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Zmiana czasu

Zawaty serca

Wiosna: sSroda + 15%
Jesien: -15% poniedziatek

Metaanaliza
90 tys. 0sob
wzrost do 30%
wiosna > jesien

+15% czwartek




Zmiana czasu

Udary

Poniedziatek + 10% (czwartek)
kobiety > mezczyzni
Ryzyko 20%: >65 lat, rak




Zmiana czasu

Wypadki

Skrocenie snu o0 30 min
(wszystkie dni: 2 h 42 min)

Zaburzenia uwagi: 1 reakcji, 1 sennosc¢




bezsennosc¢
w Polsce

16 marca
Swiatowy Dzien Snu
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Badania CBOS, OBOP, NATPOL



bezsennosc¢
w Polsce
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30

15

1996 r. 2005 r.

Zrédto: badania CBOS, OBOP, NATPOL

2012 r.

problemy z
zasnieciem,
wybudzenia w
nocy lub zbyt
wczeshie rano

>



ciezka
przewlekta
bezsennosc

10%
Polakow

>



skutki

2 drazliwos¢, agresja,
Impulsywnosc
funkcje intelektualne

4

choroby serca

cukrzyca otytosc

depresja

nowotwory! (ukt.
immunologiczny) >



Skgienie
swiattem

Ekran
godzine
przed snem -
RS ryzyko t do
50%




Zdrowie
1 Srodki
chemiczne




) dym tytoniowy, spaliny,
zapachy!, repelenty, dywany,

MCS

multiple | >
Chem|ca| bdl gtowy, nudnosci,

zmeczenie, swiad,

seHSitiVity }' drapanie w gardle,

nieregularne bicie serca,

srodki czyszczgce i in.

zespot chorego

budynku, dusznosci, wysypki,
idiopatyczna biegunki, wzdecia,
nietolerancja : :
érodowiskowa dezorientacja, problemy z
pamiecia, zty nastroj
National Prevalence and Effects of Multiple Chemical Sensitivities. )

Steinemann A. Journal of Occupational and Environmental Medicine:
2018; 60: e152-e156



MCS

multiple
chemlpql
sensitivity

) 4

) 4

dym tytoniowy, spaliny,
zapachy!, repelenty,
dywany, farby, srodki
czyszczace i in.

bol gtowy, nudnosci,
zmeczenie, swiad,
drapanie w gardle,
nieregularne bicie serca,

zespot chorego = _
budynku, dusznosci, wysypKi,
idiopatyczna biegunki, wzdecia,
hietolerancja g entaci o
érodowiskowa ezorientacja, problemy z
pamiecia, zty nastroj
National Prevalence and Effects of Multiple Chemical Sensitivities. )

Steinemann A. Journal of Occupational and Environmental Medicine:

2018; 60: el52-e156



MCS

multiple
chemlpql
sensitivity

) 4

>1000 Amerykanow
+300% przez dekade

13% rozpoznany MCS
25% ma objawy

85% migrena ~ zapachy
70% astma

70% nie moze przebywac

zespot chorego

budynku, we whetrzach
Idiopatyczna 60% utrata dni w pracy /
hietolerancja o

srodowiskowa pracy

National Prevalence and Effects of Multiple Chemical Sensitivities. )

Steinemann A. Journal of Occupational and Environmental Medicine:

2018; 60: el52-e156



rak jelita
grubego

Zrédto: EuropaColon
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A profilaktyka

\

CLENELE
grubego

warzywa, owoce
BtONNIK

ruch

waga ciata
unikanie alkoholu i

papierosow




Najnowsze badania
o suplementach

>

>




Probiotyki
w AZS

Bifidobacterium
Lactobacillus

12 tygodni

50 dzieci 4-17 lat
nasilenie objawow
zuzycie sterydow
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probiotyki placebo

of Probiotic Strains on SCORAD Index and Use of Topical Steroids in Youn

JAMA Dermatol. 2018 Jan 1:154(1):37-43. Effect of Oral Administration of a Mg|)e

Patients With Moderate Atopic Dermatitis: A Randomized Clinical Trial. Navarro-

Lopez V et al.



T‘I‘uslte ryby $» Regularnie ryby w
d a'Stma diecie <4,5 r.z.
dZ|QC|Qca - | astma 0 20%

Jak omega-3 - | Swisty 0 40%

wptywajg na czestosé
astmy? > Ttuste ryby wobec
braku ryb 8-14 r.z.

-1 065%

Pediatr Allergy Immunol. 2018 Mar 9. The role of fish intake on asthma in
children: A meta-analysis of observational studies. Papamichael MM et al.



B i a'l'ko ¥» 35 mezczyzn

o positki ~850 kcal, 20%

ZWIQI’ZQCG energii z biatek

cz - strgczkowe (ok. 30 g

> I ~ ”» btonnika)

ros I n ne . - wieprzowina/cielecina +
jajka + btonnik

Ktore lepiej wptywa jajka

na apetyt

P Takie samo nasilenie:
- gtdd, petnosé, apetyt na
kolejny positek

Ocena sytosci co 30
min przez 3 godz.

Nutrients. 2018 Jan 16;10(1). Protein from Meat or Vegetable Sources in Meals
Matched for Fiber Content has Similar Effects on Subjective Appetite Sensations
and Energy Intake-A Randomized Acute Cross-Over Meal Test Study. Nielsen et al.






Czy to omega-3?

Omega-3:
Japonia 900 m
USA 100 mg

JPHC Japan Public Health Center
Study
Wiecej EPA, DHA, DPA = | ryzyka
Zgonu na serce, ale nie choroby serca

Redefining target omega-3 index levels: The Japan Public Health Center Study.
William S. Harris. Atherosclerosis



Czy to omega-3?

MESA JPHC MESA JPHC MESA JPHC
EPA DPA DHA
0l Q2 mQ2 mOM

Redefining target omega-3 index levels: The Japan Public Health Center Study.
William S. Harris. Atherosclerosis
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