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NUMERZE?

nowym numerze skupilismy sie

przede wszystkim na ukrytych aler-

giach pokarmowych oraz WZW,
czyli wirusowym zapaleniu watroby. Chciatbym
zwroci¢ szczegolng uwage na ten pierwszy te-
mat. Odsetek oséb dorostych, ktére zmagaja sie
z nietolerancjg réznych pokarmow, systematycznie
wzrasta. Utajone alergie pokarmowe sg dolegli-
woscig, z ktorej dodatkowo nie do korica mozemy
sobie zdawac sprawe, dlatego tez tak potrzebne
s3 tutaj specjalistyczna wiedza i dogtebne po-
znanie tej tematyki. Szczegolnie w obliczu trybu
zycia, w jakim funkcjonujemy, wszechobecnych
fast foodow i stresu wynikajgcego z pracy czy
codziennych obowigzkow.
Nadchodzace lato to kolejny temat, ktoremu
poswiecilismy wiecej miejsca. Odpowiadamy
na pytania o udar stoneczny, piszemy szerzej
o problemie odwodnienia i radzimy nie tylko,
jak przetrwac ten okres w domowym zaciszu,
ale tez jak wykorzysta¢ go na swoja korzys¢ —
¢wiczac i wzmacniajgc tym samym swoj orga-
nizm. Podréznikom podpowiadamy natomiast, co
zapakowac do apteczki, a dodatkowo zabieramy
ich w podréz na... krakowski Kazimierz. Dzielnice,
ktora latem jest wyjgtkowo urokliwal
Na fanow rozrywki czekajg propozycje nowych
ksigzek czy gier planszowych, a dodatkowo krzy-
zbéwka z atrakcyjnymi nagrodami. Kazdy znajdzie
cos dla siebie! Juz na sam koniec zycze Paristwu
udanych i spokojnych wakacji. Niech okres ten
pozwoli nie tylko natadowac baterie, ale takze
poprawi¢ nieco swoje zdrowie.

Zapraszam do lektury!
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ZNACZENIE!

Zbiorowa rekomendacja to jeden

z najwazniejszych argumentow
wplywajacych na nasze codzienne
decyzje zakupowe. Sugerujemy

sie zdaniem innych oséb, chcac
zaoszczedzié czas i energie potrzebne,
aby wybra¢ najlepszy sposrod setek
dostepnych produktow. O ile ta zasada
doskonale sprawdza sie¢ podczas
codziennych zakupéw proszkow

czy produktéw spozywczych, o tyle

w kwestii zdrowia wazne jest, aby nie
kierowac sie,,opinig ogétu” ale przede
wszystkim rzetelng rekomendacja
innych pacjentéw i specjalistow. Rusza
II edycja projektu Grand Prix Farmacji,
ktory laczy w sobie te dwie cechy, dajgc
pacjentom wyrazny przekaz, po ktory
produkt warto siegnac.

Projekt powstat, aby wytonic najbardziej
cenione produkty na polskim rynku far-
maceutycznym oraz nagrodzi¢ godtem
Grand Prix Farmacji najpopularniejsze
i najczesciej rekomendowane z nich.
Plebiscyt skierowany jest do producen-
tow i dystrybutorow srodkow farmaceu-
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tycznych, natomiast o tym, ktory produkt
otrzyma wyroznienie, ponownie zadecy-
duja pacjenci oraz farmaceuci w trakcie
ogolnopolskiego badania.

W ten sposob producenci i dystrybutorzy
nagrodzonych preparatow bedg mogli
korzystac¢ ze znaku ,Grand Prix Farmacji”,
potwierdzajgc rekomendacje swoich pro-
duktow w danej kategorii. Laureaci pierw-
szej edycji projektu informujg o wyrdznie-
niu za posrednictwem reklam w prasie,
Internecie i telewizji. A co ten komunikat
wtasciwie oznacza dla pacjentow? Przede
wszystkim daje wyrazng wskazowke
i odpowiedz na pytanie: ,ktory preparat
jest sprawdzony i warto go wybrac?”.
Siegajac po produkty z godtem Grand
Prix Farmacji, pacjent zyskuje pewnosc,
ze wybiera najczesciej polecane srodki
farmaceutyczne dostepne bez recepty,
preparaty lecznicze, wyroby medyczne,
suplementy diety czy dermokosmetyki.
Prace w ramach drugiej edycji Grand Prix
Farmacji nabierajg tempa. Sukces pierw-
szej odstony projektu zobowigzuje, dlate-
go planujemy tym razem objac badaniem
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- Il edycja -

WYLACZNY PARTNER
MERYTORYCZNY

az 40 kategorii. Aktualnie przyjmowane
i weryfikowane sg zgtoszenia produktow
do udziatu w plebiscycie. Wprowadzamy
takze nowosci: w porozumieniu z naszym
partnerem merytorycznym - Instytutem
GfK Polonia — zmiany w obszarze badar
oraz specjalne wyrdznienie dla produktow,
ktore uzyskajg najwiekszg liczbe wskazari
pacjentow w | etapie. Bedziemy rowniez
przeprowadzac konkurs z atrakcyjnymi
nagrodami dla osob biorgcych udziat
w gtosowaniu internetowym — mowi
Przemystaw Gogola, organizator projektu.

PODZIEL SIE OPINIA I WYGRAJ

Podobnie jak przed rokiem, druga edycja
Grand Prix Farmacji rozpocznie sie gto-
sowaniem pacjentow. Juz niedtugo na
stronie plebiscytu opublikowany zostanie
formularz do gtosowania, zawierajacy
wszystkie zgtoszone produkty podzielo-
ne na kategorie. Za jego posrednictwem
internauci bedg mogli podzieli¢ sie swoja
opinig i poleci¢ stosowany produkt, a tym
samym wzig¢ udziat w konkursie ,Gtosuj
i wygraj". Szczegoty zostang opublikowane

BLIZEJ NAS \

w Internecie na wspomnianej stronie www.GrandPrixFarmacji.pl
oraz na facebookowym profilu plebiscytu. Gtosowanie i towa-
rzyszacy mu konkurs beda jednoczesdnie pierwszym etapem na
drodze do wytonienia najczesciej rekomendowanych preparatow
w Polsce. Na podstawie wskazan pacjentéw zostang bowiem
wytonione po trzy najpopularniejsze produkty w kazdej kategorii,
ktore nastepnie trafig do oceny wsrod farmaceutow. Czesc
badawcza plebiscytu potrwa do konca 2018 roku, a laureatow
drugiej edycji poznamy w | kwartale 2019 roku.
Projekt odbywa sie pod patronatem Polskiego Stowarzyszenia
Producentow Lekéw bez Recepty (PASMI), a jego wytgcznym
partnerem merytorycznym jest czotowy osrodek badania opinii
w Polsce — GfK Polonia. O

W pierwszej edycji projektu nagrodzonych zostato 25 preparatow,

ktorych lista dostepna jest na stronie www.GrandPrixFarmacji.pl
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Jesli chcesz zgtosi¢ produkt do

plebiscytu Grand Prix Farmacji,

lub poleci¢ stosowany preparat,
napisz na adres:

kontakt@GrandPrixFarmacji.pl.
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz

kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.




@ | WARTO WIEDZIEC

& Alicja Nochowicz

Jest najsilniejszym miesniem
w ciele dorostego cztowieka.
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Taka dtugos¢ mogtyby osiggnac
wszystkie naczynia krwionosne

cztowieka potagczone w jednej linii.

CZLOWIEK KICHA
1 PREDKOSCIA DO

165 Kxm/h,

A ODLEGEOSC HAWET

Jm

_ WODA -
ZRODLO ZYCIA
| ZDROWIA

Prawidtowa zawarto$¢ wody w organi-
zmie dorostego cztowieka to 50-55%
masy ciata u kobiety i 60-65% masy
Ciata u mezczyzny.

Prawe ptuco jest wigksze od
lewego, dlatego ze po lewej
stronie znajduje sie serce.

@

WARTO WIEDZIEC | &

Opuszki palcow w kontakcie z wodg marszczg
sie z powodu zwezania haczyn krwionosnych.
Zmniejszona objetosc¢ ciata w opuszkach jest
spowodowana odptywem krwi.
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Zaledwie tyle snow pamietamy
po przebudzeniu.

Najdtuzsza odnotowana cigza na
Swiecie trwata 375 dni! Niemowlg

zyto niewiele ponad 3 kg. Obec-
> ] . L
e przypadki zdarzajg sie rzad-
! O, poniewaz wywotuje sie porod,

-rl-"'"'-'—“'*:: jesli cigza jest zagrozona lub trwa za

dtugo. Przecietnie dziecko przebywa
w brzuchu mamy 280 dni.
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Nadwrazliwos¢
pokarmowa to
bardzo czesta
przypadtosé, z jakg
pacjenci zglaszaja

sie do lekarzy
rodzinnych i innych
specjalistow. W skrdcie
oznacza wystepowanie
réznych objawéw, ktérych
pojawienie si¢ dana osoba

wigze ze spozyciem konkretnych
pokarmow. Zagadnienie alergii

i nietolerancji pokarmowych kojarzy
sie przede wszystkim z wiekiem
dzieciecym, ale okazuje sie, ze
wzrasta takze odsetek osob w wieku
dorostym, ktore skarza sie na
podobne symptomy. Ostatnio uwage
przykuwa temat ukrytych, czyli
utajonych alergii pokarmowych.
Czym rdznig sie one od tych
klasycznych?

& lek. Krzysztof Pawlak

ALERGIA A NIETOLERANCJA
POKARMOWA

Nadwrazliwos¢ pokarmowa to wspodlna
nazwa dla alergii pokarmowych i nietole-
rancji pokarmowej. Rozni je mechanizm,
w jakim dochodzi do wystapienia obja-
wow. Alergie pokarmowg cechuje immu-
nologiczne podtoze reakcji. Oznacza to,
ze u 0sob predysponowanych dochodzi
najczesciej do wytwarzania przeciwciat
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klasy IgE przeciwko naturalnym czastecz-
kom, wchodzacym w sktad réznych po-
karmoéw. Prowadzi to do wzrostu produkgji
mediatorow zapalnych, co z kolei powo-
duje wystapienie roznych objawow — od
dolegliwosci zotagdkowo-jelitowych, po
zagrazajacy zyciu wstrzas anafilaktyczny.
Obecnie zaczeto zwracac uwage na role
przeciwciat innej klasy, konkretnie I1gG,
w inicjowaniu objawow alergicznych. To
wtasnie reakcje przez nie powodowane
okresla sie mianem ukrytych, utajonych
lub opdznionych reakcji alergicznych.
O tym jednak za chwile.
Z drugiej strony mozemy mie¢ do czy-
nienia z nietolerancjg pokarmowa. W od-
roéznieniu od alergii pokarmowych w tym
przypadku nie dochodzi do aktywacji
mechanizmow immunologicznych. Ich
przyczyna sg nieprawidtowosci:
¢ metaboliczne - defekt czy niedobor
danego enzymu moze utrudniac tra-

£a3adnienie alergi
PCKarmewed kedarzy nam Si6
Prz6de WSZYSEKim Z dziecmi
FAKGYCZNi6 Stwierdza Si¢ Jg

I NAWE 8% Z Nich, NaJCZE3cied
W 0K0IiGaCh 1. TOKU 24Cid, C2yli
fa 66aPiE, KiedY d0 Jadtespisu
MailiCha trafia 6Oraz WigGed
rOZnYCh POKATMOW.

wienie danego sktadnika pokarmowe-
go, np. nietolerancja laktozy,

e farmakologiczne - osobnicza nad-
wrazliwos¢ na konkretny sktadnik, np.
kofeine zawartg w kawie czy napojach
energetycznych, teobromine zawartg
w czekoladzie czy herbacie lub trypta-
mine zawartg w pomidorach czy sliw-
kach,

e toksyczne — osobnicza reakcja na tok-
syny, np. obecne w niektoérych rybach
z rodziny makrelowatych,

® inne - dotychczas niesklasyfikowane.

NADWRAZLIWOSC
POKARMOWA - KOGO
DOTYCZY?

Zagadnienie alergii pokarmowej kojarzy
nam sie przede wszystkim z dzie¢mi. Fak-
tycznie stwierdza sie jg u nawet 8% z nich,
najczesciej w okolicach 1. roku zycia, czyli
na etapie, kiedy do jadtospisu malucha
trafia coraz wiecej roznych pokarmow.
Z czasem u wiekszosci z nich rozwija sie
tolerancja, dlatego odsetek osob z alergiag
pokarmowg wsrod dorostych spada do
2-4%. Szczegolnie narazone na utrzy-
manie sie alergii do wieku dorostego sg
dzieci, u ktorych stwierdza sie wysokie
miano przeciwciat IgE, alergie na wiele
réznych pokarmow czy wspotwystepowa-
nie innych chordb o podtozu alergicznym,

a N\

JAKIE ALERGENY NAJCZE$CIEJ
WYWOLUJA NIEPRZYJEMNE
I NIEBEZPIECZNE OBJAWY?

U dzieci sa to przede wszystkim
produkty mleczne oparte na mleku
krowim, jaja czy orzechy i owoce
morza. U dorostych natomiast
Znaczaco zmniejsza sie odsetek
uczulonych na mleko, ale nalezy
szczegolnie uwazac na seler
naciowy i niektére gatunki ryb.

takich jak astma czy atopowe zapalenie
skory.

Nietolerancje pokarmowa, czyli su-
biektywne zgtaszanie objawow, ktére
pacjent wigze ze spozyciem konkretnych
pokarmow, stwierdza sie u nawet 10%
populacji. U wiekszosci osob dieta z eli-
minacjg pokarmu odpowiedzialnego za
wywotywanie objawow przynosi ocze-
kiwany skutek. Trudno jednak stwierdzic,
czy jest to realna poprawa stanu, czy
efekt placebo.

OBJAWY ALERGII
POKARMOWYCH

Alergia pokarmowa moze miec¢ bardzo
szeroki wachlarz obrazow klinicznych.
Najgrozniejszym z nich jest wstrzas
anafilaktyczny, a warto zaznaczyc
jednoczesdnie, ze to wtasnie alergie
pokarmowe s3 najczestszg przyczyna
jego wystapienia. Objawy pojawiajg sie
wowczas praktycznie od razu po spozy-
ciu uczulajgcego pokarmu i poczatkowo
sg to: przyspieszenie czynnosci serca,
spadek wartosci cisnienia tetniczego,
nudnosci i wymioty, biegunka, czesto
dochodzi takze do rozwoju masywnych

REKLAMA

ZIOLA
0JCA GRZEGORZA

Wspomaga

organizm w alergii

Alerbon

Suplement diety

skuteczny
PN
bezpleczna_y \
naturalny

.39 19 7"

*Produkt w promodji Rodzinna Apteczka w terminie 1-30.06.2018
Sifa dziatania nasion czarnuszki siewnej jest
podobna do leku cetyryzyna, ale w odrdznieniu
od niego nie wywotuje sennosa’

Bezpieczenstwo stosowania zbadano m.in.
u dzieci z alergia?

Zalecane spozycie: 2-3 x dziennie po 2 kapsutki

W badaniu skutecznosci oleju z czarnuszki
w kapsutkach u dzieci w wieku 6-17 lat wykazano,
e u 80% uzyskano poprawe w objawach
kataru alergicznego, astmy i alergii skornych

1. MunawarAlam Ansari, Shahida P. Ahmed, NurAlamAnsari, Cetirizine and NigellaSativa: Comparison
of Conventional and Herbal Option for Treatment of Seasonal Allergic Rhinitis, , Pakistan Journal
of Medicine’, Obj. 2007, vol. 46, No. nr 3, 2007 46, Nr 3, 2007.

2,3.D. Marikowska, W. Bylka, Nigella sativa L. — zwiazki czynne, aktywnosc biologiczna ,
Herba Polonica’, 2009, vol. 55, nr 1

* Petne oswiadczenia zdrowotne do produktu dostepne sa
na stronie www.bonimed.pl

BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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obrzekow. Szczegolnie niebezpieczne
sg te w okolicach drég oddechowych,
poniewaz woéwczas moze dojs¢ do ogra-
niczenia ich droznosci.

Alergie pokarmowe mogg przyjmowac
postac¢ zespotu alergii jamy ustnej. Wow-
czas zmiany, takie jak swedzgce grudki czy
obrzek, pojawiajg sie w ciggu kilku minut
po spozyciu danego pokarmu, wytacznie
na btonie sluzowej jamy ustnej, warg czy
gardta. Inng postacia jest nawracajace
aftowe zapalenie jamy ustnej.
Oczywiscie alergie pokarmowe s3
odpowiedzialne za caty szereg
réznych zaburzen zotagdkowo-
-jelitowych. Chorzy skarza
sie na biegunki, czasem
wystepujgce naprze-
miennie z zaparciami,
wzdecia, dyskomfort
lub bol brzucha. Moze
takze dochodzi¢ do
rozwoju stanow za-
palnych btony sluzo-
wej zotgdka. P
UKRYTE ALERGIE
POKARMOWE -
CO TO TAKIEGO?
Ostatnio coraz czesciej
mozemy spotkac sie z za-
gadnieniem ukrytych, czyli
utajonych lub opdznio-
nych alergii pokarmo-
wych. Trzeba jednak
zaznaczyc, ze na tg
chwile ich istnienie
nie jest do konca

RIergia pokarmowa moze
MieG bardzo SZ6roki wachiarz
0brazow KIinicznych.
NQJaroznieaszymz nich Jess
WS6rZgs anafilaksyczny,

a Wars0 2aznaczye
Jednoczesnie, 26 60 wiasnie
alergie Pokarmewe Sq
NaJ0zE363Zq Przyczyng Jeae
WYStpienia.
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udowodnione naukowo. S3 to na razie
jedynie przestanki, ktére wymagajg jeszcze
licznych badan, majacych na celu ocene,
czy faktycznie przeciwciata klasy IgG maja
zwigzek z alergiami pokarmowymi. Warto
jednak przyblizy¢, co do tej pory udato
sie na ten temat ustalic.

Prawdopodobnie istotg alergii IgG-za-
leznych jest wzrost przepuszczalnosci
bariery jelitowej na skutek stanu zapalne-

NiEECIErancJe pkarmewa,
GZYii Subiekeywne Z3taszanic

0bJaWOW, K50re Pacaent wigze

16 $POZYCiem KONKresnych

POKArMOW, SEWierdza §ig U nawes

10% PCPUIGCYI.

a )\

MLEKO - ALERGEN NR 1
Alergia na mleko to jedna
Z najczesciej wystepujacych postaci
nadwrazliwosci pokarmowych.
Powszechnie utozsamia sig jg
z nietolerancjg laktozy, warto
jednak zaznaczy¢, ze to nie jest
to samo. Rdznig sie one migdzy
sobg mechanizmem dziatania.
W pierwszym przypadku uczula
biatko mleka (np. kazeina),

w drugim - laktoza, czyli zawarty
w him cukier.

N _4

go, wywotanego spozyciem konkretnych
pokarmow, podczas ktorego dochodzi do
wzrostu stezenia tych immunoglobulin, np.
w btonie sluzowej jelita. Cze$¢ naukowcow
uwaza jednak, ze wzrost ten jest w petni
fizjologiczng reakcja organizmu, ktorej
przyczyne stanowi ekspozycja na dany
sktadnik pokarmowy. Potwierdza to fakt,

NadwraziiwosG pokarmowa
50 WSPOING nazwa dia
alergii Pokarmewyeh
INELCIErancdi Pokarmewed.
ROZNi J€ mechanizm, W Jakim
d0Ch0dzi dC WYStgpicnia
0bJawew.

ze obserwuje sie go takze u pacjentow,
u ktorych nie wystepuja zadne objawy.
Z drugiej jednak strony u niektérych
0sob wzrost stezenia IgG jest kilku-
krotnie wyzszy niz u pozostatych,
co z kolei mogtoby przemawiac
za istnieniem takiej zalezno-
sci. Niemniej, kierujgc sie tylko
wartosciami tego parametru,
ukryta alergie pokarmowg
nalezatoby stwierdzi¢ u na-
wet potowy populacji, co
wzbudza watpliwosci co do
zasadnosci jej istnienia.
W przypadku utajonych aler-
gii pokarmowych objawy moga
byc praktycznie takie same, ale do
ich wystgpienia dochodzi pdzniej,
nawet po 96 godzinach. W takich
okolicznosciach trudno jest pacjentowi
jednoznacznie ustali¢, jaki sktadnik pokar-
mowy mogt by¢ przyczyna wystepujacych
objawow. To z kolei moze odpowiadac
za niska skutecznos$¢ diety eliminacyjne;j.

DIAGNOSTYKA
NADWRAZLIWOSCI
POKARMOWYCH

Podstawg diagnostyki nadwrazliwosci
pokarmowej jest zebranie doktadnego
wywiadu z pacjentem na temat jego su-
biektywnych objawdéw i tego, ze spozy-
ciem jakiego pokarmu je wigze. W badaniu
laboratoryjnym mozemy zaobserwowac
wzrost liczby eozynofilow, co jest dosc
charakterystyczne dla reakcji alergicznych
organizmu. Pamigtajmy, ze nie zauwazamy
wzrostu tego parametru w przypadku,
gdy od spozycia alergenu minat dtuzszy
czas, a takze w nietolerancji pokarmowej,
w ktorej nie bierze udziatu uktad immu-
nologiczny.

Alergenowe testy skorne mogg jedynie
sugerowac wystepowanie alergii. Potwier-

dzajg one uczulenie na dany sktadnik, co
niekoniecznie musi sie wigzac z wyste-
powaniem jakichkolwiek objawéw. Brak
reakcji moze jednak wykluczy¢ alergie

PdScawCwg MeLCdg
I8CZENia NadWraZIiwosei
poKarmowych, zarowno
alergii, Jak i NigeCIerancdi,
Jest eliminacda
SZKdIiwe30 SKkiadnika
POKArMCWea( Z diety.
06ZYWiSCi6 Nagsrudniedsze
Je3t USGaleNiE Czynnika
0dPCwigdziaineac za
0bJaWwy Nadwraziiwosc.

na dany sktadnik. W ustalaniu przyczyny
reakcji alergicznej duze znaczenie ma nie
tyle oznaczenie catkowitego stezenia prze-
ciwciat klasy IgE, ile konkretnych z nich,
produkowanych w odpowiedzi na dany
alergen, czyli tzw. alergenoswoistych IgE.
Jesli chodzi o diagnostyke ukrytych alergii
pokarmowych, temat znacznie sie kompli-

a N\

CZYWIESZ, ZE...

¢ Alergie i nadwrazliwosci
pokarmowe to statystycznie duzo
czesciej przypadtosci dotykajace
kobiety niz mezczyzn, podobnie
jak wiekszos¢ alergii innego typu.
Pokrzywka to jeden
z najczestszych objawow
skornych alergii pokarmowych.
Zdarza sie, ze mozna nagle
stac sie uczulonym na sktadnik,
ktory bezpiecznie spozywalismy
przez lata!

_4

kuje, poniewaz majg one na razie charak-
ter spekulacyjny i nie sg dostepne zadne
sprawdzone metody diagnostyczne. Oczy-
wiscie wiele placowek paramedycznych

zajmuje sie tego typu testami opartymi np.
na technikach mikromacierzy, ale nalezy
zaznaczyc, ze ich skutecznos¢ nie zosta-
ta dotychczas potwierdzona w zadnym
badaniu klinicznym, a i powtarzalnosc¢
wynikow jest niezadawalajagca.

LECZENIE
NADWRAZLIWOSCI
POKARMOWYCH
Podstawowg metoda

leczenia nadwraz-

liwosci pokar-  :
mowych, za-

rowno alergii, \

jak i nietoleran-
cji, jest eliminacja
szkodliwego sktadnika
pokarmowego z diety.
Oczywiscie najtrudniejsze jest
ustalenie czynnika odpowiedzial-
nego za objawy nadwrazliwosci. Przy
niektorych symptomach mozna takze
rozwazyc¢ stosowanie lekow. Czesciowg
poprawe obserwuje sie w przypadku za-
stosowania lekow przeciwhistaminowych
w zespole jamy ustne;j.

W szczegolnie nasilonych przypadkach
alergii wprowadza sie terapie moduluja-
ca dziatanie uktadu immunologicznego
z zastosowaniem glikokortykosteroidow.
Osoby, u ktérych po spozyciu danego
pokarmu wystepuja reakcje anafilaktyczne,
powinny za to mie¢ zawsze przy sobie
amputkostrzykawke z adrenaling, ktorg
mogga podac sobie samodzielnie w razie
przypadkowego spozycia alergenu, np.
w restauracji.

CZY NADWRAZLIWOSCIOM
POKARMOWYM MOZNA
ZAPOBIEC?

Ze wzgledu na to, ze alergie pokarmowe
dotyczg przede wszystkim dzieci, to wta-
sSnie w tym wieku wdraza sie profilaktyke
ich wystgpienia, przede wszystkim dbajac
o prawidtowy schemat zywienia. Zgod-
nie z zaleceniami Swiatowej Organizacji
Zdrowia noworodek (a pdzniej niemowle)
powinien by¢ karmiony wytacznie mlekiem
matki przez pierwszych 6 miesigcy zycia.
Nastepnie nalezy kolejno wprowadzac
produkty, poczatkowo w matych dawkach
i co najmniej kilkudniowych odstepach
czasowych. Ma to na celu utatwienie
identyfikacji ewentualnego czynnika
alergizujgcego.

y
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ALERGIA NA OWOCE MORZA
Alergia zaréwno na ryby, jak i na
owoce morza to zjawisko, ktore
obserwuije sig coraz czesciej
w Polsce. Wigze sig je ze zmianami
nawykow zywieniowych, ktore
zaszty w ostatnich latach —
weczesniej spozycie produktow z tej
grupy utrzymywato sie w naszym
kraju na dos¢ niskim poziomie.
W przypadku owocéw morza

gtéwnym alergenem jest biatko
skorupiakow.

Co wazne, pokarmy o potencjale uczu-
lajgcym, takie jak jaja czy ryby, powin-
no sie wprowadzac do diety w ostatniej
kolejnosci, kiedy uktad odpornosciowy
dziecka jest juz mozliwie wyksztatcony.
Orzechy i owoce morza mozna wprowa-
dzi¢ nawet dopiero po ukoniczeniu przez
dziecko 2. roku zycia. O
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globalne

& lek. Katarzyna Wiak

Wirusowe zapalenia
watroby to szeroka grupa

choréb, réznigcych sie symptomami,
przebiegiem, sposobem leczenia i mozliwymi
powiklaniami. Cze$é zakazen jest zupelnie
bezobjawowa, podczas gdy inne mogg mieé
piorunujacy przebieg, stwarzajgcy koniecznoéé
przeprowadzenia nawet przeszczepu watroby.
28 lipca kazdego roku obchodzimy Swiatowy
Dzief Wirusowego Zapalenia Watroby, dlatego tez warto
zaznajomi¢ sie z chorobami wywolywanymi przez
poszczegélne wirusy.
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WIZW typu A

PRZYCZYNA:
zakazenie wirusem zapalenia
watroby typu A (HAV)

OKRES WYLEGANIA:
15-49 dni

DROGI ZAKAZENIA:
droga pokarmowa,
zakazenia rodzinne

WIRUSOWE ZAPALENIE

WATROBY TYPU A

Ostre wirusowe zapalenie watroby
typu A stwierdza sie corocznie u ok. 1,4 min
0s6b na swiecie. HAV pojawia sie w kale
0s0b zakazonych nawet 2 tygodnie przed
wystgpieniem jakichkolwiek objawdw. Brak
higieny lub spozywanie nieumytych owocow
czy warzyw, ktore mogty mie¢ kontakt z gle-
ba zanieczyszczong odchodami, prowadzi
do rozprzestrzeniania zakazenia. Sprzyja mu
przebywanie w zamknietych srodowiskach:
domowych, szkolnych czy zawodowych.
Warto zaznaczyc¢, ze niektore panstwa, np.
te z basenu Morza Srédziemnego czy kraje
wschodnioeuropejskie, sg rejonami ende-
micznymi wystepowania wirusa. Oznacza
to, ze duzo tatwiej jest tam sie zakazic ze
wzgledu na powszechnos¢ wirusa i dlatego
warto rozwazy¢ profilaktyke zakazenia przed
podrdza w te rejony.

036re WirlSCwe zaralenie
Wgurepy sYeU A ma bardz0
GZ6SE0 Przebicd bez0bdawewy,
4 06811 WYSE3Pig SYmesomy,

50 NaJCz6SCied Przypominadg
ONE ZaeruGic Pokarmewe.
PACJENCT SKarzq Sie na
NUAN0SCi  WYMiosy, Kurczowe
bO0I6 brZUCha, 4 6aKZE 090INe
0Stapienie.

Ostre wirusowe zapalenie watroby typu Ama
bardzo czesto przebieg bezobjawowy, a jesli
wystgpig symptomy, to najczesciej przypo-
minajg one zatrucie pokarmowe. Pacjenci

skarzg sie na nudnosci i wymioty, kurczowe
bole brzucha, a takze ogdlne ostabienie.
U czesci chorych wspomnianym objawom
towarzyszy zottaczka lub intensywny $wiad
skory. Symptomy utrzymuijg sie przez kilka
dni, cho¢ zéttaczka moze pozostac zauwa-
zalna nawet przez 6 tygodni. Podobnie dtu-
go u pacjentdw obserwuije sie podwyzszone
wartosci aminotransferaz watrobowych
ALT i AST, a takze stezenie bilirubiny, co
tak naprawde jest cecha wspolng zapalen
watroby wszystkich typow.

Leczenie wirusowego zapalenia watroby
typu A polega na zwalczaniu objawéw. Cho-
remu zaleca sie odpoczynek, nawadnianie
i diete z ograniczeniem ttuszczéw. Co waz-
ne, choroba nie ma postaci przewlektej, nie
powoduje takze rozwoju marskosci watroby
czy jej nowotworow.

Podstawowg formg profilaktyki zacho-
rowania jest szczepienie, zalecane przed
wyjazdami na tereny endemiczne. Ponadto
nalezy dbac o higieng osobista, pamigtac
0 Cczestym myciu rak i niespozywaniu nie-
umytych owocow i warzyw.

WZW typu B

PRZYCZYNA:
zakazenie wirusem zapalenia
watroby typu B (HBV)

OKRES WYLEGANIA:
28-160 dni

DROGI ZAKAZENIA:
zakazenie przez krew,
kontakt seksualny,
okotoporodowe,
przeztozyskowe

WIRUSOWE ZAPALENIE

WATROBY TYPU B

Wirusowe zapalenie watroby typu B moze
mie¢ forme ostrg i przewlekta. Podstawowa
droga zakazenia jest kontakt z krwig osoby
chorej, rzadziej dochodzi do niego w trakcie
kontaktow seksualnych czy drogg z matki
na dziecko w czasie cigzy lub porodu. Ostre
zapalenie watroby typu B u osob dorostych
w ok. 95% przypadkow jest w petni wyle-
czalne, u pozostatych dochodzi do przej-
$cia zapalenia w forme przewlektg. W ok.
1% przypadkdw mamy do czynienia z tzw.
piorunujagcym zapaleniem watroby typu B.
O powszechnosci zakazenia Swiadczg na-
stepujace liczby: ocenia sie, ze na swiecie

TEMAT NUMERU \ ¥

az 2 mld ludzi przebyty zakazenie, z cze-
go u ponad 240 mln przyjeto ono forme
przewlekta. Powiktania ostrego zapalenia
watroby typu B doprowadzajg corocznie do
Smierci ok. 600 tys. osob. Zachorowalnosc
w naszym kraju sukcesywnie spada, co ma
zwigzek przede wszystkim z wtgczeniem
programu powszechnych szczepien oraz
obowigzkiem sterylizacji sprzetu i materia-
tow medycznych.

Zakazenie wirusem HBV moze miec prze-
bieg bezobjawowy, czesciej jednak cho-
rzy skarza sie na ogolne ostabienie, bole
stawowo-migesniowe czy bole brzucha,

0SEre Zapalenic waerepy

GYPU B U 050 dOrOSHICH W OK.
95% PrzypadkOw Jest W pei
WYIECZAINE, U POZ0SEArYCh
doch0dzi do Przeascia zapaienia
W CrME PrZewiektq.

zlokalizowane gtownie w rzucie watroby,
czyli okolicy podzebrowej prawej, czasem
Z towarzyszaca zottaczka. Objawy narastajg
przez kilka tygodni i moga utrzymywac sie
nawet przez pot roku, po czym stopnio-
wo ustepuja. U ok. 2-5% chorych zapalenie
przechodzi w forme przewlekta, prowa-
dzaca nieuchronnie do wtodknienia narzadu
i rozwoju marskosci. Najpowazniejszym
powiktaniem zapalenia przewlektego jest
rak watrobowokomorkowy.

W tym przypadku leczenie rowniez po-
lega na zwalczaniu objawow. Zaleca sie
odpoczynek, nawadnianie i lekkostrawng
diete. Rutynowo nie stosuje sie lekow prze-
ciwwirusowych. Sg one zarezerwowane dla
przypadkow bardzo gwattownego, pioru-
nujgcego zapalenia watroby. Jesli okazg
sie one wowczas nieskuteczne, jedynym
ratunkiem dla chorego jest przeszczep
watroby. Celem leczenia przewlektego
zapalenia watroby jest minimalizacja ry-
zyka wystgpienia marskosci i nowotworu.
Osigga sie to przez 48-tygodniowa terapie,
najczesciej z zastosowaniem interferonu.
Podstawowag forma profilaktyki zakazenia
sg obowigzkowe szczepienia ochronne.
Ponadto nalezy rygorystycznie przestrzegac
zasad higieny w zaktadach opieki zdrowot-
nej, ale takze w gabinetach fryzjerskich czy
kosmetycznych.
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WZW typu C

PRZYCZYNA:
zakazenie wirusem zapalenia
watroby typu C (HCV)

OKRES WYLEGANIA:
15-160 dni

DROGI ZAKAZENIA:
zakazenie przez krew,
kontakt seksualny,
okotoporodowe

WIRUSOWE ZAPALENIE
WATROBYTYPU C

Wirusowe zapalenie watroby typu C rowniez
moze mie¢ postac ostrg i przewlektg. W po-
rownaniu do WZW B rokowanie jest duzo
gorsze, poniewaz petne wyleczenie postaci
ostrej dotyczy jedynie 15-50% pacjentow,
podczas gdy u pozostatych zapalenie prze-

Z8KazeNie wirusem
[aPaigNia Watrtby GypU 6
Mad ZTE3UH Przebics
beZ0bJawowy. pUze
78026 ChOry SKarzy Sie
N4 b0I6 brZUcha, Zwigzane
£ POWIgKSZENIEM Wagreby,
NUAN0SGi 629 090Ine
0Stabienie.,

chodzi w forme przewlektg. Ocenia sie, ze
na swiecie na wirusowe zapalenie watroby
typu C choruje nawet 85 mln osoéb.

Zakazenie wirusem zapalenia watroby
typu C ma z reguty przebieg bezobja-
wowy. Duzo rzadziej chory skarzy sie na
bole brzucha, zwigzane z powiekszeniem
watroby, nudnosci czy ogolne ostabienie.
Przebieg jest bardzo podobny w przypadku
przejscia zapalenia w forme przewlekta.
Pacjenci najczesciej nie zgtaszajg obja-
wow, choc¢ wirus wciaz jest wykrywany
w ich surowicy krwi. Niestety, mimo to
dochodzi do podstepnego wtoknienia
watroby i rozwoju jej marskosci. Ocenia
sie, ze wystgpi ona u nawet 20% pacjentow
z przewlektym zapaleniem watroby typu C
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po ok. 20-25 latach. Chorzy ci sg takze
narazeni na rozwoj ktebuszkowych zapalen
nerek, chordb reumatologicznych czy na
wystgpienie raka watrobowokomaorkowego.
W terapii ostrego zapalenia watroby typu C,
oprocz leczenia niefarmakologicznego
(nawadnianie, odpoczynek, dieta), zaleca
sie stosowanie lekow przeciwwirusowych
i interferonu, co ma na celu minimalizacje
ryzyka przejscia zakazenia w forme prze-
wlektg. Podobng terapie stosuje sie, jesli
doszto juz do tej transformacji. Wowczas
podaje sie ja, aby zmniejszy¢ ryzyko po-
wiktan, takich jak marskos¢ czy nowotwor.
Niestety, do tej pory nie udato sie wypro-
dukowac skutecznej szczepionki przeciwko
wirusowi HCV. Jedyng forma profilaktyki
jest wiec przestrzeganie zasad higieny,
podobnie jak przy WZW typu B.

WZW typu D

PRZYCZYNA:
zakazenie wirusem zapalenia
watroby typu D (HDV)

OKRES WYLEGANIA:
21-140 dni

DROGI ZAKAZENIA:
zakazenie przez krew,
kontakt seksualny,
okotoporodowe,
przeztozyskowe

WIRUSOWE ZAPALENIE
WATROBY TYPU D

Zakazenie wirusem HDV jest mozliwe tylko
w sytuacji, gdy dana osoba byta wczesniej
zakazona wirusem HBV (nadkazenie) lub
gdy dochodzi do jednoczesnego zakazenia
oboma wirusami (koinfekcja). Podobnie jak
wirusy HBV i HCV réwniez to zakazenie ma
postac ostrg i przewlekta. Patogen ten jest
rozprzestrzeniony praktycznie na catym
Swiecie, cho¢ podobnie jak w przypadku
HBV istniejg pewne regiony endemiczne.
Nalezg do nich np. kraje basenu Morza
Srodziemnego, kraje potnocno- i $rodko-
woafrykanskie, Mongolia, Chiny czy Kolum-
bia. Wprowadzenie szczepieri ochronnych
przeciwko WZW B sitg rzeczy ogranicza tez
zachorowania na WZW D.

W przypadku koinfekcji przebieg choroby
jest praktycznie taki sam, jak przy zakazeniu
izolowanym HBV. Jesli natomiast dochodzi
do nadkazenia, obserwuje sie zaostrzenie

objawow. W skrajnych przypadkach moze
nawet rozwingc sie tzw. nadostre zapalenie
watroby, czasem prowadzace do smierci
pacjenta. W ok. 70-90% przypadkow postac
ostra zakazenia HDV przechodzi w forme
przewlekts.

Ze wzgledu na wspotzakazenie wirusem
HBV nie istniejg wytyczne dotyczace lecze-
nia izolowanego zakazenia HDV. Obowig-
Zuje wiec ta sama terapia co w wirusowym
zapaleniu watroby typu B. Podobnie jest
z profilaktykg — zapobieganie zachorowa-
niu na WZW B chroni jednoczesnie przed
zakazeniem HDV.

WZW typu E

PRZYCZYNA:
zakazenie wirusem zapalenia
watroby typu E (HEV)

OKRES WYLEGANIA:
15-65 dni

DROGI ZAKAZENIA:
droga pokarmowa,
zakazenie przez krew
i kontakt seksualny

WIRUSOWE ZAPALENIE
WATROBY TYPU E

Zakazenie wirusem HEV jest rowniez bar-
dzo powszechne. Ocenia sie, ze corocznie
dotyczy ono ok. 20 mln oséb. W niektorych
krajach azjatyckich i afrykanskich przyjmuje

Z8KAZENi6 Wirlsem Hov Jest
MOZIWE 6YIKC W SY5UaCdi,
9dy dana 030ba bytd
WGZeSnied Zakazona wirusem
HBV (nadkazenie) IUb 9dy
d0ChCdzi d0 Jeaneezesnese
Zakazenia oboma wirusami
(KOiNPEKCIa).

ono forme epidemii, co wigze sie przede
wszystkim z faktem, ze wirus jest obecny
w kale osob chorych, a przy braku odpo-
wiednich warunkow sanitarnych zakaze-
nia bardzo szybko sie rozprzestrzeniaja.
W Europie zdarzajg sie one sporadycznie

TEMAT NUMERU \ ¥

T

&

FAKT

WZW typu A stanowi najwigkszy
problem w basenie Morza
$rédziemnego oraz w Europie
Wschodniej. Obszary te uznaje
sie za rejony endemiczne
wystepowania tego wirusa.

FAKT

WZW typu E rzadko wystepuje
w Europie. Choroba to dotyczy
gtownie panstw azjatyckich

i afrykanskich.

-
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Mycie ragk gwarantuje ochrone
przed WZW typu A. Do zarazenia
WZW typu A moze dojs¢ nie tylko

drogg pokarmowsg, ale rowniez
przez kontakt z osobg chora.

WZIW

fakty
| mity

i z requty sg spowodowane spozyciem
nieumytych warzyw i owocoéw z zanie-
czyszczonej gleby czy miesa wieprzowego
lub dziczyzny, poddanej nieodpowiedniej
obrébce termiczne;j.

W az 80% przypadkow zakazenie wirusem
HEV jest bezobjawowe. U pozostatych
chorych pojawiajg sie nudnosci, wymioty,

FAKT

WZW typu A moze nawracac.
Nawroty obserwuje sie nawet
w 10-20% przypadkow zachorowan.

WZW typu A jest bardziej
niebezpieczne dla dzieci.
Najczesciej ostrzejszy przebieg
(i wieksze prawdopodobienstwo
powiktar) obserwuje sie u oséb
dorostych.

[Inn

FAKT

Zachorowalnosé na WZW

typu B w Polsce spada. Program
powszechnych szczepien oraz
obowiazek sterylizacji sprzetow

i materiatow medycznych sprawia,
ze statystyki zachorowalnosci

W nhaszym kraju znaczaco sie
poprawiajg.

bole brzucha, ogdlne ostabienie, czasem
z towarzyszacg zottaczky i Swigdem skory.
Zakazenie jest szczegolnie grozne dla cig-
zarnych, szacuje sie, ze w tej grupie wigze
sie nawet z 25-procentowg smiertelnoscia.
Leczenie opiera sie na zwalczaniu objawow,
nawadnianiu i diecie niskottuszczowej.
W wybranych przypadkach, np. u pa-

cjentéw z innymi chorobami watroby lub
przewlekle leczonych immunosupresyjnie,
zaleca sie stosowanie lekow przeciwwi-
rusowych.

Profilaktyka zakazenia HEV obowigzuje
jedynie w Chinach, jako kraju endemicz-
nym. W krajach europejskich zaleca sie
po prostu przestrzeganie zasad higieny. O
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AWITAMINOZA
| witareksja & 1§

CO WARTO

JAK OBJAWIA SIE NIEDOBOR
WITAMIN I JAK GO
ZDIAGNOZOWAC?

Chociaz dtugotrwaty i gteboki niedobor
konkretnej witaminy moze prowadzic¢ do
powaznego schorzenia, najczesciej ob-
jawy sg nieswoiste i tatwo je przeoczyc.
Zwykle mamy do czynienia z ostabie-
niem, trudnosciami w koncentracji i po-
czuciem zmeczenia. Mogg im towarzy-
szy¢ czestsze infekcje, wahania nastroju,

ZDROWIE W PIGULCE

ostabiony apetyt i uczucie przygnebienia.
Dodatkowo, czesciej zauwazane przez
kobiety — problemy z suchymi, wypada-
jacymi wtosami czy rozdwajajgcymi sie
paznokciami. Suchosc¢ skory i pieczenie
oczu rowniez mogg by¢ spowodowane
niedoborem witamin. Czesto niedobor
witamin podejrzewa sie dopiero po wyklu-
czeniu innych, powazniejszych przyczyn
istniejgcych objawow. W takim wypadku
mozna oznaczy¢ stezenie odpowiedniej

»

witaminy w odpowiednich badaniach
laboratoryjnych, np. jej poziom we krwi.
Po stwierdzeniu niedoboru witaminy na
podstawie badan albo charakterystycznych
objawow klinicznych najczesciej stosuje
sie suplementacje w postaci doustnej. Na
rynku jest wiele preparatow dostepnych
bez recepty, ktorymi mozna uzupetnic
podaz witamin, jesli nie udaje nam sie
0siggnac¢ odpowiedniego poziomu za
pomoca diety.

WIED/IEC

O NIEDOBORACH

WITAMIN?

& Piotr Pisula

Witaminy to substancje catkowicie egzogenne

- to znaczy, ze organizm nie jest w stanie ich
wytwarzaé, przetwarzajac inne sktadniki pokarmu.
Jezeli w naszej diecie zabraknie ktorej$ z witamin,
predzej czy pozniej bedzie to odczuwalne w postaci
objawoéw niedoboru jednej lub wielu z nich. Taki stan
nazywamy awitaminozg albo witareksja.

CZYM SA AWITAMINOZA

I WITAREKSJA?

Pojecie awitaminozy jest dosy¢ szeroko
znane i kojarzy nam sie z niedoborem
witamin w organizmie. Witareksja nato-
miast jest stowem stosunkowo nowym.
Choc¢ trudno o fachowg i precyzyjng de-
finicje w literaturze, a same awitaminoza
i witareksja bywaja uzywane zamiennie,
intuicyjnie witareksja wydaje sie stanem
powazniejszym od awitaminozy — jest to
gteboki niedobdr jednej lub wiecej witamin,
ktérego nastepstwem sg nie pojedyncze
objawy, a powazne schorzenia.

SKAD BIERZE SIE NIEDOBOR
WITAMIN?

Rozpoznajac niedobdr witamin, musimy
zastanowic sig, co lezy u jego podstaw
— czy jest to niedobor pierwotny, czy
wtorny? Pierwotny niedobor witamin to

16 | RODZINA ZDROWIA | czerwiec / sierpieri 2018 |
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WTORNY NIEDOBOR WITAMIN
Wtérny niedobor witamin pojawia sie
wtedy, kiedy pomimo przyjmowania

odpowiednich ilosci witamin
z pokarmem ich poziom w organizmie
nadal jest za niski. Przyczyne
najczesciej stanowig zaburzenia
wechtaniania — to znaczy, ze dotyka
on 0s6b z chorobami zotadka i jelit.
Przyjmowane na state leki rowniez
moga mie¢ wptyw na wchtanianie
okreslonych witamin. Niektore witaminy
przechodzj kilka niezbednych etapow
metabolicznych w organizmie, ktére
moga ulec zaburzeniu (np. witamina D
przetwarzana jest w nerkach i w skorze
z udziatem stonca, a choroba nerek,
albo niewystarczajaca ilos¢ storica
moga powodowac objawy jej
niedoboru, pomimo jej odpowiedniego
dostarczania).

Q ' s

taki, ktéry polega na ich niedostatecznej
podazy. Pojawia sie najczesciej u osob,
ktore ze wzgledu na styl zycia i diete uboga
w wartosciowe produkty nie dostarczajg
z pozywieniem niezbednej ilosci witamin
do organizmu. Czesto sg to osoby prze-
pracowane, zyjgce w statym pospiechu,
ktore ze wzgledu na oszczednos$c¢ czasu
wybierajg wysoko przetworzong zywnos¢,
np. tzw. fast foody zamiast petnowarto-
sciowego positku. Innym, czestym me-
chanizmem jest wybor niestandardowej
diety, bez Swiadomosci, ze ogranicza sie
tym samym dostarczanie witamin i bez
ich suplementacji. Przyktadem moze by¢
catkowita eliminacja ttuszczu w pokar-
mach, co utrudnia wchtanianie witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K),
albo dieta weganska, bez suplementacji
witamin znajdujgcych sie gtdwnie w pro-
duktach odzwierzecych.

DZIALANIE WITAMIN I SKUTKI ICH NIEDOBOROW

_ )

Jest niezbedna dla prawidtowego wi-
dzenia, reguluje tkanki nabtonkowe,
wzmacnia skore, wtosy i paznokcie —
niedobdr wywotuje zaburzenia powy-
zej wymienionych. Powazny niedobor
powoduje tzw. kurzg $lepote.

Jest niezbednym dla orga-
nizmu przeciwutleniaczem,
aktywujgcym wiele enzymow.
Jest istotna dla prawidtowej
struktury tkanki tacznej,
wzmachia odpornosc na cho-
roby. Na jej niedobor cierpig
palacze, a jego ciezka postac
powoduje szkorbut.

Ma szerokie spektrum dziatania, jest

szczegolnie istotna dla prawidto-

wego rozwoju dzieci, a jej niedobor

powoduje krzywice. W ostatnich
latach cieszy sie ona szczegolng
popularnoscia, a jej suplemen-

tacja jest zalecana praktycznie

kazdemu — rowniez dorostym,
zwtaszcza w okresie zimowym,
kiedy zmniejsza sie nastonecz-

nienie. U dorostych najczestszym
spotykanym skutkiem niedoboru
jest osteoporoza, prowadzaca do
czestszych ztaman i zwyrodnien
uktadu kostnego.

Stanowig kilka grup zwigzkow o istotnym wptywie na organizm. Wsrod
najistotniejszych objawow niedoboru nalezy wskazac zaburzenia neu-
rologiczne i uktadu krazenia, wystepujace jako konsekwencja niedoboru
prawie kazdej z tych witamin z osobna. Najciezszy i potencjalnie Smiertelny
moze by¢ niedobodr witaminy B, Szczegdlnie narazeni sa weganie, ktorzy
powinni jg dodatkowo suplementowac, oraz anorektycy i osoby starsze,
ze wzgledu na niewystarczajgca podaz w diecie.

WITAMINY o))

Z GRUPY F

L

Petni szczegodlnie istotng
funkcje dla uktadu krzep-
niecia, dlatego najpowazniej-
szym skutkiem jej niedoboru
sg zaburzenia krzepniecia
i w zwigzku z tym zwiekszone
ryzyko krwawien wewnetrz-
nych i trudnosci w tamowaniu
krwotokow zewnetrznych. O
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& lek. Katarzyna Wiak

PRZYCZYNY ODWODNIENIA
ORGANIZMU

Odwodnienie to, krétko mowigc, niedobor
wody w organizmie. W czasie gorgcych
dni jest ono spowodowane przede wszyst-
kim niedostosowaniem sie pacjentow do
zalecen spozywania odpowiedniej ilosci
ptynow. Przy zwiekszonej temperaturze
otoczenia, a zwtaszcza przy towarzysza-
cym wysitku fizycznym, intensywniej sie
pocimy, a wraz z potem tracimy cenng
wode.

Kolejng przyczyna odwodnienia organizmu
sg uporczywe wymioty i biegunki. Wéwczas
wraz z wodg tracimy spore ilosci cennych
elektrolitow. Moze w ten sposdb dojs¢
do zaburzen pracy wigkszosci naszych
narzadow, a w skrajnych przypadkach na-
wet do $mierci, np. na skutek zaburzen
rytmu serca.

Do odwodnienia dochodzi takze podczas
nagtej utraty duzej ilosci krwi, np. w wyniku
urazow. Kolejng drogg ucieczki ptynow
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Przy ZwickSz0ned
emPerasurze Csoczenia,
d Zwtaz0za Przy
B0Warzyszqoym wysitkU
fizycznym, ingengywnied
§i POGIMY, 4 Wraz Z Pegem
gracimy cenng wode.

W okresie wiosenno-letnim,
kiedy temperatury otoczenia
bywaja bardzo wysokie,

czesto w mediach styszymy

o groznych konsekwencjach
odwodnienia. Na zjawisko to jest
narazony tak naprawde kazdy

z nas, ale jest ono najbardziej
niebezpieczne dla dzieci

i senioréw. Jakie s3 najczestsze
przyczyny odwodnienia? Jak mu
zapobiegaé?

jest nadmierna filtracja przez nerki, np.
w przebiegu cukrzycy czy w moczowce
prostej, ktorej istotg jest niedobodr wazo-
presyny, czyli hormonu antydiuretycznego,
wytwarzanego w przysadce mézgowej,
odpowiedzialnego za zaggszczanie moczu.

JAK ROZPOZNAGC, ZE JESTESMY
ODWODNIENI?

W naszym podwzgdrzu znajdujg sie recep-
tory, reagujgce na zmiany cisnienia osmo-
tycznego. Jesli krew ulega zageszczeniu,
np. wskutek odwodnienia, dochodzi do
zwiekszenia wydzielania hormonu anty-
diuretycznego celem oszczedzania wody,
ktora jest w ustroju — i do wyzwolenia
uczucia pragnienia. Tak wiec pierwszym
sygnatem, ze jesteSmy odwodnieni, jest
fakt, ze chce nam sie pi¢. Sluzowki jamy
ustnej i jezyka stajg sie suche, a skora po-
woli traci elastycznosc.

Jesli nie zareagujemy na ten bodziec,
W naszym organizmie zachodzg kolejne
zmiany. Po pierwsze, zmniejsza sig ilos¢

PaMig6aImy, 26 Nar0ae takie
Jak hErbata 6zY kawd ol

Ni6 WOda - i taK NaPrawde
SUbSGANGJE W NiCh Zawarse
Préwadzg Paradeksainic de
ZWigkszenia ilosci sraconych
pYNOW.

wydalanego przez nas moczu. Dochodzi
takze do obnizenia cisnienia krwi i przy-
spieszenia czynnosci serca. Przy utrzy-
mujacym sie odwodnieniu mogg wystapic
zaburzenia czynnosci osrodkowego uktadu
nerwowego. Pacjent staje sie drazliwy lub
apatyczny, az wreszcie dochodzi do za-
burzen swiadomosci.

Odwodnienie jest szczegolnie niebezpiecz-
ne dla dzieci, ktore z racji swojej wielkosci
maja mniejszg ilos¢ ptynow w organizmie.
Osoby starsze maja za to sktonnos¢ do ni-
skiego cisnienia tetniczego, dlatego nawet
niewielka utarta ptynow moze skutkowac

ZWIZYTA U SPECJALISTY | \0)0)

bardzo szybko zaburzeniami swiadomosci,
prowadzacymi m.in. do upadkow, ktore
groza powiktaniami, takimi jak ztamania czy
uszkodzenia mozgu. Ponadto receptory
u 0sob starszych sg mniej wrazliwe i wy-
sytajg sygnat o pragnieniu z opoznieniem.

JAK ZAPOBIEGAC
ODWODNIENIU I JAK JE
LECZYC?

Najprostsza metodg zapobiegania odwod-
nieniu jest uzupetnianie ptynow. Kazdy
Z nas wie, ze powinnismy przyjmowac
1,5 do 2 litréw wody na dobe. Pamietajmy
jednak, ze napoje takie jak herbata czy
kawa to nie woda - i tak naprawde sub-
stancje w nich zawarte prowadzga para-
doksalnie do zwiekszenia ilosci traconych
ptynéw. Napoje gazowane czy stodkie soki
rowniez nie sa odpowiednim sposobem
nawadniania! Przy wyzszej temperaturze
otoczenia lub podczas aktywnosci fizycz-
nej musimy proporcjonalnie zwigekszy¢
ilos¢ przyjmowanej wody. Nieprzestrze-
ganie tego zalecenia to najczestszy btad,
prowadzacy do odwodnienia w okresie
wiosenno-letnim.

a A

UWAGA!

Nie ignorujmy sygnatow
wysytanych przez nasz organizm.
Jesli chce nam sie pi¢, to od razu

zadbajmy o zaspokojenie naszej
potrzeby, nie odktadajac tego
na pézniej. Nasz organizm walczy
o przetrwanie w jak najbardziej
komfortowych warunkach
— pomoézmy mu w tym.

\ _4

Jak juz wspomniano wyzej, odwodnie-
nie jest najbardziej niebezpieczne u dzieci
i seniorow. W tych grupach osob czesto
zachodzi koniecznosc¢ hospitalizacji, aby
nawodnic¢ pacjentow szybszg drogg do-
zylna. Kroplowki zawierajg takze elektro-
lity, ktorych niedobor czesto towarzyszy
odwodnieniu.0

Rodzina Zdrowia Aqualit

Dietetyczny Srodek spozywczy specjalnego przeznaczenia

medycznego dla dorostych, do postepowania dietetycznego

w stanach odwaodnienia organizmu, szczegélnie podczas:
biegunki,
wymiotow,
oraz w sytuacjach, w ktérych wystepuje ryzyko odwodnienia.

Wiecej informacji na www.silesianpharma.pl

REKLAMA

RODZINA
ZDROWIA
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0 zaparciach méwimy wtedy,

gdy wystepuje u nas zbyt mata
czestotliwo$é wyprdznien. Zwykle
towarzysza im rowniez inne
nieprzyjemne dolegliwosci — uczucie
niepelnego wypréznienia lub trudnoéci
z codzienng defekacjg potgczone

z nadmiernym parciem, a takze wzdecia
i bole brzucha. Problem zaparé jest doéé
czesty — dotyczy ok. 30% Polakow.
Dotyka czesciej kobiety, osoby starsze,
atakze chore, ktore majg ograniczone
mozliwosci poruszania sie.

¢ Beata Kubis

PROBLEM:

Przyjmuije sie, ze zdrowa osoba wyproznia sie od 2 razy dziennie
do 5-7 razy w tygodniu. Jesli jednak w ciggu 7 dni wyproznienie
ma miejsce rzadziej niz 3 razy, woéwczas mozna mowic, ze dotknat
nas problem zaparc.

PRZYCZYNY I RODZAJE ZAPARC
Bezposrednig przyczyne zaparc¢ stanowi tzw. leniwe jelito, czyli
stabe skurcze miesni okreznicy, ktére powodujg spowolnione
przesuwanie sie stolca w kierunku odbytnicy. Czasami zaparcia
sg wynikiem stresogennych sytuacji, podrozy lub zmiany diety.
Wowczas trwaja najczesciej kilka dni i nie powinny by¢ powodem
do niepokoju. Brak ruchu, zbyt mata ilos¢ spozywanej wody,
a takze nieregularne positki oraz niezdrowa dieta takze bardzo
czesto powodujg problemy z wyprdznianiem. Biorgc pod uwage
przyczyny zaparc, dzielimy je na:
1. Zaparcia nawykowe - czesto majg podtoze psychiczne, ale
wynikaja rowniez z naszego trybu zycia, ktory nie zawsze jest

20 | RODZINA ZDROWIA | czerwiec / sierpieri 2018 |

uporzadkowany. Jesli naszym porankom towarzyszy pospiech
i nie mamy czasu na spozywanie positkow o statych porach,
mozemy spodziewac sie wystgpienia ktopotow z wyproznia-
niem. Czesto problem ten pojawia sie rdwniez u oséb, ktore
niechetnie korzystajg z publicznych ubikacji, np. podczas
wyjazdu nie moga sie one przemaoc, aby skorzystac z toalety
na stacji benzynowej czy w restauracji.

2. Zaparcia czynnosciowe — wywotujg je zaburzenia czyn-
nosci jelit. Nie sg grozne dla zdrowia, ale potrafig skutecznie
uprzykrzy¢ nam zycie. W przypadku tego rodzaju schorzenia

ZWIZYTA U SPECJALISTY ‘ U0

GZaSami Zaparcia 5q wynikiem Seresegennych
$Y5LIAC3T, POAr0zy IUb Zmiany diesy. Wowezas
6TWadg NaJezescied Kilka dni i nie Powinny bye
POWOdEM de NigPOKCJU.

przyczyn najczesciej nalezy szuka¢ w nieodpowiedniej diecie
lub zazywanych lekach. Zaparcia moze tez powodowac przyj-
mowanie niektorych lekow przeciwbolowych, stosowanych
w chorobach serca lub nerek.

3. Zaparcia, ktérych przyczyna sa choroby przewodu po-
karmowego lub anomalie w jego budowie - s3 to najcze-
sciej choroby jelita grubego, odbytu i odbytnicy, dolegliwosci
zwigzane z przemiang materii, choroby migsni, a takze nie-
doczynnosc tarczycy i inne schorzenia neurologiczne.

LECZENIE I ZAPOBIEGANIE ZAPARCIOM

Jesli problem zaparc nas dotyczy, powinnismy udac sie do leka-
rza i wykonac podstawowe badania w celu poznania przyczyn
wystepowania tego schorzenia. Jesli uda sie nam wykluczy¢ po-
wazne choroby, bedziemy mogli rozpoczac leczenie objawow
zapar¢, ktore polega na przyspieszeniu perystaltyki jelit. Bedzie
to mozliwe dzieki lekom roslinnym, odpowiednio zbilansowanej
diecie, a takze wprowadzeniu wigkszej ilosci ruchu w naszym
zyciu. Warto zwrécic szczegdlng uwage na codzienne menu,
w ktorym nie moze zabrakna¢ duzej ilosci niegazowanej wody
mineralnej oraz produktow bogatych w btonnik. Positki nalezy
spozywac regularnie, nie powinny byc¢ zbyt obfite, ale czeste.
Nalezy urozmaicac je warzywami, owocami i kaszami, ktore sg
zrodtem btonnika. Sa to przede wszystkim brokuty, marchew,
kasze gruboziarniste, sliwki, suszone owoce. O

na zaparcia

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania i przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace

REKLAMA

Duphalac®, Duphalac® Fruit - informadja o leku.
Nazwa produktu leczniczego i nazwa powszechnie stosowana. Duphalac, 667 mg/ml, roztwér doustny,
(Lactulosum); Duphalac Fruit, 667 mg/ml, roztwér doustny, (Lactulosum). Sktad jakosciowy i ilosciowy
Duphalac wodny roztwér doustny zawiera 667 mg laktulozy w 1 ml. Duphalac Fruit - 1 ml roztworu
doustnego produktu Duphalac Fruit zawiera 667 mg laktulozy.Jedna saszetka 15 ml zawiera 10 g laktulozy.
Posta¢ farmaceutyczna. Roztwér doustny. Przezroczysty, lepki ptyn, bezbarwny do brazowo-zéttego.
Wskazanie lub wskazania terapeutyczne do stosowania. Duphalac, Duphalac Fruit. Zaparcia: regulacja
fizjologicznej czynnosci okreznicy. Przypadki koniecznosci zmigkczenia stolca ze wzgledéw medycznych
(zylaki odbytu, po operacjach w obrebie jelita grubego lub odbytu). Duphalac. Encefalopatia watrobowa
(EW) - leczenie i zapobieganie $pigczce watrobowej lub stanom przedspiaczkowym. Przeciwwskazania.
Duphalac, Duphalac Fruit. Nadwrazliwo$¢ na substancje czynng lub ktérykolwiek ze sktadnikéw produktu.
Galaktozemia. Niedrozno$¢ przewodu pokarmowego, perforacja lub ryzyko perforacji przewodu
pokarmowego. Duphalac Fruit. Choroby zapalne jelit (wrzodziejace zapalenie okreznicy, choroba Crohna).
Niniejsza informacja zostata przygotowana dnia 20.02.2018 na podstawie Charakterystyk Produktow
Leczniczych: Duphalac zatwierdzonej 04/2015 oraz Duphalac Fruit zatwierdzonej 02/2018. Podmiot
odpowiedzialny. Duphalac. BGP Products B.V.; Wegalaan 9; 2132JD Hoofddorp; Holandia. Duphalac Fruit.
Mylan IRE Healthcare Ltd, Unit 35/36 Grange Parade, Baldoyle Industrial Estate, Dublin 13, Irlandia.
Dodatkowe informacje dostepne sa w Mylan Healthcare Sp.z 0.0, ul. Postepu 21B, Warszawa, tel.: +48 22
546 64 00. DUL-2018-0012

stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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CZYM JEST
1 UDAR StO-
@ NECZNY?
Udar stoneczny, zwany
inaczej porazeniem sto-
necznym, to nic innego
jak reakcja organizmu na
zbyt dtugie przebywanie na
stoncu. Jego wystapienie
jest bezposrednio zwig-
zane z zaburzeniami pracy
osrodka termoregulacyjnego,
ktore moga sie pojawic wtasnie
podczas dtugotrwatego wysta-
wienia na dziatanie promieni sto-
necznych. Pokrewnym, choc¢ nieco
szerszym pojeciem jest udar cieplny,
zwigzany z ogolnym przegrzaniem or-
ganizmu. W postaci wysitkowej dotyczy
on szczegolnie osoéb intensywnie trenu-
jacych lub pracujacych fizycznie w okre-
slonych warunkach. Powszechnie mozna
jednak spotkac sie z zamiennym uzywaniem
tych dwaoch pojec.

.~ Udar sloneczny to czesta - -
przypadiosc okresu wakacyjnego.
- Z reguly jestesmy $wiadomi
okolicznosci, w jakich moze sie .-~ -
pojawié, co roku jednak obserwuje, .~
l L ! sie duzg liczbe przypadkowudaru™ | -1 Kl
T o e otk ' slonecznego wsrdd turystéwinie- - 0 L S
o ‘tylko.O czym wiecszczegolnie .~ = . .~
warto pamietaé? . - o N By

KIEDY MOZE WYSTAPIC UDAR

2 SLONECZNY?
@ Do porazenia stonecznego dochodzi naj-

czesciej w upalne dni, kiedy temperatura przekracza 30°C,
zwtaszcza w gorgcym klimacie. Nie nalezy jednak zaktadac,
ze to problem dotyczacy gtownie egzotycznych wycieczek,
bardzo czesto do udarow stonecznych dochodzi takze w na-
szych rodzimych warunkach.

L A i LAty i g s e . Alicja Krawczak

JAKIE SA PRZYCZYNY UDARU
3 SLONECZNEGO?

@ Zagrozenie udarem stonecznym pojawia sie wtedy,
gdy wskutek dziatania ciepta promieni stonecznych organizm
nie moze juz sam sie ochtadzac, dlatego nastepuje jego prze-
grzanie. Czynniki sprzyjajace jego wystapieniu to np. niewtasciwe
ubranie (grube i nieprzewiewne materiaty), brak nakrycia gtowy
czy niedostateczne nawodnienie podczas upatow. Na ryzyko
udaru stonecznego szczegolnie narazone s dzieci oraz osoby
starsze, ale takze diabetycy, chorujgcy na choroby serca i uktadu
krgzenia, naduzywajacy alkoholu oraz zazywajacy niektore leki
(np. moczopedne).

7 PYTAN O...
UDAR SEONECZNY
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JAK OBJAWIA SIE UDAR SLONECZNY?

4 Do podstawowych objawow porazenia stonecznego nale-

@ 23: goraczka i dreszcze, gwattowne pocenie sie, nudnosci
lub wymioty, bole i zawroty gtowy, zaczerwienienie skéry. Mogg
wystapic¢ tez zaburzenia oddychania, mowy, widzenia (tzw. mrocz-
ki przed oczami) czy orientacji. Objawom tym moga towarzyszy¢
ponadto bolesne skurcze miesni, poczucie ogolnego niepokoju,
rozdraznienie czy nawet halucynacje. W niektorych przypadkach
dochodzi do utraty przytomnosci.

JAK NALEZY POSTEPOWA(': PRZY UDARZE
5 SLONECZNYM?

@ Jezeli zauwazymy objawy udaru stonecznego, trzeba
wezwac pogotowie. Oczekujgc ha pomoc, nalezy przenies¢ osobe
z podejrzeniem porazenia stonecznego w chtodne i zacienione miejsce,
a takze podac jej wode. Warto zastosowac chtodzace kompresy na
gtowe i klatke piersiowa, rozpigc ubranie i bielizne oraz intensywnie
wachlowac poszkodowanego. W przypadku utraty przytomnosci
konieczne jest utozenie go w tzw. pozycji bocznej bezpiecznej.

JAK MOZEMY ZAPOBIEC UDAROWI
6 SLONECZNEMU?

@ Aby uniknaé udaru stonecznego, nie nalezy przebywac
bezposrednio na storncu w godzinach jego najintensywniejszej aktyw-
nosci. Warto zawsze szukac zacienionych miejsc, a takze koniecznie
nosi¢ odpowiednie nakrycie gtowy oraz okulary przeciwstoneczne.
Wybierajmy ponadto wygodne i przewiewne ubrania wykonane
z naturalnych materiatow, ktore beda przepuszczac powietrze.
Pamietajmy o odpowiednim nawodnieniu, pijmy duzo wody, bez-
wzglednie unikajmy spozywania napojow alkoholowych podczas
upatow. Wybierajmy positki przygotowane na zimno, siegajmy po
duzo warzyw i owocow. O ile mamy takg mozliwos¢ — dobrze chto-
dzi¢ ciato, uzywajac do tego celu np. wody termalnej w aerozolu.
Jesli przebywamy w pomieszczeniach zamknietych, dbajmy o ich
wiasciwg wentylacje — do udaru stonecznego nie dochodzi bowiem
jedynie na zewnatrz!

SLONECZNEGO?

W przypadku udzielenia sprawnej pierwszej pomocy oraz
szybkiej interwencji medycznej ryzyko powiktan nie jest, na szcze-
scie, tak wysokie. Warto jednak pamietac, ze nieleczony udar moze
doprowadzi¢ do zawatu serca, uszkodzenia uktadu nerwowego,
niewydolnosci nerek, a w skrajnych przypadkach nawet do $Smierci! O

7 JAKIE MOGA BYC SKUTKI UDARU
e
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Blizny potrafig blokowac przed odstania-
niem ciata, ktore wydaje sie nam dalekie od
ideatu. | choc¢ inni moga nawet nie zwrocic
na nie uwagi, to dla ich posiadaczy bywajg
prawdziwym zmartwieniem, powodujgcym
duzy dyskomfort na co dzien. Na szczescie
odpowiednia pielegnacja juz na etapie ich
powstawania moze sprawic, ze blizny stang
sie mniej widoczne. Innym rozwigzaniem
sg chociazby zabiegi laserowe.

Niemal kazdy z nas ma na swoim ciele
mniejsze lub wieksze blizny, ktére powstaty
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CZYWIESZ, ZE...

o Swieze blizny — te majace jeszcze
kolor rézowy — majg najwieksze
szanse na catkowite usuniecie.
Kiedy zbledna, mozna juz tylko
zmniejszac ich widocznos¢.
Kolagen jest wielkim
sprzymierzerncem w walce
z bliznami.

Pepek to blizna, ktérg ma kazdy
cztowiek!

Dawne blizny poszczepionkowe
to znak, ze uktad odpornosciowy
zareagowat wtasciwie na
szczepionke.

i
!

¢ Marta Akuszewska

Blizny dla wielu os6b sa
zrodtem kompleksow
iwstydu. Co warto

o nich wiedzieé¢?

0 jakich zasadach
pielegnacyjnych nalezy
pamietaé? Czy mozna
co$ zrobi¢, aby blizna
byla mniej widoczna?

h przyczyn... Upadek w dziecin-
bieg chirurgiczny, wypadek, po-
C tradzik czy tez cigza, po ktorej
Z0 lizny w postaci rozstepow. Po-
WO! okolicznosci ich pojawiania sie
moz C naprawde wiele.

SKA D SIE BIORA BLIZNY?

Blizny Wstaja) wskutek uszkodzenia tka-
nek skory, ktora zastepowana jest tkanka
tgczna. Powstaje ona na etapie gojenia sie
rany i nie zawiera pigmentu, gruczotow

tojowych ani mieszkéw wtosowych. To
sprawia, ze blizna nie opala sie, jest jasniej-
sza i tym samym wyroznia sie, zwracajac na
siebie uwage. | dopoki mowa o jednej matej
bliznie, zwykle nie stanowi ona problemu.
Gorzej, jezeli jest rozlegta, znajduje sie na
twarzy lub w innym widocznym miejscu.
W takich sytuacjach moze miec¢ najwiek-
szy wptyw na nasza kondycje psychiczna.

BIizny PCWSEaJq WSKUBEK
USZKOAZENia skanex Skry,
K50ra ZaseePowana Jest
UKANKg t90ZNG. POWSTAJE
ONA Na €6aPie §0JENia §it
rany i nie Zawiera Pigment,
gruczoHW H0J0wyCh ani
MiESZKOW WH0SOWYCh.

JAK PIELEGNOWAC SWIEZA
BLIZNE?

Pierwszy etap pielegnacji jest najwazniej-
szy, poniewaz kiedy blizna juz powstanie,
to walka z nig bedzie o wiele trudniejsza.
Przede wszystkim, aby blizna byta jak naj-
mniejsza, nalezy w procesie gojenia sie
rany chronic jg przed dziataniem promieni
stonecznych i uwazac, zeby nie byta nara-
zana na podraznienia wywotane np. ubra-
niem. Najlepiej zabezpieczyc¢ jg specjalnym
plastrem. W przypadku wiekszych blizn
powstatych na skutek operacji czy popa-
rzenia zmiekcza¢ mozna je dostepnymi

ZWIZYTA U SPECJALISTY

w aptece masciami i zelami. Warto maso-
wac blizne, dzieki czemu zminimalizuje sie
ryzyko zrostow czy marszczenia sig blizny.
Wazne jest tez to, aby nie napinac tkanek,
ktore sg w trakcie zamykania rany, oraz
regularnie zmieniac¢ opatrunki. Ponadto,
aby wspierac prawidtowy proces gojenia
sie rany, nasza dieta powinna byc¢ bogata
w witamine A (regeneruje naskoérek), E (ma
dziatanie przeciwzapalne), cynk oraz biatko.

SPOSOBY NA MNIEJSZA
WIDOCZNOSC BLIZN

W aptekach znalez¢ mozemy réznego
rodzaju masci i kremy, ktorych zadanie
stanowi zmniejszenie widocznosci blizn.
Efekt zalezy od tego, z jakim rodzajem
blizny mamy do czynienia, jak bardzo
jest ona gteboka, czy jest Swieza, oraz
czy towarzyszy nam od lat. Na pewno
nie nalezy spodziewac sie tego, ze blizna
catkowicie zniknie. Warto natomiast pa-
mietac, ze istniejg tez domowe sposoby
na walke z bliznami i zmniejszenie ich
widocznosci, ktore warto wyprdbowac.
Jednym z nich jest wcieranie w blizne soku
z cytryny, ktora za sprawg kwasow alfa-
hydroksylowych pomaga usung¢ martwy
naskorek, rozjasni¢ skore i wygtadzic blizne.
Produktem intensywnie stymulujagcym od-
budowe tkanek jest miod, ktory najlepsze
dziatanie bedzie miat w potaczeniu z tyzka
sody oczyszczonej w proporcji 1:1. Chcac
zmiekczyc i wygtadzi¢ blizng, powinnismy
regularnie przyktadac do niej cebule lub
kupi¢ w aptece krem na bazie wyciggu
z cebuli. Farmaceute w aptece warto zapy-
ta¢ ponadto o preparaty na bazie silikonu,
ktory jest sktadnikiem bardzo skutecznym

\ 020

w leczeniu i redukowaniu sladow po bli-
znach. Mniejszg widocznos¢ blizn uzy-
skamy rowniez, stosujac olejek z drzewa
herbacianego o silnych wtasciwosciach
antybakteryjnych. Polecany jest do blizn po
tradziku oraz po zabiegach chirurgicznych.
Stosowany codziennie powinien przynies¢
widoczne efekty.

USUWANIE BLIZN

Czasami defekt w postaci blizny jest nie
tylko problemem estetycznym, ale i zdro-
wotnym. Dzigje sie tak w przypadku blizn
obejmujacych dos¢ duzy obszar ciata, ktore

W aptexach Znalezc mozemy
r0Znego rodzadu masci
KTemy, Ke0rych zadaniem Jese
ZMNieIszenie WiddGznosei biizn.

dodatkowo powodujg uczucie $ciggania
skory czy swedzenia. Wowczas jedynym
rozwigzaniem moze okazac sie skorzystanie
z zabiegdw medycyny estetycznej i lasero-
wego usuwania blizn. Warto pamietac, ze
w im krotszym czasie od powstania blizny
zdecydujemy sie na jej usuniecie, tym lep-
sze beda efekty. Jednak trzeba liczy¢ sie
z tym, ze zadowalajace rezultaty uzyskamy
po petnej serii zabiegéw. Jednorazowa wi-
zyta raczej niewiele zmieni. Z racji tego, ze
kazdy przypadek jest inny, przed poddaniem
sie zabiegowi laserem frakcyjnym nalezy
skontaktowac sie z lekarzem, ktory oceni
blizne i dobierze leczenie dostosowane
do potrzeb. O

REKLAMA

a

Producent: Noris Pharma AG

Wigcej informacji: www.bliznasil.pl

BLIZNASIL - ZEL SILIKONOWY DO LECZENIA BLIZN

Bliznasil w postaci zelu jest przezroczystym, szybko wysychajacym i bezzapa-
chowym preparatem stosowanym do leczenia blizn réznego rodzaju, w tym
po zabiegach chirurgicznych, oparzeniach, urazach oraz po tradziku. Sktadniki
aktywne: Polisiloksany i dwutlenek krzemu. Dziatanie: sprawia, ze blizny staja
sie mniej widoczne, zmniejsza i uelastycznia blizny, znoszac uczucie napigcia

i Swigdu. Zmniejsza ryzyko powstania blizn przerostowych i bliznowcow oraz

tagodzi objawy z nimi zwigzane. Polecany: na blizny stare oraz nowe, powstate

w wyniku gojenia ran pooperacyjnych, pourazowych i pooparzeniowych.
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& lek. Tomasz Waszak
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'MOZNA WYLECZYCI

$wiatowa Organizacja Zdrowia okresla nieplodnoéé jako wspélczesna chorobe
spoleczng. To problem, ktéry dotyczy ok. 17% globalnej populacji — w tym blisko
1,5 miliona polskich par. Skutkiem niemoznosci zajscia w upragniong cigze jest
znaczne pogorszenie kondycji psychicznej obojga partneréw. Czy wspolczesna
medycyna jest w stanie wygrac z nieptodnoscig?

CZY NIEPLODNOSC

I BEZPLODNOSC TO
ROWNOWAZNE POJECIA?

Na samym poczatku warto przytoczyc¢ de-
finicje samej ptodnosci. Jest to prawdo-
podobienstwo poczecia w prawidtowym
przebiegu cyklu miesiecznego dla pary, ktora
odbywa przecietnie 2-3 stosunki seksualne
w tygodniu. Srednia warto$¢ miesiecznego
wskaznika ptodnosci w grupie wiekowej od
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20 do 30 lat wynosi w przyblizeniu ok. 30%.
Nieptodnosc jest to natomiast niemoznos¢
zajscia w Cigze u pary po 12 miesigcach regu-
larnych stosunkow ptciowych (czyli srednio
co 2-3 dni) bez stosowania jakiejkolwiek
formy antykoncepciji. Sredni wiek pacjen-
tek, ktore leczg sie z powodu nieptodnosci,
wynosi 31,2 lat (optymalna ptodnos¢ kobiety
miesci sie w przedziale 20-25 lat). Bezptod-
nosc jest to z kolei trwaty brak mozliwosci

zajscia w cigze. U kobiet powodem moze
by¢ usuniecie macicy lub jajnikow, natomiast
U MezCzyzn przyczyna zazwyczaj jest trwate
uszkodzenie nasieniowodow.

JAKIE ZABURZENIA OWULACJI
MOGA BYC PRZYCZYNA
NIEPLODNOSCI?

Jednym z czynnikow powodujgcych nie-
ptodnos¢ u kobiet moga by¢ zaburzenia
owulacji. Do ich przyczyn zaliczamy m.in.:
zespot policystycznych jajnikow (PCOS),
otytosc¢, niewydolnosc podwzgorza, hiper-
prolaktynemie, przedwczesne wygaszanie
czynnosci jajnikow (POF), zaawansowany
wiek, niewydolnosc fazy lutealnej w trak-
cie cyklu miesigczkowego. W przypadku

podejrzenia ktorejs z wyzej wymienionych
chordb nalezy niezwtocznie przeprowadzi¢
badania hormonalne. Co wazne, poziom
niektorych hormonodw powinien by¢ badany
w odpowiednim dniu cyklu, np. progeste-
ron (mierzony w celu potwierdzenia zajscia
owulacji) nalezy oznaczac¢ miedzy 21. a 28.
dniem cyklu — najlepiej ok. 7 dni przed mie-
sigczky. Natomiast stezenie we krwi takich
hormonow, jak testosteron, prolaktyna i TSH
mozna bada¢ w kazdym dniu cyklu.

JAKIE STANY MOGA ZWIEKSZAé
RYZYKO NIEDROZNOSCI
JAJOWODOW?

Stanem, ktory najczesciej odpowiada za
niedroznosc jajowodow, jest przebyte za-
palenie narzagdéw miednicy mniejszej (PID).
Czynnikami sprawczymi tej przypadtosci sg
przede wszystkim bakterie przenoszone
drogg ptciowg — Chlamydia trachomatis oraz
dwoinka rzezaczki (Neisseria gonorrhoeae).
Prawdopodobienstwo wystepowania nie-
droznosci jajowodow po jednym epizodzie
PID wynosi ok. 12%, natomiast po trzech
epizodach PID siega az 54%. Innymi stanami
wptywajacymi na droznosc jajowodow sg:
przebyte zapalenie wyrostka robaczkowe-
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go z powiktaniami, wczesniejsza operacja
chirurgiczna w obrebie miednicy mniejsze;j,
cigza ektopowa, poronienie septyczne oraz
endometrioza.

JAK OCENIC DROZNOSC
JAJOWODOW?

Aby oceni¢ macice oraz droznosc¢ jajowo-
dow, wykonywane jest badanie histerosal-
pingografii (HSG), ktére przeprowadza sie
miedzy 5. a 12. dniem cyklu przy pustym
pecherzu moczowym. Przy zastosowaniu
tej metody lekarz jest w stanie dostrzec nie-
prawidtowosci anatomiczne, ktére moga
odpowiadac za nieptodnosc. W przypadku
stwierdzenia anomalii w uktadzie rozrod-
czym, takich jak miesniaki, przegroda ma-
cicy, macica dwurozna, przeprowadzane
jest leczenie operacyjne.

INNE PRZYCZYNY NIEPLODNOSCI
W przypadku gdy czynnik meski jest prawdo-
podobng przyczyng nieptodnosci, powinno
sie wykonac badanie nasienia. Oceniana
jest wowczas objetosc¢ oraz pH ejakulatu,
liczebnos¢ plemnikdw na mililitr nasienia oraz
ich catkowita liczba w ejakulacie, odsetek
form zywych plemnikéw, procent plemni-

kow o prawidtowej morfologii i ruchliwosci.
Nalezy takze pamietac, ze istotnym czyn-
nikiem, ktory moze ograniczac potencjalng
ptodnos¢ u obojga partnerow, jest niepra-
widtowy styl zycia. Przewlekte narazenie
na stres, spozywanie alkoholu oraz kofeiny
w nadmiarze, niedowaga lub otytos¢ moga
znaczaco utrudni¢ zajscie w cigze. O

a

O CZYM POWINNY PAMIETAG
PARY STARAJACE SIE
O DZIECKO?
Ptodnos¢ zalezy od obojga
partneréw, dlatego para
w przypadku rozpoczecia leczenia
musi by¢ konsultowana razem.
Wigkszos¢ pacjentéw zgtaszajgcych
sie do lekarza nie jest nieptodna,
ale ma obnizong zdolnos¢
koncepciji — dlatego priorytetem jest
znalezienie i rozpoznanie przyczyny

nieptodnosci.

REKLAMA

MESKI SPOSOB NA PLODNOSC
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& Katarzyna Kie$-Kokocir

- AZS, czyli atopowe
jest wcale rzadki
cnie dotyka juz c
i stanowi coraz po
zjawisko. Stanowi duze
malucha i jego opiekun
do odzyskania komfortu jes
pielegnacja - zwlaszcza
skora swedzi i jest podraz
aniemowle nie potrafi o ty.
powiedziec.

Okres niemowlectwa to czas, kiedy AZS pojawia sie statystycznie ~ Charakterystyczne dla AZS sa:

mniegj lipidow, ktore sg odpowiedzialne wraz
z biatkami za tworzenie skutecznej bariery
ochronnej ciata, a same biatka nie dziatajg
tak, jak powinny. Istotna role odgrywa tu
defekt zwigzany z funkcjg filagryny. Zada-
nie tego biatka, ktérego szczegdlnie duzo
jest w warstwie ziarnistej naskorka, stano-
wi zapewnienie ochronnej bariery przez
spajanie wtokien keratyny. Kiedy funkcja
filagryny zostaje zaburzona, naskorek sta-
je sie cienszy, o luznej strukturze, bardziej
przepuszczalny dla wody. Niekorzystnie
zmienia sie tez jego pH. Powoduje to, ze
bariera ochronna naskoérka nie funkcjonuje
jak powinna: z wnetrza ciata ucieka wilgoc,
a czynniki potencjalnie szkodliwe maja uta-
twiong droge do wnetrza organizmu, ktory
— broniac sie przed nimi — moze reagowac
witasnie atopowym zapaleniem skory.

JAK PIELEGNOWAC SKORE
NIEMOWLECIA Z AZS?
U niemowlat z atopowym zapaleniem skory
wazne sg codzienne, systematyczne zabie-
gi higieniczne i pielegnacyjne — najlepiej
w formie rytuatow wykonywanych o tej
samej porze dnia. Zaleca sie:
1 Krotkie kapiele w niezbyt cieptej wo-
dzie — zmigkczaja skore i usuwaja
zanieczyszczenia oraz martwe komorki
naskorka. Jesli trwajg dtuzej niz 10-15 minut,
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dziatajg wysuszajaco. Idealne jest stosowanie
wody przegotowanej lub odstatej, w ktorej
nie ma juz chloru.

Osuszanie ciata recznikiem bez tar-

cia skory — pamigtajmy, ze recznik
powinien byc¢ bardzo miekki.

Srodki myjace na bazie tagodnych

sktadnikow — w zadnym wypadku
nie uzywajmy tradycyjnych mydet, zamiast
nich wykorzystuje sie emolientowe emulsje,
zele i syndety (zwane kostkami myjacymi).
Dzieki temu nie niszczy sie i tak juz cienkiej
bariery lipidowej naskorka.

Nattuszczanie skory emolientami —

bezposrednio po kapieli, aby zatrzy-
mac jak najwiecej wilgoci w skorze. Uwaga:
naktadamy tylko potrzebng ilos¢ kosmetyku,
ktora wchtonie sig, zabezpieczy skore i nie
bedzie dtugo zalegac grubg warstwa.

Nattuszczanie przed wyjsciem na spa-

cer w wietrzny, mrozny dzien oraz
stosowanie preparatow z fotoprotektorem
w stoneczny dzieri (koniecznie o wartosci
50+).
O tym, czy AZS sie pojawi, decyduje wiele
czynnikdw, w tym genetycznie uwarun-
kowane reakcje na kontakt z alergenami
znajdujgcymi sie w powietrzu lub w po-
karmach. To one powoduja, ze u atopikow
stwierdza sie podwyzszony poziom immu-
noglobulin z klasy E (IgE). AZS moze tez

by¢ wynikiem reakcji organizmu przeciw
wiasnym komaorkom naskorka — dotyczy to
szczegolnie choroby o ciezkim i dtugotrwa-
tym przebiegu. Lekarze méwig o tym coraz
czesciej — i dobrze, gdyz w czasach, kiedy
zyjemy w ciggtym stresie, narazeni na po-
wszechng obecnos¢ srodkdw chemicznych,

a N\

UWAGA!
Wazne, aby kosmetyki myjace
i pielegnacyjne nie zawieraty
parabendw i sktadnikow
zapachowych. Maty atopik powinien

mie¢ krotko przyciete i czyste
paznokcie — aby w razie swigdu,
drapigc sie, nie doprowadzit do
uszkodzenia skory i nadkazenia

bakteryjnego.

A _4

trzeba wiedzie¢, ze skora kazdego atopika
moze zareagowac wypryskiem, swigdem
i rumieniem nie tylko na konkretny czynnik
fizyczny. Dlatego warto by¢ czujnym i miec
pod reka preparaty na bazie emolientow
— co jest wyjatkowo wazne szczegolnie
podczas wyjazdow z matym atopikiem. OJ

REKLAMA
najczesciej — z danych dostepnych w literaturze medycznej wynika,  ®  sucha, swedzgca skora,
ze 60% zachorowan przypada na pierwszy rok zycia, zczegoaz ® zmiany rumieniowe z grudkami i pecherzykami,
45% — na pierwszy kwartat. Atopowe zapalenie skory u niemowlat e rumien na policzkach z wypryskiem — skora wyglada, jakby FISHER PRICE ATOPIC
manifestuje sie zatem szybko. Problemem pozostaje jego trafne byta polakierowana, ATOPIC PREBIOTYCZNY BALSAM DO CIALA 400 ML =3 .
zdiagnozowanie, gdyz wiele schorzen skornych daje podobne e zgrubienie zmienionej chorobowo skory. Delikatny balsam do codziennej pielegnacji wrazliwej, suchej i bardzo suchej skory z tendencja do -
objawy. Tymczasem prawidtowa diagnoza stanowi podstawe do Zazwyczaj okolice pieluszkowe pozostajg wolne od zmian. Objaw atopil. Nawilza, nattuszcza, zapobiega wysuszaniu i tuszczeniu sie naskorka. Prebio Active Complex
zastosowania odpowiedniej pielegnaciji. ten, wraz ze swigdem i wypryskiem, to wazne wskazniki diagno- zawiera prebiotyk, mocznik oraz kompleks lipidéw Omega. - =3
i styczne dla rozpoznania atopowego zapalenia skory u niemowlat. ATOPIC CHUSTECZKI NAWILZANE DLA DZIECI 72 SZT.
AZS U NIEMOWLAT - WSKAZOWKI DO . Delikatne chusteczki nawilzane przeznaczone do codziennej pielegnacii skory dziecka. tagodnie
ROZPOZNANIA PRZYCZYNY ATOPOWEGO ZAPALENIA SKORY i skutecznie oczyszczaja, pozostawiajgc uczucie czystosci i swiezosci. Zawarty w formule . e o o - ..F —
Atopika w wieku niemowlecym poznaje si¢ po zmianach, ktére U NIEMOWLAT Prebiotic Complex stymuluje rozwdj przyjaznych dla skory dobroczynnych bakterii, odbudowujac
typowo wystepujg na skorze twarzy, tutowia i wyprostnych cze- Skore atopowa nalezy pielegnowac od pierwszych dni zycia ze i wzmacniajac bariere ochronng skory.
sci konczyn. To tak zwana niemowleca faza choroby. Niestety, szczegolng pieczotowitoscia. Pamietajmy, ze charakterystyczne dla ATOPIC EMULSJA DO MYCIA | KAPIELI 400 ML
z tendencjami do nawrotow. AZS reakcje skorne sa wynikiem defektu budowy naskorka. Jest w nim Delikatna emulsja myjaca przeznaczona do skory suchej, bardzo suchej i odwodnionej z tendencja
do atopii. Medi Active Complex odbudowuje ptaszcz lipidowy skory, zmniejsza suchos¢ i szorstkosc.
POD PATRONATEM ” ggl?g\IA'I‘IAA ATOPIC KREM EAGODZACO-OCHRONNY 75 ML —a
tagodzaco-ochronny krem dla dzieci ze skorg sktonng do atopii. Medi Active Lipid Complex ==
zawiera kompleks lipidow Omega, ktory wptywa korzystnie na skore sktonng do podraznien —
g 16 czerwca 201 3 ‘ )) i zaczerwienien, zmniejsza uczucie swedzenia i skutecznie zabezpiecza przed niekorzystnym
Ato Pso rl a D e rm mﬂlf#ﬂ?;::ﬂéﬂaﬂﬂ“m ‘ wptywem czynnikéw zewnetrznych. Intensywnie i trwale nawilza oraz pozostawia na skorze s
1 Targi dla FE-C';EE'IT@W z LUSZGZ':.I'G&. LUSZCZ?DGW?"'I = NASZ MAGAZYN JEST OFICIALNYM nattuszczajacy film ochronny. Krem zapewnia skuteczng ochrone przed nadmierng utratg wody. R e

Reguluje naturalne procesy ztuszczania.

ZAPYTAJ W APTECE O NASZA PEtNA OFERTE!

Producent: URODA POLSKA SP.Z O.0.

*Produkt w promociji Rodzinna Apteczka w terminie: 1.06-31.08.2018

PATRONEM MEDIALNYM ATOPSORIADERM
2018. DO UDZIAtU W TYM WYDARZENIU

Zapaleniem Stawdw i Atopowym Zapaleniem Skdry
Orpanizaicazy

'Jangi Kielce

e e ]

ZACHECAMY SZCZEGOLNIE OSOBY
BORYKAJACE SIE Z tUSZCZYCA
| ATOPOWYM ZAPALENIEM SKORY.
DO ZOBACZENIA 16 CZERWCA
W CENTRUM KONGRESOWYM
TARGI KIELCE!
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Michat Widniowskl




DOMOWE SOS DOMOWE SOS

JAKPRZETRWAC
UPAL W DOMU?

Letni, cieply czas, kojarzacy sie z beztroskimi
chwilami, potrafi by¢ dla naszego organizmu ucigzliwy. &
. .. 2 SWIATLO

Nieprzyzwyczajeni do upatéw szybko odczuwamy DOMU D O M OWYC H
zmeczenie, a wyjScie na stonce staje sie dla nas ot st do-

problematyczne. Decydujac sie na pozostanie w domu, nie Stk -
zawsze potrafimy skutecznie sie ochodzié¢. Warto zatem pomieszczen przez S PO S O B OW
poznaé 7 uniwersalnych sposobéw na to, jak poprawié g W domu gwat-

swoje samopoczucie. tedy oka- N A U PAL N E
viekszy

nie pomieszczen
i potrzeb. Urza- LATO
eniem wymagajgcym
ego naktadu pieniedzy
acja, dzieki ktorej mo-
egulowac tempera-
n domu. Dodatkowo,

& Alicja Nochowicz aktyka jest wyta-

@ ektrycznych
@ OCHLADZANIE
6 CIALA

by zmniejszy¢ tempe-
eba wybierac sie nad
powym i skutecznym
i prysznice w let-
dzo szybko
nokrych
az

CZYWIESZ, ZE...

Picie alkoholu w czasie upatu nie
jest wskazane. Nawet piwo orzezwia
nas tylko na chwile, pozostawiajac
W naszym organizmie jedynie

alkohol. W procesie trawienia
alkoholu musimy wykorzystac
zapasy wody, ktére w czasie upatow
sg dla nas niezastagpione.
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DOMOWE SOS

DOMOWE SOS

JAK SPRAWDZIC, CZY NIE CO JEST POTRZEBNE DO CZY NIEDOBOR ZELAZA MOZNA
TOLERUJEMY GLUTENU? PRAWIDLOWEGO WYKONANIA ZDIAGNOZOWAC W DOMU?

. Celiakia jest to choroba o podtozu immu- ~ TESTU? Objawy takie jak nadmierna meczliwosc,
Wps!:atm.ch latach nologicznym. Spozycie biatka zawartego Po zakupie szybkiego testu, przed jego wy- ostabienie, uposledzenie koncentraciji, bla-
zau“{akzyc n:lozna cora}? W nasionach pszenicy, jeczmienia oraz  konaniem, nalezy doktadnie umyc iosuszy¢ ~ dos¢ skory moga sugerowac wystepowanie
testéuvc?iizézosis;fzp:ycztshﬁ zyta (czyli glutenu) przez osoby predys- rece. Materiatem niezbednym do jego prze- niedoboru zelaza w organizmie. W aptekach
ktbre mozna zakupié ponowane skutkuje wytwarzaniem przez prowadzenia jest krew pochodzaca z opuszki dostepne s3 testy, ktory pozwalajg stwierdzi¢
waptekach. Czym nasz organizm swoistych przeciwciat, kto- palca. Przy pomocy dotgczonych akcesoriow  zbyt niski poziom zelaza w organizmie po-
sie charakteryzuja? re powodujg powstanie stanu zapalnego. nalezy pobra¢ krople krwi, przygotowac przez okreslenie stezenia ferrytyny — biatka
Czy ich samodzielnie W wyniku tej reakcji dochodzi do zanikéw  odpowiedni roztwor, a nastepnie nanies¢ magazynujacego zelazo. Wykonanie badania
wykonanie w domu kosmkow btony sluzowej jelita cienkiego. krople rozcienczonej probki do zawartej odbywa sie na takiej samej zasadzie jak test
daje stuprocentowsg Skutek tego stanowi pojawienie sie dolegli- ~ w zestawie kasetki testowej. Po wykonaniu  na nietolerancje glutenu — potrzebna jest
L, pewno$é, ze cierpimy na wosci ze strony uktadu pokarmowego — np.  tych czynnosci i odczekaniu czasu podane- kropla krwi z opuszki palca. Doktadnosc testu
My dang przypad}oéé? bolow brzucha i biegunki, a takze zmian go przez producenta nalezy oceni¢ wynik, producenci oceniajg na poziomie 95%. Warto
. | na skorze. Obserwowany jest tez zwykle porownujac go z wartosciami podanymi  jednak pamietac, ze powodem niedokrwisto-
- ’ & ek Tomasz Waszak spadek masy ciata. Na rynku dostepne s3 ~ w instrukgji. sci nie zawsze jest niedobor zelaza — czasem
. testy, ktére moga pomoc nam w ocenieniu, jest to np. niedobdr witaminy Bi. Dlatego tak

czy wymienione wyzej objawy sg skutkiem  CO BADA DOMOWY TEST wazne jest wykonanie petnej morfologii krwi
nietolerancji glutenu. NA CELIAKIE'I JAKA MA obwodowej, bedacej w stanie dostarczy¢
SKUTECZNOSC? lekarzowi prowadzgcemu leczenie petnej

. on: Szybki test wykrywa obecnos¢ przeciwciat informaciji o stanie pacjenta.

D!asnoze Zawsze pOW!n!Gn przeciwko transglutaminazie tkankowe;j.
i A | Producenci podaja, ze jego doktadnos¢ sitcga  NA CO NALEZY ZWRACAC

ppUWierdzaG IeKarZ’ Ktpm na nawet 98%. Dodatni wynik takiego testu jest ~ UWAGE PRZYWYKQNYWANIU
deSUaW!e Cbrazu K“ nlcznGSU, cenng wskazowka, aby skierowaé swoje  DOMOWYCH TESTOW?

WYNikOW [8b0rasoryanych oraz
PrZEProwadzonych badan Jest
W $6anie Wdrozy6 odpowiednie
[ECZENiE. WYKCNanie demewese
5635 MOZ6 0KAZAC Sig Wigo
06NNg WSKAZOWK3, aby
rOZPOGZ4G SZez69010Wg
diagn0SLYKE U lekarza.,

kroki do gabinetu lekarza gastroenterolo-
ga. Diagnostyka celiakii polega na badaniu
serologicznym, ktére ma na celu wykrycie
przeciwciat przeciwko transglutaminazie
tkankowej, przeciwendomyzjalnych oraz
przeciw deamidowanym peptydom gliadyny.
Gdy przeciwciata zostang wykryte, wskazane
jest wykonanie endoskopii i pobranie wycinka
z btony sluzowe;j jelita cienkiego. Charakte-
rystyczny obraz badania histopatologicznego
z pobranego fragmentu jest podstawg do
rozpoznania celiakii. Nastepnie wtgczane
jest leczenie w postaci diety bezglutenowej,
a w przypadkach celiakii opornej na leczenie
dietg stosowana jest farmakoterapia.

Najwazniejsze jest, aby wykonujac test, sto-
sowac sie do zalecen producenta, ktore sg
umieszczone w dotgczonej instrukgcji. Nie
nalezy uzywac uszkodzonych, wczesniej uzy-
wanych lub przeterminowanych zestawow.
Warto pamietac, ze po otwarciu opakowania
mamy ok. godziny na wykonanie testu. Mimo
wysokiej doktadnosci testow diagnoze za-
wsze powinien potwierdzi¢ lekarz, ktory na
podstawie obrazu klinicznego, wynikow la-
boratoryjnych oraz przeprowadzonych badan
jest w stanie wdrozy¢ odpowiednie leczenie.
Wykonanie domowego testu moze okazac
sie wiec cenng wskazowka, aby rozpoczac
szczegotowaq diagnostyke u lekarza. O

Y vowose
Veroval®

TESTY DOMOWE

Profilaktyka chorob jelit?

REKLAMA

Niedobor zelaza? Dostgpne w aptece

Dowiedz sie, nie czekaj! Szybka i pewna diagnostyka.
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Kazdego dnia tracimy od 50 do
100 wlosow, lecz nawet tego

nie zauwazamy. Zdarza sie,
zwlaszcza w dni, kiedy myjemy
wlosy, ze wypada nam ich nawet
do 250. Nie jest to jednak nic
niepokojacego. Taki stan rzeczy
wynika z naturalnego cyklu
wzrostu wlosa, ktory sklada

sie z kilku etapow. O problemie
tysienia mozemy moéwi¢, kiedy na
centymetr kwadratowy przypada
ponizej 50 wlosow.

tysienie dotyka zarowno mezczyzn, jak
i kobiety, jednak zdecydowanie czesciej
jest to problem panow. Badania pokazuja,
ze utrata wtosow czesto wigze sie ze spad-
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kiem pewnosci siebie. Dla wielu mezczyzn
geste i [Snigce wtosy to atrybut meskosci,
mtodosci, a takze dobrego zdrowia. Kie-
dy jednak coraz wiecej z nich mozemy
znalez¢ na poduszce lub pod prysznicem,
a na gtowie zaczynaja pojawiac sie prze-
rzedzenia i przeswity — wowczas wtosy
moga wypadac nawet garsciami.

FAZY WZROSTU WLOSA

Analizujac prawidtowy cykl wzrostu wto-
sow, mozemy wyroznic 3 fazy:

e faze wzrostu (anagenu),

o faze przejsciowa (katagenu),

e faze spoczynku (telogenu).

Jesli chodzi o czas trwania, to najdtuzsza
fazg jest anagen — trwa od 2 do 8 lat, naj-

¢ Beata Kubis$

LZATRZYMAJ

wiecej wtosow na naszej gtowie znajd
sie wtasnie w tej fazie. Fazatelogenu tr N
tylko kilka tygodni, mozeyedfiak wydtuzyc
sie w stanach chorobowyak

PRZYCZYNY I RODZAJE LYSIENIA

Zbyt obfite wypadanie wtosow moze byc
spowodowane dtugotrwatym stresem, ztg
dietg, a takze przyjmowaniem chemioterapii
lub lekéw przeciwko depresji. Najczesciej
spotykanym rodzajem tysienia jest tysienie
typu meskiego, zwane rowniez androge-
nowym.

e tLysienie androgenowe dotyka ok. 60%
mezczyzn, ktorzy ukonczyli 50. rok zycia.
Czasami zdarza sie, ze tysienie tego typu
rozpoczyna sie juz w okresie dorastania

— w wieku od 16 do 20 lat, i jest uwarun-
kowane genetycznie. Jesli ojciec stracit
wtosy w wyniku tysienia androgenowego,
wysoce prawdopodobne jest, ze jego syn
rowniez bedzie dotkniety problemem
tysienia tego typu. Postepujace tysienie,
ktore nasila sie wraz z wiekiem, to na-
turalny proces fizjologiczny, ktory ma
zwigzek z meskimi hormonami ptciowymi.
To, czy problem tysienia dotknie danego
mezczyzne, zalezy od pochodnej testo-
steronu — DHT (dihydrotestosteronu).
DHT wptywa na mieszki wtosowe, za
jej sprawa w miejscu grubych i silnych
wtoséw pojawiajg sie krotsze i ciensze.
tysienie rozlane - do typowych obja-
wow tysienia tego typu nalezy rowno-
mierna utrata wtosow na catej powierzch-
ni gtowy. Problem ten dotyka najczesciej
kobiety, ktore ukoniczyty 50. rok zycia.
Czesto przyczyna tysienia rozlanego sg
choroby, zaburzenia hormonalne lub
niewtasciwa dieta prowadzaca do nie-
doborow pokarmowych chorej osoby.
tysienie rozlane w przeciwienstwie do
androgenowego nie prowadzi do trwatej
utraty wtosow. Po usunieciu przyczyny
choroby wtosy zaczynajg odrastac.

DIAGNOSTYKA

Aby przeprowadzi¢ petng diagnostyke
i stwierdzi¢ przyczyne tysienia, wtosy bada
sie pod mikroskopem. Podczas badania za
pomocgy trichogramu poddaje sie ocenie
cebulki, a takze liczbe wtosow na wszyst-
kich trzech etapach ich rozwoju. Wykona-

J6SIi 0JGiEC Stracit

WHOSY W WYNiKU tySienia
androgencwese, wiseoe
PrawdoP0d0bNg J6st, 26 J630
89N rowniez bgdzie dosknigsy
ProbIEMEM fYSicNia tE30 tyPL.

nie tego badania powinna rozwazyc¢ kazda
kobieta, ktora zauwazyta u siebie problem
z nadmiernym wypadaniem wtosow, a takze
mezczyzna, u ktdrego jako przyczyne utraty
wtosow mozna wykluczyc tysienie andro-
genowe. W diagnostyce tysienia wykonuje
sie rowniez biopsje skory gtowy — podczas

DOMOWE SOS

badania lekarz pobiera niewielki wycinek
skory, aby zbadac¢ go pod mikroskopem
oraz poddac badaniu histopatologicznemu.

DOMOWE SPOSOBY NA
WYPADAJACE WLOSY

Czasami zdarza sie, ze z powodu przyjmo-
wanych lekow, ostabienia lub zmian hormo-
nalnych tracimy wiecej wtoséw niz zwykle.
Oproécz wizyty u lekarza warto skorzystac
z domowych sposobow na wypadanie wto-
sow. Jednym z nich jest olejowanie skory
gtowy i wtosow. Mozemy do tego celu
wykorzystac¢ olej kokosowy, z pokrzywy,
z czarnuszki, a takze z topianu. Olej nalezy
wmasowac w skore gtowy i zostawic na
kilkanascie minut. Nastepnie sptukac. Regu-
larnie stosowany poprawi kondycje naszych
witosow, sprawi, ze bedg mocniejsze i beda
wygladac zdrowiej. Polecanym domowym
zabiegiem jest rowniez wcieranie naparu
z kozieradki. Przyspiesza ona wzrost wto-
sow, a takze zapobiega ich nadmiernemu
wypadaniu. Doskonale sprawdzg sie tutaj tez
inne ziotowe wcierki. Warto dopytac o nie
naszego fryzjera lub farmaceute — z pew-
noscig najlepiej doradzg oni optymalne dla
nas rozwigzanie. O

REKLAMA

DERMATOLOGICZNE PODEJSCIE DO WYPADANIA WEOSOW U KOBIET | MEZCZYZN

=HAIRGEN" IR o

PRODUKTY PIERWSZEGO WYBORU
W LYSIENIU ANDROGENOWYM:

HAIRGEN Szampon & "8 HAIRGEN Spray

SHARGEN

@ sktadniki o udowodnionym dziataniu

- blotyna, ekstrakt palmy sabatowe], tlenek diaminopirymidyny, melatonina,
ekstrakt milorzebu japorfiskiego, witamina B3, aminokwasy slarkowe,
proteiny mleka, kolagen morskl, kwas glikolowy

@ testowane dermatologicznie
@ bardzo dobra tolerancja

P

wiblemnmy to, oo najlepsze

@ bezpieczne w potaczeniu z preparatami na bazie minoksydylu

DermaProfil Sp. z 0.0,
ul Sarmacka TFN8, 02-972 Warszawa, tel. 22 870 04 06

*bardzo dobrze skp wechilanla | nle obeclgta wlosdw



POWO

ZEBY PRAKTYKOWAC JOGE

DOW,

Joga to éwiczenia,
ktére majg pozytywny
wplyw nie tylko na
cialo, ale rowniez na
ogolne funkcjonowanie
organizmu. Skad

bierze sie tak ogromne
zainteresowanie nig?
Dlaczego warto rozwazy¢
jej praktykowanie?
Przedstawiamy
powody, ktére powinny
nas zachecié do tej
aktywnoéci.

& Marta Akuszewska
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Joga niezmiennie od lat cieszy sie rosngca
popularnoscia. Intensywny tryb zycia i by-
cie w ciggtym biegu powoduja, ze czesto
nie potrafimy wygospodarowac czasu dla
siebie, brakuje nam ,doby” na tak potrzebna
aktywnos¢ fizyczng. Chodzac regularnie na
zajecia jogi, zadbamy nie tylko o sylwetke
i ciato, ale rowniez o umyst, lepsze samo-
poczucie i wiele innych aspektow.

MODA NA JOGE

W kilku stowach joge mozna opisac jako
praktyki fizyczne, duchowe oraz mentalne.
Tym samym ¢wiczenia pozytywnie wpty-
wajg na koordynacje ruchowa, Swiadomos¢
oddechu, réwnowage psychofizyczng oraz
zjednoczenie ze sobg umystu i ciata. Przy
dzisiejszym tempie zycia jest to bardzo waz-
ne, poniewaz pozwala sie zrelaksowac, od-
stresowac i oczyscic umyst. Dodatkowymi

WAZNE
Pamigtajmy, ze warunkiem tego,
aby doswiadczyc¢ zalet ptynacych
z praktykowania jogi, jest przede
wszystkim regularnosc.

\

zaletami praktykowania jogi jest wysmuklenie
oraz wyrzezbienie sylwetki, ujedrnienie skory
oraz wyrazna poprawa kondycji organizmu.
Zajecia prowadzone s3 przy spokojnej mu-
zyce i w petnym skupieniu.

_4

ODPORNOSC ORGANIZMU

Podczas ¢wiczen rozciggamy ciato
oraz dotleniamy je, co sprawia, ze poprawia
sie nasza kondycja i stajemy sie bardziej
odporni na rozne choroby. Osoby, ktore
czesto borykajg sie z problemami zdro-
wotnymi, po rozpoczeciu przygody z joga
moga zauwazy¢ mniejszg podatnosc na
infekcje lub catkowite ich wyeliminowanie.
Joga jest doskonatym naturalnym lekar-
stwem na reumatyzm.

2 PQPRAYVIA I.(RAZENIlE .
= Dzieki ¢wiczeniom organizm jest
—

bardziej dotleniony, co przektada
sie na obnizenie tetna spoczynkowego
i ogolne korzysci dla uktadu sercowo-
-naczyniowego.

3 RELAKSUJE I OBNIZA
Yy

ﬂ MA POZYTYWNY WPLYW NA
—]I

5 STRES

\J Udowodniono, ze joga zmniejsza
poziom kortyzolu w organizmie, czyli tzw.
hormonu stresu. Po ¢wiczeniach ciato jest
przyjemnie rozluznione, znikajg roznego
rodzaju napiecia, a wszelkie obawy i ne-
gatywne mysli staja sie mniej dokuczliwe.
Taki godzinny reset ma zbawienny wptyw
dla umystu, ktory zaczyna inaczej funk-
cjonowac.

FIT!

4 POMAGA ZRZUCIC
ZBEDNE KILOGRAMY
Praktykowanie jogi pobudza mie-
$nie, zmuszajac je do wysitku, ktory przy-
czynia sie do spalania tkanki ttuszczowej.
Ponadto skora zyskuje lepsze napiecie i je-
drno$¢, dzieki czemu zaczynamy lepigj sie
czuc sami ze swoim ciatem. Jezeli potaczo-
ne zostanie to z dietg lub ograniczeniem
tzw. pustych kalorii, to spektakularny efekt
jest gwarantowany.

EMOCJAMI

Wszystko za sprawa oddycha-
nia, ktére ma duzy wptyw na nasz stan
psychiczny. Gteboki oddech wprowadza
w stan relaksu i pomaga zapanowac nad
stresem w momentach zdenerwowania.

5 UCZY PANOWANIA NAD

Pozwala sie wyciszyc¢ i spokojniej podejs¢
do kazdej sprawy.

=Y OCZYSZCZA ORGANIZM
’ ZTOKSYN
Poprzez wysitek i pot nastepuje

naturalny detoks. Dodatkowo dochodzi
do pobudzenia przemiany materii, dzieki
czemu toksyny s3 szybciej wydalane z or-
ganizmu.

e USMIERZA BOL
/ Badania naukowe dowodzg, ze
joga, na ktorg sktada sie rowniez

medytacja, moze pomagac w usmierzaniu
bolu przy takich dolegliwosciach, jak mi-
greny, zapalenie stawow, bole plecow i szyi,
choroby autoimmunologiczne, stward-
nienie rozsiane, a nawet przy chorobach
nowotworowych.

8 POBUDZA UKLAD

_J HORMONALNY
Poszczegolne asany, regularnie
powtarzane, majg wptyw na zmniejsze-
nie napiecia przedmiesigczkowego, a bole
menstruacyjne stajag si¢ mniej ucigzliwe lub

ustepuja zupetnie. Warto rowniez dodac,
ze joga pomaga podniesc¢ libido.

W WALCE Z CELLULITEM

Regularne praktykowanie jogi po-
zwala usunac z organizmu nadmiar wody
oraz ztogow ttuszczowych. To z kolei spra-
wia, ze grudki ttuszczu na udach i poslad-
kach zostajg rozbite, skora staje sie jedrna
i gtadka, a po cellulicie nie ma sladu. OO

g JEST SPRZYMIERZENCEM
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Trening outdoorowy moze
z powodzeniem zastgpi¢ wizyty
na sitowni. Coraz wiecej osob
decyduje sie na aktywnosc
fizyczng na §wiezym powietrzu,
zwlaszcza w okresie letnim.
Jakie sg zalety treningu

~ outdoorowego i jak prawidtowo
przeprowadzi¢ cwiczenia? Jak
leczy¢ ewentualne urazy?

TR i

NA .“‘:":"'” | ) s: f'"

Piekna pogoda i wzrost temperatury spra-
wiajg, ze trenowanie w klubie fitness staje
sie mato atrakcyjnym sposobem na dbanie
o sylwetke. Wiele osob wybiera aktywnos¢
na swiezym powietrzu, jednak rower, kajak

BOOT CAMP
Jednym z popularnych rodzajéw
treningu outdoroowego s3 zajecia
boot camp. To programy ¢wiczen
wywodzace sig z treningéw
wojskowych. Zadania polegaja
zaréwno na wykonywaniu ¢wiczen
samodzielnie, jak i w parach lub
grupach. Zajecia prowadzone sg
przez profesjonalnego trenera.
Kluby fitness oferujg specjalne,
kilkudniowe wyjazdy dedykowane
temu rodzajowi ¢wiczen, a w sieci
dostepnych jest wiele turnusow,
nawet do egzotycznych krajow.

czy bieganie nie sg w stanie zapewnic roz-
woju wszystkich miesni. Warto poszukac
wiec takiego zestawu cwiczen, ktory be-
dzie bezposrednig odpowiedzig na potrzeby
naszego organizmu i pozwoli osiggnac cel
— zmniejszenie wagi lub rozwdj konkretnej
grupy miesni.

DLACZEGO OUTDOOR?

Trening outdoorowy ma mnostwo zalet.
Przede wszystkim to wyjscie poza budynek,
a wiec ekspozycja ha storice, z dostepem do
Swiezego powietrza. To $wietna metoda nie

tylko na smuktg sylwetke, ale tez na dostar-
czenie organizmowi witaminy D, ktora ma
zbawienny wptyw na uktad odpornosciowy
i samopoczucie. Trening w plenerze rozwija
tez wyobraznie, co korzystnie wptywa na
kreatywnosc¢ w codziennym zyciu. Intere-
sujacy jest wynik badan przeprowadzonych
na Uniwersytecie w Essex, ktore wykazaty,
ze trening outdoorowy ma znaczacy wptyw
na zwigekszenie samooceny i poprawe sa-
mopoczucia. Cwiczy¢ na zewnatrz mozna
w kazdym wieku!

JAK TRENOWAC W PLENERZE?
Rodzajéw treningdw outdoroowych jest kil-
kanascie, ale kazdy z nich mozna dodatkowo
dopasowac do indywidualnych potrzeb. Ich
zZnajomosc ma jedng duzg zalete — mozna
je wykorzysta¢ na wakacjach, na spacerze
czy spedzajgc weekend poza miastem. Jak
zatem trenowac efektywnie na swiezym
powietrzu? Najprosciej przeniesc¢ podsta-
wowe ¢wiczenia na tgke lub do lasu. Moga
to byc¢ przysiady, wykroki, pompki z opar-
ciem o pnie lub tawki, wskoki i przeskoki
z wykorzystaniem infrastruktury miejskiej
lub naturalnych przeszkdd, podcigganie,
biegi i marsze w podporze. Trening wykonuje
sie zwykle obwodowo, kolejnosc¢ i liczbe
powtorzen w serii dostosowujgc do formy.
W treningu plenerowym, oprocz ¢wiczen
z obcigzeniem wtasnego ciata, wykorzystac
mozna sprzet znany z klubow fitness: tasmy
TRX, ekspandery, liny, ciezarki.

Jak zatem dostosowac trening w plenerze
do otoczenia? Jednym z najbardziej efek-
tywnych treningdow na wydolnos¢ i wytrzy-
matos¢ miesniowg sg ¢wiczenia w gorach.
Pokonywanie gorzystych tras (pagorki, stru-
mienie, potoki, bieg pod gore) jest treningiem

FIT!

interwatowym z duzym naciskiem na site.
To wszystko dzieki mozliwosciom wspinania
i podciggania w naturalnej scenerii, czego
czesto brakuje w innych plenerach. Plaza
natomiast jest Swietng okazja do pracy nad
tydkami. Piasek stanowi naturalne obcigzenie,
co sprawdza sie podczas treningu cardio
czy treningu wydolnosciowego.

O CZYM WARTO PAMIETAC?

Trening outdoorowy to jednak ryzyko ran
i zadrapan w zwigzku z wyjsciem poza klub
fitness. Mimo wszystkich zalet tego rodzaju
¢wiczen warto miec¢ $wiadomosc¢, ze tawki
w parku, powalone drzewa czy zwykty piasek
moga skrywac ostre krawedzie czy kawatki
szkta. Wybierajac sie na trening w plenerze,
nalezy wiec przygotowac sie na kazdg ewen-
tualnosc¢ i zabrac ze sobg preparat, ktory
w razie wypadku szybko zdezynfekuje rane
i przygotuje jg do zabliznienia oraz pozwoli
szybko wroci¢ do ¢wiczen.

Pdzna wiosna jest doskonatym czasem
na rozpoczecie przygody z treningiem
outdoorowym. Pustoszejgce w okresie letnim

kluby fitness nie zachecajg do pozostania
w czterech scianach, dlatego warto prze-
niesc sie w plener. Z odpowiednim sprzetem
i zabezpieczeniem ¢wiczenia w plenerze
Z pewnoscig okazg sie $wietng alternatywng
dla sitowni! O

NANOSILVER PRODIAB

Rewolucja w opatrywaniu ran

Wyréb medyczny NanoSilver Prodiab jest preparatem w proszku, ktory tworzy bariere ochronng wspomagajaca leczenie ran,
otarc, lekkich oparzen oraz w szczegdlnosci zmian skérnych z wysiekiem, poprzez stworzenie srodowiska chronigcego przed
whiknigciem drobnoustrojow oraz korzystne dziatanie dla odtworzenia normalnych warunkow fizjologicznych sprzyjajacych

samoczynnej regeneracji skory.

Sposob uzycia: 1. Przed uzyciem doktadnie oczyscic i wysuszyc skore. 2. Natozyc¢ cienkg warstwe proszku tylko na uszkodzone

miejsca. 3. Nie masowac. 4. Powtorzy¢ dwa razy dziennie.

Producent: Laboratorium BIOTON
Kompleksowe podejscie do pacjenta.

38,79 Zt*

*Produkt w promocji Rodzinna Apteczka w terminie: 1.06-31.08.2018

REKLAMA
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& Marta Akuszewska

PRZRD TRENINGIEM I PO NIM

&

Oproécz podstawowych zasad pielegnacji,
ktorych powinni przestrzegac¢ wszyscy,
istniejg tez te, ktore uzaleznione sg od ro-
dzaju skory. Pewne przypadtosci dermato-
logiczne powinnismy bra¢ pod uwage juz
w momencie decydowania sie na konkretng
=~ aktywnosc fizyczna, poniewaz przyktadowo
osoby z cerg naczynkowsg i sktonng do
rumienia unika¢ powinny intensywnych
treningow, ktore obcigzajg naczynia krwio-
nosne. Zastapi¢ je mozna np. spokojniejsza
joga. Z kolei skora wrazliwa i sucha nie lubi
dziatania chloru, wigc czeste korzystanie
z basenu z pewnoscig nie wptynie pozy-
tywnie na jej kondycje. Natomiast osobom
z cerg tradzikowg odradza sie treningi,
ktore wigzg sie z duzg potliwoscia,
poniewaz wzmaga ona zatyka-
nie sie porow i tym samym
nasilenie tradziku. Wte-
dy mordercze
treningi na
sitowni
warto
zastapic
jazda na ro-
werze, pilate-
=" sem, joga lub
~ 7. bieganiem.
s
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PIELEGNACJA PRZED TRENINGIEM
Przygotowujgc skore do treningu, nalezy
pamigtac o tym, aby jej nadmiernie nie
obcigzac, poniewaz uniemozliwi to jej od-

a N\

PODRECZNA APTECZKA
OSOBY AKTYWNEJ
Uprawiajac sport i decydujac sie
na aktywnos¢ fizyczna, musimy
bra¢ pod uwage ewentualne
kontuzje i urazy. Nie musi to by¢ nic
powaznego, ale nawet siniaki czy
opuchlizne mozna tagodzi¢. Dlatego
warto zaopatrzy¢ sie w preparaty
chtodzace, przeciwbdlowe czy na
sttuczenia, ktore na state zagoszcza
W naszej torbie treningowej. Szybko
zaaplikowana mas¢, zel, krem czy
spray moga przynies¢ wyrazna ulge,
a przy tym ztagodzi¢ powstajacy
w wyniku kontuzji stan zapalny.
dychanie. Przy cerze suchej nalezy wklepac
niewielkg ilos¢ kremu nawilzajagcego. Inne
typy cery mozna posmarowac delikatny-
mi kremami, ktére maja
lekka konsystencje.
W  przypadku
treningow
odbywajg-
cych sig na
swiezym
powietrzu,

w wiosenno-letnich promieniach ston-
ca, koniecznie trzeba pamietac¢ o tym, aby
zaaplikowac na skore krem z filtrem. Zima
z kolei przyda sie ttusty krem, ktory stworzy
bariere przed mrozem. Aby ograniczyc¢
potliwosc, warto uzy¢ antyperspirantu, co
mozna poprzedzi¢ zimnym prysznicem,
ktory ograniczy wydzielanie potu podczas
¢wiczen. Z wszelkiego rodzaju balsamami
do ciata zaczekajmy do momentu ukon-
czenia treningu. A w jego trakcie pozwolmy
skorze oddychac!

TRENING A MAKIJAZ

Brak makijazu dla niektorych kobiet wigze
sie z matg pewnoscig siebie. Dlatego wy-
bierajac sie na sitownie czy zajecia fitness,
nie chca z niego rezygnowac. Czy zatem
tadny wyglad przyptacaja niedoskonato-
sciami, ktore pozniej musza kamuflowac
pod ciezkim podktadem? Wszystko zalezy

od rodzaju makijazu, na jaki postawimy...
Prawda jest jednak, ze najlepszym rozwig-
zaniem bytoby catkowite zrezygnowanie
z makijazu podczas aktywnosci fizycznej.
Pot potgczony z kosmetykami zatyka bo-
wiem pory i czesto wywotuje m.in. wypryski.
Jesli jednak nie wyobrazamy sobie wyjs¢
z domu bez makijazu, postawmy na lekkie

kremy BB, ktore wyrownuja koloryt sko
jednoczesnie jej nie obcigzajac. Krem BE
i wodoodporny tusz do rzes zdecydowanie
wystarczg i nie wyrzagdzg nam krzywdy.

PIELEGNACJA PO TRENINGU

Najwazniejszg czynnoscig po treningu jest
wzigcie prysznica, ktéry zmyje z ciata pot
Twarz powinno sie przemy¢ letnig woda,
a nastepnie przetrzec tonikiem lub ptynem
micelarnym, ktore zmyjg zanieczyszczenia,
nie podrazniajac cery (w przeciwienstwie do
mydta). Tonik dodatkowo przywroéci skorze
odpowiednie pH. Tak oczyszczonej cerze
powinnismy pozwoli¢ przez kilkanascie
minut pooddychac, natozyc¢ na nig deli-
katny krem odzywczy lub olejek, a dopiero
pozniej podktad. Przy ttustej cerze warto
wklepac w nig po treningu antybakteryjny
krem z cynkiem... A na umyte, rozgrzane
jeszcze wysitkiem fizycznym ciato natozy¢
mozna balsam, ktory idealnie wchtonie
zawarte w nim sktadniki odzywcze. Jezeli
zaraz po treningu nie mamy mozliwosci
umycia wtosow, a chcielibySmy je odswie-
zy¢, wtedy doskonale sprawdzi sie suchy
szampon. O
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Unikatowe potaczenie:

1% octowinianu glinu,

1% wyciagu z nagietka lekarskiego,
1% wyciggu z arniki gorskiej
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Lato to czas barwnych straganow ugmajqcych sie
ciezarem calej palety warzyw i owocow. Ktore z nich sq
cennew dlec1e cukrzycoweﬂ Ktorych z kole1 powmno sug

DIABE
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Magdalena Olanska

— dietetyk, certyfikowany diet coach, propagator
zdrowego odzywiania. Brata udziat w programach
organizowanych przez Polskie Towarzystwo
Dietetyki (m.in. Madre Zywienie, zdrowe pokolenie

oraz 1000 wizyt dla serca), do ktorego nalezy.

Podstawowg zasadg diety diabetyka jest
regularnosc i odpowiednie zbilansowanie
positkdw. Mowigc o zbilansowaniu, musimy
pamietac, ze owoce i warzywa to nieodtacz-
na czes¢ (a wtasciwie mozna powiedzie¢, ze
podstawa) zdrowej, dobrze skomponowa-
nej diety. To doskonate multiwitaminowo-
-multimineralne preparaty, zaprojektowane
przez sama nature. Sa one jednak zrodtem
weglowodandw — makrosktadnika, na ktory
trzeba zwrdcic szczegolng uwage w sytuacji
zmagania sie z cukrzyca. Nie powinnismy
wiec z nich rezygnowac, ale... nauczyc sie
odpowiednio wybiera¢. Jak do tego podejs¢?

PO PIERWSZE: PAMIETAIJMY

O INDEKSIE I tADUNKU
GLIKEMICZNYM

Indeks i tadunek glikemiczny to pojecia, z kto-
rymi powinnismy zaznajomic sie w pierwszej
kolejnosci. Indeks glikemiczny mowi nam
o tym, jak szybko po spozyciu danego po-

karmu podniesie sie nam poziom glukozy we
krwi. Dieta diabetyka powinna opierac sie na
produktach o niskim indeksie glikemicznym.
Aby wiedziec, ktore artykuty zywnosciowe
wybierac, a ktorych unika¢, warto zaopatrzy¢
sie w odpowiednie tabele indeksu glikemicz-
nego — w wersji online, drukowanej czy tez
w formie aplikacji na telefon — wybor tego
typu narzedzi na rynku jest catkiem spory.
tadunek glikemiczny jest natomiast pojeciem
uwzgledniajgcym dodatkowg kwestie — tj.
ilos$¢ spozytych przez nas weglowodanow
(a nie tylko ich jakosc, jak jest to w przypad-
ku indeksu glikemicznego). Odpowiednia
kontrola tadunku glikemicznego w diecie
pozwala nam na spozycie, od czasu do czasu
(i w niewielkiej ilosci!) produktu o wysokim
indeksie glikemicznym, ktory jednak dzieki
temu, ze konsumowany bedzie w potgczeniu
z artykutami o niskim indeksie glikemicznym,
nie spowoduje gwattownego podniesienia
sie poziomu cukru we krwi.

KACIK DIABETYKA | @

ndPoWigdNia Konsroia kadunkl
JIKEMICZNGS0 W dieCie Pozwala

Nam na $POYCTe, 0d CZasl do ®
C2a8l (G W nigwiekiea iinsei) @ %
produksl 0 wysokim indexsic. @ @ .
JIIKEMCIIYM, KEOTY BN oy @ @
Az BEL, 28 nsumonany o @
bedzie W POrczenil '
2 arGUKULAMT 0 NiSKim indexsie @ @
JIkEMiczym, nie SPOW0dUE
Jwarsownego podniesienia sie

POZIOMU CUKPL WE Krwi

TAK WYGLADA TEORETYCZNA STRONA INDEKSU I tADUNKU GLIKEMICZNEGO.
JAK WYGLADA TO JEDNAK W PRAKTYCE?

NAJLEPSZE WARZYWA

Rzodkiewki, ogorki swieze
i kiszone, zielone warzywa
lisciaste (satata, szpinak, jarmuz,
rukola, roszponka), kapusty,
kapusta pekinska, brokuty,
brukselka, cukinia, cykoria,
fasolka szparagowa, kalafior,
papryka, pory, szparagi, koperek,
zielona pietruszka, kabaczek,
szczypiorek, natka pietruszki,
seler naciowy, pomidor,
czosnek, cebula, awokado,
Swieze ziota, por, fenkut, rzepa,
baktazan

NAJLEPSZE OWOCE

Owoce jagodowe (tj. truskawki,
jagody, maliny, jezyny, borowki
amerykanskie, morwa, agrest),
porzeczki czarne i czerwone,
grejpfrut, cytryna, kwaskowate
jabtka, kiwi, wisnie, czerednie

\

POLECANE W MNIEJSZEJ
ILOSCI

Buraki, marchew, bataty, dynia,
seler, pietruszka (korzen), groch,
fasola, soczewica, strgczki

POLECANE W MNIEJSZEJ
ILOSCI

Wszystkie owoce,
w odpowiedniej porcji, moga
by¢ spozywane opréocz owocow
okreslonych jako ,niepolecane”

w tej tabeli

NIEPOLECANE

Warzywa skrobiowe, takie
jak ziemniaki czy pasternak,
gotowana marchewka, bob
gotowany

Banany, winogrona, melon,
mango, wszelkie owoce
suszone, kandyzowane,
dostadzane czy z puszki
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PO DRUGIE: NIE ZAPOMINAJMY
O SPOSOBIE SPOZYWANIA
PRODUKTOW

Wybdr odpowiedniego dla nas pokarmu to
jeszcze nie wszystko. Niemniej waznymi
kwestiami pozostajg sposob i forma jego
konsumpgiji. Trzeba mie¢ na uwadze, ze nie-

SUSZeNe Cweee, Przeswery
CWOCCWE G2y SOKi (Nawes 66
NasUraimen nie Powinny by

W 09016 SPOZYWANE. LEPi6a B
UNKAC KOKGAdIi 62y SMoothie,
gdyz rozdrobnienie Produksl
Przektada 8ig N tatwicdszg
d0SEEPN0SG CZ3S66CZEK JIUKOZY,
4 00 2 6YM idzie - wyzszy
NAEKS glikemiczny.

ktore procesy technologiczne czy metody
obrobki i przygotowania produktu zmieniaja
wartosci jego indeksu glikemicznego.

Zawsze stawiajmy wiec na pierwszym
miejscu surowe i Swieze owoce i warzy-
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wa, najlepiej — jesli jest to mozliwe — ze
skorka, starannie umyte. Skorka stanowi
dodatkowe zrédto btonnika, ktéry pomaga
obnizy¢ indeks glikemiczny potraw, a do-
datkowo jest tg czescig produktu, w ktorej
znajduje sie najwiecej witamin, sktadnikow
mineralnych i antyoksydantow — tak po-
trzebnych do zwalczania standw zapalnych
powstajgcych w konsekwencji utrzymujg-
cego sie zbyt wysokiego poziomu glukozy
we krwi. Warto wybierac¢ tez owoce mniej
dojrzate — te cechujg sie nizszym indeksem
glikemicznym.

W letnim sezonie dostep do swiezych i su-
rowych niskoweglowodanowych owocow
i warzyw nie powinien stanowi¢ problemu.
To wtasnie czas, kiedy mozemy cieszy¢
sie z ich najwiekszej réznorodnosci i ob-
fitosci. Poza sezonem nieztym wyborem
beda mrozonki. Mrozone owoce i warzywa
zachowujg praktycznie wszystkie ze swo-
ich wartosci odzywczych i niewatpliwie sg
zdrowsze niz ich sztucznie wyhodowane,
pozasezonowe odpowiedniki.

Suszone owoce, przetwory owocowe czy
soki (nawet te naturalne!) nie powinny by¢
w 0gole spozywane. Lepiej tez unikac
koktajli czy smoothie, gdyz rozdrobnie-
nie produktu przektada sie na tatwiejsza
dostepnosc czasteczek glukozy, a co za
tym idzie — wyzszy indeks glikemiczny.

DIETETYCZNE TRICKI - JAK

OBNIZYC INDEKS GLIKEMICZNY

POTRAW?

1. Dodawanie cynamonu do
potraw (Swietnie komponuije sie

z owocamil).

. Spozywanie owocow i produktow
o wyzszym indeksie glikemicznym
zawsze w towarzystwie ttuszczu
(Swietnie sprawdzg sie tu orzechy,
pestki czy nasiona) lub biatka (np.
jogurtu naturalnego czy twarogu).

. Wybieranie produktéw naturalnie
obfitujgcych w btonnik
pokarmowy.

. Skrapianie potraw sokiem
z cytryny czy octem jabtkowym
naturalnej fermentacji.

. Stosowanie przypraw, takich
jak imbir, kurkuma, kminek czy
kozieradka.

_4

W przypadku warzyw zawsze nalezy
przektadac swieze, surowe warzywa nad
warzywa gotowane, pieczone, w formie
purée czy kremow.

KACIK DIABETYKA | @

e

DOBRE LATO DIABETYKA!
Lato jest catkiem taskawg pora
roku dla cukrzykéw. To sezon

owocow jagodowych i swiezych,
niskoskrobiowych warzyw —

najbardziej polecanych w diecie
diabetyka. Korzystajmy z nich!

N _4

PO TRZECIE: PAMIETAJMY,

ZE DIABEL TKWI W... ILOSCI

O ile w przypadku niskoskrobiowych wa-
rzyw sezonowych (tych znajdujacych sie
w pierwszej kolumnie tabeli) nie musimy tak
bardzo kontrolowac porcji, o tyle w przy-
padku owocow, ze wzgledu na wigekszg
zawartos¢ cukrow prostych, niezbedny
jest umiar.

Generalne zalecenia mowig o ok. 250-
300 g owocow w ciggu dnia. Najlepiej
nie w jednorazowej porcji, a np. dwoch
lub trzech.

Jak juz zostato wspomniane wyzej, najbar-
dziej zalecane sg owoce o niskim indeksie
glikemicznym (przede wszystkim jagody,
maliny, czerwone porzeczki itd.), aczkolwiek
pamietajmy, ze te z wyzszymi wartosciami
indeksu réowniez sg dopuszczalne (zwtasz-
cza jesli majg duzg wartosc odzywcza,
tj. obfitujg w witaminy, sole mineralne i inne
substancje aktywne), tyle ze w mniejszej
ilosci i idealnie, jesli w potaczeniu z pro-
duktami, ktore dodatkowo obniza tadu-
nek glikemiczny, takimi jak odpowiednio
dobrane przekaski (np. orzechy, nasiona,
jogurt czy mleko kokosowe).

Jak widac¢, z owocow i warzyw hie powinni-
$my (i wrecz nie mozemy!) rezygnowac. To
zrodta btonnika, witamin, mikroelementow
i antyoksydantow niezbednych m.in. do
zaleczania stanow zapalnych powstajacych
w organizmie w konsekwencji zbyt wyso-
kiego poziomu cukru we krwi. Okres letni
jest tez doskonatym czasem, aby cieszyc sie

smakiem, aromatem i... wartoscig odzywczg
produktow sezonowych. Korzystajmy z ich
Swiezosci, ale nie zapominajmy o umiarze
i kontroli tadunku glikemicznego naszych
positkow. Obserwujmy wtasny organizm,
odpowiadajmy na jego potrzeby i... cieszmy
sie Swiezym smakiem lata! Bez watpienia
wyjdzie nam to na zdrowie. O

P

N

ZA PORCJE OWOCOW
PRZYJMUJE SIE:
1 sztuke owocu takiego jak jabtko,
pomarancza czy gruszka,
2 sztuki w przypadku
mandarynek, sliwek lub kiwi,
/2 szklanki wisni lub czeresni,
szklanke jagod, truskawek, malin,
boréwek lub porzeczek.

_4
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W czasie najcieplejszej pory roku,
jaka jest lato, mamy wiele okazji
do spedzania czasu na §wiezym
powietrzu. Kiedy temperatura
roénie, staramy sie ubieraé¢ w lekkie
i przewiewne stroje, ktore nie
absorbujg $wiatla stonecznego,
odslaniajgc takze nasze nogi.
Szczegolnie latem chcemy, aby
wygladaly one pieknie, tymczasem
czesto pojawiajg sie na nich
obrzeki. Jak ich unikngé?

& Alicja Nochowicz
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PIEKNET.."
Y DROWE
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NOGI'NA

LATO

Praca w pozycji siedzgcej czy chodzenie na
obcasach dtuzszy czas mogg bardzo tatwo
doprowadzi¢ do tego, ze dopadnie nas bol
stop, ktoremu czesto towarzyszy obrzek.
Z powodu opuchnietych nog zdarza sie, ze
trudno nam zdjac czy zatozyc buty. Kiedy
temperatura za oknem rosnie, stopy puchna
nam znacznie czesciej. Na szczescie istniejg
sposoby, aby temu przeciwdziatac.

CO TO JEST OBRZEK NOG?

Obrzeki n6g najczesciej wystepujg w oko-
licy kostek, ale zdarza sie, ze obejmujg tez
wiekszg powierzchnie. Opuchniete kostki
najtatwiej jest zauwazyc¢, bowiem zwykle
dobrze widoczna kosc¢ znika pod obrze-
kiem. Obrzmienie to niekoniecznie musi
bole¢, czesciej wystepuje uczucie ciezkosci
i Nogi s3 zmeczone, a naczynia krwionosne
puchna.

DLACZEGO PUCHNA NAM NOGI?

* Prawidtowa temperatura ciata cztowieka
oscyluje miedzy 36,6° a 37° Celsjusza.
Nasz organizm — dzieki prawidtowo
dziatajgcemu mechanizmowi termore-
gulacyjnemu — nie pozwala, aby wystepo-
waty znaczne zmiany. Kiedy temperatura
powietrza rosnie, ciato prébuje naturalnie
chroni¢ nas przed odwodnieniem, bo
tracimy duzo ptynéw. Organizm gromadzi
wode w tkance podskornej, w wyniku
czego powstaje opuchlizna nég. Dodat-
kowo spowalnia sie krgzenie krwi, wskutek
poszerzania sig zyt.

e Czesto opuchlizna nog idzie w parze
z nadwaga, przez ktdrg nasz uktad krwio-
nosny pracuje mniej wydolnie. Za duza
ilosc¢ tkanki ttuszczowej wynika z niezdro-
wej diety oraz braku ruchu. Wprowadzenie
nawykow zdrowego stylu zycia wptywa

na poprawe cishienia tetniczego i pomaga
wyeliminowac¢ opuchlizng.

e |m jestesSmy starsi, tym podatnosc¢ na
obrzeki w okolicy nog rosnie. Szczegdlnie
narazone na opuchlizne sg osoby cho-
re na przewlekty niewydolnosc zylng,
zakrzepice, marskos¢ watroby, a takze
cierpigce na choroby nerek, serca czy
zylaki.

e Uzywki, takie jak alkohol, papierosy,
kawa czy herbata, rowniez mogg sta¢
sie przyczyna obrzekdw. Substancje
W hich zawarte odwadniajg nasz orga-
nizm i powodujg, ze chce sie nam jeszcze
bardziej pic¢. Papierosy wysuszaja naszg
sluzéwke, co tez wptywa negatywnie na
uktad krwionosny.

CZY WIESZ, ZE...

e Peeling z 100 g fusow po kawie
z tyzka oleju kokosowego to
jeden z najlepszych sposobéw na
wygtadzenie skory nog.

* Aloes ma silne wtasciwosci
tagodzace, a kosmetyki, ktére go
zawieraja, pomagajg redukowac
obrzeki nog.

JAK PRZYNIESC ULGE
OPUCHNIETYM NOGOM?

lig Elementarna czescig naszej diety po-
winna by¢ odpowiednia ilos¢ wody, kto-
rg mozna pi¢ z odkwaszajgca i dodajaca
smaku cytryng. Nalezy unikac stodzonych
i gazowanych napojow, ktore dostarczaja
naszemu organizmowi wiecej cukru niz
wody. Ograniczenie soli takze pomoze
nam w uniknieciu obrzekow, sol bowiem
zatrzymuje wode w organizmie. Najlepiej
sprawdzg sie produkty zawierajgce duzo
magnezu, takie jak pomidory, ziemniaki
czy banany.

a}g Dzieki ruchowi krew w naszych zytach
moze sprawniej pracowac, a wchtaniana
przez nie woda skuteczniej oczyszcza nasz
organizm z toksyn. Najgorsze dla naszych
nog jest pozostawanie dtuzszy czas w jednej
pozycji, poniewaz krew sptywa do stép i za-
burza sie uktad krazenia. W sytuacjach, kiedy
stoimy w miejscu, starajmy sie uginac kola-
na. Jesli nasza prace wykonujemy w pozycji
siedzacej, nalezy pamietac, aby co jakis czas
wstawac i rusza¢ nogami. Podtozenie sobie
czegos pod stopy, np. minipufy, rowniez jest
dobrym rozwigzaniem. Pod biurkiem mozna
wykonywac w czasie pracy ¢wiczenia popra-
wiajgce przeptyw krwi. Warto zapamietac,
ze zaktadanie nogi na noge wptywa bardzo
negatywnie na nasz uktad krazenia!

URODA

3wg Regularne masaze stép moga pomoc
z poprawnym wchtanianiem wody, ktéra
opusci tkanke podskorng, dzieki czemu
opuchlizna zniknie. Dodatkowo warto trzy-
mac nogi w gorze — krew zaczyna ptynac¢
wtedy do moézgu zamiast gromadzic sie
w nogach, co usprawnia uktad krwionosny.

4i,|-'g Ograniczenie wczesniej wspomi-
nanych uzywek pomoze naszemu organi-
zmowi poprawnie sie regenerowac. Alkohol
i kawe najlepiej zamienic na wode, soki czy
zielong herbate, a z papierosow catkowicie
zrezygnowac.

=

59., Dobrym i szybkim sposobem na
opuchlizne sg roznego rodzaju masci oraz
olejki eteryczne, ktore jg ztagodza. Olejki
z grejpfrutdw oraz z kopru wtoskiego moga
zmniejszy¢ stan zapalny oraz retencje wody
w organizmie. Dobrze pobudzajg one kra-
zenie krwi i s3 moczopedne. O

VENO
TERAPIA

=7

REKLAMA

Bolace i opuchniete nogi
Veno Terapia zel 759 &=

zel z ekstraktem z kasztanowca

Leczenie, tagodzenie, zapobieganie dolegliwosciom zwigzanym miedzy innymi:

z zaburzeniami mikrocyrkulagji krwi w nogach oraz opuchlizng ndg (tzw. ciezkie nogi)

polecany rowniez przy krwiakach pourazowych

Przedstawione zdjeda i opisy produktow maja tylko i wytgaznie charakter pogladowy i sg reklama producenta. Opisy produkto

zostaty przyg przez ich producentdw, w zwiazku z tym wydawca nie odpowiada za ich tresé.
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Latem musimy odpowiednio
zadbacé o skore, niezaleznie

od jej typu. Konieczne

jest stosowanie kreméw
nawilzajgcych, a takze
zawierajgcych filtry UV,

ktore chronig nas przed
szkodliwym dzialaniem
stonca. Wlaéciwa pielegnacja
pozwoli unikngé przesuszenia
i poparzenia skory oraz

wielu groznych dla naszego
zdrowia chorob. Kazdy rodzaj
skéry ma swoje specyficzne
potrzeby, jednak prawdziwym
wyzwaniem jest pielegnacja
skory atopowej, zwlaszcza

w okresie letnim.

¢ Beata Kubis
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Atopowe zapalenie skory, czyli w skrocie AZS,
ma podtoze autoimmunologiczne. Organizm
chorego, wytwarzajac przeciwciata, walczy
z wtasnymi tkankami. Skora atopowa nie spetnia
swojej podstawowej funkcji, ktorg jest ochro-
na przed czynnikami zewnetrznymi. Dlatego,
aby zabezpieczyc jg przed uszkodzeniami i in-
fekcjami, chory musi stosowac odpowiednie
emolienty, ktore pokryja ja warstwa ochronna.
Kosmetyki, ktore znajdziemy na potkach w dro-
gerii, czesto zawierajg w sobie emolienty, jednak
nierzadko w ich sktadzie wystepujg dodatkowe
substancje zapachowe, ktére mogg podraz-
ni¢ wrazliwg i delikatng skore. Najlepiej siegac
wiec po specyfiki z apteki. Dzieki nim osoby
z atopowym zapaleniem skory mogg ztagodzic
uporczywy $wigd, obrzeki oraz zaczerwienienia.

WAKACJE Z AZS

Latem wiekszo$¢ osdb cierpigcych na atopo-
we zapalenie skory odczuwa ulge — zwieksza
sie wilgotnosc powietrza, a takze mozna nosic¢
lekkie i przewiewne ubrania niepodrazniaja-
ce dodatkowo skory. Nie zwalnia to jednak
chorych z dbania o jej odpowiednig piele-
gnacje. Wyjazd nad morze, gdzie wilgotno$c
powietrza jest wysoka, dobrze wptywa na
samopoczucie osob dotknigtych AZS. Po kaz-
dej kapieli atopik powinien wzig¢ prysznic,
a takze posmarowac sie balsamem z filtrami
UV. W upalne dni lepigj nie przesadzac z ak-
tywnoscig fizyczng, nalezy pamietac, ze pot
wysusza skore, a takze moze jg podraznic.
Kapiel w basenie rowniez nie jest najlepszym
pomystem, zwtaszcza jesli woda znajdujaca sie
w nim jest chlorowana. Chlor wysusza skore,
dziata tez na nig draznigco. Przed wyjazdem
na wakacje do hotelu, w ktorym znajduje sie
basen, warto sprawdzi¢, czy woda w nim jest
chlorowana czy ozonowana. Osoby cierpigce
na AZS powinny zdecydowanie wybierac te
druga opcje. Po kapieli w basenie, podobnie
jak w morzu, nalezy intensywnie nattuscic
skore za pomocg odpowiedniego olejku
z emolientem.

POZYTYWNY WPLYW PROMIENI
StONECZNYCH

Okazuije sig, ze delikatna opalenizna u oséb
chorych na AZS przyczynia sie do popra-
wy kondycji skory. Nie oznacza to jednak,
ze moga one bezkarnie wylegiwac sie na
storicu godzinami. Zbyt dtugi pobyt na
storicu moze wysuszyc¢ skore, a nawet jg
poparzy¢. Konieczne jest rowniez stosowa-
nie kremow z filtrami ochronnymi. Warto
wybiera¢ kosmetyki hipoalergiczne, ktore
dzieki zawartym w nich filtrach mineralnych
nie uczulajg. Dodatkowo nie pochtaniajg
szkodliwych promieni UV, tworzg na sko-
rze bariere przeciwstoneczng i odbijaja je.

URODA

Stosujac je, intensywnie nawilzymy skore.
Po powrocie z plazy najlepiej wzig¢ prysznic
i wetrze¢ w skore emolient, aby zachowac
odpowiednie nawilzenie.

LETNIA MODA DLA ATOPIKA

Dla osob cierpigcych na atopowe zapalenie
skory lato to czas, kiedy mogg odetchnac
i zaktadac¢ zwiewne i lekkie ubrania, ktore
dodatkowo nie podrazniajg skory. Warto
wybierac¢ materiaty naturalne, ktére pozwa-
lajg skorze oddychac. Jest to np. bawetna,
a takze len, ktory dodatkowo chtodzi naszg
skore. Unikajmy materiatow syntetycz-
nych, ktore sprawiajg, ze skora intensyw-
niej sie poci, przez co zwieksza sie ryzyko
podraznien. Wybierajgc ubrania, nalezy
pamietac, ze powinny one byc¢ w jasnych
kolorach, najlepiej biatych — biel odbija
promienie stoneczne. Odpowiednie ubranie
w przypadku osob cierpigcych na AZS jest
bardzo wazne. Ma ono nie tylko wptyw na
dobre samopoczucie chorego oraz jego
komfort, ale rowniez na stan skory. Zakta-
dajac ubrania z naturalnych tkanin, moze
on unikna¢ podraznien, a takze swedzacej
i dokuczliwej wysypki. O

REKLAMA

Krem z czarnuszka NIGELLUM

Wyréb medyczny na atopowe zapalenie skéry i)

POLECANY DO:

» tagodzenia objawdéw atopowego zapalenia skory:
zaczerwienienia, Swigdu, przesuszenia

» fagodzenia reakcji alergicznych (w tym podraénieri stonecznych)

WYRGZNIA GO:

Optymalna skutecznost aktywrrych skiadnikéw:

& Dlej z czarmuszhi - dostarcza nienasyconych kwasdw thuszczowych,
niezbednych do prawidtowego funkcjonowania lipidowe] warstwy
ochronnej naskdrka, zapobiega nadmiernej suchosci zwigzanej z AZS

» Alantoina | D-Panthenol - wspomagaja proces regeneracji thanek,
ko FlESREE i

» Betaina - mujﬁnmmnﬁinnmnhm

= Witamina E - chroni przed dziataniem szkodliwych

cxynnikéw Srodowiska (np. promienie stoneczne) ‘E;%
STERYDOW!
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ZDROWIE NATALERZU

/DROWY JAK

Jeszcze kilkadziesiat lat temu
Inianka byla powszechnie
uzywana w polskich kuchniach,
ale zastgpily ja olej rzepakowy

i stonecznikowy. Dzi$§ znéw
zaczyna sie cieszy¢ popularnoscia.
I stusznie! Olej rydzowy wyrdznia
nie tylko intensywny smak, ale
przede wszystkim wlasciwosci
prozdrowotne i pielegnacyjne.

& Katarzyna Chrominska

Olej rydzowy jest wytwarzany z lniczni-
ka siewnego, ktory doczekat sie wielu
nazw ludowych, takich jak ryzyk, lnianka,
lennica czy wreszcie rydz. To ostatnie
okreslenie roslina ta zawdziecza rdzawej
barwie nasion, ktéra przypomina kolor
kapelusza rydza. Na tym jednak podo-
bienstwa z jadalnym grzybem sie koncza.
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Co jeszcze warto wiedzie¢ o tym rdza-
wym ptynie, ktory zawiera wiele cennych
dla naszego zdrowia wtasciwosci?

DLA ZDROWIA

Olej rydzowy to niezwykle cenne zrédto
niezbednych nienasyconych kwasow
ttuszczowych, wywierajacych pozytywny

&

wptyw na uktad krwionosny, prace moé-
zgu i odpornosc naszego organizmu. Ich
regularne spozywanie w odpowiednich
proporcjach zmniejsza ryzyko zachoro-
wania na miazdzyce oraz chorobe wien-
cowg — niezwykle grozne dla naszego
zdrowia schorzenia. Olej rydzowy jest
bogaty w kwasy omega-3 i omega-6.

Te pierwsze skutecznie obnizajg poziom
triglicerydow, czyli czasteczek ttuszczu,
ktorych podwyzszony poziom zwieksza
ryzyko zawatu serca i udaru mozgu. Z ko-
lei te drugie dziatajg przeciwzapalnie,
odpowiadajg za kondycje cery, wtosow
i paznokci, a takze wspierajg prace wielu
istotnych narzagdow, m.in. watroby i ne-
rek. Badania przeprowadzone w war-
szawskim Instytucie Zywnosci i Zywienia

potwierdzity, ze olej rydzowy oprocz
NNKT zawiera rowniez witamine E, ma-
jaca silne dziatanie antyoksydacyjne oraz
opozniajgce proces starzenia sie skory.
Oproécz tego w sktad lnianki wchodzi
lecytyna, ktora regularnie dostarczana na-
szemu organizmowi poprawia zdolnosc
zapamietywania oraz wspomaga nie tylko
koncentracje, ale rowniez funkcjonowa-
nie watroby, m.in. poprzez hamowanie
odktadania sig ttuszczu w tym narzadzie.

DLA URODY

Lnianka zawiera witamine E, ktéra nawil-
za, nattuszcza, przyspiesza regeneracje
skory, a takze poprawia jej napiecie. Wy-
roznia ja intensywny zapach, wiec naj-
lepiej dodac kilka kropel tego rdzawego
ptynu do kremu lub maseczki. Stosowanie
czystego oleju rydzowego bezposrednio
na twarz moze wywotac uczucie dys-
komfortu oraz podrazni¢ cere, zwtaszcza
te wrazliwg. Olej sprawdzi sie tez jako
srodek do pielegnacji wtosow. Wystarczy
nanies¢ go na same konce, pozostawic
na ok. godzine, po czym umyc¢ gtowe
szamponem. Nie naktadajmy go rowniez
bezposrednio na skore gtowy — moze

ZDROWIE NATA

ja podrazni¢, powodujgc uczucie swe-
dzenia.

NIE TYLKO DO SLEDZIA

Ze wzgledu na duza zawartos¢ witaminy E
olej rydzowy mozna dos¢ dtugo prze-
chowywac¢ (nawet do 6 miesiecy od daty
produkgcji), koniecznie w zaciemnionym
i suchym miejscu. ldealnie komponuje
sie on ze sledziem, dlatego jego spozy-
cie wzrastato niegdys podczas okresow
postu. Swietnie taczy sie z biatym serem,
cebulg i czosnkiem. Do lat 50. XX wieku —
zanim popularne staty sie olej rzepakowy
i stonecznikowy - lnianke dodawano do
kasz i ziemniakow. Przyrzadzano z niej
rowniez maczanke do pieczywa — siekang
cebule posypywano solg. Gdy warzywo
zmiekto, zalewato sie je ok. 100-150 ml
oleju rydzowego, a nastepnie posypywato

CZYWIESZ, ZE...

¢ Lnicznik siewny uprawiano na
ziemiach polskich juz ok. 3 tys.
lat temu. Nasiona tej oleistej
rosliny odkryto m.in. na terenie
osady w Biskupinie.

e Juz 1-2 tyzeczki oleju rydzowego
pokryja dzienne zapotrzebowanie
organizmu na niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe
(NNKT).

e Olej rydzowy zostat wpisany na
liste produktéw tradycyjnych
Ministerstwa Rolnictwa
i Rozwoju Wsi.

pieprzem. Warto dodac, ze olej rydzowy
odznacza sie wyrazistym smakiem cebu-
lowo-gorczycowym. Niektorzy okreslajg
go jako korzenny. W kuchni uzywajmy go
na zimno — podgrzany traci swoje cenne
witasciwosci. Za potlitrowa butelke zapta-
cimy ok. 25-30 zt.

LEPSZY RYDZ NIZ NIC

Lnicznik siewny nie wymaga szczegolnej
pielegnacji, rosnie nawet na nieurodzajnych
glebach — wtasciwosci te bardzo szybko
docenili mieszkancy wsi. Gdy nie mogli
pozwoli¢ sobie na uzywanie w kuchni ttusz-
Cczu zwierzecego, zastepowali go olejem
z lnianki — w koncu lepszy rydz niz nic! O
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POMYSLY NA
DOMOWE LODY

& Magdalena Latem apetyczne lody kusza nas ze wszystkich stron. Bez watpienia to jedna

Olanska,
dietetyk
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z tych rzeczy, ktore nieodlgcznie kojarza nam sie z cieptymi, letnimi dniami.
Niestety, wiele propozycji jest bardzo kalorycznych, dodatkowo pelnych
cukru, sztucznych aromatow, barwnikow, wzmacniaczy smaku i innych
niezdrowych skladnikéw. Doskonatlg alternatywg moga by¢ za to zdrowe,
domowe lody, ktérymi mozemy cieszy¢ sie bez wyrzutéw sumienia!

WEGANSKIE LODY CZEKOLADOWE
Z MIETA I ORZECHAMI LASKOWYMI

© 15 minut + minimum 2 godziny mrozenia
%% % srednie

SKLADNIKI:

100 g gorzkiej czekolady (minimum

80% kakao) I /2 szklanki tzw. aquafaby (wody
z puszki po ciecierzycy) | tyzeczka ksylitolu

I laska wanilii (lub tez naturalna esencja
waniliowa) | garstka listkow $wiezej miety
(lub tez naturalna esencja mietowa) | tyzka
posiekanych orzechéw laskowych (mozna
zastgpi¢ migdatami, pistacjami, orzechami
brazylijskimi lub wtoskimi)

PRZYGOTOWANIE:

Wode z puszki po ciecierzycy

(aquafabe) schtadzamy w loddwce.
Czekolade rozpuszczamy w kapieli wodnej
i lekko przestudzamy. Miksujemy schtodzong
aquafabe razem z ksylitolem, az do uzyskania
struktury przypominajacej ubite biatko
(ok. 8 minut). Dodajemy ziarenka z laski
wanilii oraz posiekang miete i stopniowo,
porcjami, rozpuszczong czekolade. Miksujemy
wszystko raz jeszcze (do uzyskania jednolitej
konsystencji), dodajemy kawatki orzechow,
mieszamy, a nastepnie przelewamy
do foremek i wstawiamy do zamrazarki.
Z podanych proporcji przygotujemy 4 porcje
lodow.
Rada: Mozemy tez zamrozic lody bez
porcjowania, w wiekszym pojemniku i dopiero
nastepnie je porcjowac. Wowczas warto
przemieszac je co 30-40 minut, aby zamrazaty
sie rownomiernie, a nie tylko przy sciankach
naczynia.

LODY KOKTAJLOWE

© 5 minut + minimum podt godziny
mrozenia
* %k tatwe

SKLADNIKI:

koszyczek malin | koszyczek boréwek

I szklanka pokrojonego na kawatki mango
(mozna zastgpi¢ matym bananem)

I tyzka ptatkow owsianych + tyzka nasion
stonecznika + tyzka nasion siemienia
Inianego | 100 ml gestego mleczka
kokosowego lub jogurtu greckiego bez
dodatku cukru I wedle uznania: odrobina
startego imbiru I opcjonalnie: odrobina
naturalnego miodu, stewii lub ksylitolu

PRZYGOTOWANIE:
Miksujemy wszystkie sktadniki
az do uzyskania jednolitej
konsystencji, a nastepnie przelewamy
do foremek i wstawiamy do zamrazarki.
Z podanych proporcji przygotujemy
6 porcji lodow.
Rada: Jesli nie mamy specjalnych
foremek do lodow, mozemy uzyc
dowolne silikonowe foremki i wetkngc¢
w nie patyczki po lodach lub... patyki do
szasztykow.

ZDROWIE NA TALERZU \ @

TRUSKAWKOWE LODY Z AWOKADO

© 15 minut + minimum 3-4 godziny

mrozenia
* % % $rednie

SKLADNIKI:

Sktadniki na zielong czesc:

2 dojrzate awokado 1 1 puszka
schtodzonego przez noc mleka
kokosowego I 1-2 tyzeczka miodu, stewii
lub ksylitolu I tyzeczka soku z cytryny
Sktadniki na czes¢ truskawkowsa:
szklanka swiezych truskawek

1 1-2 tyzeczka miodu, stewii lub

ksylitolu I tyzeczka soku z cytryny

PRZYGOTOWANIE:

Miksujemy truskawki wraz

z wybranym stodzikiem i sokiem
z cytryny. Przektadamy do miseczki.
Dodajemy migzsz awokado i gestg czes¢
mleka kokosowego (ktéra oddzielita sie od
wody kokosowej), miksujemy catos¢ az do
uzyskania jednolitej, kremowej konsystenciji.
Umieszczamy w pojemniku naprzemiennie
warstwy: zielong i czerwong, tworzac
kilka warstw. Zamrazamy przez minimum
3-4 godziny. Z podanych proporcji
przygotujemy 4-5 porcji lodow.

Bﬂton?;f

= miodem | owocami

REKLAMA

Pyszne
Naturalne
Zdrowe

Batoniki z petnowartosciowych
ziaren zbaz, bakalii
i suszonych owocdw,
oblane ztocistym miodem.

Wypiekane w niskiej
temperaturze,
aby zachowac cenne
sktadniki odzywcze.

Dwa warianty smakowe:
» z bakaliami,
» Z suszonymi owocami.

Wiecej informacji o produktach
na www.silesianpharma.pl
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Ketmia
jadalna, inaczej
zwana okrg, to mato
znane warzywo pochodzace
z Afryki. Z wygladu przypomina
papryczke chilli lub niewielka cukinie.
™ Uprawiana jest w wielu rejonach $wiata,
m.in. w Stanach Zjednoczonych, Indiach
i Chinach, charakteryzujacych sie cieplymi
warunkami klimatycznymi. Okra to warzywo
majace liczne wlasciwosci odzywcze,
dzieki czemu moze by¢ sprzymierzeficem
w walce z przezigbieniem, grypa, a takze
wzmacniaé organizm w momentach
oslabienia.

& Matgorzata Cyran,
technolog zywnosci
i zywienia cztowieka
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UPRAWA OKRY

Ketmia zwyczajna (Abelmoschus esculen-
tus) ma niezwykle wysokie wymagania
termiczne, a w klimacie umiarkowanym
mozna utrzymac ja jedynie pod ostonkami.
tatwo rozwija sie w glebie o pH od 6 do 6,5,
a szczegolnie w sgsiedztwie ogorkow lub
melondw. W naszym klimacie jest rosling
jednoroczna o wysokosci ok. 1-1,5 m, upra-
wiang od poczatku maja. Nalezy zbierac ja
w rekawiczkach, ze wzgledu na obecnos¢
wtoskow, ktore moga powodowac liczne
podraznienia skory.

WEASCIWOSCI ZDROWOTNE

Okra to warzywo niskokaloryczne, zawie-
rajgce ok. 65 kcal w 100 g produktu. Pod
wzgledem odzywczym stanowi bogate
zrédto kwasu foliowego, dzieki czemu po-
lecana jest kobietom w czasie cigzy lub
planujgcym cigze. Dodatkowo posiada duze
ilosci witaminy C, wzmacnia odpornosc¢
organizmu, co jest szczegolnie wazne
w okresach grypy i przeziebienia. Obecne
w zielonym warzywie pektyny pozwalajg

zmniejszy¢ stezenie ztego cholesterolu we
krwi (LDL), a takze uchroni¢ przed cho-
robami przewodu pokarmowego, takimi
jak wrzody zotadka czy tez dwunastnicy.
Ketmia wyrdznia sie duzg zawartoscia
luteiny, ktora wptywa na ochroneg oczu
przed zwyrodnieniem plamki zottej lub
zachorowaniem na za¢me. Z kolei obecne
w nigj liczne fitozwigzki i kwasy omega-3
i omega-6 dziatajg antynowotworowo na
nasz organizm.

CZY WIESZ, ZE...

® Inna nazwa okry to pizmian
jadalny, mozna réwniez spotkac
sie z okresleniem ,palce damy”.
Okra znana byta w Afryce juz
4 tys. lat temu! Jadano ja takze
w starozytnym Rzymie.
W Polsce warzywo to najczesciej
mozna zakupi¢ w sklepach
specjalizujgcych sie w zywnosci
orientalnej.
Spozywanie okry ma bardzo
dobry wptyw na poprawe
kondycji wtoséw i skory.

_4

ZASTOSOWANIE W KUCHNI

W naszym kraju do niedawna niestety
bardzo trudno byto kupic¢ okre w swie-
zej postaci, jednak powoli zaczyna sie to
zmieniac. Duzo tatwiej jest dostepna za to
w puszkach. Pod wzgledem smakowym
okra przypomina fasolke szparagowsg i ba-
ktazan. W kuchni swietnie nadaje sie do
dan azjatyckich. Dobrze znosi wszystkie
sposoby obrobki termicznej, tj. duszenie,
smazenie, grilowanie, a nawet marynowa-
nie, dlatego moze stanowic¢ czesc skta-
dowg wielu réznorodnych dan. Podczas
przygotowania zupy dodatek okry daje
efekt zageszczenia, dzieki czemu moze-
my wyeliminowac uzycie zasmazki. Warto
wiedziec¢, ze mozna jg spozywac na suro-
wo, wowczas stanowi ciekawy dodatek do
satatek i surowek. Gdy uda nam sie kupi¢
okre w Swiezej postaci, warto poddac ja
mrozeniu, poniewaz w trakcie tego procesu
nie zmienia znaczgco swoich wtasciwosci,
a w ten sposdb mozemy zachowac jg na
dtuzej w swojej kuchni i korzystac z jej
cennych wtasciwosci. O

ZDROWIE NM& LERZU |
% £ ‘;;-‘ 5

* %% tatwe

SKLADNIKI:

500 g okry 11 cebula I 4 swieze
pomidory I 2 zabki czosnku I ocet
winny I oliwa z oliwek I siekana
natka pietruszki I sol I pieprz

PRZYGOTOWANIE:

Ptuczemy okre

i odcinamy todyzki.
Nastepnie wktadamy jg do wody
i moczymy przez ok. godzine,
najlepiej z dodatkiem octu
winnego (3 tyzki). Po uptywie
tego czasu na oliwie z oliwek
podsmazamy posiekany czosnek,
cebule, okre i starte na tarce
pomidory. Catos¢ doprawiamy
solg i pieprzem, a takze swiezg
natka pietruszki. Odparowujemy
wode i podajemy z ulubionym
pieczywem.
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Carlos Fuentes, wybitny
meksykanski pisarz, podczas wizyty
w Polsce w 2002 roku powiedziat,
ze Krakoéw to nieprawdopodobnie
piekne miasto. Trudno sie z tym nie
zgodzié, zwlaszcza jesli zablagdzimy
w jednej z urokliwych uliczek
dzielnicy Kazimierz, gdzie przez
stulecia kultura polska i zydowska
przeplatatly sie ze soba, tworzac
miejsce wyjatkowe i pelne magii.

& Katarzyna Chrominska

Zwiedzanie najlepiej zacza¢ od ulicy Szero-
kiej, na ktérej znajdujg sie intrygujace przy-
ktady architektury sakralnej i Swieckiej. Pod
nr 6 stoi budynek, w ktérym od XVI wieku
miescita sie mykwa, czyli taznia rytualna.
Pozostatosci po niej mozna zobaczyc,
schodzac do podziemi po ok. 40 stromych
schodach. Nad tym pomieszczeniem dzia-
tajg kawiarnia i restauracja oferujgce dania
kuchni zydowskiej. Naszg uwage przykuje
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rowniez okazata i klasycystyczna kamienica
Landaudw pod nr 2. W sredniowieczu staty
tu dwa budynki mieszkalne, ale pod koniec
XIX wieku zostaty one potaczone za sprawa
zydowskiego wtasciciela L. Landaua.

Na tej znanej arterii nie brakuje rowniez
boznic, w tym Synagogi Remuh, jedynej,
w ktorej az do teraz odbywajg sie regu-

a N\

KONCERT NA SZEROKIEJ

Raz do roku na ulicy Szerokiej ma
miejsce koncert muzyki zydowskiej,
bedacy muzycznym finatem
Festiwalu Kultury Zydowskiej,
ktorego tegoroczna edycja odbedzie
sie pomiedzy 22 czerwca a 1 lipca.

o

larnie nabozenstwa. Sasiaduje z nig kirkut
z nagrobkami pochodzacymi z Il potowy
XVI wieku. Tylko we Wroctawiu i Lublinie
znajdujg sie starsze zydowskie cmentarze.

HISTORIA NA SZYLDACH
Spacerujgc ulicami Kazimierza, gtéwnie
Szeroka i Miodowa, mozemy odby¢ podroz
w czasie dzieki licznym kopiom szyldow.
Napisy, ktore na nich widnieja, przypo-
minajg o istnieniu bezpowrotnie minio-
nego swiata: Benjamin Holcer — stolarz,
Chajim Kohan - sktad towarow roznych,
Aron Weinberg — towary galanteryjne, kra-
wiec Szymon Kac — salon mod, a tuz obok
Stanistaw Nowak — sklep spozywczy. Co
ciekawe, to rzeczywiste lokalizacje tych
miejsc z przesztosci, a takze namacalny
dowdd na bliskie sgsiedztwo spotecznosci
polskiej i zydowskiej.

NA SKALCE
Cho¢ Kazimierz az do wybuchu Il wojny
Swiatowej byt dzielnicag zamieszkiwana

CZYWIESZ, ZE...
O tym, ze Kazimierz to dzielnica na
styku kultur, Swiadczg m.in. nazwy
ulic, np. ul. Bozego Ciata przecina
ul. Rabina Beera Meiselsa.

A _4

gtéwnie przez Zydow, to na jego terenie
znajduje sie m.in. bazylika sw. Micha-
ta Archaniota i $w. Stanistawa Biskupa
i Meczennika, zwana czesciej kosciotem
na Skatce. W jej podziemiu, w Krypcie
Zastuzonych na Skatce, pochowano
wielu wybitnych Polakow — kronikarza
Jana Dtugosza, poete Adama Asnyka,
pianiste Karola Szymanowskiego czy

laureata Nagrody Nobla w dziedzinie li-
teratury Czestawa Mitosza. Warto rowniez
udac sie do bazyliki Bozego Ciata oraz
kosciota sw. Katarzyny Aleksandryjskiej
i Sw. Matgorzaty. Oba stanowig Swietne
przyktady gotyku.

YOS

KARP PO ZYDOWSKU
W kuchni Zydéw polskich niezwykle
popularna ryba byt karp, zwtaszcza
ten podawany na zimno w stodkawej
galarecie. Stad jego nazwa karp... po

zydowsku!
\ _4

NIE SAMYM ZWIEDZANIEM
TURYSTA ZYJE

Na Kazimierzu mozemy wybiera¢ sposrod
licznych kawiarni, restauracji i pubow.
Warto udac sie do tych, w ktorych menu
znajdziemy specjaty kuchni bliskow-
schodniej i krakowskiej. Na chreime, czyli
gesty pikantna zupe rybng, czy malabi
— waniliowy deser z dodatkiem wody po-
maranczowej — warto udac sie do Hamsy,
potozonej w samym sercu dzielnicy przy
ul. Szerokiej. Z kolei na bajgle, zydowskie
pieczywo, w wers;ji stodkiej lub wytraw-
nej wybierzmy sie do Bagelmamy. Jesli
chcemy sprobowac tradycyjnych dan
zydowskich, zdecydujmy sie na restau-
racje Ester — zjemy w niej m.in. czulent
— gulasz z fasola, cebulg i kasza, prze-

N

KOMU W DROGE... |7

waznie jeczmienng lub peczak, a takze
pasche — deser twarogowy z bakaliami.

MAGIA NA KAZDYM ROGU
Kazimierz oczarowuje rowniez sklepikami,
antykwariatami, zielonymi podworzami
czy przytulnymi knajpkami. Te klimatyczna
atmosfere mozna poczuc na ulicy Joze-
fa z Synagoga Wielkg, jedyng w Polsce
boznicg znajdujgcy sie na pietrze. Z pew-
noscig kazdy odnajdzie w tej dzielnicy
swoje magiczne miejsce. O
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Niezaleznie od wybranej destynacji

w zadnej wakacyjnej walizce nie
powinno zabrakngé apteczki. Posrod
ubran, kosmetykow i aparatu
fotograficznego to obowigzkowe
akcesorium kazdego urlopowicza,
gwarantujgce poczucie bezpieczenstwa.
Jakie produkty koniecznie powinny
znalez¢ sie w podrecznej apteczce
wakacyjnej?

& Karolina Lepczak

Gory, morze, jeziora, sielskie klimaty czy
atrakcyjne duze miasta — wszedzie tam
tatwo o relaks, piekne zdjecia i wycze-
kany odpoczynek. Zdarza sie jednak, ze
w czasie urlopu konieczna jest dorazna
pomoc medyczna, a w najblizszej okolicy
nie ma zadnej apteki. W czasie podrozy
zagranicznych problemem bywa tez ba-
riera jezykowa, a w niektorych sytuacjach
liczy sie kazda minuta. Podreczna apteczka
stanowi wtedy jedyna deske ratunku, dla-
tego bardzo wazne jest jej odpowiednie =
przygotowanie. O czym warto pamietac

i co nalezy ze sobg zabrac?

8
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NA BOL I GORACZKE
Podstawowym wyposazeniem kazdej
apteczki sg leki przeciwbolowe i prze-
ciwgorgczkowe, zapobiegajgce pierwszym
objawom przeziebienia czy grypy. Wybie-
rajac sie do krajow, w ktorych temperatury
utrzymuija sie na wysokim poziomie, tatwo
o problemy zdrowotne wywotane przez
klimatyzacje. To z kolei moze powodowac
bol gardta i zatok, dlatego leki zwigzane
z tymi dolegliwosciami rowniez nalezy miec
przy sobie. Warto spakowac elektroniczny
termometr. Te produkowane obecnie sg
mate i zdecydowanie mniej delikatne niz
tradycyjne, wiec z tatwoscig zmieszcza
sie do apteczki i nie uszkodzg sie podczas
podrozy.

Osobna kategorig lekow, ktdre warto zabrac
na wakacje, s specyfiki przeciwko biegunce
i bolom zotadka. Czerpigc z innych kultur,
tatwo zapomnie¢, ze to, do czego przy-
wykli mieszkancy danego regionu, moze
wywotac przykre dolegliwosci u Europej-
czyka. Apteczka nie jest wiec kompletna
bez lekow wyciszajgcych biegunke i kropli
zotgdkowych. Czed¢ farmaceutow poleca
tez, by w ramach przygotowarn do wyjazdu,
na ok. tydzien przed opuszczeniem kraju,
wspomaoc flore bakteryjng, spozywajgc
odpowiednie probiotyki. Warto je tez wto-
zy¢ do apteczki, jednak nalezy uwazac na
temperature — nie moze byc¢ wysoka.

PRZECIWKO RANOM, OWADOM
I.. SLONCU

Kazdy wyjazd to ryzyko skaleczen i otarc.
Nawet najwygodniejsze buty w czasie

KaZdy WYJazd 60 ryzyko
$Kaleczen i 05arc. Nawes
NaJwygodnicasze busy

W (Zasie dligich wedrowex
M0gq POW0dOWAC Powssanie
PEONErzY. Dziede §if taK
ZWtaSzZGza W GiePHM Klimacie,
9dy S60PY §24bGi6d PUCKNG.
APGECZKA POWINNG WiGG
ZaWi6rac Piasery i bandaze na
WYPAdEK innych ran, a akze
N0ZYGZKi d0 Precyzyanego
PrzycigCia materiatU.

dtugich wedrowek mogg powodowac
powstanie pecherzy. Dzieje sie tak zwtasz-
cza w cieptym klimacie, gdy stopy szybciej
puchng. Apteczka powinna wiec zawierac
plastry i bandaze na wypadek innych ran,
a takze nozyczki do precyzyjnego przycie-
cia materiatu. Nie wolno tez zapomniec¢
o specyfikach do dezynfekcji ran. Na rynku
jestich sporo i w roznych postaciach —
klasycznej wody utlenionej, zelu czy pianki.
Warto tez spakowac leki usmierzajgce bol
i swedzenie po ukgszeniach owadow, a tak-

KOMU W DROGE... |7

ze aerozol odstraszajgcy komary i kleszcze.
Dla wielu urlopowiczow réwniez storice moze
okazac sie zrodtem nieprzyjemnosci. Wybie-
rajgc sie na wakacje, konieczne jest zabranie
kosmetykow z odpowiednimi filtrami UVA
i UVB. Dtugie przebywanie w ostrym storicu
grozi poparzeniem, a w konsekwencji udarem
stonecznym, objawiajgcym sie bolem gtowy,
mdtosciami oraz dreszczami. Warto miec¢
wtedy przy sobie zel chtodzacy i kompres,
a takze wspomniane wczesniej leki prze-
ciwbolowe i przeciwgorgczkowe.

NAJWAZNIEJSZY ELEMENT

Wyjezdzajac, nie wolno zapominac o lekach
przyjmowanych na state lub takich, ktorych
koniecznos¢ zazycia mozna przewidziec
wczesniej. Cierpigcy z powodu choroby lo-
komocyjnej powinni spakowac takg liczbe
tabletek, ktora pozwoli im przetrwac catg
droge, zwtaszcza w przypadku podrozy au-
tokarem. Leki przyjmowane na state moz-
na posegregowac w specjalne pojemniki
oznaczone dniami tygodnia, ktore utatwig
systematyczne przyjmowanie dawek. Sg
one dostepne w kazdej aptece, w roznych
wersjach, tak by odpowiadaty wszystkim
potrzebom. Co jeszcze warto spakowac?
Pomocne mogg sie okazac¢ witamina C, leki
rozkurczajace i te na problemy z pecherzem.
Wakacje to czas odpoczynku i radosci. Aby
w petni cieszyc sig urlopem i uniknac¢ nie-
przyjemnych sytuacji, odpowiednio skom-
pletowana apteczka powinna byc¢ pierwsza
rzeczg wtozong do walizki. Pozwoli to na
ewentualng szybka interwencje i oszczedzi
stresu zwigzanego z szukaniem pomocy. [0

REKLAMA

a

KRUSZARKA DO TABLETEK

przez PEG.

Producent: ,El-Comp” Cezary Kostuch

Przeznaczona dla oséb majgcych trudnosci z przetykaniem. Rozkruszenie tabletek

przez kruszarke umozliwia podanie leku choremu np. z gastrostomig odzywcza

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

Kasetki utatwiajg pacjentom konsekwentne prowadzenie terapii lekowej i zmniejsza-

Jja ryzyko pominiecia wskazanego leku o okreslonej porze lub pomylenia go z innym.

*Produkt w promocji Rodzinna Apteczka w terminie: 1-30.06.2018

19.99 Z¢*
| 4.49 Zt*
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Z POMYSLEM

Psy i koty to wazni cztonkowie
naszych rodzin, dlatego warto zadba¢
nie tylko o ich zdrowie, ale takze...
czas wolny. W koficu nasi pupile

maja go calkiem sporo, a wielu z nas
wiekszo$¢ czasu spedza poza domem,
wiec tym bardziej nie pozwolmy
czworonogom na nude.
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& Katarzyna Chrominska

ZACZNIJMY OD KONKRETOW

Kazdy opiekun kota powinien kupi¢ swojemu
pupilowi drapak. Drapanie to zachowanie
wpisane w kocig naturg. W ten sposob zwie-
rzeta pozbywajg sie starej ptytki z pazurkow.
Odpowiedzialny wtasciciel kota akceptuje ten

fakt — w zadnym wypadku nie podejmujmy
préb oduczenia tego nawyku. Na rynku jest
dostepnych bardzo wiele drapakow. Wybierz-
my te z sizalu — koty uwielbiajg to twarde
i wytrzymate wtokno. Warto zainwestowac
w dobry drapak, stabilny oraz z wygodnym
miejscem do lezenia. Niekiedy zdarza sie, ze
nasz czworonog hie korzysta z niego, nawet
jesli przypomina on maty plac zabaw. Cze-
sto wynika to z lokalizacji tego niezbednego

a N\

KOCIMIETKA I WALERIANA
Zabawki z kocimietka i waleriang
dostarcza kotu catkiem sporo
przyjemnosci. Rosliny te dziatajg
jak feromon, wprowadzajac
zwierze w stan pobudzenia, ktory
jest catkowicie bezpieczny i po
kilkunastu minutach przemija.

\ _4

elementu — moze stoi w pokoju, w ktorym
nie toczy sie codzienne zycie, a moze jest
on usytuowany za daleko okna? Migjmy na
uwadze, ze drapak ma stuzyc¢ nie tylko do
drapania, relaksu i zabaw, ale powinien tez by¢

punktem obserwacyjnym dla kota. Mozliwosc¢
kontrolowania z gory swojego terytorium
zapewni pupilowi poczucie bezpieczenstwa.
Oprocz wyzszego drapaka pionowego zapla-
nujmy zakup nizszego drapaka poziomego
— zwiekszymy tym samym szanse na to, ze
kanapa oraz meble nie zostang oznaczone
zadrapaniami i rysami kocich pazurkow. Wiele
modeli drapakdéw swietnie komponuje sie
z wnetrzami mieszkan. Zaskakujg kolorami,
nietuzinkowymi ksztattami oraz rozwigzania-
mi. Znajdziemy np. drapaki-legowiska, ktore
mozna przymocowac do sciany. Wiekszosc
z nich wykonano z tektury, czyli jednego
z ulubionych kocich materiatoéw. Designe-
rskim zacieciem zaskakujg akcesoria firmy
Hubuform, w ofercie znajdziemy np. potke

r A

—

ODROBINA LUKSUSU
Znana marka delCane oprocz
designerskich akcesoriéw dla
psow stworzyta dla wtascicieli

czworonogow bransoletki
wykonane z wtoskiej skory licowej,
ktore wyrdzniajg zawieszka
i metalowy zamek btyskawiczny.
Oczywiscie ozdoba ta jest wykonana
w tej samej stylistyce co smycze
czy obroze. Trzeba przyznac,
ze to dos¢ wymyslny pomyst,
ktory z pewnoscia sprawi wiecej
przyjemnosci ham niz naszemu
pupilowi, ale... dlaczego nie.

\ _4

dla kota w ksztatcie wasow, drapak przypo-
minajacy psa, dwustronny domek czy namiot
a la tipi nie tylko dla kota.

LEGOWISKO DLA PSA - TAK, DLA
KOTA - NIEKONIECZNIE

Wielu z nas kojarzy koty z wielogodzinnym
wylegiwaniem sie w stonecznych promieniach
— nie oznacza to jednak, ze bede one spaty
w miekkim legowisku. Poczatkujgcy wtasci-
ciele mruczacych czworonogdw moga by¢
zdziwieni, gdy ich kot zamiast nowo zakupio-
nej puszystej poduszki wybierze karton albo
parapet. Inaczej sprawa wyglada z wygodnym
postaniem dla psa. Juz od pierwszych dni
pobytu nowego cztonka rodziny w domu
warto wydzieli¢ dla niego specjalne miejsce.
Powinno by¢ ono w miare ciche, najlepiej nie

Z POMYSLEM
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w poblizu korytarza czy czesto uczeszczanych
schodow, ale jednoczesnie umozliwiajgce
zwierzeciu obserwacje domownikow — bgdz
€0 badz jesteSmy czescig jego stada.

Wiele firm, np. Beds4Dogs, oferuje sper-
sonalizowane legowiska. Mozemy wybrac

a N
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ZROBTO SAM!
Wystarczy, ze skleisz ze sobg od
kilku do kilkunastu rolek po papierze
toaletowym lub papierowych
recznikach, uktadajac z nich
minipiramide. Ustaw jg pionowo
na podtodze i wsyp tylko do czesci
rolek ulubiony przysmak kota. Twoj
zwierzak musi najpierw odszukac
smakotyk, a nastepnie delikatnie
wyciagna¢ go tapka. W wersji dla
leniwych — zwin folie aluminiowa
lub kartke w kulke, a nastepnie
rzuc jg kotu. Szelest wprowadzi go
w nastrdj do zabawy i zacheci do
pogoni za zdobycza.

A\ _4

odpowiedni kolor oraz napis. Oprocz tego
sg one wykonane z materiatu dobrej jakosci,
0 wysokiej odpornosci na zadrapania oraz
zawilgocenia.

CZY FONTANNA DLA KOTATO
PRZESADA?

Zacznijmy od tego, ze o zakupie efektownych
gadzetow mozemy pomysle¢ dopiero wtedy,
gdy zadbamy o podstawowe potrzeby swoich
czworonoznych przyjaciot, czyli m.in. wysokiej
jakosci karme czy obowigzkowe szczepienia.
Przegladajac coraz to nowsze produkty, nie-
rzadko zastanawiamy sie, czy ich zakup jest
zasadny. | stusznie! Czy nasz pies potrzebuje
krokomierza? Czy nasz kot powinien miec
podgrzewang mate? Warto jednak dodac, ze
niektore z artykutow, cho¢ moga wygladac jak
drogie zabawki, wywierajg korzystny wptyw
na zdrowie naszych pupili, np. fontanna dla
kota zacheci go do picia swiezej filtrowanej
wody niezbednej do prawidtowej pracy nerek.
Tym samym mozemy zapobiec powstawaniu
kamieni nerkowych i innych schorzen ze stro-
ny uktadu moczowego. Kierujmy sie prosta
zasadg — kupujmy te akcesoria, ktore poprawig
przede wszystkim dobrostan zwierzecia, a nie
tylko nasze samopoczucie. [0
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Nie jest prawda, ze objawy takie jak nadmierna sennosc¢

W ciggu dnia, rozkojarzenie i zte samopoczucie popularnie
znane jako jet lag spotykajg jedynie osoby, ktore podczas
podrozy znalazty sie w innej strefie czasowej. Z badan
opublikowanych w czasopismie ,Scientific Reports” wynika,
ze zjawisko to dotyka wszystkich tych, ktorzy prowadza
aktywnosc¢ sprzeczng ze swoim cyklem dobowym. Bada-
nie przeprowadzone przez Northeastern Illinois University
w Chicago objeto grupe studentow nalezacych do grup
tzw. sOw — aktywnych wieczorem — i skowronkow — aktyw-
nych rano. U oséb z grupy tzw. séw, ktore musiaty wstawac
wczesnie i wykonywac zadania, widocznie obnizyty sie
wydajnos¢ w pracy i samopoczucie.
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ZABURZONE
WIDZENIE MOZE
BYC SYMPTOMEM
STWARDNIENIA
ROZSIANEGO

To symptom, ktory pojawia sie na wczesnym
etapie choroby i jest rezultatem zmian, jakie
zachodzg w nerwie wzrokowym. Do naj-
czesciej wystepujacych objawow SM naleza
ponadto: uczucie odretwiatych nog i rak,
mrowienie w konczynach, brak sity fizycznej
i problemy z koordynacjg ruchowg i rowno-
wagg czy problemy z trzymaniem moczu.

Wedtug najnowszych badan dym, zarod-
niki grzybow czy chemikalia stosowane

w niektorych farbach, lakierach i srodkach
czyszczacych wewnatrz budynkéw moga
by¢ o wiele bardziej szkodliwe dla ludzkiego
zdrowia niz zanieczyszczenie powietrza na
zewnatrz.

FAKTczYMIT | O,

MASECZKA
ANTYSMOGOWA
SPRAWDZI SIE

U KAZDEGO

Dla 0s6b z przewlektymi chorobami uktadu oddechowego,
takimi jak astma czy przewlekta choroba ptuc, maseczki
antysmogowe sg niewskazane. W tych schorzeniach od-
dychanie wigze sie z wysitkiem, maska natomiast utrudnia
zaczerpniecie powietrza. Moze to prowadzi¢ do nasilenia
dusznosci we wspomnianych chorobach.

CUKRZYCE MOZNA
ROZPOZNAC, ZAGLADAJAC
DO JAMY USTNEJ

W ustach moze pojawic sie wiele oznak swiadczacych o roz-
wijajgcej sie cukrzycy, nalezg do nich m.in. suchos¢, pieczenie,
obecnos¢ kandydozy (drozdzycy), infekcje dzigset i stany zapalne,
krwawienie, wolno gojace sie rany. U chorych moga pojawiac

sie takze ktopoty z zaburzonym smakiem oraz nieprzyjemnym
oddechem (wyczuwalny w nim jest silny zapach acetonu). Bardzo
czesto zdarza sie, ze chory przy okazji wizyty u dentysty otrzymuje
skierowanie na badanie w kierunku cukrzycy.
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KULTURALNIE

TOMASZ SAMOJLIK, ,,ZGUBA ZEBIELKOW".
Wydawnictwo Kultura Gniewu, 2018

Nic tak nie taczy, jak wspolne czytanie. Polecamy wiec
publikacje, ktora zainteresuje dzieci i dorostych. Ko-
miks Tomasza Samolijka, polskiego biologa, to 4. tom
z serii ,Saga o ryjowce". ,Zguba zebietkow" opowiada
o niewielkich ssakach wystepujacych w Polsce: ryjow-
kach, rzesorkach i zebietkach. To nie tylko fascynujace
perypetie sympatycznych zwierzatek, ale takze spo-
ra dawka wiedzy z dziedziny przyrody i ekologii oraz
ciekawostek mogacych byc¢ dla najmtodszych zache-
tg do nauki. Co niezwykle cenne — komiks uwrazliwia
na problemy wynikajgce ze wspotistnienia swiata ludzi
i zwierzat.

KSIAZKI

¢ Zuzanna Bratkowska
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KELLY BARNHILL, ,,DZIEWCZYNKA, KTORA WYPILA
KSIEZYC”
Wydawnictwo Literackie, 2018

.New York Times" porownuje ksigzke do klasykow, takich
jak ,Piotrus Pan" czy ,Czarnoksieznik z krainy Oz". Co dzieje
sie, gdy wiedzma uwazana przez wszystkich za okrutng, tak
naprawde wcale nie ma ztych intencji? Do czego prowadzi
wiara w zabobony? Wtasnie o tym jest opowies¢. Wiedzmie
Xan, uosobieniu wszystkich obaw mieszkancow Protektora-
tu, sktadane sg w ofierze dzieci. Ta jednak nie robi im krzyw-
dy, wrecz przeciwnie, karmi je blaskiem ksiezyca i przekazuje
im niezwykte moce. Fascynujgca i nieoczywista lektura, od
ktorej nie sposob sie oderwac.

IE%E#{:E}EE VIOLA URBAN, .PORANNE INSPIRACJE.
rirowe Eniadanis / ZDROWE SNIADANIA W 15 MINUT"”
w 15 minut
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Publicat, 2018

Co jest najwazniejsze, aby dobrze rozpocza¢ dzien? Oczywiscie dobre sniada-
nie. To wtasnie pierwszy positek jest kluczowy, mowi sie tez, ze powinien by¢
iscie krolewski. Czesto pospiech sprawia, ze zapominamy o jego znaczeniu dla
funkcjonowania naszego organizmu. Ksigzka Violi Urban, autorki popularnego
bloga Okiemdietetyka.pl, przedstawia 100 przepisow na wartosciowe $niadania
— tatwe i odzywcze. Pomoze nam przetamac kulinarng monotonie o poranku.
Dla wszystkich zapracowanych, w ktorych positki wkradta sie rutyna. Lektura na
pewno wyjdzie nam na zdrowie!
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FILM

TATO! +KACZKI Z GESIEJ PACZKI"
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rez. Christopher Jenkins

To familijna, animowana komedia twoércéw ,Shreka”, ktérej bohaterami sg

.- ges i dwoje kaczat wyruszajagcych w petna przygod podroz. Ges jest nieco

) zwariowana, a kaczeta niesforne, zatem mozemy liczy¢ na seans peten za-

: bawnych zwrotéw akcji. Rezyser Christopher Jenkins wspotpracowat przy

y e najwiekszych hitach Disneya (m.in. ,Pocahontas” czy ,Krol lew”). Co wiecej,
' ] L w polskiej wersji jezykowej gtos podktadajg znani i lubiani polscy aktorzy:

ROCZINNA GRa PLANSZOWS

DOMEK
Rebel, 2017

Doskonata propozycja dla catej rodziny. Kazdy z uczestni-
koéw gry buduje wtasny domek, uzywajgc do tego celu kart
pomieszczen. Wnetrze aranzujemy przy pomocy zetonow
wyposazenia, mozemy tez zatrudni¢ pomocnikow — dzieki
temu mamy szanse na dodatkowe punkty. Budujac dach,
zwracamy uwage, aby sktadat sie on z jednolitych elemen-
tow oraz, tak jak w zyciu, byt mozliwie funkcjonalny. Proste
zasady gry sprawiajg, ze nawet kilkuletnie dzieci bedg mo-

gty sie do niej wiaczyc.

Maciej Stuhr i Julia Kaminska, ktorzy juz drugi raz, po .Zaplatanych”, spotkali
sie przy dubbingu do animacji.

MUZYKA

NMarius
Wanx

VARIUS MANX & KASIA STANKIEWICZ, ,,LENT"
Wydawnictwo Agora, 2018

Po 7 latach od ostatnhiego albumu Varius Manx powraca z ptytg
LEnt". Na uwage zastuguje fakt, ze do zespotu po 21 latach prze-
rwy ponownie dotaczyta wokalistka Kasia Stankiewicz — to ona
jest autorka poetyckich tekstow. Na ptycie znajdziemy 14 kom-
pozycji z akompaniamentem kwartetu smyczkowego. Wydaw-
nictwu towarzyszy interesujgca, basniowa oprawa graficzna.
Grafiki i ilustracje sg inspirowane muzyka, ktéra rozbrzmiewa
na ptycie. W sklepach znajdziemy wersje standardowg z zielo-
ng oktadka oraz wersje deluxe z czarng oktadka, wzbogacona
o 3 dodatkowe, premierowe utwory. Na ptycie znajdziemy m.in.
znany juz utwor ,Biegnij” oraz nowa, oryginalng aranzacje ,Pio-
senki ksiezycowej”. Polecamy wszystkim, ktérzy z sentymen-
tem wspominajg polska muzyke lat 90.
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TRIBACTIC®

Dezynfekuje i oczyszcza skore

z zarazkéw po korzystaniu z: ba-
senu, toalet publicznych, srodkow
komunikacji, sitowni, dystrybutoréow
na stacji benzynowej. Osusza
tradzik i opryszczke. Dezynfe-
kuje przedmioty i powierzchnie
majace kontakt ze skorg w domu

i pracy. Dostepny w ekonomicz-
nym atomizerze i jednorazowych
chusteczkach Tribactic® ONE.

Podmiot odpowiedzialny:
Kato Labs Sp. zo.0.

LIPIDON MINUS =T
60 KAPSULEK

Suplement diety polecany osobom od-
chudzajgcym sie. Gurmar i ostrokrzew

paragwaijski wspierajg metabolizm lipi-

déw. Melonowiec wtasciwy przyczynia

sie do redukcji tkanki ttuszczowej. = @
—

NOSCAR

30/50 ML ® .

Krem z masy pertowej na blizny. Zmigk- :'i.

cza, rozjasnia i wygtadza blizny, uela-
stycznia je i zmniejsza ich widocznosc. R PR ) el e
I
-
Podmiot odpowiedzialny: lll'” v 1‘ I!I'i"
A-Z Medica Sp. z 0.0.

VITAMINUM A+E MEDANA

Sktad i postac: 1 kapsutka elastyczna zawiera 2500 |U retynolupalmitynianu i 200 mg all-rac-
-a-tokoferylu octanu. Wskazania: leczenie niedoborow witaminy A i witaminy E objawiajgcych
sie: niedowidzeniem zmierzchowym, zaburzeniami wzrostu, dtugotrwatym nieprawidtowym
odzywianiem, zaburzeniami przemiany materii, zmniejszeniem odpornosci na zakazenia,
zmianami chorobowymi nabtonkoéw i bton sluzowych. Wspomagajaco: w chorobach uktadu
krazenia, w profilaktyce chordb, ktorych etiologia zwigzana jest z ,wolnymi rodnikami”, w pro-
filaktyce miazdzycy naczyn, w retinopatii miazdzycowej i nadcisnieniowej, w niedokrwistosci
hemolitycznej, w cukrzycy, w kolagenozach. Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na witamine A
lub E lub ktdragkolwiek substancje pomocniczg, niedobdr witaminy K, zespét ztego wehtaniania
ze stolcami woskowymi, ciezka niewydolnosc¢ lub marsko$c watroby, niedroznosc drog zot-
ciowych, stany po zespoleniu jelita czczego z kretym, karmienie piersig. Podczas przyjmowania
Vitaminum A+E Medana nie wolno spozywac alkoholu. Nie nalezy stosowac innych lekow
zawierajgcych witaming A.

Podmi dpowiedzialny: Med Pharma S.A.
— _— .
@ medana
hmh
. +300
Vitaminum A+E Medana e
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PHLEBODIA®

NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO Phlebodia, 600 mg, tabletki powlekane 2. SKLAD
JAKOSCIOWY I ILOSCIOWY 1 tabletka zawiera 600 mg diosminy (Diosminum). Substancja
pomocnicza o znanym dziataniu: lak czerwieni koszenilowej Ponceau 4R (E 124). POSTAC
FARMACEUTYCZNA Tabletki powlekane. WSKAZANIA DO Zmniejszenie objawdw niewy-
dolnosci krazenia zylnego w obrebie koriczyn dolnych (zylaki kornczyn dolnych), uczucie
ciezkosci nog, bél inne dolegliwosci spowodowan zespotem niespokojnych ndg zmuszajac
do zmiany pozycji ciata. Krotkotrwate leczenie objawowe zylakdw odbytu w okresie
zaostrzen dolegliwosci. Produkt Phlebodia, 600 mg, tabletki powlekane wskazany jest dla
dorostych (od 18 lat). PRZECIWWSKAZANIA Nadwrazliwosc na diosmine lub ktorgkol-
wiek substancje pomocnicza. Stosowania produktu leczniczego nie zaleca sie w okresie
karmienia piersig.

Podmiot odpowiedzialny p
LABORATOIRES INNOTHERA

22 Avenue Aristide Briand, 94110 Arcueil, Francja NUMER POZWOLENIA NA DOPUSZ-
CZENIE DO OBROTU 10202. Przygotowano na podstawie: ChPL 02/2017 Dodatkowe
informacje dostepne sa w Mylan Healthcare Sp. z 0.0., ul. Postepu 21B, 02-676 Warszawa.
DIO-2018-0001

Dystrybutor: Mylan Healthcare Sp. z 0.0.
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DUPHALAC®, DUPHALAC® FRUIT
N produktu | i inazwap hni Duphalac, 667 mg/ml,
roztwor doustny, (Lactulosum); Duphalac Fruit, 667 mg/ml, roztwor doustny, (Lactulosum).
Sktad jakosciowy i ilosciowy Duphalac wodny roztwor doustny zawiera 667 mg laktulozy
w 1 ml. Duphalac Fruit — 1 ml roztworu doustnego produktu Duphalac Fruit zawiera 667 mg
laktulozy. Jedna saszetka 15 ml zawiera 10 g laktulozy. Postaé farmaceutyczna. Roztwor
doustny. Przezroczysty, lepki ptyn, bezbarwny do brgzowo-zéttego. Wskazanie lub
wskazania terapeuty do ria. Duphalac, Duphalac Fruit. Zaparcia: regulacja
fizjologicznej czynnosci okreznicy. Przypadki koniecznosci zmiekczenia stolca ze wzgledow
medycznych (zylaki odbytu, po operacjach w obrebie jelita grubego lub odbytu). Duphalac.
Encefalopatia watrobowa (EW) — leczenie i zapobieganie $pigczce watrobowej lub stanom
przedspigczkowym. Przeciwwskazania. Duphalac, Duphalac Fruit. Nadwrazliwos¢ na
substancje czynna lub ktorykolwiek ze sktadnikéw produktu. Galaktozemia. Niedroznosc
przewodu pokarmowego, perforacja lub ryzyko perforacji przewodu pokarmowego.
Duphalac Fruit. Choroby zapalne jelit (wrzodziejace zapalenie okreznicy, choroba Crohna).
Niniejsza informacja zostata przygotowana dnia 20.02.2018 na podstawie Charakterystyk
Produktéw Leczniczych: Duphalac zatwierdzonej 04/2015 oraz Duphalac Fruit zatwier-
dzonej 02/2018. Podmiot odpowiedzialny. Duphalac. BGP Prod B.V.; Wegal 9;
2132JD Hoofddorp; Holandia. Duphalac Fruit. Mylan IRE Healthcare Ltd, Unit 35/36
Grange Parade, Baldoyle Industrial Estate, Dublin 13, Irlandia. Dodatkowe informacje
dostepne sa w Mylan Healthcare Sp. z 0.0., ul. Postepu 21B, Warszawa, tel.: +48 22 546
64 00. DUL-2018-0012.

KOENZYM Q10 60 MG, 30 MG

(suplement diety)

Energia dla catego organizmu

Koenzym Q10 (ubichinon) wystepuje naturalnie w or-
ganizmie, gdzie jest kluczowa substancja w reakcjach
metabolicznych prowadzacych do wytwarzania energii
z pozywienia. Jest obecny w duzym stezeniu w sercu,
ptucach i watrobie.

Opakowanie: 30 kapsutek (Koenzym Q10 30 mg, Koen-
zym Q10 60 mg)

Sposdb uzycia: po positku, Koenzym Q10 30 mg:

1-2 kapsutek dziennie; Koenzym Q10 60 mg: 1 kapsutka
dziennie

Podmiot odpowiedzialny: WALMARK

Koenzym Q10 omg
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OPTI-FREE®REPLENISH®
Opakowanie: 300 ml, 120 ml

Wielofunkeyjny ptyn dezynfekujgcy do pielegnacji migkkich
soczewek kontaktowych, zwtaszcza nowej generacji
silikonowo-hydrozelowych. Dzieki wyjgtkowym sktadni-
kom dezynfekujgcym zapewnia skuteczne czyszczenie

i ochrone przed mikroorganizmami, takimi jak bakterie i
grzyby. Utrzymuje nawilzenie soczewek do 14 godzin, dzig-
ki opatentowanymi systemowi TearGlyde®.

Podmiot odpowiedzialny: Alcon Polska Sp. z 0.0.

COSMOPORE

Opatrunek na rany pooperacyjne i pozabiegowe

e Chroni przed infekcjg — osusza i wentyluje rang, nie
pozwalajac na powstanie zbyt wilgotnego srodowiska,
ktore sprzyja namnazaniu sie bakterii.

* Minimalizuje bol — nie przywiera do rany.

* Pozwala na duza aktywnos¢ — dopasowuije sie idealnie
do ksztattu ciata, nie ograniczajgc ruchow. Dostepny w
réznych rozmiarach

Podmiot odpowiedzialny:
PAUL HARTMANN Polska Sp. z o.0.
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Z MIEJSCA
USUWA BOL

100 mg/g 2ol

1. NAZWA: Traumon (Etofenamatum) 2. SKLAD: 1 ml roztworu zawiera 100 mg etofenamatu. 1 g zelu zawiera 100 mg etofenamatu. 3. POSTAC FARMACEUTYCZNA: aerozol na skore, roztwor/zel.

4. WSKAZANIA DO STOSOWANIA: Tepe urazy, takie jak: sttuczenia, skrecenia, naciggniecia migsni, $ciegien i stawéw. Choroba zwyrodnieniowa stawéw kregostupa, kolanowych, barkowych. Reuma-
tyzm pozastawowy: béle okolicy krzyzowo-ledzwiowej, zmiany chorobowe w obrebie tkanek migkkich okotostawowych, tj. zapalenie kaletki maziowej, $ciggien, pochewek $ciggnistych, torebek stawowych
(tzw. staw zamrozony), zapalenie nadklykci. 5. PRZECIWWSKAZANIA: Leku Traumon nie nalezy stosowac: w przypadku nadwrazliwosci na etofenamat, kwas flufenamowy, inne niesteroidowe leki
przeciwzapalne lub ktérgkolwiek substancje pomocniczg leku; w trzecim trymestrze cigzy; u dzieci i mtodziezy, ze wzgledu na niewystarczajgce dane kliniczne w tych grupach pacjentéw. 6. PODMIOT
ODPOWIEDZIALNY: MEDAAB, Szwecja. Petna informacja o leku dostepna na zyczenie w: Mylan Healthcare Sp. z 0.0., ul. Postgpu 21b, 02-676 Warszawa, tel. +48 22 546 64 00. ETO-2017-0034
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1 Gdy nadchodzg dtugo 3. Powyjsciu z pracy...
wyczekiwane dni urlopu...
Zostawiam prace w biurze. Wraz

Uwalniam gtowe od obowigzkow z godzing wyjscia z pracy korcze

i koncentruje sie na relaksie. wykonywanie obowigzkow

Czytam, spedzam czas z bliskimi, stuzbowych

planuje to, na co w codziennej

gonitwie nie mam czasu W autobusie lub samochodzie
sprawdzam maile, niekiedy robie to

Urlop? Zwykle nadrabiam wtedy nawet podczas zakupow w markecie

zalegtosci. Rozpoczynam go
z listg spraw do zatatwienia, nieraz 4. Skuteczny odpoczynek to dla

takze tych zwigzanych z praca mnie...
2. Kiedy w ciggu dnia czuje sie Dobra lektura, masaz relaksacyjny
przemeczony... lub aktywnos¢ fizyczna
Jesli moge sobie na to pozwoli¢, Ogladanie telewizji
organizuje sobie 15-minutowa
drzemke. Jestem wtedy 5. Sentodla mnie...

catkowicie offline

Najwazniejszy element odpoczynku.

To dla mnie stan permanentny, Wtedy moje ciato sie regeneruje,
kiedy mam za duzo obowigzkow, a ja odzyskuije sity witalne
wspomagam sie napojami

energetycznymi i kawa. Nie potoze Niestety, czasem ignoruije te

sie spac, zanim nie zatatwie potrzebe. Kiedy mam nadmiar
wszystkiego, co zaplanowatem na obowigzkow, mam problem
dany dzien z zasnieciem
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KRZYZOWKA
® Z MIEJSCA
1 > 3 . 5 5 ; poziomo Trau mon USUWA Bél.

. . . 1) leczniczo ugniata ciato
28 27 . S
. . . . B 8) iglaste lub lisciaste
v W ) 9) czasgm {.ap|aja skurcze
9 10) pas ziemi spod ptuga
. . 4l 20 . . . 23 11) sktadnik marcepanu
10 . . " 12 15) zabieg diagnostyczno-leczniczy
71 14 16) zawyzana przez przodownika pracy
R E mE (W | o i -
- 18 22) A, Blub C w tabletce MEDAQ 50g
5 . . . 24) biblijna ziemia obiecana
5 24 15 13 25) oddzielenie, odtgczenie .
16 17 18 1. NAZWA: Traumon (Etofenamatum) 2. SKEAD: 1 ml roztworu zawiera 100 mg etofenamatu. 1 g zelu zawiera 100 mg etofenamatu. 3. POSTAC FARMACEUTYCZNA: aerozol na skére,
. . . . . 30) Artur, popularny aktor roztwor/zel. 4. WSKAZANIA DO STOSOWANIA: Tepe urazy, takie jak: sttuczenia, skrecenia, naciaggnigcia miesni, $ciegien i stawéw. Choroba zwyrodnieniowa stawow kregostupa,
6 17 16 . kolanowych, barkowych. Reumatyzm pozastawowy: bdle okolicy krzyzowo-ledzwiowej, zmiany chorobowe w obrebie tkanek migkkich okotostawowych, tj. zapalenie kaletki maziowej, sciegien,
19 50 31) trenowanie pochewek $ciegnistych, torebek stawowych (tzw. staw zamrozony), zapalenie nadkiykci. 5. PRZECIWWSKAZANIA: Leku Traumon nie nalezy stosowaé: w przypadku nadwrazliwosci na
32) Kor etofenamat, kwas flufenamowy, inne niesteroidowe leki przeciwzapalne lub ktdrakolwiek substancje pomocnicza leku; wtrzeum trymestrze cigzy; u dZIeCI i mloduezy, ze wzgledu na
Zapasowy Kon niewystarczajgce dane kliniczne w tych grupach pacjentéw. 6. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: MEDA AB, Szwecja. Pe{na ja o leku dostepna na y w: Mylan Healthcare Sp. z 0.0.
- 1 - 3 8| , ul. Postepu 21b, 02-676 Warszawa, tel. +48 22 546 64 00. ETO-2017-0034
PIONOWO
Al N ]
) AN B § m -
2) mieszka tuz obok S S 2 : : : : : 2
19 . SNy Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwskazania, dane dotyczace dziatan
25 26 27 28 29 3) naczynie krwionosne . : : : . : : . ) :
. . . 4 4) kaustyczna lub zraca niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczgce stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
30 . . . . 5) mezczyzna wygnany z raju sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
12 6) sztacheta, tyka
. . . 31 7) z paneli lub z desek

26 12) grozny car

9
32 . . . . . 13) cechuje osoby rzutkie
20| 21 i i

I energiczne
®
14 h i . o (1f2 .
) rozwia sprawnost fizyczng Kreon Enzymy trawienne na positki codzienne
Litery z p6l ponumerowanych od 1 do 29 utworza rozwigzanie. 17) sprawiedliwy ttuszcz (pancreatinum)
18) miasto serialowych
20) odpowiedz na bodziec
21) metalowe uszko wbite
i i zawsze w trakcie
15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 ) w wieko skrzyni lub zaraz po positku T
3) miara gruntu zawsze w odpowiedniej dawce
26) pisze proza %

28) interwat muzyczny

27) do podawania zupy f i‘:)':zaej:‘q';:g“kaps- HrEﬂ"iI .

29) stuzyt do narkozy o najmniej 2 kaps. Tra Vix
: P 50,15 o iy, kil ogritons |
=== - gtowny positek B
— =
- <
- . - - - ra =
Rozwiaz krzyzéwke i wygraj zestaw produktéow LISTA ZWYCIEZCOW H_—_ 8
wspierajacych organizm z rodziny Trilac! Z POPRZEDNIEGO NUMERU: 2
1. Teresa Bednarek, Otawa g,
w
Przygotowalismy tacznie 10 zestawow, ktore trafig do laureatow 2. Matgorzata Marcon, Myszkow ® L. . <

. o . . o . Kreon® Travix — informacja o leku.

naszej krzyzoéwki. Zwyciezcami zostang osoby, ktore jako pierwsze 3. Magdalena Samol, Rydzyna

) ) ) ; . Nazwa produktu leczniczego. Kreon Travix, 10 000 j. Ph.Eur. lipazy, kapsutki dojelitowe. Nazwa p hni k ji czynnej. Pankreatyna (Pancreatinum). Dawka/stezenie
wysla nam poprawne rozwigzanie. Hasto nalezy wysta¢ na adres 4. Karolina Kotodziej, Tychy substancji czynnej. 1 kapsutka produktu Kreon Travix zawiera jako substancje czynna 150 mg pankreatyny (Pancreatinum) o aktywnosci: amylazy 8 000 j. Ph.Eur. (j. BP), lipazy 10 000 j. Ph.Eur. (j.
1 s@rodzi " ia.pl, w tytule wpisujac ,Krzyzéwka — Lato ) BP), proteazy 600 j. Ph.Eur. Posta¢ farmaceutyczna. Kapsutka dojelitowa. Kapsutki zelatynowe, twarde, zaWIerajqce granulki w otoczce odpornej na dziatanie soku zotagdkowego (minimikrosfery).

. | o = . o ol ' Kapsutki s3 dwukolorowe: jedna czes¢ jest nieprzezroczysta brazowa, druga przezroczysta bezbarwna. Wsk lub wsk do ia. Leczenie zewnatrzwydzielniczej
2018". Oprécz hasta w samej wiadomosci prosimy o podanie imienia, ; GRATULUJEMY! niewydolnosci trzustki u dzieci, mfodziezy i dorostych, ktérej wystapienie jest zwigzane z ponizej wymienionymi lub |nnym| Jednostkaml chorobowymi: zwtdknienie torbielowate
nazwiska oraz miejsca zamieszkania. w ;r' } (mukowiscydoza), _przewlek'{e ze_\palenle trzustki, sFan_po usunieciu trzustki (pankreatektomia), stan po usu_nlle(_:lu zotadka (ga§trektom|a) rak trzustki, stan po zespoleniu zoladkoyvo -jelitowym (np.

=1 gastroenterostomia typu Billroth 11), zwezenie przewodu trzustkowego lub przewodu zbtciowego wspdlnego (np. z powodu nowotworu), zespét Shwachmana-
Na wiadomosci czekamy do 17 sierpnia 2018 roku. Wyniki konkursu E: A S i p— Diamonda, stan po ataku ostrego zapalenia trzustki i rozpoczeciu zywienia dojelitowego lub doustnego. Przeciwwskazania. Nadwrazliwo$¢ na pankreatyne wieprzowa lub na ktérakolwiek
Zostana ogtoszone w koleinym. iesiennym numerze magazynu, a ze substancje pomocniczg. Podmiot odpowiedzialny. Mylan Healthcare Sp. z 0.0., ul. Postepu 21B, 02-676 Warszawa. Niniejsza informacja zostata przygotowana dnia 08.01.2018 na podstawie
3 Og jnym, J y! gazynu, U| trl ac lu Charakterystyki Produktu Leczniczego Kreon Travix zatwierdzonej 1/2018. Dodatkowe informacje dostepne sa w Mylan Healthcare Sp. z 0.0., ul. Postepu 21B, 02-676 Warszawa.
zwycigezcami skontaktujemy sie droga elektroniczna. ﬂ| pmm§
Regulamin konkursu znajduije sig na stronie —_ s . .. , . . . . . ,
www.RodzinaZdrowia.pl w zakladce .Regulaminy konkursowe" 'El trﬂﬂc ! P Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwskazania, dane dotyczace dziatan
X y we”.

X 3 o . . . . . . . . z .
Zyczymy powodzenia! =i Plus J trllacl,.ld ¥ niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj

] —— H q 0 o . 2 a2 0 q o q ;

/ b sie z lekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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NUTRICIA

, “Nutridrink
Protein 125 ml

Twoje NOWE positki

. 9 w walce z choroba
»
P i #-_'

Od rozpoczecia chemioterapii pojawity sie u mnie
zaburzenia w odczuwaniu smakow i zapachow.
Czutam, ze postrzegam zmystami zupetnie inaczej.
Jedzenie positkow w normalnej objetosci

byto niemozliwe.

Pacjentka onkologiczna

rzeski smak
czerwonych owocow

f NUTRICIA

Oncology

Nutridrink Protein 125 ml to dietetyczny srodek spozywczy specjalnego

. Niska intensywnosc¢ Dzieki zawartosci
1 GEEL JHlliz Zawiera pochodne
przeznaczenia medycznego do postepowania dietetycznego w niedozy-

wieniu zwigzanym z choroba. Stosowa¢ pod nadzorem lekarza.

tol dui smaku i zapachu korzystna pochodnych ostrej
o mferil to : *p(()iwo ujace w sytuacji wystepowania papryki wywotuje
::TlRZIC;;ZL;IiI: Sp. z 0.0., ul. Bobrowiecka 8, 00-728 Warszawa ere chfoazacy. nadwrailiwos’ci. efekt rozgrzewajacy.




