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W rzesień to dla wielu z nas taki dru-
gi styczeń. Wracamy do rytmu  
po wakacjach, układamy kalenda-

rze, planujemy kolejne miesiące i robimy posta-
nowienia. Chcemy więcej się ruszać, lepiej jeść, 
znaleźć czas na odpoczynek albo po prostu 
zadbać o siebie. Żeby jednak tych postanowień 
dotrzymać, potrzebujemy energii i regeneracji. 
A ta zaczyna się od czegoś, co wydaje się oczy-
wiste, a jednak często o tym zapominamy 
– od snu. Dlatego właśnie dobry sen wzięliśmy 
w tym numerze pod lupę. Sprawdzamy, dla-
czego jest tak ważny dla naszego organizmu, 
co może zaburzać jego jakość i kiedy proble-
my ze snem wymagają większej uwagi.

Jesienią przyglądamy się też szerzej odpor-
ności i sposobom, które pomagają przygotować 
organizm na sezon infekcji. Piszemy o codzien-
nych nawykach, profilaktyce i sygnałach, któ-
rych nie warto ignorować – zarówno w przy-
padku dolegliwości, jak i chorób, które latami 
mogą rozwijać się niemal bezobjawowo.

Bo troska o zdrowie nie powinna zaczynać 
się dopiero wtedy, gdy coś zaczyna nam doku-
czać. Jesień może być dobrym momentem,  
by zadbać o siebie – spokojniej, bardziej świa-
domie i z myślą o kolejnych miesiącach.

Redaktor Naczelna 

Czas 
planowania

24

46

52

34

Zezwala się na cytowanie treści magazynu, pod warunkiem, że otrzyma się zgodę wydawcy. Źródło 
cytatu musi być wyraźnie podane. Za treść reklam redakcja nie odpowiada. Produkty prezentowane 
w magazynie Sezon na Zdrowie nie stanowią oferty handlowej w rozumieniu przepisów Kodeksu Cy-
wilnego i mają charakter wyłącznie informacyjny. Oferty promocyjne obowiązują na warunkach w nich 
wskazanych, w szczególności wyłącznie w okresie trwania promocji lub do wyczerpania asortymentu.  
Za treść opisów preparatów odpowiedzialność ponoszą Zleceniodawcy.
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SPOKOJNY 
SEN

✑

Większości z nas sen wydaje 
się czymś oczywistym  
– dopóki nie zaczyna 

go brakować. Wówczas 
zauważamy, że trudniej się 

skoncentrować, częściej 
sięgamy po słodycze, jesteśmy 

rozdrażnieni, a organizm 
wydaje się funkcjonować  

„na rezerwie”. 
/ TEKST Alicja Kamińska ›

T ymczasem sen nie jest biernym odpoczynkiem. 
To jeden z najważniejszych procesów regenera-
cyjnych zachodzących w organizmie, porówny-

wany przez naukowców do codziennego „serwisu” nasze-
go ciała i mózgu.

W czasie kiedy śpimy, zachodzi wiele procesów, któ-
rych nie da się zastąpić ani dłuższym odpoczynkiem 
w ciągu dnia, ani filiżanką mocnej kawy. Mózg porząd-
kuje zdobyte informacje, utrwala wspomnienia i two-
rzy nowe połączenia między komórkami nerwowymi. 
To właśnie dlatego po dobrze przespanej nocy łatwiej 
zapamiętujemy nowe dane, szybciej rozwiązujemy pro-
blemy i lepiej radzimy sobie z codziennymi wyzwania-
mi i obowiązkami.

REGENERACJA
Coraz więcej badań pokazuje również, że podczas snu 
mózg dosłownie się oczyszcza. Aktywuje się tzw. układ 
glimfatyczny, który usuwa produkty przemiany mate-
rii i szkodliwe białka gromadzące się między komór-
kami nerwowymi. Uważa się, że proces ten może odgry-
wać istotną rolę w zmniejszaniu ryzyka rozwoju chorób 
neurodegeneracyjnych, takich jak alzheimer czy inne 
choroby otępienne.

Nie mniej ważna jest regeneracja całego organizmu. 
W czasie głębokiego snu wydziela się hormon wzro-
stu, który odpowiada nie tylko za rozwój dzieci, ale 
również za odbudowę tkanek u dorosłych. Naprawia-
ne są mikrouszkodzenia mięśni, goją się rany, odna-
wiają komórki skóry, a układ odpornościowy inten-
sywnie pracuje, przygotowując organizm do walki 
z wirusami i bakteriami. Sen ma także ogromny wpływ 
na gospodarkę hormonalną. Reguluje wydzielanie hor-
monów odpowiedzialnych za apetyt, metabolizm, 
poziom glukozy we krwi oraz reakcję na stres.

JAK DŁUGO?
Eksperci są zgodni – dorosły człowiek potrzebuje prze-
ciętnie od 7 do 9 godzin snu na dobę. Oczywiście zapo-
trzebowanie jest indywidualne, jednak regularne skra-
canie snu poniżej sześciu godzin zaczyna odbijać się 
na zdrowiu. Początkowo pojawia się zmęczenie, spa-
dek koncentracji i gorszy nastrój. Łatwiej o pomyłki, 
trudniej podejmować decyzje, a cierpliwość wyraźnie 
się zmniejsza. Wiele osób zauważa także większą ocho-
tę na słodycze i wysokokaloryczne przekąski. To efekt 
zaburzenia działania hormonów regulujących uczucie 
głodu i sytości – organizm próbuje w ten sposób szyb-
ko uzupełnić brak energii.

temat numeru
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Nie bez znaczenia jest przy tym sama organizacja 
przestrzeni, w której udajemy się na odpoczynek. Naj-
lepiej, aby była sypialnia dobrze wywietrzona, cicha, 
zaciemniona i miała temperaturę około 18–20 st. C. 

Co ponadto? Wieczorem warto unikać ciężkostraw-
nych posiłków, dużych ilości alkoholu oraz kofeiny 
spożywanej w późnych godzinach. Pomocna za to oka-
zuje się regularna aktywność fizyczna, jednak inten-
sywny trening lepiej zaplanować dobrych kilka godzin 
przed snem.

ZABURZENIA DO LECZENIA
Jeżeli mimo przestrzegania zasad higieny snu trud-
ności z zasypianiem utrzymują się przez dłuższy czas, 
pojawiają się częste wybudzenia, głośne chrapanie 
lub uczucie niewyspania po całej nocy, warto skon-
sultować się z lekarzem. Zaburzenia snu mogą być 
objawem chorób wymagających leczenia, takich jak 
bezdech senny, mający liczne konsekwencje zdrowot-
ne. To coś więcej niż charapanie i zdecydowanie wyma-
ga interwencji medycznej.

Najważniejsze, by regularnego, odpowiednio dłu-
giego snu nie traktować jak luksusu ani straty czasu. 
Sen to jedna z najskuteczniejszych i jednocześnie naj-
tańszych metod dbania o zdrowie – codzienna inwe-
stycja w dobrą kondycję na długie lata. ◆

Jeżeli niedobór snu utrzymuje się przez tygodnie 
lub miesiące, konsekwencje mogą być znacznie poważ-
niejsze. Wzrasta ryzyko nadciśnienia tętniczego, 
cukrzycy typu 2., otyłości, chorób serca oraz zaburzeń 
nastroju, w tym depresji i stanów lękowych. Przewle-
kłe niewyspanie osłabia odporność, dlatego osoby 
śpiące zbyt krótko częściej zapadają na infekcje. Pogar-
sza się również wygląd skóry – staje się bardziej sza-
ra, mniej elastyczna i wolniej się regeneruje.

ORGANIZM LUBI RYTM
Na jakość snu wpływa wiele codziennych nawyków. 
Jednym z najważniejszych jest regularność. Lepiej 
jest kłaść się spać i wstawać o podobnych porach, tak-
że w weekendy. Dzięki temu łatwiej zasypiamy, a sen 
staje się głębszy i bardziej regenerujący.

Duże znaczenie ma także to, co robimy wieczorem. 
Intensywna praca, stresujące rozmowy czy przegląda-
nie telefonu tuż przed snem utrudniają wyciszenie orga-
nizmu. Niebieskie światło emitowane przez ekrany 
smartfonów, tabletów i komputerów hamuje wydziela-
nie melatoniny – hormonu odpowiedzialnego za regu-
lację rytmu dobowego. W efekcie zasypianie trwa dłu-
żej, a sen jest płytszy. Dlatego warto przynajmniej godzinę 
przed snem odłożyć urządzenia elektroniczne i zastąpić 
je książką, spokojną muzyką lub relaksującą kąpielą.
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Regularny, 
odpowiednio długi sen 

nie jest luksusem  
ani stratą czasu,  
lecz inwestycją  

w zdrowie  
i kondycję na lata.  
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Mocny sen
to energia
na cały dzień

Zapewnia długi, nieprzerwany sen2

Działa nasennie już po 30 minutach2 

Uspokaja przed zaśnięciem2

Nie uzależnia1

To jest lek. Dla bezpieczeństwa stosuj go zgodnie z ulotką dołączoną 
do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku. W przypadku 

wątpliwości skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą.

Noctis Noc, 12,5 mg, tabletki powlekane: Każda tabletka powlekana zawiera 12,5 mg doksylaminy wodorobursztynianu (Doxylamini hydrogenosuccinas). 
Wskazania do stosowania: Krótkotrwałe, objawowe leczenie sporadycznej bezsenności u osób dorosłych, zwłaszcza w przypadku występowania trudności z 
zasypianiem, częstych przebudzeń nocnych lub wczesnego budzenia w godzinach porannych. Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. z o.o., ul. Wałbrzyska 
13, 60-198 Poznań

[1] *Krzystanek M., et al., Doksylamina w leczeniu zaburzeń snu i lęków. Farmakoterapia w Psychiatrii 
i Neurologii 2016,32 (1), 41-47
[2] ChPL Noctis Noc, 05.2024

Na problemy ze snem wybierz lek
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ZDROWE ZĘBY  
PO 50.

profilaktyka

Rozmowa z dr hab. n. med. Aleksandrą Kucharczyk z Kliniki 
Chorób Wewnętrznych, Pneumonologii, Alergologii, Immu-
nologii Klinicznej i Chorób Rzadkich WIM-PIB 

Czym właściwie jest astma?  
Astma to przewlekła choroba zapalna dolnych dróg oddecho-
wych. Definiujemy ją przez charakterystyczne objawy: dusz-
ność, kaszel, napadowość tych objawów oraz potwierdzony 
skurcz oskrzeli. Jednak podstawą całego schorzenia jest stan 
zapalny, który może mieć różne przyczyny. Kiedyś astmę wią-
zano głównie z alergią. Dziś coraz więcej mówi się o roli 
nabłonka dróg oddechowych i wszystkich czynników, które 
działają na niego szkodliwie. Mam tu na myśli przede wszyst-
kim zanieczyszczenia środowiska i wiele innych niekorzyst-
nych elementów obecnych wokół nas, które wpływają  
na drogi oddechowe.  
Astma bywa bardzo podstępna, ponieważ objawy nie muszą 
występować stale, codziennie. Mogą pojawiać się jedynie 
okresowo, gdy pacjent jest narażony na szkodliwe czynniki. 
Na przykład osoba uczulona na pyłki traw może mieć objawy 
wyłącznie w sezonie pylenia.

Jak do tej pory leczono astmę? 
Przez wiele lat mieliśmy do dyspozycji głównie leki rozszerza-
jące oskrzela, czyli tzw. niebieskie inhalatory. Dają one pacjen-
towi fałszywe poczucie kontroli nad chorobą. Pacjent odczu-
wa duszność, przyjmuje lek i szybko czuje się lepiej, 
bo oskrzela się rozszerzają. Problem polega jednak na tym, 
że takie leki nie działają na przyczynę choroby, czyli stan 
zapalny w oskrzelach. One jedynie te oskrzela rozszerzają. 

Co się zmieniło? 
Dziś całkowicie zmieniliśmy podejście do leczenia astmy. Nie-
stety, pacjenci są przyzwyczajeni do leków dających natych-
miastową poprawę i nie chcą czekać na efekt terapii przeciw-
zapalnej. Także lekarze muszą zmienić swoje podejście 
i znacznie ostrożniej przepisywać leki działające wyłącznie 
rozkurczowo. 

Istnieją leki działające jednocześnie rozkurczowo i przeciw-
zapalnie. To idealne rozwiązanie? 
Od kilku lat wytyczne GINA, czyli najważniejsze światowe 
zalecenia dotyczące leczenia astmy, bardzo jasno wskazują, 
że właśnie takie preparaty powinny być lekami pierwszego 
wyboru. Działają one dwutorowo: z jednej strony przynoszą 

CORAZ WIĘCEJ Z NAS

ZMAGA SIĘ    
Z NADCIŚNIENIEM
Światowa Organizacja Zdrowia podaje, że z nadci-
śnieniem tętniczym żyje już około 1,4 miliarda ludzi, 
a eksperci Polskiego Towarzystwa Nadciśnienia  
Tętniczego oceniają, że znajdujemy się w czołówce 
dotkniętych nią krajów europejskich – w 2024 r. 
głównym powodem wizyt ambulatoryjnych w porad-
niach kardiologicznych (48 proc.) było właśnie 
nadciśnienie. 

Może występować u pacjentów w każdym wieku. 
Najczęściej ma charakter samoistny (pierwotny), któ-
ry rozpoznaje się u ponad 90 proc. dorosłych chorych 
– w takich przypadkach nie udaje się wskazać tylko 
jednej przyczyny jego rozwoju. Rozwija się stopniowo 
(często przez wiele lat), związane jest z zespołem 
czynników ryzyka, takich jak: predyspozycje gene-
tyczne, styl życia (nadmierna podaż soli, brak aktyw-
ności fizycznej, otyłość), przewlekły stres, wiek. 

CO PIĄTY POLAK NIE BADA   
PROFILAKTYCZNIE WZROKU
Najczęściej wskazywane bariery to koszty (42 proc.), 
trudności w dostępie do lekarzy, a także brak objawów 
lub przekonanie, że „nic się nie dzieje” (35 proc.). Wśród 
powodów rezygnacji pojawia się brak czasu (27 proc.), 
przekonanie, że wada wzroku jest naturalna wraz z wiekiem 
(24 proc.), a także kupowanie okularów bez wcześniejszej 
konsultacji lekarskiej (23 proc.). Dla 22 proc. przeszkodą jest 
konieczność uzyskania skierowania, a 19 proc. przyznaje, 
że nie wie, jak często powinno się kontrolować wzrok.  

Tymczasem profilaktyka to konieczność. – Do około 
43. roku życia oko zwykle radzi sobie dobrze z ostrością 
widzenia na różne odległości dzięki elastycznej 
soczewce, jednak później pojawia się 
starczowzroczność, wymagająca 
korekcji – mówi dr n. med. 
Andrzej Lipiński, lekarz 
okulista z Domu 
Lekarskiego. 
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KOLEJNYCH SPECJALIZACJI

ZNALAZŁO SIĘ OD 1 SIERPNIA W CEN-
TRALNEJ E-REJESTRACJI. MOŻNA ZAPI-

SYWAĆ SIĘ NA WIZYTY M.IN. U ANGIOLO-
GA LUB CHIRURGA NACZYNIOWEGO, 

LEKARZA CHORÓB ZAKAŹNYCH, 
ENDOKRYNOLOGA, LEKARZA CHO-

RÓB WĄTROBY, NEFROLOGA CZY 
LEKARZA CHORÓB PŁUC.

Jak wynika z raportu Medicover 
„Polacy u kardiologa i hipertensjolo-
ga”, z chorobą zmaga się już prawie 
jedna trzecia polskich pracowników,  
w tym wyraźnie częściej mężczyzni 
(38,5 proc.) niż kobiety  
(18,3 proc.).

pacjentowi szybką ulgę dzięki składnikowi rozszerzające-
mu oskrzela, a z drugiej strony leczą stan zapalny dzięki 
obecności sterydu wziewnego. 

Obecnie powinniśmy odchodzić od przepisywania leków 
zawierających wyłącznie substancję rozszerzającą oskrze-
la. Najlepszym rozwiązaniem jest leczenie skojarzone: ste-
ryd przeciwzapalny połączony z szybko i długo działają-
cym lekiem rozszerzającym oskrzela. To terapia, która daje 
pacjentowi zarówno komfort, jak i bezpieczeństwo. 

Inhalatory są stosowane od wielu lat, a mimo to pacjenci 
wciąż mają problem z prawidłową techniką inhalacji.  
Jeśli lekarz nie nauczy pacjenta prawidłowego korzystania 
z inhalatora – a bardzo często tego nie robimy, bo po pro-
stu brakuje czasu lub nie mamy demonstratorów (czyli 
inhalatorów przeznaczonych do nauki ich prawidłowego 
stosowania) – pacjent wychodzi z receptą do apteki i już 
nie wraca na edukację. Wtedy ryzyko popełnienia błędów 
krytycznych jest ogromne. A błędy krytyczne oznaczają, 
że lek w ogóle nie dociera do dolnych dróg oddechowych. 
To jeden z największych problemów terapii inhalacyjnej. 

Leczenie biologiczne to dziś jedno z najgłośniejszych 
pojęć w medycynie. Na czym polega? 
Terapie biologiczne są dziś obecne właściwie w każdej 
dziedzinie medycyny. To przeciwciała działające bardzo 
precyzyjnie – blokujące konkretne mechanizmy zapalne. 
W astmie wiemy już bardzo dużo o tym, jakie procesy 
odpowiadają za rozwój choroby. Potrafimy więc dobrać 
lek idealnie dopasowany do rodzaju zapalenia występują-
cego u danego pacjenta.  
To leczenie „szyte na miarę”, działające dokładnie w okre-
ślony punkt procesu zapalnego. 

 
Źródło: Stowarzyszenie Dziennikarze dla Zdrowia

OD INHALATORÓW  
PO TERAPIE BIOLOGICZNE

Źródło: Medicover

Źródło: ezdrowie.gov.pl

Komórki organizmu się odtwarzają, zęby – nie. A to ponad cztery 
dekady codziennego gryzienia, przeżuwania, zgrzytania. Dlatego 
w okolicach meno- i andropauzy warto z większą uwagą potrak-
tować zdrowie jamy ustnej. Specjaliści zalecają: raz w miesiącu 
wykonuj samobadanie – z wiekiem wzrasta ryzyko zachorowania 
na nowotwory – jamy ustnej i gardła. Główne czynniki to palenie 
papierosów, nadużywanie alkoholu, ale także zakażenie wirusem 
HPV. Niepokoić powinny nas długo nieustępujące zmiany: 
zaczerwienienia, miejscowe zgrubienia, owrzodzenia, zmiany 
odgraniczone na powierzchni śluzówek, 
uczucie przeszkody w gardle,  
guz lub narośl wyczuwalne 
na kościach szczęki i żuchwy.  

Źródło: Medicover
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Odporni 
Każdego dnia nasz 
organizm styka się 

z tysiącami drobnoustrojów 
– wirusami, bakteriami, 
grzybami i pasożytami. 

Większości z nich nawet nie 
zauważamy, ponieważ nad 
naszym bezpieczeństwem 
nieustannie czuwa układ 

odpornościowy.   
/ TEKST Monika Kryńska



Pierwsze lata życia są okresem intensywnej nauki 
dla układu immunologicznego. Każdy kontakt z drob-
noustrojami jest dla niego cennym doświadczeniem. 
Organizm uczy się rozpoznawać, które mikroorgani-
zmy są niebezpieczne, a które stanowią naturalny ele-
ment naszego otoczenia. Dlatego częstsze infekcje 
u małych dzieci nie zawsze oznaczają słabą odporność 
– często świadczą o tym, że układ immunologiczny 
dojrzewa i zdobywa kolejne informacje.

W wieku dorosłym odporność osiąga największą 
sprawność. Nie oznacza to jednak, że pozostaje nie-
zmienna przez całe życie. Na jej kondycję wpływają 
codzienne wybory, przebyte choroby, przewlekły stres, 
jakość snu, aktywność fizyczna, sposób odżywiania, 
a także proces starzenia. Po 60.–65. roku życia docho-
dzi do zjawiska określanego jako immunosenescen-
cja, czyli naturalnego starzenia się układu odporno-
ściowego. Organizm wolniej reaguje na zakażenia, 

a odpowiedź immunologiczna staje się mniej skuteczna, dlatego oso-
by starsze są bardziej narażone na cięższy przebieg wielu infekcji.

DWA POZIOMY
Rozróżniamy odporność wrodzoną, nazywaną również nieswoistą. Jest 
obecna od urodzenia i stanowi pierwszą linię obrony organizmu. Two-
rzą ją skóra, błony śluzowe, łzy, ślina, kwas solny w żołądku oraz komór-
ki odpornościowe, które potrafią bardzo szybko rozpoznać zagrożenie 
i rozpocząć walkę z drobnoustrojami. Działa błyskawicznie, ale nie roz-
poznaje konkretnego przeciwnika – reaguje podobnie na wiele różnych 
patogenów.

Drugim mechanizmem jest odporność nabyta, zwana swoistą. Roz-
wija się przez całe życie w odpowiedzi na kontakt z drobnoustrojami 
lub po szczepieniach ochronnych. Jej największą zaletą jest niezwykła 
precyzja. Limfocyty potrafią rozpoznać konkretny wirus lub bakterię 
i wytworzyć przeciwko nim odpowiednie przeciwciała. Co więcej, część 
tych komórek pozostaje w organizmie przez wiele lat jako tzw. komór-
ki pamięci immunologicznej. Gdy ten sam patogen pojawi się ponow-
nie, reakcja jest znacznie szybsza i skuteczniejsza. To właśnie dzięki 
temu wiele chorób zakaźnych przechodzimy tylko raz lub wcale.

JELITA DECYDUJĄ
Jednym z najważniejszych elementów układu odpornościowego są jeli-
ta. Szacuje się, że znajduje się w nich nawet 80 procent komórek odpor-
nościowych organizmu – z tego też powodu jelita nazywane są najwięk-
szym narządem immunologicznym człowieka. Zamieszkują je biliony 
bakterii tworzących mikrobiotę jelitową. Większość z nich jest naszy-
mi sprzymierzeńcami – wspomagają trawienie, produkują niektóre 
witaminy, wzmacniają barierę jelitową i pomagają układowi odporno-
ściowemu odróżniać niegroźne substancje od rzeczywistych zagrożeń.

Jeżeli skład lub liczebność mikrobioty ulega zaburzeniu – na przy-
kład wskutek częstych antybiotykoterapii, niewłaściwej diety czy prze-
wlekłego stresu – może to osłabić funkcjonowanie odporności. Coraz 
więcej badań wskazuje ponadto na istnienie tzw. osi jelita–mózg, a stan 
mikrobioty wpływa nie tylko na odporność, lecz także na samopoczu-
cie, poziom stresu oraz funkcjonowanie całego organizmu.

JAK SOBIE POMÓC
Budowanie odporności nie polega na jednorazowym działaniu ani 
na przyjmowaniu jednego preparatu. Jest to proces trwający przez całe 
życie, w trakcie którego organizm nieustannie uczy się rozpoznawać 
zagrożenia, zapamiętywać je i skutecznie na nie odpowiadać. Właśnie 
dlatego tak ważną rolę odgrywają szczepienia ochronne. Dostarczają 
one układowi odpornościowemu informacji o konkretnym drobno-
ustroju, nie wywołując choroby, dzięki czemu organizm może przygo-
tować się na ewentualne spotkanie z prawdziwym patogenem.

Szczepienia są jednym z najlepiej przebadanych osiągnięć współcze-
snej medycyny. Nie wzmacniają odporności w sposób ogólny, lecz uczą 
ją rozpoznawania konkretnych wirusów lub bakterii. Dzięki temu zna-
cząco zmniejszają ryzyko ciężkiego przebiegu wielu chorób zakaźnych 
oraz ich powikłań. Obok zdrowego stylu życia pozostają jednym z naj-
skuteczniejszych sposobów wspierania układu odpornościowego.
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T o niezwykle złożona sieć narządów, komórek 
i substancji chemicznych, która rozpoznaje 
zagrożenia, neutralizuje je, a następnie zapa-

miętuje, aby w przyszłości reagować jeszcze szybciej. 
Dzięki temu możemy funkcjonować w świecie pełnym 
mikroorganizmów, nie chorując przy każdym kontak-
cie z nimi.

UKŁAD IMMUNOLOGICZNY
Odporność nie pojawia się jednak z dnia na dzień. Jest 
budowana stopniowo – od życia płodowego aż do póź-
nej dorosłości. Już w łonie matki dziecko otrzymuje 
pierwszą ochronę w postaci przeciwciał przenikających 
przez łożysko. Po narodzinach ważną rolę odgrywa mle-
ko matki, zwłaszcza siara, która zawiera ogromne ilo-
ści przeciwciał, białych krwinek oraz substancji wspie-
rających rozwój odporności i prawidłowej mikrobioty 
jelitowej. ›



CO SZKODZI, CO POMAGA
Choć wiele osób uważa, że odporność można „pod-
nieść” w ciągu kilku dni, rzeczywistość wygląda zupeł-
nie inaczej. Układ immunologiczny nie działa jak mię-
sień, który można szybko wzmocnić jednym treningiem. 
Jego sprawność jest efektem codziennych nawyków, 
które wpływają na organizm przez wiele miesięcy, 
a nawet lat.

1 Jednym z największych wrogów odporności jest 
przewlekły stres. Krótkotrwały – mobilizuje 
organizm do działania, jednak utrzymujący się 

przez długi czas powoduje stały wzrost poziomu korty-
zolu. Hormon ten, choć niezbędny do życia, w nadmia-
rze osłabia aktywność komórek odpornościowych, 
zmniejsza produkcję przeciwciał i utrudnia organizmo-
wi skuteczną walkę z infekcjami. Nic więc dziwnego, 
że wiele osób choruje właśnie po zakończeniu intensyw-
nego projektu w pracy, egzaminach czy długotrwałym 
napięciu emocjonalnym.

2 Równie ważny jest sen. To właśnie podczas głę-
bokich faz snu organizm produkuje cytokiny 
– białka regulujące odpowiedź immunologicz-

ną – oraz intensywnie odbudowuje komórki odporno-
ściowe. Badania pokazują, że osoby śpiące regularnie 
mniej niż sześć godzin na dobę częściej zapadają na infek-

cje wirusowe, a ich organizm słabiej reagu-
je również na szczepienia ochronne. Stąd 
sen uznawany jest dziś za jeden z najważ-
niejszych filarów profilaktyki zdrowotnej 
(więcej o śnie – na stronach 4-6).3 Na odporność ogromny wpływ ma tak-

że sposób odżywiania. Komórki 
układu immunologicznego do pra-

widłowej pracy potrzebują energii oraz odpo-
wiedniej ilości białka, witamin i składników mineralnych. 
Szczególnie ważne są witaminy A, C, D oraz E, a także 
cynk, selen, żelazo i kwasy tłuszczowe omega-3. Dieta 
bogata w warzywa, owoce, produkty pełnoziarniste, ryby, 
orzechy i fermentowane produkty mleczne dostarcza nie 
tylko niezbędnych składników odżywczych, ale również 
błonnika stanowiącego pożywkę dla korzystnych bakterii 
jelitowych.4 Z kolei nadmiar wysoko 

przetworzonej żywno-
ści, cukru i tłuszczów trans 

sprzyja przewlekłemu stanowi zapal-
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nemu oraz zaburzeniom mikrobioty jelitowej. Coraz wię-
cej badań wskazuje, że właśnie przewlekły stan zapalny 
o niewielkim nasileniu może stopniowo pogarszać funk-
cjonowanie układu odpornościowego i zwiększać ryzyko 
wielu chorób cywilizacyjnych.5Nie można zapominać o aktywności fizycz-

nej. Regularny, umiarkowany ruch popra-
wia krążenie krwi i limfy, dzięki czemu komór-

ki odpornościowe sprawniej przemieszczają się 
po organizmie. Osoby systematycznie spacerują-
ce, pływające, jeżdżące na rowerze czy uprawiają-
ce nordic walking rzadziej zapadają na infekcje 
górnych dróg oddechowych. Warto jednak pamię-
tać, że intensywny wysiłek bez odpowiedniej rege-
neracji może przynieść odwrotny efekt. Zawodo-
wi sportowcy po bardzo wyczerpujących treningach 
są przez pewien czas bardziej podatni na zakaże-
nia – kluczowe jest zachowanie równowagi mię-
dzy aktywnością a odpoczynkiem.

6 Negatywnie na odporność wpływają również 
palenie papierosów i nadmierne spoży-
wanie alkoholu. Dym tytoniowy uszkadza bło-

ny śluzowe dróg oddecho-
wych,  które  stanowią 
pierwszą barierę ochronną 
przed drobnoustrojami. Alko-
hol natomiast zaburza funk-
cjonowanie wielu komórek 
odpornościowych oraz osła-
bia naturalne mechanizmy 
obronne organizmu.

7 Wciąż toczą się dyskusje nad tym, jak dużą rolę odgrywają 
geny. Rzeczywiście, część predyspozycji do określonej odpo-
wiedzi immunologicznej jest dziedziczona. Geny wpływają 

między innymi na sposób rozpoznawania drobnoustrojów czy 
podatność na niektóre choroby autoimmunologiczne. Nie ozna-
cza to jednak, że o naszej odporności decyduje wyłącznie DNA. 
Współczesna medycyna podkreśla ogromne znaczenie czynników 
środowiskowych. Styl życia, sposób odżywiania, masa ciała, aktyw-
ność fizyczna, jakość snu czy poziom stresu mają często większy 
wpływ na codzienne funkcjonowanie układu odpornościowego niż 
same predyspozycje genetyczne.

8 Duże zainteresowanie budzą także suple-
menty diety. W okresie jesienno-zimowym 
wiele osób sięga po preparaty zawierające 

witaminę C, witaminę D, cynk czy wyciągi roślinne. 
Warto jednak pamiętać, że suplementy nie zastąpią 
zdrowego stylu życia ani prawidłowo zbilansowanej 
diety. Mogą natomiast uzupełniać niedobory skład-
ników odżywczych, gdy rzeczywiście występują.

9 Najlepiej udokumentowane znaczenie dla 
odporności ma witamina D. W naszej sze-
rokości geograficznej jej niedobory są bar-

dzo częste, zwłaszcza od jesieni do wiosny. Dlate-
go eksperci zalecają suplementację zgodnie 
z aktualnymi wytycznymi i dostosowanie dawki do 
wieku, masy ciała oraz – w razie potrzeby – wyni-
ku oznaczenia stężenia witaminy D we krwi.

10W przypadku witaminy C sytuacja wygląda inaczej. 
Jej regularne przyjmowanie nie zapobiega większości 
infekcji u zdrowych osób, jednak u części pacjentów 

może nieznacznie skracać czas trwania przeziębienia. Podobnie 
jest z cynkiem – niektóre badania wskazują, że zastosowany 
na początku infekcji może łagodzić jej przebieg, ale nie stanowi 
cudownego środka zapobiegającego chorobom.

11 Coraz więcej uwagi poświęca się również probiotykom. 
Odpowiednio dobrane szczepy bakterii mogą wspierać 
odbudowę mikrobioty jelitowej po antybiotykoterapii 

oraz korzystnie wpływać na funkcjonowanie układu odpornościo-
wego. Warto jednak pamiętać, że działanie probiotyków jest szcze-
pozależne – nie każdy preparat działa w taki sam sposób, dlatego 
najlepiej wybierać produkty o potwierdzonej skuteczności.

12Najważniejszy wniosek płynący z badań jest prosty 
– odporność nie zależy od jednego preparatu ani jed-
nej „superżywności”. To efekt współpracy wielu 

elementów: odpowiedniej ilości snu, zdrowej diety, regularnej 
aktywności fizycznej, prawidłowej masy ciała, szczepień ochron-
nych, ograniczenia używek oraz umiejętności radzenia sobie 
ze stresem. Każdy z tych czynników dokłada niewielką cegiełkę 
do sprawnego działania układu immunologicznego. Razem two-
rzą najskuteczniejszą strategię ochrony organizmu przed infekcja-
mi i wieloma chorobami przewlekłymi. ◆

recepta na zdrowie

NOWE SPOJRZENIE  
NA ODPORNOŚĆ

• �Najnowsze badania pokazują, że układ odpornościo-
wy jest znacznie bardziej „plastyczny", niż sądzono 
jeszcze kilkanaście lat temu. 

• �Coraz lepiej poznajemy rolę mikrobioty jelitowej, 
która wpływa nie tylko na odporność, lecz także  
na metabolizm i pracę mózgu. 

• �Naukowcy opisali także zjawisko tzw. wytrenowa-
nej odporności – okazuje się, że niektóre komórki 
odporności wrodzonej potrafią „zapamiętywać" 
wcześniejsze kontakty z drobnoustrojami i reago-
wać na kolejne zakażenia szybciej, niż dotychczas 
uważano. 

• �Intensywnie rozwijają się również badania  
nad szczepionkami nowej generacji oraz terapiami 
wykorzystującymi mikrobiom człowieka.



Nic dziwnego, że w okresie zwiększonej 
zachorowalności na przeziębienia i grypę 

często mówi się właśnie o tym mikroelemencie.

• Cynk uczestniczy w produkcji i dojrzewaniu lim-
focytów – komórek odpowiedzialnych za rozpo-
znawanie i zwalczanie wirusów, bakterii oraz 
innych drobnoustrojów. 

• Wspiera prawidłowe funkcjonowanie bariery 
ochronnej skóry i błon śluzowych, które stanowią 
pierwszą linię obrony przed patogenami. 

• Dodatkowo działa jako przeciwutleniacz, 
pomagając ograniczać uszkodzenia komórek 
wywołane przez stres oksydacyjny.

Niedobór cynku może osłabiać 
odporność i zwiększać podatność  
na infekcje. 
Objawy bywają jednak mało charakterystyczne 
– częstsze przeziębienia, wolniejsze gojenie się 
ran, gorsza kondycja skóry, włosów i paznokci, 
zaburzenia smaku lub węchu czy przewlekłe zmę-
czenie. Ryzyko niedoborów jest większe u osób 
starszych, cierpiących na choroby przewodu 
pokarmowego, stosujących bardzo restrykcyjne 
diety oraz u wegan i wegetarian, ponieważ cynk 
z produktów roślinnych jest gorzej przyswajalny.

ORGANIZM POTRZEBUJE GO W ŚLADOWYCH 
ILOŚCIACH, JEDNAK JEST NIEZASTĄPIONY. 

BIERZE UDZIAŁ W PRACY PONAD 300 ENZYMÓW, 
WPŁYWA NA PODZIAŁY KOMÓREK, GOJENIE RAN 

ORAZ OCHRONĘ ORGANIZMU PRZED INFEKCJAMI. 
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Najlepszym źródłem tego pierwiastka pozostaje 
odpowiednio zbilansowana dieta. Cynk znajdzie-
my przede wszystkim w ostrygach i innych owo-
cach morza, wołowinie, drobiu, jajach, serach, 
pestkach dyni, sezamie, orzechach, nasionach 
roślin strączkowych oraz pełnoziarnistych  
produktach zbożowych.

Czy warto sięgać po suplementy? 
Nie zawsze. U osób zdrowych, odżywiających się 
prawidłowo, zwykle nie ma takiej potrzeby. 
Suplementację najlepiej rozważyć po konsultacji 
z lekarzem lub dietetykiem, zwłaszcza jeśli istnie-
je podejrzenie niedoboru lub występują schorze-
nia utrudniające wchłanianie składników 
odżywczych. 

Warto pamiętać, że nadmiar cynku również może 
szkodzić – zaburza wchłanianie miedzi, może 
powodować dolegliwości ze strony przewodu 
pokarmowego i osłabiać odporność, zamiast  
ją wzmacniać.

Odporność nie zależy od jednego składnika. 
To efekt współdziałania wielu czynników, o czym 
bardziej szczegółowo piszemy na stronach 10-13. 
Cynk jest ważnym elementem tej układanki, ale 
najlepiej działa wtedy, gdy stanowi część kom-
pleksowego, zdrowego stylu życia.
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urologia

Rozwija się niemal 
niezauważalnie. 

Nerki potrafią 
długo kompensować 

pogarszająee się 
funkcjonowanie, 
a nawet znaczne 
uszkodzenie ich 
miąższu może  

nie dawać objawów. 
/ TEKST  

Ewelina Dobrowolska 

✚

UKRYTE OBJAWY
Problem polega na tym, że początkowe stadia niewy-
dolności nerek zwykle nie dają charakterystycznych 
objawów. Chory czuje się dobrze, normalnie funkcjo-
nuje i nie odczuwa bólu. Dopiero w bardziej zaawanso-
wanych stadiach mogą pojawić się przewlekłe zmęcze-
nie, osłabienie, utrata apetytu, nudności, świąd skóry, 
obrzęki kostek i podudzi, podwyższone ciśnienie tętni-
cze czy częstsze oddawanie moczu w nocy. Są to jednak 
objawy mało charakterystyczne i łatwo przypisać je innym 
schorzeniom lub po prostu przemęczeniu.

Najczęstszymi przyczynami przewlekłej niewydol-
ności nerek są cukrzyca i nadciśnienie tętnicze. Wyso-
ki poziom glukozy uszkadza drobne naczynia krwio-
nośne znajdujące się w nerkach, natomiast nieprawidłowo 

T o właśnie dlatego przewlekłą chorobę nerek 
nazywa się często „cichym zabójcą”. Szacuje 
się, że dotyczy ona nawet co dziesiątej osoby 

dorosłej, a wielu chorych nie zdaje sobie sprawy z pro-
blemu aż do momentu, gdy dochodzi do zaawansowa-
nego uszkodzenia narządu.

Nerki każdego dnia wykonują ogromną pracę. Prze-
pływa przez nie około 1500 litrów krwi na dobę, z któ-
rej odfiltrowują produkty przemiany materii, nadmiar 
wody oraz toksyny. Regulują gospodarkę wodno-elek-
trolitową, utrzymują prawidłowe ciśnienie tętnicze, 
uczestniczą w produkcji czerwonych krwinek poprzez 
wydzielanie erytropoetyny oraz aktywują witaminę D, 
niezbędną dla zdrowia kości. Kiedy ich funkcja zaczy-
na się pogarszać, cierpi cały organizm.

leczone nadciśnienie przez lata prowadzi do ich stopniowego niszcze-
nia. Ryzyko zwiększają również otyłość, choroby sercowo-naczyniowe, 
kamica nerkowa, nawracające zakażenia układu moczowego oraz nie-
które choroby autoimmunologiczne.

UWAGA NA LEKI
Na funkcję nerek mogą negatywnie wpływać również niektóre medyka-
menty. Szczególną ostrożność należy zachować przy długotrwałym i czę-
stym stosowaniu niesteroidowych leków przeciwzapalnych dostępnych 
bez recepty. U osób odwodnionych, starszych lub cierpiących na choro-
by przewlekłe mogą one dodatkowo pogarszać pracę nerek. Dlatego 
wszystkie leki, także te kupowane samodzielnie, warto stosować zgod-
nie z zaleceniami lekarza lub farmaceuty.

Ponieważ choroba przez długi czas nie daje wyraźnych objawów, ogrom-
ne znaczenie mają badania profilaktyczne. Podstawowym badaniem jest 
oznaczenie stężenia kreatyniny we krwi wraz z wyliczeniem wskaźnika 
eGFR, który pozwala ocenić wydolność nerek. Równie ważne jest ogól-
ne badanie moczu, umożliwiające wykrycie białkomoczu, krwiomoczu 
lub innych nieprawidłowości świadczących o uszkodzeniu nerek. U osób 
z cukrzycą wykonuje się także oznaczenie albumin w moczu, które pozwa-
la wykryć bardzo wczesne zmiany chorobowe.

Badania warto wykonywać regularnie, nawet jeśli nic nam nie dole-
ga. Dotyczy to szczególnie osób po 50. roku życia, chorych na cukrzycę, 
nadciśnienie tętnicze, otyłość, a także tych, u których w rodzinie wystę-
powały choroby nerek.

DOBRA WIADOMOŚĆ
O nerki można skutecznie dbać na co dzień. Podstawą jest prawidłowe 
leczenie chorób przewlekłych, zwłaszcza cukrzycy i nadciśnienia. Istotne 
znaczenie ma również utrzymywanie prawidłowej masy ciała, regularna 
aktywność fizyczna oraz dieta bogata w warzywa, owoce, produkty pełno-
ziarniste i zdrowe tłuszcze. Warto ograniczyć nadmiar soli, ponieważ 
sprzyja ona wzrostowi ciśnienia tętniczego i dodatkowo obciąża nerki.

Nie można zapominać o odpowiednim nawodnieniu. Ilość wypijanych 
płynów powinna być dostosowana do wieku, aktywności fizycznej oraz 
temperatury otoczenia. U zdrowych osób najlepszym wyborem pozosta-
je woda, natomiast słodzone napoje nie tylko zwiększają ryzyko otyło-
ści i cukrzycy, ale pośrednio wpływają również na zdrowie nerek.

Dla ich dobrej kondycji ważna jest także rezygnacja z palenia papie-
rosów oraz ograniczenie alkoholu. Palenie przyspiesza uszkodzenie 
naczyń krwionośnych, pogarsza ukrwienie nerek i zwiększa ryzyko prze-
wlekłej choroby nerek.

ZAPAMIĘTAJ! 
Choć niewydolność nerek rozwija się powoli, jej skutki mogą być bar-
dzo poważne. W zaawansowanym stadium konieczne bywa leczenie ner-
kozastępcze w postaci dializ lub przeszczepienia nerki. Dlatego najlep-
szą strategią pozostaje profilaktyka. Regularne badania krwi i moczu, 
kontrola ciśnienia tętniczego oraz zdrowy styl życia pozwalają wykryć 
chorobę na wczesnym etapie, kiedy możliwe jest spowolnienie jej roz-
woju i zachowanie sprawności nerek przez wiele lat. ◆

PODSTĘPNA NIEWYDOLNOŚĆ 

NEREK
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życie bez bólu

To jedna z najczęstszych 
dolegliwości, z jakimi 

zgłaszamy się do lekarza 
lub farmaceuty. Kiedy jest 
niegroźny, a kiedy wymaga 

pilnej konsultacji?

/ TEKST Monika Kryńska

Charakter bólu często podpowiada jego przyczynę. 
Pieczenie za mostkiem lub w nadbrzuszu może świad-
czyć o refluksie żołądkowo-przełykowym albo nadkwa-
śności. Tępy, rozpierający, pojawiający się po posiłku 
– często towarzyszy niestrawności lub przejedzeniu. Kur-
czowe dolegliwości mogą być związane z infekcją prze-
wodu pokarmowego albo zaburzeniami czynnościowy-
mi, takimi jak zespół jelita nadwrażliwego. Natomiast 
silny, nagły i kłujący ból zawsze wymaga szczególnej 
uwagi, ponieważ może oznaczać ostry stan wymagający 
pilnej pomocy lekarskiej.

Choć w wielu przypadkach przyczyna okazuje się 
niegroźna, ból w okolicy żołądka może być tak-
że sygnałem poważniejszych chorób. Dlatego 

warto wiedzieć, jakie objawy powinny wzbudzić naszą 
czujność.

Nie każdy ból odczuwany w górnej części brzucha rze-
czywiście pochodzi z żołądka. W tej okolicy znajdują się 
również przełyk, dwunastnica, trzustka, wątroba, pęche-
rzyk żółciowy oraz fragment jelita grubego. Nawet zawał 
serca może czasami objawiać się bólem przypominają-
cym dolegliwości żołądkowe.

WINOWAJCY
Jedną z najczęstszych przyczyn przewlekłego bólu żołądka jest zapale-
nie błony śluzowej żołądka. Może ono być wywołane zakażeniem bak-
terią Helicobacter pylori, długotrwałym stosowaniem leków przeciw-
zapalnych lub nadużywaniem alkoholu. Chorzy często skarżą się na uczucie 
pełności po niewielkim posiłku, pieczenie, nudności oraz odbijanie.

Podobne objawy mogą występować również w chorobie wrzodo-
wej żołądka i dwunastnicy. Charakterystyczny jest ból pojawiający 
się na czczo lub kilka godzin po posiłku, który często ustępuje po zje-
dzeniu niewielkiej przekąski albo zastosowaniu leków zmniejszają-
cych wydzielanie kwasu solnego.

Coraz częściej przyczyną dolegliwości są także zaburzenia czynno-
ściowe przewodu pokarmowego. Silny stres, szybkie tempo życia, 
nieregularne posiłki czy przewlekłe napięcie mogą powodować ból, 
mimo że badania nie wykazują żadnych zmian organicznych. Nie 
oznacza to jednak, że objawy są wyłącznie „na tle nerwowym”. Układ 
nerwowy i przewód pokarmowy pozostają ze sobą w ścisłym kontak-
cie, dlatego emocje rzeczywiście mogą wpływać na pracę żołądka.

OBJAWY ALARMOWE
Natychmiastowej konsultacji lekarskiej wymaga bardzo silny, nagły 
ból brzucha, zwłaszcza jeśli towarzyszy mu twardy, napięty brzuch, 
omdlenie lub utrata przytomności. Pilnej diagnostyki wymagają rów-
nież krwawe wymioty, wymioty przypominające fusy po kawie, smo-
liste stolce świadczące o krwawieniu z przewodu pokarmowego oraz 
ból promieniujący do pleców z towarzyszącymi nudnościami i wymio-
tami, który może wskazywać na ostre zapalenie trzustki.

Do lekarza warto zgłosić się także wtedy, gdy ból utrzymuje się dłu-
żej niż kilka dni, regularnie nawraca lub pojawia się po każdym posił-
ku. Szczególnej uwagi wymagają osoby po 50. roku życia, u których 
dolegliwości wystąpiły po raz pierwszy, a także pacjenci z chorobą 
wrzodową, cukrzycą czy przewlekle stosujący leki przeciwzapalne.

Niepokój powinny wzbudzić niezamierzona utrata masy ciała, brak 
apetytu, trudności z połykaniem i szybko narastające osłabienie.

Podstawą rozpoznania jest dokładny wywiad oraz badanie lekar-
skie. W zależności od objawów lekarz może zlecić badania krwi, test 
w kierunku Helicobacter pylori, USG jamy brzusznej lub gastrosko-
pię, która pozwala dokładnie ocenić błonę śluzową przełyku, żołąd-
ka i dwunastnicy.

ZDROWY STYL ŻYCIA 
Warto jeść regularnie, unikać przejadania się, ograniczyć alkohol, 
rzucić palenie oraz zmniejszyć ilość bardzo tłustych i wysoko prze-
tworzonych produktów. Korzystny wpływ na żołądek ma także reduk-
cja stresu, odpowiednia ilość snu i aktywność fizyczna. Ważne jest 
ostrożne stosowanie leków przeciwbólowych i przeciwzapalnych bez 
recepty. Ból żołądka nie zawsze oznacza poważną chorobę, ale nigdy 
nie powinien być bagatelizowany. ◆

BÓL 
żołądka 

O czym świadczy
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zdrowe stawy

Ból, obrzęk i sztywność stawów 
często kojarzymy z naturalnym 

procesem starzenia. 
Tymczasem mogą być 
pierwszym objawem 

reumatoidalnego zapalenia 
stawów (RZS) – przewlekłej 

choroby autoimmunologicznej, 
w której układ odpornościowy 
błędnie atakuje własne tkanki. 

/ TEKST Ewa Dobrowolska
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godzinę. Chorzy opisują, że po przebudzeniu dłonie są „zesztywnia-
łe", trudno zacisnąć pięść lub wykonać precyzyjne ruchy. W ciągu 
dnia, po rozruszaniu stawów, objawy zwykle nieco się zmniejszają.

Typowe dla RZS jest symetryczne zajęcie niewielkich stawów dło-
ni i stóp. Ból pojawia się jednocześnie po obu stronach ciała. Stawy 
są obrzęknięte, tkliwe przy dotyku i cieplejsze niż zwykle. W miarę 
postępu choroby proces zapalny może obejmować również nadgarst-
ki, kolana, barki, łokcie czy stawy skokowe.

NIELECZONE RZS 
Prowadzi do stopniowego niszczenia chrząstki i kości tworzących 
staw. Pojawiają się trwałe deformacje dłoni i stóp, ograniczenie rucho-
mości oraz przewlekły ból. Dlatego obecnie obowiązuje zasada „okna 
terapeutycznego" – rozpoczęcie leczenia w ciągu pierwszych tygo-
dni lub miesięcy od wystąpienia objawów daje największą szansę 
na zahamowanie choroby i uniknięcie nieodwracalnych zmian.

Rozpoznanie RZS opiera się na obrazie klinicznym oraz wynikach 
badań laboratoryjnych i obrazowych. Lekarz zleca oznaczenie wskaź-
ników stanu zapalnego, takich jak OB i CRP, a także przeciwciał cha-
rakterystycznych dla choroby – czynnika reumatoidalnego (RF) oraz 
przeciwciał anty-CCP. Pomocne są również badania obrazowe, zwłasz-
cza USG stawów, które pozwala wykryć stan zapalny już na bardzo 
wczesnym etapie. W niektórych przypadkach wykonuje się także 
rezonans magnetyczny lub zdjęcia rentgenowskie.

NOWOCZESNE LECZENIE
Obecnie jego celem nie jest jedynie łagodzenie bólu, ale przede wszyst-
kim zahamowanie procesu zapalnego i osiągnięcie remisji choroby. 
Podstawę terapii stanowią leki modyfikujące przebieg choroby 
(LMPCh), które ograniczają aktywność układu odpornościowego 
i chronią stawy przed uszkodzeniem. Jeżeli ich działanie okazuje się 
niewystarczające, lekarz może zastosować nowoczesne leczenie bio-
logiczne lub leki celowane, które działają na konkretne mechanizmy 
odpowiedzialne za rozwój stanu zapalnego.

Równie ważna jak farmakoterapia jest rehabilitacja. Odpowiednio 
dobrane ćwiczenia pomagają utrzymać ruchomość stawów, wzmac-
niają mięśnie i zmniejszają ból. Korzystny wpływ ma także utrzymy-
wanie prawidłowej masy ciała, regularna aktywność fizyczna dosto-
sowana do możliwości chorego oraz dieta bogata w warzywa, owoce, 
ryby morskie i produkty zawierające kwasy tłuszczowe omega-3, któ-
re mogą wspierać organizm w walce ze stanem zapalnym.

TO NIE WYROK
Dzięki wczesnej diagnozie i nowoczesnemu leczeniu wielu pacjentów 
prowadzi aktywne życie zawodowe i rodzinne przez długie lata. Naj-
ważniejsze jest, aby nie bagatelizować wspomnianych pierwszych 
objawów. Utrzymująca się poranna sztywność, obrzęk i ból drobnych 
stawów to sygnały, których nie warto tłumaczyć wyłącznie przemę-
czeniem czy wiekiem. Im wcześniej rozpocznie się leczenie, tym więk-
sza szansa na zachowanie sprawności i dobrej jakości życia. ◆
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Nieleczone RZS prowadzi do postępującego 
uszkodzenia stawów, ograniczenia sprawno-
ści, a nawet niepełnosprawności. Dobra wia-

domość jest taka, że współczesna medycyna dysponu-
je skutecznymi metodami leczenia, które pozwalają 
zahamować rozwój choroby. Kluczowe znaczenie 
ma jednak jej wczesne rozpoznanie.

CHOROBA OGÓLNOUSTROJOWA
Proces zapalny nie ogranicza się wyłącznie do stawów, 
ale może obejmować również serce, płuca, naczynia 
krwionośne czy narząd wzroku. W Polsce na RZS cho-
ruje około 0,5–1 proc. populacji. Najczęściej pierwsze 
objawy pojawiają się między 30. a 50. rokiem życia, 
choć choroba może rozwinąć się zarówno u osób młod-
szych, jak i seniorów. Kobiety chorują około trzy razy 
częściej niż mężczyźni.

Przyczyna RZS nie została do końca poznana. Wia-
domo jednak, że na rozwój choroby wpływa jednocze-
śnie kilka czynników. Znaczenie mają predyspozycje 
genetyczne, ale same geny nie są wystarczające 
do wystąpienia choroby. Istotną rolę odgrywają rów-
nież czynniki środowiskowe. Jednym z najlepiej udo-
kumentowanych jest palenie papierosów, które nie tyl-
ko zwiększa ryzyko zachorowania, ale także pogarsza 
przebieg choroby. Znaczenie mogą mieć również prze-
wlekły stres, otyłość oraz przebyte infekcje.

PIERWSZE OBJAWY 
Wielu pacjentów początkowo odczuwa przewlekłe zmę-
czenie, osłabienie, niewielki stan podgorączkowy czy 
spadek apetytu. Dopiero później pojawiają się dolegli-
wości stawowe. Najbardziej charakterystyczna jest 
poranna sztywność stawów utrzymująca się dłużej niż 

KOMPENDIUM W PIGUŁCE

RZS 



Na rynku dostępne są różne rodzaje nebulizatorów: 
pneumatyczno-tłokowe (sprężarkowe), ultradźwięko-

we lub membranowe. Wybór urządzenia powinien zależeć 
od stosowanej terapii oraz od wieku i stanu pacjenta.

NA CO POMAGA I KIEDY JĄ STOSOWAĆ?

Nebulizacja świetnie sprawdzi się podczas infekcji  
górnych i dolnych dróg oddechowych:

• �łagodzi kaszel: mokry (przez upłynnianie zalegającej 
wydzieliny) i suchy (działa nawilżająco na śluzówki)

• �w leczeniu astmy, rozedmy płuc, przewlekłego  
zapalenia oskrzeli czy mukowiscydozy

• �w chorobach układu oddechowego, jak stany zapal-
ne oskrzeli lub oskrzelików, rozstrzenie oskrzeli, 
zapalenie płuc, grzybicy układu oddechowego

• �w chorobach górnych dróg oddechowych, jak aler-
giczny nieżyt gardła, ostry i przewlekły nieżyt nosa 
oraz zatok przynosowych, stany zapalne krtani

• �po dużych wysiłkach głosowych, które powodują 
przeciążenie narządu głosu.

NAJWAŻNIEJSZE ZASADY NEBULIZACJI:

1Wybierz dobry nebulizator. Najlepiej, by miał moż-
liwość regulacji wielkości cząsteczki mgiełki  

(cząsteczki o wielkości 2-3 µm docierają najgłębiej 
do płuc, te o wielkości 3-4 µm osadzają się w oskrze-
lach, zaś 5-8 µm zatrzymują się w górnych drogach 
oddechowych) oraz prędkości przepływu powietrza.

2Dobierz odpowiedni rodzaj maseczki/ustnika. Dzieci 
do 3. roku życia powinny korzystać z maseczki dosto-

sowanej do twarzy. Nie powinna mieć zbyt dużo otworów 
bocznych, by uniknąć dużych strat substancji leczniczej. 
Starsze dzieci i dorośli powinni korzystać z ustnika.

3Precyzyjnie odmierz dawkę leku do nebulizacji i pilnuj 
czasu. Po zakończeniu inhalacji zwróć uwagę,  

czy pojemnik z lekiem został całkowicie opróżniony.  
W przypadku małych dzieci można inhalację rozłożyć  
na dwie krótsze, z niewielką przerwą.

4Przestrzegaj kilku reguł. • Nebulizację wykonuj 
w pozycji siedzącej, oddychaj spokojnie i głęboko. 

• Jeśli nebulizacja była wykonywana z użyciem leków  
sterydowych, wypłucz po niej jamę ustną, a w przypadku 
stosowania maski twarzowej, umyj skórę w okolicy ust, 
by zmniejszyć ryzyko zakażeń grzybiczych. • Po nebulizacji 
z leku mukolitycznego wskazaniem jest zastosowanie 
zabiegów fizjoterapeutycznych, np. oklepywania. • Leków 
rozrzedzających wydzielinę nie stosuj późnym wieczorem 
(co najmniej 3 godziny przed snem).

5Wyczyść nebulizator. Po każdym zabiegu przepłucz 
przegotowaną wodą pojemnik na lek, maseczkę oraz 

ustnik. Nie wycieraj ich, a jedynie pozostaw do wysuszenia. 
Pamiętaj także o regularnej wymianie filtra powietrza.

6Nie używaj do nebulizacji olejków eterycznych! 
Po rozbiciu w nebulizatorze na drobne cząsteczki 

docierają one bardzo głęboko, co może spowodować  
gwałtowny skurcz oskrzeli lub oskrzelików.

NEBULIZACJA TO METODA PODAWANIA LEKÓW, KTÓRA POZWALA 
NA BEZPOŚREDNIE DOTARCIE SUBSTANCJI LECZNICZYCH DO UKŁADU 

ODDECHOWEGO, CZYLI DOLNYCH I GÓRNYCH DRÓG ODDECHOWYCH. 
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farmaceutka radzi

CO POWINIEN WIEDZIEĆ PACJENT?  

...
NEBULIZACJA

NASZA EKSPERTKA
mgr farmacji  
Aleksandra Błażejewska
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Wskazania kliniczne: MUCO MARIMER Spray do nosa prze-
znaczony jest dla dorosłych i dzieci w wieku od 2 lat. Wspo-
maga leczenie i łagodzi objawy zatkanego nosa spowodowa-
ne zalegającą wydzieliną śluzową w przypadku zapalenia 
błony śluzowej nosa i zatok przynosowych lub innych cho-
rób, podczas których tworzy się gęsta wydzielina śluzowa.

TO JEST WYRÓB MEDYCZNY. 
UŻYWAJ GO ZGODNIE  

Z INSTRUKCJĄ UŻYWANIA  
LUB ETYKIETĄ.

MUCO MARIMER; Spray do nosa, 30 ml; DYSTRYBUTOR I  PODMIOT 
PROWADZĄCY REKLAMĘ; Glenmark Pharmaceuticals Sp. z  o. o.; ul. 
Dziekońskiego 3, 00-728 Warszawa – PL; Producent: Pharma Bioma-
teck srl; Consorzio Fracta Labor L25; 80027 Frattamaggiore (NA) – IT

GL/PL/MUC/REK/03/05-2026

MMR 80 x 280.indd   1MMR 80 x 280.indd   1 21.07.2026   11:3221.07.2026   11:32
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lekki oddech

RSVRSV

macie umiarkowanym największą liczbę zachorowań 
obserwuje się jesienią i zimą, choć zakażenia mogą wystę-
pować przez cały rok.

U zdrowych dorosłych infekcja często przypomina 
zwykłe przeziębienie. Pojawia się katar, ból gardła, kaszel, 
niewielka gorączka oraz uczucie osłabienia. Większość 
osób wraca do zdrowia po kilku dniach. 

Zupełnie inaczej choroba może przebiegać u senio-
rów, zwłaszcza po 60. roku życia oraz u osób cierpią-
cych na przewlekłe choroby serca, płuc, cukrzycę, prze-
wlekłą chorobę nerek czy schorzenia obniżające 
odporność.

U seniorów zakażenie może prowadzić do ciężkie-
go zapalenia płuc, zaostrzenia chorób serca i płuc, 
a nawet wymagać hospitalizacji. Dlatego coraz 

większy nacisk kładzie się nie tylko na wczesne rozpozna-
nie infekcji, ale także na skuteczną profilaktykę.

TO NIE PRZEZIĘBIENIE
RSV (Respiratory Syncytial Virus), czyli syncytialny wirus 
oddechowy, jest jednym z najczęstszych wirusów wywołu-
jących zakażenia dróg oddechowych. Przenosi się drogą 
kropelkową – podczas kaszlu, kichania czy rozmowy – oraz 
przez kontakt z zanieczyszczonymi powierzchniami. W kli-

OBJAWY I POWIKŁANIA
Z wiekiem układ odpornościowy działa mniej sprawnie, dlatego organizm 
trudniej radzi sobie z eliminacją wirusa. Infekcja RSV może rozprzestrzenić 
się z górnych do dolnych dróg oddechowych i doprowadzić do zapalenia 
oskrzeli lub płuc. U wielu pacjentów dochodzi również do zaostrzenia ist-
niejących chorób przewlekłych. Osoby z przewlekłą obturacyjną chorobą 
płuc (POChP) częściej doświadczają nasilenia duszności, natomiast u pacjen-
tów z niewydolnością serca zakażenie może pogorszyć wydolność układu 
krążenia i zwiększyć ryzyko hospitalizacji.

Pierwsze objawy zakażenia RSV nie różnią się znacząco od innych infek-
cji wirusowych. Jak wspomnieliśmy, początkowo pojawia się katar, kaszel, 
stan podgorączkowy lub gorączka, ból gardła i uczucie rozbicia. Zwykle 
po kilku dniach dolegliwości ustępują. Niepokój powinno jednak wzbu-
dzić pogorszenie stanu chorego zamiast stopniowej poprawy.

LEPIEJ UWAŻAĆ
Do objawów alarmowych należą przede wszystkim nasilająca się duszność, 
szybki lub utrudniony oddech, świszczący oddech, ból w klatce piersiowej, 
sinienie ust lub palców, utrzymująca się wysoka gorączka, znaczne osłabie-
nie, zaburzenia świadomości czy trudności z przyjmowaniem płynów. Takie 
objawy wymagają pilnej konsultacji lekarskiej, ponieważ mogą świadczyć 
o rozwijającym się zapaleniu płuc lub niewydolności oddechowej.

Rozpoznanie zakażenia opiera się na obrazie klinicznym, a w razie potrze-
by może zostać potwierdzone testami wykrywającymi materiał genetyczny 
wirusa lub jego antygen. Leczenie ma najczęściej charakter objawowy i obej-
muje odpoczynek, odpowiednie nawodnienie, leki przeciwgorączkowe oraz 
łagodzące kaszel – zgodnie z zaleceniami lekarza. Antybiotyki nie działają 
na wirusy i stosuje się je wyłącznie wtedy, gdy dojdzie do nadkażenia 
bakteryjnego.

ZAPOBIEGANIE PRZEDE WSZYSTKIM
Najskuteczniejszym sposobem ograniczenia ryzyka ciężkiego przebiegu cho-
roby pozostaje profilaktyka. Obejmuje ona przede wszystkim częste mycie 
rąk, unikanie kontaktu z osobami przeziębionymi oraz pozostawanie w domu 
podczas infekcji. W sezonie zwiększonej liczby zachorowań warto także 
zadbać o dobrą wentylację pomieszczeń i unikać dużych skupisk ludzi, szcze-
gólnie jeśli należymy do grup ryzyka.

Seniorom oraz osobom z obniżoną odpornością i chorobami przewle-
kłymi, u których ryzyko ciężkiego przebiegu zakażenia jest największe, 
rekomendowane są szczepienia. Nie tylko zmniejszają prawdopodobień-
stwo zachorowania, ale przede wszystkim ograniczają ryzyko hospitaliza-
cji oraz groźnych powikłań, takich jak zapalenie płuc czy niewydolność 
oddechowa.

Choć RSV przez lata pozostawał w cieniu grypy i COVID-19, dziś wiado-
mo, że jest równie ważnym zagrożeniem dla zdrowia osób powyżej 60. roku 
życia. W ich przypadku każda infekcja wirusowa przyczynia się do zaostrze-
nia chorób przewlekłych, w tym m.in. niewydolności serca, udarów mózgu 
i zwiększa ryzyko otępienia. Częściej też prowadzi do hospitalizacji. Dlatego 
objawów nie należy bagatelizować, a na niepokojące szybko reagować. Klu-
czową rolę profilaktyczną odgrywają bezpłatne szczepienia ochronne. ◆

➠

Przez wiele lat wirus 
RSV kojarzony był przede 

wszystkim z infekcjami 
niemowląt i małych dzieci. 
Dziś wiadomo, że stanowi 

również poważne 
zagrożenie dla osób 

starszych oraz pacjentów 
z chorobami przewlekłymi. 

TEKST Izabela Żak

WIRUS POD LUPĄ 
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kącik rodzica

zaleconych przez lekarza, ale może złagodzić objawy 
i ułatwić oddychanie.

Jednym z najczęściej powtarzanych mitów jest prze-
konanie, że irygację można wykonywać u każdego dziec-
ka. Tymczasem klasyczne płukanie nosa, podczas któ-
rego roztwór przepływa przez jedną dziurkę nosa 
i wypływa drugą, przeznaczone jest dla dzieci, które 
potrafią współpracować i świadomie wykonywać pole-
cenia. Najczęściej jest to możliwe około 4.–5. roku 
życia, choć wiele zależy od rozwoju dziecka.

KIEDY POMAGA
U niemowląt i małych dzieci stosuje się inne postępo-
wanie. W ich przypadku zaleca się zakraplanie lub deli-

C oraz więcej rodziców sięga po irygację nosa 
i zatok – prostą metodę polegającą na płuka-
niu jam nosa roztworem soli. Wokół tego zabie-

gu narosło jednak wiele mitów. Czy irygacja rzeczywi-
ście pomaga? Od jakiego wieku można ją stosować i jak 
robić to bezpiecznie? 

NIE DLA KAŻDEGO
Irygacja polega na przepłukiwaniu jam nosa specjal-
nym roztworem soli fizjologicznej lub soli hipertonicz-
nej. Dzięki temu możliwe jest usunięcie zalegającej 
wydzieliny, alergenów, drobnoustrojów i zanieczysz-
czeń, a także nawilżenie błony śluzowej nosa. To meto-
da wspomagająca leczenie, która nie zastępuje leków 

katne rozpylanie soli fizjologicznej do nosa, a następnie – jeśli zacho-
dzi taka potrzeba – odciągnięcie wydzieliny aspiratorem. Taka procedura 
pomaga oczyścić nos i ułatwia oddychanie, zwłaszcza przed karmieniem 
i snem.

Kolejny mit mówi, że irygację należy wykonywać codziennie profilak-
tycznie przez cały rok. W rzeczywistości u zdrowych osób nie ma takiej 
potrzeby. Płukanie nosa zaleca się przede wszystkim podczas infekcji 
górnych dróg oddechowych, alergicznego nieżytu nosa, przewlekłego 
zapalenia zatok, po zabiegach laryngologicznych oraz po kontakcie 
z dużym stężeniem pyłu lub zanieczyszczeń. U osób z alergią sezonową 
irygacja może pomagać usuwać alergeny z błony śluzowej nosa i zmniej-
szać nasilenie objawów.

Znaczenie ma także rodzaj stosowanego roztworu. Izotoniczny roz-
twór soli ma stężenie zbliżone do płynów ustrojowych i przede wszyst-
kim nawilża oraz oczyszcza śluzówkę. Z kolei roztwór hipertoniczny 
zawiera większe stężenie soli, dzięki czemu zmniejsza obrzęk błony ślu-
zowej i ułatwia udrożnienie nosa. O wyborze odpowiedniego prepara-
tu warto porozmawiać z lekarzem lub farmaceutą.

ZASADY BEZPIECZEŃSTWA
Do irygacji należy używać wyłącznie sterylnych preparatów dostępnych 
w aptece lub roztworu przygotowanego zgodnie z instrukcją producen-
ta z wykorzystaniem wody przegotowanej i ostudzonej albo wody ste-
rylnej. Nie powinno się stosować nieprzegotowanej wody z kranu, ponie-
waż może ona zawierać drobnoustroje niewidoczne gołym okiem.

Sam zabieg powinien być wykonywany spokojnie, bez używania nad-
miernej siły. Zbyt duże ciśnienie podczas płukania może powodować 
dyskomfort, a w niektórych przypadkach sprzyjać przedostawaniu się 
wydzieliny do trąbek słuchowych. Nie zaleca się wykonywania irygacji 
przy całkowicie zablokowanym nosie, nasilonym krwawieniu z nosa ani 
ostrym zapaleniu ucha bez wcześniejszej konsultacji z lekarzem.

CZY SKRACA CZAS INFEKCJI?
Sama irygacja nie zwalcza wirusów ani bakterii, ale pomaga usuwać 
wydzielinę i zmniejszać obrzęk błony śluzowej. Dzięki temu ułatwia 
oddychanie, poprawia komfort dziecka i może wspierać naturalne mecha-
nizmy oczyszczania nosa. U wielu pacjentów ogranicza także koniecz-
ność stosowania leków obkurczających błonę śluzową nosa.

Jeżeli mimo domowego leczenia katar utrzymuje się dłużej niż 10 dni, 
pojawia się wysoka gorączka, silny ból zatok, obrzęk okolicy oczu, rop-
na wydzielina lub dziecko ma trudności z oddychaniem, konieczna jest 
konsultacja lekarska. Takie objawy mogą świadczyć o rozwijającym się 
bakteryjnym zapaleniu zatok lub innych powikłaniach wymagających 
leczenia.

Doświadczenia rodziców wskazując, że irygacja nosa i zatok wspomaga 
leczenie wielu schorzeń górnych dróg oddechowych, pod warunkiem że 
jest wykonywana prawidłowo i odpowiednio do wieku dziecka. W razie 
wątpliwości warto dopytać farmaceutę o zasady jej stosowania, by skutecz-
nie poprawić komfort małego pacjenta. ◆
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Katar to jedna z najczęstszych 
dolegliwości wieku dziecięcego. 

Towarzyszy przeziębieniom, alergiom  
i infekcjom wirusowym, utrudnia 
oddychanie, sen oraz karmienie 

najmłodszych. 

/ TEKST Anna Wojda

I ZATOK
IRYGACJA      NOSA 

FAKTY I MITY
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Z darza się jednak, że może świadczyć o zakaże-
niu bakteryjnym wymagającym leczenia lub być 

sygnałem poważniejszego problemu zdrowotnego. 
Dlatego warto wiedzieć, na co zwrócić uwagę.  

W ZALEŻNOŚCI OD PRZYCZYNY 
• W przypadku infekcji wirusowych ból gardła zwy-
kle pojawia się razem z katarem, kaszlem, chrypką 
i niewysoką gorączką. Dziecko może być marudne, 
mieć mniejszy apetyt i skarżyć się na trudności 
z połykaniem, ale zazwyczaj jego stan stopniowo 
poprawia się po kilku dniach.

• Inaczej może przebiegać angina paciorkowcowa. 
Charakterystyczne są nagły początek choroby, wyso-
ka gorączka, silny ból gardła, trudności z przełykaniem 
oraz powiększone, bolesne węzły chłonne na szyi. 
Na migdałkach często pojawia się biały nalot, nato-
miast katar i kaszel zwykle nie występują. W takim 
przypadku konieczna jest konsultacja lekarska 
– lekarz może wykonać szybki test w kierunku pacior-
kowca lub zlecić odpowiednie badania. Potwierdzona 
angina bakteryjna wymaga leczenia antybiotykiem.

DOMOWE REAGOWANIE
Niezależnie od przyczyny najważniejsze jest łagodze-
nie objawów. • Dziecko powinno dużo pić, aby zapo-

biec odwodnieniu i nawilżać błony śluzowe gardła. 
Warto podawać letnie napoje, zupy czy miękkie posił-
ki, które łatwiej przełknąć. • Pomocne może być utrzy-
mywanie odpowiedniej wilgotności powietrza w poko-
ju. • W razie gorączki lub silnego bólu można stosować 
leki przeciwbólowe i przeciwgorączkowe odpo-
wiednie do wieku dziecka, zgodnie z zalecenia-
mi lekarza lub informacją zawartą w ulotce.

KIEDY DO LEKARZA
Pilnej konsultacji lekarskiej wymagają sytuacje, gdy 
dziecko ma trudności z oddychaniem, nie może przeły-
kać śliny, intensywnie się ślini, odmawia picia, jest  
bardzo senne, gorączka utrzymuje się mimo leczenia 
lub ból gardła nie ustępuje po kilku dniach. Niepokój 
powinny wzbudzić także wysypka, silny obrzęk szyi  
czy nawracające epizody 
bólu gardła.

Uważna obserwacja 
objawów i szybka 
konsultacja z leka-
rzem w razie wąt-
pliwości pozwala-
ją uniknąć 
powikłań i szybciej 
wrócić do zdrowia.
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kącik rodzica

„NA WSZELKI 
WYPADEK”

Nie należy samodzielnie 
podawać antybiotyków. 

 Nie działają one na wirusy,  
a ich niepotrzebne stosowanie 
sprzyja narastaniu oporności 

bakterii.

TO JEDNA Z NAJCZĘSTSZYCH 
DOLEGLIWOŚCI U DZIECI, 
ZWŁASZCZA W SEZONIE 

JESIENNO-ZIMOWYM. ZWYKLE 
JEST OBJAWEM PRZEZIĘBIENIA 

LUB INFEKCJI WIRUSOWEJ 
I USTĘPUJE SAMOISTNIE 

W CIĄGU KILKU DNI. BÓL 
GARDŁA  
– SZYBKA POMOC  
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...sposób na...

Poranek 
bez napięć

➊
Jednym z hormonów, który odgrywa tu ważną rolę, jest 
kortyzol. Jego stężenie fizjologicznie wzrasta nad ranem, 
pomagając nam się obudzić i przygotować do aktywności. 
Problem pojawia się wtedy, gdy organizm od dłuższego 
czasu funkcjonuje w przewlekłym stresie. Wówczas  
poranny wyrzut kortyzolu może nasilać uczucie niepokoju,  
przyspieszone bicie serca i tzw. gonitwę myśli.

➋
Do tego dochodzi napięcie mięśni. Wiele osób nieświado-
mie zaciska szczęki podczas snu lub śpi w pozycji, która 
sprzyja przeciążeniu karku i barków. Efektem są sztywność 
szyi, ból między łopatkami czy uczucie „drewnianych” 
ramion już od pierwszych minut po przebudzeniu.

➌
Jak przerwać ten mechanizm? Przede wszystkim nie war-
to zaczynać dnia od sprawdzania telefonu i służbowych 
wiadomości. Kilka pierwszych minut po przebudzeniu 
dobrze poświęcić na spokojny oddech i łagodne rozrusza-
nie ciała. Wystarczy kilka głębokich wdechów z wydłużo-
nym wydechem, delikatne krążenia barków, rozciągnięcie 
karku oraz poruszenie stopami i łydkami. Takie ćwiczenia 
poprawiają krążenie, zmniejszają napięcie mięśni i poma-

gają układowi nerwowemu łagodniej przejść z trybu  
snu do aktywności.

➍
Nie bez znaczenia jest także światło. Odsłonięcie zasłon 
lub krótki spacer po przebudzeniu wspierają naturalny 
rytm dobowy i pomagają organizmowi regulować 
wydzielanie hormonów odpowiedzialnych za sen 
i czuwanie.

➎
Jeżeli poranne napięcie utrzymuje się przez wiele tygodni, 
towarzyszą mu kołatanie serca, przewlekły lęk, bezsen-
ność lub ból mięśni, warto skonsultować się z lekarzem. 
Czasem przyczyną są zaburzenia snu, przewlekły stres, 
choroby tarczycy, niedobory składników mineralnych lub 
zaburzenia lękowe wymagające odpowiedniego leczenia.

➏
Spokojny poranek nie zaczyna się od perfekcyjnie ułożo-
nego planu dnia. Zaczyna się od kilku minut uważności 
i troski o własne ciało. To niewielka zmiana, która może 
przynieść odczuwalne korzyści dla zdrowia i całościowe-
go samopoczucia.

SZTYWNOŚĆ KARKU, SPIĘTE 
RAMIONA CZY UCZUCIE CIĘŻKICH 
ŁYDEK. WRAŻENIE NIEWYSPANIA, 

TRUNOŚCI Z KONCENTRACJĄ 
I GONITWY MYŚLI. NATURALNYM 

REAKCJOM ORGANIZMU NA STRES 
I POŚPIECH MOŻNA ZARADZIĆ.



Każdy  
z nas ma w sobie 

coś wyjątkowego. 
Znajdź atut w swoim 

wyglądzie  
i go podkreśl.

5 ZASAD, KTÓRE POMAGAJĄ 
ZAPOBIEGAĆ PRZESUSZENIU  

• �Myj twarz delikatnie, unikaj kosmetyków silnie odtłuszczających  
oraz gorącej wody.

• �Nawilżaj i wzmacniaj barierę ochronną, wybieraj kosmetyki 
z kwasem hialuronowym, ceramidami, gliceryną i pantenolem.

• �Chroń skórę przed słońcem, krem z filtrem SPF stosuj przez cały rok 
– promieniowanie UV sprzyja utracie wody.

• �Pij odpowiednią ilość płynów i jedz zdrowo – dobrze nawodniony 
organizm łatwiej utrzymuje prawidłowe funkcjonowanie skóry.

• �Zadbaj o sen i odpowiednią wilgotność powietrza, to proste nawyki, 
które wspierają naturalną regenerację naskórka.
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ciałopozytywni

Uczucie ściągnięcia  
po umyciu twarzy, 

szorstkość,  
drobne zmarszczki 

pojawiające się  
pod koniec dnia czy 
utrata naturalnego 
blasku – to objawy, 

które wiele osób 
przypisuje  

suchej skórze. 
/ TEKST Amelia Góralczyk nie, mróz, wiatr i długotrwałe przebywanie na słońcu. Problem nasila się 

również przy zbyt małej ilości wypijanych płynów, niedoborze snu, prze-
wlekłym stresie oraz podczas niektórych kuracji dermatologicznych.

TROSKLIWA PIELĘGNACJA
Podstawą dbania o odwodnioną skórę jest odbudowa jej bariery hydro-
lipidowej. Warto wybierać delikatne preparaty myjące, które nie naru-
szają naturalnej warstwy ochronnej naskórka. Po oczyszczeniu dobrze 
jest sięgać po kosmetyki zawierające składniki wiążące wodę, takie jak 
kwas hialuronowy, gliceryna, mocznik w niskim stężeniu czy pantenol. 
Równie ważne są ceramidy, skwalan i naturalne lipidy, które wzmacnia-
ją barierę ochronną skóry i ograniczają utratę wody.

Nie należy zapominać o codziennej ochronie przeciwsłonecznej. Pro-
mieniowanie UV uszkadza włókna kolagenowe i przyspiesza utratę wil-
goci z naskórka, dlatego stosowanie kremów z filtrem SPF powinno być 
elementem pielęgnacji przez cały rok, nie tylko latem.

Znaczenie ma również styl życia. Odpowiednie nawodnienie organi-
zmu, dieta bogata w warzywa, owoce oraz zdrowe tłuszcze, regularny 
sen i ograniczenie używek wspierają prawidłowe funkcjonowanie skóry 
od wewnątrz. W sezonie grzewczym warto zadbać także o odpowiednią 
wilgotność powietrza w pomieszczeniach.

KIEDY DO DERMATOLOGA?
Jeżeli mimo właściwej pielęgnacji uczucie suchości utrzymuje się przez 
dłuższy czas, pojawia się nasilone łuszczenie, świąd lub pękanie skóry, 
warto skonsultować się z dermatologiem. Objawy mogą bowiem świad-
czyć nie tylko o odwodnieniu, ale również o chorobach skóry wymaga-
jących specjalistycznego leczenia.

Odwodniona skóra szybko wysyła sygnały, że potrzebuje wsparcia. 
Dobra wiadomość jest taka, że odpowiednio dobrana pielęgnacja i zdro-
we codzienne nawyki zwykle pozwalają przywrócić jej komfort, elastycz-
ność i zdrowy wygląd już po kilku tygodniach.  ◆

Cera staje się matowa, mniej elastyczna, szorstka i bar-
dziej wrażliwa na działanie czynników zewnętrznych. 
Mogą pojawić się drobne linie przypominające zmarszcz-
ki, które po odpowiednim nawodnieniu stają się mniej 
widoczne. U osób z cerą tłustą odwodnienie często obja-
wia się paradoksalnie zwiększonym wydzielaniem sebum. 
Skóra, próbując chronić się przed utratą wody, produ-
kuje więcej łoju, przez co jednocześnie błyszczy się i jest 
nieprzyjemnie ściągnięta.

Do odwodnienia prowadzi wiele czynników. Jednym 
z najczęstszych jest niewłaściwa pielęgnacja – stosowa-
nie zbyt silnych środków myjących, częstych peelingów 
lub kosmetyków zawierających wysokie stężenia alkoho-
lu. Negatywnie wpływają także klimatyzacja, ogrzewa-

T ymczasem bardzo często problemem nie jest 
jej typ, lecz odwodnienie. To stan, który może 
dotyczyć każdego – zarówno osób ze skórą 

suchą, jak i tłustą czy mieszaną.
Skóra odwodniona ma zbyt małą zawartość wody 

w warstwie rogowej naskórka. W efekcie jej naturalna 
bariera ochronna funkcjonuje gorzej i łatwiej dochodzi 
do utraty wilgoci. Co ważne, odwodnienie nie jest cechą 
skóry, lecz przejściowym stanem, który przy odpowied-
niej pielęgnacji można skutecznie poprawić. 

CHARAKTERYSTYCZNE SYMPTOMY
Najbardziej charakterystycznym objawem jest uczucie 
napięcia i dyskomfortu, szczególnie po kontakcie z wodą. 

SKÓRY 
odwodnionej
S.O.S. DLA
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bądźmy w formie

Jeszcze do niedawna wiele  
kobiet uważało, że trening siłowy 

nie jest dla nich. Obawiały się 
nadmiernego rozbudowania 

mięśni, kontuzji lub były 
przekonane, że po pięćdziesiątce 

wystarczą spacery i jazda na 
rowerze. Dziś wiadomo, że jest 

wręcz przeciwnie. 

/ TEKST Anna Bogusz

METABOLIZM I PSYCHIKA
Badania pokazują również, że trening siłowy poprawia wrażliwość 
tkanek na insulinę, dzięki czemu pomaga zmniejszyć ryzyko rozwo-
ju cukrzycy typu 2. i zespołu metabolicznego. Korzystnie wpływa 
także na ciśnienie tętnicze, profil lipidowy oraz zdrowie układu 
sercowo-naczyniowego.

Nie można zapominać o wpływie aktywności fizycznej na psy-
chikę. Regularne ćwiczenia poprawiają nastrój, zmniejszają poziom 
stresu i łagodzą objawy lęku oraz obniżonego nastroju. Wiele 
kobiet zauważa również poprawę jakości snu, większy poziom 
energii i lepszą samoocenę. Świadomość, że ciało jest silniejsze 
i bardziej sprawne, przekłada się na większą pewność siebie i kom-
fort życia.

POD OKIEM TRENERA
Wbrew obawom trening siłowy nie oznacza podnoszenia bardzo 
dużych ciężarów. W przypadku większości kobiet wystarczą ćwi-
czenia wykonywane z ciężarem własnego ciała, gumami oporo-
wymi, niewielkimi hantlami lub na maszynach pod okiem instruk-
tora. Najważniejsze jest stopniowe zwiększanie obciążenia oraz 
prawidłowa technika.

Program treningowy powinien angażować wszystkie najważ-
niejsze grupy mięśniowe. Warto wykonywać przysiady, wykroki, 
ćwiczenia wzmacniające mięśnie pleców, pośladków, brzucha 
i ramion. Dobrym uzupełnieniem są ćwiczenia poprawiające rów-
nowagę oraz rozciąganie, które zmniejsza ryzyko urazów i poma-
ga zachować ruchomość stawów.

JAK CZĘSTO ĆWICZYĆ
Eksperci zalecają wykonywanie treningu siłowego 2–3 razy w tygo-
dniu, by pozostawić mięśniom czas na regenerację. Każda sesja 
może trwać około 30–60 minut i powinna być dostosowana do 
wieku, kondycji oraz ewentualnych chorób przewlekłych. Kobie-
ty rozpoczynające aktywność po dłuższej przerwie powinny skon-
sultować plan ćwiczeń z lekarzem lub fizjoterapeutą, a pierwsze 
treningi najlepiej wykonywać pod okiem wykwalifikowanego 
instruktora.

Menopauza nie oznacza rezygnacji z aktywności – wręcz prze-
ciwnie. To moment, w którym warto zadbać o swoje ciało bar-
dziej niż kiedykolwiek wcześniej. Trening siłowy nie służy budo-
waniu imponujących mięśni, lecz zachowaniu sprawności, zdrowych 
kości, dobrej sylwetki i samodzielności na długie lata. To jedna 
z najlepszych inwestycji w zdrowie, jaką kobieta może zrobić dla 
siebie po pięćdziesiątce. ◆
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Regularny trening siłowy skutecznie przeciwdziała 
tym zmianom. Pobudza mięśnie do pracy, pomaga zacho-
wać ich masę i siłę oraz wspiera utrzymanie prawidło-
wej gęstości kości. Dzięki temu zmniejsza ryzyko upad-
ków i złamań, a codzienne czynności, takie jak wchodzenie 
po schodach, noszenie zakupów czy wstawanie z krze-
sła, stają się łatwiejsze.

Korzyści nie ograniczają się jednak wyłącznie do ukła-
du ruchu. Silniejsze mięśnie oznaczają również szyb-
szy metabolizm. Organizm zużywa więcej energii nawet 
podczas odpoczynku, co ułatwia utrzymanie prawi-
dłowej masy ciała. To szczególnie ważne w okresie 
przekwitania, kiedy wiele kobiet zauważa, że mimo 
podobnego sposobu odżywiania zaczyna przybierać 
na wadze.

T o właśnie w okresie okołomenopauzalnym regu-
larne ćwiczenia oporowe należą do najważniej-
szych elementów profilaktyki zdrowotnej i mogą 

znacząco poprawić jakość życia.
Menopauza wiąże się ze spadkiem poziomu estroge-

nów, co wpływa nie tylko na układ rozrodczy, ale rów-
nież na mięśnie, kości i metabolizm. 

INWESTYCJA W SYLWETKĘ
Z wiekiem naturalnie zmniejsza się masa mięśniowa, 
a organizm zaczyna spalać mniej kalorii. Łatwiej przyby-
wa tkanki tłuszczowej, zwłaszcza w okolicy brzucha, a jed-
nocześnie wzrasta ryzyko osteopenii i osteoporozy. To wła-
śnie dlatego kobiety po menopauzie częściej doświadczają 
złamań, bólu pleców i pogorszenia sprawności.

SIŁOWY
Kluczowy trening 



Jeśli ludzie pytają, 
dlaczego wciąż się 
tym zajmuję, mówię: 
przyjdźcie na mój koncert 
i stańcie za kulisami. 
Spójrzcie na twarze ludzi  
i na relację między  
mną a publicznością 

 
Paul McCartney w wywiadzie 

dla „Guardiana" 

38 / WRZESIEŃ/PAŹDZIERNIK/LISTOPAD 2026 39 / WRZESIEŃ/PAŹDZIERNIK/LISTOPAD 2026

aleja sławy

Za karierą Paula McCartneya kryją się rodzinne tragedie, bolesne rozstania 
i chwile, w których sam nie wiedział, czy jeszcze wróci na estradę. 
Legendarny artysta wciąż tworzy i występuje, jakby muzyka była  

jego sposobem na pokonanie kolejnych życiowych ciosów.
/ TEKST Katarzyna Janicka

nie ogłosił, że odchodzi z The Beatles. Koniec jednej z naj-
większych historii muzycznych był dla McCartneya osobi-
stym dramatem. „Odejście z The Beatles, czy też pozwolenie, 
by The Beatles odeszli ode mnie, było bardzo trudne, ponie-
waż to była praca mojego życia. Kiedy się skończyła, pomy-
ślałem: »O Boże, co teraz zrobię?«” – wspominał po latach.

Wycofał się z życia publicznego. Zamieszkał na farmie 
w Szkocji, zaczął pić. 30 grudnia 1970 r. ogłosił definitywny 
koniec działalności The Beatles w dotychczasowym składzie, 
a dzień później wniósł pozew o rozwiązanie zespołu. 

NIEMODNA AMERYKANKA 
15 maja 1967 r. w modnym londyńskim klubie Bag O’Nails 
24-letni McCartney zauważył atrakcyjną blondynkę. 25-let-
nia amerykańska fotografka Linda Eastman przyleciała 
do Anglii na premierę ósmego albumu Beatlesów „Sgt. 
Pepper’s Lonely Hearts Club Band”. Kiedy zmierzała do wyj-
ścia, Paul zagrodził jej drogę i powiedział: „Cześć, jestem Paul 
McCartney. Wychodzisz już? Może chciałabyś do nas dołą-
czyć, idziemy dalej się bawić”. Linda odparła, że wie, kim jest, 
i chętnie dołączy. Cztery dni później spotkali się na premie-
rze płyty i przyjęciu wydanym z tej okazji. Eastman nie ukry-
wała, że z czterech Beatlesów najbardziej podobał się jej... 
Lennon. Potem wróciła do Nowego Jorku.

Minął rok. McCartney i Lennon pojawili się w Nowym Jor-
ku, żeby promować wytwórnię płytową Apple Records. Pod-
czas jednej z konferencji prasowych Paul wypatrzył Lindę. 
Poprosił ją o numer telefonu, zapisała go na blankiecie cze-
ku. Zanim wrócił do Anglii, odbyli przejażdżkę limuzyną. 
W czerwcu 1968 r. McCartney przyleciał do Los Angeles. 
Zadzwonił do Eastman. Przyjechała, zostali kochankami. Ich 
drogi znów się rozeszły. Linda wróciła do Nowego Jorku, 
Paul do Londynu, skąd często dzwonił i prosił, żeby do nie-
go przyjechała. Ostatecznie na to przystała. Z lotniska ode-

P aul McCartney (wł. James Paul) urodził się 18 
czerwca 1942 r. w Liverpoolu. Jego ojciec James 
był sprzedawcą bawełny i muzykiem amatorem, a 

matka Mary pracowała jako pielęgniarka. Jej śmierć na 
raka piersi w październiku 1956 r. stała się – jak powtarzał 
w wywiadach – jednym z dwóch najważniejszych doświad-
czeń jego wczesnej młodości. Drugim było spotkanie Joh-
na Lennona. Poznali się 15 czerwca 1956 r. na Woolton 
Fête, uroczystości podsumowującej rok szkolny w Quarry 
Bank Grammar School. Drugie spotkanie odbyło się pod-
czas Woolton Fête ’57, na której John i jego zespół The 
Quarrymen zagrali koncert. Paul szybko dołączył do gru-
py, która w 1960 r. zmieniła nazwę na The Beatles.

„BEATLEMANIA” OGARNIA ŚWIAT
Beatlesi (McCartney, Lennon, George Harrison i Ringo Starr) 
stali się symbolem popkultury i kontrkultury lat 60. Byli pierw-
szym zespołem, który stał się fenomenem na skalę światową. 
Do 1966 r. wydali sześć albumów, które rozeszły się w milio-
nowych nakładach. Na ich koncerty przychodziły tłumy. 
Po podboju Wielkiej Brytanii i Europy w lutym 1964 r. rozpo-
częli pierwszą trasę koncertową w USA. 

„Beatlemania" szybko stała się przekleństwem dla muzycz-
nych ambicji czwórki z Liverpoolu. Już od 29 sierpnia 1966 r. 
zespół nie występował na publicznych koncertach. Wtedy 
Beatlesi po raz ostatni zagrali na wypełnionym po brzegi sta-
dionie Candlestick Park w San Francisco.

McCartney i Lennon byli jednocześnie przyjaciółmi, rywa-
lami i artystycznymi partnerami. W czasie największej popu-
larności The Beatles potrafili się ze sobą spierać, a pod koniec 
działalności zespołu ich drogi coraz bardziej się rozchodziły. 
20 września 1969 r. Lennon poinformował kolegów, że ich 
opuszcza. Ostatnia sesja nagraniowa (bez udziału Johna) 
odbyła się 3 stycznia 1970 r. Trzy miesiące później Paul publicz-
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brał ją szofer. W ogromnym domu McCartneya czekał na nią... 
poimprezowy bałagan. Kazała zrobić zakupy, a sama wzięła 
się za sprzątanie. Potem ugotowała obiad. 

Paul dobrze czuł się w towarzystwie Lindy. Nie musiał uda-
wać, był sobą. Ich związek nie podobał się jednak ani fankom 
muzyka, ani brytyjskim tabloidom. Zakochani uciekli więc 
do małego mieszkania Lindy na Manhattanie. Gdyby to zale-
żało od Paula, pobraliby się w Nowym Jorku, ale Linda się 
nie zgodziła. Zmieniła zdanie, kiedy zaszła w ciążę. 12 marca 
1969 r. wzięli cichy ślub w urzędzie stanu cywilnego londyń-
skiej dzielnicy Marylebone. Nie zaprosili nawet Beatlesów. 
McCartney kupił obrączki za... 12 funtów. Pięć miesięcy póź-
niej (28 sierpnia) Paul i Linda powitali na świecie córkę Mary.

RODZINA NA PIERWSZYM MIEJSCU
Sprawdzianem siły ich uczucia stał się rozpad The Beatles. 
Paul nie mył się, nie odzywał, nie jadł, nie trzeźwiał. Linda 
sprzątała puste butelki po whisky. Wreszcie powiedziała: 
dość! Kazała mężowi wykąpać się i zabrać do roboty. Paul 
wrócił do komponowania. Założył zespół Wings, w którym 
Linda była klawiszowcem i śpiewała. Choć jej występy bez-
litośnie krytykowano, Paul zawsze bronił żony.

W trasy jeździli całą rodziną (13 września 1971 r. urodziła 
się ich córka Stella, która zostanie w przyszłości znaną pro-
jektantką mody, a 12 września 1977 r. – syn James, który pój-
dzie w ślady ojca i zajmie się muzyką). Chodziło przede wszyst-
kim o to, by nie zostawiać dzieci na długo w domu.

Dzięki żonie Paul McCartney stał się wegetarianinem 
i obrońcą praw zwierząt. Jej pasja przerodziła się w biznes. 
Linda McCartney wydała kilka bestsellerowych książek kuchar-
skich, a linia mrożonych wegetariańskich obiadów McVeggie 
uczyniła z niej milionerkę. 

Sielanka skończyła się 8 grudnia 1995 r., gdy zdiagnozo-
wano u Lindy nowotwór piersi. Od razu przeprowadzono 
operację, potem intensywną chemioterapię. Wkrótce odkry-
to przerzuty do drugiej piersi, wątroby. Walka z rakiem była 
bardzo trudna, bo Linda nie chciała przyjmować wielu leków, 

aleja sławy sposób na...
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JESIENNA 
AROMATERAPIA 

JESIENNĄ PORĄ CHĘTNIEJ SIĘGAMY PO ROZWIĄZANIA WSPIERAJĄCE SAMOPOCZUCIE, EFEKTYWNY 
RELAKS I KONCENTRACJĘ. JEDNYM Z NATURALNYCH STYMULANTÓW POZOSTAJĄ OLEJKI ETERYCZNE,  

KTÓRE – STOSOWANE UMIEJĘTNIE – PRZYNOSZĄ ODCZUWALNE KORZYŚCI.

• NA POPRAWĘ NASTROJU 
Gdy pojawia się jesienna chandra, warto sięgnąć po cytruso-
we olejki eteryczne – z pomarańczy, bergamotki, mandarynki 
czy grejpfruta. Ich świeży, lekko słodki zapach działa pobu-
dzająco i pomaga stworzyć przyjemną atmosferę. Również 
olejek z róży lub geranium kojarzą się z poczuciem komfortu 
i równowagi emocjonalnej.

• NA POBUDZENIE I KONCENTRACJĘ
Jeśli trudno ci rozpocząć dzień lub skupić się na pracy, 
pomocne mogą być olejki z mięty pieprzowej, rozmary-
nu czy cytryny. Ich intensywny aromat daje uczucie 
świeżości i może sprzyjać koncentracji. Warto stosować 
je rano lub w ciągu dnia, np. w dyfuzorze albo jako 
dodatek do inhalacji zapachowej.

• NA WSPARCIE ODPORNOŚCI
Jesienią popularnością cieszą się też olejki z eukaliptu-
sa, sosny, jodły, drzewa herbacianego czy ravintsary. Ich 
zapach ułatwia oddychanie podczas kataru i daje uczu-
cie oczyszczenia dróg oddechowych. Pamiętaj jednak, 
że aromaterapia nie zapobiega infekcjom i nie zastępuje 
szczepień, zdrowej diety ani zaleconego leczenia.

• NA WIECZORNE WYCISZENIE
Jesienne wieczory sprzyjają zwolnieniu tempa. Ciepły 
koc, kubek herbaty i ulubiony zapach mogą stać się pro-
stym rytuałem, który pomoże zadbać o dobre samopo-
czucie. Kilka kropli olejku dodanych do dyfuzora lub 
kąpieli może pomóc stworzyć w domu atmosferę  
spokoju, sprzyjającą efektywnemu wypoczynkowi.

Klasyką pozostaje lawenda, której zapach pomaga  
się wyciszyć i przygotować do snu. Dobrze sprawdzają 
się także rumianek rzymski, kadzidłowiec, drzewo  
sandałowe czy ylang-ylang. 

AROMATERAPIA – Z ROZSĄDKIEM 
Wybieraj naturalne olejki eteryczne dobrej jakości, używaj  
ich zgodnie z zaleceniami producenta i pamiętaj,  
że niektóre mogą wywoływać reakcje alergiczne. 
Szczególną ostrożność powinny zachować kobiety w ciąży,  
osoby z astmą oraz rodzice małych dzieci – w tych przypadkach 
przed zastosowaniem olejków najlepiej skonsultować się  
z lekarzem lub farmaceutą.

które testowane były na zwierzętach. W marcu 1998 r. McCart-
neyowie najpierw polecieli do Paryża na pokaz kolekcji Stelli, 
potem do USA na ukochane ranczo w Tucson w Arizonie. Lin-
da McCartney zmarła 17 kwietnia 1998 r. Ciało poddano kre-
macji, prochy rozsypano na terenie rodzinnej rezydencji 
w Sussex w Anglii.

W POSZUKIWANIU SZCZĘŚCIA
W kwietniu 1999 r. podczas ceremonii Pride of Britain Awards 
Paul McCartney poznał (młodszą o prawie 26 lat) Heather Mills, 
byłą modelkę i działaczkę społeczną. Brytyjskie tabloidy szcze-
gółowo relacjonowały romans pary, potem ślub, który odbył 
się w czerwcu 2002 r. w wynajętym irlandzkim zamku Leslie 
w hrabstwie Monagham (kosztował 1,5 miliona funtów), wresz-
cie narodziny córki Beatice (w październiku 2003 r.).

Początkowo małżonkowie prezentowali się jako szczęśliwa 
para, z czasem ich relacja zaczęła się rozpadać. W kwietniu 
2006 r. ogłosili separację. Według doniesień mediów McCart-
ney zaproponował szybkie rozstanie i 50 milionów funtów. 
Mills odrzuciła takie rozwiązania, przystąpiła do publicznego 
prania brudów, którego celem było uszczknąć znacznie więcej 
z fortuny szacowanej wtedy na 500 milionów funtów. Gdy 
w maju 2008 r. rozwód został sfinalizowany, w życiu Paula 
była już inna kobieta – Nancy Shevell, młodsza o 18 lat ame-
rykańska bizneswoman i przyjaciółka jego zmarłej żony Lin-
dy. Pobrali się w październiku 2011 r. w urzędzie stanu cywil-
nego Marylebone w Londynie. Na ceremonię zaproszono 30 
gości, a panna młoda wystąpiła w sukni zaprojektowanej przez 
Stellę McCartney, która przygotowała też wegetariańskie menu 
na przyjęcie weselne. Ślub kosztował 50 tysięcy funtów. 

Nancy nie próbowała konkurować z pamięcią o Lindzie. 
Paul znalazł u jej boku stabilność. W jednym z rzadkich 
komentarzy dotyczących życia małżeńskiego powiedział: 
„Jesteśmy właściwie jak każda inna normalna para. W wol-
nym czasie dużo rozmawiamy, razem gotujemy, oglądamy 
telewizję i czytamy”. 

NIGDY NIE PRZESZEDŁ NA EMERYTURĘ
Choć mógłby zakończyć karierę wiele lat temu, Paul McCart-
ney konsekwentnie pozostaje aktywny. Tworzył muzykę solo-
wą, komponował utwory klasyczne, eksperymentował z muzy-
ką elektroniczną jako członek projektu The Fireman, pisał 
książki, nagrywał albumy i regularnie występował na żywo.

W życiu prywatnym starał się oddzielać rolę gwiazdy od roli 
ojca. Jego dzieci dorastały w świecie, w którym nazwisko 
McCartney otwierało niemal każde drzwi, ale jednocześnie 
wiązało się z ogromną presją. Dzisiaj Paul jest dziadkiem 
ośmiorga wnucząt. W rodzinie funkcjonuje nawet specjalne 
określenie na jego rolę dziadka — „Grandude”. To właśnie 
wnuki zainspirowały go do napisania książek dla dzieci „Hey 
Grandude!” i „Grandude’s Green Submarine”.  ◆
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dobre emocje

KIEDY DO LEKARZA
Istotną różnicą jest wpływ objawów na codzienne życie. W przypadku depre-
sji wykonywanie nawet prostych obowiązków może stać się ogromnym 
wysiłkiem. Chory wycofuje się z kontaktów z innymi ludźmi, przestaje dbać 
o siebie, ma trudności z pracą lub nauką. Pojawiające się poczucie bezna-
dziei nie mija po weekendzie, urlopie czy miłym spotkaniu z bliskimi.

U części osób występuje sezonowe zaburzenie afektywne (SAD), czyli 
odmiana depresji związana z niedoborem światła słonecznego. Objawy 
pojawiają się jesienią i zimą, a ustępują wiosną. Chorzy częściej odczu-
wają senność, zwiększony apetyt – szczególnie na słodycze – oraz wyraź-
ny spadek energii. Mimo sezonowego charakteru również wymaga ono 
konsultacji z lekarzem.

SKUTECZNE SPOSOBY
W przypadku łagodnego, sezonowego pogorszenia samopoczucia pomoc-
ne mogą być zmiany stylu życia. Warto jak najczęściej korzystać z natu-
ralnego światła dziennego, nawet jeśli pogoda nie zachęca do spacerów. 
Regularna aktywność fizyczna poprawia nastrój dzięki zwiększonemu 
wydzielaniu endorfin, a odpowiednia ilość snu i zbilansowana dieta wspie-
rają prawidłowe funkcjonowanie układu nerwowego. Ważne są także 
kontakty społeczne oraz znalezienie czasu na odpoczynek i aktywności 
sprawiające przyjemność.

Jeżeli jednak obniżony nastrój utrzymuje się dłużej niż dwa tygodnie, 
nasila się lub utrudnia normalne funkcjonowanie, warto zgłosić się 
do lekarza rodzinnego, psychiatry lub psychologa. Nie należy obawiać się 
konsultacji – depresja jest chorobą, którą można skutecznie leczyć. 
W zależności od nasilenia objawów stosuje się psychoterapię, leczenie 
farmakologiczne lub połączenie obu metod.

POMOC OD ZARAZ
Bezwzględnie pilnej pomocy wymagają sytuacje, gdy pojawiają się myśli 
o śmierci, samookaleczaniu lub samobójstwie. W takim przypadku nale-
ży jak najszybciej skontaktować się z lekarzem, zgłosić do najbliższego 
szpitala lub wezwać pomoc.

Jesienny spadek nastroju jest częstym i zwykle przejściowym zjawi-
skiem. Warto jednak uważnie obserwować siebie i swoich bliskich. Jeśli 
smutek nie mija, odbiera radość życia i utrudnia codzienne funkcjonowa-
nie, nie należy czekać, aż „samo przejdzie”. Im wcześniej rozpocznie się 
leczenie depresji, tym większa szansa na szybki powrót do zdrowia. ◆

z bliskimi i cieszyć się rzeczami, które zwykle sprawiają 
nam przyjemność. Taki stan najczęściej mija samoistnie 
lub po wprowadzeniu kilku zmian w stylu życia.

Depresja to coś znacznie więcej niż chwilowe obniże-
nie nastroju. To choroba, która wpływa na sposób myśle-
nia, odczuwania i funkcjonowania całego organizmu. Cha-
rakterystyczne jest utrzymujące się przez co najmniej dwa 
tygodnie obniżenie nastroju lub utrata zainteresowania 
czynnościami, które wcześniej sprawiały radość. Towa-
rzyszyć temu mogą zaburzenia snu, przewlekłe zmęcze-
nie, trudności z koncentracją, poczucie bezwartościowo-
ści, brak apetytu lub jego nadmierne zwiększenie, a także 
spowolnienie lub przeciwnie – niepokój i rozdrażnienie.

N ajczęściej jest to naturalna reakcja organizmu 
na zmianę pory roku, która ustępuje po kilku 
tygodniach. Zdarza się jednak, że podobne obja-

wy są pierwszym sygnałem depresji – choroby wymaga-
jącej specjalistycznego leczenia. Jak je odróżnić? 

NA POWAŻNIE
Jesienny spadek nastroju, określany potocznie jako jesien-
na chandra, zwykle ma łagodny przebieg. Pojawia się 
mniejsza motywacja do działania, większa ochota na odpo-
czynek, sen czy wysokokaloryczne przekąski. Możemy 
czuć się mniej energiczni i mieć gorszy humor, ale nadal 
potrafimy wykonywać codzienne obowiązki, spotykać się 
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Krótsze dni, mniejsza ilość 
światła słonecznego i mniej 

czasu spędzanego 
na świeżym powietrzu 

sprawiają, że jesienią wiele 
osób odczuwa zmęczenie, 

senność i pogorszenie 
nastroju. 

/ TEKST Aneta Kacperczak

DEPRESJA?
czy

Spadek nastroju 

DO PSYCHIATRY? 
Nie zwlekaj z konsultacją, jeśli obniżony nastrój utrzymuje się ponad 
dwa tygodnie, nie odczuwasz radości z codziennych aktywności, 
masz problemy ze snem, apetytem lub koncentracją, unikasz kon-
taktów z bliskimi albo obowiązki zaczynają cię przerastać. Natych-
miastowej pomocy wymagają myśli o samookaleczeniu lub samobój-
stwie. Pamiętaj, że depresja jest chorobą – nie oznaką słabości  
– i zazwyczaj można ją z powodzeniem leczyć.
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nauka i  rozwój

Zdrowie kojarzy nam się 
przede wszystkim z właściwą 
dietą, aktywnością fizyczną 

czy profilaktyką.  
Jest jednak jeszcze  

jeden filar dobrostanu  
– bezpieczeństwo finansowe.

/ TEKST Aneta Kacperczak

EDUKACJA  
FINANSOWA
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EDUKACJA FINANSOWA 
Na naukę zarządzania pieniędzmi nigdy nie jest za wcześnie ani za późno.
Dwudziestolatka może nauczyć się świadomie korzystać z pierwszych 
zarobków i unikać niepotrzebnego zadłużania. Kobieta w średnim wie-
ku często planuje edukację dzieci, rozwój zawodowy czy zakup nieru-
chomości. Po pięćdziesiątce priorytetem staje się zabezpieczenie eme-
rytury i ochrona zgromadzonego majątku.

Najważniejsze, by znać podstawowe zasady gospodarowania pie-
niędzmi. Świadomość własnych dochodów i wydatków, umiejętność 
oszczędzania oraz rozsądnego inwestowania pozwalają z większym 
spokojem patrzeć w przyszłość.

JAKI KAPITAŁ?
Pierwszym krokiem jest poznanie własnych finansów. Warto wiedzieć, 
ile wydajemy każdego miesiąca, ile jesteśmy w stanie regularnie odkła-
dać i jakie mamy zobowiązania.

Przed rozpoczęciem inwestowania warto stworzyć tzw. poduszkę 
finansową – oszczędności, które pozwolą utrzymać dotychczasowy 
poziom życia przez kilka miesięcy w razie nieprzewidzianych 
wydarzeń.

Dopiero później warto myśleć o pomnażaniu kapitału. Nie trzeba 
dysponować dużymi kwotami. Znacznie większe znaczenie ma syste-
matyczność. Regularnie odkładane nawet niewielkie sumy, dzięki sile 
procentu składanego, z czasem stworzą pokaźną sumkę. Dobrym roz-
wiązaniem wydają się chociażby takie instrumenty jak IKE czy IKZE.

Nie mniej ważną inwestycją jest rozwój kompetencji. Kursy, szkole-
nia, szlifowanie języków obcych oraz zdobywanie nowych kwalifikacji 
przynoszą wyższy zwrot niż wiele produktów finansowych.

GDZIE SZUKAĆ WIEDZY
Internet pełen jest porad dotyczących szybkiego pomnażania pienię-
dzy. Warto jednak zachować ostrożność wobec osób obiecujących gwa-
rantowane zyski lub błyskawiczne wzbogacenie się.

Najbezpieczniej korzystać z materiałów przygotowywanych przez 
instytucje publiczne, uczelnie, organizacje zajmujące się edukacją eko-
nomiczną oraz licencjonowanych ekspertów rynku finansowego. Dobrym 
źródłem wiedzy są także książki, podcasty i webinary prowadzone przez 
praktyków – np. związanych z bankami, w których mamy prowadzo-
ny rachunek – którzy tłumaczą finanse prostym, zrozumiałym języ-
kiem, nie licząc na osobisty zysk.

Warto przy tym pamiętać, że choć świadome zarządzanie pieniędz-
mi nie wymaga specjalistycznego wykształcenia, na pewno wymaga 
cierpliwości, konsekwencji i gotowości do uczenia się. Procentuje przez 
za to nie tylko wyższym stanem konta, lecz także większym spokojem, 
poczuciem bezpieczeństwa i lepszą jakością życia. ◆

męskiej finansjery. Dziś kobiety prowadzą firmy, zarzą-
dzają domowymi budżetami, inwestują i coraz świa-
domiej budują własną niezależność finansową.

To szczególnie ważne, ponieważ kobiety statystycz-
nie żyją dłużej, częściej robią przerwy w pracy związa-
ne z opieką nad dziećmi lub bliskimi, a ich emerytury 
bywają niższe. W praktyce oznacza to, że warto jak naj-
wcześniej zacząć myśleć o własnym kapitale.

Niezależność finansowa daje coś znacznie cenniej-
szego niż wysokie dochody – poczucie bezpieczeństwa 
i możliwość podejmowania decyzji zgodnych z własny-
mi wartościami, a nie wyłącznie z konieczności.

N ie bez powodu problemy finansowe należą 
do najczęstszych przyczyn przewlekłego 
napięcia psychicznego. Długotrwały stres 

zwiększa ryzyko nadciśnienia, zaburzeń snu, depre-
sji czy chorób sercowo-naczyniowych. Dlatego edu-
kacja finansowa nie jest wyłącznie domeną ekonomi-
stów – staje się elementem świadomego dbania  
o zdrowie.

KOBIECE FINANSE
Jeszcze kilkanaście lat temu inwestowanie czy plano-
wanie emerytury kojarzyło się głównie ze światem FO
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SOBÓR USPIENSKI
To główna  

świątynia Fińskiego 
Kościoła Prawosławnego  

w HelsinkachHelsinki POLACY CORAZ CHĘTNIEJ 
WYBIERAJĄ CHŁODNIEJSZE 

DESTYNACJE  
Wypad do stolicy Finlandii może być 

początkiem fascynacji północą Europy 
jako nowym kierunkiem urlopowym   
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dobry kierunek

Jeśli marzy ci się weekend na północy Europy, ale niekoniecznie chcesz wydać fortunę, 
Helsinki mogą okazać się jednym z największych podróżniczych zaskoczeń.  

Stolica Finlandii zachwyca prostotą, spokojem i bliskością natury. 
/ TEKST Ewelina Jabłończyk

R

mentalną białą katedrą górującą nad miastem. Wystar-
czy usiąść na szerokich schodach i przez chwilę obser-
wować codzienne życie mieszkańców.

Kilka minut spacerem dzieli nas od portu i słynne-
go Targu Miejskiego. To świetne miejsce na pierwsze 
spotkanie z fińską kuchnią. Można spróbować zupy 
z łososia, świeżych ryb, cynamonowych bułeczek czy 
lokalnych serów. Nie trzeba rezerwować stolika ani 
wydawać fortuny. Niedaleko znajduje się nowoczesna 
Biblioteka Centralna Oodi – jedno z najbardziej nie-
zwykłych miejsc w Helsinkach. To nie tylko bibliote-
ka, ale także przestrzeń do odpoczynku, pracy i spo-
tkań. Wejście jest bezpłatne, a ogromne okna pozwalają 
podziwiać panoramę miasta. Kolejnym obowiązkowym 
punktem jest wykuty w skale kościół Temppeliaukio. 
Surowe granitowe ściany i naturalne światło tworzą 
niezwykłą atmosferę ciszy. Nawet osoby niezaintere-
sowane architekturą często uznają go za jedno z naj-
piękniejszych miejsc w mieście.

Jeżeli pogoda dopisuje, warto wybrać się promem 
na wyspę Suomenlinna – dawną twierdzę wpisaną 

na listę UNESCO. Rejs trwa kilkanaście minut i jest 
atrakcją samą w sobie. Po wyspie można spacerować 
bardzo spokojnie, korzystając z licznych ławek, kawiar-
ni i punktów widokowych.

NA KAŻDĄ KIESZEŃ
Choć Finlandia uchodzi za drogi kraj, dobrze zaplano-
wany city break nie musi zrujnować portfela. Najtań-
szą opcją noclegową są nowoczesne hostele oraz hote-
le sieciowe położone kilka przystanków tramwajem 
od centrum. Osoby szukające większego komfortu znaj-
dą wiele eleganckich hoteli butikowych, natomiast 
miłośnicy luksusu mogą zatrzymać się w historycznych 
obiektach z widokiem na port.

Oszczędzać można również na jedzeniu. Supermar-
kety oferują bardzo dobre gotowe sałatki, kanapki i dania 
obiadowe. Popularne są także bufety lunchowe, gdzie 
za rozsądną cenę można zjeść pełnowartościowy posi-
łek. Wieczorem warto odwiedzić jedną z restauracji ser-
wujących lokalne ryby lub mięso renifera – to kulinar-
ne doświadczenie, którego trudno szukać gdzie indziej.

wystarczy wsiąść do tramwaju – uchodzi on za jedną 
z największych atrakcji miasta. Bilet dzienny pozwala 
bez ograniczeń korzystać z komunikacji miejskiej, dzię-
ki czemu można zwiedzać bez zmęczenia.

Jeśli masz ograniczoną kondycję, warto podzielić 
zwiedzanie na krótkie etapy, przeplatając je kawą w jed-
nej z licznych kawiarni lub odpoczynkiem w parkach 
nad Zatoką Fińską.

CO ZOBACZYĆ?
Pierwsze kroki większość turystów kieruje na Plac 
Senacki. To reprezentacyjne serce Helsinek z monu-

N ie znajdziemy tu tłumów porównywalnych 
z Paryżem czy Rzymem, a większość najważ-
niejszych atrakcji znajduje się w niewielkiej 

odległości od siebie. To doskonały kierunek również 
dla osób, które nie mają ochoty na wielogodzinne spa-
cery lub po prostu wolą zwiedzać bez pośpiechu.

SPOKOJNE ODKRYWANIE
Helsinki są kompaktowe. Z lotniska do centrum moż-
na wygodnie dojechać pociągiem w około 30 minut. 
Samo centrum jest płaskie, dobrze skomunikowane 
i przyjazne pieszym. Gdy nogi odmówią posłuszeństwa, ›



ATMOSFERA
Helsinki nie próbują nikogo olśnić przepychem. Ich 
największą siłą jest atmosfera. Morze, wszechobecna 
zieleń, nowoczesna architektura harmonijnie połączo-
na z zabytkami i charakterystyczny skandynawski mini-
malizm sprawiają, że łatwo zwolnić tempo.

To idealny kierunek dla osób dojrzałych, par, podró-
żujących solo czy wszystkich tych, którzy zamiast zali-
czać kolejne atrakcje wolą usiąść z filiżanką kawy nad 
wodą i po prostu nacieszyć się chwilą.

Jeśli szukasz miasta, które można poznać bez 
pośpiechu, bez wspinania się na strome wzgórza i bez 
wielokilometrowych marszów, Helsinki mogą oka-
zać się jednym z najlepszych wyborów na przedłu-
żony weekend. ◆
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TARG MIEJSKI
Zachęca do degustacji lokalnych specjałów i zakupu 
kulinarnych pamiątek 

   TEMPPELIAUKIO
Skalny Kościół to jedna 
z najpopularniejszych atrakcji 
turystycznych stolicy Finlandii

SUOMENLINNA
Ta dawna twierdza, a dziś cel 

odwiedzin turystów, została wpisana  
na listę UNESCO

BIBLIOTEKA CENTRALNA OODI 
To doskonała przestrzeń do odpoczynku  
i punkt widokowy w jednym
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CZEGO WARTO SPRÓBOWAĆ?
• Kuchnia fińska jest prosta i opiera się na wysokiej 
jakości składnikach. Absolutnym klasykiem  
jest kremowa zupa z łososia, podawana  
z koperkiem i ziemniakami. 
• Popularnością cieszą się także śledzie w różnych 
marynatach, pieczony łosoś, klopsiki z purée 
ziemniaczanym oraz słynne bułeczki cynamonowe 
korvapuusti.
• Miłośnicy słodkości powinni spróbować jagód 
leśnych, deserów z borówkami oraz czekolady 
produkowanej przez fińskie marki.

dobry kierunek
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jedzmy mądrze

Niekiedy jest skutkiem 
błędu dietetycznego  

lub przejściowej 
infekcji, jednak zdarza 

się, że stanowi pierwszy 
sygnał przewlekłej 

dolegliwości  

TEKST Anna Bogusz

BÓLU 
CHOROBA UCHYŁKOWA 
Uchyłki to niewielkie uwypuklenia ściany jelita grube-
go, powstające najczęściej w jego końcowym odcinku. 
Ich występowanie wiąże się przede wszystkim z wie-
kiem, dietą ubogą w błonnik, siedzącym trybem życia 
oraz przewlekłymi zaparciami.

Większość osób przez wiele lat nie odczuwa żadnych 
dolegliwości. Gdy jednak dochodzi do stanu zapalne-
go uchyłków, pojawia się charakterystyczny ból w lewym 
podbrzuszu, często z gorączką, nudnościami i zaburze-
niami wypróżniania. Nieleczone zapalenie uchyłków 
może prowadzić do groźnych powikłań, takich jak 

Szczególną uwagę warto zwrócić na dolegliwości 
nawracające, utrzymujące się przez wiele tygo-
dni lub towarzyszące im inne niepokojące obja-

wy, takie jak gorączka, utrata masy ciała, krew w stol-
cu czy przewlekła biegunka.

Do najczęstszych schorzeń powodujących przewle-
kłe bóle jelit należą choroba uchyłkowa jelita grubego 
oraz nieswoiste choroby zapalne jelit – wrzodziejące 
zapalenie jelita grubego (WZJG) i choroba Leśniow-
skiego-Crohna. Choć wszystkie mogą powodować 
podobne objawy, różnią się przebiegiem, leczeniem 
i rokowaniem.



ropień, perforacja jelita czy zapalenie otrzewnej. Dlatego nasilający 
się ból brzucha zawsze wymaga konsultacji lekarskiej.

WZJG I CHOROBA LEŚNIOWSKIEGO-CROHNA 
Obie należą do grupy nieswoistych chorób zapalnych jelit (IBD), któ-
rych przyczyny nie są do końca poznane. Uważa się, że znaczenie 
mają czynniki genetyczne, środowiskowe, zaburzenia mikrobioty 
jelitowej oraz nieprawidłowa reakcja układu odpornościowego.

Wrzodziejące zapalenie jelita grubego obejmuje błonę śluzową jelita 
grubego i odbytnicy. Najbardziej charakterystyczne są przewlekłe bie-
gunki z domieszką krwi, parcie na stolec oraz skurczowe bóle brzucha.

Choroba Leśniowskiego-Crohna może natomiast zajmować każdy 
odcinek przewodu pokarmowego – od jamy ustnej aż po odbyt. Stan 
zapalny obejmuje całą grubość ściany jelita, dlatego częściej docho-
dzi do powstawania zwężeń, przetok czy ropni. Objawy bywają mniej 
charakterystyczne – pojawiają się bóle brzucha, przewlekła biegun-
ka, osłabienie, utrata masy ciała oraz niedobory pokarmowe.

Obie choroby przebiegają z okresami zaostrzeń i remisji. Dzięki 
nowoczesnym metodom leczenia wielu pacjentów prowadzi jednak 
aktywne życie zawodowe i rodzinne.

NIE BAGATELIZUJ SYGNAŁÓW 
Ból jelit utrzymujący się przez kilka tygodni nie powinien być leczo-
ny wyłącznie domowymi sposobami. W diagnostyce wykorzystuje 
się badania laboratoryjne, oznaczenie kalprotektyny w kale, USG 
jamy brzusznej, tomografię komputerową, a przede wszystkim kolo-
noskopię, która pozwala ocenić błonę śluzową jelita i pobrać wycin-
ki do badania histopatologicznego.

Warto pamiętać, że wiele chorób jelit rozpoznanych odpowiednio 
wcześnie można skutecznie kontrolować. Im szybciej zostanie posta-
wiona diagnoza, tym większa szansa na uniknięcie powikłań oraz 
poprawę jakości życia.

Nie każdy ból brzucha oznacza poważną chorobę, ale każdy prze-
wlekły lub nawracający ból zasługuje na uwagę. Jelita odgrywają 
ogromną rolę nie tylko w trawieniu, ale także w funkcjonowaniu 
układu odpornościowego i ogólnym samopoczuciu, dlatego warto 
wsłuchiwać się w sygnały, które wysyła organizm.  ◆

JAK DBAĆ O JELITA NA CO DZIEŃ?
• �Jedz odpowiednią ilość błonnika, o ile nie  

ma przeciwwskazań medycznych.
• �Pij 1,5–2 litry płynów dziennie.
• �Dbaj o regularną aktywność fizyczną.
• �Nie pal papierosów – zwiększają ryzyko choroby 

Leśniowskiego-Crohna i pogarszają jej przebieg.
• �Nie stosuj przewlekle leków przeciwbólowych  

z grupy NLPZ bez konsultacji z lekarzem.
• �Po 50. roku życia wykonuj profilaktyczną kolonoskopię 

zgodnie z zaleceniami programu badań przesiewowych  
lub wcześniej, jeśli w rodzinie występował rak jelita  
grubego albo pojawiają się niepokojące objawy.

jelit

JAK UNIKNĄĆ



FIOLETOWA GALETTE  /6 PORCJI/
Na kruche ciasto: • 200 g mąki pszennej • 50 g cukru pudru  

• 150 g zimnego masła • żółtko • 2 łyżki zimnej wody 
Na nadzienie: • 500 g śliwek • łyżeczka cynamonu • 2 łyżki cukru 

trzcinowego • cukier z wanilią • łyżka mąki ziemniaczanej

 
Z podanych składników szybko zagnieć ciasto, owiń folią spożywczą 

i schowaj do lodówki na pół godziny. W tym czasie owoce umyj, 
osusz, wypestkuj i pokrój na ćwiartki. Obtocz w mące, cukrach i 

cynamonie. Nagrzej piekarnik do 200 st. C. Ciasto rozwałkuj w formę 
koła o kilka cm szerszego niż forma do galette. Przełóż je do formy, 

na środek placka wyłóż owoce, zamknij brzegi ciasta do środka. Piecz 
około 35 minut, do zrumienienia brzegów. Po wyjęciu z piekarnika 

możesz opruszyć ciasto płatkami migdałów. 
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Suplementy diety nie mogą być stosowane jako substytut zróżnicowanej 
diety. Nie należy przekraczać porcji zalecanej do spożycia w ciągu dnia. 
Nie należy stosować w przypadku nadwrażliwości na którykolwiek ze 
składników preparatu. W przypadku nadmiernego spożycia może wystąpić 
zagrożenie zdrowia. Zróżnicowana dieta oraz zdrowy tryb życia są ważne dla 
prawidłowego funkcjonowania organizmu. Kobiety w ciąży oraz matki 
karmiące przed zastosowaniem suplementu diety powinny skonsultować się 
z lekarzem.
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KNEDLE ZE ŚLIWKAMI  /4 PORCJE/
• kilogram śliwek, np. węgierek  

Na ciasto: • kilogram ziemniaków, najlepiej 
mączystych • 2 jajka • 300 g pszennej  

mąki • szczypta soli  
Na zasmażkę: • 100-150 g masła  

• cukier lub cukier puder • bułka tarta  
• cynamon

Ziemniaki obierz, umyj, ugotuj, a po 
całkowitym przestudzeniu przeciśnij 

przez praskę. Śliwki umyj, osusz, 
wydryluj, lecz nie dziel na połówki. 

Ziemniaki połącz z mąką, jajkami i solą. 
Staraj się nie dosypywać mąki, nawet 
jeśli ciasto wydaje się lepkie. Oprósz 

dłonie mąką i formuj kulki nieco większe 
od śliwek. Każdą kulkę rozpłaszcz, 

na środek połóż owoc, zamknij. Knedle 
wrzucaj na osoloną wrzącą wodę, 

a po wypłynięciu – gotuj jeszcze 5 minut.  
Przygotuj zasmażkę. Każdy knedel 
dokładnie w niej obtocz i podawaj. 
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kuchenne klimaty



Jesień bez śliwek w ich licznych odmianach nie byłaby  
tą samą jesienią. Wykorzystajmy więc w pełni ich kulinarny 

potencjał, nim nadejdą zimowe chłody.

JEDZENIE  
NA LEPSZY 

NASTRÓJ
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›

ZAWRÓT GŁOWYSliwkowy



ROZGRZEWAJĄCA 
OWSIANKA  /2 PORCJE/
• 12 śliwek • szklanka owsianych płatków 

górskich • szklanka wody lub mleka roślinnego 
• łyżka masła + na wierzch owsianki • 2 łyżki 
miodu • łyżeczka cynamonu • 2 łyżki cukru 

trzcinowego Po upieczeniu do wyboru: • lody 
waniliowe, skyr, bita śmietana,  

świeże śliwki i mięta do dekoracji 

Piekarnik rozgrzej do 200 st. C. Foremki 
do zapiekania wysmaruj masłem. Owoce umyj, 

osusz, wypestkuj, wymieszaj z cynamonem, 
rozłóż równomiernie w naczyniach 

żaroodpornych. W osobnej miseczce wymieszaj 
płatki z ulubionym mlekiem lub wodą, dodaj 

miód. Przełóż na śliwki, posyp cukrem 
trzcinowym. Piecz do 25 minut, a po wyjęciu 

– udekoruj według uznania.  
Podawaj jeszcze ciepłe.
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kuchenne klimaty

JESIENNA PAVLOVA /8 PORCJI /
Na bezę: • 6 białek jajek • 300 g cukru • łyżeczka mąki 

ziemniaczanej • łyżeczka soku z cytryny Na krem: 
• 250 ml śmietanki kremówki • 200 g sera mascarpone • 3 łyżki 

cukru pudru  Na warstwę śliwkową: • 500 g śliwek • 3 łyżki 
cukru trzcinowego • 2 łyżki masła Dekoracja: • orzechy włoskie 

 
Piekarnik nagrzej do 120 st. C. Białka ubij na sztywno, 

stopniowo dodając po łyżce cukier, aż powstanie gładka, 
lśniąca masa. Na koniec dodaj mąkę ziemniaczaną i sok 
z cytryny. Powstałą pianę wyłóż na papier do pieczenia, 

uformuj okrąg o średnicy około 22 cm. Wstaw do piekarnika 
i piecz przez pół godziny w 120 st., a następnie przez 

1,5 godziny w 100 st. Wyłącz piekarnik, uchyl drzwiczki i 
wystudź całkowicie bezę. W międzyczasie na patelni rozpuść 

masło, dodaj śliwki i cukier, skarmelizuj owoce. Wystudź. 
W misie blendera ubij składniki masy śmietanowej. Masę 

wyłóż na bezę, a na wierzchu ułóż śliwki. Możesz je posypać 
pokruszonymi, skarmelizowanymi orzechami włoskimi.

Bioprazol Bio MAX, 20 mg, kapsułki dojelitowe, twarde: Jedna kapsułka twarda zawiera 20 mg omeprazolu (Omeprazolum). Wskazania 
do stosowania: Bioprazol Bio Max jest wskazany do stosowania w leczeniu objawów refluksu żołądkowo-przełykowego (np. zgagi 
i zarzucania kwaśnej treści żołądkowej) u pacjentów dorosłych. Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. z o.o., ul. Wałbrzyska 13, 60-198 
Poznań

1. ChPL Bioprazol Bio Max, 05.2024

To jest lek. Dla bezpieczeństwa stosuj go zgodnie z ulotką dołączoną 
do opakowania. Zwróć uwagę na przeciwwskazania. W przypadku 

wątpliwości skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą.

1 kapsułka
działa przez 24 h1

szybko zwalcza objawy 
zgagi i refluksu1




Tego nie możesz przegapić

Jesień 2026 zapowiada się wyjątkowo ciekawie dla miłośników kultury – w kinach, księgarniach, galeriach i salach koncertowych 
nie zabraknie głośnych nazwisk oraz długo wyczekiwanych premier. Na ekran trafią nowe ekranizacje „Lalki” Bolesława Prusa  

oraz biografie m.in. Anthony’ego Bourdaina i Violetty Villas. Nad Wisłę zawitają A$AP Rocky, Vanessa Paradis i Garou.  
To będą trzy miesiące pełne mocnych historii, muzycznych emocji i artystycznych odkryć,  

dlatego warto już teraz zaznaczyć najważniejsze daty w kalendarzu. 

FOTO: MATERIAŁY PRASOWE (10), ADOBE STOCK 

KINO
Tony
Historia Anthony’ego Bourdaina, zanim stał się jednym 
z najbardziej znanych szefów kuchni i jedną z największych, 
najbardziej charyzmatycznych osobowości telewizyjnych. Upalne 
lato 1976 roku, Provincetown. Młody, marzący o karierze pisarza, 
Tony (Dominic Sessa), by podreperować budżet, trafia na zmywak 
do restauracji serwującej owoce morza, prowadzonej  
przez tajemniczego Ciro (Antonio Banderas). Tu odkrywa  
swoją pasję, powołanie i to, kim tak naprawdę jest.
Ponowna premiera: 4 września

WYSTAWA
Edward Dwurnik – Duma i wstyd 

Wystawa skupia się na twórczości Edwarda 
Dwurnika z lat 70. i 80. XX wieku – prezen-
tacji dwóch jego głównych cykli malarskich, 
zatytułowanych „Sportowcy” i „Robotnicy”. 
Artysta wierzył w malarstwo, które pomaga 
wyrażać i budować wspólnotę. Jego obrazy 
podejmują temat awansu społecznego oraz 
tożsamościowych, kulturowych i psycholo-

gicznych konsekwencji tego skoku,  
któremu Dwurnik sam podlegał. 

Warszawa, Muzeum Sztuki Nowoczesnej:  
do 28 lutego 2027 r.

Verity. Coraz większy mrok
Ekranizacja powieści Colleen Hoover. Verity Crawford 
(Dakota Johnson), sławna autorka thrillerów, zostaje 
sparaliżowana wskutek tragicznego wypadku. Jej mąż 
Jeremy (Josh Hartnett) zatrudnia pisarkę Lowen Ashleigh 
(Anne Hathaway), by dokończyła bestsellerową serię 
książek Verity. Ghostwriterka natrafia na niepublikowany 
wcześniej rękopis. Tekst, który miał nigdy nie ujrzeć światła 
dziennego, okazuje się wstrząsającą spowiedzią Verity.
Premiera: 2 października

Violetta Villas
Biograficzny. Historia Violetty Villas (Sandra Drzymalska) 
– najsłynniejszej w historii polskiej divy muzycznej, którą 
talent i pasja wyniosły na największe sceny Paryża i Las 
Vegas, opowiedziana z perspektywy jej syna – mimowolnego 
świadka narodzin i upadku gwiazdy. Walcząc o miłość matki, 
Krzysztof przegrywa z jej uzależnieniem od wolności, kariery 
i leków. Paradoksalnie odrzucenie staje się jego ocaleniem. 
Premiera: 27 listopada
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kultura/ do oglądania, czytania i słuchania 

WYDAWCA

Aptekarze i Partnerzy Sp. z o.o.

ul. Lotników 1

65-001 Zielona Góra

tel. 68 458 39 75

REDAKTOR NACZELNA
Martyna Rozesłaniec

DRUK Quad/Graphics Europe Sp. z o.o.
REDAKCJA, KOREKTA,  

PROJEKT GRAFICZNY I ŁAMANIE:  
Springtime Sp. z o.o.
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KSIĄŻKI
Bill Clinton, James Patterson 

– Pierwszy dżentelmen
Prezydentka USA ubiega się 

o reelekcję. Jej małżonek zostaje 
oskarżony o morderstwo. Czy pierwszy 

dżentelmen przed laty dopuścił 
się zabójstwa? Para dziennikarzy 
śledczych poszukuje odpowiedzi 

na pytanie dotyczące byłego 
zawodnika futbolu amerykańskiego, 
a obecnie męża głowy państwa. Nie 

jest to łatwe ani bezpieczne, ponieważ 
ktoś ucisza kolejne osoby, które 

mogłyby rzucić światło na sprawę 
zaginięcia pięknej cheerleaderki.

Wydawnictwo Rebis

Michał Śmielak  
– Miasto śmierci

Powieść biograficzna o największej 
rywalce Coco Chanel. Elsa 

Schiaparelli, zraniona zdradą męża, 
który porzucił ją dla tancerki 

Isadory Duncan, opuszcza Nowy 
Jork. Przyjeżdża do Paryża i szuka 
ścieżki życiowej. Odkrywa u siebie 
talent do projektowania strojów. 
Dzięki pomocy przyjaciół tworzy 

pierwszą kolekcję ubrań,  
a ta staje się zwiastunem  

rewolucji w modzie. 
Wydawnictwo Marginesy

KONCERTY
A$AP Rocky

Amerykański raper przyjedzie nad Wisłę w ramach  
Don’t Be Dumb World Tour; zaprezentuje utwory ze swojego 
nowego albumu i starsze, kultowe numery, które ugruntowały 

jego pozycję na światowej scenie hip-hopowej. Fani mogą 
spodziewać się widowiskowej oprawy, dopracowanej scenografii  

i charakterystycznej dla artysty estetyki  
balansującej między muzyką, modą i sztuką.

Łódź, Atlas Arena: 13-14 września

Garou
Charyzmatyczny kanadyjski wokalista zagra 

trzy koncerty w Polsce w ramach trasy 
„The Best of”. Oprócz ponadczasowych 
hitów „Seul”, „Gitan” czy „Sous le vent” 

Garou zaprezentuje utwory z nowej płyty 
„Un Meilleur Lendemain”. To najbardziej 

osobisty projekt w jego karierze  
– pierwszy w pełni autorski album.

Wrocław, Narodowe Forum Muzyki:  
29 września; Kraków, ICE: 30 września; 

Zabrze, Dom Muzyki i Tańca:  
1 października

Vanessa Paradis
Gwiazda francuskiej piosenki 

promuje swój ósmy album 
„Le Retour des beaux jours”, 

na którym znalazło się 12 utworów, 
które emanują pozytywną energią 
i ciepłem. Jak przyznała Paradis: 
„Piosenki miały sprawić, że ludzie 
będą chcieli tańczyć. Uwielbiam, 

gdy skaczą z radości podczas 
koncertów. Chciałam,  

by właśnie tak reagowali”.   
Warszawa, Klub Stodoła:  

20 września

Lalka
Kinowa ekranizacja powieści Bolesława Prusa. Warszawa końca XIX 
wieku. Bogaty kupiec Stanisław Wokulski (Marcin Dorociński) zakochuje 
się w zubożałej arystokratce Izabeli Łęckiej (Kamila Urzędowska). Aby 
zdobyć jej względy, pomnaża swój majątek, rozpoczyna współpracę  
z jej ojcem oraz wspiera organizowane przez nią działania charytatywne. 
Nie baczy na ostrzeżenia swojego wiernego przyjaciela Ignacego 
Rzeckiego (Marek Kondrat)… 
Premiera: 30 września
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felieton / Martyna Rozesłaniec

Zresztą nie musimy wcale mówić o sztucznej inteligencji, 
żeby zauważyć, jak daleko to zaszło. Dwadzieścia lat temu 
nie było BLIK-a, paczkomatów ani nawigacji w telefonie. 
Dziś każda z tych rzeczy wydaje się równie oczywista jak 
bieżąca woda w kranie, choć nasi rodzice funkcjonowali 
bez nich przez większość życia i jakoś dawali sobie radę.

Zaćmienia słońca nikt jeszcze nie wygenerował. Nie ma 
polecenia, które stworzyłoby je na życzenie na ekranie 
komputera. Nie da się go przyspieszyć, przewinąć ani 
zamówić z dostawą na wtorek. Może właśnie dlatego 
wciąż potrafi zatrzymać nas w miejscu. W świecie, gdzie 
wszystko jest na wyciągnięcie ręki i na każde żądanie, 
natura serwuje coś, co wymaga wyłącznie jednego: bycia 
obecnym w odpowiednim momencie.

Henry David Thoreau napisał kiedyś, że człowiek jest 
bogaty proporcjonalnie do liczby rzeczy, bez których 
potrafi się obyć. Gdyby zastosować tę miarę do nas, wypa-
damy gorzej niż jakiekolwiek wcześniejsze pokolenie. Tyl-
ko że nikt tego specjalnie nie zauważa, bo te wszystkie 
zależności nie przyszły z hukiem. Weszły po cichu, jedna 
po drugiej, każda podana jako drobne ułatwienie.

Czasem myślę, że gdyby trzeba było się bez 
nich obyć, poradzilibyśmy sobie – trudniej, 
wolniej, z większym wysiłkiem, ale jednak. 

Pytanie tylko, czy w ostatecznym 
rozrachunku to nie te krótkie chwi-
le, w których wszyscy razem 
zadzieramy głowy do nieba, 
są tym, co naprawdę się liczy.

W  mediach wracało wspomnienie zaćmienia z 1999 
roku – z tą różnicą, że dawniej patrzyliśmy w nie-
bo przez zaczernione dyskietki, a dziś kupujemy 

w markecie certyfikowane okulary. Jedni planowali wyjazd 
w idealne miejsce od miesięcy, inni zobaczyli zaćmienie przy-
padkiem, wracając z pracy albo wyprowadzając psa. Ale każ-
dy, kto mógł, chociaż na chwilę się zatrzymał.

Mam podobnie z pełnią księżyca. Widziałam ją w życiu set-
ki razy, dokładnie wiem, jak wygląda, a mimo to za każdym 
razem staję na środku chodnika i się gapię. Wyciągam tele-
fon, robię zdjęcie – choć doskonale wiem, że wyjdzie z tego 
tylko mała, rozmazana plamka, która w niczym nie przy-
pomina tego, co widzę na żywo.

Miło jest zresztą, że w czasach szybkiego życia wciąż zdarza 
się taki moment, w którym człowiek potrafi odłożyć wszyst-
ko na bok. Bo na co dzień żyjemy w świecie, który został zapro-
jektowany tak, że trudno zatrzymać się choć na chwilę.

Wszystko się zmienia w zawrotnym tempie. Sztuczna inteli-
gencja jest już w pracy, w telefonie, we wszystkich narzę-
dziach, którymi się posługujemy. Podpowiada zdania w mailach, 
poprawia teksty, robi rzeczy szyb-
ciej, sprawniej, a niekiedy bez nasze-
go udziału. To wygodne, ale też 
rozleniwiające. Bardzo łatwo 
przyzwyczaić się do tego, 
że coś wyręcza nas i coraz 
trudniej zmusić się, żeby 
wrócić do robienia tego 
samemu.

Calcifar, 400 mg jonów wapnia, kapsułki, twarde: jedna kapsułka twarda zawiera 400 mg jonów wapnia w postaci 998,5 mg węglanu wapnia (Calcii carbonas). Wskazania do 
stosowania: stany zwiększonego zapotrzebowania na wapń: w przebiegu ciąży i podczas laktacji; niska podaż wapnia w pożywieniu; zaburzenia wchłaniania zwrotnego wapnia 
z kanalików nerkowych; hipokalcemia z hiperfosfatemią u pacjentów z przewlekłą niewydolnością nerek i zapobieganie wzmożonej pobudliwości nerwowo-mięśniowej; profi-
laktycznie uzupełniająco w kompleksowym leczeniu osteoporozy; stany po długotrwałym unieruchomieniu i okres rekonwalescencji (rehabilitacji ruchowej) po złamaniach kości; 
wspomagająco w leczeniu przeziębień i chorób alergicznych. Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. z o.o., ul. Wałbrzyska 13, 60-198 Poznań.

*Kapsułki pakowane w blistry, ChPL Calcifar 05.2026

To jest lek. Dla bezpieczeństwa stosuj go zgodnie z ulotką dołączoną 
do opakowania i tylko wtedy, gdy jest to konieczne. W przypadku 

wątpliwości skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą.

WIECZOREM 12 SIERPNIA W MIASTACH I NA WSIACH LUDZIE WYSZLI  
NA ULICE, STAWALI NA WIADUKTACH I ZADZIERALI GŁOWY DO GÓRY.  

SZUKALI MIEJSCA, Z KTÓREGO DOBRZE WIDAĆ ZACHODZĄCE SŁOŃCE. 

BOGACI
proporcjonalnie




