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Wspotczesne, szybkie tempo zycia i obowigzki, ktorymi czasem w nadmiarze si¢ obarczamy, niejednokrotnie uniemozliwiaja nam zaplanowanie nawet kilkudniowego urlopu.
Nieustannie jestesmy zabiegani, a nasze kalendarze czesto wypetnione sg po brzegi codziennymi sprawami. Efekt? Coraz czesciej jesteSmy zmeczeni i zestresowani, amimo to
nadal nie potrafimy wygospodarowa¢ nawet chwili na relaks. Jak wiec skutecznie wypoczywac i co robi¢, by pozwoli¢ sobie na dtuzszy oddech od codziennej rutyny? Podpowiada-
my Panstwu w artykule pt.: Odpoczywaj efektywnie.

A kiedy juz wreszcie uda nam sie znalez¢ cenny czas na urlop, pamietajmy o ochronie naszej skory przed stoicem. Co moze zaskoczy¢ - na pomoc przyjda nam tutaj, zawierajgce
naturalne filtry przeciwstoneczne... oleje roslinne. Stosowane podczas opalania zapewnia wyjatkowo skuteczng ochrone przed szkodliwym promieniowaniem, a dzigki zawartosci
witamin oraz mineratéw ztagodza podraznienia i odzywig skore. O innych zaletach, jakie przynosza nam te naturalne produkty, przeczytacie Panstwo w artykule Naturalne oleje do
opalania.

Odpoczywajmy wiec, ale efektywnie, cieszmy sie storicem, ale zumiarem i dbajmy o siebie, stawiaja c miedzy innymi na diete wzbogacong o... dzikie rosliny. Dawniej np. pokrzywa,
mniszek lekarski czy komosa stanowity istotny element codziennego jadtospisu. Dzis$ jednak, dla wiekszo$ci z nas, to po prostu chwasty. Tymczasem wiele dzikich roslin jadalnych,
ktore nierzadko mozemy znalez¢ w przydomowych ogrodkach, ma wysmienity smak, a co réwnie wazne - szereg zaskakuja cych wartosci odzywczych. Sposobdw na wykorzysta-
nie w kuchni dziko rosnacych roslin jadalnych i kwiatow szukajcie Panstwo w artykule pt.: Dzika stoféwka.

W wakacyjnym wydaniu Rodziny Zdrowia znajdziecie Panstwo wiele wigcej kulinarno-wypoczynkowych inspiracji. Zachecam zatem do lektury... najlepiej podczas dtugiego i uda-
nego wypoczynku, ktérego Panstwu serdecznie zycze.

Chcesz napisac list do naszej redakgji? A moze zaproponowac
temat, ktéry powinnismy podja¢? Napisz do nas na adres
redakcja@rodzinazdrowia.pl

Triden Teorone,

redaktor naczeln)
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wiecej 0sob twierdzi jednak, ze nie wie jak wypoczywac albo na-
wet, ze nie umie tego robi¢. To coraz powszechniejszy problem
naszych czasow.

Kto by przypuszczat, ze moze to by¢ az tak skomplikowane? Coraz

Problemowe odpoczywanie?

Odpoczywac nie jest dzi$ tatwo. Wspotczesne szybkie tempo zycia
i obowigzki niejednokrotnie uniemozliwiajg zaplanowanie nawet tygo-
dniowego urlopu. Caty czas cos robimy, jestesmy zabiegani, zmeczeni
i zestresowani, a mimo to nadal nie potrafimy wygospodarowac chwili
narelaks.

Trudnosc¢ ze znalezieniem czasu nie jest tu jednak jedynym powodem
unikania wypoczynku, bowiem dla wielu oséb problemem jest samo
relaksowanie sie - nie potrafig sie po prostu odprezy¢, wcigz myslac
0 gonigcych terminach, niedokonczonej pracy czy zalegtych zadaniach
-nawet podczas spaceru, czytania ksigzki czy spotkania z przyjaciotmi.

Tymczasem odpoczynek, ten prawdziwy, jest niesamowicie istotny.
Regularne przerwy w wykonywaniu aktywnosci zawodowych sa wa-
runkiem koniecznym do zachowania zdrowych proporcji miedzy praca
a zyciem osobistym, a takze przeciwdziatajg wypaleniu. Trzeba po pro-
stu nauczyc sie, jak robic¢ to w efektywny sposab.

Przewlekte zmeczenie

/meczenie to naturalna reakcja obronna organizmu, ktory daje znac, ze
potrzebuje przerwy i oddechu. To takze pierwszy sygnat, ze nasz system
odpornosciowy moze mie¢ problem z wiasciwym funkcjonowaniem.
Przewlekty stan wyczerpania prowadzi bowiem do czestych infekcji,
zaburzen koncentracji, spadku nastroju, wzrostu drazliwosci i agres;ji,
a w skrajnych przypadkach nawet do depresji.

Odpoczynek ma zatem zbawienny wptyw nie tylko na nasze zdrowie
fizyczne, ale takze psychiczne. Pozwala zarowno nabra¢ dystansu do
trudnosci dnia codziennego, jak i odbudowac¢ wewnetrzng harmonie.
Regeneracja ciata i umystu jest niezbedna do prawidtowego funkcjo-
nowania catego organizmu, ktory jest wtedy w stanie wykorzystywac
wiekszosc¢ swojego potencjatu.

Jak odpoczywac¢ skutecznie?

Na szczescie istnieje wiele relaksujgcych czynnosci, ktore mozesz
podejmowac kazdego dnia. Stosujgc proste zasady efektywnego od-
poczynku szybciej natadujesz baterie i zregenerujesz wyczerpany orga-
nizm. Mozliwosci jest naprawde wiele!

Kontakt z naturg
Bez watpienia jednym z najefektywniejszych sposobow odpo-
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pad nad pobliskie jezioro. Jesli mieszkasz w miescie, wybierz sie
do parku, ogrodu botanicznego lub palmiarni. Podczas wizyty
w lesie skorzystasz dodatkowo z naturalnej aromaterapii.

Medytacja

tatwo daé¢ odpoczac¢ ciatu, a co zumystem? Najtrudniej oderwac
sie od ciggtej gonitwy mysli. Medytacja to doskonaty sposob, by
jemu takze da¢ chwile wytchnienia. Juz 15-minutowa sesja ukoi
nerwy i pozwoli nabra¢ dystansu do problemoéw dnia codzienne-
go. Po prostu usigdz w ciszy i skup sie na swoim oddechu. Jesli
naptyng mysli, pozwél im wirowa¢ swoim rytmem. Nie réb nic na
site. Skupienie utatwi liczenie wdechow (lub wydechdéw), od 1do
10 i od nowa. Regularna medytacja poprawia zdolno$¢ koncen-
tracji oraz zapamietywania, a osoby jg praktykujace fatwiej radza
sobie z negatywnymi emocjami.

Ruszaj sie!

Wybierz sie na sitownig, na rower, idZ na basen, pobiega¢ czy
chociazby pospacerowac. Ruch i aktywnos¢ fizyczna, szczegol-
nie w otwartej przestrzeni, poprawia krazenie, dotlenig organizm
i dadza Ci zastrzyk pozytywnych endorfin.

Cos dla odmiany

Jezeli prowadzisz siedzacy tryb zycia i wiekszg czes¢ dnia spe-
dzasz przy komputerze wysilajac umyst, w czasie wolnym od
pracy zréb sobie psychiczny reset, by uwolni¢ sie od gonitwy
mysli. Przekop ogrédek, poskacz na skakance, przebiegnij pie¢
kilometrow - aktywny wypoczynek jest wazny, by do dziatania za-
angazowac drugg pétkule. | odwrotnie, jesli na co dzien pracujesz
fizycznie, po godzinach zafunduj sobie bierny relaks. Ciekawy
film, dobra ksigzka, uspokajajgca muzyka - aktywnos$¢ umystowa
pomoze zregenerowac przecigzone ciato. Wazne by zachowac¢
balans i w ramach odpoczynku wybiera¢ czynnosci o innym cha-
rakterze, niz te dominujgce w ciggu dnia.

Zréznicowanie

Nuda pojawia sie regularnie i moze mie¢ negatywne konsekwen-
cje. Jesli codziennie wykonujesz te same zadania, szybko zaczy-
nasz sie nimi nudzi¢, a im bardziej jeste$ znudzony, tym mniej
masz motywacji i szybciej dopada Cie stres oraz zmeczenie.

Nie pozwalaj sobie na monotonnos¢ i rutyne, takze w kwestii
doboru formy odpoczynku. To, co robisz, powinno by¢ dla Ciebie
interesujgce. W przeciwnym wypadku Twoje mysli bedg znow
btadzi¢ wokot listy obowigzkow, a Ty zaczniesz mechanicznie
wykonywac czynnosci. Odpoczywanie to czas, ktory mozesz po-
Swieci¢ wytgcznie sobie. Nie bdj sie wiec wyprobowywac czasem
nawet bardziej szalonych pomystow.

czynku jest czas spedzony natonie natury. Obcowanie z przyroda
ma na nas zbawienny wptyw. Juz samo przebywanie w otoczeniu
zieleni dziata uspokajajgco na ciato, pozwala tez zregenerowac
sie zmegczonym oczom. Udowodniono takze, ze osoby czesciej
przebywajgce na Swiezym powietrzu, majg lepszg zdolnos¢ za-
pamietywania. Zorganizuj piknik w parku ze znajomymi czy wy-

To tylko niektore przyktady efektywnego odpoczywania - mozliwosci
jest wiele wiecej! Najwazniejsze, by wybrana forma spedzania wolne-
go czasu sprawiata Ci radosc¢ i cho¢ na chwile pozwolita oderwac sie
od nattoku codziennych spraw. Przestan zatem marnowac energie na
rozmyslanie o problemach w pracy oraz zamartwianie sie domowymi
obowigzkami. Odpocznij! Wszystko ma swoj czas... 2
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Najnowsza piramida zywieniowa,

po nowelizacji w roku 2016,
nosi nazwe Piramida zdrowego
zywienia i aktywnosci fizycznej.
Poprzez umieszczenie ruchu

W jej podstawie naukowcy
uznali go za fundament
zdrowia. Cztowiek w dobrej
kondycji to bowiem nie tylko
ten, u ktorego nie stwierdzono
zadnych dolegliwosci. Definicja
zdrowia, wedlug Swiatowej
Organizacji Zdrowia, jest o wiele
szersza i mowi, Ze jest to pelny
dobrostan fizyczny, psychiczny

i spoteczny, a nie tylko brak
choroby lub niepelnosprawnosci.
Czy aktywnos¢ fizyczna jest
zatem niezbedna dla dobrego
samopoczucia?

kowe kilogramy. Doszty do tego zaburzenia emocjonalne, takie jak

depresje, zaostrzone psychozy, stany lekowe, oraz szereg proble-
mow somatycznych. Nasilenie dolegliwosci uktadu krazenia, obturacyjna
choroba ptuc, astma, alergie, choroby uktadu pokarmowego - to tylko
niektore z nich. Badania kondycji fizycznej i psychicznej populacji trwaja,
ale juz teraz wiadomo, ze nalezy wdrozy¢ wiele dziatan, rowniez systemo-
wych, aby odbudowac zdrowie spoteczenstwa po pandemii.

Szeroko propagowany w mediach aktywny wypoczynek powinien
temu pomaog, oile tylko zechcemy z niego skorzystac. Czas urlopow to
optymalny moment na poznanie roznych jego form i wybranie tych, ktore
najbardziej nam odpowiadaja.

E fektem pottorarocznego zycia w cieniu pandemii sg nie tylko dodat-

Solidna baza

Trzy filary, na ktorych powinno sie budowac¢ wtasne zdrowie, to: ruch,
regeneracja i racjonalne odzywianie. Zdrowie to réwniez dobre samopo-
czucie, rados¢ z codziennego dnia, usmiech i pogoda ducha.

Aktywnos¢ fizyczna jest dostepna dla kazdego - w réznym zakresie
ioroznym natezeniu, wzaleznosci od indywidualnej sprawnosci. Po-
czatkowo, gdy dopiero budujemy nasza kondycje, treningi powinny byc
odpowiednio dozowane. Najwazniejsza jest systematycznos¢ oraz przy-
jemnos¢ zuprawiania sportu. Reqgularny, pétgodzinny trucht trzy razy
w tygodniu przyniesie lepsze efekty niz godzinny bieg raz w miesigcu.

Uniwersalne biegi

Jedna z ogdlnodostepnych dyscyplin, na ktérg moda nie mija, a wrecz
przeciwnie - ciggle rosnie liczba adeptdw rozpoczynajacych jej uprawia-
nie, jest wkasnie bieganie. To sport rozwijajacy przede wszystkim poslad-
ki, nogi, brzuch, ale oprécz przyrostu ich masy miesniowej, daje on takze
szereg innych korzysci zdrowotnych.

Z/godnie zbadaniami opublikowanymi w czasopismie branzowym
Journal of the American College of Cardiology, reqgularny jogging moze
zmniejszy¢ ryzyko choréb uktadu sercowo-naczyniowego az o045 pro-
cent! Wieksza ilos¢ krwi przeptywajacej przez stawy zwieksza ich dotle-
nienie i usuwa toksyny. Wzmocnione zostajg takze wiezadta, ktore chro-
nig konczyny przed ewentualng kontuzja i bolem.

Naukowcy z University of Georgia Department of Kinesiology / Exer-
cise Science wykazali zkolei, ze bieganie ma dobroczynny wptyw na
pozbycie sie stresu. Godzinny trucht pozwala uporac¢ sie z nim trzy razy
szybciej, niz spedzajac ten czas na biernym odpoczynku. Dodatkowe
plusy to wigksza pewnosc siebie i Swiadomosc¢ wiasnego ciata oraz nowe
kontakty.

Jogging jest wszechstronnym, ogolnorozwojowym sportem dla
wszystkich. Nie wymaga zbyt wielu naktaddw finansowych - najwazniej-
sze sg dobrze dobrane buty. Ale bieganie to tylko jedna z propozyciji...

Nie ma uniwersalnejrecepty, idealnej dla kazdego. Taniec, joga, ptywa-
nie, rower, fitness - mozliwosci jest mnostwo, trzeba tylko wygospodaro-
wac dla siebie troche czasu.

Ruch musi przede wszystkim dawac przyjemnosc. Wazne jest takze,
aby byt on zroznicowany iozmiennej intensywnosci. Najlepsze efekty
daje treningtaczacy elementy wytrzymatosciowe, szybkosciowe i sitowe.

Praktyka ze Wschodu

Z kolei joga, bedgca potgczeniem aktywnosci fizycznej, technik od-
dechowych i filozofii zycia, warta jest rekomendacji zwielu powodow.
Przede wszystkim brak jest tu ograniczen kondycyjnych czy wiekowych
w jej praktykowaniu. Asany wykonuije sie tylko w dostepnym dla siebie za-
kresie mozliwosci ruchowych, stuchajac wtasnego organizmu - to sport
rzadko generujgcy kontuzje. Uzyskujemy dzieki niej elastycznos¢ sta-
wow, dotlenienie skary, dodatkowy zastrzyk energii. Przygode z praktyka
jogi dobrze jest zacza ¢ pod okiem doswiadczonego nauczyciela.

W grupie razniej

Rower, zeglarstwo - to sporty, ktore umozliwiaja spedzanie wolnego
czasu wspolnie z najblizszymi. Pozwalaja na odwiedzanie wielu miejsc,
dajac oprocz zwiekszenia wydolnosci fizycznej, mnostwo doznan este-
tycznych.
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Obowigzkowy odpoczynek

Kazdy trening, niezaleznie czy jest to intensywne ptywanie, wycieczka ro-
werowa czy gorska wspinaczka, powinien konczyc sie sesjg odpoczynku
i relaksacji. Regularne korzystanie z masazu czy sauny pozwala na petne
odprezenie i detoksykacje organizmu. Kluczowa role odgrywa takze sen.
Warto zadbac o to, aby byt ciggty i odpowiedniej dtugosci.

Obecnie coraz mniej czasu poswiecamy na relaks i odpoczynek - skut-
kuje to przede wszystkim chorobami, depresjami, zniecheceniem i bra-
kiem energii do codziennego dziatania. Lekarze przestrzegaja, ze brak
wypoczynku moze prowadzi¢ rowniez do znacznie powazniejszych pro-
blemdw zdrowotnych.

Odzywianie dobrze zaplanowane

Waznym filarem zdrowia jest odpowiednia dieta. Bez watpienia jestesmy
tym, coiile jemy. Nie ma jednak takiej ilosci ruchu, ktéra bytaby w stanie
zneutralizowa¢ szkodliwy wptyw ztego odzywiania na nasz organizm.

Nauka opiera racjonalne komponowanie positkow o piramide zdrowe-
go odzywiania i aktywnosci fizycznej. Jak juz wspomniano, jej fundament
stanowi ruch. Zbudowana na bazie trojkata, obrazuje poszczegolne gru-
py produktowe orazich znaczenie i wage w naszej diecie. Na samym dole
znajduja sie produkty, ktére powinny stanowi¢ podstawe codziennego
jadtospisu.

Odzywianie powinno by¢ dostosowane do trybu zycia, aktywnosci,
celow, ktére chcemy osiagnac, oraz preferencji smakowych. Istotne sg
takze proporcje pomiedzy poszczegolnymi makrosktadnikami: biatkami,
ttuszczami i cukrami.

Jezeli chcemy schudnaé¢, nie wystarczy tylko ograniczac ilos¢ przyje-
tych kalorii. Wazne, aby positki byty zbilansowane, zawieraty petnowarto-
Sciowe biatko, weglowodany ztozone i zdrowe ttuszcze. Nalezy tez wyeli-
minowa¢ produkty przetworzone isztucznie stodzone oraz ograniczy¢
sol. Jedzenie powinno by¢ swiezo przygotowywane, najlepiej na bazie
lokalnych sktadnikow.

A co z suplementami?
Zbilansowana dieta nie wymaga suplementacji, jednak w czasie zwigek-
szonej aktywnosci fizycznej warto zwiekszy¢ podaz niektérych makro
i mikroelementdw oraz witamin, takich jak:

-

witamina A - biorgc udziatw syntezie
hormonéw nadnerczy gwarantuje
prawidtowe funkcjonowanie migsni,

witamina C - wazna rola w syntezie
kolagenu, bedacego gtéwnym
sktadnikiem tkankitg cznej,

sdd i potas - nie tylko dostarczajg energii “
potrzebnej do aktywnosci, ale wspomagaja
regeneracje po treningu i pozwalajg zachowac }’}sfﬁf

rownowage kwasowo-zasadowa organlzmu

N\

magnez - odpowiada za syntezg biatek ~@
miesniowych, a takze poprawia przeptyw

impulsoéw nerwowych.

Decydujacy jest umiar w jedzeniu, niecbjadanie sie oraz réznorodnosc
w komponowaniu positkow. Istotne jest takze odpowiednie nawadnianie
organizmu - dwa litry wody to minimum, ktore nalezy wypijac w ciggu dnia.

Ruch bez watpienia jest podstawa zdrowia. Musi on jednak wynikac
zwewnetrznej potrzeby, anie mody icheci zaimponowania otoczeniu.
Najwazniejsze, aby zycie, ktore jest naszym udziatem, dawato nam po-
czucie spemienia oraz znajdowania sie w odpowiednim miejscu i we wia-
Sciwej chwili. Bez dysonansu egzystencjalnego i uczucia bezsensu. By¢
moze jedna z drog, prowadzacych w tym kierunku, jest wtasnie aktywny
wypoczynek. @
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Jak przetrwac
wysokie
temperatury?
Terapeuci zalecaja
pi¢ duzo wody
mineralnej, ostaniac¢
glowe, a najlepiej
nie przebywac zbyt
dtugo na storicu

i w przegrzanych
pomieszczeniach.
Gdy pojawia

sie niepokojace
objawy, takie jak
bdl lub zawroty
glowy, nudnosci
czy dreszcze,
trzeba koniecznie
skontaktowac sie
z lekarzem. Jak
zatem chronic sie
przed skutkami
upatu?

ludzkiego zdrowia. Dotyczy to zwtaszcza mieszkancow naszej strefy

klimatycznej, dla ktérych upaty nie sa codziennoscia. Skutki goracej,
letniej pogody, odczuwaja gtownie seniorzy oraz osoby cierpigce na choro-
by uktadu krgzenia. Juz w temperaturze powyzej 25°C organizm stara sie
utrzymac wtasciwg cieptote. Naczynia krwionosne rozszerzaja sie, serce
bije szybciej i zaczynamy sie intensywnie poci¢. W ten sposob nasze ciato
usituje chroni¢ sie przed przegrzaniem, czego skutkiem ubocznym moze
by¢ jednak odwodnienie i obnizenie cisnienia tetniczego krwi.

Temperatury powietrza, przekraczajgce 30°C, sg zagrozeniem dla

Wtasciwe nawodnienie

Ciato dorostego cztowieka sktada sie w ok. 60-70 procentach z wody.
W przypadku dzieci wskaznik ten jest jeszcze wyzszy. Organizm chtodzi
sie wydzielajgc pot. W gorgce dni tracimy nawet litr wody na godzine,
dlatego trzeba czesto uzupetniac jej poziom. Powinny o tym pamietac

zwtaszcza osoby starsze i opiekunowie matych dzieci - niedobor wody
moze bowiem doprowadzi¢ u nich w skrajnych przypadkach do powaz-
nych powiktan zdrowotnych.

W czasie upatow nalezy pic takze wtedy, gdy nie czujemy pragnienia.
Gdy za$ je odczuwamy, oznacza to alarm. Organizm musi mie¢ zapew-
niong zwiekszong ilos¢ ptyndw, nawet jezeli sie tego nie domaga. Wy-
bor napoju réwniez nie jest bez znaczenia. Najlepsza jest woda mine-
ralizowana, zawierajaca elektrolity, ktore tracimy podczas pocenia sie.

W normalnych warunkach dorosty cztowiek potrzebuje ok. 2-2,5 litra
plyndw na dobe. Przebywajgc w temperaturach przekraczajgcych 30°C
lub w przypadku choroby manifestujgcej sie gorgczka, ilosc te nalezy
zwiekszyc¢ jeszcze o dodatkowe 20-30 procent.

Osrodek odczuwania pragnienia u starszych ludzi bardzo czesto ulega
uposledzeniu, wskutek czego uwazajg oni, ze pija wystarczajgco duzo, ale
tak naprawde ilos¢ spozywanych przez nich ptyndw jest zbyt mata.

Osoba, u ktorej wystepuje przewlekte odwodnienie, najczesciej zgta-
sza objawy ze strony centralnego uktadu nerwowego. Moga to by¢ bole
gtowy, gorsze samopoczucie, rozdraznienie, uczucie stabosci, nizsza
tolerancja wysitku. Bardzo charakterystycznym symptomem jest obni-
zenie ilosci wydalanego moczu oraz zmiana jego barwy.

Warto wykonac prosty test sprawdzajgcy, czy organizm cierpi na nie-
dobor ptynow. Chwy¢ fatd skory dwoma palcami, a nastepnie pusc. Je-
zeli szybko zanika, oznacza to, ze poziom nawodnienia jest odpowiedni.
Natomiast jesli sie utrzymuje, istnieje podejrzenie odwodnienia.

Dbaj o serce, sprawdzaj cisnienie krwi

Przyjmujemy wiele réznych lekow, takze te wywotujace spadek cisnie-
nia tetniczego. Jesli jego obnizenie péjdzie w parze z niedoborem pty-
now, moze to spowodowac duze problemy kardiologiczne.

Wysoka temperatura wptywa gtownie na krazenie mozgowe, scisle
pofaczone z funkcjg serca. Moze zaburzac jego rytm, a wywotujgc wy-
sokg potliwos¢ - takze zageszczac krew i tym samym powodowac gor-
sze jej krazenie.

Organizm pod wptywem upatu zaczyna stabng¢. U oséb zmagajgcych
sie zchorobg wiencowa, po zawale serca czy z nieleczonym nadcisnie-
niem, serce moze nie udzwigng¢ wysitku, do jakiego jest zmuszane
w gorgce dni. Gestsza krew sprzyja tez powiktaniom zatorowo-zakrze-
powym. Przebywanie na stoncu i w nagrzanych pomieszczeniach pro-
wadzi do tworzenia sie matych zatoréw w tetnicach oraz wystagpienia
niepokojacych objawow neurologicznych.

/miany pozycji ciata moga wywotywac zawroty gtowy. Zdarza sie, ze
osoba siedzaca przed dtuzszy czas w bardzo cieptym pomieszczeniu
doswiadcza ich np. podczas wstawania, mimo ze wczesniej to sie nie
dziato. Pojawiaja sie tez mroczki przed oczami, moze ona nawet upasc.

Niedroznos¢ tetnicy waznej dla mozgu daje objawy niedokrwienia
jego czesci, takie jak: jednostronny niedowtad konczyn, mrowienie,
zachwiania rownowagi, splatanie, trudnosci w widzeniu, zaburze-
nia mowy, pamieci i poczucie dezorientacji. Moga to by¢ przejsciowe
symptomy, wiec jezeli przebywajgca w upale osoba czuje nagle, ze kreci

TEMAT NUMERU

sie jej w gtowie, dretwieje reka czy ma problemy z mowg, powinna jak
najszybciej znalez¢ sie w chtodnym pomieszczeniu, potozy¢ sie, wypic
wystudzone ptyny, a jezeli jej stan bedzie sie nadal utrzymywac lub po-
stepowac - udac sie do lekarza.

Dieta

Oprécz unikania miejsc nagrzanych i dbania o nawodnienie, wazne jest
przestrzeganie odpowiedniej diety. W lecie postawmy na lekkostrawne
dania i zrezygnujmy ze smazonych potraw. Dobrym rozwigzanie moga
okazac sie zwtaszcza positki przygotowywane na parze. Wybierajmy
chude, biate mieso, ryby, chtodnik, ciemne pieczywo i satatki, byle nie
ciezkie majonezowe, lecz lekkie, zsosem na bazie oliwy lub owocowe.
W ogole spozywanie duzych ilosci $wiezych owocow i warzyw to swiet-
ne rozwigzanie, zwtaszcza teraz, gdy mamy do dyspozycji rosliny natu-
ralnie dojrzewajgce w Polsce.

Podczas zakupow sprawdzajmy ich kraj pochodzenia. Nasze owo-
ce lesne, truskawki, czeresnie, wisnie, jabtka, gruszki, sliwki i morele,
a takze satata, marchew iinne jarzyny, maja te przewage nad sprowa-
dzanymi zzagranicy, ze dtuzej dojrzewaja w naturalnych warunkach
inie musza by¢ poddawane tylu zabiegom konserwujgcym, niezbed-
nym by przetrwac czas transportu. Wptywa to nie tylko naich smak i za-
pach, ale tez na wartosci odzywcze samego produktu. Caty czas aktual-
ne jest powiedzenie, ze najzdrowiej jest jeS¢ to, co rosnie w promieniu
100 km od domu.

Warto tez wtgczy¢ do menu duzo pomidorow i ogérkow, gdyz warzy-
wa te sg bardzo pomocne w zapobieganiu odwodnieniu. W upalne dni
tempo przemiany materii spada, bo organizm nie musi wytwarzac tyle
ciepta, co zima. Towarzyszy temu naturalne zmniejszenie taknienia. Nie
oznacza to jednak, ze nie musimy nic jesc¢ - przeciwnie, warto jes$c¢ cze-
Sciej, ale mniejsze porcje. Unikajmy dojadania sie, zwtaszcza podczas
wakacji, stodkimi butkami, goframi ze Smietang iinnymi stodyczami,
ktore nie dosc, ze sg kalorycznymi bombami, to czesto zawierajg tez
w sobie prawdziwg tablice Mendelejewa konserwantow, zageszczaczy,
stabilizatorow, spulchniaczy oraz sztucznych barwnikéw i aromatow. 2
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Natinatne

oleje do opalania

Niektore oleje
roslinne zawierajg
naturalne filtry
przeciwstoneczne,
dzieki czemu
wykazuja zdolnos¢
pochlaniania
promieni UV.
Stosowane podczas
opalania zapewniaja
skuteczna ochrone
przed szkodliwym
promieniowaniem,
a dzieki zawartosci
witamin oraz
mineratéow
odzywiaja

i pielegnuja
podrazniona
storicem skore.
Dodatkowo
naw1lza]a1 Jja

i wzmacniajg
warstwe lipidowa,
zapobiegajac utracie
wody, a bogactwo
antyoksydantéw
neutralizuje skutki
dziatania wolnych
rodnikow i opdznia
procesy starzenia.

-7
JAK JE STOSOWAC?

OCHRONA PRZED StONCEM
kilkanascie minut przed opalaniem rozprowadz olejek
réwnomiernie na odstonietych partiach ciata.
Powtdrz co 3-4 godziny oraz po wyjsciu z wody.

PIELEGNACJA PO OPALANIU

wmasuj olejek w umyta i osuszong skore.

WAZNE!

Przed pierwszym uzyciem przeprowadz prébe
alergiczna - nanies odrobine oleju na
wewnetrzna strone fokcia i obserwuj,

czy nie pojawia si¢ wysypka lub
zaczerwienienie.

SPF (ang. sun protection factor) - stopien ochrony przed promieniami
UV. Okresla, ile razy dtuzej mozna pozostawac na stoncu z warstwa
ochronng danego kosmetyku do momentu wystgpienia poparzenia,
w poréwnaniu do czasu ekspozycji na promieniowanie bez ochrony.

OLEJ Z PESTEK MALIN - 28-50 SPF

# Silny, naturalny filtr przeciwstoneczny - absorbuje promieniowanie z zakresu
UVB i UVA, chroni skore przed fotostarzeniem. .

# Bogaty w substancje odzywcze: witaminy A E (antyoksydanty), nienasycone
kwasy thuszczowe orazkwas elagowy, ktory zabezpiecza przed mutacjg genow.

# kagodzi poparzenia stoneczne, przyspiesza gojenie i regeneracje skory po
opalaniu, delikatnie wyréwnuje jej koloryt.

# Wykazuje whasciwosci przeciwzapalne, nawilzajace i wygtadzajace;
zmiekcza, nattuszczai ujedrnia skore.

# Rozjasnia przebarwienia, redukuje zmarszczki, spowalnia procesy starzenia.

# |dealnyzarowno dlacery suchej, jaki przettuszczajacej sie, a takze wrazliwej,
tradzikowej i atopowej (zmniejsza stany zapalne skory, AZS, pokrzywke).

III. Z NASION DZIKIEJ MARCHWI - 38-40 SPF

# Posiada wysoki wspotczynnik ochrony przeciwstoneczneji zdolnos¢
absorbowania promieni UV.

#* Wysoka zawartos¢ 3-karotenu, witamin A, C, E, F iz grupy B, mineratéw
oraz kwasow ttuszczowych (m.in. palmitynowy i linolowy).

# kagodzi poparzenia stoneczne i podraznienia, przyspiesza gojenie ran,
oparzen i blizn.

* Regeneruje, odzywia i nawilza przesuszong skore, delikatnie jg brazujac.

- Poprawia elastycznosc i jedrnosc skory, wygtadza jg i dodaje blasku.

# Stymuluje odnowe komdrkowa i chroni przed rozktadem kolagenu, przez
co sptyca zmarszczki i spowalnia procesy starzenia.

# Wykazuje silne dziatanie przeciwzapalne.

# Polecany do skory dojrzatej, wysuszonej lub tuszczacej sie.

OLEJ Z KIELKOW PSZENICY - 20 SPF

# Tworzy naturalng, solidng ochrone przeciwstoneczng.

# Bogaty w witaminy A, B, K, E i D, proteiny oraz nienasycone kwasy
thuszczowe i mineraty (fosfor, zelazo, cynk, selen i potas).

# Ogranicza uszkodzenia skory spowodowane nadmierng
ekspozycja na dziatanie promieni UV.

# Goi stany zapalne, pomaga usuna¢ blizny i niedoskonatosci.

+ Nawilza i chroni przed utrata wilgoci, pomagajgc odzyskac
przesuszonej skorze rownowage.

# Sprawia, ze staje sig onajedrna, gtadka, migkka i delikatna.

# Wzmacnia naczynia krwionosne, wspiera kuracje skory
naczynkowej, rozjasnia cienie pod oczami.

# Przyspiesza regeneracije skory i wtosow, zwigksza ich elastycznos¢
i chroni przed niekorzystnym wptywem czynnikow zewngtrznych.

+ Wykazuje silne wrasciwosci przeciwutleniajgce, opozniajace
procesy starzenia, sprawdza sie w pielegnacji
przeciwstarzeniowej i przeciwzmarszczkowej.

# |dealny dla skory wrazliwej, suchej, tuszczacej sig i naczynkowej.

OLEJ Z NASION KONOPI « 6 SPF

% Zawierawitaminy A, D, E, K, z grupy B oraz mineraty.
+ Jedyny naturalny olej o idealnej proporcji niezbednych nienasyconych

kwasow tluszczowych omega-3, -6i-9, pefnigcych znaczaca role
w metabolizmie lipidéw i innych procesach organizmu, oraz kwasow nasyconych.

# Doskonale nawilza sucha skore, spowalniajac odparowywanie z niej wody,

wygtadza jg i ujedrnia.

+ Wiasciwosci fagodzace, odzywcze, regeneracyjne, przeciwstarzeniowe,

przeciwzapalne, antybakteryjne, przeciwalergiczne.

+ Poprawia koloryt skory i szybko si¢ wchfania, nie pozostawiajac na jej

powierzchni tlustej warstwy.

# Polecany w pielegnacii skory dojrzatej, wrazliwej, suchej oraz ttustej

i tradzikowe;.

ZDROWIE W PIGUKCE - @)

OLEJ MACADAMIA - 6 SPF

#* Ze wzgledu na swojg ttusto$c stanowi naturalny filtr przeciwstoneczny.

# Zawiera witaminy A, Bi E, lecytyne oraz nienasycone kwasy thuszczowe.

* Likwiduje zaczerwienienia, fagodzi podraznienia powstate przy opalaniu,
podkresla opalenizne.

*# Nawilza skorg i chronijg przed odwodnieniem, tworzac ptaszcz lipidowy.

* Przyspiesza regeneracje skory, odzywia ja, zmiekcza, wygtadza i poprawia
elastycznosc, bardzo dobrze sig przy tym wchfaniajgc.

* Sprawdza si¢ w zabiegach odmtadzaja cych, antycellulitowych oraz do
masazu ujedrniajgcego.

* Zapobiegatuszczeniu sie skory, pomaga leczyé stany zapalne (egzemy),
zmniejsza przebarwienia i rozstepy.

* Hypoalergiczny - moze by¢ stosowany u dzieci i niemowlat.

# Odpowiedni dla kazdego rodzaju skory - wrazliwej, suchej i fuszczacej sie,
podraznionej oraz dojrzatej, z oznakami starzenia.

4% Prawdziwa bomba witaminowa (A, B, E, i D)i mineratowa (zelazo, magnez,

mangan, fosfor, potas, s6d, cynk), zawiera takze proteiny i nienasycone
kwasy ttuszczowe.

# Intensywnie nawilza, tagodzi podraznienia i bardzo dobrze sie wchifania, a takze

hamuije utrate wody z naskorka oraz reguluje czynno$¢ gruczotow tojowych.

% Doskonale odzywia, ujedrnia, uelastycznia i wygtadza skore, pogtebiajac jej koloryt.
# Zapobiega powstawaniu,pajaczkow’, splycazmarszezkiihamuje powstawanie nowych.
# Pomocny w leczeniu stanow zapalnych skory, podraznien, egzemy i tuszczycy.
# Ratunek dla spekanych stop, suchych dtoni i spierzchnietych warg.

# Polecany do pielegnacii skory dzieci - jest tagodny, nie podraznia i nie uczula.
# Przeznaczony do cery suchej, wrazliwej i dojrzatej.

OLEJ Z AWOKADO - 4-10 SPF

# Bogaty w witaminy A, B, C, D, E i K, mikropierwiastki, nienasycone kwasy

tluszczowe, antyoksydanty, lecytyne i awokadyne.

# Gteboko nawilza i odzywia skore, nadaje jej jedrnosé i elastyczno$é, bardzo

fatwo sie przy tym wchtaniajgc.

# Regeneruje i wygtadza skore, eliminujgc uczucie pieczenia i $ciggniecia.

* Tworzgc na powierzchni skory ochronna bariere lipidowa, zapobiega jej wysychaniu.
# Wykazuje dziatanie przeciwalergicznie, przeciwzapalne i przeciwgrzybiczne.
# Zmniejsza obrzeki na skorze i stany zapalne, goi plytkie zranienia, pomaga

W leczeniu AZS oraz tuszczycy.

#* Polecany do pielegnacji skory suchej, wrazliwej, dojrzatej i starzejgcej sie.

OLEJ Z ORZECHOW LASKOWYCH « 3-& SPF

# Skarbnica nienasyconych kwaséw ttuszczowych oraz witamin A, C, E
i mineratow.

* Gteboko nawilza skore, pozostawiajac ja miekka i elastyczng.
# \Wzmacnia naczynia krwionosne, pobudza krgzenie i przyspiesza

regeneracje naskorka.

# \Wykazuje silne dziatanie odmtadzajace - wygtadza zmarszczki i zapobiega

powstawaniu nowych.
- Posiada wiasciwosci stabilizujgce i $ciggajgce.
 Pomaga skutecznie oczyszczac pory i eliminowac tradzik.

# Przeznaczony dla skory przettuszczajacej sie, tojotokowej, z trgdzikiem

oraz z popekanymi naczynkami.

)

NASZA SKORA, DZIEKI WYDZIELANEMU SEBUM, TAKZE POSIADA
SWA NATURALNA OCHRONE PRZED PROMIENIAMI UV NA POZIOMIE
OK. 6-8 SPF, DLATEGO PRZED OPALANIEM ZREZYGNUJMY
ZKAPIELI CZY PRYSZNICA, BY NIE POZBAWIC JEJ TEJ BARIERY.




@ ZDROWIE W PIGULCE

OPALANIE

Pieknie opalona

skora dla wielu z nas
jest symbolem lata

i udanych wakacji.
ZWYyCZajowo
opalenizna uchodzi

za synonim zdrowego
i atrakcyjnego
wygladu. A przeciez to
nic innego, jak reakcja
obronna organizmu
na oddziatywanie
promieni stonecznych
na nasze ciato. Ich
nadmiar moze
powodowac tez raka
skory.

12 RODZINA ZDROWIA|lipiec-wrzesien 2021

4: Jakub Kurowski

spragnienijego ciepta i ma to swoje uzasadnienie - jest ono prze-

ciez niezbedne do produkcji witaminy D w ludzkim organizmie,
co jest niezwykle istotne dla naszej witalnosci, odpornosci i utrzyma-
nia dobrej kondycji uktadu kostnego. Wystarczy przebywac na stoncu
okoto 15-20 minut, by pokry¢ 90 procent dziennego zapotrzebowania,
jednak warunkiem jest wystawienie na jego promieniowanie minimum
dwudziestu procent powierzchni ciata.

N a wakacje petne stonca czekamy nieraz bardzo dtugo. Jestesmy

Niebezpieczne opalanie
Niestety, z ekspozycjg na stonce nie mozemy tez przesadzac. Wiek-
szos¢ dermatologow uwaza, ze opalanie w ogole nie jest bezpieczne.
Pod wptywem dziatania promieni stonecznych pogrubia sie warstwa
rogowa naskodrka i zmienia jego zabarwienie. Zwigzane jest to z wytwa-
rzaniem barwnika, zwanego melaning. W ten sposob skora broni sie
przed oparzeniem, ktére ma szczegolnie niebezpieczne konsekwencje.
Oparzenia sprawiaja dorazny bol inadmierng tkliwos¢, aw sytu-
acjach skrajnych - schodzacy ptatami naskorek. Takie uszkodzenia,
powtarzane wielokrotnie, moga uruchomi¢ proces rakotwarczy ina-
wet po wielu latach moze zacza ¢ rozwija¢ sie nowotwor skéry. Dotyczy
to takze oparzen stonecznych doznanych w dziecinstwie, kiedy rodzice
nie zabezpieczyli dziecka przed promieniowaniem UV. Szacuje sig, ze
piec lub wiecej poparzen, przebytych w mtodosci, zwieksza ryzyko za-
chorowania na raka skory az o 80 procent.

Indeks UV

Podczas sledzenia codziennej prognozy pogody warto zwroci¢c uwage
tez na wysokosc indeksu UV. Jest to miedzynarodowy standard, okre-
$lajgcy natezenie promieniowania ultrafioletowego (UV), ktore Stonce
emituje danego dnia. Ma on 16-stopniowa skale. W praktyce wartosci
juz powyzej 6 sg okreslane jako wywotujgce wysokie i bardzo wysokie
zagrozenie. Zalecane jest wtedy pozostawanie w cieniu, a w przypadku
koniecznosci przebywania na stoncu, stosowanie filtrow SPF na pozio-
mie 50 i ochrona catego ciata, a szczegolnie oczu i glowy.

Grupy ryzyka
Liczba zachorowan na nowotwory skory, wedtug statystyk Swiatowej
Organizacji Zdrowia, ma tendencje zwyzkowg. Obecnie co trzeci dia-
gnozowany na swiecie nowotwor ztosliwy rozwija sie na ciele. Najbar-
dziej narazone na jego pojawienie sie sa 0soby o jasnych lub rudych
wiosach, z niebieskimi, szarymi czy jasnozielonymi oczami, oraz
z licznymi piegami i zmianami barwnikowymi.

Wiekszos¢ Polakow posiada pierwszy albo drugi fototyp
skory, czyli taki, ktory tatwo ulega oparzeniom, a stabo sie
opala. To w naturalny sposob sprzyja powstawaniu za-
chorowalnosci. W grupie podwyzszonego ryzyka
znajduja sie rowniez cztonkowie rodzin, w kto-
rych wystapit rak skory, oraz osoby po 60. roku
zycia.

Dobra informacja jest, ze wspotczesna me-
dycyna potrafi juz sobie skutecznie radzi¢ z tym
problemem. Do sukcesu jest jednak nieodzowny
jeden warunek - wczesne wykrycie. Tymczasem
az 85 procent osob, ktore zauwazaja u siebie
zmiany skorne, niestety, nie konsultuje ich z leka-
rzem. Majac swiadomosc¢ zagrozenia, nie badaja
sie. Skutek tego jest taki, ze rocznie umiera co
trzeci chory.

Kosmetyki

Stosujgc niezbedne kremy zfiltrami UV musi-
my jednak pamietac, ze nie sg one dostateczng
ochrong przed rakiem, aszczegolnie przed jego
najgrozniejsza postacia - czerniakiem. Co wiecej,
paradoksalnie w sposob posredni, moga sie do
niego przyczynia¢. Chronig skore przed oparze-
niem, ato zabija czujno$c¢ opalajacego sie. Finalnie
plazowicze, nieswiadomi zagrozenia, wysiadujg godzinami
pod palacym stoncem, cieszac sie brakiem poparzen.

ZDROWIE W PIGUECE

Filtry zawarte w kosmetykach ostaniajg naskorek, czyli ptytkie war-
stwy skory, przed oparzeniem. Nie zabezpieczajg jej natomiast przed
uszkodzeniem DNA, ktore powoduje zaburzenie systemu naprawcze-
go skory, chronigcego nas przed powstaniem raka. W przypadku bte-
déw w DNA zaczynaja namnazac sie nieprawidtowe komorki, zaréwno
w warstwie podstawnej naskorka, jak i kolczystej, co powoduje rozwoj
najczestszych nowotworow skory: raka podstawnokomorkowego, pta-
skonabtonkowego i najniebezpieczniejszego - czerniaka.

Nie oznacza to jednak, ze nie nalezy uzywa¢ kremow o wysokich
filtrach. Trzeba je stosowac, ale wybierajgc te dobre jakosciowo i pa-
mietajac o naktadaniu ich odpowiednio grubej warstwy co dwie godziny
(pierwsza aplikujemy jeszcze przed wyjsciem na stoice, a nie dopiero
na plazy). Natomiast wszelkie zmiany skorne nalezy dodatkowo ochra-
nia¢ odzieza inie dopuszczac, by promienie w ogole docieraty w te
miejsca. Pamietajmy, ze kosmetyki z filtrami zabezpieczajg jedynie
przed promieniami UVA, anie przed UVB, ktére stanowiag 5 procent
promieniowania stonecznego isa odpowiedzialne za powstawanie
czerniaka.

Zapobieganie
Ztosliwe nowotwory skory sa zjawiskiem powszechnym w naszej popu-
lacji. Ryzyko zachorowania mozemy zmniejszy¢ unikajac stonca w cza-
sie jego najwiekszej ekspozycji, czyli pomiedzy godzing 11.00 a 15.00.
Zmiany chorobowe nie powstaja tez od razu. Poprzedzaja je dtugo-
trwate i dtugoetapowe procesy przedrakowe, ktore moga przeksztatcic
sie w czerniaka lub inny rodzaj nowotworu. Trudno jednak przewidzie¢,
w jakim czasie od pojawienia sie anomalii, rozwinie sie nowotwor.
Nie wiadomo tez, czy kazda atypowa niedoskonatos¢ na skorze prze-
ksztafci sie w raka. Zadnej z nich nie mozna jednak lekcewazyé, stad
koniecznos¢ zachowania rozsgdku w opalaniu i obserwacji zmian po-
jawiajgcych sie na ciele. Pomocne wtym moga byc¢ tez aplikacje na
telefony komodrkowe, informujace o profilaktyce idiagnostyce tych
nowotworow. Pamietajmy tez, by kazda niepokojaca nieprawidtowos¢
konsultowac z lekarzem. @
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CHRON OCZY PRZED

,if Gertruda Niwelska

Upat potrafi mocno ostabic caty organizm, a storice
poparzy¢ skore. Wiekszos¢ z nas posiada te wiedze

i w sposéb mniej lub bardziej skuteczny stara sie przed nim
chronié. Tymczasem jednym z najwiekszych zagrozen,
wynikajacych z przebywania w letnie dni na powietrzu,
jest uszkodzenie wzroku. Niebezpieczenistwo jest tym
wieksze, Ze jego skutki nie s3 widoczne natychmiast, lecz
odczuwalne po latach, a to usypia nasza ostroznosc.
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generalnie nie jest zdrowe dla naszych oczu. Niebezpieczne sa

zarowno promienie UVB, stanowigce ok. 5 procent promieniowa-
nia stonecznego, jak i wigzki UVA, ktorych jest najwiecej (95 procent).
Promieniowanie to moze uszkodzi¢ zaréwno przedni, jak itylny odci-
nek oka. Narazona jest spojowka, rogowka, soczewka oraz siatkowka,
azwtaszcza plamka zotta. Powstate w ten sposob zmiany degenera-
cyjne rogowki sg nieodwracalne, bowiem ta czes¢ oka nie potrafi sie
regenerowac. Skutkiem uszkodzenia biatek tworzacych soczewke jest
miedzy innymi za¢ma. Jednak najbardziej brzemienne w skutkach jest
uszkodzenie plamki zottej. To miejsce odpowiedzialne za ostrosc wi-
dzenia i rozroznianie barw, dlatego trzeba je szczegolnie chroni¢ przed
penetracja wigzek UVA.

Wiekszos¢ swiatta wpadajgcego do naszych oczu to promienie od-
bite, np. od wody, piasku, $niegu, gtadkich powierzchni, jak chodnik czy
jezdnia, oraz refleksy od szyb w oknach czy karoserii samochodow. Naj-
bardziej narazone na odbite swiatto sg dzieci. Anatomicznie majg one
szersze zrenice i bardziej przejrzyste soczewki. Z wiekiem te czesci oka
ulegaja zwezeniu i zmatowieniu. Dzieci naturalnie czesciej tez przeby-
wajg na Swiezym powietrzu. Nie nosza okularéw takze z tego powodu,
ze opiekunowie obawiajg sie oich zniszczenie w trakcie zabawy lub
uszczerbek na zdrowiu swoich pociech.

Obecne w Swietle stonecznym promieniowanie ultrafioletowe

Zainwestuj w okulary

Noszenie latem okularow przeciwstonecznych jest konieczne, przy
czym bardzo istotna jest ich odpowiednia jakos¢, zapewniajgca oczom
petng ochrone. Wiele 0sob traktuje je tylko jako gadzet - podkreslenie
stylu lub zaznaczenie oryginalnosci. Czesto kupujemy je impulsowo -
w trakcie spaceru, pobytu nad morzem czy przy okazjach innych zaku-
pow. Niestety, nie wszystkie oferowane w takich miejscach produkty
majg odpowiednig jakos¢, co wiecej - ich noszenie moze by¢ wrecz
szkodliwe.

Natura wyposazyta nas winstynkt mruzenia powiek pod wptywem
ostrego swiatfa, a oko uruchamia swéj mechanizm obronny zwezajgc
zrenice. £zawienie i mruganie pomaga tez wiasciwie je nawilzyc. A co
sie dzieje, gdy zatozymy ciemne okulary? Swiatto nas nie razi i system
ochronny nie funkcjonuje. Ciemne szkto powoduje rozszerzenie zre-
nicy, przez ktérag moze wpadac jeszcze wiecej szkodliwych promieni.
Zatem, wbrew potocznym opiniom, okulary przeciwstoneczne powinny
chroni¢ nas nie tylko przed blaskiem, ale przede wszystkim przed szko-
dliwym promieniowaniem stonca.

Jak rozpozna¢ dobry produkt?

W dobie rozpowszechnionych podrébek trudno na pierwszy rzut oka
rozrozni¢ jakosc od bubla. Wyznacznikiem moze by¢ cena i miejsce
sprzedazy. Masowki wystawiane na straganach raczej nie dajg gwaran-
cji, zwtaszcza, gdy produkty oznaczone logo znanej marki sg oferowane
za $miesznie niskie pienigdze. Réznica stu i duzo wiecej ztotych pomie-
dzy podobnym na pierwszy rzut oka asortymentem straganowo-mar-
ketowym, a tym dostepnym w sklepach optycznych, powinna wzbudzic¢
nasza refleksje.

ZDROWIE W PIGULCE

Jakosciowe okulary posiadaja kilka symboli (uwaga - kolorowa met-
ka tez nie jest gwarantem jakosci). Wsrod nich najwazniejsze jest ozna-
czenie filtra - UV 400, ktore potwierdza, ze taka soczewka blokuje pro-
mieniowanie w petnym zakresie dtugosci fali swietlnej, czylido 400 nm.
Warto wiedziec¢, ze wigzki ultrafioletowe wystepuja w trzech zakresach
wyrazonych w nanometrach: UVA 380-315 nm, UVB 315-280 nm i UVC
280-200 nm.

Innym oznaczeniem jest procent przepuszczalnosci swiatta, czyli
w praktyce zaciemnienie soczewek. Wystepuje w kilku kategoriach, od
100 procent, czyli w petni przezroczystych, do zaledwie kilku procent.
Mozna tez wybrac opcje fotochromow, zapewniajagcych samoczynne
Sciemnianie i rozjasnianie pola widzenia.

Kolejnym zabezpieczeniem, podnoszgcym komfort naszego wzroku,
sa powtoki antyrefleksyjne ifiltr polaryzacyjny. Niwelujg one w znacz-
nym stopniu refleksy i odbicia swiatta od réznych, zwtaszcza btyszcza-
cych powierzchni. Pomagajg nie tylko kierowcom iamatorom spor-
tow wodnych. Ich zastosowanie zdecydowanie polepszy doktadnosc
i ostrosc widzenia.

Luteina
Chcac wzmocni¢ ochrone oczu, warto wtgczyc¢ do jadtospisu produkty
bogate w luteine i antyoksydanty. | tu wyjasniamy, ze pod wspalng na-
zwa luteina, pochodzaca od tacinskiego stowa luteus, czyli zotty, spo-
tykamy dwa rézne zwigzki: hormon - progesteron, niezwykle istotny
dla kobiet w cigzy, oraz barwnik - karotenoid, wystepujacy naturalnie
w roslinach. Dziatanie tego drugiego jest niezwykle wazne. Gromadzi
sie on w soczewce oka i w znajduja cej sie w centralnej czesci siatkowki
plamce zottej. Petni role naturalnego filtra, bowiem pochtania szkodliwe
promieniowanie UV, i zapobiega uszkodzeniu oraz degeneracji wzroku.
Ludzki organizm nie produkuje luteiny samoczynnie. Pobieramy ja
z diety, dlatego warto, nie tylko latem, jes¢ duzo owocow i warzyw bo-
gatych w ten zwigzek. Naleza do nich owoce lesne - zwtaszcza jago-
dy i borowki, oraz jarmuz, szpinak, natka pietruszki, cukinia, papryka,
brokuty isatata. Inne warzywa oraz kurze zottka tez jg zawieraja, ale
w mniejszych ilosciach. Wchtanialnos¢ luteiny poprawiaja ttuszcze,
dlatego warto taczyc¢ te produkty z oliwg lub mleczkiem kokosowym.
W tym przypadku jagody polane naturalng $mietang (nie w sprayu) to
tez dobry pomyst. %
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ZADBAJ 0 SWOJ WZROK PRZED

,L: Marta Nowacka

Komputery zdominowaty nasza codziennosé.
Przed monitorami i smartfonami spedzamy coraz
wiecej czasu. Korzystaja z nich osoby w kazdym
wieku - od dzieci po osoby starsze, i to nie tylko
w domu, ale takze w pracy czy w szkole. Niestety,
nie jest to obojetne dla naszych oczu. Dowiedz sie
zatem, jak o nie dba¢, by uniknac¢ probleméw ze
wzrokiem.

Wiecej informacji o produkcie na www.silesianpharma.pl
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ielogodzinna, wytezona praca przy komputerze to codzien-
Wnoéé wielu z nas. Cho¢ uchodzi za lekka i przyjemna, to spe-

dzanie duzej ilosci czasu przed monitorem nie pozostaje bez
wptywu na nasz wzrok, ktory czesto staje sie pierwsza ofiarg takiej
specyfiki pracy.

Nasze oczy pracujg intensywnie przez wieksza czesc doby, a szybko
pogarszajacy sie wzrok jest nazywany epidemiag naszych czasow. Juz
co drugi dorosty mieszkaniec Polski, wedtug danych GUS-u, nosi oku-
lary lub szkta kontaktowe, a co czwarty ma problemy z widzeniem [1].
Okulisci alarmuja - prawie 90 proc. 0sob pracujacych przed kompu-
terem wiecej niz trzy godziny dziennie, ma problemy ze wzrokiem [2].
Wsrod kluczowych przyczyn wskazujg oni niezdrowy tryb zycia oraz ob-
cigzenia cywilizacyjne.

Oczy programisty

Syndrom Widzenia Komputerowego CVS (ang. Computer Vision Syndro-
me)to coraz czesciej wspominany termin. Dolegliwosc ta, zdefiniowana
w 1994 roku przez American Academy of Ophthalmology, okresla zespot
zmeczenia oka, bedacy rezultatem dtugotrwatej pracy przy kompute-
rze. Dosiega ona ponad 75 proc. 0séb, ktdre spedzajg przed monitorem
wiecej niz 2 godziny dziennie [3].

Oko, w naturalnych warunkach, wykonuje okoto 12 mrugnie¢ na mi-
nute. Wpatrywanie sie w monitor (telefonu, komputera czy notebooka)
sprawia, ze czestotliwos¢ ta zmniejsza sie nawet pieciokrotnie [3].
Uniemozliwia to dostateczne nawilzenie spojowki i rogowki. Ponad-
to oko szybciej sie tez meczy, poniewaz podczas jednostajnej pracy
przy komputerze musi koncentrowac sie przez dtuzszy czas na jednym
obiekcie. Skutkiem tego jest ostabienie miesni gatki ocznej i pogorsze-
nie zdolnosci akomodacyjnych. Nie wolno zapominac tez o tym, ze nie-
korzystny wptyw na wzrok ma réwniez promieniowanie ekranu.

Dokuczliwe objawy

Wszystko to razem prowadzi do syndromu CVS, na ktory uskarza sie
coraz wiecej pracownikow biurowych na catym swiecie. Do jego cha-
rakterystycznych objawdw zaliczamy: ostabienie i zmeczenie wzroku,
suchoéc¢, pieczenie ibol oczu, jak réwniez nadmierne fzawienie czy
zamglone, niewyrazne widzenie. Niektorzy doswiadczaja podwojnego
widzenia, podraznienia izaczerwienienia oczu. Niedostateczne na-
wilzenie gatki moze zas prowadzi¢ do schorzenia, zwanego zespotem
suchego oka.

Objawy te prowadza czesto do bdlu gtowy i swiattowstretu oraz trud-
nosci w koncentracji, towarzyszy im tez bol szyi i barkow. Dolegliwosci
beda nasilac sie w klimatyzowanym pomieszczeniu, o niskim poziomie
nawilzenia powietrza.

Pismiennictwo:

1. Gtlowny Urzqd Statystyczny, Raport ,Stan zdrowia ludnosci Polski w 2014 r.",
Warszawa, 2016 https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/zdrowie/zdrowie/stan-
-zdrowia-ludnosci-polski-w-2014-r-,6,6.html

2. www.rynekzdrowia.pl/Uslugi-medyczne/Okulisci-praca-przed-komputerem-to-
-problemy-ze-wzrokiem,105694,8.html!

3. https://bulldogjob.pl/news/98-oczy-programisty-jak-dbac-o-wzrok-przed-kom-
puterem
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Przygotuj wzrok do pracy przy komputerze

Na szczescie istniejg sprawdzone sposoby na ochrone oczu przed
niekorzystnym oddziatywaniem monitora. Dzigki nim mozemy unikng¢
wiekszosci nieprzyjemnych dolegliwosci.

1. Ergonomia miejsca pracy

Sposob, w jaki stanowisko pracy biurowej powinno by¢ zorga-
nizowane, aby minimalizowa¢ negatywne oddziatywanie ekranu
komputerowego, regulujg przepisy BHP. Ekran monitora powi-
nien znajdowac sie na wprost twarzy, w odlegtosci ok. 50-70 cm
od oczu, pochylony pod katem 10-20 stopni, a jego gorna kra-
wedz powinna by¢ nieco ponizej poziomu oczu. Monitor ustaw
bokiem do okna, zeby zwiekszy¢ doptyw Swiatta naturalnego.
Najlepiej zainwestuj tez w ekran posiadajacy filtr, ktory pochta-
nia szkodliwe promieniowanie.

Oswietlenie pomieszczenia nie powinno odbijac¢ sie w moni-
torze, gdyz pojawiajgce sie refleksy dodatkowo mecza wzrok.
taczenie oSwietlenia naturalnego ze sztucznym nie jest zaleca-
ne - zdrowsze bedzie zastosowanie oswietlenia rozproszonego.

2. Niezbedne przerwy

Pamietaj tez o krotkich, regularnych przerwach w pracy - 5 mi-
nut odpoczynku po kazdej godzinie zalecaja przepisy BHP oraz
okulisci, jesli przepracowates jg przed monitorem. Warto tez
co ok. 20 minut oderwa¢ wzrok od komputera na kilkadziesigt
sekund i patrzy¢ w tym czasie w dal, intensywnie przy tym mru-
gajac, by przywrocic wtasciwg wilgotnosc oka. Jesli masz taka
mozliwos¢, podejdz do okna i popatrz na zielen.

3. Oczna gimnastyka

Zafunduj gatce ocznej krotka gimnastyke, ktéra wzmocni jej
nadwyrezone miesnie i poprawi akomodacje - patrz przez chwi-
le w dal, potem na boki pod roznymi katami, a nastepnie zata-
czaj wzrokiem osemki. Wykorzystaj na nig cogodzinng przerwe
- warto pamietac o tym, ze ochrona oczu przy komputerze wy-
maga roéwniez odpowiednich ¢wiczen. Trening zakoncz chwilo-
wym zastonieniem oczu.

4. Nie zapomnij o nawilzaniu!

Obnizenie czestotliwosci mrugania podczas pracy przed kom-
puterem powoduje wysychanie spojowki irogowki. Aby tego
unikng ¢, miej zawsze pod reka nawilzajgce krople do oczu, kto-
re szybko i skutecznie przyniosg im ulge. Warto uzywac je kilka
razy dziennie. Najlepiej wybieraj preparaty bez konserwantow,
ktore mogtyby dodatkowo podraznic¢ oczy i wywotac alergie.
Czesto mrugaj - to naturalny sposob nawilzenia oczu iich
ochrony przed zmeczeniem oraz podraznieniem. Pamietaj tez,
aby wypija¢ codziennie minimum 2 litry ptyndw, co zapewni od-
powiednie nawilzenie wszystkich tkanek organizmu.

5. Stworz wiasny mikroklimat

Zadbaj o to, by w pomieszczeniu, w ktérym pracujesz, powie-
trze nie byto suche - optymalny poziom wilgotnosci wynosi
45-55 proc. Warto tez zaopatrzy¢ sie w nawilzacz. W miare
mozliwosci unikaj klimatyzacji. Czesto wietrz biuro ireqular-
nie oczyszczaj monitor z kurzu. Pamietaj o tym, ze kolor zielo-
ny dziata uspokajajaco na oczy - podczas przerw dobrze jest
skupi¢ wzrok wtasnie na nim (kolor sciany lub widok za oknem).
Dobrym pomystem jest rowniez postawienie rosliny doniczko-
wej na biurku.

6. Dieta na zdrowe oczy

Zdrowe nawyki to jedno. Zdrowa dieta zas, bogata w sktadniki
mineralne, witaminy oraz inne sktadniki odzywcze, to druga po-
towa sukcesu. Szczegolne znaczenie dla narzadu wzroku maja
witaminy A, C i E oraz mikroelementy: cynk, magnez, selen,
a takze kwasy omega-3. Wybieraj produkty bogate w naturalne
przeciwutleniacze, ktére neutralizuja wolne rodniki, odpowie-
dzialne miedzy innymi za pogorszenie wzroku. %
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ZWIZYTA U SPECJALISTY

Wakacyjna

apteczka
mie tylko) alergika

L: Izabella Pawlik

dr n. med., specjalista alergolog, prezes Polskiego
Towarzystwa Alergologicznego Okreg Wielkopolska

Okres wakacji jest szczegélny
pod wieloma wzgledami.
Wyjezdzamy w mniej lub
bardziej odlegte strony,

by nowymi wrazeniami
natadowac¢ akumulatory
przed kolejnym okresem
pracy lub nauki. Zmiana
otoczenia, klimatu, menu -

to niezaprzeczalne walory
urlopu. Jednak to, co dla
naszej psychiki korzystne,
nie zawsze jest rownie dobre
dla naszego organizmu.
Dobrze skompletowana
zawartosc apteczki moze nam
pomoc w niespodziewanych
sytuacjach.

20 RODZINA ZDROWIA|lipiec-wrzesien 2021

kontakt z alergenami powszechnie wystepujacymi w srodowisku
- takimi jak kurz, pytki roslin, pokarmy, leki, jad owaddw i wiele
innych, cierpi coraz wieksza liczba Polakow. Ten defekt immunologicz-
ny jest zaburzeniem determinowanym genetycznie, jednak nie wszy-
scy, chocby z racji braku objawow, majg swiadomos¢ mozliwosci jego
wystapienia. Z tego tez wzgledu, powtarzajgc starg prawde, ze lepiej
zapobiega¢ niz leczy¢, zalecam stosowanie w nowych, wakacyjnych
miejscach pobytu daleko idgca prewencje.
Apteczka wakacyjna w zasadzie jest tg sama, jaka powinno sie po-
siada¢ w domu - nawet, jezeli osobiscie nie jest sie alergikiem, to po-
trzeba podania leku moze sie pojawi¢ np. podczas wizyty znajomych.

N a alergie, rozumiang jako niewtasciwg odpowiedz organizmu na

Wapno na alergie?

Zdecydowanie uwazam, ze w kazdej apteczce - nie tylko tej wakacyjnej
- powinien znajdowac sie lek przeciwhistaminowy. Chce w tym momen-
cie podkresli¢, ze lekarstwem takim nie jest powszechnie stosowane
wapno. Zwyczaj jego zazywania pochodzi z czasow, gdy na rynku nie
byto tak szerokiego wachlarza dostepnych lekow przeciwhistamino-
wych. Jego stosowanie ma jednak niska skutecznosc¢ i jest wrecz nie-
wskazane, szczegolnie gdy mamy do czynienia z alergig pokarmowa
- calcium wywotuje bowiem zmiane funkcji pracy jelit i alergen zostaje
zatrzymany w organizmie, co powoduje, ze objawy reakcji alergicznej
utrzymuja sie znacznie dtuzej.

Niebezpieczne pokarmy

Alergeny pokarmowe zaliczanie sg do najbardziej niebezpiecznych.
Na dalekich wyjazdach zalecam z umiarem podchodzi¢ do spozywania
miejscowych, np. azjatyckich czy iberoamerykanskich, tak obcych dla

nas przypraw, ktore w nadmiarze moga rozbudzi¢ proces alergiczny
i rozbuja¢ uktad immunologiczny. To samo dotyczy nadmiaru innych
alergogennych produktow, takich jak orzechy, czekolada czy owoce
morza. Zwiaszcza przyszte mamy powinny o tym pamietac, traktujgc
to ostrzezenie jako dziatanie prozdrowotne dla dziecka. Zaleca sie, by
osoby ze stwierdzong alergig pokarmowa unikaty w restauracjach (tak-
ze tych w naszym kraju czy w Europie) dan skrajnie innych niz te, ktore
konsumujemy w codziennej diecie - konserwowanych lub z wieloma pi-
kantnymi i regionalnymi przyprawami.

Uwaga na owady
Jady owadow bronkoskrzydtych, np. pszczoty, osy czy szerszenia, sa
takze bardzo niebezpieczne, poniewaz stanowig ryzyko wystapienia
wstrzasu anafilaktycznego. Jest to najwieksze niebezpieczenstwo
w okresie od wiosny do poznej jesieni. Osoby o wysokim zagrozeniu
tak silng reakcja alergiczng majg zazwyczaj tego swiadomosc i sg wy-
edukowane przez lekarza specjaliste w temacie podawania adrenaliny
w PEN-ach (dotyczy to 0sob z alergig na jady owaddw albo silng alergig
pokarmowg). To zabezpieczenie farmakologiczne jest dostepne wy-
facznie narecepte, a chory wie jak i w jakich okolicznosciach stosowac
lek. Przygotowujac sie do wakacyjnych wojazy trzeba jednak pamietac,
ze czesc z dostepnych specyfikow powinna by¢ przechowywana wy-
tacznie w lodowce. Zaktocenie tego rygoru moze skutkowac obnizong
skutecznoscia leku. Dostepne w aptekach farmaceutyki sg produko-
wane przez rozne firmy, wiec na wakacje warto wybrac ten niewymaga-
jacy przechowywania w warunkach chtodniczych - to kwestia zdrowia,
anawet zycia.

Osoby uczulone na jady owadow powinny w okresie letnim wystrze-
gac sie uzywania perfum, zwtaszcza o nutach kwiatowych, nie nosic¢
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kolorowej odziezy, nie robi¢ zbyt intensywnego makijazu, czyli tego
wszystkiego, co moze upodobnic¢ je do kwitngcych roslin.

Komary i meszki majg niestety inne preferencje organoleptyczne,
dlatego oprocz repelentéw, powinnismy zaopatrzy¢ sie takze w steryd
do miejscowego zastosowania na okolicznos¢ ukaszenia. Dobrze jest
tez mie¢ pod reka popularny zel przeciwswigdowy, zwtaszcza, jezeli
towarzysza nam dzieci - do$c¢ szybko tagodzi on swedzenie i pieczenie
skory.

Popularne dolegliwosci

W wakacyjnej apteczce powinien znajdowac sie takze srodek prze-
ciwbolowy i przeciwgorgczkowy. Rodzaj leku pozostawiam do
konsultacji z farmaceuta. Jezeli pacjent juz go stosowat i orga-
nizm reagowat wtasciwie - warto mie¢ to na uwadze przy wyborze.
W zwigzku z mozliwoscig wystgpienia niepozadanej reakcji na
sktadnik specyfiku, takze z powodu alergii krzyzowej, zalecam jed-
nak posiadanie rowniez innego, zastepczego preparatu, majgcego
w sktadzie paracetamol.

Podczas wakacyjnych podrozy moga tez przydac sie srodki na do-
legliwosci zotadkowo-jelitowe, wszelkie niestrawnosci i biegunke,
oraz - jezeli ktos cierpi, na chorobe lokomocyjng. Trudno natomiast
poradzi¢ pacjentowi, by zaopatrzyt sie zapobiegawczo w antybiotyk,
poniewaz nie mozna przewidzie¢ konkretnej sytuacji, a kazdy lek
stosuje sie w okreslonym celu i w dostosowany do niego sposob.
Pamietac¢ nalezy, ze zaden preparat nie pozostaje obojetny dla orga-
nizmu, wszystko to chemia, dlatego nawet specyfiki wydawane bez
recepty wymagajg konsultacji ich stosowania ze specjalista.

Popularny plaster na skaleczenia i otarcia oraz srodek odkazajacy
skore zamykaja te podstawowa liste. @
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Przygotowujac sie do wakacyjnego
wyjazdu myslimy o wszystkim,
tylko nie ochorobach. Trudno
czynic z tego zarzut, bo kiedy

mamy uwolnic¢ sie od trosk

i klopotéw, jesli nie w czasie
urlopu. Jednak, gdy z dala od
domu przydarzy sie nam klopot ze
zdrowiem - stres jest podwojny.

Z lek. med. Justyna Okupniak, internista,
rozmawia Angelika Kulakowska.

Czy wyjezdzajac na wakacje musimy mysle¢ o leczeniu chor6b?

Absolutnie nie! Okres wypoczynku to tez czas regeneracji naszej psy-
chiki, dlatego tak cenna jest zmiana miejsca pobytu. Juz czesto sama
droga na miejsce jest czasem, w ktorym wraz z uptywem kilometrow,
troski zostawiamy za sobga. Z drugiej jednak strony trzeba mie¢ Swia-
domos¢, ze nikt nas w tym okresie nie zwolnit od myslenia. Zachowa-
nie podstawowych zasad ochrony zdrowia z pewnoscia wyjdzie nam na

dobre.

0d czego powinnismy zaczg¢?

0d wyboru witasciwego miejsca i sposobu spedzania urlopu. Jezeli
przez caty rok praktycznie sie nie ruszalismy i nasza kondycja fizyczna
pozostawia wiele do zyczenia, nie planujmy zbyt forsownego wypoczyn-
ku, przynajmniej w jego pierwszych dniach. Dotyczy to wszystkich form
aktywnosci - pieszych wedrowek, trekkingu, wspinaczek, jazdy na ro-
werze czy wszelkiego rodzaju sportéw wodnych, z ptywaniem wigcznie.
Nieprzygotowany do wysitku organizm w najlepszym wypadku zastraj-
kuje zakwasami miesni, w najgorszym za$ mozemy doprowadzi¢ do
powaznych kontuzji czy niebezpiecznej niewydolnosci uktadu sercowo-
-naczyniowego.

A jezeli jadg z nami dzieci?

Wtedy, jako rodzice i opiekunowie, musimy podwojnie uwazac. Dotyczy
to zwtaszcza osob z matymi dzie¢mi, dla ktorych bedzie to pierwszy tak
dtugi okres poza domem. Nie wiemy jak zareagujg na zmiane klimatu,
diety czy miejsca do spania. Przygotowanie do takiego urlopu wymaga
chwili skupienia.

Na co jeszcze zwraca¢ uwage?

W zasadzie na wszystko. Jezeli czeka nas dtuga podrdz, powinnismy za-
dbac o to, by dla nas i naszych pociech byta jak najmniej ucigzliwa. Dzie-
cinie potrafig zbyt dlugo siedzie¢ spokojnie w jednym miejscu. Niewaz-
ne czy jest to przedziat kolejowy, fotelik samochodowy (bardzo wazna
rzecz!) czy fotel w samolocie. Nie ma nic gorszego niz zniecierpliwione
maluchy, zdenerwowani rodzice i odczuwajacy z tego powodu dyskom-
fort wspotpasazerowie. Dlatego uwazam, ze ten element powinien by¢
tez brany pod uwage przy wyborze miejsca wakacji.

Druga, rownie wazna kwestig, jest sprawdzenie, czy w miejscu po-
bytu jest staty dostep do opieki medycznej. Pamietajmy, ze dzieci maja
inny uktad odpornosciowy niz dorosli, a infekcje moga rozwijac sie
u nich bardziej dynamicznie, stad musimy mie¢ gwarancje szybkiej po-
mocy lekarza w razie zaistnienia takiej potrzeby.

A jakie zagrozenia sg najczestsze?

Zatrucia. To problem dotyczacy nie tylko dzieci. W lecie odnotowu-
jemy zawsze wzrost takich zachorowan. Sprzyja temu wiele czynni-
kow, a przede wszystkim wysokie temperatury. Zywnos¢, zwtaszcza
Swieza, szybko sie psuje. Nie wszyscy przestrzegajg jednak zalecen,
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by przechowywac ja w warunkach chtodniczych. Wszelki nabiat - wy-
roby mleczne, sery, jajka, a takze mieso, wedliny, ryby i owoce morza,
to wszystko wymaga zachowania szczegolnego rygoru. Niestety, tak
czesto nie jest i skutki tego odnotowujemy jako lekarze. Salmonella,
gronkowce i pateczki okreznicy - to najczestsze diagnozy.

Zatruty organizm reaguje natychmiast, najczesciej nudnosciami, wy-
miotami i biegunkg. Szybko sie odwadnia, co stanowi powazne zagro-
zenie, zwlaszcza u dzieci.

Jak mozemy sie chroni¢?

My¢ rece - jak najczesciej, zwtaszcza przed positkiem. Nie jes¢ w przy-
padkowych miejscach, do ktorych nie dociera Sanepid, lub ktdre nie bu-
dza naszeqgo zaufania, my¢ doktadnie wszystkie produkty. Nie kupowac
dzieciom takoci pod wptywem impulsu. Niestety, mimo zaostrzonych
pandemia rygoréw sanitarnych, nadal niewiele oséb myje rece po sko-
rzystaniu z toalety. Czasami wystarczy dotkng¢ reka najpierw zabru-
dzonej klamki, a potem ust. Przypominam, Zze w odrdznieniu od bfota
czy kurzu, zabrudzenia mikroorganizmami sa niewidoczne.

Lata mamy upalne, a klimatyzacja jest prawie wszedzie...

| powoduje najczestsze przeziebienia. To kolejna grupa choréb okresu
letniego. W sposob mniej lub bardziej Swiadomy, fundujemy naszemu
organizmowi termiczng hustawke. Klimatyzatory w pomieszczeniach
i srodkach transportu s czesto nastawione na maksymalne chtodze-
nie. Efekt? Wychodzimy nagle ponownie na stonce i doznajemy szoku
termicznego. Z drugiej strony, spoceni chtodzimy sie w zimnym po-
mieszczeniu, czesto nawet zaczynamy marznac. | przeziebienie goto-
we. Nikomu nie zycze jego objawow, zwtaszcza, ze przebywajgc w prze-
strzeni publicznej ciggle narazamy sie na skoki temperatury. Do tego
dochodzi jeszcze kwestia czystosci urzadzen chtodzacych. Zleinieter-
minowo przeprowadzana konserwacja skutkuje powstaniem wylegarni
plesni i grzybdw. Z kolei dobrze dostrojona temperatura klimatyzacji
(21°C) pozwala na duzo wiekszy komfort podrozy.

Na wakacjach jestesmy spragnieni stonca!

Jest to naturalne, zyjemy pod okreslong szerokoscig geograficzng
i mamy pory roku, w ktorych jest ono zdecydowanie deficytowe. Jed-
nak, tak jak ze wszystkim, i tu musimy wykaza¢ umiar. Stosowanie
kremow, nawet z wysokim filtrem, nie uchroni nas przed udarem. Po-
winnismy chowac sie w cien, zwtaszcza w godzinach najwiekszego na-
stonecznienia - miedzy godzinami 11.00 a 15.00. Pamietajmy tez, by nie
wchodzi¢ nagle do chtodnej wody bedac rozgrzanym. Ponadto przypo-
minam, ze wtasnie baraszkujgc w wodzie narazamy skore na najwiek-
sze poparzenia. Czerpigc przyjemnosc¢ z chtodnej kapieli nie czujemy
piekacych promieni. Osoby z grupy zagrozenia onkologicznego powin-
ny mie¢ to szczegolnie na wzgledzie.

Dziekuje za rozmowe.
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mgr farm., absolwentka Akademii Medycznej w todzi
(obecnie Uniwersytetu Medycznego). Jej zainteresowania
to szeroko rozumiana ekologia, zdrowy tryb zycia, sport
iruch wréznych jego formach.

NADCHODZI CZWARTA FALA

COVID-19?

Poéttora roku zycia z pandemig, trzy fale. Spowolnienie

gospodarki, wzrost inflacji, utrata miejsc pracy,
niepewnosc¢ jutra. Obecne rozluznienie obostrzen,

niewielkie ilosci przypadkéw zachorowan, mozliwosé
wyjazdow, korzystania z imprez kulturalnych, otwarte

kina i teatry powoduja, ze wszyscy z niepokojem

pytaja co czeka nas jesieniag? Czy wrzesien, w efekcie
obserwowanych poluzowan, przyniesie nam czwarta

fale zachorowan na COVID-19?
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wpisuje sie w okresy infekcji sezonowych. Zwigzki miedzy ludzmi

a pandemicznymi chorobami zakaznymi istniaty od lat. Patrzac na
historie przebiegu epidemii dzumy, grypy hiszpanki czy ospy prawdziwe;j
widac, ze po wieloletnim pustoszeniu kontynentow stopniowo wygasaty.
Po okresie wzrostu liczby przypadkow iolbrzymiej ilosci zgonow, prze-
chodzity one w typ endemiczny, a w petni zostaty opanowane po wynale-
zieniu szczepionek lub nabyciu odpornosci stadnej spoteczenstw.

W chwili obecnej, mimo ze wirus SARS-CoV-2 jest z nami juz niemal-
ze dwa lata, w dalszym ciggu trudno przewidzie¢ rozwoj sytuacji. Zda-
nia naukowcow co do przebiegu epidemii, a takze dziatan, jakie powinny
by¢ wdrozone, aby unikng ¢ czwartej fali, sa takze diametralnie rozne.

M iniony czas pokazat, ze wzrost zakazen wirusem SARS-CoV-2

Wariant Delta

Pewne jest to, ze koronawirus ewoluuje. Aktualnie mamy do czynienia
zjego nowa odmiang Delta (do niedawna nazywana indyjska ). Prawdo-
podobnie ta mutacja bedzie dominowata w Polsce jesienig.

Docent Charkiewicz zUniwersytetu Medycznego w Biatymstoku
uwaza, ze indyjski wariant koronawirusa jest bardziej zakazny od mu-
tacji brytyjskiej(zwanej Alfa), ktéra do tej pory uznawana byta za najbar-
dziej transmisyjng. W zwigzku z tym szybciej rozprzestrzenia sie ijuz
niedtugo moze wyprze¢ odmiane brytyjska nie tylko na wyspach, ale tez
na catym swiecie.

- Delta cechuje sie znacznie wigkszg zakazliwoscig niz pozostate, do-
tychczas wykryte. Wspotczynnik reprodukcji w tym przypadku wynosi od
5 do 8, podczas gdy w przypadku wariantu brytyjskiego od 4 do 5, a pod-
stawowego - 2,5 - dodaje prof. Agnieszka Szuster-Ciesielska z Katedry
Wirusologii i Immunologii UMCS w Lublinie.

Naukowcy uwazaja, ze jedynym sposobem na unikniecie nastepnych
wzrostow zachorowan izwigzanych ztym przypadkow hospitalizaciji,
sg masowe szczepienia. Ale tutaj zdania rowniez sg podzielone.

Zréznicowana moc szczepien

Z jednej strony dr Jerzy Jaroszewicz, kierownik Kliniki Chorob Zakaz-
nych iHepatologii Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Szpitalu
Specjalistycznym nr 1 w Bytomiu, uwaza, ze szczepienia ochronig nas
przed wiekszoscig mutacji, ale bedzie tak tylko wtedy, gdy przyjmiemy
dwie dawki preparatu przeciw COVID-19, a od ostatniej iniekcji uptyna
co najmniej dwa tygodnie.

Z kolei naukowcy z Wielkiej Brytanii przeanalizowali szczepionki
AstraZeneca i Pfizer pod katem mozliwej do uzyskania skutecznosci
ochrony przed zachorowaniem. Zbadan opublikowanych w czaso-
pismie naukowym The Lancet wynika, ze po co najmniej dwdch tygo-
dniach od przyjecia drugiej dawki preparatu Pfizera, zabezpieczenie
przed zakazeniem wariantem Delta koronawirusa wynosito 79 proc.
(przy 92 proc. skutecznosci dla mutacji Alfa). Jesli chodzi o AstraZene-
ke, osiggnieto ochrone na poziomie 60 proc. (73 proc. dla Alfy).

W Wielkiej Brytanii, gdzie wiekszos¢ szczepien zostata przeprowa-
dzona preparatem AstraZeneki, odnotowuje sie w ocbecnym czasie dra-
matyczny wzrost zachorowan, za ktére odpowiada wtasnie mutacja Del-
ta. Tymczasem wcigz nie ma jeszcze konkretnych badan, dotyczacych
skutecznosci innych szczepionek przeciw COVID-19 w kontekscie tego
wariantu. Jest za to komunikat ze strony producentow rosyjskiej szcze-
pionki Sputnik-V. Wedtug nich, dwudawkowy preparat ma by¢ bardziej
skuteczny w zetknieciu z Deltg niz jakakolwiek inna wakcyna przeciw
COVID-19. Producenci zapowiadaja przedstawienie wynikow badan.

W Indonezji, z kolei, pracownicy systemu ochrony zdrowia szczepie-
ni sa preparatem CoronaVac. Reuters podaje, ze pomimo tego, ponad
350 medykow z tamtego rejonu zakazito sie COVID-19. Wielu wymagato
hospitalizacji. W przypadku pieciu lekarzy i jednej pielegniarki doszto do
zgonu mimo petnego zaszczepienia przeciw koronawirusowi.

Co nas ochroni?

Jak wynika z badan brytyjskiego Public Health England, wczesniejsze
przechorowanie COVID-19 daje stabg odpornos¢ na mutacje Delta.
Dr Pawet Grzesiowski, pediatra iimmunolog, ekspert Naczelnej Rady
Lekarskiej ds. walki z COVID-18, uwaza, ze warunkiem wyptaszczenia
spodziewanej w Polsce po wakacjach czwartej fali, unikniecia blokady
tozek szpitalnychi deficytu respiratorow, jest zaszczepienie co najmniej
70-80 proc. os6b w wieku powyzej 60 lat.
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Z drugiej strony, w dalszym ciggu nie wiadomo, jak dtugo utrzymuje
sie odpornos¢ po podaniu wakcyny ijuz stycha¢ gtosy, ze by¢ moze je-
sienig bedzie niezbedne doszczepianie trzecig dawka.

Niebezpieczna mutacja

Opublikowane przez Public Health England dane brzmiag apokaliptycz-
nie. Podajg one, ze smiertelnos¢ z powodu wariantu Delta koronawi-
rusa jest szesciokrotnie wyzsza wsrod osob w peti zaszczepionych,
niz wsrod tych, ktore nigdy nie otrzymaty szczepionki. Jednak dalej
naukowcy informujg, ze smiertelnosc zaréwno wsrod nieszczepionych,
jakizaszczepionych, jest wyjatkowo niska, i wynosi mniej niz jeden pro-
cent wszystkich pozytywnych testow.

Kierujgca Samodzielng Pracownig Mikrobiologii Lekarskiej Pomor-
skiego Uniwersytetu Medycznego iprzewodniczaca zespotu kontrali
zakazen szpitala wojewodzkiego w Szczecinie, dr n. med. Joanna Jur-
sa-Kulesza, uwaza, ze nadchodza ca czwarta fala bedzie dotyczyc¢ gtow-
nie osob po B65. roku zycia. Jest to jednak przedziat wiekowy, w ktérym
odnotowujemy najwiekszy odsetek zaszczepionych. Immunizacji nie
jest za to poddana mtodziez, ktora jesienig wroci do szkot, dlatego nie
wiadomo, jak beda przebiegaty zachorowania w tej grupie.

Najwazniejsza prewencja
Zdaniem dr. Grzesiowskiego, aby zminimalizowac ryzyko wzrostu zacho-
rowan, nalezy poprawic¢ szczelnosc granic, kwarantanny i izolacji. Problem
w tym, ze Polacy, bardziej niz nadmiernej umieralnosci czy przepetnionych
szpitali, bojg sie kolejnego lockdownu. Uwazajg go za najwieksza traume
pandemii. Ludzie gotowi sg na kolejne ofiary, byleby tylko unikng¢ za-
mkniecia w domach. Wynika to z doswiadczen minionych miesiecy.

Niespojne decyzje rzadzacych, brak wiarygodnych danych, zamie-
szanie informacyjne wokot szczepionek. Sytuacja caty czas jest bardzo
dynamiczna i zmienia sie z dnia na dzien. Wtasnie wprowadzona zostata
dziesieciodniowa kwarantanna dla 0séb przybywajgcych do Polski spo-
za strefy Schengen. Ministerstwo Zdrowia rekomenduje wstrzymanie
sie od wyjazdow zagranicznych. Wszystko w celu powstrzymania trans-
misji nowych wariantow wirusa. Delta, wedtug naukowcow, jest wysoko
zarazliwa forma. Dlaczego wiec osoby wysiadajace z samolotu maja az
dobe na zgtoszenie miejsca kwarantanny? Nie ma rowniez zalecen co
do transportu w miejsce izolacji.

Co zatem mozemy zrobic? Zachowac zdrowy rozsadek, dezynfeko-
wac rece, utrzymywac dystans w zattoczonych miejscach, ale rowniez
nie ulegac¢ strachowi i panice. 2
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Znamiona barwnikowe na skérze ma kazdy z nas. Popularne pieprzyki pojawiaja sie w trakcie
calego naszego zycia. Wiekszos$é z nich jest niegrozna. Sg jednak takie, ktére nalezy skonsultowaé

z lekarzem. Lato to dobry okres, by wybrac sie do specjalisty i upewnic, ze na naszej skérze nie
dzieje sie nic ztego.

kiem. Niektore osoby maja ich kilka, inne nawet kilkadziesiat.

Zazwyczaj sa one tagodne, trzeba je jednak stale obserwowac,
bo nigdy nie wiadomo, czy dane znamie nie zacznie sie niebezpiecz-
nie rozwijac. Nalezy o tym pamietac¢ zwtaszcza w okresie letnim, po-
niewaz zmiany w strukturze, kolorze iwielkosci pieprzykow czesto
sg aktywowane po dtugotrwatej i nadmiernej ekspozycji na stonce.
Poparzenia stoneczne sg pod tym wzgledem niezwykle grozne i po-
trafig uaktywni¢ nowotwor nawet po dwudziestu, trzydziestu latach
od incydentu.

Nowotwory skory zwigzane sg najczesciej z miejscami nastonecz-
nionymi. Sygnatem ostrzegawczym jest pojawienie sie rogowacenia,
zaczerwienienia, czerwonej obwodki zapalnej, czasem drobne owrzo-
dzenie - sgczace, krwawigce, nie gojace sie powyzej kilku tygodni.
Niebezpieczne sg zmiany, ktore wystaja ponad powierzchnie skary,
gdy powstaje cielisty guzek, brodawkowaty, postepujgcy przerost
powierzchni znamienia czy owrzodzenie w jego obrebie. To moze by¢
pierwszym objawem pojawiajgcego sie nowotworu skaory.

S g znamiona, z ktorymi sie rodzimy. Inne powstaja z wraz z wie-

Poznaj swojag skore
W profilaktyce wazna jest samokontrola, dlatego powinnismy przynaj-
mniej raz w miesigcu obejrze¢ wtasng skore od stop do gtow. Wystar-
czy na to 5 minut. To naprawde niewiele, majgc na uwadze, ze chodzi
0 nasze zdrowie.

Do doktadnego zbadania potrzebne nam bedzie duze lustro, mate
lusterko, moga sie przydac¢ dwa stotki oraz ewentualnie suszarka lub
grzebien.
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Stajemy nago na wprost duzego lustra i zaczynamy ogladac¢ na-
szg skore. Od twarzy, poprzez szyje, ramiona, tutow, miejsca intym-
ne, oraz rece, dtonie, nogi i stopy, takze miedzy palcami - do tego
potrzebne nam bedzie lusterko. Nie zapominajmy tez o zagladaniu
w jame ustng.

Sa miejsca, ktorych nie damy rady sami dokfadnie obejrze¢, dlate-
go warto jest poprosi¢ o pomoc bliska osobe. Na pewno trudno jest
sprawdzi¢ sobie samemu skore gtowy, a trzeba to zrobi¢ bardzo do-
ktadnie. Ogladamy pod wtos. Zwtaszcza u mezczyzn nalezy doktadnie
zweryfikowac skore za uszami. Sprawdzamy tylng czesc¢ szyi i karku,
plecy inogi. Ogladamy szczegolnie doktadnie znamiona nowe oraz ta-
kie, ktore zmienity wyglad. Trzeba tez zwréci¢ uwage na fatdy skérne
w okolicach pach. Szczegdlnie u 0sob otytych w tych miejscach moga
sie pojawiac zmiany wymagaja ce dalszej diagnostyki.

Na co zwraca¢ uwage?

Przy ocenie zmian na skorze przede wszystkim nalezy uwzglednic¢ dy-
namike ich rozwoju, wzrostu i zabarwienia. Sprawdzamy, ile kolorow
jest w danejzmianie. Jezelijest ich wiecej niz dwa, juz to powinno nas
zaniepokoic.

Warto wiedziec¢, ze ognisko pierwotne czerniaka moze ulec samo-
istnej regresji. Czesto wtedy pacjent w tej fazie jest zadowolony, bo
zmiana, ktora niepokoita, cofneta sie. Sg jednak przypadki, gdy leka-
rze diagnozujg zmiany przerzutowe, a nie znajdujg ogniska pierwot-
nego, poniewaz ono znikneto. | to budzi bardzo duze zaniepokojenie.

W Polsce kazdego roku notuje sie ok. 3 tysigce nowych zachorowan
na czerniaka i liczba ta wzrasta. Potowa pacjentow niestety umiera.

Skonsultuj z lekarzem specjalistg

Nawet jesli w samodzielnym badaniu nie znajdziemy niczego niepokoja-
cego, powinnismy raz na jakis czas zgtosic sie do specjalisty - dermato-
loga lub onkologa, na badanie dermatoskopowe lub videodermatoskopo-
we. Sg one catkowicie bezinwazyjne i catkowicie bezbolesne.

Zaleta dermatoskopu jest mozliwos¢ spojrzenia na zmiane w trzech
wymiarach. Mozna obejrze¢ gtebsze warstwy nie tylko naskorka, ale tez
powierzchowne warstwy skory wiasciwej. Podczas badania lekarz oce-
nia wielko$¢ znamienia, barwe ijej jednolitos¢, symetrie oraz widoczne
w powiekszeniu zmiany charakterystyczne. Urzgdzenie pozwala na wie-
lokrotne powiekszenie - od dziesiecio- do nawet dwudziestokrotnego.

Badanie videodermatoskopem umozliwia jeszcze dokfadniejsza anali-
ze znamienia. Urzgdzenie pozwala zmiane sfotografowac, daje tez moz-
liwos¢ powiekszen w przedziale od siedemdziesieciu do dwustu razy, co
oczywiscie moze mie¢ ogromne znaczenie w kontekscie oceny szczego-
tow. Zaleta jest takze mozliwos¢ archiwizacji wynikow.

Na podstawie uzyskanego obrazu lekarz moze zdecydowac, ktore zna-
miona i w jakiej kolejnosci nalezy usuwac i bada¢ histopatologiczne. Wy-
niki pozwola tez ustali¢, czy dana zmiana ma postac tagodna, czy jest to
czerniak lub inny nowotwor.

Rozpoznac¢ czerniaka

Ten nowotwor jest stosunkowo tatwo rozpoznac. Rozwija sie przede
wszystkim na skorze (w okoto potowie stwierdzonych przypadkéw na sko-
rze zdrowej). Czasami atakuje tez btony sluzowe, gatke oczng i opony mao-
zgowo-rdzeniowe. Jesli go zdiagnozujemy we wczesnym etapie rozwoju,
to skutecznosc¢ leczenia jest zblizona prawie do 100 procent.
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Zmiany czerniakowe majg kilka
charakterystycznych, ustandaryzowanych cech:

maja duzy, powiekszony rozmiar:
o $rednicy rownej lub wiekszej
niz 6 mm

sg asymetryczne:
jezeli podzielimy

maja poszarpane,
pogrubione brzegi:
zmiane na cztery W sposob
czesci i okaze sie, nieregularny
ze kazda ¢wiartka odstaja
jestinna, to znaczy, od otoczenia
ze toznamie jest
asymetryczne

maja rézne kolory:
czerwony lub czarny,
niejednolitg barwe
w obrebie zmiany

ewoluuja: w znamieniu zachodza
zmiany, w jednym miejscu jest
ono gtadkie, w innym chropowate,
aw innym pojawia sie guzek

Nie czekajmy, az wystapig wszystkie te kryteria. Pojawienie sie jed-
nej z nich jest juz sygnatem, ze powinnismy zgtosic sie do lekarza. %

:@:
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Nietrudno o nie nad morzem
czy nad jeziorami, gdzie
szczegolnie chetnie lubimy
spedzac¢ wakacje. Zewszad
styszymy zapewnienia
0 pozytywnym wptywie ryb
na nasze zdrowie i zalecenia
zwiekszenia ilosci ich
spozycia. Coraz wiecej méwi
sie jednak takze o metalach
ciezkich i dioksynach, ktére
kumuluja sie w ich miesie
1 przez to dostaja sie rowniez
do naszego organizmu. Czy
Zanieczyszczenia w nich
zawarte to rzeczywiscie

Zy problem, a powiedzenie

v jak ryba nadal jest

Dlaczego spozywanie ryb jest zalecane?
O rybach zwykto méwi¢ sie w samych superlatywach - to niewgtpliwie
nieodzowny element kazdej zdrowej diety. Sg zrodtem tatwo przyswa-
jalnego biatka, niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych ome-
ga-3, witamin D i B12 oraz zelaza, jodu i selenu, aich regularne wig cza-
nie do positkow przyczynia sie do licznych korzysci dla organizmu.

Eksperci ds. zdrowego zywienia zalecajg spozywanie ryb przynaj-
mniej dwa razy w tygodniu, a niektorzy dietetycy sugeruja wrecz, ze
powinny one stanowi¢ podstawe naszej diety. Podczas gdy statystycz-
ny Japonczyk zjada rocznie 65 kg ryb, przecietny Norweg - 46 kg, my
zatrzymalismy sie na poziomie 13 kg w skali roku. Niestety, w Polsce
zazwyczaj jadamy je co najwyzej raz w tygodniu.

Ale czy na pewno kazdy gatunek ryb jest dla nas dobry? Czy wszystkie
powinnismy jesc¢? Sa takie, ktorych mieso moze nam nawet zaszkodzic.

Niepokojace doniesienia znad morza

Niestety, coraz wiecej ryb oraz niektorych skorupiakow nie jest dzis
wskazana do spozycia z powodu duzych ilosci zanieczyszczen obecnych
w rzekach, morzach ioceanach. Szkodliwe substancje, takie jak: rtec,
otow, kadm, arszenik, PCB, pestycydy czy srodki zmniejszajace palnosé,
przedostaja sie takze do organizmu zwierzat zyjgcych w wodzie.

- to substancje stworzone przez cztowieka do walki
zroznymi szkodnikami. Maja zdolnos¢ gromadzenia sie w orga-
nizmie zywych zwierzat, takze cztowieka, i przez to oddziatywac
szkodliwie, np. uszkadzajgc watrobe, trzustke czy wptywajac na
powstawanie nowotwordéw itp. Ich obecnos¢ w rybach spowodo-
wana jest prawdopodobnie wymywaniem ich z pdl, przez co trafia-
ja do jezior, rzek, a finalnie tez do morza. Moga pochodzi¢ réwniez
z pasz roslinnych, ktérymi karmione sg ryby hodowlane.

BB - to najbardziej toksyczna, organiczna forma rteci. Do
naszego organizmu dostaje sie przez przewod pokarmowy i moze
powodowac¢ kumulowanie rteci w krwinkach czerwonych oraz
w mozgu, prowadzac do uszkodzenia uktadu nerwowego. Ma tak-
ze niekorzystny wptyw na uktad hormonalny oraz ptodnosc¢ kobiet
i mezczyzn. Na nig jestesmy narazeni w rybach niestety w bardzo
duzym stopniu, bowiem trafia ona do ich organizmu zaréwno dro-
ga pokarmowa, jak iprzez skrzela. £atwo kumuluje sie gtownie
w watrobie iinnych wnetrznosciach oraz w miesniach, dlatego
préba wytapiania ttuszczu zryb nie zmniejsza zawartosci w niej
rteci.

Do spozycia najlepiej wybierac¢ ryby stosunkowo mtode, ponie-
waz im starszy osobnik, tym wiecej moze zawierac¢ toksycznych
sktadnikow (zwierzeta te maja zdolnos¢ do gromadzenia rteci
przez lata). Metylortecig najbardziej zanieczyszczone sg ryby
drapiezne, takie jak: tunczyk, miecznik, marlin, wegorz, a takze
osmiornice i kraby. Spore ilosci rteci znajdziemy takze w swiezym
pstragu, wedzonym dorszu oraz w konserwie ze sledzia w oleju.

- to substancje hormonalnie czynne, awiec oddzia-
tujgce na uktad hormonalny. Do naszych organizméw dostajg
sie wraz zzywnoscig, aich wysokie stezenie moze powodowac
choroby tarczycy, nowotworowe oraz zaburzenia ptodnosci.

GO T GNED N EhIIEI(E Y] - to nadal wykorzystywane w prze-

mysle zwig zki, pomimo ich udowodnionego, toksycznego dziatania,
podobnego do dioksyn. Wyznaczono jedynie pewne ograniczenia,
i to tez tylko w niektoérych krajach, co do ich maksymalnej, dopusz-
czalnej zawartosci w zywnosci. Kumulujg sie gtéwnie w tkance
ttuszczowej organizmu i wptywaja przede wszystkim na jego go-
spodarke hormonalng, zwigzang zarowno z hormonami ptciowy-
mi, jak i tarczycowymi. Zwiekszaja tez ryzyko zachorowania na no-
wotwory oraz sktonnos¢ do czestych infekcji, szczegdlnie u dzieci.

Wiecej PCB znajduje sie wrybach pochodzgcych zzamknietych
akwenow (np. Morze Battyckie)niz z otwartych, takich jak oceany, dlate-
go ograniczajmy lub unikajmy spozycia zwierzat potawianych w wodach
Battyku.

Ktoérych ryb unikaé?

Nie wszystkie ryby warto jes¢ - niektore z nich moga byc¢ wrecz niebez-
pieczne dla zdrowia, szczegolnie spozywane w wiekszej ilosci. Z jadto-
spisu zdecydowanie lepiej wykluczyc¢:

« ryby najbardziej skazone rtecig: tunczyk, miecznik, marlin,
wegorz i mtody wegorz, sum importowany, mietus (zabnica),
zebacz pasiasty, gardtosz atlantycki, gardtosz srédziemnomorski,
butawik, halibut atlantycki, toso$ hodowlany, turbot, mugiel,
szczupak, bonito (tunczyk pasiasty), karlik, kolen iberyjski, raje,
karmazyn, zaglica atlantycka, patasz ogoniasty, dorada, jesiotr,

« osmiornice, kraby i pajgka morskiego - zawierajgce duze ilosci
metali ciezkich i trwatych zanieczyszczen organicznych,

« unikaj tez lepiej makreli i sardynek.

Ktoére nadaja sie obecnie do jedzenia?
Lista bezpiecznych ryb, jeszcze mato skazonych, jest zdecydowania
krotsza, ale mamy jeszcze na szczescie w czym wybierac. Wedtug wiel-
kiego badania Calipso, ktére zostato przeprowadzone w czterech re-
prezentatywnych strefach potowu ryb dostepnych we Francji, wszyst-
kie dorszowate, takie jak: mintaj, dorsz, czarniak, rdzawiec, okowiel,
oraz ich kuzyni: morszczuk, sardela, paszczak, witlinek, butawik, pla-
miak i molwa, klasyfikowane sa wsrod najbezpieczniejszych, zarowno
pod wzgledem wystepowania pierwiastkow sladowych, jak itrwatych
zanieczyszczen organicznych. Takze dorada, cho¢ zawiera nieco wie-
cej zanieczyszczen organicznych, jest w miare bezpieczna.

Jesli chodzi oinne owoce morza, mozemy bezpiecznie spozywac
takze:

« skorupiaki, takie jak: przegrzebki, pobrzezki, sercowki czy

ostrygi (poza matzami),
« langusty, krewetki i jezowce oraz matwy i kalmary.
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Kobiety w cigzy i dzieci

Kobiety w cigzy oraz dzieci ponizej trzech lat powinny unika¢ jedzenia
ryb czesciej niz dwa razy w tygodniu (jednorazowa porcja to ok. 150 g),
z powodu szkodliwego oddziatywania rteci na mozg ptodu i matych dzie-
ci. Zaleca sie jednak, by raz na tydzien spozywali oni jedna rybe ttusta
(ze wzgledu na cenne dla zdrowia moézgu kwasy ttuszczowe omega-3)
oraz jedna chuda, starajgc sie omijac¢ gatunki najbardziej skazone.

Co zatem robi¢?

Przede wszystkim - nie panikowac! Istnieja naturalne substancje, ktore
wigza sie zrtecig i znacznie ograniczaja jej trujgce dziatanie. To chlo-
rella oraz selen. Po spozyciu potrawy zawierajgcej rybe mozesz np.
zjesc kilka orzechow brazylijskich, bogatych w ten sladowy pierwiastek,
lub przyja ¢ chlorelle w kapsutkach.

Strach przed rtecig ma wielkie oczy

Wedtug danych z COBS, tylko 37 procent Polakow spozywa wystarcza-
jaco duzo ryb. I nie wptywa na to bynajmniej strach przed rtecig. Nie
jemy ich zatem az tak wiele, by czu¢ powazne zagrozenie w zwigzku
z obecnymi w nich, toksycznymi substancjami. Poza tym, aby przekro-
czy¢ tygodniowg, dopuszczalng norme poziomu rteci w organizmie,
musielibysmy zjesc¢ az kilkanascie puszek tunczyka.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia, korzysci z reqularnego jedze-
nia ryb nadal przewyzszaja ryzyko spowodowane zawartymi w nich za-
nieczyszczeniami. WHO sugeruje nawet zmniejszenie spozycia miesa
wiadnie narzecz ryb. Polski Instytut Zywnos$ci i Zywienia podtrzymuje to
stanowisko i zaleca spozywanie 2 porcji ryb (w tym 1ttustej) tygodniowo.

Co ciekawe, to nie ryby sg wiasnie gtownym zrodtem dioksyn idl-
-PCB w naszej diecie. Stanowia one jedynie 7 proc. catkowitego pobra-
nia tych substancji. Najwiecej tych toksycznych zwigzkdw znajdziemy
w... miesie (az 43 proc. catkowitego pobrania) oraz produktach
mlecznych (35 proc. pobrania). 2
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Zdrowe ioczyszczone jelita

sg gwarancja dobrej kondycji
catego organizmu. Czesto jednak
nieodpowiednia dieta, siedzacy
tryb zycia oraz cigglty pospiech

sg powodem kumulowania

sie wnich ztogdéw katowych.
Pozbycie sie zalegajacych w jelitach
nagromadzen wymaga zmiany
nawykéw zywieniowych,

ale zpewnoscia pozytywnie
wplynie na nasze samopoczucie
izapobiegnie rozwojowi wielu
chordéb dotykajacych te ukryts,

ale jakze wazna cze$¢ naszego ciata.

Lg Marta Nowacka

iekszosc z nas, niestety, nie odzywia sie prawidtowo. Dieta Po-
Wlakéwjest bogata, ale nie w btonnik. Znajdziemy w niej biatg

make, przetworzony cukier i niezdrowe ttuszcze. Spozywamy
tez sporo czerwonego miesa, a dania przyrzadzamy gtéwnie poprzez
smazenie i grillowanie. W naszym jadtospisie brakuje za to swiezych
owocow i warzyw, zdrowych ttuszczy oraz chudego miesairyb. Do tego
pijemy zdecydowanie za mato wody, rzadko sie ruszamy i nie opuszcza
nas stres, ktory negatywnie wptywa na gospodarke hormonalng.

Symptomy wymagajace interwencji

Dieta uboga w btonnik oraz siedzacy tryb zycia negatywnie wptywaja na
prace jelit, powodujgc problemy z trawieniem, wzdecia, zgage, nudno-
Sci, bole brzucha, spadek apetytu, a takze ogélne pogorszenie samopo-
czucia, uczucie ciggtego zmeczeniaiobnizenie odpornosci. To, ze jelita
nie oczyszczaja sie w sposob prawidtowy, zewnetrznie uwidacznia sie
takze w postaci problemow ze skora.

Powodem jest odktadanie sie w nich resztek pokarmu w postaci
ztogow, czyli zbitych mas katu, tzw. kamieni katowych, co prowadzi to
do zaburzen perystaltyki jelit i ogranicza ich zdolno$¢ samodzielnego
oczyszczania sie. Konsekwencjg sg problemy z wypréznianiem i po-
wstawanie zaparc oraz przenikanie toksycznych zwigzkow do krwiobie-
gu. Moze to prowadzi¢ do wielu groznych choroéb i schorzen, np. zapa-
lenia, a nawet raka jelita grubego, zapalenia stawow, zaburzen nastroju
oraz uktadu nerwowego i sercowo-naczyniowego, a takze zmian w ob-
rebie jamy ustnej (np. kamien nazebny, nalot na jezyku, nieprzyjemny
zapach).

Ile mamy ztogow?

Wedtug dostepnych danych mozna przyja¢, ze kazdy, kto nie odzywia
sie zdrowo i ma problemy z wyprdznianiem, moze mie¢ nawet do 15 kg
ztogow katowych zalegajgcych w jelitach! Warto wiec dbac o te jakze
wazna czesc uktadu pokarmowego reqularnie - kazdego dnia.

Rola jelit

W jelitach zachodzi proces wchfaniania substancji odzywczych i wita-
min pozyskanych ze spozytego pokarmu. Sg one znakomicie przysto-
sowane do petnienia przypisanej im funkcji - ich taczna dtugos¢ moze
przekracza¢ nawet 7 metrow, a wewnetrzna $cianka pokryta jest tysig-
cami kosmkow jelitowych, ktére dodatkowo zwiekszajg powierzchnie
chtonaca sktadniki pokarmowe. Im mniej sg one zatem obcigzone, tym

sprawniej dziatajg.

Korzystne bakterie

Warto pamietac¢ tez o tym, ze jelita sg miejscem bytowania bardzo
istotnej dla naszego zdrowia flory bakteryjnej. Dobroczynne bakterie
jelitowe wspomagajg proces trawienia, blokuja rozwdj szkodliwych pa-
togendw, wzmacniajg odpornosc¢ i produkujg witamine K oraz witami-
ny z grupy B. Szacuje sie, ze fgczna waga mikroorganizmaow, zyjacych
w naszym przewodzie pokarmowym, moze siegac¢ nawet 2 kilogramow!
One takze potrzebujag korzystnego, nietoksycznego srodowiska do pra-
widtowej pracy i rozmnazania sie.

Jak pozby¢ sie zanieczyszczen?
Rozne czynniki maja wptyw na kontrole wyproznien, ale najskutecz-
niejsze sposoby na regularne oczyszczanie jelit to:

» zrownowazona dieta bogata w btonnik,
» odpowiednia ilos¢ wypijanej wody mineralnej
(co najmniej 1,5-2 litry w ciggu dnia),
» regularna aktywnosc¢ fizyczna na swiezym powietrzu.

Tylko tyle lub az, i do tego najlepiej wszystko naraz. Warto tez zwra-
ca¢ uwage na jakosc spozywanych produktow oraz unikac¢ przede
wszystkim: przetworzonej zywnosci typu fast food, gotowych dan in-
stant, pszennych wypiekow i makaronow, ttuszczéw trans, konserwan-
tow, mieszanek przypraw oraz stodzonych napojow gazowanych i sto-
nych przekasek.

Przede wszystkim btonnik

Znaczng role w usuwaniu ztogdw katowych odgrywa btonnik, ktory za-
wiera cenne sktadniki, jak np. celulozy i lignany, ,wymiatajgce” z jelit za-
legajace resztki pokarmowe i utatwiajgce ich oczyszczanie. Duze ilosci
naturalnego btonnika znajdziemy przede wszystkim w:

» surowych warzywach i owocach
(szczegolnie pestkowych, jak np. maliny, truskawki
czy porzeczki),
» suszonych owocach (sliwki, daktyle i figi),
» kaszach(gryczanej, jeczmiennej) oraz ptatkach
(np. owsianych),
» petnoziarnistych produktach zbozowych
(np. brazowym ryzu),
» ziarnachinasionach
(takich jak otreby orkiszowe, siemig Iniane, nasiona chia),
» orzechach (np. wioskich).

Domowy sposéb

Odpowiedz na pytanie, w jaki sposob oczyszczac jelita domowymi spo-
sobami, jest prozaicznie prosta - wystarczy prawidtowo sie odzywiac
i komponowac diete tak, by dostarczata wszystkich niezbednych sktad-
nikow. Uwzglednijmy kilka réznorodnych positkow w ciggu dnia. Sposob
ich przygotowania tez jest istotny - unikajmy rozgotowanych makaro-
now i ryzu oraz smazonych i grillowanych potraw.

Warto wprowadzi¢ do diety soki owocowo-warzywne - wystarczy
przez pewien czas zastapic¢ jeden z positkow sokiem zmiksowanym ze
Swiezych produktdw, najlepiej dostepnych sezonowo. Napary ziotowe
(np. z miety, mniszka lekarskiego czy kopru wioskiego) takze popra-
wiajg trawienie. Nie powinno zabrakna¢ tez naturalnych zrodet probio-
tykow, takich jak jogurty, kefiry, zsiadte mleko oraz kiszone warzywa,
ktore wspierajg mikroflore bakteryjna.

Racjonalna dieta oczyszczajgca jelita pozwoli zachowa¢ przewod
pokarmowy w dobrej kondycji i przyniesie wiele innych korzysci zdro-
wotnych - poprawi odpornosc oraz stan skory, paznokci i whosow. Ob-
nizy tez ryzyko rozwoju niezakaznych chorob przewlektych, takich jak
miazdzyca czy cukrzyca. Pamietajmy tez o umiarkowanej, ale regularnej
aktywnosci fizycznej, ktora usprawnia perystaltyke jelit i przyspiesza
przemiane materii.®
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CYNKOKREM®

Pielegnacja, ktora.ma znaczenie

Produkty kosmetyczne marki CynkoKrem® zostaly
stworzone przy udziale polskich farmaceutéw,
technologéw, analitykéw oraz chemikéw.

CynkoKrem® to tagodny preparat zalecany do codziennego
stosowania. Nadaje sie do pielegnacji wrazliwej,
podraznionej i sktonnej do podraznien skory niemowlgt

oraz dzieci. Produkt kosmetyczny chroni przed
powstawaniem oparzen, podraznien, zaczerwienien

oraz przed pieluszkowym zapaleniem skory.

Odpowiedni do stosowania w wypadku skéry
atopowej lub trqdzikowej.

Zaktad Farmaceutyczny AMARA sp. z o.0.
0 @ ul. Stacyjna 5, 30-851 Krakéw
tel.: +4812 293 35 20

@ S

TLENEK CYNKU
dziata ostaniajgco i fagodzgco, wspiera regeneracje
skory i zmniejsza produkcje sebum.

PANTENOL | OLEJ ZE StODKICH MIGDALOW
dziatajg kojgco na podrazniong skore, redukujg
zaczerwienienia oraz zmniejszajg uczucie pieczenia
w podraznionych miejscach.

LANOLINA
posiada silne wiasciwosci nawilzajgce
i zmiekczajgce.

SYNTETYCZNY WOSK PSZCZELI
wspomaga utrzymanie prawidtowego nawilzenia,
chroni przed utratg wilgoci.
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ODSTRASZ
OWADA

’
4 Marta Nowacka

Nie od dzi$ wiadomo, ze lepiej zapobiegac niz
leczy¢. To stara prawda i madre stowa, bedace tez
fragmentem przysiegi Hipokratesa - pierwszego
prekursora profilaktyki zdrowotnej. Jak zatem
bronic¢ sie przed ukgszeniami owadéw? Na szczescie
sg na nie skuteczne sposoby.

— 9
PAMIETAJ!

Pszczoty i trzmiele nigdy nie atakujg

pierwsze. Zadlg tylko we wiasnej

obronie, gdy czuja zagrozenie, np. gdy
ktos$ gwattownie je odgania i probuje
uderzy¢, za bardzo zblizy sie do ula
lub nadepnie na ich gniazdo.
Staraj sie nie wchodzié
im w droge.
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ty, amatorzy wypoczynku w otwartym terenie, szczegalnie tym za-

lesionym, oraz nad zbiornikami wodnymi, muszg liczy¢ sie tez z to-
warzystwem kasajacych owaddw, spragnionych ich krwi. W czotéwce
najbardziej ucigzliwych przesladowcow znajdujg sie komary, meszki
i kleszcze.

W miejscu ukaszenia przewaznie pojawia sie rumien iopuchlizna.
Odczuwalny jest tez bol i swedzenie. Niepozadane dolegliwosci ustaja
najczesciej po kilku godzinach lub nastepnego dnia, ale i tak latajace
stwory potrafig skutecznie uprzykrzy¢ nawet najmilsze chwile. Jad
owadow zawiera tez wiele substancji, ktore moga silnie uczula¢, dla-
tego dla alergikdw niebezpieczne moze by¢ kazde ukaszenie (ryzyko
wstrzasu anafilaktycznego). Warto wiec poznac¢ sposoby na odstrasze-
nie owadow, by oszczedzi¢ sobie niepotrzebnych nieprzyjemnosci.

| etnie miesigce sprzyjaja spedzaniu czasu na tonie natury. Nieste-

Komary

W naszym kraju wystepuje ich ponad 40 gatunkéw, cho¢ atakujg nas
tylko dwa z nich. Krwig zywig sie wytacznie samice. Majg bardzo dobry
wech - ofiare potrafig wyczu¢ z duzej odlegtosci. Przycigga je obiekt
wyrozniajgcy sie na tle otoczenia wyzsza temperaturg iwydzielajgcy
dwutlenek wegla. Komary kusi tez zapach potu i kwasu mlekowego,
emitowanego podczas wzmozonego ruchu, dlatego na ich ukaszenie
najbardziej narazone sa osoby energiczne i lekko spocone, np. podczas
pracy w ogrodzie lub zwiekszonej aktywnosci fizycznej. Atrakcyjne sa
dla nich takze stodkie aromaty, dlatego lepiej unikac¢ perfum o kwiato-
wo-owocowych zapachach.

SPOSOBY WALKI Z KOMARAMI

« Srodki odstraszajace - w miejscach, gdzie mozna spotka¢ duzo
komarow (zyja one stadnie), np. nad jeziorem czy blisko
podmokiych terendéw, nieodzowne okazg sie¢ chemiczne
repelenty. Warto zwréci¢ uwage na te zawierajgce wswoim
skfadzie DEET - organiczny zwigzek chemiczny, ktérego
odstraszajgce dziatanie zostato potwierdzone naukowo.
Najczesciej wystepujg one w formie sprayu, a do wyboru mamy
preparaty o roznej zawartosci aktywnego sktadnika.

Plastry iopaski - to alternatywa dla aerozoli, polecana
szczegolnie dla dzieci, ktore czesto zapominajg o zastosowaniu
srodka ochronnego. Plastry zawierajg najczesciej olejki
eteryczne (np. lawendowy, eukaliptusowy czy citronelle)i mozna
nakleja¢ je bezposrednio na powierzchnie ciata. Opaske zaktada
sie na nadgarstek, kostke unogi lub umieszcza w poblizu
wozka czy dzieciecego t6zeczka. Preparaty te moga bezpiecznie
stosowac takze kobiety w cigzy lub karmigce piersia.

Olejki eteryczne - np. lawendowy, bazyliowy, rozmarynowy,
eukaliptusowy, gozdzikowy, cynamonowy, mietowy, waniliowy,
bergamotowy, geraniowy, paczulowy czy ztrawy cytrynowej.
Silna won naturalnych olejkow skutecznie zniecheca komary do
ataku.

PRZYGOTUJ SPRAY NA KOMARY SAMODZIELNIE!

Do butelki zatomizerem wlej ok. 100 ml wadki, 10-15 ml

wybranego olejku zapachowego, anastepnie doktadnie
wstrzas$nij. Nie przesadz z iloscig olejkow - to substancje
naturalne, ale w zbyt duzych ilosciach moga by¢ szkodliwe.

« Aromatyczne ziota - lawenda, bazylia, rozmaryn, mieta, melisa
i... czosnek - komary nie lubig ich zapachu, warto wigc otoczy¢
sie tymi roslinami iumiesci¢c je na balkonie czy tarasie.
Dodatkowo, przydadza sie tez w kuchni.

« Odziez - nos jasne, przewiewne ubrania, ktore ostaniajg jak
najwieksza powierzchnie ciata.

« Moskitiery - stanowig niezastgpiong ochrone przed
ucigzliwymi owadami, szczegdlnie w nocy oraz w przypadku
dzieci. Umieszczone w oknach lub rozwieszone nad dzieciecym
t6zeczkiem, tworzg skuteczng bariere przed insektami.

DOMOWE SOS

Meszki

Sa wyjatkowo natretne i agresywne (nie atakuja jednak w nocy), aich
ugryzienia - bardzo bolesne, bedace czesto przyczyng pojawienia sie
np. duzej opuchlizny. Wabi je, podobnie jak komary, wydychany dwu-
tlenek wegla, i tak jak u poprzednikow - gryza tylko samice.

CO JE ODSTRASZY?

« Wanilia - meszki nie lubig tego zapachu. Posmaruj skore
popularnym olejkiem waniliowym do ciast np. przed wyjsciem na
spacer.

« Unikanie - to chyba jednak najskuteczniejsza forma ochrony
przed nimi. Popularne repelenty, pomocne w odstraszaniu
komaroéw, w przypadku tych owadow sa niestety znacznie mniej
skuteczne.

Kleszcze

Na swe ofiary czatujg wlasach lisciastych imieszanych, zaroslach
inad brzegami wadd. Mozna je ztapa¢ podczas spaceréw na 13-
kach ipolach, jak i w miejskim parku. Kleszcze lubig chowac sie ta
gdzie skora jest najdelikatniejsza: pod pachami, w pachwinach, we
wiosach. Po powrocie do domu koniecznie wez prysznic idoktad-
nie obejrzyj cate ciato. Jesli zauwazysz kleszcza, jak najszybciej go
usun - pajeczaki te moga byc¢ nosicielami wiruséw wywotujgcymi
grozne choroby, np. borelioze czy odkleszczowe zapalenie mdzgu.

« Odpowiedni ubiér - to najwazniejszy element profilaktyki
ugryzien nie tylko przez kleszcze, ale ipozostate insekty.
Wybierajac sie na wycieczke czy spacer wtoz na gtowe czapke,
chuste lub kapelusz. Nie zapomnij o koszuli z dtugim rekawem
oraz spodniach z dtugimi nogawkami i ze Sciggaczami w okolicy
kostek, najlepiej uszytych z ciasno tkanych, jasnych materiatow.
Pamietaj tez o krytych butach siegajgcych za kostke.

« Preparaty odstraszajace - sg specjalnie dedykowane na
kleszcze.

Osy i szerszenie

Osy iszerszenie, w przeciwienstwie do pszczot, moga zadli¢c wielo-
krotnie. Jad szerszenia jest piec razy silniejszy niz jad osy. Przycigga-
ja je kwiatowe, stodkie zapachy i smaki, ktore interpretuja jako zrodto
ich potencjalnego pozywienia.

JAK UNIKNAC UZADLENIA?

« Nie pij z otwartych puszek czy nieprzezroczystych butelek,
pozostawionych bez zabezpieczenia - wewnatrz moga
znajdowac sie zadlgce owady.

« Umyjrece i usta po positku.

« Unikaj noszenia ubran poplamionych stodkim jedzeniem (sok,
lody), bo przyciggaja one owady jak magnes.

- Wybieraj odziez w jasnych, stonowanych kolorach, unikaj
wzorzystych tkanin, ktére przyciggajg owady.

« Unikaj uzywania perfum.

» Nie spaceruj boso po face czy trawie - osy czesto zakfadajg
gniazda w ziemi.

« Nie prébuj uderzy¢ latajgcego obok owada inie wykonuj
gwattownych ruchow.

» Przed atakujacymi osami iszerszeniami schron sie do
ciemnego pomieszczenia - nie lubig one ciemnosci.

« Jesli ty sam lub ktos obok ciebie zostat uzagdlony, odejdz na
ok. 50 metrow, bo inne owady moga przyby¢ na pomoc i tez
zaczg¢ kasac. 2
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NOWOSC - ZEL

AulinDo

Nimesulidum

Jeden lek
dla wielu...

W leczeniu bolu
zwigzanego ze
skreceniem stawow

| Urazowym
zapaleniem sciegien’.

® Dziatanie przeciwzapalne i przeciwbdlowe
@ Lepszy efekt kosmetyczny — brak alkoholu

@ Dostepne dwa opakowania: 50 gi 100 g

AulinDol (nimefidum) Skfad jakosciowy i ilosciowy: 1 g Zelu zawiera 30 mg nimesulidu (Nimesulidum). Homogeniczny, bladoz6tty zel bez zanieczyszczen. Wskazania do stosowania: Objawowe leczenie bélu zwigzanego ze skreceniami staw6w i z ostrym urazowym

zapaleniem Sciegien. Dawkowanie i sposéb podawania: Produkt leczniczy AulinDol w postaci Zelu nalezy naktada cienkg warstwa (zazwyczaj w dawce 3 g, co odpowiada 67 cm wyciénietego Zelu) na bolesne miejsce 2—3 razy na dobe i wcierac do catkowitego

wehtoniecia. (zas trwania leczenia: 7 do 15 dni. Dzieci: AulinDol nie byt badany u dzieci. Z uwagi na brak badan dotyczacych bezpieczeristwa stosowania i skutecznosci, produktu tego nie nalezy stosowac u dzieci ponizej 12 lat. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢

na substancje czynna lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicze. Reakcje nadwrazliwosci w wywiadzie (np. zapalenie btony Sluzowej nosa, pokrzywhka lub skurcz oskrzeli) po zastosowaniu kwasu acetylosalicylowego lub innych niesteroidowych lekéw przeciwza-

palnych. Nie stosowac na skdre peknieta, otarta lub w przypadku zakazen skdry. Nie stosowac jednoczesnie z innymi kremami o miejscowym dziafaniu. Nie stosowac u dzieci w wieku ponizej 12 lat. Opakowania: tuba 50 g i 100 g Podmiot odpowiedzialny: Angelini A N G E I. I N I
Pharma Polska Sp. z 0.0. ul. Podlesna 83, 05-552 tazy. Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: 23201. _—
1. ChPL leku Aulin®Dol. 2. Dane IMS/08/2020. PHARMA

Przed uzyciem zapoznaj sie z trescia ulotki, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane
dotyczace dziatah niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu
leczniczego, badz skontaktuj sie z lekarzem lub farmaceuty, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

AD/rekpac/07/21
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SORBETY

— letnie
orzeZwienie

,ﬁ-;' Marta Nowacka

orbet owocowy to pyszny sposob, by szybko sie ochtodzic. To tak-

ze idealny wybor dla oséb dbajgcych o linie - trudno o réwnie ni-

skokaloryczny deser, a do tego tak tatwy w przygotowaniu! Jest to
bowiem po prostu ostodzony i zamrozony przecier owocowy - cudowne
orzezwienie w upalny dzien. Ten rodzaj loddw to réwniez znakomita al-
ternatywa dla osob, ktdre nie moga spozywac¢ mlecznych produktow,
w tym ich tradycyjnych, lodowych odpowiednikow.

Jak zrobi¢ sorbet?
Sorbet przygotowuje sie zmigzszu lub soku owocowego z dodatkiem
wody icukru. Owoce powinny stanowi¢ co najmniej 25 procent jego
sktadu, dlatego deser ten ma znacznie wiecej witamin i mniej kalorii niz
klasyczne lody.

Mozna zrobi¢ je praktycznie ze wszystkich owocdw, zaréwno swie-
zych, jak i tych mrozonych, ale najsmaczniejsze sa te na bazie: mango,
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Zamienniki
cukru
llo$¢ cukru mozesz modyfi-
kowa¢ w zaleznosci od rodzaju
uzytych owocow i ich kwaskowa-
tosci. Mozesz tez zupetnie wyelimi-

nowac syrop cukrowy, zastepujac go
np. miodem lub wodg kokosowa.
Dzieki temu przygotowany deser ma
praktycznie tyle kalorii, co wyko-
rzystane w nim owoce - nadal
bedzie pyszny, cho¢
mniej stodki.

melona, ananasa, arbuza, truskawki, jagody, maliny, wisni, kiwi, banana.
Mieszaj je dowolnie, dodawaj przyprawy (np. chili, cynamon) lub ziota,
np. miete do cytryny, a bazylie potacz z truskawka. Eksperymentuj, by
stworzy¢ nowe smaki!

Sorbet z mrozonek

Do zrobienia sorbetu mozna wykorzystac tez gotowe mrozonki owoco-
we. Ich przygotowanie zajmuje mniej czasu - zamrozone owoce zmiksuj
z syropem cukrowym iwstaw do zamrazalki. Tak przygotowany deser
potrzebuje niecatej godziny, by ponownie zamarznac¢, aw tym czasie
wystarczy zamieszac¢ go dwa razy, by nie powstaty grudki.

Sorbet zmrozonek to tez doskonaty sposéb na pozbycie sie zapasow
zlodowki przed nowym sezonem owocowym. Dodatkowo, mrozone
owoce sg stale dostepne w sklepie, wiec takim deserem mozna sig de-
lektowac przez caty rok.

Sorbet
truskawkowy
Klasyka letnich deseréw. Usun
szyputki zumytych owocéw,
pokrdj je na ¢wiartki, dodaj sok
z cytryny i zasyp cukrem, a nastepnie
odczekaj az puszcza sok. Nastepnie
wstaw je do zamrazalnika na ok.
2-3 godziny. Po tym czasie zmik-
suj owoce na gtadkg mase
i ponownie zamroz.

Sorbet
egzotyczny
Ananasa zblenduj z sokiem
z grejpfruta, a zamiast syropu
cukrowego wybierz wode
kokosowa. Stodkosc¢ deseru
mozesz podnies¢ dodajac
np. brzoskwinie. Wariacji
smakowych moze by¢
mnoéstwo.

Sorbet
wisniowy

Wisnie sg bogate w witaminy,

mineraty i przeciwutleniacze.

Do przygotowania deseru uzyj
wydrylowanych owocow.

W sezonie sg one wyjatkowo

soczyste i stodkie, wiec
mozesz doda¢ mniej
cukru.

Uniwersalny przepis

na lodly typu sorbet

Przepis na domowy sorbet jest bardzo prosty - przygotujesz go
w kilka chwil, jedynie na zjedzenie owocowych pysznosci trzeba
poczekaé kilka godzin, niezbednych do zamarznigcia deseru.

Sktadniki:

e 1 kg owocow (bez pestek)
e 1cytryna

® 200 g cukru

* 400 ml wody

* 2 biatka

Sposéb przygotowania:

1. Przyrzadz syrop — w garnku potacz wode z cukrem (przy wigkszej porcji
zachowaj proporcje 2:1), doprowadz do wrzenia i gotuj przez 3-4 minuty, az
troche zgestnieje. Nastepnie odstaw go do wystudzenia i schtodZ w lodéwce
(baze cukrowa mozna przygotowac dzien wczesniej).

2. Ulubione $wieze owoce umyj, obierz, usur pestki lub szyputki w razie
koniecznosci (w zalezno$ci od wybranego rodzaju), pokréj na mniejsze czastki

i zmiksuj w blenderze wraz z sokiem cytrynowym do uzyskania gtadkiej masy
(puree). Potacz je z ostudzonym syropem cukrowym w proporcjach ok. 3:2

i zblenduj. Powstaty mus powinien miec gestos¢ zblizong do smoothie.

3. Przelej do pojemnika na lody i umie$¢ w zamrazalniku. Gdy mieszanka
troche sie schtodzi, wymieszaja jg delikatnie z biatkiem do uzyskania piankowej
konsystencji sorbetu. Schowaj ponownie do zamrazalnika na ok. 4 godziny.

4. Aby sorbet byt bardziej puszysty i lekki, wyjmuj mase z zamrazalnika i miksuj
co ok. 30 minut w czasie pierwszych 3 godzin mrozenia. Zapobiegnie to

powstawaniu krysztatkéw lodu.

Stabilizatory!

Lody przyrzadzane w domu wymagajg dodania stabilizatora w celu uzyskania
i utrzymania odpowiedniej, kremowej konsystencji.

W tym celu mozesz wykorzystac np.:

« Ttyzeczke maki kukurydzianej, krochmalu lub bitej $mietany - na koniec

miksowania masy, lub...

« 2 biatka jaj - najpierw dodaj jedno i dobrze zmiksuj, a po chwili, gdy
pierwsze si¢ wchtonie, dodaj drugie i wymieszaj doktadnie cato$¢.

Dla
najmtodszych
Maluchy uwielbiajag mrozo-
ne fakocie, dlatego domowe
sorbety to $wietne rozwigzanie.

Przygotuj je w specjalnych
foremkach jako lody na patyku
- dzieciom z pewnoscig
przypadna one do gustu.
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Sorbet
z malin
To jeden z najprostszych
w przygotowaniu serbetow.
Zmiksuj maliny z cukrem
i uzupetnij woda do uzyskania
kremowej konsystencji.
Odstawiamy do schto-
dzenia.

-,

Sorbet
cytrynowy
Wycisnij sok z5 cytryn i uzupet-
nij woda do uzyskania 500 ml
ptynu. Dodaj szklanke cukru i pod-
grzej, az sig rozpusci. Po doktadnym
schtodzeniu przelej do pojemnika
imroz przez 6 godzin, mieszajgc
regularnie widelcem, by nie
dopusci¢ do powstania
grudek.

Sorbet
z kiwi
To prawdziwa bomba
witaminowa, a do tego idealna
opcja na upalne dni, bowiem
$wietnie gasi pragnienie.

4]
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Pamietaj!
Zbieraj tylko dobrze
znane rosliny - wiele

z nich wyglada podobnie.
Wazne tez, by pochodzity
z niezanieczyszczo-
nych miejsc.

’
/> Marta Nowacka

STOLOWKA

Wspodlczesny sposéb zycia przyzwyczail nas do traktowania
produktéw roslinnych jako tych pochodzacych wylacznie

z upraw. Czesto zapominamy, jak wiele z nich to dary dzikiej
natury. Znajda sie wsréd nich zaréwno popularne owoce lesne,

takie jak jezyny, jagody, borowki czy grzyby, jak i cale mnéstwo
dziko rosnacych ziét, nazywanych powszechnie chwastami.
Tymczasem wiele z nich zaskakuje ciekawym smakiem oraz
bogactwem witamin i mineratow.

Dawniej rosliny takie jak pokrzywa, mniszek lekarski czy komo-
sa byty waznym elementem codziennego jadtospisu, dzi$ to dla
wiekszosci z nas po prostu chwasty. Tymczasem wiele dzikich roslin
jadalnych, ktore nierzadko mozemy znalez¢ w naszych przydomowych
ogrodkach, ma znakomity smak. Potrafiag one zamienic¢ stotw pachna-
ca fake, azwykfa potrawe w wykwintne danie.
Sposobow wykorzystania w kuchni dziko rosnagcych roslin jadalnych
i kwiatow jest mnostwo. Mozna je przyrzadzac tak jak warzywa albo do-
dawac do potraw jako przyprawy. W kulinarnych eksperymentach moz-
nauzyc rozne ich czesci, np.:

Pokarmy roslinne stanowity podstawe diety naszych przodkow.

korzenie: chrzan, rzepak, wiesiotek, topian

liscie: lebiodka, bylica, czosnek niedZzwiedzi, macierzanka, piotun
bluszczyk, stokrotka, biedrzeniec, komosa, babka lancetowata,
pokrzywa, mniszek lekarski, podbiat, rukiew, krwawnik, rzezucha
fakowa, jasnota biata

kwiaty: komosa, fiotek, bratek, ogdérecznik, cykoria, stokrotka, na-
sturcja, nagietek

pedy: mtode pedy barszczu, chmielu.

Naturalna lecznica

Zdrowotne wtasciwosci dzikich roslin jadalnych byty dawniej powszech-
nie znane i doceniane. Zawierajg one bowiem bogactwo witamin i soli
mineralnych, mikroelementow, garbnikow, btonnika, olejkow eterycz-
nych, zywic, alkaloidéw i glikozydow, a do tego sa niskokaloryczne. Poza
urozmaicaniem smaku potraw, sprzyjaja tez cyrkulacji krwi, utatwiaja
i przyspieszajg procesy trawienne, pomagajg w usuwaniu szkodliwych
produktow przemiany materii. Jest w nich wszystko, czego potrzebuje
nasz organizm.

Znajomosc jadalnych chwastow przydaje sie znakomicie szczegolnie
teraz, podczas urlopow, na wakacyjnych biwakach i wycieczkach, kiedy
wigcej czasu mozemy poswieci¢ na poznanie przyrody i wyprébowanie
zdrowych, naturalnych i smacznych positkdw.
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PRZYKLADY ROSLIN, KTORE WARTO SPROBOWAC

» Swieze, mtode liscie stanowig dodatek do suréwek i satatek, mozna
smazyc¢ je w ciescie, a po zblanszowaniu podawac jak szpinak,

» sg skfadnikiem zup i sos6w, a po nadzianiu farszami otrzymujemy
popularne ,gotgbki”

» wykazujg wysoka zawartos¢ witaminy C, wiasciwosci wykrztusne
(facinska nazwa znaczy dostownie ,rozpedzacz kaszIu"), przeciwzapalne
(szczegolnie na btony $luzowe jamy ustnej, gardta i przetyku).

NASTURCJA

« w kuchni wykorzystuje sie gtdwnie kwiaty (o intensywnym zapachu
i ostrym, pieprzowym smaku), ale jadalne sg rowniez liscie,

- stosowana do potraw z serem, jajkami, jako dodatek do sosow
oraz satatek, podkresli tez smak pasztetow, sufletow i zapiekanek,
czy aromatycznych nalewek,

» zamarynowane paczki i niedojrzate nasiona zastepuja
w potrawach kapary,

- zawiera sole mineralne, olejki eteryczne i btonnik,

- wiasciwosci bakteriobojcze, wspiera leczenie zakazen drog
oddechowych i moczowych.

« dawniej byta popularna jarzyna, dzis zastapitja szpinak, cho¢
niektorzy twierdza, ze jest od niego smaczniejsza,

« kwiatostany itodygi stanowia sktadnik zup, farszy i purée,
mtode liscie dodawane sg do safatek, a z nasion mozna
otrzymac make i kasze,

« ugotowane kwiatostany mozna podawac jak kalafiory czy
brokuty, a obrane i pokrojone todygi przygotowuje sie jak
szparagi,

« zawiera duzo fatwo przyswajalnego biatka, zelaza i witamin,

« pobudza prace jelit, wzmacnia organizm.

STOKROTKA

- liscie i koszyczki kwiatowe dodaje sie do satatek, sosow, zup,
omletow, past, masta ziotowego oraz ttustych potraw,

» paki nadaja sie do marynowania jak kapary,

» kwiaty wzbogacajg smak i sa oryginalng ozdoba potraw
i napojow, mozna zrobic z nich syrop,

- bogata w witamine C i beta-karoten, dziata przeciwzapalnie,
tagodzi kaszel utatwiajgc odkrztuszanie,

- przyspiesza gojenie sie ran i wchtanianie krwiakow, dlatego
okfady ze stokrotki stosowane sg na otarcia naskorka, siniaki,
rany i obrzeki.

« do celéw kulinarnych wykorzystuje sie tylko liscie,

np. smazone w ciescie, gotowane jak szpinak, jako

nadzienie omletéw lub pasztetow

posiekane uzupetniajg smak zup i sosow, nadajgc

im ziotowego aromatu,

zawiera witaminy (A, K, C), flawonoidy, substancje

$luzowate, kwasy organiczne, garbniki i sole mineralne,

» wiasciwosci przeciwzapalne, powlekajgce, wykrztusne,
oczyszczajace, podnosi odpornosc

« polecana w leczeniu drég oddechowych i uporczywego

kaszlu, zapaleniach jamy ustnej i gardta, problemach

zofgdkowych,

stosowana w postaci oktadow na trudno gojace sie

rany, sttluczenia, opuchniecia oraz w miejscach

ukaszenia owadow - przynosi szybkie ukojenie, gdy

pod reka brak innych srodkow.

NAGIETEK LEKARSKI

« kwiaty wyrwane z koszyczkow w fazie petnego kwitnienia
z powodzeniem zastepujg w potrawach szafran, mozna je tez
uzyc¢ do barwienia ryzu,

- dodaje sie je do zup, soséw, makaronow, a mtode liscie to
sktadnik zup i satatek,

« zrédto beta-karotenu, flawonoidow i fitosteroli,

- dziatanie przeciwzapalne, przyspieszajgce gojenie ran, napotne,
tagodzace, przeciwbdlowe, moczopedne.

FIOLEK TROJBARWNY (BRATEK POLNY)

« delikatne kwiatki o fioletowych i zottych ptatkach
dobrze komponuja sie w satatkach, takze tych
owocowych, zupach i daniach warzywnych,

« kwiaty wykorzystywane sg rowniez do aromatyzowania
win, likierow, syropéw i olejow, sa tez czestym
skfadnikiem perfum,

« zrodto witaminy C i mikroelementdw, wzmacnia naczynia
krwionosne, poprawia widzenie, wspiera leczenie
tradziku mtodzienczego,

» wiasciwosci moczopedne, odtruwajace i regulujgce
przemiane materii.

[KRWAWNIK |

» jadalne sg Swieze liscie o korzennym smaku - znakomity dodatek
do zup i sosow, safatek, plackow i omletow, mozna je tez gotowac na
parze lub przygotowywac jako purée,

» dobrze komponuje sie z serem biatym, zottym, jajkiem na twardo,
oliwa, majonezem, $mietang, np. jako masto ziotowe czy twarozek,
uzywany jest tez jako przyprawa,

» wiasciwosci tamujgce krew, przeciwzapalne, antybakteryjne,
rozkurczowe, 0czyszczajgce, wzmacniajgce,

« przyda sie na biwaku - hamuje krwawienie z nosa, przyspiesza
gojenie skaleczen i otar¢ skory.

Pismiennictwo:

tuczajtukasz, Dzikie rosliny jadalne Polski. Przewodnik survivalowy’, Chemigrafia, Krosno, 2004

Szymanderska Hanna, ,.Z tgki na talerz’, Swiat Ksigzki, Warszawa, 2015
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Sprawny mezczyzna

EMERYTURLE
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Moment przejscia na emeryture jest jednym z powazniejszych streséw w zyciu cztowieka.
Czesto wywotuje on stan zagrazajacy zdrowiu fizycznemu i psychicznemu. Zakonczenie
pracy zawodowej wigze sie bowiem z mozliwoscig pojawienia sie ograniczen w wielu sferach

codziennego funkcjonowania. Ta zmiana, ktéra nie musi dotyczy¢ wiekszosci dorostych
Polakéw, moze przejsé tagodnie, bez pogarszania nastroju i wywotywania reperkusji
zdrowotnych.

rym aktywni zawodowo ludzie nagle przestaja funkcjonowac

w dotychczasowej rzeczywistosci. Spadek codziennej mobili-
zacji oraz przestawienie rytmu dnia i tygodnia jest szokiem dla catego
organizmu, zarowno w sferze psychicznej, jak i fizjologicznej. Poteguje
to dodatkowo fakt, ze po 65. roku zycia mozemy juz dostrzec wyraznie
skutki starzenia sie catego ciata. Dotyczy to takze mozgu - sie¢ neuro-
nowa sie przerzedza, ailos¢ neuronéw serotoninowych, odpowiadajg-
cych za dobry nastroj, wyraznie sie zmniejsza. To wszystko sprawia, ze
zdolnosci adaptacyjne cztowieka do trudnych sytuacji staja sie znacz-
nie bardziej ograniczone.

Przejsciu na emeryture towarzysza rozne uczucia, refleksje i oba-
wy, zwigzane czesto z utratg dotychczasowego statusu zawodowego,
srodowiskowego czy materialnego. Szczegdlnie cierpig osoby, ktore
potrzebujg ciggtej akceptacji srodowiskowej. Dla ludzi, ktorzy przyzwy-
czaili sie by¢ w centrum uwagi, problem moze by¢ duzo bardziej skom-
plikowany i prowadzi¢ do poczucia odrzucenia oraz pustki.

W tym okresie niezwykle wazne jest poczucie wtasnej wartosci i ak-
ceptacji otoczenia. Pomagaja w tym pasje, ktorym mozna sie poswie-
ci¢. Trzeba znalez¢ sobie zajecie wymuszajgce niejako zamiane jednej
dziatalnosci na druga, mobilizujgce i wyzwalajace che¢ dziatania, ko-
niecznosc¢ utrzymania sprawnosci fizycznej izdrowia, a takze dbania
0 swoj wyglad.

Ruch na swiezym powietrzu, rekreacja sportowa i aktywnos¢ inte-
lektualna - to recepta na udang emeryture. Ruch zasta pi wiele table-
tek. Poprawi stan umystu, dotleni organizm, wzmocni miesnie i stawy.
W duzo lepszej sytuacji sg osoby prowadzace wczesniej aktywny i hi-
gieniczny tryb zycia.

Na szczescie, wspotczesni seniorzy coraz rzadziej przypominaja tych
z pokolenia swoich ojcow czy dziadkow. Chea zyc¢ i ciekawie spedzac
czas. Dla niektorych emerytura to okres wyzwolenia sie z dotychcza-
sowych, niekiedy ucigzliwych obowigzkow. Dzisiejsi emeryci tryskaja
energia i sa peti najlepszych nadziei.

Sprawnos$c seksualna osob po 60. roku zycia przestaje byc tez tema-
tem tabu. O to, jak ja zachowac i kiedy moze pomoc lekarz, zapytatem
lek. med. Artura Kutakowskiego, specjaliste urologa z Panstwowego
Szpitala Klinicznego nr 2 w Poznaniu.

S yndrom rdzewienia - tak w psychologii okreslany jest stan, w kto-

Sa mezczyzni, ktorzy zachowuja taki poziom wydolnosci organizmu,
aw zwigzku z tym formy fizycznej, ze naturalna jest tez ich aktywnosc¢
w sferze intymnej. Osoby, u ktorych nie stwierdzono zaburzen uktadu
krazeniowego i oddechowego, nie wystapity incydenty zawatow czy
udarow niedokrwiennych, choroby wiencowej oraz niewydolnosci ze
strony neurologicznej, powinny zrobi¢ wszystko, by te aktywnosc za-
chowac.

Rozumiec¢ przez to nalezy szerokie spectrum zachowan: poczucie
bliskosci drugiej osoby, wiez emocjonalng wyrazang poprzez dotyk,
przytulanie sie oraz inne formy czutosci. Jest to niezwykle wazne pod-
czas catej naszej dorostej egzystencji. Nie widze zatem powodu, dlacze-
go nagle, wraz z przejsciem na emeryture, seniorzy mieliby z tego rezy-

gnowac. To wazna dziedzina zycia. Daje poczucie satysfakcji, szczescia,

spefnienia i czesto jest traktowana jako uzupetnienie petnej sprawnosci
i samoakceptacji cztowieka.

Kto$ powie, ze chcie¢ nie znaczy maoc. Oczywiscie. Wiele prawdy
jest w stwierdzeniu, ze na seksualng sprawnosc na staros¢ mezczyzna
.pracuje” cate zycie. To, jak dbamy o swoj organizm, kiedy i czym sie od-
zywiamy, czy dbamy o higiene w znaczeniu regularnych positkéw, snu,
ruchu na swiezym powietrzu, wreszcie czy potrafimy niwelowac stres
- to wszystko sktada sie na mozliwosci seksualne po szesc¢dziesiatce.

Element psychiczny jest rowniez wazny, poniewaz mezczyzn w tym
wieku nierzadko dotykajg osobiste tragedie, np. $mier¢ rodzicow czy
wspotmatzonki. Przychodza do mnie pacjenci, ktorzy po odejsciu ojca
lub matki popadaja w takie depresje, ze przestaja byc¢ aktywnymi w ja-
kiejkolwiek dziedzinie zycia. Smieré zony dodatkowo wyklucza - trudno
bowiem zachowac aktywnosc seksualna, kiedy jest sie wdowcem, cze-
sto osobg wierzacg i w dodatku nie jest sie typem przebojowym, sko-
rym do szukania i poznawania nowej partnerki.

Istnieje wiele aspektow powodujgcych zanikanie aktywnosci sek-
sualnej, mimo szczerych checi i dobrego stanu zdrowia. Wielokrotnie
w zwigzkach matzenskich panuje przekonanie, ze w tym wieku mija juz
ochota na seks. Wigze sie to czasami z brakiem naturalnosci w wyra-
zaniu wzajemnych potrzeb i oczekiwan. Nieraz stysze od moich pacjen-
tow: - Jestem na emeryturze, czuje sie swietnie, kupitem sobie rower
i codziennie jezdze 20 km. Nigdy nie palitem, nie pije alkoholu, ale zona
nie chce. Sa tez oczywiscie zwigzki, w ktorych inicjatywa wychodzi
gtownie od partnerek. Na szczescie coraz wiecej 0osob przychodzi po
leki, jednak podczas wizyty czesto krepuja sie o tym powiedzie¢. To do
nas, lekarzy, nalezy rozpoznanie potrzeb pacjenta takze w tym zakre-
sie. Wspodtczesna medycyna zna catg game preparatow, pomagajgcych
w utrzymaniu sprawnosci seksualnej.

Dostepne sa dwie grupy lekow o sprawdzonej skutecznosci. Pierw-
sza znich, oparta na bazie substancji czynnej onazwie sildenafil,
charakteryzuje sie szybkim ikrotkim dziataniem. Powoduje erekcje
dziatajgc obwodowo. Nasila rozkurczajg cy wptyw tlenku azotu na izolo-
wane ciata jamiste pracia. Druga grupa lekow, zawierajgca substancje
czynna tadafil, wykazuje sie wydtuzonym okresem aktywnosci. Poprzez
dziatanie tlenku azotu zwieksza sie doptyw krwi do penisa, pobudzajgc
tym sposobem zaburzony mechanizm erekcji. Pacjent musi mie¢ jed-
nak swiadomos¢, ze do prawidtowego funkcjonowania ktéregokolwiek
ztych preparatow konieczne jest zapewnienie stymulacji seksualnej.
To nie sg srodki na podwyzszenie libido. Zwracam tez uwage, ze sg to le-
karstwa i ich zazywanie musi by¢ zawsze skonsultowane z lekarzem

Niedomaganie wcale nie musi tez wigzac sie ze zmianami hormonal-
nymi. Niejednokrotnie proponuje pacjentom badania poziomu testo-
steronu, ktéry okazuje sie by¢ w normie. Nawet mtodzi mezczyzni nie
zawsze majg lepsze wyniki w tym zakresie. Suplementacja testostero-
nem rzadko kiedy poprawia poped seksualny inie jest tutaj rozwigza-
niem.

Czynnikiem pogarszajacym jakosc zycia i wydolnosc seksualng sg na-
tomiast choroby prostaty. Z tego powodu WHO zaleca wszystkim mezczy-
znom po 45. roku zycia regularne badanie krwi PSA i kontrole w gabinecie
lekarza urologa.
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e wspotczesnej cywilizacji nie ma zbyt wiele miejsca na starosc.
WKuIt mtodosci, sprawnosci, piekna iaspiracji do wszystkiego,

wypchnety z przestrzeni publicznej szacunek, podziw czy em-
patie dla schodzacego pokolenia. Do tego dochodzi brak systemowej
opieki zdrowotnej nad ludzmi w podesztym wieku. Brakuje lekarzy geria-
trow, zajmujgcych sie holistycznym spojrzeniem na starszego pacjenta,
specjalistycznych przychodni ioddziatow szpitalnych. Starszy pacjent
trafia w pierwszej kolejnosci do lekarza rodzinnego (POZ), a potem do
specjalistow. W konsekwencji kazdy z nich leczy seniora w swoim zakre-
sie, czesto nie zwracajgc uwagi na inne choroby i zaordynowane leki.
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DLA SENIOROW

Nie tylko statystyki

W Polsce coraz wiecej 0séb przekracza szesc¢dziesiaty pigty rok zycia.
Z danych GUS wynika, ze osoby w wieku podesztym, ktérego dolng gra-
nica jest 65 lat, stanowig prawie 15 procent polskiego spoteczenstwa,
a doroku 2030 liczba ta podwoi sie.

Na szczescie w dzisiejszych czasach metryka nie ma az tak duzego
znaczenia. O dtugosci i jakosci zycia decyduje tez nasz wiek biologicz-
ny, a nie tylko ilo$¢ przezytych lat. Wiek biologiczny zalezny jest od we-
wnetrznego zegara naszego organizmu, a réznica miedzy nim i wiekiem
kalendarzowym moze wynosic¢ nawet do 20 lat!

Pamietajmy jednoczesnie, ze proces starzenia rozpoczyna sie w na-
szym organizmie juz pomiedzy trzydziestym, a czterdziestym rokiem
zycia i postepuje nieuchronnie, wptywajgc na funkcjonowanie wszyst-
kich narzadow iukfadéw. Im szybciej zatem postawimy sobie pytanie
co robic¢, zeby by¢ sprawnym i aktywnym tak dtugo, jak to tylko mozliwe,
tym dla nas lepiej.

Deficyt ruchu

Niestety, uwiekszosci osob w starszym wieku obserwuje sie wyrazny
spadek aktywnosci fizycznej. Seniorzy ograniczaja sie do codziennych
czynnosci, takich jak zakupy, gotowanie, sprzatanie czy praca. Tymcza-
sem bycie aktywnym w wieku starszym jest jednym z czynnikéw pro-
gnozujgcych dluzsze zycie. Umozliwia tez zachowanie niezaleznosci,
a tym samym przyczynia sie do poprawy jakosci zycia.

Indywidualne dopasowanie rodzaju aktywnosci przez lekarza jest
rozwigzaniem optymalnym, jednak nie wszyscy z tego skorzystajg. Pa-
mietajmy wiec, ze najbardziej korzystny jest wysitek dynamiczny, czyli
gimnastyka, spacer, marsz, trekking, bieganie, jazda na rowerze, pty-
wanie i wszelkie gry sportowe wymagaja ce ruchu. Oczywiscie wszystko
w granicach wydolnosci starzejgacego sie organizmu. Przeciwskazane
sg wszelkie forsowne aktywnosci fizyczne oraz wysitki statyczne, czyli
takie, ktore powodujg nadmierne napiecie miesni.

Wykonujac ¢wiczenia powinnismy pilnowac, by nie przekraczac tzw.
tetna maksymalnego. Obliczymy je w nastepujacy sposob: od liczby
220 odejmujemy wartos¢ wieku, a z otrzymanej roznicy obliczamy 70
procent. Na przyktadzie osoby siedemdziesiecioletniej wyglada to tak:
220 - 70 =150, zkolei 70 procent otrzymanej wartosci daje nam 105.
Oznacza to, ze tetno u siedemdziesieciolatka podczas wysitku fizycz-
nego nie powinno przekraczac¢ 105 uderzen na minute.

Pamietajmy, ze od dobrej kondycji miesni zalezy miedzy innymi utrzy-
manie wtasciwej postawy, a sposobem na ich wzmocnienie sg regular-
ne ¢wiczenia. Najlepiej wykonywac je 3 do 5 razy w tygodniu przez mi-
nimum 30 minut.
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Pamietaj o sercu

Prawidtowa praca serca jest warunkiem sprawnosci catego organizmu.
Miesien sercowy caty czas potrzebuje krwi bogatej w tlen i sktadniki
odzywcze. Te dostawy zapewnia siec¢ tetnic wiencowych. Ich spraw-
ne funkcjonowanie moze jednak ulec zaktdceniu, najczesciej wskutek
miazdzycy, do ktorej prowadzi glownie podwyzszony poziom choleste-
rolu. Jest to choroba catego organizmu, wszystkich naczyn: wienco-
wych, mézgowych, konczyn dolnych i gornych. Prowadzac zdrowy tryb
zycia, wykonujac odpowiednig aktywnosc fizyczng i stosujgc dopaso-
wang diete, chronimy caty organizm przed jej rozwojem. Ruch na swie-
zym powietrzu ma takze duzy wptyw na ptuca oraz sprawia, ze wszystkie
stawy lepiej pracujg.

Uwazaj na nadcisnienie

Cisnienie krwito nacisk wywierany przez krew na sciany tetnic. Dynamika
rozwoju nadcisnienia tetniczego bywa rézna u roznych pacjentow, jednak
w wiekszosci przypadkow nasila sie ono wolno ibezobjawowo. Zdarza
sie, ze przez pierwsze 10 lat chory nie wykazuje zadnych objawow. Czesto
nie wie nawet, ze cierpi na to schorzenie, poniewaz nie ma nawyku re-
gularnego mierzenia cisnienia. Dopiero po pewnym czasie pojawiaja sie
dolegliwoscii powiktania, i dopiero wtedy pacjent trafia do lekarza.

Powikfaniem jest przede wszystkim rozwoj choroby niedokrwiennej
serca, wraz z jej finalnym skutkiem, czyli zawatem. U chorych szybciej
rozwija sie tez niewydolnosc¢ serca. Moze doj$¢ do udaru mozgu i to nie
tylko ze wzgledu na wysokie wartosci cisnienia, czyli udaru krwotocz-
nego, ale rowniez udaru niedokrwiennego, zwigzanego ze zwezeniem
naczyn. U niektorych pacjentow, cierpigcych na nadcisnienie, po wielu
latach dochodzi tez do niewydolnosci nerek. Z tego powodu cisnienie
trzeba mierzy¢ systematycznie, nie tylko podczas wizyty u lekarza. Je-
zeli cisnienie skurczowe (gorne) przekracza warto$¢ 140 mmHg, a dol-
ne, rozkurczowe, wynosi 90 mmHg, nalezy rozpocza ¢ leczenie.

Jedna z gtownych przyczyn zachorowalnosci jest nieracjonalne od-
zywianie. Ttuste potrawy, zbyt mato warzyw, za duzo soli. Przecietnie
zuzywamy dziennie ponad dwa razy wiecej soli, niz okreslaja to normy
zywieniowe. Na wzrost cisnienia wptyw majg tez uzywki, kofeina, nie-
ktore leki, stres, a takze choroby nerek i nadnerczy.

Kontroluj wage ciata
Nadcisnienie moze byc¢ tez skutkiem otytosci. Nadprogramowe kilogra-
my obcigzajg i uposledzajg wiekszosc¢ systemow organizmu i nadmiernie
eksploatuja narzady wewnetrzne. Powodujg nieprawidtowa przemiane
materii, zwiekszajac niebezpieczenstwo zachorowalnosci na cukrzyce
i choroby uktadu pokarmowego. Im dtuzej zyjemy, tym wiecej kumuluje-
my w sobie toksyn, a to obcigza watrobe. Wiekszos¢ jej dysfunkcji powo-
dowana jest wiasnie otytoscia.

Nadmierna waga ciata dodaje tezlat. Ogranicza sprawnosc i wytrzyma-
tos¢ na wysitek fizyczny, a w przypadku kontuzji lub leczenia wymagaja-
cego unieruchomienia, znacznie komplikuje terapie i rekonwalescencje,

Cwicz umyst
Sprawnosc¢ poznawcza stabnie z wiekiem w naturalny sposob i jest to zwig -
zane z ograniczeniem wydolnosci catego organizmu. Sa to tak zwane natu-
ralne procesy starzenia. Pojawiaja sie ograniczenia poznawcze, zubozenie
stownika, ograniczenie zdolnosci zapamietywania nowych zdarzen i tresci,
oraz podzielnosci uwagi. Skupienie, koncentracja, selektywnosg, refleks,
zapamietywanie, uczenie sie - te funkcje czesto ostabiaja sie zwiekiem,
takze z powodu problemow krazeniowych. Dlatego powinnismy jak najcze-
Sciej zajmowac nasz umyst - czytac, stuchac, ogladac, rozmawiac i nie za-
mykac sie w sobie. Nauka i rozwigzywanie famigtowek to doskonaty trening
dla mozgu. Im sprawniejszy jest umyst, tym mniejsze niebezpieczenstwo
wysta pienia choroby Alzheimera i innych form otepienia starczego.

Byc jak najdtuzej sprawnym, niezaleznym i nie by¢ ciezarem dla ludzi mto-
dych, to motto niech przyswieca wszystkim. W kancu to takze od nas zalezy,
czy jesien zycia spedzimy w1ozku, czy bedziemy do konca aktywnie zy¢.

47



Licencja
natowienie

Dokumentem, ktéry upowaznia do legalnego
wedkowania na wodach publicznych w Polsce, jest
karta wedkarska. Pamietaj, by ja zabra¢, wybierajgc sie
na ryby, poniewaz jej brak moze skutkowa¢ mandatem lub
grzywna. Nie jest ona wymagana na komercyjnych towiskach,
gdzie wystarczy jedynie optaci¢ wejscie u wiasciciela zbiornika,
by méc w petni oddawac sie swej pasji.

Karta wydawana jest przez Polski Zwigzek Wedkarski, ktory
zajmuje sie m.in. regulowaniem przepiséw dotyczacych
towienia ryb. To najwieksze stowarzyszenie polskich
wedkarzy, cho¢ nie jedyne zrzeszajgce mitosnikow
tej aktywnosci w naszym kraju - wielu z nich
grupuje sie w innych organizacjach lub
kotach wedkarskich, poza struk-
turami PZW.

szkota przetrwania

Wedkarstwo to przede wszystkim znakomity sposéb na spedzenie
wolnego czasu w otoczeniu przyrody. Podczas wyprawy na ryby,
nieraz kilkudniowej, przydadza sie z pewnoscig nie tylko umie-
jetnosci wedkowania. Tworzenie obozowiska, rozbijanie namiotu,
rozpalanie ogniska czy wiasnoreczne oporzadzanie ztowionych
ryb - to nierzadko szkota matego survivalu, ale mozemy tez na-
uczyc¢ sie wielu nowych i przydatnych zdolnosci.

cierpliwos¢ i samodyscyplina

Weczesne wstawanie, skoro swit, wbrew pozorom dla wielu bywa
nie lada wyzwaniem. Do tego przygotowanie i spakowanie nie-
zbednego ekwipunku, apotem... czesto dtugie oczekiwanie na
branie. Wedkarstwo to sport, ktory z pewnoscia uczy takich umie-
jetnosci, jak cierpliwosc¢ i dyscyplina.

satysfakcja i endorfiny

Wedkowanie jest wymagajace fizycznie, jednak niewatpliwie po-
prawia tez humor. Wszyscy wedkarze, niezaleznie od doswiadcze-
nia, odczuwaja przeciez wielka satysfakcje z kazdej ztowionej ryby,
a przywiezione do domu, wtasnorecznie ztowione okazy, traktuja
jako dowod swych umiejetnosci. Sa one tez potwierdzeniem tego,
ze wtozony wysitek i poswiecenie sg zdecydowanie warte zachodu.

nowe znajomosci

Yowienie ryb zbliza ludzi - daje mozliwos$¢ poznania nowych oséb i to
takich, z ktorymi wigze nas wspolna pasja. Nierzadko zawierane pod-
czas wedkowania znajomosci konczg sie dtugoletnia przyjaznia.
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/> Marta Nowacka

Jesli jeszcze tego nie zrobitas, to najwyzszy czas, by wiaczyc¢
roslinne hydrolaty do codziennej pielegnacji cery i catego
ciata. Twoja skéra Cie za to pokocha! To naturalne produkty
o wspaniatych wtasciwosciach nawilzajacych, tagodzacych
i odzywiajacych, pozwalajgce rozkoszowac sie dodatkowo
pieknym zapachem i przyjemnym uczuciem odswiezenia.

Co to jest hydrolat?

Hydrolat to produkt uboczny, uzyskiwany w procesie destylacji swiezych
roslin lub ich czesci parg wodna, w celu pozyskania olejkdéw eterycznych.
Otrzymana woda podestylacyjna jest jednak catkowicie petnowartoscio-
wym preparatem. Zawiera sladowe ilosci olejku eterycznego (okoto 0,01-
0,1%) oraz cenne dla skory sktadniki roslinne rozpuszczalne w wodzie
(hydrofilowe). Te wifasnie, naturalne substancje, odpowiadajg za piele-
gnacyjne wfasciwosci hydrolatow inadaja im subtelnego aromatu. Wody
roslinne maja bowiem niezwykle delikatny zapach, dlatego czesto do od-
Swiezania wybieraja je osoby, ktére nie lubig intensywnych aromatow.
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Wyprébuj je koniecznie!

Wrasciwosci hydrolatu

Wody roslinne majg mnostwo dobroczynnych wiasciwosci pielegnacyj-
nych isg prawdziwym dobrodziejstwem dla skory! Ich dziatanie kosme-
tyczne jest pochodng wiasciwosci rosliny, z jakiej zostaty pozyskane. Za-
wierajg mnostwo witamin, mineratdw, bio protein i polisacharydéw. Sg
tagodniejsze od olejkow eterycznych i mozna je aplikowac bezposrednio
na skore (za wyjatkiem hydrolatow z kwasami owocowymi), dzieki czemu
sg idealne dla 0sob o wrazliwej cerze, a takze bezpieczne dla niemowlat
i kobiet wcigzy. To produkty delikatne, o pH zblizonym do naturalne-
go poziomu pH naszej skory, dlatego bardzo dobrze znig wspotgraja.

Uwagal!

Naturalne hydrolaty nie powinny zawieraé¢ zadnych sztucznych
substancji, syntetycznych barwnikéw, aromatow, draznigcego
alkoholu, glikolu, gliceryny, ale tez konserwantow, dlatego okres
ich trwatosci jest krotki. By go wydtuzyé, przechowuj produkt
w lodéwce.

nawilzaja, odswiezaja i odzywiajag skdre oraz wiosy,
zmiekczaja, oczyszczajg i tonizujg wyrownujgc pH skory,
tagodza podraznienia, zmniejszajg zaczerwienienia istany
zapalne, przynosza ukojenie suchej i wrazliwej skorze,
wzmacniajg cebulki wtosow,

dziatajg przeciwzapalnie i antybakteryjnie,

wykazujg dziatanie aromaterapeutyczne, antyoksydacyjne,
$ciggajgce,

zmniejszajg opuchlizne, rozjasniaja przebarwienia,

regulujg prace gruczotéw tojowych,

tagodza podraznienia po opalaniu oraz dolegliwosci po
ukaszeniach owadow.

Pomysty na zastosowanie

Hydrolaty mozna stosowa¢ codziennie, i to na niezliczong ilo$¢ spo-
sobow. To uniwersalne produkty - jednego kosmetyku mozesz uzy-
wac z powodzeniem dostownie do catego ciata Jako preparaty o wielu
funkcjach iwtasciwosciach sprawdza sie przy pielegnacji kazdego
rodzaju cery, skory czy wtosow. Wiekszosci z nich nie trzeba rozcien-
cza¢ - moga by¢ stosowane bezposrednio na skore, nawet te wrazli-
wa.

Tonizacja - siegnij po hydrolat zamiast po tonik do twarzy - to najpopu-
larniejsza i najczesciej stosowana metoda pielegnacji kazdego rodzaju
cery. Pomaga przywrocic¢ skorze odpowiednie pH oraz przygotowac ja

do dalszej pielegnacji. Zastosuj go po demakijazu i oczyszczeniu skory.

Ptyn micelarny - hydrolat sprawdzi sie takze w roli preparatu do mycia
i oczyszczania cery, a takze do demakijazu twarzy.

Odswiezajgca mgietka - taka forma wykorzystania idealnie sprawdza
sie przez caty rok, a zwtaszcza latem, gdy skora potrzebuje nawilzenia,
odswiezenia i ukojenia. Hydrolatem mozesz spryskiwac twarz, wiosy,
jak i cate ciato.

Baza dla naturalnych kosmetykow - z hydrolatu mozesz przygotowac
dwufazowy ptyn do demakijazu, preparaty do nawilzania wtosow czy
zastgpic¢ nim wode w maseczce, np. z glinki, wzbogacajgc mieszanke
o sktadniki poprawiaja ce kondycje skory.

Podktad pod olej - woda podestylacyjna bedzie super baza dla oleju
roslinnego, utatwiajac jego rozprowadzenie na skorze i przyspieszajac
wchfanianie, aw przypadku wtosow sprawdzi sie jako podktad pod olej.

Weierka do wloséw - hydrolaty, takie jak lawendowy, rozmarynowy czy
mietowy, majg wiasciwosci przeciwzapalne, regulujgce iantyseptycz-
ne. Pomoga ztagodzi¢ swedzenie skory gtowy, ztagodzg podraznienia,
zmniejszg przettuszczanie sie wtosow, przyspiesza leczenie tupiezu.

Odswiezenie wiosow - spryskaj skore gtowy hydrolatem, a przedtuzysz
Swiezosc¢ whosow. Torozwigzanie sprawdzi sie w awaryjnych sytuacjach.

Kompres na cienie po oczami - nasgcz wacik hydrolatem (rézany, ru-
miankowy, oczarowy lub z czystka)i potdz go na kwadrans na powiekach
- przyniesie natychmiastowe ukojenie.

Ktory wariant wybraé?

Niektore hydrolaty mozna stosowac do wszystkich rodzajow skory bez
obaw o niepozadane dziatania. Inne zas, ze wzgledu na ich szczegol-
ne wtasciwosci, poleca sie do konkretnych typow cery - mozna wtedy
osiggna¢ naprawde olsniewajace rezultaty. %
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CERA SUCHA

problem: brak odpowiedniego nawilzenia i nattuszczenia, przesusze-
nie, naruszona bariera ochronna, wrazliwos¢ na czynniki zewnetrzne,
tuszczenie

rozwigzanie: hydrolaty nawilzajace, np. rozany, lawendowy, neroli, ma-
linowy, szatwiowy, z czystka, kwiatu lipy lub lotosu

CERA TLUSTA

problem: nadmierna praca gruczotow tojowych, sktonnos¢ do infekcji
grzybiczych, zaskérnikow i trgdziku

rozwigzanie: hydrolaty o wfasciwosciach oczyszczajgcych, normali-
zujgcych i antybakteryjnych, np. lawendowy, rumiankowy, btawatkowy,
neroli, z czystka, drzewa herbacianego, kwiatu manuka

CERA MIESZANA

problem: przettuszczajgce sie partie strefy T, przesuszenie pozostatej
czesci twarzy

rozwigzanie: hydrolaty normalizujgce inawilzajgce, np. lawendowy,
neroli, szatwiowy, rumiankowy, mietowy, z czystka, drzewa herbaciane-
go, kwiatu manuka

CERA NORMALNA

problem: regularne oczyszczanie, odpowiednie nawilzanie i nattuszczanie
rozwigzanie: hydrolat rézany, lawendowy, neroli, malinowy, z kwiatu
lipy lub lotosu

CERA TRADZIKOWA

problem: widoczne rozszerzone pory i niedoskonatosci skérne (krosty,
zaskorniki, blizny)

rozwigzanie: hydrolaty oczyszczajace, tonizujgce i antybakteryjne, np.
rézany, lawendowy, neroli, szatwiowy, rumiankowy, oczarowy, mietowy,
z czystka, drzewa herbacianego, kwiatu manuka

CERA WRAZLIWA

problem: sktonnosc¢ do szybkich reakcji na skutek dziatania czynnikow
srodowiskowych, np. zaczerwienienie, pieczenie, swedzenie
rozwigzanie: hydrolaty tagodzace, np. rézany, lawendowy, malinowy,
neroli, z kwiatu lipy, lotosu, jasminu, zielonej herbaty, melisy, kocanki

CERA NACZYNKOWA

problem: widoczne pekajace naczynka krwionosne, tzw. paja czki
rozwigzanie: hydrolaty tagodzace i wzmacniajgce, np. rozany, neroli, ru-
miankowy, oczarowy, malinowy, z kwiatu lipy, lotosu, jasminu, kocanki,
melisy

CERA DOJRZALA

problem: widoczne oznaki starzenia w postaci zmarszczek, bruzd,
przebarwien i utraty napiecia

rozwigzanie: hydrolaty nawilzajace, rozjasniajace iujedrniajace, np.
rozany, lawendowy, neroli, oczarowy, z kocanki, kwiatu lotosu, zielonej
herbaty, werbeny
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Skuteczna
alternatywa

W obecnych czasach wiele oséb prébuje jak
najdtuzej zachowac mtodzienczy wyglad. Na
szczescie efektowne odmtadzanie i zapobieganie
starzeniu skory nie musi by¢ juz zwigzane

jedynie z zabiegami chirurgicznymi i dtuga
rekonwalescencjg. Medycyna estetyczna oferuje
obecnie coraz wiecej szybkich, mato inwazyjnych
i skutecznych metod poprawiajacych wyglad.
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dzi$ mozemy spowaolni¢ zmiany zachodzace w miare uptywu cza-

su. Podstawg jest oczywiscie codzienne dbanie o zdrowie iod-
powiedni styl zycia. Na stan skory wptywa sposob odzywiania, nawod-
nienie, aktywnosc¢ fizyczna, atakze ilosc ijakos¢ snu, bowiem wjego
trakcie dokonuja sie intensywne procesy regeneracyjne. Nalezy pamie-
tac, ze w produktach spozywczych znajdujg sie sktadniki warunkujace
stan cery, wtosow i paznokci. Odpowiednio zbilansowana dieta moze
pomac zachowa¢ mtody wyglad na dtugo.

Z drugiej strony, szczegolnie szkodliwe dla skory jest promieniowa-
nie UV, ktdre odpowiada za wiekszos¢ zmarszczek na naszych twa-
rzach. Podstawa profilaktyki przeciwstarzeniowej powinno by¢ zatem
stosowanie filtrow przeciwstonecznych na odstoniete czesci ciata -
szczegolnie twarz, szyje idekolt. Nie powinnismy réwniez zapominac
o dtoniach, ktore codziennie narazone sg na dziatanie szkodliwych
czynnikow, dlatego czesto mowi sie, ze to one zdradzajg wiek cztowie-
ka. Bardzo szkodliwy dla struktury skory jest takze dym tytoniowy, aby
wiec zachowac¢ $wiezy wyglad niezbedne jest rozstanie sie z natogiem.
Inne czynniki, warunkujgce kondycje skory, to geny, hormony i choro-
by - procesom starzenia szczegdlnie sprzyja cukrzyca, niedoczynnosc
tarczycy czy nowotwory.

S tarzenie sie organizmu to naturalny i nieunikniony proces, jednak

Nieuchronne zmiany

Wraz zuptywem czasu, skdra staje sie ciensza, szara ibardziej su-
cha. Pojawiajg sie zmiany pigmentacyjne, a dodatkowo deficyt tkanki
podskornej zmniejsza jej elastycznosc. Zwiekiem uwidaczniajg sie
zmarszczki i opada owal twarzy, co jest spowodowane zaburzeniami
w obrebie struktury widkien elastycznych, kolagenowych oraz retikuli-
nowych i sitgrawitacji. Na szczescie wspotczesna medycyna estetyczna
oferuje skuteczne narzedzia do walki z oznakami starzenia skory. Dzieki
nowoczesnym urzgdzeniom i substancjom mozna uzyskac zadowalaja-
ce efekty w krotkim czasie. Aktualnie, wsrod najbardziej efektywnych
i cieszacych sie najwieksza popularnoscig zabiegow profilaktycznych
oraz odmtadzajgcych, nalezy wymienic¢: botoks, wypetniacze tkankowe
(tzw. wolumetrie), technologie HIFU czy mezoterapie igtowa.

Botoks, czyli toksyna botulinowa, wytwarzana przez bakterie zwane
pateczkami jadu kietbasianego - Clostridium botulinum, wywotuje
porazenie miesni, co jest wykorzystywane w medycynie estetycz-
nej do usuwania zmarszczek mimicznych, powstajgcych w wyniku
wzmozonego napiecia miesni lub nawykowego kurczenia niekto-
rych z nich. Zabieg z uzyciem botoksu polega na wstrzyknieciu jego
niewielkiej dawki do wybranych miesni twarzy. Wywotuje to dziatanie
ograniczone tylko do miejsca iniekcji, pozostate miesnie funkcjonu-
ja bez zmian. Efekt widoczny jest juz po kilku dniach i utrzymuje sie
do 6 miesiecy. Oprocz likwidacji zmarszczek mimicznych, toksyna
botulinowa znajduje réwniez zastosowanie w leczeniu nadmiernej
potliwosci, zeza czy bolow migrenowych.

Wypetniacze tkankowe, tzw. wolumetria, to popularna metoda ko-
rekcji zmarszczek, sptycania bruzd, uwypuklania okolic jarzmowych
czy powiekszania ust, atakze korekcji blizn. Obecnie najczesciej
stosowanym wypetniaczem tkankowym jest kwas hialuronowy, wy-
stepujacy naturalnie niemal we wszystkich tkankach organizmow
zywych. U ludzi najwiecej jest go w skorze (56 proc.), ponadto w pty-
nie fzowym, mazi stawowej, chrzastkach oraz tkance tgcznej.
Naturalnie wystepujgcy kwas hialuronowy rozpada sie bardzo
szybko, dlatego w zabiegach estetycznych stosowane s3g jego wa-
rianty odpowiednio zmodyfikowane przez usieciowanie pochodne.
Preparaty z kwasem hialuronowym majg postac¢ bardzo plastycz-
nego i elastycznego zelu, ktory po wprowadzeniu do skory wypetnia
zmarszczke. Wyjatkowa jego wiasciwoscia jest zdolnos¢ wigzania
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olbrzymich ilosci wody. Niestety, wraz z wiekiem jego ilos¢ sukce-
sywnie spada, w efekcie czego zmniejsza sie réwniez zawartosc
wody w skorze, ktora staje sie przez to wiotka i szara.

Stabilizowany kwas hialuronowy jest dobrag alternatywa dla in-
terwencji chirurgicznych. W zabiegach wolumetrycznych stosowa-
ne bywaja rowniez inne substancje - hydroksyapatyt wapnia, kwas
polimlekowy, moze byc¢ tez wykorzystana wtasna tkanka ttuszczowa
pacjenta. Uzycie wypetniaczy daje szybkie i spektakularne rezulta-
ty bez koniecznosci ingerencji chirurga i dtugiej rekonwalescenciji.
Efekty zabiegu ostrzykniecia kwasem hialuronowym utrzymuja sie
nawet do 9-12 miesiecy, hydroksyapatytem wapnia - od ponad roku
do 18 miesiecy, a te z wykorzystaniem kwasu L-polimlekowego - na-
wet do 36 miesiecy.

Technologia HIFU to prawdziwy hit medycyny estetycznej ostatnich
lat. Nazwa jest skrotem z angielskiego rozwiniecia High Intensity Fo-
cused Ultrasound, czyli skupiona wigzka fal ultradzwiekowych o du-
zym natezeniu. Fale te docieraja do gtebokich warstw skory, wywo-
tujgc ich przegrzanie i powstanie mikrooparzen, a takze malenkich
pecherzykow gazu, ktore uszkadzaja komaorki. Te drobne podraznie-
nia stymulujg procesy odbudowy i regeneracji tkanek. Wzrasta syn-
teza widkien kolagenowych i elastyny, odpowiedzialnych za struktu-
re i sprezystosc skory. W efekcie staje sie ona ,zageszczona’, lepiej
napieta i wygtadzona. Ze wzgledu na precyzyjnie ustawiong gtebo-
kosc penetracji, wierzchnie warstwy skory pozostaja nietkniete.

Jest to metoda mato inwazyjna i odpowiednia dla oséb, ktore
chca uzyskac efekt liftingujgcy i modelujacy unikajac ingerencji
chirurgicznej. Jest obecnie uznawana za najskuteczniejszy, niein-
wazyjny lifting - jego ostateczny efekt obserwujemy 3 miesigce po
zabiegu i utrzymuje sie on okoto 4 lat.

Mezoterapia igtowa polega na dostarczeniu substancji aktywnych
bezposrednio do skory. Zdrowa skéra stanowi szczelng bariere
organizmu, oddzielajgca go od srodowiska zewnetrznego, dlatego
preparaty stosowane powierzchniowo nie sg w stanie przeniknac¢
do jej gtebokich warstw. Mezoterapia pozwala oming¢ te przeszko-
de mechanicznie i dostarczyc¢ spersonalizowane koktajle odzywcze
bezposrednio do miejsca, w ktérym majg dziata¢. Substancje wy-
korzystywane w tym zabiegu to m.in. kwas hialuronowy, witaminy,
szczegolnie witamina C, retinol i mikroelementy. Metoda ta polega
na wykonaniu wielu naktuc skory, wigze sie zatem z nieprzyjemnymi
odczuciami i wymaga kilku dni rekonwalescencji.

Jedna z popularnych odmian mezoterapii jest zabieg z uzyciem
bogatoptytkowego osocza krwi, ktory polega na ostrzykiwaniu skory
preparatem uzyskanym z wtasnej krwi pacjenta. Osocze bogatoptyt-
kowe zawiera czynniki wzrostu, aktywujace rozne typy komorek.
W ptytkach krwi znajduje sie ponad 60 substancji bioracych udziat
w procesach naprawy tkanek, m.in. stymulujg ce tworzenie komorek
naskorka, angiogeneze, czyli tworzenie naczyn krwionosnych, syn-
teze DNA oraz pobudzajgce fibroblasty do syntezy kolagenu. Choc¢
zabieg ten moze wydawac sie skomplikowany, w rzeczywistosci jest
dosc¢ prosty iszybki - krew jest pobierana w standardowy sposéb
i odwirowywana celem grawitacyjnego oddzielenia jej elementow.
Nastepnie osocze tgczone jest z substancjg aktywujgca ptytki krwi
i wstrzykiwane w skore pacjenta. Mezoterapia pozwala uzyskac

efekt bardziej elastycznej, zageszczonej i napietej skory.

Dzisiejsza medycyna estetyczna oferuje wiele skutecznych rozwig-
zan, poprawiajacych wyglad ipozwalajgcych unikng¢ inwazyjnych
ingerencji chirurgicznych. Nowoczesne metody to nie tylko dorazne
dziatanie upiekszajace, ale i czes¢ profilaktycznych zabiegow opoznia-
jacych starzenie oraz element holistycznego podejscia do urody. %

Q
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#/ Marta Nowacka

opularne kanaty social media
PumoZIiwiaja dokumentowanie

online naszego zycia, ale tak-
ze zycia naszych dzieci. Stato sie to
wrecz swoistg norma spoteczng.
Niestety, niektorzy rodzice nierzad-
ko tez zapominajg o specyfice sieci
internetowej oraz zagrozeniach,
jakie sie za nig kryja, iewidentnie
przesadzajg. Takie bezrefleksyjnie,
notoryczne wrzucanie zdje¢ swych
latorosli na roznego rodzaju portale
spotecznosciowe, doczekato sig juz
nawet swojej nazwy.
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Co to jest sharenting?

Sharenting, bo o nim mowa, jest zjawiskiem, ktére mozemy nagminnie
obserwowac w sieci. Wystepuje takze w Polsce. Termin ten powstatz po-
taczenia dwdch angielskich stow: share (udostepnia¢, dzieli¢ sie) oraz
parenting (rodzicielstwo). Oznacza on nadmierne publikowanie przez ro-
dzicow zdje¢ dziecka czy innych tresci z nim zwigzanych, takich jak roz-
maitych faktow, informacji lub historii z jego zycia.

Skale tego zjawiska w naszym kraju przedstawiono w raporcie Sha-
renting po polsku, czyli ile dzieci wpadto do sieci?, przeprowadzonym na
zlecenie Agencji Clue PR. To pierwszy w Polsce raport na temat udostep-
niania wizerunku dzieci przez ich rodzicow w Internecie, na ich kanatach
spotecznosciowych. Powstat on w marcu 2019 r. i objat wyniki badan ja-
kosciowych iilosciowych. Badanie ilosciowe zostato zrealizowane przez
Norstat na probie ogdlnopolskiej 1000 os6b, wsrod rodzicow dzieci
w wieku 0-18 lat, stale korzystajgcych z Internetu, a badanie jakosciowe
obejmowato indywidualne wywiady pogtebione. Co wynika z tego opraco-
wania?

- Sharenting dotyczy, wedtug zachodnich badan, powyzej potowy, a u nas
40 proc. rodzicow korzystajgcych z Internetu, czyli jest zjawiskiem maso-
wym. Jako takie, wptywa na ksztattowanie postaw, réwniez bohaterow tych
relacji, czyli dzieci - mowi Alicja Wysocka-Switata, partner zarzadzajaca
Clue PR, ktora zlecita badanie.

Reporterskie zacigcie

Rodzice bardzo chetnie dzielg sie na portalach spotecznosciowych ma-
teriatami dokumentujgcymi dorastanie ich pociech. Rocznie kazdy z nich
wrzuca $rednio 72 zdjeciai 24 filmy z wiasnymi dzie¢mi w rolach gtownych.
Szacuje sig, ze juz nawet 3 miliony maluchow w Polsce mogto stac sie ,bo-
hateramiinternetu’, z requty bezwiednie.

- Rodzice zamieniajg sie w sieciowych reporterow. Dokumentujq czesto
kazdy krok swoich dzieci od narodzin, lub nawet od okresu ciqzy, przez kolej-
ne wydarzenia zich zycia. Niepostrzezenie stajq sie dokumentalistami two-
rzqcymi sieciowe profile swoich dzieci, nadajgc im okreslony ton, od cukier-
kowego po zabawny. Dorastajgce dzieci wkraczajg w swiat juz znapisang
historig na swoj temat. A przynajmniej ze szczegotowym wstepem, do ktére-
go mogq najwyzej dopisac kolejne rozdziaty - mowi Alicja Wysocka—vaita+a,
wspotautorka badania.

Cho¢ eksperci ostrzegaja, ze takie postepowanie moze miec tragiczne
skutki, to wszystko wskazuje na to, ze ich apele pozostajg bez odzewu.
Co wiecej, liczba ta w kolejnych latach z pewnoscig wzrosnie, bowiem
az 81 proc. ,dokumentujgcych” rodzicow ocenia udostepnianie zdje¢ wia-
snych dzieci pozytywnie lub neutralnie. Jak wskazuja autorzy opracowa-
nia, posrednio moze to wynikac z faktu, ze ponad potowa z nich (57 proc.)
deklaruje, ze o prywatnosci dziecka i wykorzystaniu jego wizerunku decy-
duja wtasnie jego opiekunowie. Uwazajg wiec, ze nie ma w tym nic ztego.

Szesciu na dziesigciu rodzicow dzieli sie dokumentacja dziecinstwa
swoich maluchow przynajmniej raz w miesigcu, a co pigty wrzuca ma-
teriaty do sieci raz w tygodniu lub czesciej. Jednoczesnie zaledwie 25
proc. z nich zapytato dziecko o zgode na udostepnianie jego zdjecia.

Powod publikacji - z okazji i bez okazji

Znaczna wiekszosc¢, bo az 75 proc. ankietowanych deklaruje, ze pokazuje
w sieci tylko wyja tkowe momenty i okazje z zycia swoich pociech, takie jak
urodziny czy uroczystosci w szkole lub przedszkolu.

- Matki i ojcowie wskazujg na dume z dziecka jako kluczowg motywacje
do dzielenia sig zdjeciami i filmikami (65 proc. odpowiedzi). Ponadto, posto-
wanie w mediach spotecznosciowych traktujq jako zamiennik rozmowy z ro-
dzing czy blizszymi znajomymi i poprzez nie informujq, co sie u nich i dziecka
dzieje. Robi tak 57 proc. ankietowanych - dodaje dr Marta Bierca, ekspertka
Uniwersytetu SWPS i wspotautorka badania.

35 proc. rodzicow twierdzi za$, ze zapisujac zdjecia swych latorosli
w Internecie prowadzi wirtualny pamietnik zich dziecinstwa i archiwizuje
wspomnienia, do ktérych ma dostep od reki.

- Takie potrzeby wydajg sie naturalne izrozumiate, ale rodzice nie
poprzestajg na okazjonalnym wrzuceniu zdjecia czerwonego paska czy
starannej kolorowanki. Aparat majg zawsze w gotowosci - ocenia eks-
pertka.

Jak wykazato badanie, wielu rodzicow nie potrzebuje jednak zadnej
okazji czy szczegdlnego powodu, by zamiesci¢ zdjecie dziecka w sieci.
Codzienne sytuacje sg przedmiotem internetowych relacji 46% z nich.

PO GODZINACH...

Alicja Wysocka-Switata zwraca takze uwage na fakt, ze raczej nie
zanosi sie na to, by tendencja ta miata stabna¢. Wizerunek dziecka to
bowiem dla wielu rodzicow-influencerow takze zrodto dochodow, a dla
pozostatych - kolejny powod do publicznego chwalenia sie. - Sharen-
ting wptywa rowniez na trendy marketingowe, gdyz bezposrednio wigze
sie zmonetyzowaniem ekspozycji sieciowej dzieci przez influencerki pa-
rentingowe i rodzicow, ktérzy idg podobnym tropem - podkresla wspot-
autorka badania.

Oddzielng kategorig pretekstow na uwiecznienie wizerunku dziec-
ka sa tez Smieszne sytuacje z jego zycia. 30 proc. badanych wskazata,
ze zabawne momenty z potomkiem w roli gtéwnej, jak zartobliwe po-
wiedzonka, wywrotka na rowerze czy drobna gafa, to dobry powdd do
podzielenia sie nimi ze swiatem. Pozostaje jedynie pytanie, czy takie
materiaty, znalezione po latach, beda wcigz bawi¢ takze gtownego za-
interesowanego. W koncu w sieci nic nie ginie.

Kto oglada Twoje dziecko?

Co ciekawe, rodzice-reporterzy nie stosujg bardzo restrykcyjnych fil-
trow czy ograniczen wyswietlania publikowanych materiatow. 42 proc.
udostepnia zdjecia i filmy z wtasnymi dziecmi szerszym grupom znajo-
mych (do 200 os6b), a 37 proc. decyduje sie na pokazanie ich tylko naj-
blizszej rodzinie i znajomym, co wcigz oznacza grupe do 20 osob.

- Wielu rodzicéw nie ma rowniez obaw, czy raczej wyobrazni, na temat
ewentualnego ryzyka, jesli chodzi o pokazanie miejsca pobytu dziecka
czy jego szkoty - 39 proc. wrzuca filmy i zdjecia pokazujgce, gdzie w da-
nym momencie przebywa dziecko. Wskutek tego ztych dokumentacji
mozna czytac jak z otwartej ksigzki na temat nawykow, szkoty czy hobby
dziecka - przestrzegajg autorzy raportu na temat sharentingu.

Takie udostepniania fotografii maluchdw szerokiemu gronu odbior-
cow niesie ze sobg ogromne zagrozenie i jesli nie zadbamy o odpowied-
nie zabezpieczenie publikowanych tresci, mozemy zupetnie straci¢ nad
nimi kontrole. Do rozwagi w tym wzgledzie nawotuje takze policja - ni-
gdy nie wiadomo bowiem, kto oglgda zdjecia naszych pociech. Nierzad-
ko moze sie to skonczy¢ wrecz tragicznie, np. porwaniem lub atakiem
pedofila.

Psychologowie iprawnicy od dawna apelujg o niezamieszczanie
zdje¢ najmtodszych dzieci, ktore nie sa w stanie wyrazi¢ na taka publi-
kacje zgody. Dziecko, ktore praktycznie od urodzenia istnieje w Inter-
necie, poczatkowo zupetnie bez swojej wiedzy, wychowuje sie w jego
ciggtym otoczeniu. Taki maluch znacznie szybciej moze uzaleznic¢ sie
od surfowania po sieci niz ten, ktorego zdjec rodzice nie umieszczali
w sieci codziennie od dnia jego narodzin.

Réb to madrze

Nie ma powodow, by z zamieszczania zdje¢ swych potomkow w Inter-
necie zrezygnowac zupetnie, ale na pewno warto ich dobor doktadnie
przemyslec¢ i przed opublikowaniem posta zastanowic sie, czy nie na-
rusza on w jakikolwiek sposob dobra dziecka i czy nie sprawi mu przy-
krosci w przysztosci.

- Wirtualne pamietniki i funkcjonowanie w dwoch rzeczywistosciach,
realnejiwirtualnej, to specyfika naszych czasow. Zupetny brak ekspozycji
w mediach spotecznosciowych i w Internecie wielu utozsamia z niebytem
i brakiem dbatosci o wizerunek. Z drugiej strony petna ekspozycja, zanim
jeszcze sam zainteresowany wyrazit na to zgode i swiadomie podjgt sie
budowania swojej sieciowej historii, jest rowniez dyskusyjna - pisza au-
torzy raportu.

To bardzo istotne szczegolnie latem, kiedy chetnie dokumentuje-
my wakacyjne wyjazdy, radosna zabawe, wygtupy na plazy czy kapiele
w ogrodowym baseniku.

- Licze jednak na to, Ze wzrosnie swiadomosc¢ zagrozen zwigzanych
z udostepnianiem wizerunku dzieci w sieci i wskutek tego ograniczanie
tej ekspozycji dla szerokiej, czyli nieznanej, publicznosci - konkluduje Ali-
cja Wysocka-Switata.

By¢ moze jak zwykle zdrowy rozsa dek bedzie tu najlepszym doradca? @

Pismiennictwo:

,Sharenting po polsku, czyli ile dzieci wpadto do sieci? Pierwszy raport w Polsce na
temat wizerunku dzieci w internecie na zlecenie Clue PR", 2019

Polskie badanie EU Kids Online 2018. Najwazniejsze wyniki i wnioski’, praca zbiorowa,
Wydawnictwo Naukowe UAM, Poznari, 2019

LCyfrowe dziecinstwo. Jak chroni¢ dziecko w sieci?’, raport Socialpress, 2021
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O udanych wakacjach marzymy
wszyscy. Czekamy cierpliwie
W pracy i szkole, by ten wyjatkowy
w roku okres wynagrodzit
nam trudy i zmeczenie
minionych miesiecy. Myslimy
o przyjemnosciach i dajemy ponies¢
sie chwili letniej beztroski. To
znakomicie! Pamietajmy jednak,
by - méwigc zargonem pitkarskim
- grac na zero z tytu. Odpoczywajac
i bawiac sie nie zapominajmy
o przestrzeganiu bezpiecznych zasad,
ktérych zachowanie ustrzeze nas
przed przykrymi niespodziankami
i niepotrzebnym stresem.

1 2

MIERZ SILY NA ZA
To oczywiste, ze w c A

PLAZA, WODA | GORY WYKLUCZAJA . .
0 tym mowi sig bez przerwy. Jednlak my tez przypgml—
namy, ze alkohol obniza wydolnos¢ ﬁaszego orggnlzmu
i powoduje, ze W sposob nieprawlqlrowy oceniamy y
rzeczywistos¢ oraz nasze mozliwoéci. Kazda aktywnosc

z';a W):(Cieczke, apodczas kapielj w morzu czy j
€ Pokonac dystansu kanaty LaManche. To samo d Sci
piosc oz e  trash wyklucza pljanIO\{vanego. marszu czy jazdy na rowerze. Spadekié);?))// idgttj)?osm
o woly- rmesme r]azajutrz, to najtagodniejsze skutki naszeqgo szarz 62f3e

est fatalnym pomystem, bo Pamreta;my, ze w sytuacjach kryzysowych, gdy sity nas o e
en i udaru stonecznego. lekkomysinoge mozemy przeptaci¢ zdrowiem lub zyciem F_)USZCZQ/
lub 0séb niosacych nam pomoc. e

fizy
spozywanie alkoholu. Tak
wem na palacym stoncu j
moze doprowadzi¢ do poparz

ZASADY UDZIELANIA PIERWSZEJ POMOCY

Przypomnij je sabie, a najlepiej przecwiczw domu. karadanie w‘po—
zycji bezpiecznej, masaz serca i sztuczne oddychanie - to que
komus z naszych najblizszych uratowac zycie. Szczegoty znaj.d2|esz
tu: www.gov.pl/web/zdrowie/sposob-udzielania-pierws.zej—po—
mocy-w-wybranych-naglych-wypadkach lub nainnej witrynie '
poswieconej temu tematowi. Zapamietaj numer alarmowy 112. Nie

lekcewaz wagi szybkiej reakcji. W sytuacji zagrozenia zycia wazna
jest kazda sekunda.
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UWAZAJ NA OGIEN

Obecnie w lesie i natakach, przesuszonych tegorocz-
nym upatem, zagrozenie pozarowe jest naprawde
wysokie. Nie pal papieroséw, ognisk, nie wyrzucaj

niedopatkow ani szkfa, ktére dziatajac jak soczewka

moze wznieci¢ ogien. To jest zywiot, ktory rozprze-

strzenia sie naprawde bardzo szybko. Jesli widzisz
pozar - od razu dzwon pod numer 998 lub 112.

LEKARSTWA WAZNA RZECZ

Nikomu fue zyczymy ztego Samopoczucia, jednak zalecamy pamietaé
0 z.abramu apteczki z podstawowymi lekami i srodkami opatrunkowy-
mi. Mgga sie przydac¢ w Sytuacjach nagtych, tym bardziej, ze mozemy
znalez; sie w miejscu, w ktorym dostep do lekarza Czy apteki bedzie
ytrud.mo-ny‘. Niedyspozycje i choroby na wakacjach majg to do siebie

Z€ pojawiajg sie nagle i s3 dokuczliwe. W takiej sytuacji nie fundujm)}

sobie dodatkoweqo stresu, szukajac punktu medycznego.

Wybierajac sie za granice pamietajmy nie tylko o zaswiadczeniach

. ' ak widac sytuacja w temacie kolejnych wariantéw

korcﬂmawu-rus.aljest wcigz dynamiczna). Jezeli stale przyjmujemy jakies

'el'fl, powmmsmy Zaopatrzyc¢ sie w przettumaczone na jezyk angielski

;a;wradpzenie lekarskie o koniecznosciich przyjmowania. Sa specy-

fiki ;aWIeraja ce substancje czynne, ktérych posiadanie w niektdrych
krajach (zwlaszcza arabskich i azjatyckich)jest zabronione. Wybie-

0 szczepieniu j

rajac sie w taka podroz warto zapoznag sie zregulacjami danego
panstwa w tym temacie.

9

BEZ POSPIECHU DO CELU
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PILNUJ DZIECI

Zwtaszcza na plazy, nad woda, w obcych miejscach -
nie spuszczaj z oczu swoich pociech. Chwila nieuwagi
moze spowodowac zgubienie sie. Nigdy nie pozwa-
laj dzieciom bawic¢ sie bez opieki w wodzie. Jedna
wieksza fala lub potkniecie sie moze spowodowac
tragedie, a przeciez wiadomosc¢ na smartfonie nam
nie ucieknie...

PILNUJ PIENIEDZY | DOKUMENTOW

Wakacje to tez okres wzmozonej aktywngéci‘eronziei. \Jesteém'y )
rozkojarzenii podekscytowani nowymi WrazemgmL W Ii\O}Ny(?h mle.J

scach tatwo odwroci¢ nasza uwage. Pamietaj, ze z’rpdme;g n|gdy n|le
dziataja w pojedynke, a czasami z tatwoscig poFraﬁg S'C)b}e ZJedpac
nasza przychylnoéc.. Pilnujmy torebek i portfeli. ngell nie musimy

ich mie¢ ze soba, zostawmy - zwtaszcza za granth, pasgpor?y

i karty kredytowe w hotelowych sejfach. Nie obnosmy sig tez

7 duza iloscig gotowki.

8

UBEZPIECZENIE PODROZNE

W Polsce ptacac sktadki zdrowotne mamy zagwarantowang,
bezptatng pomoc medyczng w placdéwkach z waznym kontraktem
z Narodowym Funduszem Zdrowia. Takze w panstwach cztonkowskich
Unii Europejskiej mozemy korzysta¢ z darmowej karty EKUZ (trzeba o nig
wystapi¢ do NFZ), uprawniajgcej do korzystania z opieki medycznej na
takich samych zasadach, jak mieszkancy danego panstwa. Sg jednak
kraje UE, w ktorych do ustug medycznych trzeba doptaci¢, inne wymagaja
optaty, ktora potem podlega zwrotowi. Chcac ustrzec sie przed nieprze-
widzianymi, a zawsze wysokimi kosztami leczenia poza naszym krajem,
sugerujemy wykup ubezpieczenia na pokrycie leczenia. Oferta na rynku
jest natyle szeroka, ze mozna wybra¢ wariant najbardziej optymalny dla
nas - w zalezno$ci od kraju, do jakiego sie wybieramy. Dotyczy to tez 0s6b
wykupujgcych imprezy w biurach turystycznych. Proponowane standar-
dowe ubezpieczenie nie zawsze wyklucza doptaty na miejscu, a trzeba
pamietac, ze opieka medyczna, zwtaszcza w resortach panst
w pozaeuropejskich, jest bardzo droga dla turystow.

Wakacyjna podr6z moze by¢ przyjemnoscia. Sugestie te adresu-
jemy do zmotoryzowanych turystow. Zamiast bi¢ kolejne rekordy
predkosci lub powolnosci przejazdu z centrum nad morze, w gory
czy na Mazury, proponujemy wybranie tras alternatywnych. Jadgc
do miejscowosci wypoczynkowych mijamy sporo miejsc wartych
zobaczenia czy zwiedzenia, jednak gnani niepojeta koniecznoscig
dotarcia do celu, nie mamy nigdy czasu, by sie zatrzymac. A przeciez
po drodze znajdujg sie miejscowosci z zabytkami, zamkami, rezer- 10
watami przyrody czy innymi wyja tkowymi atrakcjami. Taka przerwa
w podrozy nie tylko wzbogaca wakacyjne wrazenia, ale daje tez czas
Nigdy nie zostawiaj w zaparkowanym samochodzie
dzieciizwierzat. Wnetrze zamknietego samocho-

kierowcy i pasazerom na odpoczynek.
du w krotkim czasie nagrzewa sie do bardzo wyso-
kich temperatur - im ciemniejszy kolor lakieru,
tym gorzej. @

59



[J PO GODZINACH...

EKOCUDA — Targi Kosmetykow Naturalnych

Ekocuda to niepowtarzalna okazja do poznania nowych, wy-
jatkowych marek kosmetycznych, tworzacych swoje produkty
dzieki inspiracjom czerpanym z natury, zwykorzystaniem na-
turalnych sktadnikow. Wszystkie prezentowane kosmetyki po-
wstajg z pasjg i myslg o zdrowym stylu zycia, z poszanowaniem
dla otaczajgcego swiata.

Podczas dwéch dni swoje produkty zaprezentujg przede
wszystkim polscy producenci produktéw organicznych, natu-
ralnych i weganskich, ale nie zabraknie tez zagranicznych ma-
rek dostepnych na naszym rynku. Jak zawsze, odwiedzajacy
moga liczy¢ na dodatkowe atrakcje, m.in. warsztaty makijazu
wykonanego mineralnymi kosmetykami i wyktady poswiecone

www.ekocuda.com

zdrowemu stylowi zycia, urodzie i naturalnej pielegnacji. Wstep
jest bezptatny.

natura FO0D & beECO

www.naturafood.pl

To najwazniejsze wydarzenie branzy produktéw ekologicz-
nych i naturalnych w Polsce. XIV Miedzynarodowe Targi Zyw-
nosci Ekologicznej i Naturalnej ,natura FOOD” oraz X Targi
Ekologicznego Stylu Zycia ,beEC0O” to obowigzkowy punkt
w kalendarzach wszystkich ekoentuzjastéw. Przez trzy dni
w Atlas Arenie bedzie mozna zapozna¢ sie z szeroka ofertg
najwyzszej jakosci certyfikowanych produktéw ekologicznych
oraz produktéw naturalnych, regionalnych i tradycyjnych, wy-
twarzanych zaréwno przez polskich, jak i zagranicznych pro-
ducentdéw oraz przetworcow.

4. BNP Paribas Green Film Festival

Osiem festiwalowych dni, siedem plenerowych kin, kilkaset go-
dzin pokazdw, warsztatow i dyskusji dotyczacych problemoéw,
z jakimi mierzy sig nasza planeta. Po raz kolejny Krakow stanie
sie filmowa stolica ekologicznego kina!

Green Film Festival to miedzynarodowy festiwal filméw o tema-
tyce ekologicznej, a zarazem $wieto kina iludzi, ktérym nie sa
obojetne losy naszej planety. Darmowe pokazy filmow konkur-
sowych odbywajg sie w plenerze. Centralnym miejscem bedzie
Miasteczko Festiwalowe na Bulwarach Wislanych upodndza
Wawelu, ale widzowie bedg mieli okazje zobaczy¢ filmy festiwa-
lowe takze w szesciu innych klimatycznych kinach plenerowych
na terenie catego Krakowa, m.in. na plazy, w parkach, atakze
na Rynku Gtdwnym. Nie zabraknie tez prelekcji, wystaw i warsz-
tatow. Tradycyjnie w ramach festiwalu ma miejsce konkurs dla
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www.greenfestival.pl

miodych twércow. Filmy festiwalowe bedzie mozna oglgda¢
rowniez online, w serwisie VOD GREEN FESTIVAL.

PO GODZINACH...

VIl Festiwal Stolica Jezyka Polskiego

www.stolicajezykapolskiego.pl

Roztocze po raz kolejny stanie sie literackim centrum Polski.
W pierwszym tygodniu sierpnia odbedzie sie tu siodma odsto-
na Festiwalu Stolica Jezyka Polskiego, najwiekszej tego typu
imprezy kulturalnej w naszym kraju. Nieprzerwanie skupia ona
wybitnych twdércow literatury, sztuki iteatru. Szczebrzeska
tgka nad Wieprzem, gdzie festiwal jest rokrocznie organizo-
wany, to miejsce unikalnych spotkan z autorami i wydarzenia
0 najwyzszym poziomie artystycznym.

Patronem tegorocznej edycji festiwalu jest Tadeusz Rézewicz,
a gosciem specjalnym bedzie wnuczka poety, Julia Rézewicz.
Nie zabraknie spotkan z autorami ksigzek najnowszych - za-
rowno debiutantow, jak i tych uznanych i cenionych, oraz kon-
certow, wystaw, spektakli i debat.

X RUN TORUN

www.run-torun.pl

Impreza biegowa Run Torun to event, ktéry swéj debiut miat
w 2012 roku, ajuz podczas siodmej edycji na linii startu zgro-
madzit niemal 3 000 osob, w tym 500 dzieci. Imprezie przewo-
dza dwa hasta Zwiedzaj ze Zdrowiem! oraz Pobiegnij w sercu
Torunia, gdyz trasa biegu wiedzie przez najwigksze peretki
miasta, m.in. pomnik Mikotaja Kopernika, Krzywa Wieze, Bul-
war Filadelfijski, Przedmie$cie Bydgoskie. Co wiecej, biega-
czom towarzyszy przewodnik turystyczny, ktéry podczas bie-
gu opowiada o bogatej historii miasta. Uczestnicy dziesigtej
edycji torunskiego biegu beda mie¢ do wyboru dwa dystanse
-51ub 10 km

Bakusiowo i Baku Family

Bakusiowo to jeden z najpopularniejszych blogéw parentingo-
wych w Polsce. Poruszana jest tu tematyka rodzinna, lifestylo-
wa, znajdziemy pomysty na wspolne spedzanie wolnego czasu.

www.bakusiowo.pl

Baku Family to kontynuacja bloga w formie filméw. To kanat,
w ktorym prym wiedzie RODZINA. Jesli lubisz sie $mia¢, znaj-
dziesz tu parodie piosenek i $mieszne filmy, do ktérych scena-

riusze pisze samo zycie.
www.youtube.com/BAKUFAMILY

[
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na wycieczce -

Lyje sobie qdzies dziewczynka, o
anaimie ma Farminka.
Jest wesofa, towarzyska,
radodé dnia 2 jgj buzi tryska.
Co dzien nowe ma przyqody.
niezaleznie od pogody.

l

Zabierz nas wige na ycieczks.
Lato w petni. storce $wieci. ciesza sig 2 wakacji dzieci,  ucieszymy sie troszeczie

Ciesza tez pluszowe misie, ktdre pobawityby sie. Tobacyymy las| h{ki'k
¢ mamy tej rozfaki
Prayszty zatem do Farmink ML
robiwszy powazne minki,
tak jej oto powiedzialy;

Farminko, i |
TITKC, ) envie caf Powiedziata: dobrze Misie. dzi$ przygotujemy sie.

siedzielismy W pokoiky.
Tam zabawek jest bez \ékl}« o wyprawy, do przygody. Fojedziemy na jagody!
ale nam sig UQCh@ UL Wyruszamy jutro rano, niech Misie wiec wezednie wstana.
postlibyémy miedzy oz
Trzeba wyjazd przyqotowac, jedzonko dobre spakowat,
okulary i czapeczki. do mycia fapek chusteczki
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Farminka sie troche zdziwita, ta prosba ja zaskoczyfa.
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[abrac trzeba te? apteczke, bedziemy sie schylac troszecake.
By nas plecy nie bolaty, zapas masc jest niematy.

| nazajutrz pojechali
Chodaili po lesie dzien caty. Najwiecej znalazty Misie i bardzo cieszyty sie,
opotkali dzigciofa, wiewiorke 18 im sie udata wyprawa, i byta dobra zabawa.

| gadatliwg kukutke.

Farminka jagody umyta

w riseczid je natoiyta.

Faminka a apftaa Wazystkim bardze sakowaly.
czy jagod gdries ie widzata ok g hofaytdef wspanialy!

Kukutka wiee poleciata,
ty tam zakukata.

| szybko sie dowiedziata. co Farminka wiedziec cheiata.
Inalel szybko jagody. robili w zbieraniu zawody.

REKLAMA

Dip Rilif (Ibuprofenum, Mentholum). Sktad, posta¢ i dawka substancji czynnej: Zel, 1 gram zelu zawiera 50 mg ibuprofenu i 30 mg mentolu. Wskazania: Miejscowe leczenie przeciwbélowe i przeciwzapalne. Béle
reumatyczne, w tym béle stawoéw spowodowane zmianami zapalnymi i zwyrodnieniowymi, béle plecow, lumbago (postrzaf), béle migsniowe, béle w tkance widknistej, Sciegnach i wigzadtach. Bol i obrzek wskutek
uszkodzen powysitkowych, urazow stawdw z naderwaniem wigzadet (skrecenia staw6w), kontuzji sportowych. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne, inne niesteroidowe leki przeciwzapalne
lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza. U 0séb z astma, u ktdrych wystepowaty w przesztosci napady dusznosci, wysypka, niezyt nosa lub inne objawy alergiczne po zastosowaniu kwasu acetylosalicylowego
lub innych niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych. Podmiot odpowiedzialny: Colep Laupheim GmbH & Co. KG. Lek wydawany bez recepty. Dodatkowych informacji o leku udziela: EGIS Polska Sp. z 0.0.,
ul. Komitetu Obrony Robotnikow 45 D, 02-146 Warszawa, tel. +48 22 41 79 200, faks +48 22 41 79 292. www.egis.pl

Dip HOT rozgrzewajacy. Skiad, postac i dawka substancji czynnej: produkt ziozony - krem, 1 gram kremu zawiera: 128 mg salicylanu metylu, 59,1 mg mentolu, 19,7 mg olejku eukaliptusowego, 14,7 mg
olejku terpentynowego. Wskazania: Produkt leczniczy Dip HOT rozgrzewajacy stosuje sig objawowo w bolach migniowych i stawowych, rwie kulszowej: pomocniczo w gosécu, bolach reumatycznych, sttucze-
niach i skreceniach stawéw oraz u sportowcéw po treningu. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na salicylany, mentol lub ktérakolwiek substancje pomocnicza. Nie stosowac u dzieci ponizej 12-go roku zycia.
Podmiot odpowiedzialny: Colep Laupheim GmbH & Co. KG. Lek wydawany bez recepty. Dodatkowych informacii o leku udziela: EGIS Polska Sp. z 0.0., ul. Komitetu Obrony Robotnikéw 45 D, 02-146 Warszawa,
tel. +48 22 41 79 200, faks +48 22 41 79 292. www.egis.pl

Przed uzyciem zapoznaj si¢ z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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1. Trzy filary, na ktérych powinno sie
budowac wtasne zdrowie, to:

a)siedzacy tryb zycia, jedzenie z grillai gry
komputerowe

b)ruch, regeneracja i racjonalne odzywianie

c)ograniczony sen, brak ruchu i jedzenie
dietetyczne

2. Dorosty cztowiek o normalnej
sylwetce powinien pi¢ dobowo
nastepujgca ilos¢ ptynow:

a)1-1,5litra
b)3-5 litréw
c)2-2,5 litra

3. Wydzielanie potu podczas upatu:
a) chtodzi nasz organizm
b) dodatkowo rozgrzewa nasz organizm

c)jest spowodowane chorobg nerek

4. SPF (ang. sun protection factor) -
stopien ochrony przed promieniami UV,
jest stosowany w oznaczeniach:

a) etui smartfonéw
b) okularow przeciwstonecznych

c) kosmetykow ochronnych

5. Raka skory powodujg promienie:
a) UVX
b) UVA
c)UVB
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6. Barwnik - karotenoid,

wystepujacy naturalnie w roslinach

i chronigcy nasze oczy, to:
a)nutella
b) glukoza

c)luteina

7. Syndrom widzenia
komputerowego:

a) wyostrza wzrok na litery

b) pomaga w nauce jezyka angielskiego

c)uniemozliwia dostateczne nawilzenie

spojowki i rogowki

8. Doraznie na objawy alergii
najlepiej podac:

a)wapno
b) srodek przeciwhistaminowy

c)wode utleniong

9. Najczestsza przypadtoscia
wakacyjng sa:

a) zatrucia pokarmowe
b) schodzace paznokcie

c)zapalenia ucha od morskich kapieli

10. Ztogi katowe w naszych jelitach
moga wazy¢:

a)150¢g
b)1,5 kg
c)15 kg

11. Do przyrzgdzenia sorbetu
doskonale nadajg sie:

a)zupy w proszku
b) mrozone owoce

¢) mrozona $mietana lub jogurt

12. Domowym sposobem leczenia
skaleczen jest lis¢:

a) babki zwyczajnej
b) babki drozdzowej
c) babki cytrynowej

13. Na obnizenie sprawnosci
seksualnej mezczyzn znaczgco
wplywa:

a) choroba wrzodowa Zotadka
b) choroba migdatkdw

c)choroba prostaty

14. Dobra alternatywa dla
interwenc;ji chirurgii plastycznej
jest:

a) kwas $mietanowy
b) kwas octowy

¢) kwas hialuronowy

15. Nadmierne opalanie moze
uaktywnié:

a) czerniaka
b) parzeniaka

c)brodawczaka
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KRZYZOWKA D OROWIA
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dodatkiem
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7
KUNKURS orzezwiajgcy
. smak
Romie et mgizatoy ot o Wb e Rodzina Zdrowia Tra@Vitabs
kursu. Zwyciezcami zostang osoby, ktore jako pierwsze przesla nam poprawne . 0 0 . . 7
wspiera proces trawienia i usuwania ttuszczéw (kurkuma)

rozwigzanie. Hasto nalezy wysta¢ na adres redakcja@rodzinazdrowia.pl w tytule
wpisujac ,Krzyzéwka - Lato 2021". . o .
wspiera prace watroby i jelit (rozmaryn)
pomaga utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu (karczoch)
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Oprocz hasta w samej wiadomosci prosimy o podanie imienia, nazwiska oraz
miejsca zamieszkania. Na wiadomosci czekamy do konca do korfica wrzesnia
2021 roku. Wyniki konkursu zostanag ogtoszone w kolejnym numerze magazynu,
a ze zwyciezcami skontaktujemy sie droga elektroniczna. Lista zwyciezcow z poprzedniego numeru:
Regulamin konkursu znajduje sie na stronie www.RodzinaZdrowia.pl w zaktadce
,Regulaminy konkursowe". Zyczymy powodzenia!

1. Urszula z Kedzierzyna-Kozla
2.Jan z Lubawy

Wiecej informacji o produkcie na www.silesianpharma.pl

Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut zréznicowanej diety.
66 RODZINAZDROWIA |lipiec-wrzesien 2021 Utrzymywanie prawidtowego stanu zdrowia wymaga zréwnowazonego odzywiania i prowadzenia zdrowego trybu zycia.




Wyroby medyczne

Hydro

POMOC W WALCE
O SWOBODNY
ODDECH

Wody morskie
dla catej Rodziny!

Wyroby medyczne

Hipertoniczne Izotoniczne
Podczas przebiequ przeziebienia, grypy
Zmniejszenie obrzeku sluzowki nosa Wyptukanie z nosa kurzu i alergendow
Poprawa droznosci nosa Nawilzenie sluzéwki nosa
Oczyszczenie jamy nosowej Wsparcie podczas alergii

Wiecej informac;ji o produktach na www.silesianpharma.pl



