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Zapraszamy do lektury nowego wydania ,Gazety Slgskiego Uniwersytetu Medycznego”

Kosmetologia... mézgu, atlas jaj i poszukiwanie wiosennej formy to niektére tematy znajdujgce
sie w Swigtecznym wydaniu ,Gazety”. Mam nadzieje, ze lektura tekstow okaze sie ciekawa i
inspirujgca. Zachecam do przeczytania wywiadu z naszg absolwentkg Wiktorig Kuczmik, ktéra
odnosi godne podziwu sukcesy naukowe. Warto tez zwrocic uwage na tekst poswiecony
projektowi Joint Action Prevent Non-Communicable Diseases (JA PreventNCD), ktory jest
jednym z najbardziej ambitnych programoéw jakie kiedykolwiek realizowano w skali Swiatowej, a
SUM jest jego koordynatorem w Polsce. Z lektury gazety dowiecie sie tez Paristwo 0 nowych
kierunkach jakie otwiera nasz Uniwersytet.

Zyczymy Paristwu dobrych Swigt, petnych spokoju i radoscil

Agata Pustutka,
rzecznik prasowy Slgskiego Uniwersytetu Medycznego
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Szanowni Panstwo, Czytelnicy ,Gazety Slgskiego Uniwersytetu Medycznego” w przededniu Swigt
Wielkanocnych chciatbym zyczy¢ Paristwu zdrowia i chwili odpoczynku od pracowitej codziennoSci.

Te Swieta majg wyjatkowg wymowe, skfaniajg do refleksji i budzg nadzieje, ktora jest tak nam potrzebna.

Za nami niezwykle wzruszajgca uroczystos¢ nadania tytufu doctora honoris causa prof. Jerzemu Buzkowi,
bytemu premierowi, bytemu przewodniczgcemu Parlamentu Europejskiego. Prof. Buzek jest przyktadem
polityka, ktory zawsze dziatat dla dobra wspdlnego, tgczyt, nie dzielit. Jestem bardzo dumny z tego, ze premier
Buzek dofgczyt do grona utytutowanych tym wyrdznieniem naukowcoéw SUM.

Przed nami za$ kolejne niezwykle wazne wydarzenie. W czerwcu (16,17,18) bedziemy goscic przedstawicieli
panstw Unii Europejskiej w zwigzku z realizacjg projektu JA PreventNCD: Razem przeciwko chorobom
niezakaznym w Europie. To jeden z najwaznigjszych projektow realizowanych przez UE. Komisja
Europejska na jego realizacje przeznaczyta 95,5 min Euro, co $wiadczy o jego randze, bo celem jest redukcja
obcigzenia chorobami niezakaznymi ze szczegolnym naciskiem na nowotwory. Niezwykle sie ciesze, iz
kierownikiem przedsiewziecia z ramienia Slgskiego Uniwersytetu Medycznego jest dr n. o zdrowiu Katarzyna
Brukato, koordynatorka ds. Wspéfpracy z UE w zakresie Programéw Zdrowia Publicznego SUM. Spotkanie w
Katowicach bedzie okazjg do przedstawienia postepow projektu. Termin konferencji zbiega sie z
Zakonczeniem polskiej prezydenciji w UE. To niezwykle wazne, ze nasza Uczelnia tak aktywnie wigczyfa sie w
dziatania podjete przez Wspolnote Europejska.

Jak widac wartoSci takie jak wspdifpraca, dziatanie ponad podziatami sg istotg funkcjonowania w dzisiejszym
Swiecie. Niech ta puenta przyswieca nam nie tylko w swigteczne dni.

prof. dr hab. n. med. Tomasz Szczepariski

Rektor Slgskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach
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Kulinarne tradycje wielkanocne w Polsce i na swiecie

Opracowata

dr n. med. Agata Mitera,

Katedra Polityki Zdrowia Publicznego,
Zaktad Polityki Zdrowotnej,

Wydziat Zdrowia Publicznego

w Bytomiu

Wielkanoc to jedno z najwazniejszych swigt
chrzescijanskich, obchodzone prawie na cafym
Swiecie z wielkq radosciq i bogatymi tradycjami
kulinarnymi. Kazdy kraj ma swoje unikalne
potrawy, ktore od pokolen goszczg na
sSwigtecznych stofach, symbolizujgc radosc,
odrodzenie i wspdlnote oraz zwyciestwo Zycia
nad smiercigq.

Menu wielkanocne obfituje w smaki powigzane z
historig, kulturq i religig danego paristwa.

GAZETA
SLgSKIEGO UNIWERSYTETU MEDYCZNEGO W KATOWICACh
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Polska — krolestwo jaj, biatej kietbasy i

mazurka

W Polsce nie mozina sobie wyobrazi¢
Wielkanocy bez swieconki —  koszyczka
wypetnionego  symbolicznymi  produktami,

takimi jak chleb, jajka, kietbasa, sol czy chrzan.
Na swigtecznym stole krdlujq jajka pod réznymi
postaciami — faszerowane, w majonezie czy w
satatkach. Nieodtgcznym elementem jest takze
zur lub barszcz biaty, czesto podawany z jajkiem
i biatg kietbasq. Wsréd mies dominuje pieczona
szynka oraz pasztety. Nie moze zabrakngc
rowniez satatki ziemniaczanej. Na deser podaje
sie mazurki — kruche ciasta z lukrem i bakaliami,
a takze puszystq babke drozdzowgq oraz sernik.

Tradycje wielkanocne na swiecie

W innych krajach rowniez nie brakuje
wyjgtkowych wielkanocnych specjatow.
Niezaleznie od kraju, wielkanocne potrawy sq
zawsze scisle powigzane z lokalng tradycjq i
wierzeniami, a ich wspdlnym elementem jest
rados¢ z wiosennego odrodzenia i mozliwosci
spedzenia czasu w gronie najblizszych.
Wielkanocne smaki Europy

* Wtochy — tradycyjne wielkanocne danie to
Colomba Pasquale, drozdzowe ciasto w
ksztafcie gotebicy, symbolizujgce pokdj oraz
Torta Pasqualina, wytrawne ciasto z ciasta
francuskiego nadziewane szpinakiem, ricottq
i jajkami. Na obiad czesto podaje sie pieczong
jagniecine (Agnello Pasquale).

* Francja — bardzo popularnym daniem
obiadowym jest Gigot d’Agneau, czyli
pieczona noga jagnieca z czosnkiem i ziotami,
natomiast wielkanocne sniadanie czesto
zawiera Oeufs Mimosa (jajka faszerowane
majonezem i  musztardg). Tradycyjne
francuskie stodkosci podawane podczas tego
Swieta to czekoladowe figurki i Pdques au
Chocolat, czyli czekoladowe desery.

* Hiszpania -  popularnym  wielkanocnym
przysmakiem jest Torrijas, smazony na oliwie chleb
posypany cukrem oraz cynamonem. W wielu
regionach przygotowuje sie takze Hornazo, rodzaj
nadziewanego ciasta z miesem i jajkami.

* Niemcy — niemieckq specjalnosciq wielkanocnq jest
Osterlamm, czyli ciasto w ksztafcie baranka, oraz
Osterzopf, pleciona drozdzowa chatka. W
niektorych regionach podaje sie takze pieczong
jagniecine i jajka w réznych wersjach.

» Wielka Brytania — Brytyjczycy zajadajq sie Hot
Cross Buns, stodkimi buteczkami z przyprawami i
rodzynkami. Na obiad podaje sie pieczonq
Jagniecine z migtowym sosem.

Tradycje wielkanocne poza Europq
USA — w Stanach Zjednoczonych popularnym
wielkanocnym daniem jest Glazed Ham, jest to
szynka pieczona w glazurze miodowej lub
klonowej. Dzieci szukajq ukrytych czekoladowych
jajek, a na deser podaje sie Carrot Cake — ciasto
marchewkowe z kremem.

* Meksyk — Meksykanie nie majg wielu
charakterystycznych potraw wielkanocnych. W
Wielki Pigtek jedzq gtdwnie dania bezmiesne, np.
Capirotada, czyli zapiekanke chlebowqg z
cynamonem, serem i orzechami. Popularnym
daniem jest tez Bacalao, czyli dorsz w
pomidorowym sosie.

Prawostawna Wielkanoc

W  prawostawnym  koszyku wielkanocnym sq
barwione na czerwono jajka, poniewaz ten kolor to
symbol Zmartwychwstania oraz chleb i sol, jako
symbole bogactwa a takze rozne wedliny, chrzan
(najczesciej w korzeniu), babka lub kulicz. W koszyku
powinna by¢ réwniez swieca, ktorq zapala sie dopiero
w domu i musi sie ona wypali¢ do samego korica.
Swieca symbolizuje Chrystusa, ktory oddat za ludzi
swoje zycie.



* Ukraina — menu wielkanocne jest bardzo
podobne do polskiego. Typowq potrawq jest
satatka ,swieconka”, ktéra przypomina
polskq satatke ziemniaczang, ale dodaje sie
do niej rozne wedliny. Na stole nie moze
zabrakng¢  ukrainskiej  stoniny (salo) i
suszonych ryb. Popularne stodkie potrawy to
podobny do polskiej baby drozdzowej kulicz i
paska.

* Grecja — w Grecji Wielkanoc to najwazniejsze
Swieto religijne. Tradycyjnym daniem jest
Magiritsa, czyli zupa z podrobow jagniecych
oraz Lamb Kokoretsi, pieczone flaczki
jagniece. Na deser podaje sie Tsoureki,
stodkq pleciong chatke

W krajach niechrzescijariskich Chrzescijanie
czesto tgczq wielkanocne tradycje z lokalnymi
smakami. W miejscach, gdzie Wielkanoc nie jest
popularna, mozna znalezé jedynie komercyjne
akcenty, np. czekoladowe jajka w sklepach. Oto
kilka przyktadow:

Bliski Wschdéd (Izrael, Turcja, Liban, Egipt)

* zrael — Chrzescijanie obchodzg Wielkanoc,
jedzqgc  potrawy  inspirowane  kuchnig
bliskowschodniqg, np. pieczonqg jagniecine,
hummus, falafel oraz Ma’amoul, a na deser
kruche ciastka nadziewane daktylami lub
orzechami.

* Turcja — ormianscy i greccy Chrzescijanie w
Turcji piekg Paskalya Coregi, czyli drozdzowy
chleb podobny do greckiego tsoureki, czesto z
przyprawq mahlep (z pestek wisni).

* Egipt — koptyjscy chrzescijanie obchodzq
Wielkanoc jako ,,Swieto Zmartwychwstania” i
przygotowujqg  Feseekh  —  solong i
fermentowangq rybe, tradycyjnie spozywang
podczas swieta Sham El-Nessim, ktdre czesto
pokrywa sie z Wielkanocq.

Azja (Indie, Indonezja, Filipiny, Chiny, Japonia)

Indie —w Goa i Kerali katolicy przygotowujg Fugias
(smazone pqczki chlebowe) oraz Sanna, czyli
puszyste ryzowe bufeczki na parze, podawane z
curry. Popularny jest takze Sorpotel — gulasz z
wieprzowiny.

Indonezja — na Bali chrzescijanie jedzq tradycyjne
ryZowe dania, a w niektorych rodzinach podaje sie
pieczong kaczke Bebek Betutu.

Filipiny — Wielkanoc to wielkie Swieto, a Filipiriczycy
przygotowujq Lechdn (pieczone prosie), Pancit
(makaron symbolizujqcy diugie Zycie) i Bibingka
(ciasto ryzowe).

Chiny — w Hongkongu mozna znaleZ¢ brytyjski
wpfyw w postaci Hot Cross Buns, ale lokalni
chrzescijanie jedzq tez dim sum i inne tradycyjne
chiriskie potrawy.

Japonia — Wielkanoc nie jest obchodzona religijnie,
ale w sklepach mozna znalez¢ Easter Pudding, czyli
japoriskg wersje flanu oraz wielkanocne wersje
mochi i dorayaki.

Afryka (Etiopia, Nigeria, Kenia)

* Etiopia — na chrzescijariskim, wielkanocnym stole

w tym kraju krdluje Doro Wat, czyli pikantny gulasz
z kurczaka, podawany z chlebem injera.

Nigeria — wielkanocne sniadanie moze zawierac
Jollof Rice, ryz gotowany z pomidorami i
przyprawami, oraz Moi Moi, czyli pudding z fasoli.
Kenia — kenijscy chrzescijanie jedzg Nyama Choma,
czyli grillowane mieso, czesto podawane z ugali
(kaszq kukurydziang).




Atlas jaj. Poznaj, ktore z nich sg najlepsze?

Opracowata:

dr n. med. Agnieszka Bielaszka,

Katedra Dietetyki, Zaktad Technologii

i Oceny Jakosci Zywnosci,

Wydziat Zdrowia Publicznego w Bytomiu

Symbolem odrodzenia i podstawq kulinarng
Swigt Wielkanocnych sq jaja. Watro pamietac, ze
jaja sq wartosciowym produktem i nie powinno
ich zabrakngc¢ rowniez w codziennej diecie.
Szerokie zastosowanie jaj wynika z ich duzej
wartosci odzywczej, pozqdanych cech
sensorycznych, ale rowniez ze wzgledu na
zastosowanie w zageszczaniu potraw,
spulchnianiu, wigzaniu rozdrobnionych
produktow takich jak farsze, pasztety, czy
kotlety.
GAZETA
SL3gSKIEGO UNIWERSYTETU MEDYCZNEGo W KATOWICACh
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Jajko kurze najczesciej wykorzystywane jest
w polskiej diecie mimo, ze dostepne sq
rowniez jaja pochodzgce od innych gatunkow
ptakow, takich jak gesi, kaczki, przepiorki ,
perliczki czy indyki. Popularnosciq cieszq sie
rowniez malenkie jajka przepiorcze, a
okazjonalnie — takze kacze, gesie czy
olbrzymie jaja strusie. W gastronomi i w
celach konsumpcyjnych wykorzystuje sie
przede wszystkich jaja kurze, natomiast jaja
innych gatunkdw drobiu (indyk, kaczki, gesi),
ze wzgledu na matq niosnos¢ sq przeznaczane
na cele wylegowe i dlatego sporadycznie
spozywane.

Ttuszcz w jaju stanowi 9,7%, a sktadajq sie na
niego trojglicerydy, fosfolipidy oraz
cholesterol. Kwasy ttuszczowe zawarte w jaju
majqg wysokg zawartos¢ aktywnych
biologicznie NNKT (Niezbednych
Nienasyconych Kwaséw Ttuszczowych).
Dodatkowo w zottku wystepujqg wszystkie
witaminy rozpuszczalne w ttuszczach- A, D, E
oraz K, witaminy z grupy B w tym kwas
foliowy, luteina biorgca udziat w
prawidfowym widzeniu oraz sktadniki
mineralne jak Zelazo czy cynk. Natomiast
biatko jest Zrodtem niezbednych
aminokwasow egzogennych, przez co
odznacza sie wysokq wartosciq biologiczng i
moze byc¢ substytutem miesa w diecie wegan.

W sklepach dostepne sq najczesciej jaja kurze
0 roZznym rozmiarze od S - najmniejsze do XL —
najwieksze. RAzniq sie one nie tylko masq
sztuki, ale takze i cenq. Jaja majq rowniez
rézne oznaczenia tzw. typy od 0 do 3, ktore
znajdujq sie na skorupce.

Zatem co oznaczajq poszczegdlne cyferki 0, 1,
2 czy 3? Otoz jaja oznaczone ,0” to jaja z
chowu ekologicznego, gdzie kury sq
hodowane w tradycyjnym gospodarstwie, nie
podaje sie im antybiotykdw i innych lekéw, a
karma pochodzi z upraw ekologicznych,

Jaja oznaczone numerem ,,1” to jaja z wolnego
wybiegu, a ich pozywienie nie podlega scistej
kontroli pod kgtem ekologicznego
pochodzenia.

Numerem ,2” oznaczone sq jaja pochodzqgce z
chowu scidtkowego, gdzie kury moggq sie
poruszac po specjalnym kurniku, ale nie
wychodzq na zewnqtrz, podawane sq im
specjalne karmy.

Numer ,,3”0znacza jaja z chowu klatkowego,
gdzie kury caty czas przebywajg w klatkach. W
kurniku podaje sie im specjalne karmy.

Pytanie ktdre jaja warto wybierac? Warto
wybierac jajka oznaczone jak najnizszym
numerem, poniewaz pochodzq od kur z
wolnego wybiegu i Zywione sq naturalng
karmg.

W sprzedazy oprocz jaj kurzych dostepne sg
rowniez inne jaja, na przyktad przepiorcze. Ze
wzgledu na wyzszy udziat zottka
charakteryzujq sie wiekszq kalorycznosciqg, ale
rowniez wyzszq zawartosciq zelaza, miedzi
oraz wielonienasyconych kwasow
tfuszczowych. Jaja takie sq znacznie mniejsze,
ale ich smak i wykorzystanie kulinarne nie
rozni sie od tych tradycyjnych kurzych. Jajka
przepidrcze stanowiq 1/5 jajka kurzego i wazq
srednio okoto 10 g. Mimo, ze sq bardzo mate
sq chetnie spoZywane ze wzgledu na wysoki
udziat Zéttka w stosunku do biatka. Bogate sq
rowniez w antyoksydanty, biatka, Zelazo,
ryboflawine i witaminy z grupy B, w tym
witamine B12.

Osoby z hipoglikemig lub niedocisnieniem
powinny unikac jedzenia zbyt wielu jaj
przepidrczych, poniewaz mogq one obnizyc
poziom cukru we krwi i cisnienie krwi. Osoby
uczulone na jaja przepiorcze powinny unikac
ich jedzenia, poniewaz mogq powodowac
reakcje anafilaktyczng.



Kacze jajka to prawdziwy skarb smaku w
kulinarnym krdlestwie. Majq intensywny
smak i delikatng konsystencje, bardziej
wyrazisty smak niz jaja kurze. Smak jajek
moze zalezec od diety ptaka, ale zazwyczaj
wyrozniajq sie intensywniejszym aromatem.

Jaja kacze zachowujq swiezosc znacznie
dtuzej niz jaja kurze, gtownie ze wzgledu na
naturalnie grubszq skorupe oraz wewnetrzng
btone. To prawdopodobnie wynika z faktu, ze
dzikie kaczki czesto sktadajq jaja w poblizu
wody, co sprawia, Ze skorupa musi chronic je
przed wilgociq i btotem.

Kacze jajka zawierajq duzo sktadnikow
odzywczych. Wiecej witamin i mineratow niz
ich kurze odpowiedniki. Sq bogate w biatko i
witamine B12, zawierajq wiecej kwasow
Omega-3, kwasow ttuszczowych, witamin A i
D, choliny, selenu, kwasu foliowego i zelaza
niz jaja kurze.

Jaja kacze charakteryzujq sie kremowq
konsystencjq. Dzieki znacznie wiekszej ilosci
Z0ftka i wyzszej zawartosci ttuszczu jaja kacze
majq bogatszy smak w poréwnaniu do jajek
kurzych. Biatko w jajkach kaczych jest
gestsze, co sprawia, ze swietnie nadajq sie do
gotowania w koszulkach lub jako jajka
sadzone.

Kacze jaja sq idealne dla oséb cierpigcych na
alergie na jaja kurze, poniewaz majq one inny
profil biatkowy, co oznacza, ze mogq by¢
spozywane przez osoby nietolerujgce biatek
kurzych.

Jaja kacze sq doskonate do pieczenia, ze
wzgledu na wyzszq zawartos¢ ttuszczu i
biatka oraz nizszq ilos¢ wody w porédwnaniu
do kurzych. Dlatego warto wykorzystac je do
przygotowywania puszystych ciast, bez,
sufletow oraz lekkich ciastek i chleba.

Jaja kacze sq wieksze niz kurze, a stosunek
z6ttka do biatka jest wiekszy, co czyni je
idealnymi do wypiekow.

[

Dajq ciastom ztocisty kolor i bogaty smak, a
wypieki z kaczych jaj sq bardziej wilgotne i
puszyste, lepiej wyrastajq i dobrze zachowujq
swoj ksztaft. Jaja kacze lepiej niz kurze
sprawdzajg sie w kremach, poniewaz
zawierajg mniej wody i wiecej tluszczu.
Pamietajmy, Zze na cztery jaja kurze
przypadnag trzy jaja kacze.

GAZETA
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Podobnie jak kacze, jaja gesie ze wzgledu na
smak nie zawsze bedqg nam smakowac od
razu. Ich wyzszy stosunek zoftka do biatka
sprawia, ze sq waznym Zrodtem ttuszczu,
ktory przyczynia sie do bogatszego smaku, ale
takze wyzszej wartosci energetycznej tych jaj.
Jaja gesie dostarczajg duze ilosci niezbednych
sktadnikéw odzywczych, takich jak kwas
foliowy, witamina B12, witamina A, selen i
zelazo, sq bogate w biatko. Jednak ze wzgledu
na duzg zawartosc cholesterolu i ttuszczu nie
sq zalecane dla diabetykéw ani 0séb z
podwyzZszonym cholesterolem.

Jaja indycze

Dlaczego nie jemy jajek indyczych? Poniewaz
indyki sq hodowane przede wszystkim na
mieso, a jajka indycze nie sq dostepne na
masowym rynku konsumenckim. Jedynym
celem komercyjnych hodowli indykow niosek
jest produkcja jaj wylegowych, nie zas
indyczych jaj przeznaczonych dla
konsumentow. Pordwnujgc kury nioski mogq
w ciggu roku zniesc¢ okoto 300 jaj, natomiast
samice indyka, w zaleznosci od rasy, znoszq w
sezonie rozrodczym od 75 do 130 jaj. Jaja
indycze pod wzgledem walorow smakowych i
odzywczych niewiele rdzniq sie od jaj kurzych,
sq najbardziej zblizone sktadem.

Jaja perlicze sq mniejsze od kurzego i rézni
sie od niego ksztaftem, majq dos¢ twardg
brqzowgq skorupke Zawartosc karotenu i
witaminy A w zottku jaj perliczych jest
czterokrotnie wieksza niz w Zoftku jaj kurzych.
Wartos¢ odzywcza jaj perliczych jest wyzsza
niz jaj kurzych, dlatego zaleca sie stosowanie
ich w zywieniu dzieci i rekonwalescentow.
Zalecane sq osobom z alergiq na biatko jaja
kurzego.

Przechowywane w temperaturze 3 —7° C
utrzymujq swiezosc przez wiele miesiecy. Sq
najwyzej cenione pod wzgledem smakowym.

Jaja strusie sq nadal rzadko spotykanym
produktem na naszych stotach 1szt kosztuje ok
147zt Strus sktada najwieksze jaja wsrod
ptakow, jajo ma dtugosc¢ nawet 18 cm. Strusie
znoszq jaja tylko w cieptym okresie tj od marca
do pazdziernika, a jedno jajo strusie to
odpowiednik od 18 do 24, a nawet wiecej jaj
kurzych.

Duzy udziat wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych zéttka i niska zawartosc
cholesterolu sprawiajq, Ze jajko strusie jest o
wiele zdrowsze od kurzego.

Co mozemy przygotowac z jaja strusia?

Z jednego jaja strusiego mozemy przygotowac
positek dla cafej rodziny, bo porcja jajecznicy z
jednego jajka strusia wystarczy nawet dla 10
0s06b. Do przygotowania jajecznicy jaja trzeba
dobrze ubic¢ na pulchng mase i dopiero
przygotowywac.

Ze wzgledu na specyficznq strukture biatka,
jaja strusie wykorzystywane sq czesciej do
przygotowania racuchdéw i omletéw. Zéttko
jest aksamitne, a biatko lepiej sie ubija.
Mozemy ugotowac na twardo wtedy
potrzebujemy ok 1, 5 godziny czasu. Na miekko
strusie jajo bedziemy gotowac przynajmniej 45
minut (bywa, Ze jest to nawet godzina).

Jak smakuje jajko strusie?

W smaku sq neutralne, bardzo przyblizone do
kurzych. Konsystencja natomiast jest bardziej
kremowa i galaretowata. Jaja strusie sq lekko
stodkie w smaku po ugotowaniu. Smak jest
bogaty i nieco maslany.

W Zéttku jaja, znajduje sie komplet witamin, za
wyjgtkiem witaminy C. Szczegdlnie duzo jest
rozpuszczalnych w ttuszczach. Sposrod
sktadnikéw mineralnych w jajkach znajdujq sie
tatwo przyswajalne kompleksy fosforu, selenu,
zelaza i cynku. Strusie jajko zawiera mniej
cholesterolu niz kurze



Co to takiego ikra?

Ikra to ogdlna nazwa jajeczek wszystkich gatunkow ryb. Kazda ryba produkuje ikre, a ich
smak i struktura jest inna w zaleznosci od gatunku ryby od ktorej pochodzi. Najbardziej
popularnymi zrodtami ikry sg ryby takie jak tosos, pstrag, szczupak, a takze ryby
jesiotrowate, ktére produkujg najstynniejszy na swiecie kawior.

Kawior to ikra wytgcznie z ryb jesiotrowatych, takich jak beluga, osetra czy sevruga, ktére
zyja gtéwnie w Morzu Kaspijskim. Aby ikra mogta by¢ nazywana kawiorem, musi spetnia¢
rygorystyczne standardy jakosci, a takze pochodzi¢ z okre$lonych gatunkéw ryb. Najdrozszg
i najbardziej ceniong odmiang kawioru jest kawior beluga, ktéry ma delikatny maslany smak i
aksamitng konsystencje.

Kawior to produkt luksusowy, czesto serwowany na specjalne okazje i uznawany za symbol
wyrafinowania i prestizu.
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JA PreventNCD

Inicjatywa transformacyjna majgca na celu zmniejszenie obcigzenia
chorobami nowotworowymi i niezakaznymi (NCD) i powszechnymi
faktorami ryzyka, oraz okreslenie metod oceny ich skutecznosci w catej
Europie poprzez skoordynowane strategie dotyczgce czynnikow

zdrowotnych

Projekt JA PreventNCD:
Razem przeciwko chorobom
niezakaznym w Europie

Kierownikiem projektu z ramienia Slgskiego
Uniwersytetu Medycznego w Katowicach
jest dr n. o zdrowiu Katarzyna Brukato -
Koordynatorka ds. Wspétpracy z Unig
Europejskq w zakresie Programow Zdrowia
Publicznego.

NP

Nowotwory i inne choroby niezakazne (NCD)
stanowiq coraz powazniejszy problem zdrowotny
na catym swiecie, w tym w Europie, a ich wptyw
na zycie ludzi jest ogromny. Statystyki sqg
alarmujqgce, choroby niezakazne, takie jak:
choroby serca, cukrzyca typu 2, przewlekte
choroby uktadu oddechowego czy nowotwory,
odpowiadajqg za wiekszos¢ zgondw na Starym
Kontynencie. Cho¢ w duzej mierze sq to
schorzenia przewlekte, wielu z nich mozna
skutecznie zapobiegac, zmniejszajqc ich ryzyko
poprzez odpowiedniq profilaktyke i proste
zmiany w stylu Zycia. Projekt Joint Action
Prevent Non-Communicable Diseases (JA
PreventNCD) to jeden z najbardziej ambitnych
programow jakie kiedykolwiek realizowano w
skali swiatowej. Projekt wspdtfinansowany jest
przez Komisje Europejskq, jego catkowity budzet
wynosi 95,5 min EUR (co stanowi 20%
catkowitego budzetu UE na opieke
zdrowotng).Ten przetomowy Projekt
koordynowany jest przez Norwegie, skupia 25
krajow i wspierany jest przez ponad 100
partneréw we wspdlnym wysitku majgcym na
celu rozwigzanie problemu rosngcego obcigzenia
chorobami niezakaznymi w wymiarze
transgranicznym.
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Kierownik
projektu

Czas trwania

Styczen 2024
Grudzien 2027

Norwegia

Liczba krajow
partnerskich
25

catkowity
95,5 min euro

Wktad KE: 76,5 min
euro

Liczba
zaangazowanych
partneréw
106

Beneficjenci

Instytucje ds. Zdrowia
Publicznego

Projekt JA PreventNCD skupia sie na
redukcji obcigzenia chorobami
niezakaznymi, ze szczegdlnym naciskiem na
nowotwory, ktore stanowiq jedng z
gfownych przyczyn smierci w Europie.
Gtownym celem jest stworzenie skutecznych
strategii i polityk, ktore pozwolq zmniejszy¢
liczbe zachorowarn i zgondw poprzez
bardziej efektywne podejscie do profilaktyki
zdrowotnej. Projekt nie tylko koncentruje
sie na czynnikach ryzyka zwiqzanych z
indywidualnym zachowaniem, ale rowniez
na rozwigzywaniu problemow spofecznych i
ekonomicznych, ktore sprzyjajg rozwojowi
chordb niezakaznych.

JA PreventNCD ma réwniez na celu
minimalizacje fragmentacji wysitkow w
walce z chorobami niezakaznymi. Istotne
jest zintegrowanie dziatar na poziomie
lokalnym, krajowym i miedzynarodowym,
aby unikng¢ powielania wysitkow oraz
zapewnic wiekszq skutecznos¢
podejmowanych dziatan. Projekt angazuje
wtadze publiczne, ekspertow, naukowcow
oraz organizacje spoteczne w celu
wypracowania wspolnych, opartych na
dowodach strategii, ktore bedg miaty realny
wplyw na zdrowie publiczne.

Walka z nieréwnosciami spotecznymi
Kierownik Projektu ze strony SUM - Pani dr n.
o zdrowiu Katarzyna Brukato powiedziata:
LJednym z kluczowych aspektow projektu jest
przeciwdziatanie nierownosciom spotecznym.
Wiele 0s6b z grup spotecznie i ekonomicznie
mniej uprzywilejowanych jest bardziej
narazonych na czynniki ryzyka chordb
niezakaznych, takie jak palenie tytoniu,
niewtasciwa dieta, brak aktywnosci fizycznej,
czy tez zanieczyszczenie Srodowiska. Projekt
JA PreventNCD dqzy do stworzenia
kompleksowej infrastruktury monitorowania
czynnikow ryzyka i obcigzenia chorobami na
poziomie catej Europy, co pozwoli na lepsze
zrozumienie przyczyn oraz poprawe
skutecznosci polityk w tej dziedzinie.

Zgodnos¢ z europejskimi inicjatywami
zdrowotnymi

Projekt JA PreventNCD jest scisle zwigzany z
Europejskim planem walki z rakiem oraz
inicjatywq Healthier Together — Inicjatywa
UE dotyczqgca choréb niezakaznych.
Wspdtpraca z tymi europejskimi programami
pozwala na integracje dziatan oraz wymiane
najlepszych praktyk, co ma na celu
optymalizacje wysitkdw podejmowanych na
rzecz zdrowia publicznego.



Dziatania w ramach JA PreventNCD sg
realizowane w ramach dziesieciu pakietow
roboczych. Obejmujq one kluczowe kwestie,
takie jak nieréwnosci spotfeczne czy polityka
zdrowotna oraz koordynacja dziatan, ocena
ich efektywnosci oraz integracja polityki w
krajach cztonkowskich.

Nowoczesne badania i innowacyjne granty
na rzecz walki z chorobami niezakaznymi
w Europie

Projekt jest wspierany przez badania
naukowe dotyczgce przyczyn rozwoju
nowotwordw i innych chordb niezakaznych
oraz metod profilaktyki, ktére mogg
przyczynic sie do zmniejszenia obcigzenia
zdrowiem w Europie. Dzieki wspdtpracy z
organizacjami badawczymi, we wspotpracy
z Projektem realizowane sq cztery granty na
dziatania: ELISAH, FILTERED, PEACHD i
Showup4Health, ktére majg na celu
wdrazanie innowacyjnych rozwigzan w
profilaktyce i leczeniu chordb niezakaznych.

Wydarzenie w Katowicach: Spotkanie JA
PreventNCD

W dniach 16-18 czerwca 2025 roku
odbedzie sie Doroczne Spotkanie JA
PreventNCD w Miedzynarodowym
Centrum Kongresowym w Katowicach.
Bedzie to wydarzenie o ogromnym
znaczeniu, ktore potgczy: spotkanie catego
Konsorcjum JA PreventNCD, tj.
przedstawicieli wszystkich parnstw
cztonkowskich UE, oraz Drugie Spotkanie
Konsorcjum UE ds. Prewencji Raka i Innych
Chorob Niezakaznych (EU-CNCD).
Spotkanie ma na celu stworzenie platformy
wymiany wiedzy oraz wdrazania
naukowych odkry¢ w praktyczne
rozwiqgzania polityczne i zdrowotne.

Organizatorami wydarzenia sq Slgski
Uniwersytet Medyczny w Katowicach,
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego w
Norwegii oraz Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego Stowenii. W wydarzeniu wezmie
udziat okoto 400 uczestnikéw, w tym
przedstawiciele instytucji paristwowych,
organizacji rzgdowych i pozarzgdowych,
krajowi i zagraniczni eksperci oraz naukowcy
zajmujgcy sie zdrowiem publicznym.
Wydarzenie w Katowicach bedzie okazjg do
przedstawienia postepow projektu, a takze
dyskusji na temat wyzwan zdrowia
publicznego, ktore dotyczq uczestnikow
réznych pakietow roboczych. Spotkanie
umozliwi rowniez nawigzywanie wspotpracy
oraz dzielenie sie doswiadczeniami z innymi
partnerami projektu. Celem jest poprawa
spojnosci dziatan w ramach projektu oraz
promowanie wyzszej jakosci wynikow
naukowych i ich praktycznego zastosowania.
Termin Konferencji zbiega sie z finatem
Polskiej Prezydencji w Radzie Unii
Europejskiej, co stwarza unikalng okazje do
potgczenia priorytetow prezydencji z
miedzynarodowq dyskusjq o zdrowiu
publicznym w zakresie skutecznej profilaktyki
onkologicznej i wzmocnieniu wspdfpracy na
poziomie europejskim. Z wielkq satysfakcjq
informujemy, iz Minister do spraw Unii
Europejskiej - Adam Sztapka, podjqgt decyzje o
przyznaniu patronatu polskiej prezydencji
naszemu wydarzeniu.

U



Holistyczne podejscie do zdrowia

Projekt JA PreventNCD realizuje holistyczne podejscie do zdrowia, ktore uwzglednia rézne
czynniki wptywajgce na zachorowalnosc na choroby niezakazne. Podkresla, ze zdrowie nie jest
wynikiem tylko indywidualnych wybordw, ale takze polityk prowadzonych w réznych sektorach,
ktore mogq mie¢ wptyw na styl zycia, dostep do opieki zdrowotnej, warunki pracy czy
srodowisko.

Projekt JA PreventNCD to krok ku bardziej sprawiedliwemu systemowi opieki zdrowotnej, w
ktorym kazdy obywatel ma rowny dostep do dziatan profilaktycznych, niezaleznie od miejsca
zamieszkania czy statusu spoteczno-ekonomicznego. Dzieki potgczeniu sit i doswiadczen na
poziomie miedzynarodowym, projekt ma szanse stac sie istotnym fundamentem w walce z
chorobami niezakaZnymi w Europie.

Wiecej informacji o projekcie mozna znalezé na stronie: https://preventncd.sum.edu.pl

Zapraszamy do obejrzenia filmu promujgcego wydarzenie.

Film z polskimi napisami Film z angielskimi napisami


https://preventncd.sum.edu.pl/

Sprawdz sie - czy jestes juz
w wiosennej formie?

Opracowanie: Kacper Konopacki, Fizjoterapeuta

Zima to czas, kiedy czesto zwalniamy tempo,
ograniczamy aktywnosc fizycznqg i pozwalamy sobie
na bardziej kaloryczne positki. Nic dziwnego, ze wraz
Z nadejsciem wiosny wiele 0sob czuje sie ospatych,
pozbawionych energii i nieco przybierajg na wadze.
To doskonaty moment, aby ocenic¢ swojg kondycje i
wdrozy¢ dziatania, ktdre pozwolg wrdcic do formy!
Czy konieczna jest pomoc specjalisty? A moze
wystarczy dobrze zaplanowany wtasny program
powrotu do aktywnosci? Mgr Kacper Konopacki,
fizjoterapeuta, radzi, jak zadbac o swojq forme na
wiosne.
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1. Zdrowa dieta — podstawa dobrej kondycji
Powrdt do formy nie obejdzie sie bez
zbilansowanej diety. Po zimie warto postawic
na lekkostrawne positki, bogate w warzywa,
owoce, biatko oraz zdrowe ttuszcze. Waznym
elementem jest takze eliminacja
przetworzonych produktéw, nadmiaru cukrow
oraz ttuszczéw nasyconych. Dobrym
rozwigzaniem jest spoZywanie 4-5 mniejszych
positkow dziennie, co pozwala utrzymac
stabilny poziom energii i unikng¢ napadow
gtodu. Pamietajmy takze o produktach
bogatych w bfonnik, ktore wspierajg
metabolizm i poprawiajq trawienie.

2. Nawodhnienie — klucz do energii

Czesto zapominamy, jak wazne jest
odpowiednie nawodnienie organizmu. Woda
nie tylko wspomaga metabolizm, ale takze
poprawia funkcjonowanie miesni, wptywa na
koncentracje oraz ogdlne samopoczucie.
Wiosng, kiedy zwiekszamy aktywnos¢
fizyczng, powinnismy pi¢ co najmniej 2 litry
ptyndw dziennie. Dobrym pomystem jest
takze sieganie po izotoniki, ktore uzupetnig
utracone wraz z potem mikroelementy.

3. Powrot do aktywnosci fizycznej

Jesli przez ostatnie miesigce aktywnosc
fizyczna byta ograniczona, nie warto od razu
rzucac sie na intensywne treningi. Najlepiej
stopniowo wdrazac ¢wiczenia, ktére pomogq
poprawic kondycje i wzmocnic¢ miesnie.
Mozna rozpoczqc od 15-20 minut codziennych
¢wiczen, ktore pobudzg organizm do
dziatania:

Cwiczenia cardio — szybki marsz, bieganie,
jazda na rowerze czy skakanie na skakance
pomogq poprawic wydolnos¢ organizmu i
spali¢ nadmiar kalorii.

Trening interwatowy — krotkie, ale
intensywne serie ¢wiczen, np. 30 sekund
szybkiego biegu na zmiane z minutq marszu,
przyspieszajq metabolizm i pomagajg w
szybszym spalaniu tkanki ttuszczowej.

Cwiczenia sifowe — nie musisz od razu chodzi¢
na sitownie! Trening z wykorzystaniem wfasnej
masy ciata, np. przysiady, pompki czy zakroki,
pozwoli na wzmocnienie miesni i zbudowanie
fundamentoéw wykorzystywanych na sitowni.

4. Systematycznosc i wyrobienie nawykow
Powrét do formy po zimie wymaga
konsekwencji. Warto ustali¢ plan dziatania i
trzymac sie go przez kilka tygodni. Nawet
krdtka, ale regularna aktywnos¢ jest lepsza niz
sporadyczne, intensywne treningi. Kluczowe
jest takze znalezienie aktywnosci, ktora
sprawia nam przyjemnos¢ — moze to byc taniec,
joga, ptywanie czy spacery.

Warto takze pamietac, ze zdrowe nawyki
powinny pozostac z nami na dtuzej, takie w
zimowych miesigcach. Zamiast catkowicie
rezygnowac z aktywnosci, lepiej utrzymac
regularny ruch i kontrolowac¢ diete.

Zapamietajcie:

Podczas powrotu do aktywnosci fizycznej
nalezy zachowac rozwage. Czesto po zimowej
przerwie mamy tendencje do zbyt
intensywnego startu, co prowadzi do kontuzji i
przecigzen — a petne gabinety fizjoterapeutow
to najlepszy dowdd. Warto stopniowo
zwiekszac intensywnosc i wstuchiwac sie w
swoje ciato, zamiast slepo podqgzac za
popularnym celem 10 000 krokdw dziennie,
ktory nie zawsze jest najlepszym rozwigzaniem
dla kazdego.

Podsumowujgc, wiosna to doskonaty czas, by
zadbac o siebie i poprawic¢ swojg kondycje.
Mozesz skorzystac z pomocy trenera lub
fizjoterapeuty, ale przy zdrowym rozsqdku i
planie dziatania mozesz takze podjgc
samodzielng prébe ,,zbudowania” formy.
Najwazniejsze to konsekwencja, zdrowe nawyki
i czerpanie radosci z ruchu.

Sprawd? sie — czy jestes juz gotowy na wiosne?



Wiktoria Kuczmik: Miatam
ogromne szczescie
natrafiajgc

na samych zyczliwych ludzi

~,Miatam ogromne szczescie
natrafiajgc na samych
zyczliwych ludzi w zyciu.
Licze, ze kiedys bede mogfta
sie odwdzieczyc.”

Rok temu ukoriczyta studia medyczne w SUM.
Jednak przez ostatnie 6 lat starata sie fgczyc
nauke z licznymi stazami zagranicznymi.
Odbyta staze naukowe oraz praktyki m.in. w
Mayo Clinic w Rochester w USA, Klinik fur
Frauenheilkunde und Geburtshilfe der
Universitét Regensburg w Niemczech czy w
Harris Birthright Reserach Centre for Fetal
Medicine, King’s College Hospital w Londynie.
Chociaz swojq przysztos¢ wiqze z ginekologiq i
perinatologig, to ... coraz czesciej teskni za
bardziej chirurgicznym aspektem ginekologii i
amerykanskq atmosferq swiata medycyny.
Czego jeszcze nie wiemy o Wiktorii Kuczmik?

W zesztym roku ukonczyta Pani kierunek
lekarski w Slgskim Uniwersytecie Medycznym.
Jak sie potoczyta Pani kariera zawodowa?

Zaraz po zakonczeniu roku akademickiego
wyjechatam na staz z matoinwazyjnej chirurgii
ginekologicznej, ktory odbytam pod opiekq Dr
T. Tam w Chicago, USA (Ascension Saint
Joseph/ Saint Francis Hospitals). Nastepnie po
powrocie w pazdzierniku rozpoczetam prace na
stanowisku asystenta dydaktycznego w Klinice i
Katedrze Chirurgii Ogdlnej, Naczyniowej i
Transplantacyjnej Wydziatu Nauk Medycznych
w Katowicach SUM. Réwnolegle odbywam staz
podyplomowy w Gdérnoslgskim Centrum
Medycznym Slgskiego Uniwersytetu
Medycznego w Katowicach, co pozwala mi
tgczyc prace dydaktyczng z praktycznym
doswiadczeniem klinicznym.

Wracajgc jeszcze na moment do studiow.
Ukonczyta je Pani z wyrdznieniem za
osiggniecia naukowe oraz otrzymata
Stypendium Ministra Zdrowia. To motywuje?

Tak, studia ukoriczytam z wyrdznieniem za
osiggniecia naukowe oraz otrzymatam
Stypendium Ministra Zdrowia. Stypendium
Rektora SUM za osiggniecia naukowe
otrzymatam juz czterokrotnie w trakcie
studiowania
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Kazde stypendium i nagroda na danym etapie
byto dla mnie bardzo wazne i cieszyto tak
samo. Stypendia byty dla mnie mitym, ale
takze waznym podsumowaniem mojej pracy w
poprzednim roku akademickim.

Podczas studiow odbyta Pani
miedzynarodowe staze naukowe.

Znaczngq czes¢ wakacji studenckich spedzatam
za granicq realizujgc staze naukowe lub
dodatkowe praktyki. Z jednej strony
zdobywajgc praktyczne doswiadczenie
kliniczne w réznych krajach, z drugiej
gromadzgc materiaty do przysztych publikacji
naukowych, z ktdrych podczas roku
akademickiego bedq mogty powstawac
publikacje. Wracajgc do moich wyjazdéw
zagranicznych. W Mayo Clinic w Rochester w
USA bytam dwukrotnie. Sumarycznie odbytam
tam 5-miesieczny staz naukowy w Gonda
Vascular Center. Tak jak juz wczesniej
wspomniatam w lipcu 2024 odbytam staz w
Chicago. Ponadto odbytam praktyki w Klinik
fur Frauenheilkunde und Geburtshilfe der
Universitdt Regensburg w Niemczech oraz
spedzitam miesiqgc w Harris Birthright Reserach
Centre for Fetal Medicine, King’s College
Hospital w Londynie, gdzie miatam mozliwos¢
zgtebiac tematyke perinatologii pod nadzorem
pana profesora K. Nicolaidesa, wiodgcego
perinatologa na swiecie. Staratam sie
wybierac czofowe osrodki, by poznac rézne
systemy opieki zdrowotnej — wtasnie dlatego
odbywatam staze w USA, Niemczech i

Anglii. Kazdy uwrazliwit mnie na inne
problemy, pozwolit spojrze¢ na medycyne z
troche innej perspektywy, a przede wszystkim
nauczyt innych rzeczy.

Co dajq praktyki studentowi w tak
prestizowych osrodkach naukowych? Czy sq
przepustkq do wiekszych mozliwosci rozwoju
zawodowego?

Bez wqtpienia kazdy wyjazd uczy i otwiera oczy
na nowe problemy. Mayo Clinic jest wyjgtkowe
w skali swiata. Jest osrodkiem czwartej
referencyjnosci w Stanach Zjednoczonych.
Oznacza to, Ze trafiajg tam najbardziej
skomplikowane przypadki z catego kraju. Co
wiecej przyjezdza tam rowniez sporo pacjentow
z zagranicy, aby odbyc¢ leczenie lub przynajmniej
konsultacje z lekarzami z Mayo Clinic.

Jednak przede wszystkim jest to osrodek
wyznaczajgcy standardy oraz tworzgcy
obowiqzujgce wytyczne postepowania w
medycynie. Do Mayo Clinic trafitam na samym
poczgtku studiow nie wiedzqc jeszcze zbyt duzo
o medycynie. Byfo to miejsce, w ktérym uczytam
sie medycyny od podstaw, dlatego jestem
bardzo wdzieczna wszystkim, ktorzy stworzyli
dla mnie te szanse, otworzyli nowe drzwi, ale
przede wszystkim Panu Profesorowi
Wysokinskiemu i Panu Profesorowi McBane’owi
za wyrozumiatos¢, wsparcie merytoryczne i
poswiecony czas na wielogodzinne inspirujgce
rozmowy. W Mayo Clinic poznatam swiat nauki
i zachodniej medycyny, co bez wqtpienia miafo
bardzo duzy wptyw na mnie ksztattujgc moje
podejscie do medycyny i otwierajqc dla mnie,
jako mtodego lekarza, a wtedy jeszcze
studentki, nowe horyzonty. Co wiecej dzieki
panom profesorom nawiqzatam wspotprace z
naukowcami z Michigan Technological
University oraz z Mayo Clinic w Jacksonville na
Florydzie. Prowadzitam badania w Gonda
Vascular Center. Moimi gtdwnymi tematami
byto postepowanie u chorych z zakrzepicq zyt
gfebokich oraz leczenie tetniakow aorty.
Miasto, w ktérym miesci sie Mayo Clinic, zdaje
sie zy¢ wokot tego osrodka, co pozwala na petne
zaangazowanie w prace i nauke. Nie ma tam
zbyt duzo atrakcji mogqcych rozpraszac.



Jest Pani autorkq cyklu publikacji, ktore
ukazaty sie w renomowanych zagranicznych
czasopismach.

Publikacje dotyczyty postepowania u
pacjentow z zakrzepicq zyt gtebokich koriczyn
dolnych. W szczegdlnosci byty poswiecone
aspektowi izolowanej zakrzepicy zyt gtebokich
podudzi. Mayo Clinic jest w USA referencyjnym
osrodkiem leczenia Zylnej choroby zakrzepowo-
zatorowej, co nadawato publikacjom
wiarygodnosci. Publikacje i wyniki moich
badarn zostaty przedstawione miedzy innymi na
tamach Mayo Clinic Proceedings
(https://www.mayoclinicproceedings.org/articl
e/50025-6196(21)00090-2/abstract), co byto
dla mnie sporym zaskoczeniem i wyrdznieniem.

Mam nadzieje, Ze to dopiero poczgtek mojej
przygody z medycyngq, a zapat i che¢
poznawania nowych obszardéw bedg mi
towarzyszyc¢ przez dtugi czas. Jednak nic z tych
rzeczy nie udatoby sie gdyby nie ogromna
zyczliwos¢ osob, ktore napotykatam na swojej
drodze.

Czy ja dobrze rozumiem, staze pozwolity Pani
na ukierunkowanie dalszej sciezki
zawodowej?

Zdecydowanie tak! Oprdcz wyjazdow na staze
naukowe do Mayo Clinic rowniez wyjezdzatam
na praktyki z ginekologii. Swojq przysztosc
chciatabym zwiqzac zwtaszcza z tq dziedzing, a
w szczegdlnosci z perinatologiq, dlatego
bardzo ucieszytam sie na staz u pana Profesora
Nicolaidesa w Londynie. Cho¢ wspdfczesnie w
medycynie trendy wyznaczajq raczej
amerykariskie osrodki to wtasnie pan Profesor
jest pionierem i twdrcq wspodfczesnej
perinatologii. Harris Birthright Centre jest
jedynym w swoim rodzaju osrodkiem. Mitym
zaskoczeniem byta dla mnie otwartos¢ pana
profesora, to, Ze mogtam uczestniczy¢ w jego
konsultacjach z pacjentami.

Same procedury, badania, ktére przeprowadzat
pan profesor byty waznym doswiadczeniem,
jednak sposob rozmowy z pacjentami i
przekazywanie niepomysinych wiadomosci byt
szczegolnie wazne dla mnie, jako studentki.
Dodatkowo zeszte wakacje spedzitam w
Chicago realizujgc staz z mafoinwazyjnej
chirurgii ginekologicznej. Ah sporo namieszat
ten wyjazd. Zatesknitam za blokiem
operacyjnym, za chirurgiq, za atmosferq duzego
amerykanskiego osrodka. Z mojego
doswiadczenia moge powiedzied, ze kazdy
osrodek jest inny, w kazdym panstwie sq nieco
inne zasady, ale szpitale europejskie nie réznig
sie znaczgco od siebie. Ogdlne zasady sq takie
same. Jednak cata organizacja stuzby zdrowia w
USA znaczgco rézni sie od europejskiej. Takze
poki co nastawiam sie na ginekologie, a w jakg
strone poZniej pdjde mysle, ze czas pokaze. Na
pewno naukowo chciatabym poszerzy¢ moje
badania na temat zakrzepicy u pacjentek
ginekologicznych.

Koncem 2024 r. zostata Pani uhonorowana
Laurem Medycznym im. Dr W. Mayzla PAN za
cykl 7 publikacji dotyczqcych skutecznosci
leczenia farmakologicznego zakrzepicy zyt
konczyn dolnych u chorych z chorobami
nowotworowymi. To spore wyrdzZnienie.

Byta to dla mnie szczegdlna nagroda. Byta ona
podsumowaniem kilkuletniej pracy nad cyklem
publikacji dotyczqcych postepowania u chorych
z zakrzepicq zyt gtebokich. Choc¢ nagroda byta
przyznana mi jeszcze jako studentce.
Odebratam jq w listopadzie juz na poczgtku
stazu podyplomowego. To bardzo budujgce
doswiadczenie w takim momencie.
Podsumowanie pewnego etapu i motywacja do
dalszej pracy juz jako lekarz!

Jakie plany na najblizszq przysztos¢?
W listopadzie koricze staz podyplomowy. Do

tego czasu chciatabym podomykac wszystkie
projekty rozpoczete jeszcze podczas studiow.


https://www.mayoclinicproceedings.org/article/S0025-6196(21)00090-2/abstract

Pojawiajg sie nowe pomysty. Mam nadzieje, ze
rownie owocne. Jednak moze nie zapeszajmy,
poczekajmy na efekty. Wkrétce stane przed
ostatecznym wyborem specjalizacji — to duzy
krok w mojej dalszej $ciezce zawodowe;j. Licze,
ze cate doswiadczenie, ktére zdobytam do tej
pory pomoze mi.

Czego zatem mam Pani 2yczyc¢?

Przede wszystkim — jak kazdemu stazyscie —
zyczy¢ dostania sie na wymarzong
specjalizacje, ktora jest dla nas najwazniejszym
celem. Mam nadzieje, ze to dopiero poczatek
mojej przygody z medycyng, a zapat i ched
poznawania nowych obszaréw bedg mi
towarzyszyé przez dtugi czas. Jednak nic z tych
rzeczy nie udatoby sie gdyby nie ogromna
zyczliwosé osob, ktére napotykatam na swojej
drodze. Poczawszy od rodziny, znajomych, az
po osoby, ktére nadzorowaty mnie podczas
moich stazy i otaczaty opieka ukierunkowujgc
mnie jako mtodg osobe wkraczajgcg w Swiat
medycyny. Natrafitam na wielkie wsparcie
0s6b ze srodowiska medycznego, jak i nie
tylko, bez ktérych bezinteresownej pomocy
wiele rzeczy nie bytoby mozliwych. Niezwykle
piekne jest, jak Srodowisko polskie
odnoszgcym sukcesy za granicg oferuje
pomocng dtoA. Miatam ogromne szczescie
natrafiajac na samych zyczliwych ludzi w zyciu.
Licze, ze kiedys bede mogta sie odwdzieczyc.

Rozmawiata: Patrycja Matusinska
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Przebarwienie niejedno ma imie

Jednym z najczesciej diagnozowanych
typow hiperpigmentacji jest melasma,
inaczej okreslana ostudg bgdz
chloasmgq. Identyfikowana jest przede
wszystkim u kobiet o fototypie IlI-VI w
skali Fitzpatricka, gdyz kluczowg role w
jej powstaniu, oprocz promieniowania
UV, odgrywajq czynniki hormonalne —
estrogeny. Obszary skory objete
melasmq cechujq sie bowiem
zwiekszong ekspresjq receptorow
estrogenowych (ER2). Ostuda ma
charakter ciemnych, rozlanych plam
zlokalizowanych gtéwnie na czole,
policzkach, nad gdrng wargq. Depozyty
barwnika mogq wystepowac zaréwno
ptytko — w naskorku, jak i gtebiej —w
skorze wtasciwej. Prawdopodobierstwo
wystgpienia melasmy istotnie wzrasta
w czasie ciqzy oraz u pacjentek
stosujgcych hormonalngq terapie
antykoncepcyjng.

22

Przebarwienia skory nalezqg
do kluczowych defektow
estetycznych, z ktorymi
pacjenci zgtaszajq sie do
gabinetéow
dermatologicznych i
medycyny estetycznej. Ich
powstanie jest wypadkowgq
wielu czynnikow, w tym
genetycznych,
hormonalnych, ekspozycji na
promieniowanie UV, a takze
stosowania niektorych lekow
czy kosmetykow.

Obecnie prowadzonych jest coraz wiecej
badan majgcych na celu okreslenie
korelacji wystgpienia bqdz intensyfikacji
melasmy z przewlektq eskpozycjg na
swiatto niebieskie emitowane przez
telefony komdrkowe, komputery czy
telewizory.

Przebarwienia okreslane mianem
pozapalnych (PIH — post-inflammatory
hiperpigmentation) mogq pojawic sie
jako konsekwencja dermatoz zapalnych,
urazow skory czy tez zabiegow
estetycznych. Majq charakter
nieregularnych, ciemnych plam
zlokalizowanych w miejscu pierwotnie
objetym stanem zapalnym. Istotne
dziatanie stymulujgce aktywnos¢
komdrek barwnikowych wykazano
bowiem w stosunku do niektdrych
prostaglandyn i interleukin, bedgcych
mediatorami stanu zapalnego..
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Przebarwienia te, obok blizn
zanikowych, sq czesto widoczne u
pacjentow z nasilonym trgdzikiem
pospolitym

W kontekscie zblizajgcego sie lata,
warto przypomniecd, iz niektore leki,
sktadniki kosmetykow czy perfum w
potgczeniu z ekspozycjq na
promieniowanie UV takze mogq
skutkowac pojawieniem sie
przebarwien. Berloque dermatitis to
rodzaj fotokontaktowego zapalenia
skory. Widoczny jest w miejscu
naniesienia na skore perfum
zawierajgcych m.in. olej z bergamotki, a
nastepnie poddaniu tej okolicy
ekspozycji na storice. Konsekwencjq sq
ciemne plamy widoczne w typowej dla
aplikacji perfum okolicy (na szyi,
dekolcie, za uszami).Hiperpigmentacje,
szczegdlnie te zlokalizowane w obrebie
twarzy, istotnie obnizajq jakos¢ zycia
pacjentow. W ich redukcji najlepiej
sprawdzajq sie techniki tgczone oparte
na wykorzystaniu laseréw,
wgskopasmowych pulsacyjnych Zrédet
Swiatta oraz peelingéw chemicznych.
Nalezy podkreslic¢ jednak, iz terapia jest
czasochtonna i nie zawsze przynosi
petng redukcje zmiany. Zatem, aby
wykorzystac w petni okres letni i
jednoczesnie ograniczyc ryzyko
niechcianych przebarwien, warto
pamietac o preparatach
promieniochronnych, zrezygnowac z
niektdrych sktadnikéw kosmetykow (np.
retinolu, kwaséw AHA, BHA, dziegci), a
przede wszystkim zachowac umiar w
kgpielach stonecznych.

Opracowata: dr n. o zdr. Klaudia
Mazurek, Katedra i Zaktad Kosmetologii
Praktycznej i Diagnostyki Skéry, Wydziat
Nauk Farmaceutycznych w Sosnowcu
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Co pora roku mowi o twoim samopoczuciu?

W Polsce pory roku zachwycajg swojq niezwyktq roznorodnosciq i niepowtarzalnym urokiem.
Wiosna tetni odrodzeniem natury, delikatne pgki i kwitngce ogrody symbolizujq nowe poczqtki, a
Swieza zielen budzi optymizm. Lato urzeka cieptem i Zywiotowosciq, jesiert maluje krajobraz
intensywnymi barwami — ztotem i czerwieniq, zima natomiast oczarowuje biatym puchem,
przeksztafcajgc swiat w basniowq kraine. A czy wiesz, ze ten zmieniajqcy sie krajobraz ma istotny
wptyw na Twoje zdrowie psychiczne?
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Jak potwierdzajg liczne badania naukowe,
okres jesienno-zimowy, charakteryzuje sie
krétszymi dniami i ograniczong ekspozycjg na
Swiatto stoneczne. To moze prowadzi¢ do
obnizenia poziomu serotoniny i melatoniny, a
w konsekwencji negatywnie wptywac na
nastroj, poziom energii i jakos¢ snu.
Jednoczesnie zmniejszona synteza witaminy D,
zwieksza ryzyko depresji sezonowej.

Wysoki poziom stresu zwigzany z zimowym
okresem, mniejszymi kontaktami spotecznymi,
ograniczong aktywnoscig fizyczng mogg nasilaé
objawy lekowe i obniza¢ motywacje do
dziatania.

Wiosna i lato natomiast sprzyjajq poprawie
zdrowia psychicznego, co wynika z wiekszej
ilosci swiatta stonecznego i wyzszego poziomu
aktywnosci fizycznej. Ciepte miesigce moga
przyczyniac sie do wzrostu poziomu endorfin i
serotoniny, ktére odpowiadajg za uczucie
szczescia i satysfakcji! Niemniej jednak, nalezy
rowniez zwrdci¢ uwage na negatywne aspekty
letnich upatdéw, ktére mogg powodowaé
zwiekszony poziom drazliwosci i zaburzenia
snu. Oprocz tego, niektérzy pacjenci z
zaburzeniem afektywnym dwubiegunowym
czesciej popadajg w manie i hipomanie w
trakcie sezonu wiosennego i letniego.

Warto jednak dbac o swoje zdrowie
psychiczne przez caty rok. Zachecac siebie
nawzajem do regularnej aktywnosci fizycznej,
dbac o higiene snu, suplementacje witaminy D
w okresie jesienno-zimowym oraz
organizowaé przestrzen do interakcji
spotecznych i odpoczynku. Jesli mimo zadbania
o te aspekty utrzymuje sie u nas pogorszenie
stanu zdrowia psychicznego, to niezaleznie od
pory roku, nalezy zawsze pamietaé, ze lekarz
psychiatra to tez cztowiek, nie nalezy sie baé
konsultacji psychiatrycznej, wptywu
sezonowych zmian na dobrostan psychiczny
moze pomdc w tworzeniu lepszego
srodowiska pracy i nauki, sprzyjajgcego
zaréwno efektywnosci, jak i dobrostanowi
emocjonalnemu wszystkich cztonkdéw
spofecznosci uniwersyteckiej.

WP

Opracowat: dr n. med. i n. o zdr.
Gniewko Wieckiewicz, Katedra i Oddziat
Kliniczny Psychiatrii, Wydziat Nauk
Medycznych w Zabrzu, Slaski
Uniwersytet Medyczny w Katowicach
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Kierunek studiow skierowany jest do 0sob,
ktore interesujq sie wpfywem zmiany klimatu
oraz innych czynnikow srodowiskowych i
spoteczno-ekonomicznych na stan naszego
zdrowia. Realizowane bedg na Wydziale
Zdrowia Publicznego SUM. - Studia
umozliwiajq zdobycie wiedzy w zakresie
przeciwdziatania i adaptacji do zmiany
klimatu, skutecznemu zapobieganiu chorobom
uwarunkowanym czynnikami
srodowiskowymi, zarzqdzaniem jakoscig w
ochronie zdrowia, a takze zrownowazonym
rozwojem w obszarze srodowiska i zdrowia —
wyjasnia prof. Grzegorz Dziubanek,
Prodziekan Wydziatu Zdrowia Publicznego w
Bytomiu, jednoczesnie kierownik Katedry i
Zaktadu Srodowiskowych Czynnikéw Ryzyka
Zdrowia.

Na kierunku Ochrona klimatu i zarzqdzanie
ryzykiem zdrowotnym realizowane bedzie
ksztafcenie przysztych specjalistow
przygotowanych do wdrazania praktyk
mitygacyjnych i adaptacyjnych w zakresie
zachodzqgcej zmiany klimatu, jak rowniez
dziatan ukierunkowanych na skuteczne
zapobieganie chorobom powodowanym
czynnikami srodowiskowymi oraz na
podnoszenie potencjatu zdrowia
spoteczenstwa.

Ochrona Klimatu i
Zarzgdzanie Ryzykiem
Zdrowotnym to nowy
kierunek w ofercie
edukacyjnej SUM

Specjalnos¢: Ekodoradca

Absolwent specjalnosci Ekodoradca wyposazony
jest w wiedze w zakresie doradztwa w obszarze
sposobow ograniczania emisji zanieczyszczen do
srodowiska, odnawialnych zrddet energii,
termomodernizacji oraz ograniczania kosztow
energii. Posiada rowniez wiedze w zakresie
pozyskiwania srodkow finansowych i sposobdéw
mobilizowania spoteczeristwa do podejmowania
dziatan profilaktycznych itp. Zna problematyke
skutkow srodowiskowych i zdrowotnych zmiany
klimatu, zanieczyszczen powietrza oraz innych
Srodowiskowych zagrozen zdrowia, a takze
sposobow minimalizacji wynikajgcego z nich ryzyka
zdrowotnego.

Specjalnos¢: Edukator zdrowia srodowiskowego i
zrownowazonego rozwoju

Absolwent specjalnosci edukator zdrowia
Srodowiskowego i zrownowazonego rozwoju
posiada poszerzonq wiedze w zakresie
srodowiskowych zagrozen zdrowia, ze szczegdlnym
uwzglednieniem zmiany klimatu. Pozyskana wiedza
i umiejetnosci umozliwiq absolwentom planowac i
realizowac edukacje okreslonych grup spotecznych
w zakresie profilaktyki zdrowotnej oraz
zZrownowazonego rozwoju.



CZY TO KIERUNEK DLA CIEBIE?

Ochrona klimatu i zarzqgdzanie ryzykiem zdrowotnym to nowoczesny, interdyscyplinarny oraz
perspektywiczny kierunek studiow skierowany do wszystkich osob, dla ktorych istotne sq kwestie zmiany
klimatu, jakosci srodowiska oraz zdrowia cztowieka. Skierowany jest do 0s6b wigzqcych swq przysztosc z
dziataniami na rzecz przeciwdziatania zmianie klimatu, poprawy jakosci Zycia i zdrowia cztowieka.

PERSPEKTYWY PRACY

Zmiana klimatu stanowi najwieksze wyzwanie dla ludzkosci w XXI wieku. Absolwenci kierunku Ochrona
klimatu i zarzgdzanie ryzykiem zdrowotnym posiadajq wiedze, umiejetnosci oraz kompetencje dajgce
szerokie mozliwosci znalezienia zatrudnienia w bardzo wielu instytucjach sektora publicznego,
przedsiebiorstwach, jednostkach naukowych oraz organizacjach pozarzqdowych zajmujgcych sie
ochrongq klimatu, ochronq srodowiska, zréownowazonym rozwojem, ochronq zdrowia oraz edukacjq.

SLgSKIEGO UNIWERSYTET
KWIECIEN 2025
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SLASKI
UNIWERSYTET
MEDYCZNY

W KATOWICACH

Nowoczesna edukacja medyczna w
Slaskim Uniwersytecie Medycznym
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Slgski Uniwersytet Medyczny w Katowicach
oferuje szerokg game studiow podyplomowych
— bo wiemy, ze rozwdj zawodowy to klucz do
sukcesu.

Zarzgdzanie i innowacje w ochronie zdrowia
Marzysz o tym, by nie tylko leczy¢ pacjentow,
ale tez wptywac na to, jak dziata ochrona
zdrowia? Kierunek MBA w ochronie zdrowia to
propozycja dla oséb, ktére chcq zarzqdzad
placowkami medycznymi w nowoczesny i
efektywny sposob. Potgczenie zarzqdzania,
ekonomii i prawa pozwala na zdobycie
umiejetnosci niezbednych do skutecznego
kierowania zespotami i placéwkami.

Z kolei jesli pracujesz w administracji medycznej
lub chcesz zdoby¢ kompetencje menedzerskie,
to Zarzqdzanie w ochronie zdrowia bedzie
doskonatym wyborem. Studia pomagajq lepiej
zrozumie¢ mechanizmy funkcjonowania
systemu opieki zdrowotnej i uczq, jak skutecznie
zarzqdzac personelem oraz finansami.

Nowoczesna medycyna to przede wszystkim
technologie, ktore wspierajq diagnostyke i
leczenie. Jesli interesuje Cie przyszfos¢
medycyny, warto rozwazyc¢ studia Sztuczna
inteligencja i robotyka w medycynie.

To swietna okazja, by poznac tajniki
nowoczesnej robotyki medycznej oraz
algorytmow Al, ktére pomagajq w
diagnozowaniu chorob, to Bioinformatyka,
biostatystyka i nowoczesne metody
wizualizacji w badaniach biomedycznych
pozwolg Ci rozwija¢ umiejetnosci w zakresie
analizy danych medycznych i modelowania
komputerowego — nieocenione kompetencje w
Swiecie nowoczesnych badan.

Kierunki te zostaty dofinasowane przez Agencje
Badan Medycznych, w ramach projektu
»Innowacyjna medycyna oparta na faktach, IT,
Al i robotyce" i sq studiami nieodptfatnymi.

Chcesz mie¢ wptyw na rozwdéj nowoczesnych
terapii? Badania kliniczne w medycynie to
kierunek dla tych, ktorzy chcg zajmowac sie
organizacjq i koordynacjq badan. Absolwenci
znajdujq prace w firmach farmaceutycznych,
instytutach badawczych i placowkach
medycznych — czyli wszedzie tam, gdzie tworzy
sie przysztos¢ medycyny.

Komunikacja interpersonalna w ochronie
zdrowiia to studia, ktére pomogq poprawic
jakos¢ relacji terapeutycznych, zwiekszy¢
skutecznosc¢ leczenia i lepiej radzic¢ sobie w
zespole. Uczestnicy tych studiow uczq sie, jak
budowac zaufanie, unika¢ wypalenia
zawodowego i rozwija¢ kompetencje niezbedne
w ochronie zdrowia i psychoterapii.

Neurodietetyka to fascynujgce pofqczenie
dietetyki i neurologii — studia dla tych, ktdrzy
chcg poznac zwiqzki miedzy odzywianiem, a
funkcjonowaniem mdzgu oraz zrozumiec jaki
wpfyw na zdrowie psychiczne i neurologiczne
majq nawyki Zywieniowe i dieta.

Neurologopedia kliniczna to propozycja dla
0s0b, ktdre chcq pomagac pacjentom z
zaburzeniami mowy. To swietny wybdr dla
logopeddw, ktdrzy chcq poszerzyc swoje
kompetencje i pracowac z pacjentami z
uszkodzeniami obwodowego lub osrodkowego
uktadu nerwowego.



Dlaczego warto wybra¢ SUM?

Na Slgskim Uniwersytecie Medycznym
stawiamy na jakosc i nowoczesne podejscie do
edukacji. Studia prowadzone sq zaréwno
stacjonarnie, jak i online, co pozwala na
elastyczne tgczenie nauki z pracqg zawodowag.
Dobrg wiadomoscig jest to, Ze studia
podyplomowe sq otwarte dla absolwentow
wszystkich stopni ksztatcenia wyzszego. Jesli
masz tytut licencjata, swietnym pomystem jest
réwnoczesne studiowanie na studiach drugiego
stopnia i na studiach podyplomowych — to
sposob na szybkie zdobycie cennych kwalifikacji
w krotkim czasie.

Dodatkowo, jesli jestes absolwentem lub
pracownikiem SUM, oferujemy atrakcyjne
rabaty, by utatwic dalszy rozwdj zawodowy. To
doskonata okazja, by zdobywac¢ nowe
kompetencje w korzystnej cenie!

Wiecej informacji oraz szczeqdty rekrutacji
znajdziesz na stronie:
studiapodyplomowe.sum.edu.pl.

Dofqcz do nas — jako student lub wyktadowca!
Slgski Uniwersytet Medyczny nie tylko ksztatci
ekspertow, ale takze aktywnie poszukuje
specjalistow i wyktadowcow chcqcych tworzyc
innowacyjne programy edukacyjne. Nasza
Uczelnia to nie tylko miejsce nauki, ale i
przestrzen do dzielenia sie wiedzq. Jesli masz
pomyst na nowy kierunek studiow lub chcesz
dotqczy¢ do grona wyktadowcow, koniecznie
skontaktuj sie z Dziatem Ksztafcenia
Podyplomowego
(ksztatcenie.podyplomowe@sum.edu.pl).
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Kosmetologia psychiatryczna, czyli medycyna dla
osiggniecia szczescia wspofczesnego cztowieka

31

Opracowat:

prof. dr hab. n. med. i n. o zdrowiu
Marek Krzystanek

Katedra i Klinika Rehabilitacji
Psychiatrycznej SUM w Katowicach

Kosmetologia psychiatryczna to sztuka
pielegnacji zdrowia psychicznego. Okreslenie to
zawiera w sobie stare pojecie higieny
psychicznej, ale obejmuje rowniez mozliwosc
farmakologicznych i pozafarmakologicznych
interwencji oraz zabiegow, zmierzajgcych do
tego, ze cztowiek zdrowy bedzie jeszcze zdrowszy
i zeby cztowiek w czasie kryzysu psychicznego
mogt zapobiec dalszemu pogarszaniu swojego
stanu i pojawianiu sie zaburzen psychicznych.
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Medycznym celem Zycia cztowieka jest
osigganie dobrostanu fizycznego, psychicznego
i spotecznego. Medycyna jest ciggle daleko od
podpowiadania wspdtczesnemu cztowiekowi
co moze zrobié, Zzeby ten cel zrealizowac.
Niestety wspofczesna medycyna jest nadal
bardziej medycynqg reparacyjng, ktéra w
wiekszosci przypadkdw chorob przewlektych
pomaga tagodzi¢ objawy, ale ich nie leczy.
Kosmetologia psychiatryczna to medycyna
wczesnej interwencji, ktora poprzez
interwencje farmakologiczne i
pozafarmakologiczne moze pomac
cztowiekowi zatrzymac kryzys psychiczny i
zapobiec rozwinieciu sie zaburzen
nerwicowych czy zaburzen nastroju. Oferuje
ona rowniez cztowiekowi instrukcje obstugi
mozgu i mape drogowgq Zycia, opartg na
medycynie i filozofii nauki.

Medycyna musi dawac cztowiekowi jasng
instrukcje co moze zrobic dla siebie, Zeby
zapobiegac problemom medycznym, jak
rowniez co moze zrobic, zeby zachowa¢
odzyskane po chorobie zdrowie. Farmakologia
powinna by¢ bezwzglednie tgczona z
zaleceniami pozafarmakologicznymi, ktorych
przestrzeganie przez cztowieka moze pozwolic¢
mu na odstawienie lekow po okresie
stabilizacji stanu zdrowia. Farmakoterapia, a
w szczegdlnosci psychofarmakoterapia, ma
wiec stuzy¢ do odzyskania zdrowia, a nie do
jego utrzymywania. Utrzymywanie dobrego
stanu zdrowia to styl Zycia i zadanie kazdego
cztowieka. Juz pot wieku temu wykazano, ze
styl zycia ma piec razy wiekszy wptyw na
przezywalnosc cztowieka niz farmakoterapia i
poziom ustug medycznych. Dlatego nalezy
zrobic¢ wszystko Zzeby wspofczesny cztowiek
inwestowat w medycznie zdrowy styl Zycia.
Kazda dziedzina medycyny, czyli nauki o
zdrowiu formutuje zalecenia dotyczgce tego,
jak dbac o trzustke, serce czy mozg. Wynikajq
one z wiedzy o braku zdrowia, czyli o
chorobach.

Psychiatria formutuje zasady psychiatrycznie
zdrowego stylu Zycia, okreslanego
kosmetologiq psychiatryczng. Zasady te
obejmujq higiene psychiczng, higiene snu,
umiejetnosc¢ regulowania emocji i sztuke
Swiadomego zaspokajania potrzeb zyciowych.
Ponizej przedstawiono jedno z zalecen
kosmetologii psychiatrycznej — higiene
psychicznq. Jej przestrzeganie moze uchronic
cztowieka przed przemeczeniem czy przewlektq
neurasteniq, okreslang potocznie zespotem
wypalenia zawodowego, lub zespotem
przewlektego zmeczenia.

Ponizszy tekst jest fragmentem ksigzki
,Kosmetologia Psychiatryczna w Praktyce”
(Marka Krzystanka, 2025).

Higiena psychiczna

Zasada szukania przyjemnosci i radosci w zyciu
jest jednym z gtownych motordow dziatania
czfowieka i dotyczy wszystkich jego potrzeb.
Przyjemnos¢ jako wyobrazenie sobie radosci z
zaspokojenia potrzeby i radosc jako nagroda za
wysitek, ktory doprowadzit do zaspokojenia
potrzeby sq zawsze ograniczone w czasie i
objete identycznym dla wszystkich potrzeb
cyklem gtodu i zaspokojenia (Rycina 1).
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Rycina 1. Cykl gtodu i zaspokojenia obejmuje faze
aktywngq — poszukiwania spetnienia i faze biernq —
odpoczynku, nasycenia, spokoju, relaksu i zadowolenia.



DgqzZenie do przyjemnosci i radosci miato
ewolucyjnie kluczowe znaczenie dla
motywowania cztowieka do dziatania. W
ewolucyjnej przesztosci okres od odczuwania
gfodu, do jego zaspokojenia mdgt trwac nawet
kilka dni, stgd zaréwno odczuwanie
przyjemnosci w oczekiwaniu na zaspokojenie
potrzeby, jak i sama euforia oraz rados¢
zwigzana z konsumpcjg musiaty by¢
wystarczajgce do utrzymania motywacji i
wytrwatosci w dziataniu. W medycynie czes¢
mozgu, ktora powstata, zeby cztowiek
realizowat w ten sposdb potrzeby catego
organizmu nazywa sie uktadem nagrody.
Wspotczesny cztowiek korzysta z tego uktadu
nie tylko obierajgc na cel swoje potrzeby
biologiczne, ale réwniez cele uczuciowe,
mentalne i metafizyczne. Czesto wymagajq
one duzego wysitku i dtugiego czasu, jednak
dzieki sprawnemu dziataniu uktadu nagrody
cele te stajq sie realne.

Jak kazde skomplikowane urzgdzenie, uktad
nagrody, jako mechanizm biologiczny,
wymaga poznania instrukcji jego obstugi oraz
nabycia umiejetnosci jego uzywania.
Obowigzuje w nim kilka zasad, ktére warto
poznac i opanowacd, zeby osigganie celdow byto
fatwiejsze.

Instrukcja obstugi uktadu nagrody

1. Kazde dziatanie, kazda praca i wysitek
podejmowane w dgzeniu do osiggniecia celu
powinny by¢ wynagradzane; w innym
przypadku dla mozgu sq one pozbawione
sensu poniewaz ukfad nagrody istnieje dla
nagrod — jezeli ich nie ma uktad nagrody nie
domyka aktywnej fazy cyklu gtodu i
zaspokojenia i nie przestaje dziatac, co
prowadzi do jego zmeczenia oraz wyczerpania.

2. Jezeli dziatanie jest dtugoterminowe, nalezy
nagradzac sie za kazdy etap, obejmujgcy na
przyktad wysitek danego dnia.

3. Nagroda i satysfakcja majg charakter bardzo
indywidualny. MozZe to by¢ zamkniecie oczu i
nagrodzenie sie chwilg relaksacji, wigczenie
sobie przyjemnej muzyki i postuchanie co
najmniej jednego catego utworu, przejazdzka
bez celu ulubionym samochodem, obejrzenie
dobrego filmu, rozmowa z przyjacielem, pojscie
do kina albo po prostu powiedzenie sobie na
gtos: ,swietna robota” albo ,,super” — wazne,
zeby kazdorazowo nagradzac swoje dziatanie.

4. Za osigganie matych celdw albo za etapy
posrednie nalezy dawac sobie mate nagrody, za
osigganie duzych celéw nagrody powinny by¢
proporcjonalnie wieksze. Moze to by¢ medal
olimpijski, nowa droga torebka, pidro czy
samochdd, wyjazd na kilka dni w wymarzone
miejsce czy tez kurs nurkowania.

5. Dla utrzymania sprawnego dziatania uktadu
nagrody nie nalezy go przepracowywac,
podchodzgc z respektem do biologicznych
granic wydolnosci kazdej czesci organizmu.
Dotyczy to uczucia znuzenia — kiedy sie
pojawia, nalezy jak najszybciej zamkngc¢ obecny
etap dziatania i nagrodzic sie. Kolejne dziatanie,
albo kontynuacja poprzedniego moze by¢
podjeta dopiero, kiedy pojawi sie na to
spontaniczna ochota.

6. Nie nalezy przeciggac okresu nagradzania sie
w czasie (np. kolejny tydzien wakacji) albo w
liczbie (np. druga torebka lub pioro). W ten
sposob rozstrajamy dobrze funkcjonujgcy uktad
nagrody, ktory, niczym biologiczna sztuczna
inteligencja, wycigga wniosek: jezeli mozna
otrzymac cos bez wysitku, to po co sie wysilac.

7. W uzywaniu uktadu nagrody, jak rowniez w
jego funkcjonowaniu, nalezy zachowac
codzienngq i systematyczng dyscypline, Zeby
utrzymywac jego dobrg sprawnosc.



Opisane zasady sq schematem, ktory mozna modyfikowad, jednak jako catos¢ wskazowki te powinny
by¢ stosowane po to, Zeby nie doprowadzi¢ do uzaleznienia, zespotu wypalenia albo zespotu
demobilizacji uktadu nagrody.

Przewlekta neurastenia

Zespot wypalenia lub zespdt przewlektego zmeczenia to popularne nazwy przewlektej neurastenii.
Neurastenia jest objawem wyczerpania zdolnosci oraz sit adaptacyjnych osrodkowego uktadu
nerwowego w odpowiedzi na silny i przedtuzajgcy sie nadmierny stres (czyli dystres). Zespot wypalenia
jest zwigzany z mobilizowaniem uktadu nagrody do aktywnosci bez domykania aktywnej fazy cyklu
gtodu w postaci zaspokojenia i nagrody oraz brakiem fazy odpoczynku i oczekiwania, kiedy znéw
poczujemy spontanicznq chec dziatania. Prowadzi to do niedoczynnosci uktadu nagrody, ktora objawia
sie wyczerpaniem, brakiem sit psychicznych i fizycznych oraz permanentnym zmeczeniem.

Ludzie z neurasteniq sq przemeczeni juz od rana i niezdolni do wykonywania rutynowych wczesniej
zadan i czynnosci. W sytuacji takiego wyczerpania nie pomaga juz odpoczynek, weekend czy urlop —
niedoczynnosc ta jest tak zaawansowana, ze nie regenerujq jej zwykte mechanizmy samoregulacyjne,
takie jak odpoczynek albo sen. Przywrdcenie sprawnosci uktadu nagrody w zespole wypalenia wymaga
jednoczesnie dwoch rzeczy: leczenia farmakologicznego oraz opanowania instrukcji obstugi uktadu
nagrody.
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Zespot demobilizacji uktadu nagrody

Demobilizacja uktadu nagrody odnosi sie do sytuacji, kiedy cztowiek z powodu zbyt dtugiego okresu
nagradzania sie lub z powodu zaprzestania kolejnych aktywnosci (czyli nieuzywania uktadu nagrody
i niepodejmowania kolejnych dziatan zmierzajgcych do zaspokojenia potrzeb) doprowadza do
demobilizacji i ostabienia funkcjonowania uktadu nagrody.

Uktad ten przestaje dziatac¢ a cztowiek rozleniwia sie, gnusnieje i degeneruje; caty czas skarzy sie na
brak spontanicznej checi zycia i dziatania, brak napedu i ochoty na wstawanie z té6zka czy zaczynanie
nowego dnia albo projektu, brakuje mu sity do mobilizacji, przestaje odczuwac przyjemnosc¢ na mysl
o czekajgcych go nagrodach i zamienia sie w melancholicznego pesymiste, ktorego nic juz w Zyciu
nie czeka.

Uktad nagrody w mdzgu pozostaje w naturalnej opozycji i rownowadze w stosunku do uktadu kary.
Jezeli uktad nagrody w wyniku nieuzywania i wygaszenia dziatania (zgodnie z opisywang wczesniej
zasadq oszczedzania energii rzqdzqcg organizmem: organizm nie robi nic, czego nie musi) zmniejsza
swojqg aktywnosé, zaburza to rownowage miedzy uktadem nagrody i kary na korzysc tego drugiego.
Z tej przyczyny do opisanych wczesniej objawdw niedoczynnosci uktadu nagrody, dochodzi
przezywanie cierpienia i bolu psychicznego i fizycznego, a takze pojawianie sie przeréznych
dolegliwosci bolowych ze strony réznych narzqddw i miesni. Cztowiek cierpi ciggle, chociaz nie ma
do tego fizycznych powoddw, albo cierpienie to jest kilkakrotnie silniejsze niz mogtyby to ttumaczyc i
usprawiedliwiac istniejgce rzeczywiscie uszkodzenia ciata czy schorzenia.

Taki obraz zespotu demobilizacji uktadu nagrody jest czesty wsrdod osob, ktore osiggnety duzy sukces
finansowy i ulegajg pokusie, zeby przestac¢ pracowac. Mozna go rowniez obecnie obserwowac u
mtodych dorostych wychowanych bez trenowania uktadu nagrody poprzez uczenie dzieci i
nastolatkéw umiejetnosci odroczonego realizowania potrzeb. Zespdt ten jest rowniez modelem
ttumaczqcym regresje fizycznq i psychiczng, obserwowangq u osob przechodzqcych na emeryture. W
kazdym przypadku mozna wowczas narzuci¢ uktadowi nagrody regularny cykl aktywnosci i
odpoczynku, uruchamiajgc wyhamowany cykl gtodu i zaspokojenia — wymaga to uswiadomienia
sobie przedstawionego modelu, a nastepnie konsekwencji, uporu, dyscypliny i zrozumienia, ze nikt
nie zrobi tego za takq osobe, a bez tego stan demobilizacji moze sie tylko utrwalic.
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W przesztosci wiele substancji aktywnych
wykorzystywanych w kosmetykach
wykazywato wysokg skutecznosc, jednak ich
dtugoterminowe dziatanie na organizm
cztowieka nie byfo dostatecznie zbadane.
Postep w toksykologii, dermatologii oraz
epidemiologii pozwolit na zbadanie zwigzkow
o potencjalnie szkodliwym dziataniu, co
doprowadzito do zakazu ich stosowania lub
znacznego ograniczenia dopuszczalnych
stezen.

Jednym z nich jest rteé. Byta stosowana w
kosmetologii. To neurotoksyczny sktadnik
preparatéw rozjasniajgcych skére. Od okresu
renesansu do XIX wieku, gtdwnie byta
wykorzystywana jako sktadnik preparatow
wybielajgcych skére oraz sSrodkéw
przeciwtrgdzikowych.
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Najbardziej zabojcze
kosmetyki w dziejach

Rte¢ sktadnikiem kosmetykow rozjasniajacych
skore, otéw pigmentem kosmetykdéw
kolorowych, arszenik wygtadzajacy cere, w
XVII wieku wykorzystywany do zatruwania
mezdéw przez wioskie zony, czy formaldehyd
prostujacy wiosy. To tylko wybrane przyktady
sktadnikow i konserwantdéw, ktére kiedys byly
gtéwnymi uznanymi a zarazem niezbednymi
sktadnikami przy produkcji kosmetykdw, dzis
s3 zakazane. Poznajmy najbardziej zabdjcze
kosmetyki w dziejach!

Jednak z czasem badania wykazaty, ze zwigzki
rteci tatwo przenikajq przez skore, a jej
destrukcyjne dziatanie moze prowadzi¢ do
powaznych zaburzen neurologicznych,
nefrotoksycznosci i uszkodzen uktadu
immunologicznego. Ekspozycja na rtec zostata
powigzana z drzeniami miesniowymi,
neuropatig obwodowq oraz zmianami
degeneracyjnymi w mozgu.

Co wiemy o ofowiu? To neurotoksyczny metal
ciezki w kosmetykach kolorowych! Byt on przez
wieki szeroko stosowany w kosmetykach,
gtownie jako sktadnik preparatow
wybielajgcych skore oraz produktow do
makijazu. Ze wzgledu na swoje wtasciwosci
fizykochemiczne, takie jak krycie, wtasciwosci
matujgce oraz trwatosé, ofowiowe pigmenty
cieszyty sie duzq popularnoscig, szczegdlnie
wsrod arystokracji europejskiej.
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Otow jest jednak silnie toksycznym metalem
ciezkim o dziataniu kumulacyjnym. Jego
dtugotrwata ekspozycja prowadzi do zatrucia
przewlektego (saturnizmu, ofowicy), ktore
obejmuje szerokie spektrum objawdw
dermatologicznych, neurologicznych i
ogolnoustrojowych.

Czy wiecie, Ze Krdlowa Elzbieta | Tudor byta
znana z obsesyjnego stosowania kosmetykdow
zawierajgcych otdw? Uwaza sie, ze jej silne
zatrucie tym metalem mogfto przyczynic sie do
rozwoju przewlektej choroby skéry, wypadania
wfosow oraz problemdw neurologicznych.
Wspdtczesnie stosowanie w kosmetykach
ofowiu zostato catkowicie zakazane, jednak
istnieje maksymalne dopuszczalne poziomy
ofowiu jako zanieczyszczenia w kosmetykach
dekoracyjnych (np. szminkach) na poziomie 0,1

ppm.

Arszenik — cudowny produkt na gtadkq cere.
Przez wieki byt stosowany jako sktadnik
kosmetykdw i preparatdw ,upiekszajgcych”,
pomimo jego silnie toksycznego dziatania na
organizm cztowieka. Znany jako srodek
depigmentacyjny i keratolityczny, miat
zapewniac skorze pozqdany efekt bladosci i
gtadkosci! Jego popularnosc¢ wynikata z
wiasciwosci powodujgcych anemie
hemolitycznq — czyli charakterystyczny blady
odcien skory.

Jednym z najbardziej znanych przyktadow
kosmetykdw zawierajgcych arszenik byta ,,Aqua
Tofana”, produkt sprzedawany w XVII wieku
przez wtoskq przedsiebiorczynie Giulie Tofane.
Oficjalnie reklamowany jako puder
rozjasniajgcy cere, w rzeczywistosci byt to
Srodek toksyczny, wykorzystywany do
zatruwania mezow przez ich zony.

Szacuje sie, Zze ofiarg tego specyfiku padto
ponad 600 osob, zanim jego producentka
zostata skazana na smierc. Wspdtczesne
badania jednoznacznie potwierdzity wysokq
toksycznosc¢ arszeniku, co doprowadzifo do jego
catkowitego zakazu w produktach
kosmetycznych i farmaceutycznych.

Skuteczny, ale takze bardzo ryzykowny $rodek
depigmentacyjny-Hydrochinon byt niezwykle
popularny jako sktadnik stosowany do produkcji
kosmetykow, majgcy wtasciwosci silnie
depigmentacyjne. Ze wzgledu na kontrowersje
dotyczgce bezpieczenstwa jego stosowania,
zostat objety restrykcjami prawnymi w wielu
krajach. WHO sklasyfikowata hydrochinon jako
substancje podejrzewang o dziatanie
rakotworcze. Jednym z najpowazniejszych
powiktan stosowania hydrochinonu jest
ochronoza egzogenna — przewlekte
przebarwienia skory o sinobrgzowym odcieniu,
ktoére sg trudne do usuniecia.

Formaldehyd to kolejny konserwant i sktadnik
preparatéw do prostowania wtoséw. Byt on
wykorzystywany w kosmetykach jako Srodek
konserwujgcy oraz sktadnik produktow do
trwatego prostowania wtosow. W kosmetykach
dziatat jako silny Srodek przeciwbakteryjny,
przedtuzajgcy trwatos$¢ produktoéw. Badania
wykazaty, ze formaldehyd dziata draznigco na
bfony Sluzowe, skére oraz drogi oddechowe.
Jego przewlekta ekspozycja zostata powigzana
ze zwiekszonym ryzykiem nowotworow gtownie
nowotworéw jamy nosowej i ptuc.

Az wreszcie powiedzmy stow kilka o
Parabenach... kontrowersyjnych
konserwantach, ktére stosowano w
kosmetykach jako konserwanty zapobiegajgce
rozwojowi drobnoustrojow. Kontrowersje wokot
parabenow pojawity sie, gdy badania wykazaty
ich potencjalne dziatanie estrogenne. Istniaty
obawy, Ze mogag zaktécac gospodarke
hormonalng i zwiekszac ryzyko nowotworow
hormonozaleznych np. raka piersi. Cho¢
wiekszosc¢ badan nie potwierdzita
Jjednoznacznie tej hipotezy, niektore parabeny
(np. propyloparaben i butyloparaben) zostaty
objete regulacjami i ograniczeniami
dotyczgcymi ich maksymalnego stezenia w
kosmetykach. Wspdtczesnie wiele firm
kosmetycznych rezygnuje z parabenéw,
zastepujgc je innymi Srodkami konserwujgcymi,
takimi jak fenoksyetanol.
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