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Czarne, blond czy rude. Naturalne i far-
bowane. Krotkie i dtugie. Proste i kreco-
ne. Wiosy. Dla wielu kobiet synonim ko-
biecosci. Geste, grube i ISnigce. Niestety
nie zawsze mozemy sie takimi pochwa-
lic. Ratujemy sie kosmetykami majacy-
minadacim potyskiobjetos¢, wcieramy
odzywki. Tymczasem wtosy nie zawsze
odwdzieczaja sie pieknym wygladem.

Bywaja suche, tamliwe, matowe, a co
gorsza wypadaja. Znajdujesz je rano na
poduszce, przy biurku gdzie pracujesz.
PODCZAS MYCIA MASZ WRAZENIE, ZE
WYPADAJA GARSCIAMI, A KOLEINE
PRZECIAGNIECIE REKOMA PO WtO-
SACH SPOWODUJE, ZE NIEMAL NIC
Z DAWNEJ CZUPRYNY NIE ZOSTANIE
NA GHOWIE? Coz, jezeli domownicy
wiekszg uwage zwracaja na znajdujace
sie wszedzie Twoje wiosy, niz na siersc¢
pupila, czas zajac sie tym problemem.

FIZJOLOGIA
CZY PATOLOGIA?

Jak rozrézni¢ czy wypadanie wiosow
to w naszym przypadku jeszcze norma
czy juz stan chorobowy? Warto przede
wszystkim wiedzie¢, ze nasze wiosy
podlegajg pewnym mechanizmom,
ktére okresla sie cyklem wzrostu wiosa.
Kazdy z naszych wtosow jest catkowicie
niezalezny od pozostatych, co oznacza,
ze mamy w danym momencie wiosy
bedace w réznych stadiach. Zdecydo-
wana wiekszos¢ naszych witoséw na
skorze gtowy, bo az okoto 80% znajduje
sie w fazie wzrostu zwanej anagenem,
trwajacej od 2 do 6 lat. Nastepnie po
krotkiej fazie przejsciowej, wiosy wcho-
dza w faze spoczynku i po okofo trzech
miesigcach zaczynajg wypadac. Na-
stepnie cykl zaczyna sie od nowa. Za
norme przyjmuje sie jezeli tracimy do
100 witoséw dziennie, natomiast jeze-
li przekraczamy te liczbe uznaje sie to
juz za problem medyczny. Oczywiscie
zdecydowana wiegkszos¢ 0séb nie musi
liczy¢ kazdego wiosa z osobna, zeby za-
uwazyc¢ problem.

JAK SZUKAC PRZYCZYNY?

Przyczyn wypadania wtoséw moze by¢
bardzo duzo, poczawszy od bardzo bta-
hych czynnikéw, az do powaznych cho-
rob, ktérym towarzyszy ten problem.
Niezaleznie jednak od tego co powo-
duje, ze tracimy wiosy, jezeli problem na-
rasta trzeba przyjrzec sie tej kwestii blizej.

NAJBARDZIEJ BANALNYM POWODEM
PRZERZEDZENIA WEOSOW SA CZYNNI-
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KI MECHANICZNE. CHOC NIE ZASTANA-
WIAMY SIENAD TYM NA CO DZIEN, NIE-
USTANNIE NARAZAMY NASZE WEOSY
NA ROZNEGO RODZAJU USZKODZE-
NIA, KTORE Z DNIA NA DZIEN JE OStA-
BIAJA. Mocno zwigzane wiosy w koriski
ogon, wsuwki, spinki i placzace gumki.
Regularne  farbowanie,
czy trwafa ondulacja. Do tego czesto
dochodzi codzienne suszenie wioséw,
a nastepnie ich stylizacja obejmujaca
prostowanie lub krecenie. Na domiar
ztego obcigzamy je masg kosmety-
kéw, ktére majg poprawic¢ ich wyglad:
szampony, odzywki, maski, zele, pianki
i lakiery. Tymczasem ich skfad niejedno-
krotnie pozostawia wiele do zyczenia,
a stosowanie niektérych specyfikdw
tylko pogtebia nasz problem. Nie mniej
jednak mechaniczne uszkodzenia wio-
sOw to najczesciej ktopot, z ktérym
tatwo sobie poradzi¢ wykazujac sie
odrobing cierpliwosci i systematyczno-
$ci w odpowiedniej pielegnacji. Nieco
trudniej jest gdy problemu nie stano-
wig czynniki zewnetrzne, a przyczyna
nadmiernego wypadania wioséw tkwi
wewnatrz naszego organizmu.

rozjasnianie

Warto na poczatek wykluczy¢ pew-
ne czynniki przejsciowe, ktére mogty
wptynac na kondycje naszych witoséw.
JEZELI W OSTATNIM CZASIE BYLISMY
NARAZENI NA SILNY STRES, MOGt. ON
ZNACZACO WPLYNAC NA ZAKEOCE-
NIE ICH CYKLU ZYCIA, SKROCIC FAZE
WZROSTU | PRZYSPIESZYC FAZE SPO-
CZYNKU. Stan witoséw pogarsza sie
takze po operacjach i chorobach, cho-
ciazby takich jak grypa. Nalezy pamie-
ta¢, ze z punktu widzenia naszego prze-
trwania wiosy sg zdecydowanie mniej
wazne niz np. narzady wewnetrzne i to
przede wszystkim na utrzymaniu ich
prawidtowych funkgji skupia sie orga-
nizm. Dlatego tez nasze wiosy ucierpia
na wszelkich niedoborowych dietach.
Wszystkie sktadniki odzywcze jakich
dostarczymy w pierwszej kolejnosci zo-
stang wykorzystane do utrzymania naj-
wazniejszych funkcji zyciowych, a do-
piero potem trafig do wtoséw. > >

27



Z tego POWODU JEDNA Z METOD
DIAGNOSTYKI NIEDOBOROW SKtAD-
NIKOW ODZYWCZYCH JEST ANALIZA
PIERWIASTKOWA WHOSA. JEST ONA
WARTYM UWAGI DODATKOWYM NA-
RZEDZIEM DO OCENY STANU ODZY-
WIENIA NASZEGO ORGANIZMU. Czym
jednak rozni sie od badania krwi? Otéz
parametry krwi s3 czesto do$¢ mocno
zmienne i zalezne od wielu czynnikéw,
natomiast witosy maja stabilny sktad
chemiczny. Dodatkowo ich powolny
wzrost sprawia, ze dzieki ich zbadaniu
mozemy zobrazowac pacjentowi stan
jego odzywienia z ostatnich kilku ty-
godni, a chwilowe zmiany np. w diecie
nie wptyna znaczaco na wynik. Atutem
jest takze mozliwos¢ samodzielnego
pobrania prébki zgodnie z wytycznymi
laboratorium i jej wystanie. Koszt takie-
go badania to okoto 300 zt.

Kolejng kwestig, WAZNA W KONTEK-
SCIE WYPADANIA WEOSOW SA CHO-

I

ROBY SKORY GrOWY, KTORE MOGA

BYC  BEZPOSREDNIA  PRZYCZYNA
PROBLEMU. Jedng z nich jest tojotoko-
we zapalenie skoéry, ktére poprzez nad-
miar toju uszkadza mieszki wtosowe
i doprowadza do tysienia. Inng choroba
jest grzybica, ktéra takze powoduje na-
ruszenie struktury wioséw i w konse-
kwendji ich utrate. Jezeli nie jestesmy
w stanie samodzielnie znaleZ¢ przyczy-
ny wypadania wtoséw, warto udac sie
do trychologa, czyli specjalisty, ktory
w sposdb profesjonalny zbada skére
gtowy oraz wtosy. Podda szczegétowej
analizie nasz problem i doradzi sposoby
skutecznego leczenia.

KIEDY
SZWANKUJE TARCZYCA

Ze wzgledu na fakt, ze choroby tarczy-
cy s3 plaga naszych czaséw, warto im
w tym miejscu poswieci¢ chwile. Kaz-
da osoba, a przede wszystkim kobiety,
ktére czedciej na nie zapadaja, po wy-

kluczeniu innych mozliwych przyczyn
wypadania wiosow, powinny wykonac
podstawowe badania krwi, a nastepnie
udac sie do dobrego specjalisty, ktory
nie zbagatelizuje objawdw, twierdzac,
ze dopoki wyniki mieszczg sie w nor-
mie to nie ma zadnego problemu. Nie-
kiedy w wynikach krwi, nawet tych
bedacych w wyznaczonych widetkach,
widac¢ niuanse swiadczace o pewnych
problemach. Jakie badania zatem
wykonac? Przede wszystkim podsta-
wowg morfologie, panel tarczycowy
(TSH, FT3, FT4, aTPO, aTQ), zelazo oraz
ferrytyne. Otéz BARDZO CZESTO NIE-
DOMAGAJACA TARCZYCA OPROCZ
KLASYCZNYCH — OBJAWOW  TAKICH
JAK SPADEK ENERGII, SENNOSC, BAR-
DZIEJ DOTKLIWE ODCZUWANIE ZIMNA
CZY SUCHOSC SKORY MANIFESTUJE
SWOJA ZABURZONA PRACE WEAS-
NIE POPRZEZ WYPADANIE WEOSOW.
Spowolniony metabolizmm wida¢ na-
wet w ich nieprawidtowym wzroscie.



Jedyna droga to zatrzymania tego pro-
cesu, ktéry w przypadku chordb tarczy-
cy jest jednym z wielu problemoéw to
wyréwnanie poziomu hormondéw pod
opieka dobrego specjalisty, ktory spoj-
rzy na problem szerzej. Bardzo czesto
sami doprowadzamy do wystepowa-
nia zaburzen pracy naszego organizmu
stosujgc  niewtasciwg, niedoborowa
diete. W przypadku kobiet dodatkowo
bardzo czesto do tego rodzaju proble-
mow doprowadzaja réznego rodzaju
diety i gtodowki. Warto pamietac, ze
czasami mimo ogromnej ilosci dostar-
czanych kalorii nadal mozemy by¢ nie-
dozywieni!

Jak zatem czyta¢ wyniki badan tarczy-
cy? TSH cho¢ w wiekszosci laboratoriow
ma bardzo szerokie normy powinno sie
miesci¢ w zakresie 1 do 2. Nalezy jed-
nak pamietac, ze jest to norma funkcjo-
nalna dla oséb dorostych i nie nalezy sie
nig postugiwac w przypadku dzieci. TSH
fizjologicznie wzrasta takze z wiekiem.
Hormony FT3 i FT4 z kolei powinny sta-
nowi¢ minimum 50% normy danego
laboratorium, a najlepiej okoto 70-80%
(w Internecie s3 dostepne specjalne
kalkulatory). Z kolei wyniki przeciw-
ciat aTPO i aTG przekraczajagce norme
powinny nas zaniepokoic¢ i sktoni¢ do
dalszej diagnostyki (Zrodto: ,Rozszyfruj
swoja krew. Praktyczny poradnik dla kaz-
dego” Paulina Ihnatowicz, Emilia Ptak).
Powyzsze informacje to jedynie wska-
z6wki i nie stanowig porady lekarskiej.
KAZDY WYNIK NALEZY SKONSULTO-
WAC ZE SPECJALISTA, KTORY PRZE-
PROWADZI SZCZEGOLOWY WYWIAD
| WEZMIE POD UWAGE INNE CZYNNIKI
WPEYWAJACE NA WYNIK DANEGO PA-
CJENTA.

Wyzej zostato wspomniane takze
zbadanie poziomu zelaza i ferrytyny.
Dlaczego? Te dwa parametry sg istot-
ne zarobwno w odniesieniu do pracy
tarczycy jak i do problemu wypadaja-
cych witoséw. Niedoczynnos¢ tarczycy
bardzo czesto idzie w parze z obnizo-
nym poziomem wiasnie tego sktadnika

odzywczego, co wynika miedzy innymi
z uposledzonego wchfaniania z jakim
czesto sie spotykamy w przypadku
tego schorzenia. Zelazo jest jednoczes-
nie niezwykle istotne z uwagi na jego
udziat w produkcji hormondw tarczycy.
Juz na tym jednym przyktadzie widzi-
my wyraznie, ze niedobory pokarmowe
moga powodowac cata kaskade prob-
lemow.

Ferrytyna natomiast jest biatkiem, ktore
magazynuje zapasy zelaza w naszym or-
ganizmie i to ona najwiecej powie nam
na temat jego rzeczywistej ilosci, a nie
tylko tej krazacej we krwi. Jezeli poziom
ferrytyny miesci sie w dolnej granicy
normy nic dziwnego, ze mamy prob-
lem z wypadaniem wtoséw. Tutaj po-
nownie norma jest dosc¢ szeroka, nato-
miast aby wtosy przestaty wypadac nie
powinna by¢ nizsza niz 60 ug/l, a warto
dazy¢ do wyniku okoto 100. Dlaczego?
NASZE ZtOZAZELAZAZNAIDUJASIE M.
IN. W OKOLICACH MIESZKOW WtOSO-
WYCH | W PRZYPADKU BARDZO NISKIE-
GO WYNIKU MOZEMY MOWIC O TZW.
FERRYTYNOWYM WYPADANIU WtO-
SOW.

Pamietajmy jednak, by nie podejmo-
wac zadnych decyzji samodzielnie nie
majac wystarczajacej wiedzy. Suple-
mentacja zelaza w wielu przypadkach
jest niewskazana ze wzgledu jego pro-
zapalne dziatanie, co moze nam przy-
nies¢ wiecej szkody niz pozytku. Kazda
taka decyzja powinna by¢ poprzedzona
profesjonalng konsultacja lekarska lub
dietetyczna. To co sami mozemy zrobi¢
to zadbac¢ o swoje zdrowie dostarcza-
jac maksimum niezbednych skfadni-
kéw poprzez wysokoodzywczg diete.
JEZELI NASZ ORGANIZM BEDZIE MIAL
PEENE MAGAZYNY WITAMIN | MINERA-
tOW, NIE BEDZIEMY MUSIELI SIE OBA-
WIAC - ZADEN WEOS NAM Z GLOWY
NIE SPADNIE!

VERONIKA ULANECKA
Dietetyk

CYKL

MULTIWITAMINA
Nr1 NA SWIECIE™

Wspiera sprawnosc
umystowq i fizyczna

REKLAMA

Suplement diety z witaminami,
mineratami oraz wyciggiem
z Zen-szenia i mitorzebu
japonskiego dla dorostych.

Wskazania:
dla 0sob dorostych

Sktad:
witaminy, mineraty,
Wycigg z zen-szenia
oraz mitorzebu japonskiego

30 tabletek
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| i
T SUPLEMENT D]EIT. /
« Centrum
ENERGIA
Kompletne o0 A g0 Z°

Referencyjna wartos¢ spozycia (RWS) oraz ilo$¢ kazdego suplementu diety
zalecanych do spozycia w ciagu dnia mozna znalez¢ na opakowaniu
preparatu. Nie nalezy przekraczac zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia.
Dla utrzymania prawidiowego stanu zdrowia nalezy stosowac zréznicowana
dietg i prowadzi¢ zdrowy tryb zycia. Suplementy diety nie moga byc¢
stosowane jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety.

Fizeg

Podmiot odpowiedzialny:

Pfizer Corporation Austria GmbH
Consumer Healthcare
Floridsdorfer HauptstraBe 1
1210 Wieden, Austria

*Centrum to najlepiej sprzedajaca sie marka
multiwitamin na swiecie wedfug danych IMS
Health z 12/2015.”



