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 REKLAMA 

W październiku 
obchodziliśmy 
Światowy Dzień 
Zdrowia Psychicznego. 
Przebiegał on pod 
hasłem walki ze 
stygmatyzacją osób 
borykających się 
z zaburzeniami 
psychicznymi. UNICEF 
szacuje, że na 
świecie 1 na 7 dzieci 
w przedziale wiekowym 
10-19 lat boryka się 
z tym problemem.

Z
drowie psychiczne jest 
tak samo ważne jak 
zdrowie fi zyczne i trzeba 
o  nie dbać. Tymczasem 

w niemal każdym kraju, roz-
winiętym czy rozwijającym 
się, zdrowie psychiczne to 
kwestia stygmatyzowana 
i niedofi nansowana. Zaledwie 
około dwóch procent krajo-
wych budżetów na ochronę 
zdrowia jest przeznaczana 
na wydatki związane ze zdro-
wiem psychicznym. W  nie-
których krajach to mniej niż 
1 dolar na osobę. Tymczasem 
koszty społeczne tych zanie-
dbań są ogromne.

U dzieci jednym z głównych 
czynników wpływających na 
problemy ze zdrowiem psy-
chicznym jest brak troskliwej 
opieki rodzica we wczesnym 

dzieciństwie. Na świecie 
każdego roku jedno na dwo-
je dzieci w wieku od 2 do 17 
lat doświadcza przemocy 
fi zycznej, emocjonalnej lub 
seksualnej. Nierozwiązane 
problemy ze zdrowiem psy-
chicznym rodziców i  opie-
kunów mogą również mieć 
poważny wpływ na rozwój 
emocjonalny i fi zyczny dzieci. 
Nawet 1 na 4 dzieci mieszka 
z rodzicem cierpiącym na za-
burzenia psychiczne.

Sytuacja w Polsce
się, że w  Polsce ponad 

630 tys. dzieci potrzebuje 
natychmiastowej, specja-
listycznej opieki psycholo-
gicznej lub psychiatrycznej. 
Z  roku na rok drastycznie 
rosną statystyki dotyczące 

Czas obalić mity dotyczące 
zdrowia psychicznego

prób samobójczych wśród 
dzieci i młodzieży. Pogłębia-
jące się problemy zdrowia 
psychicznego wśród młode-
go pokolenia w  połączeniu 
z  dramatyczną sytuacją sy-
stemu psychiatrii dziecięcej, 
stanowią ogromne wyzwanie 
w walce o kondycję psychicz-
ną dzieci w Polsce.

Zatrważające są dane o sa-
mobójstwach. W  2021 roku 
odnotowano 1496 prób sa-
mobójczych wśród dzieci 
i  młodzieży, co w  stosunku 
do 2017 roku stanowi ponad 
100% wzrost. Kluczowe jest 
skuteczne i natychmiastowe 
wprowadzenie rozwiązań, 
dzięki którym każdy potrze-
bujący profesjonalnej pomocy 
młody człowiek otrzyma nie-
zbędne wsparcie.

Nie można jednak zapomi-
nać o profi laktyce mającej na 
celu wspieranie czynników 
chroniących zdrowie psy-
chiczne młodzieży. Okres 
dorastania jest kluczowy dla 
wprowadzenia wszelkich 
działań o  charakterze pro-
fi laktycznym, gdyż połowa 
zaburzeń zdrowia psychicz-
nego ma swój początek przed 
ukończeniem 14. roku życia.

Chcemy wspierać rodziców 
w dbaniu o zdrowie psychicz-
ne, dlatego we współpracy 
z  ekspertami przygotowali-

śmy materiały wideo, z któ-
rych dorośli mogą się do-
wiedzieć czym jest higiena 
zdrowia psychicznego, jakie 
czynniki mają wpływ na po-
jawianie się zaburzeń wśród 
młodych ludzi i  jak rozpo-
znawać niepokojące sygnały, 
które wysyła dziecko.

Trauma wojny - ukraińskie 
dzieci w Polsce
Z blisko 4 milionów 

uchodźców, którzy zareje-
strowali się w  celu tymcza-
sowej ochrony w  Europie, 
ponad 1,4 miliona znalazło 
schronienie w w naszym kra-
ju. Zdrowie psychiczne dzieci 
i opiekunów zajmuje bardzo 
ważne miejsce w działaniach 
UNICEF w Polsce. Wiemy, że 
wspieranie ich dobrostanu te-
raz może zapobiec długoter-
minowym skutkom traumy 
w przyszłości.

Większość ukraińskich 
dzieci, która trafi ła do Pol-
ski uniknęła fi zycznych ran. 
Jednak cierpią przez te niewi-
dzialne – spowodowane przez 
wojnę. Polskie dzieci również 
dotyka stres wywołany przez 
konfl ikt w Ukrainie i one tak-
że potrzebują wsparcia.

Naszym celem jest zapew-
nienie do końca bieżącego 
roku pomocy psychologicznej 
dla 585 tys. ukraińskich dzie-

ci i ich opiekunów. Aby osiąg-
nąć ten cel UNICEF w Polsce 
we współpracy z  Minister-
stwem Zdrowia oraz Instytu-
tem Matki i Dziecka prowadzi 
szkolenia pracowników służ-
by zdrowia w zakresie porad-
nictwa dla rodziców i małych 
dzieci. Dzięki współpracy z 12 
miastami, które przyjęły naj-
większą liczbą ukraińskich 
uchodźców wraz z organiza-
cjami społecznymi prowadzi-
my programy terapeutyczne. 
Zachęcamy do utrzymywania 
kontaktów z bliskimi, rutyny, 
zabawy i nauki, które mogą 
pomóc odzyskać poczucie 
normalności i równowagi.

Wsparcie w  zakresie zdro-
wia psychicznego i  psycho-
społecznego jest również 
udzielane za pośrednictwem 
szkół, żłobków, obozów let-
nich, przestrzeni przyjaznych 
dzieciom i  programów dla 
rodziców. Z wielu z tych pro-
gramów korzystają również 
polskie dzieci.

Jako dorośli musimy na-
uczyć się pomagać dzieciom 
i  walczyć z  wszelkimi prze-
jawami stygmatyzacji osób 
cierpiących z powodu zabu-
rzeń zdrowia psychicznego. 
Każdy, kto cierpi, a szczegól-
nie dziecko, wymaga zrozu-
mienia, opieki i wsparcia.

UNICEF, opr. tom
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Wykonujemy badanie stóp, które polega 
na wykorzystaniu analizy dynamicznej chodu 
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AKTUALNE PROMOCJE

Dodatkowo przy zakupie 
10 zabiegów – 1 gratis! 
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Analiza chodu 
i biegu przy 
pomocy 
PodoSmart®

ZABIEG GALVANIC SPA

Zabiegi z wykorzystaniem 
nowych produktów Gen 

Factor – nowe oblicze pH

Zabieg w komorze 
hiperbarycznej 
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 REKLAMA 

Ten sukces to zasługa całego zespołu!
W rozstrzygniętym 
niedawno Plebiscycie 
Medycznym 
HIPOKRATES 2022 
Villa Zdrowia zajęła 
I miejsce w kategorii 
Przychodnia/Gabinet 
Roku w powiecie 
ełckim!

W plebiscycie, głosami 
czytelników i  inter-
nautów, zostały przy-
znane zaszczytne tytu-

ły dla najlepszych placówek 
ochrony zdrowia w  naszym 
województwie. Celem akcji 
było docenienie miejsc, któ-
re cieszą się największym 
zaufaniem pacjentów, są 
dobrze zarządzane i  mają 
profesjonalny personel. Ple-
biscyt prowadzony był pod 
patronatem Narodowego 
Funduszu Zdrowia.

W kategorii Przychodnia/
Gabinet Roku w  powie-

cie ełckim zwyciężyła Villa 
Zdrowia. Jej założycielką 
jest Grażyna Piwko, specja-
lista pielęgniarstwa aneste-
zjologicznego i  intensywnej 
opieki, pielęgniarka oddzia-
łowa w  Centrum Kardiolo-
gii Scanmed i  asystent na 
kierunku pielęgniarstwo 
w ełckiej fi lii Uniwersytetu-
-Warmińsko-Mazurskiego. 

— To sukces całego nasze-
go zespołu —  mówi Graży-
na Piwko.

W Villii Zdrowia pacjenci 
skorzystają z pomocy takich 
specjalistów jak fi zjotera-
peuta, neurolog czy ortopeda.

Konrad Piwko jest magi-
strem fi zjoterapii. Za pomocą 
odpowiedniej gimnastyki oraz 
zabiegów fi zykoterapeutycz-
nych przywraca sprawność 
ruchową pacjenta, łagodzi 
dolegliwości bólowe i podnosi 
sprawność fi zyczną organi-
zmu. Fizjoterapia może obej-
mować wiele różnych metod 
leczenia, w zależności od kon-
kretnych problemów pacjenta. 

Mogą to być ćwiczenia zakresu 
ruchu, masaż terapeutyczny 
czy elektroterapia.

Marek Kular jest magistrem 
z tytułem specjalisty w dzie-
dzinie fi zjoterapii. W  swo-
jej pracy przede wszystkim 
stawia na dokładny wywiad 
oraz analizę ruchu pacjenta. 
Jest certyfi kowanym terapeu-
tą m.in. metody Bobath dla 
dorosłych, Kinetic Control, 
McConell Insitute, IASTM 
Smart Tools czy Fascial Di-
stortion Model FDM. Nie-
ustannie uczy się nowych 
koncepcji i metod, aby coraz 
skuteczniej prowadzić lecze-
nie i rehabilitację.

Grzegorz Piwko jest leka-
rzem neurologiem. Zajmuje 
się leczeniem schorzeń ośrod-
kowego i obwodowego układu 
nerwowego. Są to m.in. pa-
daczka, choroba Alzheime-
ra, Parkinsona, udary móz-
gu i  ich powikłania, zespoły 
bólowe kręgosłupa, migrena 
i  inne zespoły bólów głowy, 
stwardnienie rozsiane, zabu-

rzenia snu, zespoły nerwico-
we. Grzegorz Piwko razem z 
córką Magdaleną Piwko, ma-
gister Kosmetologii, wykonu-
je zabiegi związane z pielęg-
nacją skóry z wykorzystaniem 
produktów kosmetycznych 
najnowszej generacji, a także 
zabiegi medycyny estetycznej. 

Małgorzata Skolimowska 
jest specjalistką fi zjoterapii 
i terapeutką uroginekologicz-
ną. Od 2020 roku prowadzę 
fi rmę Reha Pelvi fi zjotera-
pia uroginekologiczna.

— W ramach naszej działal-
ności uczymy, jak ważną rolę 
odgrywają w naszych ciałach 
mięśnie dna miednicy i  jak 
powinno wyglądać dbanie 
o nie na różnych etapach ży-
cia. Stosowana przez nas fi -
zjoterapia uroginekologiczna 
prowadzona z  wykorzysta-
niem odpowiednich technik 
manualnych, edukacji i  ćwi-
czeń oraz autoterapii w domu, 
jest w stanie skutecznie pomóc 
w niwelowaniu schorzeń obej-
mujących niewydolność mięśni 

dna miednicy, rozejścia mięśni 
prostych brzucha, nietrzyma-
nie moczu, nadaktywny pę-
cherz, parcia naglące, zespoły 
bólowe w  obrębie miednicy 
mniejszej, bolesne miesiączki 
czy obniżenie narządów mied-
nicy mniejszej — wyjaśnia ma-
gister Małgorzata Skolimow-
ska. — Prowadzona przez nas 
fi zjoterapia uroginekologiczna 
w ciąży może usprawnić i uła-
twić przebieg porodu oraz 
zmniejszyć ryzyko ewentual-
nych komplikacji, przyspie-
szając proces regeneracji orga-
nizmu. Wykonywana u kobiet 
w  różnym wieku zmniejsza 
bolesność miesiączek oraz ból 
występujący podczas stosun-
ku, a także usuwa kłopotliwy 
problem nietrzymania moczu. 
Pomaga też zlikwidować pato-
logiczne napięcie mięśni dna 
miednicy, co w dużym stopniu 
łagodzi dolegliwości i poprawia 
jakość życia na co dzień.

Aneta Drozd na co dzień 
pracuje w  szpitalu „Pro-
-Medica” w Ełku w Ośrodku 

Rehabilitacji Dziennej dla 
dzieci i niemowląt. Specjali-
zuje się w rehabilitacji dzieci 
i  niemowląt. Jej pacjenci to 
najczęściej chorzy z zaburze-
niami napięcia mięśniowego, 
ciężkimi chorobami neurolo-
gicznymi, skoliozami neuro-
gennymi i  idiopatycznymi. 
Udziela również konsultacji 
fi zjoterapeutycznych w  za-
kresie prawidłowego rozwoju 
niemowląt oraz właściwej po-
stawy ciała przedszkolaków 
oraz dzieci wczesnoszkolnych.

Robert Omilian na co dzień 
pracuje jako specjalista orto-
peda w Carolina Medical Cen-
ter w Warszawie. Jest specja-
listą ortopedii i traumatologii 
narządu ruchu.  Zajmuje się 
leczeniem zarówno opera-
cyjnym jak i nieoperacyjnym 
urazów sportowych, złamań 
oraz innych schorzeń narzą-
du ruchu. Specjalizuję się 
w  zakresie stawu kolanowe-
go, barku, biodra oraz zmian 
przeciążeniowych w  obrębie 
ścięgien i mięśni.

Wszelkie prawa zastrzeżone. GRUPA WM Sp. z o.o.
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Dieta optymalna doktora 
Kwaśniewskiego
Pośród wielu diet 
alternatywnych 
względem 
obowiązującego 
kanonu żywienia, bez 
wątpienia wyróżnia się 
dieta rodem z naszego 
kraju. Mowa o diecie 
Kwaśniewskiego, 
polskiego lekarza, 
który doszedł 
do wniosku, że 
kluczem do zdrowia 
jest spożywanie 
odpowiednich proporcji 
białek, tłuszczy 
i węglowodanów. Czy 
to działa?

Czym jest 
dieta Kwaśniewskiego?
Dr. Jan Kwaśniewski był 

polskim lekarzem medycyny 
fi zykalnej i  balneoklimato-
logiem, który opracował na 
przestrzeni lat obserwacji 
i  badań, odpowiedni we-
dług niego, sposób żywienia 
ludzkiego organizmu. Dok-
tor Kwaśniewski badania 
nad swoją dietą rozpoczął 
w połowie lat 70’ XX wieku 
i  początkowo skupiały się 
one wokół zwykłego zmo-
nitorowania, jaka żywność 
człowiekowi służy, a jaka nie. 
Bardzo szybko dr Kwaśniew-
ski zauważył, iż dużą rolę 
w  tym, czy ktoś jest chudy, 
czy ma nadwagę, odgrywają 
węglowodany. Kwaśniewski 
stwierdził, że szkodzi nam 
ich nadmiar. Jednocześnie 
według niego, ważne dla 
zdrowego żywienia są nie 
tyle węglowodany, co odpo-
wiednia ich podaż wzglę-
dem innych składników od-
żywczych: tłuszczy i  białek. 
Kwaśniewski początkowo 
postulował ograniczenie po-
daży węglowodanów w diecie 
do zaledwie 20 proc. sumy 
spożywanych białek, tłuszczy 
oraz węglowodanów, by fi nal-
nie, w wyniku prowadzonych 
przez siebie badań, uznać, że 
kluczem do zdrowego życia 
jest spożywanie w diecie (do-
bowo) zaledwie 50-70 g wę-
glowodanów, 60-90 g białka 
oraz min. 150 g tłuszczy. Tak 
komponowane posiłki mia-
ły według Kwaśniewskiego 
mieć przełożenie na popra-

wę stanu zdrowia chorych 
połączoną z ich chudnięciem. 
Taka dieta miała ponadto le-
czyć z wielu, ofi cjalnie nieule-
czalnych, chorób metabolicz-
nych, w tym cukrzycy. Z racji 
tego, iż dieta Kwaśniewskie-
go opierała się na dokładnie 
wyliczonych proporcjach, 
ten sposób żywienia został 
nazwany również tzw. die-
tą optymalną/optymalnym 
żywieniem człowieka. Naj-
nowsze opracowania w  tej 
kwestii stanowią, że propor-
cje powinny wynosić B 1,0 : 
T 3,0-3,5 : W 0,8.

 
Czy dieta Kwaśniewskiego 
ma prawo działać?
Według jej architekta 

oraz, co ciekawe, rosnącej 
rzeszy jego pacjentów, jak 
najbardziej. Potwierdzają to 
badania, jakie doktor Kwaś-
niewski prowadził w ramach 

swojej praktyki, jako lekarz 
w sanatorium w Ciechocinku. 
A co na ten temat mówi bio-
chemia?

Kwaśniewski twierdził, że 
najlepszym źródłem paliwa 
dla naszych organizmów są 
tłuszcze, a nie węglowodany, 
jak stanowi obowiązujący 
kanon żywienia (w postaci 
choćby tzw. piramidy żywie-
nia). Z biologicznego punktu 
widzenia ma jak najbardziej 
rację. Dieta optymalna zo-
stała przedstawiona „świa-
tu” jako dieta odchudzająca 
i można powiedzieć, że jako 
taka spełnia swoja rolę. 
Osoby spożywające diety 
niskowęglowodanowe od-
notowały spadek masy ciała. 
Ale według Kwaśniewskiego 
bardzo szybko okazało się, 
że spożywanie zwiększonych 
ilości tłuszczy i  mniejsza 
podaż węglowodanów ma 

także potencjał do leczenia 
wielu chorób.

Czy dieta Kwaśniewskiego 
leczy nieuleczalne choroby?
Według jej architekta oraz 

rzeszy jego pacjentów –  jak 
najbardziej. Kwaśniew-
ski miał mnóstwo czasu na 
„przetestowanie” swojego 
sposobu żywienia i zaobser-
wowanie rzekomych przy-
padków „ozdrowień” z  te-
oretycznie nieuleczalnych 
(cukrzyca II typu) lub trudno 
uleczalnych chorób (miażdży-
ca). Co mówi na ten temat 
świat nauki? Okazuje się, że 
z  punktu biochemicznego, 
Kwaśniewski mógł mieć ra-
cję. Należy tutaj zastrzec, iż 
mówimy o  biochemii, a  nie 
o ofi cjalnych zaleceniach die-
tetycznych. Te potępiają dietę 
Kwaśniewskiego w czambuł. 
Według klasycznej medycyny 

duże ilości tłuszczy w diecie to 
prosta droga do… tego, z cze-
go doktor miał zamiar leczyć 
swoich pacjentów: nadwagi, 
miażdżycy, problemów tra-
wiennych oraz generalnie, 
chorób układu krążenia. 
Wydaje się jednak, że świat 
medycyny zapomniał, iż 
Kwaśniewski mówił o odpo-
wiednich proporcjach tłusz-
czy względem białek i węglo-
wodanów, a nie tylko „dużej” 
ilości tłuszczy w diecie. I tutaj, 
jakkolwiek może wydać się to 
dziwne, biochemia przyznaje 
mu rację. To ma prawdo dzia-
łać. Ale jakim kosztem?

Co wolno, a czego nie wolno 
na diecie Kwaśniewskiego?
W diecie optymalnej –  jak 

każdej zresztą - występują 
produkty zalecane i  zakaza-
ne. Kwaśniewski postulował, 
aby spożywać tłuste produkty 
odzwierzęce, jak: masło, tłu-
ste sery, śmietana, żółtka jaj. 
Wsparciem mają być warzy-
wa o niskiej zawartości węglo-
wodanów i o niskim indeksie 
glikemicznym (przybliży-
my Państwu to zagadnienie 
w  jednym z  kolejnych wpi-
sów), takich jak: pomidory, 
ogórki, kapusta i pochodne. 
Jan Kwaśniewski nie był 
zwolennikiem dużej ilości 
owoców w  diecie. Zalecał 
spożywanie agrestu, jagód, 
żurawiny, porzeczek itd.

Z produktów „zakazanych” 
uwagę zwracają wszystkie 
te zawierające mnóstwo 
węglowodanów. Odpadają 
zatem kluski, cukier, sło-
dycze, chude mleko, białka 
jaja, a nawet ryby oraz drób. 
Osoby stosujące dietę opty-
malną nie powinny sięgać 
także po pieczywo, produk-
ty oparte na skrobi i  mące 
(ziemniaki, groch, ciasta, 
chleb, bułki) oraz po wiele 
wysokocukrowych owoców 
i  warzyw. Przyjęcie takich 
zasad żywienia ma rzekomo 
zmniejszać stężenie trójgli-
cerydów we krwi (najnowsze 
badania mówią, że to one są 
winowajcą chorób serca, a nie 
cholesterol), a  nawet leczyć 
choroby cywilizacyjne, jak 
cukrzyca czy nawet niektóre 
neurologiczne, w tym stward-
nienie rozsiane i Alzheimera 
Parkinsona. Kwaśniewski był 
zdania (zmarł w 2019 roku), 
iż należy spożywać tłuszcze 
zwierzęce, a nie roślinne.

Czy dieta Kwaśniewskiego 
ma skutki uboczne?
Pomijając samą zasadność 

stosowania diety Kwaśniew-
skiego, to jak każda inna 
dieta ma ona skutki ubocz-
ne. Dlaczego wspominamy 
o  zasadności? Ponieważ 
ofi cjalnie Polska Akademia 
Nauk, opierając się na ofi -
cjalnych zasadach żywienia, 
uznała dietę Kwaśniewskie-
go za szkodzącą zdrowiu. Co 
ciekawe, oprócz „zasłaniania” 
się ofi cjalnymi wytyczny-
mi żywieniowymi, badacze 
z PAN, a dokładnie z Komite-
tu Terapii Wydziału VI Nauk 
Medycznych, nie zbadali 
wpływu diety optymalnej 
w praktyce. A co z wyraźnymi 
skutkami ubocznymi stoso-
wania tejże diety?

Problemem mogą być za-
parcia, z braku odpowiedniej 
podaży błonnika w diecie. Ko-
lejnym może być mała podaż 
wielu mikro i makroelemen-
tów. Jakkolwiek mięso jest 
białkiem pełnowartościowym 
(pełen zestaw aminokwasów), 
to wraz z nim nie dostarczy-
my niektórych witamin. 
Cały czas piszemy „może” bo 
tak naprawdę wpływu diety 
Kwaśniewskiego na ludzki 
organizm nie zbadano, z góry 
ją potępiając. Co ciekawe, 
o wielu „skutkach ubocznych” 
pilnowania diety Kwaśniew-
skiego wspominał sam jej 
architekt, który wielokrotnie 
zastrzegał, iż kluczowe są od-
powiednie proporcje białek, 
tłuszczy i  węglowodanów, 
a jakiekolwiek szkody przyno-
si ona stosowana niezgodnie 
z zasadami.

Z dietą Kwaśniewskiego 
wiąże się wiele kontrowersji. 
Ofi cjalna medycyna potępia 
ją w  czambuł twierdząc, że 
to prosta droga do zawału 
i  otyłości. Z  kolei pacjenci 
Kwaśniewskiego swego cza-
su próbowali zgłosić jego 
kandydaturę do Nagrody 
Nobla. Dlaczego? Otóż dieta 
ta miała im pomóc w  wyle-
czeniu cukrzycy, miażdżycy, 
schorzeń wątroby i trzustki 
oraz jelit. Kto ma rację? No 
cóż. Aby dowiedzieć się, czy 
dieta Kwaśniewskiego dzia-
ła, wypadałoby zastosować 
ją na sobie, uprzednio zgłę-
biając fachową literaturę 
w tym zakresie i konsultując 
się z lekarzem specjalistą. 

Maciej Chrościelewski
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Coraz więcej osób z niedosłuchem
Według Światowej 
Organizacji Zdrowia 
na niedosłuch i inne 
problemy ze słuchem 
cierpi ok. 1,5 mld ludzi 
na świecie. W samej 
Polsce sytuacja dotyczy 
6 proc. populacji, 
a eksperci szacują, że 
do 2050 roku wartość 
procentowa może 
sięgnąć nawet 9 proc. 
Chociaż na kłopoty 
z narządem słuchu 
uskarżają się przede 
wszystkim osoby starsze, 
zjawisko to obserwuje 
się coraz częściej także  
wśród młodych.

85 decybeli (dB) to, 
według przyję-
tych przez Unię 
Europejską norm, 

górna granica szkodliwości 

natężenia hałasu. Tymczasem 
okazuje się, że limit głośności 
w niektórych modelach słu-
chawek sięga nawet 120 dB! 
Dla porównania – startujący 
odrzutowiec generuje hałas 
rzędu 130 dB. 

— Długotrwała ekspozycja  
narządu  słuchu na  hałas 

może prowadzić  do  uszko-
dzenia  nabłonka  zmysłowe-
go  narządu  Cortiego w  uchu  
wewnętrznym. Uszkodzenie 
to zmniejsza  reaktywność  
komórek ww.  nabłonka, co  
ma  niekorzystny  wpływ na  
przekazywanie  bodźców  
akustycznych  przez  nerw  

słuchowy  i powoduje  nara-
stające uszkodzenie  słuchu 
— mówi lek. Piotr Pasternak, 
audiolog, laryngolog, Grupa 
LUX MED. 

Spacer z  psem, jogging, 
pokonywana komunikacją 
miejską trasa do pracy - 
wszystkim tym czynnościom 

towarzyszy nam dziś muzyka 
w słuchawkach. Problemem 
jest rodzaj urządzenia oraz 
głośność. 

— Jeśli korzystanie ze słu-
chawek jest konieczne, po-
winniśmy wybrać model na-
uszny. To szczególnie ważne 
w  przypadku najmłodszych. 
Aktualna sytuacja epide-
miologiczna, i związana z nią 
nauka zdalna, wymusiła na 
rodzicach doposażenie dzieci 
w sprzęt niezbędny do uczest-
nictwa w  lekcjach online, 
w  tym między innymi także 
w słuchawki. Słuchawki na-
uszne są najbezpieczniejsze, 
ponieważ mają największą 
powierzchnię, tłumią dźwięki 
z zewnątrz, a fala dźwiękowa 
dociera do ucha w  bardziej 
naturalny sposób, niż w przy-
padku słuchawek dousznych 
lub dokanałowych (zwykle 
z  silikonową końcówką), 
które absolutnie odradzam. 
Dostarczają one bowiem 
dźwięk bezpośrednio do ka-
nału słuchowego, a to stwa-
rza znacznie większe ryzyko 

uszkodzenia słuchu. Obecnie 
tradycyjne słuchawki mogą 
osiągać poziom dźwięku, 
który podczas ich długo-
trwałego użytkowania, jest 
nie tylko męczący, ale także 
niebezpieczny. Aby dziecko 
uniknęło w przyszłości prob-
lemu z niedosłuchem, warto 
rozważyć zakup słuchawek 
z dodatkową funkcją ograni-
czenia głośności — radzi lek. 
Piotr Pasternak.

Aby odpowiednio zadbać 
o słuch, należy w miarę moż-
liwości ograniczać przebywa-
nie w hałasie. Rodzice powin-
ni także zwracać szczególną 
uwagę na sposób i częstotli-
wość użytkowania słucha-
wek przez dzieci. Każdy nie-
pokojący sygnał, świadczący 
o  pogarszającym się słuchu 
dziecka, powinien być jak 
najszybciej skonsultowany 
ze specjalistą i poddany od-
powiedniej diagnostyce. Pa-
miętajmy także o profi laktycz-
nych, kontrolnych badaniach 
słuchu. 

mat. prasowy, opr. tom
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Jesień to czas na 
zbieranie grzybów. 
Warto wiedzieć 
o nich jak najwięcej. 
— O właściwościach 
prozdrowotnych 
grzybów można mówić 
godzinami — mówi 
doktor Grzegorz 
Fiedorowicz z Katedry 
Botaniki i Ochrony 
Przyrody Wydział 
Biologii i Biotechnologii 
Uniwersytetu 
Warmińsko-
Mazurskiego 
w Olsztynie.

— Podobno nasza 
Ziemia to jedna wiel-
ka grzybnia?
— Grzyby to jedna z trzech 

głównych grup organi-
zmów na ziemi, obok roślin 
i zwierząt. Potocznie z „grzy-
bem” utożsamiamy tylko 
jego owocniki, czyli to, co 
zbieramy. W  rzeczywistości 
w podłożu rozwija się, często 
wieloletnia, grzybnia, czyli 
ciało grzyba. Grzyb można 
porównać do jabłoni – jabłoń 
to cała grzybnia, a  jabłka to 
okresowo wytwarzane owoc-
niki. Co ciekawe, obecnie 
uważa się, że największym 
pod względem powierzchni 
organizmem na świecie jest 
grzybnia opieńki ciemnej. Zo-
stała ona znaleziona w stanie 
Oregon (USA). Powierzchnię 
tej grzybni oszacowano na 
około 880 ha.

— Kiedy byłam mała, 
mówiło się, że grzyby 
nie mają prawie żad-
nych wartości odżyw-
czych. Teraz już chyba 
nikt tak nie myśli?
— To prawda. Jeszcze do 

niedawna pokutowało prze-
konanie, że grzyby mają jedy-
nie walory smakowe i są cięż-
kostrawne. Było to poniekąd 
związane ze sposobem przy-
gotowania potraw z grzybów. 
Dawniej grzyby były sparza-
ne, wodę zlewano, następnie 
gotowano je godzinę, wodę 
zlewano i znowu gotowano… 
Tak przygotowane rzeczy-
wiście miały mało wartości 
odżywczych. Obecnie przyj-
muje się, że dla większości 
gatunków wystarczy obróbka 
termiczna (gotowanie, sma-
żenie, duszenie…) przez ok. 
20 minut. Tak przygotowane 

owocniki są cennym źródłem 
substancji odżywczych. 

Grzyby są cennym źródłem 
składników mineralnych (po-
tas, żelazo, wapń, fosfor, selen 
itp.). W owocnikach możemy 
znaleźć wszystkie niezbędne 
dla nas aminokwasy egzo-
genne. Warto też wspomnieć 
o beta-glukanach, czyli poli-
sacharydach stymulujących 
nasz układ odpornościowy 
oraz posiadających właści-
wości przeciwnowotworowe. 
Zresztą o  właściwościach 
prozdrowotnych grzybów 
można mówić godzinami.

— Które grzyby ceni 
pan najbardziej i dla-
czego?
— Odpowiedź może nie być 

tu oczywista. Ze względów 
przyrodniczych najbardziej 
cenię sobie grzyby mykory-
zowe, które współżyjąc z ro-
ślinami, ułatwiają im wzrost 
w trudnych warunkach. Pod 
względem kulinarnych wy-
grywa siedzeń sosnowy (daw-
niej szmaciak gałęzisty). Jak 
dla mnie jeden z  najsmacz-
niejszych gatunków. Pod 
względem prozdrowotnym 
zapewne będzie to błyskopo-
rek podkorowy (tzw. czaga) 
oraz wrośniak różnobarwny.

— Był czas, że w wa-
runkach domowych 
modne było hodowa-
nie boczniaków. Teraz 
producenci i handlow-
cy zachęcają nas do 
tworzenia hodowli 
innych gatunków grzy-
bów: maślaków, kurek, 
koźlarzy, czy nawet 
borowików we włas-
nych ogrodach. Co pan 
o tym sądzi?

— Grzyby zawsze warto 
uprawiać na własne potrzeby. 
Trzeba jednak wiedzieć jakie 
i na czym. Takie gatunki jak 
boczniak, twardziak jadalny 
(shii-take) czy pierścieniak 
uprawny możemy bez proble-
mu uprawiać na drewnie lub 
słomie. Są to typowe sapro-
trofy, czyli gatunki rosnące 
na martwej materii. Prob-
lem jest w przypadku próby 
uprawy grzybów mykoryzo-
wych. Do tej grupy należą 
właśnie borowiki, maślaki, 
koźlarze czy podgrzybki. Tu 
do wzrostu grzybni wymaga-
na jest obecność w podłożu 
korzeni żywych drzew. Aby 
w  ogrodzie rosły borowiki 
lub podgrzybki, musimy mieć 
wcześniej rosnące tam drze-
wa odpowiedniego gatunku 
i dodatkowo w odpowiednim 
wieku. Jeśli mamy ogród 
o charakterze leśnym, to od-
powiednie gatunki grzybów 
same tam się pojawią.

— Na swoim profi lu 
Facebook udostępnia 
pan ostatnio przepisy 
kulinarne z wykorzy-
staniem grzybów, takie 
jak ser z purchawki czy 
twardzioszek z cze-
koladą. Które z tych 
znalezionych w inter-
necie potraw z grzy-
bów pana najbardziej 
zafascynowały i co 
króluje w pana jesien-
nej kuchni?
— Wbrew pozorom nie 

mam zbytnio czasu na grzy-
bobranie w  celach kulinar-
nych. Prowadząc warsztaty 
mykologiczne, nie zbieram 
grzybów dla siebie. Prywat-
nie, jeśli znajdę czas na wyj-
ście na grzyby, to na pewno 

w  koszyku pojawią się bo-
rowiki, podgrzybki, kurki, 
płachetka kołpakowata i jak 
dopisze szczęście, to siedzeń 
sosnowy. Ten ostatni najlep-
szy jest smażony na maseł-
ku.

— Miałam okazję 
w ubiegłym roku 
w jednej z restauracji 
olsztyńskich zjeść (ros-
nącego wcześniej na 
drzewie) żółciaka. To 
był mój pierwszy raz. 
Nie wydaje się panu, 
że jak na Warmię 
i Mazury zbyt mało 

mamy takich dań w ro-
dzimych lokalach ga-
stronomicznych?
— Taka sytuacja może wy-

nikać z dwóch powodów. Po 
pierwsze brak dostępności 
odpowiednich gatunków 
w odpowiedniej ilości. Czasa-
mi trzeba się dobrze nacho-
dzić, aby znaleźć interesują-
ce nas grzyby jadalne. Druga 
sprawa to przepisy prawne. 
Kwestię obrotu grzybami 
reguluje odpowiednie roz-
porządzenie Ministra Zdro-
wia. W Polsce mamy obecnie 
jedynie 47 gatunków grzybów 
dopuszczonych do obrotu lub 

produkcji przetworów grzy-
bowych.

— Mój ojciec był znany 
z tego, że uwielbiał 
grzybobrania. Ja 
niestety nie odziedzi-
czyłam po nim umie-
jętności rozróżniania 
grzybów. Domyślam 
się jednak, że dzielimy 
je na te: jadalne, nie-
jadalne i trujące, przy 
czym tych ostatnich 
podobno jest mało?
— W  Polsce stwierdzono 

występowanie około 3600 
gatunków grzybów wielko-
owocnikowych, czyli takich 
o  owocnikach widocznych 
gołym okiem. Z  tej liczby 
przyjmuje się, że około 200-
300 gatunków jest wykorzy-
stywanych do celów kulinar-
nych. Większość to gatunki 
tzw. niejadalne, czyli takie 
o  twardych, włóknistych, 
gorzkich, niezbyt pachnących 
lub zwyczajnie bardzo małych 
owocnikach. Grzybów trują-
cych jest rzeczywiście pozor-
nie niewiele. Są one jednak 
mylone z jadalnymi. Dlatego 
warto w czasie grzybobrania 
zbierać tylko w  pełni wy-
kształcone owocniki znanych 
nam gatunków. Eksperymen-
towanie może w tym przypad-
ku skończyć się tragicznie. 
Warto wiedzieć, że w Polsce 
nie ma śmiertelnie trujących 
grzybów o hymenoforze rur-
kowatym, czyli takich mają-
cych pod kapeluszem „rurki” 
czy jak to niektórzy mówią 
„gąbkę”. 

— Czy nie uważa pan, 
że powinno się orga-
nizować jak najwięcej 
warsztatów rozpozna-
wania grzybów nie 
tylko dla młodzieży, 
ale też dla dorosłych? 
A może warto takie 
zajęcia wprowadzić już 
w szkole podstawo-
wej?
— Oczywiście im wcześ-

nie rozpoczniemy edukację 
mykologiczną, tym lepiej. 
Wbrew pozorom, jeśli ktoś 
chce, to może znaleźć oferty 
warsztatów czy wycieczek 
mykologicznych lub wystaw 
grzybów również w  naszym 
województwie. Na pewno 
warto śledzić choćby ofer-
tę Olsztyńskich Dni Nauki 
i  Sztuki. Sam również pro-
wadzę wykłady czy warszta-
ty zarówno dla uczniów, jak 
i dorosłych np. w ramach Uni-
wersytetów Trzeciego Wieku.

Ewa Lupińska

Grzyb można porównać do jabłoni 

Dr Grzegorz Fiedorowicz prowadzi wykłady i warsztaty dla uczniów i do-
rosłych, podczas których można się dużo dowiedzieć na temat grzybów
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Grzyby są cennym źródłem składników mineralnych

Smardz jadalny z Kortowa

Czarka austriacka
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Wszelkie prawa zastrzeżone. GRUPA WM Sp. z o.o.
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Jak wynika z badania 
„Żywieniowe nawyki 
pracujących Polaków” 
jedzenie według 
polskich pracowników 
powinno być przede 
wszystkim bogate 
w warzywa i owoce, 
naturalne, bez 
chemicznych dodatków 
oraz urozmaicone 
i różnorodne. Aż 
88% respondentów 
deklaruje, że ważne 
jest dla nich, aby 
dieta była bogata 
w owoce, ale niestety 
48% respondentów 
wciąż nie zjada ich 
codziennie, a kilka 
razy dziennie sięga po 
owoce jedynie 19% 
ankietowanych.

C
elem badania było pozna-
nie nawyków i przekonań 
żywieniowych pracują-
cych Polaków. Sprawdzo-

no jakość ich codziennej diety 
oraz postawy wobec jedzenia 
zarówno w  miejscu pracy, 
z uwzględnieniem trybu zdal-
nego jak i stacjonarnego, jak 
i w życiu codziennym. „Żywie-
niowe nawyki pracujących 
Polaków 2022” jest konty-
nuacją badania „Żywieniowe 
nawyki pracujących Polaków” 
z roku 2020. Niniejszy raport 
stanowi pierwszy z cyklu ra-
portów publikujących wyniki 
drugiej edycji badania.

Ciekawy jest fakt, że naj-
liczniej zaznaczaną cechą 
określającą codzienną żyw-
ność była wysoka obecność 
owoców i  warzyw. Badanie 
częstotliwości spożycia żyw-
ności określające rzeczywiste 
spożycie warzyw i  owoców 
w diecie ujawniło, że subiek-
tywna ocena nie idzie w parze 
z rzeczywistym realizowaniem 
zasad zdrowego żywienia.

Według deklaracji codzienne 
jedzenie polskich pracowników 
powinno być przede wszystkim:
•  bogate w warzywa i owo-

ce 88%,
•  naturalne, bez chemicznych 

dodatków 85%,
•  urozmaicone, różnorod-

ne 79%,
•  przede wszystkim smaczne, 

nawet gdy trochę niezdro-
we 74%,

•  niedrogie, w przystępnej 
cenie 73%,

•  łatwe do szybkiego zjedze-
nia, zamówienia, przygoto-
wania 70%,

•  niskokaloryczne 69%,
•  wyprodukowane w sposób 

przyjazny dla środowi-
ska 69%,

•  naturalne, bez chemicznych 
dodatków 64%,

•  zgodne z zaleceniami dietety-
ków 59%,

•  jedzone o stałych porach, 
regularne 64%.
Pracownicy zbyt rzadko się-

gają również po warzywa. Wi-
dać jednak niewielki postęp. 
W  2020 roku warzyw nie 
jadło codziennie 41% respon-
dentów, w  2022 roku 38%. 
W 2020 roku co najmniej raz 
dziennie jadło warzywa 59% 
ankietowanych, dziś to już 
62%. Zwiększył się także od-
setek osób jedzących warzywa 
kilka razy dziennie. W 2020 
roku to 26%, dziś już 30%.

Kobiety mają znacznie 
większe wymagania w  sto-
sunku do żywności niż męż-
czyźni. Aż 94% pracujących 
kobiet oczekuje, że ich posi-
łek będzie bogaty w warzywa 
i  owoce, w  przypadku męż-
czyzn 78%.

— Obserwujemy podobne 
przekonanie respondentów 
o  tym, że ich dieta jest pra-
widłowa, w 2022 to 65%, a w 
2020 roku 62% responden-
tów. Analiza natężenia cech 
prozdrowotnych jadłospisu 
pracowników nie ulega jed-
nak poprawie. Pracownicy 
nie poprawili na przestrzeni 
ostatnich lat jakości swojej 
diety, jednak wzrosło ich 
przekonanie o jej prozdrowot-
ności. Sprawia to, że mogą 
mieć niską motywację do 

zmiany — mówi Magdalena 
Kartasińska-Kwaśnik, diete-
tyk kliniczny i kierownik dzia-
łu dietetycznego Dailyfruits.

Faktem jest, że wśród osób 
deklarujących, że zdrowo 
się odżywiają odnotowano 
najwyższy odsetek osób je-
dzących owoce i  warzywa 
co najmniej raz dziennie 
(70% owoce, 60% warzywa). 
Jednocześnie 41% ankieto-
wanych spożywa słodycze 
co najmniej kilka razy w ty-
godniu, a  niemal co trzecia 
osoba (28%) raz w tygodniu 
spożywa alkohol, 6% ankie-
towanych pracowników spo-
żywa napoje energetyczne raz 
w tygodniu, 12% spożywa re-
gularnie słodzone napoje.

Zatem rzeczywiście, to 
co najbardziej kojarzy się 
ze zdrowym odżywianiem, 
czyli jak największa ilość je-
dzonych warzyw i  owoców, 
przekłada się na rzeczywi-
stość osób przekonanych 
o  prozdrowotności swojej 
diety. Natomiast jednocześ-
nie osoby te nie stronią od 
słodyczy, bywa że regularnie 
spożywają alkohol, napoje 
energetyczne czy gazowane. 
Te produkty zamiast witami-
ny, dostarczają bardzo dużą 
ilość cukru, którego nadmiar 
może powodować zaburzenia 
koncentracji i pogarszać efek-
tywność działania oraz jest 
jednym z  przyczyn rozwoju 
różnorodnych chorób meta-
bolicznych.

Należy nadal obserwo-
wać częstotliwość spożycia 
owoców, by monitorować 
czy tendencja spadkowa się 
utrzyma. Póki co jest to nie-
wielka zmiana, na podstawie 

 REKLAMA 

Specjaliści alarmują: jemy zbyt mało roślin!

której ciężko precyzyjnie oce-
nić rzeczywisty trend. Możli-
we, że nie bez winy może być 

krążący szkodliwy mit o ne-
gatywnym wpływie owoców 
na zdrowie ze względu na 

wyższą niż w warzywach za-
wartość cukru.

mat. prasowy, opr. tom
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Rak jest chorobą 
cywilizacyjną. 
Zachorowaniu 
sprzyja otyłość, 
nieregularny tryb 
życia, brak aktywności 
fi zycznej — wylicza 
dr n. med. Agnieszka 
Jagiełło-Gruszfeld, 
onkolog kliniczny 
z Narodowego 
Instytutu Onkologii im. 
Marii Skłodowskiej-
Curie – Państwowego 
Instytutu Badawczego 
w Warszawie.

— To tylko jeden 
z ostatnich nagłów-
ków z gazet, który 
zobaczyłam: „eksperci 
alarmują, że Polki 
coraz częściej chorują 
i umierają na raka 
piersi”. Ocenia się, 
że rocznie około 20 
tysięcy kobiet w Polsce 
choruje na raka piersi. 
Pani praktyka to po-
twierdza?
— Tak, liczba zachorowań 

na raka piersi zdecydowanie 
rośnie. Tak dzieje się szcze-
gólnie w krajach wysoko roz-
winiętych, jak i rozwijających 
się. Wynika ze stylu życia i cy-
wilizacyjnych uwarunkowań. 
Kobiety coraz później decy-
dują się na dziecko, mają ich 
mniej, lub wcale, co sprawia, 
że rośnie ryzyko zachorowa-
nia na raka piersi. Wśród 
czynników sprzyjających jest 
również wczesne wystąpienie 
pierwszej miesiączki i późny 
wiek wystąpienia ostatniej 
miesiączki. Dodatkowo ko-
biety później wchodzą w me-
nopauzę, co osiągają m.in. 
dzięki zastosowaniu hormo-
noterapii. Im dłużej trwa 
czynność jajników, im dłużej 
trwają cykle miesiączkowe, 
tym większe jest prawdopo-
dobieństwo zachorowania na 
raka piersi. Obecnie najczęś-
ciej wykrywany jest bowiem 
rak hormonozależny.

— Rak piersi jest dziś 
chorobą cywilizacyjną?
— Tak, zachorowaniu sprzy-

ja otyłość, nieregularny tryb 
życia, nadużywanie alko-
holu. Szacuje się, że otyłość 

i brak ruchu odpowiadają za 
20-30 procent przypadków 
zachorowań na raka piersi. 
Czynnikiem sprzyjającym są 
też zaburzenia rytmu snu. 
Ocenia się, że kobiety pracu-
jące przez wiele lat na noc-
nej zmianie mają zwiększo-
ne ryzyko zachorowania na 
raka piersi, ponieważ praca 
zmianowa może powodować 
niekorzystne zmiany hor-
monalne. To również kolej-
ny czynnik, który powoduje, 
że mogą częściej zapadać na 
raka piersi.

— Chorują też coraz 
młodsze kobiety?
— Tak, to prawda.

— Ile lat miała pani 
najmłodsza pacjent-
ka?
— To 24-letnia pacjentka 

z  rozsianym rakiem piersi. 
Zachorowała mając 22 lata.

— W jakim wieku więc 
zacząć badać piersi?
— Uważam, że każda ko-

bieta powyżej 16 roku życia 
powinna już uczyć się samo-
badania piersi. Ten nawyk 
powinno rozwijać się już 
u nastolatek. To ważne, choć 
w grupie wiekowej do 25 roku 
życia rzadko zdarzają się za-
chorowania. Jeśli jednak ko-
bieta zacznie w tak młodym 

wieku, jest większa szansa, 
że wyrobi w sobie nawyk sa-
mobadania piersi i będzie to 
badanie przeprowadzać raz 
w miesiącu. I będzie to robić 
później przez całe życie. Jeśli 
samobadanie piersi wejdzie 
w  nawyk, szybciej zauważy 
nieprawidłowości w  budo-
wie piersi, wyczuje niewielki 
nawet guzek.

— A co powinno 
nas zaniepokoić?
— Zaniepokoić powinna 

każda zmiana, wciągnię-
cie skóry, wyciek, zwłaszcza 
krwisty, z  brodawki, objaw 
tzw. skórki pomarańczo-
wej. To też pogrubienie czy 
zaczerwienienie skóry, po-
większone pachowe węzły 
chłonne. Przede wszystkim 
jednak guzek w piersi. Trze-
ba też pamiętać, że około 
20 proc. guzków w piersi to 
zmiany złośliwe, pozostałe 
są zmianami łagodnymi. To, 
że wyczujemy guzek w piersi, 
nie zawsze oznacza, że to już 
rak. Musimy zgłosić się do 
lekarza, który oceni dalszą 
ścieżkę postępowania, zle-
ci wykonanie USG czy inne 
badania, mammografi ę czy 
biopsję. To biopsja pokaże, ja-
kiego charakteru jest zmiana. 
Jeżeli guzek okaże się rakiem, 
trzeba zgłosić się do ośrodka 
onkologicznego i  podjąć le-

czenie, które z kolei zależy od 
dwóch czynników: od stopnia 
zaawansowania raka i podty-
pu biologicznego raka.

— Kiedy trzeba wyko-
nać mammografi ę?
— Badania nie wskazują, by 

mammografi a jako screening 
była dedykowana kobietom 
w  młodszym wieku. Mam-
mografi a jako screening obo-
wiązuje w Polsce od 50. roku 
życia. Zdecydowanie warto 
wykonywać mammografi ę, 
która jest fi nansowana przez 
NFZ od 50. roku życia, po-
nieważ szczyt zachorowań 
na raka piersi, mimo że dziś 
chorują częściej młode ko-
biety, przypada na czas me-
nopauzy. Czyli są to kobiety 
pomiędzy 50 a 69 rokiem ży-
cia. Warto z tego badania ko-
rzystać. Dzięki mammografi i 
screeningowej jesteśmy w sta-
nie wykryć taki guz w piersi, 
którego nie można jeszcze 
wyczuć palpacyjnie. Mam-
mografi a pokazuje również 
mikrozwapnienia. To powo-
duje, że możemy pacjentkę 
z  wykrytą nieprawidłowoś-
cią w mammografi i znacznie 
wcześniej zdiagnozować i roz-
począć leczenie.

— Na czym polega?
— Rokowanie, czy uda nam 

się kobietę wyleczyć trwale 

czy też nie, zależy od stopnia 
zaawansowania w momencie 
rozpoznania. Leczenie zależy 
od stopnia zaawansowania 
raka i podtypu biologicznego 
raka, jak już wspominałyśmy 
wcześniej. Zależy również 
od wielkości guza, od tego, 
czy zajęte były już pachowe 
węzły chłonne. Jeśli chodzi 
o leczenie chirurgiczne, jeżeli 
kobieta zgłasza się na wczes-
nym etapie rozpoznania raka, 
jest możliwe leczenie oszczę-
dzające, w czasie którego usu-
wa się tylko fragment piersi 
i  pojedynczy węzeł chłonny, 
tzw. wartowniczy z  pachy. 
Jeśli nowotwór jest bardziej 
zaawansowany, trzeba usunąć 
całą pierś.

— A jak o profi lakty-
kę powinny zadbać 
kobiety, w których ro-
dzinie były przypadki 
raka piersi?
— Tak, mamy tzw. rodzinne 

zachorowania na raka piersi, 
które najprawdopodobniej 
są związane z uwarunkowa-
niami genetycznymi. Coraz 
częściej też jesteśmy w stanie 
wykryć mutację w  genach, 
które odpowiadają za za-
chorowanie na raka piersi. 
To znane mutacje w genach 
BRCA1 i  BRCA2, ale też 
mutacje w  genie CHEK czy 
PALB. Coraz więcej jest mu-

tacji, gdzie możemy skojarzyć 
ich obecność ze zwiększonym 
ryzykiem zachorowania na 
raka piersi. W  takim przy-
padku pacjentki obejmuje 
się innym zakresem badań. 
Uważam, że jeśli w rodzinie 
występują zachorowania na 
raka, szczególnie u  bliskich 
krewnych poniżej 50. roku 
życia, to warto zrobić badania 
genetyczne. Wtedy wiemy, że 
jesteśmy w grupie ryzyka, że 
powinniśmy bardziej na sie-
bie uważać, pamiętać o bada-
niach profi laktycznych. To nie 
dotyczy przecież raka piersi, 
ale też raka jajnika, trzustki, 
prostaty u  mężczyzn. To są 
nowotwory związane z  mu-
tacją genu BRCA.

— Październik jest 
miesiącem walki z ra-
kiem piersi. Mówimy 
o profi laktyce, ale czy 
Polki chętniej zgłasza-
ją się na badania?
— Myślę, że widać, że ba-

dają się chętniej, niż było to 
jeszcze 20 lat temu czy nawet 
10 lat temu. Pomagają kam-
panie w  mediach czy inne 
akcje informacyjne. Niewąt-
pliwie też panuje większa 
świadomość. Wciąż jednak 
jest grupa kobiet, która uwa-
ża, że zachorowanie na raka 
ich nie dotyczy, nie badają się, 
lekceważą ryzyko, nie stosują 
się do zaleceń. Są też kobiety, 
które tak bardzo boją się za-
chorowania, że nie badają się.

— Coraz więcej cele-
brytów mówi o raku. 
Wśród nich była 
Angelina Jolie, która 
podjęła decyzję o pre-
wencyjnej mastektomii 
i usunięciu jajników. 
To może pomóc oswoić 
strach przed badania-
mi?
— Myślę, że dobrze, jeżeli 

osoba publiczna czy infl uen-
cerzy, osoby znane, mówią 
o  profi laktyce nowotworów, 
pokazują, że badają się. To 
działa na korzyść. Jeśli zna-
na osoba pokazuje, że robi 
coś dla siebie, że dba o siebie, 
to dużo ludzi zrobi to samo. 
Nawet apelowałabym do 
wszystkich infl uencerek, by 
pokazały, że w październiku 
poszły na mammografi ę czy 
USG. To naprawdę ma zna-
czenie.

Katarzyna Janków-Mazurkiewicz

Onkolog radzi: zrób coś 
dla siebie, zbadaj się
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 REKLAMA 

L-lizyna to 
najważniejszy 
z aminokwasów 
bez którego ciężko 
utrzymać włosy 
w dobrej kondycji. 
Co ma wspólnego 
z pięknymi i zdrowymi 
włosami?

L
-lizyna  to jeden z najważ-
niejszych aminokwasów, 
budujący wewnętrzną 
część korzenia naszych 

włosów. L-lizyna należy do 
grupy aminokwasów egzo-
gennych. Oznacza to, że nasz 
organizm nie jest w  stanie 
sam jej syntetyzować, dlate-
go powinna być dostarczana 
wraz z pożywieniem. O ile na 
co dzień nie stanowi to wyzwa-
nia, natomiast w momentach 
osłabienia organizmu jej ilość 
w naszym organizmie może być 
niewystarczająca. Niedobory 
lizyny mogą pojawić się w wy-
niku stresu, czy zakażeń wiru-
sowych, takich jak chociażby 
wirus opryszczki (HSV), któ-
ry zwiększa zapotrzebowanie 
organizmu na ten aminokwas.

Aby chronić się przed utratą 
tego aminokwasu nasza die-
ta powinna obfi tować w takie 
pokarmy jak: jajka, sery twa-
rogowe, jogurty naturalne, 
mięso (wołowina, cielęcina), 
drób (kurczak, indyk), ziarna 
(pestki dyni, sezam, migdały), 
produkty zbożowe.

Natomiast w  okresie ob-
niżonej odporności, zwięk-

szonego narażenia na stres, 
stosowania diety wegańskiej 
i wegetariańskiej, czy w wieku 
okołomenopauzalnym warto 
pomyśleć o dodatkowej suple-
mentacji tego aminokwasu.

— L-lizyna odgrywa bardzo 
istotną rolę w  utrzymaniu 
prawidłowej kondycji włosów. 
Bez niej produkcja kolagenu 
byłaby niemożliwa. Pamię-
tajmy, że kolagen dostarcza 
niezbędnych aminokwasów, 
które odżywiają nasze cebul-
ki włosów, wpływając na ich 
prawidłowy wzrost i  odbu-
dowę. W  przeciwnym razie 
włosy zaczną się bardzo wy-
kruszać, a nawet może dojść 
do ich utraty i  początków 
łysienia. Udowodniono, że 
lizyna bierze udział w  two-
rzeniu enzymów, hormonów 
i przeciwciał. Jest to szczegól-
nie ważne w momencie, gdy 
obserwujemy wzmożone wy-
padnie włosów spowodowa-
ne zmianami hormonalnymi. 
Oczywiście zaburzenia hor-
monalne to złożone zagadnie-
nie, jednak bywają przypadki, 
kiedy lizyna okazuję się być 
bardzo istotnym czynnikiem 
— mówi Anna Mackojć z In-
stytutu Trychologii.

Pogorszenie kondycji wło-
sów może także wynikać 
z  problemów obejmujących 
skórę głowy. Mogą to być za-
palne choroby skóry (łusz-
czyca, atopowe zapalenie 
skóry, łojotokowe zapalenie 
skóry), wszelkiego rodzaju 
zaburzenia skóry wynikające 
z nieodpowiedniej pielęgna-
cji czy agresywnej stylizacji. 

W  takim przypadku lizyna 
ma kluczowe znaczenie w sty-
mulacji odnowy komórkowej 
i  tkankowej. Co ważne, nie 
jest ona tylko biernym ele-
mentem, ale proaktywnym 
składnikiem o  udowodnio-
nym działaniu biologicznym. 
Działa antyoksydacyjnie, 
przeciwzapalnie, przyśpiesza 
regenerację i podnosi odpor-
ność skóry. Takie „karmienie” 
skóry lizyną daje nam moż-
liwość przywrócenia i utrzy-
mania równowagi w skórze, 
co przełoży się na poprawę 
kondycji włosów.

Niedobór lizyny może rów-
nież spowodować zaburzenia 
enzymatyczne, czyli może 
doprowadzić do tzw. zespo-
łu upośledzonego wchła-
niania i  niedoborów białek, 
aminokwasów, mikro oraz 
makroelementów. W konse-
kwencji często doprowadza 
to do anemii, która jest nie-
korzystna dla włosów. Pro-
wadzi do ścieńczenia łodygi 
włosa, kruchości, łamliwości, 
nadmiernego wypadania oraz 
braku tworzenia się nowych 
włosów lub tworzenie się 
włosów dysplastycznych (nie-
prawidłowych).

Aby utrzymać prawidłowy 
poziom lizyny w organizmie 
należy zwracać dużą uwagę 
na zbilansowaną dietę, a  w 
momentach wzmożonego 
zapotrzebowania rozważmy 
pod okiem lekarza dodatko-
wą suplementację l-lizyny, 
która jest dla nas w pełni bez-
pieczna.

mat. prasowy, opr. tom

W trakcie 
przeziębień 
zadbaj 
o l-lizyne

Wszelkie prawa zastrzeżone. GRUPA WM Sp. z o.o.
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Od początku 
września odnotowano 
już prawie 600 
tysięcy przypadków 
grypy i podejrzeń 
zachorowań na grypę, 
a prognozowany 
szczyt zachorowań 
dopiero za 3 miesiące. 
W tym czasie 
hospitalizowano już 
ponad 1,5 tys. osób. 
Niestety najnowsze 
dane opublikowane 
przez Ministerstwo 
Zdrowia znacząco 
odbiegają od tych 
z sezonu 2021/2022 
i mogą oznaczać, że 
Polska nie osiągnie 
nawet 7% progu 
osób zaszczepionych 
w populacji. 
Oznacza to łatwą 
transmisję wirusa 
w społeczeństwie 
połączoną z dużą 
presją na gabinety 
lekarskie w szczycie 
zachorowań. Zdaniem 
ekspertów teraz tylko 
szczepienie może 
nas uratować przed 
długimi kolejkami do 
lekarzy.

Z
bliża się czas największe-
go nasilenia zachorowań 
na grypę i choroby grypo-
podobne. Statystycznie od 

wielu lat szczyt zachorowań 
w Polsce przypada na przełom 
lutego i  marca. W  zeszłym 
roku ze względu na zdjęcie 
obostrzeń epidemicznych wy-
sokie dane o zachorowaniach 
notowano jeszcze w kwietniu. 

Grypa przenoszona jest 
drogą kropelkową. Wystar-
czy kichnięcie, by wirus grypy 
przeniósł się na drugą osobę. 
1 kichnięcie to ok. 3 000 kro-
pelek z  wirusem pędzącym 
167 km/h, dlatego ważna jest 
higiena osobista. Grypa to nie 
przeziębienie. Grypa atakuje 
nagle. Chorobie towarzyszy 
gorączka, często wyższa niż 
39 stopni, bóle mięśni, sta-

wów oraz głowy. Typowym 
objawem jest suchy męczący 
kaszel. W  przeciwieństwie 
do przeziębień, podczas gry-
py rzadko występują objawy 
takie jak: katar i ból gardła. 
Zdarza się, że objawy grypy są 
niezauważalne więc nie nale-
ży ich bagatelizować. 

Z danych opublikowanych 
przez Ministerstwo Zdrowia 
wynika, że tylko w  pierw-
szym tygodniu października 
tego roku blisko 117 tys. osób, 
z których aż 57 tys. to dzieci 
do 14. roku życia, zachoro-
wało na grypę lub miało po-
dejrzenie zachorowania. Za-
każenie wirusem grypy może 
dosięgnąć każdego, jednak 
najbardziej narażone są oso-
by z grup ryzyka np. seniorzy, 
dzieci, osoby przewlekle cho-
re oraz kobiety w ciąży. Z co-
tygodniowych danych, które 
zapewnia Narodowy Instytut 
Zdrowia Publicznego wyni-
ka, że już 568 219 Polaków 
zachorowało na grypę, a  do 
szpitala z  ciężkimi powikła-

niami trafi ło 1 520 chorych. 
Mimo tego, że pacjenci mają 
możliwość poddania się 
szczepieniu zarówno w  ap-
tekach, jak i POZ-ach, w tym 
roku zainteresowanie szcze-
pieniami gwałtownie spadło. 

Zaistniałej sytuacji starano 
się zapobiec, chociażby de-
cyzją Ministerstwa Zdrowia 
o sfi nansowaniu usługi szcze-
pienia, dzięki której pacjenci 
nie zapłacą za samo wykona-
nie szczepienia ani w  apte-
kach ani w placówkach me-
dycznych. Seniorzy powyżej 
75. roku życia i kobiety w cią-
ży skorzystają z bezpłatnych 
szczepionek. Z 50% refunda-
cji skorzystają pacjenci prze-
wlekle chorzy np. diabetycy, 
osoby chore na nowotwory 
czy pacjenci kardiologiczni. 
Osoby nie objęte refundacją 
będą jednak musieli pokryć 
koszt samej szczepionki ok. 
52 zł 

— Niestety podobnie jak 
przestaliśmy bać się zacho-
rowania na grypę, tak samo 

mniej boimy się zachorowa-
nia na COVID-19. Niestety 
oba te wirusy mutują i dla-
tego są dla nas ogromnym 
zagrożeniem. Biorąc pod 
uwagę bariery, jakie stawia-
liśmy im w okresie pandemii 
trudno prognozować, jak 
zachowają się w  kolejnych 
sezonach z  poluzowanymi 
ograniczeniami epidemicz-
nymi. W  wielu krajach na 
drugiej półkuli szczyty za-
chorowań i  nakładanie się 
dwóch chorób były bardzo 
uciążliwe dla systemu ochro-
ny zdrowia i  spowodowały 
wydanie wielu rekomenda-
cji obligatoryjności szcze-
pień personelu medycznego 
i  pacjentów z  grup ryzyka. 
Apelujemy do polskich pa-
cjentów o  poddawanie się 
szczepieniom. Dzięki nim 
możemy skutecznie zapo-
biegać najpoważniejszym 
powikłaniom i groźnym kon-
sekwencjom grypy i COVID 
19 — ostrzega prof. dr hab. n. 
med. Adam Antczak, ekspert 

Ogólnopolskiego Programu 
Zwalczania Grypy.

Eksperci rekomendują 
jak najszybsze poddanie się 
szczepieniom ze względu na 
gwałtowny wczesny wzrost 
zachorowań. W  tym roku 
można szczepienie wykonać 
zarówno w  aptece, jak i  w 
gabinetach POZ. Co więcej 
w wielu punktach dla pacjen-
tów powinno być dostępne 
jednoczasowe szczepienie 
przeciw grypie i COVID 19. 

Czym grozi grypa? 
Grypa sezonowa, poza pod-

stawowymi objawami typu 
kaszel, gorączka, dreszcze, 
bóle mięśni czy złe samopo-
czucie, może doprowadzić 
do poważnych komplikacji 
oraz hospitalizacji. Do naj-
poważniejszych powikłań 
zaliczają się zapalenie płuc, 
mięśnia sercowego, czy opon 
mózgowych. W  najgorszym 
wypadku zachorowanie 
może zakończyć się zgonem. 
Trzeba również zaznaczyć, 
że na ciężki przebieg cho-

roby i wymienione powikła-
nia najbardziej narażone są 
dzieci poniżej 2. roku życia, 
dorośli w  wieku 65 lat lub 
starsi, kobiety w  ciąży oraz 
pacjenci przewlekle chorzy 
z obniżoną odpornością.

Co możemy zrobić?
Z wykazów Narodowego 

Funduszu Zdrowia wynika, 
że ok. 1 500 punktów aptecz-
nych w całej Polsce zapewnia 
możliwość zaszczepienia się 
przeciw grypie. Tradycyjnie 
już zaszczepić się można 
również w licznych przychod-
niach POZ. 

— Dostęp do szczepień 
i  szczepionek jest coraz 
szerszy. Apelujemy o to, żeby 
Polacy jak najszybciej za-
szczepili się przeciw grypie, 
ponieważ spodziewamy się 
współwystępowania wirusów 
grypy i  SARS-CoV-2. Taka 
sytuacja naraża pacjentów 
na poważniejszy przebieg 
choroby. Przykładem takiej 
sytuacji w zeszłym roku była, 
chociażby Australia, w której 
sezon zachorowań na grypę 
przypada na miesiące czer-
wiec-wrzesień — dodaje prof. 
dr n. med. Adam Antczak, 
przewodniczący Rady Nau-
kowej OPZG.

mat. prasowy, opr. tom

Ogólnopolski Program Zwal-
czania Grypy jest inicjatywą 
społeczną niezależnych eks-
pertów medycznych. Program 
od lat prowadzi w Polsce 
działania edukacyjne na rzecz 
budowania świadomości 
zagrożeń wynikających z tej 
choroby, jak i podniesienia 
poziomu wyszczepialności 
przeciw grypie, zarówno 
wśród pacjentów z grup 
ryzyka, jak też w całym 
społeczeństwie. Organiza-
torem Społecznej Kampanii 
Informacyjnej powstałej 
w ramach Programu jest Fun-
dacja Nadzieja dla Zdrowia. 
Działania skierowane są do 
środowiska medycznego, 
opinii publicznej, samorzą-
du oraz do pracodawców. 
Przedsięwzięcie spotkało się 
z aprobatą najważniejszych 
instytucji działających na rzecz 
poprawy zdrowia publiczne-
go, wielu organizacji zrzesza-
jących lekarzy, pracodawców, 
związki samorządów i towa-
rzystwa medyczne.

Prawie 600 tysięcy Polaków 
chorych na grypę!
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 REKLAMA 

„Płynne złoto” 
świetnie 
wpływa 
na nasz 
organizm

Jego właściwości 
odżywcze sprawiają, 
że jest on także 
chętnie wybierany 
jako zamiennik cukru. 
Miód ma właściwości 
antybakteryjne i często 
pomaga podczas 
przeziębienia. Enzymy 
w miodzie, które 
pochodzą z gruczołów 
ślinowych owadów 
działają prozdrowotnie. 
Miód zawiera duże 
ilości mikroelementów, 
takich jak: magnez, 
fosfor, żelazo, potas, 
wapń, witamina A, B 
czy C.

M
iód według dyrekty-
wy Unii Europejskiej 
2002/110EC jest „na-
turalnie słodką sub-

stancją produkowaną przez 
pszczoły Apis mellifera 
z nektaru roślin lub wydzie-
lin żywych części roślin, lub 
wydzielin owadów wysysa-
jących żywe części roślin, 
zbieranych przez pszczoły, 
przerabianych przez łącze-
nie specyfi cznych substancji 
z  pszczół, składanych, od-
wodnionych, gromadzonych 
i pozostawionych w plastrach 
miodu do dojrzewania”.

Każdy miód ma inne właś-
ciwości odżywcze czy lecz-

nicze a powstawanie miodu 
różni się w  zależności od 
jego rodzaju. Miód moż-
na podzielić ze względu na 
sposób jego produkcji. Nek-
tarowy produkowany jest 
z  zebranego przez pszczoły 
nektaru kwiatowego. Spa-
dziowy produkowany jest 
przez pszczoły z  wydzielin, 
które pozostawiane są na 
liściach czy igłach między 
innymi przez mszyce. Z ko-
lei nektarowo-spadziowy 
powstaje z  nektaru oraz ze 
spadzi. 

Miód różni się od siebie 
między innymi konsystencją 
czy kolorem. Podczas spoży-
wania można odczuć inny 
smak oraz aromat.

— Produkt ten świetnie 
sprawdza się również jako 
kosmetyk – odżywia, nawilża 
skórę, łagodzi podrażnienia 
oraz zapobiega powstawa-
niu zmarszczek. Miód jest 
wykorzystywany także pod-
czas masażu. Masaż miodem 
odżywi skórę oraz dostarczy 
niesamowitego relaksu. 
W  sklepach można zakupić 
maseczki na twarz, które 
powstały na bazie miodu 
i świetnie wpłyną na wygląd 
cery. Maseczkę z miodu moż-
na również zrobić samemu 
w domu, jednak należy wziąć 
pod uwagę, że będzie ona 
miała o wiele bardziej klejącą 
konsystencję. Miód świetnie 
sprawdzi się na suchą skórę 
lub spierzchnięte usta. Pro-
dukt ten posiada również 
właściwości przeciwzapalne 
i przeciwutleniające, co może 

prowadzić do zmniejszenia 
się blizn —  wyjaśnia Alek-
sandra Skrzyńska z  serwi-
su Prezentmarzeń.

Miód ma również właści-
wości lecznicze, które czasa-
mi mogą nam pomóc lepiej, 
niż niejeden antybiotyk.

    Miód działa bakteriobójczo.
•  Pomaga złagodzić biegunki.
•  Sprawdzi się, jako lek na 

wrzody żołądka.
•  Pomaga obniżyć ciśnie-

nie krwi.
•  Podczas leczenia chorób 

wątroby może pomóc w zła-
godzeniu bólu.

•  Ukaja nerwy i pomaga 
w lepszym zasypianiu.

    Pobudza pracę mózgu.
•  Wpływa pozytywnie na 

powstrzymanie miażdżycy.

Miód posiada w sobie takie 
składniki, jak między innymi 
inhibina oraz lizozym, które 
mają właściwości przeciw-
drobnoustrojowe, co świet-
nie wpływa na przeziębiony 
organizm. Miód wykazuje 
również działanie przeciw-
gorączkowe i  przeciwbólo-
we. Przeziębienie to zazwy-
czaj duszności, kaszel, katar, 
a  miód właśnie, przyczynia 
się do zmniejszenia tych 
objawów. Regularne przy-
swajanie miodu przyczynia 
się również do zwiększenie 
produkcji przeciwciał przez 
układ immunologiczny. 
Dzięki czemu organizm bę-
dzie przygotowany do walki 
z chorobą.

mat. nadesłany

Można wyróżnić takie rodzaje 
miodów jak:
Miód wielokwiatowy: łagod-
ny i bardzo słodki. 
Miód lipowy: intensywny, 
słodki, lekko kwaskowaty, 
a czasami nawet gorzki. 
Miód akacjowy: wyraźnie 
słodki smak, delikatny i ma 
jasną barwę.
Miód gryczany: ciemna 
barwa, smak lekko korzenny, 
mniej słodki w porównaniu 
na przykład do miodu wielo-
kwiatowego. 
Miód wrzosowy: ciemna 
barwa, lekko gorzki smak 
– cierpki, delikatny zapach.
Miód lawendowy: intensyw-
ny aromat kwiatów lawendy, 
dość słodki smak, jednak 
można wyczuć nutę gorzkie-
go posmaku.
Miód malinowy: owocowy 
aromat, delikatny słodki 
smak. 
Miód spadziowy ze spadzi 
iglastej: delikatny zapach, 
smak lekko żywiczny, mniej 
słodki niż miody nektarowe. 
Miód ze spadzi liściastej: 
słodszy niż poprzednik, 
delikatnie wyczuwalny korzen-
ny posmak.

Wszelkie prawa zastrzeżone. GRUPA WM Sp. z o.o.
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Wśród wielu zagrożeń 
dla naszego zdrowia 
coraz częściej wymienia 
się neurotoksyny - 
przeróżne substancje 
pochodzenia 
naturalnego lub 
syntetycznego, 
które mogą mocno 
namieszać, głównie 
w naszym układzie 
nerwowym. 
Tłumaczymy gdzie się 
skrywają i jak się przed 
nimi chronić.

Neurotoksyczność? A co 
to takiego?
Zagadnienie neurotoksycz-

ności jest stosunkowo dobrze 
znane medycynie akade-
mickiej. W  wielkim skrócie 
możemy powiedzieć, że neu-
rotoksyczność to zatrucie na-
szego mózgu i układu nerwo-
wego. Jest ściśle powiązane 
z  szeregiem neurologicznych 
objawów powodowanych 
przez przeróżne zaburzenia 
i choroby związane z układem 
nerwowym. Mając na myśli 
neurotoksyczność mówimy 
o  wpływie toksyn na ludzkie 
ciało, a ten może być jednora-
zowy, epizodyczny, ale również 
przewlekły – gdy wystawiamy 
się na działanie neurotoksyn 
i toksyn przez dłuższy czas. Do-
brym przykładem będzie tutaj 
ukąszenie przez jadowitego 
węża lub pająka. Neurotoksyny 
niektórych gatunków potrafi ą 
zabić człowieka w  przeciągu 
kilkunastu minut!

Starożytne nacje, które 
miały często medycynę roz-
winiętą na bardzo wysokim 
poziomie, wiedziały o zagad-
nieniu neurotoksyczności, np. 
Rzymianie mieli świadomość, 
że zatrucie ołowiem prowadzi 
do ciężkich uszkodzeń układu 
nerwowego – paraliżu, szaleń-
stwa, a nawet śmierci. Neu-
rotoksyny mogą przedostać 
się do ludzkiego organizmu 
drogą układu oddechowego, 
poprzez skórę, jak i  układ 
trawienny. I  tak naprawdę 
są wszędzie.

Jakie są objawy 
zatrucia neurotoksynami?
Naprawdę przeróżne, po-

cząwszy od bólów mięśni czy 
głowy, poprzez przewlekłe 
schorzenia, a kończąc nawet 
na ciężkich uszkodzeniach 
mózgu i układu nerwowego.  
Co ciekawe, objawy tego, 

że jesteśmy zatruci jakimiś 
toksynami manifestują się 
zarówno fi zycznie, jak i psy-
chicznie (vide szaleństwo 
i Rzymianie). Do fi zycznych 
najczęściej możemy zaliczyć 
bóle, zaburzenia widzenia, 
przewlekłe zmęczenie, upo-
śledzenie funkcji motorycz-
nych, drgawki, niemoc sek-
sualną i  znaczne obniżenie 
odporności organizmu (łatwe 
łapanie wirusów itd.). Obja-
wy ze strony „głowy” to m.in. 
uczucie odosobnienia, lęki, 
depresja, splątanie umysłowe, 
derealizacja (w tym halucyna-
cje) oraz ewidentne zmiany 
w osobowości.

Tak naprawdę objawy za-
trucia organizmu neurotok-
synami różnią się od źródła 
i przyczyny – paleta „wyboru” 
jest tak wielka, że ograniczy-
my się do kilku dobitnych 
przykładów. I tak chemiote-
rapia może skutkować tzw. 
mgłą mózgu, substancje 
wykorzystywane w  narko-
zie mogą uszkodzić pamięć, 

konserwanty zatruwają nasze 
organy (wątroba itp.) – przy-
kładów jest naprawdę mnó-
stwo, ponadto różnią się od 
siebie w zależności, jak silny 
jest organizm osób, w  któ-
rych ciałach tkwią neurotok-
syny. Niestety, jak wskazują 
badania, mogą powodować 
nawet autyzm.

Gdzie zatem 
znajdziemy neurotoksyny?
Po pierwsze należy roz-

różnić neurotoksyny pocho-
dzenia naturalnego i te che-
miczne, wytworzone przez 
człowieka. 

W naturze znajdziemy 
minerały powodujące cięż-
kie uszkodzenia dla układu 
nerwowego człowieka: alu-
minium, mangan, rtęć, ar-
sen czy dobrze znany wspo-
mnianym już Rzymianom, 
ołów. Naturalne substancje to 
także mykotoksyny, jady i tok-
syny organizmów morskich 
(kojarzycie rybkę Fugu?), 
ale także zwierzęcych: także 

wspomnianych już pająków, 
węży, itd. Odrębną kategorią 
są zanieczyszczenia środo-
wiskowe, od pyłów i  smogu 
po chemikalia.

Neurotoksyczne są także 
substancje wytworzone przez 
człowieka lub których sposób 
uzyskiwania ludzkość odkry-
ła. Do tego szerokiego zesta-
wu możemy zaliczyć narkoty-
ki (heroina, ecstasy, alkohol, 
metaamfetamina, kokaina 
itd.), leki (np. stosowane przy 
chemioterapii), konserwanty 
żywności, kosmetyki (szmin-
ki, lakiery, podkłady itp.) oraz 
wszelkie chemikalia, jak np. 
farby, plastyki, materiały bu-
dowlane (pamiętacie eter-
nit). Kolejnym źródłem są 
zanieczyszczenia, czy te śro-
dowiskowe (powietrza itd.), 
czy też takie, którymi sami 
się trujemy, jak używki, np. 
papierosy.

Jak zminimalizować 
ryzyko narażenia się na 
działanie neurotoksyn?

Jeżeli tylko nie mówimy 
o  ciężkich i  skrajnie niebez-
piecznych zatruciach toksy-
nami, to mamy dobrą wia-
domość. Ludzki organizm 
jest w stanie sam sobie z nimi 
radzić, potrzebuje na to jed-
nak czasu. I to dużo. Dlatego 
możesz mu pomóc i znacznie 
przyspieszyć proces usuwania 
neurotoksyn ze swojego ciała 
oraz. Zalecana jest także sze-
roko rozumiana prewencja, 
w postaci unikania pewnych 
źródeł neurotoksyn.

Zmień swoją dietę. Staraj 
się ograniczyć źródła herbi-
cydów oraz pestycydów. Się-
gaj po certyfi kowane źródła 
pożywienia, z  naturalnych 
upraw. Pij dużo wody, co 
usprawni pracę nerek i  po-
może w  szybszym wypłuka-
niu neurotoksyn z organizmu. 
Unikaj produktów przetwo-
rzonych (konserwanty). 
Przyjrzyj się także swojej 
patelni –  aluminiowa? Czas 
się z  nią pożegnać! Staraj 

się spożywać dużo błonnika, 
mocno kolorowych warzyw 
i  owoców –  świetne źródło 
antyoksydantów i polifenoli.

Drugim etapem jest zadba-
nie o  generalną odporność 
organizmu, w czym świetnie 
pomogą suplementy, natu-
ralne oraz syntetyczne.  Wi-
tamina C, kurkuminy, wita-
mina D, czystek, pokrzywa 
i   inne zioła „oczyszczające” 
–  natura niesie tutaj dużą 
pomoc. Suplementy z  kwa-
sami omega-3, koenzymem 
Q10 czy preparaty witami-
nowo-mineralne także będą 
pomocne i usprawnią proces 
detoksyfi kacji organizmu.

Trzeci etap to unikanie 
zagrożeń występujących 
w otoczeniu: smogu, dymów 
i  pyłów (tak tak, papieroski 
są be!), nadmiernego „używ-
kowania” – alkohol, narkotyki 
etc. Warto także przyjrzeć się 
swojej kosmetyczce (panie) 
oraz łazience i środkom czy-
stości (wszyscy).

Maciej Chrościelewski

Neurotoksyny – nasz wróg XXI wieku
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t.
 P

ix
ab

ay

Wszelkie prawa zastrzeżone. GRUPA WM Sp. z o.o.



21PAŹDZIERNIK-LISTOPAD 2022 GAZETA PACJENTA

Popularne powiedzenie 
mówi „nie znasz 
dnia ani godziny” 
i tak niestety jest 
w przypadku 
problemów 
zdrowotnych, jakie 
nas borykają na co 
dzień. Jednakże nawet 
w ich obliczu ciężko 
dociera do nas fakt, 
iż nasze normalnie 
płynące życie może 
nagle stanąć na głowie 
i wywrócić się do góry 
nogami.  Sprawa jest 
tym bardziej przykra, 
gdy słyszymy bezlitosną 
diagnozę. Tak jest 
w przypadku miastenii 
– podstępnej chorobie 
mięśni, która powoli 
sprawia, że dotknięte 
nią osoby dosłownie 
gasną w oczach.

CZYM JEST MIASTENIA 
I JAK MOŻNA 
JĄ ZDIAGNOZOWAĆ?
Choroba nazywająca się 

„miasthenya gravis” (łac.) 
oznacza po prostu „ciężkie 
osłabienie mięśni”. Miaste-
nia jest uznawana za cho-
robę autoimmunologiczną, 
gdzie niektóre przeciwciała 
organizmu zamiast zwalczać 
różnorakie wirusy, bakterie 
czy grzyby szturmujące na-
sze ciało, omyłkowo ata-
kują nas samych. Taki jest 
mechanizm ogólny chorób 
autoimmunologicznych, 
a jeżeli chodzi o samą mia-
stenię to w  skrócie moż-
na powiedzieć tak: nasze 
przeciwciała blokują, ata-
kują, lub niszczą receptory 
odpowiedzialne za dawa-
nie sygnału do skurczu na-
szym mięśniom.

Dotyczy to mięśni szkiele-
towych i może skupić się na 
różnorakich partiach ciała, 
mięśniach rąk, nóg, szyi, ba! 
nawet powiek, co zresztą 
jest jedną z pierwszych ob-
jawów tej podstępnej cho-
roby. Na skutek blokowania 
receptorów przez przeciw-
ciała występują problemy 
–  mięsnie bardzo szybko 

się męczą, a  na dodatek 
stan nieleczonego chorego 
nieustannie się pogarsza. 
Z  racji możliwości sku-
pienia się na konkretnych 
mięśniach choroba ta czę-
sto mylona jest  z tymi, któ-
re są dla nich typowe, np. 
problemów z oddychaniem 
chorego lekarze mogą szu-
kać w  jego płucach. Słabe 
mięśnie pleców? Ortopeda 
przyjrzy się, czy nie mamy 
wad postawy itp. itd.

Lekarz podejrzewający nas 
o chorowanie na miastenię 
rozpocznie od badania na-
szego ciała, np. przeprowa-
dzi swoistą próbę kondy-
cyjną naszych mięśni, lub 
skupi się na konkretnej par-
tii. Może także podać pewne 
leki, które – mówiąc w skró-
cie –  sprawiają, że chwilo-
wo nasz organizm „wraca” 
do normalnego przewod-
nictwa mięśniowego. Jeżeli 
po podaniu takich pacjent 
odczuwa znaczą ulgę to jest 
niemal pewne, iż choruje 
na miastenię. Również test 
krwi może zidentyfikować 
tę podstępną zmorę – u 85% 
osób dotkniętych miastenią 
wykazuje się obecność wro-
go nastawionych do naszego 
organizmu przeciwciał.

JAKIE OBJAWY SĄ 
CHARAKTERYSTYCZNE 
DLA MIASTENII?
Jest ich naprawdę całe 

spektrum –  w  zależności od 
układu, jaki objęła w posia-
danie miastenia. Na szczęście 
w nieszczęściu, jeżeli można 
tak to ująć, miastenia bardzo 
często daje jeden charaktery-
styczny znak, że pojawiła się 
w  naszym życiu –  opadanie 
powiek. Do tego często wystę-
pują problemy ze wzrokiem, 
jak np. podwójne widzenie 
lub niewyraźna, zamglona 
wizja. Trzeba przyznać, że 
mało której choroby objawem 
jest problem z powiekami lub 
przełykaniem, bo takim też 
charakteryzuje się miastenia. 
Do tego mogą dojść zaburze-
nia chodu, a nawet problem 
z… utrzymaniem uśmiechu 
na twarzy! Tak jest, a ten na 
pewno się nie pojawi gdy 
dowiemy się, iż możemy nie 
móc się wysłowić. Sytuacja 
robi się już naprawdę kry-
tyczna, gdy miastenia „pora-
zi” mięśnie naszego układu 
oddechowego. Bez fachowej 
pomocy medycznej po prostu 
się udusimy…

Wydaje się, iż jedynym po-
cieszeniem w tym morzu roz-
paczy jest to, że tą podstępną 

bestią nie możemy się zarazić, 
jak i jej odziedziczyć (ale tutaj 
też wraz z nowymi badaniami 
pojawiają się kolejne znaki 
zapytania). Przejściowa for-
ma miastenii może rozwinąć 
się u  ludzkiego płodu, jeżeli 
chora mama przekaże owemu 
swoje „wadliwe” przeciwciała. 
Na szczęście taka miastenia 
ustępuje samoistnie w dwa do 
trzech miesięcy po przyjściu 
dziecka na świat. Właściwa 
miastenia ma swoje ulubio-
ne cele ataku – młode panie 
i  starsze osoby (po 60 roku 
życia). W  samych Stanach 
Zjednoczonych choruje na 
nią ok. 20 na 100,000 osób. 
Co istotne objawy miastenii 
nasilają się pod podjęciu ak-
tywności fi zycznej i może to 
być nawet zwykłe zmywanie 
naczyń – po prostu możemy 
nie mieć siły utrzymać gąbki 
w dłoni! Ulga nadchodzi w za-
sadzie tylko podczas snu, a w 
miarę normalnie chorzy czują 
się tuż po przebudzeniu, ale 
i tutaj często miastenia mówi 
„dzień dobry” – często wystę-
pują poranne sztywności nóg 
i ból stóp.

JAK ZATEM LECZY SIĘ 
MIASTENIĘ I CZY MOŻNA 
SIĘ JEJ POZBYĆ?

Zaczynamy od niemiłej 
wiadomości – miastenia jest 
chorobą nieuleczalną. Me-
dycyna udokumentowała 
nie takie rzadkie przypadki 
samoistnego jej ustąpienia, 
ale generalnie nie odpuszcza 
do końca życia. Ten moment 
może nadejść, jeżeli wystąpi 
tzw. kryzys miasteniczny 
– porażone mięśnie odpowia-
dające za oddychanie nie są 
w  stanie wykonywać swojej 
pracy i  wówczas konieczne 
jest zewnętrzne wspomaga-
nie procesu oddychania. To 
już koniec złych wiadomości. 
Dobre zaczniemy od tego, 
że miastenia może zostać 
całkiem nieźle opanowana 
dzięki zdobyczom medycyny.

Celem leczenia jest po-
prawienie kondycji mięśni 
i prewencyjne zapobieganie 
wspomnianemu już prze-
łomowi miastenicznemu 
(kryzysowi), jak i  proble-
mom z przełykaniem (ryzyko 
udławienia się). W miastenię 
uderza się szeregiem specyfi -
ków – lekami wpływającymi 
na przewodnictwo mięśnio-
we (inhibitorami acetylo-
cholino esterazy), sterydami, 
jak i immunosupresantami, 
które wyciszają nadaktywny 
i agresywny układ odpornoś-

ciowy.  Istnieje także możli-
wość tzw. plazmaferezy – tu-
taj polega ona na usuwaniu 
„wynaturzonych” przeciwciał 
z krwi chorego i zastąpieniu 
ich pochodzącymi od zdro-
wego dawcy. Często osoby 
chore na miastenię są nara-
żone na ryzyko wystąpienia 
innej choroby na podłożu au-
toimmunologicznym i mają 
o wiele gorsze rokowania.

Na koniec mała ciekawost-
ka. Za produkowanie wadli-
wych przeciwciał odpowiada 
pewien organ, w postaci gra-
sicy. U zdrowych ludzi zanika 
ona wraz z dorastaniem i jest 
obecna tylko u dzieci. Oka-
zuje się, że od 56 do 63% 
chorych na miastenię nadal 
posiada grasicę (tzw. gra-
sica przetrwała). Ponadto, 
nawet do 20% takich osób 
może zachorować na nowo-
twór tego organu – grasicza-
ka. Wówczas konieczne jest 
wycięcie grasicy, Zabieg ten 
jest refundowany przez NFZ 
i pomógł już wielu osobom. 
Miastenicy nie powinni jed-
nak tracić nadziei na całko-
wite opanowanie choroby. 
Osiągnięcia współczesnej 
medycyny są ku temu co-
raz bliżej.

Maciej Chrościelewski

Miastenia sprawia, 
że chorzy gasną w oczach
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Zegar (u)tyka, a zdrowie znika
Bohater naszej 
opowiastki obrazuje 
ciekawe zagadnienie 
– właściwą pracę 
naszego wewnętrznego 
zegara biologicznego. 
Podobnie jak pory 
roku, ma swoje 
cykle i reguluje 
procesy zachodzące 
w organizmie. Niestety 
bardzo łatwo go 
rozstroić, z czego 
nawet możemy nie 
zdawać sobie sprawy.

T
omek jest grafikiem 
komputerowym. Kilka 
miesięcy temu otrzy-
mał niezłą propozycję 

pracy zdalnej dla wiodącej 
w naszym kraju grupy me-
dialnej. Bardzo chwali sobie 
swoją nową pracę –  dobre 
zarobki, wysoką kultura 
jego przełożonych, fakt, że 
nieustannie rozwijał się 
w  branży –  to wszystko 
sprawiało, że Tomek swo-
je nowe zajęcie uznawał za 
spełnienie marzeń. Wisien-
ką na torcie jego szczęśliwo-
ści były elastyczne godziny 
pracy. Tomek uwielbiał pra-
cować wieczorem i nocami, 
gdy świat za oknem śpi, 
a  on może skupić się tylko 
i wyłącznie na swoich obo-
wiązkach. Był jednak jeden 
problem –  po kilku tygo-
dniach pracy wyłącznie nocą 
zaczął narzekać na pewne 
dolegliwości. Ból głowy, 
ogólne rozbicie, problemy 
z  koncentracją, a  wreszcie 
z  układem krążenia. Seria 
badań wykazała, że w  za-
sadzie nie ma powodu do 
obaw –  wszystko chodziło 
u niego jak w zegarku! Pew-
nego wieczoru Tomek prze-
glądając Internet przeczytał 
o zegarze biologicznym. Już 
po kilku minutach czytania 
uświadomił sobie, że być 
może przyczyną jego prob-
lemów jest tryb życia.

Ktoś nas kiedyś nakręcił do 
życia i… tykamy!
Zegar biologiczny to poję-

cie dotyczące zarówno roślin 
i  zwierząt – wszystkiego co 
żyje. To właśnie te mecha-
nizmy zarządzają życiem 
i organizacją zachowania da-
nego układu żywego, w tym 
podstawowymi odruchami 
i procesami, jak np. rozpo-
znawanie i  stosowanie się 
do cyklu dnia i nocy. Zagad-
nienie zegara biologicznego 
ujawnił światu de Marain, 
a w połowie ubiegłego wie-
ku, dzięki poznawaniu za-
gadnienia genów, świat na-
uki zaczął badać tą kwestię 
dogłębnie. Co wiemy teraz?

W zasadzie już wszystko. 
Szybko po podjęciu odpo-
wiednich badań i  ekspe-
rymentów okazało się, że 
zegar biologiczny nie tyl-
ko odpowiada za cykl snu 
i czuwania (dzień i noc), ale 
wpływa kompleksowo na 
szereg procesów zachodzą-
cych w naszym ciele.

Dlaczego nie słyszymy 
własnego zegara?
Przyczyna jest prosta. 

O  istnieniu swojego perso-
nalnego mechanizmu nazy-
wanego zegarem biologicz-
nym, przeciętny człowiek 
dowiaduje się dopiero, gdy 
ten zaczyna szwankować. 
Dobrym przykładem jest 
zjawisko tzw. jet lagu, czy 
pracy zmianowej. Jed-
nak, jak pokazuje przykład 
Tomka, zaburzenia na tym 
polu mogą pojawić się tak-
że w  wyniku jego trwałego 
naginania. Wówczas nasz 
organizm prędzej czy póź-
niej zaczyna się buntować, 
co skutkuje szeregiem przy-
krych przypadłości, m.in. ta-
kich, na jakie skarżył się To-
mek.

Jądro suprachiasmatyczne - 
przepraszam, że co?
To właśnie ten mały rejon 

w naszym mózgu, a dokład-
nie w podwzgórzu, jest tym 
precyzyjnym i  niezmordo-
wanie bijącym zegarem 
biologicznym. Reguluje 

gospodarkę hormonalną 
(czytaliście nasz wpis o me-
latoninie?), odpowiada za 
cykl snu i czuwania, ale tak-
że takie zagadnienia, jak 
płodność i nasz nastrój psy-
chofi zyczny. Tak naprawdę 
to ma wpływ na dosłownie 
wszystko. Aby prawidłowo 
funkcjonował nasz zegar 
regulujący cykl okołodobowy 
wykorzystywane są dwie rze-
czy: świato (przełącznik snu 
i czuwania) oraz nasze geny 
- to tam zapisane są komen-
dy wykonawcze zawiadujące 
naszym zegarem.

Rozregulowany zegar spra-
wi, że Twój organizm się po 
prostu posypie 
Ponieważ, jak wspomnie-

liśmy, zegar biologiczny 
reguluje niemal wszystko, 
ograniczmy się do wykazania 
problemów, jakie zaobserwo-
wał u siebie Tomek.

Zaburzenia nastroju – ludzie 
z zaburzeniami na tym polu 
np. Ci cierpiący na depresję 
lub chorobę afektywną dwu-
biegunową itd. mają zaburzo-
ny rytm zegara biologicznego, 
a co za tym idzie, proces snu 
i czuwania. Dość wspomnieć, 
że zarówno zbyt duża sen-
ność, jak i krótki i płytki sen, 
są objawami tych chorób. 
Kluczem tutaj jest serotoni-
na, hormon, którego stężenie 
odpowiednio wzrasta i male-
je, w zależności od cyklu dnia 
i nocy. Więcej światła to wię-
cej serotoniny. Współczesna 
nauka wie już, że uporczywe 
zaburzenia zegara biologicz-
nego mogą poskutkować za-
burzeniami kognitywnymi 
w  starszym wieku, a  nawet 
demencją, chorobą Parkin-
sona i Alzheimerem!

Odporność organizmu 
– Tomek zauważył, że nocne 
przesiadywanie przy kompu-

terze sprawiło, iż mniej czasu 
spędzał za dnia na zewnątrz, 
a  gdy już wyszedł to wiecz-
nie było mu zimno, mocniej 
odczuwał wiatr. Jesienią 
zdarzało się, że spacer po 
zakupy do marketu skutko-
wał lekkim przeziębieniem. 
Tomek spadek odporności 
tłumaczył sobie brakiem ak-
tywności fi zycznej i  przeby-
waniem w sterylnych warun-
kach. Nawet nie był blisko! 
Jakkolwiek „bycie w  ruchu” 
i  hartowanie ciała wydat-
nie pomaga w  zachowaniu 
zdrowia, to tutaj winny był 
rozregulowany zegar Tom-
ka. Biochemicy wiedzą, że 
nasza odporność przechodzi 
swoiste cykle w  ciągu dnia 
– niektóre substancje, w tym 
chorobotwórcze wirusy czy 
bakterie mają w  określonej 
porze dnia ułatwioną dro-
gę do naszego organizmu. 
Niektóre nasze przeciwciała 

zwalczające „najeźdźców” 
mają wartę w określonych go-
dzinach. Zaburzenia w funk-
cjonowaniu zegara biologicz-
nego, np. poprzez chroniczne 
niedosypianie, znacznie osła-
biają czujność naszych straż-
ników i skracają ich wachtę. 
Tak było u Tomka.

Serce –  chyba najbardziej 
dotkliwe zaburzenie, jakie 
zauważył u  siebie grafi k-
-nocny marek. Tomka serce 
w ciągu dnia biło czasami za 
szybko. Czasami byle ruch 
np. podbiegnięcie do auto-
busu, sprawiało, że Tomek 
czuł gulę w gardle, pieczenie 
w przełyku i dziwne bicie ser-
ca – za szybkie i nieregularne. 
Teraz już wie, że współczesna 
nauka i medycyna wykazały, 
iż nasze serce narażone jest 
na niebezpieczne zaburzenia 
rytmu w określonych porach 
dnia – rano i, w nieco mniej-
szym zakresie, wieczorem. 
Niestety 5 rano to nie tylko 
najlepszy czas na miłosne 
igraszki, ale także ryzyka 
zawału serca! Okazało się, 
że geny regulujące pracę 
mózgu i  podwzgórza odpo-
wiadają także za rytm serca. 
Jednym słowem – prowadzisz 
nieregularny tryb życia? Two-
je serce prędzej czy później 
zacznie bić nierówno i  nie-
domagać.

Tomek błyskawicznie wpro-
wadził potrzebne modyfi -
kacje swojego trybu życia. 
Ograniczył do minimum 
pracę nocą i  zaczął się wy-
sypiać, a w ciągu wyjątkowo 
pracowitych dni stosował 
krótkie drzemki. W  cięż-
kich początkach pomogła 
mu tutaj melatonina. O cia-
ło zadbał poprzez basen 
i  siłownię, pamiętał także 
o odpowiedniej regeneracji, 
czyli dawce relaksu wspartej 
odpowiednimi suplementa-
mi, z  magnezem i  potasem 
na czele. Pomogło. W  ciągu 
dwóch kolejnych miesięcy 
Tomek pozbył się wszystkich 
swoich przypadłości, nawet 
poszedł o krok dalej – zaczął 
prowadzić zdrowy tryb życia.

Maciej Chrościelewski

Redakcja nie zwraca niezamówionych tekstów oraz zastrzega sobie prawo dokonywania skrótów w publikowanych listach i nadesłanych materiałach. Redakcja nie odpowiada za treść ogłoszeń. 
Wydawca zastrzega sobie prawo odmowy przyjęcia ogłoszenia sprzecznego z zasadami moralnymi lub prawem.
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Program „KORPUS WSPARCIA SENIORÓW” 
na rok 2022

DOFINANSOWANO
ZE ŚRODKÓW

FUNDUSZU PRZECIWDZIAŁANIA 
COVID-19

Program 
„Korpus Wsparcia Seniorów”

na rok 2022

DOFINANSOWANIE

80 350,00 zł
CAŁKOWITA WARTOŚĆ

80 350,00 zł

Zakres wsparcia:
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Nowy tomograf i aparat 
RTG w ełckim szpitalu
Ełcki szpital Pro-Medica kupił 
sprzęt medyczny o wartości 3 
mln 910 tys. zł., który będzie 
używany z Zakładzie Diagno-
styki Obrazowej.

Ofi cjalne przekazanie sprzę-
tu odbyło się we wtorek, 25 
października. W  uroczysto-
ści wzięli udział m.in. Wice-
minister Zdrowia Waldemar 
Kraska, senator Małgorzata 
Kopiczko, poseł Wojciech 
Kossakowski, Artur Choje-
cki - Wojewoda Warmińsko-
-Mazurski oraz Prezydentem 
Ełku Tomasz Andrukiewicz.

Nowoczesny tomograf kom-
puterowy 64-rzędowy za-
pewnia 82% redukcję dawki 
naświetlania, szybkie skano-
wanie, wysoką jakość obrazu. 
Pozwoli zwiększyć zarówno 
liczbę jak i jakość wykonywa-
nych skanów. Może być rów-
nież stosowany do obrazowa-
nia struktur, które są w pobliżu 
serca i  podlegają wpływowi 
ruchu serca, takich jak aorta 
piersiowa lub tętnice płucne.
Koszt zakupu tomografu to 
ok. 2, 5 mln zł.

Z kolei nowoczesny aparat 
cyfrowy RTG kostno-płucnego 

m.in. umożliwia automatycz-
ne pozycjonowanie pacjenta 
do wybranego badania oraz 
wykonywanie zdjęć całego 
kręgosłupa oraz kości długich 
np. całych kończyn dolnych 
w pozycji zarówno leżącej jak 

i stojącej. Najnowsze oprogra-
mowanie zapewnia wysoką ja-
kość obrazowania dla różnych 
potrzeb diagnostyki włącznie 
z pediatrią i ortopedią.
Koszt zakupu aparatu RTG to 
1, 4 mln zł. tom
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Czym jest re  eksologia i na czym polega?
Leczy bóle 
migrenowe, poprawia 
funkcjonowanie 
uk adu trawiennego, 
wzmacnia odporno . 
Pozwala pozby  si  
opuchni , zmniejsza 
bóle reumatyczne, 
a tak e uwalnia od 
stresu i relaksuje. 
Re  eksologia czyli 
masa  stóp, który 
polega na uciskaniu 
odpowiednich 
zako cze  nerwowych, 
mo e pomóc szybko 
pozby  si  uci liwych 
dolegliwo ci i odzyska  
dobre samopoczucie.

R efl eksologia, zwana 
inaczej refl eksoterapią 
lub akupresurą stóp 
to metoda terapii holi-

stycznej. Zakłada, że wszyst-
kie organy ciała są ze sobą 
powiązane i współpracują ze 
sobą, a każdy z nich ma swoje 
odbicie w punktach, zwanych 
refl eksami, rozmieszczonymi 
na naszych stopach. Uciska-
jąc odpowiednie punkty, mo-
żemy stymulować przepływ 

energii i działać uzdrawiająco 
na przypisane do nich narzą-
dy.

Refleksologia wczoraj 
i dziś
Refl eksologia nawiązuje do 

założeń tradycyjnej medycyny 
chińskiej, według której ciało 

człowieka składa się z kana-
łów energetycznych, zwanych 
meridianami. Wszelkie cho-
roby i dolegliwości są zaś ob-
jawem zaburzenia przepływu 
energii przez meridiany. Po-
czątki refl eksologii sięgają już 
starożytności, a  pierwszym 
zachowanym dowodem na 
jej stosowanie jest znaleziona 
w egipskiej Sakkarze płasko-
rzeźba z grobowca Ankhma-
bora, przedstawiająca dwóch 
mężczyzn masujących stopy 
dwóm innym mężczyznom. - 
wyjaśnia Aleksandra Skrzyń-
ska z serwisu Prezentmarzeń.

Jak przebiega masaż stóp 
w refleksoterapii?
Zabieg refl eksoterapii trwa 

ok. 50-60 minut i obejmuje 
całe stopy, od palców po pię-
ty. Masaż składa się z trzech 
części: rozgrzewającej, tera-
peutycznej i  relaksacyjnej. 
Część rozgrzewająca i  tera-
peutyczna przeprowadzane 
są na sucho, często z wyko-
rzystaniem talku. Podczas 
części relaksacyjnej zaś 

stosowane są natłuszczają-
ce olejki roślinne. Począt-
kowo ucisk zablokowanych 
punktów może sprawiać pa-
cjentowi ból. Jest to ważna 
wskazówka dla terapeuty na 
podstawie której odczytuje 
on, gdzie w  ciele człowieka 
pojawił się problem.

Refleksologia stóp - 
efekty
Refl eksoterapia pobudza 

organizm do oczyszczania 
z toksyn, co może prowadzić 
do wystąpienia charaktery-
stycznych odpowiedzi ustroju 
takich jak: potliwość, uczu-
cie ciepła lub zimna, katar, 
wzmożone oddawanie mo-
czu, senność czy nawet krót-
ka choroba o cechach przezię-
bienia. Jest to jak najbardziej 
normalne i świadczy o reago-
waniu organizmu na terapię.

Ogólnie, efektem refl eksolo-
gii jest wywołanie procesu sa-
moleczenia. Natomiast kon-
kretne zmiany odczuwalne 
po zabiegu zależą od rodzaju 
problemu z jakim boryka się 

dany pacjent. Może to być 
zmniejszenie obrzęku, uwol-
nienie od bólu czy nawet wy-
wołanie efektu przeczyszcza-
jącego w przypadku pacjenta 
z zaparciami. Zabiegi refl ek-
soterapii pozwalają wyleczyć 
takie dolegliwości jak mi-
grena, nadpobudliwość, na-
pięcie nerwowe, zaburzenia 
snu, zaburzenia koncentracji, 
alergia, obniżona odporność. 
Każdy masaż stóp przynosi 
też pozytywne rezultaty w po-
staci odprężenia i zmniejsze-
nia dolegliwości bólowych.

Refl eksologia to nie tylko 
relaksujący masaż, ale też 
doskonały sposób by pozbyć 
się uciążliwych dolegliwości 
i  wspomóc leczenie wielu 
schorzeń. Mimo, że przez 
wiele osób wciąż uważana 
jest za pseudonaukę, to jed-
nak jej popularność ciągle 
rośnie. Podobnie jak liczba 
zadowolonych pacjentów, 
którzy dzięki zabiegom re-
fl eksoterapii odzyskali zdro-
wie i dobre samopoczucie.

mat. prasowy, opr. tom
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