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DrOd Z wielka przyjemnoscia oddajemy w \Wasze rece najnowszy, jesienny numer ma-

< In l gazynu Rodzina Zdrowia, w nieco odswiezonej odstonie. Mamy nadzieje, ze nowy
e Cy wyglad naszej gazety spodoba sie WWam réwnie mocno, jak nam.

Jedno nie zmienito sie natomiast na pewno, w dalszym ciggu stawiamy na tresc.
Pod lupe w nowym wydaniu wzielisSmy grzyby, ktérych zbieranie jest w naszym kraju niezwykle popularne, a pomimo
tego w dalszym ciagu zdarzaja sie zatrucia, nawet Smiertelne, ktore wynikaja przede wszystkim z niewiedzy. Obalamy
mity, pokazujemy najniebezpieczniejsze grzyby i radzimy, co robic¢ w przypadku samego zatrucia. Drugim tematem nu-
meru jest farmakoterapia u senioréw, ktérazwazywszy chociazby nailoscilekow przyjmowane przez osoby starsze jest
tematem niezwykle waznym i to nie tylko dla wspomnianych senioréw, ale przede wszystkim dla najblizszej im rodziny.
Co oprécz tego? Wyjasniamy proces dziatania tabletek przeciwbolowych, rozwiewamy watpliwosci na temat za¢my,
depresji, a takze opisujemy, jak poprawnie mierzy¢ cisnienie.
Fanitamigtowek i rozrywki jak zwykle moga liczy¢ na krzyzowke, w ktorej do wygrania sa atrakcyjne nagrody. Ale to nie
wszystko, poniewaz tym razem przygotowalismy takze specjalny quiz, w ktdrym mozna sprawdzi¢ swoja wiedze, juz po
przeczytaniu catego numeru.

Zycze przyjemnej lektury!

JI"\_)I Podoba Ci sie nowa szata graficzna naszego magazynu?
J l J t it Chcesz zaproponowac jakis ciekawy temat?
Rgdak,for' Naczelny Napisz do nas na adres redakcja@rodzinazdrowia.pl!

WARTO WIEDZIEC s.34 Otarcia, skaleczenia, rany

s.4  Witamina D bez tajemnic s.36 Uwaga! Ogien!
ALEZDROWIE TO NIE BAJKA... W DOBREJ FORMIE

s.6  Ksigze Blade Licoi Corka Rybaka s.38 Jak prawidtowo mierzy¢

cisnienie?

TEMAT NUMERU s.40 Flamenco - taniec

s.8  Zatruciagrzybami-typy, zmystéw i zywiotdw
objawy, leczenie

s.12 Farmakoterapiauseniora : KACIK DIABETYKA
- wyzwanie dla rodziny? ‘ ‘ Szkota z pompa...insulinowa

Ostre zapalenie ucha
Srodkowego

Tylko chandra czy juz
depresja?

Aby jezyk gietki... O pracy
zlogopeda

DOMOWE SOS
Tranem nie tylko w infekcje
Domowa apteczka

stomatologiczna

ZDROWIE W PIGULCE :
s.16 Skadtabletkawie, gdzie boli?
s.18 Jakwspierac odpornos¢

URODA
: Zdrowe, mocne, zadbane
s.46 Pielegnacjawyttoczona

s.52
s.54

s.56
s.58

s.60

s.62

s.64

s.66

s.68

s.69

s.70

ZDROWIE NA TALERZU
Stodzimy bez cukru

Polski fermentowy
superfood

KOMU W DROGE...

Z perspektywy siodetka
Pewnym krokiem - nordic
walking

Z POMYSLEM
Jak wychowac mistrza?

FAKT CZY MIT
Fakty i mity natemat
zdrowia

KULTURALNIE
Filmy, ksiazki, gra,
widowisko

RODZINNA APTECZKA
Jesienna Apteczka

ROZRYWKA

Quiz - sprawdz swoja
wiedze znumeru

Trwa Il edycja Grand
Prix Farmacji
Krzyzéwkaz nagrodami

po chemioterapii? zroslin
s.48 Ochrona ust jesienia

ZWIZYTA U SPECJALISTY izima
s.20 Dlaczego kregostup nie lubi s.50 Emolienty. Dlazdrowia

siedziec? skory
s.22 Zatma-jedendzienipo

sprawie

zd WYDAWCA: Fa REDAKTOR NACZELNY:

MAGAZYN ,RODZINA ZDROWIA" redakcja@ro 0 D )
tel. 32 ) / REDAKTOR PROWADZACY: Marcin Pacho / BIURO REKLAMY: reklam
KOREKTA: Beata Jagietto / SKEAD & REALIZACJA: Musqo, ul. Piotrkowska

Rozpov

iione. Redakcja i wydawca nie ponosza odpowie
i materiat orawne wyn

Farmatek

ziel, tel. 32 20 80 31
www.musqo.pl / ZDJECIA: depositphotos.pl, materiaty

6, Klaudia Miklz



@ WARTO WIEDZIEC WARTO WIEDZIEC @

AUTOR: MARCIN PACHO

........ Teeeenons

Badania pokazuja, 7ze suplementacja wi-
taming D w dawce 700-1000 j.m. dziennie
u os6b powyzej 65. roku zycia zmniejsza
ryzyko ztaman o 19%.

Poziom witaminy D oznacza sie laboratoryj-
nie, badajac stezenie kalcydiolu (25-hydrok-
sywitaminy D) w surowicy krwi. Jesli badanie
chcemy wykonac na wtasng reke, musimy li-
czyc sie z kosztem w przedziale ok. 40-100 zt.
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Aby wytworzy¢ taka sama ilos¢ witaminy D,
osoby o ciemnej karnacji potrzebuja ok. 20-30
razy wiecej $wiatta stonecznego niz osoby
ocerzejasnej.

Niedobor

witamin
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U senioréw po 65. roku zycia obserwuije sie
zmniejszenie zawartosci witaminy D we krwi

nawet o 75%.

|
Optymalne wysycenie witaming D umozliwia
wechtanianie z przewodu pokarmowego u 0séb
dorostych okoto 30-40% spozytego wapnia
ifosforu, au dziecii mtodziezy w okresie wzro-
stu - 60-70%.
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Aby w naszym naskérku zostato wytworzo

nych 10 tysiecy jednostek witaminy D, potrze-
ba jednej dawki rumieniowe] (dawka promie-
niowania UV), czyli lekkiego zaczerwienienia
okoto 18% powierzchni skory.

Badania pokazuja, ze suplementacja wita-
miny D we wczesnym dziecifistwie zmniej-
sza ryzyko rozwoju cukrzycy typu 1 nawet
0 29% w poréwnaniu z dzie¢mi, ktére nie
otrzymywaty tej suplementacji.

Polska lezy w szerokosci geograficznej, w kto-
rej na przetomie wrzesnia i pazdziernika oraz

wiosng (w marcu) optymalna synteza witami-
ny D zachodzi tylko przez 3 godziny dzien-
nie, podczas gdy w czerwcui lipcu jest to az
9 godzin.
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@ ALE ZDROWIE TO NIE BAJKA...

W kazdym numerze bedziemy publikowaé bajke do roclzinnocjo czytania ngjmlodszym,

ktora w ?rostu i ciekawy s‘:oséln wy jasni dziecku i praypomni rodzicom istotne zaqadnipnia

2wigzane ze z2drowiem. Zaczynamy od witaminu D. Dlacz(u]o nasze cialo jgj Fof,rzplogjo,

) ) <o sip dzigje, kiedy jej brakuje 7 jak 2adba¢ o joj odpowiedni poziom?

Ksigze Blade Lico

| CORKA RYBAKA

........ Veesenans

en daleko za strzelistymi lasami
i wysokimi gérami, na samym
srodku bezkresnego oceanu le-
zata malutka wyspa Tikis-Mikis.
Jej mieszkancy znani byli nie tylko ze swojej
uprzejmosci i goscinnosci, ale takze z oddania
dobremu wtadcy, Krélowi Troskliwemu.

Na srodku wyspy, w gestym lesie zwanym
Ciemnym Borem, wznosit sie krolewski grod
z krolewskim zamkiem ijak to z zamkami bywa,
otoczony byt wysokim, grubym murem. Z tego
powodu Stonce, cho¢ naprawde bardzo sie
starato, rzadko docierato do wnetrza dwor-
skich komnat i przyznac trzeba, ze zamek, cho¢
piekny, byt miejscem dos¢ ciemnym, by nie po-
wiedzie¢ mrocznym.

Tikismikisanie z niewiadomej dla Krola przy-
czyny czesto chorowali, dreczyty ich bole ko-
Sci,zebow iwciaz narzekali nazmeczenie i brak
energii. Na zamkowych korytarzach tak czesto
spotka¢ mozna byto kichajaca osobe, ze ktos
mogtby pomysled, ze kicha sie tu z uprzejmosci
na powitanie i pozegnanie. Kréla Troskliwego
od dawna martwit ten stan rzeczy, najbardziej
. jednak smucito go zdrowie jego jedynego syna,
ksiecia Blade Lico.

........ Veesenans

Ksiaze, cho¢ mtody i wyjatkowo urodziwy, cier-
¢ piatz przygnebienia, wciaz miat smutna mine,
byt blady i prawie nigdy nie opuszczat zamko-
wych komnat. Nadworni magicy i znachorzy
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prébowali wszelkich znanych im sposo-
: boéw, by uzdrowic¢ Ksiecia. Zalecali oktady

7 niedzwiedziego sadta, stodkie nalewki

z mchu lesnego, diete sokowa, ale przede

wszystkim, w obawie, by staby Ksigze nie
poczut sie jeszcze gorzej, odradzali wycho-
dzenie poza mury zamku. Nic to jednak nie
pomagato i Krol Troskliwy z dnia na dzien
tracit nadzieje na poprawe stanu ukocha-
nego Syna.

Pewnego razu, w srodku ciemnej nocy do
bram krolewskiego grodu zapukata niezna-
joma Dziewczyna, ktéra, jak sie okazato,
zabtadzita w lesie, zbierajac ziota. Poprosi-
ta kréla o schronienie, bo wioska rybacka,
w ktorej mieszkata z ojcem, byta zbyt daleko,
by wracac¢ do niej noca. Krol Troskliwy na-
kazat da¢ Corce Rybaka najlepsza komnate
i otoczy¢ goscing nalezna ksiezniczce. Prze-
mierzajac korytarze krélewskiego zamku,
Dziewczyna zauwazyta przez uchylone drzwi
jednej z komnat krélewskich znachoréw po-
chylonych nad tozem Ksiecia. Posmutniata na
tenwidok...

KStECIU BLADE |10 BRAKUJE K()L()\\(:)\N‘.
)27 ULUBTONYCH KREDEK T MAZAKOW.

NiE ZAFOMNT] DOMALOM A€ USMIECHU!
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........ Veesenans

Rankiem caty dwor obudzit wesoty $piew do-
biegajacy z krolewskiej kuchni. Jak duze byto :

zdziwienie zaspanego Kroéla i dworzan, gdy
zobaczyli petna energii Corke Rybaka krza-
tajaca sie w podskokach miedzy przygotowy-
wanymi potrawami. Nikt od dawien dawna
nie widziat na dworze kogos z takim wigorem.
Uwage Krola zwrécit tez wyglad dziewczyny,
jej rumiane policzki, piekna skora i idealna syl-
wetka. Nie da sie ukry¢, ze na tle smutnych,
przygnebionych i schorowanych Tikismiki-

. sanow Corka Rybaka wygladata piekniej niz
gwiazdka, ktéra spadta z nieba.

........ Teeresans

Suplement diety

Suplement diety

- A niech mnie ges$ kopnie! W czym tkwi
¢ sekret zdrowia tej wiejskiej dziewczyny!

- zakrzyknat Kroél. - Wezwijcie medykow
- dodat. Dziewczyna podbiegta do Krola,
sktonita sie nisko i poprosita go o rozmowe
w cztery oczy. - Drogi Krélu - zaczeta
- jestem tylko wiejska zielarka i daleko mi
do obycia i oczytania twych nadwornych
znachoroéw, ale pragne ci wyzna¢, ze moja
energia i zdrowie to zaden sekret, Zadna to
tajemna sztuka. To po prostu... Stonce i ryby!

~ Jak to Storce i ryby? Zartujesz ze mnie dziewczy-
no?! - zachnatsie Krol.- Alez skad, Wasza\Wysokosc,
towtasnie spaceromw Storcu i potrawom bogatym
w ryby zawdzieczam swe zdrowie i jesli moge... je-
stem pewna, Ze to pomogtoby nie tylko twemu Sy-
nowi, ale i wszystkim Tikismikisanom - powiedziata
dziewczyna, a Krél uwaznie wystuchat, co chciatamu
przekazac... Jeszcze tego samego dniawydat dekret
specjalny, odczytany uroczyscie na dworskim placu.
Dekret nakazywat wszystkim dworzanom jes¢
ryby przynajmniej raz wtygodniu i zazywac kapieli
stonecznych przez 15 minut dziennie. Juz kilka ty-
godni po wprowadzeniu tych zasad w zycie dwér
zmienit sie nie do poznania.

Z dnia na dzien dworzanie mieli sie lepiej, uste-
powaty uporczywe dolegliwosci, béle kosci,
ostabienie i czeste wczesniej przygnebienie.
Ksiaze Blade Lico nabrat wigoru i kazdego dnia
sprezystym krokiem maszerowat w odwiedzi-
ny do Cérki Rybaka, ajego biate do tej pory lico
w jej obecnosci pokrywaty urocze rumience.
W korytarzach zamkowych nie byto juz nato-
miast stychac kichania, tylko radosne smiechy
i odgtosy energicznych tancow.

Suplement diety

Suplement diety

Suplement diety

REKLAMA

Witamina D dla wsparcia Twojej odpornosci

R —

*Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut zréznicowanej diety. Utrzymywanie prawidtowego
stanu zdrowia wymaga zréwnowazonego odzywiania i prowadzenia zdrowego trybu zycia.

RODZINA
ZDROWIA

Wiecej informacji na
www.silesianpharma.pl
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CZY WIESZ, ZE ZATRUCIA GRZYBAMI
NALEZA DO NAJCZESTSZYCH ZATRUC
POKARMOWYCH? ICH OBJAWY BYWA-
JA MYLACE, MOGA BOWIEM POJAWIC
SIE TUZ PO SPOZYCIU GRZYBOW, ALE
ROWNIEZ KILKA GODZIN, A W NIEKTO-
RYCH PRZYPADKACH NAWET KILKA-
NASCIE DNI POINIEJ. WSZYSTKO ZA-
LEZY OD TOKSYNY, Z KTORA MIELISMY
STYCZNOSC.

olacy uwielbiaja grzyby. Sa one

nieodtacznym elementem tra-

dycyjnej kuchni, a kazdego roku

wraz z rozpoczeciem sezonu
w lasach roi sie od mniej lub bardziej do-
Swiadczonych grzybiarzy. A poniewaz wielu
z nich przecenia swoje kompetencje, zatru-
cia grzybami stanowig w Polsce powazny
problem medyczny. Co ciekawe, dochodzi
do nich nie tylko w szczycie sezonu, czyli
jesienia, ale niemal przez caty rok. Do grzy-
bow trujacych wystepujacych w Polsce zali-
czy¢ mozna okoto 200 gatunkdw, to jest 5%
wszystkich rosnacych u nas grzybéw. W za-
truciach pokarmowych bierze udziat okoto
35 gatunkow, z czego kilka moze powodo-
wac zatrucia $miertelne. Wiosna przyczyna
zatru¢ bywa najczesciej piestrzenica kasz-
tanowata, latem muchomor sromotnikowy,
a jesienia gtownym winowajca jest zwykle
krowiak podwiniety.

Myloce oznaoki zatrucia
Rozpoznanie zatrucia grzybami wcale nie jest
takie tatwe, jak mogtoby sie wydawac, ponie-
waz jego oznaki nie zawsze pojawiaja sie od

razu po spozyciu toksyny. Ponadto sympto-
my zatrucia moga by¢ bardzo rozne. W za-
leznosci od zespotu objawdw chorobowych
zatrucia grzybami mozna podzieli¢ na cztery
grupy. Zatrucia cytotropowe - powodujace
gtownie zmiany cytologiczne w narzadach
wewnetrznych: watrobie, sercu, Sledzionie,
nerkach. Takie objawy pojawiaja sie po zjedze-
niu muchomora sromotnikowego, jadowitego
i wiosennego, gaski tygrysowatej. Zatrucia
neurotropowe - powodujace zaburzenia psy-

Zatrucia o krétkim okresie
utajenia dajg o sobie zna¢ od

30 minut do pigciu godzin po
kontakcie z toksyna. Oto grzyby,
ktore je wywotujo:

e Wieruszka ciemna, gaska, tego-
skoér pospolity, mleczaj wetnianka,
gotabek wymiotny. Zywice i pek-
tyny w nich zawarte draznia uktad
pokarmowy, powodujac ostre za-
palenie zotadka i jelit. To najczest-
szy rodzaj zatruc grzybami;

o Lejkowki i strzepiaki wywotuja
nudnosci, wymioty, biegunke, bol
brzucha. Charakterystyczne jest
nadmierne wydzielanie potu, tez,
sliny i Sluzu w oskrzelach, kté-
re moga powodowaé¢ dusznosc
astmatyczna. Niektéore osoby po
zjedzeniu tych grzybow skarza
sie takze na zaburzenie ostrosci
widzenia i zwolnienie akcji serca.
W rzadkich przypadkach moze dojs¢
nawet do obrzeku ptuci smierci;

e Muchomor czerwony zawiera sub-
stancje halucynogenne (muscimol
i kwas ibutenowy), ktére pobu-
dzaja osrodkowy uktad nerwowy.
Jego zjedzenie skutkuje pobudze-
niem psychoruchowym, suchoscia
w ustach, podwyzszong tempera-
tura ciata (nawet do 40 stopni), roz-
szerzeniem Zzrenic i halucynacjami,
a czasem rowniez dolegliwosciami
zotadkowo-jelitowymi. W skrajnych
przypadkach moze dojs¢ do utraty
przytomnosci i $pigczki.

TEMAT NUMERU (B

choneurologiczne (pobudzenie psychorucho-
we, mdtosci, zawroty, bole gtowy). Tego typu
zatrucia wystepuja po zjedzeniu m.in. mucho-
mora czerwonego. Zatrucia zotadkowo-jeli-
towe - objawiajace sie biegunka i wymiotami.
Takie objawy daje borowik szatanski, borowik
ponury, gaska tygrysowata. Zatrucia nieswo-
iste - spowodowane sa przewaznie grzybami
jadalnymi, ale np. bardzo ciezkostrawnymi, ze-
psutymi, zjedzonymi na surowo.

b

MLECZAT
WELNIANKA
(ZESTO MYLONY
I MLECZATEM
RYDZEM.
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Zatrucia o diugim okresie
utajenia dajg o sobie znaé
nojwczesniej po szesciu
godzinach od zjedzenia
trujocych grzybow:

e Muchomor sromotnikowy to naj-
bardziej trujacy grzyb, a jego zje-
dzenie w potowie przypadkow
konczy sie smiercig. Czesto bywa
mylony z kanig i gaska zielona.
Zawiera alfa-amanityne, silng
toksyne, ktora uszkadza watrobe.
Pierwsze objawy zatrucia, takie
jak silne boéle brzucha, wymioty
i obfita biegunka, pojawiaja sie
zwykle od 8 do 12 godzin po zje-
dzeniu grzyba. Pézniej nastepuje
kilkunastogodzinna pozorna po-
prawa, a po niej pojawia sie z6t-
taczka swiadczaca o uszkodzeniu
watroby. Zwykle wystepuja takze
krwawienia z przewodu pokarmo-
wego, zaburzenia swiadomosci,
a chory moze zapas¢ w $piaczke.
Jesli zatrucie jest bardzo ciezkie
lub nieleczone, zgon nastepuje po
4-16 dniach od zjedzenia mucho-
mora sromotnikowego;

e Piestrzenica kasztanowata i za-
stonak rudy wywotuja podobne
objawy, cho¢ faza dolegliwosci zo-
tadkowo-jelitowych moze miec nie-
wielkie natezenie. Toksyny zawarte
w tych grzybach daja o sobie znac
najczesciej dopiero po kilkunastu
godzinach, a nawet catym dniu, gdy
dojdzie juz do uszkodzenia watroby.
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Co wiecej, ta sama substancja nie musi dziata¢
identycznie na kazdego cztonka rodziny. Bywa,
Ze catarodzina spozywa trujaca potrawe w tym
samym czasie, a objawy wystepuja tylko u jednej
osoby. Nie oznacza to, ze pozostali nie ulegli za-
truciu. Dlatego tak istotne jest, by zgtaszac leka-
rzowi kazda dolegliwos¢ po zjedzeniu grzybow,
zachowac resztki potrawy i podda¢ badaniu
wszystkie osoby, ktore ja jadty.

Rézne grzyby, rézne objowy
Zatrucia grzybami mozna podzieli¢ na dwie
grupy: te o krotkim okresie utajenia, czyli

wylegania objawdw, i te o dtugim okresie
utajenia (powyzej szesciu godzin od zjedze-
nia grzybéw). Im dtuzszy jest okres utajenia,
tym powazniejsze zatrucie.

Zatrucie grzybami u dziecka
Dzieci to az 30% wszystkich osob, ktére co
roku ulegaja zatruciu grzybami w Polsce. Ta
liczba powinna szokowac, poniewaz wiele
mowi sie i pisze o ich szczegdlnej wrazliwo-
$cina grzyby, a Swiadomos¢ spoteczna wciaz
jest zbyt niska. Objawy zatrucia grzybami
u dzieci sa szczegdlnie mylace. Maluchy
czesto przeciez skarza sie na boéle brzucha
i biegunki oraz sa marudne. Tymczasem
moga to by¢ wtasnie objawy zatrucia, ktéore-
go rodzice w ogdle nie podejrzewaja. Zdarza
sie przeciez, ze pod ich nieobecnos¢ babcia
lub ciocia poda maluchowi odrobine zupy
grzybowej czy innego grzybowego specjatu.

e Do 10. roku zycia uktad trawienny dziec-
ka nie jest jeszcze w petni rozwiniety,
dlatego zatrucia grzybami u dzieci maja
ciezszy przebieg i czesciej koncza sie
koniecznoscig przeszczepu watroby lub
Smiercia. Potrawa z grzybow, ktéra u do-
rostego wywotata jedynie niezyt, u dziec-
ka moze spowodowac powazne kompli-
kacje. Zotadek malucha nie jest bowiem
w stanie poradzi¢ sobie z taka iloscig
toksyn, z jaka radzi sobie Zzotadek doro-
stego. Nawet nietrujace gatunki grzybow
bywaja dla dzieci szkodliwe.

o Dziecido 10. roku zycia w ogodle nie powin-
ny jes¢ grzybow, a fakt ten nalezy uswia-
domic wszystkim osobom opiekujacym sie

maluchami. Nawet gdy dziecko jest star-
sze, grzyby nalezy wprowadzac stopniowo
i z zachowaniem szczegdlnej ostrozno-
Sci. Pamietajmy, Zze sa one ciezkostrawne,
a nawet te hodowlane, takie jak pieczarki
czy boczniaki, musza pochodzi¢ ze spraw-

dzonego Zrédta. Oprocz typowych zatruc
grzybami u dzieci czesto dochodzi bowiem
do zatru¢ na tle bakteryjnym.

Kobiety w cigzy oraz seniorzy, zwtaszcza
skarzacy sie na zwiazane z wiekiem kto-
poty trawienne, rowniez stanowa grupe

Pierwsza pomoc po zatruciu grzybomi
Niezwtocznie udaj sie do lekarza nawet przy najmniejszym podejrzeniu
o zatrucie grzybami.

Zabierz do badania resztki zjedzonej potrawy, a jesli ich nie ma, to zabezpiecz
wymiociny zatrutej osoby - resztki grzyboéw pomoga w identyfikacji toksyny.

Zbierz potrzebne informacje: czy podejrzana potrawa byta przygotowana z jednego,
czy kilku rodzajow grzybow? Gdzie i kiedy byty zebrane/kupione? Kiedy pojawity
sie pierwsze objawy? lle oséb spozywato podejrzang potrawe i czy wszystkie
maja podobne dolegliwosci?

Nie probuj leczy¢ zatrucia na wtasna reke - leki na Zotadek w potaczeniu
z toksynami moga pogorszyc stan chorego lub nawet spowodowac smierc.
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0s06b, ktére znajduja sie pod szczegdlnag
ochrong i powinny unikac grzybow.

Mity na temat trujacych grzybéw
Muchomor sromotnikowy i olszéwka prze-
stajq by¢ toksyczne po wielokrotnym wygo-
towaniu - to mit, w dodatku bardzo grozny.
Grzyby te zawieraja toksyny sSmiertelne dla
cztowieka niezaleznie od dtugosci i rodzaju
obrébki termiczne;j.

Trujqgce grzyby mozna rozpozna¢ po smaku,
poniewaz sq gorzkie - kolejny szkodliwy mit.
Muchomor sromotnikowy jest stodkawy lub
w ogole nie ma smaku.

Trujgcy grzyb po przekrojeniu staje sie siny
- mit. Bardzo czesto to jadalne grzyby sinie-
ja, kolor nie ma tu zadnego znaczenia.
Cebula w kontakcie z trujgcym grzybem
ciemnieje - to rowniez mit. Cebula ciemnieje
czasem ze wzgledu na kontakt ze zwigzkami
siarki zawartymiw grzybach, nie S$wiadczy to
jednak o ich zdatnosci lub niezdatnosci do
jedzenia. ®
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WYZWANIE DLA RODZINY?

STARZENIE SIE TO CZESTO NIEWYGODNY TEMAT. Z WIEKIEM, NIESTETY, STAJEMY SIE MNIEJ SAMODZIELNI, CZESCIEJ
COS NAS BOLI, POGARSZA SIE PAMIEC | WZROK. NIEOCENIONA JEST WTEDY POMOC, JAKA MOGA ZAOFEROWAC
SENIOROM NAJBLIZSI. TO WLASNIE DZIECI ZWYKLE WYSYLAJA STARSZYCH RODZICOW DO LEKARZA, UZUPELNIAJA
APTECZKE | NADZORUJA DOMOWE KURACIJE.

ajac pod opieka starszych

cztonkéw rodziny, warto mie¢

Swiadomos¢ zaréwno proble-

mow zwigzanych ze staroscia,

jak i pozytywnych jej aspektéw. Na wielopo-
koleniowych relacjach ubogacaja sie bowiem
Wwszyscy, a senior potrzebuje swoich bliskich
réwnie mocno, jak oni jego. Jednak niewat-
pliwym wyzwaniem dla rodzin, w ktérych sa
0soby starsze i juz nie do korica samodziel-
ne, jest koniecznos¢ wspierania ich w lecze-

. niu czesto licznych przewlektych schorzen,
dostosowywania diety do ich stanu zdrowia,
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czy tez zapewniania wsparcia psychicznego
w trudnym procesie starzenia sie.

Pomagaé, nie wyreczaé
Ale jak powinno wygladac wsparcie dla oséb
starszych, by pomac, ale jednoczesnie unik-
na¢ narzucania sie? Pomoc dla seniorow
jest nieodzowna. Jednak jej sposob zalezy
od jednostki. Czasem trzeba dopilnowac
wziecia tabletek. Nieraz bardzo sie zaanga-
zowac. Nie mozna jednak ingerowac wbhrew
woli, przejmowac niektorych obowiazkéw,

nawet unieszczesliwi¢ osobe starsza. Popro-
Smy, by zwracata sie z wyprzedzeniem, gdy
beda konczyc sie leki. Dajmy po prostu po-
czucie, ze zawsze moze na nas liczy¢ - radzi
farmaceutka Ewa Traczyk.

Kontroluyj ilos¢ i rodzaj
przyjmowanych lekow
Bezpieczenstwo osoby starszej moze byc
zagrozone, kiedy pojawiaja sie uwarunko-
wane wiekiem btedy przy stosowaniu lekéw.
Najczestszym jest przyjmowanie ich niere-

poniewaz w ten sposéb mozemy urazi¢badz - gularnie, bez zalecenia, w nieodpowiedniej

dawce. Pomytki sie zdarzaja i moga byc¢ tez
skutkiem niewtasciwej komunikacji miedzy
lekarzem a pacjentem, nieczytelnego pisma,
Zle zrozumianych informacji. W farmako-
terapii seniora niezwykle wazny jest zatem

SENTORZY SA NIEWATPLIWIE
NATWIEKSZYM KONSUMENTEM
LEKOW. 55% STARSZYCH POLAKGW
IAIYWA CODZIENNIE (O NATMNIE]
PLEC LEKOW. 10% ZAZYWA 10 LUB
WIECET LEKOW DZIENNIE.

10% SENTOROW NIF ZAZYWA
LEKOW NA STALE

udziat opiekuna, ktéry w razie watpliwosci

: zgtosi problemy lekarzowi badz farmaceu-
cie. Warto wtedy zadba¢, by lekarz doktad-
nie i wyrazne rozpisat schemat dawkowania,
a w razie watpliwosci nalezy dopytac¢ far-
maceute, czy dobrze zrozumielismy zasady
przyjmowania lekéw lub to jego poprosic¢
0 przejrzyste wytyczne. Wbrew pozorom
wydanie takiej rozpiski nie jest oczywiste,
a jej brak moze stanowi¢ duzy problem dla
seniora. Lekarz ma obowiazek podania na
recepcie dawkowania jedynie, gdy przepi-
suje wiecej niz dwa najmniejsze opakowa-
nia leku refundowanego (wyjatek: gdy lek
zawiera $rodek odurzajacy lub substancje
psychotropowa - konieczne jest podanie
sposobu dawkowania bez wzgledu na prze-
pisang ilos¢ leku). Przy nieokreslonym spo-
sobie dawkowania leku farmaceuta moze
pomoc go ustali¢, bazujac na swojej wiedzy
i doswiadczeniu. Przydatny moze okazac sie
rowniez zwyczaj robienia kserokopii takich
zalecen przez rodzine seniora, np. na wypa-
dek, gdyby ten je zgubit.

Zdrowe nowyki
W przyjmowaniu lekdw istotna jest regular-
nos¢. Seniorzy moga myli¢ tabletki, gubic je
lub zwyczajnie zapominac o tym, czy juz po-
tkneli tabletke, czy jeszcze nie. W ten sposéb
raz lekéw nie biorg wcale, innym razem biorg
je w podwojnej dawce. Dobrym pomystem
jest przygotowanie pudeteczka - dyspense-
ra z lekami. Kontrola nad domowa apteczka

moze stanowi¢ nieoceniong pomoc. Warto :

sprawdzi¢, czy nasi starsi podopieczni nie

maja problemoéw z potykaniem lekéw, a jesli
takie wystepuja, zgtosic je lekarzowi, ponie-
waz nie kazdy lek mozna rozgnies¢ czy roz-
pusci¢. Nalezy pamietac, ze nie wszystkie
tabletki mozna dzieli¢, a jesli - trzeba to zro-
bi¢ specjalnym urzadzeniem. Ratunkiem sa
postaci, ktore rozpuszczaja sie w jamie ust-
nej. Jesli problem z potykaniem wystepuje,
dopilnujmy, by leki byty przyjmowane w spo-
koju, poniewaz stres wzmaga strach przed
zadtawieniem sie tabletka. Nigdy jednak leki
nie powinny by¢ przyjmowane w pozycji le-
zacej, ze wzgledu na ryzyko zachtysniecia.

Jak przechowywaé leki?
Informacje o sposobie przechowywania
znajduja sie na opakowaniach, dlatego warto
je zachowac. Leki nalezy chroni¢ przed wil-
gocia, zbyt wysoka temperatura, Swiattem.
Niektére musza by¢ przechowywane w lo-
dowce. Z uwagi na wielosc takich informacii,
dotyczacych nie tylko samego dawkowania,
warto zainteresowac sie lekami, ktére przyj-
muja najblizsi nam seniorzy i przegladac
zawartos¢ domowe] apteczki. Okresowo
sprawdzajmy date waznosci preparatow
i pamietajmy, by nigdy nie stosowac ich po jej
uptywie. Jesli podana jest informacja, przez
jaki czas po otwarciu lek moze by¢ stosowa-
ny, przydatne, tak dla samych senioréw, jak
i ich rodziny, jest zapisywanie na opakowa-
niu daty jego pierwszego uzycia. Nie nalezy
wyrzucac ulotki. Nie zapominajmy jedno-
czesnie, ze w przypadku zgubienia mozna
w aptece poprosic¢ o jej kopie.

WRAZ ZE WIROSTEM LICZBY
IAIYWANYCH LEKOW ROSNIE
INACZACD RYZYKO INTERAKQL.
PRZY STOSOWANTU DWOCH LEKOW
WYNOST 5,0%, PTECIU LEKOW JUi
50%, A PRZY OSMIU SIEGA 100%.

Niebezpieczne interokcje
Leki dla senioréw to powazny i obszerny
temat. Osoby starsze najczesciej sa leczone
rownolegle przez wielu lekarzy specjalistéw.
Nierzadko skutkuje to réwnoczesnym za-
zywaniem lekéw bez znajomosci mecha-
nizméw ich dziatania, interakcji, a nawet
przyjmowaniem preparatéw, dla ktorych nie
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Leki popijajmy woda
przegotowana, w duzej ilosci
(nawet cata szklanka).
Wtedy lek tatwo sie rozpusci
i dobrze sie wchtonie

Nigdy nie popijamy lekow herbata,
kawa ani mlekiem. Zaburzaja
wechtanianie wielu sktadnikow

Gorace ptyny moga ostabiac¢
skutecznos¢ lekéw

Przez 2-3 godziny po zazyciu

leku nie nalezy pi¢ kawy

\

ma wskazan. Dlatego przed pierwsza wizyta
u lekarza dobrze jest przygotowac petng :

liste przyjmowanych lekéw, zaréwno na re-
cepte, jak i zakupionych samodzielnie. | tu-
taj przydatna okazuje sie obecnos¢ bliskich
- znajac wieloletnie zwyczaje ojca lub matki
dotyczace przyjmowanych lekéw, suplemen-
tow, ziét i naparéw, dziecko osoby starszej
moze ta wiedza pomdc lekarzowi, a potem
takze farmaceucie w aptece w lepszym wy-
wiadzie z seniorem.

Senior — czesty klient w optece
Seniorzy lubig kupowac leki. Zdecydowanie
najpopularniejsze sa preparaty przeciwbolo-
we. To efekt ich szerokiej oferty, czesciowej
dostepnosci poza aptekami oraz intensyw-
nej reklamy, ktéra daje btedne przeswiad-
czenie o bezpieczenstwie ich stosowania.
Dziatania niepozadane moga by¢ nawet
przyczyna hospitalizacji. Dlatego niezwykle
wazne jest tez obserwowanie, czy nie wy-
stepuja, czy efekt leczenia jest zadowalajacy.
Bliscy senioréw powinni tez zwracac uwage,
czy leki OTC, w tym tabletki przeciwbdlowe,
nie sa naduzywane. Podobnie dziecko se-
niora jest olbrzymim wsparciem, gdy trze-
ba zrealizowac recepte na nowy lek. Osoba
starsza, majac w gtowie wiele informacji »

©
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f - s " \ » uzyskanych na wizycie lekarskiej, czesto
& £ czuje sie niepewnie w obliczu zmian w lecze-
niu. Dodatkowo, przecietny pacjent przycho-
dzacy do apteki z recepta nie jest w stanie
3 i { zrealizowac jej w catosci podczas pierwszej
0 y o | L R ' | wizyty. W rezultacie musi wréci¢ w kolejnych
dniach, co dla oséb chorych i starszych sta-
nowi czesto powazny problem. Zadaniem
bliskich jest dopilnowac, by wszystkie leki
zostaty wykupione i by byty przyjmowane
w ustalonej przez lekarza dawce.

Z wiekiem wzrasta ryzyko
koniecznosci wykonywania
zabiegow i operacii.
Dolegliwos¢ wymagajaca np.
interwencji chirurga jest najczesciej

jedna z wielu, z jakimi zmagaja sie Co z suplementomi diety?
Czesto pacjenci btednie uznaja, iz nie ma
znaczenia  przyjmowanie  suplementéw
tacznie z lekami stosowanymi przewlekle.
W przypadku senioréw jest to szczegdlnie
istotne, poniewaz osoby starsze bardzo cze-
sto przyjmuja zbyt wiele lekow, ktore zazy-
waja w niewielkim odstepie czasu, dodatko-
wo taczac je wtasnie z suplementami. Takze
preparaty roslinne traktuja tylko jako ,doda-
tek” do terapii, ktéry na pewno nie zaszkodzi.
Niestety, nie jest to prawda, a czesto obser-
wuje sie sytuacje podania leku w zwiazku
z objawami, ktore wystapity jako efekt nie-
pozadany zastosowanego wczesniej specy-
fiku, czyli leczenie leku lekiem. Co wiecej,
osoby starsze nie zawsze biora pod uwage,
ze leki potrafig gorzej dziata¢ takze po spo-
zyciu okreslonych potraw i napojow.
Ponownie rodzi sie pytanie - kto powinien
czuwac nad takim spozyciem lekéw przez
/ seniora? Lekarz POZ zwykle niestety nie

seniorzy, a fizjologia ich organizmu

Znaczaco rozni sie od fizjologii osoby

mtodej. Wszystko to wptywa nie
tylko na przebieg samego zabiegu,
ale i sposéb przygotowania do niego
organizmu naszej matki czy ojca. Lista
czynnosci moze by¢ dtuga - od np.
odstawienia niektorych lekow przez
odpowiednie nawodnienie organizmu
po oczyszczenie jelit - a kazda z nich,
biorac pod uwage zwtaszcza wiek
pacjenta, rownie istotna. Osoba
starsza nie zawsze potrafi nad nimi
zapanowac - i tutaj niezbedna moze
okazac sie pomoc najblizszych, ktérzy
dopilnuja, by senior przed zabiegiem
lub nawet poprzedzajagcym go
badaniem nie pominat zadnego

z zalecen.

\

ma na to wiele czasu. Specjalista - rowniez.
Farmaceuta - nie zawsze ma mozliwos$¢ do-
pyta¢ o wszystkie stosowane leki, nie moze
bezposrednio zmienia¢ leczenia. Idealnym
rozwiazaniem okazuje sie by¢ osoba bliska
seniorowi - dzieci, wnuki czy inni cztonko-
wie rodziny, ktérym tatwiej zapanowac nad
obszernosciag domowej apteczki, a tym sa-
mym kwestiami leczenia.

LEKT ROSLINNE NA BAZIE LISCIA
MIETY PIEPRZOWE] SA DOBRZE
POZNANE T WZGLEDNIF BEZPIECINE,
LECZ PRZECTWWSKAZANE PRIY
KAMICY ZGECIOWEJ, ZAPALENIU
PECHERZYKA Z0£CTOWEGD, CLEZKICH
USZKODZENTACH WATROBY

I NOWOTWORACH PRZEWODU
POKARMOWEGD.

Profiloktyko?
Seniorzy stanowig znaczng czesc spoteczen-
stwa, grupe pacjentéw, u ktorych przebieg
infekcji zakaznych jest ciezki. Ze wzgledu
na oczekiwania ze strony najblizszych, che¢
spetnienia sie w roli babci czy dziadka, oso-
by starsze musza szczegodlnie dbac¢ o swoje
zdrowie.

WARTO ZWROCIC UWAGE NATO, CZEGO NALEZY UNTKAC PRZY POSZCZEGOLNYCH SCHORZENTACH

FUKAST MICHALCZYK, LEKARZ

Seniorzy to réznorodna grupa. Jedni radza sobie sprawniej, drudzy nieco mniej,
ajeszcze inni - w ogodle. Uwazam, ze w pewnym momencie doroste dzieci
powinny interesowac sie przyjmowaniem przez nich lekéw lub wrecz
nadzorowac jego przebieg. Wiedza zdobyta zawczasu, potem moze bardzo
sie przydac. Poczatkowo senior moze potrzebowac pomocy tylko przy ich
rozktadaniu, ale pozniej konieczne moze stac sie catkowite przejecie kontroli
nad ich podawaniem. Znajac historie takiej farmakoterapii, tatwiej bedzie nam
- dzieciom czy opiekunom osoby starszej - pomadc. £aczenie kilku substancji
w jednej tabletce moze poprawic systematycznosc przyjmowania lekow,

a pacjent moze stosowac jedna tabletke preparatu dwusktadnikowego zamiast
dwach - jednosktadnikowego. Pozyteczna wydaje sie wspotpraca dzieci
seniora z lekarzem - wspdlne wizyty w przychodni, za zgoda pacjenta. Utatwia
zapamietanie i zrozumienie zalecen lekarskich, a w efekcie ich prawidtowe
zastosowanie w farmakoterapii.

0B WEWNETRZNYCH

)

Co roku w wielu miastach organizowane sa
akcje darmowych szczepien przeciwko gry-
pie dla senioréw. Warto sledzi¢ informacje
w mediach, udac sie do przychodni, zapytac
0 szczegoty i skonsultowac z lekarzem, czy

skorzysta¢ z bezptatnego szczepienia, czy
jednak wybrac inng opcje - ptatna.

W przypadku oséb starszych bardzo wazna
jest tez odpowiednia dieta oraz niedopusz-
czanie do odwodnienia organizmu. W ra-
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1 PAZDZIERNIKA PRZYPADA
MIEDZYNARODOWY DZIEN SENTORA.

20 PAZDZIERNIKA OBCHODZIMY
EUROPETSKI DZIEN SENTORA.

14 LISTOPADA = 0GOLNOPOLSKT
DITEN SENTORA.

mach dbania o naszych senioréw warto wy-
brac sie z nimi na wizyte do dietetyka, ktory
pomoze utozy¢ jadtospis odpowiedni dla
osoby starszej z konkretnymi schorzeniami
(cukrzyca, nadcisnienie, dyslipidemia). Oso-
by starsze nie moga jes¢ duzo, bo ich zapo-
trzebowanie energetyczne jest ograniczo-
ne, ale musza dostarczac sobie wszystkich
niezbednych sktadnikow pokarmowych. Od
tego w duzym stopniu zalezy ich pamieg¢,
koncentracja, samopoczucie i ogdlna chec
do zycia. @

........ fereenean
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roztwor doodbytniczy
RECTANAL (14g+5g)/100 mil

Sktad jakosciowy i ilosciowy:

SCHORZENIE (2660 UNITKAC! DIACZEGO!
Nadciénienie e masto, bekon, produkty e zwiekszaja wchtanianie leku, co grozi przedawkowaniem
bogatottuszczowe e ostabiajg wchtanianie sktadnikéw leku, tworzac z nimi nierozpuszczalne sole
e produkty mleczne e blokuja przyswajanie lekéw obnizajacych cisnienie
® pomarancze, grejpfruty e obniza cisnienie, w potaczeniu z lekami moze nawet powodowac omdlenia
o czosnek e nasiladziatanie lekéw i moze nadmiernie obnizyc ci$nienie
e mieta
Osteoporoza o mlekoiwyroby mleczne e spozywane do ok. 2 godz. od podania lekéw zaburzaja ich wchtanianie
e mocno solone produkty e duzailos¢ soli wyptukuje wapn z organizmu
e kawa e kofeina ostabia dziatanie preparatéw na osteoporoze
e preparaty witaminowe e zaktdcaja wchtanianie lekéw na osteoporoze
zmagnezem lub zelazem
Choroby e sojaiwyroby najejbazie e zmniejszaja wchtanianie lekéw ze wzgledu na zawartos¢ izoflawonéw
tarczycy rosliny kapustne nasurowo | e zawieraja goitrogeny, ktére hamuja wchtanianie sktadnikéw lekow
suplementy Zelaza oraz stosowanych przy niedoczynnosci tarczycy
magnezu e ostabiajg dziatanie lekéw, np. stosowanych przy niedoczynnosci tarczycy

100 ml roztworu doodbytniczego zawiera: sodu diwodorofosforan
jednowodny (Natrii dihydrophosphas monohydricus) 14 g; disodu
fosforan dwunastowodny (Dinatrii phosphas dodecahydricus) 5 g.
Petny wykaz substancji pomocniczych zawarty w ulotce dotgczonej
do opakowania.

Wskazania do stosowania:

Rectanal jest wskazany do stosowania u dorostych oraz dziecii mto-

dziezy w wieku od 3 lat.

« Oczyszczanie jelita grubego przed badaniami diagnostycznymi
jelita grubego oraz przed zabiegami chirurgicznymi i porodem

- Zaparcia wystepujace sporadycznie, np. po operacjach oraz zapar-
cia po zastosowaniu srodkéw kontrastowych

Dawk ie i spos6b pod i

Dorodli: Produkt leczniczy podaje sie doodbytniczo, wyciskajac z

butelki ok. 120 do 150 ml roztworu, wieczorem w dniu poprzedza-

jacym wykonanie badania lub zabiegu operacyjnego oraz w dniu

operacji. Wlew doodbytniczy w dniu poprzedzajacym operacje moz-

na powtorzy¢ w przypadku nie uzyskania petnego oczyszczenia. Nie

stosowac czesciej niz jeden raz na dobe. Dzieci i mtodziez: Dzieciom

w wieku od 3 do 12 lat produkt leczniczy podaje sie doodbytniczo,

wyciskajac z pojemnika 60 do 90 ml roztworu, wieczorem w dniu po-

przedzajacym wykonanie badania lub zabiegu operacyjnego oraz w

GUANAL

dniu operacji. Wlew doodbytniczy w dniu poprzedzajacym operacje
mozna powtorzy¢ w przypadku nie uzyskania petnego oczyszczenia.
Nie stosowac czesciej niz jeden raz na dobe. U dzieci produkt na-
lezy stosowac szczegdlnie ostroznie, a u dzieci w wieku od 3 do 5
lat wytacznie z przepisu lekarza i pod jego nadzorem. Dorosli, dzie-
ci i mtodziez: Roztwdr wprowadzany do odbytnicy powinien miec
temperature pokojowa. Po zastosowaniu produktu leczniczego na-
lezy poda¢ pacjentowi doustnie dodatkowa porcje ptynéw. Srodkéw
przeczyszczajacych nie nalezy stosowac dtuzej niz jeden tydzien.
Przed zabiegiem operacyjnym poleca sie wykonanie badania steze-
nia elektrolitow we krwi.

Przeciwwskazania:

Nadwrazliwo$¢ na substancje czynne lub na ktérgkolwiek substan-
cje pomocniczg wymieniong w ulotce dotaczonej do opakowania;
Perforacja jelita grubego; Niedroznos¢ jelit, zarosniecie odbytu,
wrzodziejace zapalenie jelita grubego; Cigzki stan ogdlny, choroby
serca, zastoinowa niewydolno$¢ krazenia; Podejrzenie perforacji,
niedroznosci lub wrzodziejacego zapalenia jelita; Ciezka niewydol-
nos¢ nerek; Nadcisnienie; Zapalenie wyrostka robaczkowego; Bdle
brzucha, nudnosci, wymioty o nieustalonej przyczynie; Wiek ponizej
trzech lat; Odwodnienie; Cigza.

Numer pozwolenia: 9550
Podmiot Odpowiedzialny: FCHSP ,GALENUS", GALENUS
03-791 Warszawa, ul. Hutnicza 8

Tel.: 22 6782601, 22 6782519; Faks: 022 6782601;

Farmaceutyczno-Chemiczna

e-mail: wojtekg@galenus.pl Spoldzielnia Pracy

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari niepozadanych

@ RODZINA ZDROWIA / wrzesieri-listopad 2018 i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,

gdyz kazdy lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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BOL TO REAKCJA OBRONNA ORGANIZMU, KTORY MOWI NAM, ZE DZIEJE SIE COS NIEDO-
BREGO. CZESTO SIEGAMY WOWCZAS PO LATWO DOSTEPNE TABLETKI PRZECIWBOLOWE.
CZY WIEMY JEDNAK, JAK DZIALAJA? | JAK JE PRZYJMOWAS, ZEBY SOBIE NIE ZASZKODZIE?

iemal w catym organizmie czto-

wieka umieszczone sg receptory

bélowe. Odpowiednio silny bo-

dziec, mechaniczny, termiczny,
a takze proces zapalny lub nowotworowy,
powoduje uwolnienie przekaznikéw (m.in.
prostaglandyn), ktére pobudzaja receptory
bélowe. Stamtad sygnat przechodzi do rdze-
nia kregowego, a nastepnie do moézgu, gdzie
powstaje wrazenie bolu.

Drabina bélu

Swiatowa Organizacja Zdrowia dzieli leki
przeciwbdlowe wedtug trzystopniowego
schematu nazywanego drabing analgetycz-
na (analgezja to znoszenie bolu). Im wiekszy
bol, tym wyzszy stopien i silniejszy lek. Na
pierwszym szczeblu drabiny znajduja sie
wiec niesteroidowe leki przeciwzapalne (np.:
ibuprofen, kwas acetylosalicylowy, naprok-
sen, ketoprofen, diklofenak) i paracetamol,
dostepne bez recepty. Kolejny stopien to
stabe opioidy, takie jak tramadol czy kodeina,
. ana najwyzszym szczeblu znajduja sie silne
opioidy (morfina, mentadyl, metadon).

........ Teesesane

Jak dziata ibuprofen?

: Ibuprofen orazinne niesteroidowe leki prze-
ciwzapalne (NLPZ) dziataja w miejscu obje-
tym stanem zapalnym, hamujac aktywnosc

@ RODZINA ZDROWIA / wrzesien-listopad 2018

prostaglandyn, czyli przekaznikéw bolu. :
NLPZ nie tylko usmierzaja bdl, ale rowniez -

dziataja przeciwgoraczkowo i przeciwzapal-
nie i dlatego sa najbardziej wszechstronng
oraz rozpowszechniona grupa lekéw prze-
ciwbodlowych. Maja jednak swoje minusy.
Niektére prostaglandyny maja dobroczynny
wptyw na organizm cztowieka i regulujg wie-
le proceséw. Ibuprofen zmniejsza ich steze-
nie, co powoduje m.in. wysuszenie $luzéwki
zotadka, a w konsekwencji moze przyczyniac¢
sie do powstawania wrzodow. Niesteroido-
we leki przeciwzapalne, w tym ibuprofen,
przyspieszaja akcje serca, stad nie powinny
po nie siega¢ osoby majace zaburzenia ryt-
mu serca. |buprofen metabolizowany jest

gtéwnie przez nerki, dlatego nie powinien
by¢ stosowany takze przez osoby z proble-
mami nefrologicznymi oraz majace tenden-
cje do odwodnienia organizmu.

Jak dziota paracetamol?
Paracetamol hamuje synteze prostaglandyn
w centralnym uktadzie nerwowym, a nie jak
NLPZ w tkankach obwodowych. Ta réznica
sprawia, ze paracetamol dziata przeciwbo-
lowo i przeciwgoraczkowo, ale nie przeciw-
zapalnie. Paracetamol ma tez inne skutki
uboczne. Nie powoduje m.in. probleméw
z krzepnieciem krwi i jest bezpieczny dla
wrzodowcdw, ale nie powinien by¢ stosowa-
ny np. przy uszkodzeniu watroby (jest me-

tabolizowany w watrobie) oraz przez osoby

niedozywione i wyniszczone. Paracetamol

w potaczeniu z alkoholem jest bardzo tok-
: syczny, moze doprowadzi¢ do duzego uszko-
dzenia watroby.

........ Teeeenons

NIE ISTNIEJA LEKT INTELTGENTNE,
KTORE DZIALALYBY WYBIORCZO,

NP. TYLKO NA BOL GEOWY (7Y
IEBA. ISTNIETA CO PRAWDA
PREPARATY MIEJSCOME (NP ZELE
STOMATOLOGICZNE), ALE ONE
ROWNIEZ PRZENIKATA PRZE BONE
SLUZOWA LUB SKORE T WPHYWATA NA
(MY ORGANIIM.

Jaki lek przeciwbdlowy dla dziecka?
Zaréwno ibuprofen, jak i paracetamol - dwa
najpopularniejsze leki przeciwbolowe - sa
dostepne w réznych preparatach dla dzie-

Jak silny jest twgj bol?
Choc kazdy z nas ma inny prog
bélu, mozliwe jest okreslenie jego
natezenia. Numeryczna skala bolu
utatwia rozpoznanie momentu,
w ktorym konieczne jest leczenie.
0 to brak bélu, a 10 - najsilniejszy
bél, jaki mozemy sobie wyobrazic.
1-3to bol o stabym natezeniu,

z ktérym mozna funkcjonowac
i nie wymaga on leczenia (np.:
lekkie sttuczenie, staby bdl gtowy,

bl miesni po wysitku fizycznym).

4-7 to bdl silny, a powyzej 7 bardzo
silny. Béle o takim natezeniu
utrudniaja lub catkowicie
uniemozliwiaja normalne
funkcjonowanie i nalezy je leczy¢.

ZDROWIE W PIGULCE g
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_>'l BGL W LICZBACH

PRZECTWBOLOWE

POLACY $4 TRZECIM W EUROPLE NARODEM NAJCZESCIE] STEGATACYM PO LEKT ‘

MEICZYINI

KOBIETY STOSUJA TABLETKT PRZECIWBOLOWE DWA RAZY CZESCIE] NIZ
(3

13% POLAKOW PRZED ZAKUPEM LEKU PRZECTWBOLOWEGD SUGERUTE SIE
REKLAMA, A 11% PYTA 0 PORADE LEKARZA

65% POLAKOW PRZYTMUJE LEKT Z POWODU BOLU GEOWY

3% MEZCIYIN TAZYWA TABLETKI, GDY BOLL ICH ZAB

19% KOBIET USMIERZA FARMACEUTYKAM BOLE MIESTACZKOWE

ci, w formie czopkow lub syropéw. Rodzi-
ce siegaja po nie, jesli dziecko zabkuje lub
w trakcie infekcji pojawia sie goraczka.
W przypadku dzieci szczegdlnie wazne jest,
aby zapoznac sie z tresciag ulotki, niektore
preparaty dozwolone sa od trzeciego, inne
od szbéstego miesiaca zycia, a jeszcze inne
dopiero od pierwszego roku. Zbyt duza daw-
ka, nieadekwatna do wieku dziecka, moze
mu powaznie zaszkodzic.

NIGDY NIE PODAWAT DZLECKU
KWASU ACETYLOSALTCYLOWEGD,

CZYLT POPULARNET ASPIRYNY LUB
POLOPIRYNY. MOZE ON WYWOLAC
JESPGE REYE'A, KTORY OBJAWIA STE
USZKODZENTEM WATROBY, MGZGU,
A NAWET MOZE SKONCZYC SIE
SMIERCIA. KWAS ACETYLOSALICYLOWY
JEST DOZWOLONY DOPIERO 0D

12 ROKU 2YCIA.

Leki przeciwbdlowe dla seniora

nadcisnienia czy choroby zwyrodnieniowej
Osoby po 50. roku zycia czesciej niz mtodzi :

ludzie zazywaja leki przepisane przez leka-
rza, zamiast siega¢ po preparaty dostepne
bez recepty. Wynika to z choréb przewle-
ktych, czesto wystepujacych u senioréw, np.

N

o

Czym popijac leki
przeciwbdlowe?
Najlepiej duzj iloscig zwyktej
niegazowanej wody. Tabletek
nie wolno potykac ,,na sucho”,
poniewaz utrudni to dziatanie
substancji czynnej. Unikajmy takze
sokéw owocowych. Dziatanie
paracetamolu moga ostabia¢
pektyny zawarte w owocach,

a np. sok grejpfrutowy moze
zaktécac metabolizm lekéw
przeciwbdlowych. Tabletki tykajmy
zawsze po jedzeniu. Przyjmowanie
ich na czczo podraznia zotadek.

4

stawdw. Zawsze gdy senior skarzy sie na
dolegliwosci bolowe, wybdr odpowiedniego
leku trzeba skonsultowac z lekarzem. Bez-
pieczniej jest nie stosowac preparatéow do-
stepnych bez recepty na wtasna reke. @

)

()
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ZYJ) HIGIENICZNIE

AUTOR: AGATA SKOLLMOMWSKA

OBOK NUDNOSCI, WYMIOTOW, WYPADANIA WLOSOW CZY MOZLIWYCH USZKODZEN MIESNIA SERCOWEGO | MIAZSZU PLUCNE-
GO, SKUTKIEM UBOCZNYM CHEMIO- | RADIOTERAPII JEST TAKZE ZABURZENIE PRACY SZPIKU KOSTNEGO, CO PRZEKLADA SIE NA
OBNIZENIE ODPORNOSCI ORGANIZMU. DLATEGO WYZWANIEM DLA PACJENTOW LECZONYCH ONKOLOGICZNIE JEST WSPOMA-
GANIE ODPORNOSCI ORAZ PROWADZENIE TRYBU ZYCIA MINIMALIZUJACEGO RYZYKO WSZELKIEGO RODZAJU INFEKCJI.

leczeniu onkologicznym, w celu
zwalczenia komorek nowotwo-
rowych, stosuje sie chemiote-
rapie i/lub radioterapie. Jednak
efekty dziatania lekow cytotoksycznych oraz
promieniowania jonizujacego odczuwaja
takze komorki zdrowe, szczegdlnie te, ktére
ze wzgledu na petnione funkcje nieustannie
dziela sie i odnawiaja. Miedzy innymi komar-
ki szpiku kostnego, ktére petnia role krwio-
. twdrcza - bedac ,fabryka” erytrocytéw, leu-
. kocytéw, ptytek krwi oraz sktadnikéw limfy.

........ Teesasane

Odpornos¢ po ,.chemii”
Erytrocyty, czyli krwinki czerwone zawiera-
jace hemoglobine, to nosniki tlenu w organi-
zmie. Leukocyty, krwinki biate, determinuja
nasza odpornos¢, biorac udziat w reakgji
obronnej organizmu przed patogenami. Lim-
focyty uczestnicza w produkcji przeciwciat,

ktére zwalczaja wirusy, bakterie i grzyby.
Po chemioterapii szpik kostny jest czasowo
niewydolny, co moze objawia¢ sie niedo-
krwistoscia oraz leukopenia i to wtasnie zbyt
mata liczba krwinek biatych jest przyczyna
obnizonej odpornosci. W efekcie niebez-
pieczne dla chorych stajg sie ich wtasne
wirusy i bakterie - bytujace na skoérze czy
w jelitach, z ktérymi w normalnych warun-
kach organizm z powodzeniem sobie radzi,
pacjenci sa tez znacznie bardziej sktonni do
zakazen grzybiczych, przeziebien i grypy.

Jak o siebie dbaé?
Osoby poddawane chemio- i radioterapii
powinny wspiera¢ odpornos¢ organizmu
przede wszystkim prowadzac higieniczny
tryb zycia. W tym czasie niezwykle wazna
jest dieta i odpoczynek. Chorzy powinni sie
dobrze wysypia¢ w nocy i nie przemeczac
w ciagu dnia. Na odpornos¢ ogromny wptyw
ma sposéb odzywiania sie, dieta powinna
by¢ réznorodna, dobrze zbilansowana, po-

PATENCE LECZENT ONKOLOGICZNIE
EATWIE] ZAPADATA NA ROZNEGO
RODZATU CHOROBY, A £AGODNE
INFEKCTE CZESTO PRIEKSTTALCATA SIE
W POWAZNIEJSZE SCHORZENTA.

.................

sitki moga by¢ niewielkie, ale powinny by¢
spozywane regularnie, co 2,5-3 godziny.
Z powodu niedokrwistosci nalezy jes¢ pro-
dukty bogate w zelazo (czerwone mieso, ko-
mosa ryzowa, buraki, natka pietruszki), sporo
warzyw i owocéw. Ponadto nalezy minimali-
zowac ryzyko przeziebien czy zarazenia sie
wirusem grypy. W okresie jesienno-zimo-
wym nalezy unikac¢ duzych skupisk ludzi, za-
wsze po powrocie do domu my¢ rece, ubierac
sie adekwatnie do pogody oraz unika¢ ran
czy zadrapan na skorze, przez ktére tatwo do
organizmu przedostaja sie infekcje. ®

Nowos¢

Revicord

Muco Spray

Wspiera ochrone

| regeneracje btony
sluzowej jamy ustnej
| gardta po chemio

| radioterapii

Accord Shield’

N

Wyréb medyczny

Referencje
Colella G, at al.Efficacy of a Spray Compound Containing a Pool of Collagen Precursor Synthetic Amino Acids (L-Proline, L-Leucine, L-Lysine and Glycine) Combined with Sodium Hyaluronate to Manage Chemo/Radiotherapy-Induced Oral

1

wh WS

Mucositis: Preliminary Data of an Open Clinical Trial .Int J Immunopathol Pharmacol 2010; Vol. 23, no. |, 143-151

Revicord Muco Spray to unikalny preparat
w sprayu do jamy ustnej zawierajacy
potfaczenie hialuronianu sodu z aktywnymi
aminokwasami oraz wit. E i cynk

Potwierdzone w badaniach dziatanie sktadnikow
zawartych w Revicord Muco Spray'-*:

pobudza fibroblasty do produkgji kolagenu macierzy
pozakomarkowej przez co wspomaga proces regeneradi
btony sluzowej jamy ustnej

moduluje procesy naprawy uszkodzen popromiennych
poprzez przyspieszanie gojenia obszaru owrzodzen

redukuje bolesne objawy zwigzane z leczeniem
przeciwnowotworowym

wykazuje dziatanie przeciwutleniajace
dzieki zawartosci cynku i wit. E

pobudza wydzielanie sliny i odswieza oddech

accord

Accord Healthcare Ltd., Sage House, 319 Pinner Road,
North Harrow, Middlesex, HA1 4HF, Wielka Brytania

Favia G, at al. Accelerated wound healing of oral soft tissues and angiogenic effect induced by a pool of aminoacids combined to sodium hyaluronate (AMINOGAM)". J Biol Regul Homeost Agents 2008; 22:109-16.
Amirhossein Ahmadi. REVIEW Potential Prevention: Aloe Vera Mouthwash May Reduce Radiation-Induced Oral Mucositis in Head and Neck Cancer Patients. Chin J Integr Med 2012 Aug;18(8):635-640

de Mendonga ICG. Propolis as an adjunct to prevention and treatment of radiotherapy- and chemotherapy-induced oral mucositis. Nurs Palliat Care, 2016

Yarom N, at al. Systematic review of natural agents for the management of oral mucositis in cancer patients. Support Care Cancer (2013) 21:3209-3221
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ZWIZYTA U SPECJALISTY

AUTOR: ALEKSANDRA JALEWSKA- STANKIEWICZ

DLACZEGO

'KREGOSLUP
e luby siedaiec?

WYLICZONO, ZE OSOBY PRACUJACE W POZYCJI
SIEDZACEJ SPEDZAJA W SLUZBOWYM FOTELU
OKOLO 10 LAT SWOJEGO ZYCIA. TO BARDZO
DUZO, ALE PRZECIEZ PRACA TO NIEJEDYNA
OKAZJA DO POZYCJI SIEDZACEJ. SIEDZI-

MY OSIEM GODZIN PRZED KOMPUTEREM.
POTEM POWROT DO DOMU SAMOCHODEM
ALBO AUTOBUSEM - | ZNOWU SIEDZIMY.
PODOBNIE W DOMU - ODPOCZYWAMY

NA KANAPIE PRZED TELEWIZO-

REM, NAJCZESCIEJ Z TELE-
FONEM KOMORKOWYM
W DLONI. | TAK

W KOLKO. NIE MA
SILY, KREGOSLUP
BEDZIE NAM OD-
MAWIAL POSLU-
SZENSTWA. ALE

. SA SPOSOBY,
: BY MU ULZYE.

rzesto wynalezli starozytni Gre-
cy - w V wieku przed naszg era.
Z prymitywnego mebla ewolu-
owato w coraz to nowoczesniejsze
modele, chociaz jego podstawowe zastoso-
wanie sie nie zmienito. A cztowiek krzesta i fo-
tele bardzo polubit. Niestety, cho¢ dla nas wy-
godne, maja bardzo negatywne dziatanie na
kregostup. Bo nasz organizm stworzony jest
do tego, aby sie ruszac. Pozycja statystyczna
jest dla cztowieka bardzo obcigzajaca.

Powtérka z kregostupa
- W pozycji lezqcej nie ma nacisku na krqzki mie-
dzykregowe. Kiedy stoimy, sita nacisku wzrasta
0 100 procent, a w pozycji siedzqcej juz o procent
150. Dlatego jest ona niekorzystna dla naszego
kregostupa - wyjasnia Michat Bartoszewicz,
specjalista ortopedii i traumatologii narza-
du ruchu.

Najpierw troche teorii. Kregostup czto-
wieka zbudowany jest z 26 kosci, liczy
od 33 do 34 kregow. Mozna go podzie-
li¢ na pie¢ odcinkéw: szyjny, piersio-
wy, ledZzwiowy, krzyzowy i ogonowy.
Kregostup nie jest prosty. Widziany
z boku przypomina litere ,S” - dzieki
temu cztowiek moze utrzymac posta-
we wyprostowana. Naturalne krzywi-
zny kregostupa zwane sa lordoza szyjna,
kifoza piersiowa oraz lordoza ledzwiowa.
- To naczynia potqczone, ktdre wzajemnie
kompensujq swoje wady. Kregostup stanowi
jednq catos¢. Rzadko boli jeden odcinek. Zmia-
na krzywizny na jednym z pozioméw powoduje
zmiany w kolejnym - mowi doktor Bartosze-
wicz. Z tego wtasnie powodu zdarza sie, ze
bél promieniuje na caty organizm. Na przy-
ktad wzmozone napiecie miesni w odcinku

szyjnym moze powodowac boéle gtowy.
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Jak powstajq béle kregostupa?
Kiedy wiekszos¢ dnia spedzamy na siedzaco,
nasz kregostup dostaje w kosc. | to dostow-
nie. Pojawiaja sie bole zwigzane z btedna po-
stawa oraz utrwalajace je przykurcze miesni
posturalnych. Rozwija sie choroba krazka
miedzykregowego - dyskopatia. Wtérnie
tworza sie zmiany zwyrodnieniowe.

U 0séb prowadzacych siedzacy tryb zycia
mozna zaobserwowac charakterystyczna
sylwetke. Kiedy siedza na krzesle, ich plecy
sg zgarbione, a gtowa nadmiernie wysunie-
ta do przodu. Nogi sa nienaturalnie dtugo
zgiete, co skutkuje obkurczeniem sie miesni
biodrowo-ledzwiowych.

- Efektem garbienia sie jest poczqtkowo bol
miesni. Kiedy przez dtugi czas w takiej pozycji
spedzamy kilka godzin dziennie, pojawia sie

NATURALNE KRZYWTZNY KREGOSEUPA
IWANE SA LORDOZA SZYINA,

KIFOZA PTERSTOWA ORAZ LORDOZA
LEDZWIOWA. - TO NACZYNIA
POLACZONE, KTORE WZATEMINIE
KOMPENSUTA SWOJE WADY.
KREGOSEUP STANOWL JEDNA CA£OSC.
RZADKO BOLL JEDEN ODCINEK.
IMIANA KRZYWLZNY NA JEDNYM

1 POZIOMOW POWODUTE ZMIANY

W KOLETNYM.

dyskopatia. Zaczynajq bole¢ nie tylko miesnie,
. ale | kregostup. Potem pojawiajq sie zmiany

zwyrodnieniowe kostne. Wszystkie te zmiany
sq przyczynq ,bolu kregostupa” - mowi doktor
Michat Bartoszewicz.

Ruch — ratunek dla kregostupa
Aby utrzymac kregostup w dobrej formie,
musimy sie ruszac. | to niemato. Wytyczne
zdrowotne moéwia jasno - powinnismy ro-
bi¢ przynajmniej 10 tysiecy krokow dzien-
nie. Wiekszos¢ z nas nie dochodzi nawet do
5 tysiecy.

- Wielogodzinna pozycja siedzqca powoduje,
ze 7 bélami kregostupa zmagajq sie nawet spor-
towcy. A przeciez majq silne miesnie postularne
- mowi doktor Michat Bartoszewicz.

Jak mozemy sobie pomdc? - Powinnismy
zbilansowac prace miesni poprzez rozciaga-
nie. Mozemy na przyktad usigs¢ na krzesle,
lekko rozstawiajac nogi. Prawa reka ztap-
my za siedzenie krzesta, obréé¢my gtowe
045 stopni w lewo, z tytu gtowy ktadac lewa
reke. Pochylmy gtowe do przodu, po prze-
katnej. Teraz zmiana strony.

| inne ¢wiczenie. UsiadZmy na biurku, tak
aby posladki opieraty sie o jego krawedz.
Nastepnie odchylajmy sie powoli do tytu,
aby plecy potozyty sie na blacie. Nogi przy-
ciagnijmy do klatki piersiowej. Obiema
rekami ztapmy lewe kolano. W tym czasie
prawa noga ma swobodnie zwisa¢. Nastep-
nie zmienmy strone. Pamietajmy tez o tym,
aby siedzac, nie pochyla¢ gtowy do przodu,
a przedramiona wspiera¢ na podtokietni-
kach. Nie zaktadajmy nogi na noge, opieraj-
my stopy na podtozu.

Rébmy sobie
krétkie przerwy,
podczas ktorych mozemy

pospacerowac po biurze,
przewietrzyc sie przed budynkiem.
Warto tez czesto zmieniac pozycje
- na przyktad z pochylonej do
przodu na odchylona do tytu.
Jesli mamy regulowany fotel,
zmieniajmy wysokos¢, na ktorej
siedzimy, na przemian prostujmy

izginajmy nogi.

N\

Kup dziecku skakanke!

Zadbajmy réwniez o to, aby nasze dzieci
odrabiaty lekcje na wygodnym krzesle, przy
biurku dostosowanym do swojego wzrostu.
Zachecajmy pociechy do ruchu na swiezym
powietrzu, chocby do najprostszych form,
jak skakanie na skakance czy gra w pitke. Nie
wypisujmy zwolnien z wychowania fizyczne-
g0, poniewaz lekcewazenie aktywnosci juz
spowodowato, ze kondycja fizyczna wspot-
czesnej mtodziezy jest fatalna.
Brak profilaktyki, regularnej aktywnosci ogol-
norozwojowej, przykurcze w stawach, btedy
postawy, a w efekcie béle kregostupa - tak
wyglada polska smutna rzeczywistos¢. @

REKLAMA

Artrobon

Wzmacnia stawy i kregostup

+ Ze wzgledu na zawartosc glukozaminy oraz korzenia hakorosli preparat polecany jest jako uzupetnienie

codziennej diety w sktadniki wspomagajace utrzymanie prawidtowego funkcjonowania stawéw

obwodowych i kregostupa. Ekstrakt z korzenia hakorosli wspomaga takze proces trawienia.

+ Sktadniki: Siarczan glukozaminy 2KCl (ze skorupiakéw), ekstrakt z korzenia hakorodli, zelatyna, maltodekstryna,

substancje przeciwzbrylajqce (sole magnezowe kwaséw ttuszczowych*, dwutlenek krzemu).

* pochodzenia naturalnego

Zalecana do spozycia dzienna porcja produktu (4 kapsutki) zawiera: siarczan glukozaminy 2KCl (ze skorupiakéw) 2g, ekstrakt z korzenia hakorosli 500 mg.

Producent: LMN Bonimed, ul. Stawowa 23, 34-300 Zywiec

Suplement
diety
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SOCZEWKA OKA TO PRZEZROCZYSTA STRUKTURA ZNAJDUJACA SIE W JEGO PRZED- :
NIEJ CZESCI, ODPOWIADAJACA ZA OSTRE WIDZENIE. GDY DOJDZIE DO JEJ ZMET-
NIENIA, CZYLI ZACMY, FUNKCJA TA ZOSTAJE UPOSLEDZONA, NIEKIEDY TAK SILNIE,
ZE POWODUJE SLEPOTE. NA SZCZESCIE, ZACME MOZNA SZYBKO | SKUTECZNIE LE-

CzYE. O TYM, JAK SIE TO ROBI, MOWI GRZEGORZ ROG, SP

Z CENTRALNEGO S O MSWIAW WA

N

AUTOR: MARTA StOWINISKA
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Cojest najczqscsz_q-prﬁ;&zgnq
zoémy?

- Zmetnienie soczewki to z reguty efekt sta-
rzenia sie organizmu. Sprzyjaja mu réwniez
niektére choroby, jak np. cukrzyca. Bywa,
ze zacma rozwija sie w nastepstwie urazéw,
standéw zapalnych oka, a takze stosowania
lekéw, przede wszystkim steryddéw. Zdarzaja
sie tez przypadki za¢my wrodzonej. Jednak
w praktyce najczesciej spotykamy sie ze
zmetnieniem soczewki zwiazanym z wiekiem,
czyliza¢ma starcza.

@ RODZINA ZDROWIA / wrzesien - listopad 2018

DEN DZI
PO SPRAWIE

ECJALISTA CHOROB OCZU
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= = \ ~ | Czym objowia si¢ zaéma?
b ,-":_"-"‘: g - Najbardziej charakterystycznym sympto-
- 4 mem jest zamglenie widzenia. Objawy réznia

- W jokim wieku nalezy si¢ takich
zmian spodziewaé?

- Poczatki za¢my moga sie pojawi¢ juz po
50.roku zycia, ale istotne zmetnienia soczew-
ki obserwujemy zazwyczaj u pacjentéw po
,70” Nie oznacza to jednak, ze jest to w tym
wieku norma. Sa pacjenci, nawet 80-letni,
ktérzy tego typu zmian nie maja lub wystepu-
jace u nich zmetnienia nie uposledzaja ostro-
Sci wzroku. Dynamika rozwoju zaémy jest
rzecza bardzo indywidualna.

sie jednak w zaleznosci od umiejscowienia
zmetnien w soczewce. Przyktadowo: jesli
metnieje sSrodek soczewki, to u pacjentéw na-
gle moze pojawic¢ sie krotkowzrocznosc.
Zatme zwiastuje takze podwdjne widzenie
jednym okiem oraz zjawisko rozpraszania
Swiatta w momencie, gdy patrzymy na jego
zrodto. Niekiedy zmetnienie soczewki powo-
duje podwyzszenie cisnienia w oku, czyli tzw.

jaskre wtérna, ale takie przypadki naleza do :

rzadkosci.

........ Teeeenons

Jakie sq metody leczenia zoémy?

© - W zasadzie jedyna skuteczng metoda le-

czenia za¢my jest zabieg chirurgiczny wyko-
nywany obecnie metoda fakoemulsyfikacji.
Polega ona na rozdrobnieniu za pomoca ul-
tradzwiekéw i odessaniu zmetniatej soczew-
ki, a nastepnie wstawieniu w jej miejsce zwi-
nietej soczewki sztucznej, ktéra rozwija sie po
umieszczeniu jej w oku.

Kiedy pacjent kwalifikuje si¢
do takiego zabiegu?

- Wskazaniem do zabiegu jest istotne obnize-
nie ostrosci wzroku, ktérego wyznacznikiem
jest czytanie przez pacjenta mniej niz szesciu
rzedow liter na tablicach Snellena. Nie jest to
jednak jedyne kryterium. Do operacji kwa-
lifikuja sie tez osoby, ktérym za¢ma istotnie
utrudnia codzienne funkcjonowanie lub wy-
konywanie pracy zawodowej.

Jak dtugiego pobytu w szpitalu
wymaga toka operacja?

- Obecnie jest tendencja do wykonywania za-
biegdw usuniecia za¢my w trybie jednodnio-
wym - przyjecie do szpitala, operacja i wypis
odbywaija sie jednego dnia. Jest to podykto-
wane nie tylko wzgledami ekonomicznymi.
Robi sie tak rowniez po to, zeby nie stresowac
pacjentow dtuzszym pobytem w szpitalu oraz
nie narazac ich na ryzyko zakazen.

Wnioskuje z tego, ze usunigcie
zaémy trwa dosyé kréotko?
- Faktycznie, nie jest to dtugi zabieg. Pacjenci
na bloku operacyjnym przebywaja z reguty
15-30 minut.

Kiedy pacjenci widzq efekty
takiego zabiegu?
- Zazwyczaj sg one odczuwalne juz w pierw-
szej dobie po operacji. Poprawia sie kon-
trastowos¢, widzenie barw. Pacjenci czesto
mowia, ze Swiat wreszcie odzyskat kolory
i kontury.

lle czasu trwa rekonwalescencja
po usunigciu zaémy?
- Generalnie przyjmuije sie, ze proces petne-
go wygojenia oka po fakoemulsyfikacji trwa
do dwaoch miesiecy, natomiast najbardziej
newralgiczne sa pierwsze dwa tygodnie.

Jakich zalecen pacjenci powinni
w tym okresie przestrzegaé?
- Przede wszystkim nalezy stosowac prze-
pisane przez lekarza krople. Pozostate zale-
cenia nie sa tak restrykcyjne jak kilkanascie
lat temu, gdy za¢me usuwato sie technika,
ktéra wymagata szerokiego ciecia i rana po
zabiegu miata ok. 10 mm, a nie jak teraz ok.
2 mm. Przede wszystkim nalezy unikac sytu-
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GRIEGORZ RG6 ~ SPECTALLSTA CHORGB OCZU
Od ponad 10 lat zajmuje sie
leczeniem operacyjnym schorzen
przedniego odcinka gatki ocznej,
takich jak za¢ma czy jaskra, oraz
urazéw narzadu wzroku. Pracuje
w Oddziale Okulistyki Centralnego
Szpitala Klinicznego MSWiA
w Warszawie.

acji, ktére moga spowodowac uraz operowa-
nego oka, nie przemeczac go i nie naraza¢ na
wysuszenie.

........ Seeseaans

Jak diugo czeka sie na operacje
zaémy w romach NFZ?

~ Sredni czas oczekiwania to ok. 1-2 lata.
W pewnych wskazaniach zabieg moze zostac
wykonany szybciej, nawet w ciggu miesiaca.
W takim przyspieszonym trybie operowani
sg np. pacjenci z duza, przekraczajaca 3 diop-
trie i nietolerowana przez mozg roznica wady
wzroku miedzy oczami, chorzy na cukrzyce czy
jaskre, u ktérych za¢ma uniemozliwia badanie
dna oka, zawodowi kierowcy. Jeszcze szybciej,
bo w trybie cito, usuwa sie tzw. za¢me pecznie-
jaca, ktéra powoduje wtérng jaskre.

Co sadzi Pan o popularnych
ostatnio operacjach zaémy
wykonywanych za granicg,
refundowanych przez NFZ?
- Dla pacjentéw jest to niewatpliwie szan-
sa przeprowadzenia refundowanej operacji
szybciej niz w kraju. To takze mozliwos¢ wy-
boru - za doptata - soczewek klasy premium,
czyli takich, ktére koryguja astygmatyzm lub
umozliwiaja po operacji uniezaleznienie sie
od okularéw do czytania. Zabieg za granica
odradzatbym jednak osobom, ktére maja
wyjsciowo zaéme dos¢ skomplikowana (np.
wspotistniejaca z innymi chorobami oka),
obarczong wiekszym ryzykiem powiktan.
Trzeba tez mie¢ swiadomos¢, ze refundacji

¢ nie podlegaja wszystkie koszty, jakie sie z taka
: operacja wiaza.

........ Teoresane
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BOL PROMIENIUJACY NA CALA GLOWE, UCZUCIE ROZPIERANIA W UCHU | GORACZ-
KA TO TYPOWE SYMPTOMY OZUS, CZYLI OSTREGO ZAPALENIA UCHA SRODKOWE-
GO. OSOBY, KTORE PRZECHODZILY TE DOLEGLIWOSC, ZGODNIE POTWIERDZAJA,
ZE TO JEDEN Z NAJGORSZYCH RODZAJOW BOLU. CO GORSZE, ZAPALENIE UCHA

NAJCZESCIEJ DOTYCZY DZIECI | U WIEKSZOSCI MALYCH PACJENTOW MA CHARAK- .

TER NAWRACAJACY.

o zapalen ucha dochodzi gtéwnie
podczas wietrznych miesiecy je-
sienno-zimowych. Zapalenie moze
dotyczy¢ kazdej z trzech czesci
ucha (zewnetrznej, Srodkowej i wewnetrznej),
cho¢ najczestsze i najbardziej bolesne przy-
padki to wtasnie zapalenie ucha srodkowego.

Gra na czas

Pierwszymi objawami zapalenia ucha $rod-
kowego sa: przeszywajacy i pulsujacy bol,
uczucie rozpierania w uchu, wysoka goracz-
ka, czasem ropny wysiek, bol gtowy oraz
uposledzenie stuchu. Symptomom tym moze
towarzyszyc zte samopoczucie ogdlne i brak
apetytu. Czesto zdarza sie, ze te pierwsze
objawy zapalenia ustepuja samoistnie. Dzieje
sie tak, jesli dojdzie do samoistnego peknie-
cia btony bebenkowej, co powoduje spadek
cisnienia w uchu srodkowym i ztagodzenia
objawéw bolowych. Niemniej, niezaleznie od
nasilenia boélu, jezeli podejrzewamy, ze mamy
do czynienia z zapaleniem ucha, powinnismy
wybrac sie do lekarza pierwszego kontaktu.
| to jak najszybciej! Zwykte wirusowe zapale-
nie moze przerodzic¢ sie w zapalenie bakteryj-
ne, wowczas potrzebne jest agresywniejsze
leczenie antybiotykami.

Wtasciwa diagnoza
Rozpoznanie zapalenia ucha wymaga bada-
nia otoskopem. Na jego podstawie lekarz

@ RODZINA ZDROWIA / wrzesien-listopad 2018

.................

stwierdza stan zapalny i jego umiejscowienie.
Najczestszym przypadkiem jest ostre zapale-

nie ucha $rodkowego (OZUS), diagnoze tym
tatwiej postawic, jesli objawy dotycza dziecka,
a bél w uchu pojawit sie po wczesniejszej in-
fekeji gérnych drég oddechowych.
Zdecydowanie rzadziej zgtaszane lekarzowi
zapalenie ucha zewnetrznego to najczesciej
skutek urazu, np. nieprawidtowego czysz-
czenia ucha ostrym przedmiotem. Z kolei za-
palenie ucha wewnetrznego, czyli zapalenie
btednika, moze by¢ efektem przejscia pro-
cesu zapalnego z ucha srodkowego do we-
wnetrznego. Jest to zatem jedno z mozliwych
powikfan OZUS.

Czesto zapalenie ucha mozna pomyli¢ z inny-
mi dolegliwosciami. Lekarz rodzinny w spor-
nych sytuacjach powinien skierowac pacjenta
do specjalisty - laryngologa. Laryngolog ma
wyspecjalizowany sprzet do badania uszu
oraz nieporéownywalnie wieksze doswiadcze-
nie w leczeniu tego typu chordéb.

Zapalenie bakteryjne
czy wirusowe?
Stan zapalny w uchu srodkowym moze by¢
wywotany przez wirusy lub bakterie. W tym
drugim przypadku zawsze konieczne jest
leczenie antybiotykiem, ktory przyjmuje sie
zwykle przez 10 dni (w przypadku dzieci po-

: nizej 2. roku zyciadtuzej). Wspomagajaco sto-
suje sie leki przeciwbolowe, przeciwzapalne

.........
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i przeciwgoraczkowe oraz preparaty miej-

scowo obkurczajace btone $luzowa nosa
w celu poprawy droznosci trabki stuchowej.
Jesli zapalenie ucha ma charakter wysiekowy
- w uchu srodkowym nagromadzony jest ptyn
- wowczas czesto nacina sie btone bebenko-
w3 i zaktada specjalne dreny odprowadzajace
nadmiar wydzieliny.

Nowraca ze zdwojong sitq

Ostre zapalenie ucha srodkowego jest choro-
ba nawracajaca, szczegblnie u dzieci. Sprzy-
jaja temu: przerost migdatka, chroniczne
zapalenie zatok, a takze obnizona odpornosc
w zwiazku z ciggtym stosowaniem antybioty-
koterapii.

Nawracajace choroby uszu sa czestym po-
wodem niedostuchu. Skutki moga by¢ wy-
jatkowe dotkliwe, dlatego niezwykle wazna
jest profilaktyka standw zapalnych. U dzieci
majacych sktonnosci do zapalenia ucha nale-
zy w miare mozliwosci unikac infekcji gornych
drog oddechowych, a jesli takowe wystapia
- szybko je leczy¢. W zapobieganiu OZUS
wazna jest tez prawidtowa higiena uszu.

NIE CHRAP!HI spraY DO GARDEA

Spray do gardta zawiera sktadniki pochodzenia naturalnego

o0 doskonatych wiasciwo$ciach wzmacniajacych tkanki miekkie gardta.
Istotq dziatania preparatu jest napiecie podniebienia migkkiego oraz tkanek miekkich gardta
zapewniajace rozszerzenie drog oddechowych, co przyczynia sie do zmniejszenia

drgan tworzacych uporczywe dzwigki chrapania

Krem z czarnuszka NIGELLUM

Wyréb medyczny na atopowe zapalenie skory

POLECANY DO:

— tagodzenia objawéw atopowego zapalenia skory:
zaczerwienienia, $wiadu, przesuszenia

— tagodzenia reakgji alergicznych (w tym podraznien stonecznych)

11cUNI Er Krople do USZU
M dla oEéb doroslych i dzieci

STOSOWANY:

— wspomagajgco w stanach zapalnych ucha,
— zmniejsza obrzek przewodu stuchowego,
— przy korzystaniu z aparatéw stuchowych

ETF‘| ERICUM zeL przeciwedLOWY

STOSOWANY W L AGODZENIU:

— bolow gtowy
— bolow miesni i stawow
— poprawia mikrokrazenie

Wytworca: Przedsigbiorstwo Farmaceutyczne ,,PROLAB” sp. z 0.0.

Paterek, ul. Przemystowa 3, 89-100 Nakfo nad Notecia. www.prolabnaklo.pl
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IAPALENTE UCHA SRODKOWEGO

U DZIECT NAJCZESCLE] ZACZYNA SIE
0D NIEWINNEGO KATARU, KTORY
PRZEDOSTATE SIE PRZEZ KROTKA

1 SZEROKA TRABKE SEUCHOWA DO
UCHA SRODKOWEGO. U DOROSEYCH
TRABKA SEUCHOWA JEST NIECO
INACZE] ZBUDOWANA, DIIEKT
(ZEMU KATAR RZADKD IMPLIKUJE
PROBLEMY 7 UCHEM.

Nie nalezy catkowicie usuwac woskowiny
z przewodow stuchowych. Do czyszczenia
uszu trzeba zastosowac specjalne preparaty
dostepne w aptece. Najlepsze sa te w formie
kropel lub aerozolu. Nie zaleca sie stosowania
popularnych patyczkéw higienicznych, ktére
miedzy innymi moga przenies¢ drobnoustro-
jew gtabucha. ®
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WYROBY MEDYCZNE




ZWIZYTA U SPECJALISTY

AUTOR: MAGDALENA R0G

JESIEN PRAKTYCZNIE U WSZYSTKICH POWODUJE GORSZE SAMOPOCZUCIE | BAR-
DZIEJ PESYMISTYCZNE NASTAWIENIE DO ZYCIA. RZADZIEJ SIE USMIECHAMY, MAMY
MNIEJ ENERGII, CZASAMI NIE CHCE SIE NAM WSTAWAC Z tOZKA. CZESTO MOWIMY
WTEDY, ZE DOPADLA NAS DEPRESJA. ALE CZY TO OKRESLENIE JEST W TAKICH PRZY-
PADKACH ZASADNE? JAK ROZPOZNAC, ZE MAMY DO CZYNIENIA Z CHOROBA, A NIE
Z CZASOWYM OBNIZENIEM NASTROJU, KTORE PRZECIEZ ZDARZA SIE KAZDEMU

I MIESCI W GRANICACH NORMY?

epresja to najbardziej rozpo-
wszechnione zaburzenie psy-
chiczne na swiecie. Wedtug da-
nych WHO cierpi na nig ponad
350 mlIn mieszkancoéw globu, z czego w Pol-
sce ok. 1,5 mln. Liczba osob dotknietych cho-
roba systematycznie rosnie. Wspomniana
juz Swiatowa Organizacja Zdrowia progno-
zuje, ze w 2020 r. depresja bedzie drugim
(po schorzeniach uktadu krazenia) najwiek-
szym problemem zdrowotnym ludzkosci.

Nikt nie jest bezpieczny
Depresja to choroba niewybredna i moze
dotkna¢ kazdego - bez wzgledu na ptec,
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wiek czy miejsce zamieszkania. W grupie
podwyzszonego ryzyka znajduja sie przede
wszystkim swiezo upieczone mamy, u kto-
rych zmiany hormonalne potaczone z poczu-
ciem ogromnej odpowiedzialnosci za nowo
narodzone dziecko powodowac moga tzw.
depresje poporodowa. Najwiecej przypad-
kéw depresji notuje sie u 0séb w przedziale
wiekowym 20-40 lat. Wedtug szacunkow
WHO choroba ta dotyka co dziesigtego
dorostego na Swiecie, ale nie jest ona zare-
zerwowana wytacznie dla dorostych. Zabu-
rzenia tego typu coraz czesciej wystepuja
u dzieci i nastolatkow. Nie omijajg one réw-
niez seniorow.

........ Teosesane

Choroba o wielu twarzach

Depresja nie jest zaburzeniem tatwym do
rozpoznania, poniewaz jej objawy moga by¢
bardzo rdéznorodne i o réznym nasileniu.
Wiele zalezy od tego, czy mamy do czynie-
nia z tzw. depresja biologiczna (endogenna),
czy z depresja reaktywna (egzogenna). Ta
pierwsza wynika ze zmian w biochemii mo-
zgu (zaburzenia w produkcji neuroprzekaz-
nikéw), ta druga to najczesciej konsekwen-
cja trudnych czy traumatycznych wydarzen.
Cecha wspdlng obydwu rodzajow depresji
sa dojmujacy smutek i przygnebienie. Dla
depresji biologicznej charakterystyczne sa
dobowe wahania nastroju - z najgorszym
samopoczuciem rano - oraz bardzo mata
reaktywnos¢, co oznacza, ze nastréj osoby
chorej nie zmienia sie niezaleznie od oko-
licznosci. Nawet radosne wydarzenia nie s3
w stanie wyrwac jej z przygnebienia i smut-
ku. W przypadku depresji egzogennej reak-
tywnosc jest wieksza, jednym z najbardziej
typowych jej objawodw sa problemy z zasnie-
ciem (gonitwa mysli przed snem).
U mtodziezy natomiast depresja czesciej niz
smutkiem manifestuje sie wrogoscia i agre-
sja. Dla tego zaburzenia charakterystyczne
sg takze: utrata radosci zycia i niezdolnos¢
do odczuwania przyjemnosci (tzw. anhedo-
nia), wycofanie sie z dotychczasowych ak-
tywnosci oraz zmeczenie i brak motywacji
do dziatania. Do tego dochodzi¢ moga pro-
blemy z koncentracja i pamiecia, stany le-
kowe, obnizona samoocena, poczucie braku
sensu zycia, samookaleczenia lub mysli sa-
mobdjcze. Depresja moze sie tez objawiac¢
cielesnie, np. bolami gtowy czy brzucha, nud-
nosciami, zaburzeniami snu lub apetytu.

DEPRESTA NIE JEST WYEACZNIE
CHOROBA DOROSEYCH, CLERPLA NA
NIA TAKZE DZTECT T MEODZIEL .
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: NAWIZYTE U PSYCHIATRY NIE

2

 TRZEBA MIEC SKIEROWANIA, NIE
OBOWLAZUTE TEZ REJONIZACIA.

Cierpigcq dusze tez trzeba leczyé
Dla rozpoznania depresji kluczowa kwestia
jest czas - to znaczy opisane wyzej objawy
(oczywiscie nie wszystkie) musza sie utrzy-

mywac przez okres co najmniej dwoch tygo-
¢ dni. Jedli je zaobserwujemy, to niezwtocznie

zwrocmy sie po pomoc do specjalisty, czyli
psychiatry lub psychologa. Depresja jest bo-
wiem choroba i tak jak wszystkie inne wyma-
ga leczenia, cho¢ nie zawsze jest ono farma-
kologiczne. Przyjmowania lekdw, a czasem
rowniez pobytu w szpitalu wymagaja z re-
guty ciezsze przypadki depresji biologicznej,
w ktorych choroba objawia sie okalecze-
niami i moze doprowadzi¢ do samobdjstwa.
W przypadkach depresji reaktywnej bedacej
wynikiem trudnych wydarzen czesto wy-
starcza psychoterapia i wsparcie ze strony
najblizszych.

NA DEPRES]E CHORUE PONAD
350 MLN LUDZT NA SWIECIE,
1TEGO W POLSCE 0K 1,5 MIN.

DEPRESTA DWA RAZY CZESCLE]
DIAGNOZOWANA JEST U KOBIFT

00 15% DO 20% CHORYCH NA
DEPRESJE ODBIERA SOBLE YCE.

Spokaojnie, to tylko chandra

Nie kazdy smutek oznacza depresje. Sta-
ny te mozna zréznicowa¢ m.in. po czasie
trwania obnizonego nastroju. W przypadku
chandry jest on zdecydowanie kroétszy. Co
bardzo typowe, osoby ,jedynie” przybite
i przygnebione, a nie chore na depresje, sa
reaktywne - ciesza sie, kiedy przytrafi im sie
cos pozytywnego, mozna odwraéci¢ ich mysli
od trapiacych je spraw, zagadac, rozweselic.
Ponadto chandrze najczesciej nie towarzy-
szg takie objawy, jak brak apetytu i snu, bole
somatyczne czy mysli samobdjcze.

Smiertelne zniwo depresji
W razie jakichkolwiek podejrzen depresiji,
czy to u siebie, czy u dziecka lub starszego
rodzica (niestety, u senioréw depresja czesto
bywa mylona z demencja), nalezy zgtosic sie
do specjalisty, poniewaz choroba naprawde
potrafi mocno utrudnic zycie. Bardzo czesto
powoduje izolacje, a co za tym idzie - utrate
wiezi z rodzing i przyjaciotmi. Nierzadko jest
przyczyna rezygnacji z pracy. Dowiedzione
jest rowniez, ze depresja zwieksza ryzyko

ZWIZYTA U SPECJALISTY

Depresja biologiczna
— typowe objawy
Przygnebienie i smutek, dobowe
wahania nastroju, najgorsze
samopoczucie rano, brak apetytu,

utrata masy ciata (min. 5% wagi),

wybudzanie sie bardzo wczesnie rano,
mata reaktywnos¢; spowolnienie,
brak energii, zaburzenia libido,
anhedonia, zespoty bélowe
(bdle gtowy, kregostupa).

Depresja reaktywna
— typowe objowy
Przygnebienie i smutek, wieksza
reaktywnos¢ niz w przypadku depres;ji
biologicznej, problemy z zasnieciem,
przyrost masy ciata (zajadanie
smutku), anhedonia.

Chandra
— cechy charaokterystyczne
Kroétkotrwate obnizenie nastroju,
mozna wskazac przyczyne smutku,
reaktywnosc, brak objawow
z ciata (zaburzen snu, apetytu,

dolegliwosci bélowych).

\
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wystapienia i pogtebienia sie wielu choréb,
m.in. uktadu krazenia oraz cukrzycy. Niejed- :
nokrotnie prowadzi do alkoholizmu i innych
uzaleznien. A to jeszcze nie koniec. Najgor-
szg i najbardziej przerazajaca konsekwencja
tego schorzenia jest smier¢ w wyniku sa-
mobojstwa. Statystyki mowia, ze 40-80%
chorych na depresje ma mysli samobojcze,
20-60% podejmuje proby odebrania sobie
zycia, a 15-20% robi to skutecznie. @

@)
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CZYLI O PRACY Z LOGOPEDA

PAN MARCIN, TATA 3-LETNIEGO FRANKA, NIE WYMAWIA GLOSKI ,R”. TO WCALE NIE
INACZY, ZE FRANEK TEZ BEDZIE MIAL TAKA SAMA WADE WYMOWY. NA RAZIE TRUD-
NO TO STWIERDZIC, BO CHLOPIEC MOWI BARDZO NIEWIELE. WARTO, ABY | TATA,
I SYN UDALI SIE NA WIZYTE DO LOGOPEDY. OBAJ JAKO PACJENCI. OJCIEC, BO NAD
KAZDA WADA WYMOWY MOZNA POPRACOWAC NAWET W DOJRZALYM WIEKU, A SY-
NOWI KONSULTACJA Z LOGOPEDA TEZ NIE ZASZKODZI, PONIEWAZ 3-LETNIE DZIEC-
KO POWINNO JUZ WYMAWIAC PROSTE ZDANIA. WARTO SPRAWDZIC, DLACZEGO
FRANEK JESZCZE TEGO NIE ROBI.
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soby doroste w gabinecie
logopedy to wcigz rzadki wi-
dok. Czesto trudno im prze-
tamac wstyd przed specjalista,
atakze przed srodowiskiem - bo skoro przez
tyle lat otoczenie akceptowato ich sposéb
mowienia, ktéry stat sie wrecz cecha cha-
rakterystyczna danej osoby (tak jak stynny

brak ,r” Niny Terentiew), to po co zmieniac
te sytuacje i pokazywac, ze wtasna wada
nam przeszkadza? - Terapia logopedyczna
w przypadku oséb dorostych jest trudniejsza
i dtugofalowa. Walczymy nie tylko z wadami
nabytymi, ale i utrwalonymi. Aby wypraco-
waé  prawidtowy wzorzec wymowy, trzeba
pokona¢ wtasne  przyzwyczajenia, wtozyc
w terapie duzo pracy i miec takze silng wole. Ale
wszystko jest mozliwe - méwi logopeda Izabe-
la Ludwiczak, ktéra prowadzi wtasng prakty-
ke w todzi. Na co dzieh pracuje z dorostymi

. i dzie¢mi, wspotpracuje z przedszkolami
- iplacowkami oswiatowymi,

.................

NAJCZESCIET RODZICE
PRZYPROWADZATA DO LOGOPEDY
DZLECKO, PONTEWAZ NIF WYMAWIA
R DITECKD MA NATO (2AS

DO UKONCZENTA 6. ROKU 2YCIA.
DOPLERO PO TYM OKRESIE MOZNA
STE ZANTEPOKOIC.

Nasz specjalista zaznacza réwniez, ze czesto
dorostym pacjentom udaje sie wypracowac
wzorzec mowy, ale postuguja sie nim tyl-
ko w sytuacjach oficjalnych i stuzbowych,
aw mowie potocznej wcigz méwia nieprawi-
dtowo. Otoczenie nie reaguje, poniewaz jest
przyzwyczajone, ze ich towarzysz ma wade
wymowy, ktérawyrdznia go w towarzystwie.
W takich sytuacjach niestety pacjent wraca
do nieprawidtowego wzorca.

Nie tylko brak ,r”
WSsréd najczesciej wystepujacych zaburzen
mowy wyrézni¢ mozemy dyslalie. Polega ona
natym, ze pacjenci nie realizuja jednej gtoski,
np. nie wymawiaja ,r’, badZ catego szeregu
gtosek - np. szeregu szumigcego (,sz", ,cz’,
,2/rz", ,dz"). Inna czesta wada to seplenienie
miedzyzebowe. Z nim tez nietatwo wygrac,
zwtaszcza w dojrzatym wieku, i warto pod-
kresli¢, ze to wada wymowy, z ktérej sie nie
wyrasta. Najtrudniejsza jest jednak terapia
0s0b, ktore sie jakaja. - Czesto tacy pacjenci
podchodza do terapii kilka razy. Tego rodza-
ju nieptynnosci mowy nie da sie zlikwidowac
od tak. Pacjenci musza wdrazac taka terapie
przez kilkanascie lat, a niektorzy przez cate
zycie, zwtaszcza jesli jakanie wystepuje na

Coroz czesciej z ustug
logopedéw korzystajog
takze przedstawiciele grup
zawodowych pracujacych
gtosem, jak nauczyciele oraz
ludzie mediéw. Przychodza na
zajecia, aby poprawic swoja dykcje
i emisje gtosu. Jak najbardziej jest
to mozliwe. Terapia przynosi takze
dobre efekty u os6b méwiacych

niewyraznie i szybko.

\S >/

tle psychologicznym. Jest jeszcze neurolo-
gopedia, adresowana do 0sob po udarach,
wylewach i wypadkach. To kompleksowa te-
rapia zaczynajaca sie od najprostszych czyn-
nosci, jak nauka jedzenia i potykania.

Jak méwi mama?

Rodzice, méwiacy tadnie i prawidtowo, sta-
nowig doskonaty przyktad dla wtasnego
dziecka, ktére uczy sie poprzez wzorzec
stuchowy. Warto tez podkresli¢, ze wady
wymowy nie sa dziedziczne, ale moga wysta-
pic¢ u kazdego dziecka i powinny by¢ konsul-
towane ze specjalista. - Im wczesniej zgtosimy
sie 7 naszq pociechq do logopedy, tym wieksza
szansa na wyeliminowanie wady wymowy. Po
konsultacji otrzymamy wskazéwki do ¢wiczenr
z dzieckiem albo ustyszymy, ze na ostatecznq
diagnoze trzeba jeszcze poczekac - podkresla
Izabela Ludwiczak.

Utarta sie opinia, ze na zajecia do logopedy
uczeszczaja wytacznie dzieci szkolne. Nic
bardziej mylnego. Coraz wieksza popular-
nos¢ zyskuje tzw. wczesna interwencja, czyli
odmiana logopedii skupiajaca sie na niemow-
letach. - Rodzicow kilkumiesiecznych dzieci
powinno zaniepokoi¢ infantylne potykanie,
brak ssania albo zbyt dtugo trwajacy okres
ssania. Te aspekty maja wptyw na rozwdj
mowy. A czesto poprawe moga spowodowac
drobne zmiany, jak choc¢by modyfikacja diety
poprzez wprowadzenie do niej odpowiednich
produktéw sprzyjajacych rozwojowi aparatu

mowy. Warto tez kontrolowac, czy potroczne
dziecko potrafi gaworzy¢, a roczne wymawia -

ZWIZYTA U SPECJALISTY

proste stowa, jak: ,mama’, ,tata’, ,baba”. Trzy-
latek powinien budowac proste zdania, a jego
jezyk powinien by¢ zrozumiaty dla otoczenia.

Trening z logopedq

Pacjent spotyka sie z logopeda najczesciej
raz w tygodniu, a jesli potrzebna jest bardzo
intensywna terapia - dwa razy. - Cwicze-
nia majgce wyeliminowac jgkanie polegajq na
rozluznieniu aparatu artykulacyjnego, kontroli
oddechu, wydtuzeniu fazy oddechu i nauce ptyn-
nego mowienia wykorzystujqcej techniki prze-
dtuzonego méwienia czy delikatnego startu. Za-
wsze sq one dostosowywane do indywidualnych
potrzeb pacjenta. Jesli pacjent nie wymawia gto-
ski, logopeda probuje wypracowac z nim prawi-
dtowy wzorzec wymowy. Jesli to sie uda, probuje
ten wzorzec utrwali¢ i nauczy<, jak go stosowac
w mowie potocznej. Jesli nie ma przeciwwskazan
anatomicznych, to kazdq gtoske mozna wywotac
- zapewnia nasz specjalista. ®

TZABELA LUDWICZAK

K facebook.: ,Twéj Logopeda”

Czy mozliwy jest trening
rodzinny u logopedy?
Niestety nie. Najlepsze efekty
daje terapia indywidualna. Nawet
rodzenstwo przychodzi na zajecia
osobno. Trening u logopedy to

inwestycja w prawidtowy sposob
wymowy, ktory zostanie z nami
na cate zycie. Cho¢ nauczenie sie
wiasciwej artykulacji to nietatwe
zadanie, staramy sie, zeby zajecia
zlogopeda byty dla dzieci ciekawa
zabawa, szukamy kreatywnych
pomystéw, dostosowanych do
zainteresowan dziecka. Podczas
zajec¢ wykorzystywane sa
materiaty obrazkowe i stuchowe,
multimedialne, elementy zabawy.
Trzeba tez przyznac, ze z reguty dzieci
bywaja bardziej zaangazowane
w treningi niz dorosli.
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W OKRESIE PRL-U BYL JEDYNYM DOSTEPNYM SUPLEMENTEM WSPOMAGAJACYM ODPOR-
NOSC, CHETNIE PODAWANYM DZIECIOM, MIMO ZE ODSTRASZAL NIEPRZYJEMNYM, RYBIM
ZAPACHEM. OBECNIE, CHOC APTECZNE POLKI UGINAJA SIE OD SPECYFIKOW NA ODPOR-
NOSE, TRAN NIE TRACI POZYCJI LIDERA W WALCE Z JESIENNYMI PRZEZIEBIENIAMI.

rantoolejzwatroby dorszalub ryb
dorszowatych od dawna cieszacy
sie opinig bardzo dobrego i natu-
ralnego suplementu diety wspo-
magajacego odpornosc. W sprzedazy dostep-
ne sa réwniez oleje (niekiedy takze okreslane
jako ,tran”) z watroby innych ryb, najczesciej
rekina grenlandzkiego, réwnie skuteczne we
wspierania uktadu immunologicznego w wal-
ce z wirusami i bakteriami. Wspétczesne oleje
zwatroby ryb sa tak preparowane, by ich smak
byt akceptowany takze przez najmtodszych.
Jednak przyjmowac¢ tran powinny nie tylko

. dzieci, bo jego dziatanie wykracza daleko poza
. walke zkaszlem i katarem.

Co zdrowego jest w rybich olejoch?
Olej z watroby dorsza to zrodto witamin
D i A oraz niezbednych nienasyconych kwa-
soéw ttuszczowych omega-3 - EPA i DHA,
ktére maja korzystny wptyw nie tylko na od-
pornosg, ale tez na uktady nerwowy i krwio-
nosny. Kwasy omega-3 odgrywaja kluczowa
role w utrzymywaniu w dobrej kondycji
uktadu krazenia - zapobiegaja rozwojowi
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miazdzycy, obnizaja poziom ztego choleste-
rolu, zapobiegaja zakrzepom krwi, zawa-
tom i udarom moézgu - jednak organizm nie
wytwarza ich sam i musza by¢ dostarczane
z zewnatrz. Ponadto zwiekszaja odpornosc
organizmu, spowalniaja starzenie sie komo-
rek i tagodza stany zapalne. Witamina A jest
skutecznym przeciwutleniaczem, zapobie-
gajacym rozwojowi infekgji, poprawia stan
skory, wtosow i paznokci oraz ma korzystny
wptyw na wzrok. Witamina D jest niezbed-
na do utrzymania wtasciwego stanu zebow
i kosci, tagodzi stany zapalne skory i pomaga
podnosi¢ odpornos¢ organizmu.

Z kolei réwnie popularny olej z watroby re-
kina grenlandzkiego zawiera alkiloglicerole
oraz skwalen - lipidy wzmacniajace odpor-
nos¢. | w nim znajdziemy kwasy omega-3,
jednak jest ich trzykrotnie mniej niz w tranie.
Alkiloglicerole uczestnicza w produkgji lim-
focytéw oraz biatych krwinek, a takze wspo-
magaja usuwanie z organizmu niebezpiecz-
nych drobnoustrojow. Stymuluja nie tylko
uktad odpornosciowy - dziataja przeciw-
alergicznie, przeciwbakteryjnie i przeciw-

grzybicznie oraz przyspieszaja gojenie sie
ran. Skwalen wptywa na zwiekszanie liczby
limfocytow T oraz makrofagow, ktore zwal-
czaja wirusy i bakterie atakujace organizm.

OPROCZ WSPOMAGANIA
ODPORNOSCL T PRZYSPLESZANIA
REKONWALESCENGIT OLE]

1 WATROBY REKINA AGODIT
OBJAWY ALERGICZNE, PRIYSPIESZA
GOJENIE STE RAN, WYKAZUTE
DIIMANIE PRZECTWBAKTERYINE,
PRZECTWGRZYBICZE ORAZ
PRZECTWNOWOTWOROWE . ZAWIERA
NIEZBEDNE NIENASYCONE KWASY
THUSTCZOWE, DITAtA ZATEM

OCHRONNIE NA UKEAD KRAZENTA.

Ponadto pomaga w obnizeniu poziomu zte-
go cholesterolu (LDL), dziata antyoksydacyj-
nie, przeciwbakteryjnie, przeciwgrzybiczo.

Komu tran, komu olej?
Tran oddziatuje pozytywnie nie tylko na
odpornos¢. Usprawnia prace mdzgu oraz
pobudza uktad krazenia. Moga go suplemen-
towac¢ osoby wykonujace intensywna prace
umystowa, uczaca sie mtodziez oraz zagro-
zeni chorobami uktadu krazenia (diabetycy,
osoby otyte, palacze). Tran, dzieki zawartosci
zdrowego ttuszczu, pomaga w walce ze ztym
cholesterolem, a co za tym idzie - zapobiega
miazdzycy oraz zawatom serca. Kwasy ome-
ga-3 obnizaja krzepliwos¢ krwi, rozbijaja
skrzepy powstajace w zytach, doprowadzajac
do wzrostu poziomu dobrego cholesterolu
we krwi. Badania potwierdzajg takze pro-
tekcyjne dziatanie tranu w odniesieniu do
choroby Alzheimera, stad zalecany jest on se-
niorom. W tranie cenna jest tez witamina D,
ktdéra wraz z witaming A pomaga w przyswa-
janiu wapnia i fosforu, dziatajac regeneruja-
co na kosci i zeby. Ta wtasciwos¢ tranu jest

korzystna zaréwno dla rosnacych dzieci, jak
i senioréow zagrozonych osteoporoza.

Jak wybraé dobry olej?
Kupujac w aptece tran lub olej z watroby
rekina, warto przyjrze¢ sie jego sktadowi.
Im jest on kroétszy, tym lepiej — i naprawde
warto to sprawdzi¢, bo obok preparatéw
3-4-sktadnikowych w sprzedazy sa takie
z kilkunastoma pozycjami. Sprawdzmy, czy
producent podaje doktadne Zrodto oleju
- watroba dorsza, watroba rekina, a nie
ogolne stwierdzenie: olej z ryb. Taki zapis su-
geruje, ze mamy do czynienia z olejem z in-
nych ryb niz dorszowate i rekin, o mniejszym
znaczeniu dla zdrowia, a znacznie tanszym.
Warto tez zwraca¢ uwage na ilosciowa za-
wartos¢ kwaséw omega-3 i wybierac te pro-
dukty, w ktérych jest ich najwiecej. Warto
tez wiedzie¢, Zze tran w ptynie jest bardziej
narazony na utlenianie pod wptywem swia-
tta i powietrza, dlatego powinien by¢ prze-
chowywany w lodéwece i spozyty w krétkim
czasie po otwarciu. W przypadku tranu
w kapsutkach takich ograniczer nie ma. ®
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Kto nie powinien

suplementowaé tranu?
Pacjenci z kamica nerkowa
i hiperkalcemia

Osoby przyjmujace leki
przeciwzakrzepowe

Pacjenci podczas
antybiotykoterapii (tran nie tylko
wspomaga ostabiony organizm,
ale tez bakterie i wirusy)

Ecomer®

REKLAMA

Lek zwickszajocy odpornosé na infekcje

+ 250 mg, kapsutki migkkie Selachiorum hepatis oleum, 120 szt. w opakowaniu produkt przezna-

czony jest dla dorostych i mtodziezy powyzej 12. roku zycia

+ W sktad leku Ecomer wchodzi olej z watroby rekindw zawierajacy alkiloglicerole - etery lipidowe
alkoholi selachylowego, batylowego i chimylowego oraz ich pochodne metoksylowe. Olej z watro-
by rekindéw pobudza procesy odpornosciowe organizmu. Zwiekszajac wytwarzanie przeciwciat
oraz pobudzajac tworzenie leukocytéw i fagocytoze, zwieksza odpornosé organizmu na infekcje.

Wskazania do stosowania

- pomocniczo w stanach obnizonej odpornosci na zakazenia bakteryjne i wirusowe,

- w ostrych i przewlektych chorobach infekcyjnych,

- profilaktycznie w okresie podwyzszonej zachorowalnosci na grype i inne choroby infekcyjne,

Produkt

leczniczy
oTC

S S

LEK Fwiggs
EAIACY Ciyp
PORNOL
NFEKL])

ECOMER
2 ME

- po uprzedniej decyzji lekarza prowadzacego pomocniczo w czasie radioterapii i chemioterapii choroby nowotworowej.

Dawkowanie: dorosli i mtodziez powyzej 12-go roku zycia: jedna lub dwie kapsutki dwa do trzech razy na dobe.

Podanie doustne. Nalezy zapoznac sie z trescia ulotki przed zastosowaniem leku.

Wykaz substancji: 1 kapsutka zawiera 250 mg oleju z watroby rekinéw Somniosidae, Squalidae, Centrophoridae, Etmopteridae, Cetorhinidae, (alkiloglicerole - etery lipidowe
alkoholi selachylowego, batylowego i chimylowego oraz ich pochodne metoksylowe sktad ostonki kapsutki (zelatyna, glicerol, woda oczyszczona).
Podmiot odpowiedzialny posiadajacy pozwolenie na dopuszczenie do obrotu: Krotex Pharm Sp. z 0.0., Sp. K., ul. Dostepna 56, 01-490 Warszawa; numer pozwolenia na

dopuszczenie do obrotu produktu leczniczego : R/0763.

Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na olej z watroby rekinéw lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza ( zelatyna, glicerol, woda oczyszczona); Specjalne ostrzezenia
i srodki ostroznosci dotyczace stosowania: produkt leczniczy nie zostat przebadany w badaniach klinicznych, dlatego inne mozliwie przeciwwskazania oprécz wymienionego
nie sa znane; Dziatania niepozadane: brak jest danych dotyczacych dziatarh niepozadanych poniewaz nie przeprowadzono odpowiednich badan; brak zgtoszen dziatan
niepozadanych po wprowadzeniu produktu leczniczego do obrotu; Podmiot odpowiedzialny posiadajacy pozwolenie na dopuszczenie do obrotu: Krotex Pharm Sp. z 0.0.,
Sp. K., ul. Dostepna 56, 01-490 Warszawa; numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu produktu leczniczego : R/07/63; Kategoria dostepnosci: produkt leczniczy
wydawany bez recepty; Data przygotowania informacji o leku: luty 2017 r.
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DOMOWA
APTECZKA

W DOMU KAZDEGO Z NAS POZA APTECZKA PIERWSZEJ
POMOCY POWINIEN ZNAJDOWAC SIE... NIEZBEDNY ZESTAW
. DENTYSTYCZNY, SZCZEGOLNIE PRZYDATNY W PRZYPADKU

. NAGLEGO BOLU ZEBA LUB PROBLEMOW JAMY USTNE..

........ Teesesaee

entysci przekazuja optymistyczne
wiesci. Wspotczesne pokolenie
dzieci i mtodziezy jest pierwszym,
ktére moze w zupetnosci ustrze-
ze sie prochnicy. Oczywiscie pod warunkiem
odpowiedniej profilaktyki, ktéra obejmuje
nie tylko codzienng higiene, ale tez lakowanie
i fluoryzowanie zebéw w gabinecie denty-
stycznym, usuwanie kamienia nazebnego czy
korekte wad zgryzu. Starsi czytelnicy moga
o takiej sytuacji jedynie pomarzyc¢. Konia z

@ RODZINA ZDROWIA / wrzesien - listopad 2018

rzedem temu, kto nie poznat, co to znaczy bol
zeba i nie ma zadnej plomby. W przypadku
problemoéw dentystycznych zwykle nie obej-
dzie sie bez wizyty u specjalisty. Wazne jed-
nak jest, by tez samemu moc sobie poradzi¢
w nagtych sytuacjach.

Zacznijmy od podstaw
Najbardziej podstawowymi rzeczami dla co-
dziennej higieny jamy ustnej sa szczoteczka
i pasta do zebdéw z fluorem. Tak, koniecznie

AUTOR: JANEK MODZELEWSKT

........ Teesesaee

z fluorem! Pomimo panujacej obecnie mody
na pasty bez fluoru, wszystkie badania po-
twierdzaja skutecznos¢ i bezpieczenstwo
tego sktadnika w walce z chorobami jamy
ustnej. Ale to nie wszystko. Do dobrej szczo-
teczki dodac trzeba czyscik przestrzeni mie-
dzyzebowych lub ni¢ dentystyczna. Zestaw
podstawowy powinnismy uzupetni¢ jeszcze
o dziatajacy przeciwprochniczo ksylitol. Aby
chronit on zeby przed rozwojem préchnico-
tworczych bakterii, wystarczy niewielka jego

ilos¢ kilkakrotnie w ciagu dnia rozetrze¢ na
zebach z pomoca jezyka. Uzywajac regularnie
takiego podstawowego zestawu, unikniemy
wielu przykrych niespodzianek. Tym niemniej
niespodzianki maja to do siebie, ze moga sie
zdarzy¢ mimo wszystko, dlatego przedsta-
wimy liste sprawdzonych produktéw, ktére
warto mie¢ w domu i uzywac ich w codzien-
nych i nagtych sytuacjach.

Gdy boli...
Najczestsza przyczyng bolu zeba sg ubytki
i uszkodzenia spowodowane prochnica. Ten
problem ostatecznie rozwigza¢ moze tylko
dentysta, jesli jednak musimy poczeka¢ na
wizyte, doraznie mozemy usmierzy¢ lub zta-
godzi¢ boél. Poza srodkami przeciwbolowymi
dostepnymi bez recepty mamy do dyspozycji
szeroki wachlarz domowych sposobdw. Jedng
ze sprawdzonych metod jest ptukanie zebéw
roztworem wody z solg kuchenng (1/2 tyzecz-
ki soli na szklanke letniej wody) lub rozcienczo-
na woda utleniong 3-proc. (w stosunku 1:1, po
wyptukaniu wypluc). Dos¢ skutecznym, choc
mato przyjemnym sposobem, jest natozenie na
bolacy zab zmiazdzonego czosnku wymiesza-
nego z odrobing soli. Sprébuj rowniez zimnych

oktaddw (szczegdlnie przy opuchnieciu).

Cos mi wypadto...

Wypadniecie plomby moze by¢ nie tylko po-

wodem dyskomfortu podczas jedzenia, ale
i przyczyna miejscowego zapalenia dziasta,
a nawet bolu zeba. Drobinki jedzenia do-

W PRZYPADKU OSTREGO BOLU ZEBA
DENTYSTA MA OBOWIAZEK PRIYJAC
CIE BEZ KOLETKT. DOMOWE SPOSOBY
NA BOL ZEBA POMOGA DORAZNIE
USMIERZYC BOL.

staja sie wowczas gteboko do wnetrza zeba
i moga podraznia¢ dzigsto. Ten problem
moze rozwigzac¢ definitywnie rowniez tyl-
ko dentysta, zaktadajac nowa plombe, ale
w oczekiwaniu na wizyte powinienes zadbac
o doktadne oczyszczenie ubytku z resztek
jedzenia. Najlepiej uzyj do tego wspomnia-
nego wyzej czyscika do przestrzeni miedzy-
zebowych. Jesli dziura po plombie jest duza
i przeszkadza w jedzeniu, mozna wypetnic ja
samodzielnie tymczasowym wypetnieniem

w postaci pasty twardniejacej w kontakcie ze
$ling (dostepna w aptekach). Aby ztagodzi¢
podraznienie i unikna¢ zapalenia dzigsta,
warto przeptukiwac usta naparem z szatwii.

Gorace, kwasne...
Nadwrazliwos¢ zebdw moze powodowac
nieprzyjemne dolegliwosci podczas jedzenia
i picia. Jej przyczyna tkwi zwykle w ztych na-
wykach higienicznych (zbyt mocne szczotko-
wanie, czeste wybielanie) czy wadach zgryzu,
ktore powoduja przeciazenie zebdw i uszko-
dzenie szkliwa. Istotne jest zdefiniowanie i wy-
eliminowanie przyczyny problemu. Doraznie
w boélu wynikajacym z nadwrazliwosci pomoze
nam zucie kilku aromatycznych gozdzikéw
(przyprawa) i unikanie kwasnych produktow.
Po kazdym positku watro rowniez ptukac usta
woda z dodatkiem sody oczyszczonej, ktéra
ma silne dziatanie zasadotworcze.

Kamien i osod
W gabinetach dentystycznych mamy do wy-
boru coraz bezpieczniejsze i mniej inwazyjne
metody profesjonalnego wybielania zebdw.
Wiele oséb myli jednak wybielanie zebdw
7 ich oczyszczaniem z kamienia i osadu. Biate
zeby to kwestia estetyczna, ale kamien i osad
to kategoria zdrowia i higieny. Osad na zebach
zwieksza ryzyko préchnicy, moze powodowac
obnizanie sie dzigset i paradontoze. Z proble-
mem kamienia i osadu dentysci radza sobie
skutecznie za pomoca tzw. scalingu (potaczo-
nego czesto z piaskowaniem zebow). W domu
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z kamieniem i osadem mozemy walczy¢ za
pomoca pasty przygotowanej w rownych pro-
porcjach z sody oczyszczonej (dziata Scieraja-
co) i oleju kokosowego (dziata antybakteryjnie,
przeciwzapalnie i tagodzaco). Raz na jakis,
w zaleznosci od potrzeby, szczotkuj doktadnie
taka pasta zeby, pamietajac takze o ich tylnych
powierzchniach.

Dzigsta
Zdrowie zebow zaczyna sie i konczy w dzia-
stach. Ich krwawienie moze by¢ oznaka stanu
zapalnego i paradontozy. Zalegajacy kamien,
préchnica i niedostateczna higiena jamy ust-
nej odbijaja sie nie tylko na stanie zebow, ale
i dzigset. Istotne jest wiec wyleczenie istnie-
jacej prochnicy, regularne czyszczenie prze-
strzeni miedzyzebowych i usuwanie kamie-
nia. Dobrym domowym sposobem poprawy
kondycji dzigset jest masowanie ich delikatng
szczoteczka (ruch wymiatajacy oraz delikatny
ruch poziomy na linii dziaset). Jesli mozemy
sobie na to pozwoli¢, rozwazmy zakup szczo-
teczki sonicznej z funkcjg masazu dzigset. Jako
ptukanka Swietnie sprawdzi sie napar z szatwii
i rumianku z dodatkiem wody utlenione;.
W naszej domowej apteczce stomatologicznej
nie powinno zabraknac jeszcze jednego istotne-
go sktadnika, a mianowicie witaminy D. Odgry-
wa ona kluczowa role w budowaniu wszystkich
tkanek twardych, tak kosci, jak i zebéw. Dbajac
o zdrowie jamy ustnej, powinnismy tez zastapic
kawe zielona herbata, ktorazawiera fluor, dziata
przeciwzapalnie i od$wieza oddech.




DOMOWE SOS

AUTOR: KAROLINA GRUDZLEN

—_-?‘———.'_-——:__-

JTA

JAKSOBIE ZNIMI
RADZIC?

SKORA TO DELIKATNY NARZAD, DLATEGO O JEJ URAZY
BARDZO LATWO. GOJENIE SIE RANY TO Z KOLEI ZLOZONY
PROCES Z UDZIALEM NIE TYLKO KOMOREK SKORNYCH

I KRWI, ALE CALEGO UKLADU ODPORNOSCIOWEGO. JAK
OPATRYWAC OTARCIA | RANY, BY ZMINIMALIZOWAC BOL,
PRZYSPIESZYC ICH GOJENIE | ZAPOBIEC BLIZNOM?

tarcia to jedne z najczestszych urazow skory, niestety
czesto sa bardziej bolesne niz np. skaleczenia. To dlate-
g0, ze zwykle obejmuja wiekszy obszar skory, powodu-
jac uszkodzenie wiekszej liczby zakonczen nerwowych.

Otarcia — powierzchowne, ale bolesne

Do otar¢ dochodzi w kontakcie skory z twardym lub szorstkim pod-
tozem. Takim podtozem moze byc¢ oczywiscie ziemia, chodnik czy
Zwir, ale réwniez niewygodny lub zbyt ciasny but. Jesli otarcie jest
powierzchowne, uszkodzeniu ulega tylko naskérek, czyli zewnetrz-
na warstwa skoéry. Dochodzi wowczas do niewielkiego krwawienia.
W przypadku gtebokiego otarcia krawienie moze by¢ bardzo silne
i wowczas konieczna jest konsultacja lekarska.

Powierzchownym otarciem spokojnie mozemy zaja¢ sie w domu.
Trzeba jednak pamietac, ze doszto do przerwania ciagtosci skory,
a wiec nic nie chroni juz powstatej ranki przed bakteriami czy grzy-
bami. By nie dopusci¢ do zakazenia, urazony fragment nalezy jak
najszybciej oczysci¢, najlepiej nieczynnym powierzchniowo ptynem
(sola fizjologiczna), zastosowac wode utleniona, a nastepnie natozyc
jatowy opatrunek i zmienia¢ go co dwa, trzy dni.

Skaleczenia i mate rany
Ranke czy skaleczenie, podobnie jak otarcie, przeptukujemy sola fi-
zjologiczna, a do odkazenia uzywamy np. jodyny. Drobne skaleczenia
zabezpieczamy plastrem lub jatowym gazikiem. Alternatywa dla nich
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sg coraz popularniejsze opatrunki hydrokoloidowe w Zelu lub sprayu,
ktére naktada sie na rane bez wcierania. Zadrapania i niezakazone
drobne ranki goja sie najszybciej. Rany ktute, szarpane lub ttuczone
wymagaja wiecej czasu i dbatosci. Rany z wysiekiem (owrzodzenia,
odlezyny) zabezpieczamy specjalnym, dostepnym w aptece opatrun-
kiem chtonnym, a rany zakazone opatrunkiem ze srebrem.

-

Co opOznia gojenie ran?

Gojeniu ran nie sprzyjaja niektére choroby, takie jak
cukrzyca, ale réwniez ogélny zty stan organizmu:
niedozywienie, ostabiona odpornosc czy niedobér
witamin, a nawet stres. Krzepliwosc krwi obnizaja
niektére leki, np. ibuprofen, naproksen czy aspiryna,
utrudniajac tym samym tworzenie sie skrzepu.

Otarcia i skaleczenia u dzieci

Dla malca widok rozcietej skéry i krwi to czesto spory szok. Nie ma
sensu pogtebiac strachu dziecka panika czy bolesnymi zabiegami wo-
kot rany. Wspotczesna farmakologia przychodzi rodzicom z pomoca.
Nie musza oni oczyszczac skaleczonego miejsca znienawidzong przez
dzieci woda utleniona. W aptekach dostepne sg preparaty w sprayu
z dichlorowodorkiem oktenidyny, dzieki ktorym oczyszczanie przebie-
ga niemal bezbolesnie. Kolorowe plasterki, ktére dzieci czesto nosza
z duma, ztagodza dyskomfort zwigzany z gojeniem sie rany.

Otarcia i rany u seniora
Skéra seniora nie goi sie juz tak tatwo, jak skéra dziecka czy mtodej
osoby. Zwtaszcza ze w tym wieku przyczyna trudnych do wyleczenia
ran bywaja np. odlezyny (gdy starsza osoba musi dtugo leze¢ w jednej
pozycji) lub stopa cukrzycowa, bedaca powiktaniem cukrzycy. Ran po-
wstatych w ten sposéb w zadnym wypadku nie nalezy leczy¢ nawtasng
reke. Istnieje wiele rodzajow opatrunkéw na tego typu dolegliwosci,

. wzaleznosci od stadiumiobszaru, ktory obejmuja, dlatego kazdy z nich

powinien by¢ indywidualnie dobrany przez lekarza.

Jak goi si¢ rana?
W miejscu uszkodzenia skory tworzy sie skrzep. Skleja on

brzegi rany i zapobiega nadmiernemu krawieniu. W dalszej

kolejnosci uktad immunologiczny angazuje sity w usuniecie
bakterii i uszkodzonych tkanek. Gdy infekcja zostanie

opanowana, nastepuje synteza kolagenu i tworzy sie blizna.

Kiedy z ranqg do lekarzo?
Kazde gtebokie otarcie i skaleczenie, ktérego konsekwencja jest znacz-
na utrata krwi, wymaga interwencji lekarza. Ze specjalista konsultujemy
rowniez rany, ktére mogty zosta¢ zakazone - np. w wyniku kontaktu
7 ziemia, zwirem albo spowodowane pogryzieniem przez zwierze. W ta-
kim wypadku trzeba sprawdzi¢, kiedy ostatnio bylimy szczepieni na te-
zec, konieczne moze by¢ bowiem podanie anatoksyny przeciwtezcowej.

Jak przyspieszyé gojenie rany?
Zasklepianie sie rany przyspieszaja wspomniane juz opatrunki hy-
drokoloidowe. Oczyszczanie wspomoga zas masci - ichtiolowa i tor-
mentiol, dziatajace przeciwzapalnie. Odtwarzaniu naskérka sprzyjaja
preparaty z alantoing, dekspantenolem i masci z witaming A. Niezasta-
pionaw procesie gojeniaran jest witamina C, a takze kolagen i witaminy
zgrupy B.

Jak zminimalizowaé ryzyko pojowienia sig blizny?
Wizja blizny nie musi spedza¢ nam snu z powiek podczas gojenia sig rany.
W aptekach jest szerokiwybor zeli i opatrunkoéw silikonowych, ktore mi-
nimalizuja ryzyko powstania blizny. Oprocz preparatéw z silikonem sku-
teczne sa réwniez znacznie tansze masci z wyciagiem z cebuli. @
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MIKRONIZOWANE SREBRO,
kwas hialuronowy, fitokolagen akacjowy,
witamina E, oleje roslinne

SKUTECZNE LECZENIE RAN
O WIELOKIERUNKOWYM MECHANIZMIE DZIAEANIA

KOMPLEKSOWE DZIALANIE NA RANE | JEJ OKOLICE:

przyspiesza regeneracje tkanek
zachowuije szczelno$¢ bariery ochronnej, sprzyjajac gojeniu rany
dziata bakteriobdjczo i przeciwzapalnie

stymuluje fizjologiczne naskérkowanie, co sprzyja powstawaniu
prawidtowej blizny

zapewnia odpowiednio wilgotne $rodowisko rany
nie wywotuje reakgji alergicznych

WSKAZANIA:

rany pooperacyjne i ostre, z zakazeniem lub bez

rany przewlekte (stopa cukrzycowa, odlezyny, oparzenia, odczyny popromienne)
miejsca po interwencjach chirurgicznych (dreny, cewniki, tracheotomia)
stany po zabiegach proktologicznych (zylaki odbytu, przetoki)

uszkodzenia naskorka (otarcia, zadrapania, podraznienia skory, wysypka
pieluszkowa, odczyny alergiczne)

pielegnacja pepowiny
rany po cieciu cesarskim i nacieciu krocza podczas porodu
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soby doswiadczajace zgagi

opisuja jg najczesciej jako ,pa-

lenie w przetyku” Charakte-

rystyczny bél w nadbrzuszu,
w srodkowej czesci klatki piersiowej, a nie-
kiedy siegajacy szyi i gardta to wynik nie-
prawidtowego dziatania dolnego zwieracza
przetyku.

Przejedzenie, cigza czy choroba?
Zbyt staby skurcz dolnego zwieracza prze-
tyku pozwala na zarzucanie kwasu solnego
z zotadka w kierunku przetyku, na ktory
dziata on draznigco. Zgaga nie jest bdlem
permanentnym, ale pojawiajacym sie charak-
terystycznymi falami o mniejszej lub wiekszej
czestotliwosci.  Sporadycznie  pojawiajaca
sie zgaga to najczesciej efekt przejedzenia.
Okresowo cierpia tez na nig ciezarne, u kto-
rych jest zwiazana z rosnacym ptodem i zmia-
nami ci$nienia w jamie brzusznej. Wreszcie
zgaga to gtéwny objaw choroby refluksowej
przetyku, ktora koniecznie trzeba leczyc, po-
niewaz czeste cofanie sie kwasnych tresci zo-
tadka powoduje uszkodzenia btony sluzowej
przetyku (nadzerki), a to moze prowadzi¢ do
zmian nowotworowych.

........ Veeeenons

NIE dla kowy, sokéw

i ostrych przyprow...
Niezaleznie, czy zgaga wynika z choroby re-
fluksowej, czy pojawia sie od czasu do czasu,
nalezy zmodyfikowac swoja diete, by unika-
jac sprzyjajacych zgadze pokarmdw, mini-
malizowac ryzyko pojawienia sie piekacego
bolu. Produktami, ktére nalezy wykluczy¢,
sa przede wszystkim napoje zawierajace
kofeine (kawa, herbata, cola), napar z miety,
owoce cytrusowe i soki, czekolada, potrawy
ttuste i ostro przyprawione oraz alkohol.

Rézne grupy pokarmow
prowadzq do refluksu i zgagi
poprzez rézne mechanizmy
dziatania. Przyczynomi
zarzucania kwasu solnego
do przetyku sa:

obnizenie cisnienia w dolnym
zwieraczu przetyku (napar z miety,
kawa, mocna herbata, alkohol,
czekolada),

op6znienia oprézniania zotadka
(czekolada, positki ttuste, produkty
bogate w btonnik),

zwiekszenia wydzielania sokow
zotadkowych (alkohol, kawa),

pobudzenia receptoréw czuciowych
w przetyku (ostre przyprawy,

pomidory, owoce cytrusowe i soki).

y

Lista produktéw zakazanych nie jest jednak
skonczona. Kazda osoba doswiadczajaca
zgagi powinna obserwowac, po jakich pokar-
mach problem sie nasila i je eliminowac ze
swojego jadtospisu. Niestety, bardzo czesto
7 jadtospisu nalezy wykluczy¢ zdrowe pro-
dukty, takie jak: kasza gryczana, sery zotte
i plesniowe, pomidory, papryke, chrzan, wa-
rzywa cebulowe i straczkowe.

ECANE NA Z6AGE (DO PRZYGOTOWANIA NAPAROW)

IMBIR
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JGAGA NIE JEST BOLEM
PERMANENTNYM,

ALE POTAWTATACYM SIE
CHARAKTERYSTYCZNYMI FALAMI
0 MNIEJSZE] LUB WIEKSZE]
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Sposobem w zgage
Najbardziej znanym domowym sposobem
na radzenie sobie z piekacym bélem w prze-
tyku jest picie zimnego chudego mleka lub
niegazowanej wody mineralnej. Ptyny te
oczyszczaja przetyk, sptukujac kwasna tresc
zotadka, ktéra sie do niego przedostata,
oraz ja neutralizuja (mleko ma wtasciwosci
alkalizujace). Mozna tez przetestowac soki
z marchwi, buraka, rzodkwi i ogorka, ktére
maja zasadowy odczyn i podobnie jak mleko
zneutralizuja kwas solny.

Jesli wiemy, ze mamy sktonnos¢ do zgagi,
po positkach powinnismy unika¢ schylania
sig, bo przy nie do konca sprawnym dolnym
zwieraczu przetyku przy pozycji odwrdéco-
nej tatwo dochodzi do cofania sie kwasu
solnego. Ryzyko pojawienia sie zgagi mozna
tez minimalizowac¢ przyjmujac odpowiednie
pozycje w czasie snu i odpoczynku. Przede
wszystkim bezposrednio po positkach nie
nalezy sie ktas¢, a tym samym nie nalezy zbyt
pdzno zjadac kolacji. Spac trzeba na duzej
poduszce, ktéra uniesie nasza gtowe i prze-
tyk o okoto 15-20 cm. Dzieki temu przetyk
bedzie sprawnie sie oczyszczat w czasie snu,
co ma wptyw na zmniejszenie objawow cho-
robowych.

........ Seeseaans

Kiedy na badanie endoskopowe?
Gastroskopia pozwala oceni¢ stopien za- -
awansowania zmian w S$luzéwce Zzotadka.
Zalecana jest pacjentom po 40. roku zycia,
ktérzy zgtaszaja problem powtarzajacej sie
zgagi. Jesli zgaga wystepuje u osoby mtodej
i niezbyt czesto, gastroskopia nie jest ko-
niecznoscia.

........ : ANYZEK
ISTOTE ZGAGI NAJLEPIEJ ODDAJE JEJ LACINSKA NAZWA PYROSIS, POCHODZACA
OD SLOWA PYROS, CZYLI OGIEN. COFANIE SIE KWASU SOLNEGO Z ZOtADKA DO KOPER WHOSKT
PRZELYKU POWODUJE PIEKACY BOL. JESLI ZGAGA ZDARZA NAM SIE SPORADYCZ-
NIE, PRAWDOPODOBNIE JEST WYNIKIEM BLEDOW DIETETYCZNYCH | MOZEMY
RADZIC SOBIE Z NIA DOMOWYMI SPOSOBAMI. JESLI JEST TO PROBLEM NAWRA-
CAJACY, NALEZY KONIECZNIE ZGLOSIC SIE Z NIM DO LEKARZA | WDROZYC ODPO-
WIEDNIE LECZENIE.

Zgaga czy zawot?
Czasami zgaga moze by¢ mylona z objawami
niedokrwienia serca. Rozrézni¢ mozna je po
KARDAMON tym, ze objawy zwiazane z choroba wiericowa

- wystepuja po wysitku lub po wyjsciu na zimne
PRAWOSLAZ LEKARSKT

powietrze, zgaga natomiast jest zwykle zwia-
zana z positkiem albo ze schylaniem sie. ®

@ RODZINA ZDROWIA / wrzesien-listopad 2018 @



@ W DOBREJ FORMIE

AUTOR: ALEKSANDRA TALEWSKA-STANKIEWICZ

Jak

prowidfowe

mierzy¢é

CISNIENIE?

CISNIENIE MOZE NAM PODSKOCZYC NIE TYLKO NA WIDOK , BIALEGO FARTUCHA”.
JESLI NIE JESTESMY WLASCIWIE PRZYGOTOWANI DO POMIARU, JEGO WARTOSC
- NAWET ZMIERZONA PRZEZ LEKARZA - MOZE NIE BYC DO KONCA WIARYGODNA.

iSnienie tetnicze to sita, z jaka
przeptywajaca krew naciska na
Scianki tetnic. Jest ona najwiek-
sza podczas skurczu serca, a naj-
mniejsza podczas jego rozkurczu. Dokonujac
pomiaru cisnieniomierzem sprawdzamy wia-
Snie te dwie wartosci - cisnienie skurczowe
i rozkurczowe. Aby pomiar w warunkach
domowych byt réwnie miarodajny jak ten

. w gabinecie lekarskim, kluczowe jest prze-
. strzeganie kilku zasad.

Na spokajnie i nie po kawie

: Cisnienie nalezy mierzy¢ o statej porze dnia.

Najlepiej robic torano, naczczo, przed przyje-
ciem lekdw. Pamietajmy, ze organizm ma swoj
rytm - cisnienie szybko wzrasta wczesnym
rankiem i maleje przed potudniem. Nastepnie
znowu wzrasta po potudniu, aby w nocy spasc
do niskiego poziomu. Jesli nie mozemy zmie-
rzy¢ ci$nienia o poranku, rébmy to pdzniej,
ale zawsze o statej godzinie. - Na kilka minut
przed wykonaniem pomiaru warto odpoczac.
Podczas pomiaru nie powinnismy rozmawiac
(takze przez telefon komodrkowy), poruszacé
sie, jes¢ ani pi¢. Cisnienie mierzymy w pozycji

@ RODZINA ZDROWIA / wrzesien-listopad 2018

siedzace), z lekko rozchylonymi nogami. Reka
powinna znajdowac sie na wysokosci serca
i by¢ oparta, na przyktad o zagtowek fotela
- mowi doktor Zbigniew Grelecki, internista
i lekarz rodzinny pracujacy w Niepublicznym
Osrodku Zdrowia w Kobylance.

Czy aparat ma znacznie?
W kazdym domu powinien znalez¢ sie apa-
rat do pomiaru cisnienia. Na rynku jest ich
wiele i wciaz pojawiaja sie coraz bardziej no-
woczesne modele. Wybiera¢ mozemy wsréd
tradycyjnych  cisnieniomierzy zegarowych
w komplecie ze stetoskopem, automatycz-
nych i nadgarstkowych. Nadgarstkowe, cho¢
wygodne, bywaja bardzo ogdinikowe. Wska-
zuja wartosci bardzo wysokie lub bardzo
niskie. Automatyczne uchodza za bardziej
miarodajne, pod warunkiem prawidtowego
natozenia mankietu. Zdaniem doktora Zbi-
gniewa Greleckiego najbardziej wiarygodny
jest tradycyjny cisnieniomierz zegarowy, na
ktory sktada sie mechanizm pomiarowy, ste-
toskop, mankiet i gruszka. Warto nauczyc
sie jego obstugi, cho¢ jest ona nieco bardziej
skomplikowana niz aparatow automatycz-

DR ZBIGNIEW GRELECKT,
INTERNISTA T LEKARZ RODZINNY

Mankiet zaktadamy na lewe ramie
w odlegtosci 2-3 cm powyzej tokcia.
W niektorych sytuacjach pomiaru
mozemy dokonac na prawym
ramieniu, np. u kobiet, ktore stracity
lewa piers. Wazne, by mankiet
dobrze oplatat reke, ale nie nalezy
zapinac go zbyt mocno. Mankiet musi
przylegac bezposrednio do skory, nie
dokonujemy pomiaru przez ubranie!

Cisnienia lepiej nie mierzy¢
bezposrednio po wysitku fizycznym,
po wypiciu kawy czy po stresujacej
wywiadéwce w szkole naszego
dziecka. Chyba ze czujemy, Ze dzieje
sie z nami cos$ niepokojacego, wtedy

oczywiscie trzeba dokonac pomiaru.

........ fereenenn

Jesli organizm jest edwodniony, war-
tosc cisnienia bedzie bardzo niska.

O nadcisnieniu méwimy wtedy, gdy
po przeprowadzeniu wielokrotnych
pomiaréw wykonywanych
podczas kilkudniowych lub
kilkutygodniowych wizyt u lekarza,
Srednia wartosc cisnienia pacjenta
jest rowna badz przekracza
140/90 mm Hg.

Na rynku dostepne s cztery
rozmiary mankietéw do aparatu:
noworodkowy
(obwéd ramienia 13,5-19,5 cm),
dzieciecy (18,4-26,6 cm),
5  dorosty(22,0-33,0cm)iopcjedla
\ otytych dorostych (33,0-43,0).

nych. Oczywiscie lepiej mierzy¢ cisnienie
innym aparatem niz zegarowym, niz nie mie-
rzy¢ wcale. Zawsze tez mozna zabra¢ swoj
aparat na wizyte do lekarza i poréwnac jego
wskazania z profesjonalnym sprzetem.

Bywa, ze pacjent w domu ma prawidtowe ci-
snienie, a u lekarza te wartosci niepokojaco
wzrastaja. Mowimy wtedy o ,nadcisnieniu
biatego fartucha’, czyli wystepowaniu pod-
wyzszonego cisnienia w gabinecie lekarskim
przy deklarowanych prawidtowych warto-
Sciach mierzonych w domu. - Takim pacjen-
tom zaktadany jest holter, ktéry monitoruje
cisnienie przez cata dobe i pozwala sie upew-
ni¢, czy mamy do czynienia z faktycznym nad-
cisnieniem, czy wynikajacym ze stresu pod-
czas wizyty lekarskiej - méwi doktor Grelecki,
przypominajac o regularnych pomiarach ci-
$nienia. - Nadcisnienie tetnicze na ogodt przez
dtugi czas nie powoduje dolegliwosci, rozwija
sie skrycie, jednak nieleczone jest bardzo nie-
bezpieczne dla serca, naczyn krwionosnych,
nerek, oczu oraz moézgu. Pierwszymi konse-
kwencjami nadcisnienia moze by¢ pogrubie-
nie $ciany lewej komory miesnia serca, uszko-

W DOBREJ FORMIE @

CISNIENTE OPTYMALNE:
PONTZE 120780 MM HG

CISNIENTE PRAWIDEOWE:
PONIZET 130/85 MM HG

CISNIENIE WYSOKTE PRAWIDEOWE:
130-139/85-19 MM e

dzenie struktury nerek, zesztywnienie tetnic
i przyspieszony rozwdj miazdzycy. Do pdz-
nych skutkéw nieleczonego nadcisnienia za-
licza sie udar moézgu, zawat serca, niewydol-
nos¢ nerek, retinopatie nadcisnieniowa oraz
demencje starcza. Dlatego, cho¢ nadcisnienie
tetnicze nie boli i nie utrudnia codziennego
funkcjonowania, nalezy je leczy¢. Punktem
wyijscia do diagnozy nadcisnienia oraz narze-
dziem do kontrolowania efektéw przyjmo-
wanych lekéw hipotensyjnych jest kontrola
cisnienia nie tylko w gabinecie lekarskim, ale
tez wwarunkach domowych. @

Rodzina Zdrowia OptiCardio

REKLAMA

RODZINA
ZDROWIA

w tr'os;e-—

0 prawidtoy,
Prace sepeq

Produkt polecany jest w celu uzupetnienia diety w cenne dla zdrowia nienasycone kwasy
ttuszczowe Omega-3 (EPA i DHA), bezzapachowy czosnek i witaminy.

*Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut zréznicowanej diety.
Utrzymywanie prawidtowego stanu zdrowia wymaga zréwnowazonego odzywiania i prowadzenia zdrowego trybu zycia.

Wiecej informacji na www.silesianpharma.pl

Suplement diety*
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WYJATKOWOSE FLAMENCO WYNIKA
Z EMOCJI, KTORE TYM TANCEM SIE WY-
RAZA. A ODDAC NIM MOZINA ZAROW-
NO RADOSC | SZCZESCIE, JAK | SMU-
TEK, ZAL, PRZYGNEBIENIE CZY ZLOSC.
TANCZENIE FLAMENCO PODNOSI PO-
ZIOM ENDORFIN | POPRAWIA SAMO-
POCZUCIE. W POLSCE, PODOBNIE JAK
NA CALYM SWIECIE, POWSTAJE CORAZ
WIECEJ SZKOL, W KTORYCH MOZINA
POZNAC TAINIKI TE) FORMY RUCHU
1 EKSPRESJI.

........ Teercnene

lamenco wywodzi sie z potudnio-

wego regionu Hiszpanii - Anda-

luzji. Taniec taczy w sobie wiele

tamtejszych naptywéw - maro-
kanskich, zydowskich, arabskich, a nawet
hinduskich.

FLAMENCO CHARAKTERYZUJE
IACHWYCATACY STRG, GDZIE GEGMIN
ROLE ODGRYWA FALBANTASTA
SPADNICA 7 TRENEM (4474 0F
(0144). TANCERKA PODCZAS POKAZ
WPRAWTA T4 W RUCH 72 POMOCK
WYCHICZONE] PRACY NG6. WAZNA
ROLE SPEENTATA ROWNTEZ BUTY NA
NIEWYSOKIM OBCASTE

Cante, baile, toque

Kulture flamenco kultywowali Cyganie,
dzieki czemu do dzisiaj jest najbardziej ko-
jarzone ze spotecznoscia Roméw. Flamen-
co to $piew, taniec i muzyka (cante, baile,
toque). Jest nietuzinkowa forma ekspres;ji,
w ktorej dominujaca role odgrywa impro-
wizacja. Towarzyszy mu uczucie ogromnej
euforii i namietnosci. - Flamenco jest taricem
niezwykle uniwersalnym i porusza cate spek-
trum uczuc. Taniec jest nierozerwalnie zwiqza-
ny ze Spiewem - tancerz razem ze spiewakiem
i z towarzyszeniem gitary snujq niepowtarzal-
ng opowiesc, ktorej osiq jest wtasnie przekaza-
nie emocji - zaznacza Joanna Krajewska ze
Studia Flamenco. Praktycy flamenco wierza,
ze ma witasciwosci prozdrowotne - obniza
poziom cholesterolu we krwi, dzieki czemu
poprawia sie funkcjonowanie uktadu ner-
wowego i krwionosnego.

Toniec dla kazdego
Flamenco moga tanczy¢ zaréwno kobiety,
jak i mezczyZni w kazdym wieku. - W Hisz-
panii tanczq je wszyscy - mezczyzni, dzieci,
emeryci. Flamenco nie jest zarezerwowane dla
okreslonej grupy oséb. Nie wymaga posiada-
nia odpowiednich warunkéw czy sprawnosci
fizycznej. Jest formq wyrazania siebie, swoich
uczu¢, a to jest uniwersalne dla wszystkich
- podkresla Kaja Bedkowska-Klar ze szko-
ty flamenco La Pasion (flamenco-krakow.
pl). Kobieta jest w tancu wulkanem, $wia-
tynia zywiotow. Swoja ekspresje wyraza
za pomoca zmystowych gestow rak i dtoni.
Mezczyzna jest w swoim wyrazie surowy.
- Taniec mezczyzn i kobiet nie rézni sie w odnie-
sieniu do krokow i techniki, ale réznic¢ sie mogq
- przynajmniej w ujeciu tradycyjnym - rekwi-
zyty (np. wachlarz) i srodki wyrazu - wyjasnia
Joanna Krajewska, Studio Flamenco. Dzieci
rowniez moga tanczyc¢ flamenco, i robia to
z ogromnym wdziekiem i zaangazowaniem.
- Jednak flamenco wymaga dojrzatosci, a ta-
niec dziecka zawsze pozostaje imitacjq tarica
,dorostego” - dodaje Krajewska.

Falbony, treny i wochlarze
Flamenco charakteryzuje zachwycajacy
strdj, gdzie gtéwna role odgrywa falbania-
sta spodnica z trenem (bata de cola). Tan-
cerka podczas pokazu wprawia ja w ruch za
pomoca wyc¢wiczonej pracy nég. Waznarole
spetniaja rowniez buty na niewysokim obca-
sie, za pomoca ktérych wybijany jest rytm.
Tancerki uwielbiaja wiszace kolczyki, kwiaty
we witosach, ozdobne grzebienie, wachlarze
i inne btyskotki. Elementem odswietnego
tradycyjnego stroju jest manton, czyli wiel-
ka jedwabna chusta z dtugimi fredzlami.
Stroje do flamenco réznia sie od siebie i ule-
gaja trendom modowym.

Ksztattowanie ciata i ducha
W Polce, podobnie jak na catym Swiecie, ist-
nieje wiele szkot, w ktérych mozna nauczyc
sie tanczy¢. Najstarsza szkota w Polsce
jest Studio Flamenco w Warszawie. - Przez
ostatnie 28 lat z radosciq obserwujemy popu-
laryzacje tej sztuki. Szkoty flamenco mozna
znalez¢ we wszystkich wiekszych miastach
- informuje Joanna Krajewska, tancerka ze
Studia Flamenco (www.flamenco.org.pl).
W Polsce w kilku miastach organizowane
sq imprezy cykliczne, np. Tablao Flamenco

: w Warszawie. Nalezy jednak pamietac, ze
¢ $wiat flamenco to oczywiscie Andaluzja.

........ STeoresans
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Czy wiesz, ze...
Podczas godziny tarica flamenco
mozna spali¢ 315 kalorii. To tyle
samo, co podczas godziny jazdy na
rowerze, pét godziny ptywania
i20 minut biegania!

Ciekawostka:

Style flamenco dzielone s3 ze
wzgledu na nastroj i emocje, jakie
przekazuje artysta. Wyréznia sie

flamenco wesote (cante chico)

i smutne (cante jondo).

\

........ Teesesane

Tam sie ono narodzito, tam jest kultywowa-
ne i tam odbywaja sie najwazniejsze wyda-
rzenia, takie jak Bienal de Flamenco w Se-
willi czy Festiwal Flamenco w Jerez.

Przyjemne z pozytecznym
Okazuje sie, ze podczas jednej godziny tego
zywiotowego tarica mozna spali¢ az 315 ka-
lorii. Najbardziej ¢wiczone sa miesnie rak ze
wzgledu na charakterystyczny ruch ramion
i dtoni oraz miesnie tydek - bo waznym
i charakterystycznym elementem tego tan-
ca jest step. Kaja Bedkowska-Klar, wtasci-
cielka szkoty La Pasion w Krakowie, wyja-
Snia, ze tanczac flamenco mozna schudnag,
ale - to dotyczy przede wszystkim oséb,
ktére nie uprawiaty wczesniej aktywnosci
fizycznej. Taniec to nie zajecia fitness i uby-
tek wagi jest efektem ubocznym. Ponadto
tancerka Joanna Krajewska z warszawskiej
szkoty flamenco ttumaczy, ze osoba nieco
okraglejsza wyglada w tym tancu bardziej
wiarygodnie niz osoba bardzo szczupta. @
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CUKRZYCA TYPU 1 TO OBECNIE NAJCZESTSZA CHOROBA PRZEWLEKLA OKRESU
DZIECIECEGO. STAD UCZNIOWIE Z CUKRZYCA POJAWIAJA SIE W CORAZ WIEKSZE)
LICZBIE POLSKICH SZKOt | PRZEDSZKOLI. BEZ WATPIENIA DIABETYK W PLACOWCE
EDUKACYJNEJ TO OGROMNE WYZWANIE, TAK DLA NAUCZYCIELI, KTORZY MUSZA'
OSWOIC SIE Z TA WYMAGAJACA CHOROBA{ JAK | DLA RODZICOW, KTORZY MUSZA
ZAUFAC, ZE ICH DZIECKO BEDZIE PODCZAS POBYTU W SZKOLE BEZRIECZNE.

dziecku np. przy robieniu zastrzyku z insu-
liny, ale na dobrg sprawe nie ma tez takiego

nos¢ na cukrzyce typu 1 wsrédisstobowiazku. Poniewaz warunki pobytu dzieci

dzieci i mtodziezy. Co wiecej, z cukrzyca w placowkach edukacyjnych nief
o ile kiedys byfa to choroba, ktéra ujawnia-giisa do konca uregulowane, pomoc dziecku to
ta sie zwykle w okresie dojrzewania, o tylef®iinadal dobra wola nauczyciela. W praktyce
dzisiaj najczesciej diagnozowane sa dzieci

ciggu ostatnich 30 lat cztero-
krotnie wzrosta zachorowal-

roznie z tym bywa, chod z racji powszech-¢ ;

mate, ponizej 6. roku zycia. Te niepokojace == T N ey s s = e A

tendencje widac¢ nie tylko na oddziatachEESSSses
diabetologicznych, ale tez w przedszkolach® ]
i pierwszych klasach szkoty podstawowej &
w ktorych coraz czesciej pojawiaja sie ucznio-§
wie z cukrzyca. Dzieci w tym wieku nie sal J
jeszcze w stanie samodzielnie podotac le-§&
czeniu choroby. W domu wspieraja ich w tym
rodzice i bliscy, natomiast podczas pobytuls
w szkole w pewnych cukrzycowych obowiaz- e
kach powinni uczestniczy¢ nauczyciele.

Stodkie obowiazki

Zastrzyk z insuliny przed kazdym positkiem{§s
oraz pomiar poziomu cukru we krwi kilkana-§

- Scie razy na dobe - to podstawy w leczeniu
cukrzycy typu 1. Te czynnosci musza by
wykonywane takze podczas pobytu dzieck
w szkole. Nauczyciele nie moga zastonic sig|
zakazem podawania uczniom jakichkolwiek S
lekéw, poniewaz w odniesieniu do dzieci

. z cukrzyca jest on zniesiony. Innymi stowy, S8
nauczyciel nie ma zakazu udzielenia pomocy

........ Seesesane
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........ Taeeennas

nosci cukrzycy typu 1 obecnie jest wieksze
zrozumienie w szkotach dla potrzeb dzieci
7 cukrzyca niz jeszcze kilka lat temu.

¥Sytuacje mfodych diabetykéw w szkotach
2 poprawiaja nowe technologie. W Polsce
wiekszos¢ dzieci podaje insuline za pomo-|

ca pompy insulinowej. To duze utatwienie

KACIK DIABETYKA (T8

mujac weglowodany proste, a kiedy jest za
: wysoki, trzeba go obnizy¢ podajac insuline.

Kazdemu wedtug potrzeb
Mate dzieci z cukrzyca zwykle nie wsty-
dza sie swojej choroby, nie maja proble-
moéw z tym, ze koledzy w klasie dopytujg je
o pompe insulinowa czy glukometr. Dzieci
starsze oraz nastolatki bardzo czesto chca
zapomniec¢ o tym, ze choruja, zalezy im na
tym, by nie odréznia¢ sie od réwiesnikéw
w klasie. Wsparcie dla ucznia z cukrzyca
zawsze trzeba dostosowac do konkretnego
dziecka. Jedno z przyjemnoscia zorganizuje
dla kolegdéw pogadanke na temat choroby,
pokaze wszystkie swoje cukrzycowe ,gadze-
ty”, zmierzy glikemie kolegom i kolezankom,
inne bedzie wolato unika¢ tematu choroby.
Do kazdej z tych sytuacji mozna sie dosto-
sowac. O cukrzycy ucznia zawsze musi by¢
poinformowana dyrekcja szkoty i pracujacy
Z nim nauczyciele, natomiast nie musi by¢ to
kwestia omawiana na forum klasy, szczegdl-
nie w przypadku uczniéw starszych, ktorzy

a2

Jestes nauczycielem
dziecka z cukrzycq?
Twoja rola jest wspieranie ucznia
w jego obowiazkach (takich jak
pomiar cukru), a nie podejmowanie
tzw. decyzji terapeutycznych, czyli
dotyczacych leczenia
(dawek insuliny).

Masz prawo by¢ w kontakcie
zrodzicem dziecka, by méc

takze dla nauczyciela, poniewaz wystarczy skonsultowac, corobic w razie

odpowiednio zaprogramowac¢ pompe, bez
koniecznosci przerywania ciagtosci skory.
Podobnie nowoczesne systemy do ciagtego
monitorowania glikemii nie wymagaja na-
ktuwania opuszki palca i pobierania kropli
krwi. Te rozwiazania sprawiaja, ze cukrzyca
. w szkotach jest znacznie bardziej akcepto-
wana, a same dzieci sa bezpieczniejsze.

nieprawidtowych glikemii czy
gorszego samopoczucia.
Naucz sie obserwowac diabetyka.

Hipoglikemia, czyli zbyt niski poziom
cukru we krwi, daje pewne objawy,

ktére wprawne oko nauczyciela

moze zauwazyc, a dzieki temu

szybko zareagowac.
Pamietaj, ze dziecko z cukrzyca
Jak moge Ci poméc?

Rola nauczyciela jest wspieranie ucznia, ale
wytacznie w kwestiach technicznych i or-
ganizacyjnych. Mtodszemu dziecku trzeba
pomoéc zmierzy¢ cukier, odczytac wynik,
dopilnowac, by zjadto positek, poda¢ insuli-
ne. Jednak o dawce insuliny (te sie zmienia-
ja w zaleznosci od positku i glikemii przed
positkiem) decyduje zawsze rodzic. Opieke
nad dzieckiem trzeba tak zorganizowac, by
nauczyciel zawsze wiedziat, co ma robic.
Rodzic moze przygotowac sciage z dawkami
insuliny, mozna tez umowic sie na kontakt
telefoniczny, np. SMS-owy, aby nie przeszka-
dzac sobie nawzajem w pracy.
Dziecko z cukrzyca powinno mie¢ prawo
zmierzy¢ poziom cukru we krwi zawsze
wtedy, gdy czuje, ze ma niski poziom cukru wezwac pogotowie. Na szczescie ciezkie
lub czuje sie gorzej/nieswojo. Kiedy poziom : hipoglikemie w szkotach zdarzaja sie bardzo
cukru jest za niski, trzeba go podniesc, przyj- rzadko.

potrzebuje akceptacji Twojej
iréwiesnikow, zastanow sie, jak
oswoi¢ temat cukrzycy w klasie i jak
zacheci¢ pozostatych uczniéw, by byli
wsparciem dla diabetyka.

........ Teeseaans

sobie tego nie zycza, ale tez sa na tyle samo-
dzielni w zarzadzaniu cukrzyca, ze choroba
moze pozostac ich wtasna sprawa.

Czego boimy si¢ nojbardziej?
Ciezkiej hipoglikemii, czyli duzego obnize-
nia poziomu cukru we krwi, ktore prowadzi
do utraty przytomnosci. W takiej sytuacji
trzeba wykonac¢ zastrzyk z glukagonu oraz
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ZADBANE

SA ATRYBUTEM ATRAKCYJNOSCI ORAZ BAROMETREM STANU ZDROWIA. MOGA BYC PRAW-
DZIWA OZDOBA, ALE BYWAJA TEZ ZRODLEM FRUSTRACJI | NIEPOKOJU. WYGLAD WLOSOW,
BO O NICH MOWA, NIE ZALEZY JEDYNIE OD NASZEJ PIELEGNACJI. NA ICH KONDYCJE WPLYW
MAJA TEZ GENY, WIEK, ENENTUALNE CHOROBY PRZEWLEKLE, UZYWKI ORAZ DIETA. | CHOC
NIE KAZDY JEST W STANIE MIEC WYMARZONA CZUPRYNE, TO MIMO WSZYSTKO, W TEMACIE
WYGLADU NASZYCH WLOSOW, JESTESMY W STANIE ZROBIC SPORO.

odstawowym sktadnikiem budulcowym wtoséw jest kera-

tyna, zawierajaca aminokwasy siarkowe. To one decyduja

o odpowiedniej strukturze wtosa, wzmacniaja cebulki,

chronia przed przedwczesnym siwieniem, przyspieszaja
porost wtosow i zapobiegaja ich wypadaniu.

Dieta dla wtoséw
Kiedy wyglad naszych wtoséw nie do konca nas satysfakcjonuje, za-
zwyczaj przyczyn tego stanu rzeczy szukamy w nieodpowiedniej
pielegnacji. Owszem, jest ona bardzo wazna, ale jeszcze wazniejsze
. jest dbanie o wtosy od wewnatrz, poprzez stosowanie diety bogatej
w sktadniki, ktére im stuza. Aminokwasy siarkowe znajdujg sie

.................

w miesie i jego przetworach, fasoli, rybach, jajkach. Czerwone migso
to takze bogate zrodto zelaza, a to jego niedobory czesto sa przyczyna
przerzedzania sie czupryny. Dieta dla wtoséw powinna by¢ tez bogata
w witaminy B, (biotyna) i B,, ktore podobnie jak zelazo zapobiegaja
ich wypadaniu. Witamin z grupy B szukac nalezy w: drozdzach, nabia-
le, warzywach lisciastych, pomidorach, jajach, kaszy gryczanej, orze-
chach, rybach oraz produktach z petnego przemiatu. W ramach walki
o geste wtosy warto wtaczyc do jadtospisu otreby i ptatki owsiane, ra-
zowy chleb, zéttko jaja, watrébke i straczki, poniewaz zawieraja kwas
pantotenowy. Jego niedobdr powoduije tysienie, a sam kwas pobudza
do pracy cebulki wtosowe, przez co przyspiesza porost.

Kiedy wtosy leca...

Jesli dziennie tracimy do 100 wioséw (co zauwazamy najczesciej
podczas czesania), nie mamy powodow do zmartwien. Cho¢ moze sie
wydawac, ze to catkiem sporo, tak naprawde jest to 0,1% wtosow na
gtowie, poniewaz przecietnie cztowiek ma okoto 100 000 mieszkéw
wtosowych. Taka nienasilona utrata wtosow wynika z naturalnego cy-
klu zycia wtosa. Jednak ich wzmozone wypadanie niewatpliwie powin-
no zwroécic nasza uwage, bo nie tylko wptywa na wyglad, ale tez moze
by¢ objawem choréb. Nadmierna utrata wtoséw ma bardzo czesto
podtoze hormonalne (90% przypadkéw). U mezczyzn winowajca jest

nadmiar testosteronu, u kobiet obnizenie sie poziomu estrogendw.
U kobiet ryzyko nadmiernego wypadania wtosow wzrasta zatem
po menopauzie, po odstawieniu antykoncepcji hormonalnej czy
po urodzeniu dziecka. Nadmierne wypadanie wtoséw, szczegdlnie
w mtodszym wieku, moze tez Swiadczy¢ o zespole policystycznych
jajnikéw. Warto ustali¢ przyczyne problemu, by - jesli to mozli-
we - dobrac¢ odpowiednie leczenie. Wzmozona utrata wtoséw to
czesto efekt braku witamin, a deficyt ten moze wynikac zaréwno
z nieprawidtowej diety, jak i zaburzen wchtaniania w przewodzie
pokarmowym. Wypadanie wtoséw moze miec¢ réwniez zwigzek
z chorobami skéry gtowy: tojotokiem, tuszczyca, grzybica, zapa-
leniem mieszkéw wiosowych, kita czy tupiezem. Wtosy wypadaja
rowniez na skutek zatrucia (rtecia, kwasem borowym czy arse-

nem) lub wwyniku leczenia niektérych choréb: nowotworowych,

depresji, artretyzmu, zakrzepicy, nadcisnienia czy miazdzycy.

.................

UKEAD HORMONALNY PO MENOPAUZIE DZTAA INAGINIE
MNIE INTENSYWNIE NIZ W OKRESTE ROZRODCZYM.
DLATEGO WEOSY U PAN] W STARSZYM WIEKU — NAWET
JESLL NIE WYCHODZA GARSCIAMI — NAJCZESCLEY STAJA SIE

-

(TENSZE, RZADSZE T WOLNIE] ROSNA.

.................

Akcja pielggnacja

: Szampon i ewentualng odzywke nalezy dobierac nie tylko do rodza-

ju wtosow, ale tez do skory gtowy. Jesli jest przesuszona, tuszczy sie
i swedzi, trudno oczekiwac, ze bedzie dobrym podtozem dla pieknych
wtosow. Problemy ze skora gtowy nasilaja sie jesienia i zima. Skora
przesuszasieistaje wrazliwaz powodu centralnego ogrzewaniai zim-
na, z kolei wtosy czesto przettuszczaja sie od noszenia czapek i kap-
turéw. Dlatego o tej porze roku trzeba do wtosow miec cierpliwosé.
My¢ je w letniej wodzie (nie goracej!), delikatnie osuszac recznikiem
(nie szarpac i nie trzec) i rozczesywac, suszy¢ przed pojsciem spac
(mokre wtosy fatwo sie tamig) oraz wzmacniac¢ odzywkami. Zaleca sie
tez regularnie wykonywac masaz skory gtowy.

Pamietajmy, ze szampon to kosmetyk, ktory szybko sptukujemy, jego
zadaniem jest jedynie oczyszczenie wtoséw i skory gtowy z potu, ku-
rzu i resztek kosmetykow, a nie pielegnacja. Te zapewni¢ moga maski
i odzywki dobrane do rodzaju wtosow. Przy krétszych wiosach, ktore
bez problemu sie rozczesuja, wystarczy je aplikowac raz w tygodniu.
Przy wtosach dtugich i rozjasnianych, ktore sie placza, odzywka bywa
konieczna po kazdym myciu.

Aby wtosy naprawde nas zdobity, trzeba czasem pojs¢ z nimi na kom-
promis. Cienkie i rzadkie nie beda korzystnie wygladaty, gdy beda dtu-
gie. Moga jednak ,nabrac zycia” pod wptywem dobrego ciecia. Z kolei
wtosy z tendencjg do puszenia sie (ktéra uwidacznia sie zwtaszcza
jesienia) i skrecania nie beda dobrze prezentowac sie we fryzurach
z prostym, geometrycznym cieciem. Bez akceptacji faktycznej kondy-
cji naszych wtoséw czeka nas tylko ,wtosowa frustracja”. @

Jakie badania wykonagé,
gdy wypadaja nam wtosy?

Morfologia zrozmazem (anemia, stan zapalny); ferrytyna lub
zelazo; OB (stany zapalne, choroby z autoagresji, nowotwor);
witamina B, ,; biatko catkowite (niedozywienie, choroby
nerek); TSH (nadczynnosé/niedoczynnosé tarczycy);
hormony ptciowe: testosteron, androstendion,
siarczan DHEA, progesteron oraz prolaktyny; w okresie
menopauzy - estrogeny, FSH, LS; kortyzol (stres).
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SUROWCE ROSLINNE, W TYM OLEJE, OD WIEKOW BYLY WYKORZYSTYWANE DO PIELEGNACJI
SKORY | WLOSOW. ZE WZGLEDU NA SWOJE CENNE WEASCIWOSCI WCHODZA W SKLAD KRE-
MOW DO TWARZY, BALSAMOW DO CIALA | ODZYWEK DO WLOSOW. W OSTATNICH LATACH OLE-

ykorzystywane w kosmetyce
oleje uzyskuje sie poprzez
wyttaczanie z réznych czesci
roslin — kwiatéw, lisci, nasion,
owocow, pestek i korzeni. Oleje mogg by¢
ttoczone na zimno, wéwczas otrzymuje sie
produkt nierafinowany - te oleje sg szcze-
gblnie cenne dla przemystu kosmetycznego,
poniewaz zachowujg cenne substancje mo-

@ RODZINA ZDROWIA / wrzesier-listopad 2018

gace poprawi¢ wyglad skoéry, lub na ciepto
- tak powstaja oleje rafinowane, wykorzy-
stywane gtownie w celach kulinarnych.

Za co skéra kocha oleje?
Gtownym sktadnikiem olejow roslinnych sa
ttuszcze, czyli triglicerydy. Zawieraja one
kwasy ttuszczowe, z ktérych szczegolnie cen-
ne dla skory i wtosow sg te z grupy niezbed-

JE ROSLINNE AWANSOWALY DO ROLI SAMODZIELNYCH KOSMETYKOW. POWODZENIEM CIESZA
SIE ZAROWNO TE POZYSKIWANE Z ROSLIN | OWOCOW EGZOTYCZNYCH, JAK | RODZIMYCH.

nych nienasyconych kwaséw ttuszczowych
(NNKT). W olejach roslinnych zawarta jest
réwniez frakcja niezmydlalna (czyli substan-
cje inne niz gliderydy), zawierajaca pozadane
przez przemyst kosmetyczny sktadniki ak-
tywne, takie jak: sterole, przeciwutleniacze,
weglowodory, terpeny, karotenoidy i tokofe-
role. To dzieki nim pielegnacja oparta na ole-
jach nie tylko nawilza skére, czyni ja miekka

i elastyczna, ale tez wspomaga walke z upty-
wajacym czasem. Przyktadowo tokoferol,
czyliwitamina E, ma dziatanie przeciwutlenia-
jace, poniewaz spowalnia aktywnos¢ wolnych
rodnikéw. Tym samym hamuje procesy sta-
rzeniaskory wywotane promieniowaniem UV,
stresem, paleniem papieroséw czy niezdrowa
dieta. Witamina E chroni réwniez struktury
lipidowe skoéry. Niektére zawarte w olejach
terpeny moga wykazywac dziatanie prze-
ciwzapalne. Sterole sa sktadnikami cementu
migdzykomorkowego w warstwie rogowej
naskoérka. Skwalen jest naturalnym sktad-
nikiem sebum. W przypadku skéry suchej
i roznych zaburzen funkcjonowania bariery
naskorkowej sktadniki frakcji niezmydlalnej
moga uzupetniac brakujace lipidy i poprawiac
funkcje barierowe skoéry. Z kolei niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe, nazywane
witaming F, potrafig uzupetniac lipidy naskor-
ka, szczegodlnie gdy bariera naskdrkowa funk-
cjonuje nieprawidtowo. Tworza hydrofobowy
film, ktéry ogranicza przeznaskorkowa utrate
wody z gtebszych warstw skory.

Jak dobra¢ olej do skéry?
Wszystkie oleje roslinne zmiekczaja, na-
ttuszczaja, wygtadzaja i nawilzaja skore, jed-
nak nie wszystkie przynosza taki sam efekt
pielegnacyjny. Ten zalezy od profilu kwaséw
ttuszczowych danego oleju oraz jego frakcji
niezmydlalnej. Do skory suchej w szcze-
gblnosci polecane sa oleje ttuste, bogate
w witaminy, zawierajace kwasy: oleinowy,
stearynowy, palmitynowy, mirystynowy, ara-
chidowy lub laurynowy. Takie kwasy ttusz-
czowe znajdziemy w olejach z awokado, wie-
siotka, orzechéw laskowych i pestek moreli.
Do skory ttustej, mieszanej i ze sktonnoscia
do tradziku lepiej dobierac oleje, ktore nie
pozostawiajg ttustego filmu na skoérze. ,Lu-
biane” przez skore ttustg kwasy ttuszczowe
to kwas linolowy, linolenowy lub gamma-
-linolenowy. Do pielegnacji skory dojrzatej
zaleca sie stosowanie oleju z kietkow psze-
nicy, z dzikiej rozy, z jojoby oraz masta shea.
Whasciwosci przeciwzapalne posiada olej
Z tamanu, regeneracyjne olej z orzeszkéw
makadamia, a przeciwgrzybicze olej z manio.

Olgj i olejek to nie to samo
Okreslenia ,olej” i ,olejek” sa bardzo czesto
stosowane zamiennie. Niestusznie, bo to
dwa zupetnie rézne pod wzgledem budowy
chemicznej sktadniki, ktore petnig w kosme-
tykach zupetnie rozne funkcje. Termin ole-
jek odnosi sie do olejkow eterycznych, czyli
lotnych zwigzkow pozyskiwanych z roslin
poprzez destylacje z parg wodna. Olejki ete-
ryczne dodawane sa do kosmetykow w bar-
dzo matych ilosciach (zwykle ponizej 1%) po
to, by uzyskac tadny zapach, wtasciwosci an-

Bio-Olejek do ciota i twarzy
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Do najcenniejszych pod wzgledem
wiasciwosci kosmetycznych
kwasow ttuszczowych naleza
kwasy gamma-linolenowy, alfa-
-linolenowy i linolowy, natomiast do
najcenniejszych sktadnikow frakcji
niezmydlalnej zalicza sie: skwalen,
sterole, ceramidy, tokoferole
i karotenoidy. Takim idealnym
sktadem szczyca sie oleje z: awokado,
makadamii, buriti, maruli, tamanu.

tyoksydacyjne i antymikrobowe. Olejki ete-
ryczne maja duza zdolnos¢ penetracji w gtab
naskérka, z tego tez powodu nie powinno
sie ich taczy¢ w dowolny sposéb i wykorzy-
stywac w jednym preparacie. W odréznieniu
od olejow, olejki nie powinny tez znajdowac
sie w kosmetykach dla dzieci. Oleje sa ttuste,
w kosmetykach wykorzystywane sg w du-
zych ilosciach. Mozna je ze soba taczyc
praktycznie bez ograniczen. Zaliczane sa
do grupy emolientow, czyli substancji, ktére
zmiekczaja i zabezpieczaja skore.

+ Zastosowanie:
¢ Do pielegnacji ciata i twarzy
e Poprawia wyglad skéry w przypadku:
blizn / rozstepéw (np. u kobiet w ciazy)

/ skory dojrzatej / skéry suchej / zniszczonej

e Medyczna pielegnacja skory

+ Dziatanie:
e Poprawia elastycznos$¢ skory
o Wygtadza i wyréwnuje

+ Zalety:
e 100% olejkéw naturalnych

o Kosmetyk natyralny z certyfikatem NaTrue
e Produkt weganski (nie zawiera sktadnikéw

pochodzenia zwierzecego)
e Polecany przez potozne

+ Potwierdzenie jakosci:

o Oko-Test, wydanie 04/2013 - ocena ,bardzo dobry”

o Certyfikat NaTrue

o Zapewnia dtugotrwate uczucie gtadkosci i miekkosci

polecany

przez
potozne

BIO-Olejek

to il [ fwarzy
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NISKA TEMPERATURA NA ZEWNATRZ, WYSOKA W DOMU, A DO TEGO WIATR | CZE-
STE ZMIANY POGODY - JESIEN | ZIMA TO WYZWANIE DLA ORGANIZMU, A ZWLASZ-
CZA SKORY | UST. DLACZEGO USTA WLASNIE W TYM CZASIE SPRAWIAJA NAJWIE-

. CEJ PROBLEMOW, JAK IM ZAPOBIEGAC | CIESZYC SIE PIEKNYM USMIECHEM BEZ

WZGLEDU NA WARUNKI ATMOSFERYCZNE?
oze o tym nie wiesz, ale usta
sg jednym z najbardziej wrazli-
wych miejsc twojego ciata. Sko-
ra jest tu kilkakrotnie ciensza

niz natwarzy i tworzy tzw. czerwien wargowa,
czyliwarstwe, przez ktéra przeswituja miesnie
i naczynia krwionosne. To wtasnie one nadaja
rozowa lub czerwong barwe ustom. Tego ka-
watka skéry nie zabezpieczaja ani wtosy, ani
sebum, bo gruczoty tojowe wystepuija tu nie-
licznie. Dodatkowo jedzac, pijac, wycierajac
usta czy oblizujac je, pozbywasz sie i tak cien-
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kiej bariery lipidowej chroniacej przed utrata
wilgoci. Wargi w odréznieniu do innych czesci
skory nie produkuja réwniez melaniny, ktéra
zabezpieczataby je przed promieniowaniem
ultrafioletowym. Jest to zatem wyjatkowo
wrazliwy i delikatny organ, praktycznie pozba-
wiony naturalnej ochrony przed uszkodzenia-
mi czy warunkami atmosferycznymi.

Jok dochodzi do pekania ust?
Niska temperatura, ogrzewanie czy wiatr to
tylko niektdre czynnikiwysuszajace usta. Prze-

suszenie daje o sobie zna¢ uczuciem $ciagnie-
cia i napiecia naskérka. Wowczas odruchowo
oblizujemy wargi, a poniewaz slina paruje, do-
chodzi do jeszcze szybszej utraty wilgoci. Kil-
ka przeciagnie¢ jezykiem po ustach, kiedy na
dworze silnie wieje albo panuje mréz, wystar-
czy, by czerwien wargowa popekata i stata sie
spiechrznieta. Nierzadko ranki s tak gtebokie,
Ze usta zaczynaja krwawic.

Jok pielegnowaé usta
jesieniq i zimg?
Aby pomdc swoim ustom w tym trudnym okre-
sie, dobrze jest zaczac od naturalnych metod
pielegnacji. Warto postawic na oktady z miodu
- warstewke miodu nalezy natozy¢ na 10-15
minut. Mozna aplikowac ja zaréwno za dnia,
jak inanoc. Dobrym sposobem jest takze sma-

rowanie ust oliwa z oliwek lub olejem sezamo-
wym. Jeslinie doszto jeszcze do popekania ust,
warto zafundowac im domowy peeling. Wargi
mozna masowac gruboziarnistym cukrem
albo wykorzysta¢ papke z zalanych goraca
woda ptatkéw owsianych. Po kazdym peelingu
pamietajmy o nattuszczeniu ust — mozemy to
zrobi¢ zwykta wazelina. Niezaleznie od wybra-
nej metody, nie mozna zapominac o piciu duzej
ilosci wody.
Kiedy naturalne metody nie radza sobie
7 popekanymi ustami, warto siegna¢ po go-
towe preparaty, balsamy i pomadki dostepne
w drogeriach i aptekach. Bez grubej warstwy
ochronnego filmu na ustach nie powinno sie
wychodzi¢ z domu, kiedy panuje silny mréz.
Jest on réwniez niezastapiony podczas zimo-
wych szalenstw na nartach, tyzwach czy po
prostu podczas spacerow.
Spekane usta to rowniez czesto efekt niedobo-
rowwitaminy Aitychz grupy B, dlatego, zwtasz-
czajesienia i zima, warto je suplementowac.
Jesienno-zimowe choroby ust
Gdy za oknem plucha, duzo tatwiej o przezie-
bienie czy grype, a wszelkim stanom obnizenia
odpornosci towarzysza réwniez zajady czy
opryszczka — szpecace usta i sprawiajace bol.
Wirus opryszczki jest juz najczesciej obecny
w organizmie, ale dopiero w przypadku osta-
bienia uaktywnia sie w postaci swedzacych
i brzydkich wykwitéw na wargach. Zajady to
zkoleibolesne rankiw kacikach ust, ktére poja-
wiaja sie na skutek dziatania bakterii, rowniez
wykorzystujacych gorsza forme organizmu.
W obu przypadkach domowe sposoby lecze-
nia raczej nie zlikwiduja problemu. W aptece

bez problemu kupimy masci przeciwwirusowe
na opryszczke, a zajaddw pozbedziemy sie, za-
Zywajac witamine B.

Z ustami do lekarza

Zdarza sie, ze pekanie i pierzchniecie ust do-
skwiera catymi tygodniami, krwawiace ranki
sa wyjatkowo dokuczliwe, a dostepne metody
pielegnacji okazuja sie nieskuteczne. W takiej
sytuacji lepiej wybrac sie do lekarza ogoélnego,
ktory moze zleci¢ badanie morfologii krwi (wy-
kaze ono, czy przyczyna nie jest np. niedobdr
zelaza, anemia lub awitaminoza), a takze wy-
kluczy powazniejsze choroby. Bywa bowiem,
ze towtasnie przez usta organizm daje zna¢, ze
cierpi na powazniejsze dolegliwosci, takie jak
choroby tarczycy czy cukrzyce.

Symptomem, ze dzieje sie co$ niedobrego,
moze byc¢ rowniez sinienie ust. Co prawda przy
duzym mrozie czy wychtodzeniu organizmu to
nic zaskakujacego, jesli jednak niebieskawy ko-
lor utrzymuije sie dtuzej, warto skonsultowac
sie z lekarzem. Sine usta moga by¢ objawem
zapalenia ptuc, obrzeku krtani, a nawet powaz-
nychwad serca.

Pigkne usta po zabiegu
Coraz wiecej kobiet decyduje sie na makijaz
permanentny ust lub zabieg powiekszenia
kwasem hialuronowym, warto jednak wie-
dzie¢, Ze tuz po nim wargi wymagaja szczegdl-
nej troski. Przede wszystkim nalezy je chronic¢
przed szkodliwymiwarunkamiatmosferyczny-
mi: nie wychodzi¢ na mréz, wiatr, unikac sauny.
Uwrazliwionych zabiegami ust przez kilka dni
nie nalezy dotykac, zeby nie przenies¢ wiru-
séw, bakterii czy grzybdw. Po zabiegu najlepiej

Pamigtaj!

Stosuj na usta oktady z miodu.
Warstewke miodu nat6z na
10-15 minut, mozesz réwniez
aplikowacja nanoc.

Smaruj usta oliwa z oliwek

lub olejem sezamowym.

Pij duzo wody.

Jesli nie doszto jeszcze do
popekania ust, zafunduj im domowy
peeling. Mozesz masowac wargi
gruboziarnistym cukrem albo
wykorzystac ptatki owsiane.

powstrzymac sie od catowania, picia alkoholu,
atakze goracych napojow.

Po wykonaniu makijazu permanetnego usta
sq czesto przesuszone. Wazne jednak, aby
ich nie nattuszczac, ale nawilza¢. W tym celu
trzeba stosowac¢ masci lub kremy z witami-
na E. Kiedy usta wréca do formy po zabiegu
kwasem hialuronowym, a opuchlizna ustapi,
mozna wroci¢ do zwyktej pielegnacji - meto-
dami domowymi lub dostepnymi balsamami
i pomadkami ochronnymi. @
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Blistex

Intensive

+ Dziatanie: przyspiesza gojenie oraz

intensywnie nawilza i regeneruje skére

ust oraz usmierza bol. Lekka konsystencja utatwia aplikacje,
nie powodujac dodatkowych podraznien. Polecany do
pielegnacji ust spierzchnietych i popekanych, a takze

dla oséb cierpiacych na opryszczke wargowa.

Zawiera filtr SPF 10.

Balsamy
do ust

Blistex

Conditioner

Blistex

b

a

QIE

powierzchnie skory ust, fagodzac podraznienia.

L
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Dziatanie: gteboko odzywia i wygtadza

Zapobiega wysuszaniu i pekaniu ust, zapewniajac im skuteczna
ochrone. Polecany do codziennej pielegnacji, nawilzania
iodzywiania skory ust. Zawiera filtr SPF 15.

Producent: Blistex Inc.
Petna oferta balsaméw Blistex: www.blistex.com.pl
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do utrzymania odpowiedniego poziomu jej nawilzenia i ochrona przed
wptywem draznigcych substancji zewnetrznych. W tej roli najlepiej
sprawdzaja sie kosmetyki o dziataniu emoliencyjnym.

Jok dziatajg emolienty?

Gtéwnym celem stosowania emolientéw jest przywrdcenie i utrzy-
manie prawidtowego funkcjonowania uszkodzonej barierze naskor-
kowej, a tym samym zmniejszenie przeznaskérkowej utraty wody.
Emolienty tworza na powierzchni skory cienki film oraz dostarczaja
sktadnikow lipidowych i nawilzajacych do warstwy rogowej. W ten
sposob zmniejszaja suchos¢ skory, minimalizuja tuszczenie, szorst-
kos¢ oraz uczucie napiecia, maja réwniez wtasciwosci przeciwzapal-
ne, przeciwswiadowe i przeciwbakteryjne. Jednym z mechanizmow
dziatania emolientéw jest przycigganie czasteczek wody z gtebszych
warstw naskorka, wigzanie jej i utrzymywanie w obrebie warstwy ro-
gowej. Dzieje sie tak za sprawa sktadnikdw zwanych humektantami.
Do grupy tej naleza: gliceryna, mocznik, mleczany, sorbitol, glikol pro-
pylenowy, hydroksykwasy, substancje, ktére wchodza w sktad natu-
ralnego czynnika nawilzajacego - sktadnika skéry odpowiedzialnego
zajej nawilzenie.

Jak aplikowaé emolienty przy AZS?
Maksymalne dziatanie kosmetyku wystepuje 30-60 minut
po aplikacji i utrzymuije sie przez okoto 4-6 godzin.

Emolienty nalezy stosowac regularnie - co najmniej
2-3razy dziennie.

W przeliczeniu na catg powierzchnie skory dziecko powinno
otrzymywac tygodniowo 150-250 g kosmetyku,
aw przypadku ciezkiego AZS 250-500 g preparatu.

DLA ZDROWIA SK

W PIELEGNACJI MALYCH DZIECI OD LAT FURORE ROBIA EMOLIENTY - KOSMETYKI O WEASCIWOSCIACH NATLUSZ-

CZAJACYCH, NAWILZAJACYCH | ZMIEKCZAJACYCH SKORE. SIEGAJA PO NIE TAKZE OSOBY STARSZE Z PROBLEMAMI
. DERMATOLOGICZNYMI, TAKIMI CHOCIAZBY JAK ATOPOWE ZAPALENIE SKORY. NA CZYM POLEGA FENOMEN EMO-
. LIENTOW I CZEGO NALEZY SIE PO TEJ GRUPIE KOSMETYKOW SPODZIEWAC?

........ Teoresane

Kiedy emolienty sq niezbedne?
Zdrowa skora, w szczegdlnosci u 0séb dorostych, reguluje sie sama
i na dobra sprawe nie potrzebuje specjalistycznej pielegnacji emo-
lientami. Te na pewno nie zaszkodza matym dzieciom. Nalezy pa-
mieta¢, ze skéra dziecka w pierwszym roku zycia ciagle jeszcze sie
rozwija - jest ciensza, bardziej delikatna niz skéra dorostych, szybciej
tez sie przesusza. Dlatego, nawet jesli jest zdrowa, nie zaszkodzi jej
pielegnacja emolientami, cho¢ niekoniecznie trzeba je stosowac co-

JADANTEM EMOLIENTOW JEST ODBUDOWA T USTCZELNIENIE
BARTERY NASKORKOWE] . DZIETE SIE TAK DZIEKT

‘;"'" DOSTARCZANIU WARSTWIE ROGOWEJ SKORY SKEADNIKOW
LPIDOWYCH T BIAEKOWYCH. W SKEAD EMOLTENTOW

arto zauwazy¢, ze mianem emolientéw okresla sie pre-
paraty o bardzo réznym sktadzie. Wszystkie one maja
jednak podobne zadanie - utrzymanie bariery naskor-
kowej w jak najlepszym stanie, aby nie dochodzito do
nadmiernej utraty wody z gtebszych warstw skory. Emolienty tworza
na powierzchni skory cienka warstwe okluzyjna, ktéra z jednej stro-
ny zmiekcza naskorek, a z drugiej zapobiega tzw. przeznaskorkowej
utracie wody. Odparowywanie wody ze skéry jest konieczne do jej

prawidtowego funkcjonowania, jednak niekorzystne jest, kiedy pro-
ces ten jest zbyt nasilony. Do kategorii emolientow nalezg zaréwno
kosmetyki do mycia (ptyny do kapieli, Zele pod prysznic), jak i prepara-
ty pozostawiane na skérze w postaci mleczek, balsamow czy olejow.

Kiedy skéra potrzebuje emolientéow?
Skéra sktada sie z trzech warstw: naskoérka, skory witasciwej oraz
warstwy podskornej. Najwazniejsza role ochronna petni najbardziej

WCHODZA LIPIDY FLZJOLOGICZNIE WYSTEPUJACE

W NASKORKU: CHOLESTEROL, SKWALENY, FOSFOLLPIDY,
KWASY TEUSZCZOWIE. ZRODEEM TYCH SUBSTANCIT

W KOSMETYKU NAJCZESCIE] SA OLETE ROSLINNE

ORAZ WYCLAGT  ROSLIN.

dziennie (wystarczy 1-2 razy w tygodniu). Co innego, jesli mamy do
czynienia z chorobami skory, przebiegajacymi z uszkodzeniem barie-
ry naskorkowej. Tutaj emolienty sa niezbedne i dzieciom, i dorostym.
Preparaty te rekomendowane sa w przypadku wielu choréb skory,
w ktoérych dochodzi do uszkodzenia funkcji bariery ochronnej na-
skérka. Wskazania do ich stosowania znajduja sie w rekomendacjach
dotyczacych mycia i zabezpieczania skéry z atopowym zapaleniem
skoéry, tuszczyca oraz alergia kontaktowa. ®

zewnetrzna czes¢ naskorka - warstwa rogowa. Przypomina ona mur

REKLAMA REKLAMA
z cegiet, w ktérym komorki naskorka (korneocyty) odpowiadaja cegtom,
natomiast lipidy naskérkowe - zaprawie murarskiej spajajacej owe ko- ) ‘=
D E °°.:.-.°° E RYL morki. Zatrzymana w skorze woda powoduje pecznienie korneocytow INNOWACJA < EAU T H ERMALE NOWE
Fas i zapobiega powstawaniu szczelin pomiedzy nimi. Dzieki temu substan- EXOM EGA !"'"‘- ‘ A
HIGIENA | PIELEGNACJA SUCHEJ SKORY cje draznigce czy chorobotwdrcze (bakterie, wirusy, grzyby) nie prze- CONTROL 4 il f \/e n e OP KOWAN IA

. ) Aa cat@' mdzmg nikgja do wn{etrza orgar?izmu. Tak,wyglada prav\{id’r(?wo fL.Jnlfcjon'ujaca
o T 1 bariera naskérkowa zaréwno u 0séb dorostych, jak i u dzieci. Opisane
'l‘w funkcje ochronne skory tatwiej jednak ulegaja zaburzeniu pod wpty-
wem np. czynnikow srodowiskowych (ostre powietrze, stona woda),

Jeszcze lepsza kofrolc
skory sktonnej do atopii

o BEereryva, < POMPKA

Skuteczna ulga \--. XeraCalm A.D
Krem uzupetniajqcy ‘\‘\\ \" 11t

dla sko suche
ry I' lipidy 200 ml

A
o

DEXERYL niewtasciwej pielegnacji czy schorzen skornych. Niedobor lipidow na- / yoqaCalms
ENA = 5 i, ze skd jesi ydwi N ““'" my i
" CeNar skorkowych sprawia, ze skora staje sie przepuszczalna w obydwie stron L T o
CHSSONANG = . . o | -
— - szybko traciwode z gtebszych warstw i sie przesusza, przestaje tez by¢ o |
= bariera dla zewnetrznych drobnoustrojéw, ktére tatwiej moga przenik- e \ :
_‘ nac do organizmu. Przesuszona skora staje sie szorstka, zaczerwienio- ; ¥ pouzcA (‘ y Y e A -
"‘33;12@3&.’,\2’;" ] o X L L - 1 XeraCalm A.D i { I .—/‘.'- \
S o & = na, mato elastyczna i piekaca. Najczesciej jest to problem matych dziedi, ) - p = | O ey Iy = \
- . . . L . . , . . y N 4 \ A — o uzupetniajqcy lipidy —~ Y \
DEXERYL DEXERYL . a wynika z nie do korica rozwinigtej bariery naskorkowej, jednak nie Kontrola / A - 1 [p— oo : Wty ] a5\
Krem oczyszczajqcy do myci Krem 8 i ; ; . . mikrostanéw! J o & - =T g, e
em oczyszczojqcy do mycio e 3 omija on takze dorostych. Dlatego jednym z gtownych zatozen piele- zapalnych Mk | TEEIRG = E- % el
TYLKO ermokosmety} lyréb medyczny E R , . ) , . . . A x. ’«‘ 3 - g i -~ : Kosmet k
3 GtowNE 200 ml, 500 ml 50,250,500 2 gnacji skory dziecka, ale tez skéry przesuszonej i atopowej, jest dazenie \ E Yo sterylr¥y
SKEADNIKI N £ M
\—/, . 7 e XeraCalm A.D
—— Balsam uzupetniajqcy

A DERMA

AVOINE RHEALBA®

lipidy 200 ml
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PUSTE KALORIE, BIALA SMIERC,

AW TLE CHOROBY CYWILIZACYJNE

Z OTYLOSCIA, NADCISNIENIEM | CU-
KRZYCA NA CZELE. FAKTY ODNOSZACE
SIE DO CUKRU BURACZANEGO SA NA
TYLE SUGESTYWNE, ZE CHYBA NIKT
NIE MA WATPLIWOSCI, ZE NALEZY GO
OGRANICZAC DO MINIMUM. PROBLEM
POJAWIA SIE W MOMENCIE, KIEDY
SZUKAMY IDEALNEGO ZAMIENNIKA
CUKRU. TAKIEGO, KTOREGO SMAK
BEDZIEMY AKCEPTOWAC, KTORY MA
NISKI INDEKS GLIKEMICZNY | NIE JEST
~SAMA CHEMIA”.

ho¢ zamiennikéw cukru mamy
wiele, Zaden nie cieszy sie mianem

vres”, do ktérego poréwnujemy smak innych
substancji stodzacych. | owszem, zaden sto-
dzik nie smakuje w 100 procentach tak jak
cukier, ale pamietajmy, ze preferowanie kon-
kretnego stodkiego smaku wynika z naszego
przyzwyczajenia. Warto znalez¢ substancje
stodzacg, ktéra na naszych stotach zastapi
cukier i dac¢ sobie czas do przyzwyczajenia
sie do niej. Po kilku/kilkunastu tygodniach
nasze kubki smakowe sie ,przestawig” i to
cukier buraczany bedzie nam smakowat
,dziwnie”. Sprawdzone!

NATURALNE POSYNTETYCZNE
SUBSTANCTE StODZACE | SUBSTANCIE StODZACE

SUBSTAN(JE StODZACE

.................

Bogactwo substancji stodzacych

Substancje stodzace mogg by¢ naturalne *

i syntetyczne, kaloryczne i zupetnie pozba-
wione energii, niektore kalorii maja catkiem
sporo, ale ze wzgledu na bardzo niski IG sa
uwazane za zdrowe. Ponizsza tabela przed-
stawia podziat substancji stodzacych ze
wzgledu na pochodzenie.

Naturalne substancje stodzace, tak jak nale-
zacy dotej grupy cukier buraczany, sa bardzo
kaloryczne. Syntetyczne substancje stodza-
ce sq kalorii praktycznie pozbawione, pot-

SYNTETYCINE

ZDROWIE NA TALERZU @

POROWNANIE WYBRANYCH SUBSTANGIT SEODZACYCH

NAZWA | Tvp KL w100 6

FRUKTOZA | WEGLOWODANY 38
PROSTE

MIGD | WEGLOWODANY IN0-330
PROSTE

STEWIA | GLIKOZYDY 394
STEWIOWE

KSYLITOL | POLIOLE 10
(ALKOHOLE
WIELOWODOROTLENOWE)

FRYTRYTOL | POLIOLE 0
(ALKOHOLE
WIELOWODOROTLENOWE)

ASPARTAM | ESTER §
METYLOWY

syntetyczne moga by¢ o ok. 40% mniej kalo-
ryczne niz sacharoza (cukier brzozowy) albo
zupetnie bezkaloryczne (erytrytol). Trudno
wskazad, ktora substancja jest najlepsza, bo
to zalezy dla kogo. Osoba na diecie odchu-
dzajacej powinna wybierac¢ stodziki bez ka-
lorii (juz ich bardzo mata ilo$¢ daje poczucie
stodkosci, dlatego w praktyce trudno o ich
przedawkowanie i narazenie sie na zwigzane
z nim skutki uboczne), podobnie diabetycy z
cukrzyca typu 2, ktérzy zwykle walcza z nad-
miarem kilogramoéw. Ale juz szczupte osoby

WEASCIWOS(E

MIMO NISKIEGO INDEKSU GLIKEMICZNEGO NIE JEST OBECNIE UWAZANA ZA
IDROWY ZASTEPNIK CUKRU; SPRZYJA M.IN. OTYEOSCL TYPU BRZUSZNEGD; OWOCE
(W UMIARKOWANYCH LOSCIACH) POWINNY BYC JEDYNYM ZRODEEM FRUKTOZY W DIECEE.

WYSOKA KALORYCZNOSC T1G; NIF POWINIEN BYC PODAWANY DZLECIOM PRZED UKONCZENTEM 1. ROKU ZYCIA
(RY2YKO BOTULLZMU) ; CZESTO PODKRESLANE , NATURALNE POCHODZENIE” JEST FAKTEM, JEDNAK TAK SAMO
NATURALNY JEST CUKTER BURACZANY.

WYSOKA KALORYCZNOSC W 100 G, ALE STEWIA JEST WIELOKROTNVEE SEODSZA 0D CUKRU, DODATEMY JA ZATEM
W MINIMALNYCH TLOSCTACH DOBRZE SPRAWDZA SLE DO SEODZENTA NAPOJGW, ALE NIE NADAJE STE DO PIECZENTA.

CHRONE PRZED PROCHNICA; SPOZYWANY W NADMIARZE MOZE POWODOWAC WIDECIA T BLEGUNKE ; NADATE
SIE DO PLECZENTA (ALE NIE Z WYKORZYSTANIEM DROZDAZY), POD WPEYWEM WYSOKIE] TEMPERATURY NIE TRAC
SEODKIEGD SMAKU: NIE POWINIEN BYC SPOZYWANY PRZEZ DZIEC PONLZE] 3. ROKU 2YCIA.

NIE JEST METABOLLZOWANY PREEZ ORGANLZM CZEOWLEKA (W CALOSC WYDALANY 2 MOCZEM); EROWA
KALORYCZNOSC L LG, NIE PODNOST POZIOMU CUKRU WE KRWIE; NIE POZOSTAWLA GORZKLEGO POSMAKU;
W PREMYSLE SPOZYWCZYM STOSOWANY JEST TAKZE JAKO WZMACNTACZ AROMATU T SMAKU.

NIE NADATE SE DO PLECZENTA, DO NAPOJOM (KAMA, HERBATA) POWINIEN BYCDODAWANY, GOY TE LEKKD
OSTYGNA; POZOSTAWIA CHARAKTERYSTYCZNY, LEKKO GORZKAWY POSMAK.

.................

Stroczkowe praliny

ideatu, co jest o tyle paradoksal- 7 cukrzyca typu 1 moga korzystac z ksylito- . : : . . . < .
:ﬁe ;; ereciez Zrévp\)/nu‘em y SA(HAROZA ([UK[[R BURA[ZANY’ KS‘“HOI_ A([SUI_MM K . ktéry ?/vyrdezie iistarcyza . i\i/ Iale 2 szklanki ugotowanej czerwonej fasoli adzuki / 0,5 szklanki ptatkéw owsianych
- P Po Iemy s CUKTRR TRZUNOWY} ((UKHR I BRZOZY) - 4 P ) o &l btyskawicznych / 0,5 szklanki orzechéw wioskich / 80 graméw daktyli
(IJDO cukru, ktory ma pra‘kAt\/dcznAle same -Yvat)dy jest Zemo{n\gz(ja sw;yjerl\-/v’ra@vvsstm ocglronne B et Ll BT e e
: ostarcza organizmowi je \/m? engrgll, ez F [ A Prze proc ”mca. esli priorytetem dla na; Wykonanie:
zadnych dodatkowych substancji odzywczych, RUKTOM R‘HR“OL SPARMM jest ,natura”, to tak naprawde do stodzenia - . )
powoduje prochnice. a przede wszystkim pozostaje nam stewia. Na pewno nie frukto- Daktyle namaczany w mleku roslinnym. Orzechy siekamy na bardzo drobne kawatki.
przyczyniasie do oty’rés’ci, aw konsekwencjido MIOD M AN NHOI_ SA(HARY N A za, miod i syropy, ktdré sg bardzo kaloryczne, Cztery tyZki ptatkéw owsianych m'ielen-lywmiynku dokawy. Itla.st.epnie mi!(sujemy
chorob metabolicznych oraz uktadu krazenia. naduzywane powoduja tycie, a to, ze majg ugotowa.anaso.lke,.laozostaie pfatkl otNSIane, n?mo-czonewczesnle! daktyle.lwybrany
SYROP KLONOWY, SYROP Z A(JAWY SUKRA[OM W swoim sktadzie witaminy, naprawde nie stodzik. Powinnismy uzyskac prawie gtadka i kleista mase. Dodajemy posiekane

orzechy i doktadnie mieszamy. Formujemy mate kulki i kazda obtaczany w zmielonych
weczesniej ptatkach owsianych. Schtadzamy w lodéwce minimum godzine.

Czas na zmiang przyzwyczaojen!
Jednak to do smaku cukru jestesmy przy- : ST[WIA
zwyczajeni i to on jest tym ,wzorcem z Se-

.................

moze by¢ zadnym usprawiedliwieniem. Wita-
miny pozyskujemy bowiem przede wszystkim = :
zinnych zrodet. @

.................
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WYOBRAZ SOBIE WYJATKOWO ZDROWE WARZYWO, ALE NIESTETY CIEZKOSTRAWNE | TRUDNE DO ZJEDZENIA NA SUROWO.
'AITERAZ WYOBRAZ SOBIE PROSTA CZYNNOSC, KTORA W MAGICZNY NIEMAL SPOSOB ZAMIENIA WSZYSTKO, CO NIE DO KONCA
. BYLO DOBRE W.TYM WARZYWIE, W PRODUKT IDEALNY POD KAZDYM WZGLEDEM: KAPUSTE KISZONA!

iszonall kapusta taczy w sobie
yjatkowo zdrowe rzeczy.

Po piefwsze, zdrowe, tanie i nie-

mal catoroczne warzywo bogate

w witaminy, mikro- i markoelementy oraz
przeciwutléniacze. A pos drugie, niezwykle
korzystny proces fermentacji. W. jeg(l) WA
niku cukry obeciie w kapuscie (przy udziale
bakterii beztlenbwych) przeksztatcane sa
w "kwas mlekoWy, ktory jest naturalnym
zwigzkiem kons€rwujacym kiszona kapuste.
Im wiecej cukrél w surowej kapuscie,{tym
wiecej kwasu miekowego wyprodukuja bak-

RODZINA Z[JIQOWIA/wrzesier'\ - listopad 2018

terie i tymlepiej bedzie sie ona przechowy-
wac. Z tego powodu da kiszenia powinnismy
wybierac¢ pézne odmiany kapusty (zawiera-
jace wiecej cukrow).

Kapucha pod mikroskopem
Jesli inni powinni nam czegos zazdrosci¢ na
polu diety i odzywiania, to zdecydowanie
kiszonej kapusty. Nie maja z nig szans zadne
Swiatowe superfoodsy. Ani quinoa, ani|chia
Czy goji nie maja tegd, co ma ona. Kapusta
kiszona jest bogatym Zzrodtem witaminy C,
witamin z grupy B, witaminy K, A'i E. Dzie-

ki przeciwutleniaczom oczyszcza organizm
z nadmiaru wolnych rodnikéw, ktére po-
wstaja naturalnie podczas przemian me-
tabolicznych, ale ich nadmiar jest bardzo
szkodliwy. Z kolei obecne w kapuscie'zwigz-
ki manganu, cynku, wapnia, potasu, izelaza
i siarki sa niezbedne do prawidtowego funk-
cjonowania catego organizmu. Wszystkie
warzywa kapustne, a wiec rowniez i .ich
krolowa - kapusta gtowiasta '+ zawierajg
bardzo ciekawy zwiazek o nazwie sulforafan,
ktory budzi zainteresowanie $wiata nauki ze
wzgledu na wtasciwosci antynowotworowe.

Ekstrabonus!
To jednak nie wszystko, prawdziwy skarb to
wytworzony w trakcie fermentacji kwas mle-
kowy. Zwiazek ten ma dobroczynny wptyw na
przewdd pokarmowy - zakwaszajac Srodo-
wisko, dziata toksycznie na mikroorganizmy
patogenne, m.in. na drozdzaki odpowiedzial-
ne za zakazenia grzybicze. Obecne w kapu-
Scie kiszonej bakterie mlekowe pobudzaja
perystaltyke jelit, dzieki czemu przyspieszaja
pasaz jelitowy. Jesli masz problem z zaparcia-
mi, jedz kiszona kapuste, a zapomnisz o nim.
Takze osoby po antybiotykoterapii powinny
wiaczyc ja do swojej diety, bo przywraca pra-
widtowa mikroflore jelitowa i dziata wzmac-
niajaco na system odpornosciowy. Bakterie
probiotyczne pomagaja takze lepiej przyswa-
jac sktadniki odzywcze z pokarmu.
Uwaigj, co kupujesz

Nie kazdy z nas moze sobie pozwoli¢ na ki-
szenie kapusty samemu w domu. Moze by¢
to problematyczne rowniez ze wzgledu na
fakt, Zze podczas procesu kiszenia rozktada-
ne s obecne w warzywie zwiazki siarki, co
odczuwamy jako dos¢ nieprzyjemny zapach,

" Filizonka kapusty
(142 gramy) dostarcza:

Kalorie: 27
Ttuszcz: 0 gramoéw
Weglowodany: 7 gramoéw
Btonnik: 4 gramy
Biatko: 1 gram
Séd: 39% RDI
Witamina C: 35% RDI*
Witamina K: 23% RDI
Zelazo: 12% RDI
Mangan: 11% RDI
Witamina B,: 9% RDI
Kwas foliowy: 9% RDI
Miedz: 7% RDI
Potas: 7% RDI

*RDI, z ang. recommended daily intake,
czyli zalecane dzienne spozycie

|
|
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unoszacy sie w catym domu. Kupujac kiszona
kapuste w sklepie, musisz pamietac o kilku za-
sadach, bo fatwo jest kupi¢ produkt niepetno-
wartosciowy, tylko z pozoru przypominajacy
wyjatkowo zdrowa kiszonke. Kilka lat temu
specjalisci z Zaktadu Chemii i Biodynamiki
Zywnosci IRZiBZ PAN przebadali probki ka-
pusty dostepnej w sklepach. Niestety, wyniki
nie sa optymistyczne. Duza cze$¢ dostepnej
na rynku kapusty kiszonej to produkty stabej
jakosci i niepetnowartosciowe (cho¢ na szcze-
Scie bezpieczne). Okazato sie, ze najbardziej
wartosciowa jest kapusta sprzedawana z becz-
ki. Kapusta dostepna w szczelnie zamknietych
woreczkach foliowych to produkt poddany
pasteryzacji, ktora powoduie, ze staje sie ona
praktycznie bezwartosciowa pod wzgledem
zwiazkow biologicznie aktywnych. Duzo lep-
szg alternatywa jest coraz bardziej popularna
i dostepna metoda pakowania kapusty w wo-
reczki z wentylatorkiem, ktora pozwala prze-
chowywac kapuste bez jej pasteryzacji. ®

Wi

. [ !
I
I(

KAPUSTE CZERWONA

PAPRYKE %

RZ0DKIEW

CYTRYNY
BIALA CZESC SKORKI Z ARBUZA
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uza w tym zastuga sprzyjajacej
aury, pozbawionej meczacych
upatéw. Tylko gdzie w petni sko-
rzystac z zalet takich wycieczek?
Cho¢ interesujacych szlakéw nie brakuje na
mapie catej Polski, to obfitujace w réznice
whniesien potudnie kraju oferuje trasy naj-
bardziej réznorodne, ktére wtasnie jesienia
nabieraja magicznego wrecz uroku.

Tropem historii
Liczacy blisko 200 km Szlak Orlich Gniazd,
ktérym w ciagu kilku dni przemierzymy trase
od Krakowa po Stary Rynek w Czestochowie,
swoja nazwa nawiazuje do usytuowanych na
wysokich skatach ruin zamkow i warowni, ja-
kie napotkamy podczas wyprawy. Choc trasa

dla rowerzystéw pomija np. Pieskowa Skate

Pamigtaj!

Nie zapominaj o dopasowanym
kasku dla siebie i cztonkéw rodziny.
Dbaj takze szczegolnie o nadgarstki

i okolice krocza, bardzo czesto

narazane na urazy w trakcie jazdy
- pomocne beda specjalne
usztywniacze na dtonie oraz wtasciwie
potozone i wyprofilowane siodetka.

Nigdy nie ruszaj w droge bez
oswietlenia i elementéw
odblaskowych, niezaleznie
od pory dnia.

Bez wzgledu na dtugosc rowerowej
wycieczki zabierz ze sobg
miniapteczke, a w niej: bandaz, plastry,
srodki antyseptyczne i przeciwbdlowe.
Przydac moga sie takze wilgotne
chusteczki.

Warto miec ze soba telefon, ktory
postuzy nam takze za GPS - jednak
rozmowy prowadz tylko podczas
postoju. Zrezygnuj takze z jazdy
ze stuchawkami na uszach.

ze znana z pieszych wycieczek Maczuga Her-
kulesa, nic nie stoi na przeszkodzie, bysmy dla
niektérych atrakcji regionu zboczyli z trasy
i zeszli z dwach kotek. Przemierzajac szlak,
odwiedzimy m.in. Ogrodzieniec (w ktorym
warto zatrzymac sie chocby ze wzgledu na
widowiskowe walki rycerskie), Czerng - sty-
naca z potozonego na zboczu wzniesienia
XVIl-wiecznego klasztoru Karmelitow, a tak-
ze Bobolice (gdzie mozemy postawi¢ na noc-
leg w wyjatkowo bliskim sasiedztwie zamku),
Miréw i Jasng Gore.

Na Roztoczu

Centralny Szlak Rowerowy Roztocza prze-
biega zaréwno przez Kotline Sandomierska,
jak i Wyzyne Lubelska. Atrakcji w trakcie
podrdzy na pewno nie zabraknie, zaréwno
ze wzgledu naréznice wzniesien i rados¢ po-
konywania np. wyjatkowo barwnych w tym
okresie wawozow, jak i wielokulturowosc
rejonu. Wycieczke rozpoczniemy w Krasni-
ku, a skofczymy az we... Lwowie, odwiedza-
jac po drodze chrzaszczowy Szczebrzeszyn
oraz niewielkie Hrebenne z jedna z licznych
natych terenach drewniana cerkwia. Ci, kto-
rzy wolg nie przekraczac granicy, moga za-
trzymac sie w Lubyczy Kroélewskiej. Juz tutaj
wptyw kultury nieodlegtej Ukrainy pozwala
poznac wiele ciekawostek z historii naszego
wschodniego sasiada.

Sieé¢ karpacka

Trasa od potemkowskiego Leluchowa (sty-
nacego np. z siedliska rzadkiego gatunku
nietoperza) z niewielkim pasmem gérskim
przez Lipnice Murowana po Krakéw tworzy
Karpacki Szlak Rowerowy. Clue wyprawy to
trasa gtéwna, przebiegiem nawiagzujaca do
historycznego szlaku handlowego z Wegier
przez Wieliczke do stolicy Matopolski, a swoj
poczatek bioraca przy polsko-stowackie]
granicy. Malowniczg sie¢ wokdt tworzg tzw.
szlaki tacznikowe - m.in. Sadecki, na ktérym
dobrze poznamy najciekawsze zakatki tego
pasma Beskidu, a takze Szlak Winny - przy-
pominajacy $redniowieczne losy win spro-
wadzanych z Wegier — oraz Szlak Krélewski,
ktérym ruszymy spod zamku w Czorsztynie.
Catos¢ karpackiej mekki rowerzystéw liczy
ponad 700 km i z pewnoscig wystarczy na
wiele krotszych i dtuzszych wycieczek.

Ztota, polska...

: Choc to trasa niedtuga, bo liczaca zaledwie

59 km, to jest jedna z ciekawszych i barw-

KOMU W DROGE...

Kierunek: pétnoc?
Czotéwka najciekawszych szlakow
nizinnych to od lat trasy Warmii

niejszych o tej porze roku propozycji na
terenach Kotliny Ktodzkiej i wcigz nie do
konca odkrytych Gor Ztotych. Rozpoczac
sie i konczy¢ moze w Ktodzku, a prowadzic¢
przez Ztoty Stok, Ladek-Zdréj, Zelazno
i dalej przez zamek w Podzamku. Tak na-
prawde jednak to od nas zalezy, ktéra z tych
miejscowosci bedzie punktem wypadowym,
a w ktorej zafiniszujemy. Cho¢ czesc¢ tra-
sy wiedzie przez szose uzytkowang takze
przez samochody, ewentualne niewygody
rekompensuja atrakcje miejsc przystanko-
wych. Pozycja obowiazkowa podczas zwie-
dzania Ktodzka jest jego stynna twierdza
- jeden z najwiekszych obiektéw warownych
z przetomu XVII i XVIII wieku. Ladek-Zdroj
to z kolei jeden z najciekawszych kurortéw
uzdrowiskowych tej czesci Polski, w ktérym
o kazdej porze roku trafi¢ mozna na liczne
wydarzenia dla catej rodziny - pokazy, kon-
certy czy festiwale tanca. Najwiecej emocji
na trasie budzi jednak stynna kopalnia ztota
w Ztotym Stoku, gdzie poza zabawa w ptu-
kanie cennego kruszcu mozna np. dwa kotka
i sudeckie wzniesienia cho¢ na chwile zamie-
ni¢ natodz i z jej wnetrza zwiedzac¢ podziem-
ne korytarze kopalnianej sztolni. @
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0 walking

EPSZY

ANTYDEPRESANT

WYMYSLILI GO FINOWIE. NIE JAKO
RODZAJ AKTYWNOSCI DLA SENIOROW,
ALE JAKO FORME LETNIEGO TRENINGU
DLA NARCIARZY BIEGOWYCH. OKA-
ZALO SIE, ZE DO MASZEROWANIA NIE
SA POTRZEBNE ANI SNIEG, ANI NARTY.
WYSTARCZA KIJE, KTORYCH NIE NALEZY
MYLIC Z LASKAMI. BO NORDIC WALKING
JEST DLATYCH, KTORZY CHCA BYC FIT.

: ZACZNIJ TRENOWAC, A NAWET TWOJE

. CODZIENNE KROKI NABIORA LEKKOSCI.

........ Teesesane

nordic walkingu mozna miec frajde
i przede wszystkim zdrowszy kre-
gostup. I choc kojarzy nam sie gtow-
nie z emerytami, ktérzy gromadnie
spaceruja parkowymi alejkami, to aktywnosc¢
dla osob w kazdym wieku. Zwtaszcza dla

@ RODZINA ZDROWIA / wrzesien-listopad 2018

tych, ktére prowadza siedzacy tryb Zycia i nie
przepadaja za uprawianiem sportu w grupie,
w zamknietym pomieszczeniu, pod presja czasu.

Chcesz by¢ fit? Maszeryj z kijomi!
- Nie kazdy lubi sitownie i nie kazdy dobrze
czuje sie na fitnessie z 20-latkami. A nordic
walking jest dostepny od reki, o kazdej po-
rze roku, bez potrzeby kupowania karnetu
czy specjalnego stroju i obuwia. Wystarczy
wziac kije i wyjs¢ z domu - ttumaczy Aneta
Dowiedczyk, instruktorka nordic walkingu,
zatozycielka firmy Nordic Sport & Events.
Marsz z kijami to rodzaj aktywnosci, ktora
mozna przyswoic bardzo szybko. Nie trzeba
by¢ specjalnie wytrzymatym czy wygimna-
stykowanym. Nie musimy tez intensywnie
przygotowywac sie do uprawiania tego

sportu. Po prostu w miare uptywu czasu
trzeba maszerowac w coraz szybszym tem
pie. Ale efekty, przy dobrej technice, poczu-
jemy od razu, poniewaz nordic dziata jak
antydepresant.

- Pomaga sie odstresowac, naoliwia stawy
i dotlenia organizm, ale przede wszystkim
uszczesliwia. Gdy maszerujemy, poprawia
sie nasza wydolnosc i kondycja. W efekcie
stajemy sie bardziej pewni siebie, chodzimy
sprezystym krokiem, a przy tym nie czujemy
boélu kregostupa czy odcinka ledzwiowego.

Trendy z kijomi

Zanim zaczniemy maszerowac, musimy
wyposazyc sie w odpowiedni sprzet i ubra-
nie. Najwazniejsze sa kije. Powinny byc
dostosowane do naszego wzrostu. Wtasci
wa wysokos¢ mozemy wybrac, korzystajac
z przelicznika - nasz wzrost razy 0,68 réwna
sie dfugosc kijkow. Jak rozpoznac czy kije,
ktére zamierzamy kupi¢, sa profesjonalne?
Grot powinien tatwo whija¢ sie w podtoze,
dlatego sprawdzi sie taki w formie ostrego
nozyka. Do kijow powinna by¢ przyczepio-
na rekawiczka, ktora pozwala na otwieranie
dtoni podczas marszu. Dobrze, aby rekawice
miaty mozliwosc szybkiego wypiecia.
Konieczne beda lekkie buty trekkingowe,
wygodne spodnie, oddychajaca koszulka
i kurtka. Odziez powinna by¢ szybkoschnaca,
wykonana z dobrego materiatu. Dodatkowe
elementy - jak buff (komin) na szyje, opaska
czy stuptuty (ochraniacze na buty) - utatwia
i umila kazdy trening.

Przed treningiem pamietac nalezy o 10-mi-
nutowej rozgrzewce, ktéra przygotuje nasze
ciato do wysitku i sprawi, ze wystartujemy

szybciej i mocniej, co przefozy sie na efek-

tywnos¢ marszu i nie pozwoli na kontuzje.

JANIM ZACZNIEMY MASZEROWAC,
MUSIMY WYPOSAZYC SIE

W ODPOWIEDNT SPRZET T UBRANIE .
NATWAZNTEJSZE SA KIJE. POWINNY
BYC DOSTOSOWANE DO NASZEGD
WZROSTU.

Najwazniejsza jest technika
W czasie treningu marsz musi by¢ dynamicz
ny, chwilami nawet agresywny. Bardzo waz-

na jest technika. Najlepiej, aby nauczyc¢sie jej :
pod okiem doswiadczonego instruktora. Nie :

wystarczy obejrzec kilku filmikéw na YouTu-
bie. Podczas marszu nie widzimy siebie, nie
wiemy wiec, czy nasze ruchy sa poprawne.
Jedna lub dwie lekcje z instruktorem znacza
co wptyna na efektywnos¢ ¢wiczen i utatwia
nauczenie sie techniki bez btedéw.

Nalezy stawiac kroki dtugosci kija, a syl-
wetka powinna by¢ wychylona do przodu.
Poruszajmy catymi ramionami od wypro-
stu do przodu i wybicia kija w potowie
dtugosci kroku pod katem 60 stopni, az do
przeniesienia wyprostowanego ramienia
w tytipuszczenia rekojesci kija przez otwar
cie dtoni - ttumaczy Aneta Dowiedczyk.
Trening mozna dostosowac¢ do indywidu-
alnych potrzeb klienta. - Instruktor moze
zaproponowac np. trening miesni dna mied
nicy, rozciaganie, pilates czy elementy jogi
- dodaje Dowiedczyk.

........ Teeeenons

Idealny dla kobiet z duzym biustem
Podczas godzinnego marszu w szybkim tempie
spalimy nawet 600 kalorii. Jesli bedziemy cho-

dzi¢ regularnie, mozemy zgubic troche zbed-
nych kilogramoéw i wymodelowac sylwetke.

- Przy technice zaawansowanej pracuje 90%
miesni. Po godzinie takiego marszu naprawde
czujemy, ze nasze ciato solidnie popracowato.
Mamy zadyszke, czujemy, ze zrobilismy cos
dlasiebie. Wzrastanam energia, a tym samym
chec do zycia - dodaje nasz ekspert.

Aby nordic przynosit efekty, trzeba chodzic¢
przynajmniej dwa, trzy razy w tygodniu
od 60 do 90 minut, koniecznie po natural-
nym podtozu. Kije nie lubig chodnikéw. Na
sztucznym nie ma mozliwosci odbicia i od-
ciazenia stawow.

Nordic walking pomoze tez tym wszystkim,
ktorzy skarza sie na problemy z kregostu-
pem, sztywnos¢ szyi czy karku. Mamy tez
dobra wiadomosc¢ dla kobiet, ktére zostaty
obdarzone przez nature obfitym biustem. Ta
aktywnosc jest dla nich idealna, bo chodzac
z kijami, odcigzamy stawy i dajemy ulge na-
szym ledzwiom. Duzy biust nie jest tu prze-
szkoda, jak na przyktad przy bieganiu, a re
gularny trening sprawi, ze bedziemy nosic¢ go
z duma, maszerujac sprezystym krokiem. @

Traumon’
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Nordic nie jest dyscypling ekstremalna,
jednaki tutajzdarzaja sie kontuzje, warto
miecichswiadomosc inie lekcewazyc
pozornie rekreacyjnego chodzenia”. Przy
intensywnym, dtugim marszu Zle dobrane
obuwie, ale tez luzno lub zbyt ciasno
zapiete rekawiczki moga powodowac
bolesne otarciainadwyrezenia. W trosce
onasze nadgarstki nadfonie nalezy
zwracac¢ uwage szczegodlnie podczas
wypuszczania rekojesci kijka. Podczas
trudnych warunkéw pogodowychlubna
nieréwnym terenie chec przestrzegania
tempai techniki treningu zwigksza
ryzyko ztego postawieniastopy czy
niewtasciwego odcigzeniastawu

kolanowego, aw konsekwengji skrecenia

*Produkt w promocji Rodzinna Apteczka w terminie: 01-30.09.2018

inaderwaniasciegien lub wiezadet.
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1. NAZWA: Traumon (Etofenamatum) 2. SKEAD: 1 ml rortworu zawiera 100mg etofenamatu, 1 g kelu zawiera 100 mg etofenamatu, 3. POSTAC
FARMACEUTYCZNA: aerozol na skore, roztwor/zel. 4, WSKAZANIA DO STOSOWAMNIA: Tepe urazy, takie jak: stluczenia, skrecenia, naciagniecia migsni,

sciggien i stawdw, Choroba zwyrodnieniowa stawdw kregostupa, kolanowych, barkowych, Reumatyzm pozastawowy: bdle okolicy krzyzowo-lediwiowe],
zmiany chorobowe w obrebie tkanek miekkich okolostawowych, ). zapalenie kalatki maziowe), sciegien, pochewsk sciegnistych, torebsk stawowych (Lo,
staw zamrozony), zapalenie nadkhykci. 5, PRZECIWWSKAZANIA: Leku Traumon nie naledy stosowad; w przypadku nadwrazliwosci na etofenamat, kwas
flufenamowy, inne niesteroidowe leki przeciwzapalne lub kidrakolwiek substancie pomocnicza leku; w trzecim trymestrze cigzy; u dziecii modziezy, ze
wrgledu na niewystarczajaos dane klinicene w tych grupach pacjentdsy, 6. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: MEDA AR, Srwecia. Petna informacja oleku
dostepna na fyczenie w: Mylan Healthcare 5p. z 0.0, ul. Postepu 21b, 02-6 /6 Warszawa, tel. #48 22 546 64 00, ETO-2017-0034

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

sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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PODOBNO KAZDY Z NAS JEST MISTRZEM SWIATA W JAKIEJS DZIEDZINIE, TYLKO NIE
KAZDY MA SZANSE SPRAWDZIC, W JAKIEJ. NA PEWNO KAZDE DZIECKO RODZI SIE
Z OGROMNYM POTENCJALEM | TO OD OTOCZENIA, W KTORYM DORASTA, ZALEZY,
CZY UDA MU SIE GO WYKORZYSTAC. W JAKI SPOSOB RODZICE MOGA ROZPOZNAC,
A POTEM WSPIERAC | ROZWIJAC ZDOLNOSCI DZIECKA?

odzicom zwykle wydaje sie, ze ich

pociecha jest wyjatkowa. | maja

racje: nie ma na Swiecie drugiej

osoby o identycznej kombinacji
genow i osobowosci. Jednak rodzice czesto
chca wiecej. Pragna, by ich malec rozwinat
jakis szczegolny talent i osiagnat w zyciu suk-
ces. W tym celu od najmtodszych lat zapisuja
dziecko na réznego rodzaju zajecia, kursy,
treningi i kotka zaintersowan. To oczywiscie
dobre podejscie, o ile kieruja sie zdrowym
rozsadkiem i nie zapetniaja grafiku malucha
po brzegi zbyt wieloma dyscyplinami. Prze-
meczone i zestre.§owane dziecko bedzie po-

........ Veeoanans

zbawione ciekawosci i energii do odkrywa-
nia i eksplorowania swoich naturalnych pasji.
Juz kilkuletnie maluchy wykazuja pewne
tendencje i zainteresowania zwiazane z kon-
kretnymi dziedzinami. Rola rodzica na tym

etapie jest przede wszystkim obserwacja
i wychwycenie tego, co sprawia dziecku ra-
dos¢. Oto niektore talenty, ktéry moga uwi-
doczni¢ sie juz u kilkulatka.

TALENT
MUZYCZNY

Dziecko chetnie i czysto Spiewa, zgtasza sie do
udziatu w konkursach wokalnych i wystepach
Dziecko interesuje sie instrumentami muzycznymi,
prébuije na nich graé, tworzy wtasne melodie

TALENT
PLASTYCZNY

Dziecko chetnie rysuje, maluje, siega po kolejne
techniki, wykazuje zdolnos$ci manualne

Dziecko szybciej niz réwiesnicy rysuje cate postaci,
szczegoty, jego prace s staranne i kolorowe

TALENT
AKTORSKI

Dziecko jest odwazne, lubi chodzic na
przedstawienia, interesuje sie sceng i kulisami
Dziecko z tatwoscia uczy sie wierszykow,

apotem chetnie je recytuje /

TALENT
gai Ay iy

Dziecko lubi by¢ w centrum uwagi, przewodzic¢
grupie rowiesnikow
Dziecko chetnie wyraza wtasne zdanie

TALENT
TECHNICZNY

Dziecko chetnie bawi sie klockami, buduje \
i konstruuje

Dziecko dopytuje o to, jak zbudowane s
poszczegdlne przedmioty

S o

o S Y
. NAUKOWY

Dziecko interesuje sie zjawiskami przyrodniczymi,
pogodowymi, fizycznymi i chemicznymi

Dziecko chetnie przeprowadza doswiadczenia

i eksperymenty

TALENT
MATEMATYCZNY

Nauka cyfr i liczenie przychodzi dziecku z tatwoscia
Dziecko zadaje jasne, precyzyjne pytania, udziela
zwieztych odpowiedzi ™

Dziecko lubi rozwiazywac zagadki i zadania a.ﬂ

........ Veeoenans

Oczywiscie powyzsza lista nie wyczerpuje

wszystkich talentéw, ktére moga objawiac
sie umalucha. Wiele z nich taczy sie ze sobag,
np. talent matematyczny bardzo czesto
wystepuje razem ze zdolnosciami muzycz-
nymi. Juz na tym etapie mozemy zauwazyc,
jak wiele zalezy od rodzica i otoczenia. Jesli
dziecko nie bedzie miato mozliwosci do-
tkniecia instrumentu, udziatu w przedsta-
wieniu teatralnym, kontaktu z ksigzkami czy
pitka — nigdy nie dowie sie, czy to wtasnie
dziedzina, ktéra szczegélnie je interesuje
i w ktérej moze sie rozwija¢. Dlatego psy-
chologowie podkreslaja, ze jednym z podsta-
wowych zadan rodzica, ktéry chce wspierac
zdolnosci swojej pociechy, jest umozliwianie
jej udziatu w réznych doswiadczeniach.

Wymagaé czy doceniac?
Podobno o sukcesie cztowieka w jakiejs
dziedzinie zaledwie w 20% decyduje talent,
a 80% to ciezka praca. To prawda, ale wielu
rodzicow bierze sobie te zasade zbyt mocno
do sercai czesto zmusza dziecko do ¢wiczen
czy treningéw, rzekomo dla jego dobra. To
szczegodlnie trudne, jesli wybrana przez ro-
dzica dziedzina, bedaca czesto jego wtasnym
niespetnionym marzeniem, kompletnie nie
ma zwigzku z zainteresowaniami dziec-
ka. Psychologowie podkreslaja, ze rados¢
z sukcesu odczuwaja tylko ci ludzie, ktorzy
naprawde kochaja to, co robia.

W jednym z badan nad sukcesem zapytano
sportowcow, kiedy czuli najwieksza satys-
fakcje ze swoich osiggnie¢: gdy najblizsi
mowili im ,uwielbiam patrze¢, jak grasz”, czy
Jjestes swietnym graczem”. Zdecydowana
wiekszos¢ wybrata pierwsza opcje. To dla-
tego autorzy ksiazki ,\Wszystkie dzieci sa
zdolne”, Gerald Hunter i Uli Hauser, uwazaja,
7e najcenniejsza rzecza, jaka rodzice moga
podarowac pociechom, zeby rozwijac ich
naturalne zdolnosci, jest bliskos¢ i spedzany
wspolnie czas. Wiez, ktéra odczuwa wow-

........ Seesesaes

czas dziecko, daje mu poczucie spetnienia,

* ajednoczesnie wolnosci i niezaleznosci. Spra-

wia, ze maluch czuje sie bezpieczny, eksploru-
jac swiat i odkrywajac wtasne zdolnosci.

o)

e

Jak rozwijoé
talent dziecko?

Umozliwiaj dziecku udziat w réznych
doswiadczeniach: chodz z nim do
teatru, do centrum nauki, na wystawy,
do muzeum.

Pozwal dziecku rysowac, pomagac ci
w gotowaniu, gra¢ na instrumentach,
brac udziat w grach zespotowych.

Czytaj z dzieckiem ksiazki.
Daj dziecku czas na swobodna zabawe.

Pytaj dziecko: , Jak czutes sie podczas
tanczenia/spiewania/grania w pitke?”,
»Dlaczego tak sie czutes? Co wtedy
myslates?”, ,,Co ci sie podobato,

a co nie podobato?”.

\ , _J

Pamietaj, nie tylko wielkie talenty maja zna-
czenie. Twoje dziecko nie musi by¢ najstyn-
niejszym pitkarzem czy znana piosenkarka.
Moze by¢ przeciez swietnym menedzerem,
doskonatym psychologiem czy cenionym na-
uczycielem. Wystarczy pozwoli¢ mu na bycie
mistrzem Swiata w tym, co naprawde kocha. @




........ Teeseaans

Badania w kierunku boreliozy nalezy
zrobi¢ jak najszybciej po ugryzieniu
kleszcza.

Zbyt wczesne wykonanie badan to jeden

z najczestszych btedow w diagnostyce bore-
liozy. Organizm potrzebuje czasu na wytwo-
rzenie przeciwciat anty-Borrelia IgG, zbyt
szybkie testy daja wyniki fatszywie ujemne,
ato moze uspi¢ nasza czujnosc¢ i opdznic le-
czenie. Badania w kierunku boreliozy nalezy
wykonac 4-6 tygodni po ukaszeniu kleszcza
oraz zawsze wtedy, gdy pojawi sie rumien
wedrujacy oraz gdy po kilku tygodniach od

znalezienia kleszcza pod skora pojawiaja sie
objawy grypopodobne.

@ RODZINA ZDROWIA / wrzesien-listopad 2018

Choroby tarczycy mogg powodowaé
rozdraznienie i nadpobudliwosé, jok
i ospatosé oraz nastroje depresyjne.

Zarowno niedobdr, jak i nadmiar hormonow

w tym choroby

neczenie, senno

lokuczliwe uczucie

AUTOR: AGATA SKOLTMOMWSKA

........ Teesesane

Kosmetyki zawierajace

w swoim sktodzie parofine,
wazeling i silikony sq
nicbezpieczne, poniewaz
nie pozwalajg skorze
»~oddycha¢”.

Wymiana gazowa przez skore
zachodzi jedynie u ptazéw,
cztowiek nie oddycha w ten spo-
sob, dlatego zadne kosmetyki
ani np. ubrania ze sztucznych
wtdkien nie moga tego procesu
zaburzy¢. Substancje takie jak
wazelina czy parafina tworza na
powierzchni skory cienka war-
stwe okluzyjna, ktéra spowalnia
przeznaskorkowa utrate wody
z gtebszych warstw skory.

Z tego powodu wymienione
substancje przyczyniaja sie do
zwiekszenia nawilzenia skory.
Podobne dziatanie okluzyjne
maja takze bardzo popularne

w pielegnacji oleje roslinne.

~
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Probiotyki
ginekologiczne ‘
w tobletkach

nalezy stosowaé
profilaktycznie,

w globulkach

— na doroine
problemy.

Na dziata-
nie tabletek
probiotycznych
trzeba czekac

Jesli mosz cukrzyce i przyjmujesz insuling to znaczy,
e jestes bardziej chory niz ci, ktérzy leczq sie lekomi doustnymi.
Sposdb leczenia cukrzycy wynika z jej typu. Osoby chorujace na cukrzyce typu 1

okoto dwoch
tygodni. Probiotykiw
tej formie docieraja do
pochwy przez odbyt, ich
szczepy musza byc odporne
na dziatanie soku zotadkowe-
g0 i z6tci oraz mie¢ powinowac-
two do nabtonka pochwy i zdol-

nosc do jej kolonizacji. Zaleca sie je
profilaktycznie przy nawracajacych
infekcjach pochwy. Probiotyki w globul- :
kach lub czopkach dziatajg natychmiast, ~ ««...... Teereeen

nalezy po nie siega¢ w trakcie infekgji

oraz podczas antybiotykoterapii.
Dna moczanowa nie wynika z diety bogatej w puryny.
Przez dtugi czas uwazano, ze przyczyna nadmiernej produkgcji kwasu moczowego (gtowny

zawsze przyjmuja insuline, pacjenci z cukrzyca typu 2 najczesciej leki doustne. Na
pewno leczenie tabletkami hipoglikemizujacymi jest tatwiejsze, ale nie oznacza to,
ze mamy wowczas do czynienia z tagodniejsza postacia choroby. Wrecz przeciw-
nie. Cukrzyca typu 2 przyspiesza procesy miazdzycowe oraz sprzyja nadcisnie-
niu tetniczemu. Pacjenci nie moga ograniczac sie do kontroli glikemii, powinni
monitorowac takze cisnienie tetnicze i lipidy. Z kolei bardziej uciazliwa w leczeniu
i wymagajaca intensywnej samokontroli cukrzyca typu 1 zdecydowanie rzadziej
prowadzi do choréb uktadu krazenia.

........ Veeeenans

objaw dny moczanowej) jest spozywanie produktéw bogatych w puryny (czerwone migso,

owoce morza, fruktoza, alkohol). Obecnie wiadomo juz, ze geneza dny moczanowej nie wyni-
ka bezposrednio z diety. Do powstania choroby potrzebne sa mutacje gendéw prowadzace do
zaburzen w transporcie kwasu moczowego w organizmie. Jesli na predyspozycje genetyczna
natozy sie otytos¢, naduzywanie alkoholu czy dieta bogata w puryny - wéwczas dochodzi do
rozwoju dny moczanowej.
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........ Veeeenans

. »Zegar Czarnoksieznika”
rez. Eli Roth

Opowiesc, ktora z pewnoscia przypadnie do gustu mitosnikom stynnej
sagi 0 uczniach szkoty magii w Hogwarcie. Bohaterem filmu Rotha jest
dziesiecioletni Luis. Chtopiec, po Smierci rodzicow, trafia do niezwykte-
go domu swojego rownie niezwyktego wuja Jonathana. Tajemnice, kto-
re skrywa posiadtos¢, z dnia na dzien poteguja uczucie niezwyktosci.
Whrew pozorom, ta najwieksza wcale nie jest to, ze wujek Luisa oka-
zuje sie... czarodziejem, ale historia zegara, ktérego tykanie dochodzi
zza sciandomu. Czy Luis odkryje, jaki czas odmierza? W postac ekscen-

Malaka
Sosin-krosnowsko

CISZA

.F%n lhi‘l alf‘td

o
f_'A!,.E.. F"-!A'NI_I.-\ f‘%
O IO DALEKD ':F
OO MIASTA &
\J{i‘:

-

. ‘..'!‘: ._l...'L T s !u.II i

_ @
- \SI
.Cisza i spokdj”

Natalia Sosin-Krosnowska, 2018

Pozycja obowigzkowa dla szukajacych antidotum na codzienne zabie-
ganie. Jej bohaterami sg ludzie, ktorzy majac dos¢ miejskiego zgietku
iwiecznego braku czasu, postawiliwszystko najedna karte i zdecydowali
sie na przeprowadzke na wies. Autorka zapytata ich m.in. o to, jak szu-
kac domu, czy mozna tak po prostu kupic¢ sobie ziemie, ile potrzeba na to
wszystko pieniedzy i jak na zmiane reaguja dzieci? Kwestig podstawowa
jest jednak to, z czego utrzymac sie na wsi? ,Cisza i spokdj” jest opowie-
Scig 0 odwadze i motywaciji, historia tych, ktérzy nie bali sie zaryzykowac
i spetni¢ marzenie o zyciu daleko od miasta. To takze zbidr porad, jakie
daliby przyjaciotom myslacym o podobnej zmianie, a w szczegdlnosci so-
bie samym z czaséw, gdy zaczynali swoja przygode.

trycznego wuja wcielit sie Jack Black, znany m.in. z ,Podrozy Guliwera” :

Deesieskorkt ........ ., Alfabet niepodlegtosci”

Anna Skowronska; Muchomor, 2018

ALFABET

niepodleglos:

O dtugiej i skomplikowanej historii polskiej niepodlegtosci mozna opo- ANNA SKOWROR: ¥
wiadac rowniez w ten sposéb - hastowo, prosto i przejrzyscie - szcze- |
gdlnie, jesliodbiorca jest dziecko. Z pewnoscig niejedno z nich, zwtaszcza

y U B »~Maota Stopa”

7 uwagi na liczne przywotywania i obchody rocznicy, bedzie zadawato

;|| L ] . . .
gy iisasnnnunnuiniil it rez. Karey Kirkpatrick

wiele pytan. Lektura ,Alfabetu...” bedzie pomocg w odpowiedzi. To do-
skonaty punkt wyjscia do nauki historii kraju, ktora nie nudzi. Jak podkre-
Zabawna, madra i ciepta parafraza mitéw o yeti i Wielkiej Stopie. Slaautorka: ,Kazde hasto jest odrebng catoscia, ale rownoczesnie razem
W najnowszej animadji rezysera ,Pajeczyny Charlotty” i ,Skoku przez tworza one obraz procesu odzyskiwania niepodlegtosci i tworzenia no-
ptot” legendarna, budzaca groze, ale i ciekawos¢ istota okazuje sie...

cztowiek. Choc¢ wszyscy mali i duzi yeti z wypiekami na twarzy wystu-

wego panstwa’. Co ciekawe, oprocz tematédw, ktérych nie mogto zabrak-
nac, takichjak ,Pitsudski” czy ,Ztotéwka’, ksigzka prezentuje ciekawostki
chuja historii o potworach z przerazajaco matymi stopami i rownymi mniej oczywiste. Jednym z haset jest bowiem ,Smak”. Skad ten pomyst?

zebami, kazdy z nich wie, Ze ludzie to tak naprawde wytwoér wyobrazni. ¢ Warto sprawdzi¢. Tekst wzbogacajg ilustracje Joanny Gebal.

wicovis

+Wedrowki z dinozaurami — Spektakulome widowisko”

kwiecien 2019, Krakéw

Wszystko zmienia sie w chwili, gdy Migo, jeden z cztonkéw plemienia
yeti, spotyka Matg Stope. Poniewaz nikt nie wierzy jego opowiesciom,
postanawia wyruszy¢ poza grancie rodzinnej snieznej krainy i znalez¢

niepodwazalne dowody swojego odkrycia.

1]

., Wirus’
Trefl

Czy na pierwszy rzut oka na tytut gra moze odstraszac? Wprost prze
i Przedstawienie, ktére zachwycito juz miliony osdb w przeszto 250 miastach na catym Swiecie. W Pol-

ch nawirusy, organy, sz sce, w kwietniu 2019 roku, bedzie mozna je zobaczy¢ podczas siedmiu spektakli w krakowskiej Tau-
ron Arenie. To, jak zapewniaja organizatorzy, najwiekszy pokaz dinozauréw na swiecie, wyproduko-
wany przy uzyciu najbardziej zaawansowanych technologii, dzieki ktorym widzowie maja mozliwosc
whniknac do swiata gigantycznych gaddw, ustyszec ich ryk i wzig¢ udziat wich walkach o przetrwanie.
Podczas spektaklu, wykorzystujgcego niemal realnych wielkosci postacie wymartych zwierzat oraz
najnowoczesniejsze rozwiazania multimedialne, prezentowanych jest dziewie¢ gatunkdw dinozau-
s catej rozgrywki. Gra wymaga przemyslanej strategii, dzieki czemt * row, m.in. popularny gtownie dzieki filmom Stevena Spielberga tyranozaur oraz roslinozerny bra-
) ostatniego ruchu. chiozaur. Na uwage zastuguje takze znakomita oprawa muzyczna.

........ Teosesane

zesnie bronic¢ go przed zainfekowa

iem lub kradziez

hardzo ciekawe w tego typu zabawach, jedna karta moze zmienic
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‘ RODZINNA APTECZKA

Termin promocji: 01.09 - 30.11.2018

Linoderm® Plus z Pantenolem

Kosmetyk

Krem przeznaczony do pielegnacji skéry niemowlat -

podczas pieluszkowania, przy oparzeniach, odparze- _—

niach oraz dla skéry nadmiernie suchej. - —
[

Linoderm® Plus z Alantoing
Kosmetyk

Bezwodna mas¢ polecana do pielegnacji skory
niemowlat podczas pieluszkowania, po oparzeniach,
odparzeniach oraz dla skéry nadmiernie suchej.

B
Podmiot odpowiedzialny:
Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne ,Ziotolek” Sp. z 0.0., ul. Starotecka 189, 61-341 Poznan

rawsze w trakcie
lub zaraz po positicu
rawsze w odpowiedniej dawce

“ 0 najmnie) 1 kaps.
+ preekaski

co najmniej 2 kaps.
=== -~ ghwny posiek’

e

Kreon® Travix - informacja o leku.

Termin promocji: 01-30.09.2018

Kruszarka do tabletek
1szt.

Przeznaczona do uzycia przez osoby z utrudniong
sprawnoscig potykania.
Posiada pojemniczek do przechowywania tabletek.

i anald ol

Kasetka, dozownik do lekow
tyg., 7 dni, 4-kom.

Kasetka tygodniowa zapewnia komfort zazywania lekow

i suplementéw diety. Przepisane przez lekarza leki mozemy
posegregowac raz w tygodniu na wszystkie dni, w ten sposéb
mozemy pomac sobie i najblizszym w codziennym dbaniu

o zdrowie i dobre samopoczucie.

Podmiot odpowiedzialny: ,EL-COMP” www.el-comp.pl

Termin promocji: 01-30.09.2018

Kreon Enzymy trawienne na positki codzienne
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KRE-2018-0014

Nazwa produktu leczniczego. Kreon Travix, 10 000 j. Ph.Eur. lipazy, kapsulki dojelitowe. Nazwa powszechnie stosowana substancji czynnej. Pankreatyna
(Pancreatinum). Dawka/stgzenie substancji czynnej. 1 kapsulka produktu Kreon Travix zawiera jako substancje czynna 150 mg pankreatyny (Pancreatinum) o

aktywnosci: amylazy 8 000 j. Ph.Eur. (. BP), lipazy 10 000 j. Ph.Eur. . BP), proteazy 600 j. Ph.Eur. Postaé Kapsutka dojelitowa. Kapsutki

twarde, zawierajace granulki w otoczce odpornej na dwame soku : . Kapsulki s jedna czgsc jest ni

brazowa, druga przezroczysta lub do ia. Leczenie o ici trzusthi u
dzieci, miodziezy i doroslych, ktorej wystapienie jest zwiazane 2 ponizej wymienionymi lub innymi j i zwi6knieni

(mukowiscydoza), przewlekle zapalenie trzustki, stan po usunigciu trzustki (pankreatektomia), stan po usunieciu zoladka (gastrektomia), rak trzustki, stan po

zespoleniu zoladkowo-jelitowym (np. gastroenterostomia typu Billroth Il), zwezenie przewodu lub przewodu

(np. z powodu

nowotworu), zespét Shwachmana-Diamonda, stan po ataku ostrego zapalenia trzustki i rozpoczec\u 2zywienia dojelitowego lub doustnego. Przeciwwskazania.
Podmi

Nadwrazliwos¢ na pankreatyne wieprzowa lub na ktd jek substancje
02-676 Warszawa. Niniejsza informacja zostafa przygotowana dnia 08.01.2018 na podstawie c ystyki Produktu L

Mylan Healthcare Sp. z 0.0, ul. Postepu 218,

Kreon Travix

1/2018. Dodatkowe informacje dostepne sa w Mylan Healthcare Sp. z 0.0, ul. Postepu 218, 02-676 Warszawa.

Higiena nosa od dzi$ moze by¢

nie tylko skuteczna, ale tez
przyjemna dzieki delikatnej
mgietce Disnemar
Od 1 dnia zycia.

Delikatny jak mgietka,

Disnemar®

Disnemar/Disnemar baby jest izotonicznym roztworem soli mineralnych o neutralnym pH, ktdry moze by stosowany w obrebie jamy nosowej, bez podrazniania blony $luzowej
nosa. Specjalnie zaprojektowany dozownik (rozpylacz) wyrobu umozliwia jego podawanie w kazdej pozycii (rowniez w pozycji lezacej). Niewielkie, wygodne do przenoszenia

opakowanie pozwala na stosowanie roztworu w dowolnym czasie i w dowolnym miejscu.
Przezroczysta butelka umozliwia stalg kontrolg ilosci roztworu,

Disnemar jest zalecany do stosowania u doroslych. Disnemar baby jest zalecany do stosowania u dzieci | niemowlat (juz od 1. dnia zycia).
Dystrybutor: Mylan EPD Sp. z 0.0. ul. Postepu 218, 02-676 Warszawa

WYROB MEDYCZNY.

Termin promocji: 01-30.09.2018

DSN -2017-001¢

Termin promocji: 01-30.09.2018

Kasetka Mini
ik do lekéw, dzi 4-kom.

Kasetka dzienna zapewnia komfort zazywania lekéw
isuplementow diety.

L AL

Pojemnik uniwersalny

na kat i mocz 60 ml

W wersji sterylnej i niesterylnej daje gwarancje wiarygodnych
wynikéw laboratoryjnych. Moze by¢ uzyty do kazdego badania.

* Poj. n/kat/mocz jat. 60 ml z top. zak. Multi
* Poj. n/kat/mocz niejat. 60 ml z top. zak. Multi

St

Podmiot odpowiedzialny: ,EL-COMP” www.el-comp.pl

Termin promocji: 01.09 - 31.10.2018

Memobon
Suplement diety

pamigcird €.
Wchodzacy w sktad preparatu
ekstrakt z korzenia zeri-szenia
sprzyja zachowaniu wydolnosci
umystowej i fizycznej oraz e
utrzymaniu prawidtowego
poziomu glukozy we krwi,

a takze wspomaga witalnos¢
organizmu.

Prostatobon
Suplement diety

Na meskie problemy.
Wspomagajacy prawidtowe
funkcjonowanie gruczotu
krokowego oraz prawidtowa

witalnos¢ u mezczyzn. i %
gl
e
Podmiot odpowiedzialny: i, &
LMN Bonimed,

ul. Stawowa 23,
34-300 Zywiec

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

Termin promocji: 01.09 - 30.11.2018

Groprinosin
(Inosinum pranobexum)

Groprinosin, 500 mg, tabletki: 1 tabletka zawiera 500 mg inozyny pranobeksu. Owalne, barwy
biatej do kremowej, obustronnie wypukte tabletki. Groprinosin, 250 mg/5 ml, syrop: 1 ml syropu
zawiera 50,0 mg inozyny pranobeks. Przejrzysty, bezbarwny lub rézowawy syrop o smaku i zapachu
malinowym. Groprinosin 250 mg/ml, krople doustne, roztwér: 1 ml roztworu zawiera 250 mg
inozyny pranobeks. Przejrzysty, bezbarwny roztwor o charakterystycznym zapachu.

Wskazania: Wspomagajaco u 0s6b o obnizonej odpornosci, w przypadku nawracajacych infekcji
gornych drég oddechowych W leczeniu opryszczki warg i skory twarzy wywotanych przez wirus
opryszczki pospolitej (Herpes simplex).

Przeciwwskazania: Produktu leczniczego nie nalezy stosowac u pacjentéw z nadwrazliwoscia na

substancje czynna lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza. Nie stosowac u pacjentéw, u ktérych
wystepuje aktualnie napad dny moczanowej lub zwiekszone stezenie kwasu moczowego we krwi.

GROPRINOSIN
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Podmiot odpowiedzialny: Gedeon Richter Polska Spétka z 0.0., ul. ks. J. Poniatowskiego 5,
05-825 Grodzisk Mazowiecki

Termin promocji: 01.09 - 30.11.2018

Blephasol
Ptyn do higieny wrazliwych matych
iduzych oczu

 delikatnie oczyszcza i skutecznie nawilza

Blephaclean
Jat husteczki do higieny wrazliwych
i podraznionych powiek

o delikatnie oczyszcza, intensywnie nawilza 3)
oraz dziata tagodzaco

* posiada rejestracje do higieny powiek przed
zabiegami okulistycznymi. BLEFHACLEAN

E— ™

Co=

Podmiot odpowiedzialny:
Thea Polska Sp. z 0.0., ul. Cicha 7,00-353 Warszawa

Termin promocji: 01.09 - 30.11.2018

Viscoplast
Preparat do oczyszczania ran

e Zapobiega zakazeniom ran

* Przyspiesza gojenie ran

* Redukuje powstawanie blizn

* Redukuje bol

* Redukuje powstawanie nieprzyjemnego zapachu
* Przebadany dermatologicznie

* Bezbolesna aplikacja

« Utatwia usuwanie zaschnietych opatrunkéw

« Dobrze tolerowany, niedrazniacy

« Nie hamuje ziarninowania i naskérkowania

* Chroni przed drobnoustrojami opornymi na antybiotyki

Podmiot odpowiedzialny: 3M Poland Sp. z 0.0.
al. Katowicka 117, Kajetany, 05-830 Nadarzyn

Bedism 3089zt

RODZINNA APTECZKA ‘

Termin promocji: 01.09 - 30.11.2018

Sudafed
XyloSpray HA
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Jeden ml aerozolu do nosa, roztworu zawiera 1 mg ksylometazoliny chlorowodorku.

Wskazania: Zmniejszenie obrzeku btony sluzowej nosa w ostrym, w naczynioruchowym oraz

w alergicznym zapaleniu btony $luzowej nosa. Utatwienie odptywu wydzieliny w zapaleniu zatok
przynosowych oraz w zapaleniu trabki stuchowej ucha srodkowego potaczonego z przezigbieniem.
Do stosowania u dorostych i dzieci w wieku powyzej 6 lat.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynna lub ktdrakolwiek substancje pomocnicza.
Nie stosowac u pacjentéw po usunieciu przysadki i po innych zabiegach chirurgicznych
przebiegajacych z odstonigciem opony twardej.

Podmiot odpowiedzialny: McNeil Products Limited

Termin promocji: 01.09 - 30.11.2018

Sudofed
XyloSpray HA
dla dzieci

dla dzieci 2
dla dzieci o
--W-r-...mf

Jeden ml aerozolu do nosa, roztworu zawiera 0,5 mg ksylometazoliny chlorowodorku.

Wskazania: Krotkotrwate leczenie objawowe przekrwienia btony sluzowej nosa w przebiegu
zapalenia btony $luzowej nosa lub zapalenia zatok.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynna lub ktérakolwiek substancje pomocnicza.
Nie stosowac u: pacjentéw z podwyzszonym cisnieniem wewnatrzgatkowym, zwtaszcza

u pacjentow z jaskra z waskim katem przesaczania; pacjentéw z suchym zapaleniem btony
$luzowej nosa; dzieci w wieku ponizej 2 lat; pacjentow po usunieciu przysadki i po innych zabiegach
chirurgicznych wykonywanych droga przeznosowa lub przez jame ustna, przebiegajacych

z odstonieciem opony twardej; pacjentow, ktorzy przyjmuja lub przyjmowali przez ostatnie

dwa tygodnie leki z grupy inhibitoréw monoaminooksydazy oraz tych, ktérzy przyjmuja inne leki
mogace zwiekszac cisnienie krwi; pacjentéw z zanikowym lub naczynioruchowym zapaleniem
btony sluzowej nosa.

Podmiot odpowiedzialny: McNeil Products Limited

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania i przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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W celu uniknigcia interakgji lekowych przed
wizytq u lekarza nalezy przygotowadé:

Liste przyjmowanych obecnie lekéw na recepte,
zapisanych przez innego lekarza. Nie ma
koniecznosci spisywania lekdw i suplementow
zakupionych samodzielnie, bo nie wchodza one
w interakcje z lekami na recepte;

Nie ma koniecznosci przygotowywania listy
lekow, ktore obecnie przyjmujemy. Lekarze
doskonale wiedza, co zapisuja inni lekarze;

Liste zardwno lekdw na recepte, jaki i lekow OTC
oraz suplementéw, ktére obecnie przyjmujemy.

W przypadku gorgczki u dziecka

nalezy jok nojszybciej podaé mu kwos
ascetylosylicylowy (aspiryne) poniewoi:
Hamuje on synteze prostaglandyn w centralnym
uktadzie nerwowym dziecka;

To lek inteligentny, ktory dziata najefektywniej
przy zwigkszonej temperaturze organizmu
dziecka;

Nigdy nie nalezy podawac dziecku aspiryny

- moze ona bowiem wywotac zespot Reye'a,
ktory objawia sie m.in. uszkodzeniem watroby
imozgu.

Osoby poddawane chemio- i radioterapii
powinny wspieraé odpornosé organizmu
przede wszystkim:

Prowadzac higieniczny tryb zycia (dieta

i odpoczynek);

Zazywajac suplementy multiwitaminowe;
Ograniczajac spozycie owocow i warzyw.

Zatrucio grzybomi sa:

Trudne do rozpoznania, bo choc objawy sa
zawsze takie same, to nie zawsze wystepuja
od razu po spozyciu;

Trudne do rozpoznania, bo objawy moga

by¢ rézne i nie zawsze wystepuja od razu po
spozyciu;

tatwe do rozpoznania, bo objawy sg zawsze
takie same i wystepuja od razu (maksymalnie
do 30 min po spozyciu).

Powstajacy w trakcie kiszenia kapusty
kwas miekowy to:

Naturalny zwiazek konserwujacy, ktéry moze
jednak wywotywac zaparcia

i powoduje gorsze wchtanianie sktadnikow
odzywczych;

Naturalny zwiazek konserwujacy, ktéry ma
dobroczynny wptyw na przewdd pokarmowy;
Naturalny zwiazek powodujacy szybkie
psucie sie kapusty.

. Leki przeciwbdlowe (w tobletkach)

nalezy popijaé:

Wytacznie sokami owocowymi, bo to w nich
lek najlepiej sie rozpuszcza;

Najlepiej duza iloscia niegazowanej wody;
Leki takie nalezy przyjmowac i potykac

w trakcie jedzenia i nie nalezy ich popijac.

Jeden z najczestszych objawdéw zaémy to:

Pojawiajaca sie nagle lub szybko postepujaca
krétkowzrocznose;

Poranne tzawienie, zwtaszcza z lewego oka;
Pulsujacy bol powieki wystepujacy

wraz z duzym pragnieniem.

. Zajecia z logopedq przeznaczone

sq dla dzieci w wieku:

Nie ma dolnej granicy, logopeda moze
skutecznie pracowac juz z niemowletami;

W wieku szkolnym, nie ma sensu zapisywac
dzieci ponizej 7. roku zycia na takie zajecia,
bo umiejetnosci jezykowe dopiero sie wtedy
ksztattuja;

W wieku 6-8 lat. Tylko wéwczas logopeda ma

szanse efektywnie poprawi¢ wymowe dziecka.

Stan zapalny w uchu srodkowym
moze byé¢ wywotany:

Tylko przez wirusy;

Przez wirusy i bakterie;

Tylko przez grzyby.
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. Ktéra z pozycji naszeqo ciota jest

najbardziej niekorzystna dla kregostupa:
Pozycja lezaca, bo nacisk na krazki
miedzykregowe jest najwigkszy;

Pozycja stojaca, bo nacisk na krazki
miedzykregowe jest najwigkszy;

Pozycja siedzaca, bo nacisk na krazki
miedzykregowe jest najwigkszy.

Depresja jest chorobg, ktéra dotyka:
Tylko doroste kobiety, ktére urodzity dziecko;
Tylko dorostych mezczyzn;

Zaréwno dorostych (obu ptci), jak réwniez
dzieciimtodziez.

. W jokim wiecku moze pojowi¢ si¢ zaéma?

W wiekszosci przypadkéw poczatki zacmy
pojawiaja sie w okolicach 45. roku zycia;
Poczatki za¢my pojawiaja sie po 50. roku zycia,
ale istotne zmetnienia soczewki obserwujemy
zazwyczaj u pacjentéw po , 70.;

Jest to kwestia indywidulana, za¢ma moze
pojawic sie juz u 20-latka.

. Kto nie powinien suplementowaé tranu?

Osoby z kamica nerkowa i hiperkalcemia;

Nie ma takich ograniczen. Bez wzgledu na
dolegliwosci naszego organizmu, wiek i kondycje,
powinnismy przyjmowac do kilku kapsutek tranu
dziennie;

Osoby, ktérych dieta bogata jest

w zielone warzywa.

. Flomenco wywodzi si¢ z:

Katalonii (region Hiszpanii);
Andaluzji (region Hiszpanii);
Toskanii (region Wtoch).

. Stodzikiem, ktéry nie dostarcza kalorii jest:

Erytrol;
Ksylitol;
Fruktoza (ale tylko naturalna, z owocow).
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TRWA Il EDYCJA

RAND PRIX FARMACIJI

%

**

* *
Grand Prix
Farmacji
= |l edycja =

Bodania wsrod
pacjentéw i farmaceutow

Zgtoszenie
produktow

Godto Grand Prix Farmagcji
Nagroda dla Laureotow

|dea Plebiscytu jest bardzo prosta - to wytonienie najpopularniejszych i najczesciej polecanych preparatéw leczniczych w Polsce.
O wyborze Zwyciezcdw podczas ogodlnopolskiego badania opinii zadecyduja dwie - strategiczne dla rynku farmaceutycznego grupy - pacjenci
i farmaceuci. Nagroda dla Laureatow jest Godto Grand Prix Farmacji, bedace najlepsza rekomendacja wyréznionych produktow.

Tojuz Il edycja Grand Prix Farmacji. Sukces pierwszej odstony Projektu zobowiazuje, dlatego Organizator podwyzsza poprzeczke
i planuje tym razem objac badaniem az 40 kategorii! Obecnie trwa przyjmowanie zgtoszen produktow do udziatu w Plebiscycie.

Organizatorem Projektu jest Grupa Farmacol - lider dystrybucji farmaceutycznej w Polsce. Wytacznym Partnerem Merytorycznym
Grand Prix Farmacji jest GFK Polonia, a Partnerem PASMI - Polski Zwiazek Producentow Lekdw Bez Recepty.

F Grupa Farmacol

Biezace informacje o Projekcie mozna znalez¢ na:

www.grandprixfarmacji.pl n wwuw.facebook.com/GrandPrixFarmacji
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Kreyziuka Kreon
1 Korzen bogaty w witamine C,

e EZYMY trawienne
2 Kilka kropelek na kaszelek
11 Zielony owoc z omszong skérka,
ra V’X na positki codzienne
13 Stryj Zbyszka z Bogdanca (,Krzyzacy”)
14 Pokarmowe, wywotane przez
salmonelle
15  Tetno ....ooooooo....
16 Do prymusa mu daleko ® ®e R
17  Pierwszazona Andrzeja Talara o® ‘ zawsze w trakcie °.
(serial ,Dom”) L . ‘.
19  Specjalista od soczewek w oprawkach ! IUb Zaraz pO pOSIiku ‘.
21 Cukier mlekowy ° H P °
25 Praysiegs, tekst prysiesl  zawsze w odpowiedniej dawce °.
26  Kojarzy sie ze skokami ° °
29  Ztomiarz grany przez Gotebiewskiego 3 co najmniej 1 kaps- A
31 Dentysta ° - °
. 32 Sosnowy kloc e = przekq3k| R
34 Twdrczyninp. powiesci ° - °
35 Ostry, prznikliwy bol w boku ° A A=A P
36 ,Palenie” w przetyku, objaw '. a co n?lmnlej 2-kaps' :
. nadkwasnosci % . - glowny pos“ek f
° ]
10 PIONOWO: 9
36 . . . 2 Katarakta (choroba oka) °
26 1 13 17 3 Specjalista wykonujacy mostki °..
Litery z p6l ponumerowanych w prawym dolnym rogu, 5 Cztowiek$niegu z Himalajow <
. . . . 6 Zwalczany przez partyzantow °
napisane od 1 do 27, utworza rozwigzanie - przystowie e X RO - ®e
. ..~glancug; strojnis, modnis
polskie. 8 Kapitat, pienigdze (mie¢ petng ...)
9 Wzrok, stuch, smak, wech lub dotyk

1 2| 3| 4 5| 6 7 8 9o 1ol 1 12 13| 14 10 Wiosek na brzegu powieki
12 Glodny jak ..., czyli bardzo gtodny
18  Kobieta lepiaca naczynia z gliny
20  Gotowy do poswiecen dla swojej

£/
a@
reon
22 Tablicaz suwakiem i pisakiem

23 Blankiet z poczty Tr a le'x

24 Mitosnik X muzy Illlm. mm I
27  Biblijna Ksiega Wyjscia 7 pazy, apsubk] dojelitowe

28 Model Citroéna
30 Roztozony naraty
33 Duzy, silny pies (np. niemiecki)

15| 16 17] 18] 191 20] 21| 22 23| 24| 25| 26| 27

KRE-2018-0014

Lista zwyciezcéw z poprzedniego numeru:
1. Matgorzata Marcon, Myszkow
2. Artur Kowalczyk, Sieradz

Rozwiaz krzyzéwke i wygraj zestaw produktéw marki Rodzina Zdrowia! 3. Zofia Wojdat, Swinoujscie L .
Kreon® Travix - informacja o leku.
Przygotowalismy tacznie 10 zestawow, ktére trafig do laureatéw naszej krzyzéwki. Zwyciezcami 4. lwona Lesniak, Wtodowice Nazwa produktu leczniczego. Kreon Travix, 10 000 j. Ph.Eur. lipazy, kapsutki dojelitowe. Nazwa powszechnie stosowana substancji czynnej. Pankreatyna (Pancreatinum). Dawkalstezenie substancji czynnej.
L. X , X . . , . . 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. (. BP), proteazy 600 j. Ph.Eur.
zostana osoby, ktore jako pierwsze wysla nam poprawne rozwiazanie. Hasto nalezy wystac na adres 5. Teresa Tomon, Mystowice Postaé farmaceutyczna. Kapsutka dojelitowa. Kapsutki zelatynowe, twarde, zawierajace granulki w otoczce odpornej na dziatanie soku zoladkowego (minimikrosfery). Kapsutki sa dwukolorowe: jedna cze$¢ jest
- . - - . P » . . ST : nieprzezroczysta brazowa, druga przezroczysta bezbarwna. Wskazanie lub wskazania terapeutyczne do stosowania. Leczenie zewnatrzwydzielniczej niewydolnosci trzustki u dzieci, modziezy i dorostych, ktérej
konkurs@rodzmazdrowm.pl w tytule wpisujac ,Krzyzowka - Jesien 2018" Oprocz hasta w same] 6.Barbara Sliwiniska, Drawsko Pomorskie wystapienie jest zwigzane z ponizej wymienionymi lub innymi jednostkami chorobowymi: zwidknienie torbielowate (mukowiscydoza), przewlekte zapalenie trzustki, stan po usunieciu trzustki (pankreatektomia),
wiadomosci prosimy o podanie imienia, nazwiska oraz miejsca zamieszkania. Na wiadomosci czekamy 7.Magdalena Dziuba, Wroctaw stan po usunigciu zotadka (gastrektomia), rak trzustki, stan po zespoleniu Zotadkowo-jelitowym (np. gastroenterostomia typu Billroth I1), zwezenie przewodu trzustkowego lub przewodu zétciowego wspolnego
K . (np. z powodu nowotworu), zespot Shwachmana-Diamonda, stan po ataku ostrego zapalenia trzustki i rozpoczeciu zywienia dojelitowego lub doustnego. Przeciwwskazania. Nadwrazliwo$¢ na pankreatyng
do 18 listopada 2018 roku. Wyniki konkursu zostana ogtoszone w kolejnym, zimowym numerze ma- 8. Agnieszka Grzeszczyk, Lipsko wieprzowa lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza, Podmiot odpowiedzialny. Mylan Healthcare Sp. z 0.0., ul. Postepu 21B, 02-676 Warszawa. Niniejsza informacja zostata przygotowana dnia 12-01-2018 na
. 5 . . S 5 oo o . podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego Kreon Travix zatwierdzonej 01/2018. Dodatkowe informacje dostgpne s w Mylan Healthcare Sp. z 0.0., ul. Postepu 21B, 02-676 Warszawa.
gazynu, a ze zwyciezcami skontaktujemy sie droga elektroniczna. Regulamin konkursu znajduje sie na 9. Agnieszka Buczek, Tychy

stronie www.RodzinaZdrowia.pl w zaktadce ,Regulaminy konkursowe”. 10. Teresa Kansy, Kotulin

Zyczymy powodzenia!

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania,
Gratulujemy! dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skontaktuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
(78) RODZINA ZDROWIA, wrzesa-ltopad 2018 gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu Ilub zdrowiu.




hysan
woda morska =

w aerorolu e
do nosa :

Hy=Samy

Hirworrd da

hysan® woda morska w aerozolu do nosa [jX:["}

Substancja czynna Przydatnos¢ po otwarciu
Hipertoniczny roztwor soli morskiej 6 miesiecy, Bez konserwantow
(odpowiada 2,7% soli morskiej)
Wskazania/cel stosowania Grupa docelowa
fizjologiczne zmniejszenie obrzeku Dorosli i dzieci powyzej 1 roku zycia
btony sluzowej nosa,
wspomaga leczenie infekgji
nosa i zatok

® z r *
hysan® mas¢ do nosa [LXLA
Substancja czynna Przydatnos¢ po otwarciu
Witamina A 250 j.m./g palmitynian retinolu 6 miesiecy, Bez konserwantéw
Wskazania/cel stosowania Grupa docelowa h -

e — San masé

pielegnacja i nawilzenie nosa, Dorosli, dzieci i niemowleta V—-_.. asc do nosa

wspomaganie jego fizjologicznej
regeneracji np. w przypadku kataru

-I.-. .-.”-: n Y + o8
www.ursapharm.pl | 2 maké do nosa

URSAPHARM Poland sp. z 0.0. ul. Malarska 6, 05-092 tomianki, tel. 22 732 07 90, info@ursapharm.pl WMHS/13/2018 Wyroby medyczne oznaczone znakiem C €
*Produkt w promocji Rodzinna Apteczka w terminie: 01.09-30.11.2018
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