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koncu nadchodzg upragnione

wakacje. Nasze pociechy powoli

mysla o ostatnim dzwonku, a my
marzymy o upragnionym urlopie. Planujac
wypoczynek, nie mozna zapomnie¢ o kilku istotnych
sprawach. Ostatnio prawdziwym problemem stata
sie inwazja kleszczy, ktora jest realnym zagrozeniem
dla zdrowia. Lato to rowniez wysokie temperatury,
ktore bywaja niebezpieczne dla osob z wrazliwg
skora. Szczegodlng ostroznosc powinni zachowac
diabetycy. Ich organizmy sg wyjgtkowo narazone
na problemy skorne. Tematom tym poswiecilismy
duzo miejsca.
Nie jesteSmy rowniez obojetni wobec
najwazniejszych zagadnien spotecznych, ktore
pojawiajg sie¢ w mediach. Zdecydowalismy sie
podjac temat szczepien dzieci, wokot ktorego
pojawia sie w ostatnim czasie mnostwo
watpliwosci i kontrowersji, szczegdlnie w internecie.
W najnowszym wydaniu przeczytajg Panstwo
réwniez o $miertelnych kombinacjach lekow — jest
to wiedza przydatna dla kazdego.
Latem najwazniejszy jest odpoczynek. Nazbierajmy
wiele wspomnien, jakimi bedziemy mogli cieszyc sie
jesienig. W koncu rowniez i w Polsce jest mnostwo
pieknych miejsc, gdzie warto sie wybrac. Ze swojej
strony zachecam do wycieczek rowerowych, ktore
pozytywnie wptyng na nasze zdrowie. Odwazniejsi
mogg zdecydowac sie na podroz autostopem!
Poradnik, jak zacza¢ z nim swoja przygode, rowniez
trafit do tego numeru.
Fanow rozrywki tradycyjnie zapraszam do
rozwigzania naszej cyklicznej krzyzéwki, znajdujacej
sie na samym koncu magazynu, i wystania nam
rozwigzan. Czekajg atrakcyjne nagrody!
Goraco zachecam do lektury!
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Wprawdzie badania potwierdzajg, ze dorastanie w okreslo-
nych warunkach spoteczno-kulturowych, czytanie, roz-
wigzywanie problemow itd. wptywaja pozytywnie na nasza
inteligencje, to wcigz nie stwierdzono, w jakim stopniu jest
ona dziedziczna i co lezy u jej podstaw. Dwa obecnie pro-
wadzone, naukowe spory zaktadajg, ze inteligencja jest albo
wynikiem specyficznej budowy mozgu osoby inteligentnej,
albo wypadkowg rozwinigtej wyobrazni i kreatywnosci.

JEST NAJTWARDSZA TKANKA !
W LUDZKIM CIELE. MA TAKI SAM .
WYNIK W SKALI TWARDOSCI
MOHSA JAK...

CZLOWIEK MRUGA
OKOLO 20 RAZY
W CIAGU MINUTY

Naukowecy twierdzg, ze to dlatego iz oko musi by¢ nieustan-
nie nawilzane. Co ciekawe, jezeli zsumujemy caty ten czas,
okazuje sie, ze dziennie okoto godzine spedzamy w mroku,
oczywiscie nie liczac snu! Badacze z Japonii ponadto wysnuli
teze o tym, ze zamykajac oczy, nasz mézg kazdorazowo od-
poczywa. Dlatego uzywamy powiek czesciej, kiedy nad czyms
intensywnie rozmyslamy.

MAJA BARDZO WAZNA FUNKCJE:
OCZYSZCZANIA I PODGRZEWANIA
POWIETRZA, KTORE WDYCHAMY.

W LUDZKIM CIELE
INAJDUJESIE
WYSTARCZAJACA ILOSC

LUDZKI, ZDROWY WSTARCZAJACATLOS
WLOS MOZE UTRZYMAC =

CIEZAR NAWET (- —

SERCE DZIENNIE
PRZEPOMPOWUJE
7000 L KRWI

To najsilniejszy miesien w catym ciele, bo musi dostarcza¢ krew nie-
ustannie do catego ciata — jest w stanie wytworzyc cisnienie tak duze,
ze strumien fontanny nim zasilany mogtby mie¢ az 7 m. Co wig-
cej, podczas intensywnego wysitku fizycznego ilos¢ przepompo-
wywanej krwi wzrasta czterokrotnie. To dlatego, ze nasz organizm
potrzebuje znacznie wiecej tlenu w niej zawartego. Przez cate na-
sze zycie serce skurcza sie i rozkurcza ponad 2,5 miliarda razy.

| czerwiec / sierpierr 2017 | RODZINA ZDROWIA| §



INWAZJA KLESZCZY

eszcze najcagitie
rzebqwaja Jednak w ugsokich
ﬁmwadn, o spodniey sroie
Zdzbet Lpodobiie 1

Poczatek wiosny to takze poczatek sezonu na kleszcze.

Z roku na rok niebezpiecznych stworzen jest coraz wiecej.

Ukaszenia kleszczy sa grozne zaréwno dla zwierzat
domowych, jak i dla ludzi. Borelioza i kleszczowe
zapalenie ogon mézgowych to najpowazniejsze mozliwe
konsekwencje ukaszenia, choc nie jedyne (kleszcze
zarazaja rowniez babeszjoza, erlichioza, hemobartoneloza
czy hepatozooza). Co warto wiedzieé, by zminimalizowaé
ryzyko ukaszenia i rozpozna¢ pierwsze oznaki
ewentualnej choroby?

& Edyta Wara-Wasowska

6 | RODZINA ZDROWIA | czerwiec / sierpien 2017 |

W przuzpqq!kv Iiict%. Mozna
e ZnaleZC przede wiszysfkim
a polanach i fgkach, na

obrzezach lasow, ale fakZe
W parkach 2y na miejskich
frawniach.

przede wszystkim w woj
podlaskim, warminissko-mazurs|
mazowieckim. Kleszcze zyjq w la
na tagkach oraz w parkach i miejskic
terenach zielonych.

czerwiec / sierpien 2017 | RODZINA ZDROWIA| 7
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Nierozpaznana i fym samym
nieleczona borelioza moie
prowgdziC nawet do Smierci.

Najbaro\z&ej chakaerquqtznjm Ohjuvem
Jest wspomtiary JoZ vumief, jednak %eili nie
pr2ybiera wiekszych vazmigow, fafwo ie
2u0CiC na.Nieqo wigk s2e) g Warto
fed. pamiglaC, Ze rumien fie Ojawia S
v wszystkich Choro]ctv.

Larwa Kleszcza
mierzy zaledwie

I fatwo i3 przeoczyc.

é )

CZYWIESZ, ZE...
Ukaszenie kleszcza nie boli. Jego slina zawiera wiele

substancji biochemicznych, w tym substancje znieczulajace,
ktére powoduja, ze nie czujemy uktucia ani zerowania.
Pajeczaki w trakcie uktucia i wysysania krwi moga przenosi¢
grozne choroby zakazne.
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Pocenie sie jest
naturalng, fizjologiczna
reakcja organizmu.

Co wiecej - chociaz
niektérym ciezko w to
uwierzyd¢, to pocimy sie
caly czas. Przez wiekszosé
doby jest to jednak

tzw. pot niewidoczny,
wydzielany w niewielkiej
ilosci. Wiele os6b zmaga

sie jednak ze wzmozona
potliwoscia, ktora utrudnia
normalne funkcjonowanie.
Zwykle dezodoranty nie
zdaja w tym przypadku
egzaminu. Co mozna
zrobi¢ wtakiej sytuacji?
Czy nadmierne pocenie

sie moze by¢ objawem
choroby?

& Edyta Wara-Wasowska

BUDOWA

APOKRYNNY
GRUCZOt POTOWY

Pocimy sie zwtaszcza w momencie, gdy
nasze ciato nadmiernie sie nagrzewa, czyli
np. w upalne dni lub podczas aktywnosci
fizycznej. W ten sposob organizm chroni
sie przed przegrzaniem. Nalezy jednocze-

Pof quaranfuje prduichowg
fermore ulaceuajrﬂ fo
Soloisty mec an(zm ochiadzania
ocqaniz.

$nie pamieta¢, ze minimalna ilos¢ potu jest
wydzielana nawet wtedy, gdy pozornie
wszystko jest w porzadku — wigze sie to
Z procesami przemiany materii, podczas
ktorych wydziela sie ciepto.

POT: JAK TO DZIALA?

FUNKCJE POTU

W pierwszej fazie organizm usituje za-
pobiec przegrzaniu poprzez rozszerzenie
naczyn krwionosnych, dzieki czemu wie-
cej krwi dociera pod powierzchnie skory
i tym samym ulega schtodzeniu. Jesli to
okaze sie niewystarczajace, uruchamia-
ne s3 gruczoty potowe umiejscowione

NASKOREK

GRUCZOt
toJowy

MIESZEK
WLOSOWY

w skorze wtasciwej. Do powierzchni skory
docierajg jako mate kanaliki, dzieki czemu
pot jest odprowadzany na zewnatrz.
Cztowiek ma ok. 2 mln gruczotéow po-
towych, dzielagcych sie na dwa rodzaje -
gruczoty endokrynowe i apokrynowe.
Najwigcej gruczotow jest ulokowanych
w takich miejscach jak pachy, dtonie i sto-
py (po wewnetrznej stronie), ale takze na
twarzy (zwtaszcza na czole) i na piersiach.
Gtownym zadaniem gruczotow potowych
jest termoregulacja, jednak wspomagaja
one takze wydzielanie wielu substancji,
takich jak mocznik, sod, potas, chlorki
wapnia czy aminokwasy. Dodatkowo pot
i wydzielina tojotokowa stanowig warstwe
ochronng skory, zabezpieczajac jg gtow-
nie przed drobnoustrojami i niektorymi
czynnikami zewnetrznymi.

RODZAJE GRUCZOLOW

Podstawowymi gruczotami w organi-
zmie cztowieka sg gruczoty endokrynowe.
To one biorg udziat w procesie termore-
gulacji i wydalaniu produktow przemiany
materii. Uaktywniajg sie, gdy tempera-
tura na zewnetrz przekracza 30°C lub
W momencie przegrzania sie organizmu.
Gruczoty endokrynowe sg uruchamiane

TEMAT NUMERU | ,5"

EKRYNOWY
GRUCZOt POTOWY

UWAGA!

Pot wydzielany przez gruczoty
endokrynowe zawiera m.in.
mocznik, kwas mlekowy,
weglowodany czy niektore zwigzki
mineralne (séd, potas, wapn,
magnez).

\ _4

takze pod wptywem osrodkowego uktadu
nerwowego, czyli np. na skutek stresu czy
silnych reakcji emocjonalnych.

Z kolei gruczoty apokrynowe znajduja
sie gtownie pod pachami, pachwinami,
brodawkami sutkowymi czy organami
ptciowymi, a takze na owtosionej skérze
gtowy. W przeciwienstwie do gruczotow
endokrynowych nie s zaangazowane
w proces termoregulacji, a sama wydzieli-
ne wydalajg okresowo (pod wptywem hor-
monoéw ptciowych lub emocji). Pot apo-
krynowy ma zupetnie inng konsystencje

czerwiec / sierpiert 2017 | RODZINA ZDROWIA| 11
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Pot na twarzy to najczesciej objaw
silnego stresu. Jesli pojawia sie
regularnie, moze okazac si¢ réowniez
skutkiem ubocznym wielu choréb:
otytosci,
zaburzen hormonalnych (w tym
pracy tarczycy),
zaburzen funkcjonowania uktadu
nerwowego,
cukrzycy.

Pojawia sig rowniez w wyniku
zatrucia organizmu alkoholem,

a takze u natogowych palaczy.
Rzucenie natogu lub jego
ograniczenie powinno zmniejszy¢
pocenie sie.

— jest gesty i lepki, o kolorze biato-zottym.
Zawiera gtownie biatko i ttuszcze, a takze
— co ciekawe - feromony.

NADMIERNA POTLIWOSC:
PRZYCZYNY I OBJAWY
Bezposrednia przyczyna nadmiernej po-
tliwosci sg zaburzenia pracy gruczotow
potowych. Ilos¢ wydzielanego potu jest
znacznie wieksza, niz wynikatoby to z za-
potrzebowania organizmu. Zmienia sie
rowniez zapach wydzieliny — staje sie
intensywny, trudny do zniesienia. W nor-
malnych warunkach, przy odpowiedniej
diecie i wtasciwym trybie zycia, pot jest
bezwonny.

Mozna mowic¢ o dwodch rodzajach nad-
potliwosci. Pierwsza z nich, potliwos¢
pierwotna ogniskowa, wystepuje zaledwie
u 1-3 % populacji. Jej pierwsze oznaki
mozna zauwazyc juz w dziecinstwie lub
wczesnej mtodosci. Charakterystycznymi
objawami jest nadmierna potliwosc gtowy
i twarzy. Specjalisci nie potrafig jedno-

12 | RODZINA ZDROWIA | czerwiec / sierpier 2017 |

Cziowiex wydziela
Z potem ponad

ol Y\ £

TWIJIKOW
chemicznych, wiele
7 nich charaxtervzuje
ste siinym zapachem.

znacznie wskazac¢ przyczyn potliwosci
pierwotnej ogniskowej, ale przypuszczaja,
ze jest ona powigzana z dysfunkcjg uktadu
nerwowego.

Drugim rodzajem potliwosci jest potliwos¢
uogolniona wtorna, a jej przyczyny nalezy
szukac na ogot w stanach chorobowych
organizmu lub upatrywac w czynnikach
zewnetrznych (np. takich jak palenie pa-
pieroséw czy naduzywanie napojow bo-
gatych w kofeine). Potliwos¢ uogodlniona
wtorna moze byc¢ takze konsekwencja
klimakterium, silnego stresu emocjonal-
nego czy infekcji ogélnoustrojowej (na
skutek wysokiej temperatury organizmu).

NADPOTLIWOSC EFEKTEM
NIEZDROWEGO TRYBU ZYCIA
Nadmierna potliwos¢ bardzo czesto jest
efektem niezdrowego trybu zycia, na ktory
sktadaja sie palenie papierosow, spozy-
wanie zbyt duzej liczby napojow z zawar-
toscig kofeiny czy zta dieta (prowadzaca
nierzadko do nadwagi). Nadpotliwos¢
wystepuje takze u osob naduzywajacych
alkoholu. Eliminacja tych czynnikow po-
winna zminimalizowac problem zwig-
zany z nadmiernym wydzielaniem potu,

a dodatkowo przyczyni sie do poprawy
ogodlnej kondycji organizmu.

Warto pamieta¢ o tym, ze nadmierna po-
tliwos¢ ma czesto podtoze psychiczne -
zwiekszone wydzielanie potu ma charakter
napadowy i objawia sie na skutek silnych
bodzcdw emocjonalnych. Na ogot objawy
nadmiernej potliwosci o takim podtozu
stabng po ukonczeniu 25. roku zycia.

CHOROBY: NAJPOWAZNIEJSZA
PRZYCZYNA NADPOTLIWOSCI
Jesli przyczyna nadmiernej potliwosci
wtornej nie jest zwigzana z niewtasciwym
trybem zycia, najprawdopodobniej nad-
potliwosc¢ jest efektem ubocznym innej
choroby. Najczesciej nadmierna potliwos¢
wystepuje przy schorzeniach tarczycy
(nadczynnosc), towarzyszy takze cukrzy-
cy, reumatoidalnemu zapaleniu stawow,
niewydolnosci serca, a takze niektérym
nowotworom (np. biataczce czy chtonia-
kowi). To z tego wzgledu tak wazne jest,
by szybko ustali¢ prawdziwg przyczyne
nadmiernej potliwosci. By¢ moze pro-
blem lezy gdzies$ indziej, a konsekwencje
nieleczonej choroby moga by¢ znacznie
powazniejsze niz dyskomfort wynikajacy
z nadpotliwosci.

JAK LECZYC NADMIERNA
POTLIWOS$C?

Pieruiszg, CZynnoscia, w procesie
leczenia poffiwosci powinng
byC ustalenie x‘ej doktadrych
pr2yczn. W prZypadky,
gdy okaZe Sie, Ze Nadmierna
pofliwoiC jest skufkiem
n(ewhu’uweqo Wbu 2400\ lub
efelctem ubocznym Choroby,
kuracja bedzie polegal na
elimiaci czynnikaiv lob
leczeniy same] Choroby.

W innych przypadkach (potliwos¢ pier-
wotna lub o niewykrytym podtozu) mozna
jedynie walczy¢ z samymi skutkami nad-

miernego wydzielania potu, np. z nie-
przyjemnym zapachem.

HIGIENA I PREPARATY
KOSMETYCZNE

W przypadku nadmiernej potliwosci nie-
zbedna jest szczegdlna dbatosc o higie-
ne — konieczne moze sig okazac branie
prysznica nawet kilka razy dziennie. Waz-
ne jest takze zaktadanie ubran uszytych
z przewiewnych, oddychajacych i na-
turalnych materiatéw (np. z bawetny).
W aptekach i drogeriach dostepne sg pre-
paraty i kosmetyki minimalizujgce skutki
nadmiernej potliwosci. Konieczne jest
dobranie odpowiedniego dezodorantu
lub antyperspirantu — pierwszy redukuje
nieprzyjemny zapach, drugi natomiast blo-
kuje wydzielanie potu w danym miegjscu.
Mozna stosowac takze specjalne preparaty

r A

w

JAK WALCZYC Z PRZYKRYM
ZAPACHEM POTU?
Nalezy przede wszystkim
zwrdci¢ wiekszg uwage na
diete — spozywanie niektorych
produktow, takich jak np. czosnek
czy cebula, moze mie¢ wptyw
na won wydzieliny. W walce
Z nieprzyjemnym zapachem
moze pomaoc jedzenie tymianku,
estragonu czy miety, a takze picie
napardw z szatwii (ziota pomagaja
jednoczesnie oczysci¢ organizm
z toksyn).

\ _4

(zawierajgce m.in. pokrzyk czy sporysz)
— maja dziatanie uspokajajace, co powo-
duje rozkurczenie migsni gtadkich (jest to
szczegolnie skuteczne w przypadku po-
tliwosci na tle psychicznym). W sprzedazy
znajdujg sie rowniez preparaty o podwyz-
szonym stezeniu chlorku glinu (10%), ktore
uzywa sie odmiejscowo (np. na stopy,
dtonie czy pachy) — ograniczaja one ak-
tywnos¢ gruczotow potowych.

W ekstremalnych przypadkach konieczny
moze byc¢ zabieg z wykorzystaniem toksy-
ny botulinowej — efektem jest porazenie

TEMAT NUMERU | ‘5"

zakonczen nerwowych, ktére dochodzg
do gruczotow potowych. O

Dobry antyperspirant dziata na
dwa sposoby. Po pierwsze hamuje
rozwoj bakterii odpowiedzialnych
za powstawanie nieprzyjemnego
zapachu. Po drugie, zweza kanaliki

potowe.

Wyrézniamy cztery zasadnicze
odmiany antyperspirantow -
w aerozolu, w sztyfcie, w kulce lub
w formie kremu.

Sktadnikami, ktore powoduja, ze
antyperspirant skutecznie blokuje
pocenie sie, sg:
sol glinu (aluminium),
atun (siarczan glinowo-potasowy).

czerwiec / sierpier 2017 | RODZINA ZDROWIA | 13
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W ostatnim czasie
pytanie odnosnie do
zasadnosci szczepienn
coraz czesciej pojawia sie
w przestrzeni publicznej.
Wydawac by sie moglo,
ze nieopisywalne korzysci
zwigzane ze stosowaniem
szczepionek s wszystkim
znane i niepodwazalne.
Jednak coraz liczniejsze
ruchy antyszczepionkowe
postanowily zasia¢ wsrod
rodzicéw coraz wieksze
watpliwosci.

EPI

Znaczna czesc lekarzy i specjalistow w 0go-
le nie podejmuje sie dyskusji na ten temat.
Przygladaja sie oni jedynie z niedowierza-
niem danym Sanepidu, zgodnie z ktorymi
coraz wigcej dzieci pozostaje niezaszcze-
pionych. Nalezy jednak pamietac, ze rolg
nowoczesnej medycyny jest nie tylko lecze-
nie, ale rowniez uswiadamianie pacjentow
jak wazny jest zdrowy i odpowiedzialny styl
zycia. Warto zatem rozwazyc, czy istnieja
w ogole jakiekolwiek korzysci wynikajace
Z nieszczepienia dzieci?

SZCZEPIONKA - CO TO W OGOLE

JEST?

Przed omowieniem tak waznego tematu,
warto zacza¢ od wyjasnienia, czym w ogole
jest szczepionka i z czego sie sktada. tatwo
zatem domyslec sie, ze wtasnie bakteria
czy wirus sg najwazniejszym sktadnikiem
szczepionki. Niektore z preparatow zamiast
catego drobnoustroju zawierajg jedynie
jego element (na przyktad konkretne biat-
ko), jest to tak zwany antygen. Wieksze
kontrowersje wzbudzajg pozostate sktadniki
szczepionki, czyli adiuwanty i konserwanty.
Stuzg one odpowiednio wzmocnieniu re-
akgcji odpornosciowej w celu wywotania jak
najsilniejszej odpowiedzi oraz zapewnieniu
odpowiedniej trwatosci catemu preparato-
wi. Chyba najgorsza stawg okryty jest tio-
mersal. Ten zwigzek rteci wzbudza ogromny

CZYWIESZ, ZE...

Chinczycy stosowali szczepionki
juz w X w. naszej ery. Praktykowali
tak zwang wariolizacje, ktéra miata

zapobiegac ospie prawdziwej,
poprzez podanie sproszkowanych
strupéw bezposrednio na rane
powierzchniowa lub na btone
$luzowgq "szczepionego” dziecka.

N _4

strach gtéwnie wsrod mtodych rodzicow,
ktorzy poszukiwanie wiedzy o szczepion-
kach zaczeli od przeszukiwania internetu.
Warto zatem juz na poczatku wyjasnic, ze
tiomersal jest substancja, ktora w organi-

ZWIZYTA U SPECJALISTY

Sam 2amyst saczepionki
opier Sig N podawaniv
asobie Zdrowe drobnoustrojy
w formie Marfve) lub

oerahone Il wofue
on reakce v{&adv
odpornosuoweqo, prowadzaca,
do wyfworzenia sTaJrej
odpornosu

zmie cztowieka ulega przede wszystkim
metabolizowaniu w nietoksyczny zwigzek
etylorteci. Niepokoj wzbudzajg zapewne
badania naukowe, ktére wskazujg na dtugi
czas odktadania sie w organizmie jonow

rteci. Poddawane sg one réoznym proce-
som chemicznym, ktore doprowadzajg do
powstawania metylorteci — charakteryzuja-
cej sie duzg toksycznoscia. Z tego wtasnie
powodu (mimo faktu, ze ilos¢ odktadanych
jonow rteci jest tak mata, ze praktycznie nie
wptywa na organizm) wiekszos$¢ producen-
tow zdecydowato sie na zrezygnowanie
z tego starego zwigzku konserwujgcego.
W niektorych nowoczesnych szczepion-
kach, dzieki specjalnym metodom zabez-
pieczania antygenow, w ogole nie uzywa
sie substancji konserwujacych.

U0

JAK DZIALA SZCZEPIONKA I JAK
WPLYWA NA DZIECKO?

Preparat szczepionki podany do organi-
zmu natychmiast wywotuje reakcje uktadu
odpornosciowego. Rozpoczyna sie szyb-
ka identyfikacja obcych antygenow oraz
przekazywanie informacji do limfocytow
typu T i B. Te ostatnie petnig bardzo wazng
funkcje w wytworzeniu statej odpornosci.
W momencie, gdy zaszczepiona osoba
zostanie narazona na dziatanie zjadliwego
drobnoustroju (zjadliwego, czyli zdolnego
do wywotania choroby) limfocyty B, ktére
zostaty wczesniej ,uczulone” szczepion-
ka, natychmiast rozpoczynajg produkcje
przeciwciat, unieszkodliwiajagcych drob-
noustroje. Organizm osoby, ktdra nie byta
szczepiona, nie jest w stanie tak szybko
wyprodukowac przeciwciat. Wirus czy bak-
teria zdgzy w tym czasie doprowadzi¢ do
rozwoju petnoobjawowej choroby. W przy-
padku, gdy choroba jest wyjatkowo grozna
(a szczepienia obejmujg wtasnie choro-

by niezwykle niebezpieczne), organizm
moze po prostu nie zdgzy¢ wyprodukowac
przeciwciat z powodu zniszczenia uktadu
odpornosciowego lub $mierci pacjenta.

Jednoczesnie jednak istniejg skutki uboczne
podawania szczepionki. Zaznaczmy jednak,
ze kazdy lek czy preparat medyczny moze
je wywotac. Te spowodowane szczepie-
niem nazywane sg wspolng nazwg — NOP.
Niepozadany odczyn poszczepienny moze
wystapi¢ po podaniu kazdej szczepionki
dostepnej na rynku farmaceutycznym. Go-
raczka osigga maksymalnie 40°C i powinna
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byc¢ leczona za pomocg podawania nieste-
roidowych lekow przeciwzapalnych albo
paracetamolu. Niepokdj rodzica powin-
na wzbudzic¢ temperatura przekraczajaca
wspomniane 40°C albo utrzymywanie sie
jej dtuzej niz 48 godzin. Do innych czestych
dziatan niepozadanych nalezy drazliwosc,
swedzenie w miejscu podania czy nieuste-
pujacy ptacz w przypadku najmtodszych
pacjentow. Wszystkie wymienione NOP-
-y ustepujg samoistnie w okresie od kilku
godzin do kilku dni.

Do rzadszych i znacznie niebezpieczniej-
szych odczyndéw poszczepiennych naleza
reakcje alergiczne. Nie dotyczg one wy-
tacznie szczepionek, nie s spowodowane
przez gtowny mechanizm dziatania prepa-
ratu. Wynikajg one z uczulenia organizmu
na jej konkretny sktadnik. W najgrozniej-
szych przypadkach (i niezwykle rzadkich)
moze dojs¢ do wystagpienia wstrzasu ana-
filaktycznego. Z catg moca nalezy jednak
jeszcze raz podkresli¢, ze ryzyko szoku

anafilaktycznego u dziecka jest poréwny-
walne z szansg na wystgpienie tego skutku
ubocznego po podaniu chociazby peni-
cyliny — czyli popularnego antybiotyku.

Do najc2estszych NOP-ou
nalegq 0dC 2y w miejsCy
podania prepargfu 0raz

poduiyZs2ona Temperfura

Cig.

CO ZTYM AUTYZMEM?

Temat autyzmu wywotywanego przez
szczepionki jest niezwykle popularny
w kregach antyszczepionkowcow. Pro-
blem ten podnoszony jest rowniez czesto
przez rodzicow, o czym donoszg lekarze
pediatrzy i lekarze medycyny rodzinnej.
To wtasnie strach przed autyzmem po-

\/

CZYWIESZ, ZE...

btonicy i tezcowi.

Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) monitoruje zakres szczepier
we wszystkich krajach na swiecie.
Wedtug WHO dzigki programom
szczepien przeciwko krztuscowi,
btonicy, tezcowi i odrze co roku
udaje sie uratowac zycie od 2 do
3 milionéw ludzi. Kolejne pottora
miliona oséb mozna by uratowac,
jesli program sczepien miatby
wiekszy zasieg. W 2015 r. okoto 116
milionéw dzieci (86%) otrzymato
szczepionke przeciw krztuscowi,
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woduje, ze coraz wiecej dzieci pozostaje
niezaszczepionych. Pytanie brzmi: czy rze-
czywiscie szczepionki wywotujg autyzm?
Podejrzenie tej korelacji pojawito sie na
poczatku lat 90. Brytyjski lekarz Andrew
Walkifield przeprowadzit ,badania”, ktore
Ludowadniaty”, ze podawanie szczepionki
MMR (przeciwko odrze, swince i rézyczce)
wywotuje autyzm. To wtasnie wspomniane
rewelacje doprowadzity do namnazania sie
mitow. Nikt ze zwolennikow tej teorii zdaje
sie jednak nie pamietac o podstawowych
mankamentach przyjetej przez Walkfiel-
da metodologii. Jego grupa badawcza
wynosita zaledwie kilkunastu pacjentow
(dzisiejsze badania dotyczace autyzmu
i szczepionek dotyczg obserwacji dziesig-
tek tysiecy dziecil). W dodatku za dowo-
dy potwierdzajgce jego tezy naukowiec
przyjmowat opinie rodzicow. Dzisiejsza
medycyna oparta na faktach nie pochy-
litaby sie nawet nad takimi rewelacjami,
poniewaz nie majg one po prostu zadnej

JAK DZIALA SZCZEPIONKA?
Szczepionka pobudza uktad
odpornosciowy, dlatego nalezy ja
podawac zdrowym osobom lub —

w przypadku przewlekle chorych —
w okresie wzglednego spokoju. Stad
tak wazne jest badanie lekarskie
przed szczepieniem.
Szczepionka chroni przed chorobg,
uczulajgc uktad odpornosciowy,
dlatego normalnymi reakcjami
poszczepiennymi moga byc¢ gorsze
samopoczucie, goraczka, obrzek
i zaczerwienienie w miejscu podania

szczepionki.

wartosci naukowej. Inna sprawa, ze byty
juz doktor (Brytyjska Izba Lekarska ode-
brata mu prawo wykonywania zawodu)
intencjonalnie ktamat i fatszowat wyniki
poszczegolnych wywiadow z dzie¢mi i ro-
dzicami. Pozostatoscig po fatszerstwach lat
90. zostato niezwykle podejrzliwe podej-
scie do szczepionki MMR. Poddawana jest
ona szeregowi badan w roznych krajach
Swiata. Najwieksze z nich wykonywane
byty przez zespoty uniwersyteckie w Da-
nii i USA. Kazde z nich negowaty wptyw
szczepionki na rozwoj autyzmu.

SZCZEPIAC, DBASZ

O WSZYSTKIE DZIECI,

NIE TYLKO O SWOJE

Bezdyskusyjny jest fakt, ze wszystkie wat-
pliwosci, ktore podnoszg mtodzi rodzice,
wynikajg z ich obawy o zdrowie wtasnego
dziecka. Kalendarz szczepien obowigzuje
juz noworodki w pierwszej dobie zycia —
nie ma wtedy dla rodzica wiekszego skarbu
niz nowy potomek. Nalezy zatem pod-
kreslac, ze zgodnie z najnowsza wiedzg
medyczng wykonywanie szczepienia jest
najwiekszym dowodem odpowiedzialno-
$ci i mitosci, jakg mama czy tata moze
darzyc¢ dziecko. Szczepienie zapewnia
bowiem odpornosc¢ przeciwko najrozniej-
szym wirusom czy bakteriom, jakie moze
napotkac nierozwiniety uktad odporno-
sciowy dziecka. Przyktadow nie trzeba
dtugo szukac. Pierwsze dwie szczepionki

ZWIZYTA U SPECJALISTY OO

podawane noworodkom to szczepionki
przeciwko gruzlicy i zapaleniu watroby
typu B (WZW typu B). Obie choroby sg nie-
zwykle niebezpieczne dla dziecka. Gruzlica
to ciezka, czesto nieuleczalna choroba,
ktorg mozemy jedynie zaleczyc, a nie wy-
leczy¢. Ciezsze przypadki doprowadzajg
do $mierci przez uduszenie. WZW typu B
z kolei bardzo czesto przechodzi w forme
przewlekta, doprowadzajgc do powolnego
rozwoju niewydolnosci watroby, jej mar-
skosci, a niekiedy groznych nowotworow

Zadne szczepienie

nie daje

BEZPIECZERSTWA,
poniewaz Zawsze
znajda sie osoby,
Ktorvch uxiad
odpornoSciowy nie
da sie zmobilizowac
do reaxcii po podaniu

szezepionki.

ztosliwych. Kolejne przyktady to chociazby
wspomniana wczesniej szczepionka MMR.
U dzieci niezaszczepionych, chorujgcych
na swinke, rozwing¢ moze sie zapalenie
mozgu. U chtopcdw obserwuje sie nawet
powiktanie, jakim jest bezptodnosc¢! Ko-
biety w cigzy, ktére chorujg na rozyczke,
czesto rodzg dzieci zdeformowane, cho-
re i cierpigce z powodu teratogennego
dziatania wirusa rozyczki na ptod. Kolejne
przyktady groznych powiktarn mozna by
wymienia¢ bardzo dtugo.

Warto rowniez wspomnie¢ o ochronie
populacyjnej, jakg zapewnia szczepie-
nie. Nie kazdy rodzic ma $wiadomosc¢, ze
szczepigc swoje dziecko, doktada cegietke

do wielkiego dzieta, jakim jest ekstermina-
cja choroby, przeciwko ktorej szczepimy.
Mechanizm ten polega na wytworzeniu tak
zwanej ,ochrony populacyjnej”. Wirus czy
bakteria, ktore krgzg miedzy potencjalnymi
ofiarami swojej zjadliwosci, nie sg w sta-
nie rozwing¢ choroby. Infekujgc dziecko
szczepione, wpada on poniekad w putap-
ke. Uodporniony za pomoca szczepionki
uktad odpornosciowy natychmiast niszczy
drobnoustroj, ograniczajac jego populacje
w przyrodzie. Ponadto likwiduje kolejne
ogniwo w transmisji choroby. Dziecko
nieszczepione zarazatoby dalej. Dziec-
ko zaszczepione nie dos¢, ze nikogo nie
zarazi, to przyczyni sie do eksterminacji
choroby.

ZATEM SZCZEPIC CZY NIE
SZCZEPIC?

Odpowiedz okazuje sie oczywista. Bez-
wzglednie nalezy szczepi¢ dzieci i doro-
stych. Szereg zalet wynikajacych z po-
dawania szczepionek jest tak duzy, ze
potencjalne argumenty na ,nie” wydaja
sie by¢ nieistotne. Bowiem, czy ryzyko
kilkudniowego odczynu zapalnego lub
goraczki jest istotniejsze niz szansa na
pozbawienie ptodnosci naszego potom-
ka albo wrecz jego $mier¢? Nie oznacza
to jednak, ze podnoszone watpliwosci
sg karygodne. Jezeli wynikajg one z tro-
ski o dzieci, powinny by¢ artykutowane
i poddawane pod dyskusje. Przerazaja-
cy jest jednak fakt, ze tak zwane ruchy
antyszczepionkowe nauczyty sie jak ten
lek i obawe o dziecko obroci¢ w zwykty
interes, ktory jest po prostu zerowaniem
na ludzkiej wrazliwosci i trosce o dobro
dziecka. O

P

N

¢

CZYWIESZ, ZE...

Alergia nie jest przeciwwskazaniem
do szczepienia. Co wiecej - warto
szczepi¢ alergikéw, poniewaz u nich
przebieg choroby moze by¢ duzo
ciezszy.

\ _4
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GWARANCJA SKUTECZNE) TERAPII
Avilin Balsam spray s

opatrunek adhezyjny 75ml

Promienie stoneczne nie zawsze s3 naszym przyjacielem. I cho¢ & Dorota Kalinowska
moga stanowi¢ swietne lekarstwo na niektore choroby, to

by tak sie stalo, musimy z nich rozsadnie korzystac. A co jesli

jest juz za p6zno? Jak powinnismy radzi¢ sobie z oparzeniami

stonecznymi i czego musimy woéwczas unikacé?
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Na trudno gojace sie rany

Oryginalna receptura balsamu prof. Szostakowskiego

Przedstawione zdjedia i opisy produktéw maja tylke i wykycaniz charakter pogladowy i 53 reklamg producenta. Opisy produktdw zostaty przygotowane przez ich producentdw, w zwigzku z tym wydawca nie odpowiada za ich tres¢.

Oparzenia stoneczne maja rozne oblicza.
Moga byc¢ lekkie — woéwczas skora bedzie
zaczerwieniona i rozpalona, a najmniejszy
dotyk sprawi dotkliwy bol. Zdarza sie jednak,
ze przybierajg bardziej dramatyczng postac:
wtedy skora piecze i swedzi, a dodatkowo
mogg pojawic sie na niej grozne bable.
Co robi¢, kiedy tak wtasnie skonczy sie

nierozsgdne opalanie? Jesli skutki oparzenia
stonecznego sg mniejsze, mozna poradzic¢
sobie samodzielnie. W gre wchodzg za-
rowno domowe sposoby, jak i znacznie
od nich skuteczniejsze preparaty apteczne
i srodki przeciwbolowe. Warto tutaj rowniez
nadmienic, ze jedno nie wyklucza drugiego.

DOMOWE SPOSOBY

Chcac ukoi¢ podrazniong stonncem skore,
warto rozpoczac od letniego, a nastepnie
chtodnego prysznica, ktory cho¢ na chwile
przyniesie ulge i pozwoli ztagodzi¢ bol. Cia-
to powinnismy schtadzac stopniowo, a nie
doprowadzac do szoku termicznego. Aby
0siggnac pozadany efekt, pod wodg trzeba
stac¢ co najmniej 10 minut. Potem skore na-
lezy delikatnie osuszy¢ — w zadnym wypad-
ku nie nalezy jednak trzec jej recznikiem!

Jedeli mamy pod vekq 2imny

jogort, kefir b madlakce, mogy

N one. postiZyC do 2xobienia
Okt - naledy wwczas
noﬁqué (ubg, warstwe produtu
N obolagre miejsce i pozostauil
o k(lga i,

Jesli natomiast nie znajdziemy w lodowce
odpowiednich produktow, rownie dobrze
sprawdzi sie zimny kompres przyktadany
do oparzonej skory, np. z recznika zmo-
czonego wczesniej w lodowatej wodzie.

PREPARATY APTECZNE I SRODKI
PRZECIWBOLOWE
Najwazniejsza jest jak najszybsza reakcja —
a w przypadku silnych oparzen stonecznych
takze potozenie na skore specjalistycznego

REKLAMA

srodka kojacego. Jaki bedzie najlepszy?
W sprzedazy znalez¢ mozna wiele prepa-
ratow aptecznych i sSrodkow przeciwbolo-
wych dedykowanych skorze podraznionej
stoncem. Jedne beda mie¢ dodatkowe
dziatanie odkazajace, w tym np. bakterio-
bojcze, a inne ochronne i przyspieszajgce
gojenie sie oparzen. Te najnowszej ge-
neracji tworzy¢ beda na ranie opatrunek
adhezyjny, czyli taki, ktory zabezpieczy ja
przed szkodliwym dziataniem czynnikow
zewnetrznych, a jednoczesnie ograni-
czy utrate wody. Poparzona skora musi
by¢ przede wszystkim dobrze nawilzona.
Sprawdzj sie przy tym zarowno srodki
w opakowaniach z aerozolem (szczegdlnie
na wieksze i powazniejsze oparzenia), jak
i np. masci czy kremy. O
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Kojarzona jest gtownie z bieda i brudem, ale praktyka
pokazuje, ze moga sie nia zarazi¢ wszyscy. Wszawica -
bo oniej mowa - ponownie staje sie powszechnym

problemem.

CZY TO NA

I

|

"

|

|
,\

i

¢ Dorota Kalinowska

|

Il

PEWNO PROBLEM
TYLKO DZIECI?

Jesli u domownikéw pojawig sie wszy, warto przeprowadzi¢

kuracje u pozostatych oséb w domu. Bez wzgledu na to,
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czy znalazty sie u nich wszy lub gnidy.

Wszawica wystepuje bez wzgledu na strefe
klimatyczng — dotyczy wszystkich konty-
nentow i populacji. Nie maja tez dla niej
znaczenia ani pte¢, ani wiek, chociaz jak
pokazuje praktyka, problem ten dotyka
przede wszystkim dzieci miedzy 2. a 12.
rokiem zycia.

W ostatnim czasie widoczny jest jednak
wzrost zachorowan takze u dorostych.
Jest to spowodowane przede wszystkim
odpornoscig pasozytdéw na stosowane na
rynku preparaty na wszy, w tym te zawie-
rajgce m.in. pestycydy. Przebieg i leczenie
wszawicy sg podobne, tak jak u dzieci. Jak
w ogole rozpoznac te chorobe i jak z nig
walczyc¢?

JAK WYGLADA WESZ?

To owad niewielkich rozmiarow. Zazwyczaj
ma od 2 do 3 milimetrow. Moze przybie-
rac rézne kolory — od biato-bragzowego
do czerwono-brgzowego, by tatwiej moc
maskowac sie we wtosach. Doroste osob-
niki zyjg 9-30 dni. Bez kontaktu z ludzka
krwig wesz moze przezy¢ maksymalnie
48 godzin.

a

N

Jaja wszy — samica dziennie sktada
7-10 jaj w otoczkach (gnidy) — maja

kolor biato-szary, a rozmiarem

przypominaja gtéwke szpilki.

JAK ROZPOZNAC WSZAWICE?
Pierwszym sygnatem moze by¢ nieprzy-
jemny i dokuczliwy swiad — ten wywotuje
uktucie wszy i wprowadzenie przez nig
toksyny — a takze pojawienie sie grudek
obrzekowych i babli pokrzywkowych.
Co wazne, nie kazde drapanie gtowy musi
oznaczac, ze mamy do czynienia z wsza-
wicg. Rownie dobrze moze byc¢ to tupiez
czy np. tojotokowe zapalenie skory.

JAK SIE PRZENOSI WSZAWICA?

Przez kontakt z wtosami osoby zakazonej
lub ozdobami i przedmiotami do pielegnacji
wtosow. Wystarczy, ze jedna zainfeko-

ZWIZYTA U SPEC.

N

"7

Nieleczona wszawica moze
prowadzi¢ do odczynowego
powigkszenia weztéw chtonnych,
zmian wypryskowych na szyi
i karku czy np. rumienia skory na
karku.

\ _4

wana osoba dotknie gtowg np. zabawek
czy poscieli, a wszawica moze zaczac sig
rozprzestrzeniac. Zwykle przynoszona jest
przez dzieci — z przedszkoli, szkot, kolo-
nii czy np. zajec sportowych, gdzie maja
one kontakt z zainfekowanymi dzie¢mi.
A nastepnie przekazywana jest dorostym.

JAK SIE POZBYC WSZY?
Zainfekowane przedmioty najlepiej zamknac
jest w foliowym woreczku (koniecznie
szczelnym) na co najmniej 10 dni. Podusz-
ki i bielizne poscielowa upra¢ w wysokiej
temperaturze. Ubrania, ktorych nie mozna
pra¢ w goracej wodzie, wyprasowac ze-
lazkiem rozgrzanym do 250°C (zwracajac
szczegolng uwage na szwy i fatdy). Szczotki
do wtosow, grzebienie i opaski trzeba za-
stapi¢ nowymi.

Jesli chodzi o wtosy, to mozna albo wal-
czy¢ z wszawicg domowymi sposobami
(skrocenie wtosoéw i wyczesywanie gnid),
Co nie zawsze jest skuteczne, albo siegnac
po specjalistyczne preparaty. Do wyboru sg
naturalne mieszanki na bazie ziot lub nowo-
czesne i — co wazne — nietoksyczne srodki
chemiczne. Ich dziatanie polega na tym,
ze uniemozliwiajg wszom rozmnazanie.
Preparaty sg bezpieczne tak dla alergikow,
jak i kobiet w cigzy oraz matych dzieci (juz
od 6. miesigca zycia). O
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W dobie internetu oraz tatwego dostepu do
informacji coraz wiecej oséb na wilasna reke
poszukuje wiadomosci dotyczacych zdrowia. )

Z jednej strony to zjawisko bardzo pozadane, poniewaz pro-
wadzi do zwiekszenia samoswiadomosci pacjentdw i pomaga
w wyrabianiu zdrowych nawykow, np. zywieniowych. Z drugiej
jednak strzepki wiadomosci, ktdre mozna znalez¢ w sieci,
bez odpowiedniej podstawy, jaka jest wiedza medyczna, nie
zastgpig lekarza, doktadnej diagnostyki oraz odpowiedzial-
nego leczenia. Szczegodlnie brzemienne w skutkach moze
okazac sie wtasnie samoleczenie. Nieumiejetnie dobrane leki,
zdawac by sie mogto, ze bezpieczne, moga doprowadzi¢
nawet do zgonu.

CZYM JEST INTERAKCJA LEKOW?

Temat interakcji lekowych jest bardzo ztozony, poniewaz
niemal wszystkie leki w jakims stopniu wzajemnie wptywaja
na swoje dziatanie. Konkretna niepozadana reakcja najczesciej
opiera si¢ na mechanizmie dziatania lekow. Jezeli dany specyfik
wptywa np. na hamowanie dziatania jakiegos enzymu, kazda
substancja wptywajgca na ten sam enzym moze doprowadzic¢
do rozwiniecia sie groznych dla zdrowia lub zycia skutkow
ubocznych. Inng czesta przyczyng wystepowania interakcji

lekowych jest wptyw jednej substancji na
stezenie drugiej. Dla przyktadu niektore leki
doprowadzaja do zwolnienia rozktadu innych.
To w efekcie doprowadza do kumulacji ste-
zenia leku, ktory w nadmiarze moze okazac
sie niezwykle szkodliwy.

PARACETAMOL - WCALE NIE TAKI
BEZPIECZNY

Kilka przyktadow najgrozniejszych dla
zdrowia potaczen nalezy rozpocza¢ od
paracetamolu. Jest to jeden z najczesciej
stosowanych lekow dostepnych bez recep-
ty. W okresach infekcyjnych stosowany jest
bez konsultacji z lekarzem zaréwno przez
dzieci, jak i dorostych. Jesienig czy wczesng
wiosng jestesmy dostownie bombardowa-
ni reklamami zachwalajgcymi preparaty,
ktorych gtownym sktadnikiem jest wtasnie
paracetamol. Dodatkowo odznacza sie on
duza skutecznoscig w zwalczaniu objawow
przezigbienia czy grypy. Kiedy jednak nalezy
zachowac szczegolng ostroznosc? Przede
wszystkim w trakcie stosowania kwasu
acetylosalicylowego. Stosowanie obu tych
substancji jednoczesnie doprowadza do
zwigkszenia stezenia obu lekow. To z kolei
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CZYWIESZ, ZE...

Coraz wigksza liczba dorostych
miedzy 20. a 59. rokiem zycia
codziennie zazywa co najmniej
jeden lek. Nieodpowiedzialne
taczenie grup lekéw, bez kontroli
lekarza, moze skutkowac
powaznymi konsekwencjami.
Nalezy zawsze czytac ulotki
dotaczone do lekow.
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doprowadza do efektu przedawkowania
i groznych powiktan, takich jak: krwawie-
nia, niewydolnosc¢ watroby, uszkodzenia
nerek. Ponadto stosowanie paracetamolu
moze nasila¢ dziatanie doustnych lekow
przeciwzakrzepowych, takich jak pochodne
kumaryny (czyli acenokumarol), co moze
doprowadzi¢ do Smiertelnie niebezpiecz-
nych krwotokow. Oprocz tego paracetamol
powoduje ostabianie dziatania niektorych
lekdw. Zmniejsza stezenie lamotryginy (lek

przeciwpadaczkowy) czy chloramfenikolu
(antybiotyk).

NIESTEROIDOWE LEKI
PRZECIWZAPALNE

Popularne niesteroidowe leki przeciwzapalne
(NLPZ) to kolejna czesto wykorzystywa-
na grupa lekéw przeciwbolowych. Sg one
niezwykle skuteczne w zwalczaniu bolu
o stabym i Srednim nasileniu. Dlatego tez
obecne s3 w niemal kazdej domowej aptecz-
ce. W zaleznosci od tego, z jakg konkretng
substancjg mamy do czynienia interakcje
lekowe roznig sie, jednak te najgrozniejsze
s wspolne dla catej grupy. Najpopularniejszy
przedstawiciel NLPZ to z pewnoscig ibupro-
fen. Nie zaleca sie stosowania go razem
z kwasem acetylosalicylowym i innymi NLPZ
ze wzgledu na zwiekszanie ryzyka wystapie-
nia dziatan niepozadanych. Bezwzglednie
przeciwskazane jest rowniez stosowanie
go przez osoby chorujace na cigzka postac
nadcisnienia, z powodu ostabiania dziatania
lekdw przeciwnadcisnieniowych i moczo-
pednych. NLPZ wzmagajg rowniez nefro-
toksycznos¢ (toksyczny wptyw na nerki)
wielu lekow. Stosowanie ich z cyklosporyna
albo duzymi dawkami paracetamolu moze
doprowadzi¢ nawet do niewydolnosci wa-
troby. Niebezpieczne jest takze stosowanie
ibuprofenu razem z glikokortykosteroidami.
Przyjmowanie ich tgcznie znaczaco zwiek-
sza ryzyko wystapienia wrzodow zotadka
i groznych krwawien.

WIOSNA I LATO - UWAZAJ NA
LEKI PRZECIWALERGICZNE

Wiele osob do okresu pdznego lata cierpi
z powodu alergii wziewnej. Czgsto w tym
czasie wspomagamy sie lekami przeci-
walergicznymi, nie majac pojecia o tym,
Z jakimi substancjami nie wolno ich taczyc.
Leki przeciwhistaminowe (bo wtasnie one
wykorzystywane sg w leczeniu alergii) maja
wiele skutkow ubocznych. Najgrozniejsze
z nich wynikajg z wptywu na osrodkowy
uktad nerwowy. Dlatego tez nalezy uni-
kac stosowania lekow antyalergicznych
ze zwiekszajgcymi ich stezenie. Nalezg do
nich na przyktad antybiotyki makrolidowe
(erytromcyna, klarytromycyna) czy leki prze-
ciwgrzybicze (itrakonazol). W zaleznosci
od tego, jaki konkretnie lek przeciwhista-
minowy zazywamy, interakcje lekowe sg
rozne, dlatego warto dobrze zapoznac sie
z trescig ulotki.

DOMOWE S.O.S.

LEKI NASENNE I USPAKAJAJACE
Popularne leki nasenne (takie jak alprazolam
czy zolpidem) nie powinny by¢ stosowane
razem z substancjami hamujacymi enzymy

{Fosowanie lekow
wetwiajacych na odrodkowy
u\&ao) nerulowy Zausze
powifno odbywa 5i¢ po
konsultacii 2 lekarzem.
Wik fo . 2 KoniecZnosci
uSwigdomienia. pacjenta na
femat n(ebezwecgehﬂwa
fczenia fych lekow 2 inngmi
preparafam.

rozktadajgce te leki. Nalezy unikac lekow
przeciwgrzybiczych (ketokonazol), lekow
przeciwdepresyjnych (fluoksetyna) oraz
niektorych antybiotykow (ryfampicyna).
W przypadku stosowania tych lekow ra-
zem z alprazolamem czy diazepamem
w skrajnych przypadkach moze dojs¢ do
zahamowania dziatania osrodka odde-
chowego w pniu moézgu, co konczy sie
uduszeniem!

LEKI I ALKOHOL - GROZNE
POLACZENIE

Na koniec warto wspomniec o tgczeniu
lekéw z alkoholem. Czesto zdarza sie, ze
osoby chorujgce przewlekle poszukuja
w internecie informacji, czy moga wypic¢
symboliczny kieliszek (np. z okazji sylwestra
albo czyichs urodzin). Niestety, ale nie jest
to dobry pomyst. Alkohol bardzo czesto
nasila skutki uboczne lekéw, a ponadto
wywotuje dodatkowe przykre nastepstwa.
taczenie alkoholu z paracetamolem do-
prowadza do niewydolnosci watroby.
Wystarczg 2 gramy paracetamolu i 100-
200 ml wodki, by wywotac¢ gwattownie
postepujgca niewydolnos¢ watroby. t3-
czenie alkoholu z NLPZ wywota¢ moze
grozne krwawienia. Z kolei razem z lekami
przeciwhistaminowymi i uspakajajgcymi
nasila ich dziatanie sedatywne (uspaka-
jajagce) i uposledza zdolnosci kojarzenia
i szybkos¢ reakcji. O
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Utrzymujace sie prze:
d 113

wypréznien po
przypadkow o,
choroba, ktora

Dolegliwosci takie jak bol brzucha, problemy
z wypréznianiem (zaparcia i biegunki) czy
wzdecia, moga by¢ objawem wielu powaz-
nych schorzen, dlatego nie wolno ich lek-
cewazyc. Najczesciej sytuujg nas w grupie
cierpigcych na IBS (z ang. Irritable Bowel
Syndrome) — zespotu typowych dolegli-
wosci towarzyszacych zaburzeniom pracy
jelit, ktore w efekcie wptywu niekorzystnych
czynnikow stajg sie nadwrazliwe.

Zespot jelita drazliwego to najczestsza
z chorob uktadu pokarmowego, znana juz
od XIX w., jednak zdefiniowana stosunkowo
niedawno, bo w 1999 r. Choroba dwukrotnie
czesciej wystepuje u kobiet, a zaczyna sie naj-
czesciej po trzydziestym roku zycia. Szacuje
sie, ze problemy zwigzane z nadwrazliwym
jelitem wystepuja nawet u 30% dorostej po-
pulacji, ale tylko co dwudziesty chory szuka
pomocy lekarskiej, gdy dolegliwosci sg na
tyle uciazliwe, ze utrudniajg codzienne funk-
cjonowanie. Lekarze nie potrafig wskazac
gtownej przyczyny IBS, jednak jako czynniki
aktywizujace lub intensyfikujace dolegliwosci
wskazujg m.in. tryb zycia: stres, niewtasciwg
diete, czeste przyjmowanie lekdw (zwtaszcza
antybiotykow), ale tez alergie pokarmowe
i zmiany hormonalne powodujace dysfunkcje
miesni gtadkich przewodu pokarmowego.

PRZYCZYNY I ROZPOZNANIE
Ze wzgledu na zrdéznicowane objawy
trudno rozpoznac te chorobe, moze ona
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czas bé
ogromny dyskomfort i rodza wiele
amy do czynienia z tzw. zesp

bowiem wystepowac w kilku odmianach:
z przewagdg biegunki (luzne stolce, czesciej
niz trzy razy dziennie, wystepujacej u jednej
trzeciej chorych) lub zapar¢ (wypréznienia
mniej niz trzy razy w tygodniu), w postaci
mieszanej — biegunkowo-zaparciowej —
oraz nieokreslonej. W zaleznosci od stopnia
nasilenia danych objawow ustala sie spo-
sob postepowania i zalecenia dietetyczne,
bo wtasnie droga wtasciwie skomponowa-
nego menu najskuteczniej mozna ztagodzic
przebieg tej choroby.

Nie wyjasniono dotad precyzyjnie przyczyn
tego schorzenia, ale czesto u jego zrodta
rozpoznaje si¢ m.in. przerost flory bakte-
ryjnej w jelicie (SIBO), zaburzenia pracy
jelit (zwtaszcza ich motoryki) i zwiekszenie
wrazliwosci receptorow bolowych w brzu-
chu (nadwrazliwosc¢ trzewna). Czesto ida
one w parze z zaburzeniami odzywiania,
nadmiernym stresem, nie bez znaczenia
s3 tu tez czynniki genetyczne, wiek oraz
pte¢. Rozpoznanie IBS zajmuje niekiedy
nawet kilka lat.

U chorych wystepujg przede wszystkim:
bol trzewny (ostry, ktujacy albo tagodny)
pojawiajacy sie najczesciej w podbrzuszu,
zwtaszcza po positku, a ustepujacy nieco
po wyproznieniu, ktopoty z regularnym
i komfortowym wyproznianiem, wzdecia
i gazy, uczucie petnosci, tzw. przelewa-
nie po positkach, niewynikajgce jednak
z przejedzenia. Biegunkom i zaparciom

a, wzdecia, gaz

ROZPOZNAC IBS
IBS to wieloaspektowy problem, na
ktory sktada sie szereg dolegliwosci
o zréznicowanym podtozu, co
utrudnia rozpoznanie choroby
i podjecie wtasciwego dziatania.

1. Nadwrazliwos¢ trzewna
Bol w brzuchu pojawia sie u oséb
ogolnie zdrowych, a jest efektem

zaktéconej pracy komorek
odpowiadajacych za przesytanie

do mézgu impulséw bélowych.
Nieprawidtowosci w ich dziataniu
bywajg czesto efektem przebytych
infekcji uktadu pokarmowego
oraz stresu, jaki temu towarzyszyt.
Na zwigkszone odczuwanie bolu
maja tez wptyw indywidualne
predyspozycje, w tym charakter
(inaczej odczuwajg bdl osoby
o naturze depresyjnej czy
neurotyczne;j).

2. Nieprawidtowa motoryka jelit
U chorych na IBS zaburzona zostaje
réwniez perystaltyka (motoryka) jelit,

a wiec skurcze jelit odpowiadajace
za przesuwanie tresci pokarmowe;j.

Czynnos¢ te kontrolujg uktady
hormonalny i nerwowy, a zaburzenia
objawiajg sie biegunkami,
zaparciami, wzdeciami i bélem.

3. Zaburzenia jelitowego uktadu
nerwowego
Caty uktad pokarmowy pokryty
jest komorkami nerwowymi,
takimi jak te, ktére buduja kore
mozgowa. Odpowiadajg one za
trawienie i czynnosci wydalnicze,
ale w swietle najnowszych badan
réwniez za... naszg kondycje
psychiczna. Stany lekowe, nerwice
i sytuacje stresogenne nie pozostajg
bez wptywu na prace naszych
jelit, zaburzajac ich prawidtowe
funkcjonowanie.

W grupie ryzyka, a wiec szczegolnie
narazone na wystapienie IBS,
sg rowniez osoby cierpigce na
zaburzenia odzywiania (bulimia,
EllISE

\ _4

czesto towarzyszy uczucie niepetnego
wyproéznienia. Inne objawy wskazujace na
IBS to: bolesne wzdecia, zgaga, odbijanie
i gazy, a takze nudnosci. Jesli problem trwa
dtuzej niz trzy miesigce, na ogot diagnozuje
sie wtasnie zespot jelita drazliwego i sto-
suje leczenie tagodzace objawy. Niestety
choroba jest nieuleczalna i nawraca pod
wptywem sprzyjajacych jej czynnikow.
Objawy IBS moga przypominac inne cho-
roby, a ich wspotwystepowanie nie utatwia
ani rozpoznania, ani leczenia, a jest przy
tym bardzo ucigzliwe dla chorego. Nasilajg
sie na ogot w sytuacjach stresowych, moga
je rowniez potegowac: siedzacy tryb zy-
cia, btedy zywieniowe (zbyt duzo prostych
weglowodanow i ttuszczow zwierzecych
w diecie) oraz nieumiarkowane stosowanie
srodkow przeczyszczajacych.

Aby wykluczy¢ inne choroby, lekarz moze

skierowac pacjenta na nastepujgce badania:

® badanie krwi (morfologia, OB, bioche-
miczne badanie krwi)

® badanie moczu

® badanie katu i posiew bakteriologiczny
katu

¢ rektoskopia, kolonoskopia

* testy badajgce tolerancje sktadnikow
pokarmowych (np. laktozy)

e USG jamy brzusznej i jelit

® endoskopia gornego odcinka przewodu
pokarmowego

KRYTERIA RZYMSKIE
Narzedziem diagnostycznym

utatwiajgcym rozpoznanie zespotu
jelita drazliwego sa tzw. kryteria
rzymskie, wedtug ktorych o IBS
mozna moéwic, gdy w ciggu roku

bl brzucha utrzymywat sie przez

trzy miesigce, zmniejszajac sie po

wyproznieniu, a wspotwystepujac

ze zmiang konsystenc;ji lub
wygladu stolca.

A\

IBS ADIETA

Zauwazono, ze spozycie niektorych po-
karmow nasila bol i inne objawy zespotu
jelita drazliwego. Najczesciej wymienia sie
wsrdd nich produkty pszeniczne, mleko, jaja
i ttuszcze, uzywki (alkohol, kofeina), pro-
dukty bogate w cukier i kakao. W leczeniu

_4

( ™
Juk uspokolC jelaf

1
Zmien tryb zycia -
zwolnij i zadbaj o siebie! Stosuj
techniki redukujace stres.

2
Badz aktywny —
regularna gimnastyka moze zdzia-
ta¢ cuda.

3
$pij 7-8 godzin na dobe.

4
Zrezygnuj z uzywek.

5
Zmien diete:

jedz czesciej, ale mniejsze porcje,
wybieraj positki bogate w rozpusz-

czalny btonnik i biatko, zrezygnuj
Z ttuszczéw zwierzecych, potraw
smazonych i powodujgcych wzde-
cia, ogranicz obecnos¢ weglowo-

dandéw w diecie.

6

W przypadku bélu brzucha sto-
suj ciepte oktady i rozkurczajace
masaze.

\_ J

lub dla ztagodzenia objawow wprowadza
sie zatem zmiany w menu, wzbogacajac je
o produkty bogate w rozpuszczalny bton-
nik, a eliminujac z niego dania ciezkostraw-
ne, powodujgce wzdecia i sktadniki podraz-
niajgce jelita, jak laktoza (cukier mlekowy),
fruktoza (cukier owocowy) i gluten (biatka
rodlinne wystepujgce w niektorych zbozach,
zwiaszcza w pszenicy i zycie). Unika¢ nalezy
alkoholu, ostrych przypraw, ograniczyc¢
spozycie ciezkostrawnych weglowodandw,
ttuszczdw, nabiatu, jednoczesnie bacznie
obserwujac reakcje organizmu na ich spo-
zycie, by w razie potrzeby zupetnie wyeli-
minowac je z diety. Pomocne natomiast
okazuje sie stosowanie probiotykow — te
mozna znalez¢ w jogurtach (przy nad-
wrazliwych jelitach wybieramy produkty
bez laktozy lub roslinne) i kiszonkach. O

REKLAMA
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BITTER ORYGINALNE ZIOtA
SZWEDZKIE

suplement diety

Specjalnie dobrana kompozycja ziét uta-
twiajgca nie tylko trawienie, ale tez wspo-
magajaca prace watroby i wspierajgca ,do-
bra” flore bakteryjna jelita.

BITTER oryginalne ziota szwedzkie uta-
twiajg regulacje poziomu cholesterolu.
Wspomagajg kontrole metabolizmu lipi-
dow, glukozy i weglowodandw. Uczestni-
cza w prawidtowym dziataniu nerek i pe-
cherza moczowego. Nie zawierajg zadnych
substancji stodzacych, dlatego mogg byc
stosowane przez diabetykow.

Dostepne w opakowaniach o pojemno-
sciach 250, 500 i 1000 ml.

Podmiot odpowiedzialny:
Langsteiner Sp. z o.0.

w -
Langsteiner

PFHARMACEUTICAL

250 ml

30,25 Zt*

500 ml

42,75 Zt*

1000 ml

67,95 Zt*

*Produkt w promocji Rodzinna
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Prawidtowa higiena intymnych stref gwa-
rantuje komfort i sprawia, ze nie musimy
martwic sie o dokuczliwe infekcje. Trzeba
jednak uwazac, aby nie przesadzi¢. Nad-
mierna troska o te delikatne partie naszego
ciata paradoksalnie moze powodowac po-
draznienia. Na co dzien wystarczy zatem
odswiezajacy prysznic z zastosowaniem
odpowiednio dobranego kosmetyku —
zelu, kremu lub ptynu do higieny intymne;j.
Do mycia stref intymnych nie nalezy uzywac
myjek ani ggbek. Kosmetyk warto rozetrze¢
w dtoniach i rozprowadzi¢ delikatnymi ru-

Zdrowie intymne zalezy od wielu
czynnikéw. Wptywa na nie tryb
zycia, sposéb odzywiania, stosowana
antykoncepcja oraz przyjmowane
leki. Najwieksze znaczenie maja
jednak nasze nawyki higieniczne
oraz wybory w kwestii stosowanych
do mycia kosmetykow, sSrodkow
higienicznych czy bielizny. Jak
dbaé o te delikatne strefy naszego

afa i jakie prdgitﬂtt{"w?bieréé do
tego celu, by na co dzien czué sie
komfortowo i unika¢ nieprzyjemnych
infekcji?

¢ Anna Wudarska
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chami od przodu do tytu. W ten sposdb
uniknie sie przenoszenia bakterii z odbytu
do pochwy — to one czesto odpowiadajg
za infekcje intymne. Po kapieli okolice in-
tymne trzeba doktadnie osuszyc¢, najlepiej
wykorzystujgc w tym celu osobny recznik.
Latem i podczas miesigczki raz dziennie lub
czesciej — w zaleznosci od potrzeb — warto
przemywac krocze biezagcg wodg — pod
prysznicem lub w bidecie. W ciggu dnia
do odswiezania mozna rowniez stoso-
wac specjalne nawilzane chusteczki,
przeznaczone do higieny intymne;j.

Nim zdecydujesz sie na zakup, zwrdc jednak
uwage na ich sktad. Produkt taki powinien
by¢ hipoalergiczny, bez zbednych dodatkow
w postaci barwnikéw czy aromatéw. Srodki
higieniczne — zwtaszcza podczas miesigczki
— muszg by¢ zmieniane regularnie. W przy-
padku czestych infekcji pochwy,
tampony warto

zamie-
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comfort

HIFQALERGICINY
PEYH DO HRGIENY
IHTYSHE]
Hypoallergens mkmats
Episaeen bobsey

OILLAN INTIMA COMFORT 400ML

Sktadniki aktywne: kwas mlekowy, olej awokado, olej canola, betaina, alantoina.

Dziatanie: « doktadnie oczyszcza, nie powodujac podraznien e eliminuje nieprzyjemny zapach e zapewnia dtugotrwate uczucie
czystosci i Swiezosci » nie wysusza Sluzowki i skory w obrebie miejsc intymnych e sprzyja utrzymaniu prawidtowego pH oraz
wtasciwej flory bakteryjnej.
Stosowanie: niewielka iloscig ptynu myc¢ zewnetrzne, intymne czesci ciata, nastepnie sptukac¢ woda.

Nie zawiera SLS/SLES, mydta, pochodnych formaldehydu, barwnikéw e Z hipoalergiczng kompozycja zapachowa ¢ Testowany

dermatologicznie z udziatem oséb z alergicznymi chorobami skory.

Podmiot odpowiedzialny: Oceanic S.A.

*Produkt w promociji Rodzinna Apteczka w terminie: 01.06-30.06.2017

16,69 Zt*
_4

ni¢ na podpaski. Wktadki higieniczne,
cho¢ gwarantujg komfort i skutecznie
pochtaniajgc nadmiar wydzieliny, mogga
ograniczac¢ dostep powietrza do okolic
intymnych. Ponadto sg siedliskiem bakterii
i innych chorobotworczych drobnoustro-
jow. W efekcie — jezeli nie s3 zmieniane
odpowiednio czesto — mogg powodowac
nieprzyjemne infekcje.

KOSMETYK NA WAGE ZtOTA

Podstawg zdrowia intymnego jest nie tylko
sposob, w jaki myjemy delikatne strefy, ale
takze — a moze przede wszystkim - to,
czego uzywamy do tego celu. Jaki prepa-
rat wybrac¢? Po pierwsze — powinien to byc¢
kosmetyk przeznaczony do pielegnacji

W SKLADZIE PLYNOW DO HIGIENY
INTYMNEJ WARTO SZUKAG:
¢ sktadnikow nattuszczajgcych —
takich jak lanolina, oleje roslinne
czy gliceryna,
sktadnikéw tagodzacych
podraznienia — np. alantoiny,
wyciggu z lukreciji,
prowitaminy Bs,
komponentow dziatajgcych
grzybobdjczo i przeciwzapalnie —
np. kwasu mlekowego badz
wyciggow z macierzanki, nagietka
czy rumianku,
sktadnikéw regenerujacych
btone sluzowa — np. wyciaggu
z przywrotnika.

intymnej. Produkty, ktorych uzywamy do
mycia na co dzien — zazwyczaj silnie per-
fumowane i intensywnie pienigce sie ptyny

Pam(eja) - Ldrowie Nigdy nie
wiyChodZi 2 mOo\vJ!

lub zele — czesto zawierajag substancje,
ktore moga podrazniac¢ delikatne okolice
pochwy. Po drugie — wazne jest, by wybrac
kosmetyk o odpowiednim sktadzie. Zwroe
uwage na to, czy ptyn badz zel, ktérego
uzywasz ma wtasciwy odczyn. Powinien
on by¢ zblizony do pH pochwy (ktore wy-
nosi 3,8-4,5), by nie naruszac jej delikatnej
mikroflory. Kwasne srodowisko skutecznie
chroni uktad rodny przed rozwojem cho-
robotwaorczych bakterii. Wazne jest takze
to, by produkt do pielegnacji okolic in-
tymnych byt delikatny. W jego sktadzie nie
powinny znajdowac sie silne detergenty,
substancje zapachowe, konserwanty czy
barwniki — mogg one bowiem powodo-
wac wysuszenie i podraznienie narzagdow
ptciowych. Warto zatem siegac po ptyny
i zele o delikatnej recepturze, zawieraja-
ce komponenty pomagajace zachowac
rownowage bakteryjng pochwy.

STAWIAJ NA KOMFORT

Na co dzien unikaj bielizny wykonanej ze
sztucznych tkanin. Choc ta z koronek czy
satyny prezentuje sie niezwykle efektownie
i niejednej kobiecie dodaje pewnosci sie-
bie, pod wzgledem zdrowotnym nie moze
rownac sie z tg wykonang z naturalnych,
przewiewnych materiatow, np. bawetny.

REKLAMA

Sztuczne tkaniny nie pozwalajg skorze
oddychac, co moze okazac sie szczegodlnie
dokuczliwe latem. Wysoka temperatura
sprzyja namnazaniu sie patogenow w po-
chwie, a stringi z delikatnej koronki moga
podrazniac¢ okolice intymne, powodujac
tym samym wzrost podatnosci na infekcje.
Na co dzien stawiaj zatem na bawetniang,
przewiewna bielizng o wygodnym kroju.

GDY POJAWIA SIE INFEKCJA...
Wiosna i lato sprzyjajg czestszym podraz-
nieniom i infekcjom okolic intymnych. Gdy
pojawia sie lekki dyskomfort, warto siegnac
po delikatne, dostepne bez recepty prepa-
raty tagodzace $wiad i regenerujgce btone
sluzowga. Mozesz w takiej sytuacji postawi¢
takze na domowe sposoby. Napary z ziot,
np. z rumianku lub szatwii dziatajg kojgco
i tagodzg podraznienia — mogg jednak
powodowac alergie, dlatego nim zde-
cydujesz sie na ich uzycie przeprowadz
probe uczuleniowa.

Jesli objawy od poczatku sg mocno do-
kuczliwe — odczuwasz uporczywe swe-
dzenie lub pieczenie, okolice sromu sg
wyraznie zaczerwienione i pojawiajg sie
uptawy w postaci zottawej lub zottawo-
zielonej wydzieliny o dosc¢ nieprzyjemnym
zapachu — bezwzglednie udaj sie do le-
karza. Zalecona przez ginekologa kuracja
z pewnoscig szybko przyniesie ulge. Nie
rezygnuj z niej jednak kiedy tylko objawy
ustapia. Leczenie nalezy przeprowadzic¢
do konca. W przypadku niektorych infek-
cji kuracja powinna objac¢ takze twojego
partnera — wowczas lekarz przepisze mu
odpowiednie tabletki lub masci. O
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NIELECZONY
TRWA 7 DNI, =

A LECZONY TYDZIEN

To kolejna stosunkowo skuteczna Mowa tu przede wszystkim o inhalacjach. Wystarczy
metoda. SAl fizjologiczna (czyli jedynie zaopatrzyc sie w aptece w olejki eteryczne
0,9% roztworu chlorku sodu (na przyktad mentolowy) i wla¢ pare kropli do miski

DOMOWE S.O.S.

SPOSOBY NA
UCIAZLIWY KATAR

Stan podgoraczkowy, kichanie,
uczucie rozbicia iostabienie -
objawy przeziebienia potrafia by¢
naprawde bardzo dokuczliwe.
Jednak dla wielu os6b najgorszym

z mozliwych symptomoéw infekcji
jest katar. Wyposazeni w kilka
opakowan chusteczek higienicznych
ruszamy do pracy, stale pociggajac
nosem. Podrazniona skéra wokot
niego daje nam sie we znaki przy
kazdym kichnieciu, a problemy

z oddychaniem nie pozwalaja spa¢
w nocy. Skad tak naprawde bierze sie
katar? Dlaczego jest taki uciazliwy?

I ostatnie, najwazniejsze z pytan -
czy naprawde nie ma skutecznego
sposobu, by sie go pozby¢?

& lek. Krzysztof Pawlak

Stowo katar jest potocznym okresleniem
zespotu objawdw nazywanych niezytem
nosa (z tac. rhinitis). Jest to jednostka cho-
robowa — a niekiedy pojedynczy objaw
choroby — charakteryzujaca sie obecnoscig
ptynnej wydzieliny, ktéra powstaje w wyniku
stanu zapalnego. Wspomniany stan zapalny
doprowadza do rozkurczenia sie drobnych
naczyn krwionosnych btony sluzowej nosa.
To z kolei pozwala na przesaczanie sie 0so-
cza krwi przez sciane naczynia. W zalezno-
sci od przyczyny zapalenia, moze rowniez
dochodzi¢ do przesgczania elementow
morfotycznych krwi (gtéwnie leukocytow
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KATAR

— krwinek biatych). W wyniku ich dziatania
wydzielina ulega zageszczeniu i zmienia
swojg barwe. Poza ucigzliwym wyciekiem
Z nosa inne objawy charakterystyczne dla
kataru to sptywanie wydzieliny po tylnej
Scianie gardta, drapanie w gardle czy uczucie
zatkanego nosa.

NAJCZESTSZE PRZYCZYNY KATARU
Najczestszg przyczyng niezytu nosa sg in-
fekcje wirusowe. Przenoszone droga kro-
pelkowg wirusy namnazaja sie intensywnie
w btonie sluzowej nosa i gardta, doprowa-
dzajac do rozkurczu naczyn krwionosnych.
Wydzielina przyjmuje wtedy zwykle wodni-
stg, lekko lepigca sie konsystencje. W tym
miejscu warto wspomniec o jednym z mitow

r N\

UWAGA MIT!

Czesto styszy sie, ze jezeli wydzielina
staje sie gesta i zielonkawa,
Swiadczy to o jej bakteryjnym
charakterze. Nie zawsze jest to
prawda. Infekcje wirusowe moga
— w przypadku niezytu nosa —
przebiega¢ niemal identycznie jak
infekcje bakteryjne. Jedynie ropny,
nieprzyjemnie pachnacy wyciek
moze jednoznacznie wskazywac na

K etiologie bakteryjna. j

dotyczacych kataru. Inng, czesta przyczyna
kataru jest niezyt alergiczny. Przypadtosc
ta dotyka nas przede wszystkim w okresie
wiosenno-letnim. Nie nalezy jednak zapo-
minac, ze katar sienny moze wystepowac
przez caty rok, na przyktad w przypadku
uczulenia na roztocze. Zawsze ma charak-
ter wodnisty, wydzielina jest przezroczysta
i 0 neutralnym zapachu. Niestety niezyt
alergiczny jest rowniez znacznie bardziej
ucigzliwy.

CZY KATAR MOZNA LECZYC?

W obliczu najnowszych osiggnie¢ medycyny
fakt, ze nie odkryto do tej pory skutecznego
sposobu leczenia kataru jest wrecz nie-
wyobrazalny. W kregach medycznych jest
to swoisty ponury zart, ktory uswiadamia
lekarzom jak bezradni potrafimy by¢ w ob-
liczu sit natury. Najskuteczniejszym lekiem
na katar jest bowiem... czas. Przystowiowe
siedem dni to okres, w ktorym nasz orga-
nizm rozpoznaje przyczyne niezytu nosa,
mobilizuje uktad odpornosciowy, a limfo-
cyty wytwarzajg odpowiednie przeciwciata,
ktore usuwaja wrogie nam drobnoustroje.
My mozemy jedynie wspomagac organizm
w tej walce albo probowac leczyc sie obja-
wowo — czyli niejako maskowac sam katar.
Niezaleznie od tego, po jakie srodki sie-
gniemy, pamietajmy, ze w leczeniu najwaz-
niejszy jest czas i odpoczynek. Choroba nie
minie szybciej niz w ciggu 7 dni, a jesli nie
bedziemy sie oszczedzac¢, mozemy narazic
sie na powiktania. O

w wodzie) jest doskonatym
Srodkiem do ptukania jamy
nosowej. Dzieki mechanizmowi
dyfuzji roztwér powoduje
usuniecie wody z komorek btony
sluzowej, obkurczenie si¢ naczyn
krwionosnych, a dodatkowo
mechanicznie przeczyszcza nos
i zatoki.

z wrzatkiem. Opary intensywnie pachngcego roztworu
powodujg draznienie btony sluzowej. Naturalng reakcjg
obronng organizmu na takie dziatanie jest obkurczenie sie
naczyn krwionosnych w $cianie nosa. Metoda ta idealnie
niweluje mechanizm powstawania kataru — niestety,
efekty utrzymuja sie bardzo krétko. Juz po kilku minutach
po inhalacji reakcje obronne organizmu zanikajg, a btona
sluzowa znéw zaczyna produkcje nadmiaru wydzieliny.

LECZENIE
ALFAMIMETYKAMI
Zdecydowanie jeden z najbardziej skutecznych,
ale jednoczesnie najniebezpieczniejszych
sposoboéw na walke z katarem. Symatykomimetyki
(alfamimetyki) to grupa lekéw, ktéra pobudza
receptory alfa znajdujgce sie w naczyniach
krwionosnych. W wyniku tej reakcji dochodzi
do silnego, dtugotrwatego obkurczenia sie $cian
naczynia. Preparaty, takie jak ksylometazolina
w ciggu kilkunastu sekund dostownie ,odtykaja”
nos i pozwalaja cieszyc¢ sie gtebokim oddechem.
Zapewne stad ich duza popularnos¢. Niestety
mato kto orientuje sig, ze s to leki o jednym
z najwiekszych potencjatéw uzalezniajgcych!
Wystarczy przeczytac ulotke, by dowiedzie¢
sie ze producenci zabraniajg uzywania tych
preparatéw dtuzej niz przez 5 dni. Ich state
stosowanie doprowadza bowiem do wytworzenia
sie toleranciji na lek. W przypadku jego nagtego
odstawienia dochodzi do bardzo silnego rozkurczu
naczyn i silnego obrzeku btony sluzowej. Méwiac
prosciej — osoba naduzywajgca ksylometazoliny
nie bedzie w stanie oddycha¢ normalnie bez
statego podawania leku. To nie koniec wad. Skurcz
naczyn jest tak silny, ze doprowadzi¢ moze do
niedokrwienia tkanek, a w konsekwencji nawet do
martwicy nosa! Jednak najgorszy skutek uboczny
to dziatanie ogélnoustrojowe leku. W przypadku
przedawkowania substancji czynnej moze dojs¢ do
obkurczenia naczyn, na przyktad w obrebie mézgu.
By nie demonizowac zbytnio alfamimetykéw warto
podkresli¢, ze przy przestrzeganiu wszystkich zasad
— czyli przyjmowaniu odpowiedniej dawki leku nie
dtuzej niz przez 3-5 dni — jest to bardzo skuteczny
sposob na walke z niezytem nosa.

LECZENIE
GLIKOKORTYKOSTEROIDAMI
Kolejny silny i bardzo skuteczny lek,
zwtaszcza w przypadku alergicznego
niezytu nosa. Tak zwane sterydy
donosowe (na przyktad flutykazon)
doprowadzajg do zaniku reakgcji zapalnej.
Metoda ta nie ma za to wiekszego sensu
w leczeniu kataru infekcyjnego, gdzie
stan zapalny jest reakcjg pozadana.
Doprowadza ona bowiem do zniszczenia
wiruséw i wyzdrowienia. Natomiast
stosowanie glikokortykosteroidow
w leczeniu kataru bakteryjnego to
tak zwany btad w sztuce lekarskiej —

w najgorszych przypadkach moze
doprowadzi¢ do ciezkich infekcji
twarzoczaszki, a niezwykle rzadko nawet
do sepsy.

LECZENIE ANTYBIOTYKAMI
Mimo duzej sity leku, jakim jest antybiotyk,
to metoda raczej nieskuteczna
w przypadku leczenia niezytu nosa.
Nalezy bowiem pamigtac¢, ze antybiotyki
nie s w stanie zniszczy¢ wirusow,
a to wtasnie ten rodzaj drobnoustroju
najczesciej odpowiada za powstawanie

kataru.
__4
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Uczucie zmeczenia nog i towarzyszace
mu opuchlizna oraz bol mogg miec rozne
przyczyny. Siedzacy tryb pracy lub — wrecz
przeciwnie — duzy wysitek, urazy czy zle
dopasowane obuwie to tylko niektore—
z nich. Czesto objawy te wystepuja spo-
radycznie — gtownie w okresie letnim.

DLACZEGO NOGI PUCHNA?
Pionowa pozycja ciata sprawia, ze krew
ptynaca zytami z ndg w kierunku serca
musi wykonac¢ ogromna prace. W dotarciu
do celu wspomaga jg pompa miesniowa,
ktora za pomoca systematycznych skur-
czow wypycha krew ku gorze. W walce
z grawitacjg pomagaja jej takze zastawki
zylne, chronigce przed cofaniem sie krwi —
jednak dziatajg one sprawnie tylko wtedy, *
kiedy nogi pracujg:-gdy-idziemy:jedziemy
na rowerze lub biegamy. Jesli zbyt dtugo sie
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nie ruszamy, to cisnienie w zytach znacznie
sie zwieksza, a to moze powodowac ich
uszkodzenia. By temu zapobiec, zawarta
we krwi woda przenika przez $cianki naczyn
do tkanek. Pozwala to zmniejszy¢ cisnienie,
ale powoduje opuchlizne nog.

R )

Wypoczywasz nad morzem?
Znakomitym sposobem na
opuchnigte po catym dniu nogi
bedzie wieczorny spacer boso po
plazy. Brodzenie w chtodnej, stonej
wodzie z wilgotnym piaskiem
pod stopami zadziata podobnie
jak relaksujaca kapiel potgczona
z peelingiem — zniweluje obrzek
i przyjemnie ochtodzi zmeczone
stopy.

SPOSOBY NA ULGE

Po dtugim dniu zmeczonym nogom szyb-
kg ulge przyniesie chwila relaksu ze sto-
pami powyzej gtowy. Mozesz je utozyc¢
na przyktad na stosie poduszek lub na
oparciu kanapy. Dzieki temu przywrocisz
prawidtowe krazenie i pozbedziesz sie za-
legajagcych w dolnych partiach ciata krwi
i limfy. Obrzek powinien ustapi¢, podobnie
jak uczucie ciezkosci. Metoda ta wymaga
jednak czasu — z nogami w gorze nalezy
polezec¢ ok. 30 minut.

Wybawieniem dla zmeczonych konczyn
moze okazac sie rowniez chtodny prysznic
lub kagpiel. Woda o niskiej temperaturze

TERAPIA '

zmniejszy obrzek i pobudzi krazenie krwi.
Doskonaty efekt przyniesie zarowno mo-
czenie samych stop w chtodnej wodzie,
jak i naprzemienne polewanie raz ciepta,
raz chtodng woda. Jesli decydujesz sig
na relaksujaca kapiel dla stop, dla lepszego
efektu dodaj do wody tyzke soli kuchen-
nej, specjalnej soli do stop lub kilka kropel
olejku eterycznego, np. mentolowego badz
cytrusowego.

NATYCHMIASTOWY EFEKT

Jesli boli opuchlizna sg bardzo dokuczliwe
i potrzebujesz rozwigzania, ktore szybko
przyniesie oczekiwany efekt, wyprobuj
specjalne preparaty przeznaczone do
pielegnacji zmeczonych nog. Najczesciej
maja one postac szybko wchtaniajacych sie
zeli, masci lub kremow. Zwykle stanowig
mieszanke substancji dziatajagcych przeci-
wobrzekowo i wzmachiajgcych naczynia
krwionosne: wyciggu z kasztanowca czy
arniki gorskiej, diosminy, hesperydyny i ruty-
ny. Niektore zawieraja takze heparyne, ktora
wykazuje dziatanie przeciwzakrzepowe
i przeciwzapalne. Jesli czesto odczuwasz
dokuczliwe bole ndg, wybieraj preparaty
z dodatkiem mentolu — przyjemnie chtodza
i koja. Tego typu produkty nalezy stoso-
wac zgodnie z zaleceniami producenta.
Podczas nanoszenia zelu lub kremu warto
jednoczesnie masowac nogi: od kostek
w kierunku kolan. Masaz wspomaga od-
ptywanie krwi w kierunku serca i zapobie-
ga bolesnym skurczom. Nalezy pamietac,
ze takie preparaty maja dziatanie dorazne
i miejscowe. Jezeli problem ciezkich, bola-
cych i puchnacych ndg wystepuje u ciebie
bardzo czesto, powinnas niezwtocznie
wybrac sie na konsultacje do lekarza. O

VENO 1 Bolace i opuchniete nogi
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RATUNEK NA UPALY

Latem nogi puchg o wiele czesciej —

pod wptywem wysokich temperatur

zyty ulegaja rozszerzeniu, a krew

i limfa zalegajg w dolnych partiach

ciata. Dlatego w tym okresie nalezy

poswieci¢ szczegdlng uwage ich
pielegnacji. Wystarczy wprowadzi¢

w zycie kilka nawykow, by przynies¢

nogom ulge.

o Jesli masz siedzaca prace, w ciggu
dnia wykonuj kilka relaksujacych
¢éwiczen poprawiajgcych
mikrokrazenie — krazenie stopami
czy wspiecia na palce mozesz
wykonywag, nie odchodzac od
biurka.

Miej pod reka tubke kremu lub
zelu do ndg i tydek z wyciggiem
z kasztanowca lub arniki.
Sktadniki te uszczelniajg drobne
naczynka krwionosne, a regularne
stosowanie zawierajgcych je
preparatéw zapobiega obrzekom
oraz uczuciu ciezkosci nog.
Warto takze wybiera¢ kosmetyki
z mentolem, ktory przyjemnie
chtodzi podczas upatow.

Zamiast goracych kapieli wybieraj
relaksujace prysznice, a pod
koniec zafunduj nogom i stopom
naprzemienny ciepto-zimny
natrysk — dzieki temu poprawisz
krazenie krwi, co zmniejszy
ryzyko obrzekow.

Dwa razy w tygodniu wykonuj
peeling stop, ktdry ztuszczy
martwy i zrogowaciaty naskorek.
Taki zabieg sprawi, ze nogi nie
tylko beda wygladaty zdrowiej, ale
tez stang si¢ ,|zejsze”.

REKLAMA

ssi| Veno Terapia zel 75¢

zel z ekstraktem z kasztanowca

Leczenie, tagodzenie, zapobieganie dolegliwosciom zwigzanym miedzy innymi:

z zaburzeniami mikrocyrkulacji krwi w nogach oraz opuchlizng ndg (tzw. cigzkie nogi)

polecany réwniez przy krwiakach pourazowych

Przedstawione zdjecia i opisy produktéw maja tylko i wytacznie charakter pogladowy i s reklama producenta. Opisy produktéw zostaty przygotowane przez ich producentow, w zwiazku z tym wydawea nie odpowiada za ich tresé.
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NA ROWERZE

Jazda na rowerze jest nie tylko przyjemna, ale i niesie za soba
wiele korzysci. Zwlaszcza latem warto przesigsc sie na rower,
by aktywnie odkrywac jego uroki.

| RODZINA ZDROWIA | czerwiec / sierpien 2017 |

Jazda na rowerze niesie ze sobg wiele ko-
rzysci zdrowotnych. Z regularnego peda-
towania z pewnoscig skorzysta migsien
sercowy — to dla niego idealny trening!

ZDROWE JEDNOSLADY

Podczas rytmicznej pracy skurcze serca sg
petniejsze i dzieki temu powoduja lepsze
dotlenienie narzagdow wewnetrznych. Uktad
krazenia jest zmuszony do wytezonej pracy,
co przeciwdziata m.in. nadcisnieniu. Im
czesciej jezdzimy na rowerze, tym lepiej
nasze serce znosi wysitek, mamy mniejsza
zadyszke, a tetno nie przyspiesza juz tak
bardzo jak na poczatku.

a N\

SPALANIE PRZEZ PEDALOWANIE
Liczba kalorii, ktéra spali osoba
wazgca ok. 70 kg w czasie godzinnej
jazdy na rowerze:

10 km/h — ok. 245 kcal
15 km/h — ok. 350 kcal
20 km/h — ok. 560 kcal

Nie tylko serce korzysta podczas rowe-
rowego wysitku — intensywnie pracujg
tez ptuca, ktore zwiekszajg swoja pojem-
nos¢, tym samym wptywajac na lepsze
dotlenienie organizmu. Rower jest tez
sprzymierzencem zdrowego kregostupa,
poniewaz jazda wzmacnia miesnie plecow
podtrzymujace odcinek ledzwiowy. Jest
tylko jeden warunek — siodetko musi by¢
odpowiednio ustawione i dostosowane do
naszego ciata, bo zbyt zgarbiona lub zbyt
wyprostowana sylwetka moze nadwyrezyc
i dodatkowo zmeczy¢ kregostup!

FIT NA DWOCH KOLKACH

Dla osob dbajgcych o linie lub chcacych
zrzucic zbedne kilogramy, jazda na rowerze
jest wymarzong forma aktywnosci. Najlep-
sze efekty przynosi state, zrownowazone

Polaxiw dexIaruje, Ze

Zamilowanie do jazdy
na dwoch x6Ixach
staje sie coraz

popularniejsze-

L1

‘L'r

KEIZYSTa L IﬁWﬂl’ﬁW,

robi fo na co dzieh.

i umiarkowane tempo pedatowania. Nie
trzeba wiec szukac wysokich wzniesien lub
pedzic¢ z zawrotng predkoscig dla zwigk-
szenia efektow. Przejazdzki powinny byc
dtuzsze niz 30 minut — dopiero po tym
czasie zaczyna spalac sie energia nagroma-
dzona w ttuszczu. Nawet po zakoriczonej
jezdzie nadal spalamy kalorie, a wszystko to
dzieki podkreceniu metabolizmu i lepszej
przemianie materii. Dla osob z duzg nad-
waga lub otytoscig jazda na rowerze jest
o wiele lepszym wyborem niz np. bieganie
— ciezar ciata oparty jest tutaj na siodetku,
Co znacznie odcigza stawy.

PIEKNE NOGI I PELNIA SZCZEQCIA
Ciezko pracujace podczas jazdy na rowe-
rze nogi takze wiele zyskuja. Najmocniej
pracujg tydki, ale aktywne s3g tez miesnie

REKLAMA
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LIPIDON MINUS.

POSTAW LIPIDOM MINUS!
Suplement diety

N

Gurmar i ostrokrzew paragwajski wspierajg
metabolizm lipidow. Melonowiec witasciwy
przyczynia si¢ do redukcji tkanki ttuszczo-
wej. Chrom przyczynia sie do utrzymania
prawidtowego metabolizmu makrosktadni-
kow odzywczych

Suplement diety Lipidon Minus stworzony
Jjest zmysla o osobach odchudzajgcych sie.

Gurmar pomaga kontrolowa¢ wage po-

przez redukcje apetytu. Poprawia takze me-
tabolizm lipidéw i glukozy. Ostrokrzew pa-

ragwajski wspiera rozktad lipidow i pomaga
W utrzymaniu prawidtowej masy ciata. Wy-
kazuje dziatanie energetyzujgce i wzmacnia

organizm.

Podmiot odpowiedzialny:
A-Z Medica Sp. z 0.0.

1

|

LIPIDON MINUS®

Suetement diety

Mmaf | astrokrzew paragwaish

wpueriiy malabolizm lipiddw

OWles Wiastiwy prayiiyma

; to redukeji tkanki theszczowe)

'O Br dycrynia Sie da ubrryman

prawidiowege metabolizmu

Tarnshkadnikow odnpwezych
Hkapsulel  MASA METTO 4T

\
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posladkéw oraz ud, zwtaszcza dwugtowy
i czworogtowy. Cho¢ krazy wiele mitow
na temat rozbudowy nog pod wptywem
czestej jazdy, nie majg one nic wspolnego
z prawdg! Przeciwnie — regularne wyprawy
rowerowe pozwolg na wysmuklenie nég
i spalenie zbednej tkanki ttuszczowej, a tak-
ze zbawiennie wptyna na skorke pomaran-
czowg — cellulit wyraznie sie zmniejszy!
Dodatkowo podczas jazdy pobudzane jest
krazenie zylne, co jest Swietng profilaktyka
zakrzepow i zylakow.
Jazda rowerem, oprocz zdrowia i piek-
nej sylwetki, zapewnia takze szczescie.
Moze to potwierdzi¢ kazdy fan tego
sportu! Aktywnosc ta wyzwala bo-
wiem endorfiny, czyli hormony
szczescia, odpowiedzialne za
nasze dobre samopoczucie
i wysmienity nastroj. Jesli wiec
chcemy poczuc sie przyjem-
nie, obnizy¢ poziom stresu
i tym samym zapobiec sta-
nom depresyjnym, wyprawa
rowerowa bedzie Swietnym
rozwigzaniem.

EKOLOGICZNIE
I EKONOMICZNIE

Nie mozna tez zapomniec
o korzysciach ekologicznych.
Okazuje sie takze, ze rowerzysci
wdychajg mniej spa-
lin niz osoby

korzy-
sta-
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jace z autobusow, taksowek czy wtasnych
samochodow, a nawet mniej niz piesi.
Rower to takze sposob na oszczednosci
— jest o wiele tanszy i tatwiejszy w utrzy-
maniu niz auto. Nie wydaje sie pieniedzy
na paliwo, optaty parkingowe, garaz,
ubezpieczenie czy myjnie. Nie potrzeba
tez komunikacji miejskiej — z pewnoscia

Jazda na rowerze nie
wymaga adneqo paliwg.
Zgniast nieqo Spalany
Jest Co najuigZey nasz

s2c2! Diieki Tjemu 40
atmosfery ie prZedostaid, Sie
szkodliwe sbstancje, o wige
przesiao\ajqc 5ig 2 samochody

Na Yower, wyswindcZas
Miemii, prZystige ns2e]
planecie.

rowerem dojedziesz w wybrane miejsce
szybciej i taniej niz autobusem czy tram-
wajem.

WAKACJE NA SIODELKU

Gdy za oknem kroluje piekna, stoneczna
pogoda, siedzenie w czterech scianach to
prawdziwa zbrodnia. Rower jest dosko-
natym powodem do tego, by ruszyc sie
z domu i zazy¢ nieco $wiezego powietrza.
Czy to na osiedlowy rynek po swieze wa-
rzywa, do pracy czy na dtuzsza wypra-
we — rower jest znakomitym srodkiem

NIE ZAPOMINAJ O KASKU!
Choc nie jest on obowigzkowy,
warto zaktadac go na rowerowe
wyprawy. Kask redukuje bowiem
ryzyko urazéw gtowy nawet o 85%!
Odpowiednio dobrany powinien
posiada¢ otwory wentylacyjne
i regulacje zapiec¢, poniewaz nie
moze nas nigdzie uciskac i ocierac.

komunikacji! To takze doskonaty wybor
dla 0sob planujacych tanie i nietuzinkowe
wakacje. Z odpowiednimi torbami i sakwa-
mi przyczepianymi do naszego jednosladu
bez problemu spakujemy niezbedne ba-
gaze. Pamietajmy jednak, by nie rzucac sie
na dalekg wyprawe bez odpowiedniego
przygotowania — niezbedne jest kilka ty-
godni rowerowego treningu na krotkich
trasach, dzieki ktorym sprawdzimy swoja
wytrzymatosc i udoskonalimy kondycje
fizyczna.

BEZPIECZENSTWO
PRZEDE WSZYSTKIM!

Kontuzje rowerowe najczesciej spowo-
dowane sg upadkami, w wyniku ktorych
moze dojs¢ do sttuczenia réznych czesci
ciata, skrecenia, zwichniecia lub nawet zta-
mania. W przypadku mniejszych urazow,
np. naciggnigcia miesnia czy sttuczenia,
obolate miejsce dobrze jest schtodzic¢
lodem, zimng woda, specjalnymi spray-
ami lub zelami, co pomoze ztagodzi¢ bol
i zapobiegnie opuchliznie. Przy powaz-
niejszych kontuzjach oraz przy urazach

NIEZBEDNE WYPOSAZENIE

ROWERZYSTY

Obowigzkowo musisz posiadac:

e dzwonek

* odblaski

e Swiatta

* wode — najlepiej w porecznym
bidonie

Zabieraj ze sobg:

* przekaske — uzupetni zapas
zuzytej energii

* pompke rowerowg — wszystko sie
moze zdarzy¢

® zapiecie do roweru — zabezpieczy
przed jego kradziezg podczas
postoju
maty zestaw kluczy i narzedzi —
zwtaszcza gdy jedziesz w odludne
miejsce
apteczke z plastrami
i bandazami — przezorny zawsze
ubezpieczony!
zel na siniaki i sttuczenia —
pierwsza pomoc w razie urazéw
mape okolicy — by bez problemu
dotrzec do celu!

\ _4

gtowy niezbedna jest konsultacja z leka-
rzem — nawet najmniejszego uderzenia
nie powinnismy bagatelizowac!

Lepiej zapobiegac niz leczyc, wiec przed
rozpoczeciem wyprawy zadbajmy o od-
powiednig rozgrzewke — wystarczy kilka
minut gimnastyki przed startem - a po jej
zakonczeniu kilka chwil stretchingu, czyli

W DOBREJ FORMIE | U9

powolnego rozciggania miesni. Nie rzu-
cajmy sie tez od razu na gteboka wode —
stopniowo zwiekszajmy intensywnosc¢
jazdy i dopasujmy ja do naszych mozli-
wosci. Dla dobrych wynikow niezbedna
jest tez odpowiednia, urozmaicona dieta
oraz odpoczynek. Po wysitku nasze ciato
potrzebuje regeneracji. O

ﬁan]ﬁqcznie upadki

2 vdzigdem rouer Zysfou
Ldar2a)a, 5i¢ 0 wiele vZadziey
N2 1€°2 udZistem pieszych
(24 kierowcow samochojéw,
jednak nie 02aCZ0 fo, 2¢
moing lekcewnZyl Zasady

bezF(eLzetha.

REKLAMA
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BEZ
RECEPTY

Na wszelki....

upadek

AR

Unikatowe potaczenie:

1% octowinianu glinu,

1% wyciggu z nagietka lekarskiego,
1% wyciggu z arniki gorskiej

* na siniaki
* na opuchlizne
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RODZINNA APTECZKA

PASTA ELMEX SENSITIVE
PLUS 75ML

Pasta do zebow elmex® SENSITIVE
zapewnia codzienng ochrone nadwraz-
liwych zebow.

PASTA ELMEX SENSITIVE
WHITENING 75ML

Pasta do zebow elmex® SENSITIVE
WHITENING zapewnia codzienng
ochrone nadwrazliwych zebéw oraz
skutecznie i delikatnie usuwa przebar-
wienia, pomagajac przywroci¢ naturalng
biel zebow.

)
TRIBACTIC®

Dezynfekuje i oczyszcza skére z zarazkdw po
korzystaniu z:

+ Basenu

+ Toalet publicznych

o Srodkéw komunikacji

+  Sitowni

« Dystrybutoréw na stacji benzynowej
Osusza tradzik i opryszczke

Dezynfekuje przedmioty i powierzchnie majace
kontakt ze skérg w domu i pracy.

Dostepny w ekonomicznym atomizerze i jed-
norazowych chusteczkach Tribactic® ONE.
Podmiot odpowiedzialny: Kato Labs Sp. z 0.0.

D-VIT BOOST
oceaser | DERMATOLOGICZNY KREM DO TWARZY
Wyréb medyczny z witaming D

Co to jest wyrob medyczny D-vit boost

i w jakim celu sig go stosuje?

Krem do twarzy wskazany dla skory

dol &

——t—ry wymagajacej: —
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L ~_ procesu ztuszczania ¢ ukojenia podraznieri —

« ochrony przed dziataniem szkodliwych
czynnikdw zewnetrznych « przyspieszenia
regeneracji » odbudowy i uzupetnienia
ubytkéw w jej strukturze

Podmiot odpowiedzialny: Oceanic S.A.

PLYN MERIDOL

Do ptukania ust, ochrona dzigset 400ML.
Zwalcza bakterie tworzace ptytke nazebng

i hamuje tworzenie sie nowej ptytki, unikalne
potaczenie sktadnikow aktywnych (@aminofluorek
i fluorek cynawy), nie zawiera alkoholu.

PLYN ELMEX SENSITIVE PLUS
400ML

Zawiera aminofluorek, ktory tworzy ochronng
warstwe na odstonietych szyjkach zebowych
chronigc je przed bodzcami zewngtrznymi oraz
prochnica, nie zawiera alkoholu oraz sztucznych
barwnikow.

POSTERISAN CZQPKI 3871 MG

POSTERISAN MASC 166,7 MG

Postac: czopki 10 szt., mas¢ 259

Wskazania do stosowania: $wigd, saczenie i pieczenie okolicy odbytu spowodowane
guzkami krwawniczymi (czopki i masc), szczelinami i rozpadlinami (ragadami) odbytu
oraz wypryskiem (masc)

Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na substancje czynng lub na ktorakolwiek substan-
cje pomocniczg

Sktad: 1 czopek zawiera: 387,1 mg standaryzowanej zawiesiny kultury bakteryjnej
Escherichia coli. 1 g masci zawiera: 166,7 mg standaryzowanej zawiesiny kultury
bakteryjnej Escherichia coli

Podmiot odpowiedzialny: Dr. Kade Pharmazeutische Fabrik GmbH

Przedstawiciel podmiotu odpowiedzialnego: Kadefarm Sp. z o.0.
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KRUSZARKA DO TABLETEK
Przeznaczona dla oséb majacych trudnosci z przetykaniem. Rozkruszenie tabletek przez
kruszarke umozliwia podanie leku choremu np. z gastrostomig odzywczg przez PEG.
Podmiot odpowiedzialny: ,El-Comp” Cezary Kostuch

ELENA - KASETKA DO LEKOW, 7 DNI1/ 4-KOM.

Kasetki utatwiajg pacjentom konsekwentne prowadzenie terapii lekowej i zmniejszaja
ryzyko pominiecia wskazanego leku o okreslonej porze lub pomylenia go z innym.
Podmiot odpowiedzialny: ,El-Comp” Cezary Kostuch

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczgce dziatan niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz

kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

TERMIN PROMOCJI: 01-30.06.2017

GASTRO PROTECT NA TRAWIENIE = (WYR

Suplement diety 80 kapsutek

Len zwyczajny (Linum usitatissimum) wspomaga
trawienie oraz zdrowie jelit. Wyciag z migzszu lisci
aloesu (Aloe vera) korzystnie wptywa na czynnosci
jelit. Wyciag z zielonej herbaty (Camellia sinensis) jest
bogatym zrédtem polifenoli.

Podmiot odpowiedzialny: A-Z Medica Sp. z 0.0.

RODZINNA APTECZKA

N

DUCRAY DEXYANE MED. KREM
KOJAgO - REGENERUJACY 100ML
B MEDYCZNY)

Krem odbudowuje zmieniong chorobowo bariere
naskorkowa i koryguje suchos¢ skory, tagodzi swigd
oraz zmniejsza intensywno$¢ stanow zapalnych
(zaczerwienienie i podraznienia skory) oraz chroni skore
i redukuje przyleganie bakterii. Nie zawiera parabenow,
kortyzonu ani substancji zapachowych. Produkt
przebadany pod katem zawartosci niklu.

Wskazania: w leczeniu atopowej, kontaktowej i przewlektej
egzemy. Dla niemowlat w wieku od 3 miesiecy, dzieci

i dorostych.

Podmiot odpowiedzialny:

Pierre Fabre Dermo-Cosmetique Polska Sp. z 0.0.

ALERBON

HYSAN® MASC DO NOSA Suplement diety
Wskazania/cel stosowania:

Pielegnacja i nawilzenie nosa, wspomaganie jego
fizjologicznej regeneracji np. w przypadku kataru.
Korzysci ze stosowania:

« pielegnacja i regeneracja przedniego odcinka
nosa  z uwagi na brak srodkéw konserwujgcych
bardzo dobra tolerancja przy dtugotrwatym
stosowaniu s preparat moze by¢ stosowany
zaréwno u dzieci jak i kobiet ciezarnych i matek
karmigcych piersia.

Preparat moze byc¢ stosowany u dorostych, dzieci
i niemowlat.

Podmiot odpowiedzialny:
URSAPHARM Poland Sp. z o.0.

Wspomaga organizm w alergii

Ze wzgledu na zawarto$c oleju z czarnuszki
siewnej preparat polecany jako uzupetnienie
codziennej diety osobom z alergig m.in. na
pytki traw, drzew i roztocza kurzu. Wspomaga
organizm w alergii pokarmowej oraz w innych
rodzajach alergii. Polecany jako uzupetnienie
codziennej diety u 0sob z pasozytami
jelitowymi. Wspomaga prawidtowe
funkcjonowanie trzustki.

Podmiot odpowiedzialny: Laboratorium
Medycyny Naturalnej BONIMED, ul. Stawowa
23, 34-300 Zywiec

e
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trilac plus

TRILAC PLUS FORTE KROPLE
Dietetyczny srodek spozywczy specjalnego
przeznaczenia medycznego

Trilac plus® krople to probiotyk zawierajacy
unikalng kompozycje szczepdw bakterii
probiotycznych uzupetniajgcych mikroflore
jelitowa w trakcie i po antybiotykoterapii oraz
skracajacych czas trwania biegunek.

TRILAC PLUS KAPSULKI

Dietetyczny srodek spozywczy specjalnego
przeznaczenia medycznego w kapsutkach

MINI APTECZKA
Bogaty zestaw roznorodnych
plastrow na kazdg okazje.
Kompleksowa pomoc

w réznych sytuacjach.

PLASTRY
UNIWERSALNE
Zestaw plastrow

z opatrunkiem na réznych
podtozach w réznych

Ll ==

DRCapsTM rozpuszczalnych w jelitach rozmia_\rach, o
0 opdznionym uwalnianiu. Podmiot odpowiedzialny:
3M Poland

Podmiot odpowiedzialny:
KROTEX PHARM Sp. z 0.0. Sp. k.

8,31 6,58

HAIR VOLUME™ -
WZMACNIA WLOSY, AVENE CICALFATE KREM
SKORE I PAZNOKCIE. REGENERUJACY 40ML

Krem Avene Cicalfate to nowoczesny, hipoalergiczny
preparat zapobiegajacy nadkazeniom uszkodzonego
naskorka, przyspieszajgcy regeneracje skory oraz
tagodzacy i kojacy podraznienia niczym naturalny
ochronny plaster. Produkt nie zawiera konserwantow
ani substancji zapachowych. Nie powoduje rowniez
powstawania zaskornikow. Zawarty w kremie
zmikronizowany sukralfat powoduje wytworzenie
Preparat zawiera: procyjanidyny B,, skrzyp, ochronnej warstwy, ktora sprzyja regeneracji naskorka.

biotyne, proso, kwas pantotenowy, cynk oraz Podmiot odpowiedzialny:
miedz. Pierre Fabre Dermo-Cosmetique Polska Sp. z 0.0.

Hair Volume™ to nowy, opracowany przez
skandynawskich ekspertow produkt poprawiajacy
kondycje wtosow, skory i paznokci. Hair Volume
Odzywia komorki wtosow od wewnatrz.

Duza ilosc¢ korzystnie dziatajacych sktadnikow
zawarta w Hair Volume pomaga zwigkszy¢
objetos¢ wtosow, wspiera ich wzrost i zapobiega
wypadaniu wtosow.

Podmiot odpowiedzialny: New Nordic

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozgdanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz
kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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i witamin. Powinnismy

codzienne zycie.

Magnez. odgrywa w organizmie
riezwgkle waing role. e
fadCiugm steZeriv wspomag
dobre futkjonowanie wiely

NarZadow i priuiichonig pr2ebieg
procesou ZCiowCh.

Marciniak

czenie, ktéremu towarzysza pojawiajagce
sie skurcze tydek, drganie powiek, ogolne
poczucie rozbicia i problemy z koncen-
tracjg, to mozemy zatozyc, ze brakuje
nam magnezu. W tej sytuacji nalezy jak
najszybciej zadba¢ o uzupetnienie tego
istotnego elementu, tak aby sity witalne
do nas powrdcity.

MAGNEZ - DLACZEGO JEST TAK
WAZNY?

Sktadniki mineralne dzielimy na mikro
i makroelementy. Magnez jest makroele-
mentem — co oznacza, ze wskaznik jego

OBLE
KONCIINTRACUA

O MOZE BY ICH .
FOWNA PRYYCZYNA?
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dziennego zapotrzebowania dla organizmu
wynosi powyzej 100 mg. Jako sktadnik
uktadu kostnego wraz z witaming D i wap-
niem buduje mocne kosci, przeciwdziatajac
osteoporozie. Wspomaga rowniez uktady
krazenia oraz nerwowy. Jego stabilna ilos¢
ogranicza ryzyko nadcisnienia i miazdzycy,
a wiec takze zawatu serca. Zmniejszajac
nadpobudliwos$¢ neuronéw, wptywa tez na
dobre samopoczucie i usprawnia zdolnos¢
koncentracji i zapamietywania. Odgrywa
takze niebagatelna role w codziennym
oczyszczaniu organizmu z toksyn oraz
wspomaga metabolizm innych pierwiast-
kow, takich jak: wapn, fosfor, séd czy potas.

PRZYCZYNY NIEDOBORU MAGNEZU
Niedobdr magnezu w organizmie ma wiele
przyczyn. Moga to by¢: niewtasciwie zbi-
lansowana dieta, spozywanie zbyt duzej
ilosci herbaty, kawy, stodkich napojéw ga-
zowanych oraz alkoholu (magnez angazuje
sie w proces trawienia zawartych w nich
substancji — cukru, alkoholu, kofeiny —
i jest z nimi wyptukiwany), dtugotrwate
przyjmowanie antybiotykow, srodkow na-
sennych czy hormonodw, a takze dzienna
dawka stresu, ktora we wspotczesnym

sSwiecie, niestety, nie omija nikogo. To
wszystko przyczynia sie do zaburzenia
naturalnej gospodarki magnezowej.

NIEPOKOJACE OBJAWY
Pozbawiony magnezu organizm szybko
daje znac o zaistniatym problemie. Naj-
wyrazniejsze sygnaty ptyng z uktadow
miesniowego (powtarzajace sie skurcze
miesni) oraz nerwowego (nadpobudliwosc,
nerwowosc, przygnebienie dajgce wrecz
depresyjne objawy, ktopoty ze snem, kon-
centracjg i pamieciag). Moga tez pojawic
sie objawy ze strony uktadu kostnego
(bole stawow i kosci, prochnica zebo-
wa, zwapnienie chrzastek i podatnosc na
ztamania), a takze pogorszona kondycja
paznokci i wtosow, ostabienie odporno-
$ci organizmu i problemy z prawidtowym
wyproznianiem.

ZAPOBIEGANIE

Poniewaz magnez trudno sie wchtania,
jesli chcemy miec¢ pewnosc¢, ze robimy
wszystko, by sobie pomoc, mozemy takze
siegna¢ po odpowiednig suplementacje.
Wybdr preparatow dostepnych na runku
jest bardzo duzy. Jak wiec wybrac taki,

W DOBREJ FORMIE

<

ktory faktycznie bedzie pomocny? Sie-
gajac po preparat magnezowy, kierujmy
sie sktadem podanym na ulotce oraz tym,
czy zawiera substancje wspomagajace
wchtanianie tego pierwiastka. Skutecznos¢

i poprauty Samopoc2ucia
oraZ koncentracii wazna
iest Zdrowa o\(ejm 0raz
0qraniczenie uiv]wek.

wchtaniania moze wspomoc dodatkowa
zawartos¢ witaminy Be. Utatwia ona ab-
sorbcje magnezu, zwigkszajac bioreten-
cje nawet o kilkadziesiagt procent, a przy
tym sama dziata korzystnie na organizm,
gtdwnie na uktad nerwowy.

Dieta, suplementacja witaminami i ma-
gnezem oraz higieniczny tryb zycia (od-
powiednia ilos¢ snu, ograniczenie uzywek
i sztucznych wspomagaczy, jak napoje
energetyczne) z pewnosciag skutecznie
przyczynig sie do zwiekszenia naszego
potencjatu umystowego, koncentracji,
stabilnosci emocjonalnej i wydajnosci. O

o

Magnez i witamina Be:
» przyczyniajg sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia
» pomagaja w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego
» wspieraja utrzymanie prawidtowych funkcji psychologicznych

REKLAMA

RODZINA
ZDROWIA

Rodzina Zdrowia MagnesiveB6

dla mtodziezy i dorostych
zawiera mleczan magnezu i witamine Be

Suplement diety

Wiecej informacji na wwwe.silesianpharma.pl



FIT! FIT!

Wraz z nadejsciem cieptych dni w klubach
fitness robi sie pusto. Wiele os6b przenosi swoja
aktywnos¢ na zewnatrz - i shusznie, bo ruch na P
Sswiezym powietrzu to nie tylko szereg korzysci
dla zdrowia, ale tez ogromna przyjemnosc. Jest
jeszcze jedna doskonala wiadomosé - na dworze
nie musisz rezygnowac z regularnych treningéw

Konsultacja merytoryczna: Katarzyna Gumienna, fizjoterapeuta i osteopata, CoreClinic, coreclinic.pl

W PLENERZE

¢ Zuza Pietrzak

Kto z nas nie lubi obcowad z natura? Zwawy
marsz lub spacer, dynamiczny sprint albo
lekki trucht, nordic walking czy jazda na
rowerze — kazda forma aktywnosci daje
nieskonczenie wiele korzysci, ale to ruch
na swiezym powietrzu najlepiej koi skotatane
nerwy, dotlenia czy odpreza wzrok.

SILOWNIE OUTDOOR - CZY WARTO?
Warto, bo ruch to zdrowie! Jak grzyby po
deszczu na osiedlach, skwerach i w parkach
wyrastajg sitownie, w ktdrych mozna wyko-
nac trening z nieregulowanym, uniwersalnym
obcigzeniem. To doskonata propozycja dla
0sob, ktore nie przepadaja za duszng sitownig
albo ¢wiczenia na takich maszynach wpla-
tajg w wieksza jednostke treningowa, nie
stawiajgc sobie ambitnych celow w postaci
imponujacych wynikow lub rozbudowanej
muskulatury. Cwiczenia te sg $wietng zabawa,
bardzo dobrym sposobem na podtrzymanie
kondycji, poprawe krazenia krwi i koordynacji
ruchowej, jednak wykonywane nieswiadomie
i bez podstawowej wiedzy mogg przyniesc
wiecej szkody niz pozytku i z pewnoscig nie
zastapia zajec z trenerem czy w profesjonal-
nym klubie na specjalistycznym sprzecie.

ogélnorozwojowych.

TRENING OGOLNOROZWOJOWY
W parku, lesie czy na plazy mozna jednak
wykonac kompleksowy trening ogolnoroz-
wojowy, ktory podniesie tetno, zwigkszy
wytrzymatos¢ i pobudzi wszystkie miesnie
w obrebie jednej jednostki treningowe;.
Wez zatem recznik, butelke wody, wygod-
ny stroj — dos¢ wymowek, nie odktadaj
zdrowia na pozniej!

Jesli potrzebujesz dodatkowych sprzetow,
wystarczy odrobina checi i kreatywnosci, by
ogolnodostepne taweczki, ptotki, schodki,
a nawet drzewa zamienity sie w przestrzen
treningowa. Taki trening z uzyciem sprze-
téw uzytku publicznego funkcjonuje pod
nazwa street workout (,trening uliczny”).
W ¢wiczeniach ogolnorozwojowych bo-
wiem nie trzeba wielkich obcigzen — dla
wielu z nas juz sam ciezar wtasnego ciata
bedzie wystarczajgcy, by wzmocnic¢ or-
ganizm, zwigkszy¢ wydolnos¢, zbudowac
forme albo wymodelowac ciato. Propo-
nowane przez nas ¢wiczenia przygotuja
organizm do bardziej wyspecjalizowanych
form aktywnosci, innymi stowy: dadzg so-
lidny fundament lub pomoga zachowac
obecng forme.

r A

Jesli twoim celem jest redukcja masy
ciata, kazdorazowo zaczynaj trening
od przynajmniej 20-minutowego
biegu lub marszobiegu (stopniowo
wydtuzajac odcinki biegowe).
Jesli zalezy ci na budowaniu masy
migsniowej, trening cardio wykonu;j

K po treningu sitowym. j

JAK EWICZYC?

Cwicz minimum trzy razy w tygodniu przez
co najmniej 40-50 minut, pamietajac o jed-
nodniowej regeneracji, a szybko zauwazysz
pozadane efekty. Jesli czujesz sie skrepowa-
ny obecnoscig innych osob, pomysl o celu
i korzysciach, jakie dadzg te ¢wiczenia albo...
znajdz odosobnione miejsce, w ktorym
w skupieniu i petnym komforcie wykonasz
zaplanowang sesje treningowa.

Nie pomijaj rozgrzewki — zacznij od 15 minut
lekkiego biegu. Trening kazdorazowo zakoncz
stretchingiem. Podczas pierwszych trenin-
gow ¢wiczenia wykonaj w trzech seriach,
zaczynajac od 10-12 powtdrzen kazdego
z nich lub 45 sekund w okreslonej pozycji.
Z kazdym kolejnym tygodniem treningowym
mozesz jednak dodawac serie, systematycz-
nie zwigkszac liczbe powtodrzen lub wydtuzac
czas ¢wiczen. O

REKLAMA

Usigdz na podtozu, napnij miesnie brzucha i unies nogi do
gory, wychylajac nieco tutow do tytu. Utrzymuj pozycje
przez 20 sekund, powtdrz 5 razy.

Pozycja wyjsciowa jak w pierwszym ¢wiczeniu. Tutow
przybliz jednak do podtoza i podeprzyj sie na tokciach.
Uniesione nogi prostuj powoli, odktadajac je nad podtoge.
Powtorz 10 razy.

Pozycja jak w poprzednim ¢wiczeniu. Przyciggnij jedna
noge w strone klatki piersiowej, a drugg staraj sie wypro-
stowac nad podtozem. Wykonuj ruch naprzemiennie.
Powtoérz po 10 razy na noge.

Przyjmij pozycje kleku podpartego. Unies noge kieru-
jac piete w gore. Noga pozostaje ugieta w kolanie, ruch
wykonuja gtéwnie miesnie posladkowe. Wykonuj ruch
naprzemiennie, powtorz 10 razy na kazda noge.

Miody Zielony Jeczmien
EKSTRAKT 500 mg

opakowanie: Produkt zawiera w kazdej kapsutce 500 mg

ekstraktu z soku mtodego jeczmienia
30 kaps. lub 60 kaps. (pozyskiwane z 7000 mg soku mtodego
jeczmienia) oraz 25 mg ekstraktu z lisci zielonej
. . herbaty. Suplement jest bogatym zrédtem
DZ| a'a nie: witamin, mineratéw, chlorofilu, enzyméw

pomocnych w utrzymaniu prawidfowego
« Wspomaga odchudzanie zdrowia samopoczucia. Preparat, dzieki
. B zawartosci ekstraktu z zielonej herbaty
* OCzyszczal odkwasza organizm wspomaga kontrole masy ciata, poprawia
« wzmacnia ukfad odpornosciowy metabolizm lipidéw i kontrole apetytu.
. neutrallzu1e wolne rodniki 'spomaga nasycenie i oczyszczanie organizmu

- o . wspiera prawidfowe funkcjonowanie uktadu
+ pobudza witalno$¢ i energie

&_ #

Pozycja ,plank”: potdz sie przodem na podtozu, opierajac
sie na przedramionach (stopy aktywnie zadarte). Napnij
brzuch i jednym ruchem unies ciato. Utrzymaj pozycje
przez 20 sekund, powtorz 5 razy. kazda ze stron.

W pozycji podporu przodem unies jednoczesnie prawg
reke i lewg noge. Wro¢ do pozycji wyjsciowej i zrob to
samo na drugg strone. Powtorz ¢wiczenie 10 razy na

odpornosciowego oraz pobudza witalnos¢ i

energie.

Uwaga:

e preparat wyprodukowany z SOKU mtodego jeczmienia nie zawiera wiékien trawy
jeczmiennej, co zapewnia maksymalng przyswajalnos¢ sktadnikow (w przeciwienstwie
do preparatow z ROZDROBNIONEJ TRAWY)

e produkt dostepny wyfacznie w aptekach | czerwiec / sierpien 2017 | RODZINA ZDROWIA | 41
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Lato to wyjatkowy czas, kiedy z latwoscia
zapominamy o codziennych troskach. _
Relaks, czas spedzany poza domem, podréze,
grille, pikniki i wypady poza miasto.moga
spowodowac, ze stracimy rachube i kontroleds kn
nah:tvm, cojemy. 2% e

& Magdalena Olanska * 8

ea

»

STROZNOSC"

LATEM

To niebezpieczne zwtaszcza w przypadku
0s0b, ktore muszg kontrolowac poziom
cukru we krwi. Wakacyjne miesigce s3
prawdziwym wyzwaniem dla diabetyka!
Dodatkowe pokusy zywieniowe, ktore
na nas czyhaja, w potgczeniu z gorgcem DOBRA RADA

Lo . s . Zanim wyjedziesz na wakacje,

i wigksza wilgotnoscia powietrza moga sprawdz u diabetologa stan zdrowia
prowadzic' do utraty kontroli steienia glu— i upewnij sig, ze cukrzyca jest pod
kozy we krwi. Jakie srodki ostroznosci kontrola.

musimy przede wszystkim zachowac?
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PRZEDE WSZYSTKIM KONTROLA
Podstawa jest czestsze mierzenie glikemii
krwi. Nie polegajmy na przyzwyczaje-
niach. Wysoka temperatura moze zmieni¢
metabolizm cukru, a dodatkowo podczas
upalnych dni nietrudno o odwodnienie
organizmu, ktére moze byc¢ brzemien-
ne w skutkach. Wieksza wilgotnosc
powietrza jest natomiast czynnikiem,
ktory uposledza efektywne dziatanie

naturalnych mechanizmow chtodzenia organizmu (takich
jak np. pocenie sie). To z kolei moze prowadzi¢ do dodat-
kowych powiktan zdrowotnych, poczynajgc od wiekszego
zmeczenia, a konczac nawet na niebezpiecznym dla zycia
udarze stonecznym.

Na wypadek, gdyby poziom cukru we krwi obnizyt sie do nie-
bezpiecznych wartosci, konieczne jest, abysSmy mieli przy sobie
drobne przekaski, ktore efektywnie wspomoga nas w walce
z ewentualng hipoglikemia. Przy lekkiej hipoglikemii wystar-
czajace zazwyczaj bedg: kostka cukru/cukierek/suszone owoce

KACIK DIABETYKA | @

czy stodzony glukozg sok. W ciezszych przypadkach moze
by¢ konieczne zastosowanie glukagonu lub glukozy dozylnie.

POSILEK NA CZAS

Nie zapominajmy tez o scistym przestrzeganiu godzin spozy-
wania odpowiednich dla nas positkow i — jesli to nas dotyczy —
przyjmowania insuliny. O ile pominiecie positku w przypadku
zdrowej osoby moze zakonczyc¢ sie co najwyzej ucigzliwym
bolem gtowy, o tyle w przypadku diabetyka, konsekwencje moga
by¢ duzo powazniejsze. Pierwszymi objawami niedocukrzenia
sg zazwyczaj bole gtowy i nudnosci. Czesto wystepuja tez poty,
drzenia konczyn czy kotatanie serca. Wazne zebySmy jak naj-
szybciej potrafili rozpoznac pojawiajace sie symptomy spadku
poziomu cukru i skutecznie zadziatali przeciwko hipoglikemii.
W przeciwnym wypadku moze dojs¢ do niedocukrzenia mozgu,
co objawia sie m.in. sennoscia i zaburzeniami dziatania osrod-
kowego uktadu nerwowego, takimi jak zaburzenia widzenia,
mowy czy koordynacji ruchowej.

WODA ZAWSZE POD REKA

Odpautiednie nauiodriere or?an(ZmU fo kalejn
nteyomqﬂaina wesfa. Pamielajmy, Ze kouin,
mocna herbata, nagoje enerquzUj@ce,

siki i wszelie sndzone apdie e sulg do
Navlodnienia Ciafa ~ wreC2 przeciumie -
oduadniay, organizm. Odpowiednia. do nawodrienia
bedzie nitomiast woda mineralng, do kfdre;
maZemy dodaC odrobinig Soku Z Cyfiryny CZy Ted
delikafne, Ziotowe napary.

Oczywiscie alkohol powinien by¢ catkowicie zakazany.

Miejmy takze na uwadze, ze w przypadku zmiany rutyny naszej
aktywnosci fizycznej bedziemy potrzebowac zmiany w ilosci
spozywanych ptynow. To normalne, ze podczas wakacji jeste-
Smy zazwyczaj aktywniejsi niz podczas zimowych, spedzanych
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w biurze dni. Dodajgc do tego wyzsze
temperatury i zwiekszajgce sie zapotrze-
bowanie na ptyny, mozemy by¢ pewni, ze
standardowa liczba przyjmowanych przez
nas napojow bedzie za mata. Zawczasu
wezmy wiec ze sobg dodatkowg butelke
wody i zadbajmy o to, aby do wieczora
zostata ona oprézniona.

AKTYWNOSC A WEGLOWODANY
Piesze wycieczki, ptywanie, jazda na rowe-
rze — wszystkie te aktywnosci s wskazane
dla cukrzykow, jednak pod warunkiem
odpowiedniego kontrolowania poziomu
cukru we krwi przed i po wysitku fizycz-
nym. Wazne, aby pamietac, ze kontrola
po wysitku fizycznym nie jest jedynie kon-
trolg przeprowadzang bezposrednio ,po”,
ale powinna obejmowac kilka kolejnych

N

SPORT LATEM
Chorujac na cukrzyce, powinienes$ kazdego dnia wykonywac ¢wiczenia
fizyczne. W czasie upatu, ze wzgledu na ryzyko odwodnienia, gimnastyke
nalezy przetozy¢ na godziny wieczorne, kiedy temperatura
powietrza jest nizsza.

_4

godzin. Jesli chcemy uprawiac inten-
sywny wysitek fizyczny, zdecydowanie
powinnismy skonsultowac to z lekarzem
prowadzacym i... stuchac jego wskazowek.
Sporty ekstremalne w przypadku diabe-
tykow niestety sg niewskazane.
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AW PODROZY...

Bedac w podrdzy i probujgc nowych
smakow rowniez musimy by¢ wyjat-
kowo ostrozni. Sumienne notowanie
poziomow cukru we krwi po spozyciu
danych pokarmow bedzie sporym uta-
twieniem i drogowskazem przy dalszych
wyborach. Stotujgc sie w restauracjach
i barach, uprzedzmy kucharzy o naszej
chorobie. Zachowaja wiekszg ostroznosc
przy przygotowaniu potraw, dzieki czemu
unikniemy niepotrzebnych niespodzia-
nek np. w postaci ztego samopoczucia
po spozyciu zakazanych nam dodatkow.
Kolejng rzecza, o ktorej w przypadku
cukrzycy nie mozemy zapomniec jest
odpowiednie przechowywanie lekow. Pod
wptywem wysokich temperatur czesto
tracg one swoje wtasciwosci. Insulina
przektadowo musi by¢ przechowywana

w odpowiednio kontrolowanej temperatu-
rze. Do jej przewozenia doskonale spraw-
dzg sie specjalne torby termoizolacyjne
lub odpowiednie termosy. Pamietajmy
tez, ze nie lubi ona wstrzagsow. Aby mogta
petni¢ swoje funkcje niezbedne jest wiec
jej odpowiednie zabezpieczenie. Tego nie
mozemy bagatelizowac¢. Jesli przyjmuje-
my doustne leki na cukrzyce, zadbajmy
o ich odpowiedni zapas na czas podrozy
lub wyjazdow wakacyjnych. Dobrze tez
zaopatrzyc¢ sie w dodatkowa recepte na
zapas.

Jesli z kolei korzystamy z tzw. pompy
insulinowej, miejmy na uwadze, ze pod-
czas upalnych dni pocimy sie bardziej
niz zwykle. Z tego tez powodu musimy
zachowac sporg ostroznos¢ przy moco-
waniu zestawu infuzyjnego i by¢ moze
zastosowac dodatkowe srodki wspoma-
gajace jego przyczepnosc. Rozwigza-
niem mogtyby byc¢: krem barierowy lub
antyperspirant zastosowany w miejscu
przyczepienia pompy.

PAMIETAJ, ZEBY ZABRAC

Latem czesciej niz zwykle warto row-
niez kontrolowac¢ cisnienie krwi. Jesli
wyjezdzamy w podrdz, wezmy ze sobg
cisnieniomierz, starajgc sie zachowac
state godziny przeprowadzania pomia-
row. Pamietajac, ze wzrost temperatury
powietrza rowniez moze powodowac
zwigkszenie cisnienia tetniczego krwi,
trzeba wigc zachowac zwigkszong ostroz-
nosc¢. W przypadku cukrzykow, z powo-
du zwiekszonego prawdopodobieristwa
wystepowania problemow sercowo-na-
czyniowych, kontrola tego parametru jest
niezwykle istotna.

Pamiegtajmy, ze warto tez zawsze miec¢
przy sobie tzw. alert medyczny, czyli bran-
soletke lub karte diabetyka. W przypadku
jakichkolwiek problemoéw ze zdrowiem,
beda one dobrg wskazowka dla osob
udzielajgcych nam pomocy.
Zaopatrzeni w powyz-

sze wskazowki

pamie-

KACIK DIABETYKA | @
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JESLI JEDZIESZ ZA GRANICE
Warto, zebys nauczyt sie kilku
zwrotéw w jezyku danego kraju,
np. "mam cukrzyce", "to s moje
leki”, "daj mi cukier”. Dobrze tez
zaopatrzy¢ sie tez w bransoletke lub
wisiorek z adnotacjg po angielsku
"choruje na cukrzyce”.

A\ _4

tajmy, ze wakacje to nie tylko cudowny
czas relaksu, ale takze czas, kiedy nasze
organizmy wystawione sg na ciezsze niz
zwykle proby. Zachowajmy wiec wzmozo-
ng czujnosc, a unikniemy przykrych nie-
spodzianek i z radoscia, w petni bedziemy
mogli cieszyc sie letnimi miesigcami! O
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vsze zabki przysparzaja niekiedy klopotow - nie tylko maluszkowi,
odczuwa nieprzyjemne dolegliwosci i bdl, ale rowniez jego rodzicom,
torzy chcieliby pomaéc dziecku w trudnym okresie zagbkowania.
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.Mleczaki’, czyli pierwsze zeby, rozwijaja
sie juz w zyciu ptodowym, jednak dopiero
po urodzeniu, najczesciej okoto 6. mie-
sigca zycia, zajmuja docelowg pozycje
— zawiazki zebow przebijajg sie wtedy
przez niewielkich rozmiaréw otwory ko-
stne i napierajgc na tkanki, powodujg bol
i obrzek, a nawet stan zapalny. Nie sposob
wyttumaczy¢ cierpigcemu malenstwu, ze
zgbkowanie jest procesem naturalnym,
przez ktory musi przejs¢ kazdy, warto
jednak poznac i zastosowac sposoby,
ktére pomogg ztagodzic¢ nieprzyjemne
dolegliwosci.

KALENDARZ ZABKOWANIA

Proces zgbkowania trwa na ogot miedzy
6. miesigcem zycia a 2. urodzinami. Jego
przebieg moze by¢ uwarunkowany gene-
tycznie — z duzym prawdopodobienstwem
pierwsze zabki u dziecka pojawig sie w tym
samym czasie, co u jego rodzicow.
Zabkowanie dzieli sie na trzy etapy: naj-
pierw ksztattuje sie korona zgba, pdzniej
uwidacznia sig zagb, a na koncu ksztattu-
ja sie korzen zeba i kieszonka zebowa.
W pierwszej kolejnosci wybijaja sie sieka-
cze (najczesciej dolne i gorne ,jedynki’),
pozniej zeby trzonowe i kty. Kompletne
uzebienie to dwadziescia ,peretek”: po
osiem siekaczy i zebow trzonowych oraz
cztery kty. U szesciolatka w miejsce zebow
mlecznych pojawiajg sie zeby state.

CZYTO Juz?

Jak rozpozna¢, ze dziecko zaczeto zgbko-
wac? Objawy s3 tatwo zauwazalne, choc¢
nie jest reguta, ze zagbkowanie przebiega
w jednakowy sposob u wszystkich nie-
mowlat. Jesli wiec maluszek:

e intensywnie i obficie sig slini,

« wktada do jamy ustnej rgczki i rozne
przedmioty,
* staje sie ptaczliwy, rozdrazniony, ma
problemy z zasypianiem,
¢ ma zaczerwienione i spuchniegte
dzigsta,
e traci apetyt,
¢ ma podwyzszong temperature ciata,
prawdopodobnie przed rodzicami kilka
dtugich i nietatwych miesiecy. Przez caty
ten czas warto mie¢ w pamieci, ze nie
mamy do czynienia z chorobg, lecz z na-
turalnym procesem fizjologicznym. W celu
wykluczenia powaznych choréb, na ktore
réowniez mogtyby wskazywac przywotane
objawy, najlepiej jednak skonsultowac sie
ze stomatologiem i lekarzem pediatra,
zwtaszcza gdy objawy stajg sie niepoko-
jace — gorgczka nie ustepuje, pojawiajg sie
biegunki i wysypka, a maluszek w ogole nie
chce przyjmowac pokarmu. Warto uzbroic
sie w cierpliwosc i empatie, by wspiera¢
dziecko w tym trudnym okresie.

SLINIACZEK NA KAZDY DZIEN
Slinienie sie maluszka towarzyszy zab-
kowaniu, w tym samym okresie jednak
zaczynajg pracowac slinianki, a miesnie
twarzy nie wspotpracuja jeszcze z mie-
Sniami jezyka i warg. Nadmiar $liny moze
powodowac duzy dyskomfort u dziecka.
Najwazniejsze, by zapewni¢ maluszkowi
suchosc i higieng, w niezbedniku nie-
mowlaka muszg sie zatem znalez¢ sli-
niaki i reczniczki lub chusteczki, ktorymi
delikatnie nalezy osuszac skore dziecka.
Aby unikngc¢ podraznien, w codziennej
pielegnacji stosuje sie ttuste kremy dla
najmtodszych i specjalne masci tagodzace
zmiany skorne.

GDY ZABEK I BOL SPEDZAJA SEN
Z POWIEK...

Kiedy dzigsta bolg i swedzg, mozna za-
stosowac sprawdzone sposoby na zta-
godzenie dolegliwosci towarzyszacych
zabkowaniu. Duzg ulge w bolu przyniosa
apteczne preparaty do miejscowej aplikacji,
o dziataniu przeciwzapalnym i kojagcym,
leki przeciwbodlowe (np. paracetamol czy
ibuprofen w czopku) nalezy natomiast po-
dawac jedynie po konsultacji z lekarzem.
Warto tez pomoc matym zagbkom i obo-
latym dzigstom: szorstka, lecz delikatna,
wilgotna i schtodzona szmatka albo gaza to
doskonaty masazer, a gumowe gryzaki to

BLIZEJ NAS

wiecej niz zabawki — niektore z nich mozna
chtodzi¢ w loddéwece, co daje dodatkowy
efekt znieczulajacy i tagodzi stany zapalne.
Masaz wykonuije sie rowniez palcami lub
silikonowg szczoteczka. Jezeli malec je
juz produkty state, mozna mu podawac
delikatne pieczywo i miekkie owoce, takie
jak banan, unika¢ natomiast nalezy potraw,
ktore mogg podrazniac Sluzowke i inten-
syfikowac nieprzyjemne objawy.
Zabkowaniu towarzyszg tez inne dolegli-
wosci, jak bol promieniujacy od dzigsta do
ucha (najczesciej towarzyszacy pojawieniu
sie zebow trzonowych) oraz problemy
ze snem i niepokoj. Herbatki ziotowe,
np. z melisy, moga nieco pomac, lekarz
moze tez dobra¢ odpowiednie srodki
uspokajajace lub homeopatyczne.

HIGIENA JAMY USTNEJ

Juz w przypadku pierwszych zabkow na-
lezy wpajac dziecku prawidtowe nawyki
i uczyc¢ je zasad higieny oraz techniki
szczotkowania — nawet pojedyncze zabki
trzeba my¢ rano i wieczorem, a najlepiej po
kazdym positku. Z pewnoscig zaprocentuje
tez w przysztosci oswajanie malca z nicia
dentystyczna.

Pierwsza szczoteczka do zebow wyko-
nana jest z miekkiego silikonu, a wraz
z pojawieniem sie kompletu zgbkdéw na-
dejdzie pora na szczoteczke z wtosiem
i ze specjalnie wyprofilowana gtéwka. Dla
starszego maluszka, ktory szczotkuje zeby
samodzielnie, najlepsza bedzie szczoteczka
o szerokim, ergonomicznym i antyposli-
zgowym uchwycie.

Pamietajgc o profilaktyce chordb jamy
ustnej i zebow, eliminujmy z dzieciecego
menu produkty stodzone, by zapobiec

prochnicy. O
d )

WAZNE
Zabkowaniu towarzyszy
podwyzszona temperatura, co nie
powinno niepokoic. Jesli jednak
przekracza ona 38 C, a goraczce
towarzysza wymioty lub biegunka,
trzeba zasiegna¢ porady lekarskiej.

\
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ZYLAKI

PROBLEM

NIE TYLKO
KOSMETYCZNY

Zylaki, choé szpeca nogi, nie s3 wylacznie
defektem kosmetycznym. Nieleczone
prowadza do powaznych powiklan, a nawet
do powstawania zakrzepow. Problem

ten coraz czesciej dotyka ludzi mlodych.
SprawdZ, co mozna zrobi¢, aby zapobiec

ich powstawaniu i dowiedz sie, jak z nimi
walczy¢, kiedy juz sie pojawia. Pamietaj, ze
piekne nogi, to zdrowe nogi.

@ Sylwia M. Kupczyk

Zylaki pojawiajg sie w momencie, kiedy zyty
w nogach tracg swojg naturalng elastycznosc.
Czesc¢ zastawek nie domyka sie i krew, ktora
miata ptyng¢ do gory — cofa sie. W zdrowych
nogach powrdt krwi do gory jest tez utrud-
niony, poniewaz musi ona zmierzyc sie z sitg
grawitacji — na szczescie szczelne zastawki
sprawiaja, ze krew nie ma prawa sig cofnac.
Kiedy pojawiajg sie problemy z niedomy-
kajgcymi zastawkami, jest to niemal nie-
mozliwe. Krew zostaje w zytach, stopniowo
rozszerzajac je i rozciggajac. W ten witasnie

| sposob powstajg zylaki. Nieestetyczne wy-
brzuszenia pod skoéra. Co wigc zrobic, zeby
nie dopuscic do ich powstawania? Doktadnie
obserwowac nogi. Pojawiajace sie pajaczki
lub lekkie obrzeki konsultowac ze specjalista.
Ale to nie wszystko.

/ ¥ i

"l CO SPRZYJA POWSTAWANIU

LAKOW?

Z wstawanie zylakow w duzej mierze
odpowiada nieprawidtowy styl zycia. Po-
cieszajace jest jednak to, ze mozemy go
zmienic, a tym samym ograniczy¢ ryzyko

L
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powstania nieestetycznych wybrzuszen na
nogach. Nadwaga to pierwszy aspekt, ktory
powinnismy zmieni¢. Dodatkowe kilogramy
to dodatkowe obcigzenie dla nog. Bardzo
wazny jest tutaj ruch, ktory nie tylko pomoze
pozbyc sie niepotrzebnego ttuszczu, ale
i rozrusza migsnie nog. Dzieki temu krew
ma utatwiong droge do serca i nie grozi jej
zastoj w zytach. Ze sportem warto jednak
uwazac. O ile w umiarkowanych ilosciach
jest wskazany, o tyle forsowanie sie jest nie-
bezpieczne. Powstawaniu zylakow sprzyjaja
godziny poswiecone na podnoszeniu cieza-
row. Jesli mamy genetyczne predyspozycje
do zylakow, unikajmy dtugich wycieczek
rowerowych, biegow, jazdy konnej i wspi-
naczek gorskich. Panie powinny uwazac na
dobor butow — czeste noszenie wysokich
szpilek to nie tylko obcigzenie dla kregostupa,
ale i zwiekszone ryzyko pojawienia sie zyla-
kow. Co wazne, nogi narazone na zylaki nie
lubig ciepta — dlatego nie opalajmy sie zbyt
dtugo, rezygnujmy z solarium oraz oktadow
z borowiny, a takze sauny. Nie powinno sie
tez wykonywac depilacji gorgcym woskiem.
Sa tez przyczyny, na ktore niestety wptywu
nie mamy. Pierwszg jest wiek — im cztowiek
starszy, tym zyty stajg si¢ mniej elastyczne.
Istotna jest tez tutaj pte¢ — w grupie ryzyka
sg czesciej kobiety niz mezczyzni.

ZDROWE
ZYLY

ZYLAKI

ZWROC UWAGE NA OBJAWY

Obserwowanie nog i zwracanie uwagi na
niepokojace objawy jest bardzo wazne, po-
niewaz moze uchronic przed powstaniem
zylakéw. Co wiec powinno w szczegolnosci
niepokoi¢? Uczucie cigezkich ndg — chodzac

czujemy, jakby nogi byty czyms dodatkowo
obcigzone. Pojawia sie dretwienie, niekiedy
opuchlizna w obrebie kostek. Dochodzg do
tego kurcze tydek, ktdre pojawiajg sie co jakis
czas. Zdarza sie tez ucigzliwy Swigd skory.

PROFILAKTYKA JEST WAZNA

Najlepsze co mozemy zrobic¢ dla swoich
zyt, to prowadzi¢ zdrowy tryb zycia, ktory
sktada sie z dobrze skomponowanej diety
i aktywnosci fizycznej. Dzigki temu nie do-
puscimy do nadwagi i otytosci, ktora sprzyja
zylakom. Kiedy odpoczywamy po pracy —
potdzmy nogi na podnodzek, aby byty lekko
uniesione, co poprawi i usprawni krazenie
krwi. Unikajmy siedzgcego trybu zycia. Je-
sli praca polega na siedzeniu za biurkiem
przez 8 godzin, wrocmy do domu pieszo,
zamiast windy skorzystajmy ze schodow
lub pojdzmy do klubu fitness albo na basen.
Pamietajmy, aby siedzgc w pracy, co jakis
czas rozprostowac nogi, poruszac nimi, nie
zaktadac¢ nogi na noge i nie krzyzowac ich.
Podczas kapieli pilnujmy, zeby woda nie byta
za goraca. A tuz przed wyjsciem z wanny,
zafundujmy nogom zimny prysznic.

W aptece dostepnych jest wiele lekow bez
recepty, ktore gwarantujg zmeczonym no-
gom ukojenie, a dodatkowo zmniejszaja

ryzyko pojawienia sie zylakow. Moga to byc
zele, masci, a takze preparaty kosmetycz-
ne, ktore wzmacniajg naczynia krwionosne.
Mozna takze kupi¢ suplementy diety, ktore

2. pouistaunanie Zyakou
W diZe] mier2e odpouliada
niepraticlouy Sfyl Zycia,
'Poues.quce jesT Jednak o,
e maZerfy qo"2nenc, o fym
Samym oY anCZyC ryZyko
poulsfani n@e;kﬁqcanS
WofbrZuszef na Nogach.

korzystnie dziatajg na naczynia krwionosne.
Poleca sie tutaj przede wszystkim preparaty,
ktore w sktadzie majg wyciag z kasztanowca.

KIEDY POJAWIA SIE ZYLAKI...

Jest wiele metod leczenia zylakow. Odpo-
wiedni dobierze lekarz po przeprowadzeniu
badania oraz wywiadu. Z zylakami mozna
poradzi¢ sobie na kilka sposobow — wyci-
najac catosciowo lub czgsciowo niewydolne

URODA

zyty, usunac zylak poprzez wprowadzenie
do niego specjalnej sondy, wstrzykniecie
do zyty srodka, ktory ja zasklepi (mozliwe
w przypadku niewielkich zylakéw) oraz po-
przez laseroterapie. Jesli operacja i usuniecie
zylakow nie sg konieczne, wowczas lekarz
moze przepisac specjalne rajstopy ucisko-
we — dostepne w sklepach medycznych.
Pomocne jest takze sieganie po preparaty
z apteki. Do wyboru sg leki w formie table-
tek oraz masci. Te pierwsze maja w sktadzie
diosmine, ktora dziata przeciwzapalne, a co
najwazniejsze — poprawia napiecie scian zyt.
Réwnie dobre efekty przynosza leki na bazie
wyciggu z kasztanowca, ktére dodatkowo
ograniczajg obrzegk. Ulge nogom przynosza
masci, zele oraz kremy — w ich sktadzie znaj-
dziemy wyciag z kasztanowca lub heparyne.
Nieleczone zylaki sg bardzo niebezpieczne.
Dlatego tak wazne jest informowanie lekarza
o pierwszych objawach. Kiedy na nogach
pojawig sie nieestetyczne wybrzuszenia, ko-
niecznie nalezy poddac si¢ leczeniu. Jesli
sie to zbagatelizuje, skutki moga byc¢ roz-
ne. Najczesciej pojawia sie zapalenie tkanki
podskornej, a takze owrzodzenia. Wszystko
to prowadzi do powstawania groznych za-
krzepow oraz zapalenia zyt. Stad juz krotka
droga do zatoru ptucnego. O

NOWA
NIZSZA CENA

Polecany osobom:

Rodzina Zdrowia Venodrin

REKLAMA

RODZINA
ZDROWIA

Suplement diety

» KTORYCH NOGI NARAZONE SA NA SILNE ZMECZENIE
» PROWADZACYM STOJACY TRYB ZYCIA
» Z PROBLEMEM ,,CIEZKICH NOG”

Ekstrakt z ktgcza ruszczyka kolczastego
wspiera prawidtowe krgzenie zylne.

Wiecej informacji na www.silesianpharma.pl
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JAK'ZADBAC O ICH ZDROWIE
' I PIEKNY WYGLAD

Codziennie narazamy paznokcie
na wiele niszczacych czynnikéw.
Jak zadba¢ o ich zdrowie, nie
odmawiajac sobie zabiegow
upiekszajacych?

& Ewa Marciniak

Dla wigkszosci kobiet pielegnacja paznokci

stanowi istotny element codziennej dba-
tosci o urode i higiene osobisty. Czesto
chca one, by paznokcie wygladaty zdrowo,
ale i efektownie. Dlatego nie tylko same
malujg paznokcie, ale tez profesjonalnie
je stylizujg w salonach kosmetycznych,
naktadajac tipsy czy tez, obecnie bardzo

popularny, manicure hybrydowy. Regularne
1 wystawianie paznokci na dziatanie lakierow,
ktore sg przeciez srodkami chemicznymi,
oraz lamp UV, ktérymi utwardza sie mani-
cure hybrydowy, a takze stata ekspozycja
dtoni na uzywane w domu detergenty — to
wszystko moze znacznie ostabiac strukture

A\

ptytki paznokcia. Ostabione, niezdrowo
wygladajagce paznokcie to sygnat do
niepokoju, poniewaz nie tylko czynniki
zewnetrzne mogga pogarszac ich stan.
Kondycja paznokci psuje sie takze, kie-
dy w organizmie brakuje waznych ele-
mentow, takich jak witaminy i sktad-
niki mineralne. Aby nie nadwyrezac¢
paznokci i nie doprowadzi¢ do ich
zniszczenia, warto zapamietac kilka
zasad pomocnych w utrzymaniu
nie tylko ich pieknego wygladu,
ale i dobrego stanu ogodlnego.

DOBRZE ZBILANSOWANA

DIETATO PODSTAWA

Przebarwienia, rozwarstwiona ptytka, kruchosc i tamliwosc

paznokci — takie objawy swiadczg o niewtasciwej ilosci
witamin oraz mikro i makroelementéw w organizmie. Paznokiec
to wytwor naskorka zbudowany gtownie z keratyny. Petni funkcje
ochronng przed szkodliwym dziataniem czynnikdw mechanicz-
nych. Dla jego prawidtowego funkcjonowania potrzebna jest
odpowiednia ilos¢ witamin z grup A i B. Nie bez wptywu na stan
ptytki paznokci i skory pozostaje tez dostarczanie organizmowi
odpowiedniegj ilosci mineratow, takich jak: cynk, wapn, magnez,
krzem i zelazo. Zapas tych sktadnikow zapewnimy sobie dobrze
zbilansowang i przemyslang codzienng dietg. Witaminy z grupy B
znajdziemy w produktach zbozowych (kaszach, ryzu, otrebach),
nasionach roslin strgczkowych (fasoli, grochu), a takze w nabiale
(jogurcie, kefirze, twarogu) czy w dobrej jakosci wedlinach i miesie
ryb. Witamina A (w czynnej postaci retinol) — majaca bardzo duzy
wptyw na ogolne zdrowie skory — wystepuje w zabarwionych
na pomaranczowo warzywach, jak marchew i dynia. Mozna j3
sobie dostarczyc¢ takze przez spozywanie watrobki, zottek jaj
czy suszonych moreli. Jesli chodzi o sktadniki mineralne, wapn
znajdziemy gtownie w mleku i serach, zelazo w czerwonym
miesie, duze ilosci magnezu w kakao, orzechach i bananach,
krzem w czosnku i w szczypiorku, a cynk w ciemnym pieczywie
i nasionach warzyw strgczkowych.

SUPLEMENTACJA

Cynk, krzem i wapn to mineraty szczegolnie sprzyjajace

skorze, paznokciom i wtosom. Wiekszos¢ dostepnych na

rynku suplementow diety, ktore majag pomoc w utrzymaniu
zdrowych i mocnych paznokci zawiera te mineraty, zwtaszcza
cynk. Choroby skoéry, wypadanie wtosow i tamliwos¢ paznokci

to jedne z podstawowych symptomow niedoboru cynku w or-
ganizmie. W takiej sytuacji warto jest zadbac o jego uzupetnienie
nie tylko dietg, ale wtasnie poprzez przyjmowanie suplementow
diety. Nalezy jednak pamietac, ze cynk trudno sie wchtania, kiedy
naduzywamy alkoholu i stodyczy. Suplementacja preparatami
zawierajgcymi cynk moze byc¢ niezbedna i naprawde pomocna,
zwtaszcza wtedy, gdy odczuwamy juz, ze faktycznie stan naszych
paznokci widocznie sie pogorszyt.

UMIAR W ZABIEGACH KOSMETYCZNYCH

Tipsy, kolorowe lakiery, manicure hybrydowy — od czasu

do czasu dobrze dac paznokciom odpoczac¢ od tych za-

biegdw. Warto rowniez paznokcie nieco skrocic i zasto-
sowac odpowiednie odzywki. Moze to by¢ olejek rycynowy czy
oliwa z oliwek. Pamietajmy tez o regularnym nawilzaniu swoich
dtoni wraz z paznokciami kremem do rgk oraz o peelingu, ktory
pomoze pozby¢ sie martwego naskorka. Mozna zakupi¢ gotowy
peeling w drogerii lub przygotowac¢ go samodzielnie w domu
z naturalnych sktadnikdw, jak np. miod i ptatki owsiane.

OCHRONA PRZED SZKODLIWYMI

CZYNNIKAMI

Starajmy sie takze unikac statego narazania ragk na kontakt

ze Srodkami chemicznymi, uzywajgc podczas sprzatania
i mycia naczyn specjalnych rekawic. Nalezy pamietac tez, ze sko-
rze rak i paznokciom szkodzi jej nadmierne wysuszanie, dlatego
lepiej zrezygnowac z suszenia rak automatycznymi suszarkami.
Racjonalne, umiarkowane podejscie do zabiegdw kosmetycznych,
zdrowa — bogata w witaminy i sktadniki mineralne dieta, unikanie
szkodliwych czynnikow zewnetrznych, a takze regularna piele-
gnacja — to wszystko sprawi, ze bedziemy cieszyc¢ sie mocnymi,
zdrowymi i [$nigcymi paznokciami. O

q ATOMIZER, 100 ml

4. PEDIPUR DEO ol

Pedipur Deo jest wyrobem medycznym przeznaczonym
do wspomagania leczenia i zapobiegania nawrotom
grzybicy stép, w tym paznokci. Zawarty w preparacie kwas
undecylenowy tworzy warunki niekorzystne dla rozwoju

s grzyboéw (zaktéca pH w cytoplazmie komérki, hamuje
przeksztatcenie drozdzy w forme inwazyjna, czyli strzepke,
ktéra jest odpowiedzialna za aktywne zakazenie).

REKLAMA

Pedipur Deo jest polecany do stosowania w profilaktyce grzybicy stop, szczegdlnie
dla oséb noszgcych nieprzewiewne obuwie, korzystajacych z basenu, sauny,
solarium, sitowni, hotelu czy sali gimnastycznej. Zapobiega rozwojowi grzybéow
i bakterii na powierzchni skoéry, w obuwiu i na skarpetkach. Dziata antybakteryjnie
i likwiduje nieprzyjemny zapach towarzyszacy nadmiernej potliwosci.

Wytwérca: Przedsigbiorstwo Farmaceutyczne ,PROLAB” Sp. z o. 0., Paterek, ul. Przemystowa 3, 89-100 Nakto n/Notecig
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NA WIETRZE

Piekne wlosy to nie

tylko wspaniata ozdoba

i podkreslenie naszej
urody, ale takze oznaka
dobrego zdrowia i pelni sit
witalnych. Gorace slorice

i kapiele w stonej, morskiej
wodzie moga pozbawié

je naturalnego blasku

i zniszczy¢ ich delikatna
strukture, dlatego warto
zadbac o odpowiednia
pielegnacje wloséw i cieszy¢
sie komplementami na

ich temat nawet podczas
upalnego lata.

& Agnieszka Dyniakowska

LATO - CIEiKI OKRES DLA WtOSOW
Podczas gdy my cieszymy sie letnig aurg i z przyjemnoscia
wygrzewamy w promieniach storica, nasze wtosy przezywa-
jg ciezki czas i narazone sg na wiele szkodliwych czynnikow.
Promieniowanie ultrafioletowe, morskie kgpiele, chlorowana
woda w basenach czy nawet ciepty wiatr dziatajg szkodliwie na
strukture naszych wtoséw. Dlaczego tak sie dzieje? Wszystko
przez rozszczelnienie ostonek wtosa i przedostanie sie w jego
gtab szkodliwych czynnikow. Wtosy staja sie tamliwe, szorstkie
i trudne do rozczesania, a pierwszym objawem tego, ze doszto do
niszczacych dziatan jest zmiana ich koloru — naturalnie uzyskane
pasemka to nic innego jak utrata melaniny, czyli ich barwnika. Im
jest jej mniej we wtosach, tym stabiej sg one chronione i bardziej
podatne na uszkodzenia.
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morskich bogatych w kwasy ttuszczowe,

iy orzechow, migdatow, pestek dyni i sto-

) ™ necznika, w ktérych znajdziemy cynk,

5 miedz i krzem, a takze chudego nabiatu,
CZYWIESZ, ZE... . s Al (o

Na szkodliwe dziatanie promieni UV ktory dzieki zawartosci biatka wptywa na

bardziej narazone sg wtosy blond, wzrost nowych wtosow, a nawet moze

rozjasniane, farbowane i siwe — go przyspieszy¢! Warto zaopatrzy¢ sie

naturalnie ciemne majg wigksza taks t Lo Keral
odpormosc. akze w preparaty zawierajgce witaminy,

> » : =\
Y duze ilosci zelaza oraz witamin A i C (ta-
4 . kich jak brokuty, satata czy szpinak), ryb

4 krzem oraz cynk, ktére wspomoga rege- gx:::::sfg;gzzM
/ neracje uszkodzonych wtosow i sprawig, « Regularne mycie — obowigzkowo
A ze stang sie one zdrowsze, mochiejsze po kazdym plazowaniu i wizycie
”/' w sprayu, ktora nie obcigza ich, ale nawilza i piekniejsze. 00 . g?jb:ﬁir:eis;ie cosmetyid =
i pomaga chronic¢. Warto takze pamigtac speF::jalnie dobrane do pory roku

o odpowiedniej pielegnacji — po kazdym i zawierajace filtry.

i 0 =Y i N e Odzywka i maska do wtoséw —
e WL, L
o 2 nawilzaj!
i natozy¢ odzywke. Co najmniej raz w ty- mozem('] O‘Z(ﬂ'lﬂ(, 0"“ e Kapelusz — szczegdlnie, gdy
godniu powinnismy pamieta¢ o masce O‘Obra nwz Ch MA’OS(/)W = wtosy sa mokre! Woda dziata jak

a a . szkto powigkszajace i przyspiesza
do wtosow, ktora dodatkowo nawilzy je niszezace dziatanie storica,

i pomoze w regeneracji. OdFOW(an((X O‘KQT(X mOZQ 3 Spi_nEaig!.Jr.nka —sp!ete v;:’cc?sy
. : - to ich mniejsza powierzchnia
oS WpyngC N Ch wiZmmacriene A

stykajace sie ze stoncem!
Na naszych talerzach nie moze zabrak- 00‘ wewmﬂrl'
ng¢ zielonych warzyw zawierajgcych

REKLAMA

®

HALIER

|, | hairvity

SZYBKI I SKUTECZNY SPOSOB
NA WEOSY, O KTORYCH
MARZYSZ!

OCHRONA
Dobrze znane przystowie mowi, ze
— w przypadku wtosow to takze pr.
szukac kuracji odbudowujgcyc
preparaty, lepiej przestrzegac ki
zminimalizowac szkody. Pod
wtosow z odpowiednimi filtram
potrzebuje. W drogeriach i aptekach
linie kosmetykow do stosowania na
zatrzymujacych promieniowanie s
wtosa i niepozwalajgeyeh na waikni
rajg takze sktadniki'nawilzajgce; ©
jak ceramidy, witaminy;naturalne

HAIRVITY
formuta Kolagen
+ Amino-Complex™

HAIRVITY MEN
formuta Nutri-Amino
Complex™

Uelastycznia i wzmacnia strukture s Wspomaga wzrost

N wioséw, przyspiesza ich wzrost ] -t witoséw u mezczyzn oraz
regularnie, a dodatkowonw eiggu oraz powstrzymuije tamliwosé, f i : pomaga w formowaniu
rozdwajanie i wypadanie. - ] mieszkéw wiosowych.

Odwiedz nas na: u www.halier.pl halierpolska halier.pl/blog n HalierPolska
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& Wojciech Krystowski
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Za oknem szaro, buro i ponuro,
wstates lewg noga, a poranna
kawa nie pomogta. Sprawdzates
juz 3 razy — na pewno jest
dzien pracujacy i musisz i$¢
do pracy. Po drodze masz
ochote zamienic sie miejscami
z latarnig miejska. Moze na
nig pada, ale przynajmniej nie
musi jecha¢ do pracy. Leniwie
ptywasz spojrzeniem po
zmieniajgcym sie krajobrazie
az trafiasz na nieznajomego.
Juz czujesz zblizajgce sie
uczucie niezrecznosci, bo
Wasze spojrzenia zaraz sie
spotkajg, lecz zamiast tego
zastygasz razony piorunem. Ten
nieznajomy bez pardonu i bez
zapowiedzi, patrzac Ci prosto
w oczy, szczerze sie do Ciebie
usmiechnat! Za oknem dalej
jest szaro, wiec czemu mogtbys
przysiac, ze czujesz promienie
storica na twarzy?

osoby, a nastepnie wysytajg przetworzo-
ng informacje z powrotem do naszego
organizmu uruchamiajgc takg sama (lu-
strzang) reakcje.

USMIECH - JAK TO JEST
ZROBIONE

Za nasz usmiech odpowiedzialne s3
dwie grupy miesni — jarzmowe oraz
wieksze oka. To te pierwsze odstaniaja
nasze zeby chwile po tym, jak nasz hu-
mor ulega znacznej poprawie. Te drugie
wptywajg na to, co tak naprawde odroz-
nia usmiech szczery od wymuszonego.
S3 to zmarszczki pojawiajgce sie w oko-
licach oczu. Dopetniajg catosci i spra-
wiajg, ze okazujemy radosc catg twarza.
Aby usmiech byt sprawnie dziatajgcym
narzedziem naszego ciata, nalezy o niego
dbac. Jak?

Dbaj o diete bogata w nabiat, jak mleko,
jogurty, kefiry. Zawiera on wapn, biatko
i witamine D, ktore wzmacniajg zeby. Naj-
wazniejsze jest jednak usuwanie ptytki

URODA

nazebnej poprzez szczotkowanie przynaj-
mniej 2 razy dziennie. Warto tez zwrocic
uwage na sktad pasty. Najlepiej wybrac¢
takg zawierajacg fluor, ktory w sposob
zZnaczacy wzmachia szkliwo i uniemozliwia
powstaniu prochnicy. O

Po spodyciv posikw na
Naszych 2¢bach ospdza
sie, putka, klora po 1)
odzinach fwardnieie na

tle, Ze jest ju2 niedsumalng
sZcZoT)eczm [ Sfopniowo

Zmienia sie w kanmien

NaZgbiy.

REKLAMA

L '
t“"\-%
34N

Naukowcy juz dawno temu

jest nie tylko mily, alei zdro
ze kiedy czlowiek sie Smieje, organ
trzykrotnie wiecej powietrza niz pod
funkcjonowania.

Nie tylko daje nam to wiecej energii, ale
tez oczyszcza ptuca ze szkodliwych sub-
stancji. Mato? Przeciez zdrowie fizyczne
to nie wszystko. Na szczescie usmiech
wptywa niezwykle pozytywnie takze na
samopoczucie.

PROCHNICA MOZE BYC
NIEWIDOCZNA

Do rozwoju prochnicy niezbedne sg 4 ele-
menty: bakterie, cukier, czas i podatnosci
zebow. Jednak w poczatkowym etapie
choroba ta rozwija sie w trudno dostep-
nych zakamarkach jamy ustnej. Dlatego
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RS & o e . .-
ali, Ze usmiec
&

JAK CIE WIDZA, TAK CIE PISZA

h to nasza wizytowka — moze

ny za atrakcyjna. Nasz mozg
automatycznie kwalifikuje usmiechniete
osoby jako cieszace sie swietnym zdro-
wiem. Dl;:'zego nigdy nie powstrzymuj
uémiechu,f.a Wrecz przeciwnie — ¢wicz

go i pokazuj przy kazdej nadarzajgcej sie
okazji. Méwi sie, ze szczery usmiech to
taki, podczas ktorego widac¢ wszystkie
zeby. Jest w tym sporo prawdy, bo to
wtasnie do nich przywigzujemy najwieksza
uwage. Wszyscy wiemy, ze nalezy je myc¢
przynajmniej dwa razy dziennie, jednak
czes$¢ osob twierdzi, ze sporadyczne po-
miniecie tego obowigzku nie ma wptywu
na kondycje zebow. To duzy btad.

Usmiech naprawde jest zarazliwy! Za taka
reakcje odpowiadajg neurony lustrzane
umiejscowione w naszych maozgach.
Rozpoznajg emocje na twarzy drugiej

Duraphat' 5000
Pasta do zebow

Colgate Durapha
519 = £

Pasta do zebow z wysoka
zawartoscia fluoru

do intensywnej profilaktyki
przeciwprochnicowej

et ATy
N Sy iy,
AT

i
-

Nazwa produktu leczniczego: DURAPHAT 5000 Pasta do zebdédw Nazwa substancji/ Dawka substancji czynnej: 1 g pasty
do zebdw zawiera 5 mg fluoru (w postaci fluorku sodu) co odpowiada 5000 ppm fluoru Postaé farmaceutyczna: Pasta do zebow.
Pasta koloru niebieskiego. Wskazania do stosowania: Profilaktyka przeciwpréchnicza oséb dorostych, szczegdlnie pacjentéw
z grup ryzyka zagrozonych préchnica o duzej intensywnosci (koron zebdéw i/lub korzeni). Przeciwwskazania: Nie nalezy stosowaé
tego produktu leczniczego w przypadkach nadwrazliwosci na substancje czynna lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza.
Podmiot odpowiedzialny: CP GABA GmbH, Beim Strohhasue 17, 20097 Hamburg, Niemcy Przedstawiciel podmiotu
odpowiedzialnego: Colgate-Palmolive Poland Sp. z 0.0., ul. Wybrzeze Gdyriskie 6D, 01-531 Warszawa.

sPrzed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie, oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie

z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.”




7 KROKOW
DO PIEKNEJ
OPALENIZNY
NA DEUZEJ

Pieknie opalona, brazowa skora nie tylko wczasie wakacji to marzenie niejednego z nas. Nic dziwnego,
bowiem musniete storicem cialo wyglada o wiele mlodziej, zdrowiej, a nawet szczuplej! Co zrobi¢, by
letnia opalenizna zostala z nami na dtuzej i wjaki sposéb pomaéc naszej skorze zachowacé uzyskany
podczas wakacji odcienn’? Oto siedem krokéw, dzieki ktérym osiggniesz to bez problemu!

PRZYGOTUJ SKéRE NA
StONECZNE KAPIELE

Grunt to dobre przygotowanie, dlatego
zadziataj odpowiednio jeszcze zanim
wyruszysz na letnie wojaze. Na kilka dni
przed kapielami stonecznymi zafunduj
sobie peeling catego ciata, dzigki ktore-
mu usuniesz zrogowaciaty, niepotrzebny
naskorek i oczyscisz swojg skore. Peeling
to takze dobra metoda po opalaniu. Wy-
bierz ten enzymatyczny zamiast mecha-
nicznego i nie obawiaj sie, ze przez niego
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zniknie twoja piekna opalenizna. Pigment
zgromadzony jest w gtebszych warstwach
skory, a usuniecie martwych tkanek je-
dynie uwidoczni i odstoni jej atrakcyjny,
brazowy odcien.

ZADBAJ O NAWILZENIE

Pamietaj o odpowiednim nawilzeniu sko-
ry — to najlepsza metoda na jej znakomitg
kondycje i wspaniaty wyglad! Dobrego
balsamu do ciata, masta lub oliwki nie moze
zabraknac¢ w twojej wakacyjnej kosme-

/

3 BLEDY, KTORE
RUJNUJA OPALENIZNE:
e brak ochrony przeciwstonecznej

lub stosowanie kosmetykéw ze
zbyt niskimi filtrami

e zbyt gorace, dtugie kapiele

e brak odpowiedniego nawilzenia
i odzywienia skory

tyczce.
Pij takze
wode — co
_najmnigj 2 litry
ziennie, a w czasie
“nawet wiecej.
Dzigki temu dziatasz zaréwno
od wewnatrz, jak i od'zewnatrz, co
dodatkowo wspomoze uzyskanie fanta-
stycznych efektéw wizualnych:

PAMIETAJ O KREMIE Z FILTR
Nie wystarczy posmarowac sie kremem do
opalania przed wyjsciem na dwor. Zabieg
ten nalezy powtarzac przez caty czas prze-
bywania na stoncu, najlepiej co ok. 1,5 h,
delikatnie wklepujgc kosmetyk w skore
lub rozprowadzajgc go kolistymi ruchami.
Wysokosc filtrow dobierz odpowiednio
do wrazliwosci twojej skory oraz odcie-
nia karnacji. Nie dopuszczaj do poparzen
stonecznych — mogg one mie¢ naprawde
przykre konsekwencje. Zostawiaja tez na
skorze wyrazne slady, ktore moga zruj-
nowac nawet najpiekniejsza opalenizne.

Faiela), 2e opalarie

musi by bezpiecane!

: ﬁosu) kremy 2 fivem UV,

- P() Wode.

- Uitikay sonca w najgorelsze
porze Uigdzy .00 3°15.00).

+ Nog ka()elusz ( okvlanq
pr2eCiusoneczne.

+ Nie lekcowaZ Objgwion v
doneczneqo.

GORACA KAPIEL ZASTAP
ZIMNYM PRYSZNICEM

Cho¢ gorace kapiele s3 bardzo przyjem-
ne i relaksujgce, moga wysuszac skore
i powodowac jej nadmierne ztuszczanie.
Zamiast dtugich godzin w wannie wybierz
szybki, zimny lub letni prysznic, ktory nie
tylko pozwoli skorze odpoczag, ale tez
poprawi krazenie krwi i pomoze w walce
z cellulitem!

RZUC PALENIE!
Nikotyna i inne szkodliwe substancje zawar-
te w papierosach z pewnoscig nie wptywaja

korzystnie na wyglad twojej cery — spra-
wiajg wrecz, ze staje sie ona szara, matowa
i zmeczona, a ty wygladasz nawet o kilka
lat starzej! Powiedz natogowi stanowcze
,do widzenia” i to nie tylko dla urody, ale
przede wszystkim dla wtasnego zdrowia.

POSTAW NA DOBRA DIETE

Jesli chcesz, by twoja skéra zyskata lub
zachowata piekny odcien, spozywaj pro-
dukty bogate w beta-karoten, ktory nie
tylko podkresla jej kolor, ale takze chroni
przed szkodliwym promieniowaniem. Beta-
-karoten znajdziesz m.in. w marchewce,
dyni, morelach, melonach, pomidorach czy
papryce. Mozesz tez zastosowac zawiera-
jace go suplementy diety, ktére dodatkowo
nawilzajg skore od wewnatrz i dostarcza-
jg organizmowi innych cennych witamin
i sktadnikow odzywczych.

ZASTOSUJ KOSMETYCZNE
WSPOMAGACZE I NO$ SIE NA
BIALO!

Odrobina wspomagania z drogerii nie za-
szkodzi — jesli chcesz cieszyc sie wakacyj-
ng opalenizng na dtuzej, po kapieli siegnij
po balsamy brazujace lub zastosuj kilka
razy w tygodniu samoopalacz. To tatwy
i zdrowszy sposob na piekny odcien skory!
Pamietaj tez o znanym modowym tricku —
wybieraj biate lub bardzo jasne ubrania,
a odcien Twojej skory wydawac sie bedzie
ciemniejszy bez dodatkowego wysitku. O

a N

ZA DUZO OPALANIA?

TO PRZYNIESIE CI ULGE:

® aloes — ukoi bol, nawilzy skore
i ztagodzi podraznienia

e oktad z kefiru, jogurtu lub
chudego mleka — stary, babciny
sposob na przedawkowanie
storica
kremy, masci zawierajace
allantoine oraz D-panthenol —
dziatajg tagodzaco
i przeciwzapalnie

REKLAMA

/ IDEALNY DUET NA \

WAKACJE

PANTHENOL
PROTECT

Pianka do stosowania przy
oparzeniach  stonecznych
i otarciach naskoérka. Pan-
thenol Protect wspomaga
ochrone podraznionej skory,
narazonej na promienio-

wanie stoneczne lub inne

PANTHENOL

FaGTicT JER

podraznienia termiczne.
D-panthenol wykazuje dzia-
tanie tagodzaco-regenerujg-
ce. Witamina E chroni przed —
uszkodzeniami wywotanymi przez pro-
mieniowanie stoneczne. Olej z nasion nu
moze zapobiegac uszkodzeniom skory wy-
wotanym przez promieniowanie UV. Pianka

moze byc stosowana od 3. roku zycia.

Podmiot odpowiedzialny: POLSKI LEK

10,86 Zt*

PLUSSSZ ELEKTROLITY +
MULTIWITAMINA

Elektrolity — tracimy  zazwyczaj
podczas intensywnego wysitku

fizycznego lub podczas upatow.

@Plusssz

Gdy jest goraco, organizm jest
narazony na szybsze pocenie sie,
a tym samym utrate sporej ilosci
wody, ktorg nalezy bezwzglednie
uzupetnia¢. Wraz z nig tracimy

cos jeszcze niezwykle waznego

=* ELEKTROLITY

dla naszego organizmu elektrolity.

%)

Odpowiedni bilans sodu, pota-
su i magnezu jest bardzo wazny
dla zachowania prawidtowej rownowagi
wodno-elektrolitowej organizmu Plusssz
Elektrolity to kompleksowy preparat dopa-
sowany do potrzeb osob dorostych, zawie-
ra elektrolity, glukoze oraz zestaw witamin
dodatkowo wzbogacony o koenzym Q10.

Podmiot odpowiedzialny: POLSKI LEK

8,57 Zt*

*Produkt w promocji Rodzinna
Apteczka w terminie: 01.06 — 31.08.2017r.

\ _4
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0 roku zbliza sie wakacyjny sezon, a co za tym idzié...lczas
anie plazowego menu! Dbajac o zdrowe odzywianie,
"przeciez polega¢na frytkach z pobliskiego baru
ej ybié w panierce. Oto 4 przepisy, ktore koniecznie
ebaiiwyﬂgébowaé W tym sezonie!

WYTRAWNE MUFFINY Z KASZY JAGLANEJ
To kolejna wygodna do zabrania na plaze propozycja, ktorg
tatwo zjesc i ktora jest zdrowa, pyszna i sycaca.

© 60 minut
* o tatwe

SKLADNIKI:
4 tyzki kaszy jaglanej 1 2 jajka | mata cukinia I 3 tyzki natki
pietruszki | ulubione przyprawy

PRZYGOTOWANIE:

Kasze jaglang ugotowac w lekko osolonej wodzie. Cukinie
utrzec na tarce o duzych oczkach, natke pietruszki posiekac.
Wymieszac¢ kasze, cukinie, jajka, pietruszke i przyprawy/
ziota. Mase przetozy¢ do foremek na muffiny, wytozonych
papilotkami i piec przez ok. 30 minut w 190°C.
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& Magdalena Olanska

Magdalena
Olanska

— dietetyk, certyfi-
kowany diet coach,
propagator zdrowego
odzywiania. Brata udziat
W programach organi-
zowanych przez Polskie
Towarzystwo Dietetyki

(m.in.

do ktérego nalezy.

PASKI WARZYW I HUMMUS
Swietna przekaska na plaze i nie tylko!
Wygodna do zjedzenia, a dodatkowo
zawarty w niej btonnik i biatko roslinne
utrzymajg uczucie sytoscil

@ 15 minut
% %% tatwe

SKLADNIKI:

cieciorka (ugotowana badz z puszki —
odsaczona i wyptukana) I odrobina soku
z cytryny | tyzeczka pasty tahini lub
sezamu | oliwa z oliwek

PRZYGOTOWANIE:

W wersji podstawowej

wystarczy doktadnie
zmiksowac wszystkie sktadniki do
uzyskania pozgdanej konsystencji
i dodac ulubione przyprawy.

Zjadac z paskami pokrojonej marchewki,

ogorka, papryki lub innych, dowolnych
surowych warzyw.

ZDROWIE NA TALERZU \ @

SALATKA W SLOIKU

To idealny pomyst, zeby w wygodny
sposob zabrac ze sobg na plaze
petnowartosciowe danie. Nasza
propozycja to satatka grecka z komosa
ryzowg, cho¢ inspiracji moze byc¢
mnostwo.

© 15 minut
* %% tatwe

SKLADNIKI:

dressing vinegret (1 tyzka soku

z cytryny + 3 tyzki oliwy extra virgin

+ 1 tyzeczka bazylii + soli pieprz)

I czerwona papryka, pokrojona w kostke
1 ogorek gruntowy, pokrojony w kostke
I 4 tyzki ugotowanej komosy ryzowej
1100 g sera feta I kilka pomidorkow
koktajlowych, przekrojonych

na pot I kilkka czarnych oliwek,
przekrojonych na po6t I dowolny mix
satat

PRZYGOTOWANIE:

Najwygodniej przygotowac

satatke, uktadajgc warstwowo
kolejno: dressing, papryke i ogorka,
komose, pomidorki i oliwki, a na
samym koncu dowolny mix satat. Tuz
przed spozyciem wystarczy przekrecic
stoik dnem do gory i pozwoli¢, aby
dressing wymieszat sie z pozostatymi
sktadnikami.

PELNOZIARNISTATORTILLA
Z KURCZAKIEM

Doskonate do zjedzenia na plazy,
atrakcyjne, zdrowe i sycace danie.

© 15 minut
* k% tatwe

SKLADNIKI:

1 placek domowej petnoziarnistej tortilli
180 g pieczonej w ziotach lub grillowanej
piersi kurczaka I serek kremowy (2 tyzki)

I 2 liscie sataty | dowolne warzywa
surowe (np. pokrojony w kostke pomidor,
papryka, ogorek)

PRZYGOTOWANIE:
Rozsmarowac 2 tyzki serka
kremowego na tortilli, utozyc¢
na niej kolejno: liscie sataty, mate kawatki
kurczaka, pokrojone warzywa i zwingé
w ciasny rulon. Pokroi¢ na kawatki
dtugosci 3-4 cm, kazdy kawatek nabijajac
na wykataczke lub zawijajgc w folie.
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Magdaler’ .
Olanska

— dietetyk, certyfi-
kowany diet coach,
propagator zdrowego
odzywiania. Brata udziat
w programach organi-
zowanych przez Polskie

Towarzystwo Dietetyki

4 Rozwéj technologii, komunikaciji,
elektroniki i globalizacja sprawity, ze
naszym organizmom przychodzi mierzyc¢ sie
z wyzwaniami, z ktérymi pokoleniu naszych
dziadkéw czy rodzicéw nie bylo dane sie zmagaé.
Chodzi nie tylko o natlok informacji, ale rowniez,
a wlasciwie przede wszystkim, o ogrom substancji,
na dzialanie ktérych codziennie jesteSmy narazeni.

' DIETETYCZNY

DETOKS

& Magdalena Olanska Y.
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Zanieczyszczenia srodowiska, metale
ciezkie, pestycydy, konserwanty i réznego
rodzaju chemikalia — to tylko kilka z za-
grozen. Wszystkie te czynniki oddziatuja

NAJCZESTSZE MITY NA TEMAT
DETOKSU:
do jednodniowej gtodéwki nie

trzeba sie¢ przygotowywac,
gtoddéwka najlepiej usuwa
toksyny,

herbatki przeczyszczajace
wspomagajg detoks,
restrykcyjna dieta to najlepszy
sposob na oczyszczenie
organizmu,

diety jednosktadnikowe
pomagaja oczyscic¢ organizm.

_4

toksycznie na nasz organizm, zaktocajac
czynnosci narzadow i tkanek. Nie zawsze
wigzemy ciggty brak energii, zmeczenie,
problemy z koncentracja, podkrgzone
oczy czy ziemisty kolor skory z toksynami
i substancjami obcymi, ktére codziennie
dostaja sie do naszego ciata. A przeciez
plastikowe opakowania produktow zyw-
nosciowych, detergenty, dezodoranty,
artykuty gospodarstwa domowego, le-
karstwa i kosmetyki czy zanieczyszczenia
wody i powietrza nie pozostajg obojetne
dla naszych organizmow.

CIALO, KTORE POTRAFI SIE
BRONIC

Na szczescie nasze ciato wyposazone
jest w rozne mechanizmy detoksykacji,
ktore pomagajg nam pozbyc sie substan-
cji obcych z organizmu. Watroba, ptuca,
skora, jelito grube i nerki to gtéwne organy
odpowiedzialne za usuwanie toksyn. Nie-
stety, naturalne mechanizmy nie zawsze
sg wystarczajgce. Nieustanne narazenie na
toksyny sprawia, ze drogi odtrucia organi-
zmu bywaja przetadowane. Przyktadowo,
watroba nie radzi sobie z utylizowaniem
lekow, suplementoéw i innych odpadow,
przez co dochodzi do kumulacji rozma-
itych substancji w tkankach ciata. To prze-
ktada sie na rozmaite problemy zdrowotne.
Dodajgc do tego nieodpowiednig diete,
doktadamy dodatkowej pracy naszym

ZDROWIE NA TALERZU \ @

narzgdom. Dlatego wtasnie tak istotne
jest zadbanie o adekwatng diete oczysz-
Czajacy i wspomaganie naszych organow
odpowiednimi substancjami, niezbednymi
do ich prawidtowego funkcjonowania.

CO JEDNAK OZNACZA DIETA

OCZYSZCZAJACA?

Istniejg pewne wytyczne, adekwatne dla

wszystkich. Do gtownych nalezg:

e ograniczenie ekspozycji na toksyny
(tj. wyeliminowanie produktow, ktore
mogg by¢ zanieczyszczone, np. ho-
dowlanego miesa, duzych ryb drapiez-
nych, konwencjonalnego nabiatu),

e rezygnacja z przetworzonych pro-
duktow spozywczych,

¢ zwiekszenie ilosci spozywanych wa-
rzyw i owocow,

¢ odpowiednie spozycie wody mine-
ralnej,

* aktywnosc fizyczna,

e korzystanie z sauny i masazu limfa-
tycznego (wedle mozliwosci).

GLODOWKA?

W pewnych kregach zwykto sie rowniez
wychwala¢ przeprowadzanie ,gtodowek”
leczniczych, czyli powstrzymywania sie
od spozywania pokarmow przez pewien
okres czasu, w celu odtrucia organi-
zmu. Istnieje grupa osob, ktora
regularnie przeprowadza np.
tygodniowe gtodowki,
pijac w tym czasie je-
dynie wodeg, i zdecy-
dowanie wychwala
rezultaty. Prze-
prowadzanie
gtodowek zde-
cydowanie nie
jest jednak dla
wszystkich. Jest
tez watpliwe

z medycznego
punktu widzenia

i w ich miejsce
zazwyczaj pole-
ca sie robienie od
czasu do czasu dni
warzywno-owocowych.
Niewatpliwie jest to sposob
mniej drastyczny dla organizmu.
Na koniec wazne jest, aby pamie-

tac¢, ze odtruwanie, w przypadku kazdego
organizmu, bedzie wygladato odrobine

inaczej a takze, ze ze wzgledu na stan
zdrowia oraz stopien nasycenia ciata
substancjami aktywnymi, spodziewane
efekty moga przyjs¢ po dtuzszym czasie.
Niewatpliwie jednak kazdy, nawet naj-
mniejszy krok w kierunku zmniejszenia
obcigzenia toksynami przybliza nas do
zdrowia i lepszego samopoczucia. Warto
zaczac juz dzis! O

Warfo rownieZ wspomoc sie
Ziofouymi Ngparam ETak(m( jak
Skezyp, pokrZywa, CZystek C2y
cumignel), o fakde dofaczuC do
dify 2ica. i pr2iprawy dLigmjace
przeciwzap__af
0CZYSZCZANig=0Y A reqénemcg
komarek wigfroby Lasfropest
()lamtdq, kurkuma, imbir,
cqnamon, kolendra).

i prispiestajace
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Moda na zdrowe odzywianie bije rekordy popularnosci.
Powstaje coraz wiecej miejsc, gdzie mozna zjes¢ cos ,.eko’
,bi0’, czy ,vege”. Quinoa, olej kokosowy, spirulina czy
awokado nie s3 juz tylko obco brzmigcymi pojeciami,
ale mozna je znaleZ¢ niemal w kazdej spizarni

osoby, ktdrej zalezy na tym, zeby zdrowo

sie odzywiaé. Jest sie zczego cieszyy¢,
prawda? Ale czy na pewno?
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& Magdalena Olanska, dietetyk

Niestety nie jest to tak jednoznaczne. Koniec
koncow, nietrudno wpasc z jednej skrajno-
sci w drugg, a jak wiemy, zadne ekstremum
nie jest dobre. Skupianie sie na spozywaniu
jedynie zdrowych i ,czystych” produktow,
odmawianie wszystkiego, co ,niezdrowe”,
obsesyjne kontrolowanie jakosci — to wszystko
jest prostg drogg do... ortoreksji.

ZAZDROWO?

Coraz wiecej ludzi odreagowuje swoje pro-
blemy i kompleksy niezdrowg fascynacja
jedzeniem, a mass media nie pomagaja.
Praktycznie kazdego dnia jesteSmy straszeni
szkodliwoscig jakiegos sktadnika pokarmowe-
go lub produktu. Gluten, nabiat, laktoza, soja,
kukurydza, czerwone migso, straczki, zboza,
skazone metalami ciezkimi ryby... tatwo sie
w tym pogubié. W efekcie niektére osoby
zaczynaja eliminowac coraz szersze grupy
,niezdrowych” produktéw. Robig to z mysla
0 swoim zdrowiu, nie zauwazajac, ze powoli
przekraczajg granice obsesji. Juz nie potrafig
cieszyc sie wspolnym positkiem z rodzing czy
przyjaciotmi (bo przeciez nie wiedzg, czy ich
dziki tosos zostat przygotowany z uzyciem
nierafinowanego oleju kokosowego czy tez
na znienawidzonym obecnie oleju roslinnym).
Przestajg wychodzi¢ do kawiarni (bo przeciez
nie dostang kawy z dobrej jakosci mlekiem
kokosowym) i restauracji (bo produkty tam

uzywane na pewno nie sg ekologicznego
pochodzenia). Wyrzekaja sie czesci zycia
spotecznego w imie ,zdrowego odzywia-
nia”. Obsesyjnie sprawdzaja etykiety, sposob
produkgji, pochodzenie surowca, kontrolujg
liczbe przezu¢ danego kesa, wytaczaja z diety
to, co moze zawierac¢ konserwanty, pesty-
cydy, metale ciezkie, hormony, barwniki. Im
dalej brniemy, tym mnigj zostaje rzeczy, ktére
mozna bytoby zjes¢...

PODLOZE PSYCHICZNE ORTO-
REKSJI

Przyczyny ortoreksji tkwig w psychice. Perfek-
cjonisci i osoby mocno koncentrujace sie na
sobie, naleza do osodb najbardziej narazonych
na zapadniecie na tg chorobe. Czesto jest
ona rekompensatg niepowodzen w innych
dziedzinach zycia. Jako$¢ pozywienia tatwiej
w koncu skontrolowac¢ niz drobne porazki
w zyciu zawodowym lub prywatnym. Poczucie
petnej kontroli nad jakims aspektem zycia
daje poczucie mocy i celu. Osoby chore sg
tez zazwyczaj przekonane o stusznosci tego,
co robig. Kazde odstepstwo od zaplanowa-
nego, zdrowego menu sprawia, ze pojawiajg
sie wyrzuty sumienia. Kontrola z kolei daje
satysfakcje i poczucie sprawczosci — cos,
Czego najczesciej nie odnajdujg w innych
sferach zycia. Stad tez tak trudno im zrezy-
gnowac z tego uzaleznienia. Dodatkowo,
robig to przeciez w imie zdrowia, dobrego
samopoczucia i dtuzszego zycia.

RADOSC Z ZYCIA

Niestety zapominajg o najwazniejszej kwe-
stii — na poziomie biochemicznym, stres,
ktory fundujg sobie, zamartwiajac sie o to,
czy zjedza absolutnie ,zdrowo", przysporzy
im wiecej problemow ze zdrowiem niz spo-
zyty od czasu do czasu (za to ze spokojem
i radoscig) kawatek maminego sernika.
Pamietajmy, ze ortoreksja to powazna cho-
roba. Jesli zauwazymy u siebie lub u bliskiej

nam osoby jej pierwsze objawy, nie zwlekajmy
ze zwroceniem sie 0 pomoc do psychologa.
Odpowiednia terapia moze znaczaco polep-
szyc¢ jakos¢ zycia i pozwoli¢ na to, aby znow
maoc cieszy¢ sie kazdym jego aspektem. Bo
zycie to przeciez duzo wiecej niz dobrze
zbilansowany positek! [

Jezeli chcesz sprawdzi¢, czy problem
ortoreksji moze dotyczy¢ réwniez
Ciebie, odpowiedz na ponizsze
pytania:

1) Czy poswiecasz ponad 3 godziny
dziennie na myslenie o zdrowym
odzywianiu?

2) Czy planujesz positki dzien
wczesniej?

3) Czy wazniejsze jest dla Ciebie to,
co jesz, niz przyjemnos¢ ptynaca
z jedzenia?

4) Czy wraz z poprawa jakosci diety
wystapito u Ciebie pogorszenie
jakosci zycia?

5) Czy jestes coraz bardziej surowy
w stosunku do siebie?

6) Czy jestes w stanie poswiecic¢
przyjemne doznania ptynace
z jedzenia, aby jesc¢ to, co uwazasz
za witasciwe?

7) Czyuwazasz, ze Twoja samoocena
wzrasta, kiedy jesz zdrowa
zywnos¢? Czy potepiasz ludzi,
ktdrzy nie odzywiaja sie zdrowo?

8) Czy masz poczucie winy
lub czujesz do siebie odraze
w przypadku odstepstwa od diety?

9) Czy Twoj sposob odzywiania

izoluje Cie od spoteczeristwa?

Czy kiedy jesz zgodnie

z przekonaniami, masz poczucie

catkowitej kontroli?

10

-

Co najmniej 4 twierdzace odpowiedzi
mogaq swiadczy¢ o ortorekcji. W takiej
sytuaciji warto poszukaé pomocy.

Kryteria wg Stevena Bartmana i Davida
Knighta na podstawie: M. Janas-Kozik
iin., Ortoreksja - nowe rozpoznanie,
.Psychiatria polska" 2012, XLVI, 3, s.
441-450.
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AUTO)TOPOWAR

ZAWROT GLOWY

Stojac podczas ulewnego deszczu
obok zapomnianej przez wszystkich
stacji benzynowej po 24 godzinach
bez snu, ale za to zwielkim
plecakiem, ktory zawiera wszystkie
niezbedne podczas podrézy

rzeczy, mozna by zaczaé rozgladac
sie za pozytywami. Niestety,

jest 3.00 wnocy, awpromieniu

150 km nie spotkates nikogo,

kto méwitby cho¢ wjednym ze
znanym Ci jezykow. Sytuacji nie
poprawia fakt, ze do domu zostato
jeszcze 4000 km, ktore planowales
pokonac autostopem. Niemozliwe?
Przeciez wlasnie tak dotarles na te
stacje.

& Wojciech Krystowski

Wiekszosc¢ ludzi lubi podrozowac, a naj-
lepszy urlop czy wakacje to wtasnie wyjazd
w dalekie kraje. Marzymy o tropikalnych
wyspach, poszarpanych gorskich szczy-
tach czy purpurowych zachodach stornca
odbijajgcych sie w tafli jeziora. Sg osoby,
ktore zamiast tankowac samochdd, kupo-
wac bilet na pociag, autobus lub samolot,
pakuja plecak i ruszajg w strone najblizszej
drogi szybkiego ruchu. Z kciukiem w gore
i uSmiechem na twarzy pokonuja setki ki-
lometrow, by w koricu osiggnac cel. Jaki?
O tym za chwile.

CZYM WLASCIWIE JEST AUTOSTOP?
Autostop to forma turystyki polegajgca na
podrézowaniu z przygodnie napotkany-
mi kierowcami. Tak brzmi jedna z defini-
cji, a stowo ,przygodnie” wydaje sie by¢
catkiem odpowiednie, bo sposdb prze-
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mieszczania sie to kazdorazowo przygoda
sama w sobie. Jak zacza¢ takg podroz?
Zapytatem o to Michata teckiego, jednego
z pomystodawcow ,Wyscigu autostopem”.
Mt.: Kiedy juz wybierzemy dokad chcemy
dotrzec, a nie jest to proste, bo opcji jest
wiele, to oczywiscie trzeba sie spakowac —
do autostopowania rekomendujemy plecak.
Oprocz rzeczy oczywistych, takich jak
ubrania czy spiwor, warto pomyslec o:
matej apteczce, nakryciu gtowy, karimacie,
odblaskach, latarce i osobnym portfelu na
najwazniejsze dokumenty. Odwodnienie,
obtarcia czy bole gtowy to dolegliwosci,
na ktére musimy by¢ przygotowani, nawet
jezeli mamy nienaganne zdrowie. Swiet-
nie tez sprawdzajg sie tabletki musujace
wrzucane do wody — uzupetniaja magnez
i witaminy, a stodki smak wody zdecydo-
wanie zwieksza jej spozycie.

Nastepnie trzeba sprawdzi¢ na mapie tra-
se i wybra¢ miejsce, z ktorego zacznie-
my ,tapac stopa“. Najlepsze sg zatoczki
z ograniczeniem predkosci do 40km/h.
Im wolniej jadg samochody, tym wieksza
szansa, ze nas zauwazg i zatrzymajg sie.
Wazne, zeby kierowcy od razu wiedzieli,
ze szukamy transportu, dlatego warto
miec tabliczke z napisang wczesniej nazwg
miejscowosci, do ktorej chcemy dotrzec.
Jednak bezapelacyjnie najwazniejszy jest
usmiech i znak rozpoznawczy, czyli kciuk
skierowany w gore.

KOMUNIKACJA Z KIEROWCAMI

Podstawa za granicg jest oczywiscie jezyk
angielski. Ale np. we Wtoszech, gdzie jezyk
Szekspira nie jest zbyt popularny, ,migowy”
moze okazac sie zdecydowanie bardziej
przydatny. Serdeczny usmiech i pokazanie

(2 2 24

palcem na mapie miejsca docelowego to
na szczescie gesty, ktore zrozumie kazdy.
Kiedy juz zatrzyma sie samochdd, zawsze
grzecznie nalezy zapytac, w jakim kierunku
jedzie. Jezeli za 4 km zbacza z obranej
przez nas trasy, nalezy oczywiscie zyczyc¢
szerokiej drogi i dalej ,tapac¢”. Podjezdza-
nie tak matego dystansu zwyczajnie sie
nie optaca. Ponadto nie wiadomo, czy

znajdziemy tam odpowiednie miejsce do
dalszego ,stopowania”.

SELEKCJA

Czesto zdarza sie, ze trafimy na stacje ben-
zynowa nha autostradzie, na ktorej ruch
jest spory. Zeby zwiekszy¢ swoje szanse
na ,podwadzke”, warto wybierac¢ tylko te
samochody, w ktérych nasze szanse sg
wieksze. Z mojego doswiadczenia wynika,
ze samotnie podrozujgce kobiety i rodziny
z matymi dzie¢mi raczej nie bedg zaintere-
sowane wspolnym przejazdem. Warto tez
zwracac uwage na tablice rejestracyjne.
Przyktadowo, jezeli zaplanowalismy sobie
na sniadanie swieze croisanty pod wiezg
Eiffela, a jestesmy jeszcze w Niemczech
to naturalnie naszym priorytetem bedg
samochody z literami ,FR" na poczatku
rejestracji.

POZYTYWNE NASTAWIENIE

Moze sie zdarzyc¢, ze podczas podrozy
utkniemy w nie najlepszym miejscu na
dtuzszy czas. Niesprzyjajgce warunki at-
mosferyczne i kilkanascie godzin wcze-
Sniejszej podrézy nie mogg sprawic, ze
zaczniemy narzekac. Trzeba pamietac, ze
kazdorazowo kierowcy robig nam duza
uprzejmosc, dzielgc sie z nami miejscem
w samochodzie. Podstawowe zwroty

grzecznosciowe i ciekawe opowiesci
podczas wspolnego przejazdu juz nie
raz sprawity, ze ustyszatem: ,Wiesz co?
Swietnie sie z Toba rozmawia, podrzuce
Cie jeszcze kawatek”.

BEZPIECZENSTWO

PRZEDE WSZYSTKIM

Podrozowanie z nieznajomymi moze,
a nawet powinno, rodzi¢ pytanie o bez-
pieczenstwo. Dlatego najlepiej w trase
ruszy¢ z towarzyszem. Wieksze grupy
mogg napotkac na dos¢ prozaiczny pro-
blem braku wystarczajacej liczby miejsc
u napotkanych kierowcow i wtasnie dla-
tego para autostopowiczow jest ztotym
srodkiem. Szczegolnie ostrozne powinny
byc¢ kobiety. Jakie sg jednak realia? Od-
powiedzi udzielajg sami zainteresowani
w ankiecie przeprowadzonej przez blog
,Plecak wspomnien”.

a

N

Az 75% ankietowanych twierdzi, ze
autostop jest ,raczej bezpieczny”,
a co dziesigty uwaza, ze ,zupetnie

bezpieczny”. Mimo to az co
czwarty ankietowany nigdy
nie czut sie niebezpiecznie
w ztapanym na stopa
samochodzie. Ponad potowa (58%)
czuje sie zagrozona ,rzadko”,
a16% tylko ,czasami”.
Ankiete przeprowadzono na grupie

1000 autostopowiczéw.

KIM JEST STEREOTYPOWY AUTO-
STOPOWICZ?

Pawet Pomin, wspotorganizator ,Wyscigu
autostopem”: Ta forma podrézowania jest
zdecydowanie najbardziej popularna wsrod
studentéw. Zazwyczaj majg oni sporo czasu
na wyjazdy w trakcie wakacji, czesto ogra-
niczony budzet, ale zawsze gtowy petne
marzen. Oczywiscie nie tylko oni. Pozna-
tem mnostwo starszych osob, nierzadko
przedstawicieli powaznych zawodow, dla
ktorych przygody w trakcie podrozy s
niezbednym elementem wypoczynku. Je-
zeli chodzi o podziat na pte¢, to sytuacja
jest raczej zrownowazona, moze z nie-
zZnaczng przewaga mezczyzn. Jest jednak

jedna z cech, ktora taczy ich wszystkich:
nieograniczona niczym fantazja. Podczas
poprzednich edycji ,Wyscigu autostopem”
miatem przyjemnos¢ poznac ludzi, ktorzy
odwiedzali chyba wszystkie kontynenty.

AUTOSTOPEM SAMOLOTEM
Niemozliwe? A jednak! W tym roku ,Wyscig
autostopem” ruszat z centrum Poznania do
niewiele oddalonej od Wenecji miejscowo-
sci Comacchio. Dwie uczestniczki miaty
spore szczescie, bo kierowcy, ktory zde-
cydowat sie zatrzymac byt pilot awionetki!
Dwie godziny ze stuchawkami na gtowach
siedziaty razem z nim w kokpicie, unoszac
sie wysoko nad ziemia. Nie jest to jednak
wyjatek. Bardzo wiele osob taczy pasje do
podrézowania autostopem z zeglarstwem.
Jachtostopem mozna doptyna¢ naprawe
daleko, na przyktad do Australii. Jezeli ktos
boi sie wyptywac od razu na petne morze,
z powodzeniem szczescia mozna szukac
w mazurskich marinach.

CEL NAJWAZNIEJSZY?

Rozmawiajgc z wieloma autostopowiczami
i stuchajgc niesamowitych historii ludzi,
ktorych poznajemy na trasie, mozna by
pomyslec, ze to wcale nie cel jest najwaz-
niejszy, a sama podroz. Niejednokrotnie
dotarcie i powrot zajmuje znacznie wiecej
czasu hiz sam pobyt w miejscu docelowym.

DO DOMU DALEKO - HISTORIA
PRAWDZIWA

4000 km do Polski, ciemna stacja benzy-
nowa w Afryce i brak perspektyw na zmiane
losu... Po kolejnej godzinie na horyzoncie
pojawita sie nadzieja. Przed stacje wjechata,
a witasciwie wtoczyta sie ogromna wywrot-
ka z piaskiem, kierowcga i dwoma wolnymi
miejscami w szoferce. Jedynym wspolnym
stowem znanym zaréwno marokarnskiemu
kierowcy, jak i dwom polskim podroznikom,
okazato sie by¢: ,Lewandowski’. Maroko
to piekny kraj, ktory zyje zupetnie innym
tempem niz to, do jakiego jestesmy przy-
zwyczajeni w Europie. Tutaj jednak emocje
siegaja zenitu, gdy zostaje poruszony temat
pitki noznej. Kraj jest podzielony na fanow
FC Barcelony i Realu Madryt — kierowca
okazat sie fanem pierwszej z druzyn, a nasz
rodak — Robert Lewandowski — jest boha-
terem jego potowy narodu. Nie ma bowiem
drugiego zawodnika, ktory w czasie jed-
nego meczu strzelit Realowi az 4 bramki.

KOMU W DROGE... |7

To magiczne stowo okazato sie byc¢ prze-
pustka nie tylko do samochodu, ale i do
jego serca. Podczas wspolnej podrozy na
potnoc, ktora trwata kilka godzin, nawet
na moment usmiech nie opuscit twarzy
ani jednego z trojki podroznych. To moje
osobiste wspomnienia, ktore sg dowodem
na to, ze nawet z najbardziej niesprzyja-
jacych okolicznosci mozna wybrnac, jesli
zachowa sie przy tym odrobine optymizmu
i uSmiech na twarzy.

Autostop jest wymagajacy. Trzeba byc
przygotowanym zarobwno na zmeczenie
fizyczne, jak i psychiczne, bo na jakims
etapie trasy na pewno nas dopadnie.
Wymaga tego, by zaréwno kierowca, jak
i autostopowicz obdarzyli sie wzajemnym
zaufaniem. Nie dla kazdego taka forma wa-
kacji sie sprawdzi, ale jezeli kiedys bedziecie
jechac¢ z wolnym miejscem i zobaczycie
przy drodze usmiechnietego podrozni-
ka, moze zatrzymacie sie zapyta¢ dokad
zmierza? Autostop to nie podrézowanie za
darmo. To najstarsza na Swiecie wymiana
handlowa — barter pozytywnej energii. O

| czerwiec / sierpien 2017 | RODZINA ZDROWIA | 65



O, | FAKTCZYMIT

N
N

=
A\

AREERNNY

AN,

NN

TN

=
A\

AN
O

K “»\i\\\ SRR IR

MOZNA ZOSTAC
SKAZANYM

NA PODSTAWIE
ODCISKU... UCHA

Kryminalistyka bada nie tylko odciski palcow
czy stop. Natura zdecydowata o tym, ze kazdy
Z nas ma niepowtarzalne odciski palcow, ale
tez i uszu. Materiat dowodowy mozna zabez-
pieczy¢ na przyktad na poduszce, a idealny
Slad zostawiamy po kazdej rozmowie prowa-
dzonej przy uzyciu smartfona.

Cukier trzcinowy istotnie jest zdrow-
szy. Ale nie kazdy bragzowy cukier

to cukier trzcinowy. Bardzo czesto
bragzowy cukier to po prostu biaty
zabarwiony odpowiednim syropem.
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RozROZNIA
WIECE) KoLorow
NIZ MEZCZYZN

Statystycznie oko kobiety zawiera wiecej
czopkow, czyli Swiattoczutych komorek
niz mezczyzny. Jednak nawet meskie
oko jest w stanie dostrzec przynajmniej
kilka milionéw réznych barw. Znacznie
wigkszym problemem moze okazac sie
natomiast nadanie im wszystkim nazw.

& Wojciej Krystowski

Jest to bardzo czesto powtarzany mit, zwtaszcza
wsrod konserwatywnej czesci spoteczenstwa. Tym-
czasem obecnos$¢ btony wcale nie Swiadczy o tym,
czy kobieta jest dziewicg. Czes¢ kobiet rodzi sie bez
niej i jest to zjawisko naturalne.

KREW JEST NIEMOZLIWA
DO ZASTAPIENIA

Chociaz zyjemy w okresie, w kto-
rym medycyna postepuje najszyb-
ciej w historii ludzkosci i jestesmy
juz w stanie wyprodukowac sztucz-
ne narzady, hodowac komorki,

a nawet drukowac trojwymiarowo
tkanki i czesci ciata, to naukow-
cy wcigz nie odkryli sposobu na
stworzenie sztucznej krwi. Ten
stan zapewne nie zmieni sig
jeszcze przez dtuzszy czas.
Krew jest ptynem o tak
duzym skomplikowaniu
i licznych funkcjach,

ze obecnie nie istnieje
zadna skuteczna me-
toda na laboratoryjne
stworzenie zamiennika.
Stad tak wazne pozostaja
akcje oddawania krwi.

FAKTczYMIT | O,

PONIEDZIALKI
MOGA SZKODZI¢
ZDROWIU

Nie wynika to z samego dnia, a raczej ze znaczenia,

jakie mu nadajemy i niecheci, jakg zywimy. W poniedziat-
ki ryzyko zawatu i wystgpienia choréb serca podnosi sie
0 20% w stosunku do reszty tygodnia. By¢ moze dlatego
tak wazne jest, zeby dobrze i spokojnie zaczynac tydzien.

WYROSTEK ROPACZKOWY
JEST NIEPOTRZEBNY

Bardzo popularny poglad, jednak jezeli tak
jest, to dlaczego nie zanikt on w wyniku
ewolucji? Na szczescie nasze organizmy

nie stuchajg mitow — wyrostek robaczkowy,
jak dowiodt zespoét z Uniwersytetu Duke'a —
jest miejscem magazynowania ,pozytecznych”
bakterii i w sposob znaczacy wspomaga uktad
odpornosciowy. Co wiecej, broni nasz orga-
nizm przed infekcjami i wirusami, dostarczajac
mu biatych krwinek.
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Jakich wakaciji potrzebujesz?

1, Kiedy zaczynasz pakowac sie przed
wyjazdem?

tydzien przed, zeby miec¢ czas
dokupi¢ ewentualne braki

1-3 dni przed, zawsze zdaze ze
wszystkim

G wyjazd zaczynam od pako-
wania

2. Wjakiej pozycji zazwyczaj Spisz?

na plecach - to zdrowe na
kregostup

rzucam sie po catym tozku
jakby sie palito

G Spie jak mi wygodnie — raczej
na boku

3. Kiedy ostatnio uprawiatas sport?

wtasnie przed chwilg wrocitam
z crossfitu

w zesztym tygodniu

G miesigc temu

4. Co najchetniej pijesz na urlopie?

sok ze swiezo wyciskanych
OWOCOW

piwo

G egzotycznego drinka —
koniecznie z parasolkg

PSYCHOTEST

5.  Gdyby ktos zapytat Cie o najbar-
dziej szalona rzecz w Twoim zyciu
— co bys odpowiedziata?

spoznienie sie z pitem, o cate
2 dni

spontaniczna zmiana w zyciu:
przeprowadzka, nowy zwigzek,
rezygnacja z dotychczasowej
pracy

e nie powiem, ale grozi za to od
1-3 lat pozbawienia wolnosci

6. Iledniniewykorzystanego urlopu
masz w pracy?

wyjezdzam zdecydowanie
wiecej niz inni — nie mam juz
zadnych dni urlopowych

pracuje jako wolny strzelec
wiec sama sobie ustalam urlop

e przez kilka lat nigdzie nie
wyjezdzatam, uzbieratam kilka

tygodni
7 W jaki sposéb odreagowujesz stres?

na tonie natury. tylko tam znaj-
duje spokdj i czuje harmonie
Z przyroda

zdecydowanie zycie nocne ze
zZnajomymi. musze sie wyszalec

G umiarkowany wysitek mi stuzy.
bywam na basenie i chetnie
wsiadam na rower
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NP, [WN|N
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8. Czytatwo nawigzujesz znajomosci?

jestem zwigzana z rodzina,
mam przyjaciot i trzymam sie
raczej tego co znam

tak. kocham ludzi, towarzy-
stwo. w samotnosci usycham

G jestem typem samotnika —
mam waskie grono znajomych
i niepewnie sie czuje w nowych
relacjach

0d20do24:

WAKACJE ALL INCLUSIVE W CIEPLYCH
KRAJACH

Niczym nie musisz sie przejmowac,
wszystko optacone z gory, a Twoim zada-
niem jest tylko zaplanowac droge z basenu
do restauracji. Zastuzytas na to by obstuga
znalazta sposob jak sprawic bys czuta sie
dobrze. Moze bedzie to masaz, moze de-
gustacja, a moze poranne zajecia jogi?

0Od15do 20:

WYPAD ZE ZNAJOMYMI/RODZINA DO
DOMKU W GORACH

Piekne widoki, swieze powietrze i Twoje
ulubione towarzystwo. Taki odpoczynek

bedzie dla Ciebie najlepszy. Piknik na gor-

skiej polanie to co$ o czym bedziesz opo-
wiadata po powrocie do pracy, ale znaj-
dziesz tez czas na samotny relaks z ksigzka,
czy wyzwanie w postaci zdobycia najwyz-
szego szczytu w okolicy.

Od 8 do 14:

WYPRAWA AUTOSTOPEM PO EUROPIE
Jak szalec to szale¢ - tylko Ty wiesz dokad
dojedziesz i ile Ci to zajmie, a po drodze
poznasz mndstwo nowych ludzi i przezy-
jesz niesamowite przygody.

KRZYZOWKA
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Litery z pél ponumerowanych od 1 do 16 utworza rozwigzanie.

KONKURS

Rozwiaz krzyzéwke i wygraj Oryginalne Ziota Szwedzkie Bittnera, ktore s
doskonale znane ze swoich dobroczynnych wtasciwosci wspomagajacych

trawienie.

Przygotowalismy ich tacznie 10 sztuk, a tra-
fig one do pierwszych 10 oséb, ktére przesla
nam hasto z krzyzéwki! Hasto nalezy wystac
na adres: konkurs@rodzinazdrowia.pl. W ty-
tule maila prosimy wpisac ,Krzyzéwka — lato
2017". Oproécz hasta w tresci wiadomosci
prosimy o podanie swojego imienia, nazwi-
ska, a takze miejscowosci.

Na rozwigzania czekamy do 15 sierpnia
2017 r. Wyniki konkursu zostang ogtoszone
w kolejnym numerze naszego magazynu,

a ze zwyciezcami skontaktujemy sie droga
elektroniczna!

Regulamin konkursu znajduje sig na stronie:

www.RodzinaZdrowia.pl/krzyzowkal0

)
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ROZRYWKA | fﬂ)

POZIOMO

1) narzad ruchu, muskut
7) zabliznianie sie ran
8) krzepa, moc
10) mezczyzna przesadnie dbajacy o swoj
wyglad
13) bron osy
14) skaza na honorze
16) natchnienie poety
17) czarownik, znachor
20) obce lub niebieskie
21) metoda leczenia polegajgca na
naktuwaniu okreslonych punktéw ciata
24) atakuje zelazo
26) wsrod kregowcow
29) dzwiga odwazniki
30) sposob wystawiania sie
31) konflikt zbrojny
32) droga wsrod drzew
33) ciggnie wilka do lasu

PIONOWO

1) oklepuje i ugniata ciato
2) perta belgijskich uzdrowisk
3) wulkan na Sycylii
4) srebrne, ztote lub brylantowe
5) wagtebienie w $cianie budynku
6) dawniej o malarii
9) tylna czes¢ nogi miedzy kolanem
a stopg
10) porcja leku, dawka
11) specjalista w zakresie racjonalnego
odzywiania
12) przechadzka
15) polski noblista
18) pies pokojowy
19) szlam
22) objaw przeziebienia
23) przyjemny zapach
25) lutowa solenizantka
26) w parze z Warsem
27) sasiaduje z Europa
28) grozny car

LISTA ZWYCIEZCOW KONKURSU NR 9
Aleksandra Gatazka, Wioleta Bogdziun,
Joanna Januszewska, Matgorzata Greniuk

— Ktodzko, Teresa Libor — Zabrze, Klaudyna
Pyka, Magdalena Poniatowska — Ztotoryja,
Michat Kubinski — todz, Janusz Gwodz —
Konin, Izabela Sierpinska — Szczecin, Ilona
Czajkowska — Warszawa, Anna Sokotowska —
Putanki
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Grand Prix
Farmac]i
- 2018 -

GfK Polonia NS
Partner merytoryczny GFK
Plebiscytu Grand Prix Farmacji

* i
Grand Prix
Farmacji
- 2018 -

Juz niedtugo na stronie www.GrandPrixFarmacji.pl, w prasie branzowej
oraz wybranych apteRach, pojawig sie anRiety w Rtérych poprosimy
Panstwa o opinie ws. stosowanych produRtéw leczniczych oraz
suplementéw diety. Bedzie to pierwszy RroR na drodze do wytonienia
najczesciej reRomendowanych preparatéw w Polsce.

Panstwa opinia jest bardzo wazna, poniewaz to na jej podstawie oraz
wsRazan farmaceutéw zostanie przyznane godto Grand Prix Farmacji -
znak wyrdzniajacy najczesciej polecane oraz uznane za najskuteczniejsze
suplementy diety, produRty i srodRi lecznicze w Polsce.

Wiecej informacji na WWW.GrandPrixFarmacji.pl
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*Lek dostepny na rynku od 2000 roku na podstawie IMS DataView 02.2017: ChPL Altacet Zel

Altacet®, 10 mg/g, zel; Sktad: 1 g Zelu zawiera 10 mg glinu octanowinianu | metylu parahydroksybenzoesan. Wskazania: miejscowo
na skore w sttuczeniach, obrzekach stawowych, pourazowych | spowodowanych oparzeniami |2 Przeciwwskazania: Madwrazliwose
na skiadniki leku. Mie stosowac: doustnie, diugotrwale, na rozlegle rany, na uszkodzong lub zakazona skore | miejsca z widocznym
wypryskiem, u dzieci <3 lat. Podmiot odpowiedzialny: PharmaSwiss, Ceska republika s.r.o. ALT zel pacj. 01/17. Petna informacja o
leku dostepna na Zyczenie w Sandoz Polska Sp. z 0.0, Domaniewska 50 C, 02-672 Warszawa, tel. + 48 22 209 7000, www.sandoz.pl

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj

sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.




