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Przyczyny anoreksiji:

. czynniki psychologiczne:

- depresja, obsesje i kompulsje, lek,

- niska samoocena, tendencja do
pomniejszania wtasnych osiggniec,

- zaburzony obraz wiasnego ciata,

- zaburzenia osobowosci,

-trauma logiczna lub fizyczna,

- perfekcjonizm, poczucie
odpowiedzialnosci,

- wysokie ambicje i potrzeba sukcesu,
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,Szlachetne zdrowie'

Gazetka szkolna promujaca zdrowy styl zycia
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Grupe projektowa tworza :

- Natalia Baran

- Anita Solasa

- Gabriela Musialik

- Karol Jurkowski

- Kacper Krzywdzinski
- Jakub Figiel

- Mikotaj Klimaszewski
- Piotr Nogiec¢

- Szymon Siatko

- Co zawiera dokument pt. ,,Europejski Kodeks Walki z Rakiem”?,
. Zasady zdrowego odzywiania nastolatkow ,

- Anoreksja i bulimia,

- Fakty i mity na temat picia alkoholu ,

- Pali¢, czy nie — oto jest pytanie ?

- Ebola znéw atakuje,

- AiDS - co powinni$my wiedzie¢ na ten temat,

- Wszawica — problem z glowy ,

- Zewnetrzna estetyka naszego ciata ,

- Smiech to zdrowie .

Opiekunowie projektu :

- Mgr Beata Zygmuntowicz
- Mgr Pawet Grycz
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ANOREKSJA | BULIMIA

Co to jest anoreksja?

Anoreksja (jadtowstret psychiczny)- to najlepiej
opisane i zbadane schorzenie z kregu zaburzen
odzywiania.

Pierwszym i najbardziej charakterystycznym objawem
anoreksji jest uporczywe dgzenie do zmniejszenia
masy ciata. Zadna waga nie jest dostatecznie niska,
poniewaz chorzy nie akceptuja swojego wygladu.

Chorzy na anoreksje obsesyjnie kontrolujg swojg wage
i dgzg do jej zmniejszenia.Stosujg rygorystyczne diety
oraz inne metody wspomagajace.

Maja przy tym catkowicie zaburzony sposoéb
spostrzegania wlasnego ciata - nie sg w stanie ocenic
obiektywnie, swojej sylwetki (nawet bardzo
wychudzeni anorektycy czesto wigz uwazajg sie za
grubych)

Przyczyny anoreksiji

Najczesciej mowi sie o presji otocznia, ktore lansuje
ideat szczuptej, wrecz chudej kobiety. Moga to by¢
takze wiasne gleboko ukryte problemy, z ktérymi nie
potrafimy sobie poradzi¢ np:

e problemy w szkole,

® kifopoty w rodzinie.

Czynniki psychologiczne:

depresja,obsesje i kompulsje,lek
niska samoocena

zaburzony obraz wtasnego ciata
trauma logiczna lub fizyczna
perfekcjonizm

wysokie ambicje i potrzeba sukcesu
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Amy Winehouse Isabelle Caro



Amy Winehouse od zawsze
miala ogromne kompleksy, nie
lubita swojego ciata, a od tego
byt tylko krok do zaburzen
odzywiania i uzaleznienia
rowniez dlatego byla chuda
poniewaz przyjmowata uzywki.

Isabelle Caro wazyta 30 kg.
przed Smiercia.
Glodzita sie przez
tygodnie,ciezko ¢éwiczyla.
Miata depresije.
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W jakim stopniu wyglad fizyczny jest wazny w Twoim zyciu ?:

.
b

15 A

14 -

AR

12 A

- B |est bardzo istoty w moim
10 Zyciu.

B

B Mie jest ani troche istotny.

B B Nie przejmuje sie tym.

klasa 1a klaza 2b klaza 33

Czy kiedykolwiek stasowales/stosowatas diety?

B Tak, ciggle stosujc nowe

diety.
B Tak, kiedys stosowatam.

M Mie, nigdy.

ktaca 1A Lklaca 7h klaza %a
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Sven Hannawald Angelina Jolie

Angelina Jolie wazy 42 kg przy
wzroscie 173 cm.

Angelina Jolie je proso, orkisz,
gryke, szatwie hiszpanska i
komose ryzowa. Ale tej ziarnistej

Sven wazy 64 kg. przy wzroscie
1,84 m. Jego dieta zawierala
ledwie 200 kcal (a prawidtowa
dieta dla dorostego cztowieka to

2700 kcal). diety nie wyréwnuje ani
owocami, ani warzywami, ani
miesem.
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BULIMIA

Co to jest bulimia?

Bulimia jest stosunkowo niedawno wyodrebnionym
zaburzeniem psychicznym. Jest to prawdopodobnie
gtéwny powdd, dla ktérego choroba ta jest mato

poznana, i mato os6b rozumie na czym ona polega.

Bulimia ma istotny wpltyw na funkcjonowanie osoby
chorej, a takze na osoby w najblizszym otoczeniu
(przyjaciét, rodzine)

Bulimia — tzw. wilczy apetyt potagczony z
jadtowstretem. Jest to choroba psychiczna polegajaca
na zaburzeniach w przyjmowaniu pokarmoéw. Objawia
sie napadem niepohamowanego gtodu, potaczonego
ze zjadaniem nienaturalnie duzych ilo§ci pokarmow.
Po takim przejedzeniu czesto dochodzi do uczucia
strachu, ze przejedzenie spowoduje przyrost wagi. jest
to powodem sprowokowania wymiotow w celu
usuniecia nadmiaru spozytego pokarmu.

W problemy osoby chorej na bulimie czesto uwiktane
sg inne osoby. Przyjaciele tracg kontakt, sg odrzucani.
Rodzina boryka sie ze znikajacg zywnoscia,
drazliwoscia.

Choroba polega na przyjmowaniu duzej, niekiedy
olbrzymiej, ilosci pokarmu w krétkim czasie - niekiedy
warto$¢ kaloryczna takiego positku kilkakrotnie
przekracza dzienne zapotrzebowanie. Napady
obzerania moga wystepowac raz na kilka dni, moga
tez by¢ inicjowane kilka razy dziennie. Cechg
znamienng bulimii sg dziatania kompensujace
wspomniane napady, czyli aktywnosci
przeciwdziatajgce przytyciu, ktére moga przybiera¢ na
przyktad postac:

* prowokowania wymiotéw,
uzywania srodkow przeczyszczajacych,
uzywania srodkéw moczopednych,
intensywnych éwiczen fizycznych,
intensywnej diety lub glodowki miedzy
napadami.

www.gazetakrakowska.pl
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Ksiezna Donatella i Allegra
DIANA Versace

Gdy corka Donatelli Versace

Ksiezna Diana przez wiele lat trafita do szpitala, wazyta niecate
zmagata sie z bulimia. To jej maz 30 kilogramow! Allegre Versace
- ksiaze Karol, skierowat ja do ledwo odratowano, ale nadal
kliniki. Byt zaniepokojony tym, zmaga sie z zaburzenia

jak sie odzywia. odzywiania. Nie pomogto nawet

Terapii zaprzestano jednak, gdy zatrudnienie stynnego
okazalo sie, ze Diana spodziewa psychiatry dzieciecego ze
sie dziecka. Stanéw Zjednoczonych.
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Jaki jest Twoim zdaniem najlepszy sposdb na
utrate wagi?
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Jakie sa skutki bulimii?
@ Brak apetytu
BZImuszania
organizmu do
wyrmiotow
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Przyczyny bulimii:

® Dbrak poczucia bezpieczenstwa w dziecinstwie

® niska samoocena

e brak samokontroli

* wysokie ambicje potagczone z brakiem poczucia
sukcesu.

Objawy choroby:

e Zly stan wiosow i paznokci,
¢ napady glodu,

¢ trzykrotnie wieksze jedzenie,
® blada,zmeczona cera,

® przebarwienia na zebach,

e ostabienie.
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Skutki bulimii

- odwodnienie organizmu

- zaburzenia sercowo-naczyniowe
- zaburzenia uktadu pokarmowego
- osteoporoza

- SMIERC

Fakty i mity

Mit 1 - "Nie wymiotuje, to znaczy nie mam
bulimii".

Prowokowanie wymiotéw jest najczesciej wystepujaca,
cho¢ nie jedyng metodg kompensacji napadéw w
bulimii. Inne metody to:

e okresy glodowki lub restrykcyjnej diety pomiedzy
napadami;

e stosowanie lekow zmniejszajacych taknienie;

* wykonywanie niezwykle intensywnych ¢wiczen
fizycznych.

Mit 2 - Bulimia oznacza wymiotowanie po
kazdym positku.

W zalezno$ci od przypadku osoba chora na bulimie
moze odzywiac sie normalnie (np. trzy regularne
positki w ciggu dnia), po ktérych nie prowokuje
wymiotow ani nie stosuje innych metod kompensacji,
w potaczeniu z napadami (kilka razy tygodniowo lub
dziennie).

www.gazetakrakowska.pl
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Leczenie bulimii

Proces leczenia bulimii jest przewaznie skomplikowany, a ponad to
zagrozony duzym ryzykiem niepowodzenia, co moze zniecheca¢ do
dalszej walki 0 zdrowie. Aby leczenie byto skuteczne musi zaistnie¢
ztozona kombinacja wielu czynnikéw, gdzie zmotywowany pacjent i
doswiadczony personel sg najwazniejszymi.

Istniej kilka sposobow leczenia bulimia. Farmakoterapia (podawanie
lekow) jest czesto dos¢ skuteczne, wedtug niektorych badan jest nawet
réwnie skuteczna co psychoterapia. Jednak panuje poglad, ze
profesjonalne leczenie bulimii powinno obejmowac psychoterapie, ze
szczegobinym uwzglednieniem terapii behawioralno-poznawczej oraz
terapii rodzinnej. Mozna wiec napisaé, ze terapia tego zaburzenia
odzywiania powinna obejmowac psychoterapie oraz farmakoterapie.

Jakie lekarstwa stosowac¢?

Leki antydepresyjne, zaréwno starsze, jak i bardziej
nowoczesne, majg udowodniong skuteczno$¢ w leczeniu
bulimii. Ze wzgledu na mniejszg liczbe dziatan ubocznych w
leczeniu stosuje sie raczej leki nowoczesne.

Istniejg doniesienia na temat skuteczno$ci innych lekéw
np. topiramatu - leku przeciwpadaczkowego. Nalezy
pamietacé, ze leczenie bulimii powinno odbywaé sie pod
kontrolg psychiatry, samodzielne dawkowanie sobie lekoéw
jest niebezpieczne

Ciggte myslenie...
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CZYM JEST KODEKS WALKI Z RAKIEM?

Gazeta Krakowska | Wydanie specjalne 01/2015 | Strona 14 www.gazetakrakowska.pl




Prawidiowa
dieta to taka,
ktéra utrzymuje
wage ciata na
prawidtowym
poziomie i
dostarcza
wszystkich
sktadnikéw
pokarmowych
(thuszczdw,
weglowodanéw
i biatka) w
odpowiednich
proporcjach.

www.gazetakrakowska.pl

Prawidtowa
dieta to taka,
ktéra utrzymuje
wage ciata na
prawidtowym
poziomie i
dostarcza
wszystkich
sktadnikéw
pokarmowych
(thuszczéw,
weglowodandéw
i biatka) w
odpowiednich
proporcjach.

Niezbedna w
diecie kazdego
nastolatka jest
regularnosé
positkow.
Powinnismy
spozywac
dziennie
$rednio 4-5
positkow. Jezeli
jemy positki
rzadziej niz 3
razy w ciggu
dnia narazamy
nasz organizm

Jak powinni prawidiowo odzywiac¢ sie nastolatkowie ?

na
zmniejszenie
glukozy w
organizmie, co
powoduje
zmeczenie,
uczucie

gtodu,
zmniejszenie
koncentracii
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ZASADY
ZDROWEGO
ZYWIENIA:
*Dbajo
ré6znorodno$¢
spozywanych
produktow.

* Strzez sie
nadwagi i
otytosci, badz
aktywny
ruchowo.

* Produkty
zbozowe
powinny

by¢ dla Ciebie
gtéwnym
zrodtem kalorii.
* Spozywaj
codziennie co
najmniej 2 duze
szklanki

chudego mieka.

Mleko mozna
zastgpié
naturalnym
jogurtem,
kefirem, a
czesciowo
takze serem.

* Mieso
sSpozywaj z
umiarem.

* Spozywaj
codziennie
duzo warzyw i
owocow.

* Ograniczaj
spozycie
tluszczow, w
szczegolnosci
zwierzecych, a
takze produkto
w
zawierajacych
cholesterol.
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» Zachowaj
umiar w
spozyciu cukru
i stodyczy

» Ograniczaj
spozycie soli.

* Unikaj
alkoholu.
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Pamietajmy, ze najwazniejszy positek - $niadanie — powinien przygotowac organizm do wzmozonego przez caty
dzien wysitku, tak umystowego i fizycznego oraz dostarczy¢ odpowiedni ,zastrzyk energii”. W menu pierwszego
$niadania nie powinno zabrakna¢ nabiatu, petnoziarnistego pieczywa lub ptatkéw zbozowych, a takze owocu lub
szklanki soku owocowego. Muesli z mlekiem, twarozek ze szczypiorkiem i rzodkiewka, jajecznica lub kanapka z
wedling i pomidorem czy ogérkiem — to tylko kilka przyktadéw warto$ciowego sniadania. Wielu nastolatkow
lekcewazy drugie $niadanie, ktérym $miato moga by¢ owoce oraz ulubiony jogurt. Nastolatek powinien zjesé
dobrze skomponowany obiad, obejmujacy chude mieso, do tego satatka lub suréwka przyrzgdzona z ulubionych
warzyw. Mtodym organizmom na pewno nie stuzg tzw. zapychacze, czyli podjadanie miedzy positkami.
Powtarzajmy nastolatkom, ze chrupki, chipsy czy stodycze nie stuzg ani ich ciatu ani cerze i podstawiajmy im
owoce, pestki stonecznika, orzechy i migdaty czy soki. Ostatni positek - najlepiej lekkostrawny i warto$ciowy -
nastolatek powinien zjes¢ ok. 2h przed snem. Satatka z pieczywem i produkty mleczne beda dobrze
przyswojone przez mtody organizm. Pamietajmy, ze dobrze zbilansowana dieta nastolatka powinna zawiera¢
odpowiednie ilosci produktow zbozowych, mlecznych, migsa, wedlin i ryb, warzyw i owocéw, ttuszczy czy jaj.
Jesli mtody cztowiek jest wegetarianinem, dbajmy o to by zapewni¢ mu odpowiednig ilo$¢ biatka i zbilansowac
pod wzgledem zawartosci witamin i sktadnikéw mineralnych, to bardzo wazne
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Wszawica Ludzka - Co to jest ?

Wszawica glowowa jest to choroba pasozytnicza spowodowana
zarazeniem siewszg ludzka. Wszy bytujg naskérzeowlosionej
gtowy. Choroba ta obecnie najczesciej wystepuje u
przedszkolakéow i mtodziezy szkolnej jak rowniez u osoéb nie
przestrzegajacych zasad higieny. Do zakazenia dochodzi w wyniku
uzywania wspoéinych nakry¢ glowy, szczotek oraz grzebieni i w
wyniku kontaktow fizycznych. W okresie wszawicy wystepuje silny
swiad skory owlosionej czesci glowy, a wszy w czasie ruchu sg
widoczne gotym okiem.
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Jaki jest cykl rozwojowy wszy?

Cykl rozwojowy wszy glowowej

N

feruje na gFakach L& RS
duzago | ‘El":'";‘-"llF'H'?' rogrdary oraz na lydziach
teruje na miafych
=z bkach

SAMICA

.______--"

NIMFA

N
SAMIEC

Wszy, ktore dopiero co wykluly sie z jaj nazywane sg larwami. Beda
one zdolne do reprodukcji po 9-12 dniach. Wszy, ktére sg juz
zdolne do rozmnazania sie maja brazowy kolor i sg mniej wiecej
wielkosci ziarna sezamu. Dlugos¢ zycia dorostej wszy to okoto 30
dni i moze ona znies¢ miedzy 150 a 300 jaj. Aby pozby¢ sie
wszawicy, trzeba uzyé preparatu, ktéry skutecznie eliminuje i wszy
ich jaja, by nie pojawito sie nowe pokolenie wszy.
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Jak mozna sie zarazic¢?

Wszy glowowe nhaleza do owadéw bezskrzydtych. Oznacza to, ze nie majg one zdolnosci fruwania lub
skakania. Pasozyty te poruszaja sie poprzez pelzanie. Umozliwiaja im to wyspecjalizowane odnéza
wyposazone w pazurki czepne. Dlatego do zarazenia sie wszawicg moze doj$s¢ wylacznie przez
bezposredni kontakt z zainfekowang osoba lub jej rzeczami osobistymi.

Na zarazenie sie wszami glowowymi nie ma wpltywu przestrzeganie zasad higieny oraz czystos¢ wioséw.
Takze rodzaj, gestos¢ lub dlugosé wlosow nie zwiekszaja ryzyka zarazenia sie wszawica. Choroba ta
wystepuje praktycznie na calym swiecie: na wszystkich kontynentach i we wszystkich strefach
klimatycznych. Dlatego tez bledne jest kojarzenie jej z ubéstwem i traktowanie jako tematu tabu.

Zarazeniu sie wszawica sprzyjaja duze skupiska ludzkie. Dlatego choroba ta jest popularna wsréd dzieci,
ktore uczeszczajag do przedszkoli lub szkél. Infekcja moze jednak takze dotknaé osoby doroste.

www.gazetakrakowska.pl Gazeta Krakowska | Wydanie specjalne 01/2015 | Strona 21

WWW.JUNIORMEDIA.PL ZDROWE ODZYWIANIE




Leczenie wszawicy

Z wszami skutecznie radza sobie specjalistyczne preparaty i
szampony zawierajace np. permetyne, lindan czy roztwor
dimetikonu — trzeba je stosowa¢ scisle wedtug instrukcji na
opakowaniu. Jednoczesnie nalezy zdezynfekowa¢ uzywane
szczotki i grzebienie — moczy¢ je przez 15 minut w goracej wodzie z
mydiem. Trzeba tez wypra¢ w wysokiej temperaturze posciel i
noszone hiedawno ubrania, a rzeczy, ktérych nie da sie wyprag,
zamknaé w plastikowym opakowaniu na 2-3 tygodnie. Konieczne
jest rowniez doktadne odkurzenie dywanow i obi¢ mebli.
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Pali¢ czy nie pali¢? — oto jest pytanie
« Co to sag papierosy?

Papieros — wyrob tytoniowy skfadajacy sie z rurki z cienkiej bibutki (gilzy) o $rednicy do 1 cm i dlugo$cido 12 cm
(zwykle 85 mm), wewnatrz ktdrej znajduje sie mieszanka tytoniowa zawierajaca spreparowane liscie réznych
odmian tytoniu.
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2)Skiad chemiczny papierosow

Oto niektore z 4 tys. zwiazkow chemicznych, w tym 40
rakotwaorczych zawartych vw dymie tytoniovym.

- CYJANOWODOR
h = & TOLUIDYNA

ACETON ——=

=—— AMONIAK

NAFTYLOAMINA - <« & URETAN

METANOL — &

~—— TOULEN
PIREN 2% -—— ARSEN
DIMETYLONITROZO AMINA ————= ~— 3 DIBENZOAKRYDYNA
NAFTALEN — = SRR
NIKOTYNA 3 - BUTAN

<— 3 POLON-210

HADM —=

BENZOPIREN
TLENEK WEGLA 2 ————=

- DDT
<—— ¢ CHLOREK WINYLU

2 substancje o wlasciwosciach rakotworczych
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3.Jak nikotyna wptywa na cziowieka?

Nikotyna w matych dawkach dziata pobudzajgco, I
wprowadzajgc osobe jg zazywajgcg w dobry nastrg;.
Efekt ten jest zwigzany z wydzielaniem dopaminy

LI

Nikotyna sprawia, ze wydzielanie dopaminy zwieksza
sie, a tym samym poprawia sie nastréj osoby palacej
papierosa. Dobre samopoczucie obecne po wypaleniu
papierosa staje sie powodem do wypalenia kolejnego.
P N Nikotyna zwieksza takze wydzielanie noradrenaliny,
H e K hormonu, ktéry wydziela sie w chwilach stresu.
e Noradrenalina powoduje rozszerzanie naczynh
wiencowych w sercu i zwezanie naczyh obwodowych.
Cisnienie podnosi sie, serce zaczyna bi¢ szybciej
osiggajac nawet ponad 100 uderzeh na minute. Mate
/ dawki nikotyny (wdychane w czasie palenia
papieroséw) powoduijg pogtebienie sie oddechu, ale
dawka wielkosci 0,06 do 0,1 grama moze spowodowac
porazenie uktadu oddechowego oraz w konsekwencji

M~ $mierc.

Dopamina- jest neuroprzekaznikiem regulujgcym
pobudzenie ludzkiego organizmu. Zwigzana jest z
,=o8rodkiem nagrody” w mézgu. Wydziela sie w
chwilach szczescia utrwalajac jeszcze dobry nastrd;.
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« Substancje smoliste odktadajg sie w uktadzie
oddechowym i mogg doprowadzi¢ do rozwoju
nowotworéw.

» Cyjanowodor- to toksyczny gaz obecny w
papierosach. Byt uzywany przez hitlerowcéw w
komorach gazowych.

* Tlenek wegla(ll) ifenole to kolejne zwigzki
chemiczne, ktére uposledzajg prace uktadu
oddechowego.

Oproécz wymienionych wyzej substancji negatywny
wptyw na organizm palacza wywieraja takze inne
zwigzki chemiczne oraz pierwiastki sladowe zawarte w
papierosach: arsen, kadm, chrom, miedz, otéw, rtec,
nikiel, polon, cynk. Wypalenie jednego papierosa
skraca zycie o ok. 5 minut.

* Powszechnie znane choroby wywotane paleniem
tytoniu:

* Rak: ptuc, jamy ustnej, krtani, gardta, przetyku,
trzustki, zotadka, nerek, pecherza moczowego, szyjki
macicy i niektére typy biataczki,

* niewydolno$¢ oddechowa, rozedma pluc, ostre
zapalenie oskrzeli i ostre infekcje drég oddechowych

* udar mézgu, zawat serca, zgorzel (gangrena), tetniak,
nadcisnienie i miazdzyca

Dym tytoniowy wptywa negatywnie na wyglad palacza.
Skora twarzy nabiera ziemistego odcienia, zgby i
paznokcie zétkng, wokot ust powstajg pionowe
zmarszczki spowodowane przytrzymywaniem
papierosa w ustach. Mate naczynka krwionosne na
twarzy pekajg powodujac powstanie nieestetycznej
siateczki czerwonych niteczek.

Gazeta Krakowska | Wydanie specjalne 01/2015 | Strona 26

ZDROWE ODZYWIANIE

www.gazetakrakowska.pl

WWW.JUNIORMEDIA.PL




CO GROZI
PALACZOWI?

DA RY )
MOZGU
NOwo =
DT e Lo Y Y

ETAM F
K ,[j'r “;r
LlI

RHOT Y B o,

ZGAGA
CLESTE i
INFEKCE Z - ROZEDHA,
-l’atéi:‘;;'cl-l Plelie
OBBE HOWYLH ZAW AL
M oimia Twioky : f_H{ﬂE;-E:
| Bt T Ny
MEIAE LT A r}ﬂmgrw-:.ﬂ'-.'
POTE nC A N ERE K,

LE K S UALMNA,
1 PEQuNesSc

Wi o L smenam U3k ko B e ol Frogeame Folinyki £ drresesna i
mu%w#m BT B I L 1)
(- T4 Wanisrwm, l.‘lil:_lu-l:.l \
el fun 20 3 T R

www.gazetakrakowska.pl Gazeta Krakowska | Wydanie specjalne 01/2015 | Strona 27

WWW.JUNIORMEDIA.PL ZDROWE ODZYWIANIE




dlaczego polacy palg papierosy?

0%

50%

40%

30%

20%

B Seriel

10% —

0% -

dlarelaksu jako pomoc w  jako okazja do dlaanulowania
walce ze PrZerww pracy barier
stresem cporavwezve h

jakie sg powody rzucenia palenia?

0%
B0% -
50%
40%
30%
20%
10%
0% -

Gazeta Krakowska | Wydanie specjalne 01/2015 | Strona 28 www.gazetakrakowska.pl

ZDROWE ODZYWIANIE WWW.JUNIORMEDIA.PL




Odpowiedzi szukaj w tekscie i wykresach

1 .Jaki jest najwiekszy procentowo powod rzucenia palenia ?
2. Jaka substancja wzmaga wydzielanie dopaminy?
3.Pierwiastek, ktéry znajduje sie w filtrze.
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SMIECH TO ZDROWIE!!

Przychodzi baba do lekarza z ksiazka w ustach. Lekarz pyta:
- Co pani jest?
- Facebook.

- Wchodzi facet do gabinetu lekarskiego z rybka i méwi:
- Kicha.

- Jaka kicha? - pyta lekarz

- Rybka kicha - odpowiada facet.

- Ale ja nie zajmuje sie zwierzetami.

-Na to facet:

- Jak to nie? Kolega mowit, ze mu pan raka wyleczyt!

-U dentysty:

- lle kosztuje ekstrakcja zeba?

- 50 PLN.

- 50 PLN za kilka minut pracy ?!

- Moge wyrywaé powoli jesli pan chce.

Rzad Ukrainy zastanawia sig co zrobi¢ z ziemia wokét Czernobyla.

- Nie mozemy tam nic uprawiaé, ani ziemniakéw, ani kukurydzy...

- Mozemy zasia¢ tyton, a na paczkach papieroséw umiescimy napis: "Ministerstwo Zdrowia ostrzega po raz
ostatni"

-Przychodzi baba do lekarza:

- Bolato mnie kolana, panie doktorze.
- A gazie?

- Na dworcu gtéwnym.

- Ale w ktérym miejscu?

- Na trzecim peronie.

Przychodzi facet do psychiatry i upiera sie, ze umie lata¢. Psychiatra mu oczywiscie nie wierzy, ale klient sie
upiera, Ze umie lataé. Psychiatra juz zdenerwowany otwiera okno i kaze facetowi lecieé. Facet bierze rozbieg,
wylatuje. Robi pare kdtek i wraca do gabinetu. Lekarz zachwycony pyta sie czy on tez mégtby tak polata¢. Na co
facet, Ze i owszem tylko trzeba szybko machac rekami.

Lekarz wyskakuije i sie oczywiscie zabija. Na co facet:

- Jak na aniofa stréza to ze mnie niezty kawat drania.
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figiel
Fakty i mity na temat picia alkoholu.

W naszym spoteczenstwie krazy wiele mitdw na temat alkoholu a wiele oséb, usitujgc usprawiedliwi¢ swoje picie,
dorabia do tego odpowiednig ideologie.

Przykiady najczesciej gtoszonych mitow i ich konfrontacja z prawda.

MIT: Lampka wina, kufel piwa czy "kieliszek" wédki nikomu jeszcze nie zaszkodzity.

FAKT: Alkohol, wypijany w niewielkich ilo§ciach i do tego sporadycznie, nie powoduje widocznych zmian w
organizmie. Kiedy sieganie po alkohol powtarza sie zbyt czesto lub kiedy organizm jest szczeg6lnie wrazliwy na
dziatanie alkoholu - nawet niewielkie jego ilo§ci musza, w jakim$ momencie, zaszkodzic.

MIT: Alkohol poprawia odporno$¢ organizmu

FAKT: U os6b z podwyzszong cieptotg ciata i stanami zapalnymi alkohol zmniejsza odporno$é obronng
organizmu poprzez ograniczenie aktywnosci biatych ciatek krwi, ktérych zadaniem jest zwalczanie wszelkich
infekcji. Ostabienie systemu odpornosciowego pod wptywem alkoholu zwigksza podatnos$é nie tylko na wszelkie
infekcje, ale takze na wystagpienie choroby nowotworowe;.

MIT: Alkohol relaksuje i jest dobrym Srodkiem na zdenerwowanie

FAKT: Chwilowe odprezenie, jakiego doznaja niektére osoby po spozyciu alkoholu, odrywa je na bardzo krétko
od probleméw zyciowych. Problemy pozostaja jednak nadal nierozwigzane, nawarstwiajg sie i czesto jeszcze
bardziej komplikuja. Po wytrzezwieniu powraca sie do nich z jeszcze wiekszym napieciem i niepokojem.

MIT: Alkohol jest lekarstwem na sen

FAKT: Zasniecie po spozyciu alkoholu jest wynikiem toksycznego dziatania alkoholu na mézg (zatrucia
alkoholem). Sen nie jest wéwczas naturalny (fizjologiczny), a cztowiek podczas takiego snu nie wypoczywa w
sposéb wiasciwy.

MIT: Alkoholik to kto$, kto musi pi¢ codziennie

FAKT: Codzienne picie alkoholu nie jest objawem alkoholizmu, aczkolwiek zdarza sie, ze alkoholik pije przez
wiele kolejnych dni (tzw. "ciag" alkoholowy). Nie trudno spotka¢ alkoholikéw, ktérzy pija tylko raz czy pare razy w
roku przez iles kolejnych dni, zas catymi tygodniami czy miesigcami potrafia zachowywac¢ abstynencje.
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figiel

1. Wiasciwosci fizyczne i chemiczne alkoholu

Wyraz "alkohol" wywodzi sie z jezyka arabskiego od sentencji: al.-ghul, co oznacza "zty duch". Alkohole sg
substancjami organicznymi, zbudowanymi z co najmniej jednej grupy -OH (grupa hydroksylowa

lub wodorotlenowa) i tarcucha weglowodorowego.
Ogolny wzér alkoholi to:

R -OH

R - faricuch weglowodorowy

Alkohol etylowy, czyli etanol jest alkoholem o wzorze CoH5OH.

a) wilasciwosci fizyczne:- ciecz

- ostry zapach

- ma hieograniczong rozpuszczalno$¢ w wodzie

- odczyn obojetny

- jest tatwopalny

b) wiasciwosci chemiczne:- ulega reakcjom spalania

- reaguje z aktywnymi metalami i kwasami

- powoduje scinanie biatka

c) zastosowania:

- produkcja lekow, srodkéw ochrony roslin, barwnikow

2.Jak dziata na organizm?

-powoduje stan zapalny w przetyku
-zaburza prace jelita cienkiego
- wywoluje stan zapalny i krwawienie z btony $luzowej zotadka,

- prowadzi do niewydolnosci watroby i marskosci a nawet do pojawienia sie w niej komoérek rakowych.

- uszkadza uktad nerwowy
-powoduje uzaleznienie
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GCo alkohol robi z twoim organizmems?

Droga alkoholu przez organizm jest diuzsza i bardziej skomplikowana niz mogloby sie
wydawac, Zwigzek ten wyrzadza wiele szkdd jeszcze zanim trafi do watroby czy mozgu.

eI T T

//"\._

Ukiad krwionosny

Poprzez naczynia krwionogne alkohol

Przelyk

spoiywany alkohol trafia do naszego
dostaje sie do praktycznie wszystkich arganizmu poprzes jame ustng i preetyk.
narzaddw w naszym ciele. Powoduje Maode on wywoltad przewlekty stan zapalny

zniszczenia nie tylko tkanek budujacych blony sluzowej wysicietajacej te odcinki

argany wewnetrzne, ale réwniez tych przewodu pokarmowego. Dodatkowe

tworzacych kosci, miginie i skore. . podrainienia przefyku sa powodowanea
Dodatkowo obniza poziom glukozy - e wymiotami, ktore towarzysza czesto
we krwi, co skutkuje drieniem rak spofyciu alkoholu.

i rawrotami glowy.

'. | Lotadek
Watroba ? - | 1 jelito cienkie

Gruczot ten réwnies bierze Przez scianki tych narzadaw

udziat w odfiltrowaniu
alkoholu 2 krwi, jednak
podczas tego procesu moie
ulec powainym uszkodzeniom.
Etanal znajdujacy sie w tFw.
napojach wyskokowych
niszczy thanki watroby. Moze
doprowadzic do niewyvdolnasci
tego gru{rnlu, jego marskosci
a nawet do pojawiania sig w

nim kamarek rakowych.

ismEmAEEEEE

T L

przenika do krwi najwiscaj
alkoholu, Zaburza on prace
jelita cienkiego, przez co
utrudnione jest wchianiania
pokarmaw przez nasz
arganizm. W dolgdku
natomiast wywaoluje stan
zapalny i krwawienie z

btany sluzowej.

Nerki
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Marzady te s3 cdpowiedzialne za przefiltrowanie krwi | pozbycie
sie z niej szkodliwych toksyn, w tym alkoholu, Odsaczone zwigzki
trafialg do ukladu moczowego, Alkchol odprowadzany jest z
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Mie bez powodu w czasie upojenia alkoholowego doznajemy zawrotow

y, chwilowe]j utraty pamieci czy zaburzen réwnowagi. Wszystkie te
objawy wywotuje alkohol, ktéry mozg wchiania prosto z krwi.

AR o By
owWniez TIw

trzesy e,

up 2 53 W nim ne
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Alkoholizm to wyniszczajacy natég, ktory
coraz czesciej dotyka miodziez. Miodzi
ludzie coraz czesciej siegaja po alkohol z
wielu powodéw m.in.:

Aby czu¢ sie dorostym, bo przeciez
dorosli ludzie pijg alkohol. Aby
dopasowagé sie do otoczenia, bo jak nie
wypije, to koledzy nie beda chcieli sie ze
mna zadawac. Aby czu¢ sie dobrze i byé
na luzie, bo po alkoholu jest sie
osmielonym i przychodza do gtowy rozne
$mieszne pomysty. Aby wyrazi¢ swoja
potrzebe buntu i che¢ zmierzenia sie z
ryzykiem, bo przeciez nie wolno pié
nastolatkom. Aby zaspokoi¢ ciekawos¢,
widzi przeciez mtody czltowiek, jak
rodzice, rodzina pije przy okazji i tez
chciatby sprébowaé. Gdyz zaimponowaty
im reklamy alkoholu, symbole (jak na
przyktad, skadingd catkiem sympatyczny
zubr, co to wszystkimi w lesie rzadzi) lub
idole,

z ktérymi sie identyfikuja, ktérzy
reklamuja napoje alkoholowe. | na koncu
dlatego, ze alkohol jest jeszcze ciagle
fatwo dostepny.

To trudne nawet do wyobrazenia, ale
wedtug badan Panstwowej Agencji
Rozwiazywania Problemoéw
Alkoholowych :

- 68% 15-letnich chtopcow i 54% 15-
letnich dziewczat pito alkohol w ciagu
ostatniego miesigca.

- 58% 15-latkow i 43% 15-latek upito sie w
ciggu ostatniego roku.

- 39% 15-latkow i 22% 15-latek upito sie w
ciggu ostatniego miesigca.

lepsza zabawa
poprawia samopoczucie
chec zapomnienia o problemach
jezosmak
inne

presjaotoczenia

Dane statestyczne na temat inicjacji
alkoholowej u mtodziezy
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Jak powinni prawidtowo odzywiac sie
nhastolatkowie ?

CO NASTOLATEK POWINIEN WIEDZIEC O
ZDROWYM ODZYWIANIU ?!
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1. Dojrzewanie = problemy z odzywianiem!

Piekny i trudny wiek jakim jest dojrzewanie i dorastanie
nastolatkéw, budzi w kazdym pokoleniu wiele emociji i
jest przyczyng zmartwien ich opiekunéw. Mtodziez w
tym okresie potrzebuje podkresla¢ swojg niezaleznosé
przez dokonywanie samodzielnych wybordw,
najchetniej przeciwnych do wyboréw rodzicéw.
Kwestia ta niestety dotyczy takze wyboréw
zywieniowych, co jest tym istotniejsze, ze niewtasciwe
odzywianie w wieku mfodziehczym czesto prowadzi
do niedoborow oraz skutkuje fatalnymi nawykami
zywieniowymi na dalsze doroste zycie. Jak ustrzec
miodziez od bledéw zywieniowych i konsekwencji
chwilowych méd czy trendéw? Czy trudno mtodym
ludziom wpoi¢ dobroczynny nawyk jedzenia 5 porciji
warzywno-owocowych dziennie?

2.Glowne grzechy diety nastolatkow :

Do najczesciej wymienianych btedéw w jadtospisie
0s06b nastoletnich eksperci zaliczajg mato
urozmaiconag diete i nieregularne spozywanie positkéw.
Nastolatkowie bardzo czesto omijajg najwazniejszy
positek w ciggu dnia — $niadanie. Zbyt czesto siegaja
po stodycze, w tym batony, paczki i stodkie gazowane
napoje oraz chipsy, a zbyt rzadko jedzg warzywa i
owoce czy pijg soki. Dziewczeta zwykle przesadnie
dbajg w tym czasie o figure, opuszczajac positki i
zastepujac je smaczkami, a w konsekwencji ani nie
troszczg sie nalezycie o sylwetke ani o urode. Taka
,dieta odchudzajaca” to istny zabdjca dla rozwijajacego
sie organizmu, pozbawiona witamin i sktadnikéw
mineralnych.

WSsrod najczesciej wymienianych niedoboréw witamin
w diecie mfodziezy nalezy wymieni¢ witaming D u
dziewczat potas, witaming C i kwas foliowyPodobne
btedy w zywieniu, oprdécz niedoboréw zywieniowych
moga powodowac nadwage i otytosc¢.

www.gazetakrakowska.pl
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3.Nastolatkom na sztandary: 5 porciji
warzywno-owocowych dziennie.

W okresie dojrzewania nastepuje bardzo szybki
wzrost i rozwoj, dlatego mtode organizmy powinny
bezwzglednie dba¢ o prawidtowe odzywanie,
obejmujace odpowiednig ilo§¢ witamin i sktadnikow
odzywczych.Wzorcowo zbilansowana dieta,bogata w
odpowiednie porcje owocow, warzyw lub soku,
powinna obejmowac 5 positkow: sniadanie, Il
Sniadanie, obiad, podwieczorek i kolacje. Niestety
bezustannie trzeba powtarzac ,oczywistg
oczywisto$¢”, ze organizm czifowieka nie magazynuje
wielu witamin i sktadnikéw mineralnych, dlatego nalezy
je dostarcza¢ jak paliwo — 5 razy dziennie, pamietajac
aby sporg ich czgs¢ stanowity porcje warzywno-
owocowe.Pamigtajmy, ze najwazniejszy positek -
$niadanie — powinien przygotowac organizm do
wzmozonego przez caty dzien wysitku, tak
umystowego i fizycznego oraz dostarczy¢ odpowiedni
,zastrzyk energii”. W menu pierwszego sniadania nie

owinno zabrakng¢ nabiatu, petnoziarnistego pieczywa
ub ptatkéw zbozowych, a takze owocu lub szklanki
soku owocowego.Wielu nastolatkow lekcewazy drugie
$niadanie, ktorym Smiato moga by¢ owoce oraz
ulubiony jogurt. Nastolatek powinien zjes¢ dobrze
skomponowany obiad. Ostatni positek lekkostrawny i
wartosciowy ok. 2h przed snem.
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4.

llos¢ kalorii zalecana mtodym ludziom jest
uzalezniona od ptci. Dziewczeta w przedziale
wiekowym 11-13 lat powinny kazdego dnia spozywac
produkty o tacznej kalorycznosci wynoszacej 1800-
2200, a dziewczeta w wieku 14-18 lat potrzebujg
1800-2400 kalorii dziennie. Natomiast chtopcy w wieku
11-13 lat powinni przyjmowac 1800-2600 kalorii
kazdego dnia, a w przedziale wiekowym 14-18 lat
nieco wiecej, bo 2200-3200 kalorii dziennie. Rozpigtos¢
zalecen odno$nie do kalorycznosci diety
nastolatkéw jest wynikiem zr6znicowanego

poziomu aktywnos$ci ruchowej

5.Prawidlowe odzywianie nastolatkow :

M%od% arganizm, aby mogt prawidiowo sie rozwijac
potrzebuje wielu réznorodnych

sktadnikdw odzywczych, ktére powinny by¢
nieodtagczng czescig diety kazdego

dojrzewajgcego nastolatka. Organizm rozwija sie
najszybciej miedzy dwunastym, a

szesnastym rokiem zycia. Wazne jest wiec, aby poza
odpowiednig ilosScig energii w positkach

nastolatkéw znajdowato sie takze wszystko to, co
potrzebne jest dla prawidtowego rozwoju i

wzrostu. Chodzi tu gtéwnie o uktad kostny, mie$niowy,
no i hormonalny. Nalezy zadba¢ o to,

aby dieta byta bardzo urozmaicona i bogata w produkty
zawierajgce petnowarto$ciowe

biatko, witaminy oraz substancje mineralne. Bardzo
waznym sktadnikiem mineralnym jest

wapn, ktéry jest odpowiedzialny za wzrost kosci.
Warto wiec zatroszczy¢ sie, aby dieta byta

bogata w przetwory mleczne, ryby, orzechy wioskie,
brokuty czy fasole. Wazne jest tez by

pamietaé o tym, ze lepiej je$¢é mniejsze positki, za to z
wiekszg czestotliwoscia.
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6. Jak powinien odzywia¢ sie nastolatek?

W zywieniu mtodych ludzi kluczowe znaczenie ma
nie tylko ilos¢ spozywanych kalorii, ale i ich
zrodto. Stodycze powinny pojawiaé sie w
jadtospisie nastolatka nie wiecej niz 1-3 razy w
tygodniu, wigksze ich spozycie obniza wartosé
odzywczg diety i moze prowadzi¢ do wzrostu masy
ciata. Nadwaga i otylos¢ sg zdecydowanie
niepozadane w okresie dorastania, zbedne
kilogramy maja bowiem niekorzystny wplyw na
rozwoj i stan zdrowia mtodych ludzi. Co gorsza,
nadmiar tkanki tltuszczowej niekorzystnie
oddziatuje na pewnos¢ siebie, poczucie wiasnej
wartosci i samopoczucie nastolatkow. Aby nie
dopusci¢ do zwiekszenia masy ciata, warto
stosowac sie do nastepujacych wskazéwek:

- Kazdy dzien zaczynaj od
wartosciowego sniadania — spozywaj produkty
bogate w skladniki odzywcze.

- Pamietaj o zjedzeniu drugiego $niadania — doda
ci energii w czasie zaje¢ szkolnych.

- Miedzy positkami jedz owoce, warzywa, nabiat
oraz produkty petnoziarniste.

- Ogranicz spozycie stodyczy, wybieraj ich
zdrowe alternatywy.

- Nie jedz p6zno wieczorem — nie uda ci sie spali¢
wszystkich kalorii, a ich nadmiar odiozy sie w
postaci tkanki ttuszczowej.

- Jedz mate porcje i nie wmuszaj w siebie
jedzenia, gdy poczujesz sytosé.

- Znajdz czas na aktywnosc¢ fizyczng —

umiarkowanie intensywne ¢wiczenia korzystnie
wptyna na zdrowie organizmu oraz wyglad.

- Raz w tygodniu waz sie, by skontrolowa¢ swoja

wage.

Zwiekszone zapotrzebowanie energetyczne w
okresie dorastania to nie mit — wielu nastolatkéw
jest w stanie pochtongé zdumiewajaco duze ilosci
jedzenia. Dopoki w parze z podazg kalorii idzie
systematyczna aktywnos$¢ ruchowa, nie ma
powodow do zmartwien. Jezeli jednak kalorycznej
diecie towarzyszy siedzacy tryb zycia, przepis na

otylos¢ gotowy. Warto o tym pamietac i

motywowac nastolatka do zdrowego podejscia do
kwestii zywienia.

www.gazetakrakowska.pl



http://parenting.pl/portal/aktywnosc-dziecka
https://parenting.pl/portal/zdrowe-slodycze
https://parenting.pl/portal/nadwaga-u-dzieci
https://parenting.pl/portal/otylosc-malucha
https://parenting.pl/portal/sniadanie-zdrowy-poczatek-dnia
https://parenting.pl/portal/jak-skomponowac-dziecku-lunch-box

|a Pﬁ\ngcriLc‘)’v alg‘lﬁt?nto takamktora utrzymuje wage

dostarcza wszystklch sktadnikow
pokarmowych (tluszczéw, weglowodanoéw i biatka)
w
odpowiednich proporcjach.
Zdecydowanie wiecej

powinnismy jes¢:

Ryb morskich:

- tluste ryby morskie, to: makrela, sardynka,
sardela, tosos, sledz, tunczyk

« nalezy je spozywa¢ 2-3 razy w tygodniu - 100 g
porcje

- niekorzystne jest smazenie ryb w giebokim
tluszczu

Owocow i warzyw:

« ktore sa niskokaloryczne, o matej zawartosci
tluszczéow, sg rowniez bogatym

zrodiem btonnika i sktadnikow mineralnych oraz
witamin

« nalezy spozywac co najmniej 400-500g warzyw i
owocow dziennie w 5 porcjach,

Jedna porcja to okoto 80-100g

« owoce hajlepiej spozywac surowe,

- warzywa nalezy spozywa¢ surowe, gotowane w
wodzie i na parze,

- suszone owoce s3g bogate w kalorie, nalezy
kontrolowac¢ ich spozycie.

Btonnika pokarmowego:

- zaleca sie spozywanie 25 g btonnika dziennie,

- w wiekszych ilosciach btonnik znajduje sie w
produktach zbozowych z pethego

przemiatu, ptatkach sniadaniowych, owocach i
warzywach,

- pokarmy bogate w btonnik sg zazwyczaj sycace i
niskokaloryczne,

« przy spozywaniu wiekszej ilosci blonnika nalezy
pi¢ duzo ptynéw.

Zdrowa dieta nastolatka powinna by¢
réznorodna, z kontrolowang iloscig cukru, soli i
tluszczu. Warto abysmy zapamietali, ze nie jemy
przed komputerem ani telewizorem, to oznaka
zlych nawykow zywieniowych.

www.gazetakrakowska.pl
WWW.JUNIORMEDIA.PL

8.Zasady zdrowego odzywiania :

- Dbaj o r6znorodnos$¢ spozywanych
produktow.

« Strzez sie nadwagi i otytosci, badz aktywny
ruchowo.

« Produkty zbozowe powinny by¢ dla Ciebie

gléwnym zrodtem kalorii.

« Spozywaj codziennie co najmniej 2 duze
szklanki chudego mleka. Mileko mozna

zastapi¢ naturalnym jogurtem, kefirem, a

czesciowo takze serem.

 Mieso spozywaj z umiarem.

« Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow.

« Ograniczaj spozycie tluszczow, w
szczegolnosci zwierzecych, a takze produktow

zawierajacych cholesterol.

« Zachowaj umiar w spozyciu cukru i
stodyczy

« Ograniczaj spozycie soli.

» Unikaj alkoholu.
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Dieta nastolatka powinnazawierac?
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Jak czesto dziecko jada owoce i
warzywa?
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Jaka torme preferuje dziecko ?
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ZABIEGI UPIEKSZAJACE

BOTOX-Znany jest w medycynie od wielu lat. Po
raz pierwszy wykorzystat go w 1973 roku P. Scott
w celu wykonania blokady neuro miesniowej. Od
kilku lat uzywany jest w chirurgii estetycznej —w
terapii zmarszczek twarzy, szczegolnie gornej
czesci, czyli czota, okolic brwi. Niestety efekt
takiego zabiegu to zaledwie 6 miesiecy natomiast
koszt waha sie miedzy 800-1000 zi... oczywiscie
cena jest zalezna od miejsca zabiegu.

Efekty uboczne to béle glowy, béle twarzy, ostabienie
miesni, podwojne widzenie, nudnosci, objawy grypowe,
problemy z uktadem oddechowym. U okoto 3%
pacjentek obserwuje sie efekt tzw. ,opadajacej
powieki” lub ,opadajgcych brwi” Z kolei jesli lekarz
nieumiejetnie wykona zabieg (poda zbyt duzg dawke
toksyny botulinowej lub wkiuje sie w nieodpowiednie
miejsce) moze doj$é do powazniejszych uszkodzen
miesni twarzy, probleméw z mimikg, a nawet z
podstawowymi czynno$ciami, takimi jak jedzenie,
méwienie oraz problemy ze wzrokiem.
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OPERACJE PLASTYCZNE

W ostatnich latach uroda i estetyka naszego ciata zaczefa sie liczy¢ coraz bardziej, dlatego duza grupa os6b
poddaje sie zabiegom kosmetycznym i operacjom plastycznym majacym na celu pozorne odmtodzenie.
Niestety, czasami operacje przynoszg nieoczekiwane skutki i na zawsze niszczg wyglad naszego ciata. Do
niedawna zabiegi takie rozpowszechnione byly tylko wsréd gwiazd telewizyjnych, obecnie coraz czesciej
decyduija sie na nie zwykli obywatele.
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LUDZIE BARBIE

Po lewej stronie widzimy chtopaka o imieniu Justin. Ma
on 34 lata, i wtasciwie jego pasjag jest poddawanie sie
operacjom plastycznym. Pierwszy zabieg wykonat w
wieku 18 lat, i zoperowat wtedy nos. Chce on wygladaé
jak Ken (chtopak Barbie)... i jak twierdzi nie ma w tym
nic dziwnego. Do tej pory poddat si¢ ponad 140 réznym
zabiegom na ktére wydat ponad 170 tys dolarow (w
przeliczeniu na zt okoto pét miliona zt). Nie ma zamiaru
przestawac bo jak sam méwi 'po co?'.

www.gazetakrakowska.pl
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Po prawej stronie natomiast widzimy Valerie
Lukyanova- 27 letnig Rosjanke. Dziewczyna przeszta
13 operaciji plastycznych... poprawita juz linie szczeki,
nos, policzki, barki, biust, czoto... i wiele innych.
Twierdzi ze kiedy$ wszyscy ludzie beda chcieli
wygladac¢ jak ona. Cate swoje zycie poswieca na
dazenie do wygladu "idealnego”-czyli tak jak lalka
barbie.
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TATUAZE

SKEAD TUSZU-

90% pigmentoéw do tatuowania otrzymuije sie z Indii.
Producentow tuszu do tatuazu nie mozna juz znalez¢
w Unii Europejskiej, pozostajg tylko przedsigbiorstwa
dystrybucyjne, ktdre rozlewajg tusze do pojemnikow,
pakuijg i sprzedajg pod wtasnymi etykietami. Zgodnie
z Unijng Dyrektywg Kosmetyczna, kazdy tatuazysta
musi by¢ w stanie przedstawié¢ klientowi do wgladu
karte charakterystyki dla kazdego atramentu uzytego,
na ktérej wymienione sg poszczegdlne skiadniki
pigmentow. Isabelle Catoni, Dermatolog z Paryza,
pisata na ten temat we francuskim czasopismie
HuffPost “Niektorzy hurtownicy z Azji uzywaja farby
lub poli-aromatycznych atoméw wodoru w swoich
produktach, aby tusze byty jasniejsze.” W rezultacie,
wiekszos$¢ artystow uzywa wiasnej “tajnej” mieszanki.
Podsumowywujac.. Nie da sie doktadnie ustali¢ sktadu
tuszu ktérego uzywa sie do tauowania, poniweaz
najpewniej sam tatuazysta go nie zna.

EFEKTY UBOCZNE TATUAZU-
® Reakcje alergiczne
Zakazenia bakteryjne i grzybicze

Kolor czarny, na przyktad, zawiera r6zne typy
weglowodoréw (ropa naftowa), z ktérych
wiekszos$¢ jest rakotwércza.

Slady siarczynu kadmu mozna znalezé w kolorze
z6tym

Kolor czerwony jest najbardziej niebezpieczny dla
zdrowia, poniewaz moze zawiera¢ niewielkie ilosci
rteci, oprécz soli metalicznych, ktére sg wszystkie
toksyczne.

e Kobalt jest czestym sktadnikiem koloru zielonego.
e W starszych tatuazach, stwierdzono réwniez otéw

i chrom, jak réwniez zwigzki litu i miedzi.
Wedtug badan rakotwércze substancje
chemiczne wykryto w 13 z 21 pigmentow
zwyczajowo uzywanych w Europie.

Raport Komisji Europejskiej ds. Zdrowia w
zakresie zagrozen zwigzanych z tatuazami
wspomina, ze prawie 40% barwnikéw
organicznych wystepujacych w tuszach do
tatuazu nie zostaty nawet zatwierdzone do
stosowania na skore, a prawie 20 % sktada sie z
rakotwérczych amin.

[ ]

e Zakazenia wirusem typu B i C a nawet zakazenia wirusem HIV

® Niektore substancje znalezione w tuszach do tatuazu mogg powodowac biataczke, raka ptuc lub raka jelit.
Tatuowanie jest jak bomba, bo nosiciel jest narazony na dziatanie toksycznych chemikaliow przez cate zycie
i nigdy nie wiadomo kiedy ,bomba” wybuchnie. Na sesji EADV (Europejskiej Akademii Dermatologii i
Wenerologii) przedstawiono przypadki dwéch pacjentéw finskich, u ktérych na dos¢ starych tatuazach
rozwinat sie czerniak asymetryczny (rak skory). Do tej pory okoto 50 przypadkoéw raka skory zostato
przypisanych tatuazom, z tendencjg wzrostowa. Wiekszo$¢ z tych czerniakdw rozwija sie na ciemnych
tatuazach, dlatego sg wykrywane dopiero w pézniejszym etapie.
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PIRSING

® Piercing —forma ozdabiania ciata. Polega na
wykonywaniu przekitu¢ w specyficznych
miejscach ciata (np. nos, jezyk, miejsca intymne) i
wprowadzaniu w takie miejsca kolczykdw. Ze
wzgledu na radykalny charakter takiego
ozdabiania ciata, piercing jest zaliczany do jednej z
praktyk tzw. modyfikacji ciata.

® Oczywiscie mate ilosci kolczykow nie sa niczym
ztym. Ja jednak chciatabym poruszy¢ temat
nierozwaznego ,dziurawienia sig”.

e Z medycznego punktu widzenia kolczykowanie
ciata jest rownoznaczne jego okaleczaniu.
Przektucie, w ktérym umieszczono kolczyk,
stanowi otwartg rane, ktérej gojenie jest
dtugotrwate.

e .. czeste alergie w formie wypryskéw lub
tuszczacej sie skoéry, infekcje rany i organizmu,
szpecace blizny oraz bliznowce na catym ciele,
krwawienia i ropne zapalenia, wrastanie
kolczykoéw w skére, mechaniczne uszkodzenia...

® ... wykonanie tunelu polega na stopniowym
rozpychaniu matzowiny ucha. Jesli jednak kto$ za
bardzo sie po$pieszy moze dos¢ powaznie
uszkodzi¢ ucho...
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Mariia Jose Cristern, to kobiet wampir pochodzaca z Mekesyku, ma 32 lata i tréjke dzieci. Aktualnie jest
posiadaczkg ginuesa jako najbardziej zmodyfikowana kobieta swiata
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W dniu 14 stycznia 2015 r. goSciem honorowym
Zespotu Szk6t w Zielonkach byta Pani Anna Maria
Wesotowska, Sedzia Wydziatu Karnego, m.in.
prekursorka programu przyjaznego pokoju
przestuchan dla dzieci — $wiadkow i ofiar przestepstw
oraz inicjatorka edukacji prawnej mtodziezy. Uczniom i
dorostym znana przede wszystkim z popularnego
programu TVN.
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CZYM JEST HIV?

HIV-Ludzki wirus niedoboru
odpornosci. Jest to wirus
rodzaju lentiwirusow, z

rodziny retrowiruséw. Atakuje
gtéwnie limfocyty T-pomocnicze
(Komérki uktadu
odpornosciowego).HIV wywotuje
AIDS.

proteazy, F
Beptydy,
iatka gospodarza

£

__________

Jak mozna sie zarazi¢ wirusem HIV?

Wirusem mozna sie zarazi¢ na trzy sposoby:
e kontakt zakazonej krwi z krwig lub blong sluzowa osoby

niezakazonej, hp. uzywanie tej samej |gt|
hiewysterylizowanych narzedzi dentys

e kontakt seksualny.

ycznych itp.,

e przeniesienie z matki na dziecko (krew kobiety i dziecka nie
miesza sie, jednak moze do tego dojsc np. podczas jakichs

komplikacji' porodowych).

www.gazetakrakowska.pl
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Jak mozna leczy¢ HIV?

W chwili obecnej nie ma
lekarstwa na HIV, jednak ze sa
leki/metody leczenia ktore
utrudniaja namnazanie sie
wirusa.

Leki

Nie ma lekéw skutecznych, lecz sg
utrudniajace rozprzestrzenianie wirusa.
Obecnie zarejestrowane sa leki anty-HIV
nalezace do pieciu gtownych grup:

- Nukleozydowe inhibitory odwrotnej
transkryptazy

- Nienukleozydowe inhibitory odwrotnej
transkryptazy

- Inhibitory HIV-proteazy

- Inhibitory integrazy

- Inhibitory fuzji i wejScia wirusa do
komorki — T-20.
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HAART

Najpopularniejsza stosowang dzi$
metoda leczenia jest intensywna terapia
antyretrowirusowa
(HAART)charakteryzujaca sie tym, iz
pacjentowi podaje sie kilka roznych
lekéw majacych zaatakowac rozne etapy
rozwoju wirusa. Leczenie to moze by¢
okupione ucigzliwymi objawami
ubocznymi takimi jak — wymioty,
biegunka,anemia,itp. Jednak u wielu
pacjentow nie dochodzi do groznych
skutkéw ubocznych. Efektem terapii nie
jest catkowite zniszczenie wirusa w
organizmie cztowieka, a sprowadzenie
jego liczby we krwi do niewykrywanego
poziomu 50 kopii w mililitrze (obecnie
znane sg metody wykrycia 40 kopii).
Sytuacja ta umozliwia odbudowe uktadu
odpornosciowego cziowieka. Przy
odpowiednim leczeniu liczba ta moze
wzrosngé nawet do 1000 komorek/ml
krwi. U oséb zdrowych liczba ta zawiera
sie w granicach 500-1200 (wskaznik ten
zalezy od réznych czynnikéw, np. u 6-
miesiecznych dzieci srednio wynosi
3000).

Odpowiednio prowadzona
terapiaHAARTpozwala utrzymac¢ chorego
w dobrym zdrowiu latami, aczkolwiek jej
koszt jest bardzo wysoki i wynosi ponad
1000 EUR miesiecznie. Obecnie w Polsce
i Unii Europejskiej terapia
antyretrowirusowa jest w catosci
refundowana, pod pewnymi warunkami.
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AIDS - Dziatania i objawy

AIDS-Zespo6t nabytego
niedoboru
odpornosci,koncowe
stadium zakazenia
HIV.AIDS wyniszcza uktad
odpornosciowy co
skutkuje zapadalnoscig na
tzw. choroby wskaznikowe
co konczy sie zwykle
Smiercig pacjenta.

www.gazetakrakowska.pl

Po zakazeniu wirus atakuje
limfocyty T, szczegdlnie te, na
ktérych wystepuja
antygenyCD4.Wirus w zywej
komorce dokonuje proces u
odwrotnej transkrypcji— przy
pomocy enzymow zapisuje
informacje genetyczna ze
swojego RNA do DNA limfocytu
T4, ktory pozniej powiela wirusa
HIV. Od momentu gdy wirus
powiela sie¢ w komérce
limfocytu, czyni jg niewidzialnag
dla uktadu odpornosciowego.
Oprécz tego na powierzchni
zarazonego limfocytu T wirus
umieszcza biatka usmiercajace
kazda zdrowa komorke

Objawy AIDS:

- Gruzlica

- Nawracajaca uogolniona

. Przewlekte owrzodzenia skory
i (lub) bton sluzowych,
utrzymujace sie ponad miesiac,
zapalenie oskrzeli, ptuc lub
przetyku

- Pneumocystozowe zapalenie
ptuc

- Miesak Kaposiegou
mezczyzny <60 rokiem zycia
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Ebola znoéw atakuje!

Mamy XXI wiek , a ludzkos¢ wciaz jest atakowana przez choroby

na ktore czlowiek nie wynalazl jeszcze lekarstwa , tak jest tez z
ebola.

Eksperci do dzisiaj nie majg stuprocentowej pewnosci co do
pochodzenia tej choroby. Wiadomo , ze pierwszy raz
zaobserwowano

ja w 1976r nad rzeka Ebola w Zairze. Pierwsza epidemia pochtoneta
280 ofiar. Medycy rozktadali rece w rozpaczy. Nie Mieli pojecia jak
zatrzymac zaraze. W ciggu kolejnych dekad zaatakowata jeszcze 20
razy. Oprécz Konga pojawita sie w Sudanie , Gabonie , Ugandzie i w
Republice Potudniowej Afryki.

Choroba przenosi sie przy kontakcie z wydzielinami lub ptynami
ustrojowymi. Badania wykazaty , ze korzeni wirusa nalezy szukac¢
wsrod nietoperzy. W trzech gatunkach nietoperzy odkryto
obecnos¢é

przeciwciat , ktére zapewniaty im odpornos¢ na negatywne efekty
eboli. Dwa z nich zyjg w Afryce zachodniej jeden w Kongo.
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Gorgczka krwotoczna - Co to jest ?

Obecnie w Afryce zachodniej trwa epidemia
goraczki krwotocznej. Goraczka krwotoczna jest
wspolng nazwa bardzo niejednorodnej grupy
ostrychchorob zakaznycho etiologii wirusowej, ze o
wspolnych cechach klinicznych i
epidemiologicznych pod postacia ostrego
poczatku, wysokiejgoraczki, z burzliwym
przebiegiem klinicznym, duzg tendencjg do
zaburzen krzepniecia i nastepowychkrwawien i
krwotokowo ré6znym mechanizmie, oraz bardzo
zroznicowanym rokowaniu, wystepujacych zwykle
endemicznie, ale o potencjale wywotania epidemii
czy nawetpandemii.
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Jak
rozpozna¢ Gorgczke Krwotoczng ? - Obiawy

Typowm dla gorgczek krwotocznych jest ostry
poczatek i gwattowny przebieg, natomiast
rokowanie zalezy gidwnie od rodzaju i szczepu
wirusa, przebieg bywa tagodny i
samoograniczajacy sie, ale tez bardzo ciezki, badz
stanowi wrecz zagrozenie zycia. Oprocz wysokiej
goraczki (> 38,5 °C), do typowych objawow naleza
zaburzenia pracy watroby i nerek, obrzeki, krwotoki
wewnetrzne oraz wystepowanie licznych
podbiegnie¢ krwawych wskutek wzrostu
przepuszczalnosci sciannaczyn wiosowatych.
Ponadto stwierdza sie rowniez krew w stolcu
orazhematurie. W ciezszych przypadkach dochodzi
rowniez dowstrzasu, niewydolnosci krazenia
orazporazen. Pojawienie sie objawow
neurologicznych jak i szczegolnie wysoka
tendencja do krwawien pogarszajg ogolne
rokowanie, w takich przypadkach czesto nalezy sie
liczy¢ z trwatymi uszkodzeniami, na przyktad
utratgstuchu.
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Do 19X 2014r odnotowano ponad dziewiec tysiecy
przypadkow

zakazenia , z ktorych 4877 to ofiary Smiertelne.

Na terenach obietych epidemia niosg pomoc
cztonkowie organizacji

humanitarnych takich jak:

- Lekarze bez Granic

- Czerwony Krzyz

-W sierpniu tego roku Dyrektor Swiatowej
Organizaciji Zdrowia

Ogtosit , ze epidemia stanowi sytuacje zagrozenia
zdrowia o zasiegu

miedzynarodowym.

-30 Wrzesnia odnotowano pierwszy przypadek
zakazenia wirusem w

Stanach Zjednoczonych , a 6 pazdziernika w
Hiszpani.

-W pazdzierniku “WHO’’ wydata oswiadczenie o
wygashieciu epidemii w Senegalu i Nigerii

Wociaz trwajg goraczkowe poszukiwania szczepionki
na ten grozny dla cziowieka wirus.
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Czym jest HIV? N

HIV-Ludzki wirus niedoboru proteacy, £
odpornosci. Jest to wirus bk gospodarz
rodzaju lenti wiruséw, z |
rodziny retro wiruséw. Atakuje capsyd-
gidwnielimfocyty T-pomocnhicze
(Komorki uktadu
odpornosciowego).HIV wywotuje
AIDS.

__________

Jak mozna sie zarazi¢ wirusem HIV?

Wirusem mozna sie zarazi¢ na trzy sposoby:

e kontakt zakazonej krwi z krwig lub btong sluzowg osoby
niezakazonej, np. uzywanie tej samej |%Iy, :
niewysterylizowanych narzedzi dentystycznych itp.,

e kontakt seksualny. . ] ] o .

e przeniesienie z matki na dziecko (krew kobiety i dziecka nie
miesza sie, jednak moze do tego dojsc np. podczas jakichs
komplikacji' porodowych).
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Jak mozna leczy¢ HIV?

W chwili obecnhej nie ma
lekarstwa na HIV, jednak ze sa
leki/metody leczenia ktore
utrudniaja namnazanie sie
wirusa.

Leki

Nie ma lekéw skutecznych, lecz sg
utrudniajagce rozprzestrzenianie wirusa.
Obecnie zarejestrowane sg leki anty-HIV
nalezace do pieciu gtownych grup:

- Nukleozydowe inhibitory odwrotnej
transkryptazy

- Nienukleozydowe inhibitory odwrotnej
transkryptazy

- Inhibitory HIV-proteazy

- Inhibitory integrazy

. Inhibitory fuzji i wej$cia wirusa do
komorki — T-20.

www.gazetakrakowska.pl

HAART

Najpopularniejszg stosowang dzis
metod3g leczenia jestintensywna terapia
antyretrowirusowa
(HAART)charakteryzujaca sie tym, iz
pacjentowi podaje sie kilka réznych
lekéw majacych zaatakowacé rézne etapy
rozwoju wirusa. Leczenie to moze by¢
okupione uciazliwymi objawami
ubocznymi takimi jak — wymioty,
biegunka,anemia,itp. Jednak u wielu
pacjentow nie dochodzi do groznych
skutkéw ubocznych. Efektem terapii nie
jest catkowite zniszczenie wirusa w
organizmie cztowieka, a sprowadzenie
jego liczby we krwi do niewykrywanego
poziomu 50 kopii w mililitrze (obecnie
znane sg metody wykrycia 40 kopii).
Sytuacja ta umozliwia odbudowe ukiadu
odpornosciowego cztowieka. Przy
odpowiednim leczeniu liczba ta moze
wzrosnaé nawet do 1000 komérek/mi
krwi. U oséb zdrowych liczba ta zawiera
sie w granicach 500-1200 (wskaznik ten
zalezy od réznych czynnikéw, np. u 6-
miesiecznych dzieci Srednio wynosi
3000).

Odpowiednio prowadzona
terapiaHAARTpozwala utrzymaé chorego
w dobrym zdrowiu latami, aczkolwiek jej
koszt jest bardzo wysoki i wynosi ponad
1000 EUR miesiecznie. Obecnie w Polsce
i Unii Europejskiej terapia
antyretrowirusowa jest w catosci
refundowana, pod pewnymi warunkami.
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AIDS - Dziatania i objawy

AIDS-Zespo6t nabytego niedoboru
odpornosci,koncowe stadium
zakazenia HIV.AIDS wyniszcza
uktad odpornosciowy co skutkuje
zapadalnoscig na tzw. choroby
wskaznikowe co konczy sie
zwykle $miercig pacjenta.

Po zakazeniu wirus atakuje
limfocyty T, szczegoélnie te, na
ktérych wystepuja antygeny
CD4.Wirus w zywej komorce
dokonuje proces u odwrotnej
transkrypcji— przy pomocy
enzymow zapisuje informacje
genetyczna ze swojego RNA do
DNA limfocytu T4, ktory pozniej

powiela wirusa HIV. Od momentu

gdy wirus powiela sie w
komoérce limfocytu, czyni ja
niewidzialng dla uktadu
odpornosciowego. Oprocz tego
na powierzchni zarazonego
limfocytu T wirus umieszcza
biatka usmiercajace kazda

72drawa kamaArka limfarcvin Th
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Objawy AIDS:

- Gruzlica

- Nawracajaca uogolniona

- Przewlekle owrzodzenia skoéry
i (lub) bton sluzowych,
utrzymujace sie ponad miesiac,
zapalenie oskrzeli, ptuc lub
przetyku

- Pneumocystozowe zapalenie
ptuc

- Miesak Kaposiegou
mezczyzny <60 rokiem zycia
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EPIDEMIOLOGIA Do najwigkszej liczby nowych

zakazen na $Swiecie dochodzi w
Epidemiologia HIV bardzo rézni sie regionie Afryki Subsaharyjskiej i

w zaleznosci od kraju i obszaru Karaiboéw.W niektérych panstwach
Swiata. Zwazywszy na zasigg i afrykanskich odsetek oséb

koszty spoteczne wiasciwe w zyjacych z HIV w spoteczenstwie
przypadku HIV/AIDS jest przekroczy 40%.

stosowanie terminu Swiatowej

pandemii.

Natomiast regionem o najwiekszej
dynamice epidemii jest Europa
Wschodnia, przede wszystkim
obszar Federacji
Rosyjskiej,Ukrainy,panstw
battyckich. Szczegdlnie
niepokojaca jest sytuacja
epidemiologicznaobwodu
kaliningradzkiego.
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Epidemiologia w Polsce

Wedle danyc hNIZP-PZHo d1985
do konca grudnia 2011
zarejestrowano w Polsce 15 196
zakazenia HIV, 2 704 zachorowan
na AIDS i1 136 zgondw na skutek
AIDS. Szacuje sie, ze rzeczywista
ilos¢ nosicieli wynosi 30 000 - 35
000, z czego 1/4 stanowig kobiety.
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Roczna liczl

Ponad potowa 0s6b, u ktorych
wykryto zakazenie HIV, to ludzie
mtodzi, w przedziale wiekowym 20
—29 lat (52%). Z kolei jezeli jako
zmienng zastosujemy
wykrywalnosc¢ zakazenia HIV, to
jest ona wieksza u os6b w
przedziale wiekowym 30-39 lat
(31,7%).
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CZYM JEST KODEKS WALKI Z RAKIEM?

Kodeks walki z rakiem jest to zbiér zasad, ktére informujg nas jak powinni§my postepowaé, aby zmniejszyé
ryzyko zachorowania na nowotwory. Kodeks zostat zatozony w 2006 roku przez profesora Witolda Zatonskiego.
KODEKS

Nie pal; jesli juz palisz, przestan. Jesli nie potrafisz przestac, nie pal przy niepalacych

Wystrzegaj sie otylosci

Badz codziennie aktywny ruchowo, uprawiaj ¢wiczenia fizyczne

Spozywaj wiecej roznych warzyw i owocow: jedz co najmniej 5 porcji dziennie.

Jesli pijesz alkohol - piwo, wino lub napoje wysokoprocentowe — ogranicz jego spozycie

Nalezy unika¢ nadmiernej ekspozycji ha promienie stoneczne.

Przestrzegaj scisle przepisow dotyczacych ochrony przed narazeniem na znane substancje
rakotworcze.

Kobiety po 25. roku zycia powinny uczestniczy¢ w badaniach przesiewowych w kierunku raka szyjki
macicy.

Kobiety po 50. roku zycia powinny uczestniczy¢ w badaniach przesiewowych w kierunku raka piersi.

Kobiety i mezczyzni po 50. roku zycia powinni uczestniczy¢ w badaniach przesiewowych w kierunku
raka jelita grubego.

Bierz udziat w programach szczepien ochronnych przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu B.
Nie pal; jesli juz palisz, przestan. Jesli nie potrafisz przestac, nie pal przy niepalacych
Ocenia sig, ze w krajach rozwinietych 25-30% wszystkich zgonéw z powodu nowotworéw ma zwigzek z
paleniem tytoniu. U obu pici odsetek zachorowan na raka przetyku, raka gardta i raka jamy ustnej, zwigzanych z
dziataniem dymu tytoniowego wynosi 43-60%. Znaczna czes¢ zachorowar na raka pecherza moczowego i raka
trzustki, a takze pewna niewielka cze$¢ zachorowan na raki nerki, zotadka, szyjki macicy oraz na biataczke
szpikowg wiaze sie przyczynowo z paleniem tytoniu.
Palenie tytoniu powoduje réwniez wiele innych choroéb, przede wszystkim chorobe ptuc, a takze zwieksza ryzyko
choréb serca i udaru mézgu. W przyblizeniu ocenia sie, ze potowa natogowych palaczy, ktérzy zaczeli pali¢ we
wczesnym okresie zycia, umrze z powodu konsekwenciji tego natogu. Dym tytoniowy wydychany przez palaczy
do otoczenia — stanowi przyczyne wymuszonego ,biernego palenia” i niekorzystnie oddziatuje na oddychajace
nim osoby. Wigze sie miedzy innymi z niewielkim wzrostem ryzyka raka ptuca, a takze choréb serca i drég
oddechowych; jest szczegdlnie szkodliwy dla matych dzieci.
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CZYM JEST KODEKS WALKI Z RAKIEM?

Kodeks walki z rakiem jest to zbior zasad, ktore informujg nas jak powinnismy
postepowac, aby zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na nowotwory. Kodeks zostat zatoZzony
w 2006 roku przez profesora Witolda Zatoriskiego.

KODEKS

Nie pal; jesli juz palisz, przestan. Jesli nie potrafisz przestac, nie pal przy
niepalacych

Wystrzegaj sie otytosci

Badz codziennie aktywny ruchowo, uprawiaj ¢wiczenia fizyczne

Spozywaj wiecej roznych warzyw i owocow: jedz co najmniej 5 porcji dziennie.

Jesli pijesz alkohol — piwo, wino lub napoje wysokoprocentowe — ogranicz jego
spozycie

Nalezy unika¢é nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne.

Przestrzegaj scisle przepisow dotyczgcych ochrony przed narazeniem na znane
substancje rakotworcze.

Kobiety po 25. roku Zycia powinny uczestniczy¢ w badaniach przesiewowych w
kierunku raka szyjki macicy.

Kobiety po 50. roku zycia powinny uczestniczy¢ w badaniach przesiewowych w
kierunku raka piersi.

Kobiety i mezczyzni po 50. roku Zycia powinni uczestniczy¢ w badaniach
przesiewowych w kierunku raka jelita grubego.

Bierz udziat w programach szczepien ochronnych przeciwko wirusowemu
zapaleniu watroby typu B.
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Nie pal; jesli juz palisz, przestan. Jesli nie potrafisz przestac, nie pal przy niepalacych

Ocenia sig, ze w krajach rozwinietych 25-30% wszystkich zgonéw z powodu nowotworéw ma zwigzek z
paleniem tytoniu. U obu pici odsetek zachorowar na raka przetyku, raka gardta i raka jamy ustnej, zwigzanych z
dziataniem dymu tytoniowego wynosi 43-60%. Znaczna czes¢ zachorowar na raka pecherza moczowego i raka
trzustki, a takze pewna niewielka cze$¢ zachorowan na raki nerki, zotadka, szyjki macicy oraz na biataczke
szpikowg wigze sie przyczynowo z paleniem tytoniu.

Palenie tytoniu powoduje réwniez wiele innych chordéb, przede wszystkim chorobe ptuc, a takze zwieksza ryzyko
choréb serca i udaru mézgu. W przyblizeniu ocenia sie, ze potowa natogowych palaczy, ktérzy zaczeli pali¢ we
wczesnym okresie zycia, umrze z powodu konsekwenciji tego natogu. Dym tytoniowy wydychany przez palaczy
do otoczenia — stanowi przyczyne wymuszonego ,biernego palenia” i niekorzystnie oddziatuje na oddychajace
nim osoby. Wigze sie miedzy innymi z niewielkim wzrostem ryzyka raka ptuca, a takze choréb serca i drég
oddechowych; jest szczegdlnie szkodliwy dla matych dzieci.
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Wystrzegaj sie otytosci

Otylos¢ jest udokumentowana, wazng przyczyna zachorowalnosci i umieralnosci. W krajach zachodnich
stanowi drugi po paleniu tytoniu czynnik ryzyka rozwoju choréb przewleklych, zwlaszcza cukrzycy,
chorob uktadu krazenia i nowotworow ztosliwych. Otylosé wiaze sie ze zwiekszonym ryzykiem rozwoju
réznie umiejscowionych nowotworow ztosliwych; przekonujace dane wskazujg na raki okreznicy, piersi,
trzonu macicy, nerki i gruczolakoraka przetyku. Nadwaga w podobny sposéb wigze sie z zachorowaniem
na wymienione howotwory, wzrost ryzyka jest jednak mniejszy.
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Badz codziennie aktywny ruchowo, uprawiaj éwiczenia fizyczne

Zaleznos$¢ pomiedzy aktywnoscia fizyczng a ryzykiem zachorowania na nowotwory ztosliwe byta
przedmiotem wielu badan. Zgromadzone na ten temat dane jednoznacznie wskazuja, ze regularne
éwiczenia fizyczne zmniejszaja ryzyko zachorowania na raka okreznicy. Wydaje sie rowniez, ze w
podobny sposob wptywaja na ryzyko raka piersi, raka trzonu macicy i raka stercza. Regularna aktywnos¢
fizyczna zwigzana z umiarkowanym wysitkiem moze by¢ wskazana do utrzymania odpowiedniej masy
ciala, szczegolnie u osob prowadzacych siedzacy tryb zycia.
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SPOZYWAJ WIECEJ ROZNYCH WARZYW | OWOCOW: JEDZ CO NAJMNIEJ 5 PORCJI DZIENNIE.

Wyniki szeregu badan epidemiologicznych wskazuja, ze spozywanie duzych iloSci warzyw i owocow zmniejsza
ryzyko zachorowan na r6zne nowotwory, a szczego6lnie raki przetyku, zotadka, okreznicy, odbytnicy i trzustki. W
kilku badaniach europejskich wykazano, ze spozycie produktéw zbozowych o duzej zawartosci btonnika i
petnoziarnistych produktow zbozowych wigzato sie z mniejszym ryzykiem zachorowan na raka jelita grubego i
inne nowotwory przewodu pokarmowego.
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JESLI PIJESZ ALKOHOL - PIWO, WINO LUB NAPOJE WYSOKOPROCENTOWE — OGRANICZ JEGO
SPOZYCIE:

Przekonujace dane epidemiologiczne wskazuja, ze spozycie napojow alkoholowych zwieksza ryzyko
rozwoju nowotworéw ztosliwych jamy ustnej, gardia i krtani oraz raka ptaskonabtonkowego przetyku.
Spozycie alkoholu ma ponadto silny zwiazek z ryzykiem wystapienia pierwotnego raka watroby, jednak
moze gitéwnie lub wylacznie zaleze¢ od rozwoju marskosci watroby. Sugeruje to, ze picie niewielkich lub
umiarkowanych ilosci alkoholu ma ograniczony wptyw na ryzyko zachorowania na raka watroby.



-PIIE WIEC
M'['-JiEE'HI.E IE-lh.

2/

Gazeta Krakowska | Wydanie specjalne 01/2015 | Strona 80 www.gazetakrakowska.pl

ZDROWE ODZYWIANIE WWW.JUNIORMEDIA.PL

Nalezy unika¢ nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne.

Na nowotwory ztosliwe skory zapadajg gtéwnie, choc nie wytgcznie, ludzie biali. Czesto$¢ zachorowan jest
szczegolnie duza w populacjach oséb o jasnej karnacji, zamieszkujacych regiony o znacznej ekspozyciji na
promienie ultrafioletowe Giowng srodowiskowg przyczynag nowotwordw ztosliwych skéry jest ekspozycja na
Swiatto stoneczne, a promienie UV stanowig sktadnik promieniowania stonecznego odpowiedzialny za ich
rozwd;.
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Kobiety po 25. roku zycia powinny uczestniczy¢ w badaniach przesiewowych w kierunku raka szyijki
macicy.

W krajach rozwijajacych sie rak szyjki macicy nalezy do najczestszych nowotwordéw ztosliwych i stanowi okoto
25% wszystkich nowotworow u kobiet. Efektywnosci badarn przesiewowych nie oceniano w badaniach z
randomizacjg. Uzyskano jednak wystarczajgce dowody skutecznosci oceny wymazu z szyjki macicy
wykonywanego co 3-5 lat, pochodzace z badan kliniczno-kontrolnych. Ich uzupetnienie stanowia przestanki z
trendéw czasowych i réznic geograficznych zwigzanych z prowadzeniem badan przesiewowych.
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Kobiety po 50. roku zycia powinny uczestniczy¢ w badaniach przesiewowych w kierunku raka piersi.
Szacuje sig, ze dobrze przygotowany i odpowiednio wdrazany mammograficzny PROGRAM przesiewowy
obejmujacy catg populacje zmniejszy umieralno$é z powodu raka piersi u kobiet po 50. roku zycia co najmniej o
20%. Kwestia wigczenia do badan przesiewowych kobiet w wieku 40-49 lat pozostaje wiec otwarta. Ponad 40%
lat zycia utraconych z powodu raka piersi wykrytego przed 80. rokiem zycia dotyczy przypadkow, w ktérych
choroba ujawnita sie w wieku 35-49 lat, czyli w okresie, w ktérym wiele kobiet petni wazne role spoteczne.
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Kobiety i mezczyzni po 50. roku zycia powinni uczestniczy¢ w badaniach przesiewowych w kierunku raka
jelita grubego.

Na korzysci z wykonywania badan przesiewowych w kierunku raka okreznicy i odbytnicy wskazuja
mozliwos¢ rozpoznawania zmian przedrakowych oraz dobre rokowanie chorych z rozpoznaniem
ustalonym we wczesnych stopniach zaawansowania. Pomimo coraz wiekszej liczby dowodéw na
skutecznos¢ badan przesiewowych w kierunku raka jelita grubego, wiekszosé mieszkancow krajow
wysoko rozwinietych nie poddato sie takim badaniom. Utrzymywanie sie takiego stanu rzeczy oznacza
utrate mozliwosci zapobiezenia zgonow z powodu raka jelita grubego, jakie kazdego roku odnotowuje sie
w krajach Unii Europejskiej.
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Bierz udziat w programach szczepien ochronnych przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu B.
Kazdego roku na obszarze UE odnotowuje sie okoto 30 000 nowych przypadkéw pierwotnego raka watroby .
Przyczyna wiekszosci przypadkow raka watroby w Europie jest przewlekte zakazenie wirusem zapalenia
watroby typu B (HBV) lub C (HCV). Obecnie w Polsce prowadzi sie szczepienia noworodkow, miodziezy w
wieku 14 lat, oséb nalezgcych do grup ryzyka, oséb z bliskiego otoczenia chorych zakazonych HBV oraz
ostatnio réwniez pacjentdéw z przewlekig chorobg watroby. Zakazenia HCV stanowig coraz wiekszy problem,
gtéwnie os6b uzaleznionych, przyjmujacych narkotyki dozylnie.
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Szkoty walczg z rakiem

W szkotach jest ponad 5 min uczniéw, ktérzy juz dzis moga zmieni¢ swojg przysztosé. Dzieki
programowi Szkota promujaca zalecenia Kodeksu Walki z Rakiem uczniowie nawet najmtodszych klas
moga sie dowiedzieé, jak zdrowo zy¢ i zminimalizowaé ryzyko zachorowania na raka. Projekt wspiera
aktorka Maja Bohosiewicz, ktora bedzie zacheca¢ mtodych ludzi do zdrowego stylu zycia.

Karol Jurkowski kl. 1A






