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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dzialan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu,
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esien to pora roku, w czasie ktorej

natura zachowuje sie rownie pieknie,

co nieprzewidywalnie. Ztote kolory lisci
kojarzace sie z koncem pewnego cyklu zwiastujg
ochtodzenie oraz nieubtagang zime. Pora ta jest
jednak réwnie nieprzewidywalna dla naszych
organizmow i w jej trakcie powinnismy zachowac
szczegolng ostroznosc. Nie bez powodu to wiasnie
jesienig poziom zachorowalnosci jest zdecydowanie
najwyzszy. Bagdzmy na to przygotowani, nie tylko
systematycznie budujgc swojg odpornosc, ale
takze znajgc najpowazniejsze zagrozenia, ktore
na nas czyhaja. Dlatego tez w tym numerze pod
lupe wzielismy problemy z ptucami oraz zatokami,
ktore jesienig wyjatkowo moga dac sie we znaki.

Pazdziernik jest miesigcem swiadomosci raka piersi.
Jest to niezwykle wazny temat i postanowilismy
odpowiedzie¢ na najczesciej zadawane pytania
dotyczgce badania mammograficznego.

W nowym numerze znajda Panstwo réwniez catg
game innych tekstow, ktdre tematycznie powigzane
sg z okresem jesiennym. Zachecamy w hich do
aktywnosci, kreatywnosci i zachowania pogody
ducha, poniewaz w tym okresie jest to chyba
najbardziej istotne. Tradycyjnie zachecam réwniez
do wziecia udziatu w naszej krzyzowce, jak zwykle
przygotowalismy ciekawe nagrody!

Zapraszam do lektury i zycze duzo zdrowia!

Redaktor Naczelny
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wyznaczanie wysokich standardéw dla polskich wydawnictw,
ktore przekazujg rzetelng wiedze w przejrzysty dla odbiorcow sposob.

Jest nam niezwykle mito poinformowac, ze magazyn ,Rodzina Zdrowia” (4
podczas uroczystego rozdania nagrod, ktore odbyto sie 6 czerwca
w Warszawie, otrzymat srebro w kategorii ,Zdrowie”. Nagroda ta cieszy

szczegolnie, poniewaz byto to jedyne wyrdznienie w tej kategorii! -
Dedykujemy ja wszystkim czytelnikom, ktdérzy czytajg nasz magazyn,
piszg do nas oraz angazujg si€ w zycie naszej spotecznosci. To wtasnie
dzieki Wam magazyn ,Rodzina Zdrowia" jest coraz lepiej rozpoznawalny
i cieszy sie coraz wiekszg popularnoscia - zardwno w wersji
drukowanej, ktérg mozna znalez¢ w aptekach, jak i wersji cyfrowej, ktora
zawsze jest dostepna za darmo na portalu www.RodzinaZdrowia.pl.
Ostatnie 2 lata petne byty dla nas nie tylko ciezkiej pracy, ale tez satysfakcji,
gdy oddawalismy w Wasze rece gotowy, rzetelnie przygotowany materiat.
Wyrdznienie to jest dla nas dodatkowa motywacja, aby magazyn byt coraz
lepszy i spetniat oczekiwania jak najwiekszego grona czytelnikdw, poniewaz
tych zawsze stawiamy na pierwszym miejscu.

Dziekujemy za zaufanie,
Zespot redakcyjny magazynu ,Rodzina Zdrowia”
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MILILITROW,

JEDNAK ODCZUWAMY POTRZEBE POJSCIA
DO TOALETY JUZ WTEDY, GDY PECHERZ JEST
WYPEENIONY 100-200 MILILITRAMI PLYNOW.
PO PRZEKROCZENIU TEJ ILOSCI WYPELNIENIA
PECHERZA JEGO SCIANKI ZACZYNAJA SIE
ROZCIAGAGC.

MOZG NIE ODCZUWA BOLU

Mimo iz mozg jest osrodkiem bolu, sam go nie odczuwa. Do nhiego
docieraja jedynie informacje o tym, ze poszczegdlna czesc ciata zo-
stata np. skaleczona lub poparzona. Jest to spowodowane tym, ze
W przeciwienstwie do reszty ciata mozg nie posiada receptorow bolu.

WYMIANA KOMOREK

Wiekszos¢ z komorek naszego organizmu wielokrotnie
ginie, by pozniej utworzyc¢ sie na nowo. Btona, ktora wy-
sciela nasz zotgdek, zmienia sie srednio co 3 dni. Nawet
nasz szkielet ulega zmianie, co 10 lat tworzy sie nowy.
Z kolei co minute w naszym organizmie powstaje i ginie
ok. 150 milionow czerwonych krwinek.

| wrzesien / listopad 2017 | RODZINA ZDROWIA| §
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Od momentu pierwszego wdechu
po narodzinach uklad oddechowy
czlowieka stale narazony jest

na kontakt z r6znego rodzaju
niebezpiecznymi dla zdrowia
czynnikami srodowiskowymi.
Naleza do nich np. draznigce

i onkogenne chemikalia,
zanieczyszczenia powietrza czy
dym papierosowy. Najgrozniejsze
okazuja sie jednak powszechnie
wystepujace w przyrodzie
drobnoustroje.

@ lek. Krzysztof Pawlak
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Bakterie i wirusy drogg kropelkowg dosta-
g sie przez jame nosowg i jame ustng do
oskrzeli i ptuc, gdzie czesto doprowadzajg
do rozwiniecia groznych infekcji. Zjawisko to
nasila sie szczegolnie w okresie jesiennym,
gdy cierpimy z powodu ostabionej odpor-
nosci. Ponadto czesto zaostrzeniu w tym
czasie ulegajg przewlekte choroby uktadu
oddechowego, takie jak astma czy prze-
wlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP).

UKLAD ODDECHOWY - ANATOMIA
I FUNKCJE

Na poczatku warto sobie wyjasnic, jak
wiasciwie zbudowany jest nasz uktad od-
dechowy i jakie petni funkcje w ludzkim
organizmie. Ze wzgledu na topografie dzie-
limy go na goérne (czyli jame nosowa, jame
ustng, gardto i czes¢ krtani) oraz dolne drogi
oddechowe. Te ostatnie zaczynajg sie na
poziomie fatdow gtosowych krtani, ktora po
kilku centymetrach przechodzi w tchawice.

Chrzastka tarczowata

Chrzastka pierscieniowata

Odchodzace od niej dwa oskrzela gtowne
dzielg sie nastepnie, niczym drzewo, na ko-
lejne rodzaje oskrzeli. Z kazdym podziatem
oskrzela stajg sie coraz krotsze, a ich sciana

Tchawica

Ptat gorny

Oskrzela gtowne prawe

Ptat srodkowy

Ptat dolny

Ptat prawy

Wociecie sercowe

TEMAT NUMERU | ‘5’

ciensza. Na samym koricu znajdujg sie zbu-
dowane z pecherzykoéw ptucnych gronka
ptucne. Gronko ptucne jest podstawowg
jednostkg anatomiczng i czynnosciowa
ptuc. Kilkanascie takich gronek sktada sie
z kolei na zraziki ptucne, a te tworzg ptaty
ptuc. Ptuco prawe zbudowane jest z trzech
ptatéw — gérnego, srodkowego i dolnego.
Ptuco lewe z dwoch — gornego i dolnego.

PROCES WENTYLACJI I WYMIANY
GAZOWEJ

Najwazniejsza funkcjg uktadu oddechowego
jest nabieranie oddechow i transportowanie
porcji powietrza drogami oddechowymi do
ptuc (wentylacja), gdzie nastepuje wymiana
gazowa. Proces wentylacji wspomagany
jest przez migsnie oddechowe, ktore bio-
ra czynny udziat w wykonywaniu wdechu.
Najwazniejsza z nich jest przepona, ktora ni-
czym parasol roztozona jest w naszym ciele
miedzy dolnymi parami zeber, kregostupem

BUDOWA UKLADU
ODDECHOWEGO

Oskrzela gtéwne lewe

Oskrzela ptatowe
gorne

Oskrzela ptatowe
dolne

Ptat gorny

Ptat dolny

Ptat lewy

wrzesien / listopad 2017 | RODZINA ZDROWIA| 7



¥ \ TEMAT NUMERU

a mostkiem. Sama wymiana gazowa jest
niezwykle istotnym procesem, bez ktérego
cztowiek nie bytby w stanie zy¢ dtuzej niz
kilka minut. Jej podstawowym celem jest
transport tlenu do krwi oraz odebranie z niegj
zbednego dwutlenku wegla. Czasteczki tlenu
atmosferycznego po przetransportowaniu
przez krwinki czerwone do komorek naszego
ciata biorg udziat w procesie oddychania ko-
morkowego. To tutaj z glukozy, wtasnie przy
udziale tlenu, powstaje zyciodajna energia,
ktora pozwala nam funkcjonowac. W mo-
mencie, gdy proces oddychania (wentylagji
lub wymiany gazowej) zostaje zahamowany,
dystrybucja tlenu do tkanek ustaje, a komorki
bez energii umierajg. Smieré¢ komdrkowa
najszybciej zachodzi w neuronach, ktore
— by funkcjonowac i przekazywac impul-
sy elektryczne — potrzebujg bardzo duzo
energii. To dlatego w przypadku zatrzymania

krazenia lub podczas duszenia sie najszybciej
obumiera mozg, a osoby, ktore udaje sie
uratowac, czesto przez reszte zycia zyja
z ubytkami neurologicznymi.

JESIENNE OStABIENIE
WYZWANIEM DLA UKLADU
ODDECHOWEGO

Jesien to czas, gdy wiekszosc¢ z nas boryka
sie z przejsciowym ostabieniem uktadu od-
pornosciowego. Przyczyny tego stanu nie
sg do konca wyjasnione, znamy jednak kilka
czynnikow, ktore sktadajg sie na ten fakt.
Znaczng role zdaje sie odgrywac obnizenie
poziomu syntezy witaminy D, ktory maleje
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w wyniku skrocenia sie dnia oraz zmniej-
szenia powierzchni ciata eksponowanej na
Swiatto stoneczne (w zimniejsze jesienne dni
zakrywamy cate ciato poza dtonmi, twa-
rza i szyja). Rowniez czynniki psychiczne,
takie jak jesienna chandra i mniejsza chec
do dziatania, najprawdopodobniej obnizajg
mobilizacje uktadu odpornosciowego. W ten
Sposob znaczaco rosnie liczba infekgji ukta-
du oddechowego, takich jak przeziebienie
czy zapalenie ptuc.

PRZEZIEBIENIE I ZAPALENIE

PLUC

Przeziebienie to nazwa niespecyficznej
jednostki chorobowej wywotywanej przez
transmitowane droga kropelkowa wirusy, na
ktorg sktadajg sie takie objawy, jak kaszel,
goraczka, katar i ogolne ostabienie. W no-
menklaturze medycznej, by opisac ten stan,
czesciej korzysta sie z nazw takich jak ostry
niezyt nosa czy zapalenie btony sluzowej
gardta i jamy nosowej. Tak jak wspomnia-
no wczesniej, najwiecej przypadkow
choroby przeziebieniowej notujemy

W okresie jesiennym. Mimo teore- 4

tycznie tagodnego przebiegu nie
powinnismy bagatelizowac

tej infekeji. W niektorych /,
przypadkach (np. ,',;;'/

U 0sob w podesztym wieku) zakazenie moze
ulegac pogorszeniu, doprowadzajgc hawet
do zapalenia ptuc!

Sama patogeneza zapalenia ptuc opiera
sie na mechanizmie opisanym wyzej. Do
zakazenia drog oddechowych dochodzi

wziewnie poprzez inhalacje kropelek wy-
dzieliny z drog oddechowych kaszlagcych
chorych z zakazeniem wirusowym. Zakaze-
nia bakteryjne z kolei rozwijaja sie najczesciej
w wyniku tak zwanych mikroaspiracji. Proces
ten polega na transportowaniu wydzieliny
z gornych do dolnych drog oddechowych.
W ten sposob tres¢ bogata w bytujgce w na-
szym gardle bakterie (np. S. pneumoniae)
jest wektorem zakazenia ptuc. Taka droga
rozwoju zapalenia ptuc najczesciej doty-
czy 0sob posiadajacych czynniki ryzyka, do
ktorych nalezg starszy wiek, palenie tytoniu,
przewlekta niewydolnosc¢ serca, cukrzyca
czy praca w warunkach narazenia na wzie-
wanie pytu metali.

Przebieg choroby zalezy od wielu czynnikow
i nie mozna go jednoznacznie okreslic. Duze

znaczenie maja szybka diagnostyka oraz
w miare mozliwosci ograniczenie ekspo-
zycji na czynniki ryzyka. W trakcie lecze-
nia wykorzystuje sie leczenie objawowe
(leki przeciwgorgczkowe, przeciwbolowe
w przypadku silnego bolu optucnowego)
oraz leczenie przyczynowe z wykorzysta-
niem antybiotykow.

ASTMA OSKRZELOWA 1 JEJ
ZAOSTRZENIE W WYNIKU
JESIENNYCH INFEKCJI

Astma oskrzelowa jest jedna z najczest-
szych chorob przewlektych wystepujacych
w krajach rozwinietych. W jej wyniku do-
chodzi do rozwoju stanu zapalnego w ob-
rebie oskrzeli, ktéremu towarzyszy znaczna
nadreaktywnos¢, prowadzgca do napadow

Swiszczacego oddechu, dusznosci, silne-
go, nieustepujgcego kaszlu oraz uczucia
sciskania w klatce piersiowej. Niezwykle
powaznym skutkiem napadow astmy jest
ograniczenie przeptywu powietrza przez
drogi oddechowe, ktore jest spowodowa-
ne kilkoma czynnikami, takimi jak znaczny
obrzek btony Sluzowej oskrzeli, skurcz miesni
gtadkich oskrzeli, tworzenie sie czopow
Sluzowych w obrebie drog oddechowych,
oraz — w dtugoterminowej perspektywie
— znaczna przebudowa oskrzeli. Jednym
Z najwazniejszych i najczestszych czynnikow
wyzwalajgcych napady i zaostrzenie astmy
lub powodujgcych ich utrzymywanie sie sg
zakazenia uktadu oddechowego.

Nie nalezy przy tym zapominac, ze astma
jest chorobg nieuleczalng, a gtowny cel
postepowania terapeutycznego stanowi
zahamowanie jej rozwoju oraz zapewnienie
osobie chorej jak najwiekszego komfortu
zycia. W tym celu dazy sie do wprowadzenia
takich dawek lekow, by nie wystepowaty
ataki astmy podczas snu, a ogolnie nie zda-
rzaty sie czesciej niz dwa razy w tygodniu.

W przypadku astmatykow
nawet ,zwykte" przezigbienie

moze doprowadzi¢ do

sytuacji zagrazajgcych zyciu
chorego. Dlatego tez w okresie

jesiennym niezwykle wazne

jest przestrzeganie zalecen
lekarskich, regularne zazywanie

lekéw przeciwastmatycznych
oraz niebagatelizowanie choréb
infekcyjnych.

\

PRZEWLEKLA OBTURACYJNA
CHOROBA PLUC

Kolejna wyjatkowo niebezpieczng i grozna
chorobg zwigzang z drogami oddechowymi
jest przewlekta obturacyjna choroba ptuc
(POChP). Charakteryzuije sie ona trwatym
ograniczeniem przeptywu powietrza przez
drogi oddechowe, ktory powstaje w wy-
niku stanu zapalnego toczacego sie w ich
obrebie. Szacuije sie, ze ponad 10% polskiej
populacji w wieku powyzej 40 lat ma cechy
lekkiego POChP. Gtownymi czynnikami ry-

_4
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zyka rozwoju tej niebezpiecznej choroby sg
dym papierosowy i zanieczyszczenie powie-
trza. Warto przy okazji zaznaczyc, ze palenie
bierne jest niemal tak samo niebezpieczne
jak palenie czynne.

Do gtownych objawdw POChP nalezg symp-

tomy zwigzane z ograniczeniem przeptywu

powietrza przez drogi oddechowe. Nasuwa
to skojarzenie z astmg, jednak nalezy pamie-
tac, ze w przeciwienstwie do niej pacjenci

z POChP odczuwajg ciggtg dusznosc, wy-

kazujac niewielkie wahania nasilenia w ciggu

dnia i z dnia na dzien. Pacjenci najczesciej
zgtaszaja:

e przewlekty kaszel,

e przewlekte odkrztuszanie plwociny,
0 najwiekszym nasileniu rano po prze-
budzeniu,

e codzienng dusznosc¢, w szczegolnosci
nasilajgca sie podczas wysitku. W za-
awansowanych przypadkach pacjenci
odczuwajg dusznos¢ nawet w spoczyn-
ku.

POChP w duzym stopniu zaawansowania

jest niemozliwe do wyleczenia. Podsta-

Wwowg zasadg terapii jest rzucenie palenia

i unikanie ekspozycji na dym papierosowy!

Ponadto wprowadza sie przewlekte leczenie

farmakologiczne, ktore czesto pozwala na

utrzymanie wzglednego komfortu codzien-

nego zycia. O

| wrzesien / listopad 2017 | RODZINA ZDROWIA| 9@
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& Agnieszka Dyniakowska

Kazdy z nas zna popularne powiedzenie ,leczony katar trwa
‘tydzien, a nieleczony siedem dni". Czasami jednak ten zwykly
katar moze byé b]awem czegos powazniejszego i bardziej
uciazliwego niz przeziebie e, zw1astu1ac np. zapalenie zatok.

+ .Jak je rozr leczy¢ i w ]akl spos6b sie przed nim

/ATOK
MECZACA
PRZYPADLOSC
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JAMA
NOSOWA

Zatoka
czotowa

Matzowina
nosowa
najwyzsza

Matzowina
nosowa
srodkowa

Matzownia

nosowa
dolna

Przedsionek

Nozdrza
przednie

Podniebienie
twarde

CZYM SA ZATOKI?

Zatoki przynosowe to jamy w obrebie kosci
twarzy, ktore sa wypetnione powietrzem.
tacza sie one z jama nosa poprzez otwory
W jej bocznej scianie. Kazdy z nas posiada
dwie zatoki czotowe, dwie szczekowe,
btednik sitowy (przednie i tylne komaorki
sitowe) oraz dwie zatoki klinowe znajdujace
sie obok ucha. Zatoki pomagajg zapewnic
ochrong cieplng i mechaniczng oczodotom
i mozgowi, a takze petnig istotng funkcje
w zwiekszeniu wytrzymatosci kosci twarzo-
czaszki. Sg tez po czedci odpowiedzialne za
emisje gtosu oraz przewodzenie i odbie-
ranie dzwiekow, a takze stuza nawilzeniu,
ogrzewaniu i oczyszczaniu wdychanego
przez nas powietrza.

ZAPALENIE ZATOK - RODZAJE

O zapaleniu zatok méwimy, gdy dochodzi

do infekgcji btony sluzowej jednej albo kilku

zatok przynosowych lub nosa. Wyrdznia

sie trzy rodzaje zapalenia zatok:

* ostre — po jego wyleczeniu nie zostajg
zmiany w btonie sluzowej,

e ostre nawracajgce — oznaczajgce po-
wracajgce epizody ostrego zapalenia,

Podniebienie
miekkie

prawidtowo leczone nie powoduje
trwatych zmian,
¢ przewlekte — jest stanem zapalnym nie-
mozliwym do wyeliminowania normal-
nym leczeniem zachowawczym.
Rodzaje zapalenie zatok mozna réwniez
podzieli¢ z uwagi na czas trwania infekcji.
Jesli objawy utrzymuijg sie przez tydzien,
to prawdopodobnie mamy do czynienia
z wirusowym zapaleniem zatok. Dolegli-
wosci trwajgce do czterech tygodni to
ostre zapalenie zatok, ktore wywotywane
jest zwykle przez zapalenie gérnych drog
oddechowych, gronkowce, paciorkowce
lub inne bakterie. Choroba trwajgca od
czterech do nawet dwunastu tygodni to
tzw. podostre zapalenie zatok, a infekcja
utrzymujaca sie dtuzej niz trzy miesigce
zakwalifikowana jest jako przewlekte za-
palenie zatok, ktore wywotuje najczesciej
reakcja alergiczna, rzadziej pojawienie sie
ropni zebdw lub infekcji innego rodzaju.

PRZYCZYNY CHOROB ZATOK

Choroby zatok zwykle spowodowane sg
zakazeniem wirusowym lub bakteryjnym,
czasem grzybiczym. Podczas infekcji lub

Jezyczek

TEMAT NUMERU \ &

Blaszka sitowa
kosci sitowej

Zatoka
klinowa

Siodto
tureckie

Nozdrza
tylne

Migdatek
gardtowy

Trabka stuchowa
(przewod
Eustachiusza)

z powodu alergii dochodzi do obrzeku
btony sluzowej wyscielajagcej wnetrze nosa
i zatok, co powoduje zatkanie ich ujscia.
Nawracajace i niedoleczone infekcje gor-
nych drog oddechowych, nieprawidto-
wo leczony alergiczny niezyt nosa, wady
anatomiczne (np. skrzywienie przegrody
nosa, przerost migdatkdw podniebiennych
lub migdatka gardtowego) oraz prochnica
zebow — oto kolejne przyczyny zapalenia
zatok. Znacznie czesciej chorowac moga
tez alergicy i osoby zmagajace sie z astma,
osoby zyjace w zanieczyszczonym srodo-

wrzesien / listopad 2017 | RODZINA ZDROWIA| 11
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wisku (dymy przemystowe, spaliny, smog),
a takze palacze papierosow.

JAK ROZPOZNAC CHORE
ZATOKI?

Lekarz rozpoznaje zapalenie zatok
przynosowych na podstawie rozmowy
z pacjentem i badania jam nosa, wbrew
fatszywym przekonaniom nie ma tutaj po-
trzeby wykonywania zdjg¢ rentgenowskich.
Najlepszy obraz zatok daje tomografia
komputerowa — badanie to pokaze np.
utrate upowietrznienia, nagromadzony
w zatoce ptyn, polipy btony sluzowej czy
ewentualne powiktania. Przy infekcji zatok
w morfologii krwi pojawia sie leukocytoza,
a poziom OB bedzie nieco podwyzszony.
Ostre zapalenie czesto zaczyna sie nagle
— od goraczki, ogoélnego ztego samopo-
czucia, kataru i zatkanego nosa, a takze
dolegliwosci bolowych w okolicy chorej
zatoki lub uczucia ucisku w réznych cze-
sciach twarzy. Objawy zalezg od tego,
ktora zatoka zostata zainfekowana — bol
w okolicy czota wskazuje na problem z za-
tokami czotowymi, bol gornej szczeki,
zebow oraz bolesnos¢ uciskowa policz-
kow to oznaki infekcji zatok szczekowych,
a obrzek powiek i okolic oczu to znak, ze
chore sg zatoki sitowe.

a

N

Lo
)

=

TYPOWE OBJAWY ZAPALENIA
ZATOK TO:
bél i ucisk w réznych czesdciach
gtowy,
uczucie nabrzmienia czesci
twarzy,
bol gtowy (nasilajacy sie
zwtaszcza przy pochylaniu)
i zebow,
kaszel,
bél lub uczucie zatkania ucha,
poczucie ciggtego zmeczenia,
ogolne rozbicie i zte
samopoczucie,
zaburzenia wechu.

_4

LECZENIE ZAPALENIA ZATOK

Jesli rozpoznamy u siebie zapalenie zatok,
mozemy sprobowac leczenia dostepnymi
bez recepty $Srodkami, ktore zazwyczaj
zawierajg potgczenie dwodch sktadnikow:
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ibuprofenu z pseudoefedryna. Ibupro-
fen wykazuje dziatanie przeciwzapalne,
przeciwgorgczkowe i przeciwbolowe,
a pseudoefedryna zmniejsza przekrwienie
btony sluzowej nosa, udraznia nos i obkur-
cza naczynia krwionosne. Sprawdzonym
sposobem leczenia jest ptukanie zatok.
Pamietajmy jednak, ze z chorobg nie ma
zartow — jesli objawy utrzymuja sie przez
kilka dni i nie stabng pomimo kuracji, nale-
zy zgtosic¢ sie do lekarza pierwszego kon-
taktu lub do laryngologa. Lekarz wykona
badania i moze zadecydowac o wtgczeniu
sterydow, ktore zlikwiduja stan zapalny,
oraz antybiotykdw, ktore pomoga w walce

z bakteriami wywotujgcymi chorobe. Przy
nawracajacych stanach zapalnych niekiedy
wskazane jest wykonanie wymazu z nosa
i posiewu, w celu sprawdzenia, jaki rodzaj
bakterii czy grzybow powoduje dolegli-
wosci i jakie leki bedg najskuteczniejsze
w trakcie leczenia.

MOZLIWE POWIKLANIA
CHOROBY

Nieleczone zapalenie zatok lub nieodpo-
wiednia kuracja moga doprowadzi¢ do
rozmaitych powiktan. Wsréd nich wyrdznia
sie m.in. zakrzep zatoki strzatkowej gornej,
zakrzep zatoki jamistej, zapalenie opon

TEMAT NUMERU | ‘5"

LEPIEJ ZAPOBIEGAC, N1Z LECZYC!

Mozesz unikna¢ zapalenia zatok, wprowadzajac
dobre nawyki:

1. Myj rece, dbaj o higiene i unikaj kontaktu z osobami

chorymi.

2. Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu i nawilzeniu — pij
czesto wode, a w okresie grzewczym stosuj nawilzacze
powietrza.

3. Dopadt cie katar? Nie dopusc do zalegania wydzieliny
— regularnie czys¢ nos i przeptukuj go solg fizjologiczng
lub preparatami z woda morska, stosuj tez inhalacje.

4. Skoncz z paleniem papieroséw i unikaj zadymionych
pomieszczen — w ten sposob draznisz drogi oddechowe.

5. Sprawdz, czy nie jestes na cos uczulony — by¢ moze
nawracajgce problemy sa powodem alergii. Odwiedz
specjaliste i wykonaj odpowiednie testy.

A\ _4

migkkich, pozagatkowe zapalenie nerwu wzrokowego, zapalenie
tkanek miekkich oczodotu czy zapalny obrzek powiek. Powiktania
te leczy sie poprzez zabieg oczyszczenia chorej zatoki, ktory
uznaje sie za radykalny i nieprzyjemny dla pacjenta.

PRZEWLEKLA DOLEGLIWOSC

O przewlektym zapaleniu zatok mowimy woéwczas, gdy choroba
trwa miesigcami, a dodatkowo dochodzi do zmian w budowie 21\
btony sluzowej zatok. Czesto okresy intensywnego ataku cho-
roby przeplataja si€ z jej remisjg i uspokojeniem dolegliwosci.
Objawami przewlektego zapalenia zatok sg przerost sluzéwki lub
jej zgrubienia, uszkodzenia nabtonka zatok, a w skrajnych przy-
padkach zanik gruczotéw btony sluzowej. Zaniepokoi¢ powinny
nas tez: nieustanny kaszel, chrzakanie, wydzielina sptywajgca do
gardta, krwawienie z nosa, a takze ostre bole gardta lub gtowy.
Infekcji moga towarzyszyc¢ tez ucigzliwe zaburzenia snu oraz
niemoznosc¢ oddychania nosem, zapalenia krtani i oskrzeli czy
alergie. Przewlekte zapalenie zatok moze nawet doprowadzi¢
do zapalenia kosci czaszkowej oraz zaburzen powonienia! O

ZAPAMIETAJ!

Irygacja jam nosa i zatok roztworem soli fizjologicznej
jest jednym z podstawowych zalecen Towarzystwa
Laryngologicznego w leczeniu zapalenia zatok o réznym
podtozu (wirusowe, bakteryjne, alergiczne) zaréwno
u dorostych, jak i dzieci. Roztworu nie powinno sie
sporzadzac ze zwyktej soli kuchennej (poniewaz ta
zawiera jod i substancje przeciwzbrylajace), ale warto
wykorzystywac¢ do tego celu saszetki z proszkiem
dostepne w aptece. Szczegdlnie polecane s te, ktore
précz chlorku sodu zawierajg takze dwuweglan sodu.

A _4
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ZATOXIN®RINSE ZESTAW DO PLUKANIA NOSA I ZATOK

Zestaw do ptukania nosa i zatok sktada sie z butelki do irygacji o max pojemnosci 300 ml, koncowek do irygacji kla-
sycznej i tagodnej oraz 12 saszetek w kartoniku z proszkiem do sporzadzania roztworu.

ZatoxinRinse to wyréb medyczny, ktory stosuje sie w stanach zapalnych zatok przynosowych,

W nhiezytach nosa réznego pochodzenia, przed i po zabiegach chirurgicznych oraz profilaktycznie w celu utrzymania
prawidtowej higieny nosa i zatok. ZatoxinRinse pozwala na doktadne oczyszczenie nosa

i zatok z zalegajacej wydzieliny, alergenéw oraz patogenow, tym samym ograniczajgc gromadzenie sie czynnikow
mogacych powodowac infekcje.

Producent: TACTICA Phamaceuticals Sp. z 0.0., ul. Bankowa 4, 44-100 Gliwice

Przed zastosowaniem wyrobu medycznego nalezy zapoznac sie z dotagczona do niego instrukcjg uzycia, ktora zawie-

ra istotne informacje dotyczace sposobu i warunkow jego stosowania.
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Kiedy konczy sie lato, zaczyna sie zkal'é@res %

Wodbweczas chetnie siegamy po leki ziolowe oraz

podwyzszonej podatnosci na réznego rodzaju infekcje. \h

suplementy diety, aby poprawi¢ swoja odpornos¢ i nie
chorowacé. Tymczasem zywieniowych i dietetycznych

sposobow na to jest znacznie wiecej!

ZMODYFIKUJ SWOJ JADLOSPIS!
Podczas uktadania wtasnego jadtospisu po-
winnismy pamietac¢ o uwzglednieniu w nim
pieciu roznorodnych positkow dziennie,
rownoczesnie bogatych w sktadniki dziata-
jace przeciwwirusowo i przeciwbakteryjnie.
Nalezg do nich: biatko, btonnik pokarmowy,
sktadniki mineralne, witaminy, antyoksy-
danty oraz niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe.

CZERP Z BOGACTWA WARZYW
Iowocow

Produkty tego typu sg zrédtem cennych
dla naszego organizmu zwigzkow, w tym
btonnika pokarmowego, antyoksydantow,
sktadnikow mineralnych oraz wielu witamin.
Obecne w nich przeciwutleniacze chronia
nas przed szkodliwym dziataniem wolnych

v
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rodnikow, dlatego pamietajmy o wtacza-
niu do positkdw np. papryki, marchewki,
pomidorow czy tez dyni, gdyz posiadaja
najwieksze ich rezerwy. Wesprzec nasza
odpornos¢ moga rowniez produkty bo-
gate w witamine C, takie jak brokuty, natka
pietruszki, cytrusy, truskawki i owoce lesne.
Dodatkowo w owocach i warzywach znaj-
dziemy duze poktady mineratow majacych
ogromny wptyw na zahartowanie naszego
organizmu, do ktorych w szczegolnosci
naleza cynk, selen oraz zelazo.

ZDROWE JELITA GWARANCJA
NASZEJ ODPORNOSCI

Jelita odgrywaja istotna role w funkcjono-
waniu bariery ochronnej naszego organi-
zmu przed czynnikami zewnetrznymi. Ma to
miejsce dzieki prawidtowej pracy obecnych
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w nich komorek uktadu odpornosciowego,
mikroflory jelitowej oraz btony sluzowe;j.
Warto wiedziec, ze to wtasnie w nabtonku
jelitowym znajduje sie az ok. 70% limfocytow
catego organizmu. Aby dobrze o nie zadbac,
nalezy zapewni¢ odpowiednig dzienng po-
daz produktéw mlecznych, gtéwnie takich,
ktore zawierajg w swoim sktadzie bakte-
rie o udokumentowanych wtasciwosciach
probiotycznych, a sg to acidofilne mleka,
biojogurty czy tez maslanki. Obecne w nich
bakterie probiotyczne usuwajg niekorzystne
mikroorganizmy bytujgce w jelicie. Ponadto
produkuja substancje bakteriobojcze, bak-
teriostatyczne oraz kwas mlekowy, ktory
skutecznie obniza pH jelit, na niekorzys¢
patogenow. Dobroczynne dziatanie na jelita
ma réwniez konsumpcja warzyw i owocow,
szczegolnie surowych, w ktérych nie bra-

.

kuje btonnika pokarmowego, stanowigcego
substancje odzywczg dla bakterii jelitowych.

CENNE WSPARCIE ORGANIZMU,
CZYLI PRODUKTY PELNOZIARNI-
STE I STRACZKOWE

W odpowiednim funkcjonowaniu naszego
uktadu odpornosciowego w duzym stopniu
biorg udziat witaminy z grupy B, ktérych
bogatym zrodtem sg produkty zbozowe,
gtownie z petnego przemiatu, tj. razowe
pieczywo, kasze, ciemne ryze i makarony.
W swoim sktadzie zawierajg duze poktady
btonnika pokarmowego, ktory korzystnie
wptywa na proces funkcjonowania jelit. War-
to siegac po te artykuty nie tylko podczas
przygotowywania sniadania, ale rowniez
obiadu czy tez kolacji, gdyz w potaczeniu
z warzywami bedg w stanie stworzyc ide-
alny positek wspierajgcy naszg odpornosc.
Z kolei nasiona roslin straczkowych, oprocz
witamin z grupy B i btonnika nierozpusz-
czalnego, posiadajg duze ilosci biatka, ktore
jest doskonatym budulcem w produkgji
przeciwciat, a to wtasnie one sg w stanie
zwalczac patogeny i na nich opiera sie
praca uktadu odpornosciowego. Ponad-
to wykazuja dziatanie przeciwbakteryjne

\.
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i przeciwwirusowe, dzieki czemu chronig
nasz organizm przed stanami ostabienia,
o ktore tak tatwo wczesna jesienia.

NIEZBEDNE NIENASYCONE
KWASY TLUSZCZOWE

Do sktadnikow odzywczych majgcych
wptyw na uktad immunologiczny nalezg
réwniez wielonienasycone kwasy ttuszczo-
we n-3in-6. Ich immunomodulacja polega
na oddziatywaniu na btone sluzows jelit,
wspieraniu aktywnosci komorek obronnych,
a takze wykazywaniu w razie potrzeby tzw.
odpowiedzi zapalnej. Gtownym zrodtem
kwasow ttuszczowych omega-3 sg ttuste
ryby morskie, olej lniany, rzepakowy, sojowy
oraz orzechy wtoskie i algi morskie. Z kolei
bogactwem kwaséw omega-6 odznaczajg
sie wszystkie oleje roslinne, np. stoneczni-
kowy, z wiesiotka i kukurydziany.

AMOZE... TRAN?

Tran pozyskiwany jest z watroby ryb dor-
szowatych (olej wattuszowy), bedac natu-
ralnym zrédtem witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach, gtoéwnie A i D oraz kwasow
ttuszczowych omega-3. Witaminy te maja
duzy wptyw na wzmocnienie odpornosci.

Witamina A bierze udziat w procesie re-
generacji komorek skéry oraz nabtonkow,
w tym drég oddechowych, dlatego umoz-
liwia skuteczng ochrone przez bakteriami
i wirusami. Z kolei witamina D regulu-
je i pobudza reakcje immunologiczng,
a kwasy ttuszczowe z grupy n-3 spetniaja
swojg funkcje w prawidtowej budowie
btony komadrkowej. Na odpornosc wptywa
rowniez olej z watroby rekina, ktory bywa
czesto mylony z tranem.

Uktad immunologiczny cztowieka ma
za zadanie ochronic¢ go przed oddziaty-
waniem czynnikow zewnetrznych. Spo-
$rod organow naszego ciata przewadd
pokarmowy jest najbardziej narazony na
obecnosc¢ antygenodw, dlatego to w nim
znajduje sie najwiecej komorek uktadu
odpornosciowego. Jego prawidtowe
funkcjonowanie zalezy od wielu mecha-
nizmow, tj. uwarunkowan genetycznych,
kondycji zdrowotnej, wieku, podatno-
$ci na stres, a takze rodzaju stosowanej
diety. Zywienie jest jednak ta sferg, na
ktorg mamy wptyw, wiec warto zadbac
0 podaz produktow wspierajagcych naszg
odpornos¢, w celu zachowania dobrego
zdrowia i samopoczucia. O
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“Twaj straznik odpornosci
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» Zawiera olej z watroby dorsza bedacy Zrédtem: witamin D i A
oraz kwaséw ttuszczowych omega-3: EPA i DHA
» Witaminy D i A pomagajg w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego
» Witamina D pomaga w utrzymaniu zdrowych zebéw, kosci i miesni
oraz w prawidtowym wchtanianiu wapnia
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Petna informacja o produkcie na www.silesianpharma.pl
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SCHORZENIE, Z KTORYM ZMAGA
SIE CORAZ WIECEJ LUD/ZI

Atopowe zapalenie skory (AZS) to schorzenie, ktére

uwaza sie juz nawet za chorobe cywilizacyjna.
Na poczatku XX wieku stwierdzano ja zaledwie
u niewielkiego procenta populaciji, dzis moze
dotyczy¢ 1/3 ludnosci! Czym jest AZS i jak sobie

z nim radzié?

& Agnieszka Dyniakowska
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PIELEGNACIA
SKORY SUCHE,
SWEDZACE]
| ATOPOWE]

SCHORZENIE LEiACE W GENACH
AZS nazywane jest takze atopia, egzema lub wypryskiem atopo-
wym. Cho¢ konkretne przyczyny choroby nie sg znane, to praw-
dopodobnie jej zrodto lezy w genach — podstawg sg zaburzenia
w uktadzie immunologicznym, ktory reaguje nieprawidtowo nawet

PRZYCZYNY WYSTEPOWANIA AZS:

® czynniki genetyczne — wiekszo$¢ specjalistow uwaza, ze
sktonnos¢ do AZS wynika z nieprawidtowej odpornosci
skory, co sprzyja tatwiejszemu dostepowi alergenéw do
organizmu,
czynniki sSrodowiskowe — takie jak zanieczyszczenia
srodowiska i warunki klimatyczne (szczegdlnie wysoka
temperatura zwiekszajgca potliwosc),

* nieodpowiednia dieta — u czesci chorych AZS wynika
z alergii pokarmowe;j.

Objawy choroby moga nasili¢ takze: dtugotrwate napiecie

i stres oraz stosowanie niewtasciwych kosmetykow, ktore

dodatkowo uszkadzajg skore.
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na niewielkie dawki antygenow, co skutkuje wytworzeniem przez
organizm nadmiernych ilosci przeciwciat IgE, skierowanych prze-
ciwko alergenom. Atopowe zapalenie skory zazwyczaj zaczyna sie
juz w okresie wczesnego dziecinstwa i czesto taczy sie z takimi
problemami zdrowotnymi, jak alergie pokarmowe, astma czy katar
sienny. Choroba ta ma charakter przewlekty i nawracajacy — cykle
wyciszenia objawow (tzw. remisji) przeplataja sie z okresami ich
zaostrzenia.

UWAGA!

Ryzyko zachorowania na AZS wzrasta, jezeli w rodzinie
wystepujg astma, choroby skérne oraz egzemy. Takze
alergie przebyte w okresie dziecirstwa zwigkszajg
prawdopodobieristwo choroby w wieku dorostym.

\

OBJAWY AZS

Najbardziej ucigzliwym objawem atopowego zapalenia skory jest
swedzenie w miejscu wystgpowania schorzenia. Stopien jego
nasilenia zalezy od fazy choroby — czasami swiad jest tak duzy
i niemozliwy do opanowania, ze zaburza normalne funkcjonowanie
i powoduje ogromny dyskomfort. Podczas ostrej fazy skora jest
zaczerwieniona i swedzaca, na jej powierzchni tworzg sie grudki
i mate, czesto ropiejace rany. Wtedy tez tatwo o dodatkowe zaka-
zenia — wirusowe, bakteryjne lub grzybicze. Gdy przebieg choroby
zaczyna nieco tagodnie¢, skora rogowacieje, a naskorek na skutek
wysuszenia zaczyna sie tuszczyc.

_4

LECZENIE AZS

Niestety, lekarze jeszcze nie odkryli sposobu na catkowite wyleczenie
i wyeliminowanie atopowego zapalenia skory. Terapia dobierana
jest indywidualnie do kazdego pacjenta i jego objawow i polega
gtownie na ich tagodzeniu, wyciszaniu oraz odpowiednim nawilzaniu
skory. Lekarz moze przepisa¢ choremu kremy i masci o dziataniu
przeciwzapalnym, preparaty z lekami przeciwhistaminowymi oraz
zmniejszajgcymi reakcje alergiczng, a przy infekcjach skérnych
— antybiotyki lub glikokortykosteroidy. Jesli objawy AZS pogarszajg
sie przez napiecie psychiczne i stres, w niektoérych przypadkach

r )

OBJAWY AZS:

® zaczerwienienie, rumien skorny,
® zwiekszona suchosc¢ skory,

e tuszczenie sie naskorka,

* swedzenie i wykwity skérne.

AZS czesto towarzyszg inne schorzenia atopowe, takie jak:
e sezonowy lub przewlekty katar sienny,

® astma oskrzelowa,

¢ alergiczne zapalenie spojowek.

\ _4

moga by¢ wskazane nawet leki uspokajajace i psychoterapia, ktora
pozwoli choremu na uspokojenie sie, rozluznienie i zapanowanie nad
swoimi emocjami. Skéra atopowa bardzo zyskuje tez w kontakcie
ze stoncem, zatem wskazana jest odpowiednia dawka promieni
stonecznych i stosowanie kremow z filtrami, ale bez blokerdw.

ZWIZYTA U SPECJALISTY | TUO

JAK JESZCZE SOBIE POMOC?

Odpowiednia pielegnacja i postepowanie chorego sa jednym z naj-
wazniejszych czynnikéw pozwalajgcych na pokonanie objawow
AZS. Bardzo wazne jest systematyczne nawilzanie i nattuszcza-
nie oraz stosowanie tagodnych kosmetykow, bez konserwantow
i bezpiecznych dla wrazliwej skory (tzw. dermokosmetyki). Kapiel
nie powinna trwac dtuzej niz kilka, kilkanascie minut, a zamiast
niej lepiej na co dzien wybierac prysznic — w ten sposoéb ograni-
czymy kontakt skéry z chlorowana woda. Najlepiej zrezygnowac
z perfumowanych mydet, soli kagpielowych i aromatyzowanych
produktow kosmetycznych, a ubrania i posciel pra¢ w delikatnych
ptynach i proszkach dla alergikow lub w ptatkach mydlanych. Warto
takze unika¢ ubran z wetny (dziata bardzo draznigco na skore),
pomieszczen klimatyzowanych, zadymionych, miejsc zakurzonych
i brudnych, w ktorych tatwo o infekcje skorna. O

a

N

WAZNE!
Atopowe zapalenie skory nie jest schorzeniem zakaznym
— nie mozna si¢ nim zarazi¢ nawet poprzez bliski, bezposredni
kontakt z osobg chora.

_4
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DEXERYL

CODZIENNA PIELEGNACJA
SUCHEJ SKORY
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3 GLOWNE
SKEADNIKI

DEXERYL
Krem oczysaczajacy do mycia
SMETYK WYROB MEDYCZNY CE 2007

pojemnosé 200, 500 m pojemnoic 50g, 250, 500g

HIGIENA + PIELEGNACIJA

DEXERYL

Pierre Fabre | wepzaoskorzE

DERMATOLOGIE JEST W NASZYM DNA
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& Marta Akuszewska

Eupiez to nie tylko
defekt kosmetyczny,
ale takze wyrazna
oznaka nie najlepszej
kondycji skéry glowy.
Czestoida za tym
rowniez powazniejsze
problemy zdrowotne,
dlatego nie mozna
tego bagatelizowac

i warto od razu
podjac¢ odpowiednie
dzialanie.

Oliprox

Obecnie na rynku dostepnych jest bardzo
wiele preparatow, ktorych producenci gwa-
rantujg skuteczng walke z tupiezem. Zanim
jednak siegniemy po jeden z nich, warto
zastanowic sie nad tym, jakie sg w ogole
przyczyny jego powstania.

DIAGNOZA

Aby poprawnie zdiagnozowac stan skory
naszej gtowy, warto udac sie na zabieg try-
chologiczny. Wykonywany jest on w nie-
ktorych salonach fryzjerskich i rozpoczyna
sie go od analizy naskorka i mieszkow wto-
sowych za pomocg matej kamerki, dzieki
czemu mozliwe jest doktadne zblizenie
i wykluczenie lub ustalenie wystepowania
m.in. tuszczycy, tupiezu, nadmiernej ilosci
toju, przesuszenia skory. Mozna przy tym
rowniez sprawdzic, jaki mamy rodzaj wto-
sow. Nastepnie wykonywany jest specjal-
ny peeling, ktéry usuwa wszystkie martwe
komorki skory, po czym myje sie gtowe

S

Oliprox

L1

wybieramy to, co najlepsze

szamponem oczyszczajgcym. Na sam ko-
niec naktadana jest odzywiajgca maska.
Zabieg ten przywraca wtosom blask oraz
pozwala dociec przyczyny problemow skory
gtowy, dzieki czemu mozna dopasowac
odpowiednie srodki do pielegnacji. Cze-
sto jednak problem jest na tyle ztozony, ze
niezbedna staje sie wizyta u dermatologa,
ktory moze zainicjowac leczenie Srodkami
farmakologicznymi.

LUPIEZ SUCHY CZY MOKRY?

O tupiezu suchym mowimy wowczas, kiedy
skora gtowy nie wykazuje sktonnosci do
przettuszczania sig i tojotoku. Zdecydowanie
znacznie tatwiej jest zwalczy¢ go samo-
dzielnie. Pomocne okazg sie tutaj réznego
rodzaju ptukanki i szampony, ktoére bazujg
miedzy innymi na takich sktadnikach, jak
brzoza, rumianek, topian czy tez pokrzywa.
Jezeli tupiez ma posta¢ mokrg, niezwykle
wazna okazuje sie wizyta u dermatologa,
ktory zaproponuje nam odpowiednie lecze-
nie. Kluczowe jest to, aby poznac przyczyne
pojawiajacego sie tupiezu i podjac dziatania,
ktére zagwarantujg jego zwalczenie.

LUPIEZ tOJOTOKOWY

Bardzo czesto jest on nastepstwem suchego
i objawia sie tym, ze ptatki tupiezu s koloru
z6ttego lub brunatnego. Na jego wystapie-
nie narazone sg przede wszystkim osoby,
u ktorych wystepuje tojotok. Oprocz tego,
ze tupiez tojotokowy jest problemem natury
estetycznej, to wielokrotnie towarzyszy mu
pojawienie sie bolesnych krostek, ktore sg
wynikiem wtornych infekgcji bakteryjnych.
Nieleczony tupiez tojotokowy moze mie¢
powazne konsekwencje, m.in. prowadzi¢ do
tzw. tysienia tojotokowego czy do ogodlnego

® SKUTECZNE POLACZENIA
PRZECIWGRZYBICZE | PRZECIWLOJOTOKOWE

zapalenia skory. Zmiany wywotane tupiezem
tojotokowym mogg pojawic sie w postaci
ztuszczania skory czota, uszu czy tez karku,
a takze w formie rumienia.

Z tUPIEZEM NA CO DZIEN

tupiez jest przyczyna nie tylko nieprzyjem-
nych dla oka doznan estetycznych, ale takze
swedzenia. Drapiac si¢, powodujemy jedynie
jego przemieszczanie sie po kosmykach
wtosow. Za ten niewatpliwy defekt odpo-
wiadajg bakterie i grzyby, m.in. drozdzaki
Candida. tupiez moze byc takze efektem
zakazenia grzybiczego czy zaburzen zwig-
zanych z gospodarka hormonalng, dlatego
wizyta u lekarza specjalisty jest tutaj absolut-
ng koniecznoscia. Czesto bowiem kosmetyki
dostepne w sklepach nie wystarczajg i trzeba
siegnac po produkty z apteki, niektodre z nich
wymagaja recepty. Jesli chodzi o codzienng
pielegnacje, nalezy myc¢ wtosy w niezbyt
cieptej wodzie, najlepiej letniej, stosowac
napary z pokrzywy, a takze czesto masowac
skore gtowy, poprawiajac jej ukrwienie. O

° LZS Higiena i pielegnacja w tojotokowym zapaleniu
skory (LZS) glowy i ciata, grzybicy oraz tupiezu.

) G RZY B I CA « sktadniki aktywne (m. in. klimbazol i pirokton olaminy)

o udowodnionym dziataniu przeciwgrzybiczym i przeciwbakteryjnym

-
S Ko RY « redukuja zaczerwienienie i Swiad skory

« zmiekczaja tuski zrogowaciatej skory i wspomagaja ich usuwanie

° L U PI Ez : dziataja tagodzaco i nawilzajaco

poprawiaja kondycje wtoséw i nie wyptukuija z nich koloru

€ ——
=P DOSTEPNE W APTEKACH BEZ RECEPTY www.oliprox.pl



Do najwazniejszych sktadnikow niezbed-
nych kobiecie spodziewajacej sie dziecka
nalezg zelazo, wapn, a takze ,krwiotwor-
cze” witaminy, m.in. kwas foliowy, wi-
tamina B,,, B¢ czy witamina C. Dodat-
kowo, bardzo waznym elementem diety
jest wieksze spozycie kwaséw omega-3.
Wszystkie te substancje sg niezbedne do
prawidtowego wzrostu malenstwa.

WYROWNANIE NIEDOBOROW
Co wazne, juz na etapie planowania zajscia
W cigze warto wtgczy¢ do codziennego
enu produkty obfitujgce w wyzej wy-
nione sktadniki odzywcze. Wéwczas
& Magdalena Olanska, dietetyk : my'mieé.pewnos’é, Ze, g ciot°
rpi na niedobory, ktore mogtyby
iac prawidtowy rozwoj dziecka.
atem produkty, ktére pomoga
gotowac ciato do nowej roli?

JAKICH
SKLADNIKOW i
POTRZEBUJE
ORGANIZM

y zelaza s zottka jaj, migso
ecina i ryby. Bogate w ten
®

3 rowniez: natka pietruszki,
am, szpinak, kakao, buraki
arantus, petne ziarna zboz,
ny strgczkowe. Aby miec
zelazo zostanie przez nas
przyswojone, dobrym pomy-
>z dodawanie odrobiny soku
do dan — znaczaco poprawia
Ciaza to wyjatkowy czas w zyciu
kobiety. Zmieniajace sie cialo,
dojrzewajace w nas nowe zycie, omega-3 obfitujg natomiast ttuste ryby,
uczenie sie swoich potrzeb na siemie lniane, nasiona chia czy orzechy
nowo. Nasz organizm domaga i wtoskie.
sie specjalnego traktowania,
a rozwijajace sie malenistwo SUPERFOODS
potrzebuje do wzrostu J

anianie tego pierwiastka.

I KWAS FOLIOWY

pn, oprocz produktow mlecznych,
obficie wystepuje w jarmuzu, sezamie,
aku, suszonych figach, a takze... sar-
dynkach jedzonych w catosci. Zrodtem
kwasu foliowego sg przede wszystkim
zielone warzywa lisciaste, a takze brokuty,
cukinia i ptatki owsiane. Zrodtem witami-
ny By, s jaja, migso czy mleko. W kwasy

Z tzw. produktow superfoods kobietom
W Cigzy warto poleci¢ migdaty. Obfituja
one w zdrowe, wielonienasycone kwasy
ttuszczowe, niezbedne dla prawidtowego
rozwoju dziecka. Pomagajg takze przy

i odpowiedniego rozwoju wielu
skladnikéw odzywczych.

zgadze i mdtosciach, w wielu przypad-
kach tak ucigzliwych na poczatku cigzy.
Amarantus natomiast jest produktem,
ktory dobrze wtaczy¢ do diety kobiety
ciezarnej lub starajacej sie o dziecko.
Obfitosc zelaza, tatwo przyswajalnego
biatka i witamin z grupy B stawia go na
podium produktow wskazanych dla ko-
biet planujacych posiadanie dziecka albo
oczekujgcych malenstwa.

JAKICH POKARMOW UNIKAC?
Oprocz urozmaicania naszej diety nowymi
produktami musimy pamietac, ze okres
cigzy to tez czas wzmozonej uwaznosci.
Przede wszystkim powinnysmy unikac¢
produktow zawierajacych surowe lub
niedogotowane jaja. Oznacza to, ze nie
tylko jajka na miekko czy stabo Scieta ja-
jecznica sg nha cenzurowanym, ale takze
wszelkie gotowe pasty jajeczne czy sa-
tatki z majonezem. Ogromng ostroznos¢
nalezy zachowac rowniez w przypadku
ciast z kremami, tradycyjnych lodow czy
sernikow na zimno. Zazwyczaj produkty
te zawierajg surowe jaja.

Poza jajami takze surowe, wedzone lub
niedogotowane mieso drobiowe, wieprzo-
we, wotowe i ryby oraz owoce morza s3
produktami, ktore nalezy odstawic. Ozna-
cza to, ze sushi, tatar, szynka parmeriska
czy dojrzewajace kietbasy sg potrawami,
ktore na czas cigzy warto wykresli¢ z na-
szego menu. Takze wyroby zawierajgce
niepasteryzowane mleko czy produkty
plesniowe sg catkowicie zakazane. Wyklu-
cza to z naszej listy do zjedzenia wszelkie
sery plesniowe (a wiec m.in. sery camem-

bert, brie czy lazur), a takze oryginalng
mozzarelle czy oscypka, ktore to sery
tradycyjnie przygotowywane sg z mleka
niepasteryzowanego.

K

N

Nalezy uwazac rowniez na tran,
watrobke i pasztety, gdyz zawarta
w nich w duzej ilosci witamina A
moze dziatac toksycznie na dziecko.
Oczywiscie absolutnie zakazane s
alkohol, stodkie gazowane napoje,
papierosy i inne uzywki.

\

PAMIETAJMY!

Gdy przygotowujemy sie do cigzy, jeste-
Smy w niej czy w kazdym innym momen-
Cie naszego zycia, urozmaicona i dobrze
zbilansowana dieta, obfitujgca w swieze
owoce i warzywa jest kluczem dla utrzy-
mania zdrowia i dobrego samopoczucia.
Wstuchajmy sie w potrzeby naszego or-
ganizmu, dostosujmy sie do nich i pamie-
tajmy o tym, ze cigza nie jest czasem na
jakiekolwiek ekstrema. Wyeliminujmy to,
co moze nam zaszkodzi¢, wprowadzmy
to, co bedzie wspomagato zdrowy rozwoj
malenstwa i... cieszmy sie tym wyjgtkowym
okresem! O
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PROBLEMU NIEDOBORU ZELAZA

Suplement diety

Producent: SalusHaus Niemcy

FLORADIX ZELAZO I WITAMINY - NATURALNE ROZWIAZANIE

naturalnego
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MAMMOGRAFIE

& Alicja Krawczak

Pazdziernik to miesiac
swiadomosci raka piersi, czyli
najczesciej wystepujacego
nowotworu wsroéd kobiet na
calym swiecie. Co warto wiedzie¢
o podstawowym badaniu
zZwiazanym z tym schorzeniem?
Dlaczego jest tak wazne?

CZEMU SLUZY BADANIE

MAMMOGRAFICZNE?

Mammografia to radiologiczne badanie gruczotu pier-
siowego, ktore pozwala na wykrycie wczesnych zmian nowo-
tworowych oraz innych nieprawidtowosci. Dzigki duzej czutosci
tego badania mozliwie jest znalezienie nawet milimetrowych
zmian, a wczesne stadium zaawansowania choroby to duze
szanse na jej catkowite wyleczenie. Mammografia umozliwia
zaobserwowanie zmian, ktore nie sg wyczuwalne podczas
badania palpacyjnego, dlatego tez charakteryzuje sie wysoka
skutecznosciag diagnostyczna.
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JAKIE SA WSKAZANIA DO

MAMMOGRAFII?

Mammografia jest najwazniejszym badaniem pro-
filaktycznym piersi, ktore kazda kobieta po 50. roku zycia
powinna wykonywac co okoto 2 lata. Polskie Towarzystwo
Onkologiczne zaleca jednak regularne badania juz od 40. roku
zycia. Wskazaniem do wczesniejszego przeprowadzenia ba-
dania (juz ok. 35. roku zycia) jest przynaleznos¢ do grupy
ryzyka, m.in. historia choroby u kobiet z najblizszej rodziny
(matka, siostra, corka). W takich przypadkach czestotliwos¢
wykonywania mammodgrafii jest rowniez inna (co 6 miesie-
cy). Wskazaniem do mammografii moga by¢ takze wszystkie
budzace niepokdj kobiety objawy, takie jak np. zgrubienia
odkryte podczas comiesiecznego samobadania piersi, bol,
wciggniecie brodawki czy wydzielina z sutka, ktore zawsze
nalezy skonsultowac z lekarzem.

JAK SIE PRZYGOTOWAC DO BADANIA?

Zaleca sig, aby nie korzystac¢ przed badaniem mam-

mograficznym z dezodorantéw z talkiem oraz nie
aplikowac¢ kremow czy balsamow. W przypadku kobiet miesigcz-
kujacych optymalnym terminem na wykonanie mammografii
jest czas miedzy 5. a 10. dniem cyklu menstruacyjnego. Warto
zabrac ze sobg do gabinetu wyniki poprzedniego badania

mammograficznego lub USG piersi.

JAK PRZEBIEGA BADANIE?
W pracowni mammograficznej kobieta rozbie-
ra sie od pasa w gore. Podczas badania piers
umieszczona zostaje na stoliku aparatu mammograficz-
nego, a nastepnie radiolog ktadzie na niej ptytke, ktora
ja dociska i unieruchamia, umozliwiajgc tym samym
uzyskanie wyraznego obrazu. Wykonuje sie po dwa
zdjecia kazdej z piersi — skrining w projekcji gérno-
-dolnej, a nastepnie skosnej. Badanie jest bezbolesne,
ale niektore kobiety moga odczuwac minimalny dys-

komfort w piersi, ktory jednak po chwili ustepuje.

CZYM SIE ROZNI

MAMMOGRAFIA

OD USG PIERSI?
Podstawowg roznicg miedzy tymi dwoma
badaniami jest grupa wiekowa, do ktorej sg
one kierowane. USG piersi rekomenduje
sie gtdwnie kobietom mtodszym, ktorych
piersi charakteryzujg sie gestym utkaniem,
Co sprawia, ze nie nadaja sie do badania
mammograficznego. Pierwsze USG pier-
si zaleca sie wykonac po ukonczeniu
20. roku zycia i powtarzac kontrolnie
raz w roku. Jego uzupetnieniem jest

ZWIZYTA U SPECJALISTY | UO

rowniez badanie palpacyjne przeprowadzane przez lekarza.
Mammografia z kolei stanowi gtdwne badanie w przypad-
ku kobiet w wieku menopauzalnym oraz pdzniejszym, kiedy
struktura piersi jest juz inna niz u kobiet mtodszych. Badanie
ultrasonograficzne staje sie wowczas badaniem o charakterze
uzupetniajgcym.

KIEDY | GDZIE SIE ZGLOSIC NA BADANIE

MAMMOGRAFICZNE?

Ubezpieczone kobiety w przedziale wiekowym 50-
69 lat moga zgtosi¢ sie na bezptatng mammografie w ramach
Populacyjnego Programu Wczesnego Wykrywania Raka Piersi,
finansowanego przez Narodowy Fundusz Zdrowia. Jesli od
poprzedniego badania uptynety dwa lata, do wykonania ba-
dania nie jest potrzebne skierowanie od specjalisty. Oprocz
pracowni diagnostycznych mammografia cyklicznie wyko-
nywana jest rowniez w mniejszych miejscowosciach w tzw.
mammobusach. Warto zapyta¢ w przychodniach o aktualne
harmonogramy postojow mammobusow w obrebie konkret-
nego oddziatu wojewodzkiego NFZ. W Polsce funkcjonuje
tez praktyka listownego zapraszania pan w okreslonym wieku
do zgtoszenia sie na badanie — w liscie umieszczone sg dane
najblizszego osrodka oferujgcego refundowang mammografie.
W przypadku uzyskania nieprawidtowego wyniku pacjentke
kieruje sie na dalsze badania diagnostyczne — USG piersi,
rezonans magnetyczny lub biopsje.

CZY MAMMOGRAFIA JEST BEZPIECZNA?
Mammografia to badanie bezpieczne
dla zdrowia kobiety — dawka pro-

mieniowania jest zblizona do wartosci

przy standardowym RTG zeba. Warto L ——

wiedzie¢, ze sam ucisk piersi podczas / J o
badania specjalng ptytka rowniez 7 “"3; }
nie stanowi zagrozenia dla zdro- = il

wia, a dodatkowo sprawia, ze ~ ©
promieniowanie rentgenowskie :
jest mniejsze. Pamietajmy, ze ’
jedynym przeciwwskazaniem

do wykonania mammografii

jest cigza. O
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ZIOLA, KTORE
POMOGA
ZWALCZYC
BOL GARDLA
I ODZYSKAC
GLOS!

¢ Joanna Cichonska

_ SILNY DUET: TYMIANEK I PODBIAL
To niewatpliwie najbardziej znane potgczenie
Ziot w leczeniu gardta. Dzieki zawartemu
W tymianku olejkowi, ktorego gtéwnym
sktadnikiem sg tymol i karwakrol, zioto to
_ koi podraznione gardto, dziata wykrztusnie
i posiada wtasciwosci obkurczajgce. Jest
rowniez skutecznym srodkiem w zwalcza-
iu réznych bakterii i grzybow. Karwakrol
adzi sobie z gorgczka oraz zmniejsza po-
draznienie. Liscie i kwiaty podbiatu takze
wykorzystuje sie w medycynie naturalnej.
- Zawierajg substancje sluzowe, ktore w szcze-
golnosci pomagajg na problemy z gardtem
oraz w dokuczliwym kaszlu i problemach
- odkrztuszaniem. Sluz zawarty w podbiale
owoduje pecznienie i rozrzedzanie substan-
osiadtych w gardle, utatwiajgc szybsze
uniecie ich z organizmu. Podbiat posiada
tez wtasciwosci wykrztusne.

[

-

'INNE ZIOLA NA GARDLO
-~ Oprocz tymianku i podbiatu dziatanie wspo-
agajace na bol gardta posiadajg takie ziota,
jak szatwia i rzepik. Szatwia bogata jest w olej-
ki eteryczne, kwasy organiczne i witaminy:
B,, PP, Ai C. Dzieki takiemu sktadowi zioto
dziata odkazajaco, sciggajaco i przeciwzapal-
nie. Rzepik zawiera migedzy innymi witamine

Jesienia przeziebienie dopada nas czesciej,
poniewaz nasza odpornosc sie obniza. Pierwsze
stadium choroby to zwykle bédl gardla. Czujemy
dyskomfort, wykonujac najprostsze czynnosci,
takie jak picie czy jedzenie. Z pomoca przy
lekkim przeziebieniu przychodzi medycyna
naturalna, a w szczego6lnosci ziola.

PROFILAKTYKA
PRZED PRZEZIEBIENIEM
W KILKU KROKACH:

30-minutowy dzienny odpoczynek,

ruch na $wiezym powietrzu, np.
poétgodzinny spacer — dodatkowo
hartuje organizm,

zdrowy tryb zycia, unikanie toksyn
zawartych np. w alkoholu czy
papierosach,

wiecej witaminy D! Zawarta jest ona
w: serze, zéttkach jaj i niektorych
rybach, takich jak tosos, tunczyk,
dorsz czy sledz,

czestsze mycie rak.

_4

PP, K'i te z grupy B oraz zwigzki mineralne,
takie jak krzemionka i zelazo. Posiada po-
nadto wtasciwosci przeciwzapalne, ograni-
cza nadmierny rozwaj flory bakteryjnej oraz
wzmacnia Sluzowke.

DOMOWE SPOSOBY NA WALKE

Z BOLEM GARDLA

Oprocz zidt warto sprébowac innych sposo-
bow na radzenie sobie z bolem. Wigkszosc

DOMOWE S.O.S.

Z nich jest prosta i nie wymaga wigkszej
wiedzy czy sktadnikow.

1

Ptukanka z wody z solg — do szklanki
z cieptg woda nalezy dodac tyzke soli.
Roztworem ptukac podraznione gardto
kilka razy dziennie.

Oktad z ziemniakow — ugotowane ziem-
niaki nalezy ugnies¢ i zawingc powstata
papke w bawetniany recznik, owing¢ gar-
dto, nastgpnie zawigzac¢ szalikiem i nosic¢
tak dtugo, az masa ostygnie — jest to
najstarszy domowy sposob!

Domowy rosot — nic nie rozgrzewa tak jak
domowa zupa. Kiedy mamy chore gardto,
nalezy pamietac, aby by¢ nawodnionym.
Ptynna posta¢ pokarmoéw dodatkowo
jest tatwiejsza do spozycia.

Midd - polecany jest gtownie lipowy. Aby
w petni skorzystac z jego dobrodziejstw,
nalezy rozpusci¢ go w przegotowanej
i ostudzonej wodzie. Mozha dodac matg
ilos¢ do ptukanki z sola.

Czosnek — jego zdrowotne dziatanie
znane jest nie od dzi$. Mozna przyrzadzi¢
Z niego syrop albo zjadac posiekane pla-
sterki same badz jako dodatek do satatki
czy kanapki. Regularne spozywanie czo-
snku wzmacnia naszg odpornos¢ i wspo-
maga zwalczanie drobnoustrojow. O

Wazne jest, aby zadbac o swoje gardto juz na samym
poczatku jesieni. Warto pamietac o naturalnych metodach
radzenia sobie z przeziebieniem. Prawdziwg skarbnica
zdrowia s3 ziota, ktore znalez¢ mozna pod postacia table-
tek do ssania, ptukanek ziotowych oraz w formie syropu.

DBAJ O SWOJE GARDLO

Czasem nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak delikatne jest
nasze gardto i jak tatwo je podraznic. Aby nie narazic sie
na przeziebienie czy bol gardta, nalezy miec¢ na uwadze
kilka kwestii. Suche powietrze bardzo szkodzi naszemu
gardtu, nalezy wiec zadbac¢ o odpowiednig wilgotnosc
w pomieszczeniach. Warto wietrzy¢ wnetrza, mozna row-
niez skorzystac z nawilzaczy powietrza. Infekcje moga tez
wynikac z nieodpowiedniej higieny jamy ustnej, nalezy
wigc przestrzega¢ podstawowych zasad w zwigzku z po-
ranng i wieczorna higieng. Kolejna rzecza, o ktorej nalezy
pamietac, jest ochrona naszego gardta przed zimnem.
Zwtaszcza jesienia moze nam do tego postuzyc ciepty
szal czy golf, eliminujac prawdopodobienstwo przewiania.
Nalezy jednak pamietac, aby nie przesadzi¢ z okryciem
wierzchnim, gdyz moze to doprowadzi¢ do przegrzania
organizmu, co rowniez powoduje choroby. Kiedy przy-
trafig sie nam dolegliwosci nosa i zatok, warto szybko
reagowac i zadbac o to, aby ograniczyc ilos¢ wydzieliny,
ktora mogtaby sptywac do gardta i przeniesc¢ infekcje.

i gornych drég oddechowych
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Dzieki zawartosci ekstraktu z tymianku
pomoze Ci w utrzymaniu zdrowego gardta

oraz wesprze Twojg odpornosc!

wiecej informacji na: www.silesianpharma.pl
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SPECJALISTYCZN
DIAGNOS

Wiele schorzen i dolegliwosci wymaga regularnego kontrolowania biezacego stanu

& Alicja Krawczak

YKA..

phe.

&

zdrowia, w tym takze réznych czynnosci organizmu. Umozliwia to odpowiednie
reagowanie i przeciwdzialanie dalszemu rozwojowi probleméw zdrowotnych.
Wspblczesnie diagnostyka nie jest juz zarezerwowana wylacznie dla placéwek
medycznych, a wielu pomiaréw mozemy dokonywacé samodzielnie, w zaciszu
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Autodiagnostyka domowa jeszcze nigdy
nie byta tak tatwa jak dzisiaj! Doskona-
tym uzupetnieniem regularnych wizyt
kontrolnych u lekarza rodzinnego oraz
u specjalistow moze by¢ sprawdzanie
parametrow naszego organizmu bez
potrzeby wychodzenia z wtasnego domu.

CISNIENIE POD KONTROLA

Problemy ze zbyt wysokim (nadcisnienie)
lub zbyt niskim cisnieniem krwi (niedo-
cisnienie, tzw. hipotonia) zwigzane sg
z wieloma schorzeniami i mogg zwia-
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wiasnego domu.

stowac caty szereg dolegliwosci zdro-
wotnych réznego typu. Poziom cisnienia
ma niezwykle istotny wptyw na nasze
samopoczucie, a takze na prawidtowe
funkcjonowanie wielu organow we-
wnetrznych. Dynamiczne zmiany para-
metrow cisnienia, zwtaszcza gwattowne
zwyzki, moga byc¢ bardzo niebezpieczne
dla zdrowia. Wielu cierpigcych na choroby
serca zobowigzanych jest do prowadzenia
dzienniczkow obserwacji poziomu cisnie-
nia krwi, ktore nastepnie analizowane sg
przez lekarza prowadzgcego (pomiarow

zwykle

doko-

nuje  sie

rano i wie-

czorem). Wspot-

czesdnie nie jeste-

$my juz ograniczeni

tylko do pomiarow w wa-

runkach ambulatoryjnych — z pomoca

przychodzg cisnieniomierze naramienne

i nadgarstkowe przeznaczone do uzytku

domowego. Pierwsza kategoria charak-

teryzuje sie bardzo wysoka doktadnoscia

pomiaru, druga z kolei sprawdzi sie np.

u 0so6b o bardzo wrazliwej skorze (mniej-

szy ucisk na nadgarstku niz na delikatnym

przedramieniu) lub — z uwagi na swoja

porecznosc¢ — prowadzgcym aktywny
styl zycia i czgsto podrozujagcym.

W TROSCE O SERCE

Wahania cisnienia zwigzane z chorobami
kardiologicznymi wymagajg szczegodlnej
uwagi. W ich przypadku oraz w profilak-

tyce udarow

mozgu zaleca

sie czgsty moni-

toring EKG. Dzigki
przenosnym urzadze-

niom do EKG rowniez

i to badanie mozna dzi$
przeprowadzi¢ w warunkach
domowych. Najczesciej posia-

dajg one tez funkcje klasycznego
cisnieniomierza. Wykonanie EKG

w domu moze pozwoli¢ btyskawicznie
zareagowac na zaburzenia rytmu serca,
wszelkie niemiarowosci w jego pracy,
a takze np. migotanie przedsionkow. Pa-
migtajmy, ze wczesna diagnoza zaburzen
moze okazac sie kluczowa dla zdrowia,
a nawet zycia pacjenta.

WAGA MONITOROWANA
Liczne problemy medyczne wigzg sie
rowniez z nadwagg lub otytoscia, ktore

DOMOWE S.O.S.

dotykajg coraz wiekszej czesci nasze-
go spoteczenstwa. Szczegdlnie wazne
staje sie wiec kontrolowanie wagi. Kla-
syczna tazienkowa waga to od dawna
niezbedny przedmiot w kazdym domu,
dla bardziej specjalistycznych potrzeb
dostepne sg rowniez inteligentne sprzety,
ktére dokonujg od razu analizy sktadu
ciata. Z pewnoscig mogg by¢ pomocne
nie tylko przy problemach z nadmiarem
kilogramow, ale i przy kontrolowaniu
zaburzen odzywiania, wigzacych sie
z niedowagga. Urzagdzenie takie nie tylko
pozwala sprawdzi¢ mase ciata, ale podaje
takze wskaznik BMI, zawartosc¢ tkanki
ttuszczowej, masy miesniowej i inne pa-
rametry. Moze stanowi¢ pomoc np. przy
konsultacjach z dietetykiem i ustalaniu
personalizowanych planéw zywieniowych
oraz zapotrzebowania kalorycznego.

ORGANIZM POD LUPA
Dostepnos¢ domowych narzedzi dia-
gnostycznych stale sie poszerza. W wielu
sytuacjach moga stanowic¢ wstepne ro-
zeznanie stanu organizmu. W aptekach
mozemy zakupic¢ juz nie tylko rozne typy
testow cigzowych (paskowe, ptytkowe
i strumieniowe), testy owulacyjne, te-
sty na obecnosc¢ narkotykow, alkomaty
jednorazowego uzytku, ale tez np. testy
badajgce nietolerancje glutenu czy spraw-
dzajgce poziom niektorych pierwiastkow
(np. zelaza). Oczywiscie nigdy nie moga
one zastepowac wizyt u lekarza i badan
pod jego nadzorem, z pewnoscig jednak
mogga by¢ bardzo pomocne przy regu-
larnym monitorowaniu funkcjonowania
naszego organizmu. O

Pierwsza
diagnostyka
domowa

360°

Veroval®
Twoje zdrowie w Twoich rekach.

Urzadzenia:

« Veroval ci$nieniomierz nadgarstkowy,

* Veroval ciSnieniomierz naramienny,

e Veroval 2 w 1: aparat EKG i ci$nieniomierz,

¢ Veroval inteligentna waga,

« Veroval opaska do mierzenia aktywnosci,
pozwalaja na kompleksowa i profesjonalng diagnostyke

REKLAMA

i we wiasnym domu. Bezptatne oprogramowanie Veroval®

Szukaj w aptekach i sklepach medycznych.
www.veroval.pl

Medi.connect zintegrowane ze wszystkimi urzadzeniami
Veroval umozliwia fatwe zapisywanie, analize i przesytanie
wynikow do Twojego lekarza.

(-



TRAWIENNEGO?

& Edyta Wara-Wasowska

JAK SKUTECZNIEI\NALCZYC 5
/ DOLEGLIWOSCIAMI

Szybkie tempo Zycia i niewlasciwa dieta sprawiaja, Ze coraz wiecej z nas
cierpi na problemy z trawieniem. Zgaga, wzdecia, zaparcia - jak sobie
z nimi radzi¢? Jakie sa domowe sposoby na walke z tymi dolegliwosciami?

Zaburzenia uktadu pokarmowego przyczy-
niaja sie nie tylko do pogorszenia naszego
samopoczucia, ale czesto utrudniajg row-
niez normalne funkcjonowanie. Wiele osob
przestato juz walczy¢ z ciggtymi wzdeciami
czy zaparciami, uznajgc podobne problemy
wprawdzie za ucigzliwe, ale nie na tyle, by
poznac ich przyczyne czy skonsultowac
je z lekarzem. Okazuije sie tymczasem, ze
w wielu przypadkach wystarczy jedynie uni-
kac niektorych pokarmow lub zbyt duzego
stresu.
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Po jakie suplementy diety warto siegna¢?

SKAD BIORA SIE DOLEGLIWOSCI
ZWIAZANE Z TRAWIENIEM?

Do najczesciej diagnozowanych dolegliwosci
zwigzanych z uktadem trawiennym nalezg
m.in. zgaga i zespot jelita drazliwego. U pa-
cjentow czesto stwierdzane sg tez: choroba
wrzodowa, refluksowa czy zapalenie jelita
grubego. Zaparcia czy wzdegcia sg wrecz
uwazane za choroby cywilizacyjne. Jakie s
zatem najczestsze przyczyny dolegliwosci
uktadu pokarmowego? Pierwszg, odpo-
wiedzialng za wiekszos¢ dolegliwosci, jest

zta dieta czy spozywanie pokarmow, ktore
wptywajg niekorzystnie na uktad trawienny
lub nie s3 tolerowane przez dang osobe. Na
przyktad zgaga, bedaca najczesciej objawem
refluksu zotgdkowo-przetykowego, moze
pojawiac sie po spozyciu czosnku, cebuli, po-
midorow, owocow cytrusowych, czekolady,
a takze po wypiciu mocnej kawy czy herbaty.
Z kolei zaparcia moga by¢ spowodowane
spozywaniem zbyt matej ilosci produktow
petnoziarnistych, warzyw i owocow. Przy-
czyn dolegliwosci zwigzanych z trawieniem

nalezy szukac¢ rowniez w stylu zycia (naktada-
nie na siebie zbyt duzej liczby obowigzkow,
brak odpoczynku, stres). Niekorzystny wptyw
na prace uktadu pokarmowego maja ponad-
to palenie papierosow, nieprzestrzeganie
podstawowych zasad higieny czy siedzacy
tryb zycia.

ZGAGA, WZDECIAI ZAPARCIA

- JAK SOBIE Z NIMI RADZIC?

Z dolegliwosciami uktadu pokarmowego
mozna walczy¢ przy pomocy lekow — czesto
wydawanych w aptece bez recepty. Warto
jednak siegna¢ w pierwszej kolejnosci po
domowe sposoby, starajac sie jednocze-
snie wyeliminowac czynniki, ktére mogty
doprowadzi¢ do powstania problemow. Co
w takim razie mozna zrobi¢ we wtasnym
zakresie, jeszcze przed wizytg u lekarza?
Oto wskazowki:

e dostosowac diete (unikac niektorych po-
karmow przy jednoczesnym czestszym
spozywaniu innych, wskazanych przy
danej dolegliwosci — np. przy wzdeciach
warto unikac fasoli, brokutow, kalafiora,

soczewicy, mleka, niektorych jogurtow
czy jabtek, a dodatkowo lepiej ogra-
niczyc¢ takze spozywanie ziemniakow,
chleba i makaronu),

e jesc regularnie, najlepiej 4-5 matych
positkdw dziennie,

¢ unikac¢ palenia papierosow, zwtaszcza
na czczo,

¢ unikac spozywania hapojow gazowa-
nych, mocnej kawy i herbaty,

* pamietac¢ o wtasciwym nawodnieniu
organizmu,

e zadbac o ruch i aktywnosc fizyczna
(szczegodlnie zalecana aktywnoscia,
zwtaszcza przy wzdeciach, jest joga).

SUPLEMENTY DIETY, LEKI BEZ
RECEPTY

Co jednak, jesli domowe sposoby nie po-
magajg? Po pierwsze — wizyta u lekarza.
Dolegliwosci moga by¢ objawem znacznie
grozniejszych chordb. Doraznie mozna takze
wykupic leki, ktore sa dostepne bez recepty
(np. tabletki na zgage).

Czasami problemy trawienne wynikajg
z niewtasciwej ilosci enzymow trawiennych
— przyczyng moze by¢ dieta lub wiek (wraz
z wiekiem spada produkcja enzymow). W tym
wypadku pomoc moze ich suplementacja
— warto jednak pamigtac, ze najpierw nalezy
upewnic sie, czy rzeczywiscie niewtasciwy
poziom enzymow jest powodem proble-
mow. Stosowac¢ mozna rowniez probiotyki
(zalecane przy problemach zotadkowych),
lukrecje (naturalny sposob na zgage), olejek
miety pieprzowej (tagodzacy objawy zespotu
jelita drazliwego) czy psyllium (btonnik poma-
gajacy W razie problemow z zaparciami). Na-
lezy pamietac, ze spozywanie suplementow
zawsze warto skonsultowac z lekarzem. O

DOMOWE S.0O.S. \
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Avilin Balsam Gastro ptyn 110 ml
GWARANCJA SKUTECZNEJ TERAPII

,/ Avilin Balsam Gastro plyn skutecznie zabezpiecza btony sluzowe
przewodu pokarmowego przed agresywnymi i niekorzystnymi czynnikami

e Oryginalna receptura balsamu prof. Szostakowskiego

+/ Jedyny na rynku, zawierajacy eter poliwinylobutylowy (Polimer E),

ktory mozna stosowac do wewnatrz
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& Edyta Wara-Wasowska

Co warto wiedzieé¢

o tej najpopularniejszej
wsezonie infekcji
witaminie? Jakie ma
wlasciwosci? Jakie
jest zapotrzebowanie
organizmu na nia?
Co moze stac sie
wprzypadkach

jej niedoboru lub
nadmiaru?

Popularna witamina C, czyli wtasciwie
kwas askorbinowy, petni w ludzkim or-
ganizmie wiele funkcji — m.in. dezaktywuje
wolne rodniki, chronigc tym samym biatka i inne
struktury. Dodatkowo reguluje ci$nienie krwi i opty-
malizuje stezenie glukozy. Przez wigkszos¢ osob jest
utozsamiana ze srodkiem wspomagajacym leczenie infekgji.
Witamina C jest odpowiedzialna m.in. za regeneracje btony $luzo-
wej i tkanki tgcznej, ktore zostaty uszkodzone w wyniku choroby,
jednak udowodniono, ze jej przyjmowanie nie skraca procesu
chorobowego i nie tagodzi objawow infekcji. Co zatem warto
jeszcze wiedzie¢ o witaminie C i kiedy warto jg suplementowac?

MIT O LECZENIU PRZEZIEBIENIA WITAMINA C

W swiadomosci spoteczenstwa mocno zakorzenito sie przekonanie
o skutecznosci witaminy C w leczeniu infekcji — np. przeziebienia.
Mit zostat obalony przez lekarzy — badali oni wptyw suplemen-
tacji kwasu askorbinowego podczas infekcji, przede wszystkim
na dtugosc jej trwania i tagodzenie objawow. Okazato sie, ze nie
odnotowano zadnego szczegodlnego dziatania — witamina C po-
magata jedynie w szybszej regeneracji $luzowki. Nie udowodniono
rowniez, by przyjmowanie kwasu askorbinowego miato wptyw na
zwigkszenie odpornosci.

ZBAWIENNY WPLYW NA UKLAD KRWIONOSNY

Witamina C petni za to wiele innych, rdwnie pozytecznych funkcji.
Niewiele oséb zdaje sobie sprawe, jak ogromny wptyw ma np. na
uktad krwionosny. Kwas askorbinowy nie tylko wzmacnia i uszczelnia
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naczynia
krwionosne,
ale rowniez
hamuje proces
utleniania choleste-
rolu LDL, zapobiegajgc
tym samym miazdzycy. Po-
nadto witamina C reguluje ci$nienie
(co jest szczegdlnie wazne dla 0sdb zmagajacych sie z nadcisnie-
niem), a takze wspomaga wchtanianie zelaza (uczestniczacego
w wytwarzaniu czerwonych krwinek).

PRZECIW PROCESOM STARZENIA SIE

Kazdy z nas zastanawia sie, jak zatrzymac proces starzenia sie.
Pomocna moze okazac sie wtasnie witamina C, zapobiegajgca
dziataniu wolnych rodnikow. Wptywa réwniez na wytwarzanie
kolagenu i utrzymywanie jego prawidtowego poziomu — to z kolei
pomaga w utrzymaniu zdrowej, jedrnej skory, pozbawionej gte-
bokich zmarszczek. Witamina C bierze udziat takze w regeneracji
witaminy E w organizmie, co rowniez ma wptyw na wyglad skory,
wtosow i paznokci.

WITAMINA C - SKUTECZNY SRODEK W WALCE

Z RAKIEM?

Coraz czesciej mozna przeczytac o przeciwnowotworowym dziataniu
witaminy C. Wedtug niektorych badan dozylne podawanie witaminy C
moze przyspieszy¢ zabijanie komodrek nowotworowych i ztagodzi¢
skutki uboczne chemioterapii, a takze spowolni¢ proces tworzenia

sie przerzutéw. Do podobnych
wiadomosci nalezy jednak
podchodzi¢ ostroznie.
Potwierdzono nato-
miast, ze regularne
dostarczanie organizmowi
odpowiednich dawek witami-
ny C moze wptywac na zmniejszenie ryzyka
zachorowania na raka zotadka i przetyku.

NIEDOBOR I NADMIAR
WITAMINY C - OBJAWY

I ZALECANE DAWKI

O ile mozliwos¢ niedoboru witaminy C wy-
daje sie oczywista (np. na skutek zle skon-
struowanej diety), o tyle znacznie trudniej
wyobrazic¢ sobie przedawkowanie kwasu
askorbinowego. Jak najbardziej jest to jednak
mozliwe. Zalecane dzienne spozycie waha
sie miedzy 75 mg (dla kobiet) a 90/100 mg
(dla mezczyzn). Wieksze zapotrzebowanie
na witamine C majg cukrzycy, alkoholicy,
palacze i chorujacy na nadcisnienie tetnicze.
Niedobodr witaminy C wystepuje przy zbyt
niskim spozyciu owocow i warzyw. Do
objawdw niedoboru kwasu askorbinowe-
go nalezg: ostabienie, spadek wagi, wolno
gojace sie rany, tatwo powstajace siniaki,
meczliwose, bole kostno-stawowe, obrzeki
konczyn, krwawienie dzigset, rogowacenie
naskorka, zaburzenia neurologiczne, a na-
wet depresja.

Witamine C ciezko jest przedawkowac (ze
wzgledu na jej wydalanie wraz z moczem
i potem), ale nadal jest to mozliwe. Jesli
dzienne spozycie kwasu askorbinowego
przekroczy 1000 mg, to moga pojawic sie
takie objawy, jak bole brzucha, nudnosci,
biegunka czy wysypka skorna.

-
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Niedobor witaming
wystepuje pr2y Zbyt niskim
S()OZVJC(U OWoCowW i waquw.

Do objawow niedobory

kwasu askorbinoweqo

«®

Zdrowa dieta to nie wszystko. Aby nie utraci¢

naledq: ostabienie, spadek
. . . witaminy C, spozywajac warzywa czy owoce,
Wﬂq(, WOan qoj QCQ S(Q warto v?//ybieﬁaéij(\al \Jj suroivy:; poz/taci, jak
Y(m‘,]] "UTWO fow ﬂLﬂ aLe n.ajs'wieisze, cienko ob’iera.c' i przede wsz.yst-
o A . kim — przygotowywac tuz przed podaniem
siniaki, mecZliwasC,” bale

(dotyczy to takze satatek i suréowek). O

kostno-sfawowe, obrzeki
koficzyn, kruiguiienie dzigef,
rogouacenie naskorks,
Labor 2enis newrologicne,
A Nauve depreja.

CZYWIESZ, ZE...

Dzieki zapobieganiu
niszczycielskiemu wptywowi
wolnych rodnikéw witamina C
chroni tez komorki mézgowe,
co moze przetozyc¢ sie na
zminimalizowanie ryzyka
wystagpienia niektérych chordb
neurologicznych, takich jak choroba
Parkinsona, choroba Alzheimera,
schizofrenia czy stwardnienie
rozsiane. Suplementacja moze
takze w pewnym stopniu ztagodzi¢
przebieg chordb tego rodzaju.

REKLAMA

\Syéufeczn% d/?Odo,é na padoz’gl‘y /e/ifowe
\/e r n i ka bo n syrop miodowo-ziotowy

Dietetyczny srodek spozywczy specjalnego przeznaczenia medycznego

A erbo n kapsutki doustne

Suplement diety

® Pomocny w zakazeniach lamblig jelitowa, tasiemcem,
owsikiem ludzkim i glistg ludzka

® Bezpieczna alternatywa dla lekéw syntetycznych

Vernikabon zazywac 2 x dz. 2 tyzeczki przez 7 dni, nastepnie zrobic 7 dni przerwy
i ponownie spozywac 7 dni (dzieci ponizej 7 roku zycia 2 x dz. 1 tyzeczke)
Alerbon spozywac 3 x dz. po 1 kaps. przez 3 tygodnie.

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa tel. 33 86186 71, 33 86186 21, 602 214 616, BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Lubimy dostadzaé. Przyzwyczajeni do stodkich smakéw (bo p
ktownie wybieramy to, ¢

ketchup zawiera cukier!), ins
przyjemna, stodka nute. Nic dziwnego,

-

NATURALNA StODYCZ
Matka Natura stworzyta pokarmy tak, aby
ich smak stanowit wskazowke, czy cos
nadaje sie do jedzenia, czy nie. Produk-
ty stodkie byty tymi, ktore sg bezpieczne
dla zdrowia, dodajg sit i energii. Niestety,
postanowilismy ,ulepszy¢” nature. Maso-
we uzyskiwanie cukru i innych substancji
todzacych, a nastepnie dodawanie ich do
ktycznie wszystkich produktow spozyw-
(C -ycb przyniosto naszemu zdrowiu duzo
wiecej szkody niz pozytku. Otytos¢, cukrzy-
ca, prochnica, wysoki poziom trojglicery-
dow i cholesterolu, szybsze starzenie sie
organizmu czy niedobory witamin z grupy
B i wapnia to tylko niektore z konsekwenciji

SaTR g

naduzywania cukru.

E [

i

: - 1 __1.'{

zapisane jest w
brlipigighs

Przede wszystkim
NuCZy 5 ojcz\;waé
nafuralng, dodycz
W produkfac
sodyuczych. Suiede
OWOCe Ndprawdg Mo,
bv](’, NasZym deseren,
jesl Tylko odzwyc2aimy
odrobing nasze kubki
smakowe od przesycenia

Na szczescie istniejg naturalne substancje, WMjam( S1L00|Z(L(.(l]ml

ktore oprocz tego, ze dostodzg nam zycie,
moga tez przynies¢ naszemu organizmowi
sporo korzysci. Przyjrzyjmy im sie blizej.

CUKIER BRZOZOWY - KSYLITOL
O zaletach ksylitolu mowi sie w mediach

od dtuzszego czasu. Dostarcza rhniq.' Kalorii
niz biaty cukier, dziata przeciwprochniczo,
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moze by¢ uzywany przez cukrzykow. Co
wazne — ksylitol oryginalnie pozyskiwany jest
z drewna brzozy. Mozna go jednak pozyskac
takze np. z kukurydzy. A to niestety otwiera
producentom pole do prawdziwych manipu-
lacji. Kukurydza GMO to gtowny substrat do

Magdalena
Olanska
— dietetyk, certyfi-

kowany diet coach,
propagator zdrowego
odzywiania. Brata udziat
W programach organi-
zowanych przez Polskie
Towarzystwo Dietetyki
(m.in. Madre zywienie,
zdrowe pokolenie oraz
1000 wizyt dla serca),
do ktérego nalezy.

— ~|I‘-.-|

wytwarzania dostepnego na nas&?\syr;ku
ksylitolu. Dodatkowo ksylitol wytwarza /jest
W procesie uwodorniania, do ktorego katali-
zowania uzywane sg metale ciezkie, takie jak

aluminium i nikiel. Stosowany w nadmiarz
moze takze dziatac lekko przeczyszczajgco.

STEWIA

Stewia to kolejny modny stodzik, ktory jest
warty polecenia. Jednak jedynie jesli to
czysta stewia, a nie zmodyfikowana che-
micznie mieszanka z niewielkim dodatkiem
naturalnej stewii. Jest ponad 40 razy stod-
sza niz zwykty cukier, a zawdziecza to tzw.
glikozydom stewiolu, ktore dodatkow
wykazujg dziatanie przeciwzapalne i a{

tynowotworowe.
e o
ERYTROL '

Ostatnimi czasy uznanie zdobywa rowniez -
erytrol — stodzik otrzymywany na drodze
fermentacji glukozy przez odpowiednie
gatunki drozdzy. Ze wzgledu na to, ze

nie zawiera kalorii i praktycznie w catosci
wydalany jest z moczem, uwaza sig, ze

nie jest szkodliwy. Ponadto nie podnosi

poziomu cukru we krwi, moze wiec byc¢
bez przeszkdd stosowany przez diabety-
kow. Nalezy jednak mie¢ na uwadze, ze to
stosunkowo nowy produkt — jego efekty
uboczne moga pojawiac sie po dtuzszym
czasie stosowania. Jak zawsze nalezy za-
chowac tu ostroznosc.

a

N

SLODKI NARKOTYK
Cukier wykazuje silne dziatanie
uzalezniajgce — niektorzy badacze
proébujg udowodnic, ze moze
nawet uzalezniac silniej niz takie
substancje, jak kokaina czy heroina!
Nawet jesli teza ta jest odrobine
na wyrost, faktem pozostaje to,
Ze przyzwyczajenie organizmu
do duzych porcji cukru sprawia,
ze ostabia sie nasze odczuwanie
stodkiego smaku, powodujac
koniecznos¢ zwiekszania dawek
stodkosci.

\

CUKIER TRZCINOWY

Cukier trzcinowy najczesciej utozsamiany
jest z brgzowym cukrem. Niestety, brgzowy
czy tez trzcinowy cukier to wcigz cukier
(a doktadniej sacharoza), a jego nadmiar
bedzie dla zdrowia tak samo szkodliwy. Za-
wiera wprawdzie sladowe ilosci sktadnikow
mineralnych (ktore znajduija sie w ciemno-
brazowej melasie), jednak nie sg one zna-
czace. Dziatanie sacharozy (ktorg w 99,7%
jest nawet najmniej rafinowany cukier) jest

_4

natomiast doktadnie tak samo szkodliwe
jak tej, ktéra znajduje sie w biatym cukrze.
Dodatkowo na rynku znajdziemy wiele
przyktadow brazowego cukru, ktory na-
zwany ,brgzowym”, jest zwyktym cukrem
zabarwionym karmelem.

MIOD

Mimo ze dostarcza nam niezwyktych
substancji aktywnych, enzymow, witamin
i substancji mineralnych, miod jest dosc
kaloryczny i zdecydowanie niewskazany
osobom z nieprawidtowg kontrolg cukru
we krwi. Takze dzieci do pierwszego roku
zycia nie powinny spozywac go z uwagi
na ryzyko zakazenia bakterig clostridium

W DOBREJ FORMIE | U9

botulinum, ktéra wywotuje chorobe zwang
botulinizmem. Pamigtajmy tez, ze korzyst-
ne dla zdrowia substancje znajdujace sie
w miodzie utrzymuja swoja biologiczng
aktywnosc¢ jedynie, jesli mamy do czynienia
z miodem niepasteryzowanym. W procesie
pasteryzacji, pod wptywem wysokiej tem-
peratury, jego prozdrowotne wtasciwosci
sg tracone.

~CUKROWY ODWYK"
Przede wszystkim nauczmy sie odczuwac
naturalng stodycz w produktach spozyw-
czych. Swieze owoce naprawde mogg by¢
naszym deserem, jesli tylko odzwyczaimy
odrobine nasze kubki smakowe od
przesycenia substancjami stodza-
cymi. Zrobmy maty eksperyment
i odstawmy catkowicie na 15 dni
wszystkie substancje stodzace i pro-
dukty zawierajgce cukier. Sami zdziwimy
sie, jak odmienne bedzie nasze odczuwanie
stodyczy po tym okresie. O

09
Langsteiner

NATURALNIE, NA ZDROWIE

REKLAMA

STEVIA SUSSINA

DBASZ O ZDROWIE, SZCZUPtA SYLWETKE, NIE CHCESZ LUB NIE MOZESZ JESC CUKRU?

Stewia moze byc dla Ciebie idealnq alternatywg. 1 tabletka stanowi rownowaznik ok. 3 g cukru.

Stewia (Stevia rebaudiana) to roslina o wyjatkowo stodkich liciach. Od wielu lat uzywana jest przez
miliony ludzi jako naturalny stodzik, bez niepozadanych efektéw. Stewia nie podnosi poziomu cukru
we krwi, dlatego jest bezpieczna dla diabetykéw, jak rowniez dla oséb chorych na fenyloketonurie
(PKU). Mimo, ze jest stodsza do 450 razy bardziej niz cukier - nie powoduje préochnicy zebéw.

Stodzik rozpuszczalny jest w wodzie i alkoholach, moze by¢ uzywany do pieczenia i gotowania (od-
porny na temperature do 200°C). Jest stabilny w kwasnych i zasadowych ptynach (pH 3-9), nie ulega
fermentacji i moze by¢ dtugo przechowywany. Stewie mozna takze uprawia¢ samodzielnie.

Dystrybutor: Langsteiner Sp. z 0.0., ul. Biatopradnicka 16, 31-221 Krakéw



W DOBREJ FORMIE

n
ot

 GDY.ZACZYNA

()

s
g

R

Wraz z pierwszymi dniami jesieni mamy coraz mniej
szans, aby cieszy¢ sie promieniami slonica. Ato wiasnie ono
jest gléwnym Zrédlem witaminy D, ktérej niedobory sa

znacznie bardziej dotkliwe, niz moze nam sie wydawac. & Agata Budziriska

a

Niedobory witaminy D sg niezwykle
powszechne i dotyczg wszystkich grup
wiekowych. W Polsce zapotrzebowanie
U 0sOb dorostych wzrasta szczegolnie
W miesigcach jesiennych i zimowych, od
wrzesnia do kwietnia. Witamina ta ma
ogromne znaczenie dla prawidtowego
funkcjonowania naszego organizmu.

ZA CO ODPOWIADA StONECZNA
WITAMINA?

Zapotrzebowanie na witamine D wystepuje
juz u nienarodzonych dzieci, a jej suple-
mentacja powinna sie rozpoczac w trakcie
cigzy i od pierwszych dni zycia dziecka. Od-
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powiedni poziom witaminy D w organizmie
wspomaga przyswajanie i wykorzystywanie
wapnia i fosforu, czyli pierwiastkow od-
powiadajacych za funkcjonowanie uktadu
kostnego i zebodw. Wapno jest takze nie-
zbedne w procesie przechodzenia impulsu
nerwowego i skurczu miesni, co umozliwia
prawidtowe dziatanie uktadu nerwowego
i miesniowego.

Oprocz tego witamina D moze zapobiegac
niektorym nowotworom. Dzieki jej regular-
nemu przyjmowaniu zmniejsza sie ryzyko
zachorowania na raka prostaty, sutka, jajni-
ka, ptuc, skory i jelita grubego. Witamina D
pozytywnie wptywa takze na walke z nadci-

CZYWIESZ, ZE...
W wyniku badan naukowcow
z Uniwersytetu Edynburskiego

w 2014 roku dowiedziono, ze u oséb
chorych na raka jelita grubego
z wysokim stezeniem witaminy D
we krwi szanse na 5-letnie przezycie
byty o 50% wigksze niz u oséb
z niskim jej stezeniem.

Snieniem tetniczym. Moze ona zapobiegac
miazdzycy i niektérym chorobom serca, np.
chorobie wiencowej czy zawatowi. Co jest
istotne szczegolnie w trakcie jesiennych
chtodow i deszczow, stoneczna witamina
wzmacnia system immunologiczny czto-
wieka, ktory odpowiedzialny jest za walke
z infekcjami wirusowymi i bakteryjnymi.
Witamina D moze réwniez wspomoc walke
Z jesienng melancholig i chandrg. Jej niski
poziom poteguje uczucie zmeczenia czy
przygnebienia. Chroni ona takze przed
chorobami takimi jak depresja, otepienie
czy Alzheimer.

a N\

ZAPAMIETAJ!
Przyjmowanie odpowiedniej
dawki witaminy D zmniejsza

ryzyko zachorowania na infekcje
grypopodobne az o potowe!

A

NIEDOBOR WITAMINY D

Niskie stezenie witaminy D wigze sie
z roznymi objawami, ktore niekoniecznie
muszg byc¢ tatwo kojarzone wtasnie z jej
niedoborem. Niektore z objawodw to bole
kostno-migsniowe, choroby przyzebia,
brak apetytu, biegunka, bezsennosc, nie-
smak w jamie ustnej, a nawet zaburzenia
widzenia.

Dolegliwosci zwigzane z niedoborem wi-
taminy D roéznig sie w zaleznosci od wieku.
Nienarodzone dzieci mogg cierpie¢ na
zaburzenia rozwoju mozgu, co w przy-
sztosci moze prowadzi¢ do takich chordb,
jak autyzm czy schizofrenia. U niemowlat
objawem jest zbyt ptaski tyt gtowy lub spo-
wolniony proces zrosniecia sie ciemigczka.
Starsze dzieci mogg cierpie¢ na krzywice,
z kolei dorosli na tozsama dla nich oste-
oporoze, ktora wptywa na zmiekczanie
kosci, ostabienie miesni i wystepowanie

4

bolesnych kurczy. Niedobdr witaminy
przyczynia sig rowniez do zwigkszenia
ryzyka otytosci, chorob uktadu krazenia,
cukrzycy, chorob immunologicznych
(w tym stwardnienia rozsianego) oraz
choréb nowotworowych.

ODPOWIEDNIA

SUPLEMENTACJA

Nalezy pamigtac, by przyjmowac odpo-
wiednig dla swojego wieku i wagi porcje
witaminy D. Najlepiej udac sie w tej spra-
wie do lekarza, ktory zaleci najbardziej
optymalne dawkowanie. Istniejg jednak
uniwersalne ,widetki” przyjmowania wi-
taminy — osoby doroste i kobiety w cigzy
powinny przyjmowac do 2000 j.m. na dobe,
a dzieci i mtodziez do 1000 j.m. Dawka ta
jednak wzrasta wraz z wagg, dlatego dla
dorostych osob otytych dawkowanie to do
4000 j.m. na dobe, a u dzieci i mtodziezy
z otytosciag do 2000 j.m. na dobe. Nalezy
uwazac, by nie przekraczac zalecanych
dawek, moze to bowiem doprowadzi¢ do
nadmiaru witaminy D w organizmie, ktory
moze wigzac si¢ z nudnosciami, zwigkszo-
nym uczuciem pragnienia, nadmiernym
poceniem sie, wymiotami, bolem gtowy
i oczu czy wzmozonym oddawaniem
moczu. O

éa A

LA

NATURALNE ZRODLA WITAMINY D

Niestety, naturalne zrodta tej
witaminy nie zaspokajajg catego
zapotrzebowania organizmu.
Najwiecej jest jej w rybach, np.
W Swiezym wegorzu wystepuje
1200 j.m. na 100 g, w Sledziu

marynowanym — 480 jm. na 100 g
i sledziu w oleju — 808 .m.na 100 g.

W mniejszych ilosciach mozna jg
znalez¢ takze w dorszu, tososiu,

makreli, zéttkach jajek, serze zottym

i w krowim mleku.
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WAZNE!

Podczas 15 mint
ekspoLa)i N shice Sy
ramion ( nog uyfuigrZy. sie
aZ od 1000 do 4000 j-m.

witaminy D!
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& Agnieszka Dyniakowska

Jesienia nasza che¢ do aktywnosci fizycznejma swiezym powietrzu znacznie

PLYWAJ DLA ZDROWIA

(NIE TYLKO LATEM)

Cho¢ ptywanie kojarzy nam sie z letnim
wypoczynkiem nad morzem czy jeziorem
i typowo wakacyjna aktywnoscig, warto upra-
wiac ten sport regularnie przez caty rok, takze
jesienig i zimg. Ptywanie wzmacnia bowiem
uktad odpornosciowy naszego organizmu
i zapobiega powstawaniu réoznego rodzaju
infekcji. Jak to sie dzieje? Temperatura wody
w basenie zazwyczaj jest nizsza od tempera-
tury naszego ciata, dzieki czemu poddajemy
organizm wzmozonym procesom termo-
regulacji. Mowigc prosciej — hartujemy go!
Ponadto, ptywajac, pobudzamy prace serca
i uktadu krazenia, dzieki czemu wydtuzamy
nasze zycie. U osob prowadzacych regularng
aktywnosc fizyczng zmniejsza sie nawet o 60%
ryzyko wystagpienia chordb serca w porow-
naniu z osobami, ktére pozostajg bierne i nie
uprawiajg zadnego sportu.

PLUCA POCZUJA RéiNICE
Ptywajac, wywieramy pozytywny wptyw na
uktad oddechowy — nie tylko zwieksza sie
pojemnosc¢ ptuc, ale tez wzmacniajg sie mig-
Snie wdechowe i wydechowe. Najwieksze
korzysci odczujemy, jesli bedziemy ptywac
stylem krytym, czyli wydychajgc powietrze
do basenu, z gtowg zanurzong w wodzie.
Wodweczas nasze drogi oddechowe pracujg
najwydajniej, a pozytywne zmiany odczuwamy
najszybciej — lepsze oddychanie to lepsze
dotlenienie komorek!

a
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NAUKA PLYWANIA OD DZIECKA
Ptywa¢ moga juz nawet dwu-

i trzymiesieczne maluchy i wcale
nie majg z tym problemu — nawet
do 8. miesigca zycia dzieci majg
naturalny odruch zamykania ust
przy zanurzeniu gtowy i nie boja sie

\ _

oporowej. Dzigki temu ¢wiczenia nie obcig-
zajg kregostupa i stawow, za to wzmacniaja
miesnie, szczegolnie grzbietu, ktore poma-
gajg w podtrzymywaniu kregostupa. Ptywanie
moze by¢ zatem doskonatg forma rehabilitacji
i sposobem na korekcje wad postawy, np.
gtebokiej skoliozy. W wodzie tatwiej jest wy-
kona¢ ¢wiczenia, ktore w innych warunkach

mogg by¢ zbyt trudne i mocno obcigzajace,
ponadto zminimalizowane jest ryzyko kon-

FIT!

wiennie na skore i tkanke podskorng, co jest
skuteczng metodg walki z cellulitem!

POZBADZ SIE STRESU I POPRAW
SOBIE HUMOR

Podobnie jak inne aktywnosci ruchowe pty-
wanie to swietny sposob na dotadowanie
energetyczne i zredukowanie odczuwanego
stresu. Woda jest dla naszego ciata niczym
delikatny masaz, a bodzce odbierane podczas
ptywania przez centralne osrodki mézgowe
sprawiajg, ze czujemy sie pozniej odprezeni
i rozluznieni. Pod wptywem ¢wiczen fizycz-
nych w naszym umysle zwieksza sie tez ilos¢
hormonow szczescia — endorfin, ktore sg
najlepszym srodkiem na jesienng depresje
i chandre. | jak tutaj nie ptywac¢? O

WYBIERAJAC SIE NA

PLYWALNIE, ZABIERZ

NIEZBEDNE RZECZY:
kostium kapielowy lub
kapielowki — najwazniejsze, by
byty wygodne i nie krepowaty

spada - deszcz, chtéd i niepogoda potrafia skutecznie ostabi¢ motywacje do tuzji czy upadku, ktére dla 0s6b nie w petni ruchow,
¢wiczen. Nie trzeba jednak catkowicie rezygnowac ze sportu - to doskonaty sprawnych mogtyby okazac sie niebezpieczne recznik — warto zabrac
czas, by rozpocza¢ nauke ptywania! Warto regularnie chodzi¢ na basen, bo PLYWANIE ZWIEKSZA i fatalne w skutkach. sportowy, ktory doskonale

POJEMNOSG PLUC! chtonie wode, a po ztozeniu

korzysci z tej formy ruchu s ogromne.

DLACZEGO WART9

PLYWAC?
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Standardowa pojemnos¢ ptuc
dorostego mezczyzny to ok. 5 litrow.
Najlepsi ptywacy moga zwiekszy¢ jg

nawet do 11 litrow!

KREGOSLUP I STAWY BEDA NAM
WDZIECZNE

Ptywanie jest doskonatg forma ruchu dla oséb
z problemami kregostupa, chorymi stawa-
mi lub po przebytych urazach i kontuzjach.
W wodzie nasze ciato jest nawet dziesiec razy
|Zzejsze niz na lgdzie — wszystko za sprawa sity

PLYWAJ I KSZTALTUJ SYLWETKE

Godzina spokojnego ptywania to nawet
500 spalonych kilokalorii! Ten efekt to wynik
tego, ze woda ma okoto 800 razy wieksza
gestose niz powietrze, przez co kazdy nasz
ruch i kazde odepchniecie wymaga od migsni
pokonania niematego oporu. To nic innego
jak swietny trening dla ramion, ndg, bioder
oraz posladkow. Ponadto ptywanie mocno
angazuje cate ciato, dzieki czemu poprawia sie
przeptyw krwi i tempo metabolizmu! A jakby
tego byto mato, mamy dobrg wiadomosc¢
szczegolnie dla kobiet — woda dziata zba-

zajmuje niewiele miejsca,
czepek — chroni wtosy przed
dziataniem chloru,

klapki — konieczne
zabezpieczenie przed grzybami
i bakteriami rozwijajagcymi sie na
basenowych ptytkach,

okularki ptywackie — ochronig
oczy przed podraznieniami

i zaczerwienieniem,

szampon i zel pod prysznic —
po basenie warto dobrze zmy¢
Z siebie chlorowang wode,
woda — po kazdej aktywnosci
fizycznej nalezy uzupetni¢
ptyny!

_4
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CUKRZYCA
A DEPRESJA
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& lek. Krzysztof Pawlak

Cukrzyda typu 2 jest
jednym z najczesciej
wystepujacych

schorzen ukiadu
wewnatrzwydzielniczego
w krajach rozwinietych
(w tym w Polsce).
Choroba ta doprowadza
do szeregu groznych
powiklan, ktére

W Znaczacy sposéb
wplywaja na jakos¢ zycia
prowadzonego przez
pacjentow.

W ostatnich latach lekarze coraz wiek-
$z3 wage przywigzujg do analizy psy-
chologicznego aspektu cukrzycy oraz
jej wptywu na wystepowanie znaczacego
obnizenia nastroju. Zaobserwowano, ze
zaleznosc¢ ta wynika z wielu czynnikow,
takich jak np. zaawansowanie cukrzycy
lub wiek chorego. Ryzyko wystagpienia
depresji u osoby chorej na cukrzyce jest
niemal trzykrotnie wyzsze niz w populacji
0sob wolnych od zaburzen gospodarki
weglowodanowej.

CUKRZYCATYPU 2

- CYWILIZACYJNA CHOROBA
PRZEWLEKLA

Cukrzyca jest chorobg metaboliczng, ktora
charakteryzuje sie wystepowaniem hiper-
glikemii, czyli podwyzszonego poziomu
glukozy we krwi. Powstaje on w wyniku
zaburzen wydzielania przez trzustke hor-
monu insuliny lub uposledzenia wptywu
insuliny na receptory dla tego hormonu
w komorkach naszego ciata. Stan taki do-
prowadza do wystepowania charaktery-
stycznych objawow, ktére w pierwszych
miesigcach trwania choroby rozwijajg sie
powoli oraz podstepnie i moga nie zwrocic
uwagi chorego. Nalezg do nich np. poste-
pujace ostabienie, wzmozone pragnienie
i wynikajacy z tego faktu wielomocz.

WPLYW CUKRZYCY NA ROZWOJ
ZABURZEN NASTROJU

Od kilkunastu lat na catym $wiecie pro-
wadzone sg badania naukowe, ktore maja

wykazac bezposrednig zaleznos$¢ miedzy
cukrzyca a rozwojem zaburzen nastro-
ju, oraz sprobowac wyjasnic, skad ona
moze wynikac. Najnowsze doniesienia
jednoznacznie podkreslajg, ze czestosc
depresji wsrod chorych na cukrzyce jest
wyzsza (w zaleznos$ci od opracowan
mowa o zwigkszeniu czestotliwosci od
dwu- do pieciokrotnego), a wynika ona
przede wszystkim z koniecznosci prowa-
dzenia regularnych pomiaréw glikemii,
stabej jakosci tych pomiarow oraz wyste-
powania groznych powiktan narzagdowych
cukrzycy, ktore drastycznie pogarszajg
jakosc¢ zycia chorego. Warto przyjrzec sie
doktadniej kazdemu z tych czynnikow,
by lepiej zrozumie¢ wptyw cukrzycy na
rozwoj depresji.

KACIK DIABETYKA | @

KONIECZNOSC WYKONYWANIA
REGULARNYCH POMIAROW
GLUKOLZY A DEPRESJA

Za kazdym razem rozpoznanie cukrzycy
oznacza dla pacjenta koniecznos¢ wpro-
wadzenia drastycznych zmian w jego
codziennym zyciu. Dotyczy to przede
wszystkim osob chorujacych na cukrzyce
typu 1. Ten rodzaj zaburzen gospodarki
weglowodanowej rozpoznajemy naj-
czesciej u 0s6b bardzo mtodych, ktore
zwykle nie ukonczyty jeszcze 18. roku
zycia. W ich przypadku doktadny poziom
kontroli glikemii jest bardzo wazny. Na-
lezy bowiem pamietac, ze w sytuacji,
gdy poziom glukozy we krwi przekra-
cza 180 mg/dl, dochodzi do nasilenia sie
jego destruktywnego wptywu na niemal
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wszystkie komorki naszego ciata. Dlatego
tez mtodzi pacjenci zwykle przyjmowani
sg na oddziaty diabetologii dzieciecej,
gdzie rozpoczyna sie dtugotrwaty proces
edukacji osoby chorej oraz jej najblizsze-
go otoczenia. Edukacja ta zawiera takie
elementy, jak wyjasnienie podstawowych
zagadnien zwigzanych z samg chorobg
(na przyktad jej etiologii i patofizjologii)
oraz przede wszystkim — podkreslanie
wagi wykonywania czestych pomiarow
poziomu ,cukru” we krwi i konieczno-
$ci jego korygowania z wykorzystaniem
preparatow insuliny.

Stosowanie intensywnej insulinoterapii
wigze sie z wykonywaniem od szesciu
do nawet kilkunastu pomiaréow dziennie.
Kazdorazowy pomiar glukozy to naktucie
opuszka palca, a podawanie insuliny to
iniekcje podskérne w miejscach takich jak
brzuch czy ramie. Rowniez nastolatkowie
czesto nie akceptujg koniecznosci zmiany
swojego trybu zycia. W okresie dojrze-
wania i znacznych zmian hormonalnych
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wielu pacjentom brakuje cierpliwosci,
a najwazniejsze wydaje sie prowadzenie
stylu zycia podobnego do tego, jakim zyja
zdrowi rowiesnicy. Niestety, czesto nie
ma w nim miejsca na doktadne analizy
wymiennikow weglowodanowych czy
dostosowywanie ilosci insuliny do rodzaju
positku, jaki beda chcieli spozy¢ itp.

StABA JAKOSC POMIAROW

A RYZYKO ROZWOJU DEPRESJI
W przypadku pacjentow chorujgcych
na cukrzyce typu 2 wigkszy wptyw na
rozwoj depresji zdaje sie mie¢ nie liczba,
ale jakos¢ wykonywanych pomiarow.
Dorosli pacjenci z cukrzyca typu 2 nie
wymagajg prowadzenia az tak doktad-
nych pomiaréw. Zwykle wykonuje sie ich
okoto pieciu, powszechna jest rowniez
akceptacja zasadnosci ich wykonywania.
Zauwazono jednak, ze wérdd pacjentow,
ktorzy ukonczyli 50. rok zycia, pomia-
ry te wykonywane sg niedoktadnie lub
nieregularnie. To z kolei doprowadza do

Bardzo czesto wszystkie
informacje dotyczace choroby
oraz szereg nakazéw
i zakazow przyttaczajg
dzieciecych pacjentow
iich rodziny. W przypadku
najmtodszych (na przyktad
dzieci w wieku
przedszkolnym) to rodzicie
zmuszeni sg do wykonywania
pomiaréw poziomu glukozy.

Dezorganizuje to codzienne
zycie i czesto zmusza
jednego z rodzicéw do
ograniczenia aktywnosci
zawodowej lub wrecz
rzucenia pracy.

N _4

zaktamywania wynikow poziomu glukozy.
Mowig o tym na przyktad badania nauko-
we prowadzone w Indiach, opublikowane
w 2017 roku. Autorzy jednoznacznie pod-
kreslajg, ze zta jakos$¢ pomiarow wigze
sie z wiekszym ryzykiem wystgpienia
groznych powiktan cukrzycy, obnizeniem

jakosci zycia oraz zwiekszonym ryzykiem
rozwoju depresji.

POWIKLANIA NARZADOWE
CUKRZYCY A RYZYKO ROZWOJU
DEPRESJI
Przewlekte powiktania cukrzycy sg naj-
wigekszym wyzwaniem diabetologii oraz,
jak sie okazuje, nowoczesnej psychiatrii.
Wspomniane wczesniej zte jakosciowo
pomiary glikemii, a co za tym idzie — staba
kontrola poziomu glukozy, doprowadzaja
do rozwoju powiktan mikro- i makro-
angiopatycznych. Nalezg do nich na
przyktad:

» powiktania oczne, ktore przy duzym
zaawansowaniu doprowadzajg do
Znacznego pogorszenia wzroku lub
nawet Slepoty,

» powiktania nerkowe — do ktorych
nalezy zaréowno nefropatia cukrzy-
cowa, czyli pogarszajaca sie wydol-
nos¢ nerek, jak i zwiekszenie czestosci
infekcji bakteryjnych i grzybiczych
uktadu moczowego,

» powiktania zwigzane z uktadem ner-
wowym — mowa tu przede wszyst-
kim o neuropatii cukrzycowej. Jej
najczestszg forma jest przewlekta
neuropatia boélowa,

e zespot stopy cukrzycowej — owrzo-
dzenie lub destrukcja tkanek gtebokich
stopy oraz zaburzenia neurologicz-
ne i choroby naczyn obwodowych
w konczynach dolnych, niekiedy
doprowadzajgce do koniecznosci
wykonania amputacji.

Wszystkie te powiktania, ze wzgledu na
SW0j3 ucigzliwos¢ oraz znaczne pogor-
szenie jakosci zycia, bardzo czesto dopro-
wadzajg do rozwoju zaburzen nastroju.
Mowa tu przede wszystkim o standar-
dowych objawach depresji, do ktorych
nalezg obnizenie nastroju, niemoznosc
odczuwania radosci z codziennego zy-
cia oraz wystepowanie mysli i tendencji
samobaojczych.

OPIEKA PSYCHOLOGICZNA

I PSYCHIATRYCZNA NAD
PACJENTEM Z CUKRZYCA

W mysl zasad nowoczesnej medycyny
petna i kompleksowa opieka nad pacjen-
tem oznacza rowniez doktadng analize
jego stanu psychicznego. Oznacza to, ze
kazdy pacjent borykajacy sie z cukrzyca

typu 1 lub typu 2 juz od momentu rozpo-
znania powinien by¢ otaczany co najmniej
opieka psychologiczng. Na szczescie na
wiekszosci oddziatow diabetologii dzie-
ciecej zarowno kazdy z pacjentow, jak
i jego opiekunow moze liczy¢ na pomoc
psychologa.

GDZIE SZUKAC POMOCY?

Kazdy pacjent z cukrzycga, bez wzgledu na
wiek, moze liczy¢ na wsparcie psychia-
tryczne. Polski system opieki zdrowotnej
zapewnia pacjentom dostep do lekarzy
psychiatrow bez koniecznosci posiadania
skierowania od lekarza rodzinnego. Nalezy
jednak pamietac, ze mimo maksymal-
nego uproszczenia dostepu do lekarzy
psychiatrow najwiekszym problemem
jest przetamanie spotecznego tabu i edu-
kacja pacjentow, ze lekarz taki pomaga
rowniez trwa¢ w dobrym zdrowiu psy-
chicznym i zapobiegac takim chorobom
jak depresja.O

KACIK DIABETYKA | @

a N\

W polskim spoteczenstwie
WCigz istnieje przeswiadczenie,
ze skorzystanie z pomocy
psychologicznej, a tym bardziej
psychiatrycznej jest czyms wstydliwym.
W przekonaniu wielu pacjentow
oznacza to stabosc¢ oraz przyznanie
sie do wystepowania problemow ze
zdrowiem psychicznym. Dlatego tez,
w przypadku edukacji diabetologicznej,
lekarze powinni coraz wiekszy nacisk
ktas¢ na wyjasnienie pacjentom, ze
cukrzyca nie jest tylko choroba ciata,
ale jak wiekszos¢ chordb przewlektych
wptywa dodatkowo na nasz nastréj
oraz sposob, w jaki postrzegamy $wiat.
Powinno to zacheci¢ osoby chore
do korzystania z wykwalifikowanej
pomocy psychologicznej.
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scharakteryzowac specyfik
szczegolnej troski i

Skoéra najmtodszych nie ma jeszcze wy- i zdrowie skory, bez podraznien, a co za
ksztatconych mechanizmow, ktore chro- tym idzie — zwiekszonego ryzyka infekcji,
n|{ybyja przed nlekorzystnym Wp{ywem w cod2|ennej plelt—;gnaql nalezy stosowac

- CO TO TAKIEGO?

Odpowiednie kosmetyki to te, ktére zapo-
biegaja podraznieniom, ale tez koja i tago-
u komfort  dza zaczerwienienie oraz swigd. Podczas

¢ Sylwia M. Kupczyk

zabiegow pietet_jr-l':a\cyjnych stosujmy wiec
ciepta wode (zblizong do temperatury ciata)
z dodatkiem najdelikatniejszych kosme-
tykow, przede wszystkim nawilzajacych
i nattuszczajacych. Takie wtasciwosci maja
emolienty — grupa dermokosmetykow do
pielegnacji naskorka, ktore nie tylko piele-
gnuja, ale tez regenerujg warstwe hydroli-
pidowa, poprawiaja i pomagajg utrzymac
elastycznosc¢ skory oraz tworzg swego
rodzaju tarcze ochronng, zapobiegajac

wysuszeniu. Wsrod dostepnych na rynku preparatow znajdziemy
nie tylko emulsje do kapieli, ale tez kosmetyki do mycia ciata
i wtosow o konsystencji mleczka, zelu oraz kremy. Nalezy je
stosowac regularnie, kazdego dnia, by kompleksowo wspiera¢
zdrowy rozwoj skory noworodka. Najbardziej bezpieczne emo-
lienty to te, ktore nie zawierajg parabenow i sztucznych dodatkow
— stosuje sie je nawet w pielegnacji skory atopowe;.

a

N

PIELEGNACYJNY NIEZBEDNIK - O CZYM TRZEBA

PAMIETAC?

1. Nie dopuszczaj do podraznien, ktére bywaja nie tylko
nieprzyjemne, ale moga tez stac sie zrédtem zakazen.

. W pielegnacji dziecka stosuj wytgcznie kosmetyki
stworzone z myslg o pielegnacji mtodej skory.

. Chron delikatny naskorek przed przesuszeniem.
Zadbaj o odpowiednie nawilzenie i nattuszczenie
skory.

. Mniej znaczy zdrowo — zachowaj wiec umiar.
Stosowane preparaty maja jedynie pielegnowac
i wspierac skore w jej prawidtowym rozwoju.

_4

ABC KAPIELI

Podstawowy zabieg pielegnacyjny w pierwszych miesigcach zycia
dziecka to kagpiel. Pamietajgc o kilku zasadach, mozna zamieni¢
ten codzienny rytuat w prawdziwg przyjemnosc.

Niezbedne akcesoria, jakie musimy przygotowac, by sprawnie
i komfortowo wykapac¢ maluszka, to wanienka, tetrowa pieluszka,
delikatny recznik i tagodne kosmetyki do kapieli przeznaczone dla
najmtodszych. Zadbajmy o odpowiednia temperature otoczenia (nie
powinna by¢ nizsza niz 22°C) oraz wody (maksymalnie 33-34°C).
Wanienke nalezy ustawi¢ stabilnie i w taki sposob, by miec do
niej dostep z kazdej strony. Wypetnijmy jg woda, pamietajac, ze
lezace w nigj dziecko powinno byc¢ zanurzone do potowy. Aby
rozpoczac¢ kapiel, chwytamy je tak, by jedng rekg podtrzymywac
gtowke, a druga biodra — i ostroznie umieszczamy w wanien-
ce. Myjac maluszka, przez caty czas podtrzymujmy jego gtowe,
by nie dopusci¢ do zalania buzi. Drugg reka rozprowadzmy na
skorze dziecka preparat do kapieli, sptuczmy go, a po wyjeciu
malca z wanienki jak najszybciej owinmy go miekkim recznikiem,
delikatnie osuszajac skore.

Pamietajmy, ze kapiel z dodatkiem preparatéw o dziataniu emolien-
cyjnym moze, a nawet powinna trwac nieco dtuzej, a wycieranie
skory recznikiem ostabia warstwe hydrolipidowg wytworzong
dzigki zastosowaniu specjalistycznych kosmetykow. Po wysusze-
niu skory warto wklepac w nig odpowiedni dla niemowlat krem
pielegnacyjny, ktory wzmocni i przedtuzy dziatanie emolientow,
a przy tym zapobiegnie odparzeniom i innym podraznieniom
powodujgcym dyskomfort maluszka. O

EMOLIENTY
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iu farmakologicznym - schorzen istotne jest
ie lek6w o precyzyjny ach i wokreslonych
dawkach. Od tego zalezy bowiem skutecznosc leczenia.
u dostepne s3 specjalne a ia, ktore utatwiaja
ie i kontrolowanie pory przyjmowania lekow.
Korzystajac z nich, mozna tatwo uporzadkowac apteczke.
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Ustalony przez lekarza staty rytm zazy-
wania lekdéw jest niezwykle wazny dla
zachowania skutecznosci terapii. Nie-
regularne przyjmowanie czy pominigcie
dawki leku moze obnizyc¢ efektywnosc¢
leczenia, a w przypadku niektorych cho-
rob spowodowac nawet uodpornienie
organizmu na lek i wzmocnienie choro-
botworczych bakterii, grzybow czy wiru-
sow. Niebezpieczenstwo niosg za sobg
takze interakcje substancji wchodzacych
w sktad medykamentow — niektore z nich,
zazyte tacznie, moga wzajemnie ostabiac,

Opakowania ()rzeqmo\kam(
medmﬂ Sie Zarowno
w o\omu, ik i w Foo\ron]
eikonome 1 Tworzqwa
pudela posiadajs, specjalni
pr2eqrodki 2 nazwamx dni,
0d pon(edz((ﬂku do niedzieli
- W wersji Wodn(owej,
b porami “dnia ™~ w ey
dz(ennej (o vinfuia
rozdz(elen(e [)OYle.

wzmachniac swoje dziatanie lub zadziatac
toksycznie na organizm i spowodowac
zatrucie. W kontrolowaniu zazywania le-
kéw pomagaja specjalne akcesoria. Wy-
korzystujac je, mozemy podzieli¢ porcje

zgodnie z planem leczenia i, co wazne,
zachowac porzadek w apteczce. Biezacy
nadzoér nad zawartoscia apteczki poma-
ga zminimalizowac ryzyko zazycia leku
przeterminowanego czy pomylenia go
z innym, a tym samym uniknac¢ groznych
konsekwencji z tym zwigzanych.

LEKI BEZ POMYLEK

Dla pacjentow, ktorzy przyjmujg kilka
rodzajow lekow jednoczesnie, dostep-
ne s3 specjalnie zaprojektowane kasetki.
Opakowania z przegrodkami sprawdza-
ja sie zaréowno w domu, jak i w podrozy.
Wykonane z tworzywa pudetka posiadaja
specjalnie przegrodki z nazwami dni, od
poniedziatku do niedzieli — w wers;ji ty-
godniowej, lub porami dnia — w wersji
dziennej, co utatwia rozdzielenie porcji.
Najnowoczesniejsze modele posiadaja
tez alarmy i elektroniczne wyswietlacze
odmierzajace czas i przypominajgce o po-
rze przyjecia leku. Korzystajac z takiego
opakowania, zmniejszamy ryzyko pomy-
lenia leku z innym.

KOMFORTOWE ZAZYWANIE
LEKOW

Na rynku dostepne s3 rowniez przyrza-
dy pozwalajgce fachowo i higienicznie
podzieli¢ lub rozdrabnia¢ tabletki. Cho¢
zwykle zaleca sie, by pigutki w formie
drazetek i kapsutek potykac¢ w catosci,
istniejg przypadki, gdy stan zdrowia lub
wiek pacjenta wymaga podzielenia kap-
sutki na czesci lub rozdrobnienia. Umoz-
liwia to kruszarka, dzieki ktérej mozemy
podac lek dzieciom lub osobom majgcym

BLIZEJ NAS | (D)

problemy z potykaniem. Dysfagia (utrud-
nione potykanie) lub afagia (catkowity brak
mozliwosci przetykania) towarzysza wielu
schorzeniom - np. stanom zapalnym, no-
wotworom czy urazom mechanicznym
okolic gardta i przetyku. Kruszarki do lekow
utatwiajg rowniez prowadzenie efektywnej
farmakoterapii u chorych z gastrostomia
odzywczg przez PEG.

PERFEKCYJNE CIECIE

W przypadku, kiedy porcja leku wymaga
podzielenia tabletki na czesci, przyda sie
specjalna przecinarka. Umieszczajac w nigj
tabletke i naktadajgc wieczko z ostrzem,
podzielimy tabletke na dwie rowne cze-
sci. Przecigcie pastylki o okragtym ksztat-
cie potrafi sprawic ktopot, szczegodlnie
osobom starszym i tym o ograniczonej
sprawnosci ruchowej. O

a
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PAMIETAJ!

1. Leki wydane z przepisu lekarza
nalezy zazywac zgodnie z jego
zaleceniami.

. Zazywajac lek dostepny bez
recepty, przed zazyciem
zapoznajmy sie z ulotka
informacyjna.

. Leki nalezy popijac czystag woda,
inne napoje, takie jak herbata,
kawa czy soki, mogg ostabia¢
ich dziatanie.

_4

REKLAMA

a

KRUSZARKA DO TABLETEK

Przeznaczona dla osob majgcych trudnosci z przetykaniem. Rozkruszenie tabletek
przez kruszarke umozliwia podanie leku choremu np. z gastrostomig odzywcza

przez PEG.

ELENA - KASETKA DO LEKOW, 7 DN1/4-KOM.

Kasetki utatwiajg pacjentom konsekwentne prowadzenie terapii lekowej i zmniejsza-

Jja ryzyko pominiecia wskazanego leku o okreslonej porze lub pomylenia go z innym.
Producent: ,El-Comp” Cezary Kostuch

*Produkt w promociji Rodzinna Apteczka w terminie: 1-30.09.2017

19,05 Zt*
4267t
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_ PROBIOTYKI, "

CZYLI DOBRE BAKTERIE
- KTO I KIEDY POWINIEN
JE SPOZYWAG? -,
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Probiotyki kojarza sie nam

z preparatami podawanymi podczas
kuracji antybiotykiem, gdy jesteSmy
chorzy. Maja one jednak znacznie
szersze zastosowanie, z ktérego czesto
nie zdajemy sobie sprawy. Co wiecej,
probiotyki to nie tylko apteczne
preparaty, ale takze produkty
spozywcze, ktore czesto znajdziemy
w swoich domach.

& Beata Kubis

JAK DZIALAJA PROBIOTYKI?
Probiotyki to doustne preparaty, w ktorych
sktad wchodzg pojedyncze lub mieszane
hodowle zywych szczepdw mikroorgani-
zmow. Maja one dobroczynny wptyw na
nasz organizm. Po dostaniu sie do przewo-
du pokarmowego namnazajg sie i chronia
naszg mikroflore jelitowg podczas kuracji
antybiotykiem. Ich dziatanie nie ogranicza
sie jednak tylko do wspierania antybioty-
koterapii, maja znacznie szerszy wachlarz
zastosowan.

Probiotyki charakteryzujg sie specyficz-
nymi cechami, dzieki ktorym korzystnie
wptywajg na uktad pokarmowy. Po pierw-
sze, s odporne na kwasy zotgdkowe, co
sprawia, ze skutecznie przedostaja sie do
jelit. Co wiecej, posiadajg zdolnos¢ przyle-
gania do nabtonka jelit, dzieki czemu moga
sie tam kolonizowac i namnazac. Potra-
fig rowniez umiejetnie bronic sie przed

drobnoustrojami patogennymi wystepu-
jacymi w jelitach. Najczesciej stosowane
w probiotykach drobnoustroje to pateczki
z gatunku Lactobacillus acidophilus (bak-
terie kwasu mlekowego), L. plantarum,
L. rhamnosus, Bifidobacterium bifidum
i B. longum.

NATURALNE PROBIOTYKI - GDZIE
JE ZNALEZC?

Probiotyki to nie tylko produkty znane
nam z aptecznej potki, znajdziemy je
rowniez w zywnosci. Naturalne probio-

tyki to przede wszystkim jogurty, mleko
acidofilne, maslanki, a takze kefiry zawie-
rajgce zywe kultury bakterii. Aby produkty
te mogty by¢ uznane za probiotyczne,
powinny w 1 gramie zawiera¢ minimum
10 mln jednostek bakterii Bifidobacte-
rium lub 100 mln bakterii Lactobacillus.
Woybierajgc probiotyk, nalezy zwrocic
uwage na sktad produktu — im mniejsza
liczba sktadnikow, tym lepiej. Pamietaj-
my tez, ze dobrej jakosci probiotyk nie
powinien zawiera¢ cukru. Wspotczesnie
wielu producentéw zywnosci reklamuje
swoje produkty jako te zawierajgce dobre
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bakterie. Niestety, nie zawsze jest to praw-
da, dlatego tak wazne jest sprawdzanie
etykiet produktow, ktére wktadamy do
sklepowego koszyka. Najkorzystniej dla
naszego zdrowia jest spozywac probio-
tyki wtasnej produkgji. Oprécz produktow
mlecznych bakterie mlekowe znajdziemy
rowniez w popularnych domowych ki-
szonkach, takich jak ogorki czy kapusta.
Te ze sklepéw konserwowane sg srodkami,
ktore ostabiajg ich dobroczynne dziatanie.
Naturalnym probiotykiem jest rowniez
domowej roboty kwas chlebowy. OO0

KTO SZCZEGOLNIE POWINIEN
WSPIERAC SIE PROBIOTYKAMI?
Probiotyki powinny zazywacé
osoby, ktore:

sg w trakcie lub po

antybiotykoterapii,

palg papierosy,

spozywajg alkohol,

majg zte nawyki zywieniowe —
spozywajg wysoko przetworzong
zywnos¢, a ich dieta jest uboga
w produkty mleczne,

narazone sg na czeste sytuacje
stresowe,

stosujg doustng antykoncepcije,
cierpig na choroby jelit i zotadka,
skarzg sie na czeste zakazenia
bakteryjne lub grzybicze
narzaddéw rodnych,

poddawane sg chemioterapii lub
radioterapii.

_4

REKLAMA

TRILAC20

*Produkt w promociji Rodzinna Apteczka w terminie: 1-30.09.2017

dietetyczny srodek spozywczy specjalnego przeznaczenia medycznego

trilac20 to preparat zawierajacy wyselekcjonowane szczepy zywych kultur bakterii probio-
tycznych z rodzaju Lactobacillus oraz Bifidobacterium:; trilac 20 jest zalecany do stosowa-
nia w trakcie i po antybiotykoterapii, wspomagajaco przy leczeniu biegunek infekcyjnych
pochodzenia zarowno bakteryjnego, jak i wirusowego oraz przy wystapieniu tzw. biegunki
podréznych lub profilaktycznie w celu zapobiegnigcia jej wystapienia; preparat wptywa ko-
rzystnie na odbudowe fizjologicznej mikroflory jelitowej.

Producent: KROTEX PHARM Sp. z 0.0. Sp. k., ul. Dostepna 56, 01-490 Warszawa

17,15 Z¢+*
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Z zasypianiem?

===

Uspokaja i wycisza® f
Utatwia zasypianie’
Zapewnia odpowiedniq
dtugosc i jakos¢ snu”. .

.

‘o ° & k o o I
|. sSpisz spokojnie!
Persen®Noc, 445 mg, tablefki drazowane. Skfad: Kazda tabletka drazowana zawiera T
-445mgwyciagu (w postaci suchego wyciagu) zkorzenia koztka lekarskiego. Rozpuszczalnik
ekstrakcyjny: etanol 70% (V/V). Lek zawiera sacharoze (95;6:mg/tabl). Wskazania: *
Lek roglinny. do stosowania w celu tagodzenia zaburzer snu i4agodnych stanéw napiecia
nerwowego. Lek jest wskazany do stosowania u mtodzi ku >12 lat, doragtych
i 0s6b w podesztym wieku, Przeciwwskazani ¢ na stbstancie czynng ~
lub na ktorakolwiek substancje pomocnicza. Podi wiedzialny: Sandoz GmbH,

Biochemiestrasse 10, A-6250 Kundl, Austria. Petna infol
Polska Sp..z0.0., ul. Domaniewska 50C, 02:672 Warszawa, t

* Charakterystyka Produktu Leczniczego ‘Per_sen° Noc.

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

sta narazone s3 na wiele szkodliwych czynnikéw
Z, g0raco, stornce, ostre potrawy czy sél. Dlatego tak

bywaja suche i spierzchniete. Oprécz tego usta nie
aja naturalnej ochrony przed utrata wilgoci,
z negatywnie wplywa na stan warg. Mimo t@ bardzo
apominamy o nich w trakcie codziennej pi

\| ™

h -
SKUTECZNRB A (
| ' s I |
ato gruczotow  pielegnacj 2generowac suche  gteb C eni czy rézu. Po
iadajg za za- i zniszczone ¢ przywrocic im poz rtwego naskorka kolejne
go nawilzenia  migkkosc i gtadko krok st bedg odnosity lepsze
. Co wiecej, skutki. ch dostepnych jest wiele
ienka, przez PO PIERWSZE: PEE rodzajé acych peelingéw, jed-
3 uszkodzenia O ile co jakis czas zdar sie zrobi¢  nak rownie czny mozna wykonac
odpowiednio peeling ciata czy twarzy, o kiedy samemu w dc
naja pekac, stosujemy peeling do ust. n usu- [
h nasko-  wa martwy naskoérek, ktory peka PRZEDE WSZ (STKIM
ostawac i pierzchnie. Po uzyciu peelingu ang NAWILZENIE

nie za- sie bardziej miekkie i pobudzone z Dla ust suchych i spierzchnietych oraz dla
edniej w nich krgzenie, dzieki czemu ch w dobrej kondycji najwazniejsze jest
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odpowiednie nawilzenie i nattuszczenie.
To dzigki nim na wargach tworzy sie cienka
warstwa ochronna, zatrzymujgca wilgo¢
wewnatrz ust. Najlepiej sprawdzaja sie do
tego pomadki nattuszczajace czy balsamy.
Kosmetyki zawierajgce woski, oleje i masta
nattuszczajg oraz regenerujg naskorek,
przywracajgc ustom miekkosc¢. Latem
nalezy pamigta¢ o uzywaniu pomadek
wzbogaconych o filtr UV. Aby zapewnic¢
wargom dodatkowy zastrzyk nawilzenia,
warto co kilka dni stosowac maski nawil-
zajgce. Rowniez i je z tatwoscig mozna
przygotowac samemu.

JAK WYBRAC BALSAM DO UST?

Aby kosmetyki do pielegnacji ust spetnity
swoje zadanie jak najlepiej, warto wybierac
te z jak najbardziej naturalnym sktadem.
Warto wsrdd sktadnikow szukac: wosku
pszczelego, masta shea, oleju kokosowego,
aloesu, witaminy E, oleju z orzechéw, protein
jedwabiu czy oleju z migdatow. Sktadniki te
w naturalny sposob nawilzg usta, wygtadza
je i nadadza im miekkosc¢. Wystrzegajmy
sie pomadek z kamforg i mietg, bowiem
ich dtugotrwate stosowanie wysusza usta
i moze powodowac ich spierzchniecie.

CO WIECEJ?

Jezeli chcemy, aby nasze usta byty jedrne
i wygladaty atrakcyjnie, warto stosowac
proste ¢wiczenia ujedrniajgce. Wystarczy
ztaczy¢ wargi, mocno je do siebie docisngg,
przytrzymac je tak przez 10 sekund i powto-
rzy¢ ¢wiczenie kilka razy. Dzieki temu okolice
ust zostang wygtadzone, a zmarszczki wokot
nich nie beda pojawiac sie tak szybko.
Pamietajmy o regularnej pielegnacji ust.
Pomadki nawilzajace nalezy stosowac kilka
razy dziennie, a peelingi i maseczki 2-3 razy
w tygodniu. Warto rowniez zwraca¢ uwage
na sktad stosowanych kosmetykow — im
bardziej jest on naturalny, tym lepiej. Oprocz
tego starajmy sie jak najrzadziej oblizywac
usta, szczegolnie na mrozie i wietrze, po-
woduje to bowiem bolesne peknigcia. To
wtasnie usta sg jedng z pierwszych rzeczy,
na ktore mezczyzni i kobiety zwracajg uwage
u nowo poznanych osob. Dlatego warto
o nie dobrze zadba¢. O

URODA

DOMOWA MASECZKA NA USTA
Natéz na 15 minut warstwe miodu,
dzieki ktéremu usta beda nawilzone
i ujedrnione. Oproécz tego miod
ma wtasciwosci antybakteryjne,
co pomoze, gdy wargi sg bardzo
popekane. Stosujac takg kuracje
2-3 razy dziennie przez kilka
dni, zapewnisz ustom gtebokie
nawilzenie. Jezeli chcesz zmigkczy¢
usta, mozesz na nie natozyc¢
Smietane lub twardg i pozostawi¢
taka maseczke na ok. 15 minut.
Midd i twarég mozesz réwniez
wymieszac.
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& Zuzanna Bratkowska

Wraz z uptywem lat skéra traci
elastycznosc, czego konsekwencja
jest powstawanie zmarszczek.
Tempo ich pojawiania sie
uzaleznione jest od wielu
czynnikow. Na czesé z nich

mamy wplyw i poprzez wiasciwa
pielegnacje mozemy diuzej cieszy¢
sie gladka skora.

T

NIE DAJ SIE
7ZMA Qizczr@ﬁ

-
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Jedrna, gtadka i elastyczna skora o jed-
nolitym, zdrowym kolorycie to marze-
nie kobiet w kazdym wieku. Pierwsze
zmarszczki (mimiczne) pojawiaja sie zwykle
w 25.- 30. roku zycia na czole, wokot oczu
oraz w okolicach ust i nosa. Z wiekiem pro-
teiny, za sprawa ktorych skora jest napieta
— kolagen, elastyna i keratyna — ulegaja
ostabieniu i produkowane sg przez orga-
nizm w coraz mniejszej ilosci. Stopniowo
niszczone sg one przez wolne rodniki
i toksyny. To, jak szybko zmarszczki sie

>
—

ODPOWIEDNIO DOBRANY KREM
Warto zwréci¢ uwage, aby krem,
ktérego uzywamy do pielegnacji

twarzy, zawierat roslinne
hydrokwasy (pomagaja one dtuzej

zachowac blask skory), koenzym 10

(dobrze niweluje linie pojawiajace sie
pod oczami), witamine A — retinol
ma dziatanie antybakteryjne, zwalcza
tez wolne rodniki, ktére powoduja
powstawanie zmarszczek. Cennym
sktadnikiem jest rowniez kwas
hialuronowy — sprzyja utrzymaniu
potaczen wtdkien kolagenu
i elastyny, pomaga zachowac
skore odpowiednio napieta, Swiezg
i gtadka.

pojawig, zalezy takze w duzej mierze od in-
dywidualnych czynnikow, takich jak mimika
twarzy, stan zdrowia, poziom hormonow,
tryb zycia, stres czy wtasciwa pielegnacja.

A walce 2 pojawiajacym
Sie Zmarszeziami pomada
hiscion pieognacia. Pie
Znaczenie ma nawodnienie
orqaniZy, 2growno od Srodka
= popr2el picie duiey dosci
ulody, Jok i na Zewngfrz
= poprzeZ Stosowanie kremow
nawiZajacych, odpowiednio
dobranyCh do rodZaju skary
0raZ wiekv.

SKAD BIORA SIE ZMARSZCZKI?
Zmarszczki sg konsekwencjg zmian zwig-
zanych z uptywem czasu. Z wiekiem spre-
zystosc¢ skory sie obniza i traci ona swoja
elastycznosc¢ — ostabiajg sie wchodzace
w jej sktad wtdkna kolagenu i elastyny. Skora
staje sie bardziej podatna na wysuszenie,
jest szorstka, a takze traci swaoj jednolity
koloryt. Powstawanie zmarszczek przy-
spieszajg rowniez zte nawyki, takie jak nad-
mierna ekspozycja na promienie stoneczne,
palenie papierosow czy nieodpowiednie
nawodnienie organizmu.

JAK MOZNA SOBIE RADZIC ZE
ZMARSZCZKAMI?

W walce z pojawiajgcymi sie zmarszczka-
mi pomaga wtasciwa pielegnacja. Duze
znaczenie ma nawodnienie organizmu,

URODA

zarowno od srodka — poprzez picie duzej
ilosci wody, jak i ha zewnatrz — poprzez
stosowanie kremow nawilzajgcych, odpo-
wiednio dobranych do rodzaju skory oraz
wieku. Waznym elementem ochrony przed
zmarszczkami jest unikanie nadmiernego
opalania, a w stoneczne dni korzystanie
z kremow z wysokim filtrem UV. Szczegol-

nej troski wymaga delikatna skéra w okoli-
cach oczu, ktérg mozna chronic, zaktadajac
okulary z duzymi szktami. W utrzymaniu
dobrej kondycji skory pomaga rowniez
dostarczanie organizmowi witamin z grupy
A, B, Ci E. Szczegolnie dwoch ostatnich,
ktére hamuja dziatanie wolnych rodnikow.
Nie bez znaczenia jest tez to, jak Spimy.
Chcac unikngc¢ zmarszczek, wybierzmy
pozycje na wznak i poszewke z miekkiego
wtokna. O

REKLAMA
LBFT
SKIN LIFT
= SIKIM
nnnnnn = — -
_—
FT €
L £
|
4
N
LIFT b b
SKIN e
S ——
wr G g x
a

i



& Zuzanna Bratkowska

SAUNA

DLA ZDROWIA
N I URODY

Moéwi sie o niej, ze to filozofia kapieli, ze odpreza psychicznie i fizycznie. Sauna wywodzi sie
z Finlandii. W tym skandynawskim kraju o chtodnym klimacie zwykle na blisko 5 milionéw
mieszkancéw przypadaja 3 miliony saun, a statystyczny Fin zazywa kapieli w drewnianej
kabinie raz w tygodniu. Oprécz funkcji zdrowotnych, jakie pelni, sauna jest miejscem spotkan
towarzyskich i rodzinnych. Regularne seanse w goracej temperaturze, zakoriczone gwattownym
ochlodzeniem, hartuja organizm i pomagaja oczyscic ciato i skére z toksyn, co jest wyjatkowo
korzystne w sezonie jesienno-zimowym, kiedy jesteSmy narazeni na infekcje.

FINSKA TRADYCJA

Idea odpoczynku w kabinie rozgrzanej do
100°C, w ktorej pory skory otwierajg sie,
a ciato sie poci, zajmuje wazne miejsce
w kulturze Finlandii. Powiada sie tam, ze
sauna jest apteka ubogich ludzi. Zwyczaj
kapieli w saunie i powigzane z nim rytuaty
kultywowane s3 od tysiecy lat. Ma to swo-
je odbicie w folklorze i swoistej saunowej
kulturze, przekazywanej juz matym dzie-
ciom. Wedtug Findw sauna jest domem elfa
— Saunatonttu — ktory strzeze wtasciwego
zachowania podczas rytuatéw. Saunowy
savoir-vivre gtosi, by podczas kapieli nie
spozywac positkdw i nie pi¢, nie rozmawiac
o pracy i polityce czy religii. Nalezy tez ko-
rzystac z niej nago, tak aby kazda czes¢ ciata
zostata wtasciwie oczyszczona. Syntetyczne
stroje kapielowe sg niedozwolone. Dla wielu
Finow, ktorzy posiadaja saune w domu, jest
Oona pomieszczeniem wrecz swietym, koja-
rzonym z zachowaniem zdrowia i dobrego
samopoczucia. Rytuat saunowy, polega-
jacy na kilkunastominutowym odprezeniu
w wysokiej temperaturze, zakorczony jest
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prysznicem pod kubtem zimnej wody lub
alternatywnie kapiela w jeziorze, a zimg
— ochtodzeniem bezposrednio w sniegu.

/\/—\

—

CO DAJE SAUNOWANIE?

Sezon jesienno-zimowy to idealny czas, zeby
zaczac¢ korzystac z sauny. Wtedy tez nara-
zeni jestesmy na infekcje i spadek nastroju
zwigzany ze skracajgcym sie cyklem dnia.
Kapiele w saunie wzmacniajg uktad odpor-
nosciowy, wspomagajg oczyszczanie drog
oddechowych (szczegolnie, gdy zastosujemy
olejek eteryczny). Saunowanie tagodzi stres,
relaksuje miesnie, poprawia krazenie krwi,
przez co caty organizm jest lepiej dotleniony,
ponadto stymuluje wytwarzanie endorfin
— hormonodw szczescia. Wysoka temperatura

panujgca w saunie powoduje wzmozone
pocenie, CO wspomaga organizm w wyptu-
kiwaniu toksyn. Gteboki relaks i rozgrzanie,
szczegolnie wieczorem, utatwia zasypianie,
zalecane jest wiec osobom borykajgcym sie
Z bezsennoscia.

r
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JAK KORZYSTAC Z SAUNY?

Z sauny najlepiej korzystac¢ wieczorem, po-
niewaz jest to spory wysitek dla naszego
organizmu. Wazne, aby nie wchodzi¢ do
tazni ani na czczo, ani po obfitym positku.
Nalezy réwniez unikac¢ korzystania z sauny po
intensywnym wysitku fizycznym, poniewaz
moze to prowadzi¢ do zastabniec¢. Rytuat
rozpoczynamy od doktadnego umycia ciata

{

S "A 0
“*‘)
»KOBIETA NAJPIEKNIEJ
WYGLADA PO SAUNIE"

Nie bez przyczyny jedno z firiskich
przystéw brzmi ,Kobieta najpiekniej
wyglada po saunie”. Intensywne
pocenie pomaga pozby¢ sie toksyn,
ktore sg przyczyng powstawiania
cellulitu, tym samym pozwala
redukowac jego widocznosc.
Goraca parowa kapiel odswieza
i dezynfekuje skore, staje sie ona
jasniejsza, gtadsza i ujedrniona,
polepsza sie rowniez jej ukrwienie,
a to wptywa na poprawe kolorytu
cery. Podczas kapieli w saunie
odblokowuja sie gruczoty tojowe,
co pozwala na pozbycie sie
nadmiaru sebum, ktéry prowadzi do
powstawania niedoskonatosci.

pod prysznicem i wytarcia go do sucha. Do
sauny powinno wchodzic sie nago, synte-
tyczny kostium czy recznik przylegajacy
do ciata hamuje wymiane cieplng. Przed
wejsciem nalezy zdjac¢ bizuterig, poniewaz
rozgrzany metal moze nas poparzy¢. Na
deskach drewnianej taweczki rozktadamy
recznik, co chroni ciato przed kontaktem
z rozgrzanym drewnem, a jednoczesnie
spetnia funkcje higieniczna. Najlepiej od-
bywac 2-3 seanse od 5 do 15 minut (czas
mozemy kontrolowac dzieki umieszczanej
w kabinach klepsydrze). Przerwy w kapieli
wykorzystujemy na schtodzenie ciata woda.
Dtugosc seansu dostosowujemy do naszych
osobistych preferencji. Wizyte w tazni nalezy
zakonczy¢ zimnym prysznicem, ktory po-

zwoli zamkngac¢ pory, i kilkunastominutowym
odpoczynkiem w pozycji siedzgcej potgczo-
nym z uzupetnieniem ptynow — najlepiej
pi¢ wtedy wode i soki owocowe. Po saunie
warto rowniez zastosowac kremy i balsamy
nawilzajace, ktore lepiej sie absorbuja, kiedy
pory skory sg otwarte.
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SUCHA CZY PAROWA?

Kazdy rodzaj sauny ma swoj charakter. Do
najpopularniejszych nalezy firiska sauna su-
cha — tradycyjnie zrodtem ciepta jest piec
opalany drewnem, w nowoczesniejszych
kabinach sauny majg grzatki elektryczne.
W suchej saunie bardziej sie pocimy, efek-
tywniej dziata tez detoksykacja. Wysoka
temperatura pomaga spalac kalorie, dla-
tego ten rodzaj sauny wspomaga utrate wagi
i walke z cellulitem. Temperatura, jaka tam
panuje, to ok. 80-100°C. Przeciwienstwem
sauny suchej jest sauna parowa, tu tem-
peratura siega 100-120°C — a wilgotnosc
pomieszczenia wzrasta, gdy polewamy
gorace kamienie woda. Tak powstata go-
raca para nawilza skore — ten rodzaj sauny
ma korzystny wptyw na dysfunkcje uktadu
oddechowego, pomaga oczyscic¢ i udroz-
ni¢ drogi oddechowe, korzystnie dziata na
schorzenia takie jak astma, zapalenie zatok,
gardta czy suchos¢ w nosie.

KTO NIE POWINIEN KORZYSTAC

Z SAUNY?

Z sauny nie powinny korzysta¢ osoby z dole-
gliwosciami ze strony uktadu krazenia, serca
i przewlektymi chorobami uktadu oddecho-
wego i ptuc — wysoka temperatura moze
by¢ dla nich niebezpieczna. Przebywanie
w pomieszczeniu o wysokiej wilgotnosci
i nadmierne pocenie niewskazane sg row-
niez przy nasilonych schorzeniach skornych,
takich jak owrzodzenia czy zmiany ropne.
Przeciwskazaniem do korzystania z sauny
jest takze cera naczynkowa — nagte zmia-
ny temperatury moga ostabiac¢ naczynia
krwionosne. Z sauny nie powinny korzystac
réowniez kobiety w cigzy i kobiety podczas
miesigczki. O

Sezon jesienno-zimouy o
idealny Czas, deby 2aczgl
korthﬁai L sauny. Wedy e
navaZen jestesmy fa. infekie
[ Spadek fiastroju ZwigZany Ze
racajgem g Cylem dia.
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CHRAPI!I

SHAY DO GARDEA

Wytwoérca:

Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne ,PROLAB” Sp. z 0. o.
Paterek, Przemystowa 3, 89-100 Nakto nad Notecig. www.prolabnaklo.pl , www.niechrap.info

REKLAMA

NIE CHRAP!!!

Spray do gardta

* Zawiera sktadniki pochodzenia
naturalnego o doskonatych
wiasciwosciach wzmacniajgcych
tkanki miekkie gardta.

* Istotg dziatania preparatu

jest napiecie podniebienia
miekkiego oraz tkanek migkkich
gardta zapewniajace rozszerzenie

..... —

Prauba i S i NIE CHRAPII
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NIE TYLKO

y & % ggrowe kaoleme,pra
Platki owsiane zagoscity w naszych domach na dobre. Tradycyjna owsianka, domowe 1000 wizyt Wil A
crunchy czy ciasteczka to tylko niektére z najpopularniejszych sposob6w wykorzystania 38X kto[eggna Jt
platkow owsianych. Warto jednak wiedzie¢, ze na nich swiat sie nie konczy! t i
Istnieje wiele innych, godnych wyprébowania ptatkoéw zbozowych o niezwyktych " -
wiasciwosciach zdrowotnych. Warto wyjsé poza nasza codzienna rutyne! e "Il
| ] J -

ALTERNATYWA DLA PLATKOW
OWSIANYCH

Jedng z najpopularniejszych alternatyw
ptatkdw owsianych sg ptatki jaglane. Kasza
jaglana — ,prekursor ptatkow” — szturmem
zdobyta serca mitosnikow zdrowego stylu
zycia. Odsluzowuje i odkwasza organizm,
nie alergizuje, podnosi odpornos¢, a dodat-
kowo mozna z niej wyczarowac prawdziwe
rarytasy. Ptatki jaglane sg btyskawiczng al-
ternatywa dla kaszy i doskonale sprawdzg
sie w przypadku porannego braku czasu.
Nie wymagajg wczesniejszego przygo-
towania. Wystarczy zalac je wrzatkiem,
mlekiem roslinnym (lub zwyktym) czy tez
wymieszac z kefirem badz jogurtem, a na-
stepnie zostawic¢ na krotkg chwile do na-
pecznienia i wzbogaci¢ o ulubione owoce,
pestki, orzechy, tyzeczke gorzkiego kakao
lub karobu i przyprawy, takie jak np. cyna-
mon czy gozdziki. W ten sposéb mozna
wyczarowac znakomite przysmaki. Ptatki
jaglane mogg byc tez wykorzystywane do
przygotowywania zdrowych deserow.

ODZYWCZE PLATKI GRYCZANE

Kolejnymi popularnymi ptatkami sg ptatki
gryczane. Cechujg sie doskonatymi wta-
sciwosciami odzywczymi, zblizonymi do
tych, ktore ma kasza gryczana. Zawierajg
m.in. magnez, zelazo, wapn, miedz, cynk,
a takze witaminy E oraz witaminy z grupy B.
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Maja specyficzny, lekko orzechowy posmak,
ktory doskonale komponuije sie z gorzkim
kakao i orzechami wtoskimi. Przygotowuje
sie je podobnie jak ptatki jaglane, zalewajac
odrobing wrzatku i zostawiajgc na kilka
minut do napecznienia, a nastepnie dodajgc
ulubione sktadniki w postaci np. jogurtu
CZy OWOCOW.

LEKKOSTRAWNE PLATKI RYZOWE
Ptatki ryzowe moga z powodzeniem byc¢
uzywane do przygotowywania kleikow
dla niemowlat. Btyskawiczne w przygo-
towaniu, lekkostrawne i bezglutenowe sg
idealne takze dla rekonwalescentow lub
0s0b z nadwerezonym uktadem pokar-
mowym. Dobrze sprawdzg sie rowniez
w przypadku problemow zotgdkowych,
takich jak np. biegunka.

UZDRAWIAJACY ORKISZ

Kolejng ciekawa alternatywa dla ptatkow
owsianych sa ptatki orkiszowe. Orkisz
jest jednym z najszlachetniejszych zboz,
uznawanym za uzdrawiajace. To najstarsza,
nieprzetworzona forma pszenicy, ktora
cechuje sie wigkszg zawartoscia biatka,
ttuszczu i btonnika niz wiekszos¢ odmian
pszenicy. Mowi sie, ze orkisz wspomaga
przyswajanie pokarmow i jest szczegolnie
korzystny dla oséb ostabionych czy wy-
czerpanych. Ptatki sg wygodniejszg wersjg

“ o i owarﬂstwo Dliﬁtyh
~ (m.in. Mad-sz!WI /e'

przygotowanla'tego zboza }rﬁozha |gf‘1
uzywac w |dentyczny sposob Jak ptatk'

owsiane.
3
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SYCACE PLATKI zYTNiE‘ "s <8
Dla 0s6b, ktére maja problemly zjl_.ﬂrz ?'ne
niem apetytu na wodzy, SW|eth|
sie ptatki zytnie. Oka’ztgekig 'zé
bardziej niz ptatki owsnane DQ
uwaza sig, ze mogg zapoblegas o'ﬂ
robom uktadu krazenla«peerym \ty ?n
nowotworéw czy kamicy ZQ’(CIOWéJ Za'vwe-
rajg m.in. ;elazo magnez, potas, _s;zy wapn
a takze witaminy z grupy B (w tynT:kWas;
pantotenowy i foliowy) czy witamine E.

ROZNORODNOSC TO ZDROWIEL . -
Rodzajow ptatkéow zbozowych bedacyéh
alternatywa dla ptatkow ow5|arwch Jest
bardzo duzo! Dlaczego warto ich sprobo-
wac? Przede wszystkim dla roznorodnosci
odzyweczej i kulinarnej. Im- ro’_inoro_dniej,

tym zdrowiej — to jedna ze ztotych zasad:
dietetyki. Warto wiec rotowad pro__dukty
wprowadzac¢ odmienne od'tych co za-
wsze”, zaskakiwac nasz orgamzrﬁ nowy-
mi propozycjami — w ten sposob tatwiej
dostarczyc sobie catej gamy fozmaltych
sktadnikow odzywczych, Sprobujmy, a sami
zobaczymy, jak szerokie ho'ryzonty ku-
linarne otworzg sie przed nami n|eJako
w ,efekcie ubocznym”. O
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CRUMBLE SLIWKOWE
Najprostsza i chyba najszybsza wersja
przygotowania zdrowego, obfitujgcego
w sktadniki odzywcze deseru.

@ 15 minut + pieczenie
* %k tatwe

SKLADNIKI:

0,5 kg dojrzatych wegierek

I tyzeczka cynamonu I 2 tyzki ptatkdw
migdatowych I 3-4 tyzki cukru
kokosowego lub ksylitolu I 4 tyzki masta
lub oleju kokosowego w temperaturze
pokojowej | szklanka ptatkow owsianych

¥

PRZYGOTOWANIE:
Piekarnik rozgrza¢ do 200°C. Sliwki
umyc¢, wypestkowac i pokroi¢ na potowki

lub w ¢wiartki, posypa¢ cynamonem .‘:‘.,"‘_,;.'
i tyzka ksylitolu lub cukru kokosowego. w W
Masto lub olej kokosowy doktadnie 4 x:'; 2
= wymieszac z ptatkami owsianymi (mozna -:-—;@_Ir ‘
1‘?‘_‘-‘ je odrobine rozdrobni¢ malakserem), " ‘_
. pozostatym cukrem kokosowym lub \‘%, %
ksylitolem i migdatami w ptatkach. 3’ ol
Wyrobiong masa posypac przygotowane .

sliwki. Piec w rozgrzanym piekarniku
az kruszonka owsiana nabierze ztotego
koloru (ok. 15-20 minut).

WZMACNIAJACE ODPORNOSC
CIASTO Z OWOCAMI I KASZA
JAGLANA

Petne antyoksydantow, kwercetyny

i witaminy C. Jabtka i aronia oraz stodycz
gruszki wraz ze wzmacniajgca organizm
kaszg jaglang tworzg mieszanke, ktorej
trudno sie oprzec!

© 25 minut + pieczenie
* %k tatwe

SKLADNIKI:

1,5 szklanki suchej kaszy jaglanej

11 kg jabtek 10,5 kg gruszek I 2 garsci
aronii | gars¢ posiekanych orzechow
wtoskich | 2 tyzeczki cynamonu 11 tyzka
ksylitolu

PRZYGOTOWANIE:

Jabtka i gruszki doktadnie

umyc¢, obrac i zetrze¢ na tarce.
Kasze przelac¢ wrzatkiem i wymieszac
doktadnie z pozostatymi sktadnikami.
Umiesci¢ na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia. Piec do ztotego
koloru (ok. godzine) w piekarniku
nagrzanym do 180°C. Mozna podawac
z kleksem jogurtu naturalnego.

ZDROWIE NA TALERZU \ @

KORZENNE CIASTO DYNIOWE
Dynia to prawdziwy synonim jesieni.
Co wiecej — jest niskokaloryczna, petna
btonnika i beta-karotenu, a dodatkowo
idealnie nadaje sie do przygotowywania
zdrowych deserow. Warto sprobowac!

© 20 minut + pieczenie
* %% tatwe

SKLADNIKI:

1 szklanka purée z dyni (ugotowana

i zmiksowana dynia) I 1 szklanka
mielonych orzechow wtoskich

lub migdatéw 11/3 szklanki cukru
kokosowego lub ksylitolu I 2 jajka

I 1 tyzka oleju kokosowego 11 tyzeczka
proszku do pieczenia | Y2 tyzeczki
sody oczyszczonej | przyprawy:
tyzeczka cynamonu, Y2 tyzeczki gatki
muszkatotowej, 2 tyzeczki gozdzikow

PRZYGOTOWANIE:

Jajka ubi¢ z cukrem lub

ksylitolem (najlepiej osobno
biatka, nastepnie ostroznie dodawac
z6ttka). Dodawac stopniowo pozostate
sktadniki. Jednolitg mase umiesci¢
w wytozonej papierem do pieczenia
blaszce. Piec w nagrzanym do
180°C piekarniku przez ok. 40 minut
(sprawdzajgc drewnianym patyczkiem,
czy ciasto jest gotowe).

BROWNIE Z KASZY GRYCZANEJ

Z GRUSZKA

Kolejne zaskakujace potaczenie. Gorzkie
kakao, kasza gryczana i gruszka, czyli...
dawka magnezu, btonnika, wzmocnienie
odpornosci i naturalna stodycz.

© 50 minut + pieczenie
* % % $rednie

SKLADNIKI:

2 gruszki | szklanka niepalonej

kaszy gryczanej I 2 szklanki wody

1400 ml mleka kokosowego

1250 g pokrojonych suszonych daktyli

1 5 tyzek gorzkiego kakao I tyzka ksylitolu
(opcjonalnie — jesli uznamy, ze masa jest
zbyt mato stodka) | szczypta cynamonu

PRZYGOTOWANIE:

Wode zagotowac, dodac

przelang wrzatkiem kasze,

mleko kokosowe i pokrojone
daktyle. Gotujemy az kasza bedzie
catkowicie miekka (ok. 30 minut). Dodac¢
gorzkie kakao i szczypte cynamonu.
Wymiesza¢ doktadnie i przestudzi¢
odrobineg. Zblendowac. Gruszke umyc¢
i pokroi¢ w kostke (lub zetrze¢ na
tarce). Wymiesza¢ doktadnie z masa,
umiesci¢ w wytozonej papierem do
pieczenia blaszce. Piec w nagrzanym
do 180°C piekarniku przez ok. 30 minut
(sprawdzajac drewnianym patyczkiem,
czy ciasto jest gotowe).
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& Zuzanna Bratkowska

JESIEN

W najdalej wysunietym na poludniowy wschéd zakatku!
Polski miesci sie wyjatkowe i malownicze pasmo gorskie,
ktore swéj prawdziwy urok odkrywa jesienia. Wtedy:
to unikalna flora nabiera koloréw od odcieni Zélci, azpo
czerwien. Dlaczego warto wybra¢ sie w Bieszczady na

Urlop zaplanowany w jesiennych miesigcach
to idealna okazja, zeby odwiedzi¢ Bieszczady.
Bukowe i jodtowe lasy, stanowigce znaczna
czesc powierzchni tej krainy, unikalna roslin-
nos¢, rzadkie gatunki zwierzat, a takze barwne
krajobrazy i malownicza architektura stwarzaja
idealne srodowisko do aktywnego wypoczyn-
ku. Gorskie szlaki Bieszczad dajg mozliwos¢
odcigcia sie od cywilizacji, s3 bowiem jednym
Z najrzadziej zaludnionych obszaréw w Euro-
pie. Wchodzg w sktad pasma gorskiego prze-
biegajgcego przez potudniowo-wschodnig
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przelomie lata i jesieni?

Polske, Ukraine i Stowacje, nalezgcego do
masywu Karpat Wschodnich.

POLONINY

Roztozyste naturalne gorskie hale sg znakiem
rozpoznawczym Bieszczad, roztaczajg sie
z nich rozlegte widoki. Najczesciej uczesz-
czana przez turystow jest Potonina Wetlinska,
potozona na wysokosci 1255 m n.p.m. Stanowi
ona doskonaty punkt widokowy — szczegodlnie
jesienia, kiedy warunki atmosferyczne po-
zwalajg zobaczy¢ na horyzoncie szczyty Tatr.

Swieze powietrze i jesienne storice stwarzajg
idealne okolicznosci do pieszej wedrowki.
Jedna z popularnych tras stanowi przejscie
grzbietem potoniny na linii Smerek — Przetecz
Ortowicza — gran Szarego Berda.

TARNICA

Punktem obowigzkowym dla amatorow
gorskich wypraw jest zdobycie najwyz-
szego szczytu Bieszczad — Tarnicy. Nalezy
ona do Korony Polskich Gor, czyli 28 naj-
wyzszych szczytow w Polsce. Na Tarnice

CHATKA PUCHATKA

Mieszczace si¢ w poblizu szczytu
Tarnicy schronisko Chatka Puchatka
to miejsce z historig. Budynek
zostat zbudowany po Il wojnie
Swiatowej jako wojskowy punkt

obserwacyjny. W latach 50., po
Zmianie granic, zostat przejety
przez towarzystwo turystyczne,
a pod koniec lat 60. zaczat stuzyc
turystom jako najwyzej potozone
schronisko w Bieszczadach.
W remont drewnianego domku
i przystosowanie go do potrzeb
wedrowcow zaangazowat sie
legendarny gospodarz — Lutek
Pinczuk — wktadajac niebywaty
trud we wnoszenie materiatow na
te wysokosc. W przedsiewzieciu
pomagat mu wierny przyjaciel,
wierzchowiec Caro.

N _4

o wysokosci 1346 m n.p.m. kierujg dwa
alternatywne szlaki. Pierwszy z nich to
czerwony, przebiegajacy na linii Ustron
— Wotosate, prowadzacy do schroniska
gorskiego w Ustrzykach Dolnych - tagod-
niejszy, ale tez bardziej czasochtonny szlak.
Na tej trasie spedzimy od 3 do 4 godzin,
dlatego warto rozpocza¢ wyprawe rano.
Wedrowka dostarcza wielu niecodziennych
widokow, takich jak przetecz pod szczytem
Tarnicy czy potoniny Szerokiego Wierchu.
Alternatywny, krotszy i bardziej stromy szlak
prowadzi z Wotosatego prosto do przeteczy

u podndza gory, stamtad krotki zotty szlak
bezposrednio kieruje na szczyt wzniesienia.

DREWNIANE CERKWIE
Jednym z charakterystycznych elementow
architektonicznych Bieszczad i wojewodz-

twa podkarpackiego sg drewniane cerkwie
bedace pozostatoscia kultury temkow. Je-
sien jest idealng porg na wycieczke Szlakiem
Architektury Drewnianej. Jego podkarpacka
czesc liczy blisko 1200 kilometréw, a na
dziewieciu zlokalizowanych tam trasach
odnalez¢ mozna przyktady zabytkowych
kosciotow, drewnianych cerkwi i trady-
cyjnej zabudowy z wiekéw od XVI do XIX.
Do miejscowosci, ktore warto odwiedzic,
nalezg: Szczawno, Rzepedz i Komancza.

KUCHNIA REGIONALNA

Jesienna wyprawa to dobra okazja do
skosztowania specjatow lokalnej kuch-
ni. A ta podkarpacka charakteryzuje sie
prostotg sktadnikow i bogactwem potraw
o tajemniczych nazwach. Jest efektem
styku tradycji kulinarnych zamieszkujg-

KOMU W DROGE... |7

cych od setek lat temkow i Ukraincow.
Odwiedzajgc Bieszczady, warto sprobowac
tradycyjnych podkarpackich proziakow —
przypominajgcych chleb plackow, wypie-
kanych bezposrednio na kuchennej ptycie,
przygotowywanych wedtug kilkusetletniej
przekazywanej z ust do ust receptury. Do
lokalnych specjatow nalezg tez krezatki
— gtowki kapusty gotowane w czosnko-
wym wywarze, halyszki — ziemniaczane
kulki podawane z dodatkiem podsmazonej
cebuli, a takze batabuchy — ziemniaczane
ciasto nadziewane miesnym farszem. O

SZYKUJAC SIE NA
GORSKA WYPRAWE,

NIE ZAPOMINAJMY ZABRAG
ZE SOBA APTECZKI!

Pamietajmy o ryzyku urazéw
i kontuzji, do ktérych czesto
dochodzi na gorskich
szlakach. Uszkodzenia skory,
zwichnigcia, ztamania koriczyn
— to najpopularniejsze z nich.
Skaleczenia i otarcia wymagajg
szybkiej interwencji. Mate
rany nalezy oczyscic¢, przemy¢
preparatem dezynfekujacym,

a nastepnie zabezpieczy¢
opatrunkiem. Do najwazniejszych
elementow apteczki naleza:
plastry, opaska uciskowa, $rodki
dezynfekujace, bandaz i rekawiczki

jednorazowe.

REKLAMA

a

Jodyna Roztwor na skore

uszkodzonej skory, np. przed zabiegami.

(choroba Duhringa).

LABORATORIUM FARMACEUTYCZNE AVENA SP. Z O.0.

Filarem naszej spotki jest produkcja lekow galenowych, na ktére posiadamy Dopuszczenia do obrotu oraz Certyfikat GMP na
Wytwarzanie wydany przez GIF (Gtéwny Inspektorat Farmaceutyczny). Stabilna pozycja od 25 lat na polskim rynku farmaceutycznym
zobowigzuje nas do zapewnienia wysokiej jakosci produkcii.

Sktad - 100 g preparatu zawiera: lodum 3,00 g, Potasu jodek 1,00 g, Etanol 96% 90,00 g, Woda oczyszczona 6,00 g

Wskazania do stosowania: zewnetrznie w niewielkich uszkodzeniach skory, takich jak otarcia, zadrapania oraz w celu odkazenia nie-

Przeciwwskazania: odczyny alergiczne na jod, cigza, laktacja. Dzieci w wieku noworodkowym i niemowlecym, nietolerancja glutenu

'l’,:;z.
-
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¢ Joanna Cichonska

CRAPBOOKING

NA KREATYWNE WIECZORY

Gdy za oknem szaro i ponuro, czesciej zostajemy w cieptych,
przytulnych domach. Ogladanie filméw pod kocem wydaje sie
idealnym rozwigzaniem, ale jak zagospodarowac czas, kiedy mamy

Z pomoca przychodzi coraz popularniej-
szy scrapbooking, czyli technika recznego
ozdabiania albumow, kartek, pudetek, a takze
innych przedmiotow. Mozemy stworzy¢ cos
catkowicie unikatowego, jedynego w swo-
im rodzaju, czego nikt inny nie bedzie miat.
Ozdabia¢ mozna godzinami, dlatego to
Swietna opcja na dtugie, jesienne wieczory.

JAK ZACZAC SWOJA PRZYGODE
ZE SCRAPBOOKINGIEM?

BAZA

~  Przy ozdabianiu aloumow nalezy za-
2 opatrzyc sie w gotowy album, notes
lub zrobi¢ go z grubej tektury. Do kartek
Swigtecznych czy okolicznosciowych jako
baze wykorzysta¢ mozna blok techniczny
lub kolorowy arkusz. Do tworzenia dekora-
cyjnych pudet postuzy nam gotowe brazowe
pudetko, ktore kupimy w pasmanterii czy
sklepie meblarskim.

BINDOWANIE, tACZENIE
Jest to istotne dla albumow, ktore za-
=z mierzamy zrobi¢ od poczatku. Kartki
potaczy¢ mozna wstazkg czy specjalnymi
kotkami. Kolejng opcja jest bindowanie, ktore
juz wymaga odpowiedniego sprzetu. Jesli
jednak zaangazujemy sie w te pasje, warto
rozwazyc¢ zakup bindownicy. Bedzie to jed-
norazowy wiekszy wydatek, ale przyda sie
do wielu projektow.
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ochote na co$ bardziej twoérczego?

OZDOBNE PAPIERY

Poza wyobraznig to najwazniejszy
element scrapbookingu. Dostepne
sg rozne papiery, rozmaite wzory, rozmiary
i gramatury. Procz kolorowych warto kupic
jednobarwne, wtedy tatwiej jest skompo-
nowac catosc.

NARZEDZIA

Podstawowe narzedzia do
scrapbookingu kazdy ma juz
w domu: ekierka, klegj, otowek, nozyczki.
W przypadku robienia samodzielnie bazy
albumu przyda sie tez dziurkacz, by zrobi¢
otwory do potgczenia kart.

DODATKI I OZDOBY

% Wybor jest ogromny, wystarczy
- wybrac sie do pasmanterii, gdzie
czekac na nas beda: koronki, tasiemki, sa-
moprzylepne tasmy, gotowe szablony czy
scrapki — wycinki o odpowiednim ksztatcie
(ubranka, serduszka, obraczki itd.). Mozemy
rowniez wykorzystac¢ wysuszone liscie, la-
wende, odbitg dton, guziki czy skrawki gazet.

CZY WIESZ, ZE...
Pierwszymi znanymi scrapbookerami byli

Mark Twain i Thomas Jefferson.

a

A

SCRAPBOOKING XXI WIEKU
Obecnie coraz modniejszy staje sie
réwniez digital scrapbooking. Zdjecia
w formie cyfrowej umieszczane sa na
okreslonym tle, ozdabiane, a nastepnie

k catos¢ jest drukowana. /

FENOMEN SCRAPBOOKINGU

Scrapbooking to jedno z najpopularniej-
szych hobby w Stanach Zjednoczonych,
coraz prezniej podbijajgce inne kraje. Jego
sukces wynika z tego, ze daje tworcy moz-
liwos¢ petnej kreacji efektu koncowego
i ekspresji swojej indywidualnosci. Ponow-
nie zaczynamy doceniac oryginalne przed-
mioty z duszg, a te wytworzone przez nas
bedg spersonalizowane i niepowtarzalne.
Scrapbooking to ponadto tatwe i przyjemne
hobby. Nie trzeba skoriczy¢ Akademii Sztuk
Pieknych, aby zajac sie zdobnictwem. Wystar-
czy troszke wyobrazni i zaangazowania. Nie
jest to jednak hobby dla wszystkich. Osoby,
ktorym trudno usiedzie¢ w miejscu, moga
szybko sie znudzi¢. Idealne bedzie za to dla
tych, ktorzy lubig robotki reczne, s cierpliwi
i spokojni. Niejeden z nas moze sie jednak
zdziwic, przypadkiem odkrywajgc w sobie
poktady kreatywnosci, jaka moze wyzwoli¢
pierwsze spotkanie ze scrapbookingiem. O
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& Agata Budzinska

WYCHODZENIE
Z MOKRA
GLOWA SPRZYJA
PRZEZIEBIENIU SIE

Mokra gtowa nie ostabia odpornosci i nie
zwieksza ryzyka ztapania przeziebienia.

Nawet jezeli z powodu mokrych wtosow jest

nam zimno i mamy dreszcze, nie jestesmy
bardziej podatni na zachorowanie. Przezie-
bieniem zaraza sie bowiem od innych ludzi,

dlatego niewazne, czy spotkamy ich z mokra,

czy suchg gtowa, ale dopiero od nich moze-
my sie zarazic. L

DYNIA MozE ZAPOBIEGAC
CHOROBOM NOWOTWOROWYM

Dynia zawiera duzg ilos¢ beta-karotenu — przeciwutleniacza, ktory ma
wtasciwosci lecznicze. Hamuje on szkodliwe procesy oksydacyjne, dzigki
czemu moze obnizyc¢ ryzyko zachorowania na chorobe nowotworowa,
szczegolnie na raka zotadka, piersi, ptuc i jelita grubego. Oprocz tego
beta-karoten charakteryzuje sie silnym dziataniem przeciwzapalnym.

UZYWAMY TYLKO 10%

NASZEGO MOZGU

Jednym z dowododw obalaja-
cych to stwierdzenie jest fakt,
iz mézg pochtania ogrom-

ne ilosci tlenu i sktadnikow
odzywczych, a stanowi jedynie
2% naszego ciata. 20% energii,
ktorg dostarczamy do organi-
zmu, kierowana jest wtasnie
do mozgu. Ewolucja i proces
naturalnej selekcji nie pozwo-
lityby na utrate tak duzego za-
pasu energii na uzytek jedynie
10% madzgu.

\7 &
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\ KULTURALNIE

FILM

+TULIPANOWA GORACZKA"
rez. Justin Chadawick, 2017

Film tworcow ,Zakochanego Szekspira”. To historia mtodej
dziewczyny Sophii, ktora zostaje wydana za duzo starszego
od siebie bogatego kupca Corneliusa. Cho¢ Sophia nie da-
rzy goragcym uczuciem swojego przysztego meza, godzi sie
z losem i decyduije sie zosta¢ zong i matka jego dzieci. Zycie
dwojki zmienia sie sie w momencie, kiedy Cornelius wpada
na pomyst sportretowania swojej matzonki i zatrudnia do
tego mtodego i znanego malarza. Podczas spotkan mie-
dzy Sofig a portrecistg rodzi sie namietnos¢. Romans dwojki
wigze sie z duzym ryzykiem, a oni obmyslajg wspolny plan

na przysztosc.

MUZYKA

HURTS, ,,DESIRE"
Sony Music, 2017

,To album peten pasji, bolu, pozadania i najlepszej muzyki,
jaka kiedykolwiek stworzylismy” — tak swojg najnowsza ptyte
zapowiada zespo6t Hurts. Brytyjscy artysci, tworzacy muzy-
ke z pogranicza gatunkow takich jak synthpop, new wave
i soft rock, popularnosc¢ zyskali za sprawg dwoch albumow
- ,Hapiness” i ,Exile”, ktore dotarty na szczyty list przebojow
w wielu europejskich krajach — Wielkiej Brytanii, Niemczech,
Szwaijcarii, Finlandii i Polsce. Polscy fani pochodzacego
z Manchesteru duetu Theo Hutchcrafta i Adama Andersona
ucieszg sie podwojnie — muzycy zagrajg dwa koncerty w Po-
znaniu i Warszawie podczas spektakularnej europejskiej tra-
sy koncertowej zaplanowanej od Syberii, az po Manchester.
To juz czwarta ptyta brytyjskich artystow. Promuje jg utwor
,Beautiful Ones” — nastrdj albumu idealnie wpasuje sie w je-
sienny klimat.
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& Zuzanna Bratkowska

GEORGE MICHAEL,
~LISTEN WITHOUT
PREJUDICE 25"
Sony Music, 2017

Reedycja kultowej ptyty ,Listen without prejudice” George'a Mi-
chaela. Artysty nie trzeba nikomu przedstawia¢ — na Swiecie
sprzedano ponad 80 milionéw jego ptyt. Po Smierci wokalisty
w 2016 roku wytwornia Sony Music zdecydowata sie wznowic
drugi solowy album, z ktorego pochodza przeboje takie jak:
.Freedom”, ,Praying For Time", ,Waiting For That Day", ,Cow-
boys and Angels” oraz ,Heal The Pain”. Zestaw sktadajacy sie
z dwdch ptyt CD zawiera wczesniej nieopublikowany album
.MTV Unplugged” z 1996 roku, zawierajagcy najwigksze hity
Wham! oraz utwory z albumow ,Faith”, ,Listen Without Preju-
dice” i ,Older". Dostepna bedzie takze wersja deluxe: trzy ptyty
CD oraz ptyta DVD z filmem ,Freedom’, opowiadajagcym histo-
rie powstania ,Listen Without Prejudice Vol. 1", o sprawie sg-
dowej oraz o bolu po stracie Anselmo — mitosci zycia artysty.

LEONIE SWANN,
+PAZUR SPRAWIEDLIWOSCI"
Prészyniski i S-ka, 2017

Akcja ksigzki rozpoczyna sie od wypadku przy katedrze
w Cambridge - mtody arystokrata spada z wiezy i ginie.
Sprawa jest tajemnicza, a $ledztwo przejmuje naukowiec
Augustus Huff, ktory wczesniej uczyt ofiare. Niewiele sladow
i nalezgca do zmartego afrykanska papuga Zako o imieniu
Grey — to wszystko, co pozostato po arystokracie. Z pomoca
zwierzecia neurotyczny wyktadowca wyrusza na poszukiwa-
nia zabodjcy, nie wierzy bowiem w przypadek. Poczatkowo
wspotpraca cztowieka i ptaka nie jest tatwa, jednak z czasem
okazuja sie idealnym duetem do rozwiktania zagadki. To juz
kolejna pozycja autorki ,Sprawiedliwosci owiec” i ,Triumfu
owiec”, pochodzacej z Monachium Leonie Swann. Jej dwie
pierwsze ksigzki staty sie bestsellerami i zostaty przettuma-
czone na 25 jezykow.

GRY
PLANSZOWE

KSIAZKI

KULTURALNIE \

AGNIESZKA KOSCIANSKA, ,,ZOBACZYC LOSIA"
Wydawnictwo Czarne, 2017

To historia polskiej edukacji seksualnej ukazujgca zmiany
W obyczajowosci na przestrzeni ostatnich stu lat. Jeszcze na
przetomie wieku popularne byty wizyty w domach publicz-
nych, gdzie mezczyzni stawiali swoje pierwsze kroki w sztuce
mitosnej, rownie czeste byty przypadki chorob wenerycznych
— jednak o tych sprawach nie mowito sie gtosno. Agnieszka
Koscianska, z wyksztatcenia etnolog, ktorej gtobwnymi obsza-
rami zainteresowan badawczych sg zwigzki seksualnosci, ptci
i religii, w swojej ksigzce krytycznie opisuje polskie wychowa-
nie seksualne w poprzednim stuleciu. Wyjasnia, jak stopniowo
popularne i utrwalane wsrod mtodziezy infantylne opowiesci
dotyczace sfery seksualnej i prokreacji przestaty by¢ wiarygod-
ne dla dojrzewajagcych mtodych ludzi. Przedstawia prekurso-
row edukacji seksualnej w Polsce i ich dziatania, aby w sposob
otwarty mowic o ,tych sprawach”. Jakie tresci podlegaty cen-
zurze w komunistycznych podrecznikach szkolnych i dlacze-
go? Jakie prawdy dotyczace seksu zawarte sg w tradycyjnych
ludowych piesniach? Jakg role w tym wszystkim odgrywata
moralnos¢ i wstyd? OdpowiedzZ na te pytania dostarczy lektura
ksigzki ,Zobaczyc tosia”.

.GRUNT TO ZDROWIE"

MDR, 2017
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Gra planszowa na podstawie satyrycznych rysunkow Andrzeja Mleczki, z przy-
mruzeniem oka traktujgca realia polskiej stuzby zdrowia. Rozgrywka toczy
sie w rejestracji przychodni — aby wygrac, nalezy przechytrzy¢ innych graczy
z roznorodnymi przypadtosciami w drodze do lekarza specjalisty. Liczg sie
spryt i refleks, w koncu gra toczy sie o zdrowie! Planszowka taczaca w so-
bie elementy rywalizacji i strategii pozwala w kreatywny sposéb spedzi¢ czas
W gronie rodziny i przyjaciot — jest wiec idealng propozycja na dtugie, jesienne
wieczory. ,Grunt to zdrowie" to juz kolejna gra z serii Wydawnictwa MDR, ktorg
ilustrowat znany polski rysownik. Do tej pory ukazaty sie: ,Gierki matzenskie”,
.Korporacja” i ,Kariera polityczna”, ktore tgczy jeden element — zartobliwe uje-
cie otaczajacej nas rzeczywistosci. Gra przeznaczona jest dla od 2 do 4 graczy
powyzej 16. roku zycia.
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\
0 DEXERYL® \

Krem przeznaczony do leczenia objawéw i dolegli-
0 wosci zwigzanych z suchoscig skory, a szczegdlnie
w réznych dermatologicznych stanach chorobo-
DEXE s )
wych (np. atopowe zapalenie skory, rybia tuska).
5 SEEE Sktad Dexeryl® krem dobrano w celu leczenia
slElE objawow i dolegliwosci wywotanych suchoscig
skory. Dexeryl® zmniejsza nasilenie istniejagcych
o Domaaaia i przeciwdziata nowym podraznieniom.
SRR (15 Duze ekonomiczne opakowanie 500 ml.
Potwierdzona skutecznosc.

L W

© # RODZINNAAPTECZKA

PLASTRY Z OLEJKAMI ETERYCZNYMI
MENTHOLCARE

Plastry z olejkami eterycznymi o wtasciwosciach odswiezajgcych
i poprawiajgcych komfort oddychania.

Rozmiar: 6 cm x 5 cm.

Opakowanie jednostkowe: 5 sztuk + 1 gratis.

Produkt odswiezajgcy do przyklejania na ubrania lub przedmioty
codziennego uzytku. Nie stosowac bezposrednio na skore. Nie
stosowac w sposob ciggty dtuzej niz 3 dni. Unika¢ kontaktu

Z oczami, nosem, jama ustng, otwartymi ranami i skorg. Plaster
jednorazowego uzytku. Mozliwos¢ stosowania u dzieci

od 3. roku zycia.

PLASTER KIDS LINE Z ZABAWNYM
WZOREM PASOCARE

Zestaw 10 plastrow dla dzieci z zabawnym wzorem,
kolorowe buzki.

Rozmiar: 19 mm x 72 mm.

Opakowanie jednostkowe: 10 szt.

Opatrywanie drobnych ran. Przeznaczone s3 dla oséb
o wrazliwej skorze.

Folia PE z mikrodziurkami umozliwiajacymi skorze
oddychanie, klej hipoalergiczny. Opatrunek

N

"

1[Ik

Podmiot odpowiedzialny:
Pierre Fabre Sante Benelux.
Wyréb medyczny CE 2007

7

CLOTRIMAZOLUM GSK KREM 10 MG/G (20 G)
Clotrimazolum to lek przeciwgrzybiczy, pochodna imidazolu, 1 g kremu zawiera 10 mg
klotrimazolu.

Wskazania i dawkowanie: wskazaniem do stosowania leku sg zachorowania na
grzybice rak i stop, skory, tutowia, podudzi i konczyn dolnych, a takze tupiezu pstrego.
Clotrimazolum stosujg réwniez pacjenci cierpigcy na drozdzakowe zakazenia skory

i bton sluzowych zewnetrznych narzadéw ptciowych.

Przeciwwskazania: nadwrazliwosc na klotrimazol, inne pochodne imidazolu lub
ktorykolwiek sktadnik preparatu.

Podmiot odpowiedzialny:

GlaxoSmithKlinePharmaceuticals S.A., ul. Grunwaldzka 189, 60-322 Poznan.

BLEPHACLEAN®

Jatowe, hypoalergiczne chusteczki do higieny
wrazliwych i podraznionych okolic oczu, zwtaszcza

w przypadku: koniecznosci usuniecia zanieczyszczen,
pytkow i wydzieliny (np. z powodu alergii lub infekgj), ist-
niejagcego podraznienia, stanu zapalnego lub zakazenia
(np. suchosci oka, zapalenia skory powiek, jeczmienia,
gradowki itp.), do higieny przed i po zabiegach operacyj-
nych (np. przy laserowych korekcjach wad wzroku lub

operacjach za¢my).

Nie zawiera konserwantow i parabenow.

Testowany pod kontrolg okulistyczng, pod katem bez-
pieczenstwa dla narzadu wzroku.

Moze byc stosowany takze u dzieci od 3. miesigca zycial
Migkkie i wygodne do stosowania — takze w podrézy.
Podmiot odpowiedzialny: Thea Polska Sp. z 0.0.

LONG 4 LASHES SERUM
PRZYSPIESZAJACE WZROST
RZES 3 ML

Korzystajac z najnowszych, $wiatowych
osiggnie¢ medycyny estetycznej, opracowano
wyjatkowo skuteczne serum, ktore wydtuza,
zageszCza i wzmachia rzesy oraz widocznie
poprawia ich kondycje. Jego receptura zawiera
bimatoprost — substancje aktywna uwazana
obecnie za jeden z najefektywniejszych zwigz-
kow stymulujgcych wzrost rzes.

Podmiot odpowiedzialny: Oceanic S.A.

NYDA®PLUS 100 ML
Postac: roztwor 100 ml + aplikator + grzebien do

wyczesywania
Status: wyréb medyczny klasy lla.

NYDA® 50 ML

Postac: aerozol 50 ml + grzebien do wyczesywania.
Status: wyréb medyczny klasy lla.

Preparat na wszy i gnidy, ktérego skutecznosc¢ jest
potwierdzona badaniami. Eliminuje pasozyty juz po
jednej, tatwej aplikacji. Nie zawiera neurotoksycznych
insektycydow, dzieki czemu jest bardzo dobrze
tolerowany przez wrazliwg skore dzieci.

Podmiot odpowiedzialny: SIROWA POLAND Sp. z o.0.

SAMBUCUS KIDS 120 ML

Suplement diety

WZMOCNIENIE ODPORNOSCI — SYROP Z BZU
CZARNEGO.

Pyszny syrop o malinowym smaku, stanowigcy

cenne zrodto sktadnikow wykazujacych korzystny

wptyw na wsparcie odpornosci przez caty rok.

Zawiera kompozycje dwoch starannie dobranych,

standaryzowanych na zawarto$¢ antocyjanow

i polifenoli, ekstraktow z owocdw bzu czarnego

(Sambucus nigra L.). Nie zawiera syropu

glukozowo-fruktozowego. Dla dzieci od 1. roku zycia.

Podmiot odpowiedzialny:

SIROWA POLAND Sp.zo.o. /
J

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

kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

przechowywac w suchym, czystym miejscu,
w temperaturze pokojowej.
Podmiot odpowiedzialny: Paso Trading Sp. z 0.0.

Sktad: w sktad jednego plastra wchodzi: 200 mg olejku migtowego,
100 mg olejku sosny zwyczajnej, 100 mg olejku eukaliptusowego,
50 mg olejku cytrynowego, 50 mg olejku pomarariczowego.
Podmiot odpowiedzialny: Paso Trading Sp. z 0.0.

GELOVOX® 20 TABL. DO SSANIA HYABAK® KROPLE DO OCZU

Wyréb medyczny Wyréb medyczny v
NAWILZAJACE KROPLE DO OCZU BEZ KONSERWANTOW
Hyabak to jedyne nawilzajace i ochronne krople do oczu

z filtrem UVB. Formuta hypotoniczna oraz naturalny dla oka
hialuronian sodu w kroplach Hyabak to ulga dla zmeczonych,
piekacych i podraznionych oczu u oséb: pracujacych wiele
godzin przy monitorze komputera lub/i ogladajacych czesto
telewizje, przebywajacych w klimatyzowanych lub centralnie
ogrzewanych pomieszczeniach, uzywajgcych soczewek
suchosc btony $luzowej i spowodowany tym bél kontaktowych, osob starszych, odczuwajacych dolegliwosci
gardta, nieproduktywny suchy kaszel — tzw. kaszel oczne. Hyabak nie zawiera zadnych konserwantow i moze byc
odruchowy. stosowany 3 miesigce po otwarciu.

Podmiot odpowiedzialny: Dowiedz si¢ wigcej na stronie: www.hyabak.pl

SIROWA POLAND Sp. z 0.0. Podmiot odpowiedzialny: Thea Polska Sp. z 0.0.

OCHRONA GARDLA | GLOSU

Tabletki do ssania dla skutecznej ochrony btony
Sluzowej jamy ustnej i gardta z przeznaczeniem na
suche, podraznione gardto oraz problemy z gtosem.
Wskazania: wspomagajgco w czynnosciowych
zaburzeniach gtosu, chrypka, drapanie w gardle,

SUDAFED XYLOSPRAY HA
DLA DZIECI

Jeden ml aerozolu do nosa, roztworu zawiera
0,5 mg ksylometazoliny chlorowodorku. U d a e d

SUDAFED XYLOSPRAY HA
Jeden ml aerozolu do nosa, roztworu
zawiera 1 mg ksylometazoliny chloro-
wodorku.
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Wskazania: krotkotrwate leczenie objawowe
przekrwienia btony sluzowej nosa w prze-
biegu zapalenia btony sluzowej nosa lub
zapalenia zatok

Wskazania: zmniejszenie obrzgku btony
$luzowej nosa w ostrym, w naczynioru-
chowym oraz w alergicznym zapaleniu
btony sluzowej nosa. Utatwienie odptywu
wydzieliny w zapaleniu zatok przynoso-
wych oraz w zapaleniu trabki stuchowej
ucha srodkowego potaczonego z prze-
ziebieniem. Do stosowania u dorostych

i dzieci w wieku powyzej 6 lat.

A\

A

Przeciwwskazania: nadwrazliwosc na sub-
stancje czynna lub ktorakolwiek substancje
pomocnicza. Nie stosowac u: pacjentow

z podwyzszonym cisnieniem wewnatrz-
gatkowym, zwtaszcza u pacjentow z jaskra
z waskim katem przesaczania; pacjentow
z suchym zapaleniem btony sluzowej nosa;

W

=
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Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na
substancje czynna lub ktorgkolwiek

\

dzieci w wieku ponizej 2 lat; pacjentow po
usunieciu przysadki i po innych zabiegach
chirurgicznych wykonywanych drogg
przeznosowa lub przez jame ustng, prze-
biegajacych z odstonieciem opony twardej;
pacjentow, ktorzy przyjmuijg lub przyjmowali
przez ostatnie dwa tygodnie leki z grupy
inhibitoréw monoaminooksydazy, oraz tych,
ktorzy przyjmuija inne leki mogace zwigkszac
cisnienie krwi; pacjentow z zanikowym

lub naczynioruchowym zapaleniem btony
Sluzowej nosa.

Podmiot odpowiedzialny:

McNeil Products Limited.

substancje pomocnicza. Nie stosowac
u pacjentéw po usunieciu przysadki

i po innych zabiegach chirurgicznych
przebiegajacych z odstonieciem opony
twardej.

Podmiot odpowiedzialny:

McNeil Products Limited.

AR

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.
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Wez udziat w gtosowaniu w ramach plebiscytu

, odpowiedz na pytanie konkursowe
| wygraj :

3x
glosnik
bezprzewodowy

SONY
SRXS 11

Nagroda gtéwna

HUAWEI
P10

| ’ 5x
ZESTAW

PODARUNKOWY

Jesli stosowates/as jeden z wymienionych produktéw, wejdz na
i zagtosuj na polecany produkt. Kategorie w ktérych mozesz odda¢ gtos*:

Probiotyki

Preparaty na serce

Preparaty na kaszel

Preparaty na bdl gardta
Preparaty przeciwalergiczne
Preparaty przeciwgrzybiczne
Preparaty przeciwbiegunkowe
Preparaty do higieny intymnej

Preparaty na zaburzenia erekgji

Preparaty do higieny i leczenia uszu

Preparaty przeciwbélowe
o0golnego zastosowania

* % K
Grand Prix
Farmagji
-2018 -

*Organizator zastrzega mozliwos¢ zmian listy produktow.

WYLACZNY PARTNER

OFICJALNI PARTNERZY PLEBISCYTU MERYTORYCZNY

A

1.

ROZRYWKA |

INTROWERTYK CZY EKSTRAWERTYK
JAKIM TYPEM JESTES?

Jak spedzasz wolny czas?
Me, Myself & |

0 Z przyjaciétmi, nie lubie sa-
motnosci

e roznie, wszystko zalezy od
mojego nastroju

Wolisz pracowac samodzielnie czy
w grupie?

uwielbiam burze mézgow,
W grupie czuje sie pewniej

e czasem wole prace w poje-
dynke, a czasem w grupie

G zawsze w pojedynke, inni mi
tylko przeszkadzajg

Po porazce w zyciu prywatnym lub
zawodowym szybko sie otrzasasz?

raczej tak, ale czasem potrze-
buje na to troche czasu

o tak, przyjaciele mi pomagaja,
dzieki czemu nie przejmuije sie
tym zbyt dtugo

e nie, przez dtuzszy czas odczu-
wam przygnebienie i smutek

Jak reagujesz na nowo poznane
osoby?

ciesze sie i szybko nawigzuje
Z nimi znajomosc¢

o lubie poznawac nowe osoby,
ale odczuwam spiecie i skre-
powanie

e stresuje sie, analizuje swoje
zachowanie i to, co ktos moze
0 mnie pomyslec

Jak szybko podejmujesz decyzje?

potrzebuije kilku chwil na
przemyslenie

0 natychmiast — jestem w stanie
zdecydowac o wyjezdzie
w kilka sekund

G dtugo sie zastanawiam, nawet
jezeli chodzi o kupno jogurtu

W jaki sposéb zachowujesz sie na
imprezach?

na czym? — nie chodze na
imprezy

o chwile sie pokrece, z kims
porozmawiam, ale wychodze
szybciej niz inni

e uwielbiam imprezy, zawsze

dobrze sie bawie

Czy dobrze znosisz konstruktywna
krytyke?

raczej tak, ale wiele zalezy od
mojego nastawienia

0 nie, wszystko biore do siebie
i traktuje to jako atak perso-
nalny

G tak, krytyka powala na dosko-
nalenie samego siebie

Rywalizacja z innymi Cie napedza?

zdecydowanie tak, dziata na
mnie mobilizujgco

o troche mnie stresuje, ale
staram sie wtedy bardziej niz
zwykle

G demobilizuje mnie, za bardzo
sie stresuje tym, co myslg inni

==
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Litery z pél ponumerowanych od 1 do 24 utworza rozwigzanie.

1 2 3 4 5 6 7 8

15 16 17

Rozwiaz krzyzéwke i wygraj zestaw
upominkowy z produktami Rodzina Zdrowia!

Przygotowalismy ich tacznie 10 sztuk, a trafig one do
pierwszych 10 oséb, ktore przesla nam hasto z krzyzowki!
Hasto nalezy wystac na adres: konkurs@rodzinazdrowia.pl.
W tytule maila prosimy wpisac¢ ,Krzyzéwka — jesien 2017".
Oproécz hasta w tresci wiadomosci prosimy o podanie swo-
jego imienia, nazwiska, a takze miejscowosci.

Na rozwigzanie konkursu czekamy do 15 listopada 2017 r.
Wyniki konkursu zostana ogtoszone w kolejnym numerze
naszego magazynu, a ze zwyciezcami skontaktujemy sie
droga elektroniczna!

Regulamin konkursu znajduje sie na stronie:

www.RodzinaZdrowia.pl/krzyzowkall

70 | RODZINA ZDROWIA | wrzesien / listopad 2017 |

9 10 11 12 13 14

18 19 20 21 22 23 24

POZIOMO

1) podnosi sprawnos¢ fizyczna
4) zawiera kazeine
6) Ojciec, stygmatyk i $wiety Kosciota
katolickiego
7) najwyzsza w zoo
8) potrawa z kawatkow miesa
10) chwilowy brak wizji
11) tlenek wegla
13) kompan Portosa i Aramisa
15) napomknienie, przymowka
17) niezbedny w jadalni
19) silne napady dusznosci
21) czute na plotki
23) naczynko z lekiem
25) przy siodle kowboja, lasso
27) nowela Bolestawa Prusa
28) tekst w cudzystowie
29) zabit Minotaura
30) materiat opatrunkowy
31) wtdkno poliestrowe

PIONOWO

1) ... fizyczna
2) przed oczami telewidza
3) zakazenie
4) ssak arktyczny
5) dom gier hazardowych
6) zapowiedz tego, co ma nastgpic
9) hatda przy kopalni
12) $niezna zawalidroga
14) jednoosobowa sala w szpitalu
16) przychodnia, poradnia lekarska
18) spietrza wode rzeki
20) sztuczna przyneta wedkarska
22) propozycja
24) roslinny alpinista
26) ... kregowy

LISTA ZWYCIEZCOW KONKURSU NR 10
Matgorzata Kaniecka — Myszkow,
Przemystaw Pawelec — Konstantynow
todzki, Stanistawa Hulboj — todz, Joanna
Hawetka-Kucharczyk — Rybnik, Katarzyna
Patasz — Dagbrowa Gornicza, Danuta
Polednia — Chorzdw, Linek Renata —
Gdynia, Leokadia Bryja — Wotczyn, Jerzy
Grzeskow — t6dz, Milena Pawtowska —
Gniezno

MIGEA>

BEZ RECEPTY!

SILNY BOL GLOWY?

TO MOZE BYC MIGRENA!

A

MIGRENA TO JEDNA Z NAJPOWSZECHNIEJSZYCH CHOROB
NEUROLOGICZNYCH, KTORA DOTYCZY OK. 18% POPULACJI'

Bdélem gtowy typu migrenowego okresla sie pulsujacy, jednostronny, umiarkowany lub silny bdl,
ktéry moze nasila¢ sie podczas wysitku fizycznego. Czasami towarzysza mu nudnosci, wymioty

i nadwrazliwosé na swiatto, dzwiek i zapach?.

BOLESNA INDYWIDUALISTKA

Zardwno przyczyny, jak i objawy migreny majg autonomiczny
charakter. Najczestszym zwiastunem migreny jest jednostronny
bol gtowy, jednak czesto wspodttowarzyszy mu szereg innych
symptomaow (np. aura, objawy wzrokowe, nudnosci, wymioty)?.

» wdawce 200 mg wykazuje podobna skutecznos¢
w leczeniu migreny jak 100 mg sumatryptanu®

» maklinicznie udowodnione bezpieczenstwo
poréwnywalne z paracetamolem®

D Jjest bezpieczniejszy niz klasyczne leki
przeciwmigrenowe na recepte, np. ergotamina’

ceee Zawiera unikalng
substancje - kwas
tolfenamowy”

1tabletka wystarcz
Q@ % %

nawet na ostry napad
migreny'©

Dawniej przepisywany
przez neurologoéw

w terapii migreny,
teraz bez recepty”

[]] Jedyny taki lek
na migrene w Polsce”

KWAS TOLFENAMOWY

Kwas tolfenamowy jest polecany jako jeden z lekdw
pierwszego rzutu w leczeniu migreny w wytycznych
opracowanych przez Amerykanska Akademie Neurologii
oraz Amerykanska Akademie Lekarzy Rodzinnych®.

» wdawce do 200 mg/dobe wykazuje mniej dziatar
niepozadanych ze strony przewodu pokarmowego
niz inne NLPZ o podobnym mechanizmie dziatania
(ibuprofen, diklofenak, kwas acetylosalicylowy,
ketoprofen, naproksen, indometacyna)®

» wykazuje synergizm dziatania z tryptanami®

MIGEA>

Acidum toifenamicun
200 myg, tableikd

LEK NA MIGRENE

abletki. Sktad: Kazda tabletka zawiera 200 mg kwasu tolfenamowego. Wskazania: ostry napad migreny. Przeciwwskazania: nadwrazliwosc na sktadniki leku; reakcje nadwrazliwosci w wywiadzie

niem kwasu acetylosalicylow
krwawienie (np. z przewodu pokarmowego, n:
perforacja wrzodu w wywiadzie,

yn mézgowych lub inn

o lub innych NLPZ (np. napad astmy, ostry niezyt nosa, obrzek naczynioruchowy, pokrzywka); ciezka niewydolnos¢ serca, watroby lub nerek; Il trymestr ciazy;
nne); choroba wrzodowa i/lub krwotok z przewodu pokarmowego (2 2
cia. Podmiot odpowiedzialny: Sandoz GmbH, Biochemiestrasse 10, A-6250 Kundl, Austria. MIG pacj. 06/15/02 | PODMIOT PROMUJACY:

pizody) - czynne lub w wywiadzie; krwawienie z p. pokarmowego lub
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Omeprazol 20 Mg
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o Mooy compaony
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O uﬂ' Max, 'HF mg me Ehhd 1 kapsutka Tawien 20 qu Isum pmwgmm.m min. 177 myg lakiory Wskazania: Loczenis u:v-a-.'flf:w
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ook dostepna 8 fyerenie W Sandor Polska Sp. 7 0.0, ul Domahiewska B0C, 02-572 Warstawa, tel. 22200 70 00, ivw sandaz pl ORTMIO27/08-2017 SANDOT ..~

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane
dotyczgce dziatan niepozgdanych i dawkowanie oraz informacje dotyczgce stosowania produktu

leczniczego, badZ skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.




