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Droga Czytelniczko,
drogi Czytelniku,

tradzik rézowaty (rosacea) to schorzenie
skory, ktore cho¢ powszechne, wcigz owia-
ne jest tajemnica. Ta przewlekta choroba
dotyka gtéwnie dorostych miedzy 30. a 50.
rokiem zycia, réwniez tych cierpigcych
na cukrzyce. Charakteryzuje sie wieloma
objawami, takimi jak zaczerwienienia, ru-
mien czy grudki na skorze twarzy. Dlatego
w tym wydaniu ,Lepszego zycia z cukrzyca”
przyjrzymy sie blizej przyczynom tradziku
rozowatego, od czynnikdw genetycznych
i Srodowiskowych, po mikroflore skérng,
a nasza ekspertka omoéwi dostepne meto-
dy leczenia i dietoterapie, po to, by lepiej
zrozumiec te ztozong i wymagajaca indy-
widualnego podejscia chorobe.
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Zapoznajmy sie z tradzikiem

rézowatym...

Tradzik rozowaty (rosacea) jest

przewlekta, nawrotowa, zapalna,

nieinfekcyjna chorobg skéry. Rozpoznawany jest zwykle u oséb
dorostych pomiedzy 30. a 50. rokiem zycia i dotyczy okoto 5%
0s6b na $wiecie. Do charakterystycznych objawdw naleza:
nawracajgce zaczerwienienia skory twarzy (flushing), rumien,

teleangiektazje, grudki i krosty

pojawiajace sie zwtaszcza w

obrebie policzkdw, nosa, brody i czota. Obecnie wyrdznia sie 4,
wzajemnie niewykluczajace sie podtypy tradziku: rumieniowy

z teleangiektazjami, grudkowo-

Przyczyna?

Wsrod mozliwych przyczyn choroby
rozpatrywany jest udziat czynnikow
genetycznych, immunologicznych,
infekcyjnych i $rodowiskowych,
ktére prowadzg do rozwoju i kolej-
nych epizodéw nasilenia neurogen-
nej reakcji zapalnej. Badania popula-
cyjne wykazaty, ze tradzik rézowaty
czesto wspottowarzyszy réznym
chorobom autoimmunologicznym,
jak stwardnienie rozsiane, cukrzy-
ca typu 1, celiakia i reumatoidalne
zapalenie stawow oraz chorobom

krostkowy, przerostowy i oczny.

przewodu pokarmowego, tj. nie-
swoistym zapaleniom jelit, celiakii,
IBS, SIBO oraz refluksie.

Najsilniejsze czynniki
wyzwalajace

Pacjenci z tradzikiem rézowatym
reagujg na wiele czynnikéw
wyzwalajacych, takich jak zmiany
temperatury, ciepto, zimno, wysitek
fizyczny, promieniowanie UV oraz pi-
kantne potrawy i napoje alkoholowe,

dokonczenie na str. 3
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Eksperct merytoryczr

lek. Bartosz Krzowski - ukoriczyt Warszawski Uniwersytet Medyczny, nagrodzo-

ny Ztotg Odznaka STN - odznaczeniem dla absolwentdw z najwiekszym dorobkiem
naukowym. W ramach zainteresowan naukowych, jako doktorant w Szkole Doktor-
skiej WUM, zajmuije sie badaniami nad nowoczesnymi technologiami w rehabilita-

¢ji u pacjentdw kardiologicznych. Na co dzien ksztafci sie w zespole elektrofizjologii

w | Katedrze i Klinice Kardiologii WWUM. Cztonek klubu 30 Polskiego Towarzystwa
Kardiologicznego. Laureat konkursu NAWA im. Prof. Walczaka - odbywa staz naukowy

w Rochester, NY w USA.

dr Rainer Limpinsel - ekspert merytoryczny, lekarz, byty cukrzyk, ukonczyt studia me-
dyczne, napisat doktorat i pracowat jako lekarz w zagtebiu Ruhry. Od 2007 roku inten-
sywnie zajmuje sie tematyka cukrzycy typu 2 i odzywiania - a przyczyna jest jego wias-
na cukrzyca. Jest rdwniez autorem poradnikéw ,Diabetes heilen in 28 Tagen” (Leczenie
cukrzycy w 28 dni) oraz ,Diabetes: Das Buch” (Kompendium cukrzyka).

Karolina Wojtas - psycholog, redaktor. Absolwentka Uniwersytetu Gdanskiego, in-
teresuje sie miedzy innymi komunikacja interpersonalng oraz psychologia rodziny.

mgr Katarzyna tozynska - Ukonczyta studia Il stopnia na kierunku dietetyka

w Szkole Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego. Wielokrotnie nagradzany uczestnik
ogolnopolskich i miedzynarodowych konferencji naukowych. Jej gtéwne zaintereso-
wania to: dietetyka sportowa, zaburzenia hormonalne, zaburzenia zotadkowo-jelito-
we, diety roslinne.

Natalia Pietrulewicz - psychoterapeutka, absolwentka psychologii i filozofii Uniwer-
sytetu Warszawskiego, absolwentka 4-letniego akredytowanego przez PTTPB szko-
lenia w terapii poznawczo-behawioralnej, psychoterapeuta w trakcie certyfikacji w

nurcie poznawczo-behawioralnym z dialogiem motywujacym i terapiami trzeciej fali.
Prowadzi prywatng praktyke w Warszawie, www.psychoterracognita.pl.

Joanna Jurek - BSc, doktorantka na Ulster University (Wielka Brytania) w dziedzi-
nie immunologii oraz zywienia cztowieka, ma licencjat w naukach biomedycznych,
jak rowniez miedzynarodowy dyplom mentora zdrowia oraz eksperta ds. suple-
mentacji i planowania diety.

dr Agata Sierota - psycholog kliniczny i spoteczny, byty pracownik naukowo-dydak-
tyczny UMCS. Dosdwiadczenia zbierata w réznych osrodkach pomocy psychologicznej.

Prof. dr hab. med. Dorota Zozulinska-Ziétkiewicz - Specjalista choréb wewnetrz-
nych i diabetologii. Kierownik Katedry i Kliniki Chordb Wewnetrznych i Diabetologii
Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu oraz Oddziatu Diabetologii i Chordb We-
wnetrznych Szpitala Miejskiego im. Franciszka Raszei w Poznaniu. Od 2011 r. jest
cztonkiem Zarzadu Gtownego PTD, od 2015 roku petni funkcje wiceprezesa, a od
2017 r. prezesa elekta.
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dokonczenie ze str. 1

ktére powodujg znaczne nasilenie
zmian skérnych. Zwiazane jest to ze
zwiekszong immunoreaktywnoscia
w stosunku do ekspresji poszcze-
gdélnych genéw odpowiadajacych
za uwalnianie neuroprzekaznikow,
w wyniku czego dochodzi do po-
wstania reakcji zapalnej w obrebie
keratynocytéw, a nastepnie indukuje
zmiany widoczne na skorze.

Znaczenie drobnoustrojow

w patogenezie choroby

Miedzy skoéra, drobnoustrojami
i srodowiskiem zachodzi nieustan-
ne wzajemne oddziatywanie (daze-
nie do réwnowagi). Jej zaktdcenie
moze prowadzi¢ do rozwoju der-
matoz (chorob skory) na skutek
zmian w mikrobiocie. U pacjentow
z tradzikiem rézowatym wystepuja
znaczne réznice w skiadzie flory skory.
Stwierdza sie zarébwno zwiekszong
liczbe organizméw komensalnych
skory, jak i obecnos¢ bakterii patogen-
nych. Nadal nie jest wyjasnione, czy
to zmiany flory skéry sg czynnikiem
wyzwalajacym tradzik rozowaty, czy
tez w wyniku zmian skérnych docho-
dzi do nieprawidtowego wzmozonego
wystepowania drobnoustrojow.

Nuzeniec atakuje

Demodex folliculorum to gatunek ko-
mensalnego, saprofitycznego rozto-
Cza, ktory zasiedla mieszki wiosowe,
a Demodex brevis wystepuje czesciej
w gruczotach tojowych i gruczotach
Meiboma. U pacjentow z postacia
rumieniowg z teleangiektazjami oraz
grudkowo-krostkowa w obrebie zmian
skornych stwierdza sie kilkakrotnie
wiekszg liczbe nuzencéw.

Staphylococcus

epidermidis ratuje

Staphylococcus epidermidis to naj-
czestsza niehemolityczna bakteria
komensalna na skérze. Przyczynia sie

do obrony skéry gospodarza poprzez
wytwarzanie peptyddw przeciwdrob-
noustrojowych, ktére hamujg wzrost
patogendw, takich jak Staphylococcus
aureus.

Dietoterapia

Nadal brakuje badan oceniajacych
zwiazek miedzy rosacea a czynnikami
zywieniowymi. Obserwacje kliniczne
wskazujg, ze alkohol, pikantne potra-
wy, kofeina, wanilia, cynamon, niacyna,
marynowane mieso i produkty mlecz-
ne moga nasila¢ zmiany. Czynnikiem
wyzwalajacym jest wysoka temperatu-
ra pokarmoéw i tzw. wyzwalacze hista-
miny, czyli gtéwnie alkohol, pikantne
przyprawy i formaldehyd:

Alkohol — powoduje rozszerzenie
naczyn obwodowych, sprzyja stanom
zapalnym i stresowi oksydacyjnemu,
moduluje ukfad odpornosciowy, a takze
powoduje zmiany w mikrobiomie jelito-
wym. Produkty rozpadu alkoholu, takie
jak aldehyd i kwas octowy, prowokuja
uwalnianie histaminy, co z kolei zaostrza
zmiany rumieniowe i wyzwala uczucie
goraca. Ryzyko i reakcja organizmu sa
uzaleznione od dawki.

Ostre przyprawy - kapsaicyna jest
substancjg organiczng wystepujaca
w znacznych ilosciach w owocach pa-
pryki chili lub jalapeno oraz pieprzu
cayenne, ktéra odpowiada za ich pi-
kantny smak.

Formaldehyd - moze bezposrednio
podraznia¢ nocyceptory w neuro-
nach czuciowych, co powoduje zmia-
ny w postaci tradziku rézowatego;
wystepuje naturalnie w niewiel-
kich ilosciach w wielu produktach
spozywczych, zwiaszcza w jabtkach,
winogronach, sliwkach i bananach
oraz warzywach (kalafior, szpinak, ce-
bula i grzyby shiitake), miesie (wie-
przowina, wedzona szynka, wotowina
i dréb), owocach morza, kawie i tofu.

Histamina vs. jedzenie
Histamina rozszerza naczynia
skérne, a pobudzenie receptorow

Kup ksigzke
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histaminowych moze odgrywac
pewng role w patogenezie tradziku
rozowatego.

Popularne pokarmy bogate
w histamine to awokado, banany, pa-
paja, ananasy, suszone owoce (more-
le, daktyle, rodzynki i figi), pomidory,
szpinak, baktazany, orzechy, (nerkow-
ce, orzechy witoskie i orzeszki ziemne),
mleko krowie, produkty fermentowa-
ne i wedzone ryby. Na ilo$¢ tych pro-
duktow w diecie trzeba zwracac szcze-
golng uwage - nie trzeba eliminowac
do 0, tylko po prostu jes¢ mniejsze ilo-
4ci i rzadzie).

Co mozna bezpiecznie jes¢?
Obecnie nie istniejg jednolite reko-
mendacje dietetyczne, ktére mogty-
by znalez¢ zastosowanie u wszystkich
chorych. Dietoterapia powinna by¢
zindywidualizowana i uwzgledniac ro-
dzaj zmian skornych, obecnos¢ chordb
wspotistniejacych, charakter wykony-
wanej pracy, wptyw choroby na jako$¢
zycia i preferencje pacjenta ze wzgle-
du na niejednorodny obraz kliniczny,
rodzaj objawow iich nasilenie.

To, co mamy na dzien dzisiejszy, to po-
jedyncze i wybidrcze dowody w sto-
sunku do poszczegdlnych produktow.
Nie wykazano, aby zmiany w przebie-
gu tradziku rézowatego nasilane byty
spozyciem kawy, herbaty, napojow
gazowanych lub czekolady. Pewnga
protekcyjna role moga odgrywac kwa-
Sy omega-3, zwlaszcza w przypadku
obecnosci zmian ocznych. Niektorzy
badacze wskazuja, ze naturalne fer-
mentowane produkty mleczne majg
wiasciwosci przeciwzapalne i pozy-
tywnie wptywaja na mikrobiom jelito-
wy, dlatego tez sg zalecane w przypad-
kach braku nietolerancji laktozy.

Dla kawoszy... w koncu

kawa w dobrym swietle!

Badania prowadzone w ostatnich la-
tach wskazaty na odwrotng zaleznosc
pomiedzy spozyciem kawy a ryzykiem
rozwoju rosacea.

www.zdrowiewpraktyce.pl
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Na koniec najlepsze,

czyli probiotyki

Doustna probiotykoterapia stoso-
wana u chorych na tradzik rézowaty
7naczaco wspomaga proces leczenia.
W randomizowanym, kontrolowanym,
niezaslepionym badaniu pacjenci ze
zmianami grudkowymi i krostkowymi
(w tym 36% z tradzikiem rézowatym),
ktérzy otrzymywali bakterie Escheri-
chia coli szczep Nissle 1917 jako do-
ustny probiotyk oraz standardowg
terapie miejscowa, uzyskali lepsze
wyniki leczenia niz ci, ktérzy otrzy-
mywali tylko standardowe leczenie.
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W literaturze jest rowniez opisany przy-
padek tradziku rézowatego z zajeciem
skory gtowy, ktory byt skutecznie
leczony matg dawka doksycykliny
(40 mg/d) w pofaczeniu z doustnymi
probiotykami (Bifidobacterium breve
BRO3 i Lactobacillus salivarius .S01)
przez 8 tygodni, a nastepnie samymi
probiotykami. W czasie 6 miesiecy ob-
serwacji nie zaobserwowano nawrotu
ani zaostrzenia choroby.

Na podstawie:
WozZniacka A., Czuwara J., Krasowska
D., Chlebus E., Wasik G.,, Wojas-Pelc A,

Rudnicka L., Narbutt J,, Adamski Z,, Ba-
tycka-Baran A, Czajkowski R, Czarne-
cka-Operacz M, Flisiak I, Kowalewski
C, Lesiak A, Maj J,, Majewski S., Nowicki
R, Owczarczyk-Saczonek A, Owczarek
W., Olszewska M., Placek W., Reich A.,
Sokotowska-Wojdyto M., Szepietowski
J., Zalewska-Janowska A., Zegarska B.:
Rosacea. Diagnostic and therapeutic
recommendations of the Polish Der-
matological Society. Part 1. Epidemiol-
ogy, classification and clinical presen-
tation. Dermatol Rev/Przegl Dermatol
2022, 109, 101-121. DOI: https://doi.
org/10.5114/dr2022.117981. |

SAMOTNOSC - RYZYKO W ROZWOJU CUKRZYCY TYPU 2

Czy samotnos¢ przyczynia sie do
zwiekszenia ryzyka cukrzycy typu 2?

Samotnos¢, pomimo ze jest powszechnym problemem, zwlaszcza
u dorostych, to nadal nie wiemy, jak sobie z nig radzi¢. Dodatkowo,
obecnos$¢ pandemii COVID-19 i zwigzana z nig koniecznos¢ izolacji
spowodowaty zwiekszenie zainteresowania rolg samotnosci w

kontekscie zachowania zdrowia.

przez naukowcow z Instytutu Psy-
chiatrii, Psychologii i Neuronauki
przy King's College w Londynie suge-
ruja, ze samotnos¢ moze miec wptyw
na ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2,
zwlaszcza w pdZniejszych latach zycia.

N ajnowsze badania przeprowadzone

Czym jest samotnos¢?

Definicja samotnosci nie jest jedno-
znaczna, gdyz kazdy z nas moze okreslic
jg na rézny sposob, zwazywszy na wias-
ne potrzeby oraz typ osobowosci (in-
trowertycy, ekstrawertycy). Bez wzgledu
na to, poczucie samotnosci najczescie)
pojawia sie, gdy zauwazamy, ze nasze
codzienne potrzeby spoteczne, jak kon-
takt z bliskimi, czas spedzony na spot-
kaniach towarzyskich czy mozliwos¢

www.zdrowiewpraktyce.pl

rozmowy, nie sg w petni zaspokajane.
Z tego powodu czujemy sie wyizolowa-
ni od otaczajgcego nas swiata.
Niemniej jednak samotnos$¢ moze
miec tez dobre strony. Jesli jest ona za-
mierzonym dziataniem, moze okazac
sie pomocna w uzyskaniu przestrze-
ni dla kreatywnosci i refleksji, a takze
dac¢ mozliwosc wyciszenia. Jesli jed-
nak utrzymuije sie przez dtuzszy okres,
a w szczegolnosci wbrew naszej woli,
samotnos¢ moze mie¢ fatalne skutki,
nie tylko dla zdrowia psychicznego, ale
réwniez fizycznego.

Samotnos$¢ wptywa na stan
naszego zdrowia

Badania niejednokrotnie wykaza-
ty zwigzek pomiedzy samotnoscia

Kup ksigzke

a obecnoscia chordb przewlekitych,
w tym choréb serca i uktadu kraze-
nia, ptuc, jak réwniez pojawieniem
sie innych zaburzen zdrowotnych, jak
otyto$¢, nadcisnienie tetnicze, miaz-
dzyca tetnic, a nawet udar. Co wiecej,
samotnosc jest rowniez jednym z gtow-
nych czynnikow zwiekszajacych ryzy-
ko problemow psychicznych, w tym
depresji, stresu i standw lekowych.

Dlaczego osoby samotne maja
podwyzszone ryzyko cukrzycy
Wiele badarn epidemiologicznych
wyraznie wykazuje, ze ci z nas, kto-
rzy wioda zycie pozbawione kontak-
tu z innymi, mogg miec zwiekszone
Smiertelnosci z powodu chordb serca,
jak rowniez z powodu cukrzycy.
Badanie przeprowadzone w latach
2002-2017, Longitudinal Study Aging
w Wielkiej Brytanii, na grupie 4112
0sob dorostych w wieku powyzej 50.
roku zycia, wykazato, ze osoby, ktére
w okresie obserwacji zostaty zdiag-
nozowane z cukrzyca typu 2, miaty
rowniez wiekszy poziom samotnosci.
Co ciekawe, inne istotne elementy
stylu zycia, takie jak palenie papiero-
sow, spozywanie alkoholu, masa ciata,
poziom cukru we krwi, cisnienie oraz
wspodtobecnose chordb uktadu kraze-
nia, nie wptynety znaczaco na zaobser-
wowang zaleznos¢.
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