RODZINA®
ZDROWIA

MAGAZYN DLA CALEJ RODZINY ISSN 2449-6324
‘ JESIEN 2025 www.rodzinazdrowia.pl

. -
% '

TEMAT NUMERV: Bezstresowy powrot
do szkoty dla dzieci i rodzicow
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WIMOCNIJ <
ODPORNOSE

dzieci po wakacjach o

/ Helena Wyrwas .

Jesien to czas wzmozonych infekcji
u dzieci. Zmienna pogoda, kontakt

z duza liczba réwiesnikow oraz stres
szkolny sprzyjaja ostabieniu odpornosci.

Co musisz wiedzie¢ o uktadzie ©
odpornosciowym dziecka

Najczestszymi czynnikami ostabiajg cymi odpornosc
s3:

zmeczeniei brak snu

niewtasciwa dieta, ubogaw witaminy i mikroele-
menty

mata aktywnosc fizycznai brak ruchu na swiezym
powietrzu

dtugie przebywanie w zamknietych pomieszcze-
niach (szkota, swietlica) 0
stres szkolny

—9—

Pomocna jest odpowiednia profilaktyka i konsultowana

2 lekarzem suplementacja wtasciwymi preparatami

Jak ustrzec sig infekc;ji?

Dziecko przebywajac w grupie rowiesniczej jest
narazone na kontakt z chorobotwoérczymi drobno-
ustrojami. Dbajac o odpornos¢ i higiene (czeste
mycie rak, unikanie kontaktu z chorymi) mozna
zmniejszy¢ zachorowalnos¢ u dzieci, a w przy-
padku wystgpienia infekcji, ztagodzi¢ jej objawy.
Pomocna jest odpowiednia profilaktyka i konsulto-
wana z lekarzem suplementacja wtasciwymi pre-
paratami. @ ©
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Skfadniki wspierajace odpornosé

Witamina C - chroni komérki uktadu odporno-
sciowego przed stresem oksydacyjnym, dzigki
czemu moga one atakowac i eliminowac pa-
togeny, wspiera produkcje interferonu tak waz-
nego w walce z wirusami, utatwia wchtanianie
zelaza, ktére rowniez wptywa na odpornosc.
Rutyna - wspomaga dziatanie witaminy C,
wzmacnia i uszczelnia naczynia krwionosne.
Cynk - jest niezbedny do prawidtowego funk-
cjonowania przeciwciat, wspomaga regeneracje

ImmunoTran
ODPORNOSC

_dla catej rodziny

uszkodzonych przez patogeny nabtonkdw sluzo-
wych - barier pierwszej linii obrony organizmu.
Witaminy B6 i B12 - pomagajg w prawidtowej
produkcji czerwonych krwinek, wspieraja pra-
widtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego
i odpornosciowego.

Witaminy Di A - obecne m.in. w oleju z watroby
dorsza pomagajg w walce z infekcjami wiruso-
wymi i bakteryjnymi. Witamina A wptywa dodat-
nio na zdrowie bton sluzowych, ktore sg pierwsza
linig obrony przed wirusami i bakteriami.

Kwasy omega-3 - redukujg stany zapalne
i wzmacniajg uktad nerwowy. Pamietajmy, ze

organizm ludzki nie potrafi ich wyprodukowac,
zatem jego zrodtem sag produkty codziennej die-
tyi suplementy.

*Suplement diety przeznaczony dla catej rodziny. Witaminy D i A przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego.
Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety. Nie nalezy przekracza¢ zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia. Pamietaj, ze bardzo wazny jest
zréwnowazony sposob zywienia i zdrowy tryb zycia. Suplementy diety powinny by¢ przechowywane w sposéb niedostepny dla matych dzieci.
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Z Wanda Robak

Pierwszy sygnatalarmowy

Kiedy ekspozycja na Swiatto stoneczne gwattownie
maleje, moze pojawic sie zwiekszona podatnosc na
infekcje, szczegolnie gornych drog oddechowych,
ostabienie, brak energii, pogorszenie koncentracji,
a takze bole miesnii koscioraz trudnosciz poran-
nym wstawaniem. To moga byc pierwsze objawy
niedoboru witaminy D3.

Inne objawy niedoboru witaminy D3

To witamina konieczna do prawidtowego rozwo-
ju kosci dziecka, dlatego suplementuje sie jg juz
u niemowlat. Jej niedobdr z czasem moze powo-
dowac krzywice, skrzywienia kregostupa, opoznie-
nie wzrostu, wady postawy, a takze objawiac sie
nadmierng potliwoscia gtowy, szczegolnie u mfod-
szych dzieci, przedtuzajgcym gojeniem sie ran, ob-
nizonym nastrojem i problemamize snem.
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Jak witamina D3 wspomaga odpornosc¢?
Aktywuje komorki odpornosciowe inaturalne
peptydy przeciwdrobnoustrojowe, redukuje stany
zapalne, wspomaga leczenie infekcji drog odde-
chowych.

Kiedy rozpocza ¢ suplementacje?

Wedtug zalecen ekspertow, suplementacja D3
powinna by¢ prowadzona przez caty okres jesien-
no-zimowy (od wrzesnia/pazdziernika do marca/
kwietnia), a u niektorych dzieci - nawet przez caty
rok. Ostateczna decyzje powinien podjac lekarz pe-
diatra, ktory tez okresli optymalng dawke dla dziec-
ka-w zaleznosci od wieku, masy ciata i diety.

0 czym trzeba pamietaé

Zdrowotna bioaktywnos¢ witaminy D3 jest pro-
cesem zaleznym od poziomu magnezu w organi-
zmie. Niedobdr tego pierwiastka moze utrudniac
jej metabolizm, natomiast sama witamina D3
wspomaga wchtanianie magnezu w jelicie cien-
kim. Dlatego - po konsultacji z lekarzem - warto
zadbac¢ o odpowiednig podaz obu sktadnikow. 2

‘ Wygodna forma
podania witaminy D

o Dla niemo
Fay
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Juk rozpoznac i skutecznie zwalczyc

ICE?

/# Aleksandra Bartoszewska

Powro6t do szkoty po wakacyjnych
wyjazdach to napiety grafik taczacy
zycie dzieci i rodzicow, ale takze obawa,
czy nasze dziecko (lub inne z klasy) nie
przywiozio z wakacji niechcianego
pasazera. Stawiamy sobie pytania: czy
wiem, jak przeciwdziata¢ wszawicy, czy
umiem ja rozpoznac i jak sie jej pozby¢?
Czym jest wszawica?
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To jest wyrob medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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p Czymjest wszawica?

Wszawica jest to choroba pasozytnicza wywotana
przez wesz glowowa (Pediculus humanus capitis).
Wystepuje najczesciej u dzieci w wieku przedszkol-
nym iwczesnoszkolnym. Wesz jest niewielkim
owadem o barwie od szarobiatej do brudnoszarej,
osiggajgcym dtugos¢ 2-3 mm. Jej cykl zyciowy na
cztowieku rozpoczyna sie od ztozenia przez wesz jaj -
gnid u nasady wtosa. Po 7-8 dniach wylegaja sie wszy.
Po 17-18 dniach owady osiagajg zdolnos¢ do rozmna-
Zania sig, a po 19-20 skfadaja jaja (w ciagu kolejnych
16 dni, wesz moze zlozy¢ nawet 300 jajeczek).
Po 32-35 dniach wesz zdycha. Gnidy sg bardzo
drobne - ich wielko$¢ mozna poréwnac do ziarenka
sezamu lub krysztatka soli. Zywe wszy majg barwe
szarawobiatg i zazwyczaj znajduja sie tuz przy skorze
gtowy, gdzie sg silnie przytwierdzone do nasady wito-
sa. Po opuszczeniu skéry gtowy pasozyt jest w stanie
przezy¢ poza organizmem cztowieka maksymalnie
1-2 doby. Zaréwno doroste wszy, jak i larwy sa trudne
do zauwazenia gotym okiem. Pasozyty najczesciej lo-
kalizujg sie w cieptych, trudnowidocznych miejscach:
za uszami, w okolicy potylicznej i na czubku glowy.
Co wazne - z wtosoéw wypadajg wytgcznie martwe
osobniki - zywe trzymaja sie mocno wtosai skory.

Wbrew powszechnym opiniom, wszawica nie ma nic
wspdlnego z zaniedbaniem higienicznym. Moze pojawic

si¢ u kazdego — niezaleznie od statusu spotecznego,
czystosci wtosow czy czestotliwosci kgpieli.

W jaki sposob dochodzi do zakazenia?

Zakazenie nastepuje w czasie bezposredniego kon-
taktu gtowami np. podczas wspdlnej zabawy, przytu-
lania, robienia zdjec¢, uzywania tych samych szczotek,
grzebieni, gumek, czapek, maskotek, a takze recz-
nikow, poscieli i materacy. Wbrew powszechnym
opiniom, wszawica nie ma nic wspolnego z zaniedba-
niem higienicznym. Moze pojawic sie u kazdego - nie-
zaleznie od statusu spotecznego, czystosci wtosow
czy czestotliwosci kapieli, dlatego w przypadku wy-
krycia wszy u dziecka, takze osoby z jego najblizszego
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otoczenia powinny sprawdzi¢, czy nie doszto u nich
do zakazenia. Najbardziej charakterystycznym obja-
wem jest uporczywe swedzenie glowy, szczegolnie
w okolicy karku i za uszami.

Profilaktyka - pierwsza linia obrony

Cho¢ nie zawsze da sie unikng¢ wszawicy, mozna
Znaczaco zmniejszy¢ ryzyko zakazenia. Warto cze-
sto kontrolowac skore gtowy dziecka oraz zwigzy-
wac dtugie wiosy. Regularnie trzeba przypominac
dziecku o tym, aby nie pozyczato czapek, grzebie-
ni ani stuchawek. Profilaktycznie mozna stosowac
spraye odstraszajgce wszy (np. z olejkiem herbacia-
nym lub lawendowym) oraz gumki przeciw wszom.

Skuteczne leczenie

W leczeniuwszawicy kluczowa jest systematycznosc.
Niezaleznie od stadium choroby skuteczne sg pro-
dukty przeciwwszawicze, najlepiej z dimetikonem lub
cyklometikonem, ktorych celem jest likwidacja wszy
i gnid. Po zastosowaniu srodka konieczne jest doktad-
ne wyczesanie martwych owaddéw i gnid grzebieniem
o0 gestych zebach, a takze powtdrzenie zabiegu po
7 dniach.

Wszystkim domownikom nalezy wykonac¢ zabieg
przeciwwszawiczy szamponem zawierajgcym dimeti-
kon, pozostawiajgc go na 20 minut na wiosach i skorze
gtowy. Zabieg ten nalezy powtdrzy¢ po uptywie 7 dni.
Jest to istotny element kuracji, pozwalajacy unikngé
powtornego zainfekowania skory gtowy i wiosow. Nie
mozna zapomnie¢ o praniu poscieli, recznikow, czapek
i dezynfekcji szczotek. Przedmioty, ktorych nie da sie
uprac, warto na kilka dnizamkna ¢ w szczelnym worku.

Temat, o ktérym warto méwic

Wszawica nie jest powodem do wstydu - to powszech-
ny problem, ktéry moze dotkng ¢ kazde dziecko. War-
to mowi¢ o niej otwarcie, uczac dzieci i dorostych
wiasciwego reagowania. Bo tylko wspdlnie mozemy
przerwac cykl zakazen i zapewni¢ naszym dzieciom
spokojny, zdrowy start w nowy rok szkolny. %

Bibliografia:
1. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH
https://www.pzh.gov.pl/wszawica-glowowa/
2.Gtowny Inspektorat Sanitarny https://www.gov.pl/web/
psse-siedlce/wszystko-o-wszawicy
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Probutin Forte

Maslan sodu
- remedium dla jelit

Dziata tam, gdzie potrzeba
- maslan sodu wspiera
Twoje jelita doktadnie

w miejscu, ktére tego
najbardziej potrzebuje*

przeznaczenia medycznego

Zywnoé¢ specjalnego

T/RAT-] LA O ALY

AL,

Do postepowania dietetycznego m.in. przy:

()
®

diecie ubogiej w btonnik IBS po antybiotykoterapii

’

zaparciach i biegunkach wzdeciach po radio- i chemioterapii

*Mikrokapsutkowany maslan sodu zapewnia kontrolowane uwalnianie jonéw maslanowych

w jelitach, przy czym ponad potowa maslanu jest dostarczana do jelita grubego.

Produkt nalezy stosowac pod nadzorem lekarza.

Wiecej informaciji o produkcie na www.silesianpharma.pl n
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Z mgr farm. Malgorzata Zieba

Maslan sodu to zwigzek stosowany
gléwnie w schorzeniach jelit. Poprawia
ich perystaltyke, fagodzi stany

zapalne, reguluje mikrobiote jelitowa.

Wykorzystywany w terapii nieswoistego
zapalenia jelit (IBD), zespole jelita
drazliwego (IBS), a takze w przypadku
biegunek po antybiotykoterapii oraz
innych zaburzen trawiennych.
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MASLAN

W poszukiwaniu nowych zastosowan
Medycyna caty czas szuka mozliwosci szerszego
zastosowania tego zwigzku. Badania wykaza-
ty, ze indukuje on procesy rozpadu w nieprawi-
dtowych komorkach krypt jelitowych. Odgrywa
rowniez role w zachowaniu prawidtowej mikro-
bioty jelitowej. Sg to przestanki do dalszych ba-
dan w kierunku prewencji nowotworu jelita
grubego. Sktad flory bakteryjnej ma znaczenie
w patogenezie wielu schorzen. Zarowno tych
dotykajgcych przewodu pokarmowego, jak i tych,
wydawatoby sie zupetnie z nim nie powigzanych
- jak choroby autoimmunologiczne, zaburzenia
odpornosci, stany zapalne czy funkcjonowanie
uktadu nerwowego.

Badania eksperymentalne na szczurach zmode-
lem choroby Parkinsona pokazuja skuteczne dzia-
tanie maslanu sodu w tej jednostce chorobowe;j.
Suplementacja przez 14 dni przywrocita czesciowo
zdolnosci motoryczne, odnotowano wzrost dopa-
miny. Obnizyty sie markery stanu zapalnego moézgu
i stresu oksydacyjnego.

—”—

Dowiedziono, ze omawiany zwigzek moze chronic mozg

i poprawiac jego zdolnos¢ adaptacji.

Zdrowie psychiczne i schorzenia neurologiczne
Inny eksperyment na gryzoniach poddawanych
chronicznemu stresowi pokazat, ze maslan sodu
ochrania hipokamp przed negatywnymi zmianami
(objawy depresyjne) wywotanymi owym stresem.
Podobne efekty zmniejszajace ryzyko rozwoju de-
presji w reakcji narézne czynniki wykazano w kilku
innych badaniach. Dowiedziono, ze omawiany zwia -
zek moze chroni¢ mozg i poprawiac jego zdolnosc
adaptacji. Badania opublikowane w 2019 r. w na-
ukowym czasopismie,Frontiersin Neurology”suge-
rujg, ze maslan sodu moze pomoc w zapobieganiu
lub leczeniu udaru, depresji, choroby Parkinsona
i Alzheimera.

Z kolei inne badanie z tego samego roku wy-
kazato, ze u myszy i szczuréw po podaniu prepa-
ratu osiggnieto az o cztery godziny dtuzszg faze
snu, pozbawiong szybkich ruchow gatek ocznych
(NREM). Faza NREM obejmuje wazne dla zdrowia
fizycznego i psychicznego fazy snu.

Szereg badan przedklinicznych wskazuje na
neuroprotekcyjne i poprawiajgce pamie¢ dziata-
nie maslanu sodu w pneumokokowym zapaleniu

ZDROWIEWPIGULCE @

opon mézgowych. W chorobach niedokrwiennych
mozgu indukowat proces powstawania nowych
neuronow. Co prawda, sg to badania przedklinicz-
ne prowadzone na zwierzetach i trudno wyciggac
jeszcze jakies dalekosiezne wnioski, ale pokazuja
one jednak, jak zdrowie jelit przektada sie na kon-
dycje mozgu.

Przemiana materii

Sprawdzano potencjat stosowania maslanu sodu
w leczeniu otytosci. Aktualnie nie ma badan, ktore
jednoznacznie wskazywatyby, ze jest Srodkiem wspo-
magajgcym odchudzanie. Niemniej jest to zwigzek
wplywajgcy na produkcje kwasow ttuszczowych i
rozktad tkanki ttuszczowej. Badania na zwierzetach
z jednej strony wykazaty zmniejszenie masy Ciata
0 10 proc. po podaniu maslanu sodu, zwiekszajac
przy tym wrazliwos¢ komorek na insuline. Z drugiej
strony, inne badania wykazaty zwiekszone stezenie
maslanu sodu u 0so6b otytych, a u 0séb niedozywio-
nych po suplementacji zwiekszenie masy ciata. We-
dtug badania opublikowanego w 2014 r. na tamach
medycznego czasopisma ,Gut’, cukrzyca typu 2 ma
zwigzek z niskg iloscig bakterii wytwarzajgcych
maslan sodu w jelitach. Badania na zwierzetach,
opublikowane rok pozniej w naukowym magazynie
JAdipocyte” wykazaty, ze zwiekszenie spozycia bton-
nika pokarmowego moze poprawi¢ wrazliwos¢ na
insuline i zmniejszy¢ ryzyko otytosci. Warto przypo-
mnie¢, ze maslan sodu jest naturalnym produktem
fermentacji bfonnika w jelitach. Podsumowujac, ba-
dania trwajg, a nadzieje zwigzane z zastosowaniem
maslanu sodu sg bardzo duze. By¢ moze szersze za-
stosowanie zwigzku pozwoli skutecznie leczy¢ wiele
ciezkich schorzen. @

Pismiennictwo:

[1]Radwan, K., Radwan, P. Rola kwasu mastowego w pa-
togenezie i leczeniu choréb jelit The role of butyric acid in
intestinal disease pathogenesis and treatment. Medycyna
Faktéw 2021, t. 14, nr 3(52), 250-257.

[2]Sharma S, Taliyan R, Singh S. Beneficial effects of
sodium butyrate in 6-OHDA induced neurotoxicity and beha-
vioral abnormalities: Modulation of histone deacetylase acti-
vity. Behav Brain Res. 2015 Sep 15;291:306-314. doi: 10.1016/j.
bbr.2015.05.052. Epub 2015 Jun 3. PMID: 26048426.

[3] Kazmierczak-Siedlecka, K., Marano, L., Merola, E.,
Roviello, F., & Potom, K. ,Sodium butyrate in both prevention
and supportive treatment of colorectal cancer”. Frontiers in
Cellular and Infection Microbiology, 12, 2022
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wiedziec rodzice?
o7

/# Aleksandra Bartoszewska

Pierwsza infekcja u matego dziecka to
dla wielu rodzicéw prawdziwa préba
nerwow. Katar, kaszel, gorgczka - choé
pozornie niegrozne, budza ogromny
niepokdj. W takiej sytuaciji liczy sie
nie tylko opanowanie, ale przede
wszystkim wiedza.

Jak zadbaé o nos maluszka podczas kataru?
Zatkany nosek utrudnia dziecku jedzenie i spanie.
Warto reqularnie oczyszcza¢ go solg fizjologiczng
lub izotonicznym roztworem soli morskiej. Przy sil-
niejszym katarze mozna wspomac sie aspiratorem.
Trzeba jednak pamietac, aby przed odcigganiem
kataru rozrzedzi¢ wydzieling, a po przeprowadzonym
zabiegu nawilzy¢ podrazniong btone $luzowg nosa.
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Kataralne zapalenie ucha

W czasie infekcji rodzice muszg zwraca¢ szczegol-
na uwage na higiene nosa, poniewaz wydzielina,
ktdra z nosa sptywa do uszu, moze doprowadzi¢ do
rozwijania sie stanu zapalnego, ktéry doprowadza
do kataralnego zapalenia ucha. Moze ono rozwijac¢
sie takze w przypadku czestych infekcji lub aler-
gicznego niezytu nosa. Choroba ta poczatkowo nie
daje zadnych objawow i czesto dopiero bol ucha
przy dotykaniu lub wysoka temperatura powoduja,
ze rodzice udajg sie na konsultacje do lekarza pe-
diatry. Czeste katary powodujg niedrozno$c¢ uktadu
stuchowego dziecka i doprowadzajg do pojawienia
sie ptynu w uszach, co moze prowadzi¢ do niedostu-
chu, a w konsekwencji do problemow z rozwojem
mowy.

Jak poprawnie mierzy¢ temperature dziecku?
Pomiaru temperatury dokonujemy zazwyczaj na
czole, pod pacha, w uchu lub w odbycie w zalez-
nosci od termometru jakiego uzywamy. Dziecko
nie powinno by¢ po kapieli, intensywnej zabawie,
czy cieptym positku. Miejsce pomiaru powinno by¢
czyste isuche.

Jak dawkowac leki na gorgczke?
Gorgczkatotemperatura powyzej 38 °C. Dlamatych
dzieci mamy do wyboru dwa leki przeciwgora czko-
we. W pierwszym z nich substancjg czynna jest
paracetamol, ktory ma wiasciwosci przeciwbo-
lowe i przeciwgorgczkowe, moze by¢ podany od
pierwszego miesigca zycia. W drugim substancja
czynng jest ibuprofen, ktory oprécz dziatania prze-
ciwbolowego i przeciwgorgczkowego ma takze
dziatanie przeciwzapalne, ale moze by¢ podawany
dopiero od trzeciego miesigca zycia. Wazne jest,
aby pamietac, ze dawka leku powinna byc¢ przeli-
czona na kilogram masy ciata, a nie wiek dziecka.
Nalezy rowniez pamieta¢, ze nie mozna przekro-
czy¢ dobowej dawki leku, aniich faczyc. 2
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Przewidziane zastosowanie wyrobu: Silmed Kokoro Aspirator kataru do odkurzacza to urzadzenie stuzace do odciagania
wydzieliny z nosa u niemowlat i dzieci. Producent: JO-VITAL JOWITA WIETECHA, ul. Spacerowiczow 49, 30-444 Libertow,
Podmiot prowadzacy reklame: Silesian Pharma Sp. z 0.0., ul. Szopienicka 77, 40-431 Katowice

Wiecej informacji o produkcie na www.silesianpharma.pl

To jest wyrdb medyczny.

Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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Czy byta mierzona temperatura?

- Tak brzmi jedno z pierwszych

pytan zadawanych przez lekarzy
podczas wizyty chorego. Ten jeden

z podstawowych parametréow zdrowia
pozwala okresli¢ stan pacjenta i stopien
zaawansowania wielu choréb. Dlatego
tak wazny jest sprawny termometr.

Bogaty wybér

Termometr do mierzenia temperatury ciata po-
winien sie znajdowac¢ w kazdym domu. Obecnie
jest dostepnych wiele modeli w réznych cenach,
mniej lub bardziej zaawansowanych technicznie:
termometry dotykowe - klasyczne, szklane z cie-
cza lub elektroniczne oraz coraz popularniejsze -
bezdotykowe. Jak dziataja te ostatnie i dlaczego
warto sie nad nimi zastanowi¢?
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Szybki pomiar

To ich zasadnicza idla wielu decydujgca funk-
cjonalnosc¢. Doceniajg jg przede wszystkim ro-
dzice najmtodszych dzieci, dla ktérych dtuzsze
trzymanie termometru pod pachg bywa kto-
potliwe. Szczegdlnie, gdy maluch jest obolaty
i zniecierpliwiony chorobg, mozliwosc¢ czestego
wykonywania pomiaru trwajacego jedng sekun-
de wydaje sie byc¢ idealnym rozwigzaniem. Tego
samego komfortu doswiadczajg tez dorosli, cze-
sto obtoznie chorzy.

Ponadto, urzadzeniem tym mozemy spraw-
dzi¢ temperature ptynow i pokarméw np. mleka
i zupek dla niemowlat czy wody w wanience. Ma
naprawde wiele zastosowan.

Higiena

To druga wazna cecha. Nie dotyka skory chore-
go, zatem nie ma mowy 0 przenoszeniu zaraz-
kow czy koniecznosci kazdorazowego odkaza-
nia. Wystarczy co jakis czas przetrzec soczewke
materiatem nasaczonym dedykowanym ptynem.

0 czym trzeba pamietaé

0 poziomie natadowania baterii (sg konieczne
do pomiaru), atakze by mierzy¢ temperature
zgodnie zinstrukcjg obstugi. Skéra musi byc
sucha, bez kosmetykow, niepotarta przed po-
miarem i bez kosmykow wtosowych. Wazne jest
zachowanie odlegtosci od powierzchni skory
- zbyt duza lub mata moze zafatszowac¢ pomiar,
na szczescie mozna go powtorzy¢ (otym tez
warto poczyta¢ winstrukcji). Przechowywanie
go w miejscu bezpiecznym pozwoli cieszy¢ sie
z zakupu przez lata. 2
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SilMed Termometr bezdotykowy PG-IRT 1602 i 1603 / Producent: Shenzhen Pango Medical Electronics Co., Ltd;
Upowazniony przedstawiciel: Lotus NL B.V. Podmiot prowadzacy reklame: Silesian Pharma Sp. z 0.0., ul. Szopienicka 77, 40-431 Katowice, www.silesianpharma.pl

To jest wyrob medyczny.

Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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WITAMI

Z dr n. farm. Aleksandra Géra

Witamina C jest niezwykle wazna dla
zdrowia. Nazwa chemiczna to kwas
askorbinowy, wchodzi w sktad wielu
sktadnikéw pokarmowych takich

jak: pomarancze, cytryny, grejpfruty,
truskawki, porzeczki, ale jeszcze
bogatszym Zrodiem moze by¢ swieza
papryka, kiszona kapusta czy natka
pietruszki [1]. Naturalnym Zrédiem

0 wysokiej zawartosci witaminy jest tez
ostatnio bardzo modny rokitnik. Mozna
z niego pozyskac konfitury, nalewki
czy syropy. Nalezy jednak pamietac,

Ze obrobka termiczna jaka zachodzi

np. podczas gotowania czy smazenia,
powoduje rozpad czasteczek kwasu
askorbinowego i zmniejszenie jego
zawartosci w przetworach.
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Zroznicowana suplementacja
Zapotrzebowanie na witamine C jest zroznico-
wane ze wzgledu na wiek, pte¢ oraz kondycje
organizmu. Srednia warto$é dla kobiety wynosi
75 mg/dobe, kobiety ciezarnej 85 mg/dobe, ko-
biety karmigcej piersig 120 mg/dobe, mezczyzny
90 mg/dobe. Niemowleta i mate dzieci powinny
otrzymywa¢ witamine C w dawce okoto 20 mg/
dobe, a suplementacja powinna odbywac sie
preparatami przeznaczonymi i dostosowanych
do wieku dziecka, najczesciej w postaci kropli.
Osoby palace sg szczegodlnie narazone na nie-
dobory witaminy C ze wzgledu na stres oksydacyj-
ny wywotany toksycznymi substancjami zawartymi
w papierosach, zwiekszone uwalnianie wolnych
rodnikow oraz zaburzenie wchtaniania kwasu askor-
bowego. Dlatego zaleca sie stosowanie u palaczy

dawek o 35 mg/dobe wiekszych niz zwyczajowo [1].
Osoby naduzywajgce alkoholu takze cierpig na za-
burzenia wchtaniania witamin w tym kwasu askorbi-
nowego oraz zwiekszone usuwanie go z organizmu
wraz z wydalanym alkoholem i jego metabolitami.
U tych osob moze dochodzi¢ do awitaminozy i wy-
raznych objawow niedoboru [2]. Czesto w takich
przypadkach konieczne jest stosowanie wlewdw
witaminowych, ktore wykazujg wieksza biodostep-
nos¢ niz ma to miejsce w podaniu doustnym [6].

Osoby starsze i diabetycy
Osoby w podesztym wieku, u ktorych wystepu-
je zubozenie diety, niedozywienie, zaburzenie
wchtaniania skfadnikéw odzywczych powinny
suplementowa¢ witamine C jako podstawowy
sktadnik uzupetniajacy. Pozwoli to na zachowanie
odpowiedniej odpornosci, moze ograniczyc¢ ilos¢
infekcji, poprawi¢ kondycje naczyn krwionosnych
oraz zapobiegnie trudno gojgcym sie ranom.
Diabetycy to kolejna grupa pacjentow, ktorzy po-
winni rozwazy¢ przyjmowanie odpowiednich dawek
witamy C ze wzgledu na dziatanie przeciw oksydacyj-
ne oraz ochronne na naczynia krwionosne. Czestym
powiktaniem w czasie zaawansowanej cukrzycy jest
uszkodzenie naczyn mogace doprowadzi¢ do zabu-
rzenia czucia oraz trudno gojgcych sie ran. Witamina C
wspomaga rowniez wchfanianie zelaza, ktére dla cu-
krzykow jest niezwykle wazne. Nalezy pamietac, aby
suplementacja kwasu askorbinowego w przypadku
dietetykéw ograniczata spozycie dodatkowego cukru
(szczegolnie w przypadku tabletek musujgcych)[4].

Korzysci dla skory

Witamina C jest wazna takze dla zdrowych osob.
Bierze udziatw produkcji kolagenu, ktory odpowia-
da za zdrowie stawow, naczyn krwionosnych oraz
skory [8]. To wtasnie korzystne dziatanie dla skory
sktania producentow kosmetykow do wprowadza-
nia catych serii produktow zawierajgcych witamine
C jako skfadnik aktywny kremow, tonikéw czy ma-
seczek. Aby zwiekszy¢ moc kwasu askorbinowego
mozna jednoczesnie z kosmetykami stosowac su-
plementacje doustna, zabezpieczajac skore przed
dziataniem wolnych rodnikéw i przyspieszonym
efektem starzenia[3].
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Wysitek fizyczny i stres

Organizm cztowieka nie ma zdolnosci kumulo-
wania nadwyzek witaminy C (jest rozpuszczalna
w wodzie, a nadmiar usuwany jest z moczem),
dlatego sportowcy i osoby wiekszej aktywnosci
fizycznej moga by¢ grupa o zwiekszonym zapo-
trzebowaniu na ten biosktadnik i powinny dostar-
cza¢ witamine C przy okazji spozywania elektro-
litéw oraz poprzez zréznicowang diete, a takze
suplementacje. Ze wzgledu na mozliwos¢ dziata-
nia draznigcego na sluzowke zotgdka witamine
C nalezy popija¢ woda, nigdy kawa czy herbata.
Najlepiej przyjmowac jg z lub pomiedzy positka-
mi unikajac stosowania jej bezposrednio przed
intensywnym treningiem.

Pacjenci zyjacy w przewlektym stresie lub
w bardzo zanieczyszczonym sSrodowisku, sto-
sujacy restrykcyjne diety lub zazywajgce takie
leki jak: aspiryna, barbiturany, sulfonamidy czy
doustne leki antykoncepcyjne moga byc takze
narazeni na zmniejszony poziom kwasu askorbi-
nowego.

Istniejag doniesienia w literaturze naukowej
wskazujgce na protekcyjne dziatanie witamy C
w profilaktyce przeciwnowotworowej ze wzgle-
du na silne dziatanie antyoksydacyjne i redukcje
wolnych rodnikow [7]. Trzeba jednak pamietac,
ze jest to jedynie srodek uzupetniajgcy diete,
a nie lek zapobiegajgcy nowotworom[5]. 2

Pismiennictwo:

1. https://www.izielnik.pl/blog/wystepowanie-witaminy-c-ja-
kie-sa-jej-zrodla-i-gdzie-jest-jej-najwiecej

2.https://diag.pl/pacjent/artykuly/objawy-niedoboru-witami-
ny-c/

3.https://diag.pl/pacjent/artykuly/witamina-c-w-organizmie-
-jaka-jest-jej-rola-dzialanie-i-wystepowanie/

4.https://zywieniemaznaczenie.pl/jakich-witamin-brakuje-
-przy-cukrzycy-niedobor-i-ich-zapotrzebowanie-w-trakcie-
-leczenia/

5.K. Mackowiak, L. Torlinski; Wspotczesne poglady na role wi-
taminy c w fizjologiii patologii cztowieka, Nowiny Lekarskie
2007, 76, 4, 349-356.

6.Donaldson M.S.: Nutrition and cancer: a review of the evi-
dence for an anti-cancer diet. Nutr. J., 2004, 3, 19-30.

7.Riodan H. D., Hunninghake R.B., Riodan N.H. et al.: Intra
venous ascorbic acid: protocol for its application and use.
P.R. Health Sci. J., 2003, 22(3), 287-290.

8.Sroka Z., Gamian A., Cisowski W.: Niskoczqsteczkowe
zwiqzki przeciwutleniajgce pochodzenia naturalnego. Post
Hig Med Dosw. 2005, 59, 34-41.
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Coraz wiecej oséb poszukuje
naturalnych preparatéw wspierajacych
organizm w sezonie infekcyjnym. Soki
z owocow takich jak aronia, czarny
bez, czy malina od lat znajduja sie

w kanonie domowych apteczek, a ich
skutecznos¢ w tagodzeniu objawéw
przeziebienia oraz wspomaganiu
odpornosci zostata potwierdzona
zarowno przez tradycje, jak i badania
naukowe.

nalne soki owocowe - bogate w polifenole,

witaminy, flawonoidy i inne bioaktywne sub-
stancje. Sg smaczne i zalecane zwtaszcza osobom
z obnizong odpornoscig i w trakcie rekonwale-
scencji. W sezonie infekcji wirusowych, wspomo-
ga profilaktyke przeziebien, zwtaszcza u dzieci
i 0sob starszych.

Dziatania sokow z aronii, czarnego bzu i malin
opierajg sie na synergii sktadnikow bioaktywnych
- polifenoli, witamin i kwasdw organicznych - kto-
re wspierajg organizm w walce z patogenami, fa-
godza objawy infekcji i wzmacniajag mechanizmy
obronne. To wazny sktadnik naturalnej fitoprofi-
laktyki, zwtaszcza wsréd pacjentéw poszukujg-
cych alternatywy lub uzupetnienia dla klasycznych
preparatow immunomodulujgcych. Przyjrzyjmy sie
wiasciwosciom tych trzech owocow, ktore zastu-
guja na miano naturalnych sojusznikdw zdrowia.

I esien to idealny czas, by siegna¢ po funkcjo-

20 RODZINA ZDROWIA| jesien 2025

Aronia (Aronia melanocarpa)

Stynie z silnego dziatania antyoksydacyjnego,
wzmacnia naczynia wiosowate i poprawia mi-
krokrazenie, wspomaga odpornosc poprzez dzia-
fanie przeciwzapalne i immunomodulujgce, obniza
poziom CRP (markera stanu zapalnego) i wspiera
regeneracje po infekcjach.

Czarny bez

(Sambucus nigra)
Wykazuje dziatanie prze-
ciwwirusowe, szczegolnie
wobec patogenow grypy
i przeziebienia, zwieksza
produkcje cytokin proza-
palnych (IL-8, TNF-alfa) -
wspomagajgc  odpowiedz
immunologiczng. Dziata na-
potnie, wykrztusnie i prze-
ciwzapalnie.

Malina (Rubus idaeus)

Dziata napotnie i rozgrzewajgco - jest niezastg-
piona zwtaszcza w poczatkach infekcji, wspoma-
ga walke z bolem gardta, tagodzi kaszel, wzmacnia
odpornosc poprzez dziatanie antywirusowe i bak-
teriostatyczne, ponadto delikatnie uspokaja i toni-
zuje organizm. 2

L

"Witamina C pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu odpornosci.

#8 wPtyr nawzmocnienie |
=% swojejodpornosci!
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WITAMINY
dla kazdego ...

Nie tylko w okresie jesiennym warto wzig¢ pod uwage suplementacje
w skiadniki mineralne oraz witaminy. Na rynku znajduje sie wiele
specyfikow adresowanych do konkretnych grup pacjentéw.

Dla mtodziezy i dorostych

W  podstawowych suplementach dedykowanych
mtodziezy i dorostym warto sprawdzi¢ skiad, czy
jedna tabletka zawiera mineraty i witaminy, i w jakiej
dawce (ile wynosi RWS - Referencyjne wartosci spo-
zycia). Mozemy wybrac np. zawierajgce mineraty ta-
kie jak magnez 60 mg(RWS 16 %), cynk 3,75 mg(RWS
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375 %), zelazo 3,5 mg (RWS 25 %), miedz 0,5 mg
(RWS 50 %), jod 150 pg (RWS 100 %), selen 55 g
(RWS 100 %), chrom 40 ug (RWS 100 %). Reguluja
one szereg procesow metabolicznych, wspoma-
gaja prace uktadu odpornosciowego, nerwowego,
hormonalnego czy krwionosnego.

Suplementy zawiera¢ moga tez szereg witamin:
witamine C 30 mg (RWS 37,5 %), niacyne 16 mg
(RWS100 %), kwas pantotenowy 6 mg(RWS 100 %),
witamineg E 5 mg (RWS 100 %), witamine B6
2 mg(RWS 143 %), witamine B2 1,4 mg(RWS 100 %),
witamine B11,1mg(RWS 100 %), witamine A 300 ug
(RWS 37,5 %) kwasfoliowy 200 ug(RWS100 %), wita-
mineK 75 ug(RWS 100 %), biotyne 50 ug(RWS 100 %),
witamine D 10 ug (RWS 200 %) witamine B12
2,5 ug (RWS 100%). Wykazuja one dziatanie anty-
oksydacyjne, requlujg prace uktadu nerwowego,
spowalniajg procesy starzenia. Wptywajg na kon-
dycje skory, wzmacniajg wtosy i paznokcie. Poma-
gajg w produkcji neuroprzekaznikow, wspieraja
odpornosc¢. Oprécz witamin i mineratéw, w sktad
suplementu dodatkowo wchodzi wycigg z kwiatow
aksamitki wzniesionej (5mg) - medycyna wykorzy-
stuje luteing (1mg)izeaksantyne (0,2 mg) - sktadni-
ki czynne zawarte w aksamitce. Wptywaja na wzrok
poprawiajgc widzenie po zmierzchu oraz niwelujg
zmeczenie 0CzuU.

Dla kobiet

Wybrane suplementy diety przeznaczone dla ko-
biet, zostaty wzbogacone o wyciag ze skrzypu
polnego. Zawierajg tatwo przyswajalng krzemion-
ke wspomagajaca synteze kolagenu. Rekomen-
dowane sa przy problemach skérnych (pekajace
naczynka, zmarszczki), wypadaniu wiosow czy
tamliwosci paznokci. Skrzyp wykazuje rowniez
dziatanie moczopedne, przeciwzapalne i przeciw-
krwotoczne. Poprzez wplyw na elastycznos¢ na-
czyn krwionosnych zmniejsza obrzeki nég minima-
lizujac ryzyko powstawania zylakow. Wapn i potas
zawarte w wyciggu ze skrzypu polnego wspoma-
gaja mineralizacje kosci oraz utrzymuja réwnowa-
ge elektrolitowa w organizmie.

Oprocz skrzypu, dobrze by zawieraty dodatkowo
beta-karoten i mangan 2 mg (100% RWS). Beta-
-karoten (prowitamina A) chroni skore przed szko-
dliwym dziataniem promieni stonecznych, pozwala
uzyskac tadng opalenizne. Jest silnym antyoksy-
dantem wspierajgcym wzrok i wzmacniajg cym od-
pornos¢. Poprzez pobudzenie produkcji i odbu-
dowe wiokien kolagenowych poprawia napigecie
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skory, opdzniajac powstawanie zmarszczek. Jako
silny przeciwutleniacz hamuje szkodliwe procesy
oksydacyjne. Wedtug badan, obniza ryzyko wysta-
pienia raka jamy ustnej, krtani, przetyku i pecherza
moczowego. Redukuje poziom ztego cholesterolu,
zapobiegajac miazdzycy i posrednio chorobom
serca. Witamina A powstata z beta-karotenu za-
pewnia prawidtowe funkcjonowanie wzroku. Po-
prawia ostro$¢ widzenia o zmierzchu i redukuje
ryzyko zwyrodnienia plamki zottej. Beta-karoten to
rowniez hamowanie rozwoju kseroftalmii (zespotu
suchego oka)i zapobieganie uszkodzeniu soczew-
ki czy powstaniu zacmy.

Mangan wchodzacy w sktad tej grupy suple-
mentow odgrywa duza role w procesach meta-
bolicznych, wzmacnia kosci, wspiera prace uktadu
nerwowego. Wykazuje rowniez dziatanie antyok-
sydacyjne. Niedobdr manganu moze prowadzi¢ do
problemow neurologicznych i ostabienia orga-
nizmu. Warto wybra¢ tez produkty wzbogacone
o dodatkowa dawke witaminy C, kwasu foliowego,
zelazai cynku oraz luteiny i zeaksantyny.

Seniorzy powyzej 65 roku zycia zmagajq sie statystycz-
nie czgsciej z problemami ze wzrokiem w porownaniu

2 osobami mtodszymi, dlatego warto poszukac produktow
ze zwigkszong zawartoscig luteiny i zeaksantyny.

Dla Panéw i grup senioralnych

Suplementy te wyrdéznia ekstrakt z korzenia zen-
szenia koreanskiego, wykazujacy dziatanie ada-
ptogenne. Pomaga uporac¢ sie ze stresem oraz
poprawia 0gdlng kondycje organizmu. Zenszen
stabilizuje tez uktad nerwowy. Dodaje energii, po-
prawia koncentracje oraz wzmacnia odpornosc.
Reguluje poziom cukru i cholesterolu we krwi. Wy-
kazuje dziatanie przeciwzakrzepowe oraz wspiera
uktad krazenia. Seniorzy powyzej 65 roku zycia
zmagaja sie statystycznie czesciej z problemami
ze wzrokiem w porownaniu z osobami mtodszymi,
dlatego warto poszukac produktéw ze zwiekszong
zawartoscia luteiny i zeaksantyny. %
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Vi la

Oazywianie
od wewnqtrz
wtosow, skory
i paznokci’

esienig czesto obserwujemy wzmozone wy-
padanie wtosow, tamliwos¢ paznokci, przesu-
szong i poszarzatg skore. To wiasnie w tym
- czasie pielegnacja powinna by¢ nie tylko estetyczna,
ale przede wszystkim funkcjonalna i regenerujagca,
dlatego, réwnolegle do zabiegéw kosmetycznych,
warto uzupetnia¢ niedobory odzywcze i wdrozyc tez
odbudowujaca ,pielegnacje od srodka".

Jakie skfadniki sa kluczowe
dla kondycji skory, wiosow i paznokci?

Aminokwasy siarkowe (metionina i cystyna)- syn-
tezujg keratyne, biatko budulcowe wtosow i paznok-
ci, wzmacniajg wtosy, regenerujg naskorek.
Krzemionka z pedéw bambusa - buduje strukture
tkanki skory, wspiera jej nawodnienie i elastycznose,
wzmacnia paznokcie.

Witamina B6 - pomaga w prawidtowej syntezie cy-
steiny, requluje metabolizm biatek i lipidow w sko-
rze, poprawia wyglad skory i wiosow.

Miedz - pomaga w utrzymaniu prawidfowe]j pigmen-
| tacji wiosow i skory, opoznia starzenie sie tkanek.

Wlosy’ Skéra | Cynk - wzmacnia paznokcie, ogranicza przettusz-

czanie wtosow, chroni komarki przed stresem oksy-

) kapsutki

- dziennie
L aktywnych
W cktadnikow

M dni

stosowania

dacyjnym.

° °
1 paznOkCIe Kwas pantotenowy - wspiera odnowe naskodrka

i funkcje barierowa skory, wptywa na cykl wzrostu

o le Cie wtosa, poprawia nawilzenie.
p Zelazo - transportuje tlen do macierzy wiosa oraz
° ° - ? komarek skory.
— luk Im pomoc . Tiamina - wspiera metabolizm energetyczny komo-
rek skory i mieszkow wiosowych.
Kwas p-aminobenzoesowy (PABA) - pomaga chro-
ni¢ skore przed uszkodzeniami spowodowanymi UV,
wspomaga naturalne mechanizmy barwienia wiosow
i skory.

Z Helena Wyrwas

Wriosy, skdra i paznokcie po okresie
letnim wymagaja szczegdlnej troski.
Promieniowanie UV, wysoka
temperatura, suche powietrze,
stona woda morska i chlorowana Pamietajmy, ze dziatajgc kompleksowo - we- aminokwasy ekstrakty roslinne witaminy sktadniki
woda w basenach prowadza do wnetrznie i zewnetrznie - jestesmy w stanie przy- i z drozdzy mineralne
pogorszenia stanu keratynowych wrocic skorze, wiosom i paznokciom nie tylko este-

struktur organizmu oraz przesuszenia I

: T 89 b tyczny wyglad, ale przede wszystkim ich fizjologiczna T e : e

i podraznienia naskérka. 1oJE > Wiecej informacji o produkcie na www.silesianpharma.pl
Sprawnosc | odpornosc. 2 . c X
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na ratunek
skorze

Z mgr farm. Malgorzata Zieba

Dzisiejsza nauka oferuje wiele opcji
leczenia schorzen skérnych, niezaleznie
od etiologii oraz stopnia nasilenia.
Jednak wciaz podstawowa metoda
terapii dermatoz pozostaje leczenie
miejscowe. W takim celu stosuje sie

miedzy innymi kwas azelainowy.

Kwas azelainowy czy dikarboksylowy

Kwas azelainowy (AZA) to naturalny zwigzek pro-
dukowany przez gatunek grzybéw o nazwie Malas-
sezia furfur. Wystepuje réwniez pod nazwag kwas
dikarboksylowy. W kosmetykach stosuje sie jego
oczyszczong, stabilng forme. Mechanizm dziatania
jest wielokierunkowy: reguluje nadmierne wydzie-
lanie sebum, tagodzi stany zapalne, ogranicza roz-
woj bakterii odpowiedzialnych za trgdzik pospolity,
rozjasnia rowniez przebarwienia. Srodek wykazuje
dziatanie keratolityczne, przeciwbakteryjne, prze-
ciwzapalne i przeciwtojotokowe.
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Sposob na tradziki przebarwienia

AZA wykorzystuje sie do leczenia tradziku po-
spolitego i rozowatego, przebarwien, atopowego
zapalenia skory (AZS). Wchodzi rowniez w sktad
peelingdw chemicznych stosowanych w leczeniu
tradziku, przebarwien i fotostarzenia. W kuracji
tradziku pospolitego wykorzystuje sie zaréwno
jego dziatanie hamujace rozwoj bakterii (Propioni-
bacterium acnes, Staphylococcus epidermidis) jak
i zmniejszenie przettuszczaniai btyszczenia skory.
Kwas azelainowy stosuje sie tez w leczeniu poza-
palnych i postonecznych przebarwien skornych
oraz w fagodzeniu atopowego zapalenia skory.
Dziatajgc na synteze DNA i oddychanie kamarkowe
melanocytow, hamuje ich wzrost oraz nadmierna
aktywnos¢. Wiasnie ten mechanizm wykorzysty-
wany jest w leczeniu przebarwien.

Leczenie miejscowe
W przypadku preparatéw przeznaczonych do le-
czenia miejscowego istotny jest rodzaj nosnika
substancji czynnej. Podtoze zelowe u pacjenta
chorego na tradzik r6zowaty powoduje efekt chto-
dzenia, przynoszac ulge w zaognionych, rumie-
niowych zmianach. Réznica temperatur miedzy
otoczeniem i skdrg utatwia konwersje zelu z fazy
potstatej do potptynnej, co utatwia rozprowadzanie
preparatu na powierzchni skory oraz penetracje
w gtgb naskorka. Kwas azelainowy w postaci kre-
mu rekomendowany jest natomiast dla cery suchej
i normalnej ze zmianami tradzikowymi i przebar-
wieniami.

Terapia AZA powinna trwac¢ co najmniej 4 tygo-
dnie, ale nie dtuzej niz pot roku. Przez caty okres
leczenia zalecane jest stosowanie fotoprotekcji

ZDROWY WYGLAD

ze wzgledu na wptyw promieni stonecznych na
zmiany chorobowe. Kwas azelainowy jest dostepny
w roznych stezeniach, zaleznie od produktu i jego
przeznaczenia. Minimalne stosowane stezenie
wynosi 1,25 %. Wedtug badan, zel w stezeniu 15 %
jest efektywny i bezpieczny w terapii przebar-
wien. W stezeniu 30 % - 40 % moze by¢ stosowany
w peelingach chemicznych u pacjentow z tradzi-
kiem grudkowo-krostkowym i przebarwieniami.
Do pielegnacji domowej rekomendowane sg ste-
zeniaod 5 % do 20 %.

Kto moze stosowac?

Kwas azelainowy nie podraznia i nie uszkadza
skory, prowadzi do systematycznej poprawy jej
kondycji. Moze by¢ stosowany przez osoby ze
skorg wrazliwg, atopowg, z trgdzikiem rozowa-
tym czy cerg naczyniowa, a w nizszych steze-
niach rowniez przez kobiety w cigzy i karmigce
piersig. Mimo braku wystarczajagcych badan
potwierdzajgcych jego 100 proc. bezpieczen-
stwo, wiekszos¢ zrodet wskazuje na bezpieczne
stosowanie w okresie cigzy i karmienia piersig.
Wchtania sie w niewielkim stopniu, co minima-
lizuje ryzyko szkodliwego dziatania na ptod. Jest
zwigzkiem wystepujgcym naturalnie w wielu
produktach spozywczych, jak zboza i mleko.
W czasie cigzy warto zwroéci¢ uwage na poten-
cjalng wieksza wrazliwosc¢ skory i w przypadku
podraznien zmniejszy¢ czestotliwos¢ stosowa-
nia lub zaprzesta¢ uzywania produktu. Zaleca sie
tez stosowanie produktow o niskich stezeniach,
dostepnych bez recepty. W przypadku jakichkol-
wiek watpliwosci lub obaw, nalezy skonsultowac
sie z lekarzem.

Kwas azelainowy to jedna z opcji leczenia der-
matoz réznego typu. Dopuszczalne jest rowniez
stosowanie z innymi substancjami leczniczymi jak
niacynamid, witamina C, kwas hialuronowy czy ce-
ramidy. 2

Pismiennictwo:

Kwas azelainowy w lecznictwie dermatologicznym w swietle
aktualnego stanu wiedzy. Radomir Reszke, Jacek Szepietow-
ski Katedra i Klinika Dermatologii, Wenerologii i Alergologii
Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu

e
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poprzez pielegnac]

/ Helena Wyrwas

Jesien nie musi oznaczaé rezygnacji

z dobrego samopoczucia i promiennego
wygladu. Odpowiednio dobrana rutyna
pielegnacyjna i rytuaty domowego SPA
moga nie tylko poprawi¢ kondycje cery,
ale tez realnie wplynac na poprawe
samopoczucia w sezonie pluchy i chtodéw.

Nie daj sie jesiennej chandrze

Wielu terapeutow rekomenduje wigczenie aromate-
rapii i kapieliz olejkami do jesienno-zimowej profi-
laktyki przeciw depresji sezonowej (SAD - seasonal
affective disorder). Ciepta woda, aromaty olejkow
i powolne, $wiadome wmasowywanie balsamow
i olejow w skaore, aktywuja przywspoétczulny uktad
nerwowy, obnizajg cisnienie krwi i przywracajg row-
nowage emocjonalng.

—9—

Oleje roslinne o wysokim stopniu biozgodnosci

2 ludzkg skorg odzywiajg, chronig i regenerujg
bariere hydrolipidowg skary.

Terapeutyczna moc kapieli oraz naturalnych
olejow roslinnych

Naturalne sktadniki zawarte w solach i kulach do
kapieli wraz z olejami roslinnymi pomogg w piele-
gnacji skory jesienia i zima. Ich dziatanie to nie tylko
gtebokie nawilzenie i odzywienie skory. W potgcze-
niu z olejkami eterycznymi relaksujg uktad nerwowy
i odbudowujag dobrostan psychiczny.
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Kapiel jako rytuat pielegnacyjny i odprezajacy
Kapiel to znacznie wiecej niz zabieg higieniczny - to
terapeutyczny rytuat, pielegnujacy ciato i umyst. Ba-
dania wykazuja, ze regularne kapiele w cieptej wo-
dzie poprawiajg krazenie krwi i dotlenienie tkanek,
wspieraja usuwanie toksyn przez skore, a ponadto
redukuja poziom kortyzolu obnizajgc stres, wspoma-
gajg wydzielanie serotoniny i endorfin - naturalnych
hormonow szczescia.

Naturalne oleje roslinne - eliksir dla skory

i zmystow

Oleje roslinne o wysokim stopniu biozgodnosci
z ludzka skora odzywiaja, chronia i regeneruja ba-
riere hydrolipidowa skory.

Masto shea ma wiasciwosci odzywcze, regenerujg-
ce, przeciwzapalne i gojgce; dziata kojgco na skore
suchg i atopowg.

Olej z awokado wspiera produkcje kolagenu, po-
prawiajac elastycznosc skéry, ma dziatanie tago-
dzace, regenerujgce i antyoksydacyjne.

Olej z pestek winogron zawiera kwas linolowy, re-
generujgcy bariere lipidowa, ma wiasciwosci scigga-
jace, uelastyczniajgce i przeciwstarzeniowe.

Olej z ziaren soi dziata przeciwzapalnie, poprawia na-
wodnienie skory i zwieksza jej odpornosc¢ na czynniki
zewnetrzne, ponadto wzmacnia dziatanie innych ole-
jow, tworzac z nimi synergiczne kompozycje. %
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Clear Skin

Widoczna zmiana,
niewidoczny trqgdzik

® zfuszcza i rozjasnia przebarwnienia
@ odpowiedni dla skory wrazliwej i atopowej

Wiecej informacji o produkcie na www.silesianpharma.pl



F MALY PACJENT

Zeby mleczne u dzieci speiniaja
istotne funkcje, dlatego nalezy o nie
dbac¢. Umozliwiaja prawidtowe Zucie,
wplywaja na rozwdj mowy oraz

artykulacje glosek. Dobre nawyki dbania
o zeby nalezy budowac od najmtodszych
lat - cierpliwie, z zaangazowaniem

i przede wszystkim wspdlnie.

Ochrona przed prochnica w miodym wieku
Moze ona nie tylko powodowac bal i dyskomfort,
ale takze prowadzi¢ do powiktan - przedwczesna
utrata zebow mlecznych moze wptyna¢ na niepra-
widtowy rozwoj zgryzu statego. Moga tez zostac
nig zakazone pierwsze zeby state.

Jak wybra¢ odpowiednig szczoteczke?
Wiasciwa szczoteczka do zebow dla dziecka ma
kluczowe znaczenie. Powinna by¢ dopasowana do
wieku dziecka. Dla niemowlat najlepsze bedg si-
likonowe szczoteczki zaktadane na palec rodzica.
Dla starszych dzieci - modele z miekkim wtosiem
i matg gtowka - i ergonomiczne, by dziecko swo-
bodnie mogto je trzymac.
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Z Aleksandra Bartoszewska

Cztery zasady mycia zebow

1. Rano i wieczorem przez co najmniej dwie
minuty - mozna w tym czasie wtgczy¢ pio-
senke odmierzajgca czas lub myc¢ zeby ra-
zem z dzieckiem.

2.Pasta - w rodzaju i ilosci dostosowanej
do wieku: ziarenko ryzu dla najmtodszych,
a wielkosci grochu dla dzieci powyzej
3. roku zycia.

3. Technika - uczymy dzieci delikatnych,
okreznych ruchéw i ttumaczymy, ze nie cho-
dzi o site, ale o doktadnosc. Uczymy wyplu-
wac paste.

4. Kontrola rodzicielska - nawet jesli dziecko
chce by¢ samodzielne, warto kontrolowac,
czy zeby sa umyte doktadnie.

Jak motywowa¢ malucha?
Niech mycie bedzie zabawg. Nie straszmy denty-
sta ani prochnica, a zamiast tego stworzmy przy-
jemny rytuat. Mozna dawac dziecku mini nagrody
za codzienne szczotkowanie.

Profilaktyka

Nie zapominajmy o regularnych wizytach u sto-
matologa. Pierwsza kontrola powinna odby¢ sie
miedzy 6. a 12. miesigcem zycia dziecka. Wczesne
oswajanie z gabinetem stomatologicznym zapo-
biega lekom i uczy, ze profilaktyka to norma. Odpo-
wiednio dobrana szczoteczka i rytuaty pielegnacji
to przepis na zdrowy, piekny usmiech naszego
dziecka. %

dla dzieci

DLA DZIECH DLA DZIECI
6-9 LAT 3-5LAT

Szczoteczka
wyposaiona
w przyssawke
do umywalki,
dla wygody i zabawy

Miekkie,
cienkie widkna,
ktore nie podrazniajg
delikatnych dzigset

SZCZOTECZKI o

smile+

Mata glowka
i ergonomiczny uchwyt,
utatwiajace dotarcie
do trudno dostepnych

miejsc

Wiecej informacji o produktach na www.silesianpharma.pl
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1.Czeste katary u matych dzieci powoduja:
a/ odwodnienie organizmu

b/ niedroznos¢ uktadu stuchowego

¢/ zaparcia

2. Maslan sodu

a/ pomaga w zachowaniu prawidtowej mikrobioty
jelitowej

b/ niweluje kaszel u niemowlat

¢/ wspomaga site miesni i stawow

5. Wszawica rozprzestrzenia sie
a/ droga kropelkowa

b/ przez bezposredni kontakt z zakazong skorg
lub przedmiotem np. czapka

c/ powstaje samoistnie z powodu braku higieny

PO GODZINACH [

6. Uzywajgc termometru bezdotykowego nie
nalezy

a/ siedzie¢

b/ stuchac¢ muzyki - fale dzwiekowe fatszuja
pomiar

c/ pocierac¢ skory bezposrednio przed pomiarem

3. Organizm cztowieka

a/ nie ma zdolnosci kumulowania nadwyzek
witaminy C

b/ kumuluje witamine C w mieszkach wtosowych
¢/ wytwarza witamine C pod wptywem stonca

7. Polifenole to
a/ trujgce zwigzki obecne w nikotynie
b/ biochemiczne zwigzki czyszczace

c/ bioaktywne substancje wspierajgce
odpornosc

4. Kwas azelainowy
a/ wchodzi w sktad kwasu zotg dkowego
b/ reguluje nadmierne wydzielanie sebum

¢/ jest wydzielany z potem podczas wysitku
fizycznego
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8. Odpornos¢ dzieci wspomaga tez

a/ ograniczenie aktywnosci - dziecko jest zbyt
zmeczone

b/ ruch na $wiezym powietrzu
¢/ spozywanie produktow z biatej maki.

RACIK I\iAlU(HA
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KRZYZOWKA

-

KONKURS

Rozwiaz krzyzéwke 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
WKrzyzowka - jesien 2025". Oprdcz hasta, w samej wiadomosci prosimy o podanie imienia,
nazwiska oraz miejsca zamieszkania. Na Pafistwa zgtoszenia czekamy do korica XXX 2025 roku.
Wyniki konkursu zostang ogtoszone w kolejnym numerze naszego magazynu,

aze zwyciezcami skontaktujemy sie drogg elektroniczng.

Regulamin konkursu znajduje sie na stronie www.RodzinaZdrowia.pl

w zakfadce ,Regulaminy konkursowe’. Zyczymy powodzenia!
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Hydro

Baby

Woda morska
dla dzieci

Wyptukuje z nosa kurz i alergeny
prn— Delikatnie nawilza nos
"0 100 ml Utatwia oddychanie

Wiece] informacji o produkcie na www.silesianpharma.pl

Produc Gy 5p. 2 k nikd
Prstirmiod. prnen

To jest wyrob medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykiet3.




RODZINA

ZDROWIA
Odpornosc¢
ze smakiem

dla dzieci
i dorostych

dla dzieci *
powyzej
4.r.z.

Suplementy diety

™ Zdjecie symboliczne

ekstrakty wysoka zawartosé
roslinne witaminy Ci cynku*

Suplementy diety nie moga 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.

Wiecej informacji o produktach na www.silesianpharma.pl



