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Z Jakub Kur

od naszych indywidualnych zdolnosci i umiejet-

nosci radzenia sobie znim. Moze by¢ bodzcem
motywujacym, jednak duzo czesciej nas paralizuje,
odcinajagc od wszelkich racjonalnych form reakcji.

_|_o jak reagujemy na stres w duzej mierze zalezy

Gdy stres nas mobilizuje

Stres ostry, krotkotrwaly ma zazwyczaj pozytywne
dziatanie - mobilizuje organizm do obrony. Miesnie sie
napinaja, mozg lepiej reaguje na wszystkie bodzce.
Wiekszos¢ stresorow, na ktore jestesmy narazeni,
jest bardziej psychologiczna niz fizyczna. Zazwy-
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czaj towarzysza temu bardzo nieprzyjemne emocje
- lek, strach, ztosc, dysforia. W naszym organizmie
trwa wtym czasie petna mobilizacja spowodowana
przez wyrzut neuroprzekaznikow - np. noradrenalina
w mozgu cztowieka, zwieksza nasza czujnosc¢, popra-
wia uwage i pamiec.

Problem stresu przewlektego

Kondycja psychofizyczna wzmacnia uktad odporno-
Sciowy. W przypadku, gdy stres trwa zbyt dtugo, albo
stresor jest na tyle silny, ze przekracza mozliwosci
adaptacyjne ikompensacyjne naszego organizmu,

stres ostry przeradza sie w przewlekly i zaczynaja sie
ktopoty ze zdrowiem. Wynikaja one zkonkretnych,
biologicznych zmian.

Dtugotrwale podwyzszony poziom kortyzolu wpty-
wa negatywnie na funkcjonowanie biatych krwinek.
Paradoks polega na tym, ze oile w krotkim okresie
hormon ten moze blokowac stany zapalne, o tyle jego
duza ilo$¢ ogranicza namnazanie i aktywnosc¢ limfo-
cytow T i B odpowiedzialnymi za walke z patogenami,
a organizm staje sie bezbronny wobec infekgji.

Czynnik chorobotworczy
Nagty, intensywny stres moze by¢ czynnikiem spusto-
wym do wysta pienia zawatu serca albo udaru moézgu.
Przewlekty, utrzymujgcy wysoki poziom kortyzolu,
powoduje trwate zmiany metaboliczne w organizmie.
Sprzyja cukrzycy; otytosci, nadcisnieniu, zaburzeniom
pamieci. Dtugotrwaty stres zwieksza ryzyko choréb
kardiologicznych inaczyniowych, m.in. nadcisnienia
tetniczego, choroby niedokrwiennej serca, zawatu
serca czy udaru mozgu. Szczegodlnie narazone na
komplikacje sa osoby obcigzone schorzeniami uktadu
krazenia, palace papierosy, pijace alkohol, spozywa-
jace niezdrowa zywnosc oraz unikajgce aktywnosci
fizycznej. Pierwsze objawy silnego stresu odczuwane
sg bardzo czesto wiasnie w okolicach serca.
Przewlekty stres podnosi poziom homocysteiny,
ata ma swoj udziat w formowaniu sie blaszek miaz-
dzycowych, odkfadaniu cholesterolu w $cianach
naczyn. Zwieksza sie ryzyko agregacji ptytek, awiec
zakrzepow w tetnicach sercowych albo tetnicach mo-
zgowych. Czesto, przewlekly stres kojarzymy tez z na-
sileniem arytmii, kotataniem serca inieprzyjemnymi
odczuciami zwigzanymi z tym nieregularnym biciem
serca.

Wptyw na moézg

Kortyzol tez nie jest obojetny dla naszego mozgu
i jest hormonem, ktéry na dtuzsza mete jest neuro-
toksyczny. Powoduje uszkodzenie neuronow, zwiasz-
cza okolicach skroniowych, gdzie powstajg slady
pamieciowe. W zwigzku ztym, pierwszym objawem
przewlektego stresu moga by¢ zaburzenia pamieci,
zaburzenia koncentracji, problemy z utrwalaniem sla-
dow pamieciowych. Dlugotrwaty stres moze zmienié

osobowos¢ osoby na niego narazonej. Zmiany
w mozgu postepujg wolno, ale skutecznie zaburzaja
jego prace. Wptywa to na zachowanie, reakcje na roz-
ne wydarzenia oraz na trudnosci z rozwigzywaniem
problemow. Pewne regiony mézgu, odpowiedzialne za
emaocje zaczynaja sie kurczy¢, co moze powodowac
narastanie objawow psychiatrycznych, ktore bedzie-
my postrzegac jako stany depresyjne lub stany lekowe.

Problemy z trawieniem

Przewlekty stres moze prowadzi¢ do zaburzen trawie-
nia i wywotywac¢ zgage, bole brzucha, niestrawnosci
czy wrzody. Moze takze wptywac na apetyt, powodu-
jacjego utrate lub prowadza c do nadmiernej, kompul-
sywnej konsumpcji.

Alergie i choroby autoimmunologiczne
Przewlekly stres wyzwala rozwdj choréb autoimmu-
nologicznych, wtym raka. Nasz organizm przestaje
rozpoznawac, co jest zagrozeniem i zaczyna sam sie-
bie wyniszczaé.

W sposob zdecydowany wplywa tez na objawy
wszystkich rodzajow alergii. Zarowno alergii inhala-
cyjnej, pokarmowej, jak iskornej; moze nasilac ist-
niejgce juz manifestacje kliniczne alergii oraz inten-
syfikowac objawy zwigzane np. zastma oskrzelowa,
czyli dusznosci i kaszlu. Moze wywotywac swigd sko-
ry, pokrzywke. Dermografizm dodatni bardzo czesto
wystepuje uosob nadpobudliwych. Alergeny istres
wywotujg efekt kumulujacy inaktadajacy sie. Pod
wptywem stresu organizm wydziela dodatkowe ilosci
histaminy - mediatora odpowiedzialnego za objawy
alergiczne. @

Pismiennictwo:
https://www.mp.pl/poz/psychiatria/ekspert/wywia-
dy/146614,stres-ostry-stres-przewlekly
https://www.mp.pl/poz/psychiatria/ekspert/wywiady/160560,roz-
broic-stres
http://www.phie.pl/pdf/phe-2010/phe-2010-2-268.pdf
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Z Malgorzata Sajdak

Wypadek, nagta Smier¢ bliskiej

osoby, utrata pracy, informacja

o chorobie, zepsuty samochdd - to

tylko przyktadowe sytuacje, ktore
reorganizuja nasze dotychczasowe
zycie. Poczucie bezpieczenstwa ustepuje
miejsca silnym emocjom, a dotychczas
wypracowane schematy dziatania
trzeba zmieni¢ na nowe. Poméc nam

w tym moze umiejetnos¢ poradzenia
sobie ze stresem i zarzadzania emocjami
w sytuacjach kryzysowych.
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Jak reaguje organizm w sytuaciji stresowej?
Skuteczne zarzadzanie sobg wsytuacji stresowej
wymaga przede wszystkim zrozumienia, jak nasz or-
ganizm reaguje w takich chwilach i wiedzy, ze okreslo-
na reakcja nie oznacza naszej stabosci - to po prostu
fizjologiczna reakcja na okreslone bodzce.

Kiedy dotyka nas nagta sytuacja, kontrole nad na-
szym organizmem przejmujg dwa hormony: kortyzol
iadrenalina. Serce przyspiesza, oddech sie sptyca,
mamy wrazenie, ze styszymy bicie serca w naszych
uszach, amiesnie napinaja sie. Organizm przechodzi
wtryb ,walcz lub uciekaj’. Kiedy krotkotrwaty stres
trwa zbyt dtugo, stajemy sie przecigzeni, anasz or-
ganizm wyczerpuje sie. Skutkiem stresu sg problemy
zzasnieciem, zwysypianiem sie, spada odpornosc
organizmu. Czesto dopada nas tzw. paraliz decyzyjny
- nattok informacji (najczesciej ztych), gonitwa mysli
inadmiar emocji utrudniajg podejmowanie racjonal-
nych decyzji, a czasem nawet wykonywanie codzien-
nych czy rutynowych czynnosci.

Jak odzyskac rownowage?
W zarza dzaniu soba w sytuacjach kryzysowych moz-
na wykorzystac kilka prostych metod.

« ODDYCHANIE PO KWADRACIE (4-4-4-4)
Technika ta pomaga uspokoic sie poprzez prosty
cykl oddechowy. W momencie narastajgcego
niepokoju zastosuj prosta technike oddechowa:
wykonaj powolny wdech nosem (licz do czterech),
zatrzymaj powietrze na cztery sekundy, zrob
spokojny wydech ustami (znow licz do czterech)
i wstrzymaj oddech na kolejne cztery sekundy
przed kolejnym wdechem. Skupienie na odde-
chu uspokaja nasze serce, pomaga w odzyskaniu
spokoju i przywraca rownowage.

- TRENING UWAZNOSCI

Poza swiadomym oddechem doskonale spraw-
dza sie trening uwaznosci (ang. mindfulness).
Polega on na skierowaniu swoich mysli na to,
co dzieje sie ,tu i teraz’, bez wybiegania w przy-
sztos¢ lub tworzenia tzw. czarnych scenariuszy.

« PLANOWANIE DZIALAN

W sytuacji kryzysowej, gdy uspokoimy oddech
i skupimy sie na tym co ,tu i teraz” trzeba wyzna-
czy¢, ktore dziatania sa najwazniejsze oraz w ja-
kiej kolejnosci nalezy je podja¢.

« METODA MALYCH KROKOW

Inny sposob to metoda matych krokow. Warto
przecwiczy¢ reakcje w sytuacjach mniejszego
stresu, np. gdy uzadlita nas osa, pomylilismy dro-
ge lub poplamilismy kawa biatg bluzke. Na ich
przyktadzie mozemy nauczyc sie, jak zarzadzac
sobg, aby stres nie przejat nad nami kontrali. Nie
wpadajmy w panike. Dajmy sobie chwile na anali-
ze i ustalmy w gtowie najwazniejsze czynnosci do
wykonania w logicznej kolejnosci.

- BUDOWANIE ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ

Odpornos¢ psychiczna budujemy codziennie.
Jej podstawa jest zachowanie balansu miedzy
aktywnoscig fizyczng, regeneracjg oraz tym, co
nas relaksuje. Codzienny, krotki spacer pomaga
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sie uspokoi¢, wyciszy¢, przepracowac trudne
emocje, ktore nagromadzity sie w ciggu dnia lub
w niedalekiej przesztosci. W tym czasie mozemy
takze zadzwonic¢ do bliskiej osoby, ktora nas wy-
stucha albo pomoze nam spojrzec¢ na kryzysowa
sytuacje zinnej perspektywy. Higieniczny tryb
zycia - ze swiadomym odpoczynkiem, chwilg dla
siebie i dbatosciag o dobry sen, to fundament na-
szej zdrowej psychiki.

)

Doraznie mozna takze wspomac sig preparatami
wyciszajgcymi, dostepnymi w aptece bez recepty,
ktare zawierajq ekstrakt z melisy, koztka lekarskiego
(waleriany), meczennicy czy ashwagandhy.

Zarzadzanie sobg z pomoca innych

Oczywiscie nie zawsze oddychanie i spokojne ana-
lizowanie kolejnych krokow wystarcza. Czasem
konieczne bedzie skorzystanie z pomocy psycho-
loga, psychoterapeuty lub lekarza psychiatry, do
ktorego nie jest wymagane skierowanie. Wystarczy
zapisac sie do wybranej poradni zdrowia psychicz-
nego majgcej umowe zNFZ lub Centrum Zdrowia
Psychicznego. Doraznie mozna takze skorzystac
z Telefonicznego Centrum Wsparcia pod numerem
telefonu 800 702 222, ktory jest bezptatny i dostep-
ny catg dobe (24/7).

Mozna takze wspomoc sie preparatami wycisza-
jacymi, dostepnymi w aptece bez recepty, ktore
zawierajg ekstrakt zmelisy, koztka lekarskiego
(waleriany), meczennicy czy ashwagandhy. Nalezy
jednak pamieta¢, ze moga one wchodzi¢ winte-
rakcje z innymi lekami (np. na cisnienie czy uspoka-
jajacymi). moga wykazywac skutki uboczne i miec¢
przeciwskazania dla niektorych oséb. Ich wyboér
i sposob stosowania nalezy zawsze skonsultowac
z farmaceutg. @

Pismiennictwo:

1. https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-radzic-sobie-ze-stresem
2. https://biblioteka.ceo.org.pl/oddychanie-po-kwadracie/

3. https://centrumwsparcia.pl/centrum-wsparcia/
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Gdy potrzeba akceptaciji
zaczyna szkodzi¢ zdrowiu

Z Katarzyna Michalewska, psycholog

Bliskie relacje chronia psychike i ciato, ale lek przed oceng, odrzuceniem i utrata

przynaleznosci moze stac sie Zrédiem przewleklego stresu.

dobrostanu, a ich znaczenie sprawia, ze czto-

wiek silnie reaguje na ocene, akceptacje i od-
rzucenie. Zaleznos¢ od aprobaty spotecznej moze
mie¢ rowniez negatywne konsekwencje. Obawa
przed ocenag, wysmianiem lub brakiem akceptacji
bywa zrédtem napiecia, ktore z czasem utrwala sie
jako ek przed opinig innych.

Dobre wiezi spoteczne sprzyjajg zdrowiu. Wspie-
rajace relacje moga fagodzi¢ reakcje stresowa,
obniza¢ napiecie emocjonalne i wspomaga¢ od-
pornos¢. Oksytocyna, nazywana potocznie hormo-
nem wiezi, uczestniczy w regulacji przywigzania,

Relacje spoteczne sg jednym z fundamentow
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zaufania i poczucia bezpieczenstwa, a posrednio
moze wspierac prace uktadu krazenia. Nie oznacza
to rzecz jasna, ze relacje sg .lekiem’ na wszystkie
problemy zdrowotne, ale stanowig wazny czynnik
ochronny: pomagajg organizmowi szybciej wracac
do rownowagi po przecigzeniu.

Gdy pojawia sie presja

Przewlekta presja spoteczna dziata na psychike i or-
ganizm podobnie jak diugotrwaty stres. Dlugotrwate
doswiadczenie oceniania, zawstydzania lub odrzu-
cenia obniza poczucie wiasnej wartosci oraz pod-
trzymuje wstyd, lek i poczucie winy. Jesli taki stan

utrwala sie, moze sprzyjac rozwojowi lub nasileniu
zaburzen lekowych, depresyjnych, psychosoma-
tycznych, zaburzen odzywiania, bezsennosci oraz
dolegliwosci zwigzanych z przewlektym napieciem.
Presja spoteczna pojawia sie wtedy, gdy cztowiek
czuje, ze powinien dostosowac sie do norm, oczeki-
wan lub zgdan innych — nawet jesli sg one sprzeczne
Z jego potrzebami, przekonaniami lub wartosciami.
Zrodtem takiego nacisku mogg by¢ rodzina, grupa
rowiesnicza, srodowisko pracy, reklama, media spo-
tecznosciowe, influencerzy oraz osoby publiczne.

Ocenai hejt

Szczegding role odgrywaja dzis media spoteczno-
Sciowe, ktore wzmacniajg poréwnywanie sie z inny-
mi. Codzienny kontakt z idealizowanymi obrazami
sukcesu, wygladu i stylu zycia moze tworzy¢ wraze-
nie, ze inni radza sobie lepiej, sg bardziej atrakcyjni,
szczesliwsi lub bardziej akceptowani. U czesci osob
prowadzi to do narastajgcej samokrytyki, zazdrosci,
poczucia bycia ,niewystarczajgcym” oraz do unikania
sytuacji, w ktorych mogtyby zostac ocenione.

—”—

Lapobieganie szkodliwym skutkom presji spotecznej

zaczyna sig od uwaznosci na wiasne reakcje.

Sposoby wptywania na innych

Do najwazniejszych mechanizmow wptywu spotecz-
nego nalezg: konformizm, postuszenstwo wobec
autorytetu i nasladownictwo.

» Konformizm polega na dostosowywaniu opi-
nii, decyzji lub zachowan do normi oczekiwan
grupy, czesto po to, by unikngé odrzucenia
albo uzyskac akceptacje.

» Postuszenstwo wobec autorytetu oznacza
wykonywanie polecen osoby lub instytucji
uznawanej za uprawniong do wydawania
dyspozycji, nawet jesli dziatania te budzg we-
wnetrzny sprzeciw.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy dostosowanie od-
bywa sie kosztem zdrowia, poczucia bezpieczenstwa,
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godnosci lub autonomii. We wspotczesnych formach
hejtu, wykluczania, pietnowania i publicznego zawsty-
dzania 0s6b roznigcych sie wygladem, pochodze-
niem, ptcig, narodowoscig lub przekonaniami. Gdy
ludzie dziataja jako grupa, moze pojawic sie zjawisko
rozproszenia odpowiedzialnosci: jednostka tatwiej
usprawiedliwia swoje dziatania, poniewaz odpowie-
dzialnos¢ moralna wydaje sie roztozona na wiele osob.

Perswazja a manipulacja

W codziennym 2zyciu czesto spotykamy sie row-
niez z perswazja, czyli celowym oddziatywaniem na
przekonania, emocje i decyzje odbiorcy za pomoca
argumentow, jezyka, obrazu, autorytetu lub po-
wtarzalnych komunikatow. Przyktadem moze by¢
reklama, ktora faczy produkt z poczuciem prestizu,
bezpieczenstwa albo spotecznej akceptacji. Odbior-
ca zachowuje w niej swobode wyboru, a intencje
nadawcy sa jawne. Manipulacja polega natomiast na
wywieraniu wptywu w taki sposob, aby druga osoba
realizowata cele manipulatora, czesto nie zdajac
sobie z tego sprawy i dziatajgc wbrew wtasnym war-
tosciom lub potrzebom. Jej istota jest ograniczenie
sprawczosci osoby manipulowanej i potraktowanie
jej instrumentalnie. Do technik manipulacyjnych zali-
cza sie m.in. wzbudzanie winy, zawstydzanie, szantaz
emocjonalny, gaslighting, love bombing, triangulacje
czy projekcje. Wazne jest rozpoznawanie tych sygna-
tow, poniewaz dtugotrwata ekspozycja na manipula-
cje moze nasilac lek, dezorientacje, poczucie winy i
utrate zaufania do wfasnej oceny sytuacji.

Jak sie bronié?

Zapobieganie szkodliwym skutkom presji spotecznej
zaczyna sie od uwaznosci na wtasne reakcje. Jesli po
kontakcie z dang osoba, grupa lub srodowiskiem re-
gularnie pojawia sie napiecie, wstyd, poczucie winy
albo przymus udowadniania wfasnej wartosci, warto
potraktowac to jako sygnat ostrzegawczy. Pomocne
bywa ograniczanie poréwnan spotecznych, szczegdlinie
w mediach spotecznosciowych, wzmacnianie granic,
odpoczynek od zrodet oceny oraz rozmowa z osobami,
przy ktérych mozna czuc¢ sie bezpiecznie. Gdy objawy
utrzymuja sie, nasilaja lub utrudniajg codzienne funk-
cjonowanie, warto skorzysta¢ z konsultacji psycholo-
gicznej, psychoterapeutycznej albo psychiatrycznej. 2
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ednym z pierwszych, czesto niezauwazal-
J nych przez nas objawow stresu jest przy-

spieszony, ptytki oddech. Nasz uktad wspot-
czulny przygotowuje wtedy organizm do reakcji na
sytuacje kryzysowa. Im wyzszy poziom napiecia,
tym wieksze mozemy mie¢ problemy z oddycha-
niem - powszechne jest stwierdzenie, ze stres
.zatyka” i nie mozna ,ztapac tchu’. Dlatego, umie-
jetnosc regulacji i wtasciwa technika oddechu lezy
u podstaw wszystkich sposobdéw radzenia sobie
z emocjami i technik relaksacyjnych.

Swiadome wykonywanie wdechow iwydechow
redukuje stres iprzywraca ciatu rownowage. Przy-
stowiowy ,gteboki oddech” daje nam nie tylko chwi-
le do namystu. Lepiej dotlenione miesnie i mozg
zaczynajg optymalnie funkcjonowac. tatwiej jest
przywrécic¢ stan spokoju i podja ¢ wtasciwa decyzje.

Z Jakub Kurowski

Oddychanie to nie tylko fizjologiczna
czynno$é utrzymujaca nas przy
zyciu. Sposoéb w jaki wdychamy

i wydychamy powietrze jest zaré6wno
obrazem naszego zdrowia i psychiki,
jak i technika regulacji emocji

i wptywania na funkcjonowanie
organizmu.

10 RODZINA ZDROWIA|jesien - zima 2026

DOSTEPNY
W APTECE | ONLINE

>
c
N
o
>
©
@
g
o
©
2
g

Hydro A

arin

Wody morskie

dla dzieci

b SR "I.UJI

o’ ; %/a woda mo"
Ve

X
Hydro

Baby
Spraydonosa

Wyréb medyczny

Hipertoniczny (2,4% NaCl)
0Od 3. roku zycia

Izotoniczny (0,9% NaCl)
0Od 1. miesigca zycia

Wyptukanie z nosa kurzu i alergenéw @ Delikatne nawilzenie noska ® Utatwia oddychanie

Wiecej informacji o produktach na www.silesianpharma.pl

Producent: Gofarm Sp. z 0.0. Sp. k., ul. Gérnikéw 21/26, 30-819 Krakdw, Polska
Podmiot prowadzacy reklame: Silesian Pharma Sp. z 0.0., ul. Szopienicka 77, 40-431 Katowice



@ ZDROWIE W PIGUKCE

p Skutki ztego oddychania

Specjalisci uwazajg, ze zdecydowana wiekszosc
znas nie potrafi optymalnie oddychac, przez co
cierpimy na chroniczne niedotlenienie. Skutki
tego czesto nie sg wcale oczywiste. Tymczasem
nawykowe, dtugotrwate, ptytkie oddychanie moze
prowadzi¢ do niedotlenienia mozgu, ktorego naj-
czestszymi objawami sg uporczywe bole gtowy,
poczucie zmeczenia irozdraznienia, problemy
z koncentracjg i ztym nastrojem. Niewtasciwe od-
dychanie moze prowadzi¢ takze do spadku libido,
zaburzen cisnienia krwi, uktadu trawienia i ztego
metabolizmu. Zte nawyki oddechowe wystepujg
tez podczas snu. Przy oddychaniu ustami jeste-
Smy czesciej narazeni na refluks czy bezdech
senny. Ponadto wysychajagca jama ustna zle wpty-
wa na szkliwo zebow.

—9—

Wyregulowany oddech przeponowy lezy u podstaw nie

tylko cwiczeii relaksacyjnych i medytacyjnych.

Oddychanie przeponowe

Nie zastanawiamy sie nad tym jak oddychamy.
Uktad nerwowy zawiaduje tym odruchem, ktory
wykonujemy kilkanascie razy na minute (ok. 20
tys. w ciggu doby). Problem w tym, ze wiekszos¢
nie potrafi wlasciwie nabra¢ powietrza. Uwazamy,
ze najlepiej oddycha sie ,petng piersia”i nie doce-
niamy roli przepony. Tymczasem, wciggajac po-
wietrze przez nos do przepony nabieramy go duzo
wiecej. Przepona to miesien znajdujacy sie po-
miedzy ptucami, a jama brzuszng. Poprzez nabie-
ranie nim powietrza rozszerzaja sie tez naturalnie
ptuca i wiecej tlenu dostaje sie do organizmu.

Przez nos, nie ustami

Czestym nawykiem jest nabieranie powietrza
przez usta. Ten btad skutkuje nie tylko ptytszym
oddechem. Pozbawiamy wten sposéb nasze
drogi oddechowe naturalnego filtra jakim jest
nos. Wszelkie patogeny iniepozadane sktadniki
powietrza majg otwarty dostep do naszego orga-
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nizmu. Ponadto - co istotne szczegdlnie w zimne
dni, powietrze przechodzac przez nos takze sie
nawilza i ogrzewa. Powiedzenie ,nawdychates sie
zimnegao" nie wzieto sie znikad. Przestrzegac tego
powinny szczegolnie osoby uczulone na zimno iz
reakcja naczynioruchowa na nagte zmiany tem-
peratury.

Cwiczenie daje rezultaty

Wyregulowany oddech przeponowy lezy upod-
staw nie tylko ¢wiczen relaksacyjnych i medyta-
cyjnych. Stosuje sie go w dalekowschodniej me-
dycynie i sztukach walki, a wspotczesnie pomaga
pacjentom przy w wielu zabiegach: rehabilitacyj-
nych, w fizjoterapii, korekcji wad postawy, szkole
rodzenia, logopedii, atakze podczas mniej lub
bardziej inwazyjnych zabiegéw ambulatoryjnych
czy dentystycznych. Technika oddychania przepo-
na wykorzystywana jest tez przez muzykow i przez
wszystkich, ktorzy pracujg gtosem ($piewakow,
aktorow, prezenteréw etc.).

W kazdym wieku warto rozpoczg¢ c¢wiczenia
oddechowe. Pomoga nam nie tylko poprawic site
i wytrzymatos¢ miesni oddechowych, ale takze
usprawnic ruchomosc klatki piersiowej, a przez to
rowniez zwiekszy¢ objetos¢ oddechowa naszych
ptuc.

Jak oddycha¢ swiadomie?
Mozemy zacza¢ od... ziewania! To fizjologiczny
odruch roztadowujgcy napigcie. Z pewnoscig po-
czujemy, jak powietrze wypetnia nasza przepone.
Podczas kolejnych prob potozmy dton na brzuchu
pod tukiem zebrowym, by odczuwac ruch wypet-
niania powietrzem catej jamy brzusznej. Istotne
jest, aby nie wypina¢ samego brzucha do przodu.
Ramiona powinny by¢ wtedy nieruchome. Uzywaj-
my tez miesni brzucha do wspomagania wydechu.
Wazne jest oddychanie miarowe, nabieranie go
nosem w maksymalnej ilosci i powolne wypusz-
czanie. Czas wydechu powinien by¢ zdecydowa-
nie dtuzszy niz wdechu. Takie ¢wiczenie nalezy
powtorzy¢ 10 razy, kilkukrotnie wciggu doby.
Najlepiej w pozycji lezacej lub stojgcej. Z czasem
technika wejdzie w nawyk i pomoze gteboko ode-
tchna¢ nie tylko w sytuacjach kryzysowych. 2
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Dla wsparcia uktadu oddechowego®
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HE POWIETRZE

\ Zuwress W Mieszkaniu i biurze, a twoje zdrowie

W zimie, zwtaszcza mroznej, spada do poziomu
20-30 %. Ujemne temperatury zamieniajg obecne
w powietrzu czastki wody w szron lub szadz.

S

-

Powietrze i komfort oddychania

W sezonie jesienno-zimowym kojarzy
sie zazwyczaj ze smogiem. Pyty
zawieszone, siarka i inne szkodliwe
substancje przenikaja do naszych ptuc,
a w mediach i komunikatorach raz po
raz publikowane s3 alerty. Nie jest to
jednak jedyne zagrozenie wziewne dla
naszego organizmu. Suche powietrze,
ktérym oddychamy w domu czy pracy
moze by¢ tez przyczyna wielu schorzen.

0d czego zalezg wartosci wilgotnosci
powietrza w pomieszczeniach?

Ten stan rzeczy przektada sie na jakos¢ powietrza
w pomieszczeniach. Coraz wiecej lokali biurowych,
funkcjonalnych i przemystowych dostarcza powie-
trze przez wewnetrzne nawiewy. Takze wdomu,
coraz czesciej instalujemy agregaty klimatyzacyj-
ne. Jakie sg cechy klimatyzacji najlepiej wiedza
kierowcy. Nie tylko chtodzi, ale tez wysusza - wy-
starczy nawiew na szybe i szybko znika jej zaparo-
wanie. Ten sam mechanizm dziata w pomieszcze-
niach. Brak otwierania okien (bo jest zbyt goraco,

Suplement diety

Kompozycja 5 ekstraktow roslinnych w 1 tabletce

Ekstrakt z korzenia goryczki zéttej - 50 mg DER 5:1
Ekstrakt z kwiatéw dziewanny wielkokwiatowej - 50 mg DER 5:1

ptymalna wilgotnoscia powietrza w pomiesz-
czeniach jest przedziat pomiedzy 40 a60 %.

Wynik ponizej tej wartosci okresla po-

wietrze jako suche, powyzej - wilgotne.
W naszej strefie geograficznej srednia wilgotnosc
powietrza na zewnatrz oscyluje wokot 60 %. La-
tem jest ona wyzsza, wokresach upatow iburz,
gdy mamy do czynienia zduzym parowaniem po-
wierzchni, dochodzi nawet do 70-80 % - jest wtedy
parnoi czesto mowimy, ze ,nie ma czym oddychac”.

lub nie ma takich mozliwosci) powoduje wysusza-
nie powietrza przez dziatajgca klimatyzacje.

W okresie jesienno-zimowym wigczamy ogrze-
wanie - kaloryfery, podtogowe lub ciepte nawiewy
i sytuacja jest podobna. Elementem wysuszajgcym
jest ciepto. Okna tez nie sg otwierane (bo smog, zim-
no lub brak mozliwosci)i cyrkulacja z wilgotniejszym
powietrzem z zewnatrz jest mocno ograniczona.

>

Ekstrakt z kwiatéw bzu czarnego - 50 mg DER 10:1
Ekstrakt z ziela werbeny pospolitej - 50 mg DER 5:1

Ekstrakt z lisci Andrographis paniculata - 25 mg w tym andrografolidy - 24,5 mg

Wiecej informacji o produktach na www.silesianpharma.pl

* Ekstrakt z lisSci Andrographis paniculata
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p Skutki przebywania w zbyt suchych

pomieszczeniach

W kazdym obiekcie muzealnym czy archiwum obo-
wigzkowy jest monitoring temperatury i wilgotno-
Sci powietrza. Wdomu czy pracy zdecydowanie
czesciej mamy termometry niz higrometry. Zbyt
suche powietrze nie tylko szkodzi zbiorom, me-
blom czy roslinom. Ludzkie organizmy reaguja na
nie szeregiem schorzen. Wiekszos$¢ wynika z wysu-
szonej sluzdwki.

Pierwszym inajczestszym objawem jest drapa-
nie w gardle. Probujemy odchrzakna¢ cos, co nam
iluzorycznie zalega. Pojawia sie tez chrypka. Gdy
warunki, w ktérych przebywamy nie ulegajg popra-
wie, moze wystapic¢ ucigzliwy, suchy kaszel.

Wysuszona sluzowka nosa powoduje ktopoty ze
swobodnym oddychaniem, moze wywotac tez pek-
niecia naczynek krwionosnych i krwawienia z nosa.

Kolejnym objawem jest poczucie suchego oka.
Spojowki swedza, wzmaga sie uczucie piasku pod
powiekami.

Skoéra (naskorek) przestaje by¢ elastyczna - za-
czyna swedzi¢, pekac i sie tuszczyc¢, wiosy staja sie
tamliwe, a usta pierzchng i pekajg.

Suche powietrze a choroby

Wysychajgce btony sluzowe majg ograniczone
mozliwosci ochrony przed wnikaniem patogendw
do organizmu. Pamietajmy, ze wiekszos¢ znich
przenosi sie przez drogi oddechowe. W okresie
zwiekszonej aktywnosci bakterii i wirusow jest to
szczegolnie niebezpieczne.

Suche powietrze w pomieszczeniach jest szcze-
goélnie niekorzystne dla oséb zchorobami oskrzeli,
astma czy POChP. Sluzowka staje sie podrazniona,
aorganizm reagujac na jej wysuszenie zaczyna pro-
dukowac wieksze ilosci gestego sluzu; to wywotuje
z kolei kaszel i trudnosci z odksztuszaniem.

Okres ogrzewanych pomieszczen nie sprzyja
takze alergikom wziewnym - osobom uczulonym
na roztocza kurzu domowego, ktore wsuchym,
cieptym powietrzu naturalnie sie unoszg (takze
przy domowych czynnosciach czy sprzataniu),
a wysuszona $luzéwka nosa nie jest wystarczajgca
bariera dla wnikania tych alergendw.
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Wietrzyc powinnismy przynajmniej dwa razy na dobe,
otwierajgc na krotko duze potacie okien.

Skuteczne domowe sposoby poprawiajgce
wilgotnos$¢ powietrza
Na szczescie mozemy sobie poméc. Przede wszyst-
kim nalezy zadba¢ o regularne wietrzenie pomiesz-
czen. Dobrze jest tezrozszczelni¢ okna, by zapewni¢
lepsza cyrkulacje powietrza. Wietrzy¢ powinnismy
przynajmniej dwa razy na dobe, otwierajac na krotko
duze potacie okien. Pozwoli to na szybkg wymiane
powietrza, ajednoczesnie uchroni przed statym
wyziebianiem pomieszczen, co ma miejsce przy
oknach lekko uchylonych przez dtuzszy czas.

Dobrym rozwigzaniem sg mechaniczne nawil-
zacze powietrza - wich przypadku musimy jednak
pamietac oich statym monitorowaniu i czyszcze-
niu. Pojawienie sige itransmisja plesni przyniesie
wigecej szkody niz pozytku. W przypadku uzywania
kaloryferow dobrze jest zamontowac na nich na-
wilzacze do wody. Najprostszym, lecz najmniej
komfortowym rozwigzaniem jest umieszczanie na
nich mokrych recznikow. W tym przypadku jednak
warto pamietac, by byty dobrze wyptukane i nie za-
wieraty chemicznych czastek $rodkéw do prania,
ktérych emisja w pomieszczeniu iwdychanie nie
jest korzystne dla zdrowia.

Doraznie, w domu iw pracy przydatne moga sie
okaza¢ farmaceutyki chronigce $luzéwke przez sub-
stancje zapewniajgce odpowiednie nawilzenie. %
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To jest wyrob medyczny.

Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykiets.
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Coraz wiecej badan pokazuje, ze jelita

i mézg pozostaja ze soba w statym
kontakcie. Kluczowa role odgrywa tutaj
mikrobiota jelitowa - nie tylko pomaga
ona trawic¢ pokarm, ale réwniez wpltywa
na nasz metabolizm oraz produkcje
neuroprzekaznikéw, a takze odpornosé -
te na infekcje jak i te psychiczna.

eszcze do niedawna problemy z nastrojem
J kojarzono gtownie ze zmianami zachodzg-

cymi w mozqgu. Dzi$ wiemy juz, ze na nasze
emocje ireakcje na stres wptywa znacznie wiecej
czynnikow, wtym takze to, co dzieje sie w jeli-
tach. W praktyce oznacza to, ze sposob odzywia-
nia moze byc¢ jednym z elementéw wspierajgcych
zdrowie zaréwno jelit, jak i mozgu.

Czym jest mikrobiota?

Mikrobiota jelitowa to dynamiczny ekosystem po-
zytecznych bakterii oraz innych mikroorganizmow.
Przez lata postrzegano jg gtownie jako element
wspomagajacy trawienie. Bakterie jelitowe poma-
gaja rozktadac sktadniki pokarmowe, uczestnicza
w produkcji niektorych witamin (np. z grupy B i wi-
taminy K), a takze wptywajg na przemiany kwasow
zotciowych i innych zwigzkow pochodzacych z po-
zywienia. Substancje wytwarzane przez bakterie
moga oddziatywac na caty organizm - pomagaj
regulowa¢ poziom energii, metabolizm cukréw
i ttuszczéw, odpornos¢ oraz procesy zapalne,
w tym stres. Nowe badania wskazujg na powigza-
nia pomiedzy zaburzeniami funkcjonowania jelit
aryzykiem zaburzen psychicznych, jak depresja
czy zaburzenia lekowe, podobnie jak i problemow
z zapamietywaniem, a nawet przyspieszeniem pro-
cesow neurodegeneracyjnych i demencji.

Dialog jelit i mézgu

Stres, przewlekty stan zapalny i zaburzenie mikrobio-
ty jelitowej moga sprzyjac chronicznemuzmeczeniu.
Stres nie dziafa tylko w gtowie. Badania sugerujg, ze
stres - metaboliczny czy psychiczny moze oddzia-
tywac¢ na kondycje jelit, a nawet by¢ zwigzany z za-
burzeniem ich skfadu, co potencjalnie moze nasila¢
zaburzenia depresyjne iprzyczynia¢ sie do uczucia
chronicznego zmeczenia. Efekt? Uczesci osob
pojawia sie ,btedne koto”: stres — zaburzenia jelit
— wieksza podatnos¢ na zmeczenie, problemy ze
snem, obnizony nastroj i gorsza regeneracja.

Kiedy stres aktywuje wzrost poziom kortyzolu
To naturalny mechanizm, ktéry pomaga nam szyb-
ko reagowa¢ na wyzwania. Problem pojawia sie
wtedy, gdy stres trwa zbyt dtugo. Wowczas orga-
nizm pozostaje w stanie podwyzszonej gotowosci,
amozg zaczyna domagac sie szybkiego zrodta
energii - czesto w postaci stodyczy lub wysoko
przetworzonych przekagsek.

Co wzmacnia twdj mozg

Kazdego dnia Twoj mozg wykonuje ogromna prace -
pomaga podejmowac decyzje, kontrolowac emocje,
radzi¢ sobie ze stresem, budowac relacje i utrzy-
mywac koncentracje w pracy. Aby mogt dziatac

. )
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sprawnie, potrzebuje nie tylko odpoczynku isnu,
ale rowniez odpowiedniego ,paliwa” dostarczanego
wraz z dietg. Wspierajgc mikrobiote poprzez od-
powiednig diete, btonnik, produkty fermentowane,
polifenole, kwasy omega-3 i wtasciwy rytm posit-
kow, mozemy pomaoc organizmowi lepiej radzic so-
bie ze stresem. Sposob odzywiania bogaty w wa-
rzywa, owoce, produkty petnoziarniste, straczki,
orzechy iinne zrddta btonnika sprzyja rozwojowi
korzystnych bakterii, dla przyktadu - ciekawym po-
taczeniem moze byc¢ klasyczna owsianka z bana-
nem, kakao i orzechami wtoskimi. Dostarcza ona
weglowodanow ztozonych, magnezu, polifenoli
oraz sktadnikow wspierajagcych metabolizm neu-
roprzekaznikow.

Najlepszym wsparciem dla mozqu i jelit nie jest
pojedynczy ,superprodukt’, ale codzienna suma
matych wyborow. Kolorowy talerz, regularne po-
sitki iczas na spokojne jedzenie, to inwestycj
W sprawniejszy mozg, spokojniejszy uktad nerwo-
wy i wieksza odpornosc na codzienny stres - za-
rowno w zyciu zawodowym, jak i rodzinnym.

Czego mozg nie lubi?

Mozg nie przepada za dietg opartg na produktach
wysoko przetworzonych, duzej ilosci cukru i trusz-
czow nasyconych. Takie produkty moga dawac
krotkotrwate poczucie przyjemnosci poprzez ak-
tywacje uktadu nagrody, jednak po czasie czesto
prowadza do wahan energii, wiekszej ochoty na

stodycze i trudniejszej regulacji emocji.

Podsumowanie

Jesli na skutek emocji dopada cie trudny do opa-
nowania gtdd, czujesz spadki energii, masz pro-
blemy ze snem, aciggte napiecie roztadowujesz
podjadaniem stodyczy, moze to oznaczac, ze stres
przejatkontrole nad twoim apetytem i codziennym
funkcjonowaniem. Radzenie sobie z tymi proble-
mami, to nie tylko kwestia silnej woli. To zrozumie-
nie skomplikowanej zaleznosci pomiedzy uktadem
nerwowym, hormonami, metabolizmem i mikro-
biota jelitowa, wtedy warto zasiegna ¢ porady eks-
perta. @

Pismiennictwo:
J.M. Jurek, Dietoterapia w zespole chronicznego zmeczenia,
PZWL, Warszawa.
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Z Helena Wyrwas

W Polsce zwieksza sie populacja oséb
powyzej szescdziesiatego roku zycia,

a Srednia dhugosc stale sie wydtuza.
Przejscie na emeryture i bycie seniorem
nie musi oznaczac rezygnacji z dotych-
czasowego stylu funkcjonowania. To
czas zbierania owocéw i ztotej jesieni.

pecjalisci zgodnie twierdza, ze o dtugosci ija-
Skoéc‘ zycia decyduje nie tyle metryka, ile wiek

biologiczny. To nasz indywidualny zegar, ktory
czasem przyspiesza, a czasem duzo wolniej odmierza
czas. W przeciaggu catego zycia réznica moze wyniesc
nawet dwadziescia lat.

Nieuchronny proces

Na fizjologie nie mamy wptywu. Po ukonczeniu
ok. 30 lat wnaszym organizmie zaczyna sie proces
starzenia. Z biegiem lat zmienia sie metabolizm, spo-
walnia sie regeneracja tkanek, wolniej przyrastaja
miesnie; pojawiajg sie zmiany hormonalne, awraz
znimi kolejne nieodwracalne procesy. Zaczynaja sie
problemy z pamiecia, koncentracjg, kondycja.

Czy mozemy to spowolni¢? W duzej mierze tak. Na
zdrowie ikondycje naszego organizmu pracujemy
przeciez przez cate zycie i tam, gdzie nie jest to uwa-
runkowane genetycznie, mozemy sporo zdziatac.
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Zaprogramowana aktywnos¢
Dla wyczynowych sportowcow lat 70
czy 80 ubiegtego wieku, cezura trzy-
dziestu lat czesto oznaczata pozegna-
nie sie z bieznig czy boiskiem. Obecnie
wielu zawodnikow i zawodniczek z po-
wodzeniem rywalizuje zduzo mtod-
szymi rywalami irywalkami. Wptyw na
to maja oczywiscie doskonalsze procedury
treningowe, ale nie tylko. Dobrze realizowany
program aktywnosci i diety pozwala przedtuzy¢
wysoka forme o kilka lat. Mozna to fatwo przetozyc
na rzeczywistosc senioralng.

7

Tymczasem kazda aktywnosé, a szczegdlnie ta
sprawiajqca przyjemnoS¢ ma nieocenione znaczenie.

¥ L

) iy

Sprawnos¢ i endorfiny

Wiele oséb po 60 roku nie dostrzega wiekszej po-
trzeby dbania o diete i ruch dla przyjemnosci. Zakupy,
sprzatanie, przygotowywanie positkow, w najlepszym
przypadku pielenie grzadek na dziatce czy skoszenie
trawnika - czynnosci te wykonywane sa bardziej z po-
czucia obowigzku niz z potrzeby czerpania radosci.

Tymczasem kazda aktywnos¢, aszczegolnie ta
sprawiajgca przyjemnos¢ ma nieocenione znacze-
nie. Po pierwsze, utrzymujemy w sprawnosci mie-
$nie istawy. Kazdy ruch, aszczegolnie na swiezym
powietrzu wspomaga kondycje ptuc, serca icatego
uktadu krazenia i metabolizmu. Caty organizm, takze
poprzez lepsze dotlenienie zaczyna lepiej funkcjono-
wac.

Do tego dochodzi bardzo istotny czynnik psy-
chiczny. Sprawnos¢ fizyczna pozwala na zachowa-
nie podmiotowosci iniezaleznosci. Kazdy, nawet
umiarkowany (zalecany!) wysitek wyzwala tez hor-
mony szczescia - dopamine i endorfiny.

Ponadto, wspolne spedzanie czasu z rodzing czy
przyjaciotmi, realizacja pasji, wspolne wycieczki
tworzag cykl spontanicznych pozytywnych zdarzen,
pozwalajacych zapomnie¢ o schorzeniach idajg-
cych nadzieje na kolejny udany dzien. @

CZY WIESZ, ZE...
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Suplementy diety nie mogg by¢ stosowane jako substytut (zamiennik) zrdznicowanej diety. Nie nalezy przekraczac zalecanej porcji do spozycia w ciggu
dnia. Pamietaj, ze bardzo wazny jest zréwnowazony sposéb zywienia i zdrowy trr\flb zycia. Suplementy diety powinny by¢ przechowywane w sposéb
niedostepny dla matych dzieci.

Wiecej informacji o produktach na www.silesianpharma.pl
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# Michalina Stanistawska

Nowy rok (przed)szkolny w sercu
rodzica wywotuje splot réznych emocji.
Radosc z rozpoczecia tego etapu zycia
miesza sie z obawag, jak dziecko sobie
poradzi w nowych sytuacjach. Na to
wszystko naktada sie troska o zdrowie

przedszkolaka. Warto jednak spojrzec
na przedszkole jako na miejsce,

w ktérym uktad odpornosciowy
dziecka przechodzi szkote... odpornosci.
Na czym polega ten proces i jak madrze
wspiera¢ malucha w domu?
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Dlaczego przedszkolaki tak czesto chorujg?
Dziecko rodzi sie zodpornoscig wrodzong, zwang
nieswoista, ktéra stanowi pierwsza linie obrony
matego organizmu. Dopiero zczasem, poprzez
kontakt z bakteriami i wirusami buduje odpornosc
nabyta, czyli swoista. Opuszczenie bezpiecznego
$rodowiska domowego icodzienna zabawa w gru-
pie réwiesnikow to dla uktadu immunologicznego
istny poligon doswiadczalny. Zmieniajgcy sie mi-
kroklimat sali, bliski kontakt zinnymi dzie¢mi oraz
wspdlnie uzywane zabawki sprawiaja, ze wirusy
i bakterie rozprzestrzeniajg sie btyskawicznie, a or-
ganizm malucha musi podja ¢ z nimi walke.

Staba odpornosé czy naturalny etap budo-
wania odpornosci?

Pediatrzy iimmunolodzy uspokajaja, ze od 6 do na-
wet 10 infekcji gornych drog oddechowych rocznie
u przedszkolaka to fizjologiczna norma, anie zabu-
rzenie odpornosci. W czasie kazdej infekcji wirusowej,
ukfad odpornosciowy produkuje swoiste przeciwciata
(gtéwnie klas IgA i1gG) nakierowane na konkretny pa-
togen oraz tworzy limfocyty pamieci B i T. Komorki te
pozostajg w organizmie ijesli znow bedzie miat kon-
takt ztym samym patogenem, to zostanie on szybciej
rozpoznany, a kolejna infekcja bedzie przebiegata fa-
godniej lub bezobjawowo.

Warto jednak obserwowaé objawy i umie¢ odréz-
ni¢ zwykty katar, ktory mija po 5-7 dniach, od silnej
infekcji, ktora wymaga wizyty u lekarza. Sygnatem
ostrzegawczym bedzie zawsze podwyzszona tem-
peratura i 0golne zte samopoczucie dziecka. Silny,
zalegajacy katar inieleczona infekcja moga spo-
wodowac nawracajgce ostre zapalenia ucha srod-
kowego oraz zapalenie oskrzeli i ptuc. Kazdy niepo-
kojacy objaw nalezy zatem skonsultowac z pediatra
lub laryngologiem.

Dbatos¢ o droznosc¢ nosa

Warunkiem zasadniczym kazdej terapii jest dbanie
o prawidtowa higiene nosa, polegajgca najego udroz-
nianiu i niedopuszczaniu do zalegania gestej wydzie-
liny. Mozna stosowa¢ nawilzanie solg fizjologiczng
lub woda morska, po czym delikatnie go oczyszczac.
Pomocne przy rozrzedzaniu gestej wydzieliny beda
inhalacje. U matych dzieci aspiratora mechanicznego
nalezy uzywac ostroznie, aby nie podraznia¢ delikat-
nej sluzowki i tylko przy gestej wydzielinie.

Jak wspiera¢ odpornos¢ dziecka

Uktad odpornosciowy dziecka wymaga wsparcia na
co dzien na wielu ptaszczyznach. Kluczowa role w tym
procesie odgrywajg jelita, poniewaz w przewodzie
pokarmowym znajduje sie ok. 70-80 proc. komdrek
odpornosciowych. Dieta dzieci, ale takze pozostatych
domownikow, powinna by¢ wielosktadnikowa i boga-
ta w zrodta witamin, biatka, kwasy Omega-3 i btonnik.
Produkty maczne z petnego przemiatu, owoce iwa-
rzywa, zdrowe ttuszcze, ryby i chude mieso, naturalne

W ZDROWYM CIELE

jogurty i kefiry oraz naturalne kiszonki - to podstawa
zdrowego zywienia. Ograniczane powinny by¢ sto-
dycze iwszelkie produkty wysokoprzetworzone,
poniewaz ostabiajg odpornosc.

—Q—

Odpornos¢ wspierajg rowniez probiotyki dzieciece,

zawierajgce przebadane szczepy
np. Lactobacillus rhamnosus GG.

Wazng kwestig jest regeneracja, dlatego przed-
szkolaki potrzebujg od 10 do 12 godzin snu na dobe.
Nalezy pamigtac, ze to wtasnie w czasie snu do-
chodzi do intensywnej syntezy kluczowych biatek
odpornosciowych. Dla matego organizmu wazne
jest takze unikanie przegrzewania iubieranie ,na
cebulke” oraz codzienna aktywnos¢ na swiezym po-
wietrzu bez wzgledu na pogode.

Ochrone zapewniaja takze wakcynacje, realizowane
zgodnie zkalendarzem szczepien. Nalezy pamietac
takze ozasadach podstawowej higieny, zwtaszcza
o doktadnym myciu rgk po powrocie do domu, po ko-
rzystaniu z ubikacji i kazdorazowo przed positkiem. To
ogranicza rozprzestrzenianie sie wirusow i bakterii.

Dodatkowe wsparcie

Wytyczne wskazujg, ze dzienne spozycie witaminy D
w Polsce powinno zaleze¢ od wieku, masy ciata,
czasu ekspozycji na stonce, nawykow zywieniowych
oraz od stylu zycia. Rekomendowana dawka dla
dzieci w wieku przedszkolnym (oraz szkolnych do
10. roku zycia)to 600-1000 IU[1]. Odpornosc¢ wspie-
rajg rowniez probiotyki dzieciece, zawierajgce
przebadane szczepy np. Lactobacillus rhamnosus
GG. Bakterie probiotyczne nie tylko dbajg o mikro-
biote po antybiotykoterapii, ale przy regularnym
stosowaniu stymulujg produkcje przeciwciat IgA
obecnych na btonach sluzowych oraz tworza natu-
ralng bariere ochronng w jelitach, uniemozliwiajgc
namnazanie sie patogendéw. 2

Pismiennictwo:
[1]https://www.monz.pl/pdf-176079-98027

e
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Juk zachowa¢ sprawnosé
stawdw przez cate zycie?

# Wanda Robak

W ludzkim organizmie jest ponad
dwiescie ruchomych potaczen

kosci, ktére decyduja o naszym
funkcjonowaniu. Sa réznej wielkosci
i budowy; to dzieki nim mozemy

sie ruszac i wykonywac wszelkie
czynnosci. Z wiekiem niestety, czesto
ulegaja kontuzjom i zwyrodnieniom.
Jak zadbac o nasze stawy, by zachowaty
sprawnosc¢ na diugie lata?

Dieta to podstawa

Dobrze skomponowany jadtospis pozwoli nam dtu-
go zachowac¢ zdrowie i kondycje. Pamietajmy, ze
z wiekiem zmienia sie nasz metabolizm i mamy
predyspozycje do przybierania na wadze. Wieksza
masa ciata to z kolei dodatkowe obcigzenia dla sta-
wow, ktore tez nie sg pierwszej mtodosci - zwtasz-
cza w obrebie konczyn dolnych ich powierzchnie
narazone sg na szybsze zuzycie.

Planujgc positki, ograniczmy zatem produkty
wysokokaloryczne. Niech nasza dieta skfada sie z
ttustych ryb morskich, chudego miesa, nabiatu -
zwiaszcza z6tegqo sera i naturalnych jogurtow (bez
dodatkow), warzyw i owocow, naturalnych oliw i
olejow, a takze nasion orzechow i nasion - stonecz-
nika, dyni czy Inu. Dzieki temu dostarczymy po-
trzebng dawke biatka, kolagenu, mineratow (wap-
nia), witamin C i D i tak waznych kwasow Omega-3.

Pamietajmy tez o wypijaniu odpowiedniej ilosci
ptynéw (osoby w starszym wieku czesto to lekce-
waza). Odpowiedzialna za sprawnos¢ maz stawo-
wa sktada sie przede wszystkim z wody. Bez nigj
chrzagstka stawowa szybciej ulegnie uszkodzeniu,
co powoduje wieksze ryzyko urazow i szybsze zwy-
rodnienia catego stawu.
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Wazna aktywnosé

W starym powiedzeniu ,ruszaj sie, bo zardzewie-
jesz" jest ukryta prawda o koniecznosci ruchu. Kaz-
da nieobcigzajgca aktywnosc fizyczna wzmacnia
nasze stawy i miesnie, ktore z nimi wspotpracuja.
Pamietajmy jednak, by sie nie forsowac i aktyw-
nosc dopasowac do swoich mozliwasci.

Nawet zwykty kilkudziesieciominutowy, codzien=
ny spacer poprawia ukrwienie i dotlenienie naszych
tkanek. Znakomity jest zwtaszcza nordic walking,
podczas ktorego aktywizujg sie tez stawy ramion i
gornych konczyn. Takze jazda na rowerze, ptywanie,
taniec czy joga pomoga utrzymac dobrg kondycje ca-
tego organizmu, a dodatkowo poprawig samopoczu-
cie! Po catym dniu trzeba koniecznie zadbac o dobry
sen. To czas, w ktorym caty organizm sie regeneruje.

Co niszczy nasze stawy

Z wiekiem moga pojawic sie zmiany zwyrodnienio-
we. Mogg mie¢ podtoze genetyczne, hormonalne,
by¢ konsekwencja kontuzji lub chorob autoimmu-
nologicznych (np. RZS czy £ZS).

Na wystapienie tych schorzeh nie mamy spe-
cjalnie wptywu. Mozemy jednak spowolni¢ skutki
zmian. Unikajmy niepotrzebnego obcigzania, takze
podczas siedzenia czy prac domowych. Pamietaj-
my o zachowaniu prawidtowe] sylwetki - opusz-
czona gtowa, pochylona i zgarbiona sylwetka, pod-
kulone ramiona wymuszajg zmiany w naturalnym
utozeniu kregostupa i w konsekwencji kolejnych
grup miesni, wiezadeti stawow. 2

RODZINA
ZDROWIA

Bgdz w ruchu.

Nie zwalnidqj.
Utrzymaj stawy
w dobrej kondycji”
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a Canina - Pomoc w u!l’zymanlu elastycznosu i ruchomosci stawoéw, wsparcie sity stawdw.
\Wiecej informacji o produktach na www.silesianpharma.pl

':"Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut (zamiennik) zréznicowanej 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.
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to zdrowie

Z# Helena Wyrwas ,:-']

W okresie jesienno-zimowym potrzeba
snu i regeneracji wynika z naszej
fizjologii. Nie wszyscy zdajemy sobie

jednak sprawe, ze dobry sen pomaga tez
w walce z chorobami.

iele osob bagatelizuje potrzebe snu i na-
wet argument, ze natura tak nas zapro-
jektowata, bysmy przesypiali 1/3 naszego

zycia, nie jest przekonujgcy.

Na roznych etapach zycia ,zarywamy nocki” - bo
social media, imprezy, nauka, praca, dzieci; na ko-
niec naktada sie na to problem bezsennosci.

Skutki sa oczywiste, cho¢ nie zawsze natych-
miastowe: bol gtowy, problemy zkoncentracja
i pamigcia, rozdraznienie. Z biegiem lat pojawiaja
sie tez skutki somatyczne - problemy z uktadem
krazenia, choroby sercaiinne.

Wiek a dtugos$¢ snu

Kazdy organizm ma inne potrzeby, jednak specja-
lisci sg zdania, ze dzieci powinny przesypiac od 10
do 12 godzin, a osoby doroste 7-8 godzin. Z wiekiem
potrzebna ilos¢ snu sie zmniejsza, jednak zawsze
wazna pozostaje jego jakosc¢. Sen powinien przejs¢
przez wszystkie fazy, stad wazna jest jego higiena
- przestrzeganie zegara biologicznego i udawanie
sie na spoczynek o statych godzinach, na kazdym
etapie zycia.
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Konsekwencje braku snu
Bezsennosc¢ i nieregularny, przerywany, ptytki sen
to jedna z chorob cywilizacyjnych. Codzienny stres
i brak (sennej) regeneracji tylko pogtebiaja ten pro-
ces, ktorego skutki zawsze odbijg sie na naszym
zdrowiu.

Brak dobrego snu wptywa negatywnie na co-
dzienng sprawnos¢ umystowa iréwnowage emo-

cjonalng. Rano wstajemy zmeczeni i zniecheceni;

3 stajemy sie tez bardziej podatni na sezonowe infek-
cje. W dalszej perspektywie podwyzsza sie ryzyko

wystapienia chorob przewlektych - psychicznych,
neurologicznych, uktadu krazenia, autoimmunolo-
gicznych i wielu innych.

Jak mozemy sobie pomoc?
Gdy dtugo nie mozemy zasnac, a sen nam nie daje
odpoczynku, zastosujmy ponizsze zasady:

» zapewnij sobie min. 30 minut ruchu na
Swiezym powietrzu;

» na 2-3 godz. przed snem zacznij wycisza¢

organizm, nie podejmuj wysitkow fizycz-

nych ani umystowych, nie spozywaj posit-

kow;

nie jedz zbyt kalorycznej i ciezkostrawne;j

kolac;ji;

stworz w sypialni strefe ciszy - zaston

okna, nie stuchaj gltosnych dzwiekow, uni-

kaj dominujgcych zapachéw, uzywaj deli-

katnego oswietlenia;

obniz temperature w miejscu spania, nie

uzywaj zbyt ciezkich i cieptych okry¢;

zadbaj o porzgdek na t6zku i wokot niego -

niech zacheca do odpoczynku;

« absolutnie nie uzywaj laptopa i innych zro-
detniebieskiego swiattfa;

« zresetuj dzien, oddaj sie marzeniom przy
zasypianiu.

Gdy trudnosci ze snem pogtebiajg sie, warto
skorzystac¢ z porady farmaceuty i wspomaoc sie zio-
towym srodkiem wyciszajacym. Gdy bezsennosc
nie ustepuje, nalezy poszukac wsparcia specjalisty
- psychologa, psychiatry lub neurologa. %

Srodek higieniczny

Stopniowo uwalniajg aromat zawartych

w nich olejkow eterycznych, dzieki czemu
redukujg dyskomfort zatkanego nosa,
ufatwiajg oddychanie i dziatajg odSwiezajaco.
Do stosowania w ciggu dnia, jak i w nocy

dla poprawy komfortu snu.

Sprawdz rowniez inne produkty marki Actiaroma
poprawiajace komfort snu dziecj zwtaszcza w chtodne dni.

Wiecej o produktach na wwwisilesianpharma.pl
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Produkty kosmetyczne
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POROS
ISLANDZKI

Z Aleksandra Bartoszewska

Jesienne chtodne dni, wigczone
kaloryfery i infekcje podrazniaja uktad
oddechowy i wysuszaja Sluzéwke.

Warto woweczas siegna¢ po preparaty
nawilzajace i tagodzace blone sluzowa
gardia i krtani, ktére w skladzie maja
porost islandzki (cetraria islandica).

Czym jest porost islandzki i jak dziata na
nasze gardto?

Ksztattem przypomina ptaty ptuc, nazywany jest
wiec takze ptucnicag islandzka (lub tarczownica
islandzka)i mimo, ze wyglada jak roslina, jest orga-
nizmem zywym, sktadajgcym sie z grzyba i glonow.
Ma ksztatt krzakowatej rozgatezionej plechy inie
jest powigzany z podtozem. Pod wptywem wilgot-
nosci staje sie gietki i elastyczny. State lub pocie-
te plechy maja wiasciwosci lecznicze. Zawieraja
kwasy porostowe i polisacharydy, czyli wielocukry
zbudowane zwielu jednostek cukrowych (przede
wszystkim lichenin iizolichenin). Gdy tacza sie one
ze $ling, peczniejg itworza gesty zel, ktéry nie
sptywa od razu do zotgdka, lecz pokrywa gardto.
Kwasy porostowe dziatajg jak naturalny antyseptyk
tj. hamuja rozwdj bakterii i wyciszajg mikrostany
zapalne, nie niszczac przy tym naszej pozytecznej
flory ustnej.
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Wsparcie przy chrypce, suchym kaszlu

i podraznieniach gardfa

Drapanie w gardle, bdl przy przetykaniu sliny isuchy
kaszel (jako reakcja obronna na draznigce czynniki), to
czeste problemy poczatku infekcji. Gdy naszym gardle
powstaje stan zapalny, powstajg mikropodraznienia,
a kazdy wdech suchego powietrza je drazni i powoduje
kaszel, ktory z kolei zwieksza podraznienie. Porost is-
landzki tlumi ten mechanizm. Stworzona przez niego
zelowa powfoka pokrywa gardto i odcina od drazacych
bodzcow. Drapanie ustepuje, odruch kaszlowy gasnie,
atkanka regeneruje sie. Ptucnica islandzka zmniejsza
takze tarcie strun gtosowych osiebie, dzieki czemu
chroni przed chrypka i mikrourazami.

Rézne formy porostu islandzkiego

Produkty zawierajg ce porost islandzki wystepujg pod
réznymi postaciami. Warto siegac po te majace sta-
tus wyrobu medycznego. W aptece dostepne sg sy-
ropy, pastylki oraz spraye na gardto. Dla maluchéw(od
1. roku zycia) i senioréw najlepszym wyborem beda
syropy, ktore sa geste i powlekajg oraz nawilzajg bto-
ny sluzowe, tagodza odczucie suchosci, pieczenia,
bolu gardfa, zwtaszcza w czasie przetykania. Pastylki
do ssania sa idealne dla starszych dzieci i dorostych.
Powolne ssanie pobudza slinianki, podwajajac natu-
ralny strumien nawilzenia. Z kolei spraye do gardfa
trafiajg w podraznione od infekcji miejsce. Wazne,
aby przy stosowaniu preparatoéw z porostem islandz-
kim wstrzymac sie zjedzeniem ipiciem przez krotki
czas po ich zastosowaniu. Jesli przyjmujemy leki sta-
te (np. na tarczyce, serce czy cisnienie), zachowajmy
minimum 1godzine odstepu od zazycia porostu. %

Pigmiennictwo:
Studzinska-Sroka E., Bytka. Porost islandzki - zwiqzki czynne,
aktywnos¢ biologiczna. Przeglgd Farmaceutyczny 2010, 7, 23-27.
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Bdl gardta jest czestym i ucigzliwym
schorzeniem. Szybko$¢ i trafnos¢ zasto-
sowania produktu leczniczego zwieksza

skutecznos¢ terapii i ogranicza ryzyko
rozwoju dolegliwosci oraz powiktan
z tym zwigzanych.

Przyczyny stanow zapalnych gardta

Bol, szczegdlnie podczas przetykania, zaczerwienie-
nie sluzowki, obrzek, powiekszenie lokalnych weztow
chtonnych oraz ogolne zte samopoczucie to najczest-
sze objawy zapalenia gardta. Jego zrodto mozna roz-
nicowac ipodzielic pod katem czynnika wywotuja-
cego najczesciej wystepujace infekcje wirusowe lub
bakteryjne, atakze pochodzenia grzybiczego, ktore
sg rzadkoscig. Warto wspomnie¢ tez o czynnikach
wywotujacych stan zapalny sluzowki gardfa ijamy
ustnej, niezwigzanych z patogenami. Naleza do nich
m.in.: alergeny, dym nikotynowy, alkohol, refluks zo-
tadkowy czy zbyt suche powietrze (np. klimatyzacja).

Wirusowe zapalenie gardfa

Charakteryzuje je wczesniejszy niezyt nosa, umiar-
kowany bol gardfa, lekko podwyzszona tempe-
ratura ciata, przekrwienie sluzowki iogolnie zte
samopoczucie. Szacuje sie, ze 80 proc. stanow
zapalnych powstaje pod wpltywem rinowirusow,
adenowirusow lub wiruséw grypy.
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Bakteryjne zapalenie gardta

Infekcje bakteryjne przebiegaja gwattowniej. Z re-
guly pojawia sie wysoka gorgczka, silny bol gardta
utrudniajacy przetykanie, powiekszenie migdat-
kow oraz bolesne powiekszenie weztow chton-
nych. Bakteryjne infekcje naleza do mniejszosci
(ok. 15 proc.), a drobnoustrojami chorobotwérczy-
mi sa gtéwnie bakterie beta-hemolizujgce typu A
(Sreptococcus pyogenes) lub bakterie z rodzaju My-
coplasma, Chlamydophila, Hemophillus.

Pierwsza pomoc
Dorazne leczenie polega na podaniu srodkéw dziata-
jacych miejscowo - w obrebie $luzowki gardta, gdzie
objawy sg najdotkliwiej odczuwalne. W przypadku
lekkich podraznien mozna zastosowac srodki po-
chodzenia naturalnego: porost islandzki, podbiat,
tymianek, propolis, prawoslaz, wyciagi z lipy, malwy
czy rumianku. Kiedy jednak dolegliwosci sie nasilaja
trzeba rozwazy¢ wia czenie silniejszego preparatu.
Do stosowania miejscowego najlepsze beda pre-
paraty o dziataniu aseptycznym, przeciwbolowym,
przeciwzapalnym, znieczulajgcym czy nawilzaja-
cym. Skuteczna terapia standéw powinna opierac
sie na szybkiej redukcji stanu zapalnego, zniesieniu
bélu oraz poprawie ogélnego samopoczucia.

Kiedy do lekarza?

W sytuacji, gdy pojawia sie wysoka goraczka, trud-
nosci w oddychaniu, bol tak silny, ze uniemozliwia
przetykanie, nalezy bezzwtocznie uda¢ sie do le-
karza celem szybkiej diagnostyki i podjecia lecze-
nia. Szczegolnie niemowleta, ze wzgledu na stabo
rozwiniety uktad immunologiczny, sg narazone na
gwattowny przebieg choroby lub powikfania inie
nalezy wich przypadku czekac zwizytg. U dzie-
ci starszych, jesli objawy utrzymuja sie dtuzej niz
3 dni, rodzice rowniez powinni skonsultowac sie
z pediatrg. 2

Pismiennictwo:

1. Andrzej M. Fal i inni: Diagnostyka i leczenie wybranych infekcji
oraz stanéw zapalnych drég oddechowych. Wytyczne dla
lekarzy POZ, , Lekarz POZ 5/2021.

2. Ernest Kuchar, Monika Karlikowska-Skwarnik: Leczenie ostrych
stanow zapalnych gardta, Zakazenia XXI wieku 2018;14)

3.Szenborn L., Sawiec P.: Ostre zapalenie gardta i migdatkéw
(angina). W: Interna Szczeklika 2016, Krakéw, Medycyna Prak-
tyczna, 2016:668.
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Dtugie, chtodne wieczory to czas,
w ktérym filizanka goracej herbaty
jest czyms wiecej niz napojem.
Tradycyjne i naturalne skiadniki

zapewniaja nie tylko wyjatkowy smak,
ale tez ze wzgledu na wiasciwosci
fitochemiczne, dobroczynny wptyw
na nasze samopoczucie i odpornosc.
Dzieki dostarczaniu organizmowi
zroznicowanych sktadnikéw, zimna
pora roku nie bedzie tak ucigzliwa.

Nie tylko na przeziebienie

Jan Kachanowski nie bez przyczyny doceniat zalety
lipy (Tilia argentea). Pachnace kwiaty tego drzewa
w formie herbaty to prawdziwa bomba prozdrowot-
na. Wich sktadzie znajdziemy wiele naturalnych
zwigzkéw chemicznych (flawonoidow) o dziataniu
przeciwzapalnym, antyoksydacyjnym, przeciwno-
wotworowym izmniejszajgcym przepuszczalnosc
naczyn krwionosnych. Poprzez eliminacje wolnych
rodnikéw opozniaja tez proces starzenia sie or-
ganizmu. Dodatkowo, lipa ma dziatanie aseptycz-
ne i napotne - w potaczeniu z sokiem malinowym
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(Rubus idaeus) jest uznanym i stosowanym od wie-
kow srodkiem na zwalczenie pierwszych objawow
przeziebienia. Nie bez znaczenia - zwtaszcza jesie-
nig i zima, jest jej dobroczynne dziatanie na nastroj
- pomaga w stanach napiecia nerwowego, stresu

i jesiennej depres;ji.

Owocowe wsparcie

Herbaty z dzikiej rozy (Rosa canina L.), czarnego
bzu (Sambucus nigra) i malin, w potaczeniu z roz-
grzewajgcg moca imbiru (Zingiber officinale) nie
tylko wzmocnig uktad odpornosciowy. Poprzez
likwidacje wolnych rodnikéw w komorkach, chro-
nig organizm przed wieloma chorobami i starze-
niem sie. Obecne w owocach malin i czarnego bzu
antocyjany, poza dziataniem antyoksydacyjnym,
chronig tez wzrok, poprawiajg pamiec i polepszaja
nastroj. Imbir wykazuje podobne wiasciwosci; jest
tez znany zdziatania przeciwwirusowego iprze-
ciwbakteryjnego. Dodatkowo wspaniale rozgrzewa
i poprawia trawienie.

Przeciw bakteriom i wirusom

Herbaty inapary tymianku (Thymus vulgaris),
szatwii (Salvia officinalis) czy miety pieprzo-
wej (Mentha piperita) sg od lat znane z dziatania
przeciwbakteryjnego iprzeciwzapalnego. Olejki
eteryczne zawarte wich lisciach utatwiajg oddy-
chanie, zmniejszajg uczucie drapania w gardle
i wspomagajg wydzielanie sluzu w drogach odde-
chowych, dziataja aromaterapeutycznie, obniza-
jac napiecie nerwowe. Smakowo i fitochemicznie
mozemy wzmocnic je przez dodanie soku zjezyn,
malin, czarnego bzu lub naturalnego miodu, ksyli-
tolu brzozowego czy korzenia lukrecji (Glycyrrhiza
glabra L.).

Indywidualne preferencje

Pamietajmy o odpowiednim przygotowaniu: napa-
ry z korzeni, kwiatow czy owocow wymagaja zréz-
nicowanego czasu parzenia, aby zachowa¢ aromat
i aktywnos¢ sktadnikow. Przy wyborze sktadnikow
trzeba tez wzig¢ pod uwage nasz stan zdrowia -
mozliwe alergie (np. na pytki) i ewentualne interak-
cje z przyjmowanymi lekami. Dlatego warto wybor
skonsultowac¢ z farmaceutg. 2
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Jesienia i zimg kazdy krétszy czy diuzszy
weekend, bez wzgledu na pogode, moze
stac sie wspolng edukacyjna przygoda

i doswiadczaniem nowych emociji.
Whystarczy zapisac sie na wyjatkowe
warsztaty.

Warsztaty kulinarne

Sa jedna z najbardziej dostepnych i lubianych form
spedzenia wolnego czasu. Przeciez nic tak nie
smakuje, jak przygotowana samodzielnie potrawa!
Czasami, oprocz walorow kulinarno-edukacyjnych,
gdy uczestniczymy w nich poza miejscem zamiesz-
kania, petnig role popularyzujgca historie kuchni
regionalnej - przygotowywane dania czesto nie sa
znane w innych regionach Polski.

Warsztaty robienia pizzy znajdziemy prawie
w kazdym miescie, na nauke wytwarzania cukierkow
mozemy sie zapisa¢ w warszawskiej Manufakturze
Stodyczy. W torunskim Muzeum Piernika mozemy
nauczyc sie przygotowywania i wypieku tych wyjat-
kowych ciastek, aw poznanskim Muzeum Rogala
poznac tajemnice stynnych swietomarcifnskich sma-
kotykéw. Czesto nawet renomowane restauracje
organizujg warsztaty gotowania -w tym przypadku
tylko dla osdb dorostych.
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Genealogia taczy pokolenia

Dtugie wieczory sprzyjajg opowiadaniu historii,
takze rodzinnych. Coraz popularniejsza staje sie
genealogia. W pedzie codziennosci tatwo zagubic¢
korzenie, z ktérych wyrastamy. Starsze pokolenie
odchodzi, a wraz z nim rodzinne wspomnienia i le-
gendy. Romantyczne historie i bohaterskie czyny
naszych przodkéw moga znikng¢ bezpowrotnie
zrodzinnej pamieci.

Wiele towarzystw genealogicznych, centrow
kultury, bibliotek i archiwow organizuje kursy
i warsztaty genealogii. Mozna sie na nich dowie-
dzie¢, gdzie ijakich szuka¢ zrodet, jak czytac
stare dokumenty, co oznaczajg obcobrzmigce
nazwy dawnych zawoddw i jak zbudowac wtasne
drzewo genealogiczne.

Introligatorstwo

Tradycyjne rzemiosto oprawiania iwykonywania
ksigzek, notatnikow, albuméw czy szkicownikéw
tez zanika. Reczne szycie notesow, samodzielne
projektowanie iwykonywanie twardych okfadek
ztkanin ispecjalnych papieréw - prace introliga-
torow to niejednokrotnie mate dzieta sztuki. Za-
projektowany i wykonany osobiscie pamietnik czy
oprawa moze by¢ jedynym w swoim rodzaju upo-
minkiem dla ukochanej osoby.

Warsztaty tworzenia i malowania ceramiki
To jedne z najbardziej ulubionych zajec¢. Obejmuja
zazwyczaj lepienie naczyn i figurek z gliny; ich wy-
palanie izdobienie. Oprocz radosci ztworzenia,
uczestnicy moga doswiadczy¢ wyjatkowej, odpre-
zajgcej terapii manualnej - lepienia w prastarym
tworzywie.

Tajemnice szkta

Szkto zawsze zachwyca - kruchoscig i misteria.
Warsztaty szklane pozwola nie tylko poznac¢ fascy-
nujgca historie szklanych hutnikow. W zaleznosci
od lokalizacji, mozna na nich wydmucha¢ wiasny
szklany przedmiot lub stworzy¢ witraz.

Warsztaty malowania szklanych bombek

0d czasu, gdy hutnik szkta Hans Greiner wydmu-
chat pierwszg bombke na choinke mineto prawie
180 lat. Dzis te bajkowe przedmioty ciesza duzych
i matych w wyjatkowe grudniowe dni. Malowanie
wiasnych bombek to wspaniata przygoda i pamigt-
ka dla catej rodziny.

Troche egzotyki

Batik to wywodzaca sie zIndonezji technika bar-
wienia tkanin. Sztuki tej balijscy mistrzowie ucza
sie latami. W oparciu o ich wiedze mozna sprobo-
wac przyozdobi¢ jedynym, indywidualnym wzorem
materiat, ktéry moze by¢ pdézniej elementem orygi-
nalnego stroju lub dekoracji mieszkania.

Warsztaty tworzenia bizuterii

Warsztaty jubilerskie sg okazjg, by poznac¢ techniki
recznego tworzenia bizuterii, poznac¢ sekrety pra-
cy ztotnika i poszerzy¢ wiedze o kamieniach szla-
chetnych, potszlachetnych isyntetycznych. Taki
wykanany z sercem przedmiot moze by¢ idealnym
prezentem lub osobistym talizmanem.

Warsztaty dziewiarskie

Szydetkowanie, robienie na drutach, tkanie, hafto-
wanie i inne techniki wytwarzania dekoracji, masko-
tek czy cieptych czapek iszalikdw to przygoda dla
duzych i matych, nie tylko dziewczat.

Mikstury i perfumy

Takze wwarszawskim Muzeum Farmacji odbywaja
sie warsztaty rodzinne. Wich trakcie mozna poznac
sekrety dawnych aptekarzy inauczy¢ sie tworzenia
indywidualnych kompozycji zapachowych w oparciu
owiedze profesjonalistow. Dodatkowo, dowiemy sie
o tym jak zapachy wptywajg na nasze emocje i zdrowie.

W trosce o higiene

W bydgoskim Muzeum Mydta iHistorii Brudu po-
znamy nie tylko historie higieny (lub jej braku)
naszych przodkow. Duzg atrakcja sa tez liczne
warsztaty - kosmetyczne, kosmetyczno-ziotowe
i kosmetyczno-woskowe. Pod okiem kosmetologa
i fitoterapeuty mozna zrobi¢ sél kapielowa i zelowe
serum nawilzajg ce, pachngcy wosk kominkowy, ta-
bliczke sojowa do aromatyzacji szafy oraz swiece,
a takze wtasng mieszanke herbaty.

Podsumowanie

Nic tak nie taczy jak wspolne tworzenie, nawet gdy
jest nieporadne - jest okazjg do smiechu. Pierwszy
samodzielnie ulepiony kubek czy pomalowana bomb-
ka z biegiem lat moze stac sie wyjatkowa rodzinna
pamigtka, podobnie jak spisane historie przodkow. 2

Zrédfa:

https://starapiekarnia.org.pl
https://spot.poznan.pl/warsztaty/
https://manufaktura-cukierkow.pl
https://sztukarnia.pl

https://goczewska.com

https://zetika.pl

https://szydelkarnia.pl/
https://muzeumfarmacji.muzeumwarszawy.pl
https://muzeummydia.pl

Wiestawa Szydek, Szklarski Krzyz. Krakow 2022
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1. Thymus vulgaris to

a/ nazwa facinska przepony

b/ nazwa tacinska tymianku

¢/ nazwa zespotu muzycznego

2. Najczestsza przyczyng stanow zapalnych
gardta sg

al zakazenia wirusowe
b/ zakazenia bakteryjne
¢/ zakazenia grzybicze

3. Ptucnica islandzka to inna nazwa
a/ porostu islandzkiego

b/ ropnego zapalenia ptuc

¢/ syropu na kaszel z ptetwy rekina

4. Sktad mikrobioty jelitowej
a/ nie ma wptywu na mozg i nastroj
b/ ma wptyw na mézg i nastroj

¢/ ma wptyw na nastroj ale nie na sprawnosc
mozgu
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5. Maz stawowa skfada sie w wiekszosci
al z thuszczu

b/ z wody

¢/ z lecytyny

6. Prawidtowy oddech powinien by¢ wykonywany

a/ oskrzelami
b/ szczytami ptuc
¢/ przepona

7. Kortyzol to
a/ nazwa zamiennika cukru dla diabetykow
b/ sktadnik kropli na katar

¢/ hormon produkowany przez organizm podczas
stresu

8. Suche powietrze w pomieszczeniach

a/ ma walor terapeutyczny szczegolnie dla
astmatykow

b/ powoduje szkodliwe wysychanie sluzowki
¢/ poprawia gojenie sie ran i stanow zapalnych

PO GODZINACH [

37



[J PO GODZINACH

RODZINA

KRZYZOWKA ZDROWIA

S o
DAWNY TIE AKTORK IIE KEO- JEDN. MOCY
T T B e By T Odpornosé
PLANTACIA 7o DAWNEGO o] vz STROJNA 3 NAILEPSZA
SZPARAGOW Logm( AKTVORA suguA v OBQNA ’ .
_ [ ] [ ]
SURVKATKA Z}y,, KROTKA d la dZ’ ECI
KROLA LWA” PRIENOVA
WILCZY GEOD JUBILKTA 1 o
. e | | i dorostych
SIEBIE 8 dla dzieci
- powyzej
BRON I | 4.rz.
MYSLIWSKA p»> " DOWODGA | .
INDIAN KOZAKOW
V' | JUATERIAE T erecrony METEOR 0 ZNACZNYCH
Fretned WY ROZMIARACH Z
SOy NG| BARBE 3| sarozo Duzel swosa s
c
LUDOWY pcana | DEKORA- [ ooanin b v Y [ozozwa| V] osmia Z
Ui e VeS| Konazy 5
KOBIECY LeKKOATLET | HEPB { micauica DZIAEALNOS- Sut 3
POSTAC Z BASNI ANDERSE- |, \4 \4 ¥ [wwmioLoen \4 \ 4
NA KROLOWA SIEGU” GRECKES
CARAZ | NIEWOLNI
UCHUNTAMI s&gm& 6| mic 10
STOLICA
ALPN > 4
DOM
kLervkow P e
MONIKA...- 5 STWOSZA
AKTORKA
REKOJESC,
9 Thzone > 7

-2
KONKURS

Rozwiaz krzyzoéwke i wygraj nagrode w postaci ksigzki pt.: ,Mali ludzie, wielkie emocje”.
Zwyciezcg zostanie osoba, ktora jako pierwsza przesle nam poprawne rozwigzanie.

Hasto nalezy wysta¢ na adres: redakcja@rodzinazdrowia.pl w tytule wiadomosci wpisujac
WKrzyzéwka - jesien - zima 2026".

Oprocz hasta, w samej wiadomosci prosimy o podanie imienia, nazwiska oraz miejsca zamieszkania. EKStrakty WySOka Zawart0§é
Na Panstwa zgtoszenia czekamy do 31 pazdziernika 2026 roku. roslinne witaminy Ci cyn ku*
Wyniki konkursu zostang ogtoszone w kolejnym numerze naszego magazynu, a ze zwyciezcami Rozwiaz krzyzowke
skontaktujemy sie droga elektroniczng. iwygraj ksigzke pt.:

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

«Mali ludzie,
wielkie emocje” Suplementy diety nie mogg by¢ stosowane jako substytut zréznicowanej diety.
Utrzymywanie prawidtowego stanu zdrowia wymaga zréwnowazonego odzywiania i prowadzenia zdrowego trybu zycia.
*Witamina C oraz cynk wspierajg odpornos$c organizmu.
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SilMed

Termometry elektroniczne
Wyroby medyczne

Temperatura
pod kontrolg

tatwe i doktadne pomiary z SilMed

Elektroniczny
pomiar
temperatury

Dostepnosc
termometréw z miekka
i twarda koricowka

Przeznaczony
do pomiaru temperatury
ciafa u dzieci i dorostych

Wyrob medyczny
Wyrdb medyczny

Termometr elektroniczny Termometr elektroniczny
z elastyczng koricéwka z twardg koncowka

DMT-4333 DMT-3032
Wiecej informacji na
www.silesianpharma.pl

SilMed Termometr elektroniczny z elastyczng koricéwka DMT-4333, Termometr elektroniczny z twardg koricéwka DMT-3032
Producent: Joytech Healthcare Co., Ltd.; Upowazniony przedstawiciel: Shanghai International Holding Corp. GmbH
Podmiot prowadzacy reklame: Silesian Pharma Sp. z 0.0., www.silesianpharma.pl

To jest wyrob medyczny.

Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.




