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NOTKA REDAKCYJNA

Tegoroczny Swiatowy Dzier Zdrowia
Psychicznego przypada w czasie, gdy
nasze codzienne zycie ulegto zmianie
w wyniku pandemii COVID-19.

NADMIAR CUKRU
W DIECIE DZIECI
A JELITA

Czeste choroby u dzieci takie

jak schorzenia skory, przewlekte
zmeczenie, alergie, problemy ze snem,
0godlne zaburzenie dziatania uktadu
odpornosciowego a nawet problemy
emocjonalne i psychiczne wszelkiego typu
— maja swoje podtoze w zaburzeniach
jelitowych.

PANDEMIA LEKU

Rozmowa z lekarzem psychiatra

Pawtem Zagozdzonem o leku zwigzanym
z pandemig, depresji i kondycji
psychicznej Polakow.

PODNOSIMY
ODPORNOSC

Zmienna pogoda, nieodpowiednia dieta,
zbyt mafta ilo$¢ ruchu, bezsenne noce,
ciagte narazenie na stres oraz czeste
infekcje bardzo niekorzystnie wptywaja
na nasz stan fizyczny i psychiczny oraz
obcigzajg uktad immunologiczny.

FLORENCKA ZUPA
POMIDOROWA

Czy jest co$ lepszego niz micha goracej
zupy na jesienne chtody? Nie ma!
Szczegolnie jesli jest to pachnaca i petna
smakéw micha.
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Tegoroczny Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego przypada w czasie,
gdy nasze codzienne zycie ulegto zmianie w wyniku pandemii COVID-19.

Przed nami wiele wyzwan: dla pracownikow
stuzby zdrowia, Swiadczacych opieke w trud-
nych warunkach; dla ucznioéw, przystosowuja-
cych sie do zaje¢ w domu i zaniepokojonych
0 sWOjq przysztos¢; w przypadku oséb z cho-
robami psychicznymi wiele os6b doswiadcza
jeszcze wiekszej izolacji spotecznej niz weze-
$niej; dla wielu utrata kogo$ bez mozliwosci
pozegnania. Statystyki dotyczace problemow
ze zdrowiem psychicznym na swiecie byty
dramatyczne, a obecna sytuacja epidemio-
logiczna znacznie je pogorsza. Jak podaja eks-
perciz ONZ — w ciggu kilku ostatnich miesie-
cy podjeto dziatania majace na celu wsparcie
0s0b z grupy ryzyka oraz zapewnienie opie-
ki osobom z problemami zdrowia psychicz-
nego, jednak ze wzgledu na skale problemu
ogromna wiekszo$¢ potrzeb w tym zakresie
pozostaje nierozwigzana.

Zapotrzebowanie na zdrowie psychicz-
ne i wsparcie psychospoteczne wzrosnie
w nadchodzacych miesigcach ilatach. In-
westowanie w programy zdrowia psychicz-
nego na poziomie krajowym i miedzyna-
rodowym jest obecnie wazniejsze niz kie-
dykolwiek — podkreslajg eksperci z ONZ.
Celem tegorocznej kampanii Swiatowego
Dnia Zdrowia Psychicznego jest zwieksze-
nie inwestycji w zdrowie psychiczne. Dlate-
go w biuletynie znajdziecie kolejny artykut
dotyczacy zdrowia psychicznego. Tym ra-
zem bedzie to fragment wywiadu jaki uka-
zat sie w miesieczniku Znaki Czasu z prof.
Pawtem Zagozdzonem — lekarzem psy-
chiatra.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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Czeste choroby u dzieci takie jak schorzenia skory, przewlekte zmeczenie,
alergie, problemy ze snem, ogodlne zaburzenie dziatania uktadu
odpornosciowego a nawet problemy emocjonalne i psychiczne

wszelkiego typu — maja swoje podtoze w zaburzeniach jelitowych.

Cukier oraz wszelkie wysoko przetworzone
produkty spozywcze wzmagajg problemy
trawienne. Wielu rodzicow, ktérzy chca dbac
o zdrowie swoich dzieci, daje im na $niada-
nie szklanke soku i miske ptatkéw oraz po-
zwala na jedzenie stodyczy. Nie wiedzg, ze
w ten sposéb aplikujg im bombe cukrowa.
Jedzenie stodkich dan i stodyczy dostarcza
dzieciom czesto ogromnej przyjemnosci, jed-
nak pamietajmy, ze narazamy je na powaz-
ne niebezpieczenstwa. Stodkosci sprzyjaja
rozrostowi szkodliwych grzybéw w przewo-
dzie pokarmowym. Badania pokazujg, ze te
niewielkie pasozytnicze organizmy zupetnie
nieszkodliwe w pojedynke moga zrujnowac

zdrowie dziecka, kiedy pozwolimy, aby skolo-
nizowaty jelita. Dzieci, ktére naduzywaja cu-
kier karmig te bardzo niemite pasozyty, gtow-
nie drozdzaki z rodziny Candida albicans. By¢
moze niewiele rodzicéw zdaje sobie sprawe,
ze sg one obecne w ciele kazdego dziecka
juz od urodzenia. Gdy uktad odpornosciowy
funkcjonuje prawidtowo, grzyby nie mnoza
sie, wiec nie stwarzajg zagrozenia — prawi-
dtowa flora bakteryjna trzyma je w ryzach.
Sytuacja radykalnie sie zmienia, gdy zaktoci-
my te réwnowage, np. stosujac do leczenia
antybiotyki. Grzyby Candida zaktadaja w or-
ganizmie dostownie kolonie, wywierajac bio-
chemiczna presje, abysmy dostarczaliim od-



powiedniejilosci cukréw, ich podstawowego
pozywienia, i powoduja réznorodne przykre
objawy chorobowe.
Nadmierne spozycie cukru zaburza flore
bakteryjna. Bakterie jelitowe zywig sie cu-
krem i bardzo szybko przyzwyczajaja sie
do jego duzych ilosci. U dzieci prowadzi to
do rodzaju uzaleznienia i dlatego tez tak
trudno jest catkowicie zrezygnowac z jedze-
nia stodyczy. Niekorzystny wptyw stodyczy
polega rowniez na tym, ze czesto odbiera-
ja one dzieciom apetyt, wptywajg na nad-
wage zmieniajg przyzwyczajenia i powo-
li zaczynajg uzalezniad. ,Co trzecie mate
dziecko w wieku do 3 lat ma nadwage” —
twierdzi Frauenarzt Prof. Jirgen Kleinste-
in. Wedtug dziesiecioletnich badan prowa-
dzonych przez Uniwersytet w Magdeburgu
dzieci ciagle przybieraja na wadze.
Dzieci pataszujac stodycze i pijac stodkie
soczki dodatkowo zmniejszajg w jelitach
wchtanianie wiekszosci sktadnikéw odzyw-
czych pochodzacych z jedzenia. Jesli po-
zwalamy dzieciom na spozywanie produk-
téw bogatych w cukier, po pierwsze znacznie
ograniczamy w ten sposéb dostepnos¢ wi-
tamin i mineratéw, ktore zjadtyby w postaci
na przyktad bogatego w wartosci odzywcze
owocu, po drugie ,niszczymy” ich jelita, kto-
re nie wchtaniajg dobrze pozostatych sktad-
nikow. Stad szybka droga do niedozywienia
i szeregu choréb z tym zwigzanych.
Jezeli do tej pory w diecie dziecka byto
za duzo cukru, uswiadomienie sobie tego
faktu przez rodzica moze by¢ pierwszym
krokiem do zmiany. Nie oznacza to jednak,
ze przebiegnie ona tatwo i bez protestu.
Pierwsza reakcja dziecka na zredukowana
podaz cukru w diecie nie bedzie wiec mita
i rodzic podejmujacy sie odstawienia swojej
pociesze cukru moze spodziewac sie prote-
stow i walki o powr6t dawnego, przesyco-
nego cukrem jedzenia ale pamietajmy, ze
od prawidtowego funkcjonowania jelit za-
lezy bardzo wiele — od zdrowia fizyczne-
go, az po samopoczucie psychiczne.
BEATA SLESZYNSKA
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Rozmowa z lekarzem psychiatrg Pawtem Zagozdzonem o leku
zwigzanym z pandemia, depresji i kondycji psychicznej Polakow.

Podobno depresja jest jak wirus, atakuje
tych najstabszych, ktorzy zyja w ciagtym
stresie, przezywaja porazki, samotnos¢.

Chyba ta analogia nie do konca przysta-
je do depresji. Depresja nie jest zarazli-
wa. Dotyka faktycznie osoby stabsze, ale
niekoniecznie w sensie somatycznym —
ze wspotistniejagcymi chorobami somatycz-
nymi. Stabsze w sensie, ze doswiadczyty juz
czegos$ niekorzystnego, na przyktad stresu
pourazowego czy incydentu depresyjne-
go. U takich oséb dochodzi do nasilenia
objawoéw depresyjnych. Jesli jeszcze mamy
do czynienia ze sprawami lekowymi zwig-
zanymi z epidemig, to faktycznie jeszcze
pogarsza jej przebieg. Nalezy jednak roz-
dzieli¢ dwa rozne zjawiska czy mechanizmy.
Wskutek epidemii koronawirusa moze poja-
wiac sie wiecej przypadkow depresyjnych,
zaburzen lekowych w wyniku tego, ze lu-
dzie traca prace lub borykaja sie z niepew-
noscig co do przysztosci. Drugie zjawisko po-

lega na tym, ze moze dochodzi¢ do nasile-
nia przebiegu zaburzen lekowych. Warto
réwniez wspomniec o sytuacji dotyczacej
0s6b, ktére chorujg nieco ciezej, jesli cho-
dzi o choroby psychiczne, choroby zwigzane
z psychozg, z urojeniowymi, wytworczymi
objawami. U takich oséb epidemia korona-
wirusa nie za bardzo zmienia przebieg cho-
roby. Wiec nalezatoby rozwazy¢ inny sposéb
podejscia do 0sdb, o ktérych wiemy, ze cho-
ruja na depresje i dochodzi u nich do nasi-
lenia choroby w wyniku tych problemow,
a inny do osob, ktoére po raz pierwszy bo-
rykaja sie z tym problemem w wyniku te-
go, ze doznaty jakichs przeszkod lub trud-
nosci wywofanych przez epidemie.

Poczucie leku, zmeczenie izolacja, ne-
gatywne mysli — co powinno wzbudzié¢
nasz niepokadj, czy to juz nie depresja?

Przede wszystkim nasilajaca sie rezygnacja
z energii do codziennej aktywnosci, brak



checi do rutynowych dziatan. | zawsze pa-
lace sie swiatto — jesli kto$ mysli o smierci,
ze lepiej bytoby nie zy¢. Czasem te mysli nie
S Wyrazone wprost, czasem majg taki cha-
rakter rezygnacyjny. W przypadku kontak-
tu ze specjalista, takie pytanie jest rutyno-
wa forma podczas zbierania wywiadu — czy
s mysli samobdjcze, czy sg plany, aby po-
zbawic sie zycia. To jest ta sytuacja, w ktorej
mysli sie o hospitalizacji. W obecnej sytuagji
unikamy kierowania pacjentéw do szpita-
la, ale w takim przypadku bytaby to jedyna
przyczyna, kiedy bysmy takie dziatanie bra-
li pod uwage.

W takim razie co mozemy zrobi¢, aby po-
czuc sie lepiej?

Moze przytocze taka historie jednego z pa-
cjentow, ktory wezesniej cierpiat na depresje
spowodowang trudnosciami zawodowymi.
Wskutek fatszywych oskarzen stracit prace,
udato mu sie zmienic¢ srodowisko, podjac¢ no-
we wyzwanie zawodowe, ktore z sukcesem
byto kontynuowane, ale w wyniku epidemii
to miejsce pracy przestato dziataé. Depresja
nasilita sie i to trwa juz prawie dwa miesia-
ce — ta osoba znowu staje wobec trudno-
$ci zyciowych. Po zmianie miejsca zamiesz-
kania zadaje sobie pytanie, czy bedzie w sta-
nie zaptaci¢ kolejny czynsz. Czy w poczuciu
porazki nie bedzie musiata wréci¢ do po-
przedniego miejsca zamieszkania i miesz-
ka¢ z dawnym cztonkiem rodziny i czy nie
pojawig sie kolejne trudnosci. W takiej sy-
tuacji trzeba realistycznie oceni¢ prawdo-
podobienstwo takiego zdarzenia. lle moze
trwac taka epidemia? Wiemy ze zdrowia pu-
blicznego, ze to sie kiedys skonczy. Wiemy,
ze po wzroscie przypadkow nastepuje spa-
dek. W epidemiologii jest od ponad 200 lat
takie prawo, ktore nazywa sie prawem Far-
ra— William Farr opisat dynamike epidemii
w Londynie w XIX wieku — ktére pokazu-
je, ze po pewnym czasie liczba przypadkow
maleje. | to jest ten optymistyczny aspekt tej
sytuacji zwigzanej z epidemig — ze ona mi-
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nie. Tak byto w historii medycyny, w historii
zjawisk zdrowotnych, ze mamy do czynienia
z przejsciowym nasileniem choroby zwigza-
nej z koronawirusem.

Czy powiedzenie osobie, ktéra odczuwa
lek: glowa do gory, nie boj sie, wszystko
bedzie dobrze, ma jakis sens?

Zdecydowanie tak. Utrzymywanie kontak-
tu z drugim cztowiekiem jest podstawag, klu-
czem do tego, zeby nasza kondycje zdro-
wia psychicznego jakos podtrzymac. Wiemy
od dawna, ze zycie w izolacji, w odosob-
nieniu w czasie koronawirusa nie jest do-
bre dla zdrowia w ogdéle. Nadmierne zamar-
twianie sie, rozmyslanie, smutek, ktéry moze
z tego wynika¢ — nie sg dobre dla naszego
zdrowia somatycznego réwniez. Jesli mamy
mozliwos¢ rozmowy przez telefon, Skype’‘a
czy wymienianie sie mailami, to jest to jak
najbardziej pozadane i wskazane.

Co zrobi¢, jesli lek jest zbyt duzy, jesli
utrudnia nasze funkcjonowanie?

Nalezy zastanowic sie nad sobg, skad sie
ta mysl wywotujaca lek bierze, dokonac jej
krytycznej oceny. To s podstawy zasady
poznawczo-behawioralnej. Nalezy wrdcic¢
do tej mysli, sprawdzic jej podstawy. Czy rze-
czywiscie tak jest? Czy moze sie zdarzy¢ naj-
gorszy scenariusz? Na ile realne jest to, ze
mozemy doswiadczyc skutkéw tej sytuacji?
Mozna sie skupic na jakim$ konkrecie w do-
mu, jesli ma sie ogréd, to mozna pracowac
w ogrodzie, zajmowac sie rzeczami, na kto-
re wczesniej nie byto czasu, chociazby upo-
rzadkowaniem starych zdjec. Jesli nie uda-
je sie zapanowac nad myslami, jesli w kon-
taktach z innymi ludZzmi nie funkcjonuje sie
dobrze, to warto skontaktowac sie ze spe-
cjalistag. Mozna sie umowic¢ na porade w try-
bie zdalnym.

Z PROF. PAWLEM ZAGOZDZONEM
ROZMAWIALA BEATA SLESZYNSKA
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warto obejezec! (8 Youlube

SERIA WYKtADOW DR. FREDA HARDINGE

FRED HARDINGE — specjalista w dziedzinie zdrowia publicznego i odZywiania, tworczy
pedagog i mowca motywacyjny. 0d ponad 40 lat zajmuje sie edukacja zdrowotna
| spoteczna, prowadzac szkolenia i konsultacje w zakresie zdrowego stylu zycia. Jego
maksyma brzmi: ,Twoje wybory moga sprawic, Ze bedziesz 2y+ zdrowiej i wydajniejt”.
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SZLACHETNE ZDROWIE

PODNOSIMY ODPOR:

10SC

Zmienna pogoda, nieodpowiednia dieta, zbyt mata ilos¢ ruchu,
bezsenne noce, ciaggte narazenie na stres oraz czeste infekcje
bardzo niekorzystnie wptywaja na nasz stan fizyczny
i psychiczny oraz obcigzajq uktad immunologiczny.

System odpornosciowy to nasze najwazniej-
sze zabezpieczenie, ktérego gtéwnym za-
daniem jest nas chroni¢ przed powaznymi
chorobami. Dlatego musimy odpowiednio
o niego zadba¢ — wzmacnia¢ go i regene-
rowac. Uchroni nas to przed chorobami wi-
rusowymi, grypa czy tez przeziebieniem.
Koronawirus SARS-CoV-2, ktory jest teraz te-
matem numer jeden wsréd ludzi na catym
$wiecie, atakuje przewaznie osoby starsze,
przewlekle chore i ze stabg odpornoscia. Od-
powiednio funkcjonujacy system odporno-
sciowy moze uchronic przed zakazeniem, a
w przypadku zachorowania zmniejsza ryzy-
ko roznego rodzaju powiktan, zas sama cho-
roba moze mie¢ |zejszy przebieg.

Jak budowac odpornos¢? Chcac dtugofalo-
wo wzmocni¢ odpornos¢, powinnismy za-
dbac o prawidtowg diete bogata w sktadni-
ki odzywcze. Warto siegnac tez po natural-
ne suplementy, ktére uzupetnig ewentualne
niedobory witamin oraz mikro— i makro-
elementéw.

Naturalnych srodkéw skutecznie niszcza-
cych drobnoustroje jest wokét nas mno-
stwo. Niektére pomagaja uniknac grypy czy
przeziebienia, poniewaz podnoszg 0golna
odpornosc. Inne tagodza przebieg choroby,
kiedy organizm jest juz zainfekowany wiru-
sem. Wystarczy siegna¢ do spizarni lub lo-
déwki, by skutecznie wzmocni¢ sity obron-
ne swojego organizmu.

9
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~Bomba” na odpornos¢ Smaczny i aromatyczny napoj
wzmachiajacy odpornos¢

200 g jabtek
100 g marchewki

1 grejpfrut

1 pomarancza

2 cytryny 250 g pomaranczy
3 zabki czosnku 10 g imbiru
1/2 duzej cebuli Wszystkie sktadniki nalezy doktadnie umy¢

i obrac ze skorki. Nastepnie nalezy je pokror
i¢ na mate kawatki. Imbir najlepiej zetrze¢
na tarce. Wszystkie sktadniki umieszczamy
w blenderze i doktadnie miksujemy.

3 kropelki olejku z miety pieprzowej

Wszystko razem zmiksowac. Podawac; do-
rosli — 1 szklanke na dzien, dzieci — 5-12
lat 1/2 szklanki na dzien.

BONITA PONIATOWSKA

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA
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FLORENCKA ZUPA POMIDOROWA

Czy jest cos lepszego niz micha goracej zupy na jesienne chtody? Nie ma! Szczegdlinie jesli
jest to pachnaca i petna smakéw micha. Taka jest wiasnie zupa jaka dzisiaj Wam polecamy.
Pyszna, wspaniata, a przede wszystkim zdrowa zupa pomidorowa po florencku. Zapraszam!

2 kilogramy dojrzatych pomidorow

2 posiekane srednie cebule

2 posiekane zabki czosnku

2 tyzki oliwy z oliwek

1 lis¢ laurowy

1 tyzka nierafinowanego cukru trzcinowego
2 tyzeczki soli lub ilos¢ wg preferencji

1 tyzeczka sproszkowanego czosnku

1 tyzeczka sproszkowanej cebuli

2 szklanki namoczonych orzechéw nerkowca
1 szklanka wody

2 tyzki przecieru pomidorowego (opcjonalnie)

2 szklanki posiekanego szpinaku badz bazylii

Pomidory pokroi¢ w kawatki. Razem
z pokrojonym czosnkiem i cebula
wstawi¢ w zaroodpornym naczyniu
do piekarnika nagrzanego do 180
stopni Celsjusza na okoto %2 godz-
iny. Wyjac z piekarnika i przetozy¢
do garnka razem z sokiem, ktore
puscity pomidory. Do pomidorow
doda¢ przecier pomidorowy, cuk-
ier, sol, lis¢ laurowy, sproszkowa-
ny czosnek i cebule. Doda¢ namoc-
zone przez noc orzechy nerkowca
oraz szklanke wody. Zupe gotowac
na wolnym ogniu przez ok. 15 minut.
Wyciagna¢ lis¢ laurowy i catosc
zmiksowac. Po lekkim przestudze-
niu mozna dodac¢ drobno pokrojo-
ny szpinak badz swieza bazylie

MARZANNA BOJKO — AUTORKA
BLOGU ZDROWIENATALERZU.PL




Potrzebujesz pomocy
w tym trudnym
czasie?

ADRA

Siegnij po
wsparcie @
budowaniu

dobrostanu i
pocsuciu
rownowagi
psychicznej

Fundacja
ADRA
oferuje
darmowa
pomoc w
ramach grup
wsparcia
"Rowno-
waznia"”

FUNDACJA ADRA
POLSKA

ul. Olednicka 4
50-320 Wroctaw

+48 691 394 950

www.adra.pl

43N

ZAPISZ SIE NA
GRUPE!

www.adra.pl/kryzys

ROWNO
WAZNIA

Bezptatne
Grupy Wsparcia Online




