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Poczucie bezpieczenstwa i zaufania
Weczesne dziecinstwo przebiegajgce w czterech za-
sadniczych fazach rozwojowych od narodzin do trze-
ciego roku zycia, ksztattuje nasze funkcje poznawcze,
procesy emocjonalno-motywacyjne, sposob radzenia
bie ze stresem, kryzysami zyciowymi i podejmowa-
em decyzji W pozniejszym okresie. Formutuja sie
dstawowe przekonania na temat siebie sa-
ajacego $wiata i poczucie wiasnej war-
vzorce nawigzywania relacji.

- ijakosé doéwiadczg Zwczesnego
przekfada sie na rozwoj mézgu. W ciggu
fwszych lat (przy odpowiedniej stymulacji)
'ziecka w kazdej sekundzie powstaja dwa
y nowych potgczen neuronalnych, cho¢ najwie-
owstaje ich pomiedzy drugim a trzecim rokiem
/cia. To niepowtarzalny i fascynujgcy proces, w wy-
ku ktorego powstaje oryginalna neurofizjologiczna
atryca kazdego z nas. Wyniki wielu badan pokazuja,
e takze ekspresja naszych genéw uwarunkowana
est wczesnodzieciecymi doswiadczeniami.

Ksztattowanie matrycy

Kluczowe znaczenie dla naszego prawidtowego roz-
woju emocjonalnego isatysfakcjonujgcych bliskich
relacji zinnymi w dorostym zyciu ma typ wiezi, jaki
rozwijamy w wieku niemowlecym ze swojg matka,
lub gtownym opiekunem. Psychologiczna teoria przy-
wigzania zaktada, ze niemowle przychodzi na swiat
zwrodzong potrzeba kontaktu zmatka lub osoba
opiekujgca sie nim w pierwszych miesigcach zycia,
tzw. ,figurg przywigzania“. Gotowos¢ opiekunéw do
responsywneqgo, czyli uwaznego i wrazliwego, petne-
go mitosci reagowania na potrzeby dziecka, wptywa
na doswiadczanie przez nie opieki, i w konsekwencji
umozliwia mu zbudowanie ,bezpiecznej bazy".
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Uksztattowany w ten sposob bezpieczny styl przy-
wigzania - swoista matryca, na ktorej budowane sg
przyszte zwigzki z innymi, sprzyja budowaniu wysokiej
samooceny i kompetencji. Wyposaza je wzdolnos¢
tworzenia zdrowych, stabilnych isatysfakcjonujg-
cych relacji, zaréwno w zyciu osobistym jak i zawo-
dowym. Osoby z bezpiecznym stylem przywigzania
umiejg otwarcie wyraza¢ swoje uczucia i potrzeby,
radzi¢ sobie ze stresem w adaptacyjny sposob. Ce-
chuje je tez rownowaga miedzy potrzeba bliskosci
aautonomii, potrafig zaznacza¢ granice, sg wolne
od nadmiernej potrzeby kontroli i dystansowania sie
od partnera w relacji. Natomiast dzieci pozostajgce
W pozabezpiecznych, zagrazajacych relacjach z opie-
kunami rozwijaja w dorostosci lekowo-ambiwalent-
ne, unikajgce, lub zdezorganizowane wzorce relacyj-
ne. Doswiadczajg trudnosci w budowaniu bliskosci,
leku przed odrzuceniem, co wznacznym stopniu
utrudnia utrzymywanie zdrowych isatysfakcjonuja-
cych zwigzkow.

Réwnowaga emocjonalna

Dzieci pozbawione odpowiedniego wsparcia nara-
Zone sa na zaburzenia zwigzane zrozregulowaniem
ukfadu limbicznego - uktadu wmodzgu odpowie-
dzialnego m.in. za funkcjonowanie emocjonalne.
Moze to rodzi¢ w dorostym zyciu problemy zwigzane
z uzaleznieniami czy zachowaniami kompulsywny-
mi oraz ryzyko odtwarzania traumy interpersonalnej
zdziecinstwa. Brak budujgcych nasze bezpieczen-
stwo i zaufanie w dziecinstwie wiezi z rodzicami, do-
Swiadczenie traumy na skutek zaniedbania, choroby,
uzaleznien, utraty rodzica czy przemocy psychicznej
i fizycznej nie musi 0znaczac przegranego zycia. Zna-
ne sg przypadki 0sob, ktére doswiadczywszy traumy
w dziecinstwie, wykazuja sie wyjgtkowa umiejetno-
Scig reagowania i pokonywania przeciwnosci.

Kiedy doswiadczamy trudnosci zemocjami, czy
trudno nam nawigzac¢ bliskie isatysfakcjonujace
relacje w zyciu dorostym, albo zmagamy sie z jakims
uzaleznieniem, dobrym wyborem moze by¢ odbycie
podrozy do zrodet. Do miejsc, ktore czasem budza
nasz lek, jak niegdys w dziecinstwie potwor ze ztych
bajek. Wspierajgcym towarzyszem moze okazac sie
wtedy psychoterapeuta.
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P rozwoju dziecka
ijej wp’fyw na doroste zycie

»

We wspolczesnym rodzicielstwie
duzo méwi sie o bliskosci,

o widzeniu emocji dziecka i empatii
oraz uwaznosci na jego potrzeby,
bo to wlasnie dziecinstwo wptywa
na nasze doroste Zycie oraz relacje,
ktore buduja lub niszcza zwiazki
miedzy ludZmi.
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potrzebuje silnej wiezi zdrugim czlowiekiem. Od

pierwszych chwil zycia kluczowe dla dziecka jest
poczucie, ze jest ktos jest wrazliwy na jego potrzeby, za-
angazowany oraz dostepny wtedy, gdy jest najbardziej
potrzebny. To wiasnie ta relacja staje sie osig bezpieczen-
stwa, ktora towarzyszy mu od dziecinstwa po doroste zycie
i wptywa na to, w jaki sposab buduje relacje z innymiludzmi.

Cz+owiek jest stworzony do bliskosci, aby przetrwat,

Drewniana matpka z mlekiem kontra
wiochata bez mleka - badania

Harrego Harlowa

Jednym znajbardziej znanych przyktadéw ilu-
strujgcych znaczenie wiezi sa badania etolo-
giczne przeprowadzone przez Harrego Harlowa
na matpkach z gatunku rhesus. Mate matpki zo-
staty umieszczone w pomieszczeniu zdwoma
kuktami. Pierwsza byta wykonana z drutu i miata
przywigzang butelke z mlekiem, druga natomiast
byta pokryta mitym w dotyku wtochatym mate-
riatem, ale nie miata do zaoferowania mleka. | to
witasnie do tej drugiej mate matpki przytulaty sie
znacznie czesciej i spedzaty znig wiecej czasu,
szukajac u niej ukojenia, zwtaszcza w sytuacjach
stresowych. Eksperyment ten pokazat, ze wzy-
ciu potrzeby fizjologiczne np. takie jak gtod, nie
sg wystarczajgce do budowania wiezi. Znacznie
wazniejsze okazuja sie potrzeba bliskosci, dotyku
i poczucie bezpieczenstwa. Badania Harrego Har-
lowa jasno ukazaty, ze wiez petni funkcje reguluja-
cg emocje i zachowanie.

—”—

Dziecko, ktore raz stracito najblizszq dla niego osobe

juz zawsze bedzie bato sie, Ze kolejna osoba,
z ktorg nawigzq wieZ, rowniez je porzuci.

Teoria przywigzania Johna Bowlby‘'ego

Na tych ipodobnych obserwacjach opierat sie
John Bowlby, tworca teorii przywigzania. Zauwa-
zyt on, ze dzieci lepiej sie rozwijajg, jesli maja
stabilng ibezpieczng relacje z opiekunem. Jesli
opiekun (najczesciej matka) jest dostepna, wraz-
liwa na potrzeby dziecka i reaguje w sposob prze-
widywalny, wowczas ksztattuje sie bezpieczny styl
przywigzania. Jesli gtéwny opiekun dziecka jest
emocjonalnie niedostepny, niezaangazowany i re-
aguje w sposob niespdjny, to wowczas ksztattujag
sie w nim niebezpieczne style przywigzania, ktore
staja sie swoistym wzorcem wptywajgcym na spo-
sob przezywania bliskosci, regulowania emocji
i budowania relacji w dorostym zyciu.
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Zerwane wiezi i ich wptyw na zycie
Najbolesniejszym doswiadczeniem w zyciu dziecka
sg tak zwane zerwane wiezi. Sytuacja taka ma miej-
sce w przypadku dzieci porzuconych przez opiekuna
oraz dzieci adoptowanych. Dziecko, ktore raz stra-
cito najblizsza dla niego osobe juz zawsze bedzie
bato sie, ze kolejna osoba, zktorg nawigza wiez,
rowniez je porzuci. Taki maluch traci poczucie sta-
bilizacji i bezpieczenstwa, azerwana wiez powodu-
je lek, nadmierng czujnosc¢ lub odwrotnie, niechec
do nawigzywania nowych wiezi. Dlatego tak trudno
jest rodzicom adopcyjnym w pierwszej fazie kontak-
tu zdzieckiem nawigza¢ znim stafg itrwatg wiez.
Wymaga to od nich pokazania, ze sg przy dziecku
zawsze wtedy, gdy ono ich potrzebuje, s3 emocjo-
nalnie zaangazowani oraz zapewniajg o tym, ze ni-
gdy go nie porzuca. Uktad nerwowy takiego dziecka
musi na nowo nauczy¢ sie funkcjonowania. Rodzice
powinni by¢ przewidywalni i dostepni. Dziecko jed-
nak wcigz moze czu¢ sie niepewnie w sytuacjach
zagrozenia, moze upewniac sie o mitosci rodzicow
stowem iczynem oraz testowac ich wytrzymatose¢,
czy aby na pewno nic juz nie zerwie ich wiezi i nie zo-
stanie znow porzucone.

Podsumowanie

Ludzie, ktérzy w dziecinstwie doswiadczyli bezpiecz-
nej wiezi, zazwyczaj sg bardziej otwarci na Swiat, le-
piej radza sobie ze stresem i potrafig korzystac ze
wsparcia innych ludzi. Bliskos¢ nie jest dla nich za-
grozeniem tylko daje im site do dziatania. Z kolei brak
rodzica, ktory jest dostepny, wrazliwy i emocjonal-
nie zaangazowany, moze prowadzi¢ do utrwalenia
niebezpiecznych wzorcow requlacji emocji i relacji.
Weczesne doswiadczenia nie determinujg jednak
catkowicie przysztosci. Sa fundamentem, na ktorym
opiera sie dalszy rozwaj, ale cztowiek przez cate zy-
cie moze uczy¢ sie bezpiecznej bliskosci. To wiasnie
relacje - petne empatii, uwaznosci i przewidywalno-
Sci pozostajg najwazniejszym czynnikiem wspiera-
jacym zdrowie psychiczne na kazdym etapie zycia. 2

Pismiennictwo:

1. J. Bowlby, Przywigzanie. Warszawa 2007

2. S. Johson Siedem rozmdéw wzmacniajgcych zwiqgzek.
Jak pogtebic relacje i stworzy¢ emocjonalng bliskosc,
+06dz2023
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Odkrycia dokonane samodzielnie
przez dzieci w sferze wlasnego ,ja’
nie moga by¢ zastepowane gotowymi
komunikatami i wzorcami zachowan
czerpanymi z cyberprzestrzeni. Brak
wypracowanych i sprawdzonych
przez siebie (np. w rodzinie czy
grupie rowiesniczej) wzorcow
zachowan i reakcji, w zyciu dorostym
moze wplynacé na nieumiejetnosé
podejmowania samodzielnych
decyzji, brak asertywnosci, ale tez
empatii. Tych zasobow nie nabywa
sie z podrecznikow ani tym bardziej

z kont social mediéw. Brak tych
drugich nie tylko w sytuacji blackoutu,
moze pograzy¢ wielu mtodych ludzi
W, nomen omen, czarnej rozpaczy.
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sychiatrzy coraz czesciej mowig o wzroscie
Pzaburzeh psychicznych wsrod dzieci i mio-

dziezy. Sa to stany depresyjne, proby samo-
bojcze, samookaleczenia, zaburzenia odzywiania,
uzaleznienia czy nieradzenie sobie ze stresem,
ktére mogag powaznie zagrazac ich zdrowiu i zyciu.
Zaniedbywanie psychicznych potrzeb najmtod-
szych przez rodzicow iopiekunow odbija sie
w okresie buntu nastolatkow, a niekiedy staje sie
swoistym pietnem na cate zycie.

Chtonna skorupka

Dziecko od najmtodszych lat wyksztatca, zasadni-
cze dla swojego prawidtowego rozwoju, podstawo-
we poczucie bezpieczenstwa iufnosci do siebie,
0s0b najblizszych i otoczenia. Jesli ten proces na-
stepuje bez zaktocen, pozwala na prawidtowy roz-
woj osobowosci, samodzielnego myslenia i Swia-
domej autonomii.

Mozg dziecka stale sie rozwija. Ptaty czotowe, dla
przyktadu, rozwijaja sie do dwudziestego pierw-
szego, aniektorzy nawet twierdza, ze do dwu-
dziestego pigtego roku zycia. To oznacza, ze ta
sfera, najnowsza w rozumieniu rozwoju modzgu,
dokonuje petnej analizy ireakcji na bodzce do-
piero w wieku dorostym. Ptat czotowy jest odpo-
wiedzialny za wyhamowywanie pewnych reakcji.
Dlatego dzieci sg bardziej impulsywne, decyzje
podejmujg czesto nagle inieskoordynowanie,
bo nie sg w stanie tych ztych emocji biologicznie
wyhamowac, jak potrafig to zrobi¢ osoby doroste.
Problemy psychiczne dzieci i nastolatkow zazwy-
czaj wigza sie zuwarunkowaniami cywilizacyjny-
mi. Jednak prawdziwa praprzyczyna sa problemy
emocjonalne zwigzane gtéwnie z rodzing, relacja-
mi rowiesniczymi i nauka. Specjalisci mowig tez
0 zjawisku wypalenia uczniowskiego.

Mimo powszechnego dostrzezenia problemu,
jest on bagatelizowany, gdyz obecnie juz drugie pokolenie

zaczyna byé uzaleznione od uzywania uzqdzen
elektronicznych i nowych technologii.

Potrzeba relaciji

Czynniki generujgce stan zdrowia psychicznego
i wysoki poziom stresu sg bardzo ztozone ilnne,
niz te, ktére ksztattowaty zdrowie psychiczne
w pokoleniach starszych. Duzo ztego wyrzadzita
sytuacja z pandemia, zaburzajgca poczucie bez-
pieczenstwa, ale tez w brutalny sposéb przery-
wajgca proces socjalizacji najmtodszych. Bo jezeli
dziecko w wieku 8-10 lat na kilka, kilkanascie mie-
siecy musiato pozosta¢ w domu, bez kontaktow
réwiesniczych, to trzeba sobie uzmystowi¢, ze to
jest jedna pigtajego zycia.

Specjalisci zwracajg jednak uwage na coraz
wieksza role, jakg odgrywa postep cywilizacyjny,
szeroka dostepnos¢ do urzadzen elektronicz-
nych isposob, wjaki dzieci juz od najmtodszych
lat ztego korzystajg. Dawniej ludzie zyli w rodzi-
nach generacyjnych, wielopokoleniowych. Duzo
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ze sobg rozmawiali. Teraz mtodzi ludzie coraz
czesciej porozumiewaja sie potstdwkami, SMS-a-
mi, a dzieci z tak zwanego pokolenia Z i mtodsze
prawie w ogole nie komunikuja sie ze sobg winny
spos6b niz w cyberprzestrzeni. Przecietny polski
nastolatek zanurza sie w wirtualnym $Swiecie na
ponad trzy godziny dziennie. Mimo powszechnego
dostrzezenia problemu, jest on bagatelizowany,
gdyz obecnie juz drugie pokolenie zaczyna byc¢
uzaleznione od uzywania urzadzen elektronicz-
nych i nowych technologii.

Problem FOMO

Po smartfona siega sie nawet kilkaset razy dzien-
nie, akazde powiadomienie odrywa uwage od
aktualnie wykonywanych zadan ikaze spojrze¢
na ekran urzadzenia. Obserwujemy w tej chwili
zjawisko, ktore sie nazywa fonoholizmem czy uza-
leznieniem od kompulsywnego korzystania z te-
lefonu komdrkowego. Staje sie on niezawodnym
towarzyszem zycia - jest obecny od rana do wie-
czora. Dziecko, a za chwile mtody dorosty, zaczyna
i konczy dzien na ekranie komdrkowym - a smart-
fon nigdy nam nie odmoéwi kontaktu. To nie jest
rodzic, kolega, znajomy, ktory powie, ze nie mam
czasu dla ciebie. Ekran zawsze czeka i co gorsza,
na ekranie jest zawsze co$, o czym trzeba sie do-
wiedzie¢, czego nie mozna pomina¢. Istnieje po-
jecie fear of missing out (FOMO), to obawa przed
utratg waznej informacji, wypadnieciem z obiegu.
Zagrozenie na moment znika, gdy osoba z syndro-
mem FOMO sprawdzi powiadomienia w telefonie
lub zasigdzie przed komputerem. Ato prowadzi
do mechanizmu btednego kota.

Przyjeto, ze jezeli ktos spedza wiecej niz 35
godzin w ciggu tygodnia przed ekranem, to jest
to juz dziecko/dorosty uzalezniony od internetu.
Taka osoba wychodzi z wszystkich innych swoich
aktywnosci - nic innego nie jest wazne, poniewaz
potrzeba bycia w siecijest ponad wszystkim. Kon-
sekwencje tego sg przerazajace, poniewaz ging
relacje, wystepuja zaburzenia zachowania, wy-
stepuja zaburzenia snu. Wykluczenie korzystania
z urzadzen cyfrowych jest dzisiaj niemal niemoz-
liwe, istotne jest jednak znalezienie umiaru wich
wykorzystywaniu. %
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Z dr n. med. Izabella Pawlik, ﬁll.ista alergolog

Od wczesnej wiosny w powietrzu
roznosza sie pytki roslin, niebezpieczne
sg alergeny pokarmowe (spozywane
czesto podczas wakacji, lub krzyzujace
sie z pytkami), a jad owadow
btonkoskrzydtych (pszczét, os, szerszeni),
stanowi ryzyko powstania wstrzasu
anafilaktycznego. Czy mozna temu
zaradzi¢?

By¢ alergikiem

Gdy zaobserwujemy u siebie pojawiajgce sie cyklicz-
nie objawy: np. w przypadku pytkow - o tej samej
porze roku - przez 2-3 lata, aw przypadku pokar-
mOw - po spozyciu okreslonych potraw, powinnismy
skonsultowac¢ stan zdrowia z lekarzem specjalistg.
W przypadku alergii pokarmowej objawami moga
by¢: $wiad w jamie ustnej - podniebienia i warg; ki-
chanie, fzawienie oczu, uczucie dusznosci, powsta-
wanie pokrzywek. Przy alergii wziewnej na alergeny
sezonowe, czyli pytki roslin - po wyjsciu na zewnatrz
oczy zaczynaja tzawic i swedzi¢, zaczynamy kichac,
w nosie powstaje wodnista wydzielina; podobne ob-
jawy wystepuja przy alergii na roztocza kurzu domo-
wego - przy czynnosci sprzatania.

W poszukiwaniu diagnozy

Obecnie specjalista alergolog ma do dyspozy-
cji punktowe testy skorne typu prick w szerokim
wachlarzu testéw wziewnych, pokarmowych, na
jady owadow. Dysponuje tez testami ptatkowy-
mi, dla chorych z dolegliwosciami po kontaktach

oY

zmetalami, srodkami chemicznymi, réznymi zwigz-
kami, lakierami, farbami do wtosow, klejami do rzes.
Moze zleci¢ tez badania z krwi, czyli oznaczac aler-
genowo swoiste przeciwciata IgE w bardzo szerokim
panelu: wziewnym, pokarmowym i na leki.

Pacjenci, muszg mie¢ jednak swiadomos¢, ze
na wiele zwigzkow chemicznych dodawanych
do pozywienia na wszystkich etapach produkcji
- konserwantow, barwnikéw iinnych srodkow
wzmacniajgcych organoleptyczne doznania, nie
ma testéw diagnostycznych, azwiekszajg one
ilos¢ wystepowania schorzen atopowych.

Pacjent musi mie¢ swiadomos¢, Ze podobnie jak
leki przeciwbalowe znoszq tylko bal, leki prze-

ciwhistaminowe wytgcznie znoszg objawy, a nie
leczq przyczyn powstania reakcji alergicznych.

Leczenie przyczynowe
Dobrag wiadomoscia jest, ze alergie mozna leczy¢
zaréwno objawowo jak iprzyczynowo. Specjalista
alergolog moze leczy¢ pacjenta przyczynowo, sto-
sujgc alergenowo swoistg immunoterapie, czy-
li - odczulanie. Trwa od 3 do b lat i jest zazwyczaj
skuteczna w przypadku wielu alergii wziewnych
i niektorych pokarmowych - w przypadku alergii
krzyzowych. Na alergie pokarmowe obecnie nie ma
udokumentowanego, skutecznego odczulania.
Procedury te wykonuje sie metoda iniekcji
podskornych w gabinecie lekarskim; mozna tez
stosowac¢ odczulanie podjezykowe (tzw. SLIT)
- w postaci kropli lub tabletek. Podkreslam, ze
kazda z tych metod moze by¢ procedowana wy-
tacznie przez specjaliste alergologa, bowiem zle
prowadzona moze skutkowac¢ wstrzagsem anafi-
laktycznym, czyli nawet - zgonem.

Leczenie objawowe

Doraznie, w zaleznosci od nasilenia objawéw sto-
sujemy leki przeciwhistaminowe. Wszystkie dzia-
tajg na zasadzie blokowania receptora H1. Sg to
preparaty wielu generacji. Bedace najdtuzej na
rynku, moga wywotywac skutki uboczne w posta-

-
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ci wzmozonej sennosci, zaburzen koncentracji,
wzmozonego wysychania w jamie ustnej i wzmo-
zonego apetytu. Zwracam jednak uwage, ze ten
efekt uboczny - jest czasami dodatkowa warto-
Scig terapeutyczng, apojedyncze zpreparatow
sg dopuszczone nawet do stosowania u noworod-
kow, niemowlat i matych dzieci - w postaci kropli.
Wobec faktu, ze objawy alergii w postaci swigdu
skory, kataru, kaszlu czy tzawigcych oczu powo-
dujg nadmierna pobudliwos¢ i niepokaj, zaréwno
u najmfodszych, jak i nawet dorostych pacjentow,
ten efekt sedacyjny zdaje egzamin. Leki nowszej
generacji s natomiast tak dalece pozbawione
skutkéw ubocznych, ze niektdre z nich moga by¢
stosowane nawet przez pilotow.

Pacjent musi mie¢ swiadomosc, ze podobnie jak
leki przeciwbolowe znosza tylko bol, leki prze-
ciwhistaminowe wytgcznie znosza objawy, anie
leczg przyczyn powstania reakcji alergicznych. Sa
oczywiscie okresy wymagajgce dtuzszego stoso-
wania tych lekow - nawet do dwoch, trzech mie-
siecy, ale nie mozna stosowac ich na state.

Alergik na wakacjach

Podstawa jest stosowanie bezpiecznych nawy-
kow: niejedzenie potraw znowymi przyprawa-
mi czy majacych w sktadzie bardzo alergizujgce
owoce morza (zwtaszcza w innych strefach klima-
tycznych); osoby uczulone najad owadow powinny
wystrzegac sie uzywania perfum, kolorowej odzie-
zy, zbyt intensywnego makijazu - wszystkiego co
moze przyciagna¢ zbierajgce nektar kwiatow
owady. Osoby uczulone na pytki roslin, powinny
unikac¢ duzej ekspozycji na ten alergen, a na waka-
cje wybierac rejon o niskim pyleniu w danym okre-
sie - np. tereny nadmorskie czy gorskie w okresie
pylenia traw i bylic na nizinach. Bezwzglednie, za-
wsze powinnismy miec przy sobie lek przeciwhi-
staminowy, uwazam, ze powinien znajdowac sie
w kazdej domowe]j apteczce, podobnie jak leki
przeciwbolowe czy przeciwgorgczkowe. Oczy-
wiscie pacjenci o potwierdzonej alergii, prowa-
dzeni przez specjaliste, powinni by¢ zaopatrzeni
-w miare potrzeb w leki szybkodziataja ce, rozsze-
rzajgce oskrzela - bronchodilatatory dziatajgce na
SOSiadrenaline w penie (autowstrzykiwaczu). 2
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Gdy skora
tuszczy sie i swedzi

Z Beata Nowak

Skora to najwiekszy narzad naszego
organizmu. Skiada sie z kilku warstw,

a kazda jej zmiana moze by¢ informacja
o0 jakiejs dysfunkcji naszego organizmu.

Codzienna dbatos¢ o nia to nie tylko
kwestia wygladu. Pozwala rozréznic¢
efekty pielegnacji od sygnatow
rozwijajacej sie choroby.

skorze, awilasciwie widocznej dla nas
N a warstwie naskorka, widzimy jak na ekra-

nie, skutki deficytow zywieniowych, oraz
objawy m.in. alergii, choréb autoimmunologicznych,
zmian hormonalnych czy nowotworowych. Jednak
brak chorob nie zapewnia zdrowego jej wygladu. Aby
przez caty rok byfa gtadka i sprezysta wymaga staran-
nej pielegnacji i dostarczania wielu sktadnikow od-
zywczych - zewnetrznie oraz w pozywieniu.
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Pomagaj skérze przez zotgdek

Codzienne pozywienie, oparte na zywnosci wyso-
koprzetworzonej, jest ubogie wwitaminy imikro-
elementy. To sprawia, ze cera jest szara, zmeczona,
szorstka i zwiotczata. Brak ruchu na swiezym powie-
trzu powoduje, ze jest tez niedotleniona. Nasze po-
sitki powinny zatem zawiera¢ duze ilosci substanciji
aktywnych, takich jak witaminy (A, C iD, E), antyok-
sydanty, mikroelementy (zelazo, cynk, selen), amino-
kwasy, fitosterole czy fitoestrogeny, ktore korzystnie
wptywaja na procesy metaboliczne komorek iod-
budowe naskorka. Pamietajmy tez o odpowiednim
nawodnieniu. To wszystko wspomoze naturalny pro-
ces organizmu - wymiany starych komaorek na nowe,
trwajgcy w przypadku skory ok. 28 dni.

Meczace zmiany chorobowe

Objawy czesto wynikaja z atopowego zapalenia sko-
ry (AZS), aich postac jest bardzo podobna w réznym
wieku. Skéra peka, swedzi, grubieje. Pojawiajg sie
zadrapania, przeczosy, czesto po nocy, gdy chorzy
bezwiednie sie drapig. U najmtodszych dzieci zmia-
ny wystepujg na policzkach iwskazujg na podto-
ze alergiczne, spowodowane zmiang pozywienia;
ustarszych dzieci iudorostych zaczynajg sie po-
jawia¢ w miejscach zgieciowych - wszedzie, gdzie
jest mniejszy dostep powietrza igdzie bardziej sie
pocimy, a takze na konczynach i na tutowiu. Inne, ale
rownie meczace objawy majg zmiany skorne tuszczy-
cowe. Jest ich wiele postaci. Choroba ma podfoze ge-
netyczne iautoimmunologiczne. Skora swedzi, gru-
bieje, peka, czasem ma krwawe punkciki i sie tuszczy
- charakterystycznie natokciach i kolanach, ale tezna
przedramionach, plecach, u nasady wtosow na gtowie
czy w bruzdzie miedzyposladkowej.

Zfagodzic objawy

Kazda niepokojgca zmiane trzeba skonsultowac z le-
karzem. Doraznie powinnismy stosowac kosmetyki
hipoalergiczne ojak najprostszym sktadzie, z natu-
ralnym mydtem, bez substancji zapachowych, para-
bendw i czynnikéw draznigcych. Pomocna moze by¢
kapiel w krochmalu. Mozemy sie tez wspomadc emo-
lientami zawierajg cymi gliceryne, wazeline i parafine,
petnigcymi role ochronng oraz srodkami zawierajg-
cymiwitaminy A, E, C oraz D, ktore regenerujg, nawil-
zaja, zwiekszaja elastycznosc oraz regulujg procesy
keratynizacji naskorka. %
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DIAJE
IMECZE

i sposobyna £
zwiekszenie energii

/# Michalina Stanistawska

Kazdy z nas odczuwa zmeczenie po diugim
i pracowitym dniu lub intensywnym
spacerze czy ¢wiczeniach. Zazwyczaj mija
ono po odpowiednim odpoczynku. Wazna
jest jednak obserwacja naszego organizmu,
aby odrézni¢ zmeczenie majace realng
przyczyne od przewleklego zmeczenia,
ktodre nie jest zwiazane z trybem zycia, ale
moze by¢ objawem przewlekiej choroby
lub niedoboru witamin i mineratéw

W naszym organizmie.

Przyczyny codziennego zmeczenia

Najczesciej jestesmy zmeczeni, poniewaz nie zachowu-
jemy wzyciu rownowagi. Spimy za krotko i mato odpo-
czywamy, ale za to intensywnie pracujemy. Na codzienne
zmeczenie wplywajg rowniez: przewlekty stres inagte
wyrzuty kortyzolu, niereqgularne oraz mato wartosciowe
positki ubogie w biatko, zelazo iwitaminy z grupy B oraz
brak reqgularnej aktywnosci fizycznej.

Zmeczenie mimo odpoczynku

Jesli zyjemy w harmonii ze swoim ciatem, dbamy o sie-
bie, spimy wystarczajgco dtugo, amimo to odczuwamy
ciggte zmeczenie, ktore trwa dtuzej niz 6 miesiecy to
wowczas mowimy ozespole przewlektego zmeczenia.
Nalezy wowczas wykonac¢ badania krwi, poniewaz zme-
czenie takie moze wynikac np. z chorob serca oraz ptuc

)

Witaminy i sktadniki wspierajgce energie
Po konsultacji zlekarzem lub farmaceuta mozna
rozpocza¢ suplementacje.

Witaminy z grupy B (B1, B2, B6, B12)

Sg niezbedne dla prawidtowego metabolizmu
energetycznego, funkcjonowania uktadu ner-
wowego i produkcji neuroprzekaznikéw. Szcze-
golnie istotny jest ich poziom u 0s6b poddanych
dziataniu dtugotrwatego stresu, bedgcych na
dietach eliminacyjnych, azwfaszcza w wieku
senioralnym.

Zelazo

Jest kluczowe dla transportu tlenu. Suplementa-
cja powinna nastapi¢ wytacznie po potwierdze-
niu niedoboru, poniewaz jego nadmiar moze byc¢
szkodliwy szczegolnie dla osob z POChP, gdyz zbyt
wysoka hemoglobina utrudnia transport tlenu.
Magnez

Wspiera funkcje miesni iukfadu nerwowego,
zZmniejsza uczucie zmeczenia i napiecia, warto go
zazywac w przypadku stwierdzenia jego niedoboru.
Witamina D

Jej niedobor wigze sie z ostabieniem sity migsnio-
wej, spadkiem odpornosci, nastroju i energii.
Koenzym 010

Uczestniczy w produkcji energii w mitochondriach,
szczegdlnie u 0sob starszych i przyjmujgcych sta-
tyny.

Naturalnie sposoby na zwigekszenie energii
Oczywiscie, oprocz wsparcia z apteki wazne jest
codzienne dbanie o wtasciwy balans miedzy praca
aodpoczynkiem przez reqgularny sen, wtym state
pory zasypiania i wstawania, umiarkowana, lecz re-
gularng aktywnosc¢ fizyczng, ekspozycje na stonce
i odpowiednie nawodnienie. Warto takze wykony-
wac cwiczenia oddechowe oraz techniki relaksacyj-
ne, np. joge czy mindfulness, czyli skupienie sie na
tym, co dotyczy nas tu i teraz. @

Pismiennictwo:
1. M. Wilk, B. £oza: Zespdt przewlektego zmeczenia w: Neu-
ropsychiatria. Przeglgd Kliniczny
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i szybkos¢ rekcji*

Pomaga
w koncentracji*

Zmniejsza
uczucie zmeczenia*

Zawiera magnez
i 9 witamin

Tauryna, Kofeina,
Ekstrakt z bakopy
drobnolistnej
(Brahmi)

np. POChP(przev\Aek}a obturacyjna choroba p}uc)l prze- 2.Review of Clinical Neuropsychiutry VOL. 10(NR 1)/2018: 12-17.
: . : . : 3. https://www.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2020/12/Nor-
wlektych infekcji, chorej tarczycy, depresji lub niedoboru

my_zywienia_2020web-1.pdf
mikro i makroelementow. 4.https://uwaznoscnacodzien.pl/co-to-jest-mindfulness/

*Witamina B, i witamina B, przyczyniaja sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia. Kofeina pomaga poprawic skupienie
i koncentracje, pomaga zwigkszy¢ czujnos¢ i szybkosc reakcji.
Zalecana porcja do spozycia w ciggu dnia: 1 tabletka.
Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety. Nie nalezy przekracza¢ zalecanej porcji
do spozycia w ciagu dnia. Pamietaj, ze bardzo wazny jest zréwnowazony sposéb zywienia i zdrowy tryb Zycia. Suplementy diety

14 RODZINA ZDROWIA | wiosna - lato 2026 powinny by¢ przechowywane w sposéb niedostepny dla matych dzieci.
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Trawienie

jako podstawa dobrego samopoczucia

# Wanda Robak

Obserwacje kliniczne dowodza, ze

w okresleniu ,Przez zoladek do serca”
zawiera sie co$ wiecej niz tylko sposéb
na pozyskanie uczucia drugiej osoby.

Jezeli uklad pokarmowy funkcjonuje
prawidtowo, sprzyja to stabilnosci
metabolicznej, odpornosci i lepszemu
samopoczuciu.

Element rownowagi psychofizycznej
Zdrowie - zgodnie z definicja WHO - jest stanem
petnego dobrostanu fizycznego, psychiczne-
go ispotecznego, anie jedynie brakiem choroby.
W tym ujeciu, uktad pokarmowy nie petni wytgcznie
funkcji metabolicznej - jego rola wykracza poza tra-
wienie pokarmoéw. Jest elementem ztozonego sys-
temu, w ktérym procesy trawienne, odpornosciowe
i psychiczne pozostajg ze sobg w scistej zaleznosci.
Kondycja wyscietajacej jelita mikrobioty wpty-
wa na odpornosc¢ i stan emocjonalny, a stres moze
oddziatywa¢ na funkcjonowanie przewodu pokar-
mowego. Do chordb, w ktérych stres odgrywa role
w aktywowaniu objawow, zaliczono m.in. chorobe
wrzodowa. Relacja miedzy trawieniem a samopo-
czuciem ma wiec charakter wzajemny i dynamicz-
ny. Styl zycia, sposob odzywiania oraz regulacja
stresu tworza wspolny mechanizm wptywajacy na
rownowage organizmu.

Mikrobiota jelitowa - wiecej niz proces
trawienia

Bakterie sg dobre izte (te drugie nazywamy pato-
genami). W przewodzie pokarmowym funkcjonuja
bakterie jelitowe, ktorych sktad zmienia sie wza-
leznosci od sposobu odzywiania. Nawet wybér co-
dziennej przekaski moze zwigkszy¢ lub zmniejszy¢
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liczebnosc¢ okreslonych szczepow drobnoustrojow.
Nieracjonalne odzywianie jest niestety wpisane we
wspotczesny styl zycia, i - obok stresu i braku ru-
chu - wptywa na stan zdrowia. Bakterie jelitowe po-
trzebujg przede wszystkim catkowicie naturalnych,
nieprzetworzonych produktéw. Zywnos¢ zmody-
fikowana, wyprodukowana w fabrykach, ktdra jest
obcigzona chemicznymi dodatkami, barwnikami,
polepszaczami smaku, zapachu, wilgotnosci, kon-
serwantami, jest obca zaréwno dla komorek nasze-
go ciafa, jak i dla naszej flory bakteryjnej.

Odpornos¢ bierze sie zjelit

Bakterie, ktore zasiedlajg nasze jelita sg istotnym
czynnikiem dobrostanu - stymulujgce system
odpornosciowy czy z grupy probiotycznych, aich
brak moze by¢ potencjalnie chorobotwarczy, tacz-
nie zbardzo powszechnym przerostem Candidy
(kandydozg), bedaca nadmierng kolonizacjg grzy-
bow Candida albicans w organizmie. Kandydoza
objawia sie ogolnym dyskomfortem - poczuciem
przewlektego zmeczenia i ucigzliwosciami ze stro-
ny uktadu trawiennego (wzdeciami, bélami brzu-
cha, zaparciami/biegunkami). Dobrym bakteriom
sprzyjaja wszelkiego rodzaju kiszonki, jak kapusta,
ogorkiiinne warzywa, a takze domowe jogurty, ke-
firy, serwatka czy maslanka. To naturalne probio-
tyki, ktore bezposrednio wprowadzajg do ustroju
zdrowe, ;ywé fnik\dbrganizmy, a wypieraja pato-
geny; q)rétwiaja wchtanianie mineratow i poprawia-
ja og()i‘n\y stan komorek jelitowych.

Proces trawienia nie jest wiec wytgcznie kwe-
stig komfortu po pf_bsi’rku. Obecne w mikroflorze
bakterie jeIitoweyd'eterminuja nasza odpornosc
i zapadalnos¢ na/choroby, a takze nasz stan emo-
cjonalny i psychike. @
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Suplement diety

Kompleks 5 rodzajow btonnika
odpowiedni dla Ciebie i Twojego rytmu dnia

+ Chrom pomaga w utrzymaniu prawidtowego poziomu glukozy we krwi

+ Cynk przyczynia sie do utrzymania prawidtowego
metabolizmu weglowodanéw i kwaséw ttuszczowych

+ Niacyna przyczynia sie do prawidtowego metabolizmu energetycznego

Wiecej informacji o produkcie na www.silesianpharma.pl
Suplementy diety nie mogg by¢ stosowane jako substytut (zamiennik) zr6znicowanej diety. Nie nalezy przekraczac
zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia. Pamietaj, ze bardzo wazny jest zréwnowazony sposéb zywienia i zdrowy
tryb zycia. Suplementy diety powinny by¢ przechowywane w sposéb niedostepny dla matych dzieci.



Z Wanda Robak

Dlugotrwate siedzenie przed monitorem
moze stac sie przyczyna wielu dolegliwosci;
moga pojawic sie béle glowy, szyi, barkéw,

plecéw, problemy z tokciami i nadgarstkami.
Moze zacza¢ bolec¢ gtowa i prawie zawsze
Ppojawiaja sie ktopoty ze wzrokiem.

pracy, przy ktorym spedzamy 8, czasami 10 godzin

dziennie. Czesto po powracie do domu zamienia-
my ten biurowy na prywatny i tak spedzamy kolejne go-
dziny. Nie zdajemy sobie sprawy, ze w ten sposéb nisz-
Czymy organizm, a zwtaszcza kregostup i oczy.

Komputer jest czesto podstawowym narzedziem

Cyfrowe zmeczenie oka
Oczy zmeczone praca przy komputerze (czy wpa-
trywaniem sie w ekran smartfona) staja sie podraz-
nione, zaczerwienione ibolg. Czesto doswiadcza-
my rozmywania sie obrazu, podwojnego widzenia;
pojawia sie tepy bol gatek ocznych, fzawienie, a tak-
ze zaczerwienienie spojowek. Towarzysza temu
czesto uczucie suchosci ipieczenie. To wszystko
stopniowo prowadzi do gorszej jakosci widzenia.
Podczas patrzenia w monitor, przez szereg go-
dzin skupiamy wzrok w statej odlegtosci, co prowa-
dzi do zwiotczenia miesni gatki oczneji do problemu
z akomodacja, ato powoduje pogorszenie widzenia.
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Dzieje sie tak dlatego, ze ,mechanizm’, pozwala-
jacy na widzenie z bliska, zaczyna sie meczyc i ob-
raz moze sie rozmywac. Widzimy mniej wyraznie
i mamy wrazenie, ze nasze okulary, (jesliich uzywa-
my), nie poprawiajg widzenia. Okulisci nazywaja to
cyfrowym zmeczeniem oczu.

Krotkowzrocznosc¢

Codzienny, dtugotrwaty wysitek wzrokowy z bliska,
moze tez powodowaC powstanie lub utrwalenie
sie wady krotkowzrocznosci. Poczatkowo jest to
proces odwracalny, ale po pewnym czasie zmiany
sg postepujgce - szczegolnie umtodych osob -
i zazwyczaj, w skutkach wymagajg trwatej korekcji
okularowe;j.

Suchos$¢ oka

Kolejnym aspektem jest mniejsza czestotliwosc
mrugania. Tak sie dzieje, gdy patrzymy na cos
z bliska. Skutkuje to przesychaniem powierzchni
oka, a dtugotrwaty, powtarzany dzien w dzien stan
przesychania powierzchni oczu moze prowadzic¢
do przewlektego zespotu suchego oka. Objawia
sie poczuciem piasku w oczach, suchosci gatki,
pieczenia w oku. Nastepuje przekrwienie gatek
ocznych, aw dalszej kolejnosci moze pojawic sie
zmetnienie rogowki, co prowadzi juz do pogorsze-
nia widzenia.

Niezdrowe Swiatto

Na zmeczenie oczu wptywa rowniez zbyt duza ja-
snosc¢ ekranu, niedopasowana do oswietlenia w po-
mieszczeniu, atakze przyjmowanie niewtasciwej
pozycji podczas pracy przed monitorem. W efekcie
mamy nie tylko problemy z widzeniem; pojawic sie
mogg bdle gtowy, problemy z koncentracjg czy bdl
kregostupa, ktory jest wynikiem przyblizenia sie do
ekranu i przyjmowania nieprawidtowej postawy sie-
dzgcej. Po dtuzszym, zwtaszcza wieczornym wpa-
trywaniu sie w monitor czesto pojawia sie bezsen-
nosc. Wynika ona z nieustannego narazania wzroku
na emisje szkodliwego, niebieskiego swiatta emito-
wanego przez ekran. Swiatto to zaktoca wydziela-
nie melatoniny - hormonu ciemnosci - petnigcego
istotng funkcje w procesie zasypiania.

Raz na pot godziny, godzine, nalezy zrobic dtuzszg
przerwe — odejSc od monitora, spojrzec w jakis

dalszy punkt, najlepiej przez okno na zieled, daé
organizmowi chwilke, aby migsnie wzroku odpoczety.

Higiena pracy wzrokowej

Aby zmniejszy¢ te zagrozenia i wynikajace z nich
dolegliwosci, warto zaopatrzy¢ sie w krople nawil-
zajace, tzw. sztuczne tzy, i uzywac okularow anty-
refleksyjnych. Mozna wybrac okulary ze specjalnym
filtrem swiatta niebieskiego lub okulary relaksa-
cyjne, ktore maja niewielkie wsparcie akomodacji,
niewielka wartos¢ plusowa ipodczas pracy przy
monitorze wspomagajg nasz wzrok.

Wzrok zmeczony zbyt dtugim patrzeniem w mo-
nitor nalezy odcigzy¢ krotkimi ¢wiczeniami. Na
przykfad otwieraniem oczu, mruganiem iwodze-
niem oczami oraz tak zwanym miekkim spojrze-
niem, czyli odwracaniem wzroku od ekranu. Raz na
potgodziny, godzine, nalezy zrobi¢ dtuzsza przerwe
- o0dejs¢ od monitora, spojrze¢ w jakis dalszy punkt,
najlepiej przez okno na zielen, da¢ organizmowi
chwilke, aby miesnie wzroku odpoczety. Dobrze
jest tez zmieni¢ pozycje ciata i wykonac¢ kilka ¢wi-
czen, ktore rozluznig napiete miesnie kregostupa,
barkow i konczyn.

Ergonomia w pracy i w domu
Jak ograniczy¢ szkodliwe dziatania komputera?
Monitor powinien by¢ ustawiony bokiem do okna,
zeby mie¢ staty dostep do swiatta dziennego (jesli
takowe jest w pomieszczeniu), ktore jednoczesnie
nie powinno odbijac sie w ekranie. Jesli pracujemy
przy swietle sztucznym lub w godzinach wieczor-
nych, monitor nie powinien oslepia¢, nie moze by¢
gtéwnym zrodtem swiatta w pomieszczeniu.
Ponadto ekran powinien znajdowac sie w odle-
gtosci miedzy 40 a 75 centymetrow od twarzy i by¢
ustawiony na wysokosci wzroku. Trzeba tez za-
dba¢ o otoczenie, czesto wietrzy¢ pomieszczenie
i utrzymac w nim odpowiednig wilgotnosc. 2
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przed stoficem

Z Beata Nowak

Przed nami czas aktywnosci, wyjazdéw i wakacji. Noszenie okularéow
przeciwstonecznych to nie tylko kwestia stylu, ale przede wszystkim podstawowa
ochrona naszych oczu.

Dlaczego storice moze by¢ niebezpieczne?
Storce emituje promienie UVA, UVB i UVC, ktorych
intensywnos¢, w zaleznosci od pogody, jest mniegj lub
bardziej niebezpieczna. Nawet w dzien pochmurny pro-
mieniowanie nie zanika - zwfaszcza UVA, dla ktérego
nawet odziez nie jest przeszkoda. Bez odpowiedniego
zabezpieczenia, narzad naszego wzroku staje sie zu-
petnie bezbronny.

Promieniowanie sftoneczne moze uszkodzi¢ za-
rowno przedni jak i tylny odcinek oka. Promienie UVB
niszcza odcinek przedni - gtdwnie soczewke, rogowke,
a takze spojowki. W przypadku rogéwki moga to by¢
nieodwracalne zmiany degeneracyjne, ktore bez zasto-
sowania wfasciwej ochrony, pojawiajg sie na poziomie
komarkowym, juz po jednym, silnie stonecznym sezo-
nie letnim; natomiast, przesunietym w latach skutkiem
uszkodzenia biatek tworzacych soczewke, jest miedzy
innymi za¢ma. UVA atakuja odcinek tylny, a w konse-
kwencji moga spowodowac nieodwracalne uszkodze-
nia siatkowki i uszkodzenia plamki zottej, czyli miejsca
odpowiedzialnego za widzenie.

Nie tylko zacmienie

12 sierpnia tego roku bedziemy mieli widoczne w catej
Europie zacmienie stonca; w Polsce czesciowe, na po-
tudniu catkowite. Przypominamy, ze jego obserwacja
bez odpowiednich przyrzadow z filtrami moze trwale
uszkodzi¢ wzrok. Jednak takze podczas stonecznych
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dni jest on stale narazony, bowiem wiekszosc swiatta
wpadaja cego do naszych oczu pochodzi z odbicia - od
wody, piasku czy jasnych, gtadkich powierzchni, takich
jak szyby, elewacje czy chodniki.

Uwaga na dzieci

Dzieci maja fizjologicznie szersze Zrenice i bardziej
przejrzyste soczewki, ktore metniejg z wiekiem (takze
pod wptywem promieni stonecznych). Dorosli czesto
kupuja im tansze okulary - z obawy przed zniszcze-
niem, zagubieniem czy pod wptywem impulsu na
nadmorskim deptaku. Nie myslg o tym, ze czesto nie
posiadaja one odpowiednich, weryfikowalnych certyfi-
katow UVA 400; a przeciez zaciemnione szkfo okularo-
we powoduje dodatkowe rozszerzenie zrenicy - jesli nie
ma zabezpieczenia filtrem, penetracja przez szkodliwe
promienie nie jest niczym ograniczona.

Dieta a zdrowie oczu

Oprécz zabezpieczen w postaci okularéw, warto sto-
sowac odpowiednig diete - bogatg w witaminy A, C,
E, beta-karoten, luteine i zeaksantyne. Te substancje
wspierajg zdrowie siatkowki i soczewki oka. Zaleca sie
zatem spozywanie swiezych warzyw i owocow, a takze
ryb, orzechow wioskich i nasion Inianych - znajdujgce
sie w nich kwasy tluszczowe omega-3 pomagaja w
utrzymaniu zdrowia siatkowki i zmniejszeniu ryzyka wy-
stapienia zwyrodnienia plamki zottej (AMD). @2
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Odpornosé

nsychiczna ./, ..

— jak jg zbudowat

Z Helena Wyrwas

. > ®

Dobrostan psychiczny nie jest stanem trwatej harmonii, lecz dynamiczng zdolnoscia

powrotu do réwnowagi, warunkiem naszej sprawnosci poznaweczej i etycznej. Umiejetnosé
jej budowania jest kluczowa w dbaniu o nasze zdrowie i codzienne funkcjonowanie.

obrostan psychiczny coraz rzadziej postrze-

gany jest jako kategoria wytg cznie osobista,

subiektywna. W swietle wspodtczesnych da-
nych medycznych, staje sie on mierzalnym zaso-
bem zdrowotnym, wptywajacym na: funkcjono-
wanie poznawcze, odpornosc¢ na stres oraz ryzyko
rozwoju zaburzen psychicznych. W literaturze, do-
brostan definiowany jest - nie jako brak trudnych
emocji, lecz jako zdolnos¢ do ich regulacji i ada-
ptacyjnego reagowania na stresory. Obejmuje on
zaréwno komponent emocjonalny (stabilnos$¢ na-
stroju), poznawczy (poczucie sensu i sprawczosci),
jak i spoteczny (jakosc¢ relacji). Wiele badan wska-
zuje, ze przewlekta dysproporcja miedzy wyma-
ganiami a mozliwosciami regeneracji, sprzyja za-
rowno wypaleniu zawodowemu jak i zaburzeniom
nastroju. Profilaktyka dobrostanu polega wiec
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nie na eliminacji stresu - co jest nierealne - lecz
na wzmacnianiu zasobow kompensacyjnych. Na
czym polega?

Sen to podstawa

Sen jest jednym znajsilniejszych biologicznych
czynnikow stabilizujgcych nastroj, regulatorem
emocji i funkcji wykonawczych. Badania wskazu-
ja, ze przewlekte skrécenie snu ponizej 6 godzin,
zwiekszaryzyko rozwoju depresjinawet o 40-60 %.
Niedobor snu zaburza funkcjonowanie ciata mi-
gdatowatego oraz ostabia kontrole korowa nad
reakcjami emocjonalnymi. W praktyce klinicznej
zaburzenia snu s czesto pierwszym sygnatem de-
stabilizacji psychicznej. Higiena snu - regularnosc
godzin, ograniczenie ekspozycji na swiatto niebie-
skie i stymulanty - stanowi element podstawowej
profilaktyki zdrowia psychicznego.

Dbaj o aktywnos¢ fizyczna

Regularna aktywnosc¢ fizyczna wywotuje istotny
efekt przeciwdepresyjny, wptywa réwniez na row-
nowage neuroprzekaznikdw, takich jak serotoni-
na, dopamina inoradrenalina. Uzyskanie efektu
ochrony nie wymaga intensywnego treningu. Sys-
tematyczna aktywnos¢ - nawet w postaci szyb-
kiego marszu - wptywa korzystnie na regulacje
nastroju i funkcje poznawcze.

Zabiegaj o relacje spoteczne

Utrzymuj kontakty z rodzing i przyjaciotmi. Poczu-
cie wspolnoty to czynnik ochronny o udokumen-
towanej sile. W psychiatrii, wiezi interpersonalne
uznawane sg za jeden znajistotniejszych czyn-
nikow protekcyjnych wobec obnizenia nastroju
i depresji. Izolacja spoteczna zwieksza ryzyko
przedwczesnej smierci w stopniu porownywalnym

z paleniem tytoniu.

Wyznaczanie celow mozliwych do osiqgniecia i umiejet-
nos¢ wyznaczania granic w sferze zawodowej i osobistej

pozwolg ci zredukowa poczucie wtasne] inercji i zbudo-
waé poczucie wartosci.

Naucz sie rozpoznawac stres

Pamietaj, ze jest on wpisany w naszg rzeczywi-
stos¢ od zawsze. W niewielkim natezeniu moty-
wuje nas do dziatania. Dtugotrwaty prowadzi do
zmeczenia, frustracji i utraty sensu zycia. Nie po-
zwalaj, by przejat nad toba kontrole, kreslac kata-
stroficzne scenariusze. Skup sie natym co mozesz

zrobic¢ tui teraz.

Naucz sie Swiadomie oddycha¢

Oddech jest w podstawa relaksu, dobrego zycia
i zdrowia. Szczegolnie z wydtuzong faza wydechu,
moduluje aktywnos¢ nerwu btednego. Gteboki od-
dech automatycznie powoduje, ze powracamy do
rownowagi zar6wno na poziomie ciata, jak i psychi-
ki. Naukowcy sa zgodni, ze choc nie zastepuje te-
rapii w zaburzeniach klinicznych, stanowi wsparcie
samoregulaciji.
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Poczuj sprawczos¢ planowania wtasnych
dziatan

Umiejetnosc¢ kontroli wtasnego dziatania pozosta-
je jednym z najlepiej udokumentowanych predyk-
torow odpornosci psychicznej. Naucz sie odrzucac
nierealistyczne wymagania. Wynikajace znich
przecigzenie poznawcze jest czesto blokada
twojego rozwoju. Wyznaczanie celéw mozliwych
do osiggniecia i umiejetnos¢ wyznaczania granic
w sferze zawodowej i osobistej pozwolg ci zredu-

kowac poczucie wiasnej inercji i zbudowac¢ poczu-
cie wartosci.

Stosuj higiene bodzcéw informacyjnych

i social mediow

Stata ekspozycja na negatywne tresci medialne
i presje poréwnan spotecznych koreluje z nasile-
niem objawow lekowych i obnizeniem samooceny.
Ograniczenie czasu ekranowego oraz selektyw-
nosc zrodet informacji to wazny aspekt profilak-
tyki srodowiskowej. W jeszcze wiekszym stopniu
dotyczy to wplywu social mediéw na poczucie
bezpieczenstwa iakceptacji. Pamietaj, ze ofero-
wana przez te platformy przestrzen do budowania
spotecznosci i wsparcia, nie daje zadnej polisy na
dobrostan i rzeczywiste bezpieczenstwo.

Zwracaj sie po profesjonalng pomoc

w poczuciu odpowiedzialnos$ci za siebie

Nie lekcewaz pierwszych sygnatéw destabilizacji
- przewlektej bezsennosci, drazliwosci, spadku
koncentracji, nadmiernej checi siegania po leki
uspokajajace czy uzywki. Warto w konsultacji
z psychologiem/psychiatrag nauczy¢ sie dostrze-
gac wiasne sygnaty przecigzenia i poznac osobiste
granice odpornosci. 2

Pismiennictwo:

1. https://www.psychoterapiaptp.pl/
pdf-75152-79975?filename=0dpornosc %20psychicz-
na%20w.pdf

2. https://www.isonderhouden.nl/doc/pdf/arnoldbakker/
articles/articles_arnold_bakker_444.pdf)

3. http://cejsh.icm.edu.pl/cejsh/element/bwmetal.element.
desklight-54fc903b-2e90-46bd-b28c-53a2a243bd-
4d/c/18-37.pdf

4. https://rebus.us.edu.pl/bitstream/20.500.12128/5581/1/
Rutkowska_Piontek_Osobowosciowe_i_sytuacyjne_wy-
znaczniki.pdf
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Panowie czesto odwiedzaja lekarza,
gdy choroba zaczyna komplikowac ich
codzienne funkcjonowanie. Brak
dysfunkcji czy objawéw bolowych nie
powinny by¢ powodem do
zaniedbywania regularnych
kontrolnych wizyt u specjalisty
i wykonywania badan profilaktycznych.

Higiena zycia nie zwalnia od badan

Brak natogow, aktywnosc¢ fizyczna, zdrowe odzy-
wianie ireqgularny sen to fundament, na ktérym
budujemy nasza kondycje i wydolnos¢ do poznych
lat. Jednak dorosty mezczyzna powinien regularnie
poddawac sie badaniom przesiewowym umozliwia-
jacym kompleksowg analize stanu zdrowia.
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Meskie

zdrowie

Z lek. med. Artur Kulakowski, specjalista urolog

Problem prostaty

Prostata to po tacinie gruczot krokowy (po polsku
stercz). Jest wielkosci $redniego kasztana i znajduje
sie na dnie miednicy, pod pecherzem moczowym,
centralnie przebiega przez nig cewka moczowa. Jej
zadanie polega na produkcji ptynu nasiennego - na-
turalnego srodowiska dla plemnikow. Problemy z nig
pojawiajg sie z wiekiem. U mezczyzn po 40. roku zy-
cia moga pojawiac sie zmiany o réznych postaciach.

tagodny przerost prostaty (BPH)

Jadra zwiekiem produkujg mniej testosteronu
iz biegiem czasu ten proces sie pogtebia. Efektem
tego moze by¢ fagodny przerost prostaty zwany
gruczolakiem (BPH). Wymaga on leczenia, gdy po-
jawig sie zaktocenia w oddawaniu moczu (zespot
objawow LUTS). Zaliczamy do nich narastajgcy
czestomocz - nocny idzienny, naglace parcia na
mocz, przerywany strumien moczu i poczucie nie-
petnego oprdzniania pecherza. Pacjenci czesto je
lekcewaza inie poddajac sie leczeniu, doprowa-
dzaja do nasilenia sie objawodw dyzurycznych. Dzie-
je sie tak, gdyz powiekszona prostata staje sie co-
raz wieksza przeszkodg mechaniczng w odptywie
moczu z pecherza, w ktorym on zalega. Stan ten
doprowadza do nieodwracalnego procesu, jakim
jest przerost miesnia wypieracza pecherza. Czasa-
mi przepetnienie pecherza jest tak duze, ze funkcje
zbiornika na mocz przejmuja nerki. Dochodzi do
stopniowego poszerzania sie uktadow zbiorczych
dla moczu, ktére znajdujg sie wewnatrz nerek,
a w skutkach do ich uszkodzenia.
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Choroby zapalne
Bardzo gwattowny przebieg ma ostre zapalenie pro-
staty; czesto jest zwigzane z catkowitym zatrzyma-
niem moczu, bolami w kroczu i w podbrzuszu oraz
wysoka gorgczka. Niewtasciwie leczone, moze
doprowadzi¢ do przewlektego zapalenia prostaty.
Sa pacjenci, u ktérych diagnozuje sie niebakteryj-
ne zapalenia prostaty, wynikajg ce z zaburzen ukrwie-
nia, spowodowanych nieaktywnym trybem zycia,
stresem, otytoscia, zta dieta i nadmiernym stosowa-
niem uzywek.

Nowotwor ztosliwy gruczotu krokowego

Rak stercza jest jednym z najczestszych nowotwo-
row ztosliwych wystepujacych umezczyzn; kazdy,
uktorego wrodzinie wystgpita ta choroba, jest
w grupie podwyzszonego ryzyka. To nowotwor hor-
monozalezny, warunkiem niezbednym do jego roz-
woju jest testosteron. Najwiekszym zagrozeniem
jest pozne rozpoznanie. Pierwsze objawy sg bowiem
podobne do wystepujgcych przy tagodnym przero-
Scie prostaty. Jezeli mezczyzna sie nie bada, czesto
rozpoczyna leczenie w stanie daleko zaawansowa-
nej choroby. Dlatego Polskie Towarzystwo Urolo-
giczne rekomenduje, by poczawszy od 40. roku zy-
cia pacjenci wykonywali raz w roku badanie krwi PSA
(marker nowotworowy)i zgtaszali sie z jego wynikiem
na konsultacje do urologa. Choroby prostaty moga
byc zrédtem zaktocen w tej sferze erekceijii ejakulacii.
Rak prostaty moze niestety zniszczy¢ intymna sfere
zycia, wskutek stosowanych procedur leczenia; nie-
leczony moze skutkowac zgonem.

—”—

Choroby prostaty mogg by Zradtem zaktacen

w sferze erekeji i ejakulacii.

Sprawnos¢ seksualna

W niektdérych srodowiskach panuje przekonanie,
ze w pewnym wieku nie powinno sie by¢ aktywnym
w pozyciu intymnym. Nie zgadzam sie z tg opinia.
Mowie otym moim pacjentom, ktorzy niejedno-
krotnie zwracajg sie zproblemami zwigzanymi
ze sferg intymng, zwtaszcza po 50. 60 roku zycia.
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Wystepuje u nich poczucie wstydu lub przekonanie
o starzeniu sie. Nie widze powodu, by wraz z przej-
Sciem na emeryture, seniorzy mieli z tej sfery rezy-
gnowac. To wazna dziedzina dorostego zycia. Daje
to poczucie satysfakcji, szczescia, spetnieniai cze-
sto jest traktowana jako uzupetnienie petnej spraw-
nosci i samoakceptacji cztowieka.

Pomoc farmaceutyczna

Sa o0soby okonstrukcjach neurohormonalnych,
ktore maja potrzebe aktywnosci do poznego wieku
imajg zachowany naturalny poped. Jednoczesnie
zgtaszajg sie tez mitodzi mezczyzni skarzacy sie
na problemy z erekcjg. Jezeli pacjent nie ma ewi-
dentnych wad fizjologicznych lub stwierdzonych
klinicznie przeciwskazan do aktywnosci seksualnej,
takich jak ciezkie schorzenia uktadu sercowo-na-
czyniowego, niestabilna dtawica piersiowa, ciezka
niewydolnosc¢ serca; nie wystapity incydenty zawatu,
choroby wiencowej, oraz niewydolnosci ze strony
neurologicznej, udarow niedokrwiennych, to uwa-
zam za wiasciwe, by te aktywnos¢ zachowac. Pa-
cjent powinien w konsultacji ze specjalista, podjac
prébe leczenia w tym zakresie. Wspoétczesna medy-
cyna ma cata game lekow, pomagajacych w utrzy-
maniu sprawnosci seksualnej. Niedomaganie nie
zawsze wigze sie ze zmianami hormonalnymi. Su-
plementacja testosteronem rzadko kiedy poprawia
poped seksualny i nie jest tutaj rozwigzaniem. %
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Ruch to
zdrowie!

A co na to nasze stawy?

Z Jakub Kurowski

Mimo coraz bardziej nosnej mody na
fizyczna sprawnos¢, wiekszos$é naszego
spoteczenstwa rekreacyjnie sie nie
aktywizuje. Czasami jednak nastepuje

ten moment - pod wptywem wakacji,
presji Srodowiskowej czy potrzeby
emocjonalnej, ze postanawiamy sie
zaczac ruszaé. O czym pamietaé, by
sobie nie zaszkodzic¢?

Nic na site

Jesli myslimy powaznie o treningu, najlepiej skon-
sultowac¢ jego plan zfachowcem - trenerem lub
fizjoterapeuta. Mate formy aktywnos$ci rozpocza¢
mozemy sami - tu sie sprawdza (czasami dostownie)
metoda matych krokow. Jesli bowiem do tej pory
jedyna, bardziej obcigzajgca naszg kondycje aktyw-
noscia, bytobchad galerii handlowej czy marszobieg
do srodka komunikacji, to nagty wzrost rekreacyj-
nego wysitku moze skonczy¢ sie zakwasami mie-
$ni i kontuzjg stawow. Dlatego wszelkg aktywnoscé
powinnismy zacza¢ od rozruszania naszego ciata,
chocby poprzez codzienng kilkunastominutowa
gimnastyke. Pamietajmy tez o rozgrzewce wszyst-
kich miesni i stawow przed planowanym wiekszym
wysitkiem. Osoby preferujgce siedzacy tryb zycia
i maja ce podwyzszony wskaznik BMI(z nadwaga czy
otytoscig) powinny pamietaé, ze kazdy dodatkowy
kilogram obcigza stawy i sciegna zwiekszajac ryzy-
ko zuzycia i kontuzji.
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Stawy - co powinnismy o nich wiedzie¢?
Mamy ich w organizmie ponad dwiescie, aich za-
sadnicza funkcja jest ruchome fgczenie kosci.
Ewolucja wyksztatcita ich specjalizacje - réznig sie
wielkoscig, budowg ifunkcjami. Sg wytrzymate,
ale trzeba o nie dbac, gdyz przez brak odpowiedniej
techniki ruchu, masy miesniowej i odpowiedniej die-
ty szybko moga ulec kontuzjom. Ich trwatos¢ wynika
w znacznej mierze z kondycji chrzastki stawowej,
ktorej zanik jest przyczyna bolesnych zwyrodnien
powodujgcych ograniczenie sprawnosci stawu.

—9—

Podstawg ich sprawnosci jest kolagen, ktorego ilos¢

maleje z wiekiem, zwigkszajgc tym samym ryzyko urazow.

Dietaii styl zycia

Na kondycje naszych stawdw, oprécz uwarunko-
wan genetycznych iprzebytych choréb ma wptyw
styl zycia idieta. Podstawa ich sprawnosci jest
kolagen, ktérego ilos¢ maleje z wiekiem, zwieksza-
jac tym samym ryzyko urazéw. Trzeba mie¢ Swia-
domos¢, ze proces ten zaczyna sie juz ok. 30. roku
zycia; dodatkowo powoduje go palenie tytoniu czy
nadmierna podaz cukru izywnosci wysokoprze-
tworzonej, a takze deficyt kluczowej w syntezie ko-
lagenu witaminy C oraz witaminy E, cynku i miedzi.
Przyczyna jego ubytku jest tez zwiekszony poziom
kortyzolu wywotany przewlektym stresem (rozktada
biatka strukturalne). Podobnie rzecz sie ma z kwa-
sem hialuronowym (wigze wode), ktéry jest podsta-
wowym sktadnikiem mazi stawowe;j.

Diete powinno sie oprzec na biatku - chude mieso,
ryby morskie oraz nabiatw pierwotnej postaci - mle-
ko, jogurty i kefiry. Kolagen znajdziemy w galaretach
na bazie ndzek kurzych czy wieprzowych. Dla wegan
polecane sa wysokobiatkowe rosliny strgczkowe
oraz produkty bogate w kwasy omega-3 - oleje i oli-
wy oraz orzechy i pestki z dyni czy stonecznika. 2
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Bgdz w ruchu.

Nie zwalniaj.
Utrzymaj stawy
w dobrej kondycji "

tach na www.silesianpharma.pl
enni liety. Mic
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Jak unikngé

WSZAWICY
nie tylko po
wakacj

Z Aleksandra Bartoszewska

Temat wszawicy wraca regularnie
wsrdd dzieci przedszkolnych

i weczesnoszkolnych. Wydawac
by sie moglo, Ze juz przestat budzic¢
kontrowersje i wszyscy doskonale

wiedza, jak sobie z nim poradzi¢. Jednak
na sama mysli o nim, juz odczuwamy
lekkie swedzenie gtowy i na wszelki
wypadek sprawdzamy, czy nasze dzieci
i my nie posiadamy niechcianych
towarzyszy na naszych wtosach.

Czym jest wszawica?

Jest to choroba pasozytnicza, ktorg wywotuje malutki
owad - wesz gtowowa (tac. Pediculus capitis). Przenosi
sie przez bezposredni kontakt z glowa osoby zarazo-
nej, dlatego najczesciej dotyka dzieci w wieku przed-
szkolnym iszkolnym, ktore bawig si¢ razem blisko
siebie; pozyczaja sobie grzebienie, szczotki, gumki
oraz spinki do wtosow. Objawia sie uporczywym swe-
dzeniem, szczegolnie w okolicy skroni lub potylicy.
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Skora na gtowie moze by¢ zaczerwieniona, zwtaszcza
na linii wtoséw lub za uszami. Widocznym objawem
wszawicy sa mate, biate lub szare jaja(gnidy), ktore sa
przyczepione do wlosow. Wszy sktadajg je najczesciej
unasady ludzkiego wiosa. Jesli znajduja sie dalej to
znaczy, ze choroba trwa juz od jakiegos$ czasu. Owady
te zywig sie ludzka krwig i zyja okoto miesigca, nato-
miast poza skorg ludzkg mogg przezy¢ od 1do 2 dni.
Jej cykl rozwojowy sprzyja kolejnym zakazeniom,
szczegdlnie, jesli dziecko nie zostato do konca wyle-
czone lub/irodzice nie zgtosili problemu w placowce.

Po pierwsze profilaktyka

To ona jest kluczowa. Nalezy przypominac¢ dzie-
ciom, aby nie bawity sie bardzo blisko innych dzieci,
nie pozyczaty sobie przyboréw do czesania, czapek,
stuchawek irecznikéw. Przebywajac w placowkach
z wiekszg liczbg rowiesnikow, powinny mie¢ zwigza-
ne wiosy. Profilaktycznie warto uzywac¢ preparatow
ochronnych w formie sprayoéw oraz gumek przeciw-
szawiczych. W preparatach ochronnych moga znaj-
dowac sie olejki eteryczne: zdrzewa herbacianego,
zmiety pieprzowej, lawendowy, etoksylowany olej
rycynowy oraz dimetikon.

Jak radzi¢ sobie z wszami?

W przypadku wykrycia wszy u dziecka, nalezy podjac¢
leczenie, ktoremu powinny sie poddac nie tylko osoby
zwidoczng wszawicg. Nalezy takze obserwowac
i ewentualnie leczy¢ wszystkich, ktorzy mieli z nig
bezposredni kontakt (dzieci zgrupy lub klasy oraz
domownikéw). Warto zastosowa¢ kuracje, ktéra
obejmuje zaréwno ptyn likwidujgcy wszy i gnidy, jak
i szampon przeciwwszawiczy. W trakcie kuracji nalezy
przestrzegac instrukcji uzywania preparatu, a po jego
uzyciu nalezy wyczesac martwe wszy oraz jaja(gnidy).
Po 7-10 dniach, preparat zwalczajg cy wszawice nalezy
zastosowa¢ ponownie. Pamietajmy, ze wszy moga
przytrafic sie kazdemu, a ukrywajac ten fakt narazamy
wszystkich na zarazenie sie tym pasozytem. 2

Pismiennictwo:

1. https://www.gov.pl/web/gis/wszawica—leczenie-i-zapobie-
ganie—fakty-i-mity-o-wszawicy

2.https://www.mp.pl/pacjent/dermatologia/choroby/choro-
byskory/171074,wszy-jak-wygladaja-wszy-wszawica-lecze-
nie-i-zapobieganie

3.https://zdrowie.pap.pl/srodowisko/wszawica-objawy-lecze-
nie-czyli-co-warto-o-niej-wiedziec

Wyroby medyczne

LICERINN

masz WSZYstko
z glowy!

ZAWIERAJA
NIETOKSYCZNE
SUBSTAMNCIE:
CYKLOMETIKON
| DIMETIKON®

Wyroby medyczne

KOMPLEKSOWA KURACJA W WALCE Z WSZAWICA
dla dzieci i dorostych

Dimetikon: Licerinn Spray i Licerinn Szampon; Cyklometikon: Licerinn Ptyn

Wiecej informacji o produktach na www.LICERINN.pl

Licerinn Szampon przeciwwszawiczy/Producent: Fortis Pharmaceuticals Sp. z 0.0, ul, Mickiewicza 29, 40-085 Katowice; Licerinn Ptyn likwidujacy wszy
i gnidy; Licerinn Spray ochronny przeciwwszawiczy/Producent: ICB PHARMA Tomasz Swietostawski, Pawet Swietostawski Spétka Jawna ul. MoZdzierzow-
cow 6a, 43-602 Jaworzno, Polska; Licerinn Gumki do wtoséw przeciw wszom/Producent: Helbo Sp. z 0.0., ul. Tadeusza Sliwiaka 14A, 30-797 Krakdw;
Podmiot prowadzacy reklame: Silesian Pharma Sp. z 0.0., ul. Szopienicka 77, 40-431 Katowice

To jest wyrob medyczny.

Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.




w podrozy
Z apteki

Probiotyk zawierajacy
drozdze Saccharomyces
cerevisiae var. boulardii
sprawdzi sie jako
wsparcie flory jelitowej,
szczegolnie podczas
zagranicznych podrozy.
Rodzina Zdrowia
Enterosive

10 kapsutek, ok. 16 zt

Suplement diety z beta-
karotenem, ktory wspiera
zdrowa skore, oraz
witaming E pomagajaca
chroni¢ komorki przed
szkodliwym dziataniem
wolnych rodnikéw. Polecany
w sezonie letnim, przed

i w trakcie ekspozycjina
stonce.

Rodzina Zdrowia
Beta-Karoten

60 kapsutek, ok. 16 zt

Suplement diet

[

Zel z naturalnymi olejkami
roslinnymi tagodzi objawy
ukaszenia owaddw (kleszczy,
komarow, muszek),

takie jakie swiad,

Czy zaczerwienienie.

Dobrze sie wchtania i nie

Pastylki do ssania

0 smaku truskawkowym
dla dorostych i dzieci
od 6. roku zycia, dzieki
zawartosciimbiru
pomagajg zmniejszy¢
uczucie dyskomfortu
(mdtosci, odczucia
wymiotne)w czasie

Mozna stosowac u dziecijuz

podroézy. od 1. rpku zycia.

Rodzina Zdrowia Moxi Zel po ukaszeniu

Lokovitki owadoéw dla dzieci,

8 pastylek, ok. 9,99 zt 15 ml, ok. 11 z+
Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut z vanej diety.

Utrzymywanie prawidtowego stanu zdrowia wymaga z /azonego 0 niaip

Wiecej informacji o produktach na Wwwsiles/ianpharma.pl

dzenia zdrowego trybu zycia.

pozostawia uczucia lepkosci.

osmetyczny

Produkt k

Pianka zawierajaca 20%
panthenolu ztagodzi
podraznienia i zaczerwienienia
spowodowane m.in.
nadmiernym opalaniem.
Chroni i nawilza skore.
Po aplikacji pojawia sie
uczucie komfortu i ulgi
dla skory.

Rodzina Zdrowia
Panthenol 20%,

150 ml, ok. 22 z¢

Gasi pragnienie i uzupetnia
straty ptynow w czasie
upatow lub w trakcie
wysitku fizycznego.
Bez dodatku cukru.
Stodzony glikozydami
stewiolowymi

ze stewii.

Rodzina Zdrowia
Aqualit musujacy

bez cukru,

24 tabletki musujace,
ok. 14 z¢

Spray usuwa wode
zalegajaca w kanale ucha,
ktora moze sie pojawic
np. po kapieli w basenie
czy morzu. Dodatkowo
chroni i nawilza btony
$luzowe ucha.

Audiolive Spray do uszu,
15 ml, ok. 18 z+
Producent:

Gofarm Sp. z 0.0. Sp. k.

Ksztatt przyrzadu zostat
dostosowany do budowy
kleszcza, co umozliwia
sprawne i samodzielne
usuniecie pasozyta.
Posiada 2 koncowki

do usuwania kleszczy

W réznym rozmiarze.

Do wielokrotnego uzytku.
TacTick Przyrzad

do bezpiecznego
usuwania kleszczy, ok. 21zt
Producent: ICB Pharma
T. Swietostawski,

P. Swietostawski s.j.

Zalecane do stosowania
m.in. w czasie podrozy,
korzystania z basenu,
czy sauny, zeby zapobiec
niekorzystnym zmianom

|| weflorzeipH pochwy

poprzez nawilzenie

1= | iutrzymanie

h‘u—‘b 12| naturalnego pH.
| sensointimaHydromed

globulki, ok. 28 zt
Producent:LABORATOIRE
L'IDEAL Parisien Sp.z 0.0.

Podmiot prowadzacy reklame: Silesian Pharma Sp. z 0.0.,
www.silesianpharma.pl

To jest wyrob medyczny.

Uzywaj go zgodnie z instrukcjg
uzywania lub etykieta.
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0D MAJOWKI
PO PELNIE LATA

— pomysty na wakacije

Z Krzysztof Anissimo

Urlop w Polsce nie musi by¢ nudny.
Mamy wiele atrakcji, ktérych prézno
szukac¢ w innych miejscach na swiecie.
Z pierwszym podmuchem cieptego
powietrza podréz po naszym kraju
moze by¢ interesujaca dla catej rodziny.

Bez dtugich dojazdéw, bez zmiany
stref czasowych, za to z morzem,
gorami, jeziorami i miastami, ktore
coraz lepiej odpowiadaja na potrzeby
podrézujacych rodzin. Weekend
majowy moze by¢ poczatkiem tej
historii - a wakacje jej rozwinieciem.

Rozwaznie i romantycznie

Rodzinne podrézowanie wymaga elastycznosci,
aplanujac urlop wPolsce mozna fatwo dopaso-
wac go do biezgcych potrzeb - krotsze lub diuzsze
trasy i mozliwo$¢ podzielenia wypoczynku na kilka
wyjazdow. W maju jest swiezo i zielono, w czerwcu
spokojniej niz w szczycie sezonu, lipiec isierpien
to petnia letnich atrakcji, a wrzesien to znéw spo-
koj, grzyby i piekne krajobrazy. Kazdy miesigc ofe-
ruje inny rytm, ale te sama radosc. Planujgc trase
warto roztozy¢ ja na kilka etapow - przerwa w po-
drozy w ciekawym miejscu pozwoli nie tylko odpo-
cza¢, ale zobaczy¢ tez atrakcje, ktére zazwyczaj
umykaja. Szczegolnie, gdy mamy do pokonania
kilkaset kilometrow, zaplanowanie noclegu w ro-
mantycznym zamku czy w urokliwym miasteczku
uatrakcyjni zmudng podroéz.
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dla catej rodziny

Morze - poza sezonem

Polskie wybrzeze w rodzinnej wersji najlepiej smakuje
poza szczytem sezonu. Maj i czerwiec to czas dtugich
spacerow brzegiem morza, pierwszych piknikow na
piasku iwycieczek rowerowych wsrod nadmorskich
laséw. Nawet najbardziej oblegane wlecie miejsco-
wosci sg w tym okresie bardziej przystepne. Mozna
przejechac wybrzeze od Swinoujscia po Krynice Mor-
ska (samochodem lub rowerami), mozna podziwiac¢
piaszczyste klify, zwiedza¢ latarnie morskie czy po-
czu¢ klimat pustyni w Stowinskim Parku Narodowym.

Gory -tagodna przygoda

Rodzinne wyprawy gory nie musza oznacza¢ wyma-
gajacych szlakow. Dla matych turystéw nie sg nawet
wskazane. tagodne zbocza Beskidow, romantyczne
Pieniny, doliny reglowe w Tatrach, lesne sciezki i wo-
dospady w Karkonoszach czy skalne miasta w Gérach
Stotowych - odpowiednio wybrane do dzieciecych
mozliwosci pozwolg zaszczepic bakcyla gorskiej we-
drowki. Majowka w gorach pachnie wilgotnym lasem
ibudzaca sie ze $niequ przyroda, wrzesien to kla-
syczna pora na ambitniejsze eskapady.

Nie tylko Mazury

Pojezierza to idealna propozycja na rodzinne waka-
cje wrytmie slow. Poranki nad woda, kajaki na spo-
kojnych rzekach, rowery wokot jezior i wieczory przy
ognisku tworza scenariusz wrecz idylliczny. Zaszycie
sie nad jeziorami jest dla tych, ktérzy chcag zwalnic,
odfozyc¢ plan dnia i pozwali¢ dzieciom odkrywac swiat
we wtasnym tempie. A moze warto zwiedzic¢ kraj z per-
spektywy sptywu kajakowego?

Agroturystyka - powro6t do prostoty

Wakacje w tej formie to propozycja dla rodzin szukajg-
cych ciszy i autentycznosci. Kontakt ze zwierzetami,
lokalna kuchnia, przestrzen do biegania i brak ttumow
dziataja kojaco zarowno na dzieci, jak i dorostych. To
idealny pomystna majéwke lub kilka dni w srodku lata,
gdy kurorty przezywaja oblezenie.
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Miasta narodzinny city break

Kilka dni wmiescie moze by¢ swietnym uzupetnieniem
wakacyjnych planéw. Polskie miasta - mniejsze i wigksze
s coraz bardziej atrakcyjne turystycznie: ciekawe zabyt-
ki, interaktywne muzea, teatry czy sale koncertowe oraz
urozmaicona oferta hotelowo-gastronomiczna. Weekend
majowy lub krotki letni wypad do miasta to okazja, by po-
taczy¢ zwiedzanie z zabawa i odpoczynkiem.

Tematycznie i aktywnie

Czas wolny mozna zaplanowa¢ w oparciu o szlaki tema-
tyczne. Jest ich wPolsce kilkadziesigt - sa mniej lub
bardziej znane i formalne. Do najbardziej znanych naleza
szlak architektury drewnianej (kosciotdw i skansenow -
cafa Polska); architektury romanskiej (Swietokrzyskie,
Wielkopolska iKujawy); zamkéw iwarowni - tu mamy
petng game: gotyckie budowane przez Krzyzakow na
Pomorzu i Warmii, piastowskie na Slasku i w Matopolsce,
renesansowe i barokowe rezydencjonalne w Matopolsce
ina Podkarpaciu; system twierdz XIX wiecznych w catej
Polsce i bunkry z czasow Il wojny $wiatowej (Miedzyrzecki
Rejon Umocnien czy Wilczy Szaniec na Mazurach). Histo-
ria na dotyk potrafiby¢ fascynuja ca dla duzych i matych.

Eksploracje i przygody
Mozna wybrac¢ sie szlakiem kulinarnym czy artystycznym,
wedrowa¢ wzdhuz rzek czy zwiedza¢ kopalnie, sztolnie
podziemia lub najpiekniej potozone gérskie wieze widoko-
we. Prawdziwa przygoda bedzie odkrycie wiasnego szla-
ku. Mozna zacza ¢ od najblizszej okolicy, poszukac sladow
przodkow lub ... najstynniejszych polskich duchow.
Odwiedzajagc historyczne miejsca dodatkowa atrak-
cja moga byc festyny iimprezy przygotowywane przez
grupy rekonstrukcyjne. Wiele zamkow imiejsc histo-
rycznych jest siedzibg bractw rycerskich czy zotnier-
skich. Uaktywniaja sie zwtaszcza latem. Sredniowieczne
podgrodzia, turnieje rycerskie czy rekonstrukcje waz-
nych bitew i hipotetycznych zdarzen (jak spotkania Sto-
wian i Wikingdw) zapewnig niezapomniane przezycia. 2
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1. Zespot objawoéw LUTS to 5. Podstawg sprawnosci stawow jest
a/ odczyny alergiczne w okresie wiosennego pylenia a/ histamina

b/ zaktocenia w oddawaniu moczu przy chorobach b/ kolagen
prostaty

¢/ skutki uboczne przedawkowania lekow nasennych

¢/ sebum

6. Suchos¢ oka to skutek uboczny

2. Objawy suchej i swedzacej skory mozna ztagodzi¢ al noszenia okularow polaryzacyjnych

a/ emolientami b/ zbyt czestego mrugania przed monitorem

b/ spirytusem ¢/ zbyt rzadkiego mrugania przed monitorem

¢/ przyktadajac surowy czosnek

7. Kandydoza to
a/ nazwa zamiennika cukru dla diabetykow
b/ choroba enzymu trzustki

3. Leki przeciwhistaminowe
a/ niwelujg objawy alergii

b/ lecza przyczyny alergii ¢/ choroba wywotana przez grzyby
¢/ lecza zapalenie uktadu moczowego w mikrobiocie

9
POLI(]
‘“BiB 2l el

2898 B'E B
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4. Wszawice wywotuje 8. Najwiekszy rozwoj potgczen neuronalnych
a/ brud gtowy, z ktérego wylegaja sie wszy W mozgu dziecka nastepuje

b/ wesz glowowa poprzez bezposredni kontakt z glowa a/ migdzy szostym a siddmym rokiem zycia
0soby zakazonej b/ miedzy drugim a trzecim rokiem zycia

¢/ wesz skrzydlata, poprzez uktucie aparatem gebowym ¢/ w pierwszym tygodniu zycia
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KONKURS zyciem
Rozwiaz krzyzdwke i wygraj nagrode w postaci ksia zki pt.: ,Kieruj swoim zyciem".
Zwyciezcg zostanie osoba, ktora jako pierwsza przesle nam poprawne rozwigzanie.

Hasto nalezy wysta¢ na adres: redakcja@rodzinazdrowia.pl w tytule wiadomosci wpisujac —t—
WKrzyzowka - wiosna 2026". T

Oprocz hasta, w samej wiadomosci prosimy o podanie imienia, nazwiska oraz miejsca zamieszkania. iy
Na Panstwa zgtoszenia czekamy do 30 kwietnia 2026 roku.
Wyniki konkursu zostang ogtoszone w kolejnym numerze naszego magazynu, a ze zwyciezcami Rozwigz krzyzowke
skontaktujemy sie droga elektroniczng. i wygraj ksigzke pt.:
Regulamin konkursu znajduje sie na stronie www.RodzinaZdrowia.pl w zaktadce ,Regulaminy
konkursowe". Zyczymy powodzenia!

NAWILZAJA ¢ KOJA o REGENERUJA

«Kieruj swoim
zyciem”

Dostepne w ap
Wiecej informacji o produktac
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MultiPlast

Szczelnie
zabezpieczajgrane <~ =
ze wszystkich stron
i

Ultracienkie, >
dopasowujg sie _ ; 1
do ksztattu ciata o £
0ddychajace,
przys$pieszajg / A\
proces gojenia ran

Transparentne, Odpowiednie

dyskretnie chronig dla osob aktywnych,

miejsce skaleczenia uprawiajgcych sporty

Wiecej informacji o produkcie na www.silesianpharma.pl

Podmiot prowadzacy reklame: Silesian Pharma Sp. z 0.0., ul. Szopienicka 77, 40-431 Katowice. Producent: P.P.H. ,DALPEX".
Przeznaczenie: MultiPlast Wodoszczelne plastry z opatrunkiem, przeznaczone do opatrywania niewielkich skaleczen.

To jest wyrob medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.






