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Faringosept’

to skuteczny lek w przeziebieniach, zaréwno

u dzieci jak i dorostych, charakteryzujgcych
sie goraczka, katarem, suchym kaszlem i bélem
gardta. Takie wskazania wynikaja z efektu
bakteriostatycznego o szerokim spektrum
dziatania, jaki wykazuje substancja czynna
leku - Ambazone monohydrate.

Faringosept®

dzieki Ambazone monohydrate, dziata az na 92%1

szczepow bakteryjnych mogacych braé udziat
w zakazeniu jamy ustnej i gardta. W tym dziata na:
paciorkowce, pneumokoki i gronkowce.

UNIKALNY LEK
W INFEKCJACH GARDtA

FTaringosept

) WYJATKOWO SKUTECZNY*

¢ Jedyny lek w Polsce zawierajacy Ambazon, ktéry
odkaza gardto i dziata przeciwbakteryjnie.

) LEK O SZEROKIM ZASTOSOWANIU!

e Dziata leczniczo i profilaktycznie
w stanach zapalnych jamy ustnej i gardta.

¢ Do stosowania takze w trakcie: zapalenia migdatkow,
zapalenia dzigset, po operacji usuniecia migdatkow
oraz po ekstrakcji zebéw.

) BEZPIECZNY?

¢ Dziata miejscowo.
¢ Nie zaburza koncentracji.

) STWORZONY Z MYSLA O SZCZEGOLNYCH

POTRZEBACH PACJENTA

¢ Lek pod postacia tabletek do ssania.
¢ Nie zawiera glutenu.

) DLA CALEJ RODZINY?

¢ Dla dzieci i dorostych.

Pozytywna energia, storice, zielen. | wreszcie - tak bardzo kojarzacy sie z wio-
sna - czas zmian. Dla magazynu ,Rodzina Zdrowia” takze. Miatam przyjemnosc¢
wraz zMartyna Lupa, koordynatorka magazynu, przygotowac dla Was wiosenny
numer. To pierwsza redakcyjna zmiana. Druga to nasza dewiza, ktéra zamiesci-

ty$my na oktadce: magazyn dla catej rodziny. Trzecia zmiana z kolei to nowy dziat tematyczny: Strefa Seniora. Dla tej

grupy spofecznej rezerwujemy specjalne miejsce w ,Rodzinie Zdrowia’. Nie zmienito sie jednak jedno - nadal piszemy

o zdrowiuidlaWas!

Zdrowie w pakiecie. Brzmi troche zyczeniowo? Nie do korica. W duzej mierze stan naszego zdrowia zalezy przeciez od

nas samych. Stad temat numeru: Profilaktyka na zdrowie. Co? Kiedy? Po co?

W nowym dziale Strefa Seniora piszemy o zyciu intymnym, czyli o seksie w... pewnym wieku. Nie zapomnielismy takze

o alergikach, dla ktorych wiosna potrafi by¢ prawdziwa zmora. Spieszymy im z pomoca w artykule: Kichaj na alergie!
Dla wszystkich mitosnikow zdrowej zywnosci popetilismy mezalians Paleo i Vege. Co jeszcze w numerze? O biatku

CRP kosmeceutykach, lotach balonem i wiele innych ciekawych tematéw.

Warto przeczytac numer od deski do deski, by rozwiazac quiz, krzyzéwke i wygrac atrakcyjne nagrody!

=

s.4  6sposobdw nawiosenne Celujw infekcje, unikaj
przesilenie antybiotykéw
ALE ZDROWIE W DOBREJ FORMIE
TO NIE BAJKA... s.38 Jakaaktywnos¢wybrac
s.6  OStraznikach Biatych Skat... dla siebie?,
s.40 Do pary.Cwicz acroyoge
TEMAT NUMERU s.42 Zdrowy kregostup.
s.8  Profilaktykanazdrowie! Zajecianietylkodla
Co? Kiedy? Po co? senioréw

Chcesz napisac list do naszej redakcji? A moze
zaproponowac temat, ktéry powinnismy podjac?

Napisz do nas na adres redakcja@rodzinazdrowia.pl

WARTO WIEDZIEC
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ZDROWIENA TALERZU
s.52 Mezalians Vege i Paleo?
s.54 Rzadyrzodkiewki!

KOMU W DROGE...
- s.56 Niebodo...wynajecia

WIEDZA NA ZDROWIE
Koordynatorka magazynu

b
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s.36 BiatkoCRP

s.24 | problemzgtowy... FAKT CZY MIT
s.26 Hormony (nie) pod kontrolg . .60 Faktyimity natematzdrowia
s.28 Kichajnaalergie!
CO?GDZIE? KIEDY?
STREFA SENIORA s.62 Nowosci ksiazkowe, festiwa-
s.30 Seksw...pewnym wieku le,imprezy sportowe, targi
DOMOWE SOS ROZRYWKA
s.32 Mafoznane ziotawwalce s.64 Quiz - sprawdz swoja
z chorobami . wiedzg znumeru
s.34 W pajeczej sieci? . s.65 Kacikmalucha
ceeseee s.66 Krzyzéwkaznagrodami
ZDROWIE PSYCHICZNE . KACIK DIABETYKA
s.14 Czytowypalenie? . s.44 7 cukrzycanapoziomie
ZDROWIE W PIGULCE URODA
s.16 Gorzkie konsekwencje TOFI s.46 \Wyzszy stopien
s.18 Jakzardwka oszukac mézg? pielegnacji
s.48 Jaktorobig Azjatki?
ZWIZYTAUSPECJALISTY
s.20 Zdrowie zapotrzeba ZROBTOSAM
s.22  Niezgrane” zmysty s.50 Twarz pethawiosny

s.58 Receptabez tajemnic 2 ,J“WW
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1. Negut M., Fulga J., Davila C.,,Study on the Sensitivity to Faringosept of Microbes in Pharyngeal Isolates from Patients with Acute Infection of the Upper Respiratory
Tract”, University of Medicine and Pharmacy, Bucharest; 2006-2007. 2. Zgodnie z ChPL z dnia 31.05.2016r.

Faringosept tabletki do ssania. Sktad: 1 tabletka zawiera 10 mg Ambazone monohydrate. Wskazania: Pomocniczo w ostrych zakazeniach jamy ustnej i gardta: zapalenie
migdatkdéw, zapalenie dzigset, zapalenie jamy ustnej, a takze po operacji usunigcia migdatkéw i po ekstrakeji zebéw. Przeciwwskazania: Nadwrazliwosé na ambazon lub na
ktorakolwiek substancje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny: Ranbaxy (Poland) Sp. z o.o.

Przed uzyciem zapoznaj sie z trescia ulotki, dotagczonej do opakowania, badz skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu
lub zdrowiu.

www.faringosept.pl
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Rozpowszechnianie redakcyjnych materiatéw bez zgody wydawcy jest zabronione. Redakcja i wydawca nie ponosza odpowiedzialnosci za tres¢ zamieszczonych w
magazynie reklam, ogtoszen i materiatéw sponsorowanych. Reklamodawcy ponosza odpowiedzialnos¢ za skutki prawne wynikajace z opublikowania nadestanych
materiatow. Magazyn ,Rodzina Zdrowia” wydawany przez Farmateka Sp. z 0.0. nie zastepuje porady lekarskiej, stanowi jedynie Zrédto informacii. W przypadku proble-
mow ze zdrowiem nalezy bezwzglednie skonsultowac sie z lekarzem.
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Zimny strumien wody o poranku nie brzmi moze zbyt zachecajaago, jednak naprawde po- Tryptofan to aminokwas, ktory "D' =,
trafi zdziatac¢ cuda i dla samopoczucia, i dla wygladu. Dzieki niemu krew zaczyna krazy¢ reguluje prace uktadu nerwo-
w szybszym tempie, wzrasta nasz puls i czujemy przyptyw energii. Zimna woda bardzo ko- ~ wego. Przy jego niedoborach

rzystnie wptywa tez na wyglad skoéry, poniewaz poprawia jej ukrwienie - skéra staje sie stajemy sie mato aktywni, de-
« bardziej jedrnai sprezysta. Pod wptywem zimnej wody domykaja sie tuski wtoséw, w efek- presyjni oraz mozemy miec
* cie sg gtadsze i wygladajq zdrowo. problemy z zasypianiem. Zré-

1ELAZO,
GUARANA,
ZEN-SZEN... e

gii, ciagte
zmeczenie,
problemy
z koncentracja
i fatalny stan
wtoséw moga
wynikac z niedo-

boru witamin

i mikroelementéw.
Wiosna najczesciej
brakuje nam zelaza

(co odbija sie na kon-
dycji wtoséw), magnezu
(moga nam dokuczac bo-
lesne skurcze miesni), cynku,

potasu oraz silnych przeciwu-
tleniaczy - witamin Ci E. Dlatego
przy nasilonych objawach przesi-

i lenia warto rozwazy¢ suplemen-
3 tacje preparatami wzmacnia-
X i\ jacymi. Nie tylko uzupetniaja
\\i Y niedobory, ale tez bazuja na

pobudzajacych wtasciwo-

N0
\ \\\ Sciach zen-szenia, guarany,
\ 0\ kofeiny czy mitorzebu
\ japonskiego, dzieki
czemu skutecznie
( ,stawiaja na nogi”.

-
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WIOSENNE

Walce z wiosennym przesileniem sprzyjaja
pierwsze promienie cieplejszego stonca.
Pod jego wptywem wzrasta poziom sero-
toniny oraz zachodzi synteza witaminy D
w skoérze. Dlatego warto wychodzi¢ na
Swieze powietrze tak czesto, jak to tylko
jest mozliwe. Jesli natomiast wiosenne
przesilenie dopada nas w czasie, kiedy jest
jeszcze zimno i mato stonecznie, wéwczas
trzeba koniecznie kontynuowac suple-
mentacje witaming D. Przy ogdlnym wio-
sennym braku energii jej niedobory beda
jeszcze bardziej odczuwalne.

LRI
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Stan hibernacji, jaki odczuwamy na przed-
néwku, to w duzej mierze wina niedoboru
wspomnianej serotoniny - wydzielane-
g0 przez podwzgdérze hormonu szczescia
i dobrego nastroju. Jej niskie stezenie prze-
ktada sie na spadek napedu zyciowego,
smutek, stany depresyjne, problemy z bez-
sennoscig oraz ogromny apetyt na stodycze
(co ma sens, bo poziom hormonu szczescia
wzrasta po zjedzeniu kawatka czekolady,
choc tej metody nalezy chwytac sie spora-
dycznie). Aby uzupetnié niedobory seroto-
niny nie wystarczy potknac¢ kilka pigutek.
Potrzebny jest regularny tryb zycia (staraj
sie ktas¢ spac i wstawac o w miare statych
porach), dieta bogata w witaminy z grupy B,
niezbedne do syntezy serotoniny (kasze,
brazowy ryz, razowe pieczywo, kietki,
brokuty, orzechy i pestki) oraz regularna
aktywnos¢ fizyczna. Najszybszy efekt daje
jednak... seks, po ktérym poziom serotoni-
ny moze wzrosnac nawet o 200%!

e o 0

TLEN

Aby wrécit nam wigor, trzeba zadbac
o odpowiednie dotlenienie organizmu. Po
wstaniu z tézka dobrze jest porzadnie wy-
wietrzy¢ mieszkanie. Ale przede wszyst-
kim powinnismy zadbac¢ o aktywnosci na
Swiezym powietrzu. Rower, hulajnoga,
dtuzsze spacery z psem, jogging - nie
wazne co, wazne, zeby codziennie wyjsc¢
z domu i nieco sie dotlenié. Nalezy tez pa-
mietaé, ze najwiekszym ztodziejem tlenu
jest palenie papieroséw. Moze w ramach
walki z przesileniem warto podja¢ probe
wyjscia z natogu?

dtem tryptofanu sa: ryby, mie-
so, nabiat, rosliny straczkowe
czy banany - warto, by byty
sktadnikiem kolacji. Gteboki
zdrowy sen na pewno przy-
Spieszy regeneracje zme-
czonego zima organizmu.

W
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REKLAMA

K1 fh.com/floradixpolska www.floradix.pl

ZMECZENIE CIE MECZY?

) ® ®
Floradix’z zelazem
«Pomaga odzyskac energie i witalno$¢
=Zawiera glukonian zelaza (Il) w formie ptynnej i witamine C
«Ptynna formuta dobrze sie wchtania i nie wywotuje zapar¢
«Produkt roslinny w 100% naturalny
«Réwniez dla wegetarian, kobiet w ciazy i karmiacych
Dostepny takze w opakowaniu 500 ml oraz w tabletkach

i Floradix® 100 lat zaufania w Niemczech. Teraz takze w Polsce.

infolinia: 881212184 Y www.naszazielarnia.pl www.salus-haus.com
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UQXUC\'\ Skal...

Byla sobie pewna niezwykle pigkna kraina. Gy zngjdowala sie ona bliske, czy daleko, odciaJnaé moze
kgidH, kto \:oslucha tgj opowiesd. Kraina Ioula niezamieszkana. Wszedzie, jak okiem siggnat, widaé InHIo
cudowne, Biale Skaly. Kazda =z nich bﬂ!a pomnikiom przuroda olgjg{,Um szczeq0lng ochrong...

zasem przedzierali sie przez
nie wedrowcy. Wiodty bowiem
przez te tereny szlaki handlowe.
Transportowano nimi zywnosc.
| owszem - przemierzac te kraine mozna
byto jak najbardziej, ale osiadanie w niej na
state prowadzito do powaznych uszczerb-
kéw w skatach. Dlatego specjalnie prze-
szkoleni Straznicy regularnie pojawiali sie
tam, by dopilnowac przestrzegania prze-
piséw, i doktadnie sprawdzali, czy nikt sie
przypadkiem dtuzej nie zasiedziat...
Wzmacniali skaty specjalnymi $rodkami
otajemnejrecepturze. Nazywanoich Biaty-
mi Wilkami, bo byli bardzo czujni, wrazliwi
na zapachy i mieli bardzo dobry stuch. Byto
niezwykle wazne, by po przejsciu transpor-
tu z zywnoscig nie zostawaty wsrod Bia-
tych Skat odpadki jedzenia i by takie stwo-
rzenia jak gnomy nie miaty przypadkiem
ochoty rozgosci¢ sie w tej krainie na state.
Te paskudne gnomy! Resztki jedzenia byty
dla nich zawsze najbardziej kuszace. Zielo-
ne kreatury schodzity sie tam, gdzie lezaty,
i wnet zaczynaty budowac swoje domy.
Domami byty im od zawsze jaskinie, ktére
wykuwaty samodzielnie w skatach. Kreatu-

LRI
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rom tym miejsca zawsze byto mato. Kuty
w gtab skat, posuwajac sie wcigz naprzod.
| $piewaty przy tym niewybredne piosenki:

Hej, kilofy wezmy w rece
i wykujmy sobie domy.

Tu jedzenia w brod wokoto,
szczesScie znajda liczne gnomy.

Raz kilofem, dwa kilofem,
tup kilofem, raz, dwa, trzy!

Raz kilofem, dwa kilofem!
Jak rozkosznie skata drzy!

| skaty poddawaty sie ciosom, niszczaty
coraz bardziej i gtebiej, by w koncu sie za-
walic.

Nastat w krainie dziwny czas, gdy z niewy-
jasnionych przyczyn Straznicy dtuzszy czas
nie odwiedzali Biatych Skat. Nikt nie wie-
dziat, dlaczego. Odpowiedzialni za trans-
port zywnosci byli tym nieco zaniepokoje-
ni. Gdy Straznicy w koncu przybyli i zaczeli

LAY

AUTOR: MARTA LINKE-KICINSKA

przemierzac kraing, poczuli nieprzyjemny
swad i ustyszeli dziki rechot zadowolenia.
Ten paskudny $miech! Co gorsza, towa-
rzyszyty mu odgtosy pracy kilofow. Gnomy
pracowaty w najlepsze!

Straznicy ukryli sie w jednej ze szczelin
i obserwowali stwory. No tak. Jak zwykle.
W miejscu, gdzie te kreatury sie zatrzyma-
ty, lezaty odpadki pozywienia po transpor-
cie. Zostato tego naprawde sporo i gnomy
miaty ucieche jak sie patrzy. Straznicy
wymienili porozumiewawcze spojrzenia.

nikach .

.
.
.
.
.
.
.
.
.
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kosmetyczny

Mozna z nich byto odczytac: ,Jeszcze nie
jest za pozno!”. Rzeczywiscie. Przybyli
w ostatniej chwili. Skaty jeszcze nie byty
naruszone. Nie na marne byty wzmacniane
przez Straznikéw. Ci odbezpieczyli teraz
bron i przystapili do ataku. Bez ostrzeze-
nia. W koncu gnomy znaja zasady panuja-
ce w tej krainie i powinny sie z nimi liczy¢.
Z broni, jak z gasnicy, trysneta biata piana,
ktéra zupetnie zdezorientowata wroga,
a po chwili zaczeta obezwtadnia¢ jednego
gnoma po drugim. Straznicy goér mieli tak-
ze specjalne kije zakoriczone ruchomymi
zmiotkami, ktére z nieprawdopodobnag
predkoscia rozprawiaty sie z przeciwni-
kiem. Gnomy, prdbujace jeszcze rewanzo-
wac sie atakiem, zostaty oblane magicznym
ptynem, ktory catkowicie je unieszkodliwit.
- Czy na pewno to juz wszyscy? Straznicy
staneli nieruchomo i zaczeli nastuchiwac.
Gdzie$ pomiedzy skatami dat sie styszec
cichy chichot. Jeden ze Straznikow tylko
mrugnat okiem, a reszta juz wiedziata, co
robié. Kilku obeszto skate z drugiej strony,
a ci, ktérzy zostali od frontu, przerzucili

o0 0000000

eeeceo0 oo

przez szczeline specjalna line. Ciagnac za
dwa konce, wyciagneli gnomowych oprysz-
kow z zakamarkow, w ktérych czuli sie tak
pewnie i bezpiecznie.

?

ALE ZDROWIE TO NIE BAJKA... @
Po zakonczonej bitwie powietrze w Krainie

i Q@
Biatych Skat byto swieze, czyste i zdrowe. ®

Czy skaty potrafig sie usmiechac? Niby nie, )
a jednak... Gdy Straznicy, stojac na jednym \/
ze szczytow, rozejrzeli sie wokot, mieli wra-

zenie, ze cata okolica usmiecha sie w niebo
promiennym blaskiem.

Znéw byto pieknie...

T ayte Biale Skg’(‘d‘ng"éf
° (| '
a0 G e g2 :

wie-
. 2 mama v ,‘atac‘:\oska:? czy
abyé moze & krainy iesz, 12
aza Ch992° 7 seraznikO igpolY
do‘-“:: ich g :'\é K azie\ny<?
wie!
picie.

REKLAMA

smile+

Rodzina Zdrowia Smile+

Pasta do zebdw dla dzieci
od 6. miesiqca zycia

P nie zawiera cukru, fluoru, SLS i sztucznych aromatéw

» tagodnie czysci, chroni dzigsta i wspomaga
remineralizacje szkliwa zebowego

P malinowy smak zacheca do regularnego mycia zebdw

RODZINA
ZDROWIA

v o dzrec!

Wiecej informacji o produktach na www.silesianpharma.pl
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AUTOR: AGATA SKOLIMOMWSKA
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CO?KIEDY? PO CO?

NA FALI WIOSENNEGO BUDZENIA SIE DO ZYCIA WARTO POMYSLEC O PROFILAKTYCE ZDROWOT-
NEJ. NIE CHODZI TU TYLKO O NOWALLJKI, KTORE BEZ WATPIENIA POJAWIA SIE NA NASZYCH
STOLACH, ANI O DLUZSZE SPACERY. MOWIAC PROFILAKTYKA, MAMY NA MYSLI BADANIA LABO-
RATORYJNE, DZIEKI KTORYM MOZEMY ZESKANOWAC SWOJ ORGANIZM | PRZEKONAC SIE, CZY
WSZYSTKO DZIALA W NIM PRAWIDLOWO. PODPOWIADAMY, JAKIE BADANIA NALEZY WYKONYWAC
CO ROKU, KTORE RZADZIEJ | JAKICH INFORMACJI MOGA NAM DOSTARCZYC.

LRI

szyscy niby wiemy, ze lepiej

zapobiegac niz leczy¢, jednak

w praktyce z tym zapobie-

ganiem roznie bywa. Reka
w gore, kto sam z siebie, nie majac zadnych
dolegliwosci, raz w roku wykonuje zaleca-
ne minimum: morfologie, badanie ogolne
moczu, pomiar cisnienia, badanie gineko-
logiczne...? To niby tak niewiele, ale jako$
trudno znalez¢ czas na wizyte u lekarza
iw laboratorium.
Zreszta, po co sie badac, skoro nic nam nie
dolega? To niestety bardzo ztudne mysle-
nie, bo wiele choréb w poczatkowej fazie
rozwija sie skrycie. Oprécz nowotworéw,
ktorych chyba najbardziej obecnie sie oba-
wiamy, niemy charakter ma tez cukrzyca
typu 2, miazdzyca czy osteoporoza. Oczy-
wiscie sktonnos¢ do chordéb rosnie wraz
z wiekiem. Niektore z nich sa scisle zwigza-
ne z menopauza czy andropauza. Dlatego
kalendarz badan profilaktycznych nalezy
dostosowac do swojego wieku oraz ogol-
nego stanu zdrowia.

Morfologia

Morfologia krwi to podstawowe, najcze-
$ciej wykonywane badanie diagnostyczne.

e RODZINA ZDROWIA / marzec - maj 2019
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Zgodnie z zaleceniami, kazda osoba doro-
sta powinna kontrolowa¢ morfologie raz
w roku. Oznaczenie morfologii krwi to ro-
dzaj pierwszego screeningu, ktory umozli-
wia rozpoznanie stanu zapalnego, infekcji,
niedokrwistosci, zaburzen krzepniecia
oraz sktania do bardziej szczegétowej dia-
gnostyki wielu innych chordéb.

®

Morfologia ocenia

e RBC, czyli liczbe erytrocytéw
(krwinek czerwonych)

o WRBC, czyli liczbe leukocytow
(krwinek biatych)

e HCT, czyli odsetek objetosci krwi, ktorag
stanowig erytrocyty (hematokryt)

e HGB, czyli stezenie hemoglobiny

e MCV - sérednig objetos¢ krwinki
czerwone;j

e MCH - srednig mase hemoglobiny
w krwince czerwone;j

o MCHC - $rednie stezenie hemoglobiny
w krwinkach czerwonych

Wynik morfologii nalezy konfrontowac
z normami laboratorium, w ktérym byto

wykonywane badanie (zakres normy za-
wsze jest podawany obok wyniku bada-
nia), poniewaz réznia sie one miedzy sobg
w zaleznosci od metody badania przyjetej
w danym miejscu.

LRI

PAMIETAT, NIE KONSULTUD
WYNIKOW SWOJE] MORFOLOGIL

1, DOKTOREM GOOGLE”, PONTEWAZ
NORMY DLA TEGO BADANIA S ROZNE
W ROZNYCH LABORATORTACH.

Badanie ogdéine moczu

Z badania ogdlnego moczu mozna wyczy-
ta¢: infekcje uktadu moczowego, odwod-
nienie, kamice nerkowa, niewydolnos¢
nerek, cukrzyce, choroby watroby, a nawet
guz pecherza. Podobnie jak w przypadku
morfologii, osoby doroste powinny badaé
kontrolnie mocz raz w roku.

Podczas badania moczu ocenia sie jego ce-
chy fizyczne, biochemiczne oraz morfolo-
giczne. Stad na wyniku pojawiaja sie takie
informacje, jak: barwa moczu (najlepiej,

LAY
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jesli jest okreslona jako stomkowa), przej-
rzysto$¢ (metny wskazuje na zapalenie
drég moczowych) czy zapach moczu (nie
powinien by¢ zbyt intensywny).

WON AMONIAKU W MOCZU MOZE
WSKAZYWAC NA INFEKCTE DROG
MOCZOWYCH. ZAPACH ACETONU,
PRZYPOMINATACY KWASNE JABEKA,
NATCZESCIET WYNIKA 7 KWASICY
KETONOWE] (POWIKEANIE
CUKRZYCY). NA CHOROBY WATROBY
LUB TRZUSTKT WSKAZUTE  KOLET
IAPACH STECHLLZNY

Waznym parametrem jest ciezar wtasciwy
moczu, ktéry powinien wynosi¢ od 1005
do 1035 g/l. Ciezar powyzej normy moze
wskazywac na cukrzyce, a nizszy na niewy-
dolnosé nerek.

W moczu osoby zdrowej nie powinno by¢
ani biatka, ani cukru. Sporadyczne poja-
wienie sie biatka moze by¢ efektem wy-
konywania badania podczas infekcji lub
intensywnego wysitku fizycznego w dzien
poprzedzajacy badanie. Jednak jesli dodat-
ni wynik biatka powtarza sie - moze $wiad-
czy¢ o kamicy nerkowej, stanie zapalnym
drég moczowych, a nawet o niewydolnosci
nerek i wymaga dalszej, szczegétowej dia-
gnostyki. Z kolei cukier w moczu praktycz-
nie zawsze oznacza cukrzyce. Waznym pa-
rametrem w badaniu ogélnym moczu jest
mocznik, jego podwyZszone stezenie moze
wskazywac na odwodnienie, zbyt duze ilo-
$ci biatka w diecie lub na zaburzenia pracy
nerek.

Pomiar cisnienia tetniczego
Nadcisnienie tetnicze to najczesciej wyste-
pujaca choroba przewlekta polskiego spo-
teczenstwa. Przez wielu bagatelizowana,
bo nadci$nienie nie boli, w zaden sposdb
nie przeszkadza w codziennym funkcjono-
waniu, w rzeczywistosci moze miec zgubne
skutki dla zdrowia.

Cisnienie tetnicze to sita, z jakg krew na-
piera na $cianki naczyn krwionosnych.
Jesli jest ona zbyt duza, niszczy naczynia,
co ma wiele konsekwencji zdrowotnych.
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Nadcisnienie to prognostyk choréb ser-

cowo-naczyniowych - przyspiesza rozwdj °

miazdzycy, zwieksza ryzyko udaru i zawatu,
uszkadza nerki oraz wzrok.

i
Cignienie tetnicze w zakresie
normy dzieli si¢ na:
e optymalne < 120i < 80 mmHg,
e prawidtowe 120-129
i/lub 80-84 mmHg,

wysokie prawidtowe 130-139
i/lub 85-89 mmHg.

Osoby doroste powinny kontrolowac ci-
$nienie tetnicze przynajmniej raz w roku.
Coraz czesciej mozna to zrobié przy okazji
wizyty w aptece, gdzie czesto s3 dostepne
bezptatnie cisnieniomierze. Nadcisnienie
tetnicze to choroba cywilizacyjna zwigzana
z nadmiernym spozywaniem soli, nadwa-
gq i otytoscia oraz niewielkg aktywnoscia
fizyczna. Stad nadci$nienie diagnozowane
jest w coraz mtodszych grupach wieko-
wych. Koniecznie nalezy je kontrolowac,
aw razie potrzeby rozpoczac leczenie hipo-
tensyjne.

NADCISNIENIE TETNICZE JEST
Dif NIOWAN JAKO wmno’

IA ROZKURCZOWEGO WIEKSZE
NE 10 MM,

Lipidogram

O cholesterolu méwi sie gtownie w kontek-
$cie jego zgubnego wptywu na uktad serco-
wo-naczyniowy, niemniej trzeba sobie zda-
wac sprawe, ze jest to zwigzek niezbedny
nam do zycia. Bez cholesterolu niemozliwe
bytoby wytwarzanie hormonéw ptciowych,
nadnerczowych, witaminy D, oraz kwaséw
z6tciowych. Cholesterol jest sktadnikiem
btony komoérkowej wszystkich komdrek
naszego organizmu.

Jednoczes$nie nie ma watpliwosci, ze nad-
miar cholesterolu jest szkodliwy, sprzyja
rozwojowi miazdzycy tetnic, a przez to
zwieksza ryzyko choréb sercowo-naczy-

Uwaga na nadcisnienie
biotego fartucha!
Cisnienie moze wzrosna¢ pod wpty-
wem stresu, czyli np. podczas wizyty

w gabinecie lekarskim. U wielu oséb
nieprawidtowy wynik cisnienia tetni-
czego pojawia sie jedynie w obecno-
$ci personelu medycznego, podczas
gdy domowy aparat zawsze wskazuje
prawidtowe wyniki. Warto o tym
wiedziec i badac ci$nienie takze
w domu. W razie watpliwosci, lekarz
powinien zaproponowac pacjentom
holter cisnieniowy, ktéry monitoruje
cisnienie przez cata dobe i pozwala
potwierdzi¢ rozpoznanie.

niowych (zawat serca, udar niedokrwienny
mozgu). Lipidogram, czyli badanie okresla-
jace gospodarke ttuszczowa w organizmie,
zaleca sie raz w roku kobietom powyzej 45.
roku zycia i mezczyznom powyzej 35. roku
zycia. U oséb mtodszych mozna je wyko-
nywac z mniejsza czestotliwoscig - raz na

3-5lat. ceee
L J
Norma stezen dlo parametréow
lipidogramu

e cholesterol catkowity:
114 n - 200 mg/dl

e cholesterol HDL: kobiety >50 mg/dl,
mezczyzni >40 mg/dl

e cholesterol LDL: <100 mg/dI

o triglicerydy: <150 mg/dl

Lipidogram to rodzaj testu dla naszej die-
ty. Warto go robi¢, by przekonac¢ sie, czy
stosunek ttuszczéow zwierzecych (nasyco-
nych) do ttuszczéw nienasyconych (kwasy
omega-3 i omega-6) jest optymalny. Przy
wysokim stezeniu tzw. ztego cholesterolu
HDL warto zacza¢ od zmiany diety. Oczy-
wiscie nie od eliminacji ttuszczéw jako ta-
kich, bo ttuszcze wbrew temu, co sie przez
lata méwito, nie s3 ,samym ztem”. Nalezy
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jednak ograniczyc te, ktore obciazaja uktad
sercowo-naczyniowy, a zwiekszy¢ spozycie
tych, ktére go wzmacniaja.

Poziom cukru we krwi
Podwyzszony poziom cukru we krwi po-
wigzany jest z jednym schorzeniem - cu-
krzyca, ktéra zbiera obecnie prawdziwe
zniwa. Szacuje sie, ze na cukrzyce choru-
je ok. 3,7 min Polakéw, przy czym milion
z nich nie ma $wiadomosci choroby.
Podwyzszony poziom cukru we krwi nie
daje nasilonych objawow, stad zdarza sie,
ze cukrzyca przez lata nie jest kontrolo-
wana, a diagnozowana jest dopiero wtedy,
gdy doprowadzi do powiktan narzagdowych
- uszkodzen wzroku czy pogorszenia pracy
nerek.

0 NIEMYM PRZEBLEGU MOWIMY
WYEACZNIE W PRZYPADKU CUKRZYCY
TYPU 2, CHOROBY CYWILLZACYINE]
WYNIKATACET Z NADMIERNE] MASY

2

(IAtA TINSULINOOPORNOSC.
NATOMIAST CUKRZYCATYPU 1,
CHOROBA AUTOIMMUNOLOGICZNA
NAJCZESCIE] DIAGNOZOWANA

U DZTECTT MEODZIEZY, OBTAWIA SIE

2

W SPOSGB GWAETOWNY T NASTLONY,
STAD NIE SPOSOB JET ZLEKCEWAZYC .

G

Badanie glikemii w laboratorium
musi by¢ wykonane na czczo.
e Norma dla glikemii to < 99 mg/d|
o  Wynik w zakresie 100-126 mg/d|
interpretowany jest jako zaburzenie
tolerancji glukozy (wczesniej ,stan
przedcukrzycowy”)

e Glikemia > 126 mg/dl oznacza cukrzyce
Tylko dla kobiet - badanie gineko-
logiczne i cytologia
Gabinet ginekologa kazda kobieta powin-
na odwiedzaé¢ minimum raz w roku (pod
warunkiem, ze nie odczuwa zadnych do-
legliwosci ze strony narzadéw ptciowych).
Przebieg wizyty zalezy do wieku pacjentki.
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Kobiety przed 40. rokiem Zycia podczas wi-
zyty kontrolnej powinny mie¢ wykonane:

e badanie ginekologiczne,

e cytologie,

e badanie palpacyjne piersi,

e badanie ultrasonograficzne.

USG ZALECANE JEST ZWEASZCZA TYM
KOBIETOM, KTORE STOSUJA DOUSTNE

2

SRODKI ANTYKONCEPCYINE,
PONIEWAZ NIFZNACINIE
IWIEKSZATA ONE RYZYKO
POJAWTENIA STE ZMIAN W PLERSTACH
(ZAROWNO LAGODNYCH, JAK

T ZLOSLIWYCH), MOGA TEZ SPRIYTAC
INFEKCTOM NARZADOW RODNYCH.

Miedzy 35. a 40. rokiem zycia nalezy wyko-
nac pierwsza mammografie. Nastepnie do 50.
roku zycia mammografie powinno powtarzac
sie raz na dwa lata, a po piecdziesiatce - raz
w roku. U mtodszych kobiet w sutkach prze-
waza tkanka gruczotowa, dlatego wykonuje
sie u nich USG. Z kolei u pan po ukonczeniu
40. roku zycia, u ktérych tkanka gruczotowa
zaczyna zanikaé, a w jej miejsce pojawia sie
tkanka ttuszczowa, badaniem podstawowym
staje sie mammografia.

Cytologia jest réwnie istotna jak badanie
ginekologiczne. Zaleca sie wykonywanie jej
co trzy lata (jesli ostatni wynik badania byt

prawidtowy).
‘o‘ ’o’

Cytologie powinna wykonywaé
kazda kobieta w wieku:

e co najmniej 25 lat (niezaleznie od tego,
czy rozpoczeta wspodtzycie seksualne,
czy nie),

e ponizej 25 lat, jesli jest aktywna seksu-
alnie od co najmniej trzech lat.

Cytologie nalezy kontynuowac takze po
menopauzie. Dopiero kiedy kobieta jest
w wieku 65-70 lat, lekarz moze zdecydo-
wac o zaprzestaniu tego badania, jesli wyni-
ki trzech ostatnich badan byty prawidtowe,
aw ciggu 10 lat w badaniu ginekologicznym
nie stwierdzono zadnych nieprawidtowosci.

W profilaktyce nowotworéw kobiecych,
oprécz regularnych wizyt u ginekologa
i wykonywania rekomendowanych badan,
bardzo wazne jest samobadanie piersi. Na-
lezy je wykonywac raz w miesiacu, najlepiej
miedzy 4.a 9. dniem cyklu.

Tylko dla mezczyzn - badania joder
i prostoty

Rak jadra jest najczesciej wystepujacym
nowotworem u mezczyzn przed 40. rokiem
zycia. Samobadanie jader powinno by¢ co-
miesiecznym nawykiem panéw juz od okre-
su nastoletniego, bo nalezy je rozpoczaé
okoto 15. roku zycia.

W ramach profilaktyki
raka jodra:

e kazdy mezczyzna powinien znac
wielkos$¢ i wyglad swoich jader, tak aby
byt on w stanie wykry¢ jakiekolwiek
zmiany,

e razw miesigcu, po kapieli, gdy moszna
jest rozluzniona, nalezy wykonac¢ samo-
badanie jader,

e nalezy badac kazde jadro osobno,
tak aby sprawdzac delikatnie miedzy
kciukiem a palcem wskazujacym, czy
wyczuwa sie pod skora jakiekolwiek
zgrubienie czy grudki.

Zdrowe jadro jest gtadkie, jajowate, dos¢

twarde, ale elastyczne. Powodem do nie-

pokoju sa wszelkie guzki, obrzeki, groma-
dzenie sie cieczy w mosznie, uczucie cieza-
ru w kroczu, nadwrazliwos¢ na dotyk jader

i moszny oraz bol podbrzusza.

O ile u mtodych mezczyzn nalezy skupié sie

najadrach (oprdécz samobadaniaraz na trzy

lata jadra powinien bada¢ lekarz), o tyle po

45. roku zycia mezczyzny kluczowe staje

sie monitorowanie prostaty. Prostata, czyli

gruczot krokowy, ma wielkos¢ orzecha wto-
skiego i zlokalizowana jest pod pecherzem
moczowym. Po 45. roku zycia pod wpty-
wem zmian hormonalnych (andropauza)
prostata ulega stopniowemu zwiekszeniu,
co okresla sie jako tagodny rozrost stercza.

Ten naturalny proces raz w roku powinien

by¢ jednak kontrolowany przez lekarza

w badaniu per rectum, czyli przez odbyt.

* Obok badania per rectum drugim testem

przesiewowym w kierunku raka prostaty

jest badanie antygenu sterczowego PSA
(z krwi). To enzym produkowany przez ko-
moérki gruczotu krokowego, wydzielany do
ptynu nasiennego. Jego stezenie we krwi
jest niewielkie (norma to mniej niz 4 ng/
ml). Minimalne zwiekszenie poziomu PSA
najczesciej nie zwiastuje niczego groznego.
Wynik powyzej 10 ng/ml jest sygnatem do
pogtebienia diagnostyki, by wykluczyc raka
gruczotu krokowego.

NA BADANIE ANTYGENU
STERCZOWEGO PSA POWINIEN
1GEASZAC STE RAZ W ROKU KAZDY
MEZCZYINA PO SKONCZENTU
5. ROKU 2YCTA.

Rentgen klatki piersiowej
Badaniem, ktére powinnismy wykonywac
dos¢ czesto, jest rentgen klatki piersiowej.
Badanie to wykonuje sie w celu wykrycia
zmian nowotworowych w ptucach. Od lat
wsréd nowotwordw najwieksze zagroze-

nie zycia dla mieszkancow Polski stanowi
rak ptuca. Dlatego palacze, niezaleznie
od wieku, powinni przeswietla¢ klatke raz
w roku. Osoby niepalace raz na dwa lata.

Densytometria
Densytometria to badanie gestosci ko-
s$ci, ktore wykonywane jest w profilakty-
ce osteoporozy. Na osteoporoze czesciej
i wczesniej choruja kobiety. Ryzyko oste-
oporozy wzrasta u nich po menopauzie,
podczas gdy u mezczyzn po 65. roku zycia.
Z tego tez wzgledu badanie densytome-
tryczne powinno by¢ wykonywane po raz
pierwszy:

e u kobiet po menopauzie,

e umezczyzn po 65.roku zycia.

Wyniki badan przedstawiajg mase kostna,
ktéra jest przeliczona na jednostke po-
wierzchni i jest wyrazona w gramach na
centymetr kwadratowy. Nastepnie jest po-
rownywana ze s$rednig statystyczna, ktéra
jest obliczona na podstawie stanu kosci
0so6b zdrowych.

Zgodnie ze skalg T-score wynik od +1 do -1
oznacza wartosci prawidtowe, od 1 do -2,5

oznacza niskg mase kostna, natomiast po-
nizej-2,5 oznacza osteoporoze.

Osoby z grupy ryzyka osteoporozy, czyli
np. wszystkie kobiety po menopauzie, po-
winny powtarzac badanie raz w roku.
Profilaktyka to klucz do naszego zdrowia.
Zachecamy do korzystania z programéw
darmowej mammografii, cytologii, den-
sytometrii czy badan prostaty (ich wykaz
mozna znalezé m.in. na stronie NFZ, ale
czesto takze na oficjalnych stronach na-
szych miast), dzieki ktérym mozna przeba-
dac sie szybko i w przyjemnej atmosferze.
Skierowanie na morfologie, badanie moczu
czy lipidogram raz w roku bez problemu
wypisze nam lekarz pierwszego kontaktu.
Z kolei poziom cukru we krwi mozna skon-
trolowaé dzieki badaniom przesiewowym
organizowanym w catej Polsce przy okazji
letnich imprez i koncertéw (np. na Przy-
stanku Woodstock), a nawet w hipermar-
ketach podczas sobotnich zakupdéw. Kiedy
wszyscy mowig o znaczeniu profilaktyki
w zapobieganiu nawet tym najtrudniej-
szym chorobom, grzechem bytoby z niej
nie skorzystaé. ®

©
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Czy to

wypalenie?

WYPALENIE ZAWODOWE NIE JEST WY-
NIKIEM ZLEJ WOLI ANI BRAKU AMBICJI,
NIE MA TAKZE NIC WSPOLNEGO Z LENI-
STWEM. CO WARTO O NIM WIEDZIEC?

ysokie  wymagania, niska
pensja, niepewna przysztosc,
presja, absurdalne przepisy,
najrozmaitsze zagrozenia, ego
szefa, konflikty ze wspdtpracownikami, pre-
tensje klientéw...
Mozna tak wylicza¢ w nieskoriczonosé, bo
lista rzeczy, ktére moga denerwowaé nas
W pracy, jest o wiele dtuzsza i dla kazdego
zawodu nieco inna. Cho¢ wszyscy (w mniej-
szym lub w wiekszym stopniu) przezywamy
w pracy stres, a nawet miewamy powazne
kryzysy, wypalenie zawodowe to co$ powaz-
niejszego i o wiele bardziej destrukcyjnego.

Gdy wszystko Ci méwi: ,dos¢l”

O wypaleniu zawodowym mozna moéwié
wtedy, gdy dtugotrwaty stres, przecia-
zenie obowigzkami, niepewnos¢ sytuacji
zawodowej dokonuja w psychice pracow-
nika spustoszen i utrudniajag mu, a czasem
wrecz uniemozliwiaja, wykonywanie obo-
wigzkow.

Samo okreslenie ,wypalenie sie”, cho¢ meta-
foryczne, oddaje trafnie istote doswiadcza-
nego przez jednostke wyczerpania sit - pisze
Stanistawa Tucholska w opublikowanym
w Przegladzie Psychologicznym artykule
,Christiny Maslach koncepcja wypalenia
zawodowego: etapy rozwoju”.

Pani Katarzyna, pracownica banku, kté-
ra udzielita wywiadu opublikowanego na
stronie internetowej Centrum Rozwoju?
prowadzacego szkolenia dla pracodawcéw,

opisuje swoj stan tak: W pewnym momencie
stwierdzitam, Ze to juz koniec. Nie miatam sit,
by pracowac czy wstawac z tézka. Wiedzia-
tam, ze musze cos zmienic. Chciatam uciec od
branzy bankowej jak najdalej. Nie wiedziatam
jeszcze, co chce robi¢. Wiedziatam jedynie,
czego juz nie chce.

Najczesciej wymieniane objawy

wypalenia zawodowego to:

e wyczerpanie, chroniczne zmeczenie,
ktére nie mija nawet po weekendzie
czy urlopie, brak energii do dziatania,

o brak satysfakcji zwykonywanej pracy,
rozczarowanie, brak dumy i identyfika-
cji z miejscem, w ktérym pracujemy,

o spadek motywacji i brak zaangazowa-
nia w wykonywane zadania i w relacje
z osobami, ktdrym powinnismy pomac,
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1. https://centrum-rozwoju.eu/%E2%80%9Ebylam-wypalona/

np. z pacjentami lub klientami; spadek
empatii, chtdd, dystans, drazliwosé,
a nawet wrogos¢,

e spadek wiary we wtasne sity i kompe-
tencje, poczucie bezradnosci, bezsensu,
osaczenia, nieprzydatnosci, niepokoj i lek.

Wypalenie zawodowe przektada sie takze
na zycie prywatne. Osoba nim dotknieta ma
ktopoty ze snem, kiepski nastroj, zaburzenia
apetytu, moze miec takze objawy psychoso-
matyczne: skacze jej ci$nienie, pojawiaja sie
problemy gastryczne, czeste migreny.

Za duzo pracy, za moto sensu
Woypalenie zawodowe jest skutkiem wielu
réznych stresujacych czynnikéw. Najwaz-
niejsze wsrdd nich to:

e nadmiar obowigzkow, stata presja,

zbyt krétki czas lub zbyt mate ilosci

srodkdw, zeby je wykonaé nalezycie;
o brak mozliwosci wspotdecydowania,

Czy wiesz, ze...
Woypalenie zawodowe po raz pierw-
szy opisano w latach siedemdziesia-

tych ubiegtego wieku? Zrobity
to réwnolegle dwie osoby.

1. Psychiatra Herbert Freudenberger
zauwazyt, ze ofiarni i petni ideatow
wolontariusze pracujacy w nowo-
jorskim osrodku dla narkomanéw
z czasem traca sity i zapat. Maja tez
wiele objawéw psychosomatycznych.

2. Psycholog spoteczny Christina
Maslach, ktéra badata, jak ludzie
pracujacy w stresujacych zawodach
(np. pracownicy opieki spotecznej
i wiezien, pielegniarki itd.) radza so-
bie ze stresem. Zauwazyta, ze wielu
z nich ma z tym ogromny problem,
sa wyczerpani, obojetni, bywa, ze
niewtasciwe zachowuja sie wobec
podopiecznych.

zbyt sztywne albo niejasne, prowadza-
ce do chaosu zasady;

o zbyt niskie wynagrodzenie, ktére
umniejsza godnosc¢ pracownika i depre-
cjonuje wykonywana przez niego prace;

e bycie niedocenianym, brak mozliwosci
doswiadczania dumy z wykonywanych
zadan;

e brak wzajemnego szacunku wsréd
pracownikéw, zta atmosfera w pracy;
niesprawiedliwe traktowanie;

e konflikt wartosci, konieczno$¢ postepo-
wania wbrew wtasnym zasadom, np.
ktamanie.

0 SIE ZDARZA CZESCLES, NIZ MYSLISE.
EDYTA KEDRA T KRYSTYNA SANAK,
AUTORKT PRACY , STRES T WYPALENIE
ZAWODOWE W PRACY PIELEGNIAREK”,
PRZEBADALY 357 SIGSTR Z DOLNO-
SLASKICH SZPITALL T PRZYCHODNI.
OKAZALO STE, ZE NA WYPALENIE
ZAWODOWE CIERPL... PONAD POLOWA
I NICH! NATYM NIE KONIEC, B0
JAK PISZ4 AUTORKL: , ZDECYDOWANA
WIEKSZ05C BADANYCH 7 ROZNYM

-

NASILENTEM T CZESTOTLIWOSCIA
POWRACA W SWOICH ROZWAZANTACH
DO TEMATU ZMIANY PRACY"

Wypalenie zawodowe nie jest wing pracow-
nika, lecz problemem zawodowym, za ktory
W znacznej mierze odpowiada organizacja
pracy. Co wazne, najczesciej dotyka nie tych
leniwych, majacych wszystkow nosie, ale tych,
ktdrzy u progu kariery byli najbardziej zaanga-
Zowani, stawiali sobie najwyzsze wymagania
i nie potrafili odpusci¢: perfekcjonistéw i pra-
coholikéw. Narazone na nie sa takze m.in. oso-
by o niskim poczuciu wtasnej wartosci, ktére
maja nierealistyczne oczekiwania wobec sie-
bie i swojego miejsca pracy oraz te, ktére nie
potrafig zaadaptowac sie do nowej sytuacji.

Pielegniarki, nauczyciele i nie tylko
Na wypalenie zawodowe szczegdlnie na-
razone s osoby, ktorych praca jest bardzo
stresujaca, wymaga empatii i statego kon-
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Wypalenie a depresja
Wypalenie zawodowe to nie to samo
co depresja. Nawet jesli objawy
sg niekiedy podobne, wypalenie

zawodowe Scisle wiaze sie z sytuacja
zawodowa3 (choé jego objawy
przenosza sie oczywiscie takze na
Zycie prywatne). Przyczyny depresji sg
o wiele bardziej ztozone (maja podtoze
genetyczne i hormonalne oraz wiaza
sie ze zmianami biochemicznymi
mozgu), a chory ma problemy
dotyczace wszystkich sfer zycia.

\S y/

centrowania sie na potrzebach i problemach
innych, a wiec na przyktad: lekarze, piele-
gniarki, nauczyciele, urzednicy, pracownicy
spoteczni, ratownicy itd. Ale nie tylko, bo
problem dotyczy takze ludzi wykonujacych
inne zawody i czujacych, Ze nie pasujg do
swojego miejsca pracy, np. pracownikéw
korporacji. Prawda jest taka, ze moze do-
pas¢ kazdego, niezaleznie od zawodu i wie-
ku (cierpia nawet dwudziestoparolatkowie).

Jak nie dopusci¢ do wypalenia zawodowe-

go? Co moze poméc:

o dbaj o siebie: wysypiaj sie, nie jedz byle
czego;

e staraj sie zachowac réwnowage miedzy
praca a zyciem prywatnym;

o dbajorelacje zinnymi;

e uswiadom sobie swoje mocne i stabsze
strony;

e nie bierz nasiebie wiecej niz mozesz
udzwignad, naucz sie odmawiag;

e nie oczekuj niemozliwego, np. pasma
nieustannych sukceséw, statej wdziecz-
nosci podopiecznych lub klientéw;

e nie lekcewaz niepokojacych objawow.
Jesli czujesz, ze sytuacja Cie przera-
sta, nie czekaj na rozwdéj wypadkéw,
skorzystaj z pomocy psychologa, zanim
sprawy zabrna za daleko. ®

Zrédta:

1. ,Christiny Maslach koncepcja wypalenia zawodowe-
go: etapy rozwoju”, Stanistawa Tucholska, Przeglad
psychologiczny, 2001/3

2. ,Stres i wypalenie zawodowe w pracy pielegniarek”,
Edyta Kedrai Krystyna Sanak

(1)
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CZY OSOBY, KTORE MAJA PRAWIDLO-
WA MASE CIALA | SA ZADOWOLONE ZE
SWOJEJ SYLWETKI, MOGA BYC NARA-
ZONE NA PROBLEMY POWSZECHNIE
KOJARZONE Z NADMIAREM KILOGRA-
MOW, TAKIE JAK: CUKRZYCA TYPU 2
CZY ZESPOL METABOLICZNY? OKAZU-
JE SIE, ZE TAK. TO, ZE WYGLADAMY NA
SZCZUPLYCH, NIE OZNACZA JESICZE,
ZE NIE JESTESMY OTYLI METABOLICZ-
NIE, CZYLI ZE NIE MAMY TKANKI TLUSZ-
CZOWEJ TRZEWNEJ. A TA NIE DOSC, ZE
JEST BARDZO PODSTEPNA, BO PROWA-
DZI DO WIELU CHOROB, TO JESZCZE
BARDZO TRUDNO JEST SIE JEJ POZBYC.

yndrom TOFI (thin outside, fat

inside), co ttumaczy sie jako

,Szczupty na zewnatrz, otyly

w $rodku”, odnosi sie do oséb,
u ktorych tkanka ttuszczowa gromadzi sie
wewnatrz brzucha. Wydawac by sie mogto,
Ze taki problem, to nie problem, skoro nadal
mozemy cieszy¢ sie nie najgorsza sylwet-
ka i prawidtowa masa ciata. Nic bardziej
mylnego. Taki rozktad tkanki ttuszczowej,
kiedy znajduje sie ona w jamie brzusznej,
okalajac organy wewnetrzne, jest bardziej
niekorzystny dla zdrowia niz widoczny go-
tym okiem ttuszczyk podskorny.

§2 CM W PASTE TO NAPRAWDE WCALE
NIE TAK DUZ0, TYM BARDZIE]

IE SYLWETKT WSPGCZESNYCH

KOBIET RZADKO PRZPOMINATA
POZADANA KLEPSYDRE (WASKA TALLA,
STERSZE BIODRA). NA ULICACH
IDECYDOWANIE WIECET , CHEORCZY(”
0 WASKICH BIODRACH, ALE NIEZBYT
IARYSOWANE] TALTL. AT0 JAK WIDAC
NIE TYLKO KWESTIA ESTETYCZNA, ALE
TEZ IDROWOTNA.

Lowina konsekwencji
Ttuszcz trzewny jest elementem zespotu
metabolicznego i moze doprowadzi¢ do
rozwoju takich chordéb, jak: cukrzyca typu 2,
nadcisnienie tetnicze, niealkoholowe sttusz-

czenie watroby, choroby uktadu krazenia,
a nawet nowotwory. Jak to sie dzieje?
Tkanka ttuszczowa umiejscowiona w ja-
mie brzusznej jest aktywna hormonalnie,
wytwarza hormony o dziataniu przeciw-
stawnym do dziatania insuliny i jest jednym
z gtownych czynnikédw prowadzacych do
insulinoopornosci. Mata wrazliwos¢ na
dziatanie wtasnej insuliny to z kolei prelu-
dium do rozwoju cukrzycy typu 2. Ttuszcz
ten sprawia réwniez, ze w krwiobiegu
znajduja sie duze ilosci kwaséw ttuszczo-
wych. Dlatego osoby cierpiace na obnizong
wrazliwos¢ tkanek na insuline maja zwykle
takze nieprawidtowe stezenie cholesterolu
itrojglicerydéw oraz podwyzszone cisnienie
tetnicze. To z kolei oraz wysoki cholesterol
wzmagaja procesy miazdzycowe i prowadza
do rozwoju choroéb sercowo-naczyniowych.

Mie¢ talie jok Scarlett O’'Hara
Nadmiaru ttuszczu trzewnego nie widac,
dlatego najczesciej nie zdajemy sobie z nie-
go sprawy. Jednak w gtowie powinno nam
sie zapali¢ czerwone $wiatto, jesli rutyno-
we badania laboratoryjne wykaza niepra-
widtowosci - podwyzszone stezenie gluko-
zy, nadmiar ,ztego” cholesterolu, a do tego
zbyt wysokie cisnienie tetnicze. Niestety
jedynym badaniem, ktére jest w stanie rze-
telnie oszacowac ilos¢ tkanki ttuszczowej
trzewnej, jest tomografia komputerowa
- droga i mato dostepna. Mniej precyzyj-
ny, ale nadal catkiem miarodajny bedzie...
metr krawiecki. Podobnie jak w przypadku
zespotu metabolicznego, tak tez syndrom
TOFI mozna podejrzewac u kobiet, ktérych

obwad talii przekracza 82 cm i u mezczyzn .

majacych w pasie wiecej niz 94 cm.

Skad sie bierze TOFI?
Oproécz sktonnosci genetycznej do gro-
madzenia tkanki ttuszczowej trzewnej
sprzyjaja jej wspotczesny, siedzacy tryb
zycia oraz dieta bogata w produkty wy-
sokoprzetworzone. Gtéwni  winowajcy
ottuszczonych organéw wewnetrznych to
fruktoza oraz ttuszcze trans, wszechobec-
ne w zywnosci produkowanej na masowa
skale. Fruktoza to cukier prosty natural-
nie wystepujacy w owocach, wykorzysty-
wany takze jako substancja dostadzajaca
zywnos¢ zamiast sacharozy. Fruktoza jest
kaloryczna podobnie jak cukier buraczany,
ale ma znacznie nizszy indeks glikemiczny.
W dobrej wierze zaczeto nig zastepowac
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Bezpieczniej dla zdrowia jest miec¢
sylwetke typu gruszka, z tendencja
do osadzania sie ttuszczu na biodrach
iudach, niz sylwetke typu jabtko,
przy ktérej gromadzi sie on w okolicy
talii. W tym drugim przypadku
istnieje duze ryzyko nadmiaru tkanki
ttuszczowej takze wewnatrz jamy

brzusznej.

S

,biata smier¢”. Okazato sie jednak, ze wy-
ekstrahowana z owocéw fruktoza, spozy-
wanaw duzych ilosciach w réznorakich po-
karmach, prowadzi do powstawania tkanki
ttuszczowej trzewnej. Identyczny efekt
daja ttuszcze trans, czyli utwardzane ttusz-
cze roslinne. Nagonka na syrop glukozowo-
-fruktozowy i ttuszcze trans naprawde nie
jest przesadzona. Ten pierwszy kojarzony
jest z epidemig otytosci w Stanach Zjedno-
czonych. Tempo tycia Amerykandw przy-
spieszyto z poczatkiem lat 70. ubiegtego
wieku, kiedy przemyst spozywczy zastapit
drogi cukier z burakéw tanim syropem glu-
kozo-fruktozowym. Zdaniem naukowcow,
ta korelacja nie moze by¢ przypadkowa.
Cyuwilizacja bezruchu

W przypadku syndromu TOFI, jak i wielu
innych zaburzen okreslanych jako ,cywili-
zacyjne”, ogromne znaczenie ma aktywnos¢
fizyczna, a raczej jej brak. Uswiadamia nam
to tzw. paradoks zawodnikéw sumo. Mimo
ogromnej nadwagi maja oni najczesciej pra-
widtowe parametry glikemii, cholesterolu
i ci$nienia tetniczego, a dtugosc¢ ich zZycia
oscyluje wokét 70 lat. Dlaczego? Poniewaz
codziennie biorg udziat w wyczerpujacych
treningach. Mimo rzadko spotykanych po-
ktadéw tkanki ttuszczowej podskérnej, nie
maja nadmiaru ttuszczu wewnatrz jamy
brzusznej. A ten pierwszy, choc nieestetycz-
ny, jest po prostu zdrowszy. ®

)
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OSZUKAC MOZG?

wiatto - zaréwno naturalne, jak
i sztuczne - jest niezbednym
czynnikiem naszego funkcjo-
nowania. Madre zaplanowanie
i dobranie oswietlenia jest kluczowe dla
naszej codziennosci, bo pozwala prawi-

@ RODZINA ZDROWIA / marzec - maj 2019

dtowo nastawic¢ dobowy zegar biologiczny.
Jego rozregulowanie jest przyczyna nie
tylko zaburzen snu, ale powoduje takze
zwiekszenie ryzyka m.in. cukrzycy, choréb
psychicznych, a nawet niektérych zmian
nowotworowych.

Swiatto, ktére pobudza i wycisza
Woprowadzenie kilku zmian w o$wietleniu
naszego domu utatwi naszym moézgom
odzyskanie réwnowagi i wyregulowanie
cyklu dobowego w taki sposob, by stat sie
naszym sprzymierzencem, a nie wrogiem.

Oswietlenie kazdego z pomieszczen po-
winno by¢ dostosowane do rodzaju ak-
tywnosci. Tam, gdzie potrzebujemy duzej
aktywnosci i pobudzenia oraz precyzyjne-
go myslenia i szybkich decyzji, powinnismy
wybra¢ jasne, gorne oswietlenie. Nato-
miast w pomieszczeniach przeznaczonych

- Jak sprawdzic, czy zarouwk
bedzie mie¢ ciepte, czy josne
i chtodne swiotto?
Temperature barwy swiatta
sprawdzimy na opakowaniu zaréwki,
awyrazona jest onaw kelwinach.
Im jest wyzsza, tym Swiatto
jest bielsze. | tak:

temperatura nie wyzsza niz 3000 K
- to Swiatto ciepte, polecane do
bocznych lamp w sypialni i salonie,

temperatura 3000-5300 K
- $wiatto neutralne,

temperatura powyzej 5300 K
- barwy zimne, z dodatkiem
niebieskiego odcienia; barwa ta
jest najbardziej zblizona do swiatta
stonecznego. Polecane do gérnego
oswietlenia w sypialni i salonie.

do snuirelaksu lepiej pomyslec¢ o stabszym
oswietleniu. Odbite od $cian boczne $wia-
tto sprzyja bowiem wyciszeniu, zmniejszo-
nej aktywnosci i wywotuje sennos¢. Taki
prosty podziat czesto stosujemy intuicyj-
nie, warto go jednak uzupetnic¢ o dobér od-
powiedniej barwy oswietlenia.

Jak zatem dobrac j3 do dominujacej w po-
mieszczeniu aktywnosci? Jesli uwaznie
bedziemy obserwowac to, jak zmienia sie
Swiatto stoneczne, zauwazymy, ze w ciag-
gu dnia ma ono wieksza zawartos¢ koloru
niebieskiego, a rano i wieczorem dominuje
w nim kolor czerwony. Dla naszego mézgu
sygnatem pobudzajacym jest duza zawar-
tos¢ niebieskiego w docierajagcym do oczu
Swietle. Zmniejszanie barwy niebieskiej
prowadzi do spowolnienia rytmu bicia ser-
ca i wygaszania aktywnosci.

Kraina biekitu i czerwieni
Wiedze, ktéra posiadamy z obserwacji
zmian $wiatta naturalnego w cyklu dobo-
wym, mozemy wykorzysta¢ w praktyce,
aranzujac oswietlenie w domu. Zacznijmy
od sypialni, ktéra wieczorem powinna nas
wycisza¢ i przygotowywac do snu, a rano
pobudza¢ do szybkiego wstawania i aktyw-
nosci. Z tego powodu wieczorem, zamiast
jednego gornego swiatta, lepiej korzystac
z kilku stabszych lampek bocznych, ktére
zaopatrujemy w zaréwki o cieptym $wie-
tle i matej mocy (20 lumendw), sprzyjaja-
ce wieczornemu wyciszeniu. Natomiast
rano, kiedy potrzebujemy szybko wskoczy¢
w tryb petnej aktywnosci, a za oknem wcigz
jest ciemno, warto skorzysta¢ z mocnego
Swiatta niebieskiego. Do goérnej lampy po-
winnismy zatem wybra¢ mocng zaréwke
o zimnym $wietle, ktore dla naszego mézgu
bedzie zastrzykiem pobudzajacej energii.
Podobne zasady jak w sypialni powinnismy
zastosowaé réwniez w innych pomiesz-
czeniach. Dwa tryby oswietlenia - jeden
przygotowany na petnag aktywnosc, drugi
wieczorny - zastosujmy réwniez tam, gdzie
wieczorem jemy, czytamy czy ogladamy te-
lewizje, aw ciggu dnia pracujemy i wykonu-
jemy codzienne obowiazki.

Uwaga na swiatto z ekrandw!
Nasze wysitki wtozone w aranzacje i dobér
oswietlenia beda nieefektywne i nie prze-
toz3 sie na dobry sen, jesli nie zapanujemy
nad $wiattem z ekranéw naszych smartfo-
néw, komputerdéw i telewizoréw. Niestety,
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Czesto mozemy sie spotkaé
Z ostrzezeniomi przed uzywaniem
Zaréwek LED w sypialni.
Problemem moze byc to, ze niektore
z nich emituja zbyt wiele ultrafioletu
i barwy niebieskiej dziatajacych
pobudzajaco. Jak przekonuja jednak
specjalisci, takie efekty moga dawac
tanie, niskiej jakosci zaréwki LED.
Swiatto emitowane przez diody jest
bowiem wypadkowa niebieskiego
Swiatta wysytanego przez sama
diode i z6ttego pochodzacego
z luminoforu. Tam, gdzie stosowany
jest staby luminofor, dioda faktycznie
moze swiecic ,zbyt niebiesko”. Z tego
powodu warto zaptacic nieco wiecej
zadobra zaréwke.

ekrany LED i OLED emituja bardzo duzo
Swiatta niebieskiego, ktére przyczynia sie
do niepotrzebnego pobudzenia wieczo-
rem. Moze to skutkowaé trudnosciami
w zasypianiu, ptytkim snem i problemami
z przebudzeniem. Z tego powodu tam,
gdzie jest to mozliwe, warto wykorzystac
funkcje i aplikacje, ktére wraz ze zbliza-
niem sie nocy zmieniajg barwe ekranu na
mniej niebieska. W przypadku iphone’a
wystarczy w ustawieniach ekranu i jasno-
$ci wiaczy¢ opcje ,night shift” i ustawic go-
dziny zmiany $wiatta np. od godziny 19 do
8 rano. Dobrg aplikacjg zmieniajaca barwe
Swiatta ekranu na smartfony jest Twilight,
aw przypadku komputerdw program f.lux.
Warto wyprébowac rézne aplikacje i wy-
brac¢ optymalna dla siebie.

Na podstawie: www.crazynauka.pl
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- Deska sedesu, z ktérej korzysta wieksza
liczba os6b, podobnie jak klamki, ,zbiera” od
swoich uzytkownikéw réznorodne patogeny.
Na co dzieri duzo sie méwi o tym, aby czesto
myc rece, pojawiajq sie nawet szczegétowe in-
strukcje, jak to robic. Rzadziej mozna spotkac
sie z konkretnymi wskazéwkami, jak korzy-
stac z toalet w miejscach publicznych. To Zle,
poniewaz profilaktyka infekcji intymnych za-
ktada zaréwno przestrzeganie zasad higieny,
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NIE SIADAJ NA DESCE W TOALECIE,
BO TAM CZYHAJA BAKTERIE! - TAKIE
SLOWA DO ZNUDZENIA POWTARZAJA
DZIEWCZYNKOM ICH MAMY | BABCIE.
SLUSZNIE, BO KORZYSTANIE Z TOALET
W MIEJSCACH PUBLICZNYCH ZWIEKSZA
RYZYKO INFEKCJI DROG MOCZOWYCH.
ALE NIE TYLKO DESKA JEST SIEDLISKIEM
CHOROB | STWARZA ZAGROZENIE ZA-
KAZEN BAKTERYJNYCH | GRZYBICZYCH.

jak i ostrozne korzystanie z toalety innej niz
domowa - wyjasnia Ewa Zwolinska, lekarz
ginekolog-potoznik.

Publiczna toaleta siedliskiem
baokterii
W publicznych toaletach, czyli tez tych
znajdujacych sie w szkotach i miejscach
pracy, znajduja sie grozne patogeny. Tym
najgrozniejszym jest bakteria E. coli (pa-

e o0 0

ee 0000000

AUTOR: ALEXSANDRA ZALEWSKA-STANKTEWLCZ

teczka okreznicy). Mozemy zatapaé tez
rotawirusa, salmonelle, paciorkowca czy
wirusa grypy (pamietajmy, ze wirusy wni-
kaja do organizmu przez btone Sluzowa,
nie zawsze musi to by¢ btona nosa czy jamy
ustnej).

Siadajac na desce, réwnie fatwo zarazié
sie grzybica. - Wystarczy, ze ktos z naszych
wspotpracownikéw chorujgcy na grzybice
skorzysta przed nami z toalety. Prawdopodo-

bieristwo, ze sie zarazimy, jest bardzo duze.
Czesto pacjentki nie mogq zrozumied, jak
mogty zachorowac na grzybice, skoro bardzo
o siebie dbajq i prowadzq higieniczny tryb
zycia. A czesto Zrédtem infekcji jest wtasnie
wspolna toaleta - podkresla dr Zwolinska.

Papier nie izoluje od zarazkéw!
Korzystania z toalet innych niz domo-
wa unikna¢ sie nie da, ale trzeba to robic¢
w rozsadny sposob. Okazuje sie, ze obkta-
danie deski kilkoma warstwami papieru nie
do konca jest bezpieczne, poniewaz ten ta-
two sie przesuwa, wiec jest duze ryzyko, ze
patogeny dotra do naszej skory. Nieco lep-
szym rozwigzaniem s3 jednorazowe ochra-
niacze, dostepne w wielu toaletach. Moze-
my je takze nosi¢ w torebce. A co, jesli samo
naktadanie ochraniacza na publiczny sedes
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W APTEKACH ZNATDZIESZ GOTOWE
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MIESZANKT ZI0tOWE OPARTE NA: A

RUMIANKU, SZAWLL, KORZE DEBU, 7

NAGIETKU T POKRZYWIE . PRZEMYWAT
NIMI MIEJSCA INTYMNE.

- UZYWAT PREPARATOW PRZEZNACZONYCH

g~

D0 HIGIENY INTYMNE]
(0 NISKIM PH).

JESLL UZYWASZ TAMPONOW, WYMIENIA]
JE KILKA RAZY DZIENNIE, A POD KONIEC /4
OKRESU SPRAWDZAT, (7Y 0 NIM NIE
TAPOMNIALAS. JESLT MAST TRUDNOSC 44
PRY WYJECIU TAMPONU, KONTECZNIE
16£05 SIE DO GINEKOLOGA. 1

.APKOBIUWKI W TRADYCYINEJ FORMILE,

ST05U] PROBIOTYKT DOPOCHWOME
~ 10 GLOBULKL, KTORE PRZYWRACATA
PRAWIDEOWA FLORE BAKTERYINA.
MOZEST PRZYTMOWAC ROWNIEZ

(ZYLL DOUSTNIE.
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budzi w nas nieprzyjemne skojarzenia?
Niekoniecznie trzeba wisie¢ nad deska.
Whystarczy, ze kupimy w aptece ptyn do
dezynfekcji deski klozetowej. To znacznie
lepsze rozwiazanie niz np. wstrzymywanie
moczu przez dtuzszy czas, na co wiele oséb
decyduje sie, majac opory przed korzysta-
niem z toalet w miejscach publicznych.
Takze infekcje drég moczowych moga miec
swoje zrodto w desce klozetowej. Ale nie
tylko tam. Grzybica mozemy zarazi¢ sie
rowniez ptywajac w basenie lub korzy-
stajac z recznikdw hotelowych. Atakuje
zwtaszcza wtedy, gdy organizm jest osta-
biony. Dlatego zawsze warto wzmacniaé
naturalng ochrone, stosujac probiotyki
z pateczkami kwasu mlekowego - doust-
ne lub dopochwowe, ktére poprawiaja
mikroflore pochwy. W basenie nigdy nie
powinny$my ptywac z tamponem, chyba
Ze mamy miesigczke (wiele kobiet wktada
tampon niezaleznie od okresu, zeby zabez-
pieczy¢ sie przed chlorowana woda w po-
chwie). Po wyjsciu z basenu nalezy wzigé
prysznic, doktadnie sie wytrzec i zatozyé
suchg bielizne.

Nie lekcewaz objawow!

- Na infekcje intymng moze wskazywac
Swiqd, pieczenie okolic intymnych, uptawy,
bol przy stosunku - méwi dr Ewa Zwolinska.
Takie objawy moga $wiadczy¢ o chlamy-
diozie, grzybicy, rzesistkowicy, waginozie
czy opryszczce narzaddw ptciowych. Jesli
zauwazymy u siebie co$ niepokojacego,
musimy udac sie do lekarza ginekologa.
Prawdopodobnie lekarz pobierze wymaz
z pochwy, by¢ moze skieruje tez na badania
moczu. Na co dzien pamietajmy o regular-
nym podmywaniu okolic intymnych nie-
zbyt goraca woda. Higiena intymna musi
byc¢ codzienna, ale jednoczes$nie nie mozna
przesadzac - zbyt czeste podmywanie wy-
ptukuje naturalng flore bakteryjna pochwy,
korzystna dla zdrowia. Do mycia miejsc in-
tymnych najlepiej sprawdzaja sie delikatne
ptyny o lekko kwasnym pH. Nalezy unika¢
mydta w kostce, ktére poprzez zasadowy
odczyn moze naruszac bariere ochronna.
Profilaktyka infekcji intymnych obejmuje
takze rezygnacje ze zbyt obcistych ubran.
Uzywajmy bielizny z dobrych tkanin, naj-
lepiej bawetnianych. - Odsetek osob choru-
jacych na infekcje intymne zwiekszyt sie po
tym, gdy ludzkos¢ zaczeta chodzi¢ w majtkach
- podsumowuje nasz ekspert. ®
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wywotuje ja rzesistek pochwowy;,
pierwotniak rozmnazajacy sie
w srodowisku kwasnym. Moze
przenosic sie przez wilgotne kostiumy
kapielowe, bielizne czy reczniki, ale
mozna sie go nabawic, siadajac na
sedesie, kapiac sie w wannie, ptywajac
w basenie lub podczas kontaktu
seksualnego. Podstawowe objawy to:
swedzenie, pieczenie przy oddawaniu
moczu, obfite uptawy o nieprzyjemnej
woni i zielonkawym zabarwieniu.
Rzesistkowice leczy sie antybiotykami
zawierajacymi metronidazol. Kuracja
trwa okoto tygodnia.

czyli bakteryjne zakazenie pochwy
wywotane przez szczepy bakterii
beztlenowych, ktére wystepuja
w prawidtowej mikroflorze pochwy.
Atakuje organizmy ostabione, np. na
skutek stresu. Infekcji towarzyszy
$wiad, pieczenie okolic intymnych,
biata wydzielina o rybim zapachu.

wywotana przez grzyby zwane
candida, mozna je spotkac w tazience,
na bieliznie, w klubie fitness, w t6zku.
Sprzyja im srodowisko wilgotne.
Najtatwiej zarazic sie nimi po
kuracji antybiotykowej, kiedy spada
odpornos¢ organizmu. W przebiegu
choroby wystepuije: silne swedzenie
przedsionka pochwy i sromu, biate
serowate uptawy, zaczerwienienie,
suchos¢ pochwy, bél przy wspétzyciu.
Lekarz najczesciej przepisuje tabletki
dopochwowe lub kremy. Leczeniu
powinien poddac sie tez partner.
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OSTATNIO CORAZ CZESCIEJ SLYSZY SIE | MOWI O ZABURZENIACH INTEGRACJI SEN-
SORYCZNEJ CZY TEZ ZABURZENIACH PRZETWARZANIA SENSORYCZNEGO. NA CZYM
TE ZABURZENIA POLEGAJA, JAK SIE MANIFESTUJA | GDZIE SZUKAC POMOCY, JESLI

PODEJRZEWAMY JE U SWOJEGO DZIECKA?

ztowiek praktycznie nieustannie
odbiera bodzZce, ktére dociera-
ja do niego za posrednictwem
réznych zmystéw. Pie¢ pod-
stawowych to: wzrok, stuch, wech, smak
i dotyk. Do tego dochodzg jeszcze trzy - juz
nie tak powszechnie znane - zmysty, nazy-
wane niekiedy ukrytymi: proprioceptywny,

@ RODZINA ZDROWIA / marzec - maj 2019
+‘ - i

i

g

przedsionkowy oraz interoceptywny. Do-
starczaja nam one informacji na temat pred-
kosci, ruchu, obcigzenia stawdéw i miesni
oraz tego, co dzieje sie w naszych narzadach
wewnetrznych. Roéznego typu wrazenia
zmystowe sg przez mozg nie tylko odbie-
rane, ale tez analizowane i porzadkowane,
a nastepnie zamieniane w odpowiednia,
czyliadekwatna do sytuacji i warunkéw oto-
czenia, reakcje organizmu. Caty ten neuro-
logiczny proces nazywa sie przetwarzaniem
tudziez integracja sensoryczna.

Zaburzenia wcale nierzadkie
Wiekszos$¢ ludzi przychodzac na swiat
posiada umiejetno$¢ odbierania
wrazen zmystowych i odpowia-
dania na nie we wiasciwy
sposdb. U pewnego od-
setka dzieci (szacunki
mdwia, Ze u co

rone
ys

oL®

y

najmniej jednego na dwadziescia) obser-
wuje sie jednak zaburzenia przetwarzania
sensorycznego (w skrécie SPD), ktére spro-
wadzaja sie do tego, ze sygnaty docieraja-
ce do moézgu za posrednictwem réznych
zmystéw nie sa przektadane na stosowne
reakcje. W efekcie dzieci te (nazywane tez
dzie¢mi o niezgranych zmystach) majg kto-
poty z wykonywaniem wielu podstawowych
czynnosci i aktywnosci, ale tez kontrolowa-
niem emocji, koncentracjg uwagi czy naby-
waniem nowych umiejetnosci. Zazwyczaj
z czasem dochodza do tego jeszcze proble-
my natury spotecznej, trudnosci szkolne,
a takze obnizona samoocena.

lle dzieci, tyle zachowan

Zaburzenie przetwarzania sensoryczne-
g0 po raz pierwszy rozpoznane zostato
stosunkowo niedawno, bo w potowie XX
wieku, ale dzi$ sporo juz o nim wiemy i, co
wiecej, potrafimy je skutecznie leczy¢. Tym,
Z czym wcigz mamy problemy, jest diagno-
za. To schorzenie neurologiczne nie ma
bowiem jednego czy dwodch typo-
wych dla niego objawdw, czyli
w tym przypadku zachowan, ja-
kie by o nim $wiadczyty. Dzie-
ci z SPD wykazuja bardzo
szerokie spektrum symp-
tomoéw, ktére u kazdego
z nich moze wyglada¢ ina-
czej. Tym, co je faczy, jest
fakt, ze niewtasciwe reakcje
na bodzce s3 u nich chro-
niczne (a nie zdarzajg sie
sporadycznie) i utrudniajg im
codzienne funkcjonowanie

oraz odbieraja radosc zycia.

e
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Co moze szwaonkowaoé?
Wyrdznia sie trzy podstawowe typy zabu-
rzen przetwarzania sensorycznego, ktore
moga pojawiac sie niezaleznie od siebie lub
w potaczeniu i réznic sie nasileniem, od po-
staci tagodnej do ciezkiej, dotyczy¢ jednego
lub kilku zmystéw. Kazdy typ ma podstawe
sensoryczna, ale juz wynikajace z niego za-
chowania sa odmienne. Typy te to:

e zaburzenia modulacji sensoryczne;j,

e zaburzeniaréznicowania
sensorycznego,

e zaburzenia ruchowe o podtozu
sensorycznym.

W  pierwszym problemem jest przede
wszystkim zamienianie informacji pocho-
dzacych ze zmystéw na zachowanie dopa-
sowane charakterem i intensywnosciag do
bodzcédw sensorycznych, czyli méwiac ogol-
nie - szwankuje regulacja. Dzieci z zaburze-
niami modulacji sensorycznej moga reago-
wac na bodzce ze zbyt duza lub zbyt mata
sita (méwimy wtedy odpowiednio o nad-
i podreaktywnosci) albo tez nieustannie ich
poszukiwaé. Drugi typ zaburzen oznacza
trudnosci z wyczuwaniem podobienstw
oraz réznic miedzy bodzcami, czyli ich inter-
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pretowaniem. W typie trzecim szwankuja
reakcje. Dzieci te maja problemy ze stabili-
zacja ciata (méwimy wtedy o zaburzeniach
posturalnych) lub planowaniem i wykony-
waniem serii ruchéw na podstawie infor-
macji pochodzacych z réznych zmystéw (ten
podtyp zaburzen nazywa sie dyspraksja).

Fatszywe etykietki
Rodzice najszybciej orientuja sie, ze cos jest
nie tak w przypadku dzieci z nadreaktyw-
noscia, ktérych zachowania s tak spek-
takularne, ze nie sposob ich nie zauwazyc.
Podreaktywnos¢ to zupetnie inna bajka, bo
w niej objawy sa bardzo subtelne. Dzieci
ztym podtypem zaburzen sa ciche, spokojne,
grzeczne i samodzielne, co czesto wcale ro-
dzicdw nie martwi, a wrecz cieszy. Z ,poszu-
kiwaczami wrazen” stale sa natomiast pro-
blemy, ale czesto przyczepia im sie etykietke
tobuziakéw lub rozrabiakéw albo uwaza, ze
maja ADHD. Z kolei dzieci z zaburzeniami
réznicowania sensorycznego, ktore potrze-
buja wiecej czasu na wykonanie réznych
czynnosci, uwazane bywajg za opdznione
poznawczo. Te z dyspraksja, ze wzgledu na
wystepujace u nich problemy z motoryka
i koordynacja wzrokowo-ruchowa, uwazane

bywaja za niezdary. Zas te zzaburzeniami po-
sturalnymi moga uchodzi¢ za stabe i leniwe.

Wczesna diognoza na wage ztota
Chcac sprawdzi¢, czy nietypowe zachowa-
nia syna lub corki (ktore wiekszo$¢ rodzicdw
zazwyczaj zauwaza) to przejaw zaburzen
przetwarzania sensorycznego, nalezy udac¢
sie do najblizszej poradni pedagogiczno-
-psychologicznej lub do jednej z coraz licz-
niejszych obecnie placéwek, w ktorej pra-
cuja terapeuci integracji sensorycznej (ich
liste mozna znalez¢ m.in. na stronie Polskiego
Stowarzyszenia Terapeutow Integracji Sen-
sorycznej www.pstis.pl). Z taka wizytg nie
ma na co czekac. Fachowa pomoc udzielona
dziecku, gdy jest ono w wieku niemowlecym
lub przedszkolnym, a jego mdzg jest bardziej
podatny na zmiany, daje bowiem najszybsze
i najbardziej spektakularne efekty. Dodatko-
wo problemy dziecka nie pogtebiaja sie i nie
nawarstwiaja. Jest to tez dobre dla samych
rodzicéw, bo nareszcie wiadomo, ze u podto-
za trudnosci naszej pociechy lezg zaburzenia
neurologiczne, a nie np. btedy wychowawcze.
To redukuje stres, pozwala uwolnic sie od po-
czucia winy i skonczy¢ z przyklejaniem dziec-
ku fatszywych i krzywdzacych etykietek. ®

WYBRANE SYGNALY WSKAZUTACE NAROZNE TYPY ZABURZEN PRZETWARZANTA SENSORYCZNEGD
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zte znoszenie
zmian; dziecku

dziecko jest
wycofane i zdaje

przeszkadzaja
miejsca, gdzie jest
hatas i duzo ludzi;
nie lubi gtosnych
urzadzen i dZzwie-
kowych zabawek;
ma awersje do
brudzeniasig;
preferuje okre-
$lony rodzaj po-
karmow i faktury
materiatow

sie przebywac we
witasnym swiecie;
woli zabawy
indywidualne,
a unika zespoto-
wych; nie reagu-
je, gdy sie je wota
po imieniu;
nie przejmuje sie
i nie ptacze, kiedy
doznaje urazéw

dziecko stale dziecko ma trud-

dziecko tatwo
sie meczy i wy-

dziecko ma problemy
zwykonywaniem

jest w ruchu; nosci ze znajdywa-
lubi intensyw- niem rzeczy
ne aktywnosci, izrozpoznawa-

np. chciatoby
ciagle skakac;

niem ich za pomoca

dotyku; myli

wieloelementowych
¢wiczen, a takze koloro-

waniem, rysowaniem,

przepisywaniem; ma

dotykac przed- podobnie brzmiace trudnosci zsamoob-
mioty i innych gtoski i podobnie stuga, np. ubieraniem
ludzi albo sie wygladajace litery; (zwtaszcza zawigzywa-
z nimi zderzac; niewtasciwie oce- niem sznuréwek), je-
robi duzo nia czas, odlegtosci dzeniem i méwieniem;
hatasu podczas albo site nacisku péZno opanowuje
zabawy (stad np. tamanie sztuke siadania
kredek) i chodzenia

daje sie stabsze
od innych; ma
trudnosci
z chwytaniem
przedmiotow;
unika ciezszego
wysitku; nie
potrafisiedziec¢
prosto przy
stole lub biurku
(osuwa sig,
podpiera)
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CHOROBY SKORY GLOWY SA BARDZO KREPUJACE, BO PRZECIEZ TRUDNO NIE-
USTANNIE UKRYWAC ICH OBJAWY POD CZAPKA. JAK SIE JE LECZY? CZY W TEJ SYTU-

ACJI POMOCY POWINNISMY POSZUKAC U TRYCHOLOGA?

dy ze skora gtowy zaczyna dzia¢
sie cos ztego, nie warto czekac,
az samo przejdzie. Lepiej po-
szuka¢ pomocy u specjalisty:

trychologa. Z jakimi problemami pacjenci
zgtaszaja sie najczesciej?

tupiez
Objawia sie nadmiernym tuszczeniem war-

- stwy rogowej skory gtowy i jest bardzo po-

c wszechny: wedtug niektérych zrédet moze

ooooooooo
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dotyczy¢ nawet potowy ludzi na swiecie!

Nie wynika z braku higieny. To choroba, kto-
ra mozna i trzeba leczy¢. Najczesciej spoty-
kany jest tupiez suchy (zwykty): drobne, bia-
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te lub szare ptatki ztuszczonego naskarka.
Mozna sie ich pozby¢ za pomoca prepara-
tow nawilzajacych skére gtowy. tupiez moze
by¢ réwniez ttusty. tuski sa wowczas zotte,
pojawia sie silne swedzenie, a na zaczer-
wienionej skérze powstaja zmiany zapalne.
W leczeniu tupiezu ttustego stosuje sie pre-
paraty przeciwtupiezowe z substancjami
przeciwgrzybiczymi oraz rozpuszczajacymi

~ t6jiwarstwe rogowa naskorka. W rozwiaza-

niu problemu na dtuzszy czas moga pomoc

zabiegi u trychologa, np. peelingi czy me- .
zoterapia tlenowa z uzyciem kosmetykéw +

detoksykujacych, przeciwgrzybiczych, prze-
ciwzapalnych, nawilzajacych (w zaleznosci
od rodzaju tupiezu).

Lojotok
Mowi sie o nim woéwczas, gdy gruczoty tojo-
we pracuja zbyt intensywnie, przez co wtosy
szybko sie przettuszczaja i nieprzyjemnie
pachna. Nadmierna aktywnos$¢ gruczotéw
tojowych jest uwarunkowana genetycznie,
ale wptyw na ich prace maja takze hormo-
ny i niedobory niektérych witamin. tojotok
leczy sie poprzez uzupetnianie niedoboréw
witamin i/lub wyréwnanie gospodarki hor-
monalnej oraz diete niskottuszczowa, nisko-
cukrowa i ograniczajaca spozywanie ostrych
potraw. Bardzo pomocne s3 zabiegi trycholo-
giczne (np. zabieg antytojotokowy, ktéry re-
guluje prace gruczotéw tojowych i przywraca
réwnowage skorze gtowy) wsparte domowa
pielegnacja z uzyciem peelingdw.

tojotokowe zapalenie
skoéry glowy

Nieleczony tojotok lub tupiez ttusty moga
doprowadzi¢ do tojotokowego zapalenia
skéry. W zaawansowanym stadium na gto-
wie powstaje zaogniona, tuszczaca sie sko-
rupa, ktéra swedzi i piecze, powodujac staty
dyskomfort. Zmiany moga obja¢ nie tylko
owiosiong skoére gtowy, ale takze miejsca
za uszami, czoto, kark, brwi, a nawet pachy,

+ pachwiny, okolice pepka czy $rodek plecéw.
: W leczeniu stosuje sie m.in. szampony lecz-

ooooooooo
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nicze i inne specjalistyczne preparaty, w tym
peelingi zkwasem salicylowym (2-4%), ktory
rozpuszczatdjiprzenika do mieszkow wioso-
wych, oczyszczajac je, tagodzac stan zapalny
i niwelujac $wiad. W gabinecie trychologicz-
nym mozna liczy¢ na specjalistyczne zabiegi,
np. mezoterapie tlenowa, podczas ktorej
stosuje sie preparaty rozpuszczajace t6j oraz
oczyszczajace i odkazajace skore.

Lysienie
tysienie (przejsciowe lub trwate) moze
dotkna¢ osobe w kazdym wieku, nawet
dziecko. Moze by¢ skutkiem predyspozycji
genetycznych, przyjmowania lekéw, nie-
doboréw pokarmowych, najrézniejszych
choréb (w tym zakaznych, uktadowych
i choréb skéry gtowy), zaburzen hormonal-
nych (np. zwigzanych z chorobami tarczycy),
a takze zatru¢, zbyt szybkiego odchudzania,
niewtasciwej diety i stresu. Najpowszech-
niejsze jest tysienie androgenowe, ktére
dotyczy takze kobiet. Inne typy tysienia to
np. tysienie telogenowe, plackowate i bli-
znowaciejace. Sposéb leczenia zalezy od
przyczyny problemu, dlatego kluczowa jest

prawidtowa diagnoza. Do specjalisty warto ¢
¢ karboksyterapia. ®

ooooo

zgtosic sie jak najszybciej, bo gdy choroba

ooooooooo

jest bardzo zaawansowana, terapia jest .
o wiele trudniejsza. Istnieje wiele zabiegéw «
trychologicznych, ktére pomagaja pobudzic¢
do dziatania mieszki wtosowe. Wsréd nich
sg m.in.: mezoterapia igtowa, mikroigtowa
i tlenowa oraz karboksyterapia. Powoduja
lepsze odzywienie, dotlenienie i dokrwienie
mieszkéw wtosowych, co hamuje wypada-
nie i pobudza odrastanie wtoséw.

tuszczyca skéry gtowy
tuszczyca to choroba o podtozu autoim-
munologicznym lub genetycznym, ktérej
najbardziej charakterystycznym objawem
sg powstajace na skorze tuski, tworzone
przez nadmiernie narastajacy naskorek.
Ma wiele odmian i rézne nasilenie. Moze
dotyczyc¢ réznych partii ciata, w tym skéry
gtowy. tuszczyca jest trudna do leczenia,
ale mozna trzymac ja w szachu i tagodzi¢ jej
objawy. Chorobe nasilaja: zta dieta, stres, al-
kohol, uzywki i nieodpowiednia pielegnacja.
Pomocne zabiegi trychologiczne to np. kura-
cja oczyszczajaca gtowe ze zrogowaciatego
naskoérka, drobnoustrojow i toju, mezotera-
pia tlenowa z uzyciem preparatéow nawilza-
jacych i silnie rozpulchniajacych tuske oraz
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Q ZWIZYTA U SPECJALISTY

KTORY UKLAD JAKO PIERWSZY PRZY-
CHODZI NAM DO GLOWY, GDY SLYSZY-
MY SLOWO HORMONY? NAJCZESCIEJ
ROZRODCZY. ZAKRES DZIALANIA TYCH
SUBSTANCJI JEST JEDNAK O WIELE
SZERSZY. DLATEGO ZABURZENIA W ICH
PRODUKCJI MOGA DAWAC PRZEROZNE
OBJAWY, KTORE ALBO IGNORUJEMY,
ZRZUCAJAC JE NP. NA KARB PRZEME-
CZENIA, ALBO ICH PRZYCZYN SZUKAMY
NIE TAM, GDZIE POWINNISMY.

ormony mozna poréwnaé¢ do
chemicznych postancoéw, prze-
kazujacych informacje kon-
kretnym komérkom (majacym
specjalne receptory) w narzadach wyko-
nawczych i w ten sposéb regulujacych ich
prace. W tradycyjnym rozumieniu pojecie
to odnosi sie do substancji wytwarzanych
przez gruczoty wydzielania wewnetrznego
(nazywane takze endokrynnymi lub do-
krewnymi), do ktérych zaliczaja sie:
e szyszynka,
e przysadka mozgowa,
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e tarczyca,

e przytarczyce,

e grasica,

e trzustka (a doktadniej jej wyspy),

e nadnercza,

e gonady, czyli u kobiet jajniki,
aumezczyzn jadra.

Cecha charakterystyczng wymienionych

gruczotow jest to, ze nie maja przewodoéw

odprowadzajacych. W zwiagzku z tym hor-

mony przez nie wydzielane trafiaja bez-

posrednio do krwi lub limfy i wraz z nimi

wedruja po organizmie. Dzigki temu moga

dziata¢ na wielu polach, czesto z dala od

miejsc, w ktérych powstaja. Zdolnos¢ wy-

twarzania hormonéw maja tez inne na-

rzady i tkanki (m.in.: przewod pokarmowy,

nerki, serce, tkanka nerwowa, a nawet

ttuszczowa), ale strefa ich wptywdw jest

z reguty ograniczona do najblizszej okolicy.

Zwiastuny zaburzen
W zwiazku z tym, ze hormony wydzielane
przez gruczoty dokrewne wptywaja na bar-
dzo wiele aspektow naszego funkcjonowa-
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nia, lista objawéw wskazujacych na to, ze
nie dziataja one tak jak powinny, jest dtuga
i réznorodna. Co wiecej, kliniczny obraz
zaburzen w pracy tego samego gruczotu,
w zaleznosci od tego, czy produkuje on za
mato, czy za duzo danego hormonu lub hor-
mondw, bywa skrajnie odmienny. Bardzo
dobrze widac¢ to na przyktadzie nadczyn-
nosci i niedoczynnosci tarczycy.

Ta pierwsza objawia sie:

o spadkiem masy ciata,

e pobudzeniem i drazliwoscia,

e bezsennoscia,

e przyspieszonym tetnem,

® nietolerancja ciepta,

e biegunkamiczy nadmierng potliwoscia.

Druga wrecz przeciwnie.

Jej symptomami sa m.in.:

e wzrost masy ciata,

e brak energii,

e sennosc,

e nieustannie odczuwane uczucie zimna,
e zaparciaisuchosc skory.
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POZA PROBLEMAML 7 WAGA, NASTROTEM,
SNEM, SKORA, CISNIENIEM (7Y TRAWIENIEM
NA ZABURZENTA NATURY HORMONALNE]
WSKAZYWAC TEZ MOGA TAKTE SYMPTOMY, JAK:

niedobdr wzrostu albo o } ‘

eeeceo0 e

przyspieszone lub op6Znione

. dojrzewanie (u dzieci),

powiekszone piersi
(u chtopcéw/mezczyzn),

nadmierne owtosienie
w miejscach, w ktérych

nie powinno wystepowac, !E/QU[

tysienie i wypadanie wtosoéw,

atm®

nieregularne miesiaczki,

problemy z zajsciem w ciagze,

Kierunek: endokrynolog

Diagnozowaniem i leczeniem zaburzen
hormonalnych oraz choréb uktadu we-
wnatrzwydzielniczego zajmuja sie en-
dokrynolodzy (czasami ginekolodzy lub
pediatrzy, posiadajacy dodatkowo specja-
lizacje w tej dziedzinie). Wyjatkiem jest
cukrzyca, z ktéra chodzi sie do diabetologa.
Chcac skorzystac z bezptatnej (finansowa-
nej przez NFZ) konsultacji endokrynolo-
gicznej, musimy mie¢ na nig skierowanie od
lekarza rodzinnego lub od innego specjali-

uporczywy tradzik (u kobiet),

spadek libido (u obu ptci).

LAY
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sty i uzbroi¢ sie w duza doze cierpliwosci.
W przypadku wizyt prywatnych skierowa-
nie nie zawsze jest wymagane. Nalezy na-
tomiast liczy¢ sie z wydatkiem rzedu mini-
mum 100 zt.

Podczas wizyty endokrynolog poprosi nas

zapewne o zbadanie:

- poziomu okreslonych hormonéw (za-

zwyczaj wykonywane z krwi, a niekiedy

rowniez z moczu), ktérych cena waha
sie od kilkunastu do kilkudziesieciu zto-
tych za jeden hormon,

dodatkowo moze takze zleci¢ lub sam

wykonaé¢ USG (tarczycy czy nadner-

czy) - koszt takiego badania miesci sie

w granicach od 50 do 100 zt,

- nie zdziwmy sie tez, jesli endokrynolog
skieruje nas na rezonans magnetyczny
lub tomografie gtowy. Dlaczego? Po-
niewaz tam znajduje sie po pierwsze
przysadka moézgowa, a po drugie pod-
wzgorze, czyli struktura w ramach ukta-
du nerwowego, ktéra produkuje tzw.
neurohormony i (za posrednictwem
przysadki) steruje praca catego uktadu
wewnatrzwydzielniczego.

Wszystko to pomaga lekarzowi ustali¢
przyczyne zaburzern hormonalnych oraz
dobra¢ najlepsza metode ich terapii. Ta
ostatnia najczesciej polega na przyjmo-
waniu lekéw, ale moze sie takze wigzac
z koniecznoscig wykonania zabiegu opera-
cyjnego (dzieje sie tak np. wtedy, gdy prace
gruczotow zaktdca zmiana nowotworowa,
niekoniecznie ztosliwa, np. gruczolak). ®

Ve
Zdaniem eksperta
DRN. MED. KATARZYNA SKGRZEWSKA
— SPECJALISTA POLOZNICTWA [ GINEKULU(:IL
SPECTALISTA ENDOKRYNOLOGIL

~

Problemy o podtozu hormonalnym, z jakimi kobiety przychodza do mnie najczesciej,
to: zaburzenia miesigczkowania, nadmierne owtosienie i tradzik, ktopoty z utrata

wagi oraz niemoznosc zajscia w cigze. Jesli chodzi o hormony, ktérych badanie zlecam
swoim pacjentkom, to nie ma na to reguty (zreszta nie ma tez czegos takiego jak
staty ,zestaw” hormondw, ktére sie oznacza). Wszystko zalezy od potrzeby, sytuacji
klinicznej, rodzaju problemu i wskazan medycznych. Niestety, diagnozowanie
i leczenie zaburzen hormonalnych nigdy nie jest tatwe. Wymagaja wielodyscyplinarnej
wiedzy oraz ogromnego doswiadczenia - leczy sie ,,catego cztowieka”, a nie wyniki
badan i na kazdego pacjenta nalezy patrzec catosciowo.
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Ktoéry gruczot dokrewny
odpowiada za co?

N\

Szyszynka wytwarza melatonine od-

powiedzialng m.in. za sen i czuwanie,

atakze za to, ze dojrzewanie ptciowe
przebiega we wtasciwym rytmie.

Przysadka mézgowa uwalnia somato-
tropine, ktora stymuluje wzrost oraz
reguluje uczucie gtodu i sytosci. Dodat-
kowo produkuje prolaktyne, pobu-
dzajaca rozwaj gruczotéw sutkowych
ilaktacje. W przysadce (uwazanej za
centralny gruczot dokrewny) powstaja
réowniez tzw. hormony tropowe, od
ktérych zalezy praca innych gruczotéw
dokrewnych, tj. tarczycy, nadnerczy
oraz gonad.

Tarczyca odpowiada za wytwarzanie
i uwalnianie trijodotyroniny oraz
tyroksyny - hormonéw regulujacych
metabolizm i termogeneze (produkcje
ciepta).

Przytarczyce to miejsce, gdzie powsta-
je parathormon kontrolujacy poziom
wapnia w organizmie.

Grasica (gruczot tymczasowy, zanika-
jacy po okresie dojrzewania) wydziela
hormony warunkujace odpornos¢
organizmu.

Wyspy trzustki, czyli tzw. wyspy Lan-
gerhansa, wytwarzaja dwa hormony,
glukagon oraz insuline, odpowiedzial-
ne za regulowanie poziomu glukozy
we krwi.

Nadnercza wydzielaja wiele hormo-
now, np.: adrenaline, noradrenaline,
kortyzol i aldosteron, ktére m.in. wa-
runkuja reakcje organizmu na zagroze-
nie i stres, a takze reguluja gospodarke
wodno-elektrolitowa.

Jadrai jajniki produkuja androgeny

(przede wszystkim testosteron) oraz
estrogeny, od ktérych zalezy rozwéj
odpowiednio meskich i zenskich cech
ptciowych. W jajnikach powstaje tez
trzecia grupa hormondw - gestageny
(gtéwnie progesteron) warunkujace

utrzymanie ciazy.

CRCICENY
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KICHAJ NA

alergie!

AUTOR: AGATA SKOLIMOMWSKA

« LZY LECA PO POLICZKACH, NOS SWEDZI, OCZY PUCHNA... JESLI TE OBJAWY NASI-

- LAJA SIE WIOSNA, KIEDY WIECEJ CZASU SPEDZAMY NA SWIEZYM POWIETRZU, BYC
MOZE MAMY DO CZYNIENIA Z ALERGIA NA PYLKI ROSLIN. W TAKIEJ SYTUACJI TRZEBA
ODWIEDZIC SPECJALISTE, ABY OBJAWY NIE ZAMIENILY NASZEGO ZYCIA W PIEKLO.
Z ALERGIA NIE MA ZARTOW - NIELECZONA MOZE DOPROWADZIC DO ASTMY.

towo ,alergia” w ostatnich latach

jest bardzo popularne, ale czesto

go naduzywamy, mylac alergie

ze zwyktym uczuleniem. A aler-
gia to - w duzym skrdcie - nieprawidtowa
reakcja uktadu immunologicznego na czyn-
nik, ktory nie powinien wywotywac obja-
woéw choroby. Nazywamy go alergenem.
Gdy nasz organizm go zwalcza, uruchamia
system odpornosciowy, dajac wiele nie-
przyjemnych objawdw. Te najczesciej spo-
tykane to katar, kaszel czy tzawienie.
Uwzgledniajac droge, ktéra dany alergen
oddziatuje na nasz organizm, mozemy wy-
réznic alergie wziewne, kontaktowe i po-
karmowe. Te pierwsze, zwtaszcza na pytki
roslin, bywaja bardzo uciagzliwe.

Najbardziej ucigzliwe dla Polakéw

- Dlaczego rosliny uczulaja? Pytki sa nie-

zbedne roslinom do rozmnazania sie. Aby
zwiekszy¢ swoje szanse na przetrwanie,
rosliny wiatropylne wytwarzaja ogromne
ilosci pytkdw. Te natomiast kragza w powie-
trzuidostaja sie do ludzkiego uktadu odde-
chowego, wywotujac reakcje alergiczna.

- Wiosng Polacy najbardziej sq uczuleni
na pytki brzozy i traw - podkresla lekarz

@ RODZINA ZDROWIA / marzec - maj 2019

alergolog Monika Kaczmarek z Wrzesni.
O ile pylenie traw rozpoczyna sie dopiero
w kwietniu, a swoje apogeum ma w maju,
to brzoza atakuje juz w marcu. Brzoza jest
jednym z najpopularniejszych drzew w na-
szym kraju, dziko rosnie az siedem gatun-
kow (m.in.: brzoza brodawkowata, czarna
i omszona).

- Najczesciej wystepujgce objawy to tzawie-
nie oczu, swedzqcy nos, wodnisty katar i ki-
chanie. Ale alergie wziewng mogg wywotac
tez roztocza kurzu domowego i zwierzqt - do-
daje Kaczmarek. Zanieczyszczenia krazace
w powietrzu dodatkowo wzmagaja reakcje
alergiczna.

Leszczyna pyli juz w styczniu!
Zima trudno skojarzy¢ zatkany nos czy
kaszel z alergia. Kiedy mamy takie objawy,
myslimy raczej o przeziebieniu. Tymcza-
sem w trzeciej dekadzie stycznia zaczy-
na pyli¢ leszczyna, ktéra rosnie gtéwnie
w ogrodach, sadach, na dziatkach i w la-
sach. Poczatek jej kwitnienia jest uznawa-
ny za poczatek botanicznego przedwiosnia.
W lutym dotaczajg do niej olsza (najczesciej
spotykana poza miastem) i cis. W marcu za-
czynaja pylic¢ topole i wierzby. W kwietniu

dominuje wspomniana juz brzoza. Pyla tez -
deby, wierzby i topole. W maju alergicy -

powinni sie obawia¢ bukow, wierzb, drzew
iglastych - $wierkdw i sosen oraz roslin
zielnych - szczawiu, babki lancetowatej,
pokrzywy. Jednak najwieksza zmora Pola-
kow sa trawy. Pytki trawy psuja majowke
wielu alergikom, zwtaszcza tym, ktérzy
Wypoczywaja poza miastem. Latem najcze-
$ciej atakuja nas pytki bylicy.

Nierzadko zdarza sie, ze alergia ujawnia sie
dopiero u oséb dorostych. Zanieczyszcze-
nie $rodowiska oraz nadmiernie higienicz-
ny tryb zycia zwiekszaja nasza wrazliwos¢
na pytki roslin. Sterylne warunki czesto
wyjatawiaja organizm. - Zwykle pacjenci
mdowig, Ze nic sie nie dziato, az nagle zaczynajq
miec objawy - zauwaza nasz ekspert. Zmora
pacjentow sa tez reakcje krzyzowe. Co to
oznacza? Przyktadowo pacjent ma alergie
na leszczyne, a z czasem rozwija sie u niego
takze zespot alergii jamy ustnej, wywotany
pokarmem, ktéry wchodzi w reakcje krzy-
zowa z pytkiem rosliny.

Leczenie pod kontrolqg specjalisty
Pacjent, ktory podejrzewa u siebie obja-
wy alergii, powinien wybrac sie do lekarza

rodzinnego. Jesli diagnoza sie potwierdzi,
kolejnym etapem bedzie skierowanie do
lekarza alergologa. Okres oczekiwania na
wizyte u specjalisty jest zazwyczaj bardzo
dtugi. Dlatego doraznie mozna pomoc so-
bie, kupujac bez recepty leki przeciwaler-
giczne. Na krotka mete na pewno pomoga.

!

Wizyta u alergologa nie jest bolesna i nie
powinna budzi¢ leku. Podstawowe badania
to testy skorne i spirometria, jesli lekarz
chce oceni¢, jak wygladaja ptuca pacjenta
i jaka maja pojemnosé. W leczeniu wyko-
rzystuje sie leki przeciwhistaminowe, ste-
rydy donosowe, a jesli spirometria wykaze
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JESLT ALERGIA MOCNO CT DOKUCZA,
NA SPACERY NAJLEPLE] WYBIERZ
STE PO DESICZU, KTORY OCIYSICZA o
POWIETRZE 7 PYEKOW . :

WYBAWIENTEM DLA ALERGIKOW
. 53 DOMOWE 0CZYSzCZACzE
* % POWIETRZA. NIEKTORE DZIALATA
KOMPLEKSOWO I POTRAFIA
WYELIMINOWAC WSTYSTKE
IAPACHY, JAK NP. DYM TYTONIOWY,
INNE WYCHWYTUJA 7 POWLETRZA
KONKRETNE ALERGENY. PODSTAWA
ICH DZTALANTA SA SPECJALNE
FILTRY, KTORE SPRAWIATA, E DO
WNETRZA URZADZENTA ZASYSANE
JEST ZANTECZYSZCZONE POWLETRZE,
KTORE WRACA DO POMIESZCZENTA
PO OCZYSZCZENIU.

TRZEBA OGRANICZYC PYEKOM
DOSTEP DO NASTEGD DOMU. Nt
DA'SIE TEGO ZROBIC CAKOWILCEE,

ALE MOZEMY WSPOMOCSTE
KILKOMA METODAML, JAK NP. \
POWLESZENIEM MOSKLTIER ALBO

s CLEZKICH ZASEON T GESTYCH

FIRANEK.

i,
now
tolerancje na dany alergen. Odczulc
byc¢ przeprowadzone w formie podskornej lub
podjezykowej - wyjasnia Kaczmarek.
Zdarza sie, Ze pacjenci zmagajacy sie z aler-
gia na pytki roslin zaczynaja odcinac sie od
Swiata, na swiezym powietrzu spedzaja
jak najmniej czasu. - Leczenie alergiczne ma
zwiekszy¢ komfort pacjenta przebywajqgcego
w towarzystwie pytkéw. Naszym celem jest
takie przystosowanie pacjenta do tolerancji
danego alergenu, aby chory nie musiat z ni-

© czego rezygnowac - podsumowuje doktor

Kaczmarek. ©
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BOHATERKI FILMOW ,TO SKOMPLIKOWANE” CZY ,DWOJE DO POPRAWKI” - KO-
BIETY PO ,50” - PRZEZYWAJA W SYPIALNI SPEKTAKULARNE MILOSNE UNIESIENIA.
CZY TO TYLKO KINOWA FIKCJA? NIE! TAKI SCENARIUSZ JEST MOZLIWY W SYPIALNI
KAZDEGO SENIORA. PODPOWIADAMY, JAK DBAC O STREFY INTYMNE W DOJRZA-
LYM WIEKU, ABY ZASKOCZYC WIGOREM NIE TYLKO SAMYCH SIEBIE, ALE | SWOICH

PARTNEROW.
’ rednio w Polsce kobiety prze-
staja miesigczkowaé w wieku
51 lat. Zgodnie z definicjg Swia-
towej Organizacji Zdrowia, me-
nopauza to ostatnia miesigczka, po ktorej

RO
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przez okres 12 miesiecy nie wystgpito
krwawienie - Ale to nie oznacza, ze kobieta
moze przesta¢ dbac o siebie i swoje zdrowie
intymne - méwi Wojciech Homola, lekarz
ginekolog-potoznik, pracujacy w Klinice Gi-
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AUTOR: ALEKSANDRA TALEWSKA-STANKIEWICZ
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PEWNYM WIEKU

nekologii i Potoznictwa przy ul. Borowskiej
we Wroctawiu. Niestety, zwykle jest tak,
ze pacjentki regularnie odwiedzajg lekarzy
specjalistow, kiedy sa w wieku rozrodczym,
kiedy przygotowuja sie do ciazy i potem,
gdy w nig zachodza. Jednak wraz z urodze-
niem dzieci troska o zdrowie intymne cze-
sto przestaje miec znaczenie.

To se ne vrati...
A po 50. roku zycia w organizmie kobiety
zachodza istotne zmiany. Najwazniejsza

LAY
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z nich to zmniejszenie produkcji estroge-
néw, czyli hormondéw zenskich. Estrogeny
petnig wiele waznych funkgji, s m.in. po-
trzebne do prawidtowego funkcjonowania
stref intymnych. Gdy nie ma estrogenow,
w komaérkach pochwy spada tez poziom gli-
kogenu, petnigcego funkcje odzywcza dla
dobroczynnych bakterii - pateczek kwasu
mlekowego. - To powoduje, Ze Sluzéwka staje
sie sucha, wrazliwa na wszelkie urazy, otarcia
i infekcje. W konsekwencji kobiety odczuwajq
dyskomfort w sytuacjach intymnych, co jest
gtéwng przyczyng tego, Ze czasem catkowicie
rezygnujq z seksu - ttumaczy Homola.

LAY

WSPARCLA W WALCE ZE STARZENTEM
MIETSCINTYMNYCH MOZEMY
STUKAC TAKZE W GABINETACH
MEDYCYNY ESTETVCZNE].

W OFERCLE SALONOW JEST WIELE
NIEINWAZYJNYCH METOD POPRAWY
WYGLADU T FUNKCJT, M.IN.
LASEROWE OBKURCZANIE POCHWY (7Y
REWITALLZACTA Z WYKORZYSTANIEM
KWASU HIALURONOWEGO.

Za brak ochoty na wspoétzycie odpowia-
daja tez hormony. W okresie menopauzy
nastepuje wygaszanie czynnosci jajnikow.
Spadek libido jest wiec czym$ zupetnie
naturalnym. Dodajmy do tego stres, waha-
nia nastrojéw, rozdraznienie zwigzane nie
tylko z codziennym funkcjonowaniem, ale
takze z rewolucjg w organizmie. To wszyst-
ko powoduje, ze pacjentka zyje niczym
bomba zegarowa. Gdzie w tym wszystkim
znalez¢ ochote na seks?

Globulki i kremy - zestaw
pierwszej pomocy
Kobieta po ,50” nie musi rezygnowac
zseksu. Naszczescie istniejg sposoby, ktore
sprawig, ze wspotzycie przestanie byc¢ bo-
lesne i nieprzyjemne, a ponownie zacznie
przynosic¢ rados¢ i satysfakcje. Najprostszy
i najbezpieczniejszy sposdb to miejscowe
dostarczanie estrogendw i pateczek kwa-
su mlekowego za pomoca globulek czy
kremoéw. Takie dziatania wzbogacaja flore
bakteryjna i znacznie poprawiaja komfort
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wspotzycia. Preparaty mozna kupi¢ bez
recepty, ale lepiej ich stosowanie skonsul-
towac z lekarzem. Zwtaszcza, ze moga po-
méc réwniez na inne dolegliwosci. Miano-
wicie takie postepowanie zmniejsza ryzyko
innych objawow, ktére moga sie pojawié
u dojrzatych kobiet. Chodzi o dyskomfort
zwigzany z obnizeniem narzadu rodnego
czy nietrzymaniem moczu.

- Oczywiscie, to nie jest panaceum i nie da
sie sprawic, ze kobieta po 50. roku zycia be-
dzie funkcjonowata jak 25-latka - dodaje
Wojciech Homola. Ale juz sam fakt, Zze pa-
cjentka podejmie rozmowe z lekarzem i za-
stanowi sie nad nowa sytuacja spowoduje,
ze temat seksu znéw w jej Zyciu sie pojawi.

Z hormonami trzeba uwozaogé!
Pewnym rozwigzaniem jest tez zasto-
sowanie hormonalnej terapii zastepczej
- bezwzglednie pod kontrolg lekarzai tylko
w okreslonych sytuacjach. Wskazaniem do
takiego postepowania nie moze by¢ jednak
sam spadek libido, ale np. objawy napado-
we, jak uderzenia goraca czy osteoporoza.
Do powyzszych rozwigzan warto dodac
jeszcze dwa - pozadanie w oczach partne-
ra i akceptacje swojego ciata, ktore zadba-
ne moze by¢ bardzo atrakcyjne réwniez
w wieku dojrzatym. A to najlepsza recepta
na udany seks. | to bez recepty!

Polok w sypialni

Nie tylko u kobiet z wiekiem seks moze stac
sie problematyczny. Cho¢ panowie szczyca
sie, ze sa w stanie ptodzi¢ dzieci i po 80", to
jednak czesto tylko w teorii. Wraz z upty-
wem czasu, a przede wszystkim w efekcie
chordb, takich jak cukrzyca czy nadcisnie-
nie tetnicze, u mezczyzn moga pojawic sie
ktopoty z erekcja. Sprzyjaja im tez nadwaga
oraz palenie papieroséw. Wazne, zeby sie
ich nie wstydzic i poszuka¢ pomocy u spe-
cjalisty. W wielu przypadkach dzieki odpo-
wiednim lekom mozna powrdéci¢ do petnej
sprawnosci w tézku. Inng kwestig jest to,
ze z wiekiem seks sie zmienia, sprinterzy
staja sie dtugodystansowcami, wiec trzeba
sie go na nowo nauczy¢, dostosowujac do
mozliwosci organizmu. Seks dojrzalszy nie
oznacza jednak gorszy.

W przypadku mezczyzn warto tez wspo-
mnie¢ o higienie intymnej, bo nie jest to
przeciez wyzwanie jedynie dla kobiet.
Wraz z wiekiem nasza skora staje sie coraz
bardziej sucha, co przektada sie nie tylko

LAY
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na jej wyglad, ale tez sktonnos¢ do podraz-
nien. Ujma na honorze dla ptci brzydszej
niech nie bedzie tagodny Zel do higieny
intymnej dla mezczyzn. Panowie powinni
unika¢ myjek i gabek, ktére sa siedliskami
bakterii, a dla swojego komfortu nosi¢ ba-
wetniana, miekka bielizne.

Ograniczenio w naszej gtowie
Pewne ograniczenia ciata to czesto mniej-
szy problem niz ograniczenia w naszej
gtowie. Pamietajmy, ze seks to nie zawody
pieknosci. Jesli nie czujemy sie do konca
pewni w swojej skorze, tym bardziej za-
dbajmy o nastréj w sypiali, tadna posciel
i bielizne, ktéra wcale nie musi by¢ bardzo
skapa, przygaszone s$wiatto, nastrojowa
muzyke. Warto sie staraé, bo korzysci
z udanego zycia intymnego sa nie do prze-
cenienia w kazdym wieku.

RO

Jak dbac¢ o strefy intymne
w dojrzatym wieku:

Cwicz mieénie Kegla, co zminimalizuje
problemy z nietrzymaniem moczu.
Porozmawiaj o tym z lekarzem
ginekologiem, ale tez z instruktorka
fitnessu czy jogi;

Dtugie kapiele w wannie zastap
prysznicem - zmniejszysz ryzyko
wysuszenia naskorka,

Dbaj o skére okolic intymnych
- stosuj miekki recznik
(najlepiej przeznaczony
tylko do tej partii ciata);

Uzywaj ptynéw do higieny
intymnej o kwasnym odczynie
(pH miedzy 4,5 a 5,5);

Zrezygnuj z myjek i gabek.

y/

Przetam bariere wstydu i porozmawiaj
z lekarzem ginekologiem o seksie po ,50”
Na rynku jest wiele preparatéw, ktérych
stosowanie moze znacznie poprawic¢ kom-
fort wspotzycia. ®
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W WALCE

Z CHOROBAMI

LAKI | LASY WOKOL NAS SA CENNYM ZRODLEM SUROWCOW DO PRODUKCJI SKUTECZNYCH LE-
KOW, Z POWODZENIEM ZWALCZAJACYCH PRZEROZNE CHOROBY. NIE KAZDY WIE, ZE NIEPOZOR-
NA ROSLINA - BYLICA ROCZNA, PODCZAS LICZNYCH BADAN WYKAZALA SKUTECZNE DZIALANIE
PRZECIWBAKTERYJNE, PRZECIWWIRUSOWE, PRZECIWMALARYCZNE, PRZECIWPASOZYTNICZE,
A NAWET PRZECIWNOWOTWOROWE.

kopolski) pochodzg z 1871 roku. Jest to
gatunek dos¢ rzadki, wystepujacy gtdwnie
w potudniowych regionach naszego kraju:
na Gérnym Slasku oraz Lubelszczyznie.

Bylica to réwniez cenny surowiec od ponad
2000 lat stosowany w medycynie chinskiej.
Pierwsze wzmianki na jej temat znaleziono
w chinskim grobowcu, w dokumencie dato-
wanym na 168 rok przed nasza era. Wedtug
zapiskow z 341 roku naszej ery stosowano
ja do zwalczania ,goracej i zimnej goraczki”.

BYLLCA ROCZNA ZAWLERA ARTEMI-
IYNE (ARTEMISININ) ORAZ DUZE

2

ILOSCT POLIFENOLL T FLAWONO-
IDOW, A TAKZE BIALKA, KUMARY-
NY, FITOSTEROLE, POLISACHARYDY,
SOLF NIFORGANICZNE — POTASU,
SELENU TAZ0TU.

Bylica roczna a malaria
Malaria (zimnica) jest jedna z najgrozniej-
szych chordb pasozytniczych na s$wiecie,
przenoszong przez samice komara wi-
dliszka. Podczas ukaszenia do organizmu
przedostaja sie zarodzce pierwotniakow,
ktére namnazajg sie w watrobie, a na-
stepnie przedostaja sie do krwi. To jedna
z trzech bardzo groZnych, obok AIDS
i gruzZlicy, choréb zakaznych na swiecie.
Szacuje sie, Ze rocznie zapada na nig ponad
300 milionéw ludzi, umiera ok. 2-3 milionéw.
Bylica roczna stata sie obiektem szerszego
zainteresowania naukowcow w latach 60.
XX wieku, gdy usilnie poszukiwano skutecz-
nego leku przeciwko malarii. Wéwczas ze-

spot chinskich badaczy pod kierownictwem
Tu Youyou przebadat setki zi6t stosowanych
w tradycyjnej medycynie. Efektem byto
okrycie przeciwmalarycznych wtasciwosci
Artemisia annua. Nowe metody ekstrakgji
zaowocowaty wyizolowaniem zwigzkow
aktywnych - artemizyny i jej pochodnych,
z ktorych zaczeto syntetyzowad leki. Ich
produkcja jest duzo tatwiejsza i tafnsza od
pozyskiwania chininy, alkaloidu wystepuja-
cego w korze drzewa chinowego. Przeciw-
malaryczne dziatanie artemizyny polega na
wchodzeniu w reakcje z zelazem zawartym
w plasmodiach, pasozytniczych pierwot-
niakach wywotujacych chorobe. Chinska
badaczka Tu Youyou opracowata naturalny
lek na malarie, ktory okazat sie tak skutecz-
ny, ze w 2015 r. otrzymata Nagrode Nobla
w dziedzinie medycyny.

Bylica roczna a choroby
odkleszczowe

Kleszcze w ostatnich latach s3 plaga, ktora
skutecznie odstrasza nas od aktywnego
spedzania czasu w lasach, na tgkach, a na-
wet miejskich trawnikach i przydomowych
ogrodkach.

Mimo Ze nie kazde ukaszenie jest grozne,
to ostatnio notuje sie coraz wiecej przypad-
kow chorob odkleszczowych. Wystepuja
one na catym $wiecie. Obok powszechnie
znanej boreliozy i odkleszczowego zapale-
nia mézgu, naleza do nich, m.in.: babeszjoza,
bartonelloza, tularemia i erlichioza. £aczy je
jedno - wszystkie s grozne, a ich leczenie
jest skomplikowane i dtugotrwate. Czesto
choroby te towarzyszg nam przez cate zy-
cie. Artemizyna pozyskiwana z bylicy rocz-
nej jest obecnie z powodzeniem stosowana
przez wielu lekarzy wspomagajaco w lecze-
niu na przyktad babeszjozy, ktéra ze wzgle-
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Bylicaroczna je‘st antagonista

wapnia, immunomodulatorem,
w warunkach in vitro niszczy
zarodzce, a takze kretki. Wykazuje
szerokie dziatanie przeciw
grzybom atakujacym skére,
wiosy i paznokcie.

N\

du na cykl zyciowy myszy, jeleni i kleszczy
rozprzestrzenia sie na coraz wiekszy teren.
Do zakazZenia ludzi babeszjoza moze dojs¢
réwniez poprzez krew.

Bylica roczna a choroby
nowotworowe

Badacze z Uniwersytetu Woaszyngtona
odkryli, Zze artemizyna moze by¢ skutecz-
nym lekiem antynowotworowym, o wiele
bardziej skutecznym i dajacym znacznie
mniej skutkéw ubocznych niz stosowana
dotychczas chemioterapia. Komorki rako-
we, dzielac sie w szybkim tempie, pobieraja
duze ilosci jonéw zelaza, znacznie wiecej niz
komorki zdrowe. Artemizyna, ktéra jest wy-
soce toksyczna dla zelaza, moze wybiérczo
niszczy¢ komorki rakowe, bez szkody dla
komérek zdrowych. Dodatkowo wspomaga
ona funkcjonowanie uktadu odpornoscio-
wego. Artykut na ten temat zmiescito m.in.
pismo ,Cancer Letters”, informujac, ze arte-
mizyna moze znalez¢ zastosowanie w pre-
wencji raka sutka.

Ciekawe, czym jeszcze zaskoczy nas nie tyl-

* ko bylica roczna, ale wiele roslin i ziét, ktore
+ czekaja na odkrycie. ®
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UWEMBA-PASTILLES®:

UWEMBA-PASTILLE

- Ziofowa mieszanka z bylica roczng*, cynkiem i o$mioma

rzyroda jest nieprzebrana Historia bylicy rocznej jednoroczna, ktérej nasiona sa rozsiewane

. o . . L ) . . L ) ik ; innymi ziofami
skarbnica ro.slln ? zaskakUJa!- ByI|<.:e“nosza |n?|(.g historycznej postaci A.r- przez- wiatr. Kwitnie od czerw.ca do !I[?C?f!. Naturalne sktadniki dla zdrowia - Przynosi korzys¢ dla naszego organizmu aktywujac
cych witasciwosciach leczni-  temizji. Artemizja byta prawdopodobnie Ma niepozorne, bezwonne kwiaty, a jej li- metabolizm

czych. Kluczowa role odgrywa-
ja ziota. Wiele z nich stosowano juz od
wiekéw, a stale rosnacy trend zwigzany

zona wtadcy karyjskiego Mauzolosa, panu-
jacego w potowie IV w. p.n.e. Zajmowata sie
medycynga i botanika i na jej cze$¢ pewna

$cie wydzielajg stodki aromat. Hebrajska
nazwa rodzaju Artemisia oznacza ,gorycz”,
co nawiazuje do smaku bylicy. Wystepuje

o

BN RO

« Dodaje witalnosci dzieki mocy ziét

- Pomaga wzmocni¢ ostabiong odporno$¢ organizmu

dzieki zawartosci cynku
- Wspomaga rekonwalescencje

z powrotem do naturalnych metod lecze-  grupa aromatycznych roslin nazwana zo-  gtéwnie na pé6tkuli pétnocnej, w stanie na- = /18 Yop L ) ) L

nia popularnych schorzen daje szerokie  stata ,Artemisia” turalnym rosnie na terenach Azji, Euro i + "Bylicarocna dziatanie: przeciwbakieryjne, przecwwirusowe,
pop Yy j a, - . Y terel i, Europy ; B | | przeciwmalaryczne, przeciwpasozytnicze, przeciwnowotworowe.

pole do badan naukowych, ktérych efek-  Bylica roczna (Artemisia annua) to gatunek ° i na pétnocy Afryki. Najstarsze wzmianki s E_:-T'-‘T—T: - Niektore obserwacje kliniczne wykazuja, ze zioto prawdopodobnie

tem sg skuteczne preparaty. rosliny z rodziny astrowatych. Jest rosling ° ojejwystepowaniu naterenie Polski (Wiel- L; i 130 moze by¢ réwniez skuteczne w zwalczaniu kretkéw boreliozy.

Product of Switzerland
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POBUDZ SWOJ SYSTEM IMMUNOLOGICZNY DO DZIALANIA
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Wpajeczej

AUTOR: MAGDALENA ROG

POSZERZONE NACZYNIA KRWIONOSNE W PLYTKIEJ WARSTWIE SKORY, PRZYBIERAJACE KSZTALT PAJECZEJ SIECI - | STAD ZNA-
NE JAKO PAJACZKI - TO PROBLEM, KTORY DOTYKA BARDZO WIELU OSOB. NAJCZESCIEJ ICH NIEBIESKIE, FIOLETOWE LUB
CZERWONE NICI POJAWIAJA SIE NA NOGACH, NIESTETY W WIEKSZOSCI KOBIECYCH, POWODUJAC, ZE ZDECYDOWANIE TRA-
CA ONE NA ATRAKCYJNOSCI. CO ZROBIC, ABY SIE USTRZEC PRZED PAJACZKAMI, A WIOSNA | LATEM DO WOLI NOSIE KROTKIE

SPODNICE LUB SPODENKI?
hcac zrozumieé, skad biorg sie
pajaczki, musimy wiedzie¢, ze
w konczynach dolnych wyste-
puja dwa rodzaje zyt: gtebo-
kie - ukryte pomiedzy miesniami oraz
powierzchowne, znajdujace sie tuz pod
naskérkiem. Wyposazone s3 one w za-
stawki, ktére nadaja ptynacej przez nie
krwi wtasciwy kierunek oraz zapobiegaja
jej cofaniu sie. Czasami jednak zastawki
szwankuja i krew nie ptynie tak, jak powin-
na (zalega, cofa sie), albo $ciany naczyn, na
skutek ostabienia, przestaja wytrzymy-
wac jej cisnienie. W takich sytuacjach zyty
rozszerzaja sie, wydtuzaja i skrecaja. Tego
typu trwate zmiany okresla sie mianem zy-
lakéw, a pajaczki (ktorych fachowa nazwa
brzmi teleangiektazje) to jeden z ich typow.
Moéwimy o nich w przypadku poszerzenia
potozonych ptytko w skérze, widocznych
gotym okiem zyt powierzchniowych.

U Zrédet problemu
Powoddéw powstawania pajaczkéw jest wie-
le. Sktonnosé do nich mozemy odziedziczyc,
bo np. mamy w genach zapisang za mata
liczbe zastawek. Prawdopodobienstwo po-
jawienia sie pajaczkéw w duzym stopniu
zalezy tez od pici i wieku. Sciany naczyn
krwionosnych traca bowiem elastycznos$é
z uptywem lat. Do ich ostabienia przyczy-
niaja sie rowniez zenskie hormony ptciowe
i cigza. To, naiile silne s3 te zaleznosci, widaé
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wyraznie w statystykach, wedtug ktoérych
zylaki konczyn dolnych (w tym pajaczki)
wystepuja u co drugiej kobiety w przedziale
wiekowym 40-60 lat oraz az trzech czwar-
tych kobiet starszych. Nie oznacza to jednak,
7e mezczyzn ten problem nie dotyczy. Zylaki
pojawiajg sie u co czwartego pana miedzy 30.
a60. rokiem zyciaiu co drugiego z grupy tych
po szescdziesiatce. Jednak geny, pte¢ i me-
tryka to jeszcze nie wszystko. Powstawanie
pajaczkow przyspieszaja takze czynniki zwia-
zane z tym, jak zyjemy, w tym m.in.:

e dtugotrwate stanie i siedzenie
powodujace zastoj krwi;

e przebywanie w wysokiej temperaturze,
pod wptywem ktdrej naczynia sie
rozszerzaja;

e dZwiganie ciezarow;

e brak ruchu, a wiec i wytaczenie miesni
masujacych zyty i pobudzajacych
krazenie;

e nadwagaiotytos¢;

o uzywki, w tym papierosy, ktérych dym
uszkadza $ciany naczyn, i alkohol
- przyczyniajacy sie do ich powiekszania.

Zdecydowanie tatwiej zapobiegaé
niz leczyé
Niestety pajaczki, jesli juz sie pojawia, nie
znikng przy zastosowaniu zadnych domo-
wych metod. Nie pomoze réwniez sma-

© rowanie masciami lub zZelami. Sposobem

na pajaczki nie jest takze tykanie tabletek

Z rutyna, diosmina, wyciagiem z kasztanow-
ca czy hesperydyna. Jedyne, co dzieki takim
preparatom osiggniemy, to powstrzymanie
rozwoju niekorzystnych zmian w zytach
oraz ztagodzenie towarzyszacych im nie-
kiedy dolegliwosci. Mowa tu o nasilajgcym
sie pod koniec dnia uczuciu ciezkosci oraz
obrzekach, a takze - obserwowanych gtéw-
nie w nocy - mrowieniu i skurczach. Ulge
w takich przypadtosciach daje tez tzw. kom-
presoterapia, czyli noszenie rézniacych sie
stopniem ucisku opasek, ponczoch, rajstop
lub podkolanéwek leczniczych, ktérych wy-

Wazne! Nie lekcewaz!
Cho¢ pajaczki sa najczesciej
problemem natury kosmetycznej,
z ktérym nie wiaza sie zadne
dolegliwosci, to moga one byc
zwiastunem powaznej choroby,
jaka jest zakrzepica zyt. Dlatego
w momencie, kiedy je zauwazymy,
na wszelki wypadek warto udac¢
sie do lekarza, ktory oceni stopien
zmian i w razie potrzeby zaleci
odpowiednie leczenie.

DOMOWE SOS {f

boru lepiej nie dokonywac na wtasna reke,
ale skonsultowac go z lekarzem. Ich syste-
matyczne stosowanie zapobiega réwniez
postepowi choroby, jednak juz istniejacych
pajaczkéw sie dzieki temu nie pozbedziemy.
Te mozna usuna¢ tylko zabiegowo, za po-
moc3 lasera lub skleroterapii, czyli metody
polegajacej na wstrzyknieciu do $wiatta po-
szerzonej zyty zwiazku chemicznego, ktoéry
powoduje jej zarosniecie. Jesli wiec chcemy
jak najdtuzej cieszy¢ sie nogami bez pajacz-
kow, warto skupic sie przede wszystkim na
tym, by im zapobiega¢. Oto kilka wskazéwek,
jak to zrobi¢.

Co robi¢, a czego unikaé

Rzecza najwazniejsza w profilaktyce zylakéw
konczyn dolnych jest ruch, tak w skali makro,
jak i mikro. Wskazane s3 przede wszystkim
takie aktywnosci, jak jazda na rowerze, pty-
wanie czy po prostu chodzenie. O ruchu war-
to tez pamietac w trakcie pracy. Jesli ma ona
charakter siedzacy lub stojacy, to co jakis czas
(godzine lub dwie) nalezy zafundowac sobie
przerwe i przespacerowac sie kilkadziesiat
krokéw albo wykonaé serie ¢wiczen pole-
gajacych na zginaniu stop i napinaniu tydek
lub wspinaniu sie i opuszczaniu na palcach.
Nogom nalezy tez dawac odpoczaé, unikajac
niepotrzebnego stania (np. w trakcie wyko-
nywania czynnosci domowych), siedzac kilka
minut z nogami np. na stole, a jeszcze lepiej
lezac p6t godziny z uniesionymi konczyna-
mi. Niewskazane jest natomiast siedzenie
Z noga na noge oraz siedzenie z podkurczo-
nymi nogami. Aby nie nabawic sie pajaczkow,
nalezy réwniez unika¢ albo ograniczy¢ do
minimum noszenie obcistej odziezy (spodni,
bielizny, wrzynajacych sie w skére podko-
lanéwek i skarpet) oraz butéw na wysokim
obcasie. Wtasciwemu funkcjonowaniu zyt
w konczynach dolnych nie sprzyjaja takze dtu-
gie, gorace kapiele (te powinno sie zastgpic¢
naprzemiennym ciepto-zimnym prysznicem),
pobyty w saunie ani intensywne opalanie. Stu-
zy im za to utrzymywanie odpowiedniej masy
ciata oraz dieta bogata w btonnik. Ta ostat-
nia po pierwsze zapobiega zaparciom, ktére
przyczyniaja sie do powstawania zylakow,
apodrugie - ze wzgledu na wysoka zawartos¢
warzyw i owocoéw - dostarcza organizmowi
flawonoidéw. Zwiazki te, do ktorych zaliczaja
sie m.in. rutynozydy, na czele z rutyna, maja
fantastyczng zdolno$¢ wzmacniania i uszczel-
niania naczyn krwionosnych. @
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CELUJ W INFEKCIE,

UNIKAJ ANTYBIOTYKOW

ANTYBIOTYKI STALY SIE OFIARA WEASNEGO SUKCESU. ICH POWSZECHNE NADUZYWANIE ORAZ NIEPRAWI-
DLOWE STOSOWANIE SA PRZYCZYNA POWIKEAN ZDROWOTNYCH | NARASTAJACEJ LEKOOPORNOSCI BAKTE-

RII. ANTYBIOTYKI NIE DZIALAJA NA INFEKCJE WIRUSOWE, DLATEGO ROZPOZNANIE PODLOZA INFEKCJI OD-
GRYWA KLUCZOWA ROLE W PROCESIE LECZENIA. BADANIA DIAGNOSTYCZNE, W TYM BADANIE CRP Z KRWI,
ULATWIAJA POSTAWIENIE PRAWIDLOWEJ DIAGNOZY | REDUKUJA ZUZYCIE ANTYBIOTYKOW NAWET O 80%.

rzeziebienie, grypa i okoto 90%
infekcji gérnych drég oddecho-
wych ma podtoze wirusowe. Pro-
blem z rozpoznaniem etiologii
zakazenia na podstawie samych objawow
(np. katar, kaszel, bdl gardta) powoduje,
ze czesto antybiotyk jest stosowany bez

potwierdzonych wskazan medycznych.
W przypadku zakazen wirusowych anty-
biotyki sg nieskuteczne - ostabiaja jedynie
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naturalne mechanizmy odpornosciowe or-
ganizmu, co wydtuza czas leczenia i powo-
duje powiktania.

Lekoopornosé bakterii

= nieskuteczne leczenie!
Antybiotyki maja dziatanie bakteriobdjcze
lub bakteriostatyczne (ograniczajg namna-
zanie sie bakterii). Antybiotykoopornosé to
globalne zagrozenie zwigzane z uodpornie-

niem sie drobnoustrojéw na dziatanie tych
lekéw. Prowadzi to do braku mozliwosci
skutecznego leczenia powszechnie wyste-
pujacych choréb bakteryjnych.

Konsekwencje antybiotykoterapii
Kazda kuracja antybiotykiem pociaga za
soba konsekwencje w postaci redukgji
znacznej czesci naturalnej mikroflory jelit.
Odbudowa takich zniszczen trwa nawet
6 miesiecy. Mikroflora jest odpowiedzialna
za uszczelnienie bariery jelitowej, zapobie-

Pamictaj, ze antybiotyki:

lecza infekcje bakteryjne

nie dziataja w przypadku choréb
wirusowych

naduzywane traca
skutecznosc

oo 0 o
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gajace]j przedostawaniu sie do krwiobiegu
niebezpiecznych substancji (toksyn, metali,
niestrawionego pokarmu). Bakterie jelito-
we majg réwniez zdolnos$¢ produkowania
substancji hamujacych wzrost patogenow.
Dysbioza zwieksza ryzyko rozwoju choréb
autoimmunologicznych i poprzedza rozwdj
alergii u dzieci. Bezposrednie powiktania
po leczeniu to: biegunki, plesniawki i afty,
stany zapalne jelit czy negatywny wptyw
na funkcjonowanie watroby i nerek.
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NTE STOSUT ANTYBIOTYKGW
PO POPRZEDNICH TERAPIACH
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Biatko CRP - pomoc w przypadku
watpliwosci terapeutycznych
Oznaczanie stezenia biatka C-reaktyw-
nego (CRP) jest podstawowym badaniem
wykorzystywanym w diagnostyce labo-
ratoryjnej u dzieci i dorostych. CRP jest
biatkiem ostrej fazy, ktére zostato po raz
pierwszy zidentyfikowane w krwi pacjen-
tow z przewlektym bakteryjnym zapale-
niem ptuc wywotanym przez Streptococcus

pneumoniae.

U zdrowych oséb wartos¢ CRP nie prze-
kracza 8 mg/l. Podniesiony poziom CRP
$Swiadczy o obecnosci stanu zapalnego,
ktéry moze by¢ wynikiem wnikniecia do
organizmu patogendéw (bakterii, wiruséw,
grzybéw), uszkodzenia tkanek, nowotwo-
ru, choréb autoimmunologicznych czy
miazdzycy.

Ponadto zmiany poziomu biatka CRP we
krwi wykorzystuje sie w ustalaniu etiologii
choroby, czyli réznicowaniu infekcji o pod-
tozu bakteryjnym i wirusowym. Poniewaz
objawy chordéb wirusowych i bakteryjnych
moga byc¢ takie same - ocena poziomu
CRP we krwi pomaga okresli¢ typ infekcji.
Odpowiednio dobrana terapia skraca czas
walki z chorobg i pozwala na ograniczenie
powiktan po niepotrzebnej antybiotyko-
terapii.

Wynik badania CRP
w trakcie infekcji
Najczesciej infekcje bakteryjne charakte-
ryzuja sie silnym wzrostem wartosci CRP,
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powyzej 40 mg/l. W ciezkich zakazeniach
o podfozu bakteryjnym stezenie CRP cze-
sto przekracza nawet 100 mg/I. Natomiast
infekcje wirusowe w wigkszosci przypad-
kéw nie powoduja znacznego wzrostu
wartosci CRP, ktory zwykle nie przekracza
stezenia 40 mg/l. Wynik badania CRP na-
lezy zawsze interpretowaé w potaczeniu
z objawami klinicznymi.

Przyktadem moze by¢ rozpoznanie przy-
czyny zapalenia gardta. Niski poziom CRP
wskazuje na podtoze wirusowe, natomiast
wysoki poziom CRP sugeruje mozliwos¢
zakazenia bakteryjnego, np. Streptococcus
pyogenes (paciorkowiec RB-hemolizujacy
grupy A). W tym przypadku zaleca sie za-
stosowanie posiewu mikrobiologicznego
Z wymazu z gardta oraz wykonanie anty-
biogramu.

Badanie CRP mozna wykonaé w laborato-
rium medycznym. Niestety, koniecznos¢
oczekiwania na wynik znaczaco redukuje
liczbe wykonywanych badan CRP. Rozwia-
zanie tego problemu stanowia wykorzy-
stywane od wielu lat szybkie testy diagno-
styczne. Pozwalaja zbadac poziom CRP we
krwi pozyskanej z naktucia palca w ,czasie
rzeczywistym”. W krajach, gdzie rutynowo
wykonuje sie szybkie testy CRP przed lub
w trakcie wizyty lekarskiej, liczba chorych,
ktédrym niepotrzebnie zalecono antybio-
tyk, zmniejszyta sie az o 80%. Testy CRP,
ktore pacjent moze wykonaé¢ samodziel-
nie, staja sie rowniez coraz wazniejszym
narzedziem do samokontroli zdrowia. ®
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Przeziebienie, kaszel, bél gardta?

CRP-Screen'.
o2 -u do badend por

infekci | stnte

rapary®

Chron zdrowie w trakcie infekcji!

-

Wirus czy bakteria?

Poziom CRP
nizszy niz 8 mg/L

Poziom CRP

'
-
:

o Dk Cramtywees

NIE NADUZYWAJ
ANTYBIOTYKOW!
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Poziom CRP
od 8 do 40 mg/L

Poziom CRP
od 40 do 100 mg/L  wyzszy niz 100 mg/L
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WYBRAC DLA SIEBIE?

JESTESMY ZAPROGRAMOWANI TAK, BY
ZY€ W RUCHU, WIEC GDY TKWIMY NA
KANAPIE, NASZ ORGANIZM NIE MOZE
FUNKCJONOWAC PRAWIDLOWO. JAKI
RODZAJ AKTYWNOSCI WYBRAC, BY
DALA NAM JAK NAJWIECEJ?

Dlaczego warto si¢ ruszaé?
- Systematyczny ruch zwieksza naszq toleran-
cje wysitku, dotlenia wszystkie komorki ciata,
wptywa na prace kazdego uktadu: sercowo-
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-naczyniowego, oddechowego, odpornoscio-
wego etc. Chroni nas przed otytosciq i wieloma
chorobami, w tym nowotworowymi. Poprawia
nie tylko naszq kondycje, ale tez nastrdj (en-
dorfiny!) i sprawnos$¢ intelektualng (modzg
potrzebuje statego doptywu bodzcéw, takze
ruchowych). To nie przypadek, ze tak wiele
0s6b zapada na zdrowiu, popada w demencje
i starzeje sie w ekspresowym tempie krétko po
przejsciu na emeryture. Brakuje im codzien-
nej stymulacji - ttumaczy prof. Jan Chmura

AUTOR: BEATA FALKOWSKA
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z wroctawskiej Akademii Wychowania Fi-
zycznego, specjalista z zakresu fizjologii
wysitku fizycznego.

Profesor Chmura nie jest jedynie teore-
tykiem. Cho¢ zaczat biega¢ majac 64 lata,
zdobyt Korone Maratonéw Polskich, Ko-
rone Maratondéw Ziemi i Korone Najwiek-
szych Maratonéw Swiata. Przebiegt ponad
20 tys. kilometrow - to dystans dzielgcy
biegun poétnocny od potudniowego. Nie-
dawno, majac 70 lat, podczas maratonu
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w Honolulu zostawit za sobg ponad 19 tys.
zawodnikow! - Powinnismy zrobi¢ wszystko
co w naszej mocy, by zy¢ aktywnie, niezalez-
nie od tego, czy mamy 20, 50 czy 70 lat. Takze
woéwczas, gdy nie jesteSmy zupetnie zdrowi
- dodaje. - Ruch to najtanisze, najlepsze i naj-
bardziej uniwersalne lekarstwo, jakie istnieje.
Nie da sie go zastqgpi¢ zadnq pigutkg.
Zdaniem prof. Chmury, zanim jednak zde-
cydujemy sie na jakis konkretny rodzaj ak-
tywnosci, powinnismy odpowiedzie¢ sobie
na kilka pytan.

Co na to mgj lekarz?
Mtody, zdrowy cztowiek moze robic
wszystko: biegac, skakaé, podnosi¢ ciezary,
jezdzi¢ na nartach itd. Jesli jednak mamy
swoje lata i/lub na co$ chorujemy, przed
wyborem rodzaju aktywnosci trzeba sie
skonsultowac z lekarzem. Przy problemach
z kregostupem ¢wiczenia z duzymi obcia-
zeniami w sitowni moga nam zaszkodzi¢,
lepiej wiec pod okiem trenera lub fizjote-
rapeuty wzmacnia¢ miesnie brzucha i te,
ktére stabilizuja kregostup. Ani wiek, ani
choroba nie moga by¢ jednak pretekstem,
by zasigs$¢ przed telewizorem.
- Przy wiekszosci choréb odpowiednio dobra-
na aktywnos¢ fizyczna jest niezbednq skta-
dowgq leczenia. Tak jest np. przy nadcisnieniu,
cukrzycy, chorobie niedokrwiennej miesnia
sercowego czy przewlektej niewydolnosci ser-
ca. Ruch pozwala takze spowolnic proces sta-
rzenia i dtugo zachowac forme - podkresla
profesor.
Jakie sg moje mozliwosci
wysitkowe?
- Ruch to zdrowie, jesli jednak obcigzenie jest
zbyt duze w stosunku do mozliwosci, moze
prowadzic¢ do probleméw: kontuzji, przecigze-
nia uktadu sercowo-naczyniowego, a w skraj-
nych przypadkach - np. gdy ktos nieprzygo-
towany do tak ekstremalnego wysitku bierze
udziat w maratonie - nawet $mierci - ostrze-
ga naukowiec.
Przed wyborem rodzaju aktywnosci,
zwitaszcza jesli nie jestesmy juz mtodzi,
a decydujemy sie na wysitek intensyw-
niejszy niz spacer, trzeba sprawdzic, na co
mozemy sobie pozwolié. Jak nasz organizm
reaguje na krotko-, a jak na dtugotrwaty
wysitek? Pomaga w tym m.in. préba wysit-
kowa, podczas ktorej sprawdza sie, jak pod
wptywem ruchu zachowuje sie uktad ser-
cowo-naczyniowy. Regularny ruch sprawi,
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ze tolerancja na wysitek sie zwiekszy, jed-
nak nie stanie sie tak od razu.

- Nie wolno rzuca¢ sie na gtebokq wode na
zasadzie ,a teraz wam pokaze”. Trzeba podejsé
z pokorg do mozliwosci swojego ciata i spokoj-
nie, ale systematycznie je zwieksza¢ - radzi
prof. Chmura.

Jesli mamy wiecej niz 50 lat i/albo proble-
my ze zdrowiem, musimy podczas trenin-
géw monitorowac stan naszego organizmu.
Mozna to robi¢ np. za pomoca prostych
urzadzen kontrolno-pomiarowych (m.in.
do pomiaru tetna).

Czy mam nadwage?
Na to samo obcigzenie (np. bieg) inaczej re-
aguje cztowiek, ktory wazy 70 kg, a inaczej
ten, kto dzwiga ich 90 czy 120. Przy duzym
wysitku nawet niewielki nadbagaz robi réz-
nice.
- Waze 72 kg. Gdybym przytyt tylko 1 kg,
podczas maratonu na dystansie 42 km i 195
metréw i przy zatoZeniu, ze robie 1 krok na
1 metr, musiatbym przenies¢ ponad 42 tony
ekstra! - méwi prof. Chmura.
Osoba z nadwagg musi sie ruszaé, zeby
schudnad. A Ze tatwo sie meczy nawet przy
niewielkim wysitku, powinna go sobie daw-
kowac rozsadnie.
- Najlepiej zaczqé od spokojnych spacerow
w tempie, ktdre nie powoduje wiekszej zadysz-
ki (trening tlenowy, inaczej aerobowy), potem
stopniowo wydtuzac dystans bez zmiany tem-
pa, nastepnie zwieksza¢ tempo - juz nie spa-
cerowac, a maszerowac, zndw zwiekszyc dy-
stans itd. Z czasem mozna zaczq¢ przeplataé
marsz marszobiegiem, potem biegiem - radzi
fizjolog.
Przy duzej otytosci bieganie czy gry zespo-
towe to zty pomyst: zbyt duze obcigzenie
kostek, kolan i bioder moze prowadzi¢ do
kontuzji. Lepiej sprawdza sie aktywnosci,
ktére nie obcigzajg stawdw: ptywanie,
aqua aerobik i jazda narowerze.
Wazna jest takze odpowiednia dieta, bo
bez niej utrata nadprogramowych kilogra-
mow nie jest mozliwa.

Co sprowi mi najwigkszq frojde?
Woybierajac rodzaj aktywnosci fizycznej,
warto wzig¢ pod uwage swoj tempera-
ment i upodobania. Choleryk bedzie wolat
aktywnos¢ dynamiczng, flegmatyk - spo-
kojniejsza. Czes¢ z nas woli sporty indy-
widualne, czes¢ zespotowe. Ktos, kto nie
lubi marzna¢, bedzie sie meczyt, truchta-
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jac zima po parku. Nie warto robi¢ nicze-
g0 na site, bo przeciez chodzi o to, bysmy
ruszali sie stale, a nie o jednorazowy zryw.
Aktywnos¢ powinna dawaé nam radosc
i satysfakcje.

Co pozwoli mi rozwingé skrzydta?
Gdy zaczniesz zy¢ aktywnie, po jakims$ cza-
sie zorientujesz sie, ze chcesz wiecej: za-
miast tylko spacerowac, zaczniesz truchtad,
zamiast biega¢ w okolicach domu, wystar-
tujesz w ulicznym biegu, do marszéw dota-
czysz wycieczki rowerowe. | bardzo dobrze.
- Organizm adaptuje sie do wysitku i nasza
aktywnos¢ fizyczna powinna za tym podqgzac
- méwi prof. Chmura. - Gdyby wcigz pozo-
stawata na tym samym poziomie, nie rozwija-
taby nas, a przeciez w aktywnym stylu zycia
nie chodzi o stanie w miejscu. @

KOMU JOGA
OMU KOSYKGKA

SPACERY, MARSZE, NORDIC WALKING,
JAZDA NAROWERZE
niemal dla kazdego,
takze dla oséb starszych .
i majacych problemy
ze zdrowiem.

PEYWANIE

niemal dla kazdego, takze oséb
z duza nadwaga i problemami
z kregostupem oraz z dysfunkcjami
narzadu ruchu.

BIEGANIE

odradza sie osobom z duza nadwaga.

J0GA, TAT-CHT
‘ polecane zwtaszcza
osobom, ktére chca
sie wyciszyc.

SPORTY ZESPOROWE, NP. KOSZYKOWKA

najlepsze dla oséb towarzyskich
i lubiacych rywalizacje.

LATECCA GRUPOWE W KLUBLE FITNESS

dla osob towarzyskich
i tych, ktére potrzebuja
motywacji.
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CWICZ ACROYOGE

SZTURMEM ZDOBYWA SERCA | CIALA MILOSNIKOW ORYGINALNYCH DYSCYPLIN NA CALYM SWIECIE. CHOC
TAKZE W POLSCE MOZNA JA UPRAWIAC W NIEMAL KAZDYM WIEKSZYM MIESCIE, NADAL JEST U NAS DOS¢
MALO POPULARNA. O CZYM MOWA? O ACROYODZE! TO WYJATKOWY RODZAJ AKTYWNOSCI, BEDACY FUZJA
AKROBATYKI, JOGI | MASAZU TAJSKIEGO. JEJ ENTUZJASCI PRZEKONUJA, ZE ACROYOGA POTRAFI ZDZIALAC
CUDA | NAWET... WYPROWADZIC Z KRYZYSU SKONFLIKTOWANE PARY. NA CZYM POLEGA | DLACZEGO WAR-
TO SIE NIA ZAINTERESOWAC?

@ RODZINA ZDROWIA / marzec - maj 2019

AUTOR: AGATA SKOLIMOWSKA
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radycyjny aerobic przestaje by¢

dzi$ atrakcyjny. Polki i Polacy po-

szukuja coraz bardziej oryginal-

nych form treningu. Popularne
staja sie takie rodzaje zajec, ktére mozemy
uprawia¢ w parze - z mezem, przyjaciotka
czy siostra. Taka dyscypling jest acroyoga,
ktéra mozna znalez¢ w ofercie szkét jogi
czy studidw fitness. Aktywnosc ta przy-
szta do nas z Kalifornii, gdzie narodzita sie
w latach 90. poprzedniego wieku. AcroYoga
International, ktéra zostata zatozona przez
Jasona Nemera i Jenny Klein w San Franci-
sco, taczy ze sobg elementy jogi, akrobatyki
oraz masazu tajskiego. Jeden ze starszych
styléow acroyogi prezentuje Acroyoga
Montreal, ktérej twdrcami sg Jessie Gold-
berg i Eugene Poku. Rézni ja od poprzed-
niego stylu to, ze zamiast elementu tera-
peutycznego wprowadza muzyke i taniec.
W Polsce acroyoge zaczeto uprawiac 6 lat
temu. - Wszystko rozpoczeto sie w Krakowie
i Warszawie. Aktualnie kazde wieksze miasto
w Polsce ma swojq spotecznos¢ acroyogi. Na
Swiecie ma sie ona jeszcze lepiej. Kazdy kraj
ma swojq spotecznos¢, a liczba warsztatéw
i konwencji, na ktérych mozna rozwijac swojq
praktyke, rosnie z roku na rok - moéwi Szy-
mon Adamczyk z Acroyoga Adamczyk,
ktéry razem ze swojg partnerka Anna Wy-
socka prowadzi regularne zajecia acroyogi
w Warszawie. Mitosnicy wysokich lotow
i dobrej zabawy ktada nacisk na akroba-
tyczna strone tej dyscypliny.

ACROYOGA TO PRZEDE WSZYSTKIM
KONTAKT Z DRUGIM (ZtOWIEKIEM
TWYZWOLENIE — SWOTEGO CIAtA,
SWOLCH OGRANICZEN T EMOCTL.

LAY

Zowsze w parze
W tej aktywnosci najwazniejsza jest dobra
zabawa, zaufanie i bezpieczenstwo. Acro-
yoge ¢wiczy sie w parze, w podziale na ,la-
tajacego’ i ,baze”. Latacz (z angielskiego fly-
er) to osoba przyjmujaca rozmaite pozycje
i wykonujaca rozne kontrolowane oraz dy-
namiczne przejscia miedzy nimi. Osoba pod-
noszaca latacza to tzw. baza, ktéra umozliwia
wykonywanie wszystkich podniebnych akro-
bacji. Partnerzy moga zamieniac sie rolami.
Wazna role petni spotter, czyli osoba od-
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powiedzialna za bezpieczenstwo ¢éwiczacej
pary. Zadaniem spottera jest nie tylko ase-
kurowanie. Perspektywa trzeciej osoby po-
zwala czasem widzie¢ wiecej, dzieki czemu
spotter moze réwniez dawacé wskazdéwki
oraz pomagac w procesie nauki w wykona-
niu trudniejszych elementéw.

- Moze sie wydawac, ze aby zaczqé, potrzeba
duzej ilosci sity, dobrego rozciggniecia itp. Nic
bardziej mylnego. Dzieki dobrej technice przy-
gode z acroyogq rozpoczqc¢ moze praktycznie
kazdy. Site i rozciggniecie nabywamy z cza-
sem - podkresla Anna Wysocka z Acroyoga
Adamczyk.

Acroyoga doskonale poprawia nasza kon-
dycje. Zyskujemy gibkosc i lekkos¢, ogdlng
sprawnos¢, bo rozciaga ciato i buduje site,
w szczegblnosci wzmacniajac miesnie nog,
rak oraz miesnie stabilizujace. Zwieksza
tez w nas Swiadomos¢ ciata i co wazne
- poprawia zmyst rGwnowagi i poziom kon-
centracji. Dochodza tez korzysci psychicz-
ne - dorosli, bawiac sie w ,latanie”, znéw
moga poczuc sie jak dzieci, a kazdy trening
dostarcza endorfin. Poza tym, skupiajac sie
na poprawnym wykonaniu ¢wiczen, nasza
koncentracja ogranicza sie do sali ¢wiczen,
dzieki czemu zapominamy o problemach
W pracy czy peknietej rurze w tazience.

Z kim na trening?

Acroyoga opiera sie na wspodtpracy, nie
mozna jej ¢wiczy¢ w pojedynke. Nie ozna-
cza to, ze na zajecia nie mozna przyjsc solo
- w wiekszej grupie na pewno uda sie zna-
lez¢ partnerke lub partnera do ¢wiczen. Le-
piej jednak trenowac z osobag, ktora znamy
i do ktérej mamy zaufanie. Waga i budowa
ciata nie maja wiekszego znaczenia - o0so-
ba tezsza moze trenowac z osobga drobna.
Jedna moze by¢ wysportowana, druga nie-
koniecznie. W acroyodze znaczenie ma nie
tyle sita, ile napiecie miesni. Na starcie na
pewno tatwiej bedzie osobom, ktére miaty
kontakt z joga, ale nie jest to konieczne. Na
pierwszych zajeciach uczestnicy dowiedza
sie, jak poprawnie wykonywa¢ podstawo-
we pozycje.

Acroyoga moze by¢ Swietna terapig dla
0sOb nieSmiatych i niepewnych. Dzieki
¢éwiczeniom moga sie przetamac, nabrac
otwartosci w kontaktach i odwagi w na-
wigzywaniu relacji. A trenujacy razem
partnerzy moga wzmocni¢ taczaca ich
wiez lub zbudowac jg na nowo, zwtaszcza,
jesli do tej pory pojawiaty sie w ich zwigz-
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Acroyoga doskonale poprowia
naszqg kondycje.
Zyskujemy gibkosc i lekkosc,
0g0Ina sprawnosc, bo rozciaga
ciato i buduje site, w szczegodlnosci
wzmachiajac miesnie nég, rak oraz
miesnie stabilizujace. Zwigksza tez
w nas swiadomosc ciata i cowazne -
poprawia zmyst rownowagi i poziom

koncentracji.

\ )

ku jakie$ konflikty. Cwiczenia, w ktérych
trzeba obdarzy¢ druga osobe duza dawka

zaufania, maja dziatanie terapeutyczne.
Gdzie uprawio¢ acroyoge?
Acroyoge oferuja szkoty jogi i tanca w ca-
tej Polsce. Wybor zajec jest dos¢ szeroki.
Przygode z acroyoga mozna zaczac¢ zaréw-
no od kursu, warsztatu czy regularnych
zaje¢. Gdy nabierzemy juz doswiadczenia
mozemy wzig¢ udziat réwniez w jamach
- nieformalnych spotkaniach bez nauczycie-
la, gdzie uczestnicy wymieniaja sie wiedza,
aby wspdlnie rozwijac sie w swojej pasji.
Acroyoga uzaleznia - kto raz sprébuje,
nie bedzie potrafit przesta¢. Przyktadem
sq Anna i Szymon. - Potgczyta nas wtasnie
mitos¢ do acroyogi. Od kilku lat z pasjg po-
pularyzujemy te dyscypline w Polsce, robigc
pokazy, organizujgc jamy oraz prowadzqc
regularne zajecia. Jest to dyscyplina bardzo
rozwojowa. Mozna, tak jak my, podrézowac
W rézne miejsca globu i uczestniczy¢ w wielu
miedzynarodowych festiwalach, a takze licz-
nych warsztatach z najlepszymi nauczyciela-
mi z catego Swiata.
Najwieksze spotecznosci acroyogi znajduja
sie w: Warszawie, Krakowie, Wroctawiu,
Tréjmiescie, £odzi i Poznaniu. Szczegétowe
informacje na temat zaje¢ mozna znalez¢
na stronie www.acroyoga.pl. ®
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ZMECIA NIE TYLKO
DLA SENIOROW

PROWADZISZ SIEDZACY TRYB ZYCIA,
DUZO PRACUJESZ PRZED KOMPUTE-
REM, A DO PRACY DOJEZDZASZ AUTEM
LUB ZAWSZE ,LAPIESZ” MIEJSCE SIE-
DZACE W KOMUNIKACJI MIEJSKIEJ?
Z JAKICHS WZGLEDOW NIE MOZESZ
ZMIENIC TYCH NAWYKOW? WYBIERZ
SIE NA ZAJECIA ,ZDROWY KREGO-
SLUP”! DZIEKI NIM UCHRONISZ SIE
PRZED BOLEM PLECOW | POWAZNYMI
URAZAMI W PRZYSZLOSCI.
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spoteczenstwie nadal poku-

tuje mit, ze béle kregostupa

to przypadtosé gtdwnie osodb

w podesztym wieku. Nic bar-
dziej mylnego. Obecny tryb Zycia nie sprzy-
ja zdrowej posturze u coraz mtodszej gru-
py wiekowej. Za duzo siedzimy... w pracy,
w domu, w samochodzie. Brak ruchu powo-
duje, ze miesnie traca elastycznosc i prze-
staja prawidtowo utrzymywac kregostup,
wtedy dopada nas bol.

LRI

Lekarstwem na te dolegliwosci moga by¢
zajecia pod nazwa ,Zdrowy kregostup’,
ktére sa prowadzone niemal we wszyst-
kich klubach fitness. Sktadaja sie z ¢wiczen
rozluzniajacych, mobilizujacych, wzmac-
niajacych, rownowaznych i rozciagajacych
poszczegdlne grupy migsniowe.

Zdrowy kregostup od kuchni
Zazwyczaj zajecia rozpoczynajg sie od roz-
grzewki, potem odbywa sie sesja gtéwna,
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PHYNACYCH 7 CWICZEN NA
_IDROWY KREGOSEUP”
IMNIEJSZENTE DOLEGLIWOSCE BOLOWYCH
WIMOCNIENIE MIESNT PREYKREGOSEUPOWYCH
KSZTAETOWANE PRAWIDEOWE] POSTAMIY CTALA
POPRAWA KOORDYNACTT RUCHOWET
POPRAWA SAMOPOCZUCTA

a na koniec wykonuje sie ¢wiczenia roz-
ciagajace potaczone z technikami relaksa-
cyjnymi. Wiele pozycji zaczerpnietych jest
z zajec jogi oraz pilatesu. Mozna ¢wiczy¢ bez
przyboréw, ale bardzo czesto wykorzystuje
sie duze pitki rehabilitacyjne, ktére znako-
micie odcigzaja kregostup, dyski do ¢wiczen
rownowaznych oraz mate ciezarki. Niektore
éwiczenia wykonywane sg w parach.

Duzy nacisk ktadzie sie na prawidtowa tech-
nike oddychania - oddychamy miarowo
i spokojnie. Wazne jest, by brac gteboki od-
dech nosem, a wydychaé powietrze ditugo
i spokojnie ustami. Wdechy i wydechy powin-
ny by¢ tez zsynchronizowane z wykonywa-
nymi ruchami, np. kiedy podnosimy ramiona
do gory, bierzemy wdech nosem, a opuszcza-
jacramiona - wydychamy powietrze ustami.
Wiele ¢wiczen wykonuje sie w pozycji le-
z3acej na macie (zaréwno na plecach, jak
i na brzuchu), dlatego jesli nie mamy swojej
maty warto, ze wzgledéw higienicznych,
zabrac ze soba duzy recznik.

Dla kogo? Dla kazdego
Zajecia ,Zdrowy kregostup” sg zalecane dla
0s6b borykajacych sie z bélami kregostupa
wynikajacymi z codziennych przecigzen,
ale takze dla oséb zdrowych, ktére pro-
wadza siedzacy tryb zycia. Poniewaz s3 to
¢wiczenia o tagodnym charakterze, moga
w nich uczestniczy¢ osoby w kazdym wie-
ku. S3 one bezpieczne dla senioréw oraz
borykajacych sie z nadwaga i otytoscia.
To réwniez $wietna alternatywa dla tych,
ktérzy nie lubig intensywnej gimnastyki
(np. tradycyjnego aerobiku czy popularnej
zumby), a chcg sie wiecej ruszac.
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Lepiej zapobiegaé niz leczyé

Na ¢wiczeniawartowybrac sie zawczasu, a nie
dopiero wtedy, gdy zacznie doskwiera¢ nam
bél. Dobrze jest pdjs¢ profilaktycznie, fatwiej
bowiem zapobiega¢ problemom z kregostu-
pem niz pozniej je leczyé. W przypadku senio-
row éwiczenia na kregostup pomagaija ustrzec
sie przed urazami czestymi w starszym wieku.
Wiele klubéw fitness oferuje znizki dla senio-
row, czesto darmowe zajecia organizowane s
tez przez gminy lub urzedy miasta.

Jok sobie poscielisz... taki bedzie
stan Twojego kregostupa
Przyczyna bolacych plecéw moze by¢ nie
tylko brak ruchu, ale takze Zle dobrany
materac do spania. Zbyt twardy materac
zaburza prawidtowe utozenie naturalnych
krzywizn i nie zapewnia odpowiedniego
podparcia, co przy dtugim uzytkowaniu
spowoduje bdl, a nawet znieksztatcenie
kregostupa. Zbyt miekki materac tez nie
jest wskazany, ciato zbytnio sie zapada, na-
dajac kregostupowi nienaturalng pozycje.

W DOBREJ FORMIE @

Nie masz czasu na bieganie
po klubach fitness?
Cwicz w domu!

Jesliplan dnia jest napiety tak, ze nie ma juz
czasu na uczestnictwo w zajeciach ,Zdro-
wy kregostup”, klub fitness znajduje sie za
daleko lub po prostu w okolicy nie ma ta-
kich zaje¢, z powodzeniem mozna ¢wiczy¢
w domu. To naprawde nie wymaga wiele
czasu ani skomplikowanego sprzetu. Wy-
starczy kilkanascie minut dziennie, by ulzy¢
kregostupowi i nabra¢ zdrowych nawykéw.
Wiele przyktadowych ¢wiczen mozna zna-
lez¢ w internecie (najlepiej poszukaé filmi-
kéw wideo). W ponizszej ramce znajduje sie
propozycja dwdch prostych ¢wiczen, ktére
bez zadnych przyrzadéw mozna wykonac
w domu. Pamietaj, najgorsze, co mozesz
zrobi¢ dla swojego kregostupa, to potozy¢
sie bez ruchu. Miesnie, aby méc utrzymacé
kregostup w ryzach, musza by¢ elastyczne.
Cwicz na zdrowie! ®

KOCT GRZBIET

NA SZEROKOSC BARKGW . PL

STAN W KLEKL) PODPARTYM, KOLANA USTAW NA STEROKOSC BIODER, A DEONIE
PLECY MUSZA BYC PROSTE
POZIOMIE (O PLECY (MUSE BYC PRZEDEUZ ENIEM KREGOSEUPA) .

, A GtOWA NATYM SAMYM

WYDY(HA}A( POWLETRZE PRZEZ USTA, WYPYCHAT KREGOStUP W ODCINKU
TERSIOWYM KU GORZE (POWINIEN WYGTAC SIE W tUK), W TYM SAMYM
[ZASIE SCHOWAJ GEOWE MIEDZY RAMIONAML KIERUJ BRODE KU MOSTKOUIL,
A MIEDNICE PRZESUN DO PRZODU. WYTRZYMAJ W TEJ POZYCTT 5 SEKUND.

UNIES GEOWE (SPOGLADATAC NA SUFTT) T POWOLE OBNIZAT KREGOSEUP,
WYGINATAC GO DO DOU TAK, ABY BRZUCH ZNALAZE SIE JAK NAJBLLZE]
PODEOZA. WYTRZYMAT OKO£O 5 SEKUND.

Powtorz cate ¢wiczenie w wolnym tempie 5-8 razy.

ROZCAGANTE MIESNT

PRIYIMUPAC TE SAMA PODYCTE WYJSCLOMA, MOZESZ TEZ WYKONAC CHTCZENTE
NAROZCLAGANE MIESNL. PUSC BIODRA NA HYDKT TAK, ZEBY BRZU(H Ot

SIE O KOLANA. RAMIONA WYCAGN] JAK NATDALE] PRZED
A GROVE SCHOWAY MIEDZY RAMIONAML. ROZCLAGAY T RELAKSUT KREGOSEUP,
WYCIAGATAC KONTUSZKT PALCGW T GEOME W PRZ0D, A KOSC OGONOMA W TYE.

STEBLE,

ROZLUZNIY NAPIETE MIESNIE

Powtorz ¢wiczenie 3razy.
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KACIK DIABETYKA

AUTOR: AGATA SKOLTMOMWSKA

Zcukrzycao

'NA POZIOMIE

¢ CUKRZYCA TO CHOROBA ZNANA OD WIEKOW (PIERWSZE WZMIANKI O NIEJ POCHODZA ZE STAROZYTNOSCI), Z KTORA ME-

* DYCYNA NADAL NIE JEST W STANIE SOBIE PORADZIC. TRZEBA JEDNAK PRZYZNAC, ZE DZIEKI NOWOCZESNYM INSULINOM,
INNOWACYJNYM LEKOM OBNIZAJACYM POZIOM CUKRU WE KRWI ORAZ NOWYM TECHNOLOGIOM, KTORE ULATWIAJA SA-
MOKONTROLE | SAMOLECZENIE, PRZESTAJEMY BYC WOBEC DIABETES MELLITUS BEZRADNI. .
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ukrzyca to dzisiaj prawdziwa
epidemia. Wzrasta liczba zacho-
rowan na cukrzyce typu 2 - cho-
robe cywilizacyjng powiazana
znadmierngmasaciata,orazcukrzycetypul
- chorobe autoimmunologiczng, ktoéra
diagnozowana jest gtéwnie u mtodziezy
i matych dzieci. Cukrzyca wymaga kom-
pleksowego leczenia, bo tylko utrzymy-
wanie poziomu cukru we krwi w granicach
normy daje pacjentom szanse na uniknie-
cie niebezpiecznych powiktan naczynio-
wych. Pozytywne jest to, ze faktycznie
mozliwosci leczenia cukrzycy sa coraz
lepsze. Niestety, nie wszystkie sg refundo-
wane i nie kazdy diabetyk moze sobie na
nowoczesne leczenie pozwolic.

Inteligentne leki
Nowoczesne leki obnizajgce poziom cukru
we krwi, czyli tzw. leki inkretynowe i flo-
zyny, nie bez powodu nazywane s3 inteli-
gentnymi. W odréznieniu od klasycznych
lekéw przeciwcukrzycowych dziatajg tyl-
ko wtedy, gdy glikemia wzrasta. A zatem
nie niosg ze soba ryzyka niedocukrzen,
niebezpiecznych spadkéw glikemii poni-
zej normy. Leki inkretynowe wzmacniaja
i chronig hormony, ktére pobudzaja pro-
dukcje wtasnej insuliny oraz poprawiaja
insulinowrazliwos¢. Dzieki tym lekom

POLSKA JEST JEDYNYM KRATEM

W EUROPIE, KTORY NIE REFUNDU-
JE PACENTOM NOWOCZESNYCH
LEKGW PRZECTWCUKRZYCOWYCH:
INKRETYN I FLOZYN; JEDYNYM,
W KTORYM DOSTEP DO ANALO-
GOW DEUGODZIALATACYCH DLA
PACTENTOW 7 CUKRZYCA TYPU

] JEST MOZLIWY DOPIERO PO
SPEENIENTU OKRESLONYCH WA-
RUNKOW T JEDYNYM, W KTGRYM
TYLKO BARDZO NIELICZNA GRUPA
NATMEODSZYCH MOZE KORZYSTAC
1 REFUNDOWANE] NOWOCZESNE]
SAMOKONTROL.

: pacjent lepiej wykorzystuje wtasng insu-

line. Z kolei flozyny to preparaty, ktére
powoduja wydzielenia nadmiaru glukozy
z moczem - kiedy poziom cukru we krwi
wzrasta powyzej normy, jest on szybko
Jtransportowany” do moczu, bez ryzyka
uszkodzenia nerek. Stosowanie flozyn
sprawia, ze pacjent traci z moczem okoto
400 kcal na dobe. Leki te, oprécz norma-
lizowania glikemii, zmniejszaja apetyt,
opdzniaja oproznianie zotadka i utatwia-
ja redukcje masy ciata. To bardzo wazne
w przypadku pacjentéw z cukrzyca typu 2,
dla ktérych te preparaty sg przeznaczone,
poniewaz zdecydowana wiekszos¢ z nich
ma nadwage lub otyto$é. Natomiast po-
wszechnie stosowane leki przeciwcukrzy-
cowe starszej generacji problem ten po-
gtebiaja, poniewaz ich skutkiem ubocznym
czesto jest przyrost tkanki ttuszczowej.

Wygodne insuliny

Wraz z wynalezieniem insuliny w 1922
roku cukrzyca typu 1 przestata by¢ choro-
ba Smiertelng, a stata sie przewlekia. Dzis,
po blisko 100 latach insulinoterapii, mamy
do dyspozycji nowoczesne insuliny, ktore
nie tylko pozwalaja na dobre wyréwnanie
metaboliczne cukrzycy, ale tez sg wygodne
w stosowaniu. Leczenie insuling nie wyma-
ga dzisiaj przyjmowania leku i spozywania
positkéw o statych porach ani stosowania
restrykcyjnej diety cukrzycowej. Wszyst-
ko dzieki tzw. insulinom analogowym.
W poréwnaniu z wczesniejsza genera-
cja, czyli tzw. insulinami ludzkimi, analogi
zmniejszaja ryzyko hipoglikemii, ograni-
czaja przyrost masy ciata (czesty skutek
uboczny insulinoterapii) oraz pozwalaja
na bardziej elastyczne podejscie do le-
czenia. Diabetyk sam dostosowuje dawke
leku do planowanego positku, a nie posi-
tek do sztywno ustawionej przez lekarza
dawki leku.

Samokontrola na miare czaséw
Samokontrola cukrzycy wpisuje sie w cza-
sy, w ktérych zyjemy - jest mocno zaawan-
sowana technologicznie. Wspétczesny
diabetyk nie musi mierzy¢ poziomu cukru
we krwi glukometrem - co wymaga naktu-
cia opuszki palca i pobrania kropli krwi.
Moze natomiast stosowac systemy do tzw.
ciggtego monitorowania glikemii. Dzieki

¢ niewielkiemu sensorowi umieszczonemu
¢ w tkance podskérnej (wymienianemu

KACIK DIABETYKA

NOWOCZESNE LEKT OBNIZATACE
POZIOM CUKRU WE KRWI, CZYLL
TIW. LEKT INKRETYNOWE T FLO-
IYNY, NIE BEZ POWODU NAZYWA-
NE SA INTELIGENTNYML.

W ODROZNIENTU 0D KLASYCZ-
NYCH LEKGW PRZECTWCUKRZYCO-
WYCH DZIALATA TYLKO WTEDY,

GDY GLIKEMIA WIRASTA.

w zaleznosci od rodzaju monitoringu co °
5-14 dni) ma wglad w swoje cukry przez
24 godziny na dobe. Wyniki glikemii od-
czytuje na ekranie pompy insulinowej, spe-
cjalnego czytnika lub... wtasnego smart-
fona. Taka nowoczesna samokontrola jest
znacznie bardziej akceptowalna przez ma-
tych pacjentéw niz tradycyjne glukometry.
A niestety cukrzyca typu 1, w ktérej taka
samokontrola musi by¢ bardzo intensywna
(zwykle kilkanascie pomiaréw na dobe),
najwieksze zniwo zbiera obecnie w grupie
dzieci do 6. roku zycia. Niestety, systemy
do ciagtego monitorowania glikemii sa
obecnie refundowane jedynie waskiej gru-
pie pacjentow.

Swietne mozliwosci,
niedostateczne finansowanie
Mimo wszystko, dzieki ogromnemu wy-
sitkowi rodzicow matych diabetykow,
leczenie cukrzycy typu 1 stoi dzisiaj na
naprawde przyzwoitym poziomie (dobry
dostep do insuliny, petna refundacja pomp
insulinowych, ograniczenia jedynie w te-
macie nowoczesnej samokontroli). Inaczej
rzecz ma sie w przypadku oséb starszych
- sytuacja dorostych z cukrzyca typu 1
oraz pacjentéw z cukrzyca typu 2 jest nie
do pozazdroszczenia. Przyktadowo pom-
py insulinowe s3 refundowane pacjentom
zcukrzycatypu 1, majagcym mniej niz 26 lat.
Po przekroczeniu tego wieku sprzet, ktéry
nalezy wymienia¢ co kilka lat, trzeba so-
bie kupi¢ samemu. Koszt pompy waha sie
miedzy 8 a 16 tysigcami ztotych. Niestety,
w przypadku leczenia cukrzycy system
opieki zdrowotnej nadal nie nadaza za
medycyng. Czekamy zatem za pozytywne

zmiany! ®
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JESZCZE NIE TAK DAWNO PO KOSME-
TYKI CHODZILISMY WYLACINIE DO
DROGERII. OBECNIE CORAZ CZESCIEJ
KUPUJEMY JE W APTEKACH. CZYM DO-
STEPNE TAM PRODUKTY DO PIELEGNA-
CJI, OKRESLANE JAKO DERMOKOSME-
TYKI, KOSMECEUTYKI LUB KOSMETYKI
DERMATOLOGICZNE, ROINIA SIE OD
SIWYKLYCH” KREMOW | BALSAMOW?

ermin kosmeceutyk powstat
w Stanach Zjednoczonych po-
nad ¢wierc wieku temu na okre-
Slenie produktéw, ktére plasuja
sie pomiedzy kosmetykami drogeryjnymi
a lekami. Od ogélnodostepnych produktéw
do pielegnacji rozni je to, ze sg one prze-
znaczone do scisle okreslonych problemoéow
skory (wrazliwa, alergiczna, naczynkowa, od-
wodniona, tradzikowa, nadmiernie wiotcze-
jaca, z tradzikiem rézowatym, z tuszczyca)
oraz zawieraja sktadniki kojarzone z produk-
tami farmaceutycznymi, tj.: witaminy, rutyna,
diosmina, krzem czy mocznik.
Kosmetyki dermatologiczne dostepne s3
przede wszystkim w aptekach. Szukajac
produktu idealnie dobranego do potrzeb
wtasnej skory, warto zasiegna¢ porady far-
maceuty. Ten na podstawie sktadu danego
preparatu jest w stanie wyczytac¢ znacznie
wiecej na temat jego wtasciwosci niz to, co
jest w informacji na opakowaniu.

@ RODZINA ZDROWIA / marzec - maj 2019

Ciezkie czasy dla skory

Choc¢ przemyst kosmetyczny jest rozwinie-
ty jak nigdy wczesniej, coraz wiecej oséb
boryka sie nie tylko z problemem kondycji
swojej cery, ale przede wszystkim jej chordb.
Dramatycznie wzrasta czestotliwos¢ wyste-
powania alergii zaréwno kontaktowych, jak
i pokarmowych, ktére takze mogg objawiac
sie na skorze. Zanieczyszczone powietrze
oraz przebywanie na zmiane w ogrzewanych
i klimatyzowanych pomieszczeniach skut-
kuje tym, Ze skoéra staje sie coraz bardziej
wymagajaca. Tradzik mtodzienczy przestat
by¢ problemem ludzi mtodych i bywa diagno-
zowany takze wsrod dorostych, na zmiane
Z tradzikiem rézowatym. Wszystko to spra-
wia, ze wspdtczesnym kosmetykom stawia-
ne sg coraz wieksze wyzwania. | cho¢ teo-
retycznie kosmeceutyki i dermokosmetyki
w polskim prawie podlegajg takim samym
badaniom odnosnie do ich bezpieczenstwa,
jak preparaty drogeryjne, w praktyce produ-
cenci sami stawiaja sobie wobec nich wieksze
wymagania.

Skoro dany kosmetyk ma by¢é pomocny
w przypadku cery naczynkowej czy od-
wodnionej, jest tez pod tym katem badany.
Dobrej jakosci kosmeceutyk czesto taczy
w sobie wiedze medyczng, dermatologiczng
i biotechnologiczna. Przed wprowadzeniem
na rynek produkt taki jest bardzo skrupulat-
nie oceniany - bierze sie pod uwage kazdy po-
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DLA KOSMETYKOW APTECZNYCH TYPO-
WY JEST BRAK ZAPACHU, ATO ZAPACHY
S NATCZESCLET PRIYCZYNA ALERGIL
SKORNYCH. NA POLKACH APTECZNYCH
INALEZC MOZNA ZAROWNO KREMY
0 MINIMALISTYCZNYM SKEADZIE,
POLECANE CZESTO PO ZABLEGACH DER-
MATOLOGICZNYCH, JAK T FORMULY
BOGATSZE -, NASZPTKOWANE”
DOBROCZYNNYMI SKEADNIKAMI.
NIE MA TUTAT REGUEY.

jedynczy sktadnik, stezenie, w jakim zostat za-
stosowany oraz ostateczna formute produktu.
Do badan wykorzystuje sie komorki sztucznej
skory. W przypadku kosmeceutykéw testy
dermatologiczne sa rozszerzone, czyli prowa-
dzone na wiekszej grupie pacjentéw. Z kolei
badania aplikacyjne prowadzone s3 przez
dermatologéw czesto metodg podwdjnie
Slepej préby. Tak rygorystyczne podejscie do
kwestii bezpieczenstwa i samych wtasciwosci
danego dermokosmetyku sprawia, ze faktycz-
nie s one lepiej przystosowane do pielegnacji
i wsparcia leczenia cer problemowych.
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Pielegnacja wspierajaca kuracje
Pielegnacja skory a jej leczenie to jednak dwie
zupetnie rézne kwestie. Leczenie zarezer-
wowane jest dla lekéw, wymaga obecnosci
w produkcie substancji czynnej o okreslonym
dziataniu i jej udokumentowanego wptywu
na stan skory. Zdarza sie, ze w lekach i kosme-
tykach znajduja sie te same sktadniki, np. po-
chodne witaminy A, ale w réznych stezeniach.

Zgodhnie z prowem kosmetyk nie ma
mozliwosci leczenia choréb skoéry
Nawet jesli w jego sktadzie sg surowce znane
z wiasciwosci leczniczych, to sa one w mniej-
szych stezeniach. Wynika to z tego, ze leki,
nawet te sprzedawane bez recepty, musza
by¢ stosowane wg $cistych wskazan produ-
centa, a w przypadku kosmeceutykow takie-

go zastrzezenia nie ma.

Natomiast bez watpienia dermokosme-
tykami mozna wspiera¢ réznego rodzaju
kuracje skory. Przyktadowo, do leczenia
stosuje sie
retinoidy o wtasciwosciach silnie wysu-
szajacych skére. Aby ja ukoi¢ oraz chroni¢
przed podraznieniami, dobrze postawic¢ na

zaawansowanego tradziku

kosmetyki apteczne o dziataniu emolien-
cyjnym, czyli takie, ktére wzmacniaja ba-
riere naskérka i zapobiegaja przesuszaniu
sie skoéry poprzez odparowywanie wody
Z jej gtebszych warstw. Podobnie w przy-
padku tuszczycy odpowiednia pielegnacja
jest jedna z form wsparcia terapii - stoso-
wanie produktéw zawierajacych mocznik
koi skoére, tagodzi $wiad, ogranicza nara-
stanie tuski i jest uzupetnieniem komplek-
sowej profilaktyki dla skor tuszczycowych.

Nie nozwa, ale sktod
W przypadku produktow do pielegnacji
mniejsze znaczenie ma nazwa - liczy sie
przede wszystkim sktad. Chcac ukoic cere,
warto siegnac¢ po produkty na bazie wody
termalnej (a ta akurat znajduje sie przede
wszystkim w kosmetykach aptecznych),
z przebarwieniami poradzi sobie witamina C,
na tradzik najlepsza jest witamina A, a wita-
mina E bedzie doskonatym antyoksydantem
opodzniajagcym procesy starzenia. Skéra za-
wsze bedzie nam wdzieczna za kosmetyki
zawierajace dobrej jakosci lipidy, ktére wcho-
dza w sktad cementu miedzykomaérkowego

PURRITIN

Skora sktonna do tradziku
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KREM BB SPF 50+
NOWOSC

Physiogenyl® PF dziata energizujaco,
WSpomagajac proces odnowy
naskorka. Stanowi doskonate zrodto
cennych pierwiastkéw sladowych,
takich jak cynk i mangan. Zapewnia

rowniez odpowiedni poziom nawilzenia.

Pigment wyréwnuje koloryt skory,
nadaje odpowiedni kolor.

Kompleks filtrow UVB/UVA zapewnia
bardzo wysoka ochrone.
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W ODROZNIENIU OD KOSMETYKOW
DROGERYJNYCH, TE APTECZNE NIF )
POLECANE ZE WZGLEDU NA WIEK (7Y
PLEC, ALE NA KONKRETNY PROBLEM
SKORY

i wspieraja funkcje bariery ochronnej. Trzeba
uczciwie przyznad, ze wiele z kosmetykdéw
aptecznych ma naprawde porzadny sktad,
ktdry bardzo dobrze pielegnuje cere. Formu-
ty kosmetykdéw aptecznych, czesto okresla-
ne jako hipoalergiczne, minimalizujg ryzyko
podraznien. Dla kosmetykéw aptecznych
typowy jest tez brak zapachu, a to zapachy
s3 najczesciej przyczyna alergii skdrnych. Na
potkach aptecznych znalez¢ mozna zaréwno
kremy o minimalistycznym sktadzie, poleca-
ne czesto po zabiegach dermatologicznych,
jak i formuty bogatsze - ,naszpikowane”
dobroczynnymi sktadnikami. Nie ma tutaj
reguty. @
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SOLECRIN

Specjalistyczna ochrona przeciwstoneczna
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KREM BB SPF 50+
NOWOSC

Kompleks filtréw UVB/UVA zapewnia
bardzo wysokg ochrone.

Pigment wyrownuje koloryt skory,
nadaje odpowiedni kolor.

Witamina E chroni przed dziataniem
wolnych rodnikow odpowiedzialnych
za fotostarzenie sie skory.

=
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SPRAY OCHRONNY DLA DZIECI
SPF 30 NOWOSC

Zapewnia nie tylko wysoka ochrone
przed promieniowaniem UVB i UVA
ale rowniez wygodna i szybka
aplikacje. Nawilza i odzywia delikatng
i wrazliwg skore dziecka. Produkt
szybko sie wchtania i nie pozostawia
biatych sladdw na ubrankach.
Wodoodporny.

SAPL.IWO.19.01.0099a
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AZJATYCKA PIELEGNACJA SKORY SZTUR-
MEM PODBILA SERCA POLEK. NA CZYM
POLEGA | CZY CHODZI TYLKO O EGZO-

TYCZNE KOSMETYKI?

dy wpiszesz w internetowa

wyszukiwarke fraze ,azjatycka

pielegnacja skory”, dobry wujek

Google przedstawi Ci setki ty-
siecy wynikéw, wsrod ktorych znajdziesz
poswiecone temu tematowi artykuty, gora-
ce dyskusje, wpisy na blogach oraz opisy ja-
ponskich i koreanskich kosmetykow. Skad
taka popularnos¢ tematu?

LAY

Zainwestuj w dobre samopoczucie

Azjatycka pielegnacja skory to wiecej NiZ <

stosowanie takich czy innych kremoéw.
Swietnie wyjasnia to ksiazka ,Sekrety
urody Koreanek. Elementarz pielegnacji”
Charlotty Cho. Autorka jest Amerykanka
koreanskiego pochodzenia. Gdy z kalifor-
nijska opalenizng i mocnym, maskujagcym
niedoskonatosci cery makijazem przepro-
wadzita sie z Los Angeles do Seulu, doznata
kulturowego szoku, ktéry szybko zmienit
sie w fascynacje.

Swiat zachodni uwaza, ze w dbaniu o cere jest
tyle przyjemnosci co w nitkowaniu zebdéw, ze
to tylko kolejny obowigzek, ktory trzeba odha-
czy¢ na liscie do zrobienia przed pojsciem spac
- napisata. W Korei dbanie o cere to cos,
z czego mozna czerpac przyjemnosé. To nie
przejaw préznosci, a inwestycja w dobre
samopoczucie.
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AZTATYCKT RYTUAL PTELEGNACYTNY W10 KROKACH,

WG, SEKRETOW URODY KOREANEK” CHARLOTTY CHO

1. KOSMETYK DO DEMAXTJALU
+ QLEJEK MYJACY

Dzieki nim mozna doktadnie zmy¢ tusz
dorzes, puder, fluid i wszelkie
zanieczyszczenia.

6. KONCENTRAT T SERUM

Skoncentrowane preparaty pomagaja
radzic sobie z problemami, np. sptycajg
zmiany po tradziku lub zmarszczki,
rozjasniaja przebarwienia itd.

2. KOSMETYK MYJACY NA BALTE WODY

Dwukrotnie umyta twarz jest naprawde
czysta, awykonywany przy okazji
delikatny masaz pozwala
poprawic krazenie.

1. MASECZKA W PHACHCIE

Naktada sie ja dwa razy w tygodniu.
Ptachta sprawia, ze substancje
aktywne lepiej sie wchtaniaja.

(X))

3. KOSMETYK ZEUSICZATACY

Robiony dwa razy w tygodniu delikatny
peeling mechaniczny lub enzymatyczny
pozwala oczyscic pory i $ciera martwy
naskorek, utatwiajac wchtanianie

b. KREM POD OCIY

Dobre kremy pod oczy zapobiegaja
powstawaniu kurzych tapek, niwelujg
cienie i opuchlizne. Nie rozcierasie ich,
zeby nie naciagac skory, lecz delikatnie
wklepuje palcem.

©

pozostatych kosmetykow.
Wygtadza i rozjasnia cere.
X
Regeneruje bariere ochronng skory,
przywraca jej wiasciwe pH.

5. ESENCIA

Esencja to specjalny, odpowiedni do
potrzeb skory kosmetyk, ktory
nawilzaja i wspomaga jej
regeneracje.

1. KOSMETYK NAWILZATACY

Naktadanie gestego, nawilzajacego kre-
mu lub Zelu to najwazniejszy krok rytuatu
wieczornego. Charlotta Cho radzi,
by raz w tygodniu zastapic preparat
catonocng maseczka.

10. EMULSJA 1 FELTREM PRIECTWSONECZNYM

To zkolei najwazniejszy krok rytuatu
porannego. Emulsja chroni przed niszcza-

cym skére promieniowaniem UV. v) A
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Nie walcz...

W azjatyckiej pielegnacji chodzi nie tylko
0 codziennie powtarzane czynnosci pie-
legnacyjne, ale przede wszystkim o spo-
sob myslenia. Zdaniem autorki, w $wiecie
zachodnim myslac o skorze, skupiamy
sie na problemach: pryszczach, wagrach,
zmarszczkach, workach pod oczami itd.
Uzbrojone w kremy i pudry stajemy do
walki z wtasng skéra. Najczesciej przegra-
nej, bo tak naprawde niewiele wiemy o jej
potrzebach.

...rozpieszczaj!
Stynace z pieknej cery Azjatki maja inne
podejscie: zamiast maskowaé problemy,
zapobiegaja im (lub je rozwiazuja), a za-
miast walczy¢, rozpieszczaja swoja skore.
Robia to za pomoca azjatyckiego rytuatu
pielegnacyjnego w 10 krokach (szczegdty
w ramce), opisanego przez Charlotte Cho.
Mozna by powiedzie¢: ,10 krokéw? Kto by
miat na to czas i pienigdze?”. Charlotta Cho
zapewnia jednak, ze ten wielostopniowy

LAY
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rytuat trwa zaledwie 10 minut, a kosmety-
ki nie musza by¢ drogie. Co wiecej, wazne
jest przede wszystkim to, by skéra byta od-
powiednio oczyszczona, ztuszczona, uspo-
kojona tonikiem, odzywiona, nawilzona
i zabezpieczona przed storicem. Co jeszcze
Koreanki robia, by miec piekna cere? Mné-
stwo rzeczy. Na przyktad pija herbatki an-
tyoksydacyjne, korzystaja z nawilzaczy po-
wietrza, wybierajac kosmetyki, nie kieruja

sie wiekiem, tylko potrzebami skéry i wy-
znaja zasade: ,najpierw zdrowie, a dopiero
potem make-up”. Brzmi rozsadnie, prawda?

Azjatycka pielegnacja po polsku
Czy pielegnacja w azjatyckim stylu jest
w ogéle w Polsce mozliwa? Tak. Po pierw-
sze, kosmetyki, o ktorych kilka lat temu nikt
nie styszat (esencje, np. ryzowe, maseczki
w ptachcie, preparaty ze $luzem $limaka,
olejki do oczyszczania twarzy i wiele, wiele
innych), sg juz u nas dostepne.

Po drugie, azjatycki rytuat mozna dostoso-
wac do naszych warunkéw, np. zgodnie ze
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Produkty kosmetyczne

Pielegnacja skory twarzy i ciata

S

REKLAMA

URODA

wskazéwkami zawartymi w ksigzce Barba-
ry Kwiatkowskiej ,Skéra. Azjatycka piele-
gnacja po polsku”.

Jej autorka, biotechnolog i specjalistka
w zakresie pielegnacji skory, podobnie jak
Cho podkresla role perfekcyjnego oczysz-
czania: to podstawa pielegnacji, bo tylko
naprawde czysta skora jest w stanie wchto-
nac¢ cenne skfadniki zawarte w kremach
czy maseczkach.

Pisze takze o pielegnacji warstwowej
(oczyszczanie - tonizowanie - naktadanie
produktow lekkich - naktadanie produktow,
ktére zostajg na powierzchni skory, two-
rzac ochronng warstwe) i podpowiada, jak
rozwiazywac¢ konkretne problemy z cera,
korzystajac z tatwo dostepnych w Polsce
preparatéw. Podkresla takze to, o czym cze-
sto zapominamy, a co tak dobrze rozumieja
Azjatki: na stan naszej skéry wptywa niemal
wszystko: to, co jemy, ile $pimy, czy jestesmy
zdrowi i jaki mamy nastré;. ®
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it Krem da twarzyna nod

Oliwa z oliwek
Masto Shea
Kwas hialuronowy
Olej z makadamii
Olej z awokado

K ddy pwgarzy o dose
h Oliwka ﬁ

Produkty kosmetyczne do kazdego rodzaju skory, przede wszystkim do suchej i delikatnej,
ktdra doskonale odzywiajg i regeneruija.

Wiecej informacii o produktach na www.silesianpharma.pl
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ZIMA GWALTOWNE ZMIANY TEMPE-
RATURY, SILNY WIATR | MROZ, A TAK-
ZE DLUGOTRWALE PRZEBYWANIE
W OGRZEWANYCH POMIESZCZENIACH
SPRAWIAJA, ZE CERA JEST PRZESUSZO-
NA, SZARA | ZMECZONA. WIOSNA TO
IDEALNY CZAS, BY PRZYWROCIC BLASK
NASZEJ SKORZE.
iedy juz pozegnamy sie z czapkami
i zastaniajacymi twarz szalikami,
a wpadajace przez okno ciepte po-
wietrze i promienie storica zacheca
nas do spaceréw, skora z pewnoscig ode-
tchnie z ulga. Ale zeby cieszyc sie jej petnym
blaskiem, trzeba pozby¢ sie przykrych oznak,
ktoére zostawita na niej zima.

Na dobry poczatek
Zmeczona skdra potrzebuje przede wszyst-
kim silnej regeneracji i nawilzenia. ldealnie
sprawdza sie w tej roli maseczki - zawieraja
silnie skoncentrowane sktadniki odzywcze
i nawilzajace. Maseczke wystarczy stosowac
raz w tygodniu. Przed jej natozeniem warto
wykonac peeling twarzy, ktéry usunie mar-
twy naskorek, dogtebnie ja oczysci i przygo-

CRCICEY
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WSZYSTKIE MASECZKT NATLEPLE]
PRIYGOTOWYWAC BEZPOSREDNTO
PRZED UZYCIEM. WTEDY MATA
NATLEPSZE DZIARANIE. DOMOWE

-

MASECZKT W PRZECIWLENSTWIE DO
DROGERYINYCH NIE ZAWIERATA
KONSERWANTOW, WIEC MOGA STE
STYBKO ZEPSUC, A WTEDY NA PEWNO
NIE POMOGA SKORZE .

tuje skére na przyjecie cennych sktadnikéw
maseczki. Trzeba jednak pamietac, by peeling
byt dostosowany do rodzaju cery. Grubo-
ziarnisty moze by¢ za ostry i wywotac wiecej
szkody niz pozytku. Lepiej wybierac te tagod-
niejsze, tym bardziej ze skéra zima i tak juz
wiele wycierpiata.

Po kosmetyki do... warzywnioka
Wiele zabiegdw regeneracyjnych mozna wy-
kona¢ w gabinetach kosmetycznych. Mozna
tez zaopatrzy¢ sie w game preparatéw z dro-
gerii. Czasem jednak nie zdajemy sobie spra-
wy, ile wartosciowych surowcéw kryja nasze
lodéwki i domowe spizarnie. Pielegnacja
ciata domowymi sposobami jest coraz bar-
dziej popularna. Wtasciwie nie ma sie czemu
dziwi¢, bo natura wie, co jest dla nas dobre,
a z dostepnych w domu sktadnikéw mozna
wyczarowac cudowne kosmetyki, ktére do-
datkowo bedg i ekonomiczne, i ekologiczne.

Patent nr 1;

Odzywcza moseczka z awokado
Zeby odzywi¢ skére, warto zrobi¢ maseczke
z awokado i z6ttka. Awokado doskonale re-
generuje skore i opdznia procesy starzenia.
Delikatnie nattuszcza i chroni przez utrata
wody. Ma dziatanie przeciwzapalne i fagodzi
podraznienia. Jest doskonatym sktadnikiem
odzywczym dla skéry suchej, zmeczonej, po-
zbawionej blasku, wrazliwej i dojrzatej. Zéttko
natomiast to bomba witaminowa dla skory.
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* WYKONANIE
Jedno dojrzate awokado rozgnie¢ widelcem
lub zblenduj i zmieszaj z jednym zé6ttkiem ku-
rzego jaja. Natéz na twarz, szyje i dekolt i po-
zostaw na 15-20 minut. Zmyj letnia, najlepiej
przegotowang woda.

* RADA!

Twardy i niedojrzaty owoc awokado szybko
zmieknie, jesli potrzymasz go kilka dni w po-
jemniku z jabtkami.

)

Patent nr 2:

Hydrolat zomiost toniku
W codziennej pielegnacji, a takze w rege-
neracji zmeczonej mrozami cery, doskonale
sprawdzaja sie hydrolaty. Hydrolat to woda
kwiatowa, ktéra jest... efektem ubocznym
produkcji olejkéw eterycznych. Z powodze-
niem mozna nig zastgpi¢ drogeryjne toniki.
Przywréci skérze wiasciwe pH, ukoi i nawilzy.
Hydrolaty mozna tez dodawac do maseczek
i kremow lub innych wtasnorecznie wykona-
nych kosmetykow.
Profesjonalne uzyskanie hydrolatu to trudne
i pracochtonne zadanie, wymagajace czesto
uzycia specjalnych urzadzen. Mozna jednak
niedrogim i prostym sposobem przygotowac
go w domu. Oczywiscie bedzie sie nieco réznit
od oryginalnej wody kwiatowej, ale jego wta-
$ciwosci pozostang zblizone, a skora z pewno-
$cig doceni jego zbawienne dziatanie.
Do przygotowania hydrolatu warto wyko-
rzysta¢ ptatki rézy damascenskiej. Kwiat
ten ma dziatanie przeciwzmarszczkowe,
przeciwzapalne, koi i wygtadza. Niezaprze-
czalnym atutem jest piekny zapach, ktéry ma
dziatanie relaksacyjne i wptywa na poprawe
nastroju.
Zeby zrobi¢ hydrolat w domu potrzebna
bedzie woda, najlepiej filtrowana lub zrddla-
na, duza gars¢ ptatkéw rézy oraz metalowa
kawiarka (mozna ja kupi¢ w niemal kazdym
markecie. Jej koszt w zaleznosci od wielkosci
to 20-30 zt).

e
¥ WYKONANIE
Odkrec dno kawiarki, napetnij woda, do sit-
ka natéz ptatki rozy, zakrec i podgrzewaj na
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matym ogniu do momentu az woda z dotu
wyparuje i napetni sie gorny pojemniczek
(potrwa to kilka minut). Powstaty ptyn prze-
lej do szklanej butelki (najlepiej takiej z ciem-
nego szkta) i zuzyj w ciggu 4-5 dni.

* RADA!

Do wykonania hydrolatéw najlepiej uzywac
$Swiezych kwiatéw. Jednak wiosna zdobycie
Swiezych ptatkdw rézy damascenskiej jest
problematyczne, stad mozna positkowac sie
kwiatami suszonymi, dostepnymi w sklepach
zielarskich.

Skorzystaj z dobroczynnych olejow
Doskonatym zrédtem witamin i sktadnikéw
odzywczych dla skory sa oleje roslinne tto-
czone na zimno. Wiele z nich bez problemu
mozna kupi¢ w sklepie spozywczym. Na
szczegblng uwage zastuguije olej ze stodkich
migdatéw. Jest delikatny i uniwersalny, boga-
ty w nienasycone kwasy ttuszczowe oraz wi-
taminy Ai E. Nie podraznia i nie uczula, moga
go uzywac osoby z problematyczna cera,
kobiety w ciazy, a nawet noworodki. Dobrze
sie wchtania, zmiekcza, regeneruje, nawilza
i zapobiega odwadnianiu sie komorek skory.
Swietnie sprawdzi sie jako preparat do de-
makijazu oraz z powodzeniem zastgpi krem
dotwarzy.

Patent nr 3:

Olejek do demakijazu
i zomiast kremu

Natéz odrobine oleju migdatowego na twarz
i chwile masuj, aby olej rozpuscit makijaz.
Uwazaj, by olej nie dostat sie do oczu! Na-
stepnie zmyj go z twarzy za pomoca wacikow
nasaczonych ciepta woda. Olej mozesz stoso-
wac takze zamiast kremu - na oczyszczong
skére twarzy natéz jego odrobine i masuj az
do catkowitego wchtoniecia.

* RADA!

Przed uzyciem oleju jako kremu mozesz
spryska¢ lub przetrze¢ twarz hydrolatem
z rézy damascenskiej. Przy lekko wilgotnej
cerze olej szybciej sie wchtania. ®
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i Paleo?

OPARTY NA ROSLINACH WEGANIZM | OBFITUJACA W MIESO DIETA PALEO TO CHY-

BA DWA NAJBARDZIEJ WYKLUCZAJACE SIE WZAJEMNIE SYSTEMY ODZIYWIANIA.
- ATYMCZASEM Z POLACZENIA WYBRANYCH ZASAD OBU POWSTALA NAJMODNIEJ-
- SZA DIETA 2019 ROKU. POZNAJCIE PEGANIZM!

worca diety peganskiej jest ame- .
rykanski lekarz rodzinny Mark .
Hyman, autor kilku bestselle-
row i zatézyciel Centrum Ultra-

wellness w Lenox. Punktem wyjscia do jej
opracowania byta dieta weganska, ktéra

Hyman uznat jednak, z jednej strony, za
zbyt restrykcyjna (wykluczenie produk-
tow zwierzecych), a z drugiej za zbyt libe-
ralng (spozywanie zbdz). Z tego powodu
potaczyt weganizm z modng ostatnia die-
ta paleo, bazujaca na miesie i produktach

o niskim indeksie glikemicznym (IG). Z tego
matzenstwa z rozsadku narodzit sie pega-
nizm, czyli dieta oparta na roslinach z do-
datkiem niewielkiej ilosci wybranych pro-
duktow pochodzenia zwierzecego. Jakie sa
jej zasady, zalety i wady?

Dieta pegan w pigutce

tego modelu Zzywienia nalezy pamietac
o tym, by suszone owoce traktowac jak
stodycz. Jako zZrédta ttuszczu wybierac
przede wszystkim orzechy, nasiona oleiste,
awokado i oliwe z oliwek, natomiast jajka,
mieso, dréb i podroby kupowaé wytacznie
z hodowli organicznych.

Istotng zasada peganizmu jest dopuszcza-
nie jedynie tradycyjnych form przetwarza-
nia zywnosci, takich jak fermentacja czy
obrébka termiczna (np. gotowanie, piecze-
nie). Jak rekomenduje doktor Hyman, nie
powinnismy jada¢ niczego, czego nie jadty
nasze babcie.

Cho¢ peganizm wydaje sie by¢ ztagodzona
wersja weganizmu, to jednak pod pewnymi
wzgledami jest od niego bardziej restryk-
cyjny. Dotyczy to zalecenia catkowitego
unikania nie tylko glutenu (pszenica, zyto,
jeczmien, owies), ale takze ograniczenia
spozycia wszelkich pseudozbdz i nasion
straczkowych: gryki, quinoa, ryzu, soi (z wy-
jatkiem wersji fermentowanej: miso, natto,

. tempeh), fasoli itp. Dopusz-
Poza wymienionymi 10 przykazaniami °

czalne jest ich okazjonalne
wykorzystanie, maksymalnie
pét filizanki w positku. Zda-
niem Hymana straczki sg ciez-
kostrawne i podobnie jak zboza
powoduja szybki wzrost poziomu
cukru we krwi.
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Peganizm w opinii jego twércy ma -
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by¢ dieta dla kazdego, pomocna
w redukcji zbednych kilogramoéow
i utrzymaniu prawidtowej masy ciata.
Jak przekonuje jej autor, dieta ta po-
moze w uniknieciu wiekszosci chordb,
normalizacji poziomu hormondw, a nawet
pomoze wyleczy¢ zespdt jelita drazliwego,
tradzik, depresje czy bezptodnosé.
Peganizm nie jest samw sobie niczym nowym.
Jest raczej nadaniem chwytliwej nazwy zbio-
rowi modnych obecnie w dietetyce trendow.
W petni rekomendowany moze by¢ tylko dla
0s6b uczulonych na gluten i jednoczesnie z nie-
tolerancja laktozy. Pozostate osoby powinny trak-
towac go raczej jako inspiracje do wprowadzenia
zdrowych zmian w swoim jadtospisie. ®

§
{

10 PRIYKAZAN PEGANIZMU

REKLAMA
1. PODSTAWA POSTEKGMW 54 ROSLINY, A KONKRETNIE WARZYWA ORAZ OWOCE O NISKIM IG, KTORE EACZNTE POWINNY DOSTARCZAC e
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NAZYWA SIE JA KROLOWA NOWALLJEK,
BO ROSNIE TAK SZYBKO, ZE MOZEMY
SIE NIA CIESZYC JUZ U PROGU WIOSNY.
WYGLADA APETYCZNIE, JEST ZDROWA,
CHRUPIACA | MA CHARAKTERYSTYCZ-
NY, PIEPRZNY SMAK. CO WARTO O NIEJ
WIEDZIEC?
zodkiewka nalezy do rodziny ro-
$lin kapustowatych, a wiec jest
krewnga kapusty, kalafiora, kala-
repkiichrzanu, atakze... lewkonii.
Uprawia sie ja na catym swiecie. Nie wiemy
doktadnie, kto i kiedy zaczat to robi¢. Czes¢
badaczy sadzi, ze po raz pierwszy docenio-
no rzodkiewke w potudniowo-wschodniej
Azji, bo to wtasnie tam do dzis rosnie dziko.
Z cata pewnoscia wiadomo natomiast, ze
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jadano j3 juz w starozytnym Egipcie (takze
na dworach faraonéw!), a Grecy i Rzymianie
hodowali wiele jej odmian.

Wszystkie twarze rzodkiewki
No wtasnie, odmiany. Rzodkiewka ma ich
mnostwo. Moze by¢ okragta jak piteczka
albo miec¢ ksztatt walca lub stozka. Bywa
drobna, ale moze by¢ takze catkiem spora,
tak jak olbrzymia biata rzodkiew japonska
(daikon). Ma jedno- lub dwukolorowa skor-
ke nie tylko w réznych odcieniach czerwie-
ni (ognistym, karminowym, szkartatnym,
rézowo-czerwonym), ale takze rézu (np.
odmiana Jutrzenka), bieli (np. odmiany
Sniezka i Tondo Bianco), a nawet fioletu
(np. odmiany Viola lub Malaga) i zétci (np.
odmiana Zlata). Jej migzsz jest zazwyczaj
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biaty, czasem lekko zarézowiony, ale istnie-
je takze np. rzodkiewka czerwona w Srod-
ku i biato-zielona na zewnatrz (np. Man-
tanghong). Rzodkiewki poszczegdlnych
odmian moga by¢ mniej lub bardziej ostre
albo zupetnie tagodne. Wszystko zalezy od
tego, jak duzo jest w nich olejkéw gorczycz-
nych. To wtasnie im zawdzieczaja swéj cha-
rakterystyczny smak.

Z czym to si¢ je?
Wszyscy wiemy, ze rzodkiewka ,lubi sie” ze
szczypiorkiem, ogorkiem i jajkiem. Warto
jednak wyprébowac takze mniej oczywi-
ste zestawienia i np. potaczy¢ ja z toso-
siem, fetg i koperkiem albo z awokado czy
z mtodymi ziemniakami. ,Rzodkiewki s
najsmaczniejsze pociete w rézyczki i ma-
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Rzodkiewka okiem specjalisty
DR NAUK FARM. JOANNA PIECZYNSKA,
BROMATOLOG 2 UNIWERSYTETU MEDYCZNEGD
WE WROCEAWIU:

100 g korzenia rzodkiewki ma
zaledwie 14 kcal. Jest bardzo dobrym
zrédtem witaminy Ci nieztym
witaminy B,. Na tle innych warzyw
wyroznia sie catkiem spora
zawartoscia potasu i btonnika.

Na walory prozdrowotne rzodkiewki
w najwiekszej mierze wptywa bardzo
wysoka zawartos¢ glukozynolanéw,
ktore biora udziat w detoksykacji
organizmu.

Podobnie jak inne warzywa z rodziny
krzyzowych (kapustne, lisciowe,
rzepakowate) zmniejsza ryzyko
zachorowania na niektore typy

nowotworoéw, szczegolnie
raka jelita grubego.

W badaniach na szczurach wykazano,
ze korzystnie wptywa na poziom
glukozy we krwi i normalizuje
profil lipidowy.

Nalezy pamietac, ze rzodkiewka
uprawiana jest z uzyciem nawozéw
azotowych i ma duze zdolnosci
do gromadzenia azotanéw.

Rzodkiewka zawiera takze zwiazki,
ktére wptywaja na metabolizm jodu.
Osoby cierpiace na niedoczynnos¢
tarczycy na tle niedoboru jodu
powinny ograniczy¢ jej spozycie.

Wartos¢ odzywcza na podstawie ksiazki H.
Kunachowicziin. ,Tabele sktadu i wartosci
odzywczej zywnosci” , PZWL, 2017

czane w dobrym, domowym majonezie.
Wtedy maja cos$ ze smaku $wiezych, obra-
nych ze skérki orzechéw wtoskich. Natu-
ralnie, jesli s3 mtode, $wieze i kruche” - pi-
sata w ksigzce ,Od Ananasa do Ziemniaka”
znana kilku pokoleniom autorka poradni-
kéw Irena Gumowska.

Nie tylko na surowo
Najczesciej jadamy rzodkiewki na surowo
jako dodatek do kanapek, twarozkéw i sa-
tatek. Smaczne s3 jednak takze w innych
postaciach: ugotowane (i podane na przy-
ktad z mastem i tarta butka), duszone, pie-
czone. Przyktadowo w kuchni meksykan-
skiej dodaje sie je do gulaszu, a w Chinach
(i na szczescie takze coraz czesciej w Pol-
sce) furore robi rzodkiewka kiszona.

Liscie

Liscie, zwtaszcza mtode, s3 jadalne i maja
wiecej witamin oraz mikro- i makroele-
mentéw niz korzen. Mozna z nich zrobié
np. znakomite pesto (przepis w ramce)
albo dodac do satatki, koktajlu warzywno-
-owocowego, chtodnika lub zupy, a nawet
wytrawnej tarty.

Kietki

Bardzo smaczne i zdrowe s takze kietki
rzodkiewki. Mozna je hodowac samodziel-
nie, uzywajac kietkownicy albo wysiewajac
tak jak rzezuche - na talerzyku wytozonym
ligning lub gaza. Warto to robi¢, bo prze-
Wwyzszaja wartoscig odzywcza zaréwno ko-
rzen, jak i liscie rzodkiewki.

Jak przechowywaé rzodkiewke?
Swieze rzodkiewki sa jedrne i soczyste.
Dtuzej zachowaja jedrnosé, jesli usuniesz
liscie. Mozesz wtedy wtozy¢ je do plasti-
kowego pudetka z przykrywka, wlewajac
odrobine wody na dno.

Rzodkiewka z parapetu
Rzodkiewki rosng szybko, niezle znosza
przymrozki i nie sa szczegdlnie wymagaja-
ce. Moga wyrosna¢ w skrzynce na balkonie,
anawet w doniczce na parapecie. Od siewu
do zbioréw mija mniej wiecej miesiac, jed-
nak niektére odmiany, np. 18-dniowa de
dix-huit jours, rosna jeszcze szybciej. Warto
poczekac, bo samodzielnie wyhodowane sg
najsmaczniejsze i - co jeszcze wazniejsze
- wolne od nawozéw. ®
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SAATKA 2 RIODKTEWKA 4 N
L0S0SIEM

e 1 opakowanie wedzonego tososia

o 1 opakowanie mieszanki
satat

e ok. 150 gserafeta

o kilkarzodkiewek

e koperek

e sosz1tyzki miodu, 2 tyzek soku
z cytryny, 1 tyzeczki musztardy,
solii pieprzu

Wykonanie:

Na optukanych i wysuszonych liciach
sataty utéz kawatki tososia i fety. Polej
sosem. Dodaj pokrojong w plasterki
rzodkiewke i posyp cato$¢ koperkiem
(Zrédto: pasjasmaku.com).

RZODKTEWKT GOTOWANE

o peczek rzodkiewek i,
e masto
e butkatarta
*

Wykonanie:

Rzodkiewki wrzu¢ na wrzaca wode,
ugotuj jak ziemniaki. Podaj polane
mastem i przyrumieniong tartg butka
(Zrédto: Irena Gumowska ,0d Ananasa
do Ziemniaka”).

PESTO 7 LISCT RZODKIEWKT

o liscie z 1 peczka rzodkiewki

e 2 z3bkiczosnku

e 4tyzkiuprazonych ziaren
stonecznika

o 3tyzkistartego parmezanu

e 100 ml oliwy z oliwek

e sOlipieprz

&

Wykonanie:

Optukane i osuszone liscie rzodkiewki
oraz pozostate sktadniki zmiksuj

w blenderze na gtadka mase. Przypraw
solg i pieprzem. Podawaj do kanapek,
jajek na twardo, makaronu albo jako
farsz do ziemniakéw. Zamiast ziaren
stonecznika mozesz uzy¢ uprazonych
orzechow wtoskich albo pestek dyni.
(Zrodto: zajadam.pl).




C W TEJ DZIEDZINIE AWIACJI MO-
POCHWALIC SIE JEDNA Z NAJ-
CH HISTORII NA SWIECIE,
NE LOTY BALONEM TO
ROZRYWKA WCIAZ ZBYT
A. NAJWYISZA PORA

SIE PONAD ZIEMIE!

itosnicy baloniarstwa podkre-
$laja, ze nie ma dwach takich
samych lotéw, a podziwiania
Swiata z perspektywy ptaka
nie sposob poréwnac z zadna inng forma
zwiedzania. Wszak napedzany wiatrem
balon nie daje sobg kierowac, a miejsca,
nad ktérymi przelecimy, jak i to, w ktoi
wyladujemy, pozostaja tajemnicg niemal
do samego konca lotu. Emocji, ad i
i niezwyktych widokéw z pe
tem nie zabrakni
taka przygode?
i gdzie poleciec¢?

@ RODZINA ZDROWIA / ma

Lot z pewniakami

Do niedawna, ze wzgledu na wakacyjne za-
interesowanie Turcja, wielu z nas kojarzyto
turystyczne loty balonem jedynie z Kapado-
cja. | to ogromna popularnosé podniebnych
wypraw m.in. w tamtym rejonie sprawia, ze
takze w naszym kraju zainteresowanie lota-
mi zaczeto wzrastac.

W TYGODNIU, JESLT TYLKO

2

JESTESMY GOTOWL, FIRMY
BALONTARSKIE SA W STANIE
J0RGANTZOWAC LOT NAWET 7 DNIA
NADZIEN. O WIELF TRUDNIE]
INALEZC WOLNE TERMINY

W WEEKENDY ORAZ W CZASIE
WAKACTL.

Firmy baloniarskie dziataja dzis w kilkudzie-
sieciu miastach Polski, a ich oferta obejmu-
je niemal kazdy jej zakatek. Jak wyszukaé
te najlepsza? Oczywiscie warto zwracac
uwage na jej lokalizacje, ale atrakcje naj-
wyzszych lotéw to przede wszystkim atrak-
cje bezpieczne, dlatego najwazniejsza jest
gwarancja aktualnej certyfikacji AOC (Air
Operator Certificate). Liste godnych zaufania
przewoznikéw bez problemu znajdziemy na
stronie Urzedu Lotnictwa Cywilnego.

Ktéredy po marzenio?

Kiedy juz wybierzemy sprawdzong firme,
warto zastanowic sie, czego tak naprawde
potrzebujemy. Czy szukamy nowego sposo-
bu na zwiedzanie dobrze juz znanych i ulu-
bionych zakatkéw? Chcemy zorganizowaé
oryginalng impreze, podczas ktorej lot be-
dzie jednym z waznych punktow integracji?
A moze wzniesienie sie w koszu bedzie do-
skonatym sposobem na $wietowanie zare-
czyn, urodzin lub rocznicy slubu? Jesli chodzi
0 nasze intencje, ograniczenia nie istnieja!

Najwiekszych wrazen dostarcza tzw. loty
widokowe, podczas ktérych zwiedzimy bliz-
sze i dalsze okolice. W przypadku wznoszen
podczas imprez i uroczystosci - zaréwno fir-
mowych, jak i prywatnych - w gre wchodza
zazwyczaj jedynie loty na uwiezi, w czasie
ktérych balon jest przytwierdzony do ziemi
linami, a jego ruch odbywa sie tylko w goére
i w doét. Jest to z pewnoscig atrakcja mniej

spektakularna, jednak nie wymaga tez takie-
go przygotowania i warunkow, jakie musimy
wzig¢ pod uwage w przypadku prawdziwej
wyprawy na poktadzie balonowej gondoli.

Kiedy polecimy?

Przede wszystkim liczy sie pogoda. Cho¢
ze wzgledu na duze rdéznice temperatury
w balonie i poza nim najlepiej lata sie zima
i wczesnag wiosna, nie znaczy to, ze loty sa re-
alizowane tylko wtedy. P6Zng wiosna, latem
ijesienia trzeba po prostu przygotowac sie na
inne pory dnia. Najlepsze warunki wystepuja
zazwyczaj wczesnie rano (latem nawet okoto
godz. 4), a takze pdznym popotudniem i wie-
czorem (ok. dwéch godzin przed zachodem
stonica). Nie bez znaczenia s3 opady - wy-
prawe na pewno przekresli deszcz lub $nieg,
atakze zbyt silne podmuchy wiatru.

Dobre przygotowanie

Przed lotem pasazerowie musza wzigc
udziat w szkoleniu dotyczacym zasad bez-
piecznego zachowania nie tylko w trakcie
lotu, ale i po nim. Kazdy uczestnik dowie
sie m.in., jak bezpiecznie wsiadac i wysiadac
z gondoli i jaka pozycje przyja¢ w trakcie
startu i ladowania. Jesli zechcemy, mozemy
pomédc w przygotowaniu czaszy balonu do
lotu, a potem w jego demontazu. Tuz przed
wzniesieniem musimy podpisa¢ regulamin
podniebnej eskapady. W ten sposob zapew-
niamy sobie takze ubezpieczenie. Kazda
certyfikowana firma lotnicza musi gwaran-
towac tego typu ochrone, nie ma zatem ko-
niecznosci wykupywania polisy na wtasna
reke. Lot nie trwa dtugo, bo zazwyczaj okoto
60 minut, ale mimo to zabierzmy ze sobg cie-
pte, wygodne ubranie i stabilne obuwie. Nie
przesadzajmy jednak ze zbyt obszernymi
bluzami czy kurtkami, ktére moga utrudni¢
ruch nie tylko nam, ale i wspotpasazerom.
Cho¢ organizatorzy lotéw z reguty zapew-
niaja fotograficzng lub filmowa rejestracje
przelotu, warto mie¢ przy sobie wiasny, ale
- cowazne - matych rozmiaréw aparat. Bar-
dzo czesto zabraniane jest natomiast zabie-
ranie ze sobga telefonow.

Sky is the limit?
Przy dobrych warunkach pogodowych loty
mozna wykonywaé praktycznie wszedzie.
Duza popularnoscia cieszg sie okolice Ka-
szub, Mazur, ale takze Podlasie, wszelkie
pogorza i obrzeza wiekszosci aglomeraciji.
Chcac zorganizowac lot nad morzem, nad

KOMU W DROGE... @

Balon nie dla wszystkich?

W lotach balonem nie moga
uczestniczy¢ osoby majace silny
lek wysokosci i przestrzeni, kobiety
W zaawansowanej cigzy (pow.
12. tygodnia), dzieci ponizej 4 lat,
cierpiacy na epilepsje i powazne
zaburzenia neurologiczne, osoby
po silnych urazach ortopedycznych
(jak i cierpiacy np. na osteoporoze),
bedacy pod wptywem lekéw
psychotropowych, alkoholu
i narkotykow, a takze ci, ktorzy
w ciggu ostatnich dwoch miesiecy
przeszli zabiegi chirurgiczne.

W lotach nie powinny brac udziatu
osoby, ktére nurkowaty na
24 godziny przed lotem.

Przeciwwskazaniem dla lotu s3 takze:
dtawica piersiowa, kazda aktywna
choroba zakaZzna, infekcje zatok,
przebyty niedawno zawat serca lub
udar mézgu i dusznos¢ w spoczynku.

Whbrew czasami spotykanym opiniom
w lotach moga natomiast uczestniczy¢
zaréwno diabetycy (z zapasem
insuliny), jak i astmatycy. Rowniez
choroba lokomocyjna nie powinna
stanowic przeszkody - jesli znosimy
jazde samochodem, takze lot balonem

przebiegnie bez problemu. /

terenem parku narodowego lub bezposred-
nio nad miastem, trzeba liczy¢ sie nie tylko
z utrudnieniami wynikajacymi z konieczno-
$ci zdobycia odpowiednich pozwolen, ale
i zwigzanymi z nimi dodatkowymi kosztami.
Warto pamietad, ze np. przelot nad Batty-
kiem bedzie na pewno drozszy ze wzgledu
na to, ze organizator optaca takze obstuge
nawodna, ktdra, zgodnie z prawem, musi za-
wsze taki lot asekurowac. ®

)



LI

eeecece0 oo

@ WIEDZA NA ZDROWIE

AUTOR: AGNTESZKA MONTNSKA-CHMURZYNSKA, MAGISTER FARMACTT

Recepta
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bez tajemnic

W WIELU PRZYPADKACH WIZYTA U LEKARZA KONCZY SIE WYSTAWIENIEM RECEPTY. WAR-
TO WIEDZIEE, CZYM JEST TEN DRUK | JAK POWINIEN WYGLADAC, ABY NIE BYLO PROBLE-
MOW Z WYKUPIENIEM ZAORDYNOWANYCH LEKOW.

ecepta jest dokumentem i jako

taki musi spetnia¢ wiele wymo-

géw formalnych. Na jej przedniej

stronie ma prawo pisac jedynie
lekarz, a nanoszac jakakolwiek poprawke,
musi potwierdzic ja pieczatka i podpisem.
Dlatego nie wolno samodzielnie jej uzupet-
nia¢ i stawiac na niej jakichkolwiek znakéw,
nawet przy lekach, z ktérych rezygnujemy.
W ten sposdb mozemy pozbawic sie prawa
do otrzymania leku z przystugujaca refun-
dacja.

Pamigtaj!

Najczesciej nieprawidtowosci na recepcie
zauwazone s3 dopiero podczas jej realiza-
cji. Powszechnym problemem jest nieczy-
telnos¢ nazw lekéw lub niejednoznaczny
zapis dawek.

Btedy na receptach lub braki danych zapi-
sow skutkuja odmowa realizacji recepty,
koniecznoscia wydania leku w petnej od-
ptatnosci lub w mniejszej ilosci niz wstepnie
przepisana. A w takich przypadkach nawet
najlepsza wola farmaceuty nie pomoze.

Zwroémy szczegblng uwage, czy na recep-
cie widnieje dawka leku. Zdarza sie, ze ta-
kie rzeczy umykaja, a farmaceuta moze wy-
dac tylko dawke najmniejsza, dopuszczong
do obrotu w Polsce.

30 dni to nie miesigc!
Lekarz, przy zapisie wiekszej ilosci dane-
go preparatu, zobowigzany jest réwniez
zawrze¢ na recepcie szczegdtowy spo-
sob dawkowania. Pozwala to farmaceucie
sprawdzi¢, czy przepisana ilos¢ leku nie
przekracza 120 dni terapii. Jesli np. lekarz
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zapisze cztery opakowania preparatu, ale
nie poda sposobu jego dawkowania - petnej
ilosci nie otrzymamy. W takiej sytuacji mo-
zemy dostac¢ maksymalnie dwa najmniejsze
opakowania danego preparatu, okreslo-
ne w odpowiednich dokumentach (m.in.
w obwieszczeniu w sprawie wykazu lekow
refundowanych, srodkéw spozywczych spe-
cjalnego przeznaczenia zywieniowego oraz
wyrobéw medycznych - dla lekéw refun-
dowanych). Co znaczace, dotyczy to lekow
refundowanych i petnoptatnych.

Pomimo Ze lekarz na jednej recepcie moze
zapisac kuracje az na 120 dni, to czas, kiedy
mozemy zrealizowac recepte, jest o wiele
krotszy. Recepty na wiekszos¢ preparatow
wazne s3 przez 30 dni (czyli nie zawsze
miesiagc). Wyjatkiem s3 recepty na antybio-
tyki - 7 dni. Bywaja jednak i takie, ktorych
termin realizacji jest dtuzszy - dla niekté-
rych lekéw immunologicznych czy sprowa-
dzanych z zagranicy w ramach importu. Sa
to jednak bardzo rzadkie przypadki.

Liczba lekow
W wiekszosci przypadkéw na jednej recep-
cie lekarz moze przepisac do pieciu réznych
lekdw. Do wyjatkéw naleza substancje odu-
rzajace i psychotropowe (tzw. grupa II-P,
IV-P i [I-N). Wéwczas na recepcie moze by¢
zapisany wytacznie jeden preparat. Wyma-
ga sie, by przy tego rodzaju lekach zapisana
byta stownie réwniez taczna zawartosc sub-
stancji czynnej oraz sposéb dawkowania juz
przy jednym opakowaniu leku.

Leki zawierajace w swoim sktadzie substan-
cje narkotyczne i psychotropowe z grupy
I-N i 1l-P musza by¢ wypisane na specjalnych
drukach - Rpw (dawniej - r6zowe recepty).
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Jesli nie potrzebujemy wszystkich zapi-
sanych lekéw od razu, mozemy poprosi¢
farmaceute o wystawienie odpisu recepty.
Z odpisu lek mozemy wykupi¢ wytacznie
z petna odptatnoscia, tylko w aptece, w ktérej
dokument zostat wystawiony. Jednoczesnie
nie przedtuza on czasu waznosci recepty.

Recepta po realizacji (jako dokument) musi
pozosta¢ w aptece. Dlatego zwréémy uwa-
ge, czy mamy zapisany sposéb dawkowa-
nia, bo nierzadko zdarza sie, ze zawarty jest
on jedynie na recepcie.

Odpouwiedniki
Farmaceuta moze zaproponowac nam wy-
danie odpowiednika leku zaleconego przez
lekarza. Warto rozwazy¢ taka mozliwosé,
gdyz odpowiednik to lek, ktéry zawiera te
samg substancje czynna, w tej samej daw-
ce, stosowany w tych samych wskazaniach
i majacy te sama droge podania przy braku
réznic postaci farmaceutycznej. Jednak
z mozliwosci zakupu odpowiednika zapisa-
nego leku mozemy skorzystac tylko wtedy,
jesli lekarz nie zaznaczy na recepcie sym-
bolu NZ lub bezposrednio - nie zamieniac.
E-recepta

Rozwiagzaniem dla wielu z dotychczasowych
probleméw moze stac sie e-recepta. Pro-
gram pilotazowy ruszyt juz 25 maja 2018
roku, a od 1 stycznia 2019 apteki zobowia-
zane s3 do ich realizacji. Do powszechnego
uzytku maja trafi¢ od 1 stycznia 2020 roku.
E-recepta da nam elastyczng mozliwos¢ wy-
kupienia zaordynowanych lekéw w réznych
aptekach, w réznym czasie. Bedzie to moz-
liwe dzieki temu, ze kazda recepta bedzie
zawierata jeden lek. ®
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Dane
swiadczeniodowcy
petna nazwa szpitala,

przychodni lub
wraz z adresem,
telefonu oraz

REGON.

Dane
pacjenta

PESEL.

Data
wystawienia
oraz data realiz
,od dnia”

pola te wskazuja odpowiednio:
date wizyty, w czasie ktorej
pacjent otrzymat recepte oraz
date, od kiedy zalecone leki
moga by¢ wykupione.

w tym miejscu lekarz
wpisuje imig, nazwisko,
adres wraz z kodem pocz-
towym oraz numerem

NARECEPCIE ZNATDITEMY

gabinetu
numerem
numer

Recepta

Swiadczeniodawca

REGON

0203500000045039020084

Pacjent

Oddzial NFZ

Uprawnienia
dodatkowe

Rp.

w tej czesci
znajdziemy informacje
dotyczace zaleconych

preparatow - nazwe,

dawke, postac, ilosc,

sposéb dawkowania,
odptatnosc.

acji

0203500000045039020084

Odplatnos¢

14

Data wystawienia:

Data realizacji ,,od dnia”:

Dane podmiotu drukujacego

Dane i podpis osoby uprawnionej

nrprawa wy onywania zawodu

" WIEDZA NA ZDROWIE @

Oddziat NFZ
liczba okreslajaca
identyfikator oddziatu
NFZ oraz potwierdzajaca
ubezpieczenie
pacjenta.

Uprawnienia
dodatkowe
symbol potwierdzajacy upraw-
nienia pacjenta, w wiekszosci
wiazacy sie z dodatkowa znizka
w odptatnosci lekéw. Najpopularniejsze to:
S - dla senioréw 75+ oraz ZK - Zastuzony
Honorowy Dawca Krwi lub Przeszczepu.
Inne uprawnienia to np.: IB, IW, CN, DN,
IN, BW, AZ, PO. W przypadku braku
dodatkowych uprawnien
lekarz wstawia znak X.

Dane
lekarza
imie i nazwisko, numer

prawa wykonywania zawodu
(PW2Z) oraz wtasnoreczny pod-
% pis. Moga tu sie znalez¢ réwniez

dodatkowe informacje - np.

o specjalizacji czy numer

telefonu, ale nie sg one
wymagane.




@ FAKT CZY MIT

Suplementy diety wykazujg
dziatanie podobne jok leki
Suplement diety uzupetnia ja
w mikrosktadniki pokarmowe. Z za-
tozenia przeznaczony jest dla oséb
zdrowych. Suplementy najczesciej
zawierajg witaminy i mineraty w od-
powiednio skoncentrowanej daw-
ce. Leki zapobiegaja chorobie lub ja
lecza i zawieraja substancje czynna
albo mieszanine substancji czynnych
w takiejilosci, by mozliwa byta mody-
fikacja funkcji fizjologicznych lub me-
tabolicznych organizmu. Leki dzielg
sie na te dostepne na recepte (Rx)
oraz dostepne bez recepty (OTC).

@ RODZINA ZDROWIA / marzec - maj 2019
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Grypg rozpoznajemy
po wysokiej gorgcz-
ce i duzym ostabieniu
organizmu

Co odréznia grype od typo-
wego przeziebienia? Przede
wszystkim przy przeziebie-
niu objawy narastaja powoli
- jednego dnia zaczyna nas
drapa¢ w gardle, drugiego
dotacza do tego katar, a trze-
ciego zaczyna sie stan podgo-
raczkowy. Grypa z kolei daje
objawy, ktore bardzo szyb-
ko sie nasilaja. Przy grypie
w ciggu kilku godzin z osoby
czujacej sie zdrowo i w pet-
ni sit stajemy sie pacjentem
z wysoka goraczka, dreszcza-
mi i ogromnym ostabieniem
organizmu. Grype mozna
rozpoznac wytacznie po wy-
sokiej goraczce z dreszczami
(nawet bez zadnych objawow
ze strony uktadu oddecho-
wego). Duze ostabienie to
kolejna cecha charaktery-
styczna choroby, przy czym
objawy, takie jak dreszcze,
goraczka czy trudnosci z od-
dychaniem mijajg szybciej,
a ostabienie potrafi utrzy-
mywac sie nawet do dwdch
tygodni po ustapieniu pozo-
statych oznak grypy.

LAY

AUTOR: AGATA SKOLMOMWSKA

Kwasy omega - im wigcej,
tym zdrowiej
Kwasy omega-3, -6 i -9 sg niezwykle
korzystne dla naszego zdrowia: chro-
nig przed chorobami uktadu krazenia,
wspomagajq prace mdzgu, poprawiaja
wzrok i dziatajg korzystnie na skore,
wtosy i paznokcie. Nie oznacza to jed-
nak, ze mozna je spozywac bez zadnej
kontroli. W szczegdlnosci trzeba uwa-
za¢ na kwasy omega-6. Spozywane
w nadmiarze oraz bez towarzystwa
kwasow omega-3 moga przyczynic sie
do powstawania blaszek miazdzyco-
wych, a tym samym zwieksza¢ ryzyko
zawatu serca i udaru mézgu. Dlatego
nie mozna zapomina¢ o odpowied-
nich proporcjach pomiedzy NNKT
(niezbednymi nienasyconymi kwasa-
mi ttuszczowymi). Stosunek kwasow
omega-6 do omega-3 powinien wyno-
si¢ 5:1.
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Syrop glukozowo-fruktozowy jest bardziej
niezdrowy niz cukier buraczany

LRI

Liczne badania naukowe potwierdzajg, ze syrop glukozowo-fruk-
tozowy jest jednym z najbardziej niezdrowych sktadnikéw zywno-
sci. Uznano, ze epidemia otytosci, z jakg zmaga sie spoteczenstwo
Stanéw Zjednoczonych, to efekt naduzywania syropu. Szacuje sie,
ze w przeciggu 30 lat (1970-2000) spozycie tej substancji wzrosto
w USA o 1000 %. A wraz z nim wzrést odsetek oséb majacych nie-
prawidtowa mase ciata oraz wiele innych problemoéw zdrowotnych.
Naduzywanie syropu glukozowo-fruktozowego moze przyczynic
sie do: niealkoholowego sttuszczenia watroby, rozwoju insulino-
opornosci, a w konsekwencji cukrzycy typu 2, wzrostu stezenia
triglicerydow, co prowadzi do miazdzycy, zawatéw, choréb nerek
i choroby niedokrwiennej serca, a takze otytosci oraz zwiekszania
ryzyka wystapienia zespotu jelita drazliwego.

REKLAMA

STODAL

NA KAZDY KASZEL,

Kaszel
towarzyszacy infekcjom
gornych drog oddechowych

solrReN

Dzieci do 6 roku zycia: wg. wskazan lekarza.

STODAL®. Posta¢ farmaceutyczna: syrop. Sktad ilosciowy i jakosciowy: produkt ztozony. Wskazanie do stosowania: kaszel réznego pochodzenia, towarzyszacy infekcjom gérnych drég oddechowych.
Przeciwwskazania: nadwrazliwo$¢ na substancije czynng lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny: BOIRON SA, 2 avenue de I'Ouest Lyonnais, 69510 Messimy, Francja.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczgce stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie
zlekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



@ CO? GDZIE? KIEDY?

~Hello world. Jak by¢ cztowiekiem w epoce maszyn”

Hannah Fry, Wydownictwo Literackie, 2019

Literatura naukowa rzadko kiedy kierowana jest do szerszego grona odbiorcow, tym bardziej
najnowsze dzieto brytyjskiej matematyczki Hannah Fry jest godne naszej uwagi. To ksiazka na-
szpikowana naukowa merytoryka, jednak podang w sposdb przystepny i rowniez dzieki temu
fascynujacy. Choc jestesmy swiadomi postepu technologicznego w wielu aspektach naszego
zycia, nieczesto zastanawiamy sie nad tym, jak dalece technologia ingeruje w nasza prywatnoscé.
Autorka otwiera nam oczy i prezentuje wspotczesne przemiany, powotujac sie na konkretne,
czesto zaskakujace przypadki. Czy w zamian za lepsza obstuge medyczng bedziemy gotowi
powierzy¢ korporacjom nasze tajemnice i rodzinne sekrety? Dlaczego pewien znany sklep
internetowy mogt stwierdzi¢, ze jego klientka jest w ciazy, zanim ona sama zdata sobie z tego
sprawe? Czy chcemy, zeby wyroki w sadzie wydawat pozbawiony empatii, ale zawsze obiek-
tywny i precyzyjny algorytm? Czy nasz $wiat to miejsce, w ktérym gtéwnym decydentem stang
sie maszyny?

LRI e o oo

Festiwal Lesny
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HANNAH FRY

(Lesny Bieq, Lesny Marsz) ““Bieg ?tl Marsz

Gdynia, 30-31 marca 2019 r., www.lesnybieg.pl

To juz 4. edycja dwudniowej imprezy sportowej ze startem na terenie Witomina Lesniczowki.
W sktad Festiwalu Lesnego wchodza Lesny Bieg na dystansie 5, 10,21,42i 63 kmiLesny Marsz
nadystansie 5,10,21i42 km.

Witominskie trasy nieprzypadkowo nazywane sg nadmorskimi gérami. Kazdy, kto miat stycz-
nos¢ z tymi terenami, dobrze zna ich tajemnice. Bieg i Marsz Lesny wykorzystujg maksymalnie
przetajowy charakter tych obszaréw, ich trasa prowadzi przez urokliwe lasy, w ktorych jest tak
samo duzo zbiegow, jak i stromych podbiegdw. Na mecie czekaé beda medale, a dla najlepszych
uczestnikéw przygotowane beda puchary i nagrody dodatkowe. W ramach imprezy zorganizo-
wany zostanie wyjatkowy Bieg Drwala - dla posiadaczy bujnej brody (niekoniecznie prawdzi-
wej). Festiwal ma na celu nie tylko popularyzowanie biegu i nordic walkingu, ale takze wsparcie
jednego z lokalnych schronisk dla zwierzat. Patronat honorowy nad wydarzeniem objat Mar-

»Dieta mgdrych jelit”

CO? GDZIE? KIEDY? @

Serwis Zdrowie. Postaw na wiedze!

www.zdrowie.pap.pl

Juz ponad 25% z nas regularnie szuka informacji nt. zdrowia w internecie, a sie¢ kipi od nie-
prawdziwych porad. Potrzebie przeciwdziatania medycznym fake newsom wychodzi naprze-
ciw Serwis Zdrowie, uruchomiony przez PAP, a stworzony w ramach Narodowego Programu
Zdrowia. Portal obala mity i wyjasnia watpliwosci, publikujac artykuty oparte na dowodach
naukowych. Tresci przygotowane sa w taki sposob, zeby kazdy - bez wzgledu na wykonywany
zawdd i wiek - mogt sie dowiedzie¢ m.in., jak Zy¢ zdrowo na co dzien, czego unikad, kiedy podjac
decyzje o badaniach profilaktycznych czy jakie aktywnosci podejmowac w okreslonych choro-
bach przewlektych. Cho¢ platforma dziata od zaledwie roku, juz doczekata sie nowego, bardziej
funkcjonalnego interfejsu, ktéry gwarantuje lepszy podziat tresci i ich lepsza czytelnos¢, takze
dla oséb niedowidzacych. Wkrétce kolejne aktualizacje, ktére umozliwiag uzytkownikom m.in.
blogowanie. Ci, ktdrzy zarejestrowali sie w starej wersji serwisu, nie musza nic robic, ich loginy
i hasta pozostajg aktualne.

Clare Bailey, Joy Skipper, Wydownictwo Otwarte, 2018

Ta ksiazka to obszerny przewodnik po zdrowym odzywianiu. Podtytut pozycji zdra-
dza jej najwazniejsze szczegodty: , 150 przepiséw na dania, dzieki ktérym odmienisz
swoje ciato, nabierzesz energii, odzyskasz zdrowie i dobre samopoczucie”. To jedno-
czesnie uzupetnienie bestsellera ,Jelita wiedza lepiej” Michaela Mosleya, z ktérego
czytelnicy dowiedzieli sie, dlaczego klucz do naszego zdrowia i dobrego samopoczu-
ciakryje sie wjelitach i w jaki sposéb Zyjace w nich bakterie wptywajg m.in. na mase
ciataiuktad odpornosciowy.

Tym razem Clare Bailey, lekarka, a prywatnie zona Mosleya, wraz z dietetyczka Joy
Skipper zgromadzity oryginalne receptury na zdrowe $niadania, zupy, satatki czy
kiszonki. Jak twierdza autorki: wtasnie takie dania wybratyby jelita, gdyby same mo-
gty otym decydowacd. Z ksigzki dowiemy sie m.in., jakie produkty dostepne na rynku
sg przyjazne jelitom i jak wyrobic w sobie zdrowe nawyki zywieniowe bez wzgledu
nato, czy cierpimy na zespot jelita drazliwego, nietolerancje pokarmowe czy po pro-

wapns ZALE

cuis WIEHARLA MOELEYA

MADRYCH
JELIT

szatek Wojewoddztwa Pomorskiego. stu chcemy lepiej traktowac mikroflore przewodu pokarmowego.

XVII Bieg Europejski

g’& 27-28 kwietnia 2019, Lublin
77}‘ Live & Breathe Expo

Targi Alergii, Nietolerancji Pokarmaowej | Zdrowege Stylu Zycia

Gniezno, 6 kwietnia 2019 r., www.biegeuropejski.pl

Live € Breathe Expo 2019 - Targi
Alergii, Nictolerancji Pokarmowe;j
i Zdrowego Stylu Zycia

Cho¢ Bieg Europejski w pierwszej stolicy naszego kraju organizowany jest od 2003 roku,
dopiero od pieciu lat nawigzuje do jednego z panstw Unii Europejskiej. Tematem przewod-
nim tegorocznej edycji jest Hiszpania. Udziat w gnieZnienskim biegu bedzie wiec okazja nie
tylko do szybkiego biegania, ale i zgtebienia wiedzy na temat kultury, kuchni i atrakcji tego
potudniowego kraju. Atutem biegu jest liczaca 10 km, szybka i atestowana przez PZLA tra-
sa sktadajaca sie z dwoch petli prowadzacych uliczkami miasta. Bieg, organizowany przez
Klub Sportowy ,Altom”, z roku na rok przyciaga coraz wiecej uczestnikéw. Impreza cieszy
sie duza popularnoscia wsrod biegaczy réwniez ze wzgledu na jej termin - koniec marca to
doskonaty czas na sprawdzenie formy przed kwietniowymi maratonami w Gdansku i to-

Lublin, 27-28 kwietnia 2019 r., www.targialergii.pl

Targi Live & Breathe sa nowym wydarzeniem na rynku targowym, ktére jest poswiecone alergii, nietolerancji pokarmowej, atopowemu zapaleniu
skéry i innym dolegliwosciom, z ktérymi w wyniku réznych reakgji alergicznych boryka sie wielu z nas.

Na swoje stoiska zapraszaja nie tylko firmy farmaceutyczne, ale takze m.in. dietetycy i poradnie alergologiczne oraz producenci zywnosci. Pod-
czas targéw bedzie mozna poznac nowosci w dziedzinie ekologicznych zabawek, odziezy, kosmetykédw, a takze masek antysmogowych czy nawil-
zaczy powietrza. Targi to idealna okazja do spotkania, dzieki ktéremu pacjenci zdobeda informacje na temat zapobiegania i leczenia alergii oraz
poznaja produkty, ktére beda mogli wykorzystaé na co dziern w mierzeniu sie z ré6znymi dolegliwosciami, a lekarze wyniosa najnowsza wiedze
o tym, jak pomagac swoim pacjentom juz w momencie pierwszego kontaktu. Wystawy i wyktady maja pomdc uczestnikom w poszukiwaniu wol-
nosci od niedomagan zwiagzanych z uczuleniami. Bilety na wydarzenie mozna zakupic¢ na stronie organizatora.

dzi. Organizatorzy podkreslaja: w Gnieznie doskonale odnajda sie zaréwno zawodowcy, jak
i debiutanci, na wszystkich czeka¢ bedzie mnéstwo wspaniale dopingujacych i wspierajacych
mieszkancéw miasta. Obok biegu gtéwnego odbedzie sie takze Bieg Przedszkolaka, w ktérym
dzieci wystartuja w specjalnych pamigtkowych koszulkach. Na mecie najmtodsi biegacze otrzy-

maja dyplomy i stodkie upominki. Zapisy na bieg juz wystartowaty!

@ RODZINA ZDROWIA / marzec - maj 2019
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1. Jednym z domowych, doraznych 5. Niedoczynnosé tarczycy objowia sig m.in.: . b) lekcewazenie drobnych probleméw
sposobéw na wiosenny spadek a) bezsennoscia i przyspieszonym tetnem, 3 zawodowych. W ten sposéb bedziemy
formy bedzie: b) nadmierna potliwoscia, mogli szybciej zauwazy¢ problemy,
a) zimny prysznic o poranku, c) zaparciamiiwzrostem masy ciata. ktérymi naprawde warto sie przejac.
b) stosowanie diety bogatej w czerwone c) stawianie sobie jak najwiekszej ilosci
mieso, 6. Antybiotyki: wyzwan i przesuwanie granic wiasnych
c) skrocenie czasu odpoczynku nocnego a) majadziatanie bakteriobdjcze, mozliwosci. W ten sposéb nasza praca
do maksymalnie 4 godzin. b) dziatajgw przypadku niektérych choréb nigdy sie nam nie znudzi.
wirusowych,
2. Swiatto niebieskie, emitowane m.in. przez c) przyspieszaja przyrost naturalnej 10. Zmniejszanie produkcji estrogendw:
ekrany komputerdw i telefonéw: mikroflory jelit. a) niewzrasta z wiekiem kobiety,
a) matemperature ponizej 3000 K, b) mawptyw na poziom glikogenu
b) ma dziatanie pobudzajace, 7. Lipidogram, czyli badanie okreslajoce w komorkach pochwy, petnigcego funkcje
. ©) niejest polecane do gdrnego oswietlania gospodarke tluszczowq w organizmie, odzywcza dla dobroczynnych bakterii
. w pokojach dziennych/salonach. zaleca sie: - pateczek kwasu mlekowego,
PR, : PO, a) tylko kobietom po 60. roku zycia, c) jestzawsze spowodowane choroba
. 3 Rzesistkowica to: b) razw roku kobietom po 45. roku zycia, narzadoéw ptciowych.
. a) choroba, ktérej towarzyszy swiad i biata c) razwroku mezczyznom w wieku 20-35 lat.
wydzielina o zapachu mokrej trawy, 1. Do mocnych stron peganizmu nalezy
b) choroba, o ktdra najtatwiej po kuracji 8. Badanie poziomu cukru we krwi zaliczyé:
antybiotykowej, kiedy spada odpornosé w laboratorium: a) eliminowanie z diety wszystkich
organizmu, a) musi by¢ wykonywane na czczo, produktéw zawierajacych gluten,
c) choroba, ktéra leczy sie antybiotykami b) wykonuje sie tylko w przypadku b) duza restrykcyjnosé w odniesieniu
zawierajacymi metronidazol, a kuracja stwierdzania u pacjenta cukrzycy typu 1, do zasad diety, .
trwa okoto tygodnia. c) nalezy wykonywac po ok. 4 godzinach c) wybdr produktéw niskoprzetworzonych. c
od zjedzenia produktu/édw o wysokim IG co o g
4. Syndrom TOFI odnosi sig: (powyzej 70). 12. Kosmeceutyki: g
a) tylko do dzieci ze stwierdzona otytoscia a) toprodukty lecznicze wykorzystywane :
| stopnia, 9. Profiloktyka wypalenia zawodowego w terapii choréb skory,
b) doosdb, u ktérych tkanka ttuszczowa powinna obejmowac: b) nie moga w swoim sktadzie zawiera¢
gromadzi sie wewnatrz brzucha a) troske oregularny sen i prawidtowy sposéb surowcow znanych z wtasciwosci
(ttuszcz trzewny), odzywiania, a takze o prawidtowe relacje leczniczych,
c) dooséb chorych nacukrzyce. zinnymi (bliskimi, wspétpracownikami), c) sadostepne przede wszystkim w aptekach.

PO LEKTURZE NUMERU SPRAWDZ SWOJA WIEDZE! NA ZDROWIE! NA KAZDE
PYTANIE JEST TYLKO JEDNA PRAWIDLOWA ODPOWIEDZ.

KACIK MALUCHA

ZNAJDZ 10 ROZNIC
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ROZRYWKA

Krzyzo‘“ka PoZIOMp:

1 Deszczowa pogoda; plucha

4 Kolorowa kulka przy czapce

10 Moneta dla Charona (anagram: lobo)
11 Lekarzspecjalista od chordb tarczycy
13 Trunek wojaka Szwejka

15 Dryfuje natratwie

16 Desen nakilcie Szkota

18  Plac, naktérym odbywaty sie turnieje
20 Wyraz okreslajacy rzeczownik

23 W ekwipunku alpinisty

24 Intensywne zywienie brojleréw

25 Nagtowie Mariana Pazdziocha

26 ...kulszowa; ischias (bdl)

29 W aucie mozna wcisnac go do dechy
31 Kaocia - ,uzbrojona” w pazurki

34 Symulator lotu

35 Muza poezji lirycznej (mit. gr.)

37 Sttuczka naszosie

38  Objawiasie katarem, wysypka, obrzekiem
39  Gimnastycznaw szkole

31

3
» PIONOWO:

Akt bezprawia; samosad
37 Suchy - dla podréznych

Gorna czesc inspektu

2
3
5 5
6 Byt nim Roald Amundsen
7
8
9

39
14

Litery z pol ponumerowanych w prawym dolnym rogu, napisane od 1 do 33,
utworza rozwiazanie - przystowie polskie.

Cztery katy krasuli

Rzeka, nad ktéra lezy Malbork

...letnie,w 2019 przypadana 21 czerwca
12 Odrobinka soli lub cukru

14 Skrzynia na zaprawe murarskg
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10f 1] 12| 13 17  Zbyteczne grzecznosci; ceremonie
19  Realizowanaw aptece
14 15| 6] 17] 18] 19| 20| | 21| 22| 23| 24| 25| 26| o7 21 Tropikalny stodki ziemniak -

22 Ogromna ciezaréwka

27 Surowiec do wyrobu smyczkdw, pedzli
28] 20| 30 31| 32| 33 28  Komedia petna gagow

30 Drzazga odstajaca od deski

32 Pogoda, ktéra ma swoje kaprysy

33 Ciastozbakaliami

36 Element ostrokotu

Lista zwyciezcéw z poprzedniego numeru:
1. Karolina Wojdat, Swinoujécie
2. Marta Roszkowska, Wasilkow
3. Eugeniusz Sikora, Rawicz
4. Halina Myszala, Poniatowa
5. Agnieszka Buczek, Tychy
6. Alina Kolus, Szczecin
7. Zofia Wojdat, Swinoujscie
8. Irena Walawender, Zotynia

Rozwiaz krzyzéwke i wygraj zestaw produktéw marki Rodzina Zdrowia z linii Smile+ 9. Piotr Kubiak, Wtoctawek

Przygotowalismy tacznie 5 zestawdw, ktére trafia do laureatéw naszej krzyzéwki. Zwyciezcami zostang osoby, 10. Paulina Baczewska, Biatystok
ktére jako pierwsze wysla nam poprawne rozwigzanie. Hasto nalezy wysta¢ na adres konkurs@rodzinazdrowia.pl 11. Kalina Pustutka, Zawiercie
w tytule wpisujac ,Krzyzéwka - Wiosna 2019". Oprocz hasta w samej wiadomosci prosimy o podanie imienia, 12. Maria Czwartosz-Sliwa. Kielce

nazwiska oraz miejsca zamieszkania. Na wiadomosci czekamy do 8 maja 2019 roku. Wyniki konkursu zostana 13. Magdalena Picheta, Warszawa
ogtoszone w kolejnym, letnim numerze magazynu, a ze zwyciezcami skontaktujemy sie droga elektroniczna. 14 Lidia Picheta. Zawiercie
Regulamin konkursu znajduije sie na stronie www.RodzinaZdrowia.pl w zaktadce ,,Regulaminy konkursowe”. ’ '
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SUPLEMENT DIETY

BABY

DOBRE BAKTERIE <
JAK W MLEKV
MAMY*

- ﬁm — A '4."'5;5,

SUPLEMENT DIETY

W kroplach Linex Baby® znajduja sie
szczepy bakterii LGG® oraz BB-12°.
To bezpieczne i dobrze tolerowane
bakterie kwasu mlekowego

dla niemowlat i dzieci uzupetniajace
flore bakteryjna jelit przy antybiotykoterapii,
po biegunce, przy rozszerzaniu diety.

* Mleko kobiece zawiera wiele korzystnych bakterii zasiedlajacych organizm cztowieka, takich jak: bakterie kwasu mlekowego
(w tym bakterie z rodzaju Bifidobacterium); Lifschitz C, STANDARDY MEDYCZNE/PEDIATRIA, 2014 ,T. 11, 525-531
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