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W ostatnim, wydanym w roku 2021, numerze Rodziny Zdrowia radzimy jak zachowa¢ wysoki poziom zyciowej energii - szczegolnie jesieniag i zimg. Wskazujemy powody,
przez ktdre nasza witalnos¢ moze drastycznie spadac oraz przedstawiamy naturalne sposoby na jej zwiekszenie. Podpowiadamy réwniez czy suplementacja diety lub
coraz modniejsze wlewy witaminowe sg skutecznym sposobem na jesienno-zimowa chandre.

By¢ moze zastanawialiscie sie Pafstwo tez nad kwestig dtugosci okresu karmienia dzieci mlekiem matki? Jesli tak, w najnowszym numerze Rodziny Zdrowia znajdziecie
odpowiedz i na te watpliwos$¢. W rubryce ,Z wizytg u specjalisty” przyblizamy réwniez temat alergii pokarmowych u niemowlat i odnajdujemy zywieniowe alternatywy dla
najmtodszych. Pamietajgc o higienie jamy ustnej - pytamy tez stomatologa o to, jaki warto wybra¢ ptyn do ptukania jamy ustnej - leczniczy, kosmetyczny, a moze... zaden?

0 czym jeszcze przeczytacie Panstwo w najnowszym numerze Rodziny Zdrowia? Szczegolnie zachecam do zapoznania sie z wnioskami ptyng cymi z artykutu, ktory
poswiecilismy problemowi dotykajgcego - i to w coraz wigkszym stopniu - osoby aktywne zawodowo... szczegolnie w dobie pandemii, gdzie praca zdalna utrudnia nam
oddzielenie zawodowych obowigzkow od domowego relaksu w gronie najblizszych. Z badan przeprowadzonych przez CBOS wynika, ze az 11 procent pracujgcych Polakow
zagrozonych jest pracoholizmem. Okazuje sie wiec, ze ped za karierg i materialnymi dobrami potrafi przerodzi¢ sie w natég. Jak wiec rozpozna¢ osoby potrzebujace
pomocy i czy mozna wyleczy¢ sie z tego rodzaju uzaleznienia? Szanowni Czytelnicy - jesli temat Was zainteresowat, szukajcie odpowiedzi w artykule pt.: ,Pracoholizm -
kiedy praca staje sig¢ natogiem”. Zapraszam zatem do lektury!

) j Chcesz napisac list do naszej redakdji? A moze zaproponowac
/77/71 ;ed //;/ /‘20 o /}’S temat, ktéry powinnismy podjac? Napisz do nas na adres

redakcja@rodzinazdrowia.pl
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SPOSOBY

na jesienng chandre

Jesien, na poczatku zazwyczaj zlota, potrafi nas
zachwyycic¢ feeriag barw, bogactwem owocéw

i poranna mgla na wrzosowych polach. Potem

dni stajj sie coraz kroétsze, liscie opadaja z drzew,

a panujaca za oknem plucha skutecznie zniecheca
do spaceréw. Skutkiem takiej aury jest czesto
ogarniajgce nas przesilenie jesienne, ktdre - niestety,
nierzadko daje sie nam we znaki.

4 5
4/ Joanna Nogaj
psycholog, nauczyciel mindfulness, cztonek Polskiego
Towarzystwa Mindfulness.

SPRAWDZONE SPOSOBY NA POZYTYWNA ENERGIE!
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BADZ UWAZNY MEDYTUJ BADZ ZYCZLIWY
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BADZ WDZIECZNY

©)
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WIZUALIZUJ

esien i zima to okres spadku energii, nastroju i braku sit dla wielu

z nas. Najchetniej zakopalibysmy sie pod kocem z kubkiem cie-

ptej herbaty i przeczekali do wiosny z dobrg ksigzka w rece. To
tez jest dobrym pomystem, ale wiadomo, ze czekajg na nas obowigzki,
praca, dom, nauka. Trzeba jakos$ wskrzesi¢ pozytywna energie. Jak to
zrobi¢? Oto kilka sprawdzonych sposobow na jesienng chandre.

Badz uwazny
Mindfulness, zwana po polsku po prostu uwaznoscia, to umiejetnos¢ bycia
w petni obecnym w danej chwili. Jezeli potrafimy wytrwa¢ w pozostawaniu
tuiteraz, bez oceniania, z akceptacjg podchodzac do tego, co sie wiasnie
wydarza (ze na przyktad jest jesien, aza oknem zimno, deszczowo i ponu-
ro), to czes¢ naszego niezadowolenia z zycia zniknie. Pojawi sie wowczas
wiecej miejsca na rados¢ i spokdj. Akceptacja zmniejsza bowiem napiecie
i sprawia, ze umyst staje sie bardziej otwarty na pozytywne zmiany.
Mindfulness to umiejetnos¢, ktdra mozemy ¢wiczyc¢. Istniejg kursy czy
liczne ksigzki ucza ce uwaznosci. Zachecam Cie do sprobowania.

Medytuj

Podstawowymi ¢wiczeniami, dzieki ktérym mozemy by¢ bardziej
uwazni w zyciu, sg medytacje. Medytacja, wedtug uwaznosci, to
na przyktad skupienie uwagi na oddechu.

UsigdZz wygodnie i najlepiej jak tylko potrafisz skoncentruj swa
uwage na procesie oddychania. Zauwaz swoéj oddech, bgdz w pet-
ni swiadomy kazdego wdechu i wydechu. Podazaj uwaga za kaz-
dym oddechem.

Sprébujjuz teraz. 0ddychaj uwaznie przez 3 minuty. £atwe? Czy
tez zaraz po kilku, kilkunastu oddechach zauwazytes, ze w Twojej
gtowie zaczety pojawiac sie mysli?

Kiedy to sie zdarzy, a na pewno sie zdarzy, to powrd¢ uwaga do
oddechu, zréb swiadomy wdech i wydech, a nastepnie zacznij ob-
serwowac swoj oddech w ciele, pozwalajac myslom odejs¢.

Gdzie czujesz swoj oddech? W nosie, ustach, klatce piersiowe;j
brzuchu? Jak czujesz swoéj oddech? Poruszanie gora-dot? Rozsze-
rzanie i zwezanie? Napinanie i rozluznianie?

Sprobuj teraz wykonac to ¢wiczenie medytacyjne raz jeszcze -
przez 5 minut, oddychajgc normalnie, skup swojg uwage na oddechu.

Po tym czasie, sprawdz jak sie czujesz? Czy Twoje ciato jest
bardziej zrelaksowane? Czy Twoj umystjest spokojniejszy? A moze
czujesz sennosc? To sg wiasnie skutki uwaznosci i medytacji -
przede wszystkim relaks i odprezenie.

Uwaznos¢ pomaga tez zwalcza¢ depresje, zamartwianie sie,
leki iinne trudne emocje, a przede wszystkim pozwala lepiej ra-
dzi¢ sobie ze stresem i zyciowymi wyzwaniami. Zwieksza rowniez

odpornosc i polepsza zdrowie fizyczne. Dodatkowo, jej praktyko-

wanie sprawia, ze lepiej poznajemy swoje potrzeby. Dzieki Min-
dfulness rozwijamy tez zyczliwosc, cierpliwosc i otwartosc. Budu-
jemy lepsze relacje z ludzmi.

Badz zyczliwy
Zyczliwosé zdefiniowaé mozna jako serdeczne nastawienie do siebie
i innych. Robienie czego$ dobrego dla innych, ale rowniez dla siebie.
Pomaganie innym. W uwaznosci wazne jest to, ze kiedy przezywamy
jakies trudnosci albo ktos$ ich doswiadcza, to podchodzimy do tego ze
wspotczuciem. Jego waznym sktadnikiem jest wiasnie zyczliwos¢, kto-
ra zwieksza zdrowie psychiczne, polepsza nastrdj i relacje z ludzmi.
Jak jg rozwija¢? Mozesz na przyktad wprowadzi¢ poranny rytuat: na
poczatku kazdego dnia usigdZ wygodnie, potdz dton na sercu, poczuj
jak bije. Wez kilka gtebokich oddechéw i powiedz w myslach do siebie:
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Obym byt szczesliwy, zdrowy i spokojny. Obym byt zyczliwy dla osob, ktdre
dzis spotkam, i oby te osoby tez byty szczesliwe, zdrowe i spokojne. Taka
intencja nada pozytywny kierunek Twojemu dniu i wprowadzi Cie w do-
bry nastroj.

Dobrym ¢wiczeniem dla catej rodziny, ale nie tylko, jest tez tzw. stoik
zyczliwosci. Przygotuj duzy stoj lub pudetko i codziennie, np. wieczorem
po kolacji, napisz na kartce jedna sytuacje, kiedy zachowates sie zyczli-
wie, pomogtes komus lub po prostu przestates komus szczery usmiech.

Wrzu¢ te kartke do stoika. To ¢wiczenie jest swietne rowniez dla dzieci.

Badz wdzieczny

Kiedy na dworze jest szaro i ponuro, wzrasta w nas naturalna
tendencja do narzekania. Czesto zdarza sie, ze sami widzimy
Swiat w czarnych barwach. Jedng z cech naszego moézgu jest
bowiem tzw. inklinacja negatywna, czyli sktonnos¢ do lepsze-
go zapamietywania negatywnych informacji, doswiadczen oraz
wydarzen i kojarzenia ich z innymi sytuacjami z wtasnego zycia.
Tendencja ta jest bardzo widoczna szczegolnie wtedy, gdy sie
zamartwiasz, a w Twojej gtowie powstajg czarne scenariusze.

Jak temu zapobiec? Dobrym sposobem jest swiadome sku-
pianie sie na tym, co pozytywne w Twoim zyciu. Moga to byc¢
proste i mate rzeczy, takie jak to, ze masz dach nad gtowa, pijesz
dobra herbate, masz psa, rodzine, dobrg prace, fajnych sasia-
déw, ciepta wode i mozesz wzig¢ relaksujaca, rozgrzewajaca
kapiel itp.

Zachecam Cie do prowadzenia dziennika wdziecznosci. Za-
pisuj w nim codziennie kilka rzeczy, za ktore jestes wdzieczny.
Badania naukowe pokazuja, ze osoby, ktdre praktykuja wdziecz-
nos¢, sa mniej depresyjne, szczesliwsze, budujag lepsze relacj
zludzmi i majg wiecej zyciowej energii.

Wizualizuj

Jesienig czesciej chorujemy albo cierpimy z powodu zimna, dlatego
o tej porze roku warto wzmacnia¢ swoje zdrowie. Ciato i umyst sg ze
sobg potaczone i stan naszej psychiki moze pozytywnie wptywac na
zdrowie fizyczne. | odwrotnie, kiedy jestesmy zestresowani czy za-
martwiamy sige, narzekamy, to czesto zaczynamy tez chorowac ita-
twiej tapiemy infekcje.

Wizualizacja pomaga zobaczyé wumysle pozytywne rezultaty,
anasz mdézg moze odbiera¢ to jako rzeczywistosé. Sportowcy cze-
sto wizualizujg swoje osiggniecia i dzieki temu moga osiggac lepsze
wyniki podczas rywalizacji.

Dzieki wizualizacji mozesz takze wspiera¢ swoje zdrowie. Propo-
nuje Ci takie ¢wiczenie. Usigdz lub potoz sie wygodnie, zamknij oczy
i zréb kilka gtebokich oddechow. Z kazdym oddechem rozluznij ciato.

Teraz wyobraz sobie ulubione miejsce w naturze: las, tagke, plaze.
Uaktywnij wszystkie zmysty, aby poczuc te przestrzen - zobacz kolo-
ry, moze nawet poczuj zapachy czy wyobraz sobie przyjemny powiew
cieptego wiatru.

Zobacz tez siebie petnego zdrowia, sit witalnych ipozytywnej
energii. Jestes usmiechniety, zrelaksowany i radosny. Widzisz swo-
je ciato w dobrej kondycji. W myslach mozesz powtarzac: To jestem
ja, w petni zdrowia i sit witalnych. Dziekuje za moje zdrowie i dobre sa-
mopoczucie.

Powtarzaj ¢wiczenie codziennie, zwtaszcza jesli obecnie doswiad-
czasz pogorszenia nastroju albo choroby. W ten sposob wprowa-
dzasz nowy obraz do podswiadomosci i poczujesz sie lepiej.

Warto wdrozy¢ w zycie powyzsze ¢wiczenia i stosowac je - najle-
piej codziennie, by nie da¢ sie jesienno-zimowej chandrze. %
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° ° ° esien to czas na wykorzystanie bogactwa dostepnych o tej porze wa-
WIe sz SWqu e n e rg Ig rzyw i owocow. Wigczenie do diety czosnku, cebuli, miodu czy wia-

A JESIEN!

W naszej szerokosci geograficznej panujaca obecnie
pora roku wigze sie ze spadkiem odpornosci, energii

i sit witalnych. Aby przetrwac ja w dobrej formie,
nalezy postawic przede wszystkim na zbilansowang
diete, ruch oraz redukcje stresu.

L: Matgorzata Zieba

mgr farm., absolwentka Akademii Medycznej w Lodzi
(obecnie Uniwersytetu Medycznego). Jej zainteresowania to
szeroko rozumiana ekologia, zdrowy tryb zycia, sport i ruch
w réznych jego formach.
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snorecznie zrobionych powidet, to gwarancja dostarczenia niezbed-
nych sktadnikéw odzywczych i sposéb na podniesienie odpornosci. Istotne
jest takze, aby positki, ktére spozywamy, gotowane byty w domu. Tylko wte-
dy, tak naprawde, wiemy co jemy. Wbrew obiegowym opiniom, przygotowa-
nie makaronu z warzywami czy zupy nie zajmuje wcale tak duzo czasu.

Gtodowka na zdrowie

Jezelijes¢ niezdrowo, to lepiej nie zjes¢ nic. Brzmi to absurdalnie, ale wszel-
kie kuracje oczyszczajgce iokresowe gtodowki dajg organizmowi wiele
dobrego [1]. Warto zastosowac diety oczyszczajace, jak np. jedno- lub kil-
kudniowa diete marchewkows, buraczang czy jabtkowa. Oprécz dobrej syl-
wetki ifadnej, promiennej skory, przyniosa one tez spory zastrzyk energii.
W kontekscie jesiennych dni warto o tym pomyslec.

Jakos¢, nieilos¢

Wedtug Makarego Sieradzkiego [2] wystarczy jeden, zbilansowany, niezbyt
syty positek dziennie, by organizm funkcjonowat doskonale. Rowniez bud-
dyjscy mnisi promujg umiarkowanie w jedzeniu ipiciu. Organizm, zamiast
traci¢ energie na przetworzenie obfitego iciezkostrawnego pozywienia,
moze przekierowac jg na rozwdéj mentalny, samoleczenie, medytacje czy
rozwijanie zainteresowan.

Mleko mleku nieréwne

Jesienna dieta bezwzglednie powinna by¢ bogata w kiszonki, cebule, czo-
snek, imbir. Jezeli mleko, to kwasne, ajogurt i kefir zpetnym bogactwem
bakterii probiotycznych. Mleko prosto od krowy, pasacej sie na tace ikar-
mionej $wiezym sianem, jest zdrowe i jezeli ktos lubi, to nie ma przeciwwska-
zan do jego spozywania. Nie jest to jednak gtéwne Zrodto biatka, jak sie po-
wszechnie uwaza, ale zawiera tez wiele cennych witamin(A, D, E)i mineratow
(wapn, fosfor, magnez). Mleko od krow z produkcji przemystowej, karmionych
sztucznymi paszami i kiszonkami, nie ma zadnych wfasciwosci leczniczych,
zas to ze sklepu - pasteryzowane, w kartonowych pudetkach z aluminiowag
wysciotka wewnatrz, w ogole nie jest mlekiem - to produkt mlekopodobny.

Jadalne chwasty

Jesien to rowniez czas wykorzystania rosna cych na nieuzytkach chwastéw,
zawierajg cych wartosciowe sktadniki. Warto zebraé nawto¢, wrotycz, czarny
bez, jagody czeremchy i wiele innych. Wysuszone w ostatnich promieniach
jesiennego stonica sg bezcennym zrodtem flawonoiddw, witamin i minera-
tow. Postuza do przygotowania oczyszczajacych naparow.

Ruch to zdrowie

Energie podnosi kazda forma ruchu. Uprawianie sportu daje poczucie po-
zytywnego zmeczenia, kondycje, oczyszcza gtowe. Warto poznac tez rézne
techniki medytacji czy pracy z oddechem. Efekty moga zaskoczy¢. Przyno-
szg relaks, a czasami nieoczekiwane rozwigzania probleméw. Warto z nich
korzystac i praktykowa¢ samemu lub w grupie pod okiem doswiadczonego
nauczyciela.

Witaminowe niedobory

W przypadku stwierdzonych deficytow okreslonych witamin badz mi-
neratdw nalezy rozwazy¢ ich suplementacje. Powinny byé one jednak
przyjmowane wedtug Scistych dawek terapeutycznych. Niezgodne zza-
leceniami zazywanie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K)
moze skutkowac ich przedawkowaniem. Kumulujg sie one bowiem w tkan-
ce ttuszczowej, aich nadmiar moze by¢ toksyczny. W przypadku uszkodzen
nerek czy watroby nawet niewielkie dawki dobowe moga dawac objawy hi-
perwitaminozy. Witaminy rozpuszczalne w wodzie w przypadku przedawko-
wania zostang wydalone wraz zmoczem.

Mozliwe przedawkowanie

Objawami zatrucia witaming A(retinol) sg bdle gtowy, drazliwose,
ociezatos¢, odwapnienie kosci, zaburzenia pracy nerek, podraznie-
nia skory. Bezpieczniejsza postaciag tej witaminy jest beta-karoten.
Przeksztatceniom do retinolu ulega jedynie tyle prekursora, ile wy-
nosi aktualne zapotrzebowanie organizmu.

Przedawkowanie witaminy E (tokoferol) nie daje objawow zatru-
cia. Badania prowadzone na zwierzetach wykazaty jednak, ze konse-
kwencjg przyjmowania wysokich dawek tokoferolu moze by¢ uszko-
dzenie ptodu.

Nadmiar witaminy D moze prowadzi¢ do hiperkalcemii, a w kon-
sekwencji do zwapnien w sercu, nerkach, naczyniach krwionosnych
lub ptucach.

Z kolei przedawkowanie witaminy K, ktora reguluje proces krzepnie-
cia, skutkuje rozpadem erytrocytdw i tym samym niedokrwistoscia.

Rodzina z grupy B
W celu poprawienia sprawnosci umystu i nastroju stosuje sie witaminy
z grupy B. Jest to bardzo szeroka grupa preparatow, odpowiadajgca za
prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego. Witamina B5 (kwas
pantotenowy) bierze udziat w gospodarce energetycznej organizmu,
wzmacnia system odpornosciowy izapobiega skutkom ubocznym
antybiotykoterapii.

Witamina B6 miedzy innymi podnosi odporno$¢ immunologiczng
i uczestniczy w procesie tworzenia przeciwciat. Witamina B9 (kwas
foliowy) zapobiega defektom wrodzonym ptodu, wspomaga prace ukta-
du krwiotworczego. Stabilizuje uktad nerwowy, samopoczucie, apetyt
isen. Na odporno$¢ ma wplyw rowniez witamina B2 (ryboflawina),
ktéra wspomaga leczenie anemii, ale poprawia tez stan skéry, wtoséw
i paznokci.
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Mniej znana witamina B17 (amigdalina) znajduje sie w pestkach jabtek,
wisni czy moreli. Niektorzy naukowcey sugeruja, ze moze zapobiegac roz-
wojowi nowotworow. Wazng witaming tej grupy jest rowniez witamina B12
(kobalamina), uczestniczgca w produkcji czerwonych krwinek. Sa to naj-
istotniejsze witaminy grupy B zwigzane z samopoczuciem, odpornoscia,
ktore mozna podac celem minimalizowania skutkow jesiennej chandry.

Moda na wlewy

Zwolennicy radykalnych terapii witaminowych preferujg forme wlewow do-
zylnych. Zabiegi te dedykowane sg osobom, u ktérych wystapity niedobory
okreslonych witamin czy sportowcom w celu oczyszczenia organizmu z tok-
Syniprzyspieszenia regeneracji.

Brakjest prac naukowych jednoznacznie dyskredytujg cych te metode, jed-
nak lekarze zwracajg uwage na fakt, ze najbardziej fizjologicznym sposobem
podania witamin jest droga doustna. Prawidtowe oznaczenie witamin z grupy
B, A, C worganizmie jest trudne. Takie badania maja duzy margines btedu.
Trzeba pamietac rowniez o tym, ze w okreslonych schorzeniach (jak wybrane
choroby nowotworowe) duze dawki witamin sg wrecz niewskazane. Z kolei
gabinety, oferujgce takie zabiegi, powotujg sie na spektakularne efekty - pa-
cjenci maja od razu odczuwac przyptyw energii, lepiej spac i odnotowywac
poprawe samopoczucia.

W chwili obecnej nie stwierdza sie skutkow ubocznych dozylnych wlewdw,
lecz ta forma suplementacji jest dopiero popularyzowana. Brakuje statystyk
pokazujacych zarowno skale korzystania z kropléwek witaminowych, jak iich
dtugofalowych efektéw. Na pewno jednak do informacji o cudownych uzdro-
wieniach bardzo ciezko chorych pacjentéw nalezy podchodzi¢ sceptycznie. 2

Pismiennictwo:
1. Hulda Regehr Clark, Kuracja zycia metodq dr Clark
2. Makary Sieradzki, Zycie bez chorob
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Przyroda zaopatrzyta nas wcaty arsenat
srodkéw roslinnych, ktére wptywaja na
zwiekszenie poziomu energii i witalnosci
oraz poprawe nastroju. Przywracaja
swiezos$¢ umystu iredukuja zmeczenie -
nie tylko fizyczne, ale réwniez psychiczne,
adodatkowo stanowig naturalne

zroédlo dobroczynnych sktadnikow
owtlasciwosciach zdrowotnych.

OTO PRODUKTY, KTORE W NATURALNY SPOSOB
POBUDZA NASZ UMYSL, DODADZA ENERGII
I ZNIWELUJA ZMECZENIE

Ze wzgledu na silne wlasciwosci pobudzajgce, guarana nie powinna

by¢ stosowana przez osoby z nadcisnieniem, arytmia serca, cukrzy-
cg oraz wrazliwe na kofeine i ksantyne, a takze przez diabetykow
i kobiety w cigzy lub w okresie laktac;ji.

Zjego dobroczynnych wiasciwosci trzeba jednak korzysta¢ zumiarem.
Nie wolno go naduzywac i stosowac dtuzej niz przez okres 2 miesiecy
(dotyczy to takze preparatéw z zen-szeniem w skfadzie), a osoby ze
sktonnoscia do hipoglikemii oraz z hemofilig nie powinny w ogole po
niego siegac. Konsultacji lekarskiej wymaga tez jego przyjmowanie
przy zaburzeniach pracy serca, nadpobudliwosci czy alergii.

Tauryna jest rdwniez czestym sktadnikiem suplementow, m.in.
przeznaczonych dla sportowcow. Decydujgc sie na przyjmowa-
nie jej w tej postaci nalezy pamietac, ze takie specyfiki moga
wchodzi¢ w interakcje z niektdrymi lekami. Przeciwwskazaniem
do takowej suplementacji jest tez cigza, karmienie piersig, dwu-
biegunowa psychoza afektywna oraz alergia na ktorykolwiek ze
skfadnikéw srodka. 2
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Hartowanie N
Nie rezygnuj ze spacerow, nawet gdy na dworze robi sig coraz Cthodn!eJ =
nie warto separowac dziecka od niesprzyjajgcej pogody. Jesien?a iIZ|ma
aktywno$¢ najlepiej potgczy¢ wrasnie z hartowaniem. Wzmacn@me or-
ganizmu polega na stopniowym przyzwyczajaniu maluszka do nizszych
temperatur, dzieki czemu wyksztatca sie u niego mechanizm termore-
gulacji. Krétki spacer przy pochmurnej aurze to zatem dobry pomyst.
Niemowle nauczy sie dostosowywac do zmiennych warunkow klimatycz-
nych, podczas ktérych tatwiej o infekcje.

Eliminacja dymu Papierosowego
Szacuje sie, ze nawet 40 proc. dzieci
Jgst narazanych na dym tytoniowy, co
_me tylko zwieksza ryzyko wystapienia
infekcji drog oddechowych, ale rowniez
chorob przewlektych, np. astmy.

[ )

exo

Karmienie piersig

Mleko matki jest najlepszym pokarmem dla niemowlecia i najbardziej optymalnym
sposobem jego zywienia. Zawiera skfadniki odzywcze niezbedne do wiasciwego
rozwoju dziecka oraz chronigce je przed chorobami i infekcjami. Wspierajg one
rowniez m.in. prawidtowe ksztattowanie sig odpornosci. Udowodniono, ze dzieci
karmione piersig sa skuteczniej chronione przed biegunka zakazng i zapaleniami
ucha srodkowego oraz rzadziej choruja na infekcje drog oddechowych, moczowych
oraz bakteryjne zapalenie opon maézgowo-rdzeniowych.

Zdrowa dieta

Miedzy sposobem zywienia dziecka
a ksztattowaniem sie jego odpornosci
istnieje silna korelacja - prawidtowo funk-
cjonujgcy uktad pokarmowy ma bowiem
duzy wptyw na uktad immunologiczny.
Odpowiednio zbilansowana dieta, bogata
w witaminy (przede wszystkim A, C i D)
oraz niezbedne skfadniki odzywcze, ma
ogromne znaczenie dla wtasciwego roz-
woju maluszka i ksztattowania sie tarczy X
ochronnej organizmu, zabezpieczajgcej L

i cjg drobnoustrojow. : .
przed ingerencja J Unikanie przegrzewania

Pamietajmy rowniez o regularnych posit-
kach - 5 razy dziennie, co jest istotne na
kazdym etapie zycia. Warto siegnac¢ tez
po naturalne probiotyki - z jogurtow czy
kiszonek. Unikajmy za to nadmiernejilosci
ziotowych preparatow czy suplementow.

Nie tylko wychtodzenie, ale rowniez nad-
mierne przegrzewanie organizmu ma ne-
gatywny wplyw na odpornosé. Ubieranie
dziecka, aby nie byto mu ani za chtodno, ani
Za goraco, to spore wyzwanie, jednak nalezy
unikac zaktadania kilku dodatkowych warstw
ubran na wszelki wypadek.

Szczepienia nie tylko obowigzkowe

Szczepienia sg bardzo wazne dla zdrowia
i zycia dziecka. Dzieki nim organizm wytwa-
rza przeciwciata potrzebne do walki z dang
infekcjg w przysztosci, chronigc przed ciez-
kim przebiegiem i ewentualnymi powikfa-

W2zmacnianie odpornosci wydaje sie obecnie, bardziej niz kiedykolwiek, niezbednym elementem
codziennosci. Silny organizm tatwiej poradzi sobie bowiem z wszelkimi infekcjami. Nie ma niestety
jednego, uniwersalnego sposobu zabezpieczajacego przed chorobami. Mozemy jedynie podejmowacé

rézne dzialania, ktére kompleksowo wpltyna pozytywnie na odpornosé.

Czystos¢ w granicach rozsadku

Catkowita eliminacja drobnoustrojéw z otoczenia Czy ograniczony kontakt z nimi nie
sprzyjaja budowaniu odpornosci. Zrezygnuj ze sterylnych warunkéw, pozwal dziecku
sie czasem pobrudzig, pobiegac z kolegami, wskoczy¢ do katuzy czy pogtaskaé psa.
Przesadna czysto$¢ wrecz przeszkadza rozwijajgcemu sie organizmowi w ksztattowa-
niu uktadu immunologicznego. Dziata on bowiem jak pamiec¢ - przy pierwszej stycznosci
z chorobotwdrczym mikroorganizmem zapamigtuje go i uczy sie sposobu walki z nim
W przysztosci. Chorowanie jest wiec tak naprawde sposobem na wzmacnianie odpor-

nosci, a infekcje, nawet czeste, jeslitatwo poddaja sie leczeniu, nie powinny stanowic
powodu do niepokoju.

niami wielu choréb. Oprocz tych obowigzu-
jgcych juz od pierwszej doby Zycia, malucha
mozna zaszczepi¢ takze, w ramach szcze-
pien zalecanych, przeciwko rotawirusom,
meningokokom, grypie i ospie.

ate dziecko, od momentu przyjscia na swiat, chronig gtéwnie
matczyne przeciwciata. Jego uktad odpornosciowy ksztattuje

sie stopniowo jeszcze dtugo po narodzinach - najintensywniej JAK WZMACNlAC ODPORNOSC DZ'ECKA,
przez pierwsze 3 lata, cho¢ proces ten trwa nawet do 12. roku zycia. ABY BYLA NA JAK NAJWYZSZYM POZIOMIE?

%4
Mozemy go jednak skutecznie wspomagac. \;. ‘s

Ruch to podstawa

Regularna aktywnos¢ fizyczna, najlepiej na Swiezym powietrz
jest pardzo istotna dla zdrowia i wspiera uktad odpornos’ciov:y’
d najmtodszych lat warto zachecaé
0dzg, ze Systematyczny ruch pobu-
ek oraz zwieksza aktywnosé limfo-
ochrone organizmu, co pozwala na
M wiruséw czy bakterii. Powinien
any do wieku i mozliwogei dziecka
graniczong wtasng motoryke, naj-

Obowigzkowe wietrzenie
Odpowiednia temperatura pa-
nujgca W mieszkaniu oraz jego
reqularne wietrzenie takze nale-
73 do elementow ksztattujgcych
odpornos¢ malucha. W okresie
grzewczym wazne jest rowniez
utrzymanie odpowiedniej wilgot-
NOsCi W pomieszczeniu.

Czas na sen i odpoczynek

Odpoczywanie, nawet to aktywne, oraz odpo-
wiednia ilo$¢ snu w ciggu doby, wspomagajg
wiasciwe funkcjonowanie uktadu immunolo- dZa’produkcje biatych krwin
gicznego dziecka. Przy zbyt krotkim i nieregu- cytow, odpowiedzialnych za
larnym $nie przemeczony organizm jest osta- 'eRSZa obrone przed atakie
biony i nie ma sity, by walczy¢ z zewnetrznymi by¢ Qn oczywiscie dostosow,
zagrozeniami. Problem ten dotyczy¢ moze -4 nfemowlat, ktére majg o
zwhaszcza dzieci uczeszczajacych do ztobkow wazniejsze sg spacery.

i przedszkoli, ktére musza wczesnie wstawac.

ikanie stresu A . "
lSJ:II'IekSato wrog odpornosci - W kazdym \{weku.. Wystepu:si :a_
s u dzieci i zwieksza ich podatnos¢ na infekcje. Wspiera

lucha w trudnych dla niego chwila.ch, takich Jaklgp.zgiy;zglemdoo_
stobka czy przedszkola, poznawanie nowych ods?n, e
czenia czy pojawienie sie noweg.o 'czirgnka ro z~0yr;amym e

j oga by¢ dla dziecka obc1aze.nllem 'emoq ! fstres
?gjewir;c dotozyé staran, by ztagodzi¢ zwigzany z nim g
np. przez odpowiednia dawke relaksu i zabawy.

Unikanie chorych

Chorzy ludzie nie znajduja sie
tylko w szpitalu czy przychod-
ni. W szczycie sezonu infekcyj-
nego nie powinnismy zabierac
dzieci do centrow handlowych,
kosciotow i innych duzych sku-
pisk ludzkich.
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Pieny
v pdrouy

Zdrowe i zadbane zeby nie tylko dodaja uroku
naszemu usmiechowi. Zdecydowanie wazniejsze
jest - chociaz nie wszyscy zdaja sobie z tego sprawe,

ze troska o higiene jamy ustnej pomaga zapobiegac
wielu powaznym chorobom naszego organizmu.

batos¢ o zdrowy usmiech stata sie powszechna. tadne zeby
dobrze swiadcza o ich wiascicielu. To troche strywializowane
stwierdzenie ma nie tylko uzasadnienie czysto wizerunkowe,
chociaz osoba, ktora dba o wiasciwg higiene zebow, dzigset ijezyka
zawsze bedzie atrakcyjniejsza. Zepsute zeby nie tylko negatywnie
wptywajg na stan zdrowia fizycznego i psychicznego. Okreslenie zdro-
wy usmiech mozna ttumaczy¢ dostownie, bowiem bardzo czesto za-
niedbania w jamie ustnej stajg sie przyczyng wielu powaznych choréb.

Uspione zagrozenie

Niewiele osob zdaje sobie sprawe, jak duzo wspoélnego z zebami ma
angina, boéle gtowy czy problemy ze stawami i narzgdami o krytycznym
dla organizmu znaczeniu. W ustach znajduje sie okoto 400 rodzajow
bakterii. Wiekszos¢ z nich nam nie szkodzi, ale niektére moga stac sie
powodem powaznych ktopotow. Najgrozniejsze sg bakterie niszczace
zeby i drobnoustroje znajdujgce sie w zmienionych chorobowo struk-
turach przyzebia. Zgb dotkniety prochnica lub zaatakowany ropniem
otwiera wrota infekcji dla wielu chorobotwdrczych drobnoustrojow.
Zakazenie moze rozpoczyna¢ sie w miazdze zeba iatakowac wiele
organdw wewnetrznych oraz kosci. Gromadzace sie bakterie przedo-
stajg sie zchorych zebow do krwiobiegu i uszkadzajg $ciany naczyn
krwionosnych. katwiej osadza sie na nich ptytka miazdzycowa zweza-
jacaich swiatto. Jest to powodem chorob serca, a nawet zawatu.
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Préchnica a odpornosé organizmu

Namnazaniu sie drobnoustrojow sprzyja spadek odpornosci catego orga-
nizmu. Najczesciej wystepujgcym powodem jest przeziebienie, infekcja
wirusowa nawet o fagodnym przebiegu. Spowodowane nig ostabienie na-
szego systemu immunologicznego umozliwia pozostatym drobnoustro-
jom nadmierny rozwoj. Jezeli taki stan trwa dtugo, a my nie robimy nic,
aby wspomaoc wtedy organizm, to bakterie, grzyby i wirusy zaczynajg do-
minowa¢ w naszym organizmie. Dlatego tez chore zeby stajg sie proble-
mem wtedy, gdy dopadaja nas inne choroby.

Prochnica i choroby dzigset to problem prawie wszystkich Polakdw.
Szacuje sie, ze 99 procent znas ma prochnice, a 98 procent cierpi na
choroby przyzebia w réznym stadium zaawansowania. Jame ustna i zeby
moze niszczy¢ takze refluks Zotgdkowo-przetykowy, czyli zarzucanie
kwasniej tresci zotg dkowej do przetyku. Dziatanie kwasu obecnego w zo-
tadku niszczy szkliwo zebow, ktore staja sie bardziej podatne na powsta-
wanie ognisk siejgcych - miejsc namnazania sie drobnoustrojow. Takie
ognisko siejgce moze mie¢ wplyw na to, ze chorujemy na stawy, serce,
moze tez powodowac stany zapalne migzszu nerkowego, zapalenia
osierdzia, wsierdzia, miesnia sercowego czy oczu. Panie muszg pamie-
tac, ze ognisko to moze tez utrudniac zajscie w cigze czy jej donoszenie.

Nierzadko zdarza sie, ze udajemy sie do specjalisty z powaznymi,
zagrazajgcymi zyciu chorobami, a wtedy nagle okazuje sie, ze poste-
powanie lecznicze moze by¢ mato skuteczne, bo na przeszkodzie stoi
préchnica. Co wiecej, planowane idtugo oczekiwane zabiegi musza
by¢ odroczone w czasie, bowiem wyeliminowanie ognisk siejgcych jest
warunkiem przeprowadzenia operacji czy wdrozenia specjalistycznych
terapii. Dotyczy to takze braku mozliwosci wdrozenia leczenia przeciw-
nowotworowego. Czesto wymagana jest ekstrakcja zebdw, co opdznia
podjecie zasadniczej kuracji.

Profilaktyka

Oczywiscie regularne odwiedziny gabinetéw stomatologicznych
sg tu podstawg. Chodzimy od najmtodszych lat, bowiem nieleczo-
na u dzieci prochnica zebow mlecznych przenosi sie na zeby state
0so6b dorostych. Nie czekamy tez, az zaczyna bole¢, bo wtedy na
komfortowe leczenie czesto bywa zbyt pdzno. Ponadto podczas
badania stomatolog oceni tez stan zdrowia catej jamy ustnej. Trze-
ba bowiem pamieta¢, ze lekcewazone i nieleczone inne schorzenia,
takie jak choroby jezyka, owrzodzenia czy nadzerki, moga by¢ sta-
nami przedrakowymi, ktore czesto przeksztatcaja sie w nowotwory.

Pasty i ptyny

Ich producenci przescigaja sie w marketingowych opisach, za-
tem przed zakupem najlepiej poprosi¢ o porade stomatologa lub
farmaceute. Szczegolnie wsréd ptyndw do ptukania jamy ustnej
znajduja sie mniej lub bardziej dla nas odpowiednie i skuteczne.
Zasadniczo ich stosowanie ma wspomaoc (nie zastepowac!) czysz-
czenie zebow szczotkg i pasta, jednak dedykowane zastosowania
bywajg rézne. Mowimy wiec o dziataniu bakteriobdjczym, odswie-
zajagcym oddech, wybielajgcym, redukujgcym powstawanie ptytki
nazebnej, remineralizujgcym szkliwo i zmniejszajacym nadwraz-
liwos¢ zebdw. Jeden rodzaj ptynu nie dziata w rownym stopniu
na te wszystkie bolgczki, zatem jego wybdr bedzie zalezat od na-
szych potrzeb w tym zakresie.

Przyich zakupie warto zwroci¢ uwage na sktad, takze pod katem
nietolerancjiktoregosze sktadnikoéwprzeznaszorganizmlubwcho-
dzeniaw interakcjez innymispecyfikami.Dotyczytozaréwnokom-
ponentdéw ziotowych, jak i np. chlorheksydyny. Ten bowiem sktad-
nik ptynow o dziataniu przeciwbakteryjnym i przeciwgrzybicznym,
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o wysokiej skutecznosci, wykazuje interakcje z laurosiarczanem
sodu, obecnym w sktadzie wielu past do zebow. Efektem jest ob-
nizenie skutecznosci dziatania ptynu.

Specyfiki do ptukania ust majg tez rézng intensywnos¢ smaku.
Niektore moga niepotrzebnie podraznia¢ istniejgce stany zapalne
w jamie ustnej lub po prostu nam nie smakowac¢. Czes¢ z ptynow
do ptukania zawiera tez alkohol wroznym stezeniu, dlatego nie

wszystkie nadajg sie do stosowania przez dzieci oraz kierowcow.
Istnieje zatem wiele powodow, dla ktérych warto przedstawic far-
maceucie nasze oczekiwania oraz potrzeby ipoprosi¢ o pomoc
w wyborze najbardziej odpowiedniego preparatu.

Ptyndoptukaniamoznastosowaénawettrzyrazydziennie. -Ptukanka
przed positkiem rozmiekczy ptytke nazebng, co w konsekwencji po-
moze w jej usunieciu. Uzycie ptynu miedzy positkami pozwoli pozbyé
sie zalegajgcych resztek jedzenia, natomiast wyptukanie ust po obie-
dzie czy kolacji (juz po szczotkowaniu) zintensyfikuje przeciwpréch-
nicze, odswiezajgce i ochronne dziatanie pasty do zebdw - przeko-
nuje lekarz dentysta Romana Markiewicz-Piotrowska. | podkresla:
- Aby osiggngc¢ optymalny efekt higienizacyjny, nalezy stosowa¢ pa-
ste do zebdw, ni¢ dentystycznqg i uzupetnia¢ pielegnacje ptynem do
ptukania jamy ustnej. Te trzy elementy stanowig podstawe wtasciwej
ochrony przed prochnicg, kamieniem nazebnym i chorobami dzigset.
Zadna z tych czynnosci nie zastgpi innej.

Dzieki kompletnej iregularnej higienie jamy ustnej okresowe
wizyty w gabinecie stomatologicznym z pewnosciag beda czysta
przyjemnoscia, a piekny i zdrowy usmiech bedzie zawsze gosci¢ na
naszej twarzy. @
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e Dugie
karmienie piersig

Nic nie jest tak dobre dla dziecka,
jak pokarm jego wiasnej matki.
Trudno z tym stwierdzeniem dyskutowac.
Niestety, dla wielu oséb nadal problematyczny
jest jednak temat, jak dlugo matki powinny
karmic¢ piersia swoje dzieci.

Samo dobro

Dla nowonarodzonego dziecka nie ma lepszego pokarmu niz mleko matki.
Zawiera ono ponad dwiescie cennych zwigzkow, w tym biatka, ttuszcze,
witaminy, mineraty, weglowodany i przeciwciata. Dzieki tak bogatemu
sktadowi w petni pokrywa zapotrzebowanie organizmu niemowlaka na
komponenty niezbedne do jego prawidtowego rozwoju.

Znajdujgce sie w pokarmie naturalne substancje odpornosciowe za-
pewniajg ochrone przed chorobami. Dodatkowo, mleko zawiera probio-
tyki, ktore pobudzajg do dziatania flore bakteryjng w przewodzie pokar-
mowym. Juz z pierwszymi kroplami matczynego pokarmu dostarczane
sg bakterie, bedgce swoistymi pomocnikami w trawieniu i stymulacji
odpowiedzi immunologicznej, czyli odpornosci dziecka. Produkowane
zaledwie chwile po urodzeniu pozywienie, zawiera substancje niezwykle
istotne dla funkcjonowania organizmu noworodka, u ktérego 75 proc.
odpornosci wytwarza sie w przewodzie pokarmowym.

W mleku matki znajdujg sie takze tak zwane czynniki wzrostowe,
neurorozwojowe, ktore w okresie cigzy sa dostarczane przez tozysko.
Stymulujg one rozwdj poszczegdlnych narzadoéw, takich jak modzg
czy wzrok. Karmienie piersig jest niejako przedtuzeniem przekazywania
tych niezwykle waznych substancji. Tej niepowtarzalnej receptury nie jest
w stanie podrobi¢ zadna sztuczna technologia.

Pierwsze miesigce to okres bardzo intensywnego wzrostu i juz nigdy po-
tem zmiany rozwijajgcego sie organizmu cziowieka nie beda zachodzity w tak
szybkim tempie. Na tym etapie zycia zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze,
witaminy i mineraty jest najwieksze. Jezeli jednak dieta karmigcej matki jest
prawidtowa, to jej pokarm catkowicie pokrywa potrzeby dziecka w tym zakresie.

Mleko matki jest w naturalny sposob przystosowane do rozwijajgcego
sie uktadu trawiennego niemowlecia i fatwo przez niego przyswajalne.
W zwigzku z szybszym trawieniem, dzieci karmione naturalnym pokar-
mem majg lepsze faknienie. Ponadto kobiece mleko ma odpowiednig
temperature, jest jatowe, swieze i tatwo dostepne w kazdej sytuaciji.

Karmienie piersig powinno by¢ kontynuowane tak dtugo, jak tylko jest to
mozliwe, zwtaszcza ze ten pokarm naturalnie zabezpiecza dziecko przed réz-
nymi chorobami, ktére moga rzutowac w przysztosci na jego rozwoj i zdrowie.

Istota macierzynstwa

Obecnie przedtuzenie urlopu wychowawczego dla matek po porodzie do roku
sprzyja promocji wydtuzania czasu naturalnego karmienia. Wydaje sie, ze z punk-
tu widzenia medycznego jest to niezwykle istotne, jednak nadal zdarzaja sie sytu-
acje, w ktorych karmig ce matki poddawane s krytyce przez otoczenie, w ktérym
funkcjonuja. Problem dotyczy w réznym stopniu kobiet na catym Swiecie.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) promuje naturalne zywienie niemow-
latizaleca wyta czne karmienie piersig do ukonczenia przez dziecko 6. miesig-
cazycia oraz kontynuacje karmienia w ten sposob do ukonczenia drugiego roku
zycia i dtuzej, przy jednoczesnym wprowadzaniu pokarmow uzupetniajgcych,
0 ile zycza sobie tego zarowno matka, jak i dziecko. Pod tym apelem podpisuja
sie autorytety medyczne z catego $Swiata. Dziwi zatem ciggle pojawiajgce sie
hejtowanie i niechec¢ wielu Srodowisk w stosunku do matek, ktore zdecydowaty
sie dtuzej karmic¢ swoje dzieci tg drogga.

Az dwie na trzy ankietowane kobiety spotkaty sie z negatywnymi uwagami
dotyczacymi dtugiego karmienia piersig - dowiadujemy sie z badan przepro-
wadzonych w ramach kampanii spotecznej ,Biugos¢ ma znaczenie”, promujg-
cej dtugie karmienie piersia, ktorej organizatorem jest NutroPharma, Centrum
Nauki o Laktacji oraz Fundacja Opieki Okotoporodowej. Honorowy patronat nad
kampania objatRzecznik Praw Pacjenta, a naukowy - Polskie Towarzystwo Me-
dycyny Perinatalnej oraz Polskie Towarzystwo Neonatologiczne.

Wyniki nie do kofica optymistyczne

Ciekawe sa wyniki badan, ktore zjednej strony mozna uznac za optymistyczne,
bo potwierdzajg wysoki poziom wiedzy matek karmigcych na temat korzy-
Sci ptynacych z karmienia piersig - zdecydowana wiekszos¢ mam, bo az
94,75 proc. zapewnia, ze jest swiadoma jego zalet. 28,4 proc. z nich dekla-
ruje chec karmienia piersig od 6 do 12 miesigca zycia, a 36,56 proc. w prze-
dziale 0d 12 do 24 miesig ca zycia dziecka, zas 13,23 proc. kobiet zdecydowa-
toby sie na karmienie piersig do 2-3 roku zycia dziecka.

Z drugiej strony zatrwazajgcy jest negatywny odbior spoteczny dtugie-
go karmienia piersig, na co wskazuje az 87,55 proc. mam biorgcych udziat
w badaniu. Co dziwne, wsrdd krytykow czesto znajdujg sie osoby z najbliz-
szego otoczenia, ktérym powinno przeciez zaleze¢ na zdrowiu i dobrostanie
nowego cztonka rodziny! Tylko 3,81 proc. karmig cych matek nie spotkato sie
zzadna negatywna opinig dotyczaca ich swiadomego wyboru.

Wsrod argumentéw wymienianych przez krytykéw przedtuzonego ma-
cierzynstwa dominujg zas gtéwnie mity. Az 23 proc. respondentek wska-
zato, ze ustyszaty komentarze dotyczace pozniejszego kompletnego braku
wartosci odzywczej mleka. Pojawiaty sie tez gtosy o zlym wptywie tego spo-
sobu karmienia na rozwoj emocjonalny dziecka.

Problemem jest takze brak dostepu do rzetelnej wiedzy, przekazywanej
przez profesjonalistow. Tylko 16,17 proc. mam informacje na temat korzysci pty-
nacych zdtugiego karmienia piersig otrzymato od personelu medycznego. Nie-
stety, gtdwnym zrédtem wiedzy w tym zakresie jest dla respondentek Internet.
Wsrad negatywnych uwag, z jakimi spotykaty sie karmigce mamy, najczesciej
wymieniaty zas to, ze publiczne karmienie piersig jest krepuja ce dla otoczenia.

Obopolne korzysci

Istnieje czesto przytaczana hipoteza, ze im wiecej dziecko choruje w okresie
noworodkowym i niemowlecym, tym wyzsze prawdopodobienstwo, ze moze
czesciej zapadac na choroby zwigzane na przyktad z nadcisnieniem, hiper-
cholesterolemia czy zawatami serca w wieku dojrzatym.

Naukowo udowodnione jest, ze diugie karmienie jest korzystne zarowno
dla mam - poprawia uktad krazenia, jak i dzieci. Obecna w mleku w duzych
ilosciach laktoferyna wykazuje dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne
i przeciwwirusowe, dlatego stanowi swoistg ,szczepionke” dla dojrzewajg ce-
go uktadu odpornosciowego noworodka. Wsrod innych konsekwenciji zdro-
wotnych wymienia sie tez miedzy innymi: zabezpieczenie przed nadwaga
i otytoscig, redukcje ryzyka rozwoju cukrzycy, a takze zaspokojenie potrzeb
emocjonalnych, lepszy rozwoj behawioralny i wyzszy iloraz inteligencji. %
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PORADNIK ZABKOWANIA UNIEMOWLAT

To wspaniaty moment, Kiedy widzisz pierwszy malutki biaty zabek Twojego dziecka.

Nie zawsze jest to latwy czas dla Ciebie i dla dziecka. Zabkowanie moze powodowaé
dyskomfort, a hawet bél w momencie, gdy howe zeby przebijgja sie przez dziasta.

Pamietqjl Okres zabkowania u kazdego dziecka moze przebiega¢ inaczej. Dlatego wazne jest,
aby nauczyt sie rozpoznawaé oznaki zabkowania i wiedzie¢, co mozna zrobi¢, aby zlagodzi¢ bdl
i gorsze samopoczucie dziecka.

KALENDARZ ZABKOWANIA

Dziecko o pelnym uzebieniu mlecznym ma 20 zebow:
9 8 siekaczy, /
9 4 kly,
9 & zebdw Trzonowych

Komplet mleczakéw dziecko zwykle ma w wieku 2-25 lat, cho¢ sq wyjatki od tej reguty.
O opdznionym zabkowaniu mowi sie, gdy pierwszy zab pajawia sie po ukorczeniu [2. miesiaca zycia.

Najczescigj pierwszymi zebami, ktére zaczna przepycha sie przez dzigsta, bedq dolne przednie
zeby zwane siekaczami, a zaraz po hich gérne przednie zeby. Tylne zeby zwykle pojawiqja sie jako
ostatnie.

Ok. 6. roku zycia zeby te wypadaja, a ha ich miejsce pojawiqjq sie. zeby state.

Typowe objawy zabkowania

ST = SR 5 S R S N S

podraznione dziasia w okolicy nadmierne  zle samopoczucie problemy  brak laknienia podwyzszona  wkiadanie do buz rak
wyrzynajacego sie zeba $linienie sie dziecka ze shem temperature ciala  lub przedmiotow-

*Pamieitaj, ze wkiadanie do ust rak i przedmiotdw daje niemowleciu przyjemnoée i jednoczesnie stanowi sposéb poznawania $wiata,
Jest wiec réwniez typowym etapem rozwqju dziecka.

Nietypowe objawy zabkowania
L)

) TR &

katar osutka na biegunka wymioty zasinienie dzigsta
twarzy

Panuje przekonanie, ze nawet prawidtowo przebiegajacemu zabkowaniu Towarzyszag objawy miejscowe i ogolne.
W opinii rodzicow wystepuja u 73-99% zabkujacych dzieci, szczegdlnie w okresie wyrzynania sie kiku zebdw jednoczesnie.

Ohjawy najczesciej pojawiqja sie w ciagu &-dniowego ,,0kna wyrzynania zeba”, 1j. w ciagu 4 dni
przed ukazaniem sie zeba w jamie ustnej, w dniu jego ukazania sie i 3 dni po wyrznieciu.

Zrédio:
Zabkowanie - fakty i mity. Co musi wiedzie¢ pediatra?
prof: dr hab. n. med. Dorota Olczak-Kowalczyk, dr n. med. Piotr Sawiec, Medycyna Praktyczna, 01/2019

NURODENT NOWOSC

WYROB MEDYCZNY

v Nie zawiera: Zawiera:
v X Substancji znieczulajacej np. lidokainy v
. b 4 v
. x °
. x .
v X .
X o

KROK 2
bdl, goraczka, stan zapalny @
NATEZENIE %
zabawki gryzak zimne warzywa

v dziata do 8 godzin**

v/ dziatanie: przeciwbodlowe,
przeciwgoraczkowe,
przeciwzapalne

FORMAT .
v kwas hialuronowy zawiera ibuprofen
STOSOWANEGO v naturalne ekstrakty P
PRODUKTU v dziata szybko I/
nie zawiera ibuprofenu /
| Wyréb medyczny |
- Wazne! W razie wyraznego dyskomfortu dziecka )

mozna uzy¢ Nurofen dla dzieci Forte oraz Nurodent

*F. DI Pierro, A. Bertuccioli, .Donato , C.Spad, Retrospective analysis of the effects of a hyaluronic-based gum gel to counteract signs and symptoms of teething in infants, Minerva Pediatrics, 2021
**Dotyczy dziatania przeciwgoraczkowego

Nurofen dla dzieci Forte truskawkowy, lbuprofenum, 40 mg/ml, zawiesina doustna. Wskazania do stosowania: Objawowe, krétkotrwate leczenie bélu o nasileniu matym do umiarkowanego oraz goraczki. Przeciwwskazania: nadwrazliwosc na substancje
czynng ibuprofen lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza; reakcje nadwrazliwosci (np. skurcz oskrzeli, astma, niezyt btony sluzowej nosa, obrzek naczynioruchowy lub pokrzywka) w wywiadzie powiazane z przyjmowaniem kwasu acetylosalicylowego,
ibuprofenu lub innych niesteroidowych lekdw przeciwzapalnych (NLPZ); krwawienie lub perforacja przewodu pokarmowego powiazane z wczesniejszq terapia lekami z grupy NLPZ w wywiadzie; czynna lub nawracajaca w wywiadzie choroba wrzodowa
7otadka i (lub) dwunastnicy lub z krwotokiem (dwa lub wiecej niezaleznych, potwierdzonych przypadkow owrzodzenia lub krwawienia); krwawienie z naczyii-mozgowych lub zinne czynne krwawienie; ciezka niewydolnos¢: watroby, nerek lub serca (klasa

Dotyczy: Nurofen dla dzieci Forte truskawkowy. Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra 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 niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Spotkalam niedawno przyjaciotke. Nie widzialysmy sie od czasu jej slubu - ponad dwa lata.

Modny wézek dzieciecy wskazywal, Ze jest szczesliwag mama. Na pytanie, jak sobie daje rade,
odpowiedziala - bywato réznie, ale powoli wychodzimy na prosta.

bydwoje z mezem sa jedynakami. Po studiach, z nieztg praca.
Maja wtasne lokum i zyczliwych rodzicéw. W czym zatem pro-
blem? W mentalnym nieprzygotowaniu...

Dzieci nowej rzeczywistosci

Model funkcjonowania rodziny zmienit sie wPolsce diametralnie
przez okres ostatnich trzydziestu lat. Dom wielopokoleniowy, zbab-
cig na emeryturze idziadkiem skorym do poswiecenia wnuczkom
wiekszosci wolnego czasu, nagle odszedt do lamusa. A przeciez po-
kolenia lat 80. i90. ubiegtego wieku (czyli wspotczesnych mam ita-
tow) wwiekszosci sie wiasnie wtakich warunkach wychowywaty.
Ich rodzice pracowali izazwyczaj po godzinie 15. byli juz wdomu.
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Po drodze odbierali pocieche z przedszkola czy ztobka, ale jakze
czesto nie musieli, gdyz po prostu zwalniali babcie z opiekuncze-
go dyzuru. Dziadkowie zyli mentalnie wnukami, a moja przyjacidtka
i jej maz zaznawali radosnego dziecihstwa wsrod zaopiekowania i,
Co najwazniejsze - zrozumienia wielopokoleniowej rodziny. Teraz
wtasnie sami zostali rodzicami. Zmienili miasto zamieszkania, po-
zostawiajgc swoich rodzicow, a obecnie dziadkéw w rodzinnej miej-
scowosci. Ci zreszta sg nadal aktywnizawodowo i zyciowo. Oczywi-
scie mitos¢ kwitnie, ale kontakty ograniczajg sie do kilku spotkan
w ciggu roku. To na pewno dobrze wrozy dla psychicznej higieny
tego zwigzku. Jednak brak instytucji codziennej babci idziadka
daje sie mocno we znaki.

Oczekiwanie
Oboje majg ambicje zawodowe i materialne. Sg typowymi odbior-
cami marketingu potrzeb, chtongcymi obraz bezproblemowego zy-
cia z telewizyjnych seriali i kont social mediéw. Przyjaciotka przez
cigze przeszta w miare spokojnie. Oczekiwanie narodzin pomogto
przetrwa¢ burze hormondw i mdtosci przysztej mamy. Ogladanie
ciuszkow, uczestnictwo w cigzowych aktywnosciach czy zakup me-
belkow przebiegato zgodnie z trendami i wrecz modelowo.
Problemy zaczety sie przy pierwszych kupkach i nieprzespanych
nocach - bo przeciez maz miat nastepnego dnia ,wazng rozmo-
we". Ona za$, bedagc na rocznym urlopie wychowawczym, przy jego
koncu liczyta juz dni dzielgce jg od powrotu do ,normalnej pracy”.
Oczywiscie, do tego jeszcze przytrafita sie pandemia ze wszystkimi
ograniczeniami, co w ogole postawito swiat do géry nogami.

ZDROWIE W PIGUECE

Pomystna rodzine

Teraz wrécita do pracy. Opieke nad dzieckiem zapewnia teoretycznie
ztobek. Gorzej jest, gdy pojawi sie katarek lub chwilowa kwarantanna
w osrodku dla maluchéw. Pozostaje wtedy dorazna opiekunka badz
opiekajejlub mezaw domu. Ona moze przejs¢ na chwilowa prace zdal-
na, on nie za bardzo. Jednak s3 to i tak potsrodki. Gdy dziecko jest pod
opieka meza, potrafi wydzwania¢ co godzine z pytaniami - co podac,
gdzie stoi butelka czy ktorym kocykiem przykry¢ malucha. I nie ma
ttumaczenia, ze ona akurat konczy wazny projekt. Gdy sama jest na
pracy zdalnej, wspétpracownicy wydzwaniajg z pytaniami, a ona akurat
zdejmuje z pieca kaszke i nie moze podejs¢ do komputera... Nastepnie
maz wraca do domu i ,jest wykonczony”.

Mysle, ze realia nauki rodzicielstwa, przez ktére przechodzi moja
przyjaciotka, nie sg niestety w niczym wyjatkowe. W podobnej sytuacji
sg tysigce mtodych stazem rodzicéw, ktdrzy wiasnie ucza sie réwnego
dzielenia obowigzkdw oraz roli mamy i taty w rozwoju swoich pociech.
Przeciez zaraz po przystowiowym ,wyjsciu z pieluch” pojawiag sie ko-
lejne problemy. Dziecko bedzie rosng¢, jego potrzeby stang sie coraz
wieksze, bedzie oczekiwac od rodzicéw jeszcze wiekszego zaangazo-
wania w swoje sprawy, moze zacza¢ tez uzywac argumentow ,matego
terrorysty” -z tupaniem, ptaczem i rzucaniem sie na podtoge, by posta-
wi¢ na swoim, wigcznie.

Partnerstwo przede wszystkim
0 tym, jak wazne jest zaangazowanie rodzicow dla rozwoju dziecka,
wiemy wszyscy. Gorzej jest z praktyka. Katarzyna Janik, ambasador-
ka kampanii ,Potozna na medal’, ma kilka porad, ktére moga pomoc
rodzicom mtodym stazem. Przede wszystkim radzi, by nie roztrzgsac
problemu. - Nie warto stale zadrecza¢ sie myslami, ze miato by¢ inaczej.
Takie rozpamietywanie spowoduje tylko frustracje, a niczego nie zmie-
ni. Zamiast tracic energig, zrob cos konstruktywnego, co przyblizy was
do marzen o szczesliwej rodzinie. Po drugie - rozmawiaj z partnerem
iopracuj znim jedng strategie postepowania w trudnych sytuacjach.
Proste reguty konsekwentnie przestrzegane, nawet jesli nie spodobajg
sie waszemu dziecku, wytyczq granice, w ktdérych poczuje sie bezpiecz-
nie, i cho¢ moze ci sie to wydawac¢ nieprawdopodobne - przestanie gry-
masi¢. Po trzecie wspieraj partnera. MozZecie liczy¢ tylko na siebie, wigc
pomagajcie sobie! Przydzielcie sobie ,dyzury’, tak aby kazdy z was miat
w perspektywie czas wolny, tylko dla siebie - wszystko jedno na co, na
prace, rozrywke czy leniuchowanie. Taka gwarantowana przerwa w obo-
wigzkach spowoduje, Zze bedziecie cierpliwiej i radosniej zajmowali sie
dzieckiem.

| dodaje: - Warto zda¢ sobie sprawe, ze mitos¢ rzqdzi sie naturalnym
prawem: im wiecej daje, tym wiecej otrzymuje. Im mama i tata troskli-
wiej angazujq sie w opieke nad swoim dzieckiem, im baczniej obserwujg
jego rozwaj i potrzeby, tym bardziej dojrzewajg jako rodzice i tym wiecej
satysfakcji i szczescia czerpiq z rodzicielstwa.

Mama tata, tata mama

Wspotczesni rodzice nie dzielg juz obowigzkow jako tych przypi-
sanych tradycyjnie mamie czy tacie. Rzeczywistos¢ codziennosci
czesto czyni mame osobg lepiej zarabiajgca iprzez to zapewniaja-
ca pewniejszy byt rodzinie. Coraz czesciej tatowie odnajdujg swoje
powotanie w domowych pieleszach izabawie misiami. Oczywiscie
wazne jest, by ztatg zagra¢ w pitke i pierwszy raz pojs¢ na rower,
azmama upiec pierwsze ciasto. Jednak najwazniejsze jest poczucie
bezpieczenstwa izrozumienia, ktére rodzice dajg dziecku. Wzorce
osobowosciowe, punkt odniesienia do wyksztatcania przysztych war-
tosci, to walory, ktére zbiegiem lat wzrastajace pokolenie bedzie
chtong¢ traktujac swoich rodzicéw jako wzorce lub antywzorce, bez
wzgledu na to czy oni tego beda chcieli, czy nie...®2
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ZWIZYTA U SPECJALISTY

ALERGIA
POKARMOWA

unoworodkow i niemowlqt

L: Izabella Pawlik
dr n. med., specjalista alergolog, prezes Polskiego
Towarzystwa Alergologicznego Okreg Wielkopolska

Reakcja alergiczna moze wystapi¢ udzieci nawet w pierwszych miesigcach zycia. Mozna temu zapobiec

stosujac kilka zasad zywieniowych i pilnie obserwujgc maluszka wkazdym okresie jego rozwoju.

noworodkow (dzieci do 30. doby zycia), ktére sa karmione,
w znakomitej wiekszosci, wytgcznie w sposob naturalny, czyli
mlekiem matki, bardzo rzadko stwierdza sie alergie, gdyz po-
karm ten chroni niewyksztatcony jeszcze catkowicie uktad immuno-
logiczny dziecka. Na szczescie bardzo rzadko zdarzaja sie sytuacje,
wktorych matka po porodzie nie karmimaluszka. Jezelimato miejsce,
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na przyktad z powodu jej choroby czy nieobecnosci, i niemowle (no-
worodek) musi by¢ karmione w inny sposob, szukamy alternatywy.
Najlepszym rozwigzaniem jest mleko od innej kobiety, lecz kiedy nie
jest to mozliwe, podawane sg mieszanki dobrane odpowiednio do
wieku oraz potrzeb, ktdre rozumiemy jako reakcje na wprowadzany
obcogatunkowy pokarm.

Pierwsze zagrozenie

Na tym etapie moze wystapi¢ reakcja alergiczna. U dzieci w okre-
sie noworodkowym lub niemowlecym manifestuje sie ona klinicznie
najczesciej zmianami skérnymi - policzki staja sie suche, szorstkie,
zaczerwienione i swedzgce. Rodzice czesto bagatelizujg ten objaw,
przypisujac jego powstanie warunkom atmosferycznym. Oprocz nie-
go pojawiajg sie tez dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego, czyli
biegunki.

Zapobieganie
Catkowicie podzielam powszechny poglad, autoryzowany przez lekarzy
rodzinnych, pediatrow, potoznikéw i neonatologow, ze naturalny spo-
sob karmienia stanowi najlepsza prewencje dla rozwoju alergii u nowo-
rodka i niemowlaka, i bedzie on tez procentowat w pozniejszym rozwoju
dziecka.

Ponizsze stwierdzenie jest udokumentowane medycznie i empirycznie:

karmienie piersiag, ze wzgledu na przeciwciala wystepujace
w mleku matki, jest w przypadku noworodkow i niemowlat prak-

tycznie jedynym czynnikiem chronigcym maluchy przed wysta-
pieniem klinicznych objawow alergii.

Zapobiega jej pojawieniu sie, wystepowaniu i ujawnieniu. Te trzy
okreslenia, mimo podobienstw, odnosza sie do réznych aspektow
choroby.

Konsekwencje

W 99 procentach przypadkéw objawy uczuleniowe u bardzo matych
dzieci dotycza alergii pokarmowej, wynikajacej z niedojrzatosci ukfa-
du immunologicznego. Gdy nie jest ona leczona, moze przerodzi¢ sie
w zjawisko tak zwanego marszu alergicznego, skutkujgcego nastep-
nie u szescio-, siedmio- i nastolatkow alergig wziewng. Najwazniejsze
jest obserwowanie dziecka i niedopuszczenie do wystapienia postaci
klinicznych tej choroby, a jezeli juz sie pojawia, nalezy szybko odnalez¢
przyczyne, by zminimalizowac objawy i zablokowac jej dalszy rozwoj.

Dieta w czasie cigzy
Jadtospis przysztej mamy, jeszcze w okresie cigzy, ma wptyw na wraz-
liwos¢ alergicznag dziecka. Musimy tez pamietac, ze sktonnosc do tej
choroby jest dziedziczona. Jezeli zatem przyszli rodzice lub kto$ w ro-
dzinie miat stwierdzone medycznie jakiekolwiek epizody alergiczne,
powinna zostac¢ wdrozona dieta hipoalergiczna. Polega ona na unikaniu
spozywania pokarmow silnie alergizujgcych, do ktérych nalezg m.in.:
orzechy, migdaty, czekolada, ryby, owoce morza, cytrusy. Pomijanie
ich w menu jest czynnikiem minimalizujgcym niepozadang reakcje
u dziecka. Stosowanie tej diety zalecam w kazdym przypadku odnoto-
wania alergii w rodzinie, bez wzgledu na to, czy przyszta mama jest na te
produkty uczulona, czy nie.

Odnoszac sie do uwarunkowan genetycznych nalezy zaznaczyé¢, ze
u 0s6b dorostych alergia pokarmowa wystepuje znacznie rzadziej, ze
wzgledu na wspominany wczesniej marsz alergiczny. Pojawiajg sie za to
objawy wziewne, manifestujgce sie niezytem nosa, zaczerwienieniem
spojowek, astma oskrzelowg czy zmianami skornymi. Mozemy miec tez
do czynienia z tak zwang alergia krzyzowa, polegajacg na tym, ze przy-
ktadowo osoby uczulone na pytki leszczyny z reguty Zle tolerujg orzechy
i migdaty, na pytki brzozy - jabtka, na trawy - marchew, a na bylice seler.
Wsrod dorostych nie wystepuja juz objawy alergii stricte pokarmowej,
lecz krzyzowej. Inne symptomy, ktdrym czesto przypisuje sie réwniez
te chorobe, zazwyczaj nie sa alergia, tylko nietolerancjg pokarmowa,
ktéra nie podlega dziedziczeniu.

ZWIZYTA U SPECJALISTY

Wprowadzanie nowych pokarmoéow

Wszystkim mamom zaleca sie, aby w czasie karmienia nadal wystrze-
gaty sie produktow wysokoalergizujacych i stosowaty diete z okresu
cigzy. W koncu jednak nastapi koniecznos¢ rozszerzenia jadtospisu
dziecka i przejscia na inny rodzaj mleka. Jest to newralgiczny moment
w zyciu kazdego niemowlaka.

Podczas przechodzenia z karmienia naturalnego na sztuczne zaleca-
ne jest zachowanie szczegodlnej uwagi i ostroznosci. Przede wszystkim
zmiany musza nastepowac stopniowo i powoli. Jezeli nowe pokarmy
wprowadzane sg zbyt gwattownie i szybko, bez zachowania nalezytej
czujnosci, moga wywotac reakcje alergiczne.

Wybér nowych produktéw powinien odbywac sie z zachowaniem
analogicznych zasad, jak w przypadku diety matki. Unikamy zatem ryb
(owocow morza zazwyczaj dziecko nie je), orzechdw, cytruséw i stody-
czy. Generalnie zaleca sie przygotowywanie potraw z naszych krajo-
wych, rodzimych owocéw i warzyw, w formie ugotowanej, gdyz poddane
obrébce termicznej majg znacznie mniejsza mozliwosc alergizowania.

Kiedy$ uzywato sie okreslenia ,skaza biatkowa". Jej objawy pojawiaty
sie przy przejsciu z pokarmu matki na inny rodzaj mleka. To nic inne-
go, jak opisana wyzej, manifestujagca sie na skorze i policzkach, reakcja
mtodego organizmu na wprowadzane zbyt szybko duze ilosci obcego
biatka.

Szukanie specjalisty

Rodzice, ktérzy zauwazyli niepokojgce objawy u swoich pociech, po-
winni jak najszybciej udac¢ sie do specjalistéw - neonatologa, pediatry
i alergologa, w zaleznosci, ile tygodni, miesiecy lub lat ma dziecko. Do
ukonczenia trzeciego, lub jak uwaza czesc¢ specjalistow - czwartego
roku zycia, mozliwosci diagnozowania alergii sg dosy¢ ubogie. W przy-
padku koniecznosci wykonania badan, u bardzo matych dzieci przepro-
wadza sie wytgcznie testy z krwi na oznaczenie alergenowo swoistych
przeciwciat klasy IgE. Testy skorne, tzw. prick testy, sg w tym wieku
mato wiarygodne. Portfolio lekdw, ktore mozemy podac tak matemu
pacjentowi, tez jest dos¢ waskie i ogranicza sie zazwyczaj do kropli za-
wierajgcych cetyryzyne. @
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DO DIETETYKA?

Lg Gertruda Niwelska

Z pewnoscia wielu z nas zastanawia sie, czy juz nadszed! czas, by odwiedzi¢ dietetyka.
Otoz, jezeli przychodzi taki moment, Ze zaczynamy sobie stawiaé to pytanie,

odpowiedz jest tylko jedna - nie ma na co czekaé. Zbedne kilogramy to bowiem
nie tylko kwestia wygladu, lecz przede wszystkim zdrowia.

roblemy z(nad)waga staty sie powszechne. Jestesmy w czotéw-
ce najszybciej tyjacych spoteczenstw w Europie i powstawanie
kolejnych klubow fitness niewiele w tym pomoze. Nastapita pa-
radoksalna sytuacja, w ktorej z jednej strony promuje sie zdrowy styl
zycia, dbatos¢ o sylwetke i sprawnosc¢ fizyczna, a z drugiej nie widzi sie
w otytosci nic ztego. Co wigcej, puszystosc traktuje sie jako symbol wy-
zwolenia i obrony wlasnych warto$ci. Zeby nie byto watpliwosci - nie
mam zamiaru ocenia¢ nikogo przez pryzmat obwodu w pasie. Intencja
jest jedno - uswiadomienie, ze nadmierne kilogramy bardzo obcigzaja
nasze zdrowie.
Otytos¢ to cecha wspotczesnej cywilizacji, w ktorej nie ma ktopo-
tow z brakiem zywnosci i dominuje styl zycia pozbawiony aktywnosci
fizycznej. Liczba ludzi otytych jest dzisiaj wieksza niz tych z niedowags.
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Swiatowa Organizacja Zdrowia alarmuje, ze potroita sie ona w czasie
ostatnich dwdéch dziesiecioleci. Ponad 60 procent mezczyzn i blisko
potowa kobiet w naszym kraju cierpi na nadwage lub otytos¢. WHO
zaliczyta nawet otytos¢ do grupy chordb cywilizacyjnych i méwi wrecz
o epidemii.

Zagrozenia

Nadmierne kilogramy sprawiajg, ze szybciej sie meczymy, a nasz
ukfad kostno-stawowy, bedgc nadmiernie obcigzony, z biegiem lat
moze ulega¢ zwyrodnieniom. Ale to nie wszystko. Wiele powaznych
chordéb jest spowodowanych ztg dieta i niezdrowym trybem zycia,
czego pierwszym objawem jest wtasnie nadwaga. Sttuszczenie wa-
troby, prowadzgce do jej marskosci, cukrzyca, cata gama choréb

sercowo-naczyniowych, nadcisnienie, choroba niedokrwienna
serca, zawaty czy udary mozgu - to tylko te najpowazniejsze, za-
grazajace naszemu zdrowiu w sposab krytyczny.

Swiadomosé to za mato

O tym, ze to, coiile jemy ma wptyw na nasze zdrowie, wiedzg w za-
sadzie chyba wszyscy, lecz niewiele z tego wynika. Nawet posiada-
jac te wiedze, w sposdb mniej lub bardziej $wiadomy pochtania-
my nadmiar cukrow i tluszczow, nie przejmujac sie wynikajacymi
ztego zaburzeniami metabolicznymi. Dopiero koniecznos$¢ reduk-
cji masy ciata wyzwala refleksje szukajgca przyczyn naszego wy-
gladu. A tu czesto pojawiaja sie problemy. Niewiedza od czego za-
czg¢, brak rozeznania we wtasciwym doborze diety, wreszcie brak
konsekwencji i wiary w sukces. Oczywiscie nic nie jest czarno-biate
i tendencja do tycia moze wynikac¢ takze z wielu innych czynnikdw,
w tym zmian hormonalnych czy uwarunkowan genetycznych.

Potrzebna diagnostyka

Nie mamy wptywu na zapis genetyczny, ale odpowiednim trybem
zycia i dieta mozemy naprawic¢ 20, a nawet 30 procent zaburzen
wynikajgcych z nieprawidtowosci metabolicznych. Z tego wzgledu
czestotliwo$¢ konsultacji u dietetyka nalezy traktowac¢ na réwni
z wizytg u stomatologa. W pierwszym okresie powinnismy liczy¢
sie tezz koniecznoscig czestszych wizyt, np. co dwa tygodnie - do
miesigca.

Nie oczekujmy tez diety-cud. Takie nie istnieja. Kazdy z nas
wymaga indywidualnego podejscia. Sg produkty, ktérych nie lubi-
my i zadna sita nie zmusi nas do ich zjedzenia. Podobnie nie za-
wsze bedziemy gotowi zmieni¢ z dnia na dzienh styl naszego zycia
0 180 stopni.

Wizyte w gabinecie traktujmy terapeutycznie. Dobry specjalista
pomoze nam w odnalezieniu wtasnej sciezki do uchwycenia réw-
nowagi dietetycznej i wtasciwego zrozumienia naszych potrzeb.

ZWIZYTA U SPECJALISTY

Aby jednak pierwsza konsultacja data wymierny efekt, powinnismy
pamietac o kilku kwestiach i odpowiednio sie do niej przygotowac.

Niezbedne przygotowanie

Dietetyk z pewnoscig bedzie zadawa¢ nam wiele pytan. Zacznie
jednak zapewne od analizy naszego stanu zdrowia, dlatego przed
pierwsza wizytg dobrze jest wykona¢ badanie krwi z uwzglednie-
niem morfologii, poziomu glukozy i insuliny, lipidogramu (tréjglice-
rydy, cholesterol HDL i LDL), kwasu moczowego, markerdw funkcji
nerek (mocznik i kreatynina), watroby (AST, ALT, GGTP) i tarczycy
(TSH, fT3ifT4)oraz witaminy D. Jezeli leczymy sie u endokrynologa,
pamietajmy tez o zabraniu ze soba wynikdw innych ostatnich badan.

Podczas zbierania wywiadu bedziemy pytani réwniez o styl zycia,
wszelkie aktywnosci, preferencje i zwyczaje zywieniowe. Mozemy
sie tez spodziewa¢ pytan o sfere emocjonalng i dotyczacag umiejet-
nosciradzenia sobie ze stresem.

Wielu specjalistow radzi, by przed pierwsza konsultacja przygoto-
wac swoisty dietetyczny rachunek sumienia - dzienniczek obejmu-
jacy minione tygodnie, ze szczego6lnym uwzglednieniem ostatniego.
Zapisujmy co i kiedy jedlismy, na co mielismy szczegdlny apetyt.
Wazne jest tez, by rozrézni¢ tydzien pracy od czasu wolnego. Dobrze
jest odnotowac takze wszelkie wydarzenia i aktywnosci, mogace
mie¢ wptyw na nasze wybory zywieniowe.

Wspotczesne gabinety dietetyczne sg wyposazone w szereg urzg-
dzen, pozwalajgcych na skrupulatng analize masy ciata, pomiar ilo-
$ci tkanki ttuszczowej oraz bezttuszczowej, zawartosci wody w orga-
nizmie, okreslenie mineralnej masy kosci czy wieku metabolicznego
badanej osoby. Na wizyte powinnysmy przyj$¢ na czczo lub w czasie
nie krotszym niz cztery godziny po positku. Pamietajmy, by szcze-
goélnie wystrzegac sie uzywek powodujgcych zaburzenia rownowagi
ptyndw w organizmie - alkoholu, kawy czy herbaty, oraz ze przyjmo-
wane leki diuretyczne oraz moment cyklu menstruacyjnego moga
tez rzutowac na wyniki.®

[¢)
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opryszczka

4
/> Marta Nowacka

Wyjatkowo nieprzyjemna dolegliwos¢, nazywana potocznie zimnem lub febrg, pojawia sie wnajmniej
spodziewanych okolicznosciach. Swedzi, piecze inie tylko szpeci, ale moze by¢ réwniez Zrédiem wielu innych

powiktan. Opryszczka, bo o niej mowa, to sygnat, ze cos sie dzieje z naszym ukladem odpornosciowym, dlatego
bardzo istotna jest szybka interwencja ipodjecie leczenia, atakze, o ile to mozliwe, zapobieganie jej nawrotom.

ystarczy chwilowy spadek odpornosci, przeziebienie,
Wstres czy zwykte przemeczenie, a na ustach (najczesciej)

pojawiaja sie bolesne i swedzgce pecherzyki. Przyczyna
opryszczki jest wirus Herpes Simplex, wystepujgcy w dwoch wa-
riantach: HSV1(opryszczka wargowa) i HSV2 (opryszczka ptciowa).
Jest on bardzo rozpowszechniony. Szacuje sie, ze nawet 80 proc.
spoteczenstwa moze by¢ jego nosicielem, chociaz nie u kazdego
uzewnetrznia sie on objawowo i czesto pozostaje w organizmie
w postaci utajonej. Niestety, gdy wirus chociaz raz w nim zagosci,
pozostaje juz na cate zycie, a my stajemy sie jego nosicielem. Za-
gniezdza sie on bowiem w komarkach nerwowych i uspiony czeka
na kolejng okazje do ataku. Obudzony wedruje wzdtuz nerwu do
skory czy btony sluzowej w okolicy ust i nosa, i zaczyna sie namna-
zac¢, powodujac stan zapalny oraz powstanie pecherzykdw.

Sposob zakazenia

Opryszczka jest bardzo zarazliwa i tatwo przenosi sie drogg kropel-
kowg oraz poprzez kontakt z ptynem surowiczym, ktéry znajduje sie
w pecherzykach. Poniewaz tak wiele os6b jest nosicielem wirusa,
mozemy zatozy¢, ze w naszym otoczeniu znajduje sie ktos, od kogo
mozemy sie nim zarazi¢. A wtedy wystarczy tylko chwila nieostroz-
nosci - zwykly pocatunek na przywitanie z osobg, u ktdrej pojawity
sie juz pecherzyki, wypicie napoju z tej samej szklanki, uzycie tej sa-
mej pomadki do ust, talerza, sztu¢ca czy recznika. Wirus przenosi
sie takze przez bezposredni kontakt z osobg zakazong, np. poprzez
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podanie reki, drobne uszkodzenia na skorze lub $luzéwce oraz kon-
takty seksualne. Higiena osobista jest tu bardzo istotna, a czeste
mycie rak to podstawa

Okazja do ataku

Wirus Herpes Simplex uaktywnia sie okresowo, przede wszystkim
w chwilach ostabienia uktadu immunologicznego, takich jak infekcja, za-
kazenie gérnych drég oddechowych, przemeczenie, choroby zakazne czy
gorgczkowe, dlatego tak wazne jest dbanie o utrzymanie odpowiedniego
poziomu odpornosci, np. przez suplementacje witaminowg czy hartowa-
nie organizmu. Opryszczka pojawia sie réwniez z powodu stresu, men-
struacji, zmian klimatu czy niedozywienia, a takze w wyniku przegrzania
organizmu (np. na plazy czy w solarium) lub jego zbytniego przemarz-
niecia. Wiele innych czynnikow, takich jak np. zabiegi stomatologiczne,
urazy, operacje chirurgiczne czy stosowanie glikokortykosteroidéw, tez
sprzyjajej nawrotom.

-/

Aby zmniejszy ryzyko pojawienia si¢ zmian na skorze,
zadbaj przede wszystkim owzmocnienie uktadu odpornosciowego,

2whaszcza wokresach jego zwigkszonego ostabienia,
atakze stosuj leczenie miejscowe.
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aodnowa .
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} Leczenie tylko dorazne Unikaj zakazenia o .{6
Niestety, nie ma leku na opryszczke, ani mozliwosci catkowitego wyle- Chociaz opryszczka jest chorobg zakazng, zachowujgc odpo- /b

czenia zakazenia HSV. Dorazny sposob tagodzenia jej objawow zalezy od wiednig ostroznos¢ mozemy znacznie zmniejszy¢ ryzyko zaka- \Q
miejsca, w ktorym sie pojawi. By ostabic jej efekty, nalezy jak najszybcigj zenia siebie i innych czy nawrotu choroby oraz jej niemitych po-

mocznika

zastosowac preparaty przeciwwirusowe, np. zawierajgce acyklowir lub wiktan. Przede wszystkim:

pencyklowir (najskuteczniejsze dziatanie na poczatku infekcji) oraz ma- « nie dotykaj zmian skdrnych, chyba ze w celu natozenia

Sci z cynkiem. Pomagajg takze kremy naktadane miejscowo, ptyny do leku (przed i po doktadnie umyj rece)

przemywania, sztyfty, zele czy plastry. Preparaty te usmierzaja bol, przy- « unikaj dotykania oczu oraz zachowaj szczego6lng ostroz-

spieszajg gojenie sie zmian skornych, tagodza objawy, a nawet skracajg nos¢ podczas makijazu i demakijazu

czas trwania leczenia. «+ jesli nosisz soczewki kontaktowe, bardzo doktadnie umyj
W przypadku bakteryjnego nadkazenia opryszczki konieczne rece przed ich zdjeciem i zatozeniem, by unikng ¢ zakaze-

moze by¢ zastosowanie masci z antybiotykiem. Przy zakazeniach nia oka

narzadow ptciowych nie obejdzie sie za$ bez kontaktu z lekarzem « nie cafuj innych osdb, a zwtaszcza matych dzieci, gdy

dermatologiem-wenerologiem lub ginekologiem, ktory po zbadaniu opryszczka jest w aktywnej postaci

zmian skornych dobierze odpowiednie leki. » unikaj bliskiego kontaktu fizycznego

« nie udostepniaj innym swoich kubkdéw, szklanek, sztué-

cow czy talerzy
« naczynia myj w gorgcejwodzie z detergentem
uzywaj osobnego recznika do twarzy.

Naturalne metody

Domowe sposoby na opryszczke pomoga ztagodzi¢ bol, swigd
i uczucie pieczenia. Najlepiej dziatajg jednak na poczatku infek-
cji, gdy pojawiaja sie pierwsze objawy opryszczki, takie jak mro-

wienie i pieczenie w okolicy warg.
» Masé cynkowa - najstarszy i najbardziej znany specyfik,
ktory odkaza zmienione chorobowo miegjsca i je wysusza.

Jest skuteczna takze w leczeniu otarc¢ i niewielkich ran na
skdrze oraz zmian trgdzikowych.
« Melisa - wlasciwosci przeciwbakteryjne i przeciwwiru-

sowe. Badania wykazaty, ze ekstrakty wodne z jej lisci =
zwalczajg m.in. wirusa Herpes simplex. Kilka razy dzien- g:
nie przyktadaj na chore miejsce wacik nasgczony olejkiem g
melisowym. W aptekach i sklepach zielarskich dostepne §
sg tez kremy i masci z ekstraktem z melisy, przeznaczone %
do leczenia opryszczki wargowej. Ziota, ktore takze pora- E
dza sobie w tej sytuacji, to: mieta, rumianek i szatwia. -
» Aloes - przyspiesza proces gojenia. Do pecherzyka przy-
t6z migzsz ze Swiezeqo liscia.
« Midd - dziatanie antybakteryjne i antywirusowe. Posmaruj
nim opryszczke, by ztagodzi¢ stan zapalny. E
Nietypowe opryszczki
Jesli infekcja rozprzestrzeni sie na inne okolice ciata - najle-
piej natychmiast skontaktowac sie z lekarzem lub farmaceuts,
Niebezpieczne powiktania szczegolnie gdy zaatakuje ona oko lub powieke. Bezwzgledne;j
Opryszczka sama w sobie nie jest grozna - niebezpieczne s3 jej powikia- konsultacji ze specjalista wymagajg niestandardowe postaci . .
nia! Gdy wirus zostanie przeniesiony np. reka do oka, grozi to uszkodze- opryszczki, takie jak np.: S ..t l " l- h " " k
niem rogowki, a nawet utratg wzroku. HSV1 moze wywotac opryszczkowe « nietypowy wyglad (np. pecherzyki o ciemnym zabarwieniu lub I a O e] OW ro S I n n yc I m O C Z rll a
zapalenie opon mézgowych, gdy dostanie sie do mozgu. wypetnione krwig) d l ' l 2 1 ' k ' ' h 1 k d t '
Powiktania opryszczki sg szczegdlnie grozne dla kobiet w cigzy, « wystepowanie na policzkach, brodzie czy tez catej twarzy a n a WI Z e n I a I u 0] e n I a S u C e] S 0 ry 0 n I

dlatego powinny one unika¢ kontaktu z chorymi. Infekcja moze by¢ « umiejscowienie w okolicach oczu
bowiem nawet powodem poronienia, uszkodzenia ptodu czy przed- + zbyt czeste pojawianie sie opryszczki, co moze by¢ zwigzane

wezeaneqo porady. - 7aburzeniami odoornose. @ * tatwo sie wchtania ¢ nie pozostawia uczucia lepkosci

Wiecej informacji o produktach na www.nayoma.pl
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DOMOWE SOS

é Malgorzata Zieba

mgr farm., absolwentka Akademii Medycznej w odzi
(obecnie Uniwersytetu Medycznego). Jej zainteresowania to
szeroko rozumiana ekologia, zdrowy tryb zycia, sport i ruch
w réznych jego formach.

JesteSmy w centrum czwartej fali pandemii
COVID-19. Najnowsza mutacja SARS-CoV-2,
zwana Delta, odpowiada obecnie za 80 proc.
zachorowan. Jest bardziej zakazna, szybciej
sie namnaza, latwiej wigze sie z komoérkami

czlowieka i jest bardziej odporna na odpowiedz
uktadu immunologicznego. W jakim stopniu
dostepne szczepionki uodparniaja nas przed
zarazeniem tag odmiang wirusa?

mienia sie nie tylko mechanizm dziatania nowego wariantu korona-

wirusa, ale rowniez symptomy zakazenia nim. W przypadku pierwot-

nej odmiany - Alfa, w poczatkowej fazie pandemii charakterystycz-
nymi objawami rozwijajgcej sie infekcji byta wysoka temperatura, suchy,
meczacy kaszel oraz utrata wechu i smaku. Obecnie zakazenie wirusem
Delta manifestuje sie silnym bolem gtowy, katarem i wysoka temperaturg.
Nie notuje sie zaburzen powonienia lub smaku. W miare rozwoju choroby
pojawiajg sie bdle brzucha, nudnosci czy biegunki. Sa to jednak bardzo nie-
swoiste objawy, ktére moga mie¢ zupetnie inng przyczyne.

W dalszym ciggu brak jest szeroko dostepnego, celowanego leku na
CQOVID-19, ktory bytby w stanie zatrzymac transmisje wirusa. Wielkg na-
dziejg byta szczepionka. Pandemia weszta aktualnie w stan przewlekty,
zostata oswojona, spadto tempo szczepien. Spoteczenstwa stracity

czujnose¢, azmutowany wirus przetamuje coraz czesciej odpornosc u oséb
zaszczepionych.

Autorytety medyczne jednogtosnie zalecajg szczepienia jako optymalng
i jedyna ochrone przed ciezkim zachorowaniem i powikfaniami. Nadal, jako
spoteczenstwo, nie mamy osiggnietej odpornosci zbiorowej i aby unikng ¢
paralizu stuzby zdrowia, spowodowanego gwattownym wzrostem hospitali-
zacji, szczepienia s rekomendowane jako podstawowa zasada prewencji.

Skutecznos¢ szczepionek

W Polsce dopuszczone sg szczepionki kilku producentow:

« Pfizer/BioNTech (Comirnaty), rekomendowana od 12. roku zycia

« Moderna(Spikevax)

« Oxford/AstraZeneca(Vaxzevria)

« Johnson&Johnson (COVID-19 Vaccine Jansen).

Wszystkie zostaty przebadane w kierunku skutecznosci na pojawiajgce
sie mutacje.

Wedtug jednego z badan, opublikowanego w brytyjskim tygodni-
ku New England Journal of Medicine, preparat firmy Pfizer chroni za-
szczepionych jego pierwsza dawka przed zakazeniem wariantem Delta
w 33 proc., a bedgcych po dawce drugiej - w 87 proc. W przypadku
szczepionki AstraZeneca jest to odpowiednio 33 proc. po pierwszej
dawce i 60 proc. po drugiej. Skutecznos¢ szczepionki firmy Moderna,
wedtug badania kanadyjskiego, to 72 proc. po dawce pierwszej. Brak
danych dotyczacych drugiej dawki[1].

Fosydyna

Suplement diety PLUS

30 kapsutek

Wspomaganie czynnosci
uktadu nerwowego”

NA KAZDYM ODCINKU PLUSUJE

— WSPOmMaga i regeneruje™

*Witamina B1, B6, B12, miedZ pomagaja w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego.
**Wptywa na prawidtowa prace uktadu nerwowego oraz przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.

/\/ AUROVITAS

AURO/PC/FOS/02/09/21
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} Wedtug badan firmy J&J, jej szczepionka we wszystkich wariantach
wirusa jest skuteczna w stopniu zblizonym do wakcyn z technologia
mRNA. Z kolei portal amerykanskiej gazety USA Today powotuje sie na
wyniki badan wskazujgcych, ze szczepieni preparatem J&J, aby uzy-
ska¢ odpornosc¢ na wariant Delta, powinni by¢ doszczepieni druga daw-
ka preparatu firmy Moderna bgdz Pfizer.

W innej pracy, opublikowanej przez IHME (Institut for Health Me-
trics and Evaluation przy Uniwersytecie Waszyngtonskim), oszaco-
wano szczepionki pod wzgledem zaréwno zapobiegania zakazeniom
(przenoszenia wirusa), jak i zachorowania, czyli wystgpienia petno-
objawowej infekcji COVID-19 [2]. Wynika z niej, ze szczepionka Pfizer
daje prewencje zachorowan w 90 procentach, a zakazeh - w 78 pro-
centach przypadkow. W przypadku innych preparatéw mRNA zaktada
sie taka samg skutecznosc¢ jak szczepionki firmy Pfizer. AstraZene-
ca w tych samych parametrach uzyskata rezultat 83 proc. i 51 proc.,
a Johnson&Johnson odpowiednio: 85 proc. oraz 56 proc.

Opublikowane dotychczas badania wykazujg podobng skutecznosé
wszystkich dostepnych szczepionek, ale w przypadku wakcyny Astra-
Zeneca i Pfizer optymalng ochrone przed zachorowaniem uzyskuje sie
dopiero po drugiej dawce.

Wyniki badan w kierunku odpornosci na wariant Delta zalezne sg od
czynnikdw takich jak wiek diagnozowanych osob, obecnose chordb wspot-
istniejgcych czy uprzednie przechorowanie COVID-19. Wczes$niejsza reje-
stracja danego preparatu daje tez bez watpienia wiecej czasu na badania
i obserwacje [3]. Skuteczno$c¢ szczepionek spada rowniez proporcjonal-
nie do czasu, jaki uptynat od szczepienia, stad zalecane przez WHO i rzady
wielu krajow, w tym réwniez Polski, podanie trzeciej dawki. W przypadku
J&J rekomenduje sie podanie dodatkowej dawki szczepionkg mRNA.

Wzrost ilosci zakazen w Izraelu

Jednym z pierwszych panstw, ktore rozpoczeto podawanie dodatkowej
dawki, byt Izrael. Tam, mimo zaszczepienia 80 proc. populacji, na prze-
tomie lipca i sierpnia liczba zachorowan zaczeta lawinowo rosng¢. Po-
réwnano przypadki zakazenia wariantem Delta, zdiagnozowane wsrod
0s6b w petni zaszczepionych dwoma dawkami szczepionki Pfizer oraz
tych, ktdre otrzymaty tez trzecig porcje wakcyny. Dodatkowa iniekcja
daje odpornos¢ po okoto 12 dniach. Zauwazono, ze u seniordw po przy-
jeciu trzeciej dawki ryzyko ciezkiego przebiegu zakazenia byto az dzie-
sieciokrotnie nizsze. Izrael zatwierdzit tez podawanie dodatkowej porcji
wakcyny wszystkim obywatelom powyzej 12. roku zycia, o ile od petnego
zaszczepienia uptyneto co najmniej pie¢ miesiecy.
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Rownoczesnie w kraju tym caty czas poszukiwany jest powdd tak
duzego wzrostu zachorowan pomimo masowego wyszczepienia spote-
czenstwa. Pojawity sie nawet teorie, ze by¢ moze to szczepionka de-
terminuje kolejne mutacje, co jednak wydaje sie mato prawdopodobne.

Wieksza role odgrywa tu raczej demografia. |zraelskie spoteczen-
stwo jest relatywnie mtode - 26 proc. obywateli to dzieci i mtodziez do
14. roku zycia, a jest to wiasnie ta grupa, ktéra w najmniejszym stopniu
podlega szczepieniom. Wrzesien to takze czas powrotu do szkét i tu
gtownie upatruje sie przyczyne dynamiki wzrostu.

Dla kogo dodatkowa dawka?

W Polsce rekomendacje podania trzeciej porcji wakcyny dotycza pra-
cownikdw stuzby zdrowia, chorych z zaburzeniami odpornosci oraz
0s6b powyzej 50. roku zycia. Od podania drugiej dawki (lub pierwszej
i jedynej w przypadku szczepionki J&J) musi ming¢ minimum 6 mie-
siecy. Centers for Disease Control and Prevention, dopoki nie pojawia
sie kolejne zalecenia, sugeruje podanie trzeciej dawki szczepionka
mRNA po minimum 28 dniach od ukonczenia dwudawkowego sche-
matu szczepienia przeciwko COVID-19 preparatem mRNA w przypad-
ku 0s6b z niedoborami odpornosci. Te rekomendacje beda aktualizo-
wane w miare pojawiania sie nowych informacji.

Wedtug WHO, zaréwno osoby szczepione, jak i niezaszczepione,
transmituja wirusa w takim samym stopniu. Ci, ktérzy poddali sie wak-
cynacji, chorujg rowniez, ale w tej grupie odnotowuje sie zdecydowanie
mniej przypadkdéw wymagajacych hospitalizacji oraz duzo nizszg ilos¢
zgonéw. Réwnoczesnie 65 proc. wszystkich ciezkich zakazen dotyka
osoby niezaszczepione.

W dalszym ciggu, ze wzgledu na wyzszg zjadliwos¢ wariantu Delta,
zaleca sie tez zachowanie dystansu, czestsze mycie rak i noszenie ma-
seczek. Istotng informacja jest réwniez to, ze ta odmiana wirusa, mimo
wiekszej zakaznosci, skutkuje duzo mniejsza liczba ciezkich hospitali-
zacji, wymagajacych tlenoterapii, niz poprzednie mutacje. Dawka przy-
pominajgca wydaje sie mie¢ zatem podstawowe znaczenie w minimali-
zowaniu negatywnych skutkow pandemii COVID-19. %2

Pismiennictwo:
l.www.aotm.gov.pl/media/2021/08/Skutecznosc-szczepien_COVID-IHME-AOT-
MIT_11.08.2021.pdf

2. www.healthdata.org

3. www.mp.pl/szczepienia/specjalne/280153,to-nie-jest-ranking-szczepionek

DIETETYCZNY SRODEK SPOZYWCZY SPECJALNEGO PRZEZNACZENIA MEDYCZNEGO

MultiURI

Dla kogo MultiURI?
Kiedy zastosowa¢ MultiURI?

MultiURI przeznaczony jest jako profilaktyka
zakazen u wszystkich oséb, ktére chca zadbad
o prowidtowe dziatanie uktadu moczowego.

MultiURI pomaga w utrzymaniu naturalnej
mikroflory uktadu moczowo-ptciowego.

MultiURI wspiera naturalne mechanizmy
obronne organizmu.

MultiURI moze by¢ stosowany pomocniczo
w zakazeniach drég moczowych (takze
nawracajacych), jak réwniez podczas
prowadzonej antybiotykoterapii.

Toharma

plus dla Twojego zdrowia

BEZ NAWROTOW.
BEZ KLOPOTOW.

Sktad MultiURI

Ekstrakt z owocow zurawiny - Zawiera zwiazki chemiczne o dziata-
niu antyoksydacyjnym, optymalizuje pH moczu i dziata przeciwadhe-
zyjnie (utrudnia bakteriom przyczepianie sie do komoérek nabtonka
w drogach moczowych).

D-Mannoza - Zwigzek chemiczny nalezacy do grupy cukrow
prostych. Odmiana ,D” wykazuje dziatanie przeciwbakteryjne
poprzez blokowanie wypustek stuzacych drobnoustrojom do adhezji
w drogach moczowych. W ten sposéb kolonizacja uktadu moczowe-
go przez patogenne bakterie jest utrudniona.

LaktofFeryna - To naturalne biatko, wykazuje dziatanie przeciwdrob-
noustrojowe (bakterie, grzyby, pierwotniaki, wirusy) i wptywajace
na wspomaganie naturalnych mechanizméw odpornosciowych.
Oprocz tego laktoferyna bierze udziat w transporcie jonéw zelaza.

Lactobacillus rhamnosus GG, Lactobacillus

plantarum, Lactobacil/us paracasei - Bakterie (pateczki kwasu mle-
kowego) wchodza w sktad naturalnej flory bakteryjnej cztowie-
ka. Zapobiegajg rozwojowi drobnoustrojéw chorobotwérczych,
moduluja (wzmacniajg) funkcje uktadu odpornosciowego i zapew-
niaja prawidtowe funkcjonowanie przewodu pokarmowego (takze
w aspekcie profilaktyki infekgji).

. . . 100 ml 200 ml
Wartos¢ odzywcza (1 saszetka) | (2 saszetki)
61kd/14keal | 129 k)28
- wtym kwasy tluszczowe

<059 <0,5¢9
nasycone 0g 0g
Weglowodany 329 6
- wtym cukry <059 <0,59
ss | 09 | o0g |

Ekstrakt z owocow zurawiny
Vaccinium macrocarpon L.

- wtym proantocyjanidyny

Wartos¢ energetyczna

Tluszcz

+pharma Polska sp. z 0.0.

ul. Podgodrska 34, 31-536 Krakéw
Tel./ Fax: +48 12 262 32 36
krakow@pluspharma.eu
www.pluspharma.pl
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Sniadanie to podstawa

é Marta Nowacka

Sniadanie to najwazniejszy positek w trakcie dnia - przyspiesza metabolizm i dostarcza energii
oraz sktadnikéw odzywczych, niezbednych do prawidtowego funkcjonowania catego ciata. Jest on

szczegoblnie wazny w przypadku najmtodszych, spedzajgcych na lekcjach, poza domem, wieksza
czes¢ dnia. Aby podczas ekscytujacych zajec nie opuscita ich energia, a nowa wiedza z tatwoscia sie
przyswajata, wazne by w ich $niadaniéwece nie zabrakto zdrowej, pozywnej przekaski.

rugie sniadanie jest tak samo wazne jak pierwsze i ma duzy

wptyw na prace mozgu. Regeneruje organizm i dostarcza mu

energii do dalszego dziatania, dzieki czemu tatwiej jest sie
nam skupi¢, a w szkole oraz w pracy osiggamy lepsze wyniki, jeste-
$my weselsi i mamy wiecej checi do poznawania nowych rzeczy. Te
dwa pierwsze positki powinny by¢ dobrze zbilansowane i dostarcza¢
ok. 40 proc. dziennego zapotrzebowania kalorycznego.
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Zdrowy positek w szkole

Petnowartosciowa dieta jest szczegolnie istotna dla wlasciwego rozwoju
fizycznego i psychicznego dzieci oraz mtodziezy. Ich menu rézni sie jed-
nak od tego dla dorostych iloscig oraz rozktadem makrosktadnikdw: biat-
ko powinno stanowic¢ tu 12-15 proc., tluszcze - 30 proc., a weglowodany
- 55-58 proc. Wedtug Instytutu Zywnosci i Zywienia, catodzienne menu
dla dzieci i mtodziezy powinno dostarcza¢, w zaleznosci od wieku, masy
ciata i wykonywanej aktywnosci fizycznej, od 1400 do 4000 kcal dziennie.

Zdrowe menu stabilizuje stezenie glukozy we krwi, co zapewnia
najmtodszym staty poziom energii zyciowej, bez wzlotédw i upadkow.
Stabilny cukier stwarza zas idealne warunki do pracy mozgu, uczenia
sie i zapamietywania. Z tego wtasnie wzgledu regularne odzywianie
jest tu réwniez tak bardzo istotne - dietetycy zalecaja spozywanie
4-5 positkdw dziennie, co 3-4 godziny, zardéwno w przypadku dzieci,
jak i dorostych. Podstawa prawidtowej diety matego ucznia jest zatem
zdrowe i pozywne sniadanie, bez ktérego dziecko nie powinno opusci¢
domu, oraz drugie $niadanie, zapakowane do szkolnego plecaka.

- Zle skomponowane positki oraz mata aktywnosc¢ fizyczna w wieku
szkolnym mogq doprowadzi¢ do powaznych choréb w dorostym Zyciu.
Nadwaga i otytos¢ to pierwszy krok do pojawienia sie cukrzycy, choréb
ukfadu krgzenia czy nowotworow. Dlatego dobre nawyki Zywieniowe war-
to ksztattowad juz od najmtodszych lat. Zadbajmy o to, by positki byty nie
tylko smaczne, ale i zdrowe, jak réwniez o to, by dzieci regularnie chodzity
na lekcje w-f'u - podkresla Natalia Chybzinska, dietetyk, catering diete-
tyczny Kukuta Healthy Food.

Dbatosc¢ o positki na wynos to zatem jeden z wazniejszych czynnikdw
zapobiegania nadwadze i otytosci, ktéra w znaczacy sposéb obniza sa-
moocene oraz utrudnia funkcjonowanie w grupie rowiesniczej.

Atrakcyjna zawartos¢

Czesto pojawia sie jednak problem - jak przekona¢ dziecko do zjedzenia
zdrowego positku, gdy nie bedzie nas przy nim, by dopilnowac tego osobi-
Scie? Postarajmy sie zadbac¢ o dziecieca sniadanidwke! Niech jej zawar-
tosc¢ stanie sie kolorowa i roznorodna, a przez to - kuszaca. Warto nadaé
drugiemu $niadaniu takg forme, ktdra zacheci matego ucznia.

Co zatem zapakowac? Najlepiej kazdego dnia co$ innego, by maluch
miat powod do otwarcia pojemnika ze sniadaniem. Wedline, ser i owo-
ce wystarczy pokroi¢ w kostke, a warzywa w podtuzne pasy, dodajgc
do nich zamkniete w niewielkim naczynku dipy. Jogurtowo-koperko-
wy, czosnkowy czy pomidorowy z ziotami doskonale sprawdza sie do
przekasek wytrawnych, natomiast do owocow mozemy dodac stodki
sos miodowy. Innego dnia z plasterkéw wedlin lub sera oraz warzyw
mozemy przygotowac przekgski w formie rulonikdw, a jako dodatek
do nich dotozy¢ pieczywo chrupkie lub ryzowe.

Tortille, wypetnione kremowym serkiem, wedling lub miesem,
warzywami czy wybranymi owocami, mozemy zrolowac lub ztozyé
w ¢wiartki, tworzac oryginalne kanapki. Na drugie $niadanie spraw-
dza sie takze safatki, zdrowe wypieki (np. tarta warzywna czy cia-
steczka owsiane), a nawet nalesniki, podane np. z serkiem, miodem
i owocami.

Zdrowe przekaski

Co jeszcze smacznego i zdrowego mozna zapakowac dziecku do ple-
caka? Mozliwosci jest mnostwo! - Dobrg propozycjg positku dla dziecka
do szkoty jest kanapka z petnoziarnistego pieczywa z duzq ilosciq warzyw
oraz bedgcym zrodtem biatka np. chudym migsem lub nabiatem. W ra-
mach przekgski, przy duzej liczbie zaje¢, polecam réwniez dodatkowo
garsc orzechow i swieze lub suszone owoce oraz jogurt naturalny. Moze-
my tez zapakowa¢ domowe, petnoziarniste muffiny lub tzw. kulki mocy”
z nasion, orzechdéw i suszonych owocdéw. Dobrze sprawdzajg sie rowniez
banany i marchewki, ktére dzieci lubig za ich stodki smak, a sq przy tym
zdrowe i sycq na dtuzej. Ciekawym rozwigzaniem bedq rowniez owoco-
we lub owocowo-warzywne, geste koktajle i smoothie, ktére przecho-
wujemy w kubkach termicznych lub innych, szczelnych, wielorazowych
opakowaniach. Natomiast mfodziez, procz kanapek, na pewno chetnie
zabierze pudetko, czyli tzw. lunch box z satatkg na bazie petnoziarnistego
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makaronu, kaszy lub brgzowego ryzu z warzywami i indykiem lub socze-
wicq - podpowiada dietetyk.

Przygotowujgc positki dla dzieci i mtodziezy pamietajmy przede
wszystkim o ograniczeniu w nich cukréw i ttuszczéw zwierzecych.
Podstawg diety naszych pociech powinny by¢ warzywa i owoce oraz
petnowartosciowe biatko. Istotne jest tez dbanie o odpowiedni poziom
btonnika, ktory znajdziemy w takich produktach, jak: chleb razowy, gru-
boziarniste kasze, brazowy ryzi petnoziarnisty makaron. W codziennym
menu nie powinno zabrakng¢ roéwniez ryb i chudych gatunkow mies
oraz mleka ijego przetworow.%

CIASTKA Z ZIARNAMI | AWOKADO

Skfadniki:

150 g dojrzatego awokado

2 szklanki kakao

« %, szklanki cukru trzcinowego
100 g ptatkow owsianych

150 g gorzkiej czekolady

+ 50 g migdatow

« 2 szklanki ziaren (np. dynia, stonecznik, sezam)
* 2 tyzki miodu

»2jajka

» 2 tyzeczki sody oczyszczonej

Sposob przygotowania:

75 g czekolady rozpusé w kapieli wodnej i wystudz, natomiast
druga potowe drobno posiekaj. Migdaty i ptatki owsiane zmiel w
miynku lub zmiksuj w blenderze do uzyskania proszku. Dodaj do
niego pokrojone w kostke awokado, sode, miod oraz jajka i po-
nownie zblenduj. Ciasto przet6z do miski, dodaj czekolade, cu-
kier, kakao oraz ziarna i doktadnie wymieszaj drewniang tyzka.
Blaszke wyt6z papierem do pieczenia i naktadaj na nig mase,
formujgc okragte ciastka. Piecz w piekarniku rozgrzanym do
180°C przez 10-15 minut.
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WARZYWNE

P

g Marta Nowacka

WARZYWNE
CHIPSY TO IDEALNA
PRZEKASKA
DLA DZIECI,

NP. NA SZKOLNY
LUNCH!

marchew brukiew
pietruszka seler
rzodkiewka batat

burak pasternak
rzepa topinambur

Kombinacje smakowe zaleza tylko
i wylacznie od Waszej fantazji,
a te polgczenia sprawdzg si¢ na pewno:

marchewka z cynamonem
marchew z tymiankiem
marchewka z kurkuma i papryka
burak z octem balsamicznym

i tymiankiem

burak z ziolami prowansalskimi
i odrobing chili

batat z bazylig i czosnkiem
pietruszka z czosnkiem

seler z pieprzem i papryka
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Sezon na warzywa korzeniowe trwa. Kwas
foliowy, witamina C, beta-karoten, antyoksydanty,
blonnik... to tylko kilka powodéw, dla ktérych
warto wigczy¢ je do codziennej diety. Mamy tez
sposdb na to, jak do ich jedzenia zacheci¢ dzieci.
Pokréj warzywa wcienkie plasterki i... upiecz je, jak
chipsy! Wszyscy lubig chrupac, ataka przekaska
jest przepyszna iprzede wszystkim zdrowa.
Zpewnoscig bedzie wszystkim smakowac.

rzygotowanie warzywnych chipséw jest banalnie proste. Umyj

doktadnie wybrane warzywa i pokroj je, bez obierania ze skorki,

w cieniutkie plasterki (m ciefisze, tym szybciej bedg gotowe).
Przetoz je nastepnie do miski, skrop oliwag z oliwek i posyp odrobing
morskiej soli. Mozesz tez uzy¢ ulubionych suszonych ziot, takich jak np.
rozmaryn, majeranek, oregano, bazylia, ziota prowansalskie, chili, czo-
snek. Wymieszaj wszystko doktadnie, by kazdy warzywny plasterek byt
z kazdej strony nimi pokryty. Plasterki utdz na blaszce wytozonej papie-
rem do pieczenia tak, by nie stykaty sie ze sobg i piecz w piekarniku roz-
grzanym do 180°C przez ok. 15 minut. W potowie tego czasu przewroc je
na druga strone.

Sprawdzaj, czy sie nie przypiekajg - majg byc¢ suche, ztociste, kruche
i chrupiagce, ale nie przypalone. Jesli po uptywie kwadransa beda nadal
miekkie, potrzymaj je jeszcze chwile, ale juz w wytg czonym piekarniku.
Kazdy rodzaj warzyw najlepiej piec osobno - podczas procesu susze-
nia zmniejszajg one swojg objetosc¢, wiec z pewnoscia na jednej blasz-
ce sie nie skonczy, a dzieki podzieleniu mamy pewnos¢, ze wszystkie
chipsy bedg tak samo chrupigce. R6zne warzywa potrzebujg mniej lub
wiecej czasu na to, by wystarczajgco sie podpiec (np. marchew bedzie
gotowa szybciej niz buraki) i tatwo o ich przypalenie, kiedy inne beda
potrzebowac poleze¢ w piekarniku jeszcze chwile dtuzej.
Po ostudzeniu warzywnych chipséw mozna zabra¢ sie za jedzenie.

Mitego chrupania! @

Jesienne

EKSPE

robowaliscie juz kasztany? Oczywiscie te jadalne. Podobno
Pnajlepiej smakujg na placu Pigalle w Paryzu, ale rownie dobrze

mozna je przygotowac takze w zaciszu domowej kuchni. Mamy
na to wyprobowane sposoby!

Jadalne kasztany sa stodkie idelikatne w smaku, ktory zblizo-
ny jest troche do batatéw - stodkich ziemniakow. Zawierajg duzo
skrobi, mineratéw i witamin oraz ttuszcze. Sg bardzo popularne we
Francji - przygotowuje sie z nich purée, jak z ziemniakow, sg dodat-
kiem do zup i pasztetéw, mozna je serwowac na gorgco w towarzy-
stwie miesa bgdz tylko z warzywami. Sg obowigzkowym sktadnikiem
Swigtecznego indyka, a kasztanowe stodycze to temat-rzeka.

Pieczone kasztany a la maison

Bardzo prosty sposob, by finalna wersja pieczonych kasztanow byta za-
wsze smaczna, to ich wstepne obgotowanie. Najpierw nacinamy gorna,
bardziej spiczasta strone na krzyz, a potem gotujemy je przez ok. 15 mi-
nut wniesolonej wodzie. Nastepnie wysuszone iostudzone pieczemy
w piekarniku nagrzanym do 200°C przez kolejne 15 minut, utozone nacie-
ciami ku gorze. Dzieki temu beda bardziej miekkie i pachngce, a skorka
tatwiejsza do obrania. 2

Ylvit

LZ Marta Nowacka

Zupa-krem z kasztanow

Sktadniki:
e 400 g kasztandéw

¢ 3 marchewki

® 4 z3bki czosnku

e 1tyzka masta

o 3 tyzki oliwy

e 750 ml wody

e 250 ml mleka (najlepiej petnottustego)
e solipieprz do smaku

Sposéb przygotowania:

Ugotowane kasztany (wedtug instrukcji podanej powyzej) podsmaz na masle

z oliwg, dodaj pokrojong w kostke marchewke i posiekany czosnek. Nastepnie
sktadniki zalej wodg i gotuj 20 minut. Zmniejsz ogien, dodaj mleko i gotuj jeszcze
przez 10 minut. Dopraw solg i pieprzem do smaku. Na koniec wszystko zmiksuj

i zupa jest gotowa do podania. Kilka kasztanéw mozna pozostawi¢ w catosci do
dekoracji, ktdra jeszcze bardziej podkresli wyjatkowosé dania.
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DLACZEGO FLEXTRUM?

B Flextrum w swoim skfadzie zawiera az
1200 mg SIARCZANU CHONDROITYNY.

® Dawkowanie to tylko 1 SASZETKA DZIENNIE.
B Flextrum jest preparatem dostepnym BEZ RECEPTY.

B Siarczan chondroityny zawarty w Flextrum jest
pochodzenia WOLOWEGO.
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Jesien to piekna, lecz zdradliwa pora roku.
To czas, wktorym nietrudno oprzeziebienie
- najpopularniejsza ludzka przypadlosé,
nekajaca nasz organizm nawet kilka razy
wciggu roku. Na szczescie wnaturze
wszystko pozostaje wréwnowadze...

rzyroda zsyta na nas nie tylko choroby - obdarza nas takze

lekarstwami, przynoszgcymi ukojenie w walce i przeciwdzia-

faniu infekcjom. W owocowych darach jesieni, rosngcych
czesto dziko na skraju gk i lasow, znajdziemy naturalne remedia na
przeziebienie i ostabienie organizmu, o dobroczynnym wptywie na
cate ciato. Przetwory z nich przygotowane nie tylko wzmocnig od-
pornos¢, ale takze ostodza niesprzyjajaca za oknem aure.

Rokitnik

Zawiera mnostwo substancji, wptywajgcych dobroczynnie na zdro-
wie i wzmocnienie odpornosci. Jego mate, pomaranczowe owoce,
taczace w sobie aromat kwasnych cytruséw i stodkich ananasdw,
kryja w sobie moc witamin (C, A, D, E, K, P i B12), antyoksydantéw,
flawonoidéw, kwasow organicznych, aminokwasow oraz makro-
i mikroelementow (potas, fosfor, zelazo, mangan, bor). Zaraz po
dzikiej rézy, to owoc z najwiekszg zawartoscig witaminy C - ma jej
10 razy wiecej niz pomarancze, dlatego tak Swietnie sprawdza sie
przy leczeniu grypy oraz przeziebienia.

Wptywa korzystnie na serce, obniza poziom ztego cholestero-
lu oraz cisnienie krwi, tagodzi dolegliwosci reumatyczne, pomaga
w przypadku bélu i sztywnienia stawow. Olej rokitnikowy wspoma-
ga osoby zmagajace sie ze zgaga oraz choroba wrzodowa zotgdka
i dwunastnicy - przyspiesza gojenie sie wrzodow i zmniejsza do-
legliwosci bolowe. Trzeba jednak pamietac¢, ze przeciwskazaniem
w jego stosowaniu jest kamica zotciowa, ostre zapalenie pecherzy-
ka zdtciowego czy stan zapalny trzustki.

Rokitnik sprawdzi sie w petnych zdrowia przetworach, jak dzemy,
konfitury, soki czy galaretki. Owoce mozna tez suszy¢ i dodawac do
jogurtu czy muesli.

ZDROWIE NATALERZU 1@

Natura wwalce

ENIE

l: Marta Nowacka

Konfitura z rokitnika

Wspaniale komponuje sie z owsianka, kaszkami, puddingami czy
naleénikami. Swietnie pasuje tez do seréw oraz pieczonych migs
i wedlin. Co istotne, rokitnikowe przetwory réwniez zawieraja
duze ilosci witaminy C, ktéra nie rozktada sie w procesie
przetwarzania.

Sktadniki:

o 1 kg rokitnika

e 1kg cukru

e 1 szklanka wody

Sposéb przygotowania:

Owoce optucz, rozgnie¢ widelcem i przetéz do garnka o grubym dnie. Dodaj
cukier, podlej wod3 i gotuj na matym ogniu, az puszcza sok i zmiekna.
Delikatnie mieszajac poczekaj, az jeszcze troche odparuja. Rokitnik zawiera
sporo pektyn o naturalnych wtasciwosciach zelujacych, dlatego masa
owocowa sama szybko zgestnieje, bez dodatkowych zagestnikéw. Konfiture
przetéz do wyparzonych stoikéw i pozostaw je odwrécone dnem do gory.
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Aronia

Niekwestionowana liderka wsrod naszych rodzimych superfoods
to aronia, oferujgca olbrzymi wachlarz dobroczynnych wtasciwosci
leczniczych i odzywczych. Nie bez powodu nazywana jest ,czarnym
ztotem Potnocy”. Zawartosc¢ flawonoidéw i zwigzkdéw antocyjano-
wych, wykazujgcych dziatanie przeciwutleniajgce i przeciwzapal-
ne, jest w jej owocach olbrzymia - najwieksza wsrdd roslin! Mimo
to, aronia nadal nalezy do najbardziej niedocenianych naturalnych
lekdw XXI wieku. Co ciekawe, Polska jest jednym z jej najwiekszych
producentéw na swiecie!

Niesamowity potencjat antyoksydacyjny aroniowych jagdd poma-
ga neutralizowac¢ szkodliwe waolne rodniki. Niezastgpione sa tez ich
wiasciwosci antynowotworowe, przeciwbakteryjne i przeciwwiruso-
we. Wykazuje pozytywny wptyw na uktad trawienny, obniza poziom
ztego cholesterolu i cisnienie krwi, wzmacnia serce, wzrok i dziata
niczym filtr przeciwstoneczny.

Okragte, czarne owoce aronii sg cierpkie w smaku przez wysoka
zawartos¢ tanin, dlatego trudno sie nimi zajada¢ na surowo. Ideal-
nie sprawdzaja sie za to w formie smacznych przetworow, takich jak
soki, syropy, dzemy, powidta czy marmolady. Spozywanie ich przy-
nosi wiele korzysci dla zdrowia - szczegdlnie w sezonie jesienno-zi-
mowym, kiedy odpornosc¢ organizmu spada, cho¢ warto zajadac sie
nimi profilaktycznie przez caty rok. Co wazne, zawarte w nich biofla-
wonoidy nie ulegaja zniszczeniu pod wptywem obrobki termicznej.

Dzem z aronii i jabtek

Taki dzem jest peten witamin i pomoze zwigkszy¢ ogélna odpornosé
organizmu. To pyszny dodatek do pieczywa, biatego sera czy
nalesnikow, ale nie tylko - doskonale pasuje takze do migs, zwtaszcza
drobiu i dziczyzny.

Sktadniki:

o 1 kg aronii

o % kg kwasnych jabtek
e 1kg cukru

150 ml wody
kawatek cynamonu
kilka gozdzikow

Sposéb przygotowania:

Dojrzate jagody aronii (wczesniej przemrozone lub zebrane po pierwszych
przymrozkach) umyj i umies¢ w garnku. Dodaj 100 ml wody i gozdziki. Gotuj przez
kilka minut na matym ogniu, pod przykryciem, az owoce zaczng peka¢. Odstaw do
wystygniecia.

Umyte, obrane i pokrojone jabtka przetz do drugiego garnka. Dodaj pozostata wode
i cynamon. Dus na matym ogniu do rozgotowania owocéw.

Ponownie zagotuj aronie wraz z cukrem. Gdy nabierze szklistosci, dodaj jabtka i dus
razem, mieszajac. Goracy dzem przet6z do wyparzonych stoikow i zakrecaj.
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Czarny bez

Roslina ta od wiekow ceniona jest ze wzgledu na liczne wtasciwo-
$ci prozdrowotne i wspomagajgce uktad immunologiczny. Owo-
ce czarnego bzu to bogactwo witamin (C, P oraz z grupy B) oraz
sktadnikow mineralnych (m.in. potas i fosfor). Zawieraja duza ilo$¢
flawonoiddw, ktore wykazuja silne dziatanie przeciwutleniajgce
i przeciwzapalne. Pobudzajg takze wydzielanie moczu, wzmacniajg
naczynia krwionosne i dziatajg rozkurczowo.

Owoce bzu czarnego posiadajg wtasciwosci przeciwgorg czkowe,
przeciwbdlowe, bakterio- i wirusobojcze. Nalezg do tzw. srodkow
czyszczgcych krew - usuwajg z organizmu szkodliwe produkty prze-
miany materii i trujgce toksyny. Dziatajg réwniez lekko przeczysz-
czajgco. Mozna z nich przygotowa¢ soki i syropy, polecane w do-
mowej kuracji przeziebien, a takze jako zdrowy dodatek do herbat
w okresie jesienno-zimowym.

Uwaga!

Owocow czarnego bzu nie nalezy zjada¢ na surowo! Spozywanie

ich jest bezpieczne, pod warunkiem, ze sg one dojrzate i poddane
obrébce termicznej. Sambunigryna - toksyczny alkaloid, ginie pod
wplywem wysokiej temperatury.

Sok z owocow czarnego bzu

To znany specyfik poprawiajacy odpornosé, szczegélnie

w sezonie przezigbieniowym. Jest pomocny w walce z infekcjami,
zaréwno bakteryjnymi, jak i wirusowymi, a takze grypa czy
opryszczka. Wykazuje dziatanie napotne, przeciwzapalne

i wykrztusne. Przyspiesza leczenie oraz wptywa na tagodniejszy
przebieg choroby.

Sktadniki:

e 1 kg owocdw czarnego bzu
e % kg cukru

e 1]wody

Sposéb przygotowania:

Dojrzate, obrane z szyputek owoce czarnego bzu umyj, a nastepnie zalej
woda, dodaj cukier i gotuj przez godzine, az puszcza sok. Po ostygnieciu
przecedz catosé i przetrzyj przez sito. Gotuj uzyskany przecier przez kolejng
godzine na bardzo matym ogniu. Gotowy sok przelej do wyparzonych
stoikéw lub butelek, i pasteryzuj przez kwadrans.

ZDROWIE NATALERZU 1@

SCANDI

POROST ISLANDZKI
DLA OCHRONY | NAWILZENIA GARD{A

dzieci 6+
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SCANDI Nano Spray
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Warzywa i owoce sa bardzo waznym
sktadnikiem diety i powinny gosci¢ na naszych
talerzach jak najczesciej, sa bowiem cennym
zZrodlem witamin, mineratéw oraz wielu
substancji odzywczych. Dla prawidlowego
rozwoju i pracy organizmu nalezy spozywacé

je przez caty rok. Jednak swieze, sezonowe
produkty sa dostepne tylko od péznej wiosny
do jesieni, a przez pozostata czesé roku ich

ilos¢ jest znacznie ograniczona. Jak zatem dbaé
oprawidtowe odzywianie pézna jesienia i zima?
Warto wtedy siegna¢ po mrozonki!

tatystyczny Polak zjada rocznie ok. 150 kg warzyw i owocdw,

podczas gdy np. Grek az ok. 400 kg. Rdznica wynika stad,

ze przez wieksza czes$¢ roku nie mamy dostepu do Swiezych
owocow i warzyw, ale mozemy uzupetni¢ braki wykorzystujac te
mrozone. Jezeli sg one odpowiednio zamrozone i rozmrozone, go-
towy produkt posiada wartosci odzywcze zblizone do $wiezego. Czy
jednak chetnie po nie siegamy?

Alternatywa dla zabieganych

Mieszanka kolorowych warzyw na patelnie, gotowa do spozycia w 15 mi-
nut, a moze koktajl truskawkowo-malinowy w $rodku zimy albo szpinak
w sosie serowym, kiedy tylko najdzie nas na niego ochota? Z mrozonych
warzyw i owocow mozna przygotowac bardzo smaczne dania! Niestety,
wie o tym niewielu Polakow... Wedtug badan OBOP zdecydowanie wolimy
te swieze. Ich alternatywg w okresie jesienno-zimowym sg jednak mro-
zonki, ktore majg wartos¢ odzywcza porownywalng ze swiezymi produk-
tami i sg znakomitym sposobem na przygotowanie szybkiego, pozyw-
nego i urozmaiconego positku dla wszystkich zabieganych, pracujgcych
i cierpigcych na chroniczny brak czasu.

Zamrazanie tojednaz najskuteczniejszychinajtatwiejszych metod
konserwacji zywnosci i przygotowania jej do dtugiego przechowywa-
nia, poniewaz zachowane zostajg wtasciwosci smakowo-zapachowe
oraz wartosci odzywcze. Proces ten polega na obnizeniu tempe-
ratury ponizej punktu krioskopowego (od -18 do -30°C). Opdznia to
psucie sie produktéw spozywczych przez zmniejszenie aktywnosci
enzymow. Zahamowane zostaje namnazanie sie szkodliwych mikro-
organizmow, ktore w wyniku przemiany wody w 16d traca naturalne
srodowisko rozwoju. Dzigki postepom w technologii mrozenia, przy-
gotowane w ten sposob warzywa i owoce po rozmrozeniu zachowuja
praktycznie takg sama konsystencje i smak, jak produkty Swieze.
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ZAMROZONE

— rownie smacznel

BLANSZOWANIE

- rodzaj obrobki cieplnej, polegaja-
cej na krdotkotrwatym (trwajgcym kilka minut)
ogrzewaniu warzyw w temperaturze 85-100°C (we
wrzatku lub parze wodnej). Zatrzymuje to dziatanie enzy-
mow tkankowych, co zapobiega zmianom zabarwienia oraz
waloréow smakowych mrozonych produktéw. Zniszczeniu
ulegajg takze mikroorganizmy. Dzigki blanszowaniu po
rozmrozeniu dania przygotujemy w krétszym
czasie, a warzywa beda lekko twardawe
(jak gotowane na parze).

MROZENIE
PRZEMYSLOWE

- proces przebiegajgcy w spe-
cjalnym tunelu zamrazalniczym,
w strumieniu bardzo zimnego powietrza.
Warzywa sa schtadzane praktycznie w lo-
cie, dzieki czemu nie sklejaja si¢ i za-
chowuja swoj naturalny wyglad
oraz wiekszos¢ wartosci
odzywczych.

ZALETY MROZONEK

+ SWIEZOSC | WARTOSC ODZYWCZA
przygotowywane sg w ciggu kilku godzin od momen-
tu zebrania owocow i warzyw, przez co zachowuja
wiekszos¢ sktadnikow odzywczych, witaminy i mi-
kroelementy oraz smak porownywalny ze swiezymi
produktami.

+ WYGODA I LATWOSC PRZYRZADZENIA POSIKU
mrozone produkty sg juz obrane, umyte, pokrojone
i gotowe do wykorzystania, co znacznie skraca czas
przygotowywania positku. Idealnie pasujg do wspot-
czesnego stylu zycia.

+ DOSTEPNOSC
sg osiggalne przez caty rok, dlatego stanowig do-
skonate uzupehienie diety, kiedy w sklepach brakuje
Swiezych owocow i warzyw.

Sztuka mrozenia - zréb to sam!

Samaodzielne robienie mrozonek nalezy rozpocza ¢ od przygotowania
sktadnikow, ktére musza by¢ dojrzate, Swieze i nieuszkodzone. Ich
selekcja przetozy sie potem na jakosc finalnego produktu. Umyj je do-
ktadnie, ale nie mocz zbyt dtugo w wodzie - stracg wtedy znaczng czesé
witamin.

Szczegodlnego podejscia wymagajg warzywa. Aby ich smak i aromat
pozostat w petni zachowany, wrzu¢ je na chwile do wrzatku, a nastepnie
optucz zimng woda. Ta wstepna obrébka, zwana blanszowaniem sprawi,
ze mimo niewielkiej utraty witamin, zachowajg intensywna barwe, odpo-
wiednig twardosc¢ i krocej beda sie gotowac po rozmrozeniu.

Blanszowaniu poddaje sie wiekszo$¢ warzyw, w szczegolnosci: fasole
szparagowa zielong i zétta, zielony groszek cukrowy, kukurydze, buraki,
szparadgi, kalafior, brokuty i brukselke oraz warzywa lisciaste. Inne, jak np.
marchew, pietruszka, papryka, cukinia, cebula, czosnek, por czy kapusta,
nie wymagajg takiej obrobki termicznej - przed zamrozeniem wystarczy
je tylko umy¢ i doktadnie wysuszy¢. Nie jest ona konieczna takze w przy-
padku owocow.

Aby mrozone produkty zachowaty swoj smak, ksztatt i wartosci od-
zywcze, pakuj je do szczelnie zamykanych woreczkow, usuwajac z nich
powietrze (w tym celu mozna tez wykorzystac aparaty do prézniowego
pakowania). Nie $ciskaj ich jednak zbyt mocno, bo moga sie zbryli¢. Do-
brze jest tez podzieli¢ je na mniejsze porcje - utatwi to rozmrozenie ilosci
niezbednej do przyrzadzenia danego positku. Opisz tez kazdy pakunek -
co zawiera oraz kiedy zostat przygotowany.

Mrozenie...

Tak przygotowane produkty poddawaj nastepnie intensywnemu chtodze-
niu, ustawiajgc temperature w zamrazalce na jak najnizsza, przynajmniej
w poczatkowej fazie procesu - zapobiegnie to tworzeniu sie lodu. Mro-
zonki przechowuj natomiast juz w regularnej temperaturze - ok. -18°C.

... irozmrazanie zywnosci
Jakos$¢ i warto$¢ odzywcza konserwowanych i magazynowanych w ten
sposéb produktdw zalezy takze od sposobu ich rozmrazania. Najlepiej
utozy¢ je na najnizszej potce loddwki albo w innym chtodnym miejscu - im
wolniejszy proces rozmrazania, tym produkty beda pozniej smaczniejsze.
W przypadku warzyw, z ktérych od razu chcemy przygotowac po-
sitek, wystarczy wrzucic¢ je na patelnie albo do garnka z gorgca woda
bezposrednio po wyjeciu z zamrazarki. Sktadniki odzywcze w nich
zawarte swobodnie przenikng wtedy bezposrednio do wywaru. Z ko-
lei owoce, w zaleznosci od przeznaczenia, rozmraza sie w tempera-
turze pokojowej lub w trakcie obrobki termicznej. @

PRZYBLIZONY CZAS GOTOWANIA
MROZONYCH WARZYW

I cukinia + 5 min .\
brokuty « 7
brukselka « 5 min @ ro min
fasolka szparagowa « 15 min
groszek zielony « 8 min =

marchew « 10 min

kukurydza <15 min

kalafior - 8 min
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Lachowaj dobrg forme

Wraz z coraz krétszymi i chtodniejszymi dniami tracimy tez zapat do aktywnosci fizycznej. Czujemy
sie bardziej zmeczeni i rozleniwieni, a ulubiona forma spedzania czasu wolnego jest ogladanie filméw
pod kocem z kubkiem cieptej herbaty. A co z nasza dobra forma i odpornoscig? Jesienna aura nie
powinna nas odstraszac¢ od ruchu na swiezym powietrzu.

Jak sie zmotywowac?

Przede wszystkim warto sobie uswiadomi¢, ze kazdy rodzaj aktyw-
nosci fizycznej jest korzystny i pomaga zachowac¢ ciato w dobrej
kondycji. Jesli poswiecimy temu zadaniu cho¢by 30 minut dziennie,
bedzie to nasz symboliczny gest, poprzez ktory wyrazamy dbatos¢
i troske 0 samego siebie. Zdrowe i silne ciato, odpowiedni zasdb
energii, dotleniony umyst, lepszy nastréj, wieksza odpornos¢ na
przeziebienia - czy to niewystarczajgce benefity?

Poza tym pomysl, ze dbajac o forme przez catg jesien i zime nie
bedziesz sie martwi¢, jak zrzuci¢ nadprogramowe kilogramy na
wiosne czy tworzy¢ po raz kolejny nawyku porannego biegania, cho-
dzenia na basen lub ¢wiczenia na sitowni. Aktywnos¢ fizyczna moze
by¢ naprawde ogromng przyjemnoscia, wiec wybierz z catej palety
mozliwosci takg forme ruchu, ktéra dostarcza Ci najwiecej frajdy.

Dla kazdego co$ mitego
Opcji na trening jest nieskonczenie wiele: od zwyktego spaceru lub
nordic walking, poprzez energetyczny taniec i fitness, na zajeciach
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jogi i relaksacji kohczac. Mozna chodzi¢ na zajecia z trenerem albo
¢wiczyc¢ indywidualnie w domowym zaciszu. Zastandw sie, czy lepiej
Ci sie trenuje w pojedynke, czy moze lepiej zaangazowac partnera/
ke albo przyjaciela/otke. W dwojke mozecie zapisac sie na przyktad
na zajecia squasha, badmintona, ping ponga albo tenisa, tanca to-
warzyskiego lub wybra¢ sie na trekking w gorach. Nic nie stoi na
przeszkodzie, abyscie poszli na sitownie i wspolnie wykonali tre-
ning sitowy. W ten sposob nawzajem bedziecie sie motywowac¢ do
walki o tadniejszg sylwetke. Coraz wiecej mezczyzn i kobiet rozpo-
czyna tez nauke boksu, aby zwiekszy¢ swojg sprawnosc¢ fizyczna,
site, rownowage i koordynacje. Jesli jestescie otwarci na wyzwania,
sprobujcie! Boksowanie sie w parze moze by¢ swietnym sposobem
na roztadowanie stresu i wytworzenie endorfin, ktére sprawia, ze
oboje opuscicie ring w dobrych humorach. Sa réwniez sporty, w kto-
rych potrzebna jest asekuracja, jak np. wspinaczka na sciance albo
acroyoga, ktéra moze sie okaza¢ wspaniata zabawg rozwijajaca site
i wytrzymatosé. Innym ciekawym pomystem na spalenie kalorii sa
gry zespotowe, jak np. gra w kregle z przyjaciétmi w sobotni wieczor.

W ZDROWYM CIELE, ZDROWY DUCH «%)
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} Regeneracja po éwiczeniach

Osoby, ktore aktywnie i regularnie uprawiaja sport i znalazty juz
swoja ulubiong dyscypline, nie powinny zapomina¢ o regeneracji po
treningach. Odpoczynek po wysitku fizycznym wydaje sie czyms nie-
zbednym i oczywistym, cho¢ wiele 0séb nie uwzglednia go w swoim
planie treningowym. Ta przestroga skierowana jest szczegdlnie do
poczatkujgcych sportowcow - amatordw, ktorzy licza na osiggnie-
cie btyskawicznych efektow ¢wiczenh. Forsowanie ciata i trening bez
wytchnienia nie jest dobrym pomystem. Osiggniecie celu, jakim
jest smukta, wysportowana sylwetka, wymaga przeplatania krétkich
okresow wysitku z dtuzszymi przerwami na wypoczynek i tylko taki
schemat treningdw jest skuteczny oraz bezpieczny dla zdrowia. Od-
poczynek po aktywnosci fizycznej pozwala np. unikna¢ bolesnych
kontuzji oraz przetrenowania, czyli stanu, w ktéorym odczuwamy
state zmeczenie, bdél miesnii brak energii.

Jak unikng ¢ boélu?

Zwtaszcza osoby nieprzywykte do wysitku i aktywnosci fizycznej
moga odczuwac nieprzyjemne boéle miesni nastepnego dnia. Mozna
przyja¢, ze to znakomicie, bo wtasnie nasz organizm sie ,obudzit’
i daje nam do zrozumienia, ile partii migsni byto przez dtugi okres
Jnieczynnych”. Z drugiej jednak strony, jest to uczucie dos¢ ktopo-
tliwe, zwtaszcza, jezeli w dniu nastepnym mamy wazne spotkanie
zawodowe lub prywatne czy zwyczajnie musimy sie zajg ¢ obowigz-
kami domowymi. Taki bél potrafi zniecheci¢ do kolejnych aktywno-
sci. Sg jednak sposoby, by go znacznie ograniczy¢. Oto kilka z nich:

» Najwazniejsze po treningu sg ¢wiczenia rozciggajgce, uspo-
kajajace i rozluzniajace miesnie. Bezpiecznie wprowadzaja
organizm w stan spoczynku po intensywnym wysitku. Tego
typu ¢éwiczenia skutecznie zmniejszajg objawy bolowe wy-
stepujace zaraz po aktywnosci fizycznej i zmniejszajg ryzyko
powstawania zakwasow.

Nalezy rowniez pamietac, ze do petnej regeneracji migsnie
potrzebuja okoto 24-48 godzin, wiec wykonywanie ¢wiczen
na te sama grupe miesniowag kazdego dnia naraza organizm
na przetrenowanie.

Bardzo wazne jest rowniez wtasciwe odzywianie. W cig-
gu okoto 2 godzin po treningu nalezy zjes¢ positek bogaty
w biatko, weglowodany i zdrowe ttuszcze. Jesli nie uzupet-
nimy niedoboréw energii po wysitku, mozemy sobie bardzo
zaszkodzi¢. Dochodzi wtedy do zjawiska katabolizmu miesni
- organizm, nie majgc czym uzupetni¢ niedoboréw energii,
spala wtasne miesnie zamiast ttuszczu.

Zdrowy i regularny sen jest gwarantem najlepszej regene-
racji organizmu. W trakcie nocnego wypoczynku dochodzi
do naprawy uszkodzen tkanki miesniowej, spowodowanych
¢wiczeniami. 7-8 godzin snu to optymalny czas niezbedny do
tego, aby po dniu wyczerpujgcego treningu wstac rano rzes-
kim i wypoczetym.

Uzupetnij niedobory wody w organizmie i unikaj alkoholu,
ktory wykazuje szereg wtasciwosci spowalniajagcych proces
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odnowy organizmu po wysitku: odwadnia ciato, utrudnia za-
opatrywanie miesni w glikogen, wyptukuje elektrolity i ha-
muje proces przyrostu tkanki miesniowej. Jesli planujemy
spozycie alkoholu w wiekszych ilosciach, nalezy robi¢ to
podczas dtuzszej przerwy od ¢wiczen.

Nie korzystaj z sauny bezposrednio po treningu. Jest ona
wtedy niewskazana, poniewaz nasze tetno jeszcze sie nie
ustabilizowato, a cisnienie nadal jest wysokie. Warunki pa-
nujgce w saunie dodatkowo podnosza cisnienie i obcigzaja
uktad sercowo-naczyniowy. Intensywne pocenie pogtebia
tez odwodnienie organizmu i wyptukiwanie elektrolitow,
ktorych poziom po wysitku fizycznym trzeba jak najszybciej
uzupetni¢. W efekcie sauna zamiast poméc, moze nawet spo-
wolni¢ proces regeneracji miesni.

Skorzystaj z technik relaksacyjnych. Metoda progresyw-
nej relaksacji miesni jest tatwa do opanowania i daje szyb-

ko odczuwany efekt. Cwiczenia moga zatagodzié napiecie

miesniowe i nawet krotka praktyka moze mie¢ doskonate
dziatanie relaksacyjne. Metoda ta polega na celowym, silnym
napinaniu miesni (przez pare sekund), a nastepnie ich roz-
luznianiu. Daje to uczucie odprezenia. Poprzez silne napina-
nie miesien zostaje lepiej ukrwiony, a w nastepujgcej po tym
fazie rozluznienia pojawia sie uczucie przyjemnego ciepta.
Metoda pomaga zredukowa¢ napiecia miesniowe oraz emo-
cjonalne. Progresywne rozluznienie miesni zwieksza swia-
domos$¢ wiasnego ciata, dziata uspokajajgco na serce oraz
uktad krwionosny. 2

REKLAMA

DZIALA)
NA GORACO

Dip Rilif (buprofenum, Mentholum). Sktad, postac i dawka substancji czynnej: Zel, 1 gram zelu zawiera 50 mg ibuprofenu i 30 mg mentolu. Wskazania: Miejscowe leczenie przeciwbolowe i przeciwzapaine. Bole
reumatyczne, w tym béle stawow spowodowane zmianami zapalnymi i zwyrodnieniowymi, bole plecow, lumbago (postrzat), bole migsniowe, bole w tkance widknistej, Sciegnach i wigzadtach. Bol i obrzek wskutek
uszkodzen powysitkowych, urazéw stawow z naderwaniem wigzadet (skrecenia stawow), kontuzji sportowych. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne, inne niesteroidowe leki przeciwzapalne
lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza. U 0s6b z astma, u ktérych wystgpowaty w przesziodci 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 informacii o leku udziela: EGIS Polska Sp. z 0.0.,
ul. Komitetu Obrony Robotnikdw 45 D, 02-146 Warszawa, tel. +48 22 41 79 200, faks +48 22 41 79 292. www.egis.pl

Dip HOT rozgrzewajacy. Skiad, posta¢ i dawka substancji czynnej: produkt ztozony - 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 bélach migsniowych i stawowych, rwie kulszowej: pomocniczo w gosécu, bélach reumatycznych, sttucze-
niach i skreceniach stawdw oraz u sportowcow 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 sie¢ z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceut3, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



Kazdy z nas praktykowat go juz zapewne nie
raz, nie zdajac sobie sprawy zniesamowitej
mocy, jaka kryje sie wsréd drzew. Zwykty-
niezwykty spacer po lesie czy parku moze
przynies$¢ nam wiecej korzysci, niz do tej pory
sadziliSmy. Przebywanie w otoczeniu natury
to prawdziwy balsam dla ciata iduszy.

ermin shinrin-yoku, ttumaczony dostownie jako kapiel lesna,

wywodzi sie z Japonii i oznacza zanurzenie sie w atmosferze

lasu, chtoniecie go oraz czerpanie z dobrodziejstw okoliczno-
sci i klimatu. To prozdrowotna praktyka spedzania wolnego czasu
w bliskim kontakcie z przyroda. Technika ta polega na powolnym,
relaksacyjnym, uwaznym spacerowaniu posrod drzew i odbiorze
otoczenia naturalnego wszystkimi zmystami.

Uzdrawiajgca moc lasu

Wszechobecna technologia, wsrod ktorej zyjemy, nie sprzyja nasze-
mu samopoczuciu. Udowodniono, ze nadmierne korzystanie z In-
ternetu i elektronicznych gadzetow moze skutkowac pojawieniem
sie bolu gtowy, nerwowosci i drazliwosci, bezsennosci czy napiecia
miesni, zwtaszcza szyi.

Terapia lasem ma wptyw na wiele aspektow ludzkiego zdrowia
i zycia. Oddziatuje zarowno na nasza psychike, jak i ciato, co po-
twierdzajag liczne badania naukowe. Spedzanie czasu w zalesionym
otoczeniu obniza cisnienie i poziom cukru we krwi, redukuje stres
i poziom jego hormonow (kortyzolu i adrenaliny). Pobudza uktad
odpornosciowy i stuzy rehabilitacji oraz profilaktyce wielu choréb.
Przyspiesza powrot do zdrowia po operacjach i relaksuje wzrok zme-
czony komputerem czy smartfonem.

Las stanowi nieoceniong pomoc w walce z obnizonym nastro-
jem i poprawia stan oséb z depresjg. Redukuje niepokdj, gniew,
przygnebienie i znuzenie. Dodaje energii, polepsza pamiec¢ i kon-
centracje. Pomaga w zaburzeniach snu, zaréwno tych zwigzanych
z trudnosciami w zasypianiu, bezsennoscia, jak i snem przerywanym
i przedwczesnym budzeniem sie. Dzieki kapielom lesnym mozemy
by¢ zdrowsi, spokojniejsi i szczesliwsi. Przebywanie na tonie natury
pomaga tez rozwing ¢ i wyostrzy¢ zmysty.

Dla kogo?

Efekty terapeutyczne lesnej kapieli sg wrecz natychmiastowe. Juz
jeden dzien spedzony na kontakcie z przyroda powoduje zwieksze-
nie ilosci komorek NK (ang. natural killers), bedacych elementem
uktadu odpornosciowego, ktére wykrywajg i niszczg komaorki nowo-
tworowe oraz te zaatakowane przez wirusy.

Kto najbardziej skorzysta z dobroczynnego oddziatywania lasu?
Tak naprawde - kazdy! A szczegolnie osoby, ktére:

» chcg wzmocni¢ odpornosé
potrzebujg relaksu i odprezenia

zyjg w stresie

cierpig na depresje

odczuwajg niepokoj, przygnebienie, rozdraznienie, lek
cierpig na zaburzenia snu
majg problemy z nadcisnieniem

chca poprawic¢ pamiec¢ i koncentracje.

Zasady lesnych kapieli

Lesnej terapii mozemy zazywac¢ sami, kiedy tylko znajdziemy wol-
na chwile czasu lub potrzebujemy ukoi¢ skotatane mysli. Potrzeb-
ny nam bedzie oczywiscie las - najlepiej potozony z dala od ruchli-
wej drogi. Mozna tez wybrac¢ sie do pobliskiego parku, przy czym
zadrzewiony teren musi mie¢ szerokos$¢ co najmniej 20 metrow,
a pokrywa koron drzew powinna stanowi¢ przynajmniej 30 procent
powierzchni nieba, patrzac z dotu w gore. A jak praktykowac?
Zasady sg niezwykle proste!

. Otworz sie. Obudz zmysty. Obserwuj.
Stuchaj uwaznie. Doswiadczaj zapachu i smaku. Dotykaj...
drzewa, ich kore i liscie, trawy, mech pod stopami, poczuj
wiatr na twarzy, wstuchaj sie w jego szum w koronach,

Spiew ptakow, staraj sie rozpoznac¢ poszczegdlne zapachy,
zobacz jak padajgce promienie stonca mienig sie kolora-
mi... Kontempluj piekno przyrody, skup sie na detalach.
Czerp ile sie da wszystkimi zmystami.

DN Spaceruj spokojnie, w wolnym tempie. Mo-
zesz sie tez zatrzymac, przysigs¢, odpocza¢. Sugerowana
predkosc to 1-2 kilometry na godzine, a czas spaceru - ok.
120 minut.
TSN Wytacz telefon, a najlepiej w ogdle nie zabie-
raj ze sobg urzadzen elektronicznych. Jesli praktykujesz
w grupie - nie rozmawiaj. Wstuchaj sie w siebie. Skup sie na
swoim wnetrzu - to Twoj czas. Liczy sie tylko ,tui teraz”.
LTSI Pozostaw za soba biezace sprawy i proble-
my. Jestes tylko Ty i las. Jesli mysli bedg wracac - nie pod-
dawaj sie i pozwol im swobodnie przeptyng¢. Nie zrazaj sie
-z czasem bedzie to fatwiejsze.
Skup sie na powolnym, spokojnym od-
dechu. Wykorzystaj przepone. W lesie szczegolnie tatwo po-
czu¢ oddech przenikajgcy cate ciato i wypetniajgcy je moca
drogocennych olejkéw eterycznych.

- [ETITYEN Wybierz wygodne buty i ubranie niekrepuja-
ce ruchoéw. Niech nic nie przeszkadza Ci w relaksie. Chodzi
0 uwaznos$c¢ i obecnosé.

Skad sie bierze dobroczynna moc lasu?

Jednym z czynnikow, ktore odpowiadajg za dobroczynne dziatanie
lasu, sg olejki eteryczne, bogate w fitoncydy. Sg to lotne zwigzki
organiczne, wytwarzane przez rosliny m.in. do ochrony przed grzy-
bami, bakteriami czy owadami, a ich najwieksze stezenie wystepuje
w lasach iglastych. Fitoncydy sa korzystne takze dla zdrowia ludzi -
okresla sie je czesto mianem naturalnych antybiotykow. Badania in
vitro wykazaty, ze majg one pozytywny wptyw na naszg odpornosc,
dziatajg bakteriobojczo i grzybobdjczo oraz odpowiadajg za przyrost
komarek zwalczajgcych nowotwory.

Japonskie poczatki

Koncepcja shinrin-yoku narodzita sie w latach 80. ubiegtego wieku,
jako czes¢ ogdlnokrajowego programu poprawy stanu zdrowia Ja-
ponczykow. Jego celem byto zredukowanie stresu towarzyszacego
pracy, a przez to zapobieganie chorobom cywilizacyjnym o streso-
gennym podtozu.

W krajach azjatyckich terapia lesna stata sie jedng z uznanych
i ugruntowanych naukowo metod dbania o zdrowie. Juz teraz funk-
cjonuje tam jako odrebna gatgZ medycyny z wtasnymi centrami zdro-
wotnymi (Towarzystwa Medycyny Lesnej), szlakami oraz skupiong
wokot tematu opieka medyczng.

Niegdys popularna wytg cznie na Dalekim Wschodzie, obecnie prak-
tyka terapeutycznych spaceréw cieszy sie uznaniem na catym $wie-
cie. Nieustannie powstajg sciezki i szlaki zdrowotne, ktére wytyczaja
terapeuci shinrin-yoku w dedykowanych do tego réznych lasach.

Lesna terapia w miescie

Aby cieszy¢ sie dobroczynnym wptywem kontaktu z przyrodg, wy-
starczy wybrac¢ sie do pobliskiego parku. Badania prowadzone przez
dr. Quing Li (autorytet w dziedzinie shinrin-yoku) dowiodty, ze juz
2 godziny lesnej kg pieli, nawet w parku miejskim, moga przyniesc¢ licz-
ne korzysci. Jesli zatem w poblizu Twojego domu lub miejsca pracy
znajduje sie niewielki, zalesiony teren, wykorzystaj to i odwiedzaj go
regularnie, np. w czasie przerw w pracy.

Dobrym rozwigzaniem jest takze umieszczenie w domu i biurze kwia-
tow orazinnych roslin. Warto tez wykorzystac naturalne olejki eteryczne
(np. sosnowy) i stosowac je reqularnie w miejscach, w ktérych przeby-
wamy. W ten sposdb mozemy cieszy¢ sie zapachem lasu na co dzien.?
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Mala czarna budzi codziennie miliony ludzi na swiecie. Wielu nie potrafi
rozpocza¢ bez niej dnia. Kawa, doskonale wszystkim znany naturalny dopalacz,
potrafi blyskawicznie dodac¢ wigoru, kiedy potrzebujemy natychmiastowego
zastrzyku energii. Poprawia przy tym pamieé, koncentracje i samopoczucie.
Ale nie tylko - jej zmielone ziarna korzystnie wplywaja tez na urode.

ajpopularniejszy, legalny stymulant swoje pobudzajace wia-

sciwosci zawdziecza przede wszystkim kofeinie, ktora bardzo

szybko podnosi cisnienie. Doceniono takze jej dobroczynne od-
dziatywanie na skore, dlatego czesto mozna jg znalez¢ w sktadzie ko-
smetykow. W ich produkcji wykorzystuje sie gtownie robuste, ktéra ma
wyzszg zawartos$¢ tego cennego zwigzku niz arabica, a przez to wykazu-
je jeszcze wiecej korzystnych wrasciwosci.

Dobroczynna kofeina

Kofeina z ziaren kawowca to przede wszystkim sprzymierzeniec osob od-
chudzajgcych sie i walczacych z cellulitem - pobudza krazenie krwi i limfy,
co powoduje rozbicie komdrek ttuszczowych i ich spalanie oraz wyrazne
zmniejszenie niezbyt estetycznej skorki pomarafnczowej. Poprawia ela-
stycznos¢ skory, wygtadza, ujedrnia, rozjasnia zaczerwienienia i wyrow-
nuje przebarwienia. Sprawia, ze cera staje sie promienna i rozswietlona
oraz naturalnie przyciemnia jej koloryt. Jest takze bogatym zrodtem prze-
ciwutleniaczy, ktére opdzniajg procesy starzenia sie skory, przedtuzaja jej
mtodosc i chronig przed dziataniem wolnych rodnikdw.

Wiasciwosci peelingu kawowego
Doskonatym pomystem na ujedrniajgca pielegnacje ciafa, jest peeling
kawowy. Procesy naturalnej regeneracji skory sa przyczyng obumierania
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starych komorek, w ktérych miejscu tworza sie nowe. Peeling to zabieg
kosmetyczny, polegajacy na ztuszczaniu martwego naskorka z powierzch-
ni ciata. Sprawia, ze skora staje sie gtadka, odswiezona i gotowa na dalsze
zabiegi pielegnacyjne. Poprawia jej koloryt i zapewnia lepsze wchtanianie
kosmetykdw oraz pobudza krgzenie krwi.

Peeling kawowy to przede wszystkim bardzo znany sposob na zmniej-
szenie cellulitu. Podczas aplikowania go wykonujemy intensywny masaz,
ktory bezposrednio wptywa na rozbicie jego czasteczek i przyspiesza re-
dukcje tkanki ttuszczowej. Badania wielokrotnie juz potwierdzity zbawien-
ny wptyw kawy na minimalizacje skorki pomaranczowej oraz wygtadzenie
i ujedrnienie skary ud i posladkow.

Prosty sposoéb na gtadka skore

Kawowy peeling mozna stosowac na catej powierzchni ciata, takze na twarz
i skore gtowy. Mozna go tez wiasnorecznie wykona¢ w domu. Przygotowa-
nie go jest bardzo szybkie i proste - ostudzone fusy po kawie wystarczy
zmiesza¢ z wybranym, naturalnym olejem roslinnym, np. oliwg z oliwek,
olejem arganowym, Inianym, kokosowym czy ze stodkich migdatow, az do
uzyskania jednolitej masy. Dzieki temu ciato po zabiegu bedzie nawilzone
i odzywione. Mieszanke warto wzbogaci¢ o dodatkowe sktadniki, jak: sl
morska, rézowa sol himalajska, cukier trzcinowy, masto kakaowe, witami-
na E czy cynamon.®

(LG LINETELTFAI - wykazuje dziatanie antycellulito-

we, oczyszcza komorki z toksyn i poprawia krgzenie.

- ma duzy udziat w profilaktyce antycellulito-
wej - zarowno mielony, jak i w postaci olejku eterycznego.
Podobnie jak kawa, poprawia ukrwienie skory, ujedrnia ja
i przyspiesza usuwanie toksyn.

- stopniem ziarnistosci pasuja do kawy i $wietnie
uzupetniajg jej dziatanie. W podobny sposéb stymulujg kra-
zenie, a dodatkowo zawierajg chlorofil odtruwajgcy komorki.

IEEEYA - nazywana witaming miodosci, to silny prze-
ciwutleniacz, spowalniajgcy procesy starzenia sie skory.

Poprawia jedrnos¢, elastycznosc i regeneruje ciato.

Najwazniejsza jest tu regularnos¢ stosowania kosmetyku - tylko
wtedy pojawig sie upragnione efekty. Zabieg nalezy wykonywac
okoto 2 razy w tygodniu, a po niedtugim czasie stan skory znacza-
Co sie poprawi.

Peeling mozna przechowywa¢ w lodéwce przez ok. 2 tygodnie
dzieki witaminie E, ktora przediuza jego trwatosc.

Kawowy peeling do twarzy

Sktadniki:

o 4ityzeczki fusow po kawie

« 2tyzeczkioleju ze stodkich migdatow
« Ttyzeczka mielonego cynamonu

Przygotowanie kosmetyku jest banalnie proste. Potacz skfad-
niki do osiggniecia pozgdanej konsystencji - i gotowe!
Peeling naktadaj na wilgotng skére twarzy i masuj okreznymi
ruchami. Nastepnie sptucz letnig wodg.

Zabieg pomaga pozby¢ sie przebarwien i zaczerwienien,
rozjasnia cienie pod oczami, poprawia koloryt i wyglad cery,
usuwa oznaki zmeczenia. Przy reqgularnym stosowaniu skora
staje sie ujedrniona, napieta, gtadka.

Uwaga!

Peeling kawowy nie jest zalecany przy cerze naczynkowej oraz w wy-
padku tzw. pajaczkow na nogach. Przeciwskazaniem jest takze nad-
wrazliwos¢ na kofeine oraz cigza.

URODA

Antycellulitowy peeling kawowy

Sktadniki:

« 4tyzki mielonej kawy

« 2 tyzki zmielonych nasion konopii

« 2 tyzki cukru brgzowego lub soli morskiej
« 4tyzKki oleju arganowego

« 3 krople olejku cynamonowego

« 3 krople olejku pomaranczowego

« 2 krople witaminy E

Potgcz wszystkie sktadniki tak, by uzyska¢ odpowiednio gesta
konsystencje.

Mieszanke naktadaj na ciato wykonujgc dos¢ intensywny masaz,
ktory poprawia krazenie i przyspiesza rozpad tkanki ttuszczowej
pod skorg. Kawa pobudza tez dodatkowo przeptyw krwi i limfy,
co réwniez poteguje rozbicie komorek ttuszczowych, a dodatek
cukru lub soli wzmacnia dziatanie ztuszczajgce.

Skup sie przede wszystkim na miejscach najbardziej narazonych
na cellulit - udach i posladkach, a skéra po zabiegu bedzie gtad-
ka, jedrna i aksamitna.

Dzieki wykorzystaniu fuséw, czyli zaparzonej wczesniej kawy,
peeling ma stabsze whasciwosci Scierajgce, co jest istotne przy
zabiegach na delikatniejszej skorze twarzy. Nie jest on jednak
zalecany osobom z cerg sucha, wrazliwag czy naczynkowa, ktéra
fatwo podrazni¢ mechanicznie. Nie nalezy go takze wykonywac
w przypadku aktywnego tradziku.

Maseczka do twarzy

Wykorzystanie peelingu kawowego w charakterze maseczki do
twarzy sprawi, ze zostanie ona odzywiona, odswiezona i oczysz-
czona z nadmiaru sebum oraz nagromadzonego zrogowaciatego
naskoérka. Pomoze tez skutecznie zretuszowac slady zmeczenia.

Specyfik mozesz wzbogaci¢ dodajac do peelingu do twarzy
ok. 2 fyzeczki soku z cytryny, drobno startego ogérka lub rozgnie-
cionego awokado.

Peeling skory glowy
Stymuluje cebulki i aktywizuje porost wiosow. Dziata tez

korzystnie na same wtosy - wzmacnia ich strukture, wygta-
dza, ocieplaich barwe i dodaje im blasku.
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siacaic OPA

L! Marta Nowacka

Jesiennych daréw natury jest teraz pod dostatkiem - wykorzystaj je koniecznie takze
wdomowym SPA. Postaw na owoce - sg bogatym, ado tego naturalnym Zrédtem witamin
imikroelementéw, ktérych potrzebuje teraz Twoja skoéra. Bez trudnosci samodzielnie przygotujesz
znich kosmetyki, ktdre oczyszcza, roz§wietla, nawilza iodzywia zmeczona latem cere i przygotuja
ja na zime. Gruszki, sliwki, winogrona czy owoce dzikiej rézy? Przekonaj sie sama, jakie
pielegnujace wiasciwosci oferuja sezonowe maseczki zowocami w roli gtéwnej.

Maseczka winogronowa
Oczyszczenie | Odéwiezenie

Maseczka sliwkowa
Redukcja zmarszczek

Winogrona zawieraja kwasy owocowe o wtasciwosciach

ztuszczajacych i regulujagcych produkcje sebum, a takze polifenole

i flawonoidy, ktére chronia skére przed dziataniem wolnych
rodnikow. Taki zabieg doda zmeczonej i suchej skoérze blasku
i jedrnosci.

Sktadniki:

e kilka dojrzatych winogron
* 2 tyzeczki oliwy z oliwek
e sok z cytryny

Rozgnie¢ w miseczce kilka dojrzatych kulek winogron, wraz ze skérka, ale bez
pestek. Dodaj oliwe z oliwek oraz kilka kropli soku z cytryny i potacz sktadniki.
Otrzymang papke natéz na twarz, szyje i dekolt, delikatnie jg wetrzyj, by
zadziatata jak peeling, i pozostaw na skorze przez 20 minut. Nastgpnie zmyj
maseczke letnig woda.
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Sliwki to bogate zrédto witamin, m.in. E, ktéra nazywana jest
eliksirem mtodosci. Kosmetyki przygotowane na bazie tych owocéw
maja dzieki temu wtasciwosci antyrodnikowe i opdzniajace procesy
starzenia sig skory.

Ta maseczka wygtadzi i oczysci cere, zwezi pory, sptyci zmarszczki
mimiczne i odmtodzi zmeczona skére. Przystuzy sie tez osobom

z problemami naczynkowymi.

Sktadniki:
o 4 dojrzate Sliwki
e 1tyzka miodu

Ze sliwek usun pestki, a migzsz zmiksuj lub rozgnie¢ widelcem na papke. Dodaj
midd i doktadnie wymieszaj. Nat6éz maseczke na twarz i pozostaw na 15 minut,
a potem zmyj letnig woda.

Maseczka gruszkowa
Odmtodzenie

URODA Q@

Maseczka jabtkowa
Oczyszczenie | Nawilzenie | Odzywienie

Gruszki sa bogactwem witamin i mineratéw, a maseczka
przygotowana z tych owocéw, stosowana regularnie, rozjasni cere,
sptyci zmarszczki i zmniejszy wydzielanie sebum. Dzigki niej skéra
twarzy zostanie wygtadzona i odzyska swa promiennosé.

Sktadniki:

* Y gruszki

e 1tyzka miodu

e 1tyzka gestej Smietany

o 1tyzeczka soku z cytryny

Gruszke zetrzyj na tarce i wymieszaj z pozostatymi sktadnikami az do ich
potaczenia. Maseczke natdz na twarz, a po 20 minutach zmyj wilgotnym
wacikiem.

Maseczka z owocow dzikiej rozy
Odzywienie | Rozéwietlenie

Jabtka wciaz sa dosé rzadko wykorzystywane w kosmetyce,

a szkoda, bowiem owoce te maja dobroczynny wptyw na cere

- rozéwietlaja ja, oczyszczaja, ujedrniajg i zapobiegaja powstawaniu
zmarszczek. Jabtkowa maseczka doskonale odswiezy, nawilzy

i odzywi skére twarzy.

Sktadniki:

¢ 1 jabtko

e 1tyzka miodu

e szczypta cynamonu

Jabtko zetrzyj na tarce i wymieszaj z miodem i cynamonem. Otrzymanga miksture
natéz na twarz, szyje, dekolt i pozostaw na 20 minut. Zmyj doktadnie letnig
woda.

Maseczka dyniowa
Nawilzenie

Owoce dzikiej rézy zawieraja wiele cennych zwigzkoéw, ktére sa
chetnie wykorzystywane w kosmetyce. To bogactwo witamin oraz
mineratow, ktére wptywaja korzystnie na wyglad i kondycje cery.
Wykazuja wtasciwosci ztuszczajace, poprawiaja stan ttustej skory,
zapobiegajac rogowaceniu naskérka i tworzeniu sie zaskornikow.
Witamina C w potaczeniu z karotenem ma zas$ silne dziatanie
rozjasniajace przebarwienia pigmentacyjne.

Taka maseczka rewelacyjnie odzywi skore, rozswietli ja

i zregeneruje. Polecana jest szczegélnie osobom o cerze mieszane;j.

Sktadniki:
o ok. 20 sztuk owocow dzikiej rézy

Owoce dzikiej rézy oczysc z szyputek i nasion. Umies¢ je w garnku, zalej
niewielka iloscig wody i gotuj az zmigkna. Nastepnie odcedz je i zmiksuj na
gtadka mase. Po ostygnieciu natéz na twarz, a po 15 minutach zmyj woda.

Cho¢ powszechnie dynie zalicza si¢ do warzyw, pod wzgledem
botanicznym jest owocem. To bogate zrédto witamin A, Ci E,
zwalczajacych wolne rodniki i zwiekszajacych produkcije kolagenu,
ktory uelastycznia skore. Dziata na cere oczyszczajaco, tagodzi
podraznienia, usuwa martwy naskérek i oczyszcza, a zawarty

w niej beta-karoten poprawia jej koloryt. Maseczka z dyni jest
idealnym rozwigzaniem dla oséb o przesuszonej skorze.

Sktadniki:
o Y% szklanki migzszu dyni
o 2 tyzki Smietany

Zblenduj lub utrzyj na gtadka mase miazsz wydrazony z dyni i potacz go ze
Smi Wszystko doktadni i j, az do otrzymania jednolitej masy.
Papke nat6z na oczyszczong twarz i pozostaw przez ok. 20 minut, a nastepnie
zmyj letniag woda.

L Wy
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ALANTA N® z witaming A
P L U S masc¢ ochronna

@ codzienna pielegnacja skéry suchej, wrazliwej i sktonnej do podraznien

@ regeneracja naskérka po drobnych zabiegach kosmetycznych, w tym po wykonaniu tatuazu

tagodzenie skutkéw dziatania niekorzystnych czynnikéw zewnetrznych: wiatru, nadmiernie suchego
powietrza, detergentow, ktére sprzyjaja przesuszeniu skory, zwtaszcza skory twarzy
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W tym roku nie mogliSmy narzeka¢ na wakacyijna
pogode - lato doswiadczyto nas pieknymi dniami,
storicem iwysoka temperatura. PozegnaliSmy je
w pogodnym nastroju ize ztocista opalenizng. Nasza
cera nabrata zdrowego, cieptego odcienia, zniknety
naczynka idrobne niedoskonatosci, a wlosy zyskaty

zlociste refleksy. Niestety, stona woda, zimny
wiatr oraz nadmiar promieni stonecznych czesto
tez pozostawiajg skore wgorszej kondyecji — utrata
wody, szorstkosc i zrogowacenia juz niebawem
dadza sie nam we znaki. Pora wiec zaczaé¢ dziatac,
nim to sie stanie!

esien jest idealng pora, aby zadba¢ o odpowiedni poziom nawilzenia

skory i jej regeneracje po lecie. Z pomoca w tych problemach przyj-

dzie nam midd - dar natury o cudownych wfasciwosciach pielegna-
cyjnych. To jeden z pierwszych kosmetykow w dziejach historii i z pewno-
Scig jeszcze dtugo bedzie stuzy¢ urodzie.

Fenomen miodu kryje sie w jego réznorodnym dziataniu leczniczym. Wy-
kazuje on wiasciwoscitagodzace, odzywcze i wygtadzaja ce, antybakteryjne
oraz przeciwzapalne. Skutecznie regeneruje, ujedrnia i nawilza. Dziata takze
ztuszczajgco oraz oczyszczajgco. Wykorzystywany jest czesto w leczeniu
zmian skornych i tradziku, redukuje blizny oraz przyspiesza gojenie sie ran.
Naturalna pielegnacja miodem polecana jest dla wszystkich typdw cery.

Zabiegi pielegnacyjne warto poprzedzi¢
0czyszczeniem ciata i ztuszczeniem martwych
komorek naskdrka, by skora mogfa tatwiej
chtong ¢ dobroczynne wiasciwosci z aplikowa-
nych kosmetykow. Swietny w tym celu bedzie
miodowy peeling do ciata. W tym celu ptynny
miod pofgcz z cukrem w takich proporcjach,
by mieszanke mozna byto tatwo rozprowadzi¢
na skorze. Dodatek soku z cytryny zadziata
rozjasniajgco i delikatnie zluszczajgco. Miod
czesto stosowany jest jako naturalny peeling,
poniewaz usuwa z naskorka obumarte komor-
ki. Pomoze tez wyeliminowa¢ ewentualne pie-
czenie, ktore moze pojawi¢ sie pod wptywem
dziatania kwasu z cytryny.

Kapiele w mleku i miodzie stosowata sama ¢
Kleopatra! Ty takze, jej wzorem, mozesz N

\&
wzbogaci¢ swa wieczorng pielegnacje k/ "N

- taka kapiel nawilza, ujedrnia i wygta-

dza skore. Wymieszaj litr tlustego mleka \
z 4 tyzZkami podgrzanego miodu (im wiecej
miodu i mleka, tym oczywiscie lepszy efekt)
i wlej miksture do wanny wypetnionej woda
o temperaturze nieprzekraczajgcej 40°C.
Dodatek ulubionego olejku zapachowego
dodatkowo umili relaks.

Okfad z miodu wyleczy popekane i spierzch-
niete usta. Natéz go na wargi i poczekaj, az
wyschnie.
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regeneracja

,ﬁf Marta Nowacka

By nada¢ wiosom potysk, po ich umyciu
sptucz gtowe woda z dodatkiem tyzeczki
soku z cytryny i miodu, ktéry w rozpusz-
czonej postaci dziata pozytywnie na wiosy
dzieki zawartosci aminokwasow, nawilza-
jacych je od wewnatrz.

Silnie odzywcze dziatanie uzyskamy
zas przez zmieszanie podgrzanego mio-
du i oliwy z oliwek. Podwyzszona tempe-
ratura otworzy tuski i substancje odzyw-
cze wnikna gtebiej w strukture wiosa.
Maski nie naktadaj jedynie na nasade
wiosow. Owin gtowe folig spozywcza
i recznikiem, a po 30 minutach sptucz
odzywke i ponownie umyj wtosy.

nawilzajgca: dodaj do miodu troche mleka i oli-
wy z oliwek, natdz na twarz i pozwol sktadnikom
dziata¢ co najmniej przez kwadrans.

odzywcza: wymieszaj tyzeczke  miodu,
jogurtu naturalnego i rozgniecionego awokado.
Natdz otrzymana papke na twarz i zmyj po upty-
wie 20 minut.

odswiezajgca: przetarte jabtko potacz z pod-
grzanym miodem, natéz na wybrane miejsca
(mozna takze na dekolt i plecy) i zmyj chtodng
woda po 20 minutach.

Miod poprawia i wyréwnuje koloryt skory,
nadajac jej przy tym elastycznosc¢. Bardzo do-
brze wspomaga tez walke z niedoskonatoscia-
mi pojawiajgcymi sie na cerze. Jego regularne
stosowanie powoduje rowniez wygtadzenie
zmarszczek.

Miod jest wspaniatym, wielozadaniowym produktem,
0 szerokim zastosowaniu zaréwno w kosmetyce, jak
i medycynie. Przy zmiennej, jesiennej aurze i zwigekszo-
nej podatnosci na infekcje dobrze jest rowniez zjadac

1tyzeczke
zZywczemu

miodu dziennie. Dzieki wzmacniajgcemu i od-
dziataniu skutecznie zapobiegniemy przeziebie-

niom i wzmocnimy odpornosc.%

URODA €
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Ped za kariera i dobrami materialnymi potrafi przerodzi¢ sie wnatég. Z badan
przeprowadzonych przez CBOS w 2019 roku wynika, ze az 11 procent Polakéw

(okoto 2,5 mln) zagrozonych jest pracoholizmem. Na uzaleznienie od pracy
najbardziej narazeni sg ludzie mtodzi, w grupie wiekowej 22-44 lata.

Pracoholizm a uznanie spofteczne

W realiach wspotczesnego, nowoczesnego Swiata praca stata sie jedng
z najwazniejszych wartosci. Cztowiek, ktory poswieca i oddaje sie pra-
cy, czesto zyskuje spoteczne uznanie i szacunek. Przyjeto sie mowic, ze
aby do czegos dojs¢, trzeba ciezko na to zapracowac. Pracoholizm jest wiec
typem natogu, ktéry jest spotecznie akceptowalny, a zachowania osob
uzaleznionych od pracy sg powszechnie cenione i podawane za przyktad
do nasladowania. Styszgc o kims, kto jest ,zapracowany” i ,oddany pracy’,
domyslamy sie, ze jest on dobrym fachowcem, osobg ambitng i niezasta-
piong, cztowiekiem sukcesu. Spoteczna akceptacja napedza dodatkowo
cate zjawisko i powoduje, ze z problemem tym boryka sie coraz wiecej ludzi.

Z badan CBOS wynika, ze zagrozenie pracoholizmem dotyczy w duzej
mierze osoby samozatrudnione. Ponad 17 proc. wiascicielii wspotwiascicie-
li firm ma rzeczywisty problem z uzaleznieniem od pracy. Badania wskazuja,
ze pracoholizm w Polsce dotyka w podobnym stopniu zaréwno kobiety, jak
i mezczyzn, a czynnikami o najwiekszym znaczeniu, oprocz kluczowego, ja-
kim jest podatnosc psychologiczna, sg takze: wiek, charakter pracy i zakres
obowigzkéw oraz sytuacja rodzinna(ilos¢ potomstwa i jego wiek).

Petnienie funkcji kierowniczych, odpowiedzialnos¢ za prace innych lub
kierowanie projektami to rowniez czynniki zwiekszaja ce podatnosc¢ na uza-
leznienie. Badacze wysoki odsetek zagrozonych pracoholizmem imajgcych
z nim rzeczywisty problem odnotowali wsréd kadry kierowniczej (80 proc.)
oraz specjalistow z wyzszym wyksztatceniem (10,9 proc.).

Pracoholizm - zaburzenie behawioralne
Termin pracoholizm po raz pierwszy zostat uzyty przez psychologa Wayna
Oatesa w 1968 roku, poprzez analogie do alkoholizmu. Praca jest bowiem
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tym dla pracoholika, czym alkohol dla alkoholika. Co za$ odrdznia te dwa
natogi od siebie, to to, ze pracoholizm jest dgzeniem do odpowiedzialnosci,
gdy alkoholizm wrecz odwrotnie - ucieczka. Pracoholizm wigze sie ze statg,
niegasngcy potrzeba wykonywania pracy, lub czynnosci z nig zwigzanych.
W sytuacjach zas, kiedy praca nie moze by¢ wykonywana, w takich osobach
narasta gwattownie poczucie dyskomfortu i ztego samopoczucia, a nawet
dochodzi do swoistego zespotu abstynencyjnego (tzw. niedzielna nerwica).
Osoba uzalezniona ma ograniczone mozliwosci kontrolowania zachowan
zwigzanych z praca, co objawia sie w silnej potrzebie poswiecania coraz
wiekszej ilosci czasu na obowigzki stuzbowe. W dobie Internetu, smartfo-
now i pracy zdalnej z domu pracowac mozna praktycznie od $witu do nocy.
Zawsze mozemy by¢ online i nigdy nie ,przeta cza¢ sie” na tryb relaksu i od-
poczynku. A to przeciez wymarzone warunki dla pracoholikdw.

Ucieczka w perfekcjonizm

Podatnos¢ na pracoholizm wynika ze struktury potrzeb psychicznych i wig-
ze sie z pewnymi cechami osobowosci, np. z perfekcjonizmem. Taka 0s0-
ba staje sie czesto ofiarg subiektywnego sytemu ocen i wartosci, gdyz nie
odczuwa prawdziwej satysfakcji z osiggniecia celu i nie potrafi cieszy¢ sie
z whasnych osiggniec¢. Innym typem postawy, ktéra moze przejawiac ten-
dencje ku pracoholizmowi, jest osobowos$¢ neurotyczna (rozbieznos¢ mie-
dzy tym kim jestem, a tym kim chciatbym by¢).

Ryzyko uzaleznienia od pracy podnosi sie rowniez, kiedy inna sfera
naszego zycia kuleje, np. relacje w zwigzku czy w rodzinie. W przypad-
ku poczucia braku akceptacji wtasnej osoby, czy to przez samego sie-
bie, czy osoby z zewnatrz, wzrasta potrzeba wykazania sie w inny spo-
sob, a ucieczka w prace wydaje sie by¢ wtedy idealnym rozwigzaniem.

Takie podejscie do sprawy coraz bardziej komplikuje pracoholikom zycie
prywatne, bo zatracajgc sie w pracy wycofujg sie coraz bardziej z zycia ro-
dzinnego i towarzyskiego, co skutkuje trwatym poczuciem osamotnienia
i wyobcowania.

Skutki i nastepstwa

Pracoholizm jest forma patologicznego zachowania, ktore niesie z sobg
caty zespot szkodliwych nastepstw. W skrajnych przypadkach moze pro-
wadzi¢ do smierci z przepracowania. O takim zjawisku powszechnie mowi
sie w Japonii i nosi ono nazwe karoshi. Ciggta praca, ograniczony czas na
odpoczynek i zdrowy sen uniemozliwiajg regeneracje siti prowadza do wy-
czerpania.

Negatywny wptyw na organizm ma przede wszystkim przewlekty
stres. Jak podaje WHO, cukrzyca, choroby serca i nowotwory powoduja
przedwczesng $mierc okoto 15 min ludzi rocznie i czesto sg one efektem
zaniedban zwigzanych z pracoholizmem i szybkim tempem zycia. Do-
datkowo problem stanowig réwniez nieprawidtowe nawyki zywieniowe.
W konsekwencji ciato pracoholika narazone jest na wrzody zota dka, proble-
my trawienne, zawat serca, bole w klatce piersiowej, ostabienie odporno-
$ci i podatnos¢ na choroby, zaburzenia seksualne oraz alergie. Nierzadko
w kontekscie pracoholizmu pojawia sie termin depresji i wypalenia zawo-
dowego. Przepracowanie oraz unikanie wypoczynku i relaksu moze mie¢
ogromny wptyw na zdrowie psychiczne i zte stany emocjonalne.

Czy mozna wyleczy¢ sie z pracoholizmu?
Pracoholicy niestety bardzo rzadko zgtaszajg sie po pomoc. Czesto
do wizyty u specjalisty skfaniajg ich powazne problemy zdrowotne lub

nacisk rodziny. Bardzo trudno jest sie przed sobg samym przyznac,
Ze nasze zaangazowanie w prace przerodzito sie w powazne uzaleznienie.
Ciekawym sposobem autodiagnozy jest ,test bujanego fotela". - To taki eks-
peryment myslowy, w ktérym wyobrazamy sobie siebie za kilkadziesigt lat, jak
siedzimy w bujanym fotelu i wspominamy swoje zycie. Jak przezylismy swoj
czas na Ziemi? Kto bytobok nas, z kim spedzalismy dni? Czy pamietamy naszq
prace, czyto, corobilismyw czasie wolnym? Czy nikomuznajblizszychnie spra-
wilismy przykrosci, gdy méwilismy ,przepraszam jestem zajety? - thumaczy
Mariusz Budrowski, tworca popularnego projektu,0dmtadzanie na Surowa”.
- Warto wykonac taki prosty test, gdyz jest on prébg przewidzenia skutkow
naszych codziennych decyzji, by sie w pore opamigtac i zmienic¢ swoje prio-
rytety - przekonuje.

Podobnie jak w przypadku innych uzaleznien, najlepsza forma kuracji
jest psychoterapia. Podstawowym elementem jest rozbrojenie systemu
zabezpieczen osoby uzaleznionej i identyfikacja z problemem. W lecze-
niu uzaleznienia od pracy wazne jest opracowanie i wprowadzanie w zycie
.planu réwnowagi” oraz harmonogramu kolejnych dziatan, z podziatem na
poszczegolne dniitygodnie. Szczegdlnie istotne jest ustawienie wyraznych
granic miedzy pracq adomem(zyciem rodzinnym, osobistym), wyznaczenie
konkretnych godzin, ktére w zadnym wypadku nie moga zostac¢ zaburzone
w zwigzku z praca, a takze nabycie umiejetnosci oceny waznosci i delego-
wania zadan. W Polsce pojawity sie juz tez pierwsze grupy Anonimowych
Pracoholikow, gdzie réwniez mozna szukac wsparcia. @

Pismiennictwo:

Raport z badan Fundacji Centrum Badania Opinii Spotecznej: ,Oszacowanie
rozpowszechnienia oraz identyfikacja czynnikow ryzyka i czynnikdw chronigcych
hazardu i innych uzaleznien behawioralnych - edycja 2018/2019"
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— nawyk czy choroba?

Wieczorny i nocny apetyt, skutkujacy
niekontrolowanymi wycieczkami do lodéwki,
dotyczy coraz wiekszej ilosci osob. Wszyscy

wiedza, Ze nie jest to zdrowe, a skutki bywaja
dokuczliwe. Nie wszyscy jednak potrafig
rozpoznag, co jest tego prawdziwa przyczyna.
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Poznaj swdj organizm

Zanim udamy sie z problemem do specjalisty, sprobujmy zdiagnozowac
swdj nocny apetyt. Czy napady koniecznosci zjedzenia czego$ zdarzaja
sie sporadycznie, czy dotyka to nas prawie codziennie. Czy nawyk noc-
nego podjadania jest zwigzany z tym, co sie wydarzyto w ciggu dnia (co
i kiedy jedliSmy oraz jaka byta nasza dzienna aktywnosc¢), czy pojawia sie
niezaleznie.

Jezeli kuchnie odwiedzamy incydentalnie, to jest duza szansa, ze
sami bedziemy potrafili poradzi¢ sobie z wieczornym podjadaniem. Je-
zeli jednak staje sie to regutg i zaczyna powodowac ktopoty ze snem,
warto zasiegng ¢ rady specjalisty, gdyz problem ten moze by¢ wynikiem
zaburzen zdrowotnych - zaréwno psychicznych, jak i somatycznych.

Probujemy przeciwdziata¢

Przede wszystkim wyciszmy organizm, bo nocny apetyt moze wynikac
z permanentnego napiecia nerwowego i potrzeby jego roztadowania.
Nauczmy sie technik radzenia sobie ze stresem. Czasami pomaga za-
planowane odwrdcenie uwagi, jak np. kapiel, ksigzka, film, rozmowa
z najblizszymi, aktywnosc fizyczna, zabawa z domowymi zwierzakami -
cokolwiek, co pozwoli wytgczy¢ sie z automatycznej potrzeby zajadania.
Obserwujac sie, mozemy wtedy sprobowac ustali¢, czy pdznowieczorny
apetyt zaspokaja bardziej potrzeby ducha, czy ciata, a co za tym idzie -
czy wynika ze schorzen fizjologicznych, czy tez psychologicznych.

Nie kategoryzujmy zycia

Na skutek jedzenia podnosi sie poziom hormonoéw szczescia. Zaspoko-
jony gtod naturalnie nas wycisza i pozwala sie zrelaksowac, a organizm
trawigcy positek dodatkowo nasila poczucie sennosci.

Niektorzy prébuja narzuci¢ sobie rygor w postaci powstrzymywania
sie od jedzenia po godzinie 18. Préba wejscia w ten schemat ma swoje
plusy i minusy. Czasem moze sie udac¢ i wtedy wyjdzie nam na zdrowie,
wymaga to jednak bardzo duzej samodyscypliny i utrzymania regularne-
go trybu zycia. W dzisiejszym pedzie nieprzewidzianych przypadkéw nie
zawsze konczy sie to jednak sukcesem, i co wtedy? Cos nas zatrzymato,
cos$ wypadto, lgdujemy w domu gtodni, zmeczeni, ale po 19, i... katujgc
sie, gtodujemy do rana? Organizm naturalnie domaga sie jedzenia, a my
fundujemy mu dodatkowa frustracje.

To samo dotyczy koniecznosci pracy w godzinach nocnych. Gonienie
projektow, sprawdzanie zeszytéw, zalegte porzadki, przygotowywanie
zapraw na zime. Nieplanowanych zaje¢, ktére przyjdzie nam wykonac¢
poznym wieczorem, jest naprawde sporo i... znow problem, bo mineta
wiasnie 18. Odczuwanie gtodu po kilku godzinach intensywnej pracy jest
normalne, a do tego dotgczamy jeszcze poczucie winy. A przeciez w cig-
gu dnia juz i tak przyjmujemy wystarczajgca dawke stresu. Wieczorem
powinnismy go zredukowac, bo tylko to pozwoli nam spokojnie zasnac.

Jedzmy $wiadomie w ciggu dnia

Jezeli w naszym przypadku dominujg przyczyny fizjologiczne, to staraj-
my sie przestawic i jes¢ rano lub maksymalnie w pierwszej potowie dnia
- w przeciggu pierwszych dwoch do trzech godzin od momentu przebu-
dzenia sie. W tym czasie powinnismy dostarczy¢ organizmowi wieksza
czes$¢ dobowych kalorii. Jestesmy wtedy w stanie w spos6b natural-
ny spali¢ te energie. W innym przypadku wpadamy w btedne koto - nie
jemy rano, bo nie jestesmy gtodni. Przesuwamy pore positku na godziny
pozniejsze, ale z poczuciem sytosci Zle nam sie pracuje, wiec zndw prze-
ktadamy czas niektorych obowigzkéw (lub positkow) na kolejne godziny
i jemy wieczorem. Ktadziemy sie spac z petnym brzuchem, Zle $pimy,
a rano budzimy sie niewypoczeci i bez apetytu. | znowu zaczynamy po-
wiela¢ ten btedny schemat.
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Jezeli idziemy spac¢ z wypetnionym zota dkiem, to cata energia zosta-
je przekierowana na trawienie i proces regeneracji zostaje zaburzony.
Dzieje sie tak zwtaszcza wtedy, gdy przed udaniem sie na spoczynek
zjemy zbyt duzo prostych weglowodandw. Organizm moze nas wtedy
obudzi¢ w nocy, oczekujac kolejnego podniesienia poziomu glukozy we
krwi. Paradoksalnie, moze sie tez tak sta¢, gdy ktadziemy sie spac¢ gtod-
ni - wtedy wybudzi nas ciato naturalnie domagajace sie dawki energii.

Oszukac taknienie

Warto tez sprobowac troche oszukaé organizm, zastepujgc pokarm
ptynami, najlepiej woda. Czasami juz samo takie wypetnienie zotadka
wprowadza ulge i odwraca naszg uwage od koniecznosci zajadania.
Szklanka lub dwie z pewnosciag ogranicza taknienie.

Gdy jednak nam to nie wystarcza, przygotujmy ,na widoku" w lodow-
ce produkty $wieze lub gotowane na parze - np. warzywa. Wazne, by
byly lekkostrawne i jednoczesnie zawieraty sporo btonnika. To zapetni
i ,zajmie" nasz uktad trawienny. Wprowadzmy do diety wiecej biatka
i jedzmy produkty mniej przetworzone, bogate w btonnik, zgodne z pi-
ramida zywieniowa.

Syndrom choroby

Koniecznos¢ nocnego jedzenia moze tez wynikac z przyczyn zdrowot-
nych. Osoby cierpigce na chorobe wrzodowa zotgdka i refluks zotad-
kowo-przetykowy bedg positkamizobojetniac¢ soki trawienne i zmniej-
szac¢ dolegliwosci bolowe, a chorujgcy na cukrzyce - przeciwdziatac¢
nadmiernemu spadkowi poziomu glukozy we krwi. Nocne jedzenie
pojawia sie tez przy bulimii i depres;ji.

W 1955 roku zostaty opublikowane po raz pierwszy, przez dr. A.l
Stunkarda, kryteria okreslajgce syndrom nocnego objadania sie (NES,
ang. night eating syndrome) jako zaburzenie psychiczne. Cierpig na
nie zwtaszcza osoby z nadwaga i otytoscig. W rozpoznaniu zwraca sie
uwage na czestotliwo$¢ wystepowania takich epizodow (przynajmnie;j
dwa razy w tygodniu) oraz bezsenno$c¢ i zaburzenia snu spowodowane
koniecznoscig podjadania, trwajgce dtuzej niz trzy miesigce. Osoby
z syndromem NES zazwyczaj nie czujg potrzeby jedzenia $niadan,
a przynajmniej jedng czwartg dobowej dawki kalorii przyjmuja po
ostatnim, wieczornym positku. Sg przekonane, ze tylko zaspokojenie
nocnego gtodu pozwoli im spokojnie zasng¢.

W skrajnych przypadkach moze dochodzi¢ nawet do kilkukrotne-
go wstawania w nocy. Chorzy nie odczuwajg faknienia w ciggu dnia,
a brak snu doprowadza do permanentnego zmeczenia, rozdraznienia
i nadpobudliwosci. Dodatkowo osoby cierpigce na otytos¢ wykazuja
opornosc¢ na terapie odchudzajgce. Nieleczony zespdt NES potrafi
zaburzy¢ codzienne funkcjonowanie i zdrowie w wielu aspektach. Le-
czenie jest natomiast dtugotrwate i wymaga wspotpracy specjalistow
z wielu dziedzin.

J
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29. Wroctawskie Targi Dobrych Ksigzek

Wroctawskie Targi Dobrych Ksigzek to niewatpliwie najwiek-
sze we Wroctawiu $wieto literackie, ktére tradycyjnie odbywa
sie w grudniu, w weekend poprzedzajacy mikotajki. Najlepsi
wydawcy z catej Polski, szeroka i réznorodna oferta ksigzek,
a takze spotkania ze znanymi i ciekawymi autorkami i autorami
sprawiajg, ze WTDK to prawdziwy festiwal literatury i swoiste
podsumowanie literackiego oraz wydawniczego roku w Polsce.
W tlumnie odwiedzanych Targach rokrocznie bierze udziat po-
nad 150 wydawcow. Towarzyszy im bogaty program, w ktérym
szczegdlne miejsce zajmujg wiasnie spotkania autorskie. W ra-
mach imprezy odbywa sie m.in. Salon Zdobywcéw - cykl dys-
kusji z udziatem laureatek i laureatow najwazniejszych nagrod

targiksiazki.wroclaw.pl
www.facebook.com/WroclawskieTargiDobrychKsiazek

literackich przyznanych w Polsce w danym roku. Od 2017 roku
WTDK towarzysza tez Targi Wszystkiego Dobrego, czyli strefa
mody, designu i rekodzieta.

Wiecznie Biata

www.wieczniebiala.pl
www.facebook.com/wieczniebiala

Targi #KupujSwiadomie

Czy wymarzona, biata kreacja slubna musi kosztowaé krocie
i byé kupiona w salonie? Ot6z nie! Festiwal Sukien Slubnych
z Drugiej Reki to pierwsze tego typu wydarzenie w Polsce, pro-
mujgce idee zero waste i zrownowazonego srodowiska, kto-
re pozwala znalez¢ nowa wiascicielke dla niemal nienoszonej
sukni. To idealne rozwigzanie zaréwno dla pan, ktére chciatyby
sprzedac swojg weselng kreacje oraz tych, ktdre sg zaintere-
sowane kupnem sukni $lubnej z drugiej reki.

Najwiekszy i jedyny w Polsce festiwal swiadomych zakupow to
wyjgtkowe targi, podczas ktérych mozna kupi¢ unikalne ko-
lekcje od projektantow mody, kosmetyki naturalne z polskich
manufaktur, nietuzinkowe plakaty i grafiki przygotowane przez
znakomitych artystow, rosliny, kwiaty, dekoracje do domu, wy-
pi¢ i kupi¢ do domu kawe palong w lokalnych manufakturach,
zjes¢ pyszng czekoladg, ciasta, lody i inne stodycze oraz dania
kuchni azjatyckiej, amerykanskiej, wtoskiej czy indyjskiej.
Hasto #KupujSwiadomie od wielu lat doskonale przedstawia
idee targow i staje sie silnym trendem. Minimalizm zakupowy
w dobie konsumpcjonizmu nie nalezy do najprostszych, a jed-
nak zyskuje wielu zwolennikow. To przemyslane podejmowanie
decyzji zakupowych i wybieranie wartosciowych produktow,
ktére postuzg nam przez dtuzszy czas oraz sg wyprodukowane
z poszanowaniem ludzkiej pracy.
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www.kupujswiadomie.pl

W ramach festiwalu odbeda sie nastepujgce eventy: Fashion
Meeting (targi mody autorskiej i wzornictwa), Natural Beauty
(targi kosmetykow naturalnych), Zielono Mi (targi roslin, kwia-
tow i dekoracji), Stodko Gorzko (festiwal stodkosci, kawy i cze-
kolady) oraz Dzika Uczta (zlot food truckow i restauracji). Wstep
na wydarzenia jest bezpfatny.

Pupilove Targi
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www.facebook.com/PupilLoveTargi

PupiLove Targi to lokalne wydarzenie skierowane do wszystkich
mitosnikow psow i kotow. Wystawcy zaprezentujg m.in. niepo-
wtarzalne akcesoria, zabawki, postania, ekologiczne smakotyki,
kosmetyki oraz oryginalne gadzety dla czworonogé6w i ich wta-
scicieli. 0dwiedzajgcy majg mozliwosc¢ spotkac sie bezposred-
nio z matymi producentami tych niezwyktych produktéw dla
zwierzgt. Sg to w wiekszosci wyroby niszowe, najwyzszej jako-
sci, czesto wytwarzane recznie. Kazdg rzecz mozecie tu obej-
rze¢, dotkng¢, przymierzyc¢ i kupié¢, a wystawcy chetnie stuza
radag i pomoca w doborze produktow najodpowiedniejszych dla
danego pupila.

Wstep dla zwiedzajgcych jest bezpfatny, a przyprowadzone
przez wtascicieli czworonogi beda mile widziane.

Be Happy Museum

behappymuseum.com
www.facebook.com/behappymuseum

Jesli jestes fanem selfie i lubisz dobrg zabawe, to nataduj ba-
terie w telefonie i przygotuj karte pamieci, bo Be Happy Mu-
seum to prawdziwa mekka dla mitosnikdw zdje¢ i kreatywnego
spedzania czasu. Niepowtarzalne scenografie z kultowymi do-
natami, ogromnymi stodyczami czy bajkowymi jednorozcami
sprawiajg, ze mozna tu dostownie oderwac sie od rzeczywi-
stosci. Tu wszystko jest stodko-bajkowo-pastelowe, a koloro-
we tta, fantazyjne ksztatty i kilkadziesigt autorskich scen kaz-
dego przyprawiag o zawrot growy.

Wizyta w Muzeum Szczescia i lluzji to gwarantowana doskonata
zabawa nie tylko dlafanéw mediéw spotecznosciowych, ale takze
catychrodzin, ktére chca spedzié radosny czas w niepowtarzalnej
scenerii. Nie mniejsze emocje czekajg takze w pokojach iluzji,

Naturalna odpornosé

w ktorych swiat po prostu wywraca sie do gory nogami. Tutaj
wyobraznia pracuje mocno przez caty czas.

Plucha, wiatr, gwattowne
zmiany temperatury -
okresy przejsciowe zawsze
oznaczajg w aptekach inwa-
zje rodzicéw, pragnacych
skutecznie i jak najszyb-
ciej zabezpieczy¢ swoje
dzieci i cate rodziny przed
infekcjami. Dorazne $rodki
nie zawsze wystarczajaca -
najlepiej mysle¢ o budowaniu
odpornosci jako procesie,
trwajgcym wiele miesiecy.

Oprocz lekarstw i suplementéw, nowoczesna medycyna czes-
to rehabilituje metody, ktére z powodzeniem stosowaty nasze
babcie. Zbyt tatwo zapomnielismy o dobroczynnych wtasci-
wosciach syropu z cebuli, soku z buraka czy naparu z lipy. Nie
doceniamy wptywu, jaki na nasze zdrowie wywiera stres, brak
snuiruchu, a takze nieodpowiednia dieta.

Na pomoc przychodzi farmaceutka, Ana Krysiewicz, znana

w sieci jako Matka Aptekarka, ktora doradza nie tylko
klientom swojej apteki, ale tez dziesigtkom tysiecy polskich
internautow. Jej dtugo wyczekiwana ksigzka z praktycznymi
poradami to zdrowotny niezbednik dla kazdej rodziny, zawier-
ajgcy konkretne wskazowki, jak wspieraé¢ uktad odpornoscio-
wy przez caty rok.

J
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dba 0 zdrowie =~ >

Iyje sobie qdzies dziewczynka, =

A naimie ma Farminka.
Jest wesota, towarzyska,
Radoé¢ dnia zjg] buzi tryska.

Co dzief nowe ma przygody.
‘ Niezaleznie od pogody.. ‘

Diisiaj kaide 2 Was sie dowie,

4
®

Jak Farminka dba o zdrowie,
[drowie mamy oraz taty,
Ldréw musi by¢ mié puchaty,
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Juz jesienna przystta pora.
Farminka nie chee by¢ chora
| nie robi kwasnej minki
Kiedy pije sok z cytrynki.

Razem z misiem miodek zada,
Bardzo im to odpowiada.

[ zajactkami za$ marchewke,

A czasami tez rzodkiewke.

[ pieskami czas na spacerek

(zasami tez bierze rowerek
Lecz kiedy ida do lasu,
Nie robia wtedy hatasu.

N

Y “ 0 tym beda nasze zwrotki. PEe N
Cafa rodzinka Farminki ‘: > \: -~ Ruchna powietrzu to 2drowie,
~ & () tym Farminka wam powie.

Dwa zajaczki, pieski. kotki

~N
N

: T =
Codziennie je witaminki
" 0’ . Jwlasicza owoce | Warzywa, \ Ak éﬂuqie.z Piestﬁm(;lSPacerY~
a wazne takze dia cery.
- - -, s O Potem jest juz czas na spanie.
Cieptej pizamki ubranie,
J teqo pilnuja kotki

> Chot w ciagu dnia to 3 psotki.
s Nazajutrz stofice znow wstanie,

Farminka zje pyszne Sniadanie
| pojdzie do swej biblioteczkd

W\ _ A - Poczytat zwierzatkom bajeczki
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1. Aby wzmocnié¢ odpornos¢ u dzieci
nalezy:

a) unikac¢ spacerow, zwtaszcza jesienia

b) dbac o odpowiednia ilos¢ ruchu na $wiezym
powietrzu

c)ograniczac jedzenie kiszonek i surowek

2. Alergia u najmtodszych dzieci:
a) nigdy nie wystepuje
b) objawia sie zaczerwienieniem paznokci u stop

c) objawia sie najczesciej zmianami na
policzkach i biegunka

3. Przed wizyta u dietetyka:

a) nalezy by¢ na czczo minimum 3-4 godziny

b) trzeba zjesc¢ positek ztozony z tego, co
najbardziej lubimy

¢)trzeba wypi¢ minimum litr przegotowanej wody

4. Syndrom nocnego podjadania:
a) dotyczy wyta cznie kobiet w cigzy

b) wynika z nadmiernego promieniowania
sztucznego $wiatta w miejscu pracy

c)moze by¢ spowodowany przyczynami psycho-
somatycznymi

5. Do produktow naturalnie dodajgcych
nam energii nalezy:

a) copacabana
b) fatamorgana

c)guarana
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6. Mindfulness to inaczej:

a)technika biegu na biezni
automatycznej

b) gra planszowa wzmacniajgca pamiec¢

c) codzienna uwazno$é

7. W drugim $niadaniu dla dziecka
powinny sie znalez¢:

a)napoje energetyzujace
b) stodycze z duza iloscig barwnikow

c) surowe warzywa, OwWoce i pieczywo
z petnego przemiatu

8. Opryszczka mozna sig zarazic:
a)wcale
b) poprzez pocatunek

c)wytacznie droga ptciowa

9. Dtugie karmienie piersia:

a)ma zdrowotne znaczenie dla dzieci
takze powyzej 12 miesigcy

b) zaburza rozwdéj emocjonalny dziecka

c)nie jest medycznie uzasadnione

10. Brak higieny jamy ustnej:
a)jeszcze nikomu nie zaszkodzit, co
najwyzej powoduje nieswiezy oddech
b) mozna niwelowac¢ wypiciem szklanki
wody z cytryng

c) moze skutkowac stanami zapalnymi
wielu narzadow

11. Pracoholizm to:
a) chorobowa awersja do pracy

b) korporacyjna aplikacja pomagajaca
wypetnia¢ wnioski rekrutacyjne

c) chorobowe uzaleznienie od pracy

12. Miéd pszczeli mozna stosowac takze:

a)do czyszczenia zebow
b) do pielegnaciji ciata

c)w przypadku odmrozen

13. Shinrin-yoku to:
a) prozdrowotna praktyka kontaktu z natura
b) relaksacja przy petni ksiezyca

c) azjatycki przepis na surowe matwy

14. Spadek energii jesienia mozna
ograniczy¢ poprzez:

a)zbilansowang diete, ruch na $wiezym
powietrzu i redukcje stresu

b) wysokoweglowodanowa diete, ograniczenie

snu oraz ruch, ale na sitowni

c) dostarczanie organizmowi duzej ilo$ci
btonnika i motywowanie stresem

15. Najwazniejsze po treningu jest:
a)rozcigganie, uspokajanie i rozluznianie
miesni

b) rozgrzewanie migesni w saunie

c¢) ochtadzanie miesni poprzez zimna kapiel

PO GODZINACH...

J

65



J PO GODZINACH... J

KRZVZOWKA

1
5
1

B
\(ONSER\N ANTOY

N

w

-

wn

o~

~

oo

=)

=)

NS

w

-

wn

=N

~

(==)

KOSMETYK

SUPLEMENT DIETY
WYRGB MEDYCZNY

SUPLEMENT DIETY
KONKURS BLEPHASOL  NUTROF'TOTAL HYABAK
KOSMETYK
Rozwigz krzyzowke i wygraj produkty marki Silesian Pharma. Przygotowalismy
tacznie 5 zestawdw nagrod, ktore trafig do laureatéw naszego konkursu. 1 1 H HEZe T
Zwycigzcami zostang osoby, ktore jako pierwsze przesla nam poprawne KOlqcy p+yn mlcelarny SUplement dlety NOW'IZOlqce
rozwigzanie. Hasto nalezy wysta¢ na adres redakcja@rodzinazdrowia.pl w tytule do oczyszczonlo Z przebadanq proporqq i Ochronne krople
wpisujac Krzyzéwka - Jesien 2021". o , Lista zwyciezcow z poprzedniego numeru: .1 . .
Oprocz hasta w samej wiadomosci prosimy o podanie imienia, nazwiska oraz 1. Kali Zawierci Wrozhwych OkOIlC OCZU |U1e|ny do zeoksqn‘l’yny 5] do OCZU
miejsca zamieszkania. Na Panstwa zgtoszenia czekamy do konca grudnia oLz awuerqa
2021roku. Wyniki konkursu zostang ogtoszone w kolejnym numerze magazynu, 2. Anna z Ostroteki
a ze zwyciezcami skontaktujemy sie droga elektroniczng. 3. Barbara z Nysy
Regulamin konk jduje si troni .RodzinaZdrowia.pl ktad ; ]
,,Reeg;u?amnlﬁ?nyoaorL:L:?JL:S%Q\?\/Je"L.JJZBySCEynr?]ySprch)\[/?/lc? dg;:}vl\; | odzinaZdrowia.pl w zakradce 4.5 E“'Jv:nzzB\l,s:igf:\;?:u * stosowanie kropli HYABAK nie zastepuije noszenia okulardw przeciwstonecznych §
° g
2 5
@Thea Thea Polska Sp. z 0.0., ul. Cicha 7, 00-353 Warszawa n facebook.com/dbamooczy =
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Wybierz mgdry sposob na katar

Podrazniony nos?
Sudafed® Dex

odblokowuje nos
przyspiesza gojenie'
chroni’

bez konserwantow?

Wysuszony nos?
Sudafed® HA

odblokowuje nos
nawilza
bez konserwantow

Madry sposob na katar

1. Dotyczy btony sluzowej nosa 2. Na podstawie ChPL 3. Sudafed®Xylospray HA zawiera 3 substancje o dziataniu nawilzajgcym: kwas hialuronowy (w postaci soli sodowej), sorbitol i glicerol

Sudafed® Xylospray DEX: Kazdy ml cerozolu do nosa, roztworu zawiera 1 mg ksylometazoliny chlorowodorku i 50 mg deksopantenolu. Wskazania: Zmniejszenie obrzeku btony $luzowej w zapaleniu btony $luzowej
nosa oraoz w wspomagajacym leczeniu uszkodzen btony Sluzowej nosa. tagodzenie objawdw naczynioruchowego zapalenia btony Sluzowej nosa. Leczenie niedroznosci przewoddw nosowych po przebytej
operacji nosa. Wskazany do stosowania u dorostych i dzieci w wieku powyzej 6 lat. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$é na substancje czynne lub na kiérakolwiek substancje pomocniczg. Suche zapalenie btony
Sluzowej nosa. Nie stosowaé po przezklinowym usunieciu przysadki mézgowej lub innych zabiegach chirurgicznych, przebiegajacych z odstonieciem opony twardej. Przeciwwskazany u dzieci w wieku ponizej
6 lat. Podmiot odpowiedzialny: McNeil Healthcare (Ireland) Limited. PL-SU-2100013 Sudafed® Xylospray DEX dla dzieci: Kazdy ml aerozolu do nosa, roztworu zawiera 0,5 mg ksylometazoliny chlorowodorku i 50 mg deksopantenolu.
Wskazania: Zmniejszenie obrzeku btony sluzowej w zapaleniu btony §luzowej nosa oraz w wspomagajgcym leczeniu uszkodzen btony sluzowej nosa. tagodzenie objawdw naczynioruchowego zapalenia btony sluzowej nosa. Leczenie
niedroznosci przewoddw nosowych po przebytej operacii nosa. Wskazany do stosowania u dzieci w wieku od 2 do 6 lat. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$é na substancje czynne lub na ktdrgkolwiek substancje pomocniczqg. Suche
zapalenie btony sluzowejnosa. Nie stosowac po przezklinowym usunieciu przysadkimézgowejlub innych zabiegach chirurgicznych, przebiegajgcychz odstonieciem opony twardej. Przeciwwskazany u dzieciw wieku ponizej 2 lat. Podmiot
odpowiedzialny: McNeil Healthcare (Ireland) Limited. PL-SU-2100019 Sudafed® XyloSpray HA: Jeden ml aerozolu do nosa, roztworu zawiera 1 mg ksylometazoliny chlorowodorku. Wskazania: Zmniejszenie obrzeku btony §luzowej nosa
w ostrym, w naczynioruchowym oraz w alergicznym zapaleniu btony §luzowej nosa. Utatwienie odptywu wydzieliny w zapaleniu zatok przynosowych oraz w zapaleniu trgbki stuchowej ucha $rodkowego potgczonym z przeziebieniem.
Do stosowania u dorostych i dzieci w wieku powyzej 6 lat. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos$é na substancje czynng lub na ktérgkolwiek substancje pomocniczg. Nie stosowac u pacjentéw po usunieciu przysadkii po innych zabiegach
chirurgicznych przebiegajgcych z odstonieciem opony twardej. Nie stosowac u dzieci w wieku ponizej 6 lat. Podmiot odpowiedzialny: McNeil Healthcare (Ireland) Limited. PL-SU-2100012 Sudafed® XyloSpray HA dla dzieci: Jeden ml
aerozoludonosa, roztworuzawiera 0,5 mg ksylometazoliny chlorowodorku. Wskazania: Krotkotrwate leczenie objawowe przekrwienia btony sluzowejnosa w przebiegu zapalenia btony sluzowej nosalub zapaleniazatok. Przeciwwskazania:
Nadwrazliwosé na substancje czynng lub na ktdrgkolwiek substancje pomocnicza. Nie stosowac u: pacjentéw z podwyzszonym cisnieniem wewngtrzgatkowym, zwtaszcza u pacjentéw z jaskrg z waskim katem przesgczania;
pacjentdw z suchym zapaleniem btony sluzowej nosa; dzieci w wieku ponizej 2 lat; pacjentéw po usunigciu przysadki i po innych zabiegach chirurgicznych wykonywanych drogq przeznosowq lub przez jame ustng, przebiegajacych
z odstonieciem opony twardej; pacjentdw, ktérzy przyjmujq lub przyjmowali przez ostatnie dwa tygodnie leki z grupy inhibitoréw monoaminooksydazy oraz tych, ktérzy przyjmujq inne leki mogace zwiekszac cisnienie krwi; pacjentow z
zanikowym lub naczynioruchowym zapaleniem btony §luzowej nosa.Podmiot odpowiedzialny: McNeil Healthcare (Ireland) Limited. PL-SU-2100014

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktéra zawiera wskazania,
przeciwwskazania, dane dotyczgce dziatan niepozgdanych i dawkowanie
oraz informacje dotyczgce stosowania produkiu leczniczego, bqdz
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutq, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



