaje sie by¢ nie do pomyslenia.

Antybiotyki to ostatecznosc¢

0d lekarzy oczekujemy zapisania lekarstw, ktore szybko ,postawig
nas na nogi’, a antybiotyki wydaja sie nam najskuteczniejszym $rod-
kiem. Czesto wrecz sami sugerujemy ich zaordynowanie nawet przy
zwyktym przeziebieniu czy grypie. Nie do wszystkich trafia argument,
ze powinny by¢ one przepisywane w ostatecznosci, bo ich bezmysine
stosowanie moze doprowadzi¢ do zguby. Innym btedem jest niekon-
czenie zaleconej przez specjaliste antybiotykoterapii - zargumentem
.Czuje sie juz dobrze, wiec po co mam sie truc¢?”. Nierzadkie jest nie-
stety takze kurowanie si¢ na wtasng reke specyfikami pozostatymi
po wyleczeniu wczesniejszych infekcji czy - 0 zgrozo - przekazanymi
przez znajoma lub sgsiadke, ,bo jej pomogty”. W efekcie lawinowo
przybywa bakterii opornych na leki.
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WSPARCIE ORGANIZMU DZIECKA
W KOLKACH
| W CZASIE ANTYBIOTYKOTERAPII

¢

6 Dwa znane i przebadane szczepy
probiotyczne w jednej kropli*

& Jedyny preparat probiotyczny w kroplach
z technologig CRYO = gwarancja
przezywalnosci szczepow bakterii
probiotycznych

** Gerasimov S, Gantzel J, Dementieva N, Schevchenko 0, Tsitsura O, Guta N, Bobyk V, Kaprus V. Role of Lactobacillus rhamnosus
{FloraActive™) 19070-2 and Lactobacillus reuteri (FloraActive™) 12246 in Infant Colic: A Randomized Dietary Study. Nutrients. 2018
Dec 13;10(12):1975. doi: 10.3390/nu10121975. PMID: 30551654; PMCID: PMC6315585.tive™) 19070-2 i Lactobacillus reuteri
(FloraActive™) 12246 w kolce niemowlat: randomizowane badanie dietetyczne, Nutrients 2018, 10, 1975

od1. 5kropli wystarczy
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Szkody w systemie odpornosciowym

/byt czeste stosowanie tych lekarstw powoduje przede wszystkim
zaburzenie dziatania systemu immunologicznego cztowieka. Jest on
wtedy poniekad wyreczany przez antybiotyki w walce zchorobg. W nor-
malnej sytuacji nasz system obronny bytby zmuszony do samodzielnego
wytwarzania przeciwciat przeciwko bakterii, ktéra zaatakowata orga-
nizm. W momencie podania antybiotyku, te przeciwciata nie sg produ-
kowane. Skutkiem tego sg nawracajgce infekcje trudne do wyleczenia.

-/

Iniszczenie flory bakteryjnej jelit
powoduje biegunki, stany zapalne i ogdlne trudnosci zwigzane

z wehfanianiem sktadnikow odzywczych.
Tym problemom mozna zapobiec, stosujqc podczas kuracii probiotyki,
ktore pomogg zachowat prawidtowy stan flory.

Grozna antybiotykoopornos$¢
Wedtug wyliczen swiatowych stuzb i organizacji medycznych, kazdego
roku na swiecie umiera prawie 2 miliony pacjentdw, ktérym nie mozna
pomoc, poniewaz sg zarazeni lekoopornymi drobnoustrojami. Szacunki
przewiduja, ze w ciggu najblizszych 30 lat mozna spodziewac sie rocznie
ponad 10 milionéw zgondw spowodowanych takimi bakteriami. Swiatowa
Organizacja Zdrowia systematycznie publikuje listy zagrazajgcych zyciu
i zdrowiu mikrobdw, na ktére wcigz potrzeba lekarstw nowych generaciji.
Jak dochodzi do zwiekszenia opornosci przez bakterie? Kazda grupa
antybiotykow jest przeznaczona dla okreslonego ich szczepu i tylko do
ich zniszczenia sg one produkowane. Ale niestety, kazda produkcja oraz
nowy specyfik, stworzony przez uczonych i grupy farmaceutyczne, jest
zawsze 0 krok za tymi mikroorganizmami, ktore sg ,madrzejsze”, szybsze
i fatwiej wytwarzajg mechanizmy obronne, powodujgc tym duza opor-
nos¢ tych antybiotykdw naich niszczenie.

Madre zazywanie
Antybiotyki sg czasami potrzebne i czesto mogg uratowac zdrowie
czy zycie. Pamietajmy jednak o tym, ze dziataja one na bakterie,
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a nie na wirusy. Majg za zadanie unicestwienie tych zarazkéw albo
poprzez ich zabicie, albo przez zahamowanie ich wzrostu, co z kolei
daje mozliwos$¢ uaktywnienia sie organizmu w walce z chorobg.

Bardzo wazna kwestig jest nieprzerywanie leczenia, mimo poczat-
kowe]j poprawy samopoczucia po pierwszych dwoch, trzech dniach
kuracji. Kluczowe w pokonaniu choroby jest dokohczenie terapii, ktora
trwa zazwyczaj od 7 do 10 dni. W przypadku przedwczesnego jej prze-
rwania infekcja bakteryjna zostaje tak naprawde tylko zahamowana -
po odstawieniu lekéw zarazki zaczynajg namnazac sie powtornie, lecz
juz zmodyfikowane, czyli takie, ktére wyksztatcity lekooporng ochro-
ne. Wtedy nie ma juz mozliwosci kontynuowania skutecznej kuracji, bo
dochodzi do opornosci na antybiotyk, ktéry zostat podany.

Wazne jest tez przestrzeganie sposobu dawkowania oraz zachowa-
nie statej dawki i jednakowego odstepu czasowego miedzy przyjmo-
waniem poszczegdlnych porcji lekarstwa. Przyktadowo, przy zaleceniu
zazywania go 2 razy na dobe nalezy zrobi¢ przerwe 12-godzinna, a przy
czestotliwosci 3 razy na dobe - 8-godzinng. Tylko takie leczenie po-
zwoli zachowa¢ odpowiedni poziom stezenia leku we krwi i w ten spo-
sob zwiekszy¢ skutecznos¢ terapii. Przyjmowany doustnie lek wechta-
niany jest w jelitach i tam dostaje sie do krwiobiegu, skad przenika do
wszystkich narzaddw i tkanek, niszczac napotkane bakterie.

Wazne probiotyki

Antybiotyki o szerokim spectrum dziatania sg szczegadlnie groznymi
zabojcami roznorodnych bakterii, lecz niestety takze wielu pozy-
tecznych mikroorganizmow. Podawane doustnie niszcza pozytecz-
na flore przewodu pokarmowego, bowiem nie odrdzniajg dobrych
bakterii od ztych. Uszkodzone btony $luzowe stajg otworem przed
szkodliwymi drobnoustrojami. W jamie ustnej moga pojawiac sie
plesniawki, moze dochodzi¢ do infekcji grzybiczych. Zniszczenie
flory bakteryjnej jelit powoduje biegunki, stany zapalne i ogdine
trudnosci zwigzane z wchtanianiem sktadnikéow odzywczych. Tym
problemom mozna zapobiec, stosujgc podczas kuracji probioty-
ki, ktore pomoga zachowac¢ prawidtowy stan flory. Pamietajmy, ze
spetnia ona wiele istotnych funkcji, a takze wspiera nasz organizm
w walce z chorobg, dlatego tak wazne jest zazywanie preparatow
probiotycznych nie tylko w trakcie antybiotykoterapii, ale tez przez
okreslony czas po jej zakonczeniu. @
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Dip Rilif (/bupm!enum Memim/um) Skiad i postaé: Zel, 1 gram zelu zawiera 50 mg |bupmfenu i30 ‘mg mentolu. WSkazama Miejscowe leczenie i i Bdle
béle w tkance widl $ciggnach i wigzadfach. Bol i obrzek wskutek uszkodzen urazow stawow z wigzadet (skrecenia stawow), knntuzll sportowych. Dawkowanie: Dorosli i dzieci powyzej 12 lat: Cienka warstwe zelu natozy¢ na bolesne miejsce i delikatnie wmasowac az do wchtonigcia preparatu.
Powtarzac nie czgsciej niz 3 razy na dobe, jjac co najmniej 4-godzinng przerwe w iu. W przypadku 'Ilbﬂk j 3049, Sug lub 100g preparatu nalezy jednorazowo stosowac 1do 4 cm Zzelu, a w przypadku tubek zawwm]acych 15g leku 4 — 10 cm Zzelu. Nie stosowac dawki wigkszej niz zalecana. Nie zaleca sig
stosowania u dzlecl ponizej 12 IaL Pneclwwskazama Nadwrazliwosé na substancie czynne, inne ni Il lub na ktor substancje U oséb z astma, u tepowaly w przesziosci napady dusznosci, niezyt nosa lub inne objawy alergiczne po zastosowaniu kwasu acetylosalicylowego lub
innych nig ia i zalecane $rodki ostroznosci: Nie stosowac zelu na i w okolicach bion $luzowych oraz w okolicach oczu. Unika¢ kontaktu ze skérg uszkodzong lub zmieniong zapalnie. Przerwac s1nsnwan|e Jesll wysmpl pnkrzyvvka lub pﬂdrazmeme skory. Nie stosowac pod opatrunkami
okluzy]nyml Jesli objawy nie ustepuja po dwdch Iygudmacn pacjenci powinni zasiegna¢ porady lekarza. Poniewaz wiadomo, ze ibuprofen podany doustnie moze nasilac istniejaca niewydolnos¢ nerek, pacjenci z chorobami nerek przed ibuprofen takich, jak Dip Rilif, powinni
zasiegna¢ porady lekarza. Nalezy dokfadnie umy¢ rece po zastosowaniu zelu Dip Rilif, jesli nie s3 leczone preparatem. W przypadku polknigcia zelu nalezy natychmiast skontaktowac sie z lekarzem. Wytacznie do uzytku zewnetrznego. Dziatania niepozadane: Do najczesciej wystepujacych naleza zaburzenia skory i tkanki
podskornej: podraznienie i zaczerwienienie skory, wysypka, Swiad, pieczenie, pokrzywka. Zaburzenia zotadka i jelit: béle brzucha, niestrawnosc. Zaburzenia uktadu immunologicznego: moga to hyc reakcje nadwrazllwnscl po zastosowaniu ibuprofenu takie, jak: niespecyficzne reakcje alergiczne, anafilaksja, napady astmy, napady
dusznosci, skurcz oskrzeli, reakcje skome réznego typu, wysypka, Swiad, pokrzywka, obrzek naczynioruchowy i znacznie rzadziej pecherzyca (wigczajac martwice skorng i rumier Podmiot i Colep Laupheim GmbH & Co. KG. Kategoria dostepnosci: Lek wydawany bez recepty. Pozwolenie
na dopuszczenie do obrotu nr 4326 wydane przez MZ. Dodatkowych informacii o leku udziela: EGIS Polska Sp. z 0.0., ul. Komitetu Obrony Robotnikéw 45D, 02-146 Warszawa, tel. +48 22 41 79 200, faks +48 22 41 79 292. www.egis.pl

Dip IIDT ngm;waﬁl:y (produkt ztozony). Skiad i poshc krem 1gram kremu zawiera: 128 mg salicylanu metylu, 59,1 mg mentolu, 19,7 mg olejku 1 14,7 mg olejku ia: Produkt leczniczy Dip HOT ngrzewajqcy stosuje sie objawowo w bélach migniowych i stawowych, rwie kulszowej

w gosccu, bolach stawdw oraz u sportowcow po treningu. Dawkowanie: Dorosli i miodziez powyzej 12 -0 roku zycla nanies¢ clenkq warslwe preparatu na bolace miejsce, delikatnie wmasowac. Powtarza¢ 2-3 razy na dobe. Nie stosowac u dzieci ponizej 12-go roku zycia.
Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na salicylany, mentol Iub ktorgkolwiek substancje pomocnicza. Nie stosowac u dzieci pomzej 12-go roku zycla i zalecane srodki Produkt leczniczy zawiera lanoling, ktdra moze powodowac mle]scowe reakcje skorne (np. kontaktowe zapalenle skory) Unikac kontaktu
z oczami i |nnym| wrazliwymi partiami skﬁry Przed uzyciem nalezy wyprébowac produkt leczniczy na matej i i skory, w celu zmini zyka ienia alergii. Nie stosowac na skore. Przerwac i produktu w przypadku j sig ia skary. Po uzyciu
doktadnie umy¢ rece, chyba ze sa one miejscem stosowania preparatu. U pacjentow I na astme moze wystapi¢ 1y skurcz oskrzell dlatego pned zastosowaniem produktu leczniczego powinni oni upewnic sie, czy nie sa uczuleni na jego skfadniki. W przypadku kontaktu oczu z produktem leczniczym
nalezy je natychmiast przemy¢ duza iloscia wody i skontaktowac sig z lekarzem. Jezeli objawy bélowe nie ustepuja, nalezy sle z lekarzem. Nie ¢ zalecanej dawki. Tylko do uzytku zewnetrznego. Dziatania niepozadane: Reakcja alergiczna na salicylany lub mentol (zaczerwienienie skory, pokrzywka),
oparzenia w miejscu stosowania (czestos¢ nieznana - nie moze byc okreslona na podstawie danych). U osob i istme. moze wystapic odruchowy skurcz oskrzeli i w konsekwencji uczucie dusznoéci. Podmiot odpowiedzialny: Colep Laupheim GmbH & Co. KG. Kategoria dostgpnosci:
Lek wydawany bez recepty. Pozwolenie na dopuszczenie do obrotu nr R/1253 wydane przez MZ. Dodatkowych informacii o leku udziela: EGIS Polska Sp. z 0.0., ul. Komitetu Obrony Robotnikéw 45D, 02-146 Warszawa, tel. +48 22 41 79 200, faks +48 22 41 79 292. www.eqgis.pl

w tym béle stawéw spowodowane zmianami zapalnymi i zwyrodnieniowymi, béle plecow, Iumbago (postrzat), ble migsniowe,




przy schorzeniach

alergicznych

A=

Woachlarz farmaceutykéw stosowanych przy
schorzeniach alergicznych jest obecnie bardzo
szeroKi. S to specyfiki stosowane przy réznych
objawach i stadiach tej choroby. Poznanie
charakterystyki ich dziatania jest istotne,
zwlaszcza, ze wiosng wchodzimy w okres
zwiekszonej emisji niektoérych alergenéow.

Leki przeciwhistaminowe
Jakojedyne sg dostepne bezrecepty, w opakowaniach do 10 sztuk. Taki
zakup bedzie jednak zawsze drozszy niz w przypadku realizacji recepty.
Te same specyfiki, przepisane przez lekarza, sg dostepne w wiekszych
ilosciach (po 28 lub 30 sztuk).

Wszystkie srodki przeciwhistaminowe dziatajg podobnie. Rdznig sie
jedynie wystepowaniem skutkow ubocznych, do ktérych zaliczamy:
sennos¢, zaburzenia koncentracji, uczucie suchosci w jamie ustnej oraz
wzmozony apetyt, skutkujgcy czesto bezrefleksyjnym spozywaniem
wiekszej niz dotychczas ilosci pokarmow i przybieraniem na wadze.

Na przestrzeni lat badania firm farmaceutycznych skupiaty sie na
mozliwie maksymalnym wyeliminowaniu efektow ubocznych, stad po-
wstawanie lekdw kolejnych generacji. Najnowsze leki przeciwhistami-
nowe sg ich wtasciwie pozbawione. Trzeba jednak pamietac, ze nie sa
to farmaceutykileczace, lecz dziatajg ce wytg cznie objawowo. Niwelujg
objawy, a nie przyczyne choroby, dlatego ttumacze pacjentom, ze nie
ma sensu stosowac tych srodkéw codziennie. Sg oczywiscie okresy po-
jawienia sie alergii, wymagajgce zazywanie takich lekow przez dtuzszy
czas, nawet do 2-3 miesiecy. Zalecam wtedy ich przyjmowanie osobom
zudokumentowang medycznie alergig.
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Kolejny aspekt, na ktory chce zwréci¢ uwage, to prewencja przed
farbowaniem wtoséw. Przychodzg do mnie czesto panie (w naszej
kulturze bardzo rzadko panowie), ktére chca pofarbowac sobie wiosy
na kolor czarny, a z czarnym barwnikiem mamy najwiekszy problem
objawowy. Zdarzajg sie niestety przypadki wysta pienia pokrzywek czy
obrzekdw naczynioruchowych, z interwencyjnymi wizytami na SOR
wigcznie. Wtedy zalecam pacjentkom przygotowanie: przyjmowanie
przez kilka dni wczesniej, w dniu farbowania oraz pare dni po zabie-
gu, nawet dwa razy dziennie, leku przeciwhistaminowego najnowszej
generacji. Na marginesie chce nadmienic¢, ze inne farby, na przyktad
ciemnokasztanowe, juz tego problemu nie wywotuja, ale rzadko ktora
pacjentka zmienia w tej kwestii zdanie.

Podobng prewencje zalecam w przypadku wyjazdow wakacyjnych -
tez radze sie zabezpieczyc¢. Bedziemy jes¢ co innego, bedziemy prze-
bywac¢ w innym srodowisku. Wtedy mozna leki suplementowac pre-
wencyjne przez okres tygodnia do dwoch (w zaleznosci na jak dtugo
planujemy wyjazd), by do reakcji alergicznej nie doszto.

Pacjent jednak musi mie¢ swiadomos¢, ze podobnie jak leki prze-
ciwbdlowe dziatajg tylko na bol (i przyjmowane sg doraznie), tak leki
przeciwhistaminowe znosza tylko objawy alergii, takie jak: swiad,
fzawienie oczu, uczucie niedroznosci i wodnistej wydzieliny w nosie
czy kichanie, ale nie leczg przyczyn powstania reakcji alergicznych
w organizmie. Przyczynowo w przypadku leczenia alergii dziata wy-
facznie immunoterapia alergenowo swoista, czyli méwiagc ogolnie -
odczulanie.

Przy tej okazji chciatabym tez odnies$¢ sie do bardzo popularne-
go wapna. To najstarszy i kiedy$ jedyny lek stosowany doraznie,
w charakterze preparatu przeciwhistaminowego. Ze wzgledu jed-
nak na matg skutecznos¢ (trzeba przyja¢ naprawde duzg dawke,
zeby ta skutecznos¢ wystgpita), dziatanie obstrukcyjne na przewdd

pokarmowy oraz mozliwos¢ wystapienia zaburzen elektrolitowych, nie
jest obecnie specjalnie rekomendowane. Wyjatkiem jest grupa pacjen-
tow w wieku senioralnym, z wieloma schorzeniami, ktérych istnienie
uniemozliwia zastosowanie innych lekdw przeciwhistaminowych.

Pseudoefedryna
Leki przeciwhistaminowe czesto wystepuja jako specyfik stricte prze-
ciwhistaminowy, lecz jest tez grupa preparatow z dodatkiem pseudo-
efedryny. Te leki sg rowniez dostepne bez recepty i na nie szczegolnie
zwracam uwage pacjentow. Pseudoefedryna ma dziatanie obkurcza-
jace naczynia, co przynosi szybka ulge. Pacjent z niedroznym nosem
bedzie bardzo zadowolony, bowiem taki lek da mu komfort inhalacyjny
- swobodnego oddychania. Jednak pseudoefedryna w ilosci 60-120 mg
moze by¢ bardzo niebezpieczna, gdyz powoduje nadmierne pobudze-
nie, bezsennos¢, dziata proarytmicznie, moze skutkowaé biegunkami
lub zaparciami. Aplikowanie tej grupy lekdw nie powinno sie nigdy od-
bywa¢ w sposdb niekontrolowany.

W schorzeniach alergicznych stosuje sie tez szereg innych specyfi-
kow, dostepnych wytacznie na recepte.

Leki antyleukotrienowe

Stosowane sg w przypadkach przewleklych niezytéw nosa i astmy
oskrzelowej o réznym podtozu (alergicznym, infekcyjnym, zapalnym
i mieszanym), zaréwno u mtodych jak i u dorostych pacjentow. Sa to no-
woczesne leki, uzupetniajgce sie ze srodkami przeciwhistaminowymi.

Bronchodilatatory

Maja zastosowanie w astmie oskrzelowej bez wzgledu na przyczyne jej
wystepowania. Dziatajg na S.0.S. rozszerzajgc oskrzela. Nie sg to pre-
paraty leczace, a jedynie minimalizujgce objawy. Trzeba jednoczesnie

pamietac, ze srodki te przyspieszajg tez czynnos¢ serca, pobudzaja,
moga powodowac drzenie rak i mozna je przedawkowac. Maksymalne
dawka wynosi do 4-6 wziewow na dobe.

Sterydy wziewne

To specyfiki leczace stan zapalny wystepujacy w drzewach oskrzelo-
wych, niezaleznie czy wywotuje go bakteria, wirus czy alergen. Nie ge-
nerujg skutkow ubocznych przypisywanych innym terapiom - otytosci,
nadcisnienia, cukrzycy, rozstepow skdérnych, osteoporozy i innych.

Preparaty typu Combo

Sa potgczeniem sterydu przeciwzapalnego z lekiem rozszerzajgcym
oskrzela w jednej dawce. Jest to bardzo wygodne rozwigzanie dla pa-
cjenta. Zestawienie to znosi tez skutki uboczne kardiotoksycznego
dziatania bronchodilatatorow, bowiem zbyt czeste ich naduzywanie
prowadzi do nadmiernego pobudzenia serca, ale tez obniza reakcje re-
ceptora odpowiedzialnego za rozszerzenie oskrzeli. Pacjenci, stosujac
bronchodilatatory coraz czesciej i w wiekszej dawce, wywotuja reakcje
uktadu nerwowego - zaczynaja sie trzas¢, a efektu rozkurczowego nie
0siggajg, bo receptor jest juz zmeczony. Temu zjawisku przeciwdziata
wiasnie steryd.

Krople do oczu

W alergii oraz wszelkich niezytach spojowek (alergicznych i niealergicz-
nych) czesto stosowane sg krople do oczu. Jezeli nie zawierajg stery-
déw, sg dostepne bez recepty. Te za$ ukierunkowane na leczenie alergii
zawieraja sterydy i wymagajg zapisu lekarza. Aplikowanie ich bez kon-
troli specjalisty moze skutkowa¢ powaznymi konsekwencjami, w tym
powstaniem jaskry oraz za¢my. Jest to bardzo niebezpieczne i o tym
pacjenci powinni pamietac. %
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# Gertruda Niwelska

Wszechobecny kult piekna isprawnosci
powoduje, ze pragniemy mie¢ doskonatg
sylwetke inieskazitelng cere. W powiedzeniu,
ze lepiej czuc sie mtodym iatrakcyjnym, tez

nie ma nic oryginalnego. Zdarza sie jednak, ze
nieubtagany uptyw czasu, przebyte choroby lub
cechy odziedziczone w genach, nie pozwalaja
nam na to. Bardzo pomocne stajg sie wtedy
zabiegi medycyny estetycznej.

a dziedzina medycyny jeszcze kilkanascie lat temu kojarzyta
sie z czyms mato osiggalnym i zarezerwowanym wytgcznie dla
wa skiej grupy pacjentow. Obecnie staje sie coraz bardziej roz-
powszechnionym sposobem na pozbycie sie problemoéw ciata i duszy.

Czym jest medycyna estetyczna?

Dziat medycyny, nalezacy do estetologii medycznej, zajmuje sie
przede wszystkim profilaktyka i dziataniami rekonstrukcyjnymi sta-
rzejgcej sie skory. Wykonywane zabiegi nie sg zabiegami chirur-
gicznymi, a jej powszechne utozsamianie z chirurgig plastyczna jest
absolutnie btedne. To procedury bezinwazyjne lub matoinwazyjne,
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ktore nie wymagajg hospitalizacji. W ramach profilaktyki stosowane
sg zabiegi majgce na celu ujedrnienie skory i poprawienie jej kondycji.
Terapie rekonstrukcyjne dotycza natomiast przede wszystkim likwidacji
defektow, takich jak rozstepy, zmarszczki, blizny czy przebarwienia.

Poprawa samopoczucia

Do gabinetow i klinik tej specjalizacji przychodzg zaréwno kobiety,
jak i mezczyzni. Coraz czesciej zagladajg tez mtode osoby. Niwelo-
wanie lub zminimalizowanie réznego rodzaju wad ciata ma tez dziata-
nie terapeutyczne. Poprawiajgc niedoskonatosci, leczy sie posrednio
takze psychike pacjentéw. Osoby majgce kompleksy lub czujgce cza-
sami wstyd z powodu swojego wygladu maja szanse na odbudowanie
wiasnego poczucia wartosci.

Komu mozna pomoéc?

Jednym z najczestszych problemow, z jakimi zgtaszajg sie pacjent-
ki, sg pojawiajgce sie po porodzie rozstepy czy fatdy skorne, ktore
w skrajnych przypadkach groza odparzeniami czy zmianami cze-
sto trudnymi do opanowania w inny sposob. To samo dotyczy pier-
si. Osobng grupe stanowig osoby chcgce poprawi¢ kondycje skory
i 0gdlny wyglad twarzy. Do takich zabiegow zgtaszajg sie zaréwno
kobiety, jak i mezczyzni.

Bogata oferta

Obecna medycyna estetyczna w coraz wiekszym stopniu odbiega
od stereotypowych, przerysowanych skutkéw zabiegdw sprzed lat.
Jest to jeden z najbardziej dynamicznie rozwijajgcych sie rynkéw
ustug medycznych. Wspotczesne terapie skupiajg sie na delikat-
nych korektach. Zabiegi wykonuje sie miedzy innymi przy pomocy
lasera, fototerapii, podcisnienia, fal radiowych, wypetniaczy (np.
kwas hialuronowy i L-polimlekowy) czy toksyny botulinowej, zwanej
potocznie botoksem. Stosuje sie tez peelingi (chemiczne i mecha-
niczne), naktuwanie, usuwanie tkanki ttuszczowej (kriolipoliza, lipo-
liza kawitacyjna) oraz zabiegi biostymulacyjne.

Jedna z najbardziej popularnych technologii tej gatezi medycyny jest
endermologia. Sa to zabiegi polegajgce na mechanicznym masazu
tkanki na roznych poziomach. Stosowane sg gtéwnie w celu redukcji
tkanki ttuszczowej, ujedrnienia skdry czy przeprowadzenia dziatan li-
ftingujacych w obszarze twarzy i wybranych partii ciata. Metoda ta wy-
korzystywana jest tez przy korygowaniu blizn zapalnych i pozapalnych.
Stosuje sie jg rowniez przed liposukcja, w celu rozbicia zwtoknien,

a takze po tych zabiegach, aby skroci¢ czas rekonwalescencji.

7

.Zabiegi zzakresu medycyny estetycznej czsto polegajg na podaniu
bgdz wstrzyknigciu odpowiedniej substancji, ktora wehodzi wreakcje

zorganizmem. Zawsze wigZe sig to zryzykiem chocby wystqpienia
reakeji alergicznej, atylko lekarz posiada odpowiednig wiedzg, by
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wtakiej sytuacji odpowiednio zareagowac.

Nie wszystko da sie naprawic¢

Proces starzenia sie jest nieunikniony, a nasze samopoczucie zalezy
takze od tego, czy to zaakceptujemy. Medycyna estetyczna to nie pa-
naceum, ktére ma na celu zmieni¢ nas dostownie. Jej gltdbwnym zada-
niem jest podniesienie jakos$ci naszego zycia poprzez poprawe wyglg-
du. Nie oczekujmy jednak, ze diametralna zmiana ryséw naszej twarzy
spowoduje, ze staniemy sie zupetnie innymi ludzmi.

Podczas serii zabiegow (zazwyczaj 10-20 sesji) mozemy uzyskac
efekty odmtodzenia i ujedrnienia skory, pozby¢ sie zmarszczek i bruzd,
skorygowac owal twarzy i potocznie nazywane ,chomiki’, zniwelowa¢
cienie i worki pod oczami, zredukowac¢ przebarwienia starcze i posto-
neczne, pozamykac pory skéry, usuna¢ lub zamaskowac blizny, pozby¢
sie rozstepow, cellulitu i nadmiaru tkanki ttuszczowej. W gabinetach
mozemy usungc tez tatuaze, ttuszczaki czy brodawki, pozby¢ sie po-
zostatosci po trgdziku lub owtosienia wybranych miejsc na ciele.

Zachowa¢ bezpieczenstwo

Korzystanie z zabiegéw medycyny estetycznej moze tez niestety uza-
leznia¢. Brak kontroli i umiaru czesto skutkuje negatywnymi i nieod-
wracalnymi konsekwencjami. Trudno jest takze okresli¢, o ile mozna
pacjenta ,odmtodzi¢". W zasadzie nie o to przeciez chodzi, zeby kogo$
odmiadzac, tylko sprawi¢, aby czut sie on i wygladat dobrze. Czasa-
mi jednak oczekiwania sg nierealne. Nie mozna nikomu odja¢ 20 czy
30 lat, tym bardziej, ze wyglad jest tez w znacznym stopniu konse-
kwencja dotychczasowego stylu zycia. To, jak bedziemy wygladac
w wieku 50 czy 60 lat, w duzej mierze zalezy od tego, jak traktowalismy
swoj organizm oraz skore przez minione lata.

Nie mozna tez doktadnie okresli¢ wieku, w ktérym rozpoczecie zabie-
gow jest wtasciwe. Réwniez gérna granica nie jest precyzyjnie ustalona.
Wszystkie zabiegi medycyny estetycznej majg wskazania i przeciwwska-
zania, i tym, przede wszystkim, trzeba kierowac sie przy ich wyborze.

Wiasciwa decyzja

Lekarze zwracajg uwage, by kazda wykonywana procedura dostoso-
wana byta do potrzeb i mozliwosci danego organizmu. - Kazdy, na-
wet w teorii prosty zabieg z zakresu medycyny estetycznej, powinien
by¢ poprzedzony szczegdtowag konsultacjg z ekspertem - podkresla
dr n. med. Joanna Wisniewska-Goryn, specjalista w dziedzinie chi-
rurgii plastycznej i medycyny estetycznej. | dodaje - Tylko rzetelnie
przeprowadzony wywiad pozwala postawi¢ odpowiednig diagnoze,
dobrac¢ parametry oraz zakwalifikowac pacjenta do danej procedury.
Dzieki temu fatwiej tez omowic z pacjentem proces rekonwalescencji
po zabiegu, gdyz znane sg jego indywidualne predyspozycje.

Trzeba tez pamietac, ze specjalista, ktory przeprowadza dany za-
bieg, powinien mie¢ odpowiednie wyksztatcenie (nierzadko nawet
specjalizacje chirurgiczna) oraz przeszkolenie do jego wykonywa-
nia. - Zabiegi z zakresu medycyny estetycznej czesto polegaja na
podaniu bgdz wstrzyknieciu odpowiedniej substancji, ktéra wcho-
dzi w reakcje z organizmem. Zawsze wigze sie to z ryzykiem chocby
wystgpienia reakcji alergicznej, a tylko lekarz posiada odpowiednia
wiedze, by w takiej sytuacji odpowiednio zareagowac - przekonuje
dr Joanna Wisniewska-Goryn. @
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L? Jakub Kurowski

Jako spoteczenstwo, pod wzgledem ilosci przyjmowanych lekoéw przeciwbdélowych, znajdujemy
sie w europejskiej czotowce. Nieswiadome uzaleznienie od ich stosowania jest coraz wiekszym

problemem zdrowotnym. I chociaz wiemy, ze tabletki te nie s3 obojetne dla zdrowia, nie sagdzimy,
ze moga nam zaszkodzi¢. Nasza wiedza olekach przeciwboélowych jest niewielka iczesto stwarza
zagrozenie dla nas samych.

znalezienia jego przyczyny - przyjmujemy tabletke. kykamy bez-
refleksyjnie kolejne, nie zastanawiajgc sie nad tym, czy ich zazycie
jest naprawde konieczne, ani nad skutkami ubocznymi, ktére powoduja.
Nie konsultujemy tego z lekarzem, nie pytamy o porade farmaceute. Stojac

M echanizm jest prosty. Czujemy bol i nie wchodzac nawet w probe

w kolejce do kasy w markecie lub na stacji benzynowej kupujemy impulsowo
kolejne medykamenty. Liczne opakowania lezg na pdtkach obok batonikdw,
gum do zucia czy cukierkow na swiezy oddech. Mamy w gtowie tres¢ reklam:
na bal, zte samopoczucie, objawy przeziebienia... Brakuje tylko pytania, czy
wiesz co kupujesz? To nie sg produkty spozywcze, ktére mozemy zajadac
bez wiekszych konsekwencji dla zdrowia. To sg zwigzki chemiczne, farma-
ceutyki, ktére majg okreslone zadania i dziatania terapeutyczne.

Kazdy lek jest zaopatrzony w ulotke opisujgca jego dawkowanie, dzia-
fanie, skutki, a takze mogace wystapic¢ reakcje niepozadane i przypadki,
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w ktorych trzeba zachowaé szczegolng ostroznosé. Zalecane zapoznanie
sie ztg trescig to nie jest pusty frazes. Jezeli nie chce sie nam czytac lub nie
wszystko jest dla nas jasne, nie wstydzmy sie zapytac o to przy okienku w ap-
tece. Pamietajmy, ze po drugiej stronie lady stoi specjalista - farmaceuta po
latach nauki i praktyki w zawodzie. Warto z tej wiedzy korzystac¢ kupujgc leki
w aptekach.

Znajdz przyczyne bélu

Czesto kupujemy lek, poniewaz pomogt komu$ w rodzinie lub sasiadce.
Zapominamy o prostej zasadzie méwigcej, ze kazdy preparat powinien by¢
dobrany do rodzaju bélu, stopnia jego nasilenia, chorob wspotistniejgcych
oraz innych, jednoczesnie stosowanych farmaceutykéw. Oprocz skutkow
usmierzajgcych, niektdre z tych lekarstw wykazuja tez dziatania przeciwza-

palne czy przeciwgorgczkowe o réznej sile. Pamietajmy, ze w zaleznosci od }

e~

NIEBIESKIE SERCE

POMAGAMY
UKRAINIE

Nie pozostajgc obojetnymi na to, co dzieje sie za naszg wschodnig granicg
Fundacja Niebieskie Serce wraz ze wsparciem Grupy Kapitalowej Farmacol
uruchamia zbidrke pienieznag na rzecz pomocy dla Ukrainy.

Zebrane fundusze zostang przeznaczone na wsparcie biezgcych potrzeb naszych
ukrainskich sgsiadow.
Prosimy o wptaty na konto bankowe Fundacji Niebieskie Serce

ING Bank Slaski

33 1050 0086 1000 0090 3130 2756

Tytutem ,,darowizna na cele statutowe”

Na chwile obecng nie prowadzimy zbidrki rzeczy materialnych.

WIECEJ INFORMACJI:

Fundacja Niebieskie Serce
e-mail: biuro@niebieskieserce.pl
tel.: 32 208 03 21

Biuro Zarzadu GKF
e-mail: biurozarzadu@farmacol.com.pl
tel.: 32 208 07 00

FUNDACJA Grupa Farmacol

NIEBIESKIE SERCE




} typu bolu, leki powinny zosta¢ prawidtowo dobrane i w tym moze pomaoc wy-

facznie lekarz lub fachowy personel apteki.

Inaczej bedziemy leczy¢ bdl zeba, w inny sposob bole reumatyczne,
a jeszcze inaczej bole glowy, ktdre w wiekszosci przypadkow sg bélami na-
pieciowymi, ale czesto tez moga by¢ skutkiem choroby innej czesci ciata.
W swiadomosci mamy zakodowane, ze zazycie tabletki powinno sttumic do-
legliwosc. Lepiej jest jednak zastosowac lek wykluczajacy przyczyne, a nie
jedynie usmierzajacy bol. Ten, nawet po zjedzeniu catego opakowania, i tak
powraci.

7

Przyjmowanie dawek wigkszych niz podawanych wulotce jest
bezcelowe iniebezpieczne. Nie mozna tez sugerowac sie reklamami

zapewniajgcymi, ze co$ zaczyna dziataé natychmiast. Wszystkie le-
karstwa potrzebujq czasu, by rozpoczqé swoje dziatanie — przyjmuje
sie, Ze ich efekt jest odczuwalny po uptywie od 20 do 40 minut.

Nie fatszuj obrazu choroby
Bol zazwyczaj jest sygnatem, ze w organizmie rozpoczyna sie jakis proces
chorobowy. Tymczasem czeste przyjmowanie $rodkow przeciwbolowych
moze maskowac prawdziwe dolegliwosci. W ten sposob mozemy przeoczy¢
objawy powaznego schorzenia, ktdre wymaga pilnej pomocy lekarskie;.
Przestrzegajmy zasade trzech do pieciu dni - jezeli po tym okresie bl nie
ustepuje, to nalezy niezwitocznie skierowac sie do lekarza. Miejmy swiado-
mosc¢, ze rowniez wyniki badan laboratoryjnych moga by¢ wtedy niemiaro-
dajne. Zmienia sie barwa moczu, zawyza poziom amoniaku i glukozy, a za-
niza poziom potasu. Takze testy cigzowe po zazyciu tych srodkéw moga
wykazywac btedy.

Wiecej nie oznacza skuteczniej
Jakze czesto mieszamy jedne leki przeciwbdlowe zinnymi. Kupujemy nowo-
Sci, a mato kto wezytuje sie w sktad poszczegdinych specyfikow, ktore prze-
ciez czesto zawierajg te sama substancje czynng. Nieswiadomie przekra-
czamy dopuszczalng dawke dobowa, doprowadzajgc organizm do zatrucia.
Réwnie czesto - nawet podczas wizyty w gabinecie lekarskim - nie uwazamy
za stosowne, by poinformowac lekarza o zazywanych specyfikach, ktére mo-
zemy kupi¢ bez recepty. A przeciez poszczegdlne lekarstwa wywotujg roz-
maite interakcje ze sobg, moga wzmacniac lub znosi¢ wzajemne dziatanie.
Przyjmowanie dawek wigkszych niz podawanych w ulotce jest bezcelowe
i niebezpieczne. Nie mozna tez sugerowac sie reklamami zapewniajgcymi,
7e co$ zaczyna dziata¢ natychmiast. Wszystkie lekarstwa potrzebujg czasu,
by rozpocza ¢ swoje dziatanie - przyjmuje sie, ze ich efekt jest odczuwalny po
uptywie od 20 do 40 minut. Wplyw na to ma nasz stan zdrowia, ilos¢ ptynow,
ktore zostaly uzyte do popicia leku, wielkos¢ ostatniego positku oraz czas,
jaki minatod jego spozycia.

Uwazaj na skutki uboczne

Najczestszymi objawami niepozgdanymi sg bdle brzucha, nudnosci i wy-
mioty. Naduzywanie srodkow przeciwbolowych moze prowadzi¢ do uszko-
dzenia bton sluzowych przewodu pokarmowego, a w rezultacie do powstania
wrzodow zotg dka i dwunastnicy, perforacji i krwawien z przewodu pokarmo-
wego, a takze spowodowac ostrg niewydolnos¢ watroby. Niektdre z lekdw
niejednokrotnie prowadza takze do niewydolnosci nerek, anemii, a moga
tez nawet inicjowac choroby nowotworowe. W przypadku 0séb w podesziym
wieku, ktore z racji posiadanych schorzen czesciej odczuwajg potrzebe sto-
sowania $rodkow przeciwbdlowych, ich przedawkowanie moze w skrajnych
przypadkach doprowadza¢ do zaburzen réwnowagi i upadkdw, powoduja-
cych przykre kontuzje i ztamania. 2
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.ﬁ: Malgorzata Zieba
mgr farm., absolwentka
Akademii Medycznej w Lodzi
(obecnie Uniwersytetu Medycznego).
Jej zainteresowania to szeroko
rozumiana ekologia, zdrowy tryb zycia
sport i ruch w réznych jego formac
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Na przestrzeni kilkuset lat srednia dtugosé zycia znacznie wzrosta. Sprawit to zaréwno postep
medycyny, jak i poprawa dostepnych warunkéw bytowych. Zasadniczy wptyw na codzienne
funkcjonowanie organizmu oraz kondycje fizyczna i psychiczng w kazdym wieku ma sposéb

odzywiania sie, awraz zuplywem lat zmieniaja sie takze potrzeby zywieniowe. Jak zatem
powinna wygladac dieta seniora?

przeprowadzonych badan wynika, ze priorytetem wiekszosci

ankietowanych osdéb jest nie tyle bardzo dtugie zycie, ale spraw-

nos¢ fizyczna i psychiczna [1]. Pragng, by jesien ich zycia ce-
chowata witalnos¢ dajgca mozliwosc¢ realizacji marzeh. Przestrzega-
jgc zasad zdrowego stylu zycia, rozumianego przede wszystkim jako
systematyczny ruch i zbilansowana dieta, oraz zalecen lekarskich -
jest to jak najbardziej mozliwe.

Na kazdym etapie rozwoju organizm potrzebuje nieco innego spo-
sobu odzywiania. Wynika to z procesu inwolucji, jakiemu podlega
kazda starzejgca sie jednostka. Mimo ze jest to naturalny proces
fizjologiczny, niesie ze soba wiele negatywnych zmian. Pogarsza sie
wzrok, stuch i smak. Spowalnia sie metabolizm, zmniejsza sie wy-
dzielanie soku zotgdkowego, gorzej pracuja slinianki, stabnie pery-
staltyka jelit. Maleje zdolnos¢ syntezy biatek. Spada przyswajalnos¢
witamin i mineratéw. Postepujace procesy degeneracyjne stawow
i kosci sg przyczyng dolegliwosci bélowych oraz probleméw z po-
ruszaniem. Ubytki w uzebieniu utrudniajg za$ doktadne rozgryzanie
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i zucie pokarmow. W diecie os6b starszych wazne jest zatem nie
tylko to, co ona zawiera, ale rowniez sposob jej przygotowania, roz-
drobnienia oraz podania.

Zasady komponowania positkow seniora wpisuja sie w ogélnie znang
piramide zywieniowg i jezeli tylko kondycja organizmu na to pozwala,
powinny by¢ wedtug niej przygotowywane. Przypomnijmy, ze podstawe
piramidy stanowi umiarkowany ruch [2]. Rekomendacje zywieniowe to
warzywa, owoce, kasze i petnoziarniste pieczywo. Zdrowe nienasycone
ttuszcze - oleje i oliwy. Nabiat, cho¢ jest jednym z filaréw diety, w przy-
padku osob starszych nie powinien stanowi¢ podstawy zywieniowe;j.
Mieso biate lub ryby w ograniczonych ilosciach.

Z jadtospisu najlepiej wykresli¢ tez przetworzone i konserwowe pozy-
wienie, a takze stodkie napoje gazowane oraz mocne alkohole. Istotne
jest takze ograniczenie spozycia cukrow prostych i soli.

Bardzo wazne jest rowniez wiasciwe nawodnienie organizmu - zaleca
sie picie minimum dwoch litrow ptynéw dziennie. Niedostateczna ilos¢

wody prowadzi bowiem do zaburzeh w pracy mézgu, splatania, zmeczenia. }
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RODZINA
ZDROWIA

Rodzina Zdrowia
Aqualit Senior

» Uzupetnia straty ptynow
» Gasi pragnienie

» Uzupetnia straty mineratéw

OrzeZwiajgcy
cytrynowy

Niska
zawartosc dla oséb
cukréw i sodu

smak

‘b 65+

Wiecej informaciji o produkcie na www.silesianpharma.pl

Suplementy diety nie mogg by¢ stosowane jako substytut zréznicowanej diety.
Utrzymywanie prawidtowego stanu zdrowia wymaga zréwnowazonego odzywiania i prowadzenia zdrowego trybu zycia.
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WIEDZANA ZDROWIE
Co w takim razie powinna zawierac dieta seniora?

« Biatko - jego niedobor prowadzi do zmniejszenia masy mieénio-
wej oraz ostabienia stawdw. Migénie stabilizujg bowiem kregostup
i stawy. Silne migsnie to mobilno$¢, petny oddech, samodzielnos¢.
Zrodio biatka stanowig ryby, chude mieso i warzywa strgczkowe.

» Witamina D3 - odpowiedni jej poziom gwarantuje mocne kosci
i prawidtowa odpornosc. Jej niedobdr prowadzi do osteoporozy,
podatnosci na stany zapalne i infekcje. W przypadku osob star-
szych witamina D3 powinna by¢ suplementowana przez caty rok,
niezaleznie od prawidtowej diety. Zwigzane jest to z rzadszym
przebywaniem poza domem, mniejsza ekspozycjg na promienie
stoneczne oraz uzywaniem kremow z filtrem, ktore uposledzaja
synteze i magazynowanie witaminy D3. Mozna jg czerpac z ttu-
stych ryb, zottek jaj czy masta.

« Witamina C - jej niedostateczna ilos¢ zwieksza ryzyko infekcji.
Bierze ona udziat w wytwarzaniu kolagenu, dlatego jej brak pro-
wadzi do zaburzenia syntezy tkankitacznej, z ktérej zbudowane sa
miedzy innymi chrzastki stawéw. Jedng z przyczyn postepujacej
paradontozy i zwigzanych z tym ubytkow w uzebieniu jest wiasnie
jej niski poziom. Zrodtem sa cytrusy, kiszonki, brokuty, kalafior.

« Wapn - osteoporoza czy préchnica sg zwigzane z jego brakiem.
Odwapnienie kosci to z kolei ryzyko czestszych ztaman, prowadza -
cych do unieruchomienia, ktérego konsekwencje moga by¢ bardzo
powazne. Prochnicai braki uzebienia to nie tylko aspekt estetyczny
- generujag réwniez wiele problemdw z gryzieniem, przezuwaniem
i rozdrabnianiem pozywienia. Pokarm niedostatecznie rozdrobiony
jest gorzej trawiony, zalega w zotadku powodujgc niestrawnosg,
wzdecia czy béle brzucha. W mniejszym stopniu przyswajalne sa
tez zawarte w nim substancje odzywcze. Osoby z ubytkami zebow
powinny przyjmowac pokarm zmiksowany, w postaci ptynnej. Bo-
gatym zrédtem wapnia, poza produktami mlecznymi, jest fasola,
soja, szpinak, orzechy i nasiona stonecznika czy dyni.

« Magnez - jeden z podstawowych mineratow, nazywany pier-
wiastkiem zycia. Jego brak generuje dolegliwosci ze strony
uktadu nerwowego, takie jak zmeczenie, zaburzenia snu, zaniki
pamieci. Rowniez dysfunkcja rytmu serca, skurcze czy wysokie
ci$nienie tetnicze, moga by¢ spowodowane jego niedoborem.
Z bogactwa magnezu znane s3 przede wszystkim kasza grycza-

na, orzechy, pestki dyni, natka pietruszki czy kopru.

Jadtospis 0s6b starszych powinien zawiera¢ rowniez witaminy A,
BB, B12, kwas foliowy, zelazo, cynk oraz jod.

Rownie wazny, jak poszczegolne komponenty, jest takze sposob
przygotowania positkow. Najlepsze metody to rozne formy gotowania,
np. duszenie czy pieczenie, ale bez dodatku ttuszczu, za to w folii, per-
gaminie lub naczyniach zaroodpornych.

Zalecenia dietetyczne dedykowane osobom starszym powinny
w szerszym zakresie trafia¢ nie tylko do seniorow, ale réwniez do ich
rodzin i opiekunow. Swiadomosé przyczyn nadwagi i zwigzanych z nig
problemow zdrowotnych jest w spoteczenstwie dosyc¢ duza. Powszech-
nie wiadomo, ze otyto$¢ niesie ze soba ryzyko cukrzycy, nadcisnienia,
zwyrodnienia stawow oraz zaburzen ze strony uktadu kragzenia.

Niewiele os6b zdaje sobie jednak sprawe z tego, ze skutkiem zle
zbilansowanej diety moze by¢ niedozywienie, ktérego ryzyko rosnie

z wiekiem. Jego przyczyn jest wiele, ale podstawowe z nich to zbyt

mata ilos¢ dostarczanego pozywienia oraz niska zawartosc sktadnikow
odzywczych.

ryby - chude mieso - warzywa straczkowe

jajka - thuste ryby

cytrus - brokut - kalafior

mleko - stonecznik - szpinak

natka pietruszki - kasza gryczana - koper

Zaburzenia depresyjne, problemy finansowe czy samotno$¢ w znacznym
stopniu uposledzajg taknienie, skutkujgc utratg apetytu. Braki w uzebieniu
i zwigzane z tym trudnosci z gryzieniem czy zuciem [3] nie pozwalaja na pra-
widtowe rozdrobnienie pokarmow. Moze to prowadzi¢ do zaburzen wchianiania
substancji odzywczych. Niedozywienie towarzyszy réwniez wielu schorzeniom
onkologicznym czy metabolicznym. W przypadku potwierdzonego niedozywienia,
czesto rekomendowane jest wdrozenie suplementacji specjalnymi odzywkami.

Starzenie sie to naturalny proces, ale niesprawnosc seniorow juz takim nie
jest, za to ogranicza ich autonomie i prowadzi do zaleznosci od innych 0sob. Dla-
tego warto uwzgledni¢ pozywienie jako jeden z czynnikdw leczgcych, ktory ma
pozytywny wptyw na sprawnosc¢ fizyczng oraz intelektualng osob starszych. @

Pismiennictwo:

1. http://arlrw.usz.edu.pl/aktywnosc-fizyczna-psychiczna-jako-sposob-przygotowa-
nia-sie-roli-sprawnego-seniora/

2. https://ncez.pzh.gov.pl/seniorzy/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fi-
zycznej-dla-osob-w-wieku-starszym-4/

3. Opieka nad osobami przewlekle chorymi, w wieku podesztym i niesamodzielnymi,
red. nauk. D. Talarka, K. Wieczorkowska-Tobis, E. Szwatkiewicz

KQzDQ MOMQ WIE O MOCY WITOMINY D

‘ rekomendowana dawka witaminy D 400 j.m.
- w jednej kropli?

‘ 100 aplikacji w jednym opakowaniu

‘ gwarantowana zawartosé¢ witaminy D
przez caty okres waznosci 24 miesiecy’

‘ gwarantowana powtarzalnosé¢ dawki
witaminy D w kazdej kropli’

@ latwosé i wygoda aplikacji’ potwierdzona
opiniami mam
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JAKOSC POTWIERDZONA
BADANIEM NARODOWEGO

INSTYTUTU LEKOW!'

ny

1. Narodowy Instytut Lekow, Zaktad Biochemii i Biofarmaceutykéw, Raport BR-0031-19 z dn. 27.02.2019 r.; 2. Front Endocrinol (Lausanne). 2018 May 31;9:246. Vitamin D Supplementation Guidelines for General Population and
Groups at Risk of Vitamin D Deficiency in Poland-Recommendations of the Polish Society of Pediatric Endocrinology and Diabetes and the Expert Panel With Participation of National Specialist Consultants and Representatives of

Scientific Societies-2018 Update. Rusiriska A, Ptudowski P, Walczak M, i wspét. 3. https://www.ceneo.pl/50412179/opinie-2 stan na dzien 09.07.2018 ., godz.: 15:33
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Sk tytte de picial

Sprawdz, co mozesz zrobi¢ znim wkuchni!

Z Kuba Krzemiriski

Choc¢ dietetyczne mody szybko przemijajg, jedno zalecenie specjalistéw pozostaje niezmienne:
warzywa iowoce powinnismy jes¢ kazdego dnia, bez wzgledu na pore roku. Najlepiej dodawac je
do wszystkich positkow w ulubionej formie, a raz dziennie warzywno-owocowa porcje zastgpic
szklanka soku - zgodnie zrekomendacjg specjalistow. Mozna oczywiscie poprzesta¢ na wypiciu
soku do $niadania, ale sa tez bardziej kreatywne podejscia. Oto 5 nieoczywistych pomystéw na
wykorzystanie sokow w stodkich i wytrawnych daniach.

Kisiel na soku owocowym

Tego deseru nikomu nie trzeba przedstawiac. Kisiel lubig niemal
wszyscy, ale mato kto wie, ze da sie go wykonaé¢ samodzielnie,
np. z ulubionego soku. Dobra baza do kisielu bedzie sok owoco-
wy i warto zadbag, by bytto wiasnie on - przepisy jasno reguluja,
ze produkt z napisem ,sok” na opakowaniu jest catkowicie wolny
od konserwantow i sztucznych barwnikow czy aromatéw. Warto
wiec go wykorzystac do zrobienia domowego kisielu. Wystarczy

rozrobi¢ 2 tyzki maki ziemniaczanej w potowie szklanki soku,
a 1,5 szklanki soku zagotowa¢ w garnku. Po podgrzaniu bazy do-
dajemy do garnka sok zmaka, stale mieszajgc i czekamy chwile
az zgestnieje.
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Sok do ciasta

Cho¢ moze sie to wydacé zaskakujgce, sok owocowy nadaje sie
do wypieku ciast, a doktadnie do ich dekoracji. Jest wiele prze-
pis6w na masy do przektadania ciast biszkoptowych, ktére skia-
daja sie z soku oraz budyniu jako zagestnika. By je przygotowac,
wystarczy wymieszac 3 torebkijasnego budyniu(np. $mietanko-
wego) ze szklanka soku, a w garnku zagotowac sam sok w ilosci
ok. 3 szklanek. Po zagotowaniu do garnka wlewamy sok wy-
mieszany z budyniem, mieszamy energicznie, odstawiamy do
zgestnienia i wylewamy na biszkopt. Do takiej masy polecamy
sok marchwiowy, ktory nada jej piekny kolor, a nam dostarczy
waznego dla wzroku beta-karotenu.

Sok w owsiance i... w kaszy!

Bogate odzywczo soki sprawdza sie tez w potaczeniu z réwnie
odzywczymi produktami zbozowymi. Soku jablkowego moz-
na uzy¢ chocby do owsianki, zastepujac nim mleko, a sokéw
warzywnych do dan typu kaszotto. W gotowaniu kaszotto klu-
czowe jest regularne podlewanie kaszy bulionem. Jesli potowe
bulionu zastgpimy sokiem i bedziemy oba ptyny dodawa¢ na-
przemiennie, nadamy potrawie wiecej smaku i aromatu. Wzbo-
gacimy ja tez o cenne antyoksydanty i sktadniki mineralne, gdy
np. wybierzemy sok z buraka czy sok wielowarzywny.
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Kolorowa galaretka z soku

0d kisielu juz tylko jeden krok dzieli nas od galaretki. Ten efek-
towny deser rowniez mozna przygotowac na bazie soku, a na-
wet kilku sokow w réznych kolorach. Polecamy tu np. sok jabt-
kowy, bogaty w polifenole, ktore chronig nas przed chorobami
cywilizacyjnymi, a takze peten witaminy C nektar porzeczkowy.
Jak zrobi¢ z nich galaretke? Rozpuszczamy 1,5-2 tyzki zelatyny
w szklance goracej wody (moze by¢ tez agar, w proporcji opisa-
nej na opakowaniu). Studzimy chwile, a gdy zacznie gestniec¢,
mieszamy ze szklanka soku i przelewamy do foremek.

Sok do zup i sosow

Planujac zakupy, koniecznie uwzglednijmy na liscie zapas
soku pomidorowego. To jeden z najbardziej wartos$ciowych so-
kéw, bogaty w blonnik, potas i likopen. Warto mie¢ go zawsze
pod reka takze z innego powodu - sok pomidorowy przyjdzie
na ratunek, gdy zabraknie nam pomidoréw na zupe, leczo czy
spaghetti bolognese. Sok pomidorowy powstaje z przetartych
catych pomidorow, wiec i smak, i wartosci odzywcze ma takie
same, jak Swieze pomidory. R6zni sie od nich jedynie konsysten-
cja, ale w zupie-krem czy sosie nie bedzie tego widac.

Soki powstajg zazwyczaj w szczycie sezonu, gdy owoce i warzywa sg
najbardziej dojrzate i petne wartosciowych skfadnikow odzywczych.
Zadne sokinie sa barwione ani konserwowane, sg bez sztucznych aro-
matow, a dodatkowo soki owocowe nie zawierajg dodatku jakichkol-
wiek cukrow. Pamietajmy wiec o nich, planujgc zbilansowane positki.
Szklanka soku dziennie - w deserze, zupie czy wypita do obiadu, to por-
cja witamin i sktadnikow mineralnych, cennych dla naszego zdrowia. %

Opracowanie na podstawie materiatow prasowych.
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/. Gertruda Niwelska

DIETA
[0 NIE
WSZYSTKO.

Jak skutecznie zrzucic
zbedne kilogramy?

Wszyscy wiemy, ze nadwaga
jest epidemia XXI wieku.
Problem dotyczy wszystkich
krajow rozwinietych. Nasze

spoteczenstwo, niestety, szybko
pod tym wzgledem dogania
Swiatowa czotdéwke. Co zatem
powoduje, Ze tyjemy?
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rak ruchu, zte nawyki zywieniowe, wysoko przetworzone jedzenie,

fast foody, dodatki stodzgce w co drugim produkcie... Przyczyny

mozna mnozyc¢. Wiekszosc¢ z nas zdaje sie jednak bagatelizowad
czynniki tycia. Rezultat tego widzimy na ulicach. Z drugiej strony, nie
wszystkim udaje sie skutecznie zrzuci¢ wage. Czasami jest to brak kon-
sekwencji, czasem Zle utozona dieta lub uwarunkowania genetyczne. Co
jeszcze moze wptywac na(nie)efektywne odchudzanie?

Brak ruchu

Niewystarczajgca aktywnosc¢ fizyczna, a czasem jej absolutny brak, to
jeden z powodow narastania zbednych kilograméw. Problem zaczyna sie
juz w najmtodszym wieku. Dzieci godzinami wysiadujg przed monitora-
mi i nie maja wyrobionego nawyku spedzania wolnego czasu w sposob
aktywny. Winni sg temu wyfg cznie rodzice, ktérzy czesto sami nie maja
takiej potrzeby i zwyczajnie nie chce im sie i$¢ na rower, ptywalnie czy po-
grac¢ zdzieckiem w pitke. Spacer po galerii handlowej, to nie spacer! Dzie-
ci szybko dorastaja i powielajg btedne wzorce. Specjalisci sg zdania, ze
kazda zdrowa osoba dorosta powinna podejmowac aktywnos¢ fizyczna
w ilosci minimum 150 minut umiarkowanego lub 60 minut intensywnego

)
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ruchu czy ¢wiczen tygodniowo, w dawkach indywidualnie dobranych do
kondycji i wydolnosci danego organizmu.

Kazdy rodzaj ruchu na swiezym powietrzu to tez odpoczynek dla
psychiki. Powoduje wytwarzanie sie hormonow szczescia. Dotlenio-
ny mozg lepiej pracuje, polepsza sie metabolizm i rozluzniajg sie na-
piecia miesniowe. Pamietajmy tez, ze gteboki, spokojny oddech jest
jedna z podstawowych form samoistnej relaksacji.

Zajadanie stresu

Stres jest jedng z przyczyn tycia. Stany emocjonalne majg wptyw na po-
dejmowane decyzje, w tym jedzenie, ktdre nie stuzy wytg cznie zaspokoje-
niu gtodu. Czesto wigze sie z potrzeba odczuwania pozytywnych emocji
i uczu¢, co mozemy zaobserwowac na przyktad u matych dzieci, ale nie
tylko. Powiedzenie przez zotgdek do serca ma duzo gtebsze znaczenie, niz
wielu z nas sie wydaje.

Brak mitosci oraz poczucie zagrozenia moga by¢ odczuwane jako
stan traumy czy dyskomfortu, i moga tez przeksztatcac sie w pro-
blemy zdrowotne. W zaburzeniach odzywiania zaréwno mitos¢, jak
i poczucie rownowagi, sg waznymi czynnikami. W naszym mozgu
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znajduje sie czes$¢ nazywana uktadem nagrody. Jest on pobudzany
wtedy, kiedy na przyktad jemy cos$ dobrego.

Ciggta praca umystu powoduje jego zmeczenie. Intensywne my-
slenie o czyms, co nie jest dla nas przyjemne, co stanowi jakis pro-
blem, ktdrego nie potrafimy rozwigzac, przektada sie na negatywne
emocje, na stany niepokoju i leku. To z kolei wywotuje fizyczne reak-
cje w postaci zwiekszonego napiecia miesni. Wytezone rozmyslanie
i brak relaksacji powoduja réznego rodzaju dolegliwosci fizyczne
w postaci odczu¢ bélowych, problemow ze strony uktadu krazenia
czy przewodu pokarmowego.

W takich sytuacjach czesto szukamy czego$ pozytywnego, co
sprawi nam radosc¢. Siegamy wiec po jedzenie, nierzadko dodatkowo
stodkie i wysokokaloryczne. Takie podjadanie ma na celu utrzymac
albo wywota¢ pozytywny stan emocjonalny, gdyz organizm wydzie-
la wtedy endorfiny - hormony szczescia. Ten proces przyczynowo-
-skutkowy staje sie czesto uzalezniajacy. Szybko przyzwyczajamy
sie do osigganych stanow zadowolenia i automatycznie staramy sie
do nich powrdci¢. Takie jedzenie, traktowane jako panaceum na roz-
tadowanie napiecia umystoweqgo, staje sie czesto niekontrolowane.
Nie wszyscy zdajemy sobie jednak z tego sprawe.

Zakwaszenie organizmu

Nadmierna ilo$¢ kwasoéw sprzyja tyciu - nie sposéb sie skutecznie od-
chudzi¢, jezeli organizm jest zakwaszony. Natomiast alkalizacja ustroju
prowadzi do utraty masy ciata.

Rownowaga kwasowo-zasadowa, czyli czynnik pH, jest podstawa
zdrowia. Wiele diet opiera sie na redukcji kwasow i produktéw sprzy-
jajacych ich nadprodukcji. Kwasy tak silnie zagrazajg naszemu orga-
nizmowi, ze on, bronigc sie, wytwarza ttuszcz, zeby uniemozliwi¢ ich
atak na najwazniejsze organy. Ttuszcz petni bowiem role ochronnag,
neutralizujgca nieprawidtowa sytuacje metaboliczng w organizmie.

Aby zapobiega¢ zakwaszeniu, dieta powinna zawiera¢ ok. 20
proc. produktow kwasotwadrczych i ok. 80 proc. zasadotwdrczych.
Do najbardziej kwasotworczych zaliczamy m.in. kawe, czarng her-
bate, mieso i wedliny - szczegadlnie wieprzowe, produkty stodzone,
z biatej maki oraz zotte sery. Jednym z podstawowych mineratow,
ktorych spozywanie zdecydowanie odradzaja dietetycy, jest sol. Or-
ganizm cztowieka potrzebuje ok. 3-4 g tego zwigzku dziennie. Wsrod
produktéw zasadotwoérczych dominujg za$ warzywa, owoce, a takze
szlachetne gatunki grzybow.

Jednym z elementéw wiasciwie zbilansowanej diety jest tez od-
powiednie nawodnienie. Kazda osoba dorosta powinna codziennie
wypija¢ od 2 do 2,5 litréw ptyndw. Najlepiej, by byta to woda niegazo-
wana, poniewaz taka nie drazni przewodu pokarmowego.

Przykre konsekwencje

Nasz wyglad jest kwestig indywidualng. Nie mozemy w zaden sposob
negowac 0sob z dodatkowymi kilogramami. Nalezy jednak pamietac¢, ze
nadmierna waga moze by¢ przyczyng wielu powaznych zmian zdrowot-
nych. Nikt nie tyje z dnia na dzien, podobnie jak szybka redukcja kilogra-
mow nie jest naturalna i wskazana. Proces przybierania na wadze to mie-
sigce lub lata ztych nawykow i zaniedban. Zazwyczaj nie traktujemy tego
jako zagrozenie zdrowia, a jedynie w kontekscie wizualnym. Powiedzenie
nie musze sie nikomu podobac¢, jest czestym usprawiedliwieniem. Dla-
tego nie wazymy sie podczas wizyt lekarskich w gabinetach pierwszego
kontaktu i nie rozmawiamy o naszej wadze. Takze nie wszyscy lekarze
podczas rutynowych badan zwracajg na nig uwage. Tymczasem trzeba
powiedzie¢ jasno, ze otyto$¢ moze doprowadzi¢ do wielu chronicznych
i niebezpiecznych choréb. Podwyzszony cholesterol, obcigzona spraw-
nos¢ uktadu sercowo-naczyniowego, cukrzyca, obcigzony uktad kostno-
-stawowy... Lista jest naprawde dtuga. %
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EDUKACJA SEKSUALNA
DZIECKA — temat tabu?

A

Dagmara Sagan
ial m

Seks - niebezpieczenstwo, przed ktéorym
powinnismy chroni¢ nasze dzieci, czy
normalna strefa zycia, oktérej wrecz powinno
sie rozmawiac? Te dwa swiatopoglady predzej
czy pozniej beda Scierac sie w gtowach nas -
rodzicow. Od tego, ktéry znich wygra, zaleze¢
bedzie czy, jak i kiedy dziecko zapozna sie
zwiedza dotyczaca seksualnosci.

Ta natomiast jest niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania w dorostym zyciu. Uczy
stawiac granice i podejmowac odpowiedzialne
decyzje. Jak pokazuja jednak badania, Polacy
oseksie nie lubig i nie umieja rozmawiac. Jak
wiec ,przemoc” sie i przygotowac do rozmowy
zdzieckiem na ten ,trudny temat”? Kiedy
zaczac go poruszac? Ojakich kwestiach méwic?
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Czym jest edukacja seksualna?

O edukacji seksualnej wiele sie mowi - czym jednak ona tak naprawde
jest? Oficjalna definicja podaje, ze obejmuje ona fizyczne, emocjonalne
i interakcyjne aspekty seksualnosci oraz kontaktow seksualnych. W jej
sktad wchodzi rowniez szereg innych czynnikéw, jak np. przyjazn, po-
czucie bezpieczenstwa, pewnosci siebie czy atrakcyjnosci. Oznacza
to, ze edukacja seksualna jest nie tylko nauka o kontaktach seksual-
nych i prowadzona moze by¢ w réznych grupach wiekowych. W krajach,
w ktorych pojawia sie ona w szkole podstawowej, okreslana jest wycho-
waniem seksualnym i zwigzkami miedzyludzkimi.

Trudne rozmowy Polakéw o seksie

Wedtug najnowszych danych, przedstawionych przez Centrum Bada-
nia Opinii Spotecznych, az 87 proc. Polakow uwaza, ze mtodzi ludzie
0 seksie powinni uczy¢ sie przede wszystkim od rodzicow. Nie jest
to jednak tatwe, bowiem my - Polacy, na ten temat nie lubimy roz-
mawiac. Po czesci jest to efektem wstydu wywotanego przez religie,
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tradycje i patriarchat, ktory nie daje zgody na mowienie o seksualno-
$ci, a czesto takze na jej praktykowanie poza zwigzkiem matzenskim.

Tymczasem psychologowie i seksuolodzy sg zgodni - dobra eduka-
cja seksualna to podstawa. Uczy ona dziecko stawiania granic, praw
do wtasnego ciata, moéwienia nie, a przez to zmniejsza ryzyko wyko-
rzystywania seksualnego. Pomaga tez chroni¢ najmtodszych przed
seksualizacjg. Dziecko, majac mozliwos¢ porozmawiania o seksie,
intymnosci i uczuciach z zaufanym dorostym, najprawdopodobniej
nie siegnie po pornografie, ktéra w przerysowany i ptytki sposob
przedstawia te sfery zycia. Wskazuje sie rowniez, ze wtasciwa edu-
kacja zapobiega przedwczesnemu rozpoczeciu wspotzycia, a takze
chroni przed niechcianymi nastoletnimi cigzami.

Kiedy warto zacza ¢ rozmawiac¢ z dzie¢mi o seksie?

0O to, kiedy rozpocza ¢ edukacje seksualng, Polakdw spytat CBOS. Wiek-
szo$¢ ankietowanych za najlepszy wiek wskazata 13-14 lat (45 proc.).
Kolejne pojawiajgce sie odpowiedzi to 10-12 lat (41 proc.), okres 1-3
klasy szkoty podstawowej (4 proc.) oraz wiek przedszkolny (3 proc.).
Takie wskazania wynikajg zazwyczaj z tego, ze rodzice swoje pociechy
uwazaja za niewinne i czyste. Nauka o seksie ma je natomiast pozba-
wi¢ dziecinstwa i wptywac na seksualizacje oraz wczesne rozpoczecie
wspotzycia. Fakty pokazujg jednak co$ zupetnie odmiennego. Zgodnie
z nimi jak najbardziej wskazane jest wczesne rozpoczecie edukaciji
w tym zakresie.

Wielu rodzicow pyta, co oznacza ,wczesne rozpoczecie"? Psycho-
logowie podkreslaja, ze dzieci juz od momentu urodzenia ucza sie
wartosci i przyjemnosci, ktora towarzyszy kontaktom cielesnym oraz
bliskosci. Wraz z wiekiem poznaja tez znaczenie stéw czysty i brudny,
wiedzg co rozni kobiete i mezczyzne, jak odrdznic przyjaciéti obeych.
Edukacja seksualna, polegajaca na przekazywaniu dzieciom informacji
dotyczagcych ludzkiego ciata i intymnosci, powinna wiec rozpocza¢ sie
juzw momencie urodzeniaitrwac az do okresu osiggniecia dojrzatosci.
W przekazywaniu informacji trzeba jednak zadbac rowniez o wiasciwe
dopasowanie edukacji do wieku, a wtasciwie poziomu rozwoju - nie
wszystkie dzieci bowiem rozwijaja sie w tym samym tempie. Dostoso-
wanie do wieku pozwoli wyttumaczy¢ te same zagadnienia w rézny spo-
sob. Nalezy przy tym pamietac, ze wraz z wiekiem i rozwojem dziecko
bedzie potrzebowato bardziej catosciowego i szczegdtowego wyjasnie-
nia kluczowych kwestii zwigzanych z jego seksualnoscia.

Jak rozmawiac o seksie?
Rozmowa o seksie z dzieckiem nie jest tatwa dla wiekszosci rodzi-
cow. Jak zatem zaczg ¢? Co mowic? Jakich nazw narzadéw ptciowych
uzywac? Lepiej wdawac sie w szczegoty czy je pomijac? Te pytania
pojawiajg sie w gtowie kazdego rodzica. Szerokich i wyczerpujacych
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odpowiedzi udzielajg na nie zrddta naukowe, ktére trudno w krotkim
artykule obszernie omoéwi¢. Warto jednak w rozmowach z dzieckiem
przedstawia¢ obraz seksu jako przyjemnosci, radosci, intymnosci
i wyzszych uczuc¢. Nie nalezy zas budowac¢ poczucia, ze seks to grzech,
cos$ trudnego, wywotujgcego poczucie winy i wstydu. Warto udziela¢
tez sprawdzonych informacji i zamiast zakazywac i nakazywac¢, méwic,
jak unikna¢ niechcianej cigzy, jak sie zabezpieczy¢ czy chroni¢ przed
chorobamiwenerycznymi. Nalezy pamietaé, ze edukacja seksualna po-
winna rowniez uczyé, jak chroni¢ sie przed ztym dotykiem, mowi¢ nie
oraz by¢ odpowiedzialnym w kontaktach z drugim cztowiekiem.

Uczac dziecko seksualnosci, warto tez zapoznac sie i kierowac zasa-
dami ustalonymi przez WHO. Mowig one nie tylko o dostosowaniu infor-
macji do wieku, stopnia rozwoju i zdoIlnosci rozumienia mtodych oséb, ale
takze i do kultury, z ktorej sie wywodza, uwarunkowan spotecznych, toz-
samosci pfci czy sytuacji zyciowej. Rekomenduja, aby edukacje oprze¢
na seksualnych i reprodukcyjnych prawach cztowieka, koncepcji holi-
stycznej, samostanowienia, akceptacji roznorodnosci oraz aktualnych
i sprawdzonych informacjach naukowych. Rozmowy o seksie, bez wzgle-
du czy toczone z czteroletnim maluchem czy nastolatkiem, musza byc¢
szczere, otwarte i naturalne. Mtoda osoba, widzac, ze rodzic sie wstydzi
czy ptoszy, bedzie postrzegac seksualnosc jako cos niewtasciwego.

Jak przygotowac sie do rozmowy z dzieckiem?
Dzi$ rozmowa o seksie z dzie¢mi, nawet tymi najmtodszymi, jest o wiele
tatwiejsza niz jeszcze kilka czy kilkanascie lat temu. Rodzice moga sie-
gnac¢ po wiele poradnikow, a takze wykorzystac jako pretekst do rozpo-
czecia dyskusji liczne ksigzki, ktore w arkana seksualnosci wprowadzi¢
moga juz nawet kilkulatkdéw. Czytane wspolnie pomagajg zapoznac sie
ztematem w naturalnych okolicznosciach zarowno dla dziecka, jak i dla p
rodzica. Warto tu pamieta¢, Zze sg zagadnienia, o ktérych mozna roz-
mawia¢ w kazdej sytuacji, oraz te wymagaja ce powazniejszych rozmow
i bardziej intymnej atmosfery. Przy wspolnym positku mozna poruszac
kwestie wzajemnego szacunku, natomiast o nocnych polucjach lepiej,
jesli z synem porozmawia sie na osobnosci. Niemniej jednak, do roz-
mow o seksualnosci najlepiej wykorzystac rozne sprzyjajace momenty,
np. audycje w radiu, film w telewizji czy sytuacje z zycia codziennego.
Wynika to z tego, ze edukacja powinna trwac przez caty czas, a nie ogra-
niczac sie do jednej rozmowy w ,0dpowiednim momencie”.
Psychologowie radzg tez, aby do ,powazniejszych” rozmoéw dobrze
sie przygotowac, ustali¢ plan i zdoby¢ niezbedng wiedze, ktdra po-
zwoli wyjasni¢ watpliwosci, a w przypadku nieznajomosci odpowiedzi
na dane pytanie, odesta¢ dziecko do wiarygodnego zrodfa. W sytuacji,
gdy wstydzimy sie mowic¢ o seksie, najlepiej wyjasni¢ dziecku, ze takie
rozmowy, np. z powodu wychowania, sa dla nas trudne, i przekaza¢ od-
powiednig, dostosowang do wieku lekture. @
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Pokarm dla mézgu, wsparcie przeciw
przeziebieniom, uznany afrodyzjak,

remedium na utrate apetytu, ktére
jednoczesnie nie przysporzy nam zbednych
kilograméw. Stosowany zaréwno
wewnetrznie, jak i zewnetrznie. Stodki,
aromatyczny, oniepowtarzalnym smaku. Miéd.
Niepowtarzalne zdrowie prosto znatury. Znajdz
najbardziej odpowiedni do swoich potrzeb!

swoich dobroczynnych wfasciwosci, znany byt od zamierzchtych cza-

sow - ludzie korzystaja z nich juz od epoki kamiennej. Nasi przodkowie
we wszystkich kulturach $wiata - od Egipcjan po mieszkancéw Dalekiego
Wschodu, szybko odkryli, Ze to bardzo cenny produkt i Zrédto zdrowia, a do-
wody na jego zastosowanie w medycynie siegajg az starozytnej Mezopota-
mii. Miod uwazany byt za lekarstwo ciata i duszy, co idealnie wpisuje sie w zy-
czenie Hipokratesa, ojca medycyny: by pokarm bytlekiem, a lek pokarmem.

Pomys+, by siegac po dar pszczot, nie jest weale nowy. Miod, za sprawa

Cenne whasciwosci zdrowotne

Z czasem przekonano sig, ze to ptynne zloto to prawdziwy eliksir mtodosci,
gwarantujacy krzepe oraz wzmocnienie catego ciata. Miod wykazuje dziata-
nie przeciwbakteryjnie i przeciwzapalnie, korzystnie wptywa na serce i uktad
krwionosny, hamuje procesy miazdzycowe, reguluje prace nerek, wzmacnia
odporno$¢ organizmu, fagodzi kaszel, ujedrnia cere, wspomaga gojenie ran,
leczenie tupiezu, wrzoddw i alergii, a takze odzywia organizm i przyspiesza
jego regeneracje po wyczerpujgcej pracy czy przebytej chorobie. Regularne
spozywanie korzystnie wptywa na rozwoj fizyczny i psychiczny dzieci.

Lq' Marta Nowacka

Coz tak niezwyktego zawiera miod?
Ta niepozorna, lepka substancja to przede wszystkim weglowodany -
75 proc. jego sktadu stanowi ok. 30 réznych rodzajow cukréw, gtéwnie glu-
kozy i fruktozy. Wraz z miodem przyswajamy tez sporo witamin (A, C, K, PP,
niemal catg grupe B, zwfaszcza kwas foliowy) i mineratow (wapn, miedz, ze-
lazo, magnez, mangan, krzem, fosfor, potas, sod i cynk). Znajdziemy w nim
rowniez kwasy organiczne, enzymy, aminokwasy, antyoksydanty, olejki ete-
ryczne oraz hormony roslinne.

tatwe do przyswojenia weglowodany proste w krotkim czasie odzywia-
ja organizm - sg znakomitym zrodtem energii dla wyczerpanych fizycznie
i umystowo. Midd szybko zaspokaja gtdd i naprawde trudno bytoby sie nim
przejese’, dlatego mimo wysokiej zawartosci cukrow nie ma obaw o jego
niekorzystny wptyw na zeby. Wprost przeciwnie - jedzenie miodu zmniejsza
nawet do 48 proc. wystepowanie bakterii Streptococcus Mutans, odpowie-
dzialnej za powstawanie préchnicy, a rozwoj innych patogenéw w jamie ust-
nej jest hamowany przez zawarty w miodzie nadtlenek wodoru. Dodatkowo,
w jego sktadzie znajdziemy tez silnie bakteriobdjcza inhibine, ktorej boi sie
nawet grozny gronkowiec zfocisty.

Miod miodowi nieréwny

W zaleznosci od gatunku roslin, z ktorych pszczoty zebraty pytek, miody
roznia sie konsystencja, barwa, zapachem i smakiem oraz wiasciwosciami
odzywczymi i leczniczymi. Niektére z nich, z uwagi na specyficzny sktad, sg
polecane w okreslonych schorzeniach.

CIEKAWOSTKI O MIODZIE | PSZCZOLACH

e By wytworzy¢ 1 kg miodu, pszczoty musza zebra¢ nektar
z ok. 4 milionéw kwiatow, a podczas jednego wylotu z ula
owad odwiedza ok. 50-100 roslin.

W starozytnym Egipcie owady te byly czczone nawet przez
faraonow - jedna z legend glosi, ze {zy boga stonca Ra za-

mienialy sie w pszczoly.

Miod to symbol wiecznej szczesliwosci - Babilonczycy bal-
samowali nim ciata zmarlych, a Grecy nazywali eliksirem zy-
cia i nektarem bogow.

Miod to produkt wysokokaloryczny - 1 kg to ok. 3300 kcal,
dzieki temu czesto znajduje sie w diecie os6b wyczerpa-
nych praca fizyczng czy umystowa, a takze sportowcow,
alpinistow czy nurkow.

RODZINA ZDROWIA [ wiosna - lato 2022

e Jedna pszczota w ciagu catego swojego zycia produkuje
ok. jedng tyzeczke miodu.

e Stowo ,miod” ma zydowskie pochodzenie. Thumaczy sie go
dostownie jako ,czary” lub ,,obdarzony magia”.

o Miod jest jedynym produktem, ktory sie nie psuje - moze
ulec jedynie zakwaszeniu, np. w kontakcie z ludzka sling.
Przechowywany w odpowiednich warunkach jest zdatny do
spozycia nawet po kilku tysigcach lat.

o Krystalizacja miodu jest normalnym zjawiskiem i zachodzi
zwykle w ciggu 3-4 miesiecy od miodobrania. Jesli proces
ten nie wystepuje, moze to oznaczaé, ze miod jest miesza-
ning réznych skfadnikéw - niekoniecznie naturalnych.
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Rodzina Zdrowia Essentioliver

dla wszystkich, ktérych watroba narazona jest na:
» ciezkostrawng diete
» dziatanie lekéw lub alkoholu

Dzieki zawartosci ekstraktu z lisci karczocha
wspiera funkcjonowanie watroby oraz pomaga w utrzymaniu
prawidtowego poziomu cholesterolu.

WieCe| Informac)l o produxkcee na

Suplementy diety nie moga bye stosowane jako substytut zrd2nicowaneg] diety,
Utrzymywanie prawldiowege stanu zdrowia wymaga zréwnowaZenego odzywiania | prowadzenia 2drowego stybu 2ycia,
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MIOD RZEPAKOWY

e jeden z najpopularniejszych w Polsce - bardzo

MIOD GRYCZANY

e 0 kolorze ciemnego bursztynu, mocnym aro-

36

stodki w smaku, o stomkowym kolorze, szybko
krystalizuje przybierajac kremowa barwe
polecany szczegolnie na serce i uktad krazenia,
przy podwyzszonym cisnieniu oraz miazdzycy
ma korzystny wptyw na watrobe, nerki, gorne
drogi oddechowe, tarczyce i Sledzione
polecany przy chorobach wrzodowych zotg dka
i dwunastnicy

wspomaga wzrost i odbudowe kosci, reguluje
metabolizm, a zastosowany zewnetrznie przy-
spiesza gojenie sie ran

MIOD LIPOWY

e jasny, o delikatnym zapachu, ale dos¢ ostrym

smaku

wykazuje dziatanie napotne, przeciwgorgcz-
kowe, przeciwkaszlowe, przeciwbakteryjne -
to idealny lek na przezigbienie, grype, kaszel
oraz inne choroby goérnych drog oddechowych
srodek wzmachniajacy uktad krazenia, pomaga
w schorzeniach sercowych

ma wiasciwosci uspakajajgce, tagodzi stres
i utatwia zasypianie (polecany osobom cier-
pigcym na bezsennosc)

skuteczny zwtaszcza w stanach ostabienia

MIOD SPADZIOWY

o 0 brunatno-szarym kolorze i zywicznym zapachu,

szybko krystalizuje

e w Polsce przewazajg miody z drzew iglastych -

gtdwnie z jodly i Swierka

najbogatszy w sktadniki pomocne przy choro-
bach uktadu krazenia i ktopotach z sercem
zalecany w leczeniu schorzen drég oddecho-
wych, katarze, astmie, przy anemii i problemach
Z przemiang materii

wspomaga leczenie choréb przewodu trawien-
nego i moczowego

MIOD WIELOKWIATOWY

e najbardziej uniwersalny i najcenniejszy pod

wzgledem waloréw leczniczych, a jego barwa
i whasciwosci zalezg od pory roku

miod z kwiatow wiosennych jest jasny, dodaje
energii, zapobiega chorobom serca i poprawia
funkcjonowanie watroby

e jesienny ma ciemniejszg barwe i zawiera spo-

ro krzemu, ktéry poprawia stan skoéry, wtosow
i paznokci

stosowany jako wzmocnienie organizmu i po-
moc w leczeniu réznych chordb

wskazany dla oséb cierpigcych na alergie, pod
warunkiem, ze nie sg one uczulone akurat na
midd i pytki roslin, z ktorych jest wytwarzany

RODZINA ZDROWIA [ wiosna - lato 2022

macie i smaku, ale mniejszej stodkosci
posiada najsilniejsze wiasciwosci przeciw-
dziatania tworzeniu sie wolnych rodnikow
polecany przy wyczerpaniu organizmu, przy-
spiesza proces gojenia ran oraz zrastania ko-
Sci, dlatego jest zalecany po operacjachi cigez-
szych chorobach

wzmacnia ukfad nerwowy, pamie¢, wzrok,
odtruwa watrobe, leczy niezyty gérnych drog
oddechowych

polecany przy problemach z naczyniami
krwionosnymi (choroby uktadu krazenia,
miazdzyca, zylaki, cera naczyniowa) oraz w le-
czeniu niedokrwistosci

MIOD AKACJOWY

e bardzo aromatyczny, niemal przezroczysty,
diugo pozostaje ptynny
polecany szczego6lnie osobom cierpigcym na
choroby uktadu pokarmowego: ochrania i re-
generuje scianki zotadka, niezastgpiony przy
nadkwasnosci, reguluje trawienie, pomaga
przy zaparciach oraz innych zaburzeniach
zalecany diabetykom oraz osobom cierpig-
cym z powodu schorzen uktadu moczowego
(zapobiega powstawaniu kamicy nerkowej)
warto stosowaC go w czasie przezigbienia,
zwlaszcza u dzieci - znakomicie tagodzi kaszel
pomaga przezwyciezy¢é zmeczenie, uspokaja
iodpreza
miodowe oktady przyspieszajg gojenie lisza-
jow i innych chorob skdornych

} Owady w niebezpieczenstwie

Bez pszczdt nie poznalibysmy smaku miodu. Niestety, aktualnie panu-
jgca sytuacja wcale nie sprzyja ich rozmnazaniu sie. Wrecz przeciwnie
- obserwujemy masowe pustoszenie uli. Naukowcy przypuszczajg, ze
wplyw na to zjawisko ma stosowanie zbyt wielu srodkow ochrony roslin,
ktdre trafiajg do gleby, przez co wyrastajgce rosliny sg nimi przesigk-
niete. Kiedy wiec pszczofa zbierze z nich nektar, traci orientacje i nie
potrafijuz wréci¢ do ula.

Wiekszos¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy z ogromnej i znaczacej roli
pszczdét w codziennym zyciu. Gdyby te miododajne owady catkowicie
wyginety, ogarnetaby nas epidemia gtodu i ogadlny kryzys. Dlaczego?
Pszczoty sa odpowiedzialne m.in. za zapylanie roslin, drzew owocowych
Czy warzyw przez nas uprawianych.

Pszczoty nie gryza!

Nie bojmy sie pszczdt- dopdki z nimi nie zadzieramy, jest mata szansa, ze
one zadrg z nami. Pszczoty atakuja tylko wtedy, gdy sg w niebezpieczen-
stwie, np. kiedy podchodzimy zbyt blisko ula lub zaczepiamy (odganiamy)
je. Winnym wypadku nie powinny nam nic zrobi¢. Dlatego nie dokuczajmy
im, nie zaktdcajmy ich pracy i pamietajmy, ze sa niezwykle pozyteczne.
Chodz mate, zastuguja na szacunek. Nikt za nie miodu nie zrobi. 2

domowej roboty .

Napoje izotoniczne ciesza sie coraz wieksza popularnosciag. Chetnie siegaja po nie zaréwno
osoby uprawiajace sport, jak i te wybierajace aktywnos¢ fizyczng w znacznie mniejszym
zakresie lub po prostu prowadzace intensywny tryb zycia. Modnie jest je pi¢. Czym tak
naprawde s3 izotoniki i czy mozna przygotowac je samodzielnie?

zotoniki zaliczane sg do grupy napojow funkcjonalnych i charaktery-

zuja sie takim samym stezeniem (osmolalnoscia), co ptyny ustrojo-

we w organizmie (pH krwi utrzymuje sie w przedziale ok. 7,35-7,45).
Zostaty stworzone gtéwnie w odpowiedzi na potrzeby sportowcow
i przede wszystkim dobrze nawadniajg. |deg ich dziatania jest uzupet-
nienie wody, elektrolitéw oraz energii, ktorych utrata nastapita w trak-
cie intensywnych ¢wiczen, wzmozonego wysitku fizycznego czy znacz-
nego odwodnienia w wyniku przebywania w $rodowisku o zwigkszonej
temperaturze, co jest w takich sytuacjach nieuniknione.

Kluczowy sktad

Soéd zawarty w izotonikach ma na celu nie tylko uzupetnienie strat,
wynikajacych z procesu pocenia, ale przede wszystkim utatwienie
wchfaniania wody oraz cukrow. Woda jest absorbowana przez komorki

w przewodzie pokarmowym na zasadzie dyfuzji prostej. Dodatkowo
moze byc¢ takze przyjmowana poprzez aktywny transport sodu, gluko-
zy i aminokwasow. Oznacza to, ze obecnosc¢ soli oraz cukrow sprawia,
ze organizm przyswaja wieksza ilos¢ wody. Dlatego wtasnie zawartosc
tych trzech sktadnikow w napoju ma tak istotne znaczenie.

W przyrodzie wystepuja naturalne izotoniki, czyli napoje o dziataniu
nawadniajgcym, a tym samym wyréwnujacym gospodarke mineral-
na i weglowodanowa, dzieki odpowiedniej zawartosci weglowodandw
w proporcji do sodu i potasu. Mozna za nie uznac np. sok z brzozy, wode
kokosowa, klonowa, kaktusowg czy karczochowa.

|zotoniki nie powinny by¢ jednak spozywane przez diabetykow,
osoby z chorobami nerek oraz odchudzajgce sie, poniewaz organizm
wykorzystuje wtedy w pierwszej kolejnosci cukry zawarte w napoju,

zamiast zuzywac rezerwy zgromadzone w postaci tkanki ttuszczowe;j. }
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Zrdéb go sam!

Warto rozwazy¢ samodzielne przygotowanie takiego napoju. Izotonik do-
mowej roboty uzupetnia gospodarke wodno-elektrolitowg w organizmie
tak samo dobrze, jak te kupione w sklepie, a przy tym nie zawiera zadnych
zbednych substancji, takich jak barwniki, aromaty czy konserwanty, co
ma istotne znaczenie, jesli wypijamy dosc spore ich ilosci. Dodatkowo,
mamy tez wieksze pole do popisu w zakresie ich sktadu i wartosci od-
zywczych - mozemy dowolnie tworzy¢ autorskie kompozycje i smakowe
zestawienia.

Najprostszy izotonik sktada sie zwody, glukozy i soli. Mozna w tym
celu wykorzystac zwykta sol kuchenna, himalajska lub morska - naj-
lepiej ta, ktdra stosujemy na co dzien. Zamiast wody, jako bazy moz-
nauzyc zielona lub biatg herbate, napar z miety lub wode mineralng.

Zrodtem glukozy moze by¢ fruktoza, miod, syrop klonowy lub

Przepisy na domowe izotoniki
o

z agawy - chodzi o obecnos$¢ w napoju tatwo przyswajalnych cukrow
prostych. Moze to by¢ rowniez cukier - biaty lub trzcinowy, jednak
ksylitol w tej roli juz sie nie sprawdzi. [dealnym stezeniem weglowo-
danow, by otrzymac napdj o izotonicznych wtasciwosciach, bedzie
ok. 60-90 g w 1litrze.

Najchetniej uzywany w tym zestawieniu sok z cytryny mozna za-
stapi¢ kazdym innym - wazne, by byt to sok z owocow 100%, a nie
rozcienczony czy dostadzany napoj. Reszta sktadnikow pozostaje
dowolna - popus¢my wodze wyobrazni! Mozemy kombinowa¢ z roz-
maitymi dodatkami, takimi jak owoce czy ziota, by oprocz wiasciwo-
$ci nawadniajgcych, uzyskac tez najbardziej pozadany smak.

Pamietajmy, ze domowy izotonik, ze wzgledu na brak substancji
konserwujgcych, znacznie szybciej sie psuje, dlatego najlepiej prze-
chowywac go w lodéwce i spozy¢ w ciggu 24 godzin. 2

1. UNIWERSALNY 4. MIETOWY
Sktadniki: Sktadniki: ="
e 1|wody e 1|letniego naparu z miety

o 4 tyzeczki miodu
o Vityzeczki soli

e sokz Y% cytryny

o 4 tyzeczki glukozy

o Yatyzeczki soli

o ewentualnie: kilka listkdw miety

2. CYTRUSOWY 5. JABLKOWY
Sktadniki: Sktadniki:
e 1|wody mineralnej e 500 ml wody

e sokz 1 pomaranczy

e sok z % grejpfruta

o 2 tyzki soku z cytryny

e 2 tyzeczki cukru trzcinowego

o Yatyzeczki soli morskiej

¢ ewentualnie: gatazka rozmarynu,
kilka kostek lodu

¢ 500 ml soku jabtkowego 100%
e 2 tyzeczki syropu klonowego

e sokz % cytryny

o Yityzeczki soli morskiej

3. HERBACIANY 6. EGZOTYCZNY

Sktadniki: Sktadniki:

¢ 11lzielonej lub biatej herbaty e 750 ml wody kokosowej
(przestudzonej) e 250 ml soku pomaranczowego 100%

o 4 tyzeczki syropu klonowego e 300 g zblendowanej pulpy z mango

e sokz 1 limonki e szczypta soli himalajskiej

o Yatyzeczki soli himalajskiej e ewentualnie: kilka plastrow

.

ewentualnie: kawatek startego
korzenia imbiru

pomaranczy

RODZINA
ZDROWIA

Sposob przygotowania:
Potacz ze sobg wszystkie sktadniki, i gotowe!

Suplementy diety nie mogg by¢ stosowane jako substytut zréznicowanej diety.
Utrzymywanie prawidtowego stanu zdrowia wymaga zréwnowazonego odzywiania i prowadzenia zdrowego trybu zycia.
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e W ZDROWYM CIELE, ZDROWY DUCH

i

{ RYTM

Kazdy ma dzisiaj wtasna miare sukcesu. Dla wiekszosci z nas kojarzy sie on
zrealizacja pasji - zawodowej, podrézniczej czy w swoim hobby. Chcemy go tez
zawsze potaczy¢ zudanym zyciem osobistym. Problemem jest tylko to, ze doba

ma jedynie 24 godziny, aorganizm rzadzi sie swoimi prawami. Nie mozemy

bez przerwy bombardowac go zadaniami, musimy o niego réwniez zadbac¢ -
W przeciwnym razie moga rozpoczac sie problemy ze zdrowiem.

Z Kuba Krzemiriski

Organizm to nie maszyna

Dzisiejszy swiat pedzi w zawrotnym tempie, a my robimy wszystko, aby
zanim nadazyé. Zycie zawodowe stawiamy czesto ponad wiasne zdrowie
- przepracowujac sie, wystawiajac na stres, jedzac positki nieregularnie
i w tak zwanym ,miedzyczasie”. Wszystkie procesy w organizmie podle-
gaja pewnym rytmom, o czym powinnismy pamietac. Zachowanie pra-
widtowej réwnowagi miedzy uktadami sprawia, ze nasze ciato pozostaje
w harmonii, a dziatania s bardziej efektywne - mozemy dtuzej pracowac
bez zmeczenia, lepiej trawimy pokarmy; itp.

40 RODZINA ZDROWIA | wiosna - lato 2022

- Nadmierne obcigzenie pracg, przebodzcowanie, intensywne
kontakty spoteczne sprawiajg, Zze tracimy tgcznosc¢ z wtasnym cia-
tem - przestajemy go stuchac. £atwo wtedy przeoczy¢ drobne symp-
tomy, ktore juz wskazujg na wypalenie. Zaczynamy sie o nie martwic
dopiero w momencie, gdy dostajemy bardzo wyrazne i mocne sygna-
ty, ktore mogg juz byc rozpoczynajgcym sie stanem chorobowym -
mowi dr n. med. Magdalena Cubata-Kucharska, ekspert medycyny
integracyjnej.

Co w naszym organizmie podlega rytmom?
Rytmom podlegaja procesy trawienia - pomiedzy positkami zachodzi
zjawisko Wedrujgcego Kompleksu Motorycznego. Positki powinnismy
jes¢ o podobnych porach, kiedy nasz organizm jest na to gotowy oraz
zanim zaczniemy czu¢ tzw. ssanie z gtodu. Co dla wielu moze by¢ za-
skakujgce, rytmom podlegaja tez procesy aktywnosci i odpoczynku,
jak rowniez wydzielanie hormondw (np. hormonow nadnerczy, ktore
réwnoczesnie sa hormonami walki i ucieczki - kortyzol, adrenalina,
lub hormonami odpoczynku i spokoju - noradrenalina; rytmiczne jest
takze wydzielanie w szyszynce melatoniny, od ktorej zalezy nasz sen).
Nasza praca w ciggu dnia takze podlega rytmom. Zmiany w naszym
organizmie zachodza zgodnie z porami roku, czego przyktadem jest cho-
ciazby to, ze wiele 0s6b na wiosne widzi u siebie mimowolna utrate wagi.

Jak obecnie zachowaé harmonie?

Najwazniejsza jest odpowiednia ilos¢ snu. Bez wzgledu na to, czy je-
stesmy skowronkami, czy sowami, nalezy spac¢ ok. 8 godzin na dobe.
Niezwykle istotne jest zadbanie o to, aby niczym przed snem sie nie
rozpraszac - nie zatatwiac nic na laptopie czy zameczac mysli projekta-
mi, ktore czekajg nas w najblizszym czasie. Najlepiej wywietrzy¢ dobrze
pomieszczenie oraz zastosowac ¢wiczenia oddechowe.

Wazne jest wyeliminowanie zrédta niebieskiego swiatta - ekra-
nu komputera czy telewizora. W pomieszczeniu przeznaczonym do
spania powinien panowac potmrok, ktory jest istotny dla regeneracji
precikéw w oku - to poprawia wzrok. Kolejng niezwykle znaczaca
kwestig jest regularne jedzenie positkéw. Bez wzgledu na to, czy
spozywa sie ich trzy, czy pie¢ w ciggu dnia, nalezy jes¢ je z nalezy-
tym skupieniem.
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- Trawienie zaczyna sie juz w jamie ustnej. W momencie, gdy po-
karm dociera do zotgdka, rozpoczyna sie zjawisko zwane migrujgcym
kompleksem motorycznym (MMC) - jest to proces trawienia i nastep-
nie ,sprzgtania”w przewodzie pokarmowym. Jedzenie w stresie, brak
skupienia powoduje, ze MMC nie zachodzi prawidtowo. To moze pro-
wadzi¢ do chordb jelit, takich jak zespot rozrostu bakteryjnego w jeli-
cie cienkim - dodaje dr n. med. Magdalena Cubata-Kucharska.

Wazne jest, aby po kazdych 1,5-2 godzinach pracy robi¢ sobie prze-
rwe na ¢wiczenia. Nalezy jak najczesciej patrze¢ na zielen - jest to re-
laks, ktérego nic nie zastgpi. Warto tez wystawiac sie na Swiatto sto-
neczne - wspomaga to wydzielanie witaminy D, ktorej i tak w naszej
szerokosci geograficznej jest zbyt mato, i nalezy ja suplementowac.
Odpowiada ona nie tylko za zdrowe kosci, ale takze za prawidtowg od-
pornosc i chroni nas przed ciezkim przebiegiem choréb wirusowych.

Reka na pulsie

Bole gtowy, zaburzenia koncentracji, zmeczenie, trudnosci w zasypianiu,
budzenie sie w nocy, zgaga, wzdecia, zaparcia, biegunki, bole miesni, bole
kregostupa itd. moga by¢ takze przejawem chordb - poczgwszy od infekcji
przewlektych(np. poprzedzonych bolem gardfa mononukleozy zakaznej lub
wirusa Coxsackie) po choroby ogdlnoustrojowe, w tym Hashimoto, prze-
wlektej choroby jelit czy chorego uktadu nerwowego. Jezeli zaobserwuje-
my u siebie takie objawy, nalezy jak najszybciej udac sie do lekarza. 2

Opracowanie na podstawie materiatow prasowych.
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Aktywnos¢ fizyczna na Swiezym powietrzu staje sie coraz modniejsza. I bardzo dobrze!
Dzieki ruchowi w terenie otwartym dotleniamy caty organizm i wzmacniamy
kondycje, szczegodlnie poprzez praktykowanie réznych rodzajéw wysitku.

Jedna zodmian takiej wlasnie, angazujacej cale cialo aktywnosci, jest trekking.
Jesdli zastanawiasz sie, jak zaczaé go uprawiac - wybierz wariant klasyczny iruszaj w gory!

Co to jest trekking?

Trekking, zgodnie z oficjalng definicja, to forma turystyki przygodowej lub
kwalifikowanej, uprawiana w trudnych warunkach terenowych i klimatycz-
nych (Wikipedia). Stowo trek, uzywane na potudniu Afryki, oznaczato we-
drowke Burdw, kolonizujgcych w XIX wieku kontynent, natomiast w tu-
rystyce termin trekking odnosit sie poczatkowo do pieszych wedréwek
w Himalajach. Nazwe te po raz pierwszy oficjalnie wykorzystatzas Jimmy
Roberts, himalaista, uwazany za ojca tego sportu i najwiekszego popu-
laryzatora, ktéry zaczat organizowac piesze ekspedycje wysokogorskie
w Nepalu (ok. 1950). Nowoscia byto to, ze mogty w nich uczestniczy¢ tak-
ze 0soby niemaja ce zbyt duzego gorskiego doswiadczenia.

Wyroznia sie kilka form trekkingu. Najpopularniejszg z nich jest
trekking klasyczny (gorski), bedacy forma posrednig miedzy wspi-
naczka a pieszg wycieczka w plenerze (tzw. hikingiem), przy czym
jest to aktywnos¢ raczej kilkudniowa, czesto w atrakcyjnej okoli-
cy, podczas ktorej mamy w planach pokonywanie nizinno-gdrskich
szlakow, przeteczy oraz spanie w schroniskach czy pod namiotem.
Inne odmiany tego sportu, w zaleznosci od uksztattowania terenu
wybranej trasy, to m.in.: trekking pustynny, tropikalny, lodowcowy,
polarny, rzeczny, na bagnach i wulkanach. Rosnie tez popularnosc¢
trekkingu rowerowego.

Zalety pieszych wedréwek

Chodzenie po gérach ma mndstwo zalet i pozytywnie wptywa na cate cia-
fo. Piesze wyprawy poszerzajg nasze horyzonty, pozwalaja poznac z bliska
przyrode oraz obcowac z naturg z dala od ulicznego zgietku miasta. Umoz-
liwiajg psychiczng i fizyczng regeneracje - dzieki otaczajgcej nas zieleni,
gorskiej ciszy i $wiezemu powietrzu, mozemy odetchng¢ petna piersia,
oderwac¢ sie od dnia codziennego i uspokoi¢ nerwy. Trekking klasyczny
dotlenia i regeneruje organizm oraz niweluje stres, majgc jednoczesnie
korzystny wptyw na miesnie oraz stawy. Naprzemienny wysitek tlenowy
i beztlenowy doskonale wptywa tez na metabolizm, przyspiesza spalanie
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kalorii, wzmacnia serce, rzezbi miesnie, zwieksza wydolnosc¢ i poprawia
0gdlng wytrzymatosc fizyczng. No i te widoki... to bezsprzeczny atrybut
wypraw trekkingowych! Scenerie czesto tworzg wierzchotki, granie, prze-
tecze czy malownicze doliny - atrakcyjne krajobrazy przyciggaja, a satys-
fakcja z osiggniec¢ na dtugo pozostaje w pamieci, dajac pozytywnego kopa.

Jak sie przygotowac?
Te forme aktywnosci mozna praktykowac przez caty rok, a kazda porama
swoj urok. Piesze wedrowki po nizinno-goérskich terenach moga upra-
wia¢ wszyscy - zarowno zapaleni sportowcy, jak i osoby o sredniej kondy-
cji, jednak troche krzepy fizycznej trzeba posiadac¢. Warto przygotowac
sie na taka eskapade i popracowac¢ nad wydolnoscig organizmu oraz
zwiekszeniem ogolnej wytrzymatosci ciata przed wyruszeniem na szlak.
Najwiekszg prace, poza ptucami i sercem, beda wykonywaty
miesnie ndg i brzucha. Cwiczenia, ktére mozna wprowadzié¢ do co-
dziennych rytuatow, przygotowujac sie do wyprawy, sg bardzo zroz-
nicowane. Zadbaj przede wszystkim o site miesni czworogtowych
i dwugtowych nég oraz miesnitydek. Aby wzmocnic¢ kolana, pamietaj
o stretchingu i ¢wiczeniach aerobowych na stawy. Mocny brzuch to
stabilne centrum sity catego organizmu. Warto popracowac tez nad
wytrzymatosciag rak oraz plecow. Najwazniejsze, by wybiera¢ takie
aktywnosci, ktore faktycznie mocno angazujg dang partie miesnio-
wa lub stuzg konkretnym celom. Polecane sg tez ¢wiczenia wielo-
stawowe, takie jak przysiady, podskoki, pajacyki, pompki czy wypady.

Najwazniejszy jest plan

Przed ruszeniem w teren przede wszystkim zaplanuj doktadnie trase - to
podstawowy punkt na liscie przygotowan do wyprawy trekkingowej. Wez pod
uwage czas przejscia pomiedzy poszczegdlnymi jej etapami, odpoczynek
oraz dostepne mozliwosci noclegowe. Uwzglednij dtugosc trasy i dostosuj
jej rodzaj do swoich mozliwosci. Na poczatku lepiej wybrac sie na szlak w te-

renie nizinnym lub w niewysokich gérach, np. Beskidach czy Bieszczadach. }

W ZDROWYM CIELE, ZDROWY DUCH ¢S

43



P W ZDROWYM CIELE, ZDROWY DUCH

P Jaki wybraé stroj?

Stroj do pieszych wypraw musi by¢ przede wszystkim wygodny i nie po-
winien krepowac ruchdéw. Najlepiej, by byt on funkcjonalny i tatwy w do-
stosowaniu do zmian pogody (np. sportowe legginsy, t-shirt, rozpinana
bluza i nieprzemakalna kurtka przeciwwiatrowa).

Warto tez wybra¢ wygodne buty z grubg podeszwa, jednoczesnie lek-
kie i elastyczne, a do tego nieprzemakalne. Powinny siega¢ one za kost-
ke, co zapobiegnie ewentualnemu zwichnieciu lub nadwyrezeniu stopy.

Co ze sobg zabrac?

Najwazniejszym elementem ekwipunku kazdego wedrowca jest plecak,
ktory musi pomiescic zapas pozywienia, wode, mape oraz inne niezbed-
ne w trakcie wyprawy akcesoria. Powinien by¢ zatem funkcjonalny, no
i wygodny. Warto pomyslec tez o jego ostonie.

Koniecznie wez ze sobg!

Gdzie na trekking?

W Polsce dostepnych jest sporo szlakéw o umiarkowanej dtugosci,
zwanych sredniodystansowymi, do przejscia ktérych nie jest wy-
magana az tak dobra forma czy skomplikowana logistyka. Szlak Or-
lich Gniazd, Gtowny Szlak Swietokrzyski czy Maty Szlak Beskidzki sa
z pewnosciag znane wielu osobom, ale mozna tez sprobowac swych sit
na mniej rozchwytywanych, np. Gtéwnym Szlaku Beskidu Wyspowego
czy Szlaku Trzech Pogorzy.

Gtéwny Szlak Beskidzki - najdtuzszy w Polsce (496 km), to z pew-
noscig nie jest trasa dla osob, ktore dopiero rozpoczynaja przygode
z trekkingiem. Stanowi on wyzwanie nawet dla najbardziej zapalonych
piechuréw. Zaraz po nim w czotdwce plasuje sie Gtéwny Szlak Sudec-
ki (444 km) - cho¢ przepiekny, takze polecany jest raczej dla bardziej
doswiadczonych adeptow trekkingu. @

Warto pamietacé!

mapa turystyczna szlaku
apteczka(m.in. bandaz
elastyczny, opatrunki
jatowe, plastry, koc ter-
miczny, chusta trojkatna,
srodek odkazajgcy rany,
leki przeciwbolowe)
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prowiant (kanapki,
suszone owoce, batoniki
energetyczne)
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Przed wyruszeniem na
i dostosuj je do swoich mozliwosci
fizycznych.

Jesli nie chcesz zabtadzig,
i nie zbaczaj z wyznaczonych sciezek! Zmniej-
szy to tez niebezpieczenstwo spotkania z dzi-
kimi zwierzetami.

Zapisz NS EIE I ktére moga sie przy-
da¢ w awaryjnej sytuaciji.

Jesli twoje stopy fatwo sie obcieraja,
przed

otarciem czy odparzeniem.

Idac staraj sie poniewaz na

krem z filtrem UV zapatki
nakrycie gtowy nozyk lub scyzoryk

Jesli wybierasz sie na trudniejszy szlak, w wysokie gory, nie zapo-
mnij tez o linkach, kijach, kasku, rakach, czekanach czy urzadzeniu
GPS. Jesli podczas wyprawy planujesz spedzi¢ noc pod chmurka,
zabierz ze soba namiot, $piwor i niezbedne rzeczy osobiste na zmia-
ne. Krzesiwo tez moze sie przydac.

nierownym podtozu tatwo o kontuzje. Nie daj
sie zwies¢ pieknym widokom.

Pod zadnych pozorem
skalnych osuwisk i pagorkow! Stad tylko o krok
od tragedii.

[ Pij wode i pamietaj o odpoczynku EIIERUTLHE
sie przeforsowac, dlatego mierz sity na zamia-
ry. Pamietaj, ze musisz jeszcze wrocic!
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L: Beata Nowak

Nasza skoéra przez caty rok wymaga
starannej pielegnacji, jednak szczegélnie
na wiosne warto poswiecié jej wiecej
uwagi. Po niesprzyjajacym dla cery

okresie zimowym, potrzebuje ona
zabiegéw likwidujacych przemeczenie
iprzygotowujacych ja do sezonu
wiosenno-letniego.
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atka natura ustanowita wiosne czasem porzadkow i nowego

zycia. Odradza sie przyroda, owady i zwierzeta buduja gniazda,

a rodzaj ludzki otrzymuje wielki zastrzyk optymizmu i energii.

Coraz cieplejsze dni i przygrzewajace stonce zachecajg do dziatania.
Warto wykorzystac ten czas nie tylko by posprzata¢ mieszkanie, ale
takze zadbac¢ o wyglad i kondycje. Zwtaszcza skora, zmeczona warun-
kami zimowymi, zastuguje na swoistg rekonwalescencje i odbudowe.
W okresie zimy, szczegolnie gdy temperatura spada ponizej 0°C,
pory skory obkurczaja sie, wydziela sie mniej potu, a gruczoty tojowe
nie zapewniajg odpowiedniego nattuszczenia. Zmniejsza sie ptaszcz

lipidowy bedacy jej naturalng barierg ochronng. Do tego dochodzi
deficyt naturalnego $wiatta stonecznego i stabe dotlenienie. Rowniez
zimowa dieta bogatsza w weglowodany, a uboga w witaminy i mikro-
elementy sprawia, ze na wiosne cera jest szara, zmeczona, szorstka
i zwiotczata. Chcac poprawic¢ jej wyglad, szczegdlnie w pierwszym
okresie nowej pory roku, musimy wspomoc jg wieloma sktadnikami
odzywczymi. Dotyczy to zarowno diety jak i zabiegdw pielegnacyjnych
oraz leczniczych.

Poméc naturze

W tym czasie trzeba dostarcza¢ duzych ilosci substancji aktywnych,
takich jak witaminy, prowitaminy, mikroelementy, aminokwasy, fito-
sterole czy hormony, ktére moga wywierac korzystny wptyw na proce-
sy metaboliczne komdrek. Ich odnowa to naturalny proces zachodza -
cy w catym organizmie. Wymiana starych komoérek na nowe przebiega
przez cate nasze zycie. W przypadku skory (a doktadnie czasu ztusz-
czania sie naskorka) trwa stosunkowo dtugo i wynosi 28 dni. Smut-
na rzeczywistoscig jest jedynie fakt, Ze od pewnego momentu nasz
organizm nie ma juz petnej zdolnosci regeneracyjnej, co potocznie
okreslamy jako efekt starzenia sie.

Dobrg wiadomosciag jest to, ze dzieki wcigz poszerzanej wie-
dzy specjalistow oraz przeprowadzanym zabiegom kosmetycznym
i medycyny estetycznej, mozemy zaréowno spowolni¢ starzenie, jak
i znacznie przyspieszy¢ proces regeneracji, a przez to podarowac
skorze nowe zycie.

Specjalistyczne zabiegi

Wykonywane sg w klinikach i gabinetach zajmujgcych sie medycyna
estetyczng. Jedna z nich jest mezoterapia igtowa, ktéra zapewnia
regeneracje na poziomie komaorkowym. To zabieg o dziataniu nawil-
zajgco-napinajgcym. Przeprowadzany jest przy pomocy urzadzenia
emitujagcego prad o niskiej czestotliwosci, ktory eliminuje uczucie
bélu. Pozwala to na gtebokie wprowadzenie sktadnikéw aktywnych
obecnych w naktadanych preparatach, a to wzmacnia ich dziatanie.
W ten sposéb dociera sie z lekiem do zrédet problemu, objawiajgce-
go sie zmarszczkami, zwiotczeniem, suchoscig czy cellulitem.

Pacjentce podaje sie kompozycje réznych sktadnikéw (np. kwasu
hialuronowego w potgczeniu z mikroelementami i witaminami) za
pomoca iniekcji srodskornej. Kwas hialuronowy ma zdolnos¢ do przy-
ciggania wody, dzieki temu skora jest lepiej nawilzona, staje sie bar-
dziej elastyczna i rozswietlona. Dla osdéb z tendencjg do przebarwien
dedykowane sg srodki zawierajg pektyny biomedyczne hamujgce ten
proces. W zabiegach mezoterapii podaje sie tez osocze bogatoptyt-
kowe (PRP) pozyskiwane z krwi zylnej pacjenta. Po jej odwirowaniu
otrzymuje sie substancje aplikowang w wybrane miejsca na ciele, kto-
ra stymuluje skére do produkcji kolagenu i elastyny. W tym celu wy-
korzystuje sie gtownie ptytki krwi, w ktérych sa aktywowane czynniki
wzrostu. Dzieki temu uzyskuje sie lepsza jedrnosc skory, nawilzenie,
a takze regeneracje, w efekcie czego cera staje sie mtodsza.

Zaleca sie wykonanie od trzech do czterech zabiegdéw w cyklu co
10, 14 lub 28 dni - w zaleznosci od rodzaju preparatu. Nastepnie po
miesigcu przeprowadza sie zabieg przypominajgcy. Taka terapeu-
tyczna seria zabezpiecza mtody wyglad skory przez okres okoto roku.

Inng czesto wykonywang procedurg jest endermologia. Takze
w tym przypadku dobiera sie program dostosowany do indywidual-
nych potrzeb pacjentki. Mozna zaprogramowac na przyktad ujedrnie-
nie lub redukcje tkanki ttuszczowej. Wykorzystuje sie tu emisje fal
o czestotliwosci 16 Hz, ktdre niejako ,hipnotyzujg” receptory, dzieki
czemu nie odczuwa sie bolesnosci. Zabieg wykonuje sie za pomo-
ca gtowicy mechaniczne oddziatujgcej na tkanke. W ten sposob
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stymuluje sie fibroblasty do produkcji nowych wtokien kolagenowych
i elastynowych, przez co skora staje sie napieta i jedrna. Oprocz
tego, przez intensywne bodzce oddziatujace na skore i tkanke pod-
skorng, mozna zredukowac rozwoj cellulitu oraz zapobiegac jego
powstawaniu. Poprzez ruchy gtowica usprawnia sie przeptyw limfy,
ktora najczesciej zalega wskutek ucisku komorek ttuszczowych.
Udrozniony uktad limfatyczny tatwiej odprowadza toksyny z organi-
zmu. Oprocz tego zmniejsza sie takze retencja wody, czyli zatrzymy-
wanie jej i gromadzenie w komorkach. Zabieg ten stosowany moze
byc¢ tez w obrebie twarzy. Wywotuje mikrokrazenie poprawiajace jej
owal i likwiduje popularne ,chomiki”.

Konsekwencja w dziataniu

Najlepsze rezultaty osiggniemy stosujgc kompleksowg pielegnacje.
Po terapii skora jest nawilzona i napieta, a kontynuacja dbania o nig
w domu przedtuza ten efekt. Duze znaczenie ma odpowiedni dobor ko-
smetykow uzywanych codziennie. Warto stosowac¢ preparaty z cerami-
dami i lipidami, aby odbudowaé ptaszcz hydrolipidowy naskérka. Srodki
pielegnujace powinny zawiera¢ tez witaminy A, C, D oraz E. Ich wielo-
kierunkowe dziatanie pomaga w regeneracji, nawilzaniu i zwiekszaniu
elastycznosci. Regulujg tez procesy keratynizacji naskérka, a takze
blokujg powstawanie szkodliwych zwigzkow w skorze.

Oczywiscie, caty czas trzeba pamietac¢ rowniez o dobrych nawykach
zywieniowych i aktywnosci fizycznej. Nawet zwykte, ale regularne spa-
cery, pozwalajg uzyskac spektakularne efekty. Nasze dziatania mozemy
wspomaoc stosujgc niskottuszczowa diete, bogatg w warzywa i owoce,
witaminy i mineraty. Wazny jest takze aktywny wypoczynek na $wiezym
powietrzu, ktoéry przyspiesza eliminacje toksyn z organizmu. 2
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Za proces siwienia moze by¢
odpowiedzialna genetyka, na ktora
nie mamy wptywu. Jednak siwienie

moze tez wynikaé z procesu starzenia
sie organizmu. Zapas pigmentu wraz
zupltywem czasu wyczerpuje sie na
zawsze, a w efekcie wlosy staja sie
siwe. Aby opdznié proces starzenia sie
organizmu warto zadba¢ o witasciwa
diete, dostarczajac do organizmu
odpowiednie sktadniki.

roces siwienia zwigzany jest z funkcjonowaniem komorek

macierzystych, odpowiedzialnych za produkcje pigmentu

w mieszkach wtosowych. Zapas pigmentu wraz z uptywem
Czasu wyczerpuje sie na zawsze, a w efekcie wiosy staja sie siwe.
Siwienie wtosow jest naturalng cechg zwigzang z wiekiem i skore-
lowang z chronologicznym starzeniem sie wtosow, ale takze moze
by¢ efektem silnego stresu, co potwierdzili niedawno naukowcy
z Uniwersytetu w Harwardzie. Jesli siwe wtosy pojawiaja sie przed
20. rokiem zycia, méwi sie o przedwczesnym siwieniu, ktére moze
by¢ zwigzane ze zmianami autoimmunologicznymi, na przyktad
bielactwem, anemia ztosliwg lub chorobami tarczycy.

Wszystko przez nadtlenek wodoru

Wedtug najnowszych badan naukowych, za siwe witosy odpo-
wiedzialny jest przede wszystkim proces zwiekszonej produkcji
w organizmie nadtlenku wodoru, ktdory ma dziatanie wybielajgce.
W mtodym wieku nadtlenek wodoru, wytwarzany przez komaorki
ciata, szybko ulega rozktadowi na tlen i woddr, dlatego nie wyrza-
dza w organizmie wiekszych szkdd. Wraz z uptywem lat, proces
rozktadu tej substancji spowalnia sie i hamuje synteze melaniny
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w mieszkach wtosowych, co pozbawia wtosy koloru. Enzymem
odpowiedzialnym za proces rozbijania nadtlenku wodoru na tlen
i woddr jest katalaza.

7

Osiwe wiosy tez nalezy dbac. Zpozoru mogq wydawaé sie sztywne
iszorstkie, ale wefekcie sq stabsze niz whosy zpigmentem. Czesto

ich struktura jest sucha i puszqca si, dlatego powinno sie korzystaé
zmasek czy odzywek o dziataniu silnie nawilzajgcym i utrzymujgcym
hydratacje we wiosie.

Istotna suplementacja

Aby opozni¢ proces siwienie lub kiedy juz on wystepuje, powinnismy
suplementowac¢ PABA (kwas p-aminobenzoesowy lub para-aminoben-
zoesowy), potocznie nazywany witaming B10. Jest on wykorzystywany
przy tworzeniu sie kwasu foliowego. Pozyskujemy go z wotowiny, wie-

an

przowiny, cieleciny, podrobdw, a takze jajek i jogurtéw czy drozdzy.
Wazna jest rowniez miedz, ktéra odgrywa istotng role w procesach me-
lanogenezy. Nalezy jednak postepowac z nig ostrozne, poniewaz moz-

na jg szybko przedawkowaé. Znajduje sie ona w orzechach nerkowca,
bananach, nasionach stonecznika czy brokutach. W diecie nalezy row-
niez uwzgledni¢ witaminy z grupy B, szczegdlnie B12, poniewaz jej nie-
dobér moze dziata¢ na wzrost homocysteiny. Z kolei jej nadmiar moze
podnosi¢ poziom nadtlenku wodoru, ktérego wysoka ilos¢ w organizmie
powoduje zwiekszenie poziomu enzymu oksydaza ksantynowa, co prze-
ktada sie na odbarwienie sie wtosow. Wazny jest réwniez kwas foliowy,
wystepujacy w ciecierzycy, biatej fasoli i awokado, oraz siarka, ktorag
znajdziemy w cebuli, czosnku, rzodkwi, rzepie czy rzezusze.

- Mieszek wtosowy jest wyposazony w dwa rezerwuary komérek ma-
cierzystych. Pierwsze to komorki macierzyste, odpowiedzialne za przy-
rost wtosa, a drugie to komdrki macierzyste melanocytow, ktore tworzg
pigment. Tak wiec w poczqgtkowej fazie wzrostu wtosa, komdrki macie-
rzyste melanocytéw syntetyzujg melanine (barwnik), tak aby nowe witosy
rosty z typowym dla danej osoby kolorem. Kazdy mieszek opleciony jest
wspotczulnym uktadem nerwowym. Ttumaczgc jezyk naukowy na bar-
dziej przystepny mozna powiedzie¢, ze naukowcom udato sie ustalic,

URODA Q@

iz ostry stres uposledza funkcjonowanie komorek macierzystych, odpo-
wiedzialnych za produkcje pigmentu w mieszkach wtosowych. To powo-
duje, ze zapas pigmentu wyczerpuje sie na zawsze, a w efekcie wtosy sta-
ja sie siwe - tlumaczy Anna Mackoj¢, trycholog z Instytutu Trychologii.

Dbaj o siwe wtosy

0 siwe wiosy tez nalezy dbaé. Z pozoru mogg wydawac sie sztywne
i szorstkie, ale w efekcie sa stabsze niz wtosy z pigmentem. Czesto
ich struktura jest sucha i puszgca sie, dlatego powinno sie korzystac
z masek czy odzywek o dziataniu silnie nawilzajgcym i utrzymujacym
hydratacje we wiosie. Siwe wtosy wymagajg odpowiedniej pielegna-
cji, dopasowanej indywidualnie do ich kondycjii stanu struktury. Jesli
chcemy pozostac przy siwym kolorze i nie farbowac siwych wtosow,
mozna korzystac z szamponow tzw. niebieskich czy fioletowych, kté-
re zneutralizujg odcien zotci czy nieestetyczne odbarwienia, wynika-
jace z pozostatosci czy resztkowych ilosci melaniany, dajgc piekny,
chtodny odcien. %

Opracowanie na podstawie materiatdw prasowych.
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diecie?

Kondycja naszych wiloséw jest scisle powigzana z funkcjonowaniem fé

catego ciata i obrazuje jego stan. Duzo mozemy z nich wyczytac o sposobie
odzywiania, anawet stylu zycia. Schorzenia skéry gtowy oraz problemy
zwigzane zwypadajacymi wilosami to nie tylko objawy chordb, ale czesto
rowniez efekt zle skomponowanej diety, niewtasciwej pielegnacji czy
ostabienia organizmu.

4 oTwoje)

RODZINA
ZDROWIA

Vitabella

System wsparcia
Skory, wtosow i paznokci”

& ©& ®

kapsutki aktywnych

dziennie sktadnikow stosowania

Suplement diety

O O O O O

aminokwasy ekstrakty roslinne

i zdrozdzy

krzemionka witaminy sktadniki
z bambusa mineralne

* Cynk pomaga zachowa¢ zdrowe: skére, wtosy i paznokcie

Wiecej informacji o produkcie na www.silesianpharma.pl

Suplementy diety nie mogg by¢ stosowane jako substytut zréznicowanej diety.
Utrzymywanie prawidtowego stanu zdrowia wymaga zréwnowazonego odzywiania i prowadzenia zdrowego trybu zycia.
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Czego potrzeba wtosom?

Jednym z najprostszych sposobow pozbycia sie problemu wypadajg-
cych wtosow, jest zmiana sposobu odzywiania. Dieta na mocne, zdrowe
witosy powinna by¢ bogata w produkty, bedace zrodtem witamin A, C, E
oraz z grupy B, cynku, miedzi i zelaza oraz biatka i niezbednych niena-
syconych kwasow ttuszczowych, czyli substancji potrzebnych do prawi-
dtowego funkcjonowania catego organizmu. Co zatem powinnismy jes¢,
by cieszy¢ sie mocng i zdrowa czupryng?

Biatko - w przepisie na geste wtosy na pewno nie powinno
go zabrakng¢. To aminokwasy przyspieszajg ich wzrost,
stanowig podstawowy budulec nowych wioséw i wchodza
w skfad keratyny, odpowiedzialnej za strukture wtosow i pa-
znokci. Jezeli w naszym organizmie brakuje petnowartoscio-
wego biatka, wtosy stajg sie cienkie, tamliwe, przerzedzajg
sie i przedwczesnie wypadajg. Jego najlepszym zrodtem s3:
mieso, ryby, jajka oraz produkty mleczne. Biatko zwierzece
zawiera wszystkie niezbedne aminokwasy, w tym metionine
i cysteine.

Witamina A - pobudza mieszki wtosowe do wzrostu, odbudo-
wuje komorki i keratyne. Jej niedobor objawia sie rogowace-
niem skory gtowy i ostabieniem kondycji wiosow, ktdre staja
sie tamliwe, a koncowki rozdwojone. Do diety warto wigczyc
watrobke, produkty mleczne i warzywa, np.: pomidory, mar-
chew, seler, brokuty, bataty, natke pietruszki czy szpinak.

Witamina E - stymuluje podziaty komérkowe macierzy wtosa,
przyspieszajgc tym ich wzrost. Rozszerza naczynia krwiono-
$ne, ktore odzywiajg wiosy i chronig je przed uszkodzeniami.
To takze silny przeciwutleniacz - zabezpiecza wydzieline gru-
czotow tojowych, przez co wiosy sg odpowiednio nawilzone.
Produkty bogate w witamine E to m.in.: oleje roslinne, oliwa
z oliwek, nasiona dyni, stonecznik, len, sezam czy orzechy.

Witamina C - odgrywa bardzo istotng role w syntezie kola-
genu. Jej niedobor znacznie ostabia kondycje wtosow, ktére
stajg sie stabe i tamliwe. Zrédta witaminy C to gtéwnie owo-
ce (czarna porzeczka, jagody, maliny, cytrusy) oraz warzywa
(papryka, szpinak, brokuty, kapusta kiszona), a takze natka
pietruszki.

Witaminy z grupy B - to szeroka gama zwigzkow, ktorych
obecnos¢ w diecie jest recepta na piekne wtosy. Tiamina, ry-
boflamina, niacyna, biotyna, kwas foliowy czy pantotenowy,
odpowiadajg za produkcje aminokwasow, utrzymujg prawi-
dtowy stan skoéry gtowy, odzywiajg mieszki wtosowe. Ich zro-
dtem sg np.: mleko, jaja, migso, podroby, ryby, petnoziarniste
produkty zbozowe, otreby, drozdze, owoce, warzywa, rosliny
straczkowe, orzechy i nasiona.

Cynk - wystepuje w wiekszej ilosci we wtosach niz krwiobie-
gu, dlatego organizm uzupetnia go sobie wtasnie kosztem na-
szych wiosow, sprawiajac, ze stajg sie one famliwe, kruche

Miedz - zalezy od niej prawidtowa struktura wtoséw. Jej nie-
dobdr powoduje ich ostabienie, odbarwienie i zaburzenie po-
ziomu zelaza w organizmie. Miedz znajdziemy w rybach, ro-
slinach straczkowych, kaszy gryczanej, ptatkach owsianych,
pestkach dyni, ziarnach stonecznika, orzechach wtoskich,
laskowych oraz migdatach. Jej dobrym zrodtem jest tez wa-
trobka, chleb zytni razowy i gorzka czekolada.

Zelazo - to niezbedny skfadnik w produkcji keratyny oraz re-
gulacji gruczotéw tojowych w skoérze gtowy. Gdy go brakuje,
wiosy stajg sie ostabione i szybciej wypadaja. Mieso, podroby,
produkty zbozowe (kasza gryczana, jaglana) czy soczewica
stanowia doskonate zrodto zelaza. Znajdziemy je takze wa-
rzywach (buraki, szpinak, brokuty), w orzechach i nasionach,
suszonych morelach oraz kakao. Lepsza przyswajalnoscia,
niz roslinne, charakteryzuje sie jednak zelazo pochodzenia
zwierzecego.

Krzem - jego najwieksza ilos¢ wystepuje wlasnie we wio-
sach. Jest on niezbedny do prawidtowej budowy kolagenu
i odgrywa wazna role w biosyntezie kwaséw nukleinowych
DNAiRNA. Mozna go znalez¢ np. w ptatkach owsianych, kaszy
jeczmiennej czy jaglanej. Krzem mozna réwniez suplemento-
wac poprzez picie naparow ze skrzypu polnego.

Nienasycone kwasy tluszczowe - a szczegdlnie omega-3,
maja duzy wplyw na stan wioséw. S one budulcem wielu
komérek w organizmie, korzystnie wptywajg na prawidtowa
strukture mieszka wtosowego itodygi wtosa. Dzieki nim wiosy
sg piekne, odzywione i nawilzone. Kwasy omega-3 znajduja
sie gtownie w ttustych rybach morskich (np. tosos, makrela,
sardynki, sledz) oraz w orzechach wtoskich, migdatach, na-
siona dyni, stonecznika i awokado. Do diety warto doda¢ row-
niez oleje roslinne (rzepakowy, Iniany), oliwe z oliwek i siemie
Iniane.

i matowe. Niedobory cynku w diecie powodujg nadmierne
rogowacenie skory, co przektada sie na wypadanie wiosow.
Pierwiastek ten znajdziemy w produktach spozywczych ta-
kich jak: migso, watrobka, kasza gryczana, ryz, otreby, ptatki
owsiane, kietki pszenicy, ciecierzyca, nasiona sezamu, pestki
dyni, orzechy. Biatko zwierzece zwieksza wchtanianie cynku.
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Co niszczy wtosy?

Do produktow, ktorych wptyw na kondycje wtosow nie jest zbyt korzystny,
zaliczamy m.in.: biate pieczywo, cukier, sél, kawe, mocng herbate i al-
kohol. Z jadtospisu lepiej tez wyeliminowac stodycze, napoje gazowane
oraz zywnos¢ wysokoprzetworzong, ktora zawiera srodki konserwujace,
barwniki i spulchniacze. Warto tez rzucic¢ palenie papieroséw. %

Jak prawidtowo dbac

e cxne
#> Kuba Krzeminski

PO GODZINACH...

Ostatnio coraz czesciej styszymy orosnacej skali probleméw ze wzrokiem, zktérymi borykaja
sie coraz to mtodsze pokolenia. Wiele dzieci mierzy sie zwadami wzroku, ktére niejednokrotnie
spowodowane sa uwarunkowaniami genetycznymi. Niestety, coraz czesciej to nie geny, lecz my -

jako rodzice, odpowiadamy za pogarszanie jakosci widzenia naszych latorosli. Profilaktyka ma wiec
kluczowe znaczenie - o zdrowie oczu najmtodszych warto dbac juz bedac w ciazy, a pézniej robié
wszystko, aby uchronic je przed postepujacymi wadami narzadu wzroku.

zieci zdobywajg wiedze na temat Swiata za pomoca wszystkich

zmystow, jednak to wzrok jest z nich najwazniejszy. Przyjmuje sie,

ze dzieki niemu dociera do nas ponad 80 proc. informacji na temat
otoczenia. Wzrok jest kluczowy w procesie poznawania swiata, dlatego
tak istotne jest, aby od najmtodszych lat zatroszczy¢ sie o wyrobienie
dobrych nawykow, przestrzegac¢ zasad higieny i regularnie kontrolowac
ostrosc¢ widzenia naszych pociech.

Jak wspomagac rozwoj wzroku?

Proces rozwoju wzroku zaczyna sie juz w fonie matki. Jeszcze zanim
dziecko przyjdzie na swiat, oczy odbierajg bodzce swietlne. Niemowle
widzi od urodzenia, cho¢ pierwotnie nieostro, zauwazaja ¢ gtéwnie zrodto
Swiatta. Z czasem zaczyna dostrzegac¢ wyrazne kontrasty. Pod koniec 2.
miesigca zycia malec zaczyna juz wodzi¢ wzrokiem i rozpoznawac 0so-
by, z ktérymi najczesciej przebywa, a w 3. wyraznie wybiera¢, na co chce
patrze¢ - najczesciej sg to proste, czarno-biate figury, poruszajgce sie
przedmioty oraz twarze osob. To dobry moment, by rozpocza ¢ wspoma-
ganie rozwoju wzroku dziecka. Warto m.in.:

- Decydujgce i najbardziej dynamiczne postepy w rozwoju wzroku
dziecka zachodzg w pierwszych latach zycia. To wtedy rozwija sie
pamie¢ wzrokowa, zaczyna sie rozréznianie przedmiotow i mimiki
twarzy, rozpoznawanie barw. Zadaniem rodzicow jest wiec stymula-
cja tego rozwoju - tak jak uczymy dziecko chodzi¢ czy mowic - oraz
zwracanie uwagi na niepokojgce symptomy, takie jak unikanie kon-
taktu wzrokowego czy pocieranie oczu - wyjasnia Sylwia Kijewska,
optometrystka, ekspert firmy Hoya Lens Poland.

Okoto 3-4 roku zycia 80 proc. sposrad najmtodszych widzi juz jak
osoby doroste. Miejmy na uwadze, ze wzrok dzieci jest stale aktywny
i odpoczywa jedynie wtedy, gdy one $pig, dlatego sen jest tak waz-
ny dla zdrowia naszych oczu. To warunek konieczny, by wzrok byt
wypoczety i gotowy do kolejnych, catodziennych zadan. Dotyczy to
szczegolnie dzieci i mtodziezy, gdyz wtasnie w poczatkowym okresie
naszego zycia najszybciej sie rozwijamy i najwiecej uczymy.

Ergonomia stanowiska do nauki

Na etapie rozpoczecia okresu szkolnego warto zadbac o to, by maluch
miat odpowiednio przygotowane stanowisko do nauki. Oprécz ergo-
nomicznie dobranych mebli, wazne jest rowniez wasciwe oswietlenie
miejsca pracy. Sama lampa sufitowa najczesciej nie wystarczy. Pamie-
tajmy, by lampke na biurku ustawi¢ tak, aby dziecko nie zastaniato sobie
Swiatta reka podczas pisania lub czytania.

- Niestety bardzo zlym nawykiem jest czytanie w tdzku, a zwtaszcza
gdy lezymy na boku lub na brzuchu. W pierwszym przypadku kazde z oczu
jest inaczej obcigzone, a w obu przypadkach to obcigzenie jest po pro-
stu nadmierne. Problem ten jeszcze bardziej sie pogtebia, jesli dziecko
zastgpi ksigzke tabletem lub smartfonem. Wszelkiego typu wyswietla-
cze elektroniczne przy dtugotrwatym stosowaniu mogg byc szkodliwe
dla wzroku, bez wzgledu na to czy korzystamy z nich w tozku, czy tez przy
biurku. Emitujg one nadmierng ilos¢ wysokoenergetycznego swiatta
niebieskiego, ktére wptywa na jakosc snu i komfort widzenia. Dodatko-
wo sprzety te zachecajq dzieci do aktywnosci w bliskich odlegtosciach,
wzmagajgc wysitek, jaki muszg wykonac oczy - mowi Sylwia Kijewska.

Zdrowa dieta i styl zycia

Wspomaganie rozwoju i dbanie o dobry wzrok najmtodszych wymaga
kompleksowych i konsekwentnych dziatan. Ogromne znaczenie ma tu
styl zycia i wypracowanie dobrych nawykdw na przysztosc. Pamietaj-
my, ze zdrowa dieta, to zdrowsze dziecko i zdrowszy jego wzrok. Dla
wzroku szczegolnie wazne sg witaminy i antyoksydanty, dlatego war-

to pilnowac, by dieta maluszka byta bogata w rézne warzywa i owoce, }
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szczegolnie kolorowe. Istotne sg tez kwasy omega-3, czyli ryby, oleje,
orzechy inasiona lub pestki. Badania wykazaty, ze aktywnosc¢ na swie-
zym powietrzu opdznia rozwoj krotkowzrocznosci, dlatego korzystne
jest spedzanie z dzie¢mi wiecej czasu na $wiezym powietrzu. Wyka-
zano, ze aktywny tryb zycia zmniejsza ryzyko zachorowania na szereg
choréb oczu, a takze na cukrzyce, ktora moze prowadzi¢ do slepoty.
Pamietajmy jednak o zabezpieczeniu wzroku przed stoncem. Koniecz-
nie zaopatrzmy sie tez w akcesoria do ochrony przeciwstonecznej,
takie jak okulary, posiadajgce niezbedne filtry UV, oraz czapki, aby
ostania¢ gtowe przed szkodliwymi promieniami stonecznymi. Nigdy
nie patrzmy tez bezposrednio na stonce.

Kiedy nalezy zbada¢ wzrok malucha?

Wzrok dziecka nalezy kontrolowac praktycznie od pierwszych miesiecy
zycia, przeprowadzajac regularne badania u specjalistow ochrony wzro-
ku. Pierwszy raz oczy u niemowlecia badamy zaraz po urodzeniu. Jeslinie
dzieje sie nic niepokojgcego, kolejne kontrole powinny odbywac sie od-
powiednio w wieku 6, 12 i 36 miesiecy. Zwigzek miedzy zdrowymi oczami
arozwojem i edukacjg najmtodszych jest oczywisty - dobry wzrok umoz-
liwia nabywanie umiejetnosci motorycznych, jezykowych i ma ogromny
wplyw na ogolny rozwoj poznawczy. Problemy z widzeniem mogg nie
tylko spowalnia¢ proces nauki, ale takze utrudniac zdobywanie zdolnosci
spotecznych i emocjonalnych. Dlatego bardzo waznym momentem, kiedy
koniecznie nalezy skontrolowa¢ poprawnos¢ widzenia dziecka, jest 6-7
r.z. 0d tej chwili wzrok powinnismy bada¢ minimum raz w roku. W wieku
szkolnym kondycja wzroku u dzieci moze sie szybko zmienia¢, gdyz gatka
oczna rozwija sie wraz z rozwojem malucha, ktéry na tym etapie jest dos¢
dynamiczny. Jest to szczegolnie wazne w obecnej sytuacji, kiedy tablety
i komputery staty sie nieodtgczna czescig procesu nauki, rozrywki i so-
cjalizaciji.

- Dzieci od urodzenia do pierwszych kilku lat zycia sq dalekowzroczne,
czyli rodzq sie z tzw. fizjologicznymi plusami. Z czasem wada ta powoli
ustepuje i w idealnej sytuacji powinna zatrzymac sie na zerze. Niestety,
u coraz wiekszej grupy tak sie nie dzieje i dalekowzrocznosc przechodzi
w krotkowzrocznosc - wyjasnia Sylwia Kijewska. | podkresla, ze proble-
my z widzeniem dotykajg coraz szerszego grona najmtodszych:

- Obecnie odsetek dzieci w wieku szkolnym, u ktérych stwierdzona
zostata wada wzroku, systematycznie wzrasta. Wedtug badania prze-
prowadzonego na zlecenie Hoya Lens Poland, zdiagnozowang wade
wzroku posiada prawie potowa (47 proc.) polskich dzieci w wieku od
3 do 15 lat. Najczesciej stwierdzang wadg jest krotkowzrocznosc
(62 proc.), co trzeci mtody pacjent cierpi na astygmatyzm (32 proc.).
Ponad 16 proc. dzieci boryka sie natomiast z dalekowzrocznosciq.
Niepokoi fakt, ze blisko 1/3 rodzicow zauwazyta pogorszenie wzroku
dziecka w trakcie pandemii - ttumaczy optometrystka.

Co powinno nas zaniepokoi¢?

Regularne kontrole u specjalisty ochrony wzroku pozwolg wykryc¢
ewentualne nieprawidtowosci na wczesnym etapie. Mimo to, warto
na co dzieh obserwowac dziecko i sposéb, w jaki patrzy na przed-
mioty w domu czy w szkole. Symptomy, wskazujgce na mozliwosc
pogorszenia sie wzroku malucha, uwazny rodzic moze dostrzec sa-
modzielnie i koniecznie zgtosic¢ sie na badanie kontrolne w sytuacji,
kiedy dziecko:
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Specjalista - okulista lub optometrysta, wykona dziecku szereg
badan, ktore potwierdza, czy ma ono wade wzroku i pozwolg na do-
branie optymalnego sposobu jej korekcji. Bardzo wazne jest to, by
z taka wizyta nie czekac kilka miesiecy. Wiele wad u najmtodszych
jest postepujacych, wiec nie bagatelizujmy problemow - w tej sytu-

acji liczy sie czas. W przypadku krotkowzrocznosci, zwlekanie o pot
roku i brak odpowiedniej korekcji w tym czasie, moze oznaczac przy-
rost wady nawet o jedng lub dwie dioptrii. Niestety zdarza sie, ze na
pierwsza wizyte okulistyczng przychodzg dzieci z niedowidzeniem

rzedu 60 procent.

Jak zniwelowa¢ negatywny wptyw ekranéw?

Mamy do czynienia z epidemia krotkowzrocznosci wsrod naszych
pociech. Do najwazniejszych jej przyczyn, poza obcigzeniem gene-
tycznym, zaliczy¢ nalezy dtugotrwatg prace wzrokowa w bliskich od-
legtosciach, taka jak np. czytanie, prace na komputerze, tablecie czy
korzystanie ze smartfona. Warto pamietac, ze im dtuzej na nie patrzy-
my, im mniejsze urzadzenie i w blizszej odlegtosci od oczu, tym bar-
dziej niekorzystny wptyw ma to na nasz wzrok. Dotyczy to wszystkich,
ale w szczegdlnosci zgubne jest w przypadku dzieci i mtodziezy. Nie-
stety, najczesciej jest tak, ze im wczesniej u malucha pojawi sie krot-
kowzrocznos¢, tym szybciej postepuje i tym wieksze wartosci osigga.
Czy jako rodzice mamy na to jakis wptyw?

- Warto nauczyc¢ dzieci, by - nawet jesli duzo czasu spedzajg przed
monitorem, robity sobie regularne przerwy. Tu mozna zastosowac za-
sade 20-20-20, czyli po kazdych 20 minutach wysitku wzrokowego 20
sekund przerwy, w trakcie ktorej dziecko ma patrze¢ na odlegtosc co
najmniej 20 stop, czyli co najmniej 6 metréw. Po prostu daleko - mowi
Kijewska. - Dobrze jest wyjrze¢ przez okno lub wykonac kilka ¢wiczen
fizycznych. Przypominajmy im tez o czestym mruganiu. Badania poka-
zujq, ze wpatrujgc sie w monitor mrugamy o potowe mniej niz w nor-
malnej sytuacji. A mruganie to podstawa dla utrzymania prawidtowego
poziomu nawilzenia oka. Zaburzenie tego procesu moze prowadzic¢ do
tzw. zespotu suchego oka, ktorego objawem jest m.in. mniej ostre wi-
dzenie sprawiajgce, ze dziecko jeszcze bardziej sie wysila, by cos lepiej
zobaczyc - dodaje.

Dobry wzrok jest kluczem do rozwoju fizycznego najmtodszych, suk-
cesu w szkole i ogolnego dobrego samopoczucia. Specjalisci ochrony
wzroku zalecajg regularne przeprowadzanie badan przesiewowych
wzroku u dzieci, poczawszy od noworodkow, w okresie niemowlecym
(od szesciu miesigcy do jednego roku) i przez caty okres ich lat przed-
szkolnych i szkolnych. Im wczesniej wykryty zostanie problem z ocza-
mi, tym szybciej mozna zaleci¢ odpowiednie leczenie, aby zapewnic
skuteczng korekcje wzroku i korzysci na cate zycie. 2

Opracowanie na podstawie materiatow prasowych.
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Czy Twoje dziecko

jest bezpieczne

W INTERNECIE?

Z# Maciej Robak

Temat bezpieczenstwa w sieci jest stale
aktualny. Dotyczy zaréwno dorostych
uzytkownikow, jak idzieci. Jednak to wiasnie
najmlodsi powinni by¢ objeci najwieksza
ochronga. Czy rodzice zawsze wiedzg, co ich
pociechy robig w Internecie?

anstwowy Instytut Badawczy NASK, skupiajgcy badaczy akade-

mickich i praktykow z zakresu socjologii, data science, prawa,

kognitywistyki i antropologii, od lat zajmuje sie tez problema-
tyka bezpieczenstwa cyfrowego. W najnowszym badaniu ,Nastolatki
3.0" odniost sie do niebezpieczenstw wynikajgcych z nieograniczone-
go kontrolg rodzicielska korzystania z Internetu.

Nieakceptowalne wzorce

Czyli tzw. patostreamy. To mdwiagc najogdlniej, zamieszczane w sieci
materiaty eksponujgce przemoc fizyczng i stowng, uzywajgce wul-
garyzmow i prezentujgce - jak sama nazwa wskazuje, patologiczne,
niezgodne z ogdlnie przyjetymi normami i wartosciami zachowania.
Truizmem jest uswiadamianie, jak te przekazy mogg wypaczyc¢ system
wartosci i wptyna¢ na zachowanie nastoletniego dziecka. Zwtaszcza,
ze czesto ekspozycja na te tresci zbiega sie z buntem okresu dora-
stania, problemami w szkole czy checig zaistnienia w grupie rowie-
$niczej. Jak moéwi Marta Witkowska, ekspertka ds. edukacji cyfrowej
NASK: - Oglgdanie patotresci szkodzi dzieciom - naraza na trudne emo-
cje, znieksztatca obraz relacji miedzyludzkich, buduje fatszywe przekona-
nia na temat rzeczywistosci.
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Wyniki badan osob dorostych wskazujg, ze ponad dwie trzecie rodzi-
cow (66 proc.) uwaza, ze ich dzieci nie miaty kontaktu z patostreama-
mi. Jedynie 12 proc. respondentdw potwierdza, ze miaty. Niepokojacy
moze byc¢ tez fakt, ze az co pigty rodzic (20 proc.) nie ma wiedzy na ten
temat. W grupie mtodych respondentoéw, 17 proc. przyznato, ze jest od-
biorcami takich tresci. Na pytanie dlaczego je oglagdaja, odpowiadaja,
ze z ciekawosci, nudow, dla rozrywki, przez przypadek albo w wyniku
polecenia przez znajomego.

Rola rodzicow na tym etapie jest trudna do przecenienia. Trzeba mi-
nimalizowa¢ negatywny wptyw takich tresci na rozwdj najmtodszych,
poprzez - jak podkresla Marta Witkowska, interesowanie sie tym, co
ich dzieci robig online, a takze ttumaczenie, dlaczego niektére materia-
ty w sieci nie stuzg mtodym ludziom, nawet jesli wydajg sie atrakcyjne
i sledzg je lub komentujg ich znajomi. Ekspertka zwraca uwage na jesz-
cze jedng, niezwykle istotng kwestie - wsrod nastolatkow sqg nie tylko
odbiorcy takich przekazow, ale takze tworcy. Aktywnos$¢ mtodych ludzi
w tym zakresie moze $wiadczy¢ juz o dtuzszym obcowaniu z niewta-
Sciwymi tresciami, fascynacjg nimi i checig zaistnienia przez dziecko
w tym systemie wartosci.

Autorzy raportu podkreslaja: - Jeslirodzice uznajg konkretny przekaz
za niewtfasciwy dla prawidfowego rozwoju czy bezpieczenstwa dziecka,
powinni zareagowac - zgtosic taki materiat administratorowi strony/ser-
wisu oraz porozmawiac z synem lub corkqg o mozliwych konsekwencjach
kontaktu ze szkodliwymi tresciami.

Kontakty z nieznajomymi

Obecnie najniebezpieczniejsze sa relacje online, nawigzywane przez
dzieci z nieznajomymi. Nie ma dnia, zeby w przestrzeni publicznej nie
pojawiaty sie ostrzezenia przed tego typu sytuacjami. Internet umoz-
liwia zachowanie anonimowosci przez wystarczajgco dtugi czas, by
skrzywdzi¢ mtodego cztowieka. Technologie sztucznej inteligencji po-
trafig tworzy¢ nieistniejgcych ludzi, uczestnikow wielu forow, wigcznie
zich biografiami czy wizerunkami. Z ostatniego raportu ,Nastolatki 3.0
wynika, ze 85,9 proc. ankietowanych nie spotkato sie z osoba dorosta
poznang w Internecie i jest to wyzszy odsetek niz w 2016 roku - wte-
dy bowiem, dla poréwnania, wskaznik ten wyniést 76,9 proc. - Cho¢ to
znaczna wiekszosc, niepokoi fakt, ze wsrod nastolatkow, ktorzy jednak
zdecydowali sie na takie spotkanie, prawie co czwarty nikogo o tym nie
poinformowat! - czytamy w opracowaniu.

%)

Nastolatki zawsze miaty imiec bedg swoj Swiat, Srodowiska, grupy
rowiesnicze czy fascynacje subkulturowe — jest to wpisane wrozwj
kazdej osoby. Rolg rodzica jest Swiadome, nienachalne i delikatne

monitorowania tych aktywnosci. Bunt mtodego cztowieka nie jest
niczym ztym, pod warunkiem, ze nie jest inspirowany szkodliwymi
iniebezpiecznymi wartoSciami.

Sexting

Fascynacja poznawania wasnego ciata i burza hormonéw okresu dora-
stania sprzyja takze innym ryzykownym zachowaniom. Rosnie zainte-
resowanie przesytaniem swoich intymnych zdje¢ postronnym osobom.
Fakt, ze zdecydowana wiekszo$¢ badanych nastolatkow (91,7 proc.) de-
klaruje, ze nie zdarzyto jej sie otrzymac nagiego lub pétnagiego zdjecia
za posrednictwem Internetu czy telefonu komorkowego, a 96,9 proc. za-
przecza z kolei, ze wystato tq drogg swoje intymne zdjecia, nie powinien
jednak usypia¢ czujnosci rodzicow i opiekunow. Po pierwsze, wyniki
moga nie by¢ do konca miarodajne, zwazywszy na pewna wstydliwosc
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tematu (czes¢ respondentow mogta zwyczajnie nie powiedzie¢ praw-
dy), po drugie - nawet w oficjalnych wynikach znalezli sie niepetnoletni
potwierdzajgcy tego typu zachowania.

Rozmowa z nastolatkami na ten temat wymaga dobrej relacji i wza-
jemnego zaufania na linii rodzic-dziecko. Czesto bowiem dotyczy¢
moze tez sfery uswiadamiania seksualnego i uczu¢. Niestety, nie wszy-
scy opiekunowie podejmuja te tematy. W takim przypadku nieuswiado-
mienie nastolatka moze spowodowac, ze stanie sie on ofiarg szantazu,
a zdjecia intymne - narzedziami cyberprzemocy.

Swiadomosé rodzica

Nastolatki zawsze miaty i mie¢ bedag swdj swiat, srodowiska, grupy
réwiesnicze czy fascynacje subkulturowe - jest to wpisane w rozwoj
kazdej osoby. Rolg rodzica jest swiadome, nienachalne i delikatne
monitorowania tych aktywnosci. Bunt mtodego cztowieka nie jest ni-
czym ztym, pod warunkiem, ze nie jest inspirowany szkodliwymi i nie-
bezpiecznymi wartosciami.

Internet dostepny z kazdego miejsca i w kazdym urzadzeniu elek-
tronicznym daje mtodym ludziom poczucie niczym nieskrepowanej
wolnosci, a czasami tez wrecz bezkarnosci. Nie wykluczymy tego, bo
w tym kierunku zmierza wspotczesnosc. Musimy jednak zrobi¢ wszyst-
ko, by nasze dzieci nie zostaty skrzywdzone i nie byty pod presjg ztych
wzorcow. Poszerzanie wiedzy w tym zakresie nalezy do rodzicielskich
obowigzkow. W przypadku watpliwosci mozemy znalez¢ ich rozwigza-
nie na stronie Ministerstwa Cyfryzacji: GOV.pl/niezagubdzieckawsieci
- reqularnie publikowane sg tam porady i przydatne wskazowki. War-
to skorzystac tez z mozliwosci, jakie w tym zakresie daje technologia,
np. aplikacja mOchrona, przygotowana przez NASK, w ramach dziatan
Ogdlnopolskiej Sieci Edukacyjnej, do pobrania bezptatnie na smartfony,
tablety i komputery. 2
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.ﬁ: Marta Nowacka

Chociaz palenie papieroséw powoli wychodzi zmody, to wedlug badan GIS w Polsce nadal
nie moze sie znimi rozsta¢ ponad 20 proc. kobiet i 30 proc. mezczyzn. Walka znatogiem nie
jest prosta, ale jest mozliwa. Jesli nie dziata na Ciebie rosngca cena wyrobow tytoniowych ani

prosby bliskich, moze inne powody przekonajg Cie do definitywnego rzucenia palenia? Wszak
kilka tysiecy toksycznych zwigzkéw oraz dziesigtki substancji rakotwoérczych, ktére wdychamy
wraz zdymem papierosowym, z pewnoscig nie pozostang bez wpltywu na Twoje zdrowie.

a Swiecie okoto miliard osob jest uzaleznionych od pale-

nia papierosow, z czego 780 milionow deklaruje, ze chce

skonhczy¢ z natogiem. W Polsce proporcje sg podobne - az
80 proc. sposrdd 8 miliondw palaczy (wg danych CBOS) chciatoby
rzuci¢ palenie. Co ich powstrzymuje? Niestety, zaledwie 30 proc.
z nich ma dostep do narzedzi, ktére mogtyby im w tym pomédc
(np. terapia grupowa czy preparaty farmakologiczne). Smutna
rzeczywistosc jest bowiem taka, ze ostatecznie tylko 1-2 osobom
na 100 udaje sie wygrac¢ z uzaleznieniem. Dlaczego tak sie dzieje?
Brakuje motywacji, silnej woli czy wsparcia? Jak skutecznie uwol-
ni¢ sie od palenia?

Zdrowie - najwyzsza cena

Jak wynika z obliczen Banku Swiatowego, kazdego roku globalna
gospodarka traci 1,4 biliona dolaréw przez osoby uzaleznione od
nikotyny. W Polsce naktady finansowe przeznaczane na leczenie -
w tym hospitalizacje palaczy, szacuje sie na poziomie 10 mid zt, ale
straty spowodowane utracong produktywnoscia mogg osiggac
wartos¢ nawet 50 mld z+. Srodki z podatkéw od produkcji i sprze-
dazy wyrobdéw tytoniowych, jakie wptywaja do panstwowego bu-
dzetu (w 2019 r. byto to 28,7 mlId zt), nie pokrywaja wiec wszystkich
kosztow i strat.

Najwyzszg cena, ktorg ponosza sami palgcy, jest jednak ich zdrowie,
a nawet zycie. Rocznie na Swiecie z powodu uzaleznienia od nikotyny
umiera 8 min ludzi, z czego ok. 3/4 to palacze czynni, za$ pozostata 1/4
ofiar to osoby narazone na bierne wdychanie dymu tytoniowego. Dym
z papierosow zawiera bowiem az ok. 7 tys. zwigzkow toksycznych, w tym
ponad 70 rakotworczych! Jak wynika z danych, palenie powoduje ok. 15
rodzajow nowotworéw, choroby ptuc i oskrzeli, serca, a takze udary moé-
zqu, zawaty serca, zgorzele (gangreny), tetniaki, nadcisnienie, miazdzyce
i wiele innych.

Najwazniejsza jest decyzja

Juz sama chec¢ rzucenia papierosow i podjecie decyzji w tej kwestii jest
pierwszyminajwazniejszym krokiem na drodze do uwolnienia sie od uza-
leznienia. Natdg palenia tytoniu jest traktowany jako choroba przewlekia,
a podstawg rozpoczecia leczenia jest zrozumienie problemu i uswiado-
mienie sobie ogromu szkad, ktore wyrzadza on naszemu zdrowiu.

Co mozna zyskac¢ decydujac sie na rezygnacje z przerw na papierosa?
Motywacji do podjecia takiej decyzji zapewne jest wiele. Swiatowa Or-
ganizacja Zdrowia (WHO) stworzyta nawet liste ponad 100 powoddw, dla
ktorych warto rzucic palenie, wsrod ktérych przewazaja te zwigzane z ne-
gatywnym wptywem na zdrowie. Kazdy ma tez swoje indywidualne argu-

menty, ktore najskuteczniej mogg zmotywowac do zerwania z natogiem. }
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Korzysci z rzucenia palenia

Eliminacja wielkiego czynnika ryzyka utraty zdrowia
Efektywniejsze leczenie innych chorob

Poprawa wydolnosci fizycznej i samopoczucia
Opoznienie procesow starzenia sie skory
Polepszenie smaku i wechu

Ograniczenie szkodliwego wptywu na otoczenie
Oszczednos¢ pieniedzy

Nie ma sie wiec nad czym zastanawiac czy szukac kolejnych wymo-
wek. Najwyzszy czas pozby¢ sie natogu raz na zawsze! Jak podkresla-
ja eksperci, na pierwsze efekty odej$cia od palenia nie trzeba wcale
tak dtugo czekac.

Odbudowujace sie zdrowie

po 20 minutach od wypalenia ostatniego papierosa
obniza sie tetno i ciSnienie krwi wraca do normy

w ciggu 12 godzin normuje sie poziom dwutlenku
wegla we krwi

po 24 godzinach pluca zaczng sie oczyszczaé

po 3 dniach nikotyna zostaje usunieta z organizmu,
zaczynamy intensywniej czu¢ smaki i zapachy

w perspektywie 3 miesiecy poprawia sie krazenie
i zwieksza sie czynnos¢ pluc

kaszel i dusznosci moga ustepowac w ciaggu

1-9 miesiecy

po 5 latach abstynencji nastepuje obnizenie ryzyka
udaru mézgu

w ciggu 10 lat Smiertelnosé w wyniku raka ptuc
zmniejsza sie o polowe

w ciagu 15 lat ryzyko wystapienia chorob serca
zbliza si¢ do poziomu osdb niepalacych

Palenie wcale nie uspokaja

Nie wierz w mity - papierosy wcale nie pomagajg w roztadowywaniu
napie¢. Tak uwazaja jedynie palacze, a w rzeczywisto$ci jest wrecz
odwrotnie! Palenie zwieksza stres, poniewaz spadek poziomu niko-
tyny w organizmie, ktéry ma miejsce kilkanascie razy w ciggu dnia,
prowokuje rozdraznienie, napiecie psychiczne i obnizenie koncen-
tracji. Nikotyna pobudza ciato, powoduje ogolne ozywienie i podno-
si cisnienie tetnicze. W chwili zapalenie papierosa w mozgu uwal-
nia sie dopamina, czyli hormon szczescia, przez co palacz osigga
chwilowa ulge - dlatego wiasnie funkcjonuje mylne przekonanie, Ze pale-
nie uspokaja. 0d czego zatem zacza ¢, by skutecznie rzuci¢ natdg tytonio-
wy i zmniejszy¢ ryzyko powrotu do niego?

Jak rzuci¢ palenie?

Uwolnienie od natogu nie nastepuje z dnia na dzien. To proces ciggty
i dtugotrwaty, i bardzo indywidualny. Oddziatuje on na silng wole, psy-
chike oraz uktad nerwowy. Powoduje tez stres - juz samo odstawienie
uzalezniajgcej substancji jest znacznym czynnikiem stresogennym
dla catego organizmu.

Najwazniejsze jednak, ze masz juz cel i podjates$ stusznag decyzje.
Wiesz, co Cie motywuje do rzucenia palenia. Opowiedz o tym najblizszym
i popros ich o wsparcie i zrozumienie, bo pierwsze dni bez papierosa
moga by¢ trudne - dla Ciebie i dla nich.
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Czy
wiesz, ze...?
ok. 70 - tyle substancji

rakotwoérczych zawiera
dym papierosowy

palacze zyjq ok. 14 lat krocej
niz osoby niepalace N
80 proc. palaczy chce rzuci¢ L

palenie, ale przegrywa

- @

Nie boj sie prosi¢ o pomoc. Skonsultuj sie ze specjalista - leka-
rzem lub farmaceuta, skorzystaj z ich wiedzy. Wyspecjalizowane
placowkii osrodki wsparcia funkcjonuja réwniez w formie teleporad.
W przejsciu przez najtrudniejszy etap moze pomoc farmakoterapia,
ktora moze nawet podwoi¢ szanse na efektywne rzucenie palenia
(np. leki zawierajace cytyzyne).

Przejmij kontrole nad natogiem. Podstawowa sitg w walce z obni-
zonym nastrojem jest Twoja psychika. Uwalnianie sie od uzaleznie-
nia to stan przejsciowy. W chwilach zwatpienia przypominaj sobie,
dlaczego chcesz z nim zerwac.

Nagradzaj sie za mate sukcesy i bgdz dla siebie wyrozumiaty. Jesli
zdarza Ci sie stabsze momenty i zapalisz, nie poddawaj sie, lecz po-
staraj sie wyciggac lekcje z takiej sytuacji. Pamietaj, ze rzucanie pa-
lenia to proces i tylko nielicznym osobom udaje sie to za pierwszym
razem. Srednio potrzebnych jest 7-8 prob, by ostatecznie pozby¢ sie
natogu. Nie zrazaj sie niepowodzeniami, tylko przygotuj sie do zmia-
ny, ktéra w koncu nastagpi. Trzymamy kciuki! @

Rzu¢ palenie krok po kroku!

1. Zaldéz dzienniczek palacza i notuj ilos¢ wypala-
nych papieroséw, godzine, miejsce, okolicznosci
oraz powad.

Przyjrzyj sie swoim nawykom zwigzanym z pa-
leniem - w jakich momentach masz najwieksza
ochote, by siegnaé po papierosa?

Wypisz powody, ktore sktaniajg Cie do rzucenia
palenia oraz korzysci, jakie niosa one ze sobj.
Wybierz pierwszy dzien bez papierosa - najle-
piej taki, w ktorym bedzie niewiele okolicznosci
sprzyjajacych paleniu.

Powiedz najblizszym, ze rzucasz palenie - ich
wsparcie i wyrozumiatos¢ na pewno sie przyda-
dza.

Znajdz swoja metode na zastgpienie papierosa
(tzw. strategia zastepcza).

Schowaj akcesoria zwigzane z paleniem (zapatki,
zapalniczka, popielniczka).

Staraj sie przebywaé w miejscach, gdzie obowia-
zuje zakaz palenia (centrum handlowe, bibliote-
ka, sitownia, kino).

Dbaj o to, by nie zabrakio Ci zaje¢ - nuda sprawia,
ze mysli zaczynaja krazy¢ wokot papierosa, wiec
znajdz zajecie dla wolnych rak.

Wizualizuj siebie, jako osobe niepalaca, wolng od
natogu!

NASZA WIEDZA - TWOJE ZDROWIE

Dzieki nieustannemu rozwojowi, innowacyjnym procesom
oraz nowoczesnym produktom z sukcesem dbamy
o zdrowie ludzi na swiecie.

10% przychodéw ze sprzedazy inwestowane w badania i rozwgj

Nowoczesne postacie farmaceutyczne naszych produktéw i zaawansowane
technologie

Innowacje chronione patentami

(T4 KRKN

www.krkapolska.pl Zy¢ zdrowym Zyciem.
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Rabka Festival — Miedzynarodowy Festiwal Literatury Dziecigcej

www.rabkafestival.pl

www.facebook.com/rabkafestival

To jedyny w Polsce festiwal literacki odbywajgcy sie w uzdro-
wisku przeznaczonym specjalnie dla dzieci - organizowany jest
od 2014 roku w Rabce-Zdroju. Na wypoczynek przyjezdzaja tu
osoby z catej Polski i zzagranicy, a wiec jest to wspaniata okazja
do wzajemnego poznania sie i nawigzania przyjazni.

Goscmi Festiwalu sg wybitni twoércy, dla ktorych jest to nie tylko
czas spotkan z czytelnikami, ale takze mozliwo$¢ wzajemnych
rozmoéw i inspiracji, z ktérych rodza sie ciekawe projekty arty-
styczne. Organizatorzy staraja sig, zeby podczas festiwalowych
spotkan dzieci nie byly biernymi widzami, ale by miaty okazje
tworzy¢ samodzielnie pod okiem Mistrza i przekona¢ sie, ze
kazdy moze by¢ kreatywny, jesli uwierzy w siebie i odwazy sie

rozwija¢ swoje talenty.
Tematem przewodnim tego-
rocznego festiwalu sg ,ko-
rzenie”. Organizatorzy chca
pokaza¢, jak wazna jest tra-
dycja, z ktorej wyrastamy,
oraz ze to, co u ludzi o innych
korzeniach odmienne, za-
stuguje na szacunek i zain-
teresowanie, bo czyni nasz
Swiat ciekawszym i bardziej
kolorowym.

Targ Ekosfera Stara Piekarnia
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PYRKON Festiwal Fantastyki

www.pyrkon.pl
www.facebook.com/Pyrkon

Mmool
FANTASTYCZNE"
MIERLE SPOTICAN

Wings for Life World Run

Pyrkon to przede wszystkim ludzie - fani fantastyki, twércy, pro-
ducenci, wystawcy i... Ty, poniewaz Pyrkon to fantastyczne miej-
sce spotkan. Liczba uczestnikow festiwalu jest ogromna - od
600 osdéb w roku 2000 do ponad 52 000 w roku 2019! W najbliz-
szej edycji do ich dyspozyc;ji bedzie ponad 14 000 m2 powierzch-
ni wystawienniczej z ksigzkami, komiksami, odziezg, gadzetami
i wszystkim, co kochajg geeki.

Pyrkon to bogactwo wyboru i wydarzenia petne réznorodnosci -
dziesiatki sal wypetionych warsztatami, wyktadami, wystawami,
konkursami i pokazami cosplay, a strefa dziecieca to jedno z tych
magicznych miejsc, gdzie bawi sie kazdy - od najmtodszych do
najstarszych uczestnikow. Festiwal posiada bogatg tradycje -
w tym roku bedzie miata miejsce jubileuszowa XX edycja.
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www.wingsforlifeworldrun.com/pl
www.facebook.com/WingsForLifeWorldRun

Dotacz do najwiekszego charytatywnego biegu na Ziemi! Na catym
Swiecie, dokfadnie o tej samej godzinie, wystartujg wszyscy ci, ktorzy
chca wspomoc tych, ktdrzy nie moga juz biec.

Wings for Life World Run nie ma minimalnego dystansu ani oficjalnej
linii mety - sam ustalasz swdj cel, bo... to meta goni uczestnikow!
A dokfadniej - Samochdd Poscigowy, ktory wyrusza 30 minut po star-
cie. Kiedy Cie ztapie, konczysz wyscig!

Ale $cigasz sie nie tylko dla siebie, lecz przede wszystkim w szczyt-
nym celu. Catkowity dochdd zimprezy i optat startowych jest bowiem
przekazywany na badania nad rdzeniem kregowym, by poméc w od-
nalezieniu metody leczenia jego urazow.

Wszyscy uczestnicy startujg jednoczesnie -8 maja2022, 0godz.13:00
lokalnego czasu. Pobiegnij zatem wraz z tysigcami oséb - w Biegu
Flagowym w Poznaniu lub w dowolnym miejscu na ziemi z aplikacja
mobilng, mierzac sie z wirtualnym samochodem poscigowym.

www.facebook.com/targekosfera

Targi ekozywnosci Ekosfera Stara Piekarnia to wyjgtkowe
miejsce na mapie Krakowa. Producenci, rolnicy i firmy z bran-
zy eko zamknieci pod jednym dachem czekajg na Swiadomych
klientow co sobote od 7 do 14. Mozna tu znalez¢ certyfikowane,
ekologiczne produkty z catej Polski, bezposrednio od rolnikow
iludzi ktorzy kochajg swoja prace! Pojawiaja sie wystawcy, kto-
rzy oferujg m.in. tradycyjnie wedzone wedliny, sery i nabiat do-
mowej roboty, ryby prosto z najlepszych gietd rybnych, warzywa
i owoce wolne od chemii i pestycydow, miody z matopolskich
pasiek, chleby na naturalnych zakwasach i wiele innych. To
miejsce pachngce kawg, doskonatym jedzeniem i przepetnione
usmiechem.

Matka Aptekarka

www.matkaaptekarka.pl

Nazywam sie Ana Krysiewicz i jestem farmaceutka z 12-letnim
doswiadczeniem. Na co dzien doradzam w aptece, jakie leki

i preparaty wybra¢, co najlepiej stuzy skdrze niemowlat i ja-
kie kosmetyki powinna stosowacé przyszta mama. W tematyce
dzieciecej czuje sie jak ryba w wodzie, postanowitam wiec ze-
bra¢ swojg wiedze w jednym miejscu - na wiasnym blogu.

Dziele sie tu moimi doswiadczeniami oraz spostrzezeniami,
bo wiem, jak trudne moga by¢ poczatki rodzicielstwa. W przy-
stepny sposob przekazuje wiedze na temat wiasciwego stoso-
wania i dawkowania lekéw oraz suplementoéw u dzieci, kobiet
w cigzy i mam karmigcych piersig. Przygotowuje zestawienia,
rankingi oraz poréwnania suplementéw i kosmetykow, ucze
jak prawidtowo pielegnowa¢ skore najmtodszych oraz poma-
gam kompletowa¢ wyprawke dla noworodka i przysztej mamy.

Dlaczego kochamy. Naukowe kulisy najblizszych wiezi

I e Skad w teorii spotecznej wzie-
*‘ = i "“ fa sie magiczna liczba 1507 Co
to jest relacja paraspoteczna?
DLACZEGO Odpowiedz na te i na wiele
innych fascynujacych pytan

znajdziecie w tej ksigzce.
Mitos¢. Uczucie, z ktorym kaz-
dy z nas sie w zyciu zetknat,
cho¢ dla kazdego oznacza
1“ f troche cos innego. Antropo-
* ANMA MACHIN lozka Anna Machin bierze na
H warsztat wszystkie jego zna-

Houlwwre . . .

ne aspekty, a jest ich niemato.

t KOCHAMY

Naukows kuisy
Y rafbiiasych wigzl

Mitos¢ moze by¢ przeciez rodzicielska, romantyczna, przyja-
cielska, moze okreslac¢ relacje fana z ulubionym artysta, wy-
znawcy z Bogiem albo opiekuna ze zwierzeciem domowym.
Wszystkie jej odmiany sg rownie wazne i zastugujg na uzna-
nie, a takze na blizsze przyjrzenie sie mechanizmom jej po-
wstawania. Autorka to wfasnie robi - bierze ten fascynujgcy
splot Natury i Kultury, jakim jest mito$¢, na warsztat badaw-
czy. W pogoni za odpowiedzig na pytanie, skad sie bierze mi-
tos¢ i dlaczego wszyscy tak bardzo jej potrzebujemy, Machin
przywotuje dowody z tak odmiennych dziedzin, jak genetyka,
farmakologia i dyscypliny wspélnie okreslane mianem neuro-
nauki. Jej wywod jest fascynujgcy, a jednoczesnie przystep-
ny dla laika.
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Pomyslafa wnet Farminka. o
/1 3¢ bardzo madra byta, Zisiaj zbadam cie idziebetko.

BAJKI CIOCI KRYSI okulary zafoiyta. * .OTWOVZ buzig, pokaz zabki
" Usiad misiu na krzesetko. Misiu usiadt wigc przyktadnie,

Farminka za to doktadnie

W ieqo pystczek wnet 1ajrata,
wszystkie 13bki obejrzata.
- Moj ty misiv, moj kochany,
jestes trocht zaniedbany.

arminkd S
dba 0 Zapk 3y

e sobie gdzies dziewczynka,

a naimie ma Farminka. Sora

Jest wesola, towarzyska,

rado$¢ dnia  jej buzi tryska. Co dziei nowe ma przygody,
niezaleznie od pogody.
Fostuchajcie bajki dzié.

Do dziewezynki prayszedt mis.

[abki Twoje nieczyszczone
| dziasta zaczerwienione.
[aczynamy dzis kuracje, e
ale najpierw zjedz kolacje Yk

Leby brauszek peten byt
| 7ebyS spokojnie Snit.
Potern zabki urnyjemy.

pastaje wysiczotkujemy. = Zabki trzeba myc dokfadne

wtedy mié wyglada fadnie
Rano. wieczdr, po jedzeniu,
nie ma ktamstwa w tym stwierdzeniu.

Farminka si¢ ucieszyta,

k’\edym‘\s'\azobaczy%a. s duio .
o isiu, duzo jesz stodyczy.

 Cou b m laher ta prawda Ciebie dotyczy.

Stodycze to nie warzywa,
od cukru zdrowia ubywa.

czytbys byt 4z niewyspany’?

Misiu zrobit smutng minke,
PO Czym Spojrzat na dziewczynke,
- Jich Farminko, spac nie myoge,
dlatego wybrafem sie w droge.

N ) _
P0jrz misiu na tego 1ajaczka.

¢o kica sobie po faczkach.
Je marchew oraz warzywa,
od warzyw zdrowia przybywa.

Chefatbym od Ciebie porady;
bo juz sam nie dajg rady.
Boli pyszczek, gryic nie moge.
~ Jakze ja i w tym pomoge?

Rzekta Farminka do misia
- Tak mowiac migdzy nami,

spotkates kiedys na face
zajacrka z chorymi zabkami?
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1. Rekonstrukcja usmiechu polega na:
a) wstrzyknieciu botoksu do ust
b) uzupetnieniu brakow uzebienia

¢) spozywaniu hormonu szczescia w codziennej
diecie

2. Osemki, czyli tzw. zeby madrosci:

a)nalezy bezwzglednie usuwac
b) nie wyrastaja juz w obecnych pokoleniach

c)moga byé przydatne w stabilizacji
protetycznej

3. Leczenie kanatowe zebow polega na:
a)usunieciu chorej lub martwej miazgi
b) usunieciu resztek korzenia z dzig sta

c)aplikacji fluoru w istniejace ubytki

4. lle zebdw mlecznych ma dziecko?
a)16
b) 20
c)24

5. Préchnica u dzieci:
a)nigdy nie wystepuje
b) dotyczy tylko zebow statych

c) moze zaatakowac juz w wieku niemowlecym

64 RODZINA ZDROWIA |wiosna - lato 2022

6. Zalecana dzienna dawka spaceru

wynosi minimum
a)5 minut
b)15 minut

¢) 30 minut

7. Antybiotykoopornosé:
a)jest spowodowana szczepieniami
b) dotyczy tylko panstw afrykanskich

c)moze by¢ skutkiem nadmiernego
przyjmowania antybiotykow

8. Bronchodilatatory to leki:
a)odczulajace
b) rozszerzajgce oskrzela

c)wykrztusne

9. Medycyna estetyczna:

a)zajmuje sie przede wszystkim
profilaktyka i dziataniami

rekonstrukcyjnymi starzejacej sie skory

b)zajmuje sie rekonstrukcja u$miechu

c)to inaczej chirurgia plastyczna

10. Srodkow przeciwbolowych:

a) nie mozna przedawkowac, bo sa
dostepne bez recepty

b) nie mozna popija¢ mlekiem

c)nie powinno sie przyjmowac
w nadmiarze

11. Dieta dla seniora:
a)nie istnieje, to wymyst marketingowy

b) powinna zawiera¢ duzo cukru, bo glukoza
to energia

c)powinna zawiera¢ duzo wapnia i magnezu

12. Przyczyng otytosci moze by¢:
a) niedobdr soli w organizmie
b)stres

c)spanie w salonie potaczonym z kuchnia

13. Wady wzroku u dzieci moga by¢
spowodowane:

a) przesiadywaniem przed ekranami urzadzen
elektronicznych

b) zbyt dtugim spaniem

c) brakiem okrycia gtowy w zimne dni

14. Patostreamy to najogolniej:
a) patologiczne tresci w Internecie
b) tresci opisujace patologie choréb w Internecie

c)wirusy internetowe

15. Jedna pszczota w ciggu swojego zycia
produkuje:

a) 11tyzeczke miodu
b) pét kilograma miodu

¢) 1 kilogram miodu
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KRZYZOWKA Y —

NANCARE

Jeo

NIEZWYKLE WSPARCIE OD 1. DNIA ZYCIA

:I

KONKURS

Rozwigz krzyzéwke i wygraj ksigzke pt.: ,Dlaczego kochamy. Naukowe kulisy
najblizszych wiezi”, ktdrej krotki opis zamiescilismy na stronie 61. Przygotowali-
smy facznie 5 egzemplarzy nagrod, ktore trafig do laureatéw naszego konkursu.
Zwycigzcami zostang osoby, ktore jako pierwsze przesla nam poprawne roz-
wigzanie. Hasto nalezy wysta¢ na adres: redakcja@rodzinazdrowia.pl w tytule
wiadomosci wpisujac ,Krzyzéwka - wiosna/lato 2022". . . > .
Oprécz hasta, w samej wiadomosci prosimy o podanie imienia, nazwiska oraz Lista zwyciezcow z poprzedniego numeru:
miejsca zamieszkania. Na Pafstwa zgtoszenia czekamy do korica maja 2022 roku. Anna z Zawiercia

Wyniki konkursu zostang ogtoszone w kolejnym numerze naszego magazynu, Iwona z Wotczyna

a ze zwyciezcami skontaktujemy sie droga elektroniczng.

Regulamin konkursu znajduje sie na stronie www.RodzinaZdrowia.pl w zaktadce

Joanna z Mystowic

,Regulaminy konkursowe". Zyczymy powodzenia! Klaudia z Osieka Jasielskiego
Leokadia z Wotczyna

Probiotyk Btonnik GOS/FOS
przy biegunce i antybiotykoterapii przy zaparciach

Zapytaj w aptece lub kup online
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Mk® DOKUCZAJA CI TAKIE OBJAWY?

SWEDZENIE  tZAWIENIE ZACIZERWIENIENIE

PRZECIWALERGICINE
KROPLE DO OCZU

LECZENIE SEZONOWEGO ALERGICZNEGO ZAPALENIA SPOJOWEK

ZA/2022/03/037

® Takze dla dzieci > 3 roku zycia

® Wazne 3 miesigce po olwarciu
® Tylko 1 kropla 2x dziennie

ZABAK, 0,25 mg/ml, krople do oczu, roztwor. 1 ml zawiera 0,345 mg wodorofumaranu ketotifenu, co odpowiada 0,25 mg ketotifenu. Roztwor klarowny,
bezbarwny do lekko brazowo-zottego. Wskazania do stosowania: Objawowe leczenie sezonowego alergicznego zapalenia spojowek. Przeciwwskazania:
Nadwrazliwos¢ na substancje czynna lub na ktorakolwiek substancje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny: LABORATOIRES THEA 12, rue Louis Blériot
63017 CLERMONTFERRAND CEDEX 2 FRANCJA. Przedstawiciel podmiotu odpowiedzialnego: Thea Polska Sp.z 0.0., ul. Cicha 7,00-353 Warszawa.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



