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e unikatowa substancja
przeciwbélowa: etofenamat

e 3 razy lepsze wchtanianie

e kompleksowa ulga w bélach

stawoéw, kosci i miesni (Etolenamatum)
100 ma/a

Na podstawie: 1. Rechziegler H. Perkutane
Therapie mit nicht-steroidalen Antiphlogistika.
Therapiewoche 1986, 36: 4674-83,

2. CHPL Traumon, 3. Indeks.mp.pl.

1. NAZWA: Traumon (Etofenamatum) 2. SKLAD: 1 g zelu zawiera 100 mg etofenamatu (Etofenamatum).
3. POSTAC FARMACEUTYCZNA: zel 4. WSKAZANIA DO STOSOWANIA: Tepe urazy, takie jak: stluczenia, skrece-
nia, naciggniecia miesni, sciegien i stawéw. Choroba zwyrodnieniowa stawéw kregostupa, kolanowych, barko-
wych. Reumatyzm pozastawowy: bole okolicy krzyzowo-ledzwiowej, zmiany chorobowe w obrebie tkanek miek-
kich okotostawowych, tj. zapalenie kaletki maziowej, sciegien, pochewek $ciegnistych, torebek stawowych (tzw.
staw zamrozony), zapalenie nadktykci. 5. PRZECIWWSKAZANIA: Leku Traumon nie nalezy stosowac: w przypadku
nadwrazliwosci na etofenamat, kwas flufenamowy, inne niesteroidowe leki przeciwzapalne lub ktérakolwiek
substancje pomocniczg leku; w trzecim trymestrze cigzy; u dzieci i modziezy, ze wzgledu na niewystarczajace
dane kliniczne w tych grupach pacjentéw. 6. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: MEDA AB, Szwecja. Pelna informa-
cja o leku dostepna na zyczenie w: Meda Pharmaceuticals Sp. z o0.0., ul. Domaniewska 39A, 02-672 Warszawa,
tel. +48 22 697 71 00, e-mail: meda@meda.pl TRA-A2/02/006/01-2017. Others-2017-0010

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwskazania,
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.

lljMylan




CoOw

NUMERZE?

a oknami jest coraz pigkniej i chyba na dobre
zagoscita wiosna. Ten okres, gdy wszystko
powoli wraca do zycia, a my jestesmy petni
pozytywnej energii, jest tez czasem trudnym dla
alergikow i 0séb cierpigcych na problemy skérne.
To witasnie im poswiecamy najwiecej miejsca
w tym wydaniu. Wiele rzeczowych tresci znajdg
wiec alergicy, osoby cierpigce na AZS i diabetycy
zmagajacy sie z problemami skory.
Wiosna to jednak przede wszystkim idealny moment
na pozytywne zmiany! Zacznijmy je od $rodka, dbajac
o watrobe, ktdra jest jednym z najwazniejszych
narzadow. Pamietajmy tez o aktywnosci fizycznej.
Juz sama poprawa pogody powinna byc¢ dobrg
motywacja do dtuzszego spaceru, rodzinnego
wyjazdu lub do rozpoczecia przygotowan
do wiekszego wyzwania, jakim jest np. udziat
w triathlonie.
Chciatbym rowniez zacheci¢ do pochylenia sie
nad tematem kupowania lekow poza apteky
i dlaczego powinnismy by¢ w tym przypadku
wyjgtkowo ostrozni. W srodku znajdg Panstwo
artykut informujacy o zagrozeniach, ktore czekaja
na nas, kiedy kupujemy leki poza aptekami oraz o tym,
jak w przysztosci bedzie ksztattowat sie ten rynek.
Jestem takze bardzo ciekawy Parstwa zdania na ten
temat i zapraszam do wysytania nam swoich opinii.
Mitosnikdw rozrywki zapraszam na koniec
magazynu, gdzie tradycyjnie znajduje si¢ krzyzowka
z ciekawymi nagrodami. W oczekiwaniu na kolejny
numer, ktory ukaze sie w czerwcu, zapraszam
réwniez na nasz portal www.RodzinaZdrowia.pl,
gdzie kazdego dnia pojawiaja sie nowe i przede
wszystkim ciekawe artykuty dotyczace zdrowia.
Zapraszam do czytania!

Redaktor Naczelny
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Impulsy nerwowe w naszym ciele
sg przesytane z predkoscig prawie
280 km/h. Z kolei gdyby wyprostowaé
wszystkie nasze naczynia krwionosne,
bytoby ich okoto 97 000 km, czyli ponad

dwukrotnie wiecej niz wynosi dtugosc
rownika.

WIEK OJCA
MA ZNACZENIE
DLA ZDROWIA

PSYCHICZNEGO

DZIECKA

Badania wykazaty, ze wiek
ojca ma znaczenie. Najwieksze
ryzyko chorob psychicznych
u dziecka wystepuje, gdy ojciec
w chwili jego poczecia miat
mniej niz 25 lub wiecej niz 50 lat.
Nie wiadomo jednak dlacze-
go tak sie dzieje i czym jest to
powodowane.

Statystycznie rzecz ujmujac, w cia-
gu roku co 10 zatrucie pokarmowe
konczy sie zgonem. Wynika to
z nieprawidtowego przechowywa-
nia zywnosci, ktorej nieprzydatnosc¢
cigzko jest stwierdzi¢ juz po obrob-
ce termicznej. W krajach rozwinig-
tych, gdzie odsetek otytosci jest
duzy, a zainteresowanie sportem
utrzymuje sie na statym niskim
poziomie, najwiecej oséb umiera
na choroby zwigzane z krgzeniem
i pracg serca. Az 25% zgonow na
catym swiecie powodujg choroby
zakazne, takie jak AIDS czy malaria,
z kolei blisko 15% (i ta liczba rosne)
jest powodowana chorobami no-
wotworowymi.




WARTO WIEDZIEC | &

W ZALEZNOSCI OD MIEJSCA /4
GRUBOSC LUDZKIEJ SKORY

od

BRAK SNU MOZE
POWODOWAC
HALUCYNACJE

Spanie to jedna z najwazniejszych czyn-
nosci w ciggu zycia — organizm wtedy
odpoczywa, harmonizuje prace oraz po-
rzadkuje bodzce odebrane przez mozg.
Juz po jednej bezsennej dobie nastepuje
zauwazalny spadek jego wydajnosci, na-
tomiast po 72 godzinach bez spania za-
czynajg wystepowac halucynacje i utrata
Swiadomosci.

WAHA SIE,

E
GENETYCZNA

To wciaz tylko teoria, ale naukow-
cy od lat pracujg nad jej udo-
wodnieniem. O ile nasze talenty,
predyspozycje, a nawet cechy
charakteru mozna wyjasni¢ infor-
macjami zapisanymi w tancuchu
DNA, o tyle ciezko wyjasni¢ inne
zaleznosci. Osoby po przeszcze-
pach serca, cho¢ nie znajg dawcy,
czesto przejmuja jego nawyki
lub zainteresowania. Naukowcy
uwazajg, ze czes¢ informaciji o in-

MOZG ZUZYWA AZ
RKI GLEJOWE

4 5‘

KOMC
TO PRZYSZESC
AUTOR Ef’EE\EERf% JI

stynkcie oraz o wspomnieniach
moze by¢ zapisywana w specjal-
nych, nieodkrytych miejscach
naszego kodu genetycznego,
a komorki w nim zawarte znajdu-

Na catym sSwiecie trwajg badania
nad komorkami glejowymi, ktore
znajdujg sie w btonie sluzowej
nosa i w mozgu. Odpowiadajg za
regeneracjg organu, w ktorym sie
znajduja, dlatego po uszkodze-
niach nasz mozg i wech potrafig
wroci¢ do stanu sprzed urazu.
Jakis czas temu wszczepiono takie
komorki do przerwanego rdzenia
kregowego, ktory zaczat sie zra-
stac. Pacjent odzyskat czesciowe
czucie w nogach, przed nim
jednak bardzo dtuga rehabilitacja.
Daje to jednak obiecujace rezulta-
ty. Odpowiednia terapia z zasto-
sowaniem komorek glejowych
moze sprawic, ze w przysztosci
ludzki organizm bedzie zdolny do
catkowitej autoregeneracji.

ja sie w duzej liczbie, np. w sercu
i watrobie. Oznacza to, ze jesli ta
teoria sie potwierdzi, by¢ moze
bedziemy mogli uzyskac kiedys
dostep do wspomnien i doswiad-
czen naszych przodkow.

\ 4

W dorostym

ciele az

wszystkich
kosci znajduje
sie w stopach.

catego tlenu, jaki jest
zawarty w naszej krwi.

marzec / maj 2017 | RODZINA ZDROWIA |
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Kazdy wie, jak wazna role dla prawidlowego funkcjonowania naszego ciata odgrywa zdrowe
i wydolne serce. Nikt nie ma watpliwosci, Ze mézg to wrazliwy 1 niezbedny do zycia organ.
Niekiedy zapominamy jednak, Ze watroba jest ¥towmnie wazna. A to czesto niedoceniany narzad
w ludzkim organizmie. Warto zatem wiedzi€¢ iwyjasnic, jak odpowiedzialne i istotne funkcje
pelni. To bowiem mata fabryka, magazyn 1@€zyszczalnia w jednym! W dodatku nieustannie
narazona na dzialanie wszelkiego rodzaju toksyn i drobnoustrojéw. Dlatego zblizajacy: §ie okr
wiosenno-letni, gdy wstepuje w nas nowa ener; cemy zrzuc1c zbedne kilogramy czy zacza
sie zdrowo odzywia¢, powinniSmy wykorzystac, ze watrobie.

-J"""

IDEALNY CZAS, BY AD\BA(\‘)
OSWOJAWATR B\E W
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PO CO NAM WATROBA?

Watroba to najwiekszy i najwazniejszy

gruczot w naszym organizmie. W przy-
padku zdrowych mezczyzn osigga wage
nawet 3 kilogramow, a jej pokazne roz-
miary wynikaja z wielu funkcji, jakie ma
do spetnienia. Ogolnie mozemy podzieli¢
je na cztery podstawowe grupy: wydzie-
lanie, metabolizowanie, magazynowanie
i oczyszczanie.

FUNKCJA WYDZIELNICZA I ME-
TABOLICZNA

Funkcja wydzielnicza opiera sie przede
wszystkim na wytwarzaniu zotci stuzacej
do emulgacji spozywanych przez nas na
co dzien ttuszczow. Niemal 1,5 | produko-
wanego dziennie ptynu trafia do peche-
rzyka zotciowego, gdzie jest magazyno-
wany, a nastepnie uwalniany do $wiatta
jelit w przypadku spozycia pokarmu. Inne
niezwykle wazne substancje produkowane
przez watrobe to czynniki krzepnigcia
i biatka przeciwkrzepliwe — substancje,
ktore odpowiadajg za utrzymanie krwi
w stanie ptynnym. Bez nich zycie cztowie-
ka nie bytoby mozliwe, poniewaz z jednej
strony wigzatoby sie to z wystepujacymi
nieustannie mikrozakrzepami, a z drugiej
nieustepujacymi krwawieniami! Niemniej
wazny jest produkowany przez watro-
be cholesterol, z ktérego zbudowana
jest niemal kazda ludzka komodrka! Nie
nalezy myli¢ go z owianym ztg stawa
cholesterolem zawartym w pokarmach.
Pod wzgledem biologicznym to ta sama
substancja, ale cholesterol produkowany
przez watrobe spetnia jedynie funkcje
budulcowe i nie wchodzi w sktad bla-
szek miazdzycowych znajdujgcych sig
w dotknietych miazdzyca naczyniach.
Ponadto watroba odpowiedzialna jest
za synteze takich substancji, jak: biatka
osocza (w tym najwazniejsze albuminy),
insulinopodobny czynnik wzrostu (wraz
z hormonem wzrostu najwazniejszy
czynnik wzrostowy), dziesigtki enzymow
warunkujgcych prawidtowy metabolizm
catego organizmu. W tym momencie na-
lezy wspomniec¢ wtasnie o funkcji meta-
bolicznej watroby. Ze wzgledu na fakt,
ze do watroby doptywajg dwa rodzaje
krwi (krew pompowana z serca, ktorej
celem jest odzywienie watroby oraz bo-
gata w sktadniki odzywcze krew ptynaca
zyta wrotna z jelit) odpowiedzialna jest za
metabolizm wielu substancji. Bierze udziat
w wytwarzaniu, magazynowaniu i uwal-

i biatka w ttuszcze. W wyniku metaboliz
bia{k()wegd syntezuje aminokwasy, Kto
podobnie jak cholesterol budujg kazda
komorke naszego ciata. p

Wafrobg mozna porounac
do waZneqo Cenfrum
prLefadurkauego g 2lgky
fransporfougm wiZysfich
Substancii w naszym cile.
Foza dustrigbucia, i prZemianam
b(oloi(cznqm( pelti ona fed
fun ()& magnZynvjaCa.

WATROBA TO NASZ MAGAZYN

Dotyczy to na przyktad glikogenu, ktory
jest najwazniejszym materiatem zapaso-
wym u kregowcow! To ten wielocukier,
gdy spada poziom glukozy we krwi, ulega
uwolnieniu i przemianie (réwniez w wa-
trobie) wtasnie we wspomniang glukoze.
Gdyby nie on, nie potrafilibysmy prze-
trwac bez spozywania positku dtuzej niz
kilkanascie minut! Ponadto w watrobie
sktadowane sg zapasy zelaza (ktére wcho-
dzi w sktad hemoglobiny) czy witamin &
rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K).

FUNKCJA DETOKSYKACYJNA WA-
TROBY

Gdy wspominamy o wszystkich procesach
zwigzanych z metabolizmem w naszym
ciele, nie mozemy zapominac, ze niemal
zawsze na koncu tego szlaku przemian s3
sktadniki, ktorych wykorzystac sie nie da.
To wtasnie watroba odpowiedzialna jest za | |
usuwanie ich wszystkich z naszego ciata.
Jest to najbardziej wymagajace i obcigza-
jace zadanie dla naszej watroby. Bardzo
czesto te uboczne produkty przemiany
materii sg jednoczesnie silnymi toksyna-
mi. Wezmy przyktad amoniaku (substan-
Cji powstajgcej w trakcie metabolizmu
biatek), ktory ma katastrofalny wptyw na
caty organizm cztowieka. W przypadku
skrajnej niewydolnosci watroby dos i
do szybkiego zatrucia amoniakiem, kK
doprowadza na przyktad do encefalopat
watrobowej. Jest to stan zatrucia g
nego uktadu nerwowego, bardzo:

| marzee /-maj 2017 | RODZINA ZDROWIA | 7
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doprowadzajgcy do $mierci pacjenta! Na
szczescie u osoby zdrowej watroba za-
mienia wigkszosc tej groznej substancji
w nieszkodliwy i neutralny dla cztowieka
mocznik (usuwany z moczem). Watro-
ba oczyszcza i metabolizuje wiekszosc¢
zazywanych lekow oraz bierze udziat
w metabolizowaniu toksycznego alko-
holu! Jest rowniez swego rodzaju barierg
immunologiczng. To tutaj fagocyty i inne
krwinki uktadu immunologicznego niszcza
drobnoustroje, ktére z prgdem krwi do-
cierajg do kazdej komorki naszego ciata.

Pogorszenie
stanu watroby
odczuwamy dopiero
wiedy, gdy

tkanki ulegnie
usziodzeniu

DBANIE O WATROBE TO PRZEPIS
NA ZDROWIE!

Znajac wiekszos¢ funkcji watroby, tatwo
domyslec sie jak kolosalny ma ona wptyw
na wszystkie narzady. Choroby tego waz-
nego gruczotu manifestujg sie na wiele roz-
nych sposobow. Moze pojawic sie uczucie
ciggtego zmeczenia, spadek koncentracji,
nawracajgce krwawienia (np. z nosa), pogor-
szenie ostrosci wzroku czy inne zaburzenia
neurologiczne. Wystgpuija rowniez dolegli-
wosCi natury kosmetycznej, takie jak spadek
elastycznosci skory, problemy z tamliwoscig
paznokci czy kondycjg wtosow. Na skorze
moga pojawic sie przebarwienia. Ponad-
to czesto wystepujg problemy z ogolna
wydolnoscig organizmu — nagty spadek
wytrzymatosci, tatwa meczliwosc¢ miesni.
Naprawde ciezko wymieni¢ wszystkie pro-
blemy, ktore moze spowodowac choroba
watroby, co tylko potwierdza jej niezwykle
wazna role, ktorg odgrywa w naszym ciele.

8 | RODZINA ZDROWIA | marzec / maj 2017 |

ZYtA GLOWNA DOLNA

PRAWY PLAT

PRZEWOD ZOLCIOWY
WSPOLNY

ZYtA WROTNA

TETNICA WATROBOWA

JAK USPRAWNIC I ULATWIC PRACE
WATROBY?

Kondycja watroby zalezy przede wszystkim
od naszego stylu zycia. Chodzi tu gtownie
o odpowiednig diete oraz powstrzyma-
nie sie od zachowan prowadzacych do
,podtruwania” organizmu. Wiosna jest
idealnym czasem, zeby zadbac o swojg
watrobe! Do positkdw powinnismy wtaczyé
jak najwiecej swiezych warzyw, bedacych
bogatym zrédtem witamin. To wtasnie te
zwigzki petnig wazne funkcje regulacyjne
w wielu procesach metabolicznych zacho-
dzacych w watrobie. Z diety powinnismy
wyeliminowac czerwone mieso i zastg-
pi¢ je migsem biatym i rybami. Niezwykle
istotny jest rowniez sposob przygotowy-
wania potraw. Najbardziej obcigzajace dla
uktadu pokarmowego s3 positki smazone
(szczegolnie na gtebokim oleju). Wynika to
z faktu, ze bogaty w ttuszcze pokarm jest
niezwykle ciezki do strawienia. Tego typu
positki przemieszczaja sie w przewodzie
pokarmowym bardzo wolno i prowokuja
nagte wytwarzanie duzych ilosci zotci,
co obcigza watrobe. Rowniez niezwykle
istotne jest przyjmowanie duzej ilosci pty-

BUDOWA WATROBY

LEWY PLAT

WORECZEK ZOtCIOWY

now, najlepiej wody mineralnej. Zapobiega
to stanom odwodnienia oraz pozwala na
utrzymanie odpowiedniego przeptywu
krwi w uktadzie krwionosnym — w tym
zyle wrotnej, ktéra doprowadza krew do

Ry 910 s2klanek wody
NiegiZowane) dZiefie. Tyko
W Ten sposob waifroba oCZysCi

orqanizm 2 foksyn.




watroby. Unikajmy alkoholu, ktory jest
niezwykle toksyczny (doprowadza do
marskosci watroby) oraz papierosow.
Pamiegtajmy tez o regularnym wysitku fi-
zycznym. Jest to najlepszy sposob na tak
zwane ,odtruwanie” organizmu. Regularny
wysitek poprawia krazenie krwi, wzmaga
procesy metaboliczne oraz pozwala spali¢
nadmiar tzw. trzewnej (lub narzagdowej)
tkanki ttuszczowej. Jest to rodzaj ttuszczu,
ktory nie jest odktadany w tkance podskor-
nej, ale bezposrednio na narzagdach — co
czasem moze doprowadzac¢ do zmian
w ich obrebie.

JAKIMI LEKAMI SIE WSPOMOC
(A KTORYCH UNIKAC?)

O ile stosowanie suplementow diety czesto
jest bezzasadne (a czasem wrecz szkodli-
we), to ma ono sens w przypadku dbania
o watrobe. Dotyczy to przede wszystkim
0so6b, ktore uskarzaja sie na poczatko-
we dolegliwosci zwigzane z tym narza-
dem gruczotowym albo znajdujgcym sie
w bezposrednim sasiedztwie pecherzykiem
zo6tciowym. W aptekach dostepne sg leki
zawierajgce ziota zotciopedne. Powodujg

one delikatne wzmozenie procesu wydzie-
lania zotci, co pozwala na unikniecie roz-
Woju np. kamicy pecherzyka zétciowego.
Warto zainteresowac sie rowniez lekami
zawierajgcymi ornityne lub fosfolipidy. Or-

nityna jest aminokwasem, ktory wzmaga
usuwanie wspomnianego wczesniej amo-
niaku przez zwiekszenie syntezy mocz-
nika. Przyspiesza watrobowe i mézgowe

TEMAT NUMERU \ ¥

procesy odtruwania, korzystnie wptywajac
na przemiany biatek, ttuszczéw i weglo-
wodanow. Wzmaga rowniez regeneracje
juz uszkodzonych hepatocytow (komorek
budujacych watrobe). Podobne dziatanie
regenerujgce posiadajg fosfolipidy.
Jednoczesnie znajduje sie znacznie dtuz-
sza lista lekow, ktoére watrobe po prostu
niszczg. Najbardziej toksyczne sg leki
stosowane wytgcznie z przepisu leka-
rza lub w ciezkich przypadkach. Chodzi
tutaj na przyktad o leki cytotoksyczne
(stosowane w chemioterapii) albo silne
leki przeciwgrzybicze (flukonazol). Jed-
nak najwazniejszym jest, aby wspomniec¢
o lekach dostepnych bez recepty. Niewiele
0sob wie, ze bardzo silnym lekiem he-
patotoksycznym jest szeroko stosowany
paracetamol! Lek ten w dawkach wyzszych
niz 4 g dziennie potrafi zaledwie w kilka
dni spowodowac wystgpienie skrajnej
niewydolnosci watroby! Nalezy rowniez
pamietac o bezwzglednym zakazie stoso-
wania tego leku z alkoholem! W przypad-
ku ich potaczenia dawka nawet 1 g moze
doprowadzi¢ do ciezkiego uszkodzenia
watroby. OO

REKLAMA

RODZINA
ZDROWIA

Rodzina Zdrowia Essentioliver
Dla wsparcia funkcjonowania watroby

B \g

Rodzina Zdrowia
Essentioliver

dla wszystkich, ktérych
watroba narazona jest na:

> ci@z‘kostmwz/\q diete
> dziatanie lekéw
(ub alkoholu

Dzieki zawartosei
ekstraktu z lisei karczocha
wspiera funkcjonowanie
watroby oraz pomaga
utrzymaé prawidtow
poziom cholesterolu.

Suplement diety

Wiecej informacji na www.silesianpharma.pl
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Koniec zimy to czas, kiedy
przyroda budzi sie do zycia.
Kwiaty zaczynaja kwitnaé,
trawa sie zieleni, a na drzewach

pojawiaja sie pierwsze, kolorowe
paki. Jest jednak grupa oséb,
ktéra z obawa oczekuje konica
zimy. Zamiast korzysta¢

z pierwszych promieni stonca,
kichaja, kaszla, a oczy im zawia.
To alergicy.

& Karolina Wilk

KONSULTACJIR MERYTORYCZNA;
Piotr Wielgos$z, lekarz specjalista chorob
Wewnetrznych, alergolog i lekarz
medycyny estetycznej. Prowadzi gabinet
medycyny estetycznej MED-EST w Nysie
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Alergia to nic innego, jak nieprawidtowa
reakcja organizmu na konkretng substancje,
nawet niegrozng — uktad odpornosciowy
traktuje alergeny jako grozne mikroorgani-
zmy. Moga to byc np. pytki roslinne, kurz,
siers¢ zwierzat czy tez owoce lub sktadniki
pokarmow. Najtrudniejszym czasem dla
alergikow jest jednak wiosna, kiedy kwitng
rosliny.

CO TAWIOSNA W SOBIE MA?

Z poczatkiem wiosny oprocz pierwszych
promieni stonca pojawiaja sie kwiaty, paki na
drzewach i chwasty. Wszystkie wytwarzajg
pytki, ktore s zmora dla alergikow. Czgsc
z nich jest bardzo lekka, dlatego sg rozno-
szone przez wiatr na dalekie odlegtosci.
Osoby uczulone na pytki drzew mogg miec
objawy w przypadku tagodnych zim juz od
lutego. Wowczas zaczynajg kwitng¢ drze-
wa takie jak leszczyny i olchy. Juz miesigc
pdzniej rozkwitaja topole oraz brzozy.Te
drugie sa wyjatkowo ucigzliwe dla alergi-
kow, bowiem ich pytku w powietrzu jest
bardzo duzo. W maju*zaczynaja kwitngé
trawy, ktére — podbniesjak pytki drzew —
powoduja u alergikdw tzawienie oczu oraz
katar, kichanie, suchy kaszel i $wigd skory.

““ NASZ EKSPERT

Piotr Wielgosz
— Piotr Wielgosz, lekarz specjalista
choréb wewnetrznych, alergolog
i lekarz medycyny estetycznej. Pro-
wadzi gabinet medycyny estetycznej
MED-EST w Nysie

Niestety nie mozemy z catg pewnosciag
powiedzie¢, ze alergie mozna wyleczy¢.
Skuteczna immunoterapia to taka, kiedy
to po leczeniu wystepuje wieloletnia
przerwa w objawach chorobowych
u niektorych pacjentow. U innych zas
leczenie bedzie skutkowato znamiennym
zmniejszeniem ilosci zuzywanych lekow
przeciwalergicznych oraz zmniejszeniem
objawéw chorobowych.

JAK RADZIC SOBIE Z OBJAWAMI?
Objawy alergii u dzieci i dorostych sg bar-
dzo podobne. Zazwyczaj jest to kichanie,
wodnisty katar, tzawienie spojowek, suchy
kaszel lub $wiad skory. Zwrocmy uwage,
czy objawy powtarzajg sie cyklicznie, co
roku o tej samej porze. By¢ moze pojawiajg
sie w okreslonych miesigcach, a nastepnie

znikajg? Moze by¢ tez tak, ze objawy alergii
nasilaja sie, kiedy przebywamy w okreslonym
Srodowisku np. zagrzybionym pomieszcze-
niu lub miejscu, gdzie jest duze stezenie
kurzu. Jesli zaobserwujemy u siebie lub
dziecka te objawy, warto skonsultowac
sie ze specjalista. Jak zaznacza alergolog,
nalezy pamietac, ze sktonnosc¢ do alergii
jest dziedziczona po rodzicach. Jesli jedno
Z nich ma potwierdzong alergig, to praw-
dopodobieristwo wystapienia jej u dziecka
wynosi 40%. Jesli oboje rodzicow to aler-
gicy, ryzyko, ze dziecko bedzie uczulone,
wzrasta az do 80%.

ALERGIE MOZNA WYLECZYC?

Nie ma jednoznacznej odpowiedzi na
pytanie, czy alergie mozna wyleczyc.
Z pewnoscig mozna jg skutecznie leczyc.
Po potwierdzeniu objawdw wystepujacych
w czasie pylenia takich jak wodnisty katar,
kichanie i tzawienie oczu oraz diagnozie
alergoloﬁa, mozna rozpoczac¢ odczulanie.

TEMAT NUMERU \ ‘5’

WAKACJE Z ALERGIKIEM

Duze stezenie pytkow wystepuje
w dolinach oraz przy polach
uprawnych i takach. Dlatego jesli
to tylko mozliwe, dzieci alergikow
powinny spedzac ferie i wakacje
nad morzem albo w wyzszych
gorach.

Immunoterapia zazwyczaj trwa od 3 do 5
lat. Polega na przestrojeniu immunologicz-
nym organizmu w kierunku tolerancji na
alergen poprzez podawanie wzrastajagcych
dawek alergenu, ktory wczesniej byt po-
wodem chorobowych dolegliwosci. Testy
zazwyczaj przeprowadza sie w czasie, kiedy
nie wystepujg uczulajgce alergeny, czyli

L7 | RODZINA ZDROWIA| 11
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jesienig oraz zima. Polegajg na podwazeniu
naskorka i podania alergenu. Jesli pojawig
sie zaczerwieniania lub bable, swiadczy to
o uczuleniu na dang substancje. Przepro-
wadza sie takze testy krwi. Zdarza sie tak, ze
po samodzielnym zdiagnozowaniu alergii
kupujemy w aptece leki przeciwhistaminowe
i objawy przechodzg. Uwazajmy jednak
7 takim dziataniem. Nieleczona alergia moze
prowadzi¢ do astmy sezonowej, a nastepnie
do astmy oskrzelowej. Preparaty bez recepty

12 | RODZINA ZDROWIA | marzec / maj 2017 |

nie leczy, ale sprawiajg, ze ustepujg objawy.
Dlatego zamiast leczy¢ sie samemu, zawsze
warto zasiegnac¢ porady specjalisty.

KIEDY ZACZAC ODCZULANIE?

Immunoterapia alergenowa, czyli odczu-
lanie, jest stosowane zarowno u dzieci, jak
i u dorostych. Wskazania pod wzgledem
objawow s3 takie same dla kazdej gru-
py wiekowej. Kazde dziecko powyzej 5.
roku zycia moze rozpocza¢ odczulanie

— choc dolna granica wieku nie zostata
jednoznacznie ustalona. Co z mniejszymi
dzie¢mi? U maluchow trudno stwierdzi¢, czy
towarzyszace objawy sg rzeczywiscie skut-
kiem dziatania alergenu. Wieksze dziecko
potrafi opisa¢ swoje samopoczucie, zgtosi¢
symptomy i zwroci¢ uwage na to, ze cos
sie dzieje. Dlatego tez praktykuje sie wyko-
nywanie testow po 5. roku zycia — wow-
czas sg wiarygodne oraz — co najwazniejsze
— bezpieczne. Nie oznacza to jednak, ze
wczesniej nie wykonuije sie zadnych badan.
Wrecz przeciwnie. Jesli wywiad rodzinny
sugeruje, ze dziecko jest narazone na aler-
gie, a objawy sg bezsprzecznie zwigzane
z uczuleniem, alergolog zleca wykonanie

badania krwi na obecnosc i stezenie immu-
noglobulin IgE specyficznych dla danych
alergendw. Po otrzymaniu wynikow zostaja
wprowadzone odpowiednie leki przeciwa-
lergiczne: u mtodszych dzieci najczesciej
W postaci syropow, a u starszych oraz do-
rostych w postaci tabletek i kropli do oczu
oraz do nosa. W przypadku podjecia przez
specjaliste alergologa decyzji o rozpoczeciu
odczulania, lekiem s3 szczepionki w formie
zastrzykow podskornych badz krople lub
tabletki pod jezyk.

JAK PRZETRWAC WIOSNE?

Sposobem na poradzenie sobie z wiosen-
nymi alergenami jest ich... unikanie. To naj-
lepsza metoda na wsparcie farmakoterapii,
a tym samym skuteczna forma obrony przed
alergennym dziataniem pytkow traw, drzew
i chwastow. Pamietajmy, ze stezenie pytkow
wzrasta w stoneczne i suche dni. Zamiast
spacerow i zabaw w wiosenne popotudnia,
lepiej zosta¢ z maluchem w domu. Jesli
jednak konieczne jest przebywanie na Swie-
zym powietrzu (musimy wyjs¢ do lekarza,
maluch jest w przedszkolu lub w szkole
itp.) nalezy mie¢ na uwadze bardzo wazna
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— Piotr Wielgosz) lekarz specjalists 3

chorob wewnetrzaych, alergolog W i
i lekarz medycyny estetycznej. Pro-
wadzi gabinet medycyny estetycznej

MED-EST w Nysie

Zdiagnozowana alergia to taka, ktora
zostata potwierdzona za pomoca testow
alergicznych, wywiadu oraz objawami

chorobowymi w okresie wystepowania
danego alergenu. Po udokumentowane;j
przynajmniej rocznej obserwacji przez
alergologa oraz objawach, ktore stabo
reaguja na leczenie przeciwalergiczne
albo gdy pacjent nie akceptuje statego
przyjmowania lekow, mozemy skutecznie
leczy¢ alergie za pomocg immunoterapii
swoistej czyli odczulania. Skutecznos¢
immunoterapii jest najwieksza w przy-
padku alergicznego niezytu nosa oraz
alergicznego zapalenia spojowek, gor-
sze efekty leczenia wystepujg w astmie
oskrzelowe;j.

rzecz — po powrocie do domu zmieniamy
dziecku ubranie na czyste i myjemy ciato
oraz wtosy. Takie dziatanie ma na celu usu-
nigcie osadzonego na powierzchni skory
pytku, ktoéry moze powodowac alergie.
Warto zaopatrzyc sie w kalendarz pylenia
roslin i w chwili ich najwiekszego stezenia
unikac wietrzenia pomieszczen, w ktorych
przebywa alergik. Bedac na dworze (spacery,
jazda na rowerze), warto zatozy¢ okulary,

ktore ochronig oczy przed dostaniem sie
do nich pytkéw i tym samym zapobiegng
tzawieniu. Kojace dla alergikow s3 spacery
tuz po deszczu, kiedy woda zmyta pytki
z powierzchni ziemi.

Z roku na rok rosnie liczba oséb zmaga-
jacych sie z alergia. Na jej objawy warto
zwrocic uwage szczegolnie wezesng wio-
sng, czyli w marcu, kiedy zaczynajg kwitng¢
paki na drzewach. Jesli nagle pojawia sie

ucigzliwy, wodnisty katar i kaszel niewia-
domego pochodzenia, skonsultujmy sie
ze specjalisty. Alergia moze pojawic sie
w kazdym wieku, a nieleczona prowadzi
do powaznych powiktan, w tym nawet do
astmy oskrzelowej. Szybka diagnoza, testy
i odczulanie moga uspic alergie na wiele
lat. A tym samym, dac¢ osobie uczulonej
szanse na normalne funkcjonowanie. Bez
kichaniaitez. O

OILLAN PROMOCYJNY ZESTAW EMULSJA
DO KAPIELI 500 ML + BALSAM 500 ML

+ PLUSZOWY MIS W PREZENCIE

Promocyjny zestaw Oillan w sktad ktorego wchodza: Emulsja
nattuszczajgca do kapieli 500 ml, Balsam intensywnie nattusz-

czajgcy 500 ml oraz Pluszowy Mis z rodziny Oillan w prezencie

*Produkt w promocji Rodzinna Apteczka w terminie:
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Podmiot odpowiedzialny: Oceanic S.A.
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NIE NALEZY KUPOWAC

@ Lek. Krzysztof Pawlak

Polacy zaczynaja przodowac wsrod Europejczykéw w rankingach ilosci przyjmowanych suplementéw
diety i lekow dostepnych bez recepty. Obecnie temu zjawisku sprzyja fakt, ze w Polsce mozna je kupié
prawie wszedzie. Sprzedaz produktow farmaceutycznych opréocz aptek prowadza takze markety czy stacje
benzynowe. Czy jednak zakup lekéw powinnismy traktowac tak samo, jak zakup zwyklych produktéw
spozyweczych i czy kupowanie ich w pobliskim sklepie lub przy okazji tankowania samochodu jest
bezpieczne?

14 | RODZINA ZDROWIA | marzec / maj 2017 |



CENNA RADA FARMACEUTY

Najwazniejsze jest to, aby uswiadomic
sobie, ze ,zwykta” tabletka przeciwgo-
rgczkowa czy przeciwbolowa wywiera
ogromny wptyw na nasz organizm. Nie
wolno traktowac lekow jak cukierkow —
z mysla, ze jedna dawka wiecej nie zaszko-

dzi. To oni wtasnie sg w stanie doradzic¢
nam, ktory lek bedzie najwtasciwszy przy
naszych objawach, poinformujg o sposo-
bie przyjmowania i dawkowaniu, a takze
mozliwych dziataniach niepozgdanych.

Nalezy pamigtac o tym, ze rozne substan-
cje czynne zawarte w lekach wchodzg ze
soba w interakcje, np. zmniejszajgc lub

ll'l

ZWIZYTA U SPECJALISTY

zwiekszajgc dziatanie innych. | tak np.
0soby przyjmujace na co dzien warfaryne,
czyli lek zmniejszajacy krzepliwosc krwi
lub digoksyne, stosowang przy niewydol-
nosci serca lub migotaniu przedsionkow,
nie powinny przyjmowac powszechnych
i tatwo dostepnych srodkow zawierajgcych
wycigg z dziurawca, gdyz grozi to powaz-
nymi powiktaniami sercowymi, wtgczajgc
W nie zawat. Podobnie zazycie suplemen-
tow zawierajacych zen-szen przez osoby
przyjmujace na state warfaryne powoduje
ostabienie jej dziatania i wzrost krzepliwosci
krwi czesto prowadzacy do udaru moézgu.
Przy zakupie srodkow farmaceutycznych
na stacji benzynowej czy w markecie nikt
nie zapyta klienta o regularnie brane leki.
Farmaceuta za to moze ostrzec nas o ryzy-
ku przyjmowania lekow dostepnych nawet
bez recepty bez wczesniejszej konsultacji
z lekarzem, zwtaszcza u 0sob przewlekle
chorych.

OGRANICZONY WYBOR LEKOW

Kolejng kwestig, ktorg nalezy wzigc pod
uwage, kupujac leki w markecie czy na
stacji benzynowej, jest wybor ograniczo-
ny do kilku najpopularniejszych srodkow,
znanych z reklam telewizyjnych czy ra-

q IIIIIIIII -
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diowych. Wyobrazmy sobie wiec, ze na
stacje benzynowg przychodzi biznesmen,
przemierzajacy wtasnie pot Polski na waz-
ne spotkanie. Czuje, ze wtasnie zaczyna

byc¢ przeziebiony, a przeciez musi zostac
w formie. Kupuje wiec kilka ,niezawodnych”
srodkow, o ktoérych ustyszat w radiu czy
w telewizji i przyjmuje jednoczesnie kilka

| marzec / maj 2017 | RODZINA ZDROWIA| 15



020 ‘ ZWIZYTA U SPECJALISTY

tabletek. Niestety czesto nie zdajemy so-
bie sprawy, ze ta sama substancja czynna,
produkowana przez rézne koncerny bedzie
miata inng nazwe handlowa. tatwo wiec
o przypadkowe przedawkowanie. Zakup
takich srodkow w aptece zapewne zanie-
pokoitby farmaceute, ktory w pore mogtby
zapobiec powaznym powiktaniom.

Podobnie jest np. w przypadku lekéw sto-
sowanych w przypadku choroby lokomo-
cyjnej. Najpopularniejsze, powszechnie
dostepne srodki powodujg sennosc i za-
burzenia koncentracji. Nie moga ich przyj-
mowac kierowcy, o czym nie ostrzeze nas
pracownik stacji czy sklepu. Dlatego wazne

16 | RODZINA ZDROWIA | marzec / maj 2017 |
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jest, aby prowadzacy pojazdy, zmagajacy
sie z problemem nudnosci, skonsultowali
sie z farmaceuta, ktéry pomoze dobrac
taki srodek, ktory nie bedzie wptywat na
ich zdolnosc do kierowania.

A CO Z ODPOWIEDNIMI WARUN-
KAMI PRZECHOWYWANIA?
Kolejnym powodem, dla ktorego nie warto
kupowac lekow poza apteka sg czesto nie-
prawidtowe warunki ich przechowywania.
Warunki takie wptywaja na rozktad sub-
stancji czynnych, powodujgc ostabienie ich
dziatania, a nawet powstanie szkodliwych
dla zdrowia i zycia czynnikow.

Inng kwestig jest monitorowanie terminow
waznosci lekow, a ta kwestia jest czesto
zaniedbywana poza apteka, dlatego duzo
tatwiej trafi¢ tam na przeterminowany pre-
parat, grozny dla zycia i zdrowia pacjenta.
Warto w tym miejscu wspomniec takze
o prezerwatywach, ktore rowniez muszg
by¢ przechowywane w odpowiednich
warunkach i tylko przez okreslony czas.
Inaczej ich zastosowanie moze okazac
sie nieskuteczne.

W przypadku wycofania danej partii lekow
z obrotu handlowego, mamy pewnosc,

Udajac i do agteki mamy
pewrfosC, Ze kupowane przez
nas Srodki znajdowaﬂ §e
W oﬁ?mqlne‘ femperaturze
[ wilgoinosci,”Co jest Mowsef
precyyie re vdowane
przepisani. Na <focj
benzonowe) (Zy w markecie
mogy natomiast <Ia na poice
W e nasionecarionym miejscu
ub pray drawigch, naradone ng
UW Lmigny Temperafury.
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ze apteki natychmiast zastosujg sie do
tego wymogu. Sklepy i stacje benzynowe,
czesto ze zwyktej niewiedzy, nie spetniaja
tego warunku, co moze wigzac sie pozniej
z przykrymi konsekwencjami zdrowotnymi
dla pacjenta.

BRAK $CISLYCH ZEWN ETRZNYCH
KONTROLI

Sprzedaz lekow poza apteka nie podlega
takze scistej kontroli inspektoratu farma-
ceutycznego. Udajac sie do apteki, mozna
kupi¢ maksymalnie 5 opakowar danego



leku, w innych miejscach dowolng liczbe.
W sklepie produkt farmaceutyczny moze
kupi¢ kazdy, takze dzieci czy osoby nie-
trzezwe. Prowadzi to czesto do uzaleznien
fizycznych i psychicznych, zwtaszcza od
srodkow przeciwbolowych, a u dzieci
w wieku szkolnym od popularnego leku
przeciwkaszlowego, ktory w duzych ilo-
sciach powoduje stany euforyczne.

WZGLEDY EKONOMICZNE

Do wszystkich tych, ktorzy wciaz nie sg
przekonani o tym, ze leki warto kupowac
wytgcznie w aptece, moze przemowig
wzgledy ekonomiczne. Ceny preparatow
farmaceutycznych w marketach czy na
stacjach benzynowych sg z reguty duzo
wyzsze niz w aptekach. Wiagze sie to z fak-
tem, ze osoba przeziebiona czy cierpigca
na bol gtowy woli doptacic kilka ztotych
i kupic tabletki w najblizszym sklepie niz
jechac do apteki.

Inng kwestig jest to, ze w aptece farmaceuta
moze polecic te sama substancje czynna
produkowang przez inng firme jako tanszy
zamiennik. W markecie czy na stacji dany
lek moze po prostu by¢ niedostepny albo
sprzedawcy moze zalezec na tym, zeby
,wcisnac¢” klientowi jak najdrozszy produkt.

POLAKU - NIE LECZ SIE SAM!

Tak szeroka dostepnosc¢ lekdw spra-
wia, ze osoby cierpigce na nawracajgce
bole gtowy, zgage lub inne problemy
zotadkowo-jelitowe wcigz kupujg srodki
tagodzace jedynie objawy. Takie poste-
powanie jest btedne, bo przyczyna, czyli
choroba powodujgca wystgpienie danych
symptomow, pozostaje niezdiagnozowana.

ZWIZYTA U SPECJALISTY

Pamietajmy, ze okazjonalne kupowanie leku
przeciwbolowego nie jest problemem, ale
jesli do ztagodzenia objawodw potrzebu-
jemy ich czesto i w wiekszych dawkach,
to nalezy skontaktowac sie z lekarzem!

SZYKUJA SIE ZMIANY

W PRAWIE!

W tym momencie warto wspomniec
o nowych regulacjach dotyczacych ob-
rotu lekami, ktore zamierza wprowadzic
Ministerstwo Zdrowia. Zgodnie z planem
do konca 2017 r. ze stacji benzynowych czy
kioskdow ma znikng¢ do 90% lekow! Mini-
sterstwo uzasadnia swojg decyzje gtownie
argumentami, o ktorych wspomnielismy

U0

wczesniej. Od stycznia 2018 r. poza apteka
dostepne maja byc¢ jedynie preparaty zawie-
rajgce nie wiecej niz 300 mg paracetamolu
w jednej tabletce, a w opakowaniu znalez¢
sie bedzie mogto jedynie 6 tabletek. To
samo dotyczy preparatow zawierajgcych
niesteroidowe leki przeciwzapalne, takie
jak ibuprofen.

Czy ma sens wprowadzanie tego rodzaju
ograniczen? Wydaje sie, ze przyczyni sie to
do zwigkszenia bezpieczenstwa Polakow
w przypadku stosowania lekow i zmniej-
szy panujacy na rynku farmaceutycznym
chaos. Jednoczesnie pojawiajg sie gtosy
krytyki. Niektore organizacje pozarzadowe
zZwracajg uwage, ze na wielu obszarach
kraju apteki nie sg po prostu tak tatwo
dostepne jak w duzych miastach. Niekie-
dy wspomina sie o liczbie kilku milionow
Polakow, ktérzy mogg zostac odcieci od
podstawowych lekéw przeciwbolowych
uzywanych w razie nagtej potrzeby. Kont-
rargumentem strony popierajgcej ograni-
czenia jest fakt, ze w przypadku ucigzliwych
dolegliwosci bolowych zmusi to osoby
cierpigce z ich powodu do wizyty w aptece
albo wrecz u lekarza podstawowej opie-
ki zdrowotnej. Inny argument przeciwko
zmianom dotyczy modyfikacji dawek lekow
dostepnych bez recepty. Dawka 300 mg
lekéw przeciwbolowych moze sprowo-
kowac sytuacje, w ktorych klienci stacji
benzynowych i kioskow zaczng zwigkszac
liczbe spozywanych tabletek, co znowu
bedzie sie przyczynia¢ do naduzywania
lekéw. Ponadto koniecznosc¢ otworzenia
nowych linii produkcyjnych przez firmy
farmaceutyczne zwiekszy ceny podsta-
wowych preparatow. O
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Zapytaj farmaceute o okulary korekcyjne do czytania i do blizy

"W‘”\ . A Berkelc§

London, Since 1911

e modele damskie i meskie  \_

== Wytrzymata oprawa metalowa z soczewkami ze szkta
ve lekka oprawa plastikowa z soczewkami z plastiku

Do wszystkich okularow etui ze skéry ekologicznej
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SKAD SIE BIORA I JAK IM ZARADZIC?

Wedtug statystyk ok. 10-15% osob w wieku
reprodukcyjnym dotyka nieptodnosc. U 40%
par lezy ona po jednej ze stron, a w 20% przy-
padkow — u obydwojga partnerow. Wigekszosc
problemow z zajsciem w cigze jest na szcze-
scie odwracalna i moze by¢ wyeliminowana,
dzieki zmianie stylu zycia i odzywiania.

CZYM JEST NIEPLODNOSC?

Aby w ciele kobiety doszto do zaptodnie-
nia, musi nastapi¢ wiele skomplikowanych
procesow biologicznych. Zaptodnienie jest
wiec mozliwe i prawdopodobne tylko w okre-
slonych warunkach i czasie. O nieptodnosci
mozemy mowic¢ dopiero wtedy, kiedy mimo

18 | RODZINA ZDROWIA | marzec / maj 2017 |

& Krzysztof Peisert

staran kobieta nie zachodzi w cigze przez
co najmnigj rok. W takim wypadku nalezy
udac sie do specjalisty i wykonac badania
ptodnosci by zdiagnozowac przyczyne pro-
blemu. W przypadku kobiet po 35. roku zycia,
specjaliste mozna odwiedzi¢ juz po 6 miesig-
cach bezowocnych staran. Bywa jednak tak,
ze problem nie jest powazny i nie wymaga
interwencji specjalisty. Jakie sg najczestsze
przyczyny problemow z ptodnoscig?

STRES

Blokada psychiczna moze miec wiele przy-
czyn — traumy przebyte w dziecinstwie, pod-
Swiadomy lek przed posiadaniem potomstwa,
niespetnienie oczekiwan bliskich itp. Dodat-
kowym bagazem moze byc¢ stresujgca praca,
szybkie zycie i mieszkanie w duzym miescie.
Jak doktadnie dziata stres? Spojrzenia na ten
problem sg dwa. Pierwsze zaktada ogolny
wptyw stresu jako czynnika destabilizujgcego
nasz organizm — zaburza on wewnetrzne
procesy zyciowe, powoduje zaburzenia snu
i odzywiania — to wszystko wptywa na ogolng
kondycje organizmu, ktory nie funkcjonuje
prawidtowo i cierpi z powodu braku witamin.
Drugie spojrzenie to reakcja obronna zaktada-
jaca silne powigzanie naszej fizycznosci z psy-
chika. Organizm utrudnia procesy zwigzane

z zaptodnieniem, poniewaz podswiadomosc
partnerow wptywa blokujgco na ich regulowa-
nie. Niezaleznie od spojrzenia, przed staraniem
sie o dziecko nalezy zadbac o forme fizyczng
i dobre samopoczucie. Zdrowy organizm
i dobra dieta, nie tylko u kobiety, ale rowniez
u mezczyzny, to podstawa. Warto zadbac
rowniez o odpowiednig suplementacje, ktora
uzupetni braki w naszym organizmie.

ZABURZENIA U MEZCZYZN

S3 to na przyktad zaburzenia wytwarzania
testosteronu, do produkgji ktérego nalezy
pobudzi¢ organizm. Utrudnienie zajscia
W cigze powoduje rowniez kazda patologia
nasienia — zdarza sie, ze plemniki s niedo-
statecznie ruchliwe lub jest ich po prostu za
mato. Jakos¢ nasienia mozna poprawic dzigki
interwencji specjalisty i (o ile nie ma prze-
ciwskazan medycznych) wprowadzic¢ takie
nasienie bezposrednio do macicy. W mniej
powaznych przypadkach, wynikajacych ze sty-
lu zycia, zaburzeniom jakosci nasienia mozna
zaradzi¢, stosujac odpowiednig suplementacie.
Jadra nie produkujg wysokiej jakosci nasienia,
kiedy sa przegrzane. Do tego moze docho-
dzi¢, jesli mezczyzna wykonuje zawaod, ktory
naraza go na wysokie temperatury lub gdy
wykonuje prace, w ktorej nie zmienia swojej



pozycji, a jadra s sciskane miedzy udami.
Przegrzewanie moze powodowac réowniez
zbyt ciasna i ztej jakosci bielizna. Inne pro-

blemy moga wynikac ze stanéw zapalnych
prostaty lub drog moczowych, co leczy sie
odpowiednio dobranymi antybiotykami. Co
ciekawe, dtuzsza gra wstepna owocuje wiek-
szg iloscig plemnikéw w nasieniu podczas
pozniejszego wytrysku. Parom starajgcym sie
0 dziecko zaleca sie réwniez uprawianie seksu
3 razy w tygodniu. Wptywa to pozytywnie na
jakos¢ nasienia, jednak nie nalezy robic tego
czesciej, poniewaz bedzie to powodowac
zmnigjszenie liczby plemnikow.

ZABURZENIA U KOBIET

Poniewaz to w ciele kobiety dochodzi do
zaptodnienia, jest o wiele wiecej przyczyn,
ktére moga je blokowac. Problem z zajsciem
W Cigze najczesciej wystepuje na drodze zabu-
rzeri hormonalnych lub infekcji. W przypadku
zaburzen konieczne jest przeprowadzenie
specjalistycznych badan, ktore wykazg jak wy-
glada gospodarka hormonalna w organizmie
przysztej matki, a nastepnie zostanie zasto-
sowane odpowiednie leczenie. W przypadku
stanow zapalnych narzagdow rodnych, ktére
czesto przechodza bezobjawowo, istnigje ry-
zyko powstania zrostow w macicy, mogacych
utrudniac zagniezdzanie sie zarodka. Zrosty

ZWIZYTA U SPECJALISTY

leczy sie operacyjnie, warto jednak regularnie
badac sie u ginekologa, ktory w pore odkryje
niebezpieczenstwo. Zajscie w Cigze moze
blokowac réwniez zaburzona praca sluzowki
macicy lub uktad immunologiczny. Zdarza sie,
ze system odpornosciowy kobiety traktuje
meskie nasienie jako zagrozenie i zwalcza
je. Moze sie nawet okazac, ze kobieta jest
uczulona na sperme partnera. Na szczescie
oba przypadki sg uleczalne po podjeciu od-
powiednigj terapii. W skrajnych przypadkach
problem z zajSciem w cigze moze by¢ spowo-
dowany nieprawidtowg budowg anatomiczng
np. przegrody w pochwie lub macicy. Wiele
wad anatomicznych mozna jednak skory-
gowac operacyjnie.

JAK SKUTECZNIE STARAC SIE

O DZIECKO?

Opisanych wyzej problemdw nie nalezy trak-
towac jak wyroczni. Chociaz s3 to najcze-
sciej spotykane przyczyny medyczne, jeszcze
czesciej problem powodowany jest przez
zte przygotowanie i zaburzong homeostaze
organizmu. Wazna jest wiec zbilansowana
dieta, unikanie stresu oraz zdrowy tryb zy-
cia. Warto pomyslec¢ o tym kilka miesiecy
przed rozpoczeciem staran (i nie wlicza¢
tego w poczet ,roku staran”). Dodatkowo
dobrym rozwigzaniem jest suplementacja
diety za pomocg specjalnych preparatow dla
przysztych rodzicow. Wedtug najnowszych
badar odpowiednio skomponowana dieta
oraz przyjmowanie dodatkowych sktadnikow

OO

odzywczych wspierajg zdrowie reprodukcyj-
ne kobiet i mezczyzn. Na rynku sg dostepne
odpowiednio skomponowane suplementy
zarowno dla kobiet, jak i dla mezczyzn. Szu-
kajmy preparatow bogatych w witaming B6,
cynk, selen i magnez, poniewaz ich niedobory
to czynniki uposledzajgce ptodnos¢. Warto
siegnac¢ takze po witaminy E i C, ktére sg an-
tyoksydantami, poprawiajgcymi ogolny stan
zdrowia reprodukcyjnego. L-arginina z kolei
przyczynia sie do stymulowania narzagdow
ptciowych u kobiet, poprawiajac krgzenie.
W przypadku pan preparaty powinny uzu-
petnia¢ diete takze o witaminy B12 oraz D
(haukowo udowodniono, ze jej niedobory
powodujg obnizenie ptodnosci) oraz zelazo.

Suplementacje nalezy zaczac¢ co najmniej
3 miesigce przed planowang cigzg i nalezy
jg kontynuowac w jej trakcie. Preparaty dla
panow oparte sg 0 magnez i cynk, a takze
selen oraz sktadniki zageszczajgce sperme
i poprawiajgce ruchliwosc plemnikow.
Badania naukowe przeprowadzone na grupie
100 mezczyzn wykazaty, ze po suplementaciji
cynkiem 2 razy po 250 mg przez 3 miesiace,
zwiekszyta sie liczba plemnikow, ich ruchli-
wosc i zdolnosci do zaptodnienia. U pandow
cierpigcych na zaburzenia ptodnosci czesto
rozpoznaje sie tez niedobory koenzymu Q10,
folianow i witaminy C, ktdre maja wptyw na
jakos¢ plemnikow.

Pamietajmy, ze oprécz samego dbania
o zdrowie, rownie wazna jest radosc z seksu
i niewywieranie wzajemnej presji. O

FERTILMAN I FERTILCARE PODCZAS STARAN O DZIECKO.

FertilMan to unikalne potgczenie witamin, mineratéw, aminokwasow i przeciwutleniaczy. Ma wysoka
zawartosc takich sktadnikow, jak L-Arginina, L-Karnityna oraz L-Tauryna. Zawiera takze cynk oraz selen,
ktorych dziatanie wspomagajace ptodnosc¢ u mezczyzn zostato naukowo udowodnione. FertilCare to
preparat bogaty w witaminy i mineraty niezbedne dla kobiet planujacych zajscie w cigze. Specjalnie

opracowany w taki sposob, aby spetni¢ potrzeby zywieniowe kobiet starajgcych sie o dzieci oraz tych

bedacych juz w cigzy.
Wigcej na: www.fertilman.pl

Podmiot odpowiedzialny: Medimes Sp. z o.0.
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FertilMan

FertilCare

dla ma jecka

k, _pfr:_;l drrﬂ§§

planowana clata
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7 PYTAN O...
ATOPOWE
ZAPALENIE

SKORY

& Weronika Swierzewska

Atopowe zapalenie skory to choroba

o podlozu genetycznym. Atopia uwaza
jest juz nawet za chorobe cywilizacyjna. ]
poczatku XX w. objawy tego typu alergii
stwierdzano u 1% ludnosci, obecnie na
atopie cierpi prawdopodobnie % swiatowej
populacji. Najwiecej nieprawidlowych
reakcji organizmu pochodzi z narzadéw
majacych bezposredni kontakt z alergenami
zewnetrznymi: z ukladu oddechowego,
przewodu pokarmowego i skory.

CO TO TO JEST ATOPOWE ZAPALENIE
1 SKORY?

@ Atopowe zapalenie skory, czyli w skrocie AZS, nazywane
jest rowniez wypryskiem atopowym, egzema lub alergicznym
zapaleniem skory. AZS okresla sie jako przewlekta dermatoze
— zapalenie przebiegajgce z okresami zaostrzenia i remisji.
Charakteryzuje sige uporczywym $wigdem i zaczerwieniem oraz
tuszczeniem sie skory.

JAK CZESTO WYSTEPUJE ATOPOWE

2 ZAPALENIE SKORY? \

@ Jest to przypadtosé zaliczana do wywotanych gen
tycznie — nieprawidtowa reakcja immunologiczna organ:'
na wytwarzanie przeciwciat znajdujgcych sie na skor
ktorzy naukowcy i lekarze zaliczajg atopowe zapal
do chorob psychosomatycznych. Choroba ta niegdys
niecaty 1% spoteczernistwa. Obecnie odsetek chory:
siega nawet 20% Polakow.

20 |RODZINA ZDROWIA | marzec / maj 2017 |
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'KIEDY POJAWI \ IE‘ AZS?
3 Poczatek rozwoju atopowego zapalenia s '
@ pojawia sie miedzy 3. a 6. miesigcem 2
U wiekszosci dzieci AZS zanika wraz z wiekiem i
sie organizmu oraz dzigki stosowaniu preparatc
nych dla skory suchej, wrazliwej i z AZS. W pozo
padkach moze wystgpi¢ zanik choroby i jej nagty, nieprzyjemny
nawrot w wieku mtodzienczym i dorostym. Atopowe zapalenie
skory moze wystepowac latami lub przez cate zycia chorego.

CO WYWOLUJE ATOPOWE ZAPALENIE

' SKORY?

topowe zapalenie skory jest chorobg genetycz-
ng przez dzieci po rodzicach w 70% przypad-
ie AZS moze wystgpic¢ rowniez u tych, ktorzy tych
i nie maja. To konsekwencja dziatan wystepujacych
wisku alergendw — substancji draznigcych, takich jak
ry toaletowe czy chemia gospodarcza (mydta, proszki).
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DERMAVEEL

Dermaveel to innowacyjny krem na atopowe zapalenie skory, bez sterydow.
tagodzi swigd, zaczerwienienie, suchosc¢ skory. Nie tylko redukuje objawy
AZS, ale takze przywraca prawidtowg bariere skory i wzmacnia jej funkcje
obronne. Zwigksza odpornos¢ skory na czynniki zewnetrzne, moze by¢ sto-
sowany w celu zapobiegania zaostrzeniom choroby. Zawiera naturalne sktad-
niki, bez konserwantéw (w tym parabendw), barwnikéw i olejéw mineralnych.
Moze byc stosowany dtugotrwale. Polecany szczegdlnie pacjentom z tagod-
na i umiarkowang postacig AZS. Dermaveel moze by¢ stosowany u dzieci.

*Produkt w promocji Rodzinna Apteczka w terminie: 01.04 — 31.05.2017

Podmiot odpowiedzialny: Heel Polska Sp. z 0.0.

Dermaveel”

Baz ::u-r

Dermaveel

e ha Stofetwe 2apalenie skdey

Krem na atopowe 2apa’

@D

34,90 Zt*
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czula¢ moga alergeny wziewne lub kontaktowe — siers¢,
roztocza, kurz. Coraz wiekszy wptyw na rozwoj atopowego
zapalenia skéry maja rowniez alergeny znajdujace sie w pokar-
mie — w produktach takich jak jajka, mleko, gluten, czekolada,
truskawki, cytrusy czy seler. Organizm traci bariere ochronna
zbudowang z lipidow i pada ofiarg innych szkodliwych sub-
stancji pochodzenia zewnetrznego, co powoduje naruszenie
ptaszcza lipidowego i wystapienie atopowego zapalenia skory.

JAK SIE OBJAWIA ATOPOWE ZAPALENIE
5 SKORY?

@ Charakterystyczng cecha atopowego zapalenia skory
jest uporczywy i bardzo nasilony swigd. Wystepuje przy tym
zaczerwienienie i tuszczenie sie naskorka. U dzieci AZS wywotuje
nerwowosc i rozdraznienie, niekontrolowane odruchy drapania
sie, ktore zaktdcajg codzienne funkcjonowanie, szczegolnie
w trakcie snu. Dzieci, u ktérych stwierdzono AZS, majg bardzo
suchg skore, sktonng do podraznien, zaczerwienienia i otarc.
Kontakt z substancjami draznigcymi czy alergenami, takimi jak
pot, mydto, kurz, twarda woda, moze dodatkowo zaostrza¢
zmiany chorobowe.

GDZIE SIE POJAWIA AZS?

6 Wystepowanie i rodzaj zmian spowodowanych AZS
@ zalezy od wieku chorujgcej osoby i stopnia nasile-
nia procesu zapalnego. W fazie ostrej obserwuje sie ogniska
rumieniowe, dos¢ wyraznie odgraniczone od skory. Mozna
obaczyc¢ wystepujace drobne grudki, pecherzyki oraz nadzerki.
)la przewlektego stanu zapalnego typowe sg ogniska z pogru-
3 skorg i wzmozonym rysunkiem linii skornych. Obserwuje
27 powierzchowne ztuszczanie naskoérka. U dzieci do 2-3.
cia zmiany skorne maja charakter nieregularnych ognisk
OWO-wysiekowych i obecne sg typowo na skorze twarzy:
kach, czole, na owtosionej skorze gtowy i dodatkowo
h konczyn oraz tutowiu. tuski na skorze gtowy
owac i skonsultowac z lekarzem pediatra, by

wykluczy¢ ciemieniuche, ktora jest naturalnym zjawiskiem
wystepujgcych u matych dzieci.

Podczas zapobiegania i leczenia AZS nieodzowna jest

szczegolna pielegnacja wrazliwej skory. Wazne jest
jednak, zeby zabiegi pielegnacyjne stosowac nie tylko w fa-
zie zaostrzenia choroby, ale tez w czasie wyciszenia i zaniku
objawow.
Podstawowym punktem w pielegnacji skory z AZS jest przywro-
cenie i utrzymanie odpowiedniego poziomu nawilzenia skory.
Produkty przeznaczone do takiej higieny zawierajg emolienty —
czyli kosmetyki apteczne, ktoére zostaty specjalnie stworzone dla
skory z AZS. Produkty te majg starannie dobrany i skomponowany
sktad z wyselekcjonowanymi niealergizujgcymi i niedraznigcymi
sktadnikami. Stosowane sg przede wszystkim jako olejki do
kapieli, kremy do ciata i twarzy oraz szampony.
W ostrzejszym przebiegu choroby odpowiednia pielegnacja
moze okazac sie niewystarczajaca i pojawi sie koniecznosc¢ za-
stosowania silniejszych preparatow lub lekow. Kuracje zwigzane
z atopowym zapaleniem skory powinien przepisac lekarz pediatra
lub dermatolog. Bedzie ona w wiekszosci przypadkow polegata
na ztagodzeniu i wyciszeniu objawow, czyli zmniejszenia uczucia
swedzenia, zaczerwienienia i tuszczenia. Waznym elementem
procesu leczenia jest dieta eliminujgca alergeny, na przyktad
gluten i laktoze. W cigzkich przypadkach choroby stosuje sie
kortykosteroidy, leki immunosupresyjne oraz antyhistaminowe.
Osoby, u ktorych zostato zdiagnozowane atopowe zapalenie
skory, powinny przede wszystkim dbac o higiene i prawidtowe
nawilzanie skory. Kolejnym krokiem jest eliminacja alergenow
zarowno z zywnosci, jak i ze srodkéw codziennego uzytku:
proszkow do prania, ptyndw oraz utrzymanie czystosci i dbanie
o niestosowanie substancji draznigcych. Nie nalezy dopusz-
czac do przegrzewania organizmu i czestych nagtych zmian
temperatury. Zalecane jest ponadto wietrzenie pomieszczen,
pilnowanie wysokiej wilgotnosci powietrza na poziomie 70-80%
i unikanie pomieszczen klimatyzowanych. O

7 JAK LECZYC | ZAPOBIEGAC AZS?
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MENOPAUZ;: A KLIMAKTERIUM -
CO TO WLASCIWIE JEST?

Menopauza jest to ostatnia miesigczka w zy-
ciu kobiety, po ktérejwystepuje minimum
12-miesieczna prze samoistnym mie-
sigczkowaniu. Warto to wiedzie¢, bowiem
okreslenie to czesto mylnie odnoszone jest
do klimakterium (inaczej okresu menopauzy
albo okresu przekwitania). To czas bez sztywno
wytyczonych granic bedacy etapem przej-
sciowym miedzy okresem reprodukcyjnym
a okresem starosci u kobiety. Statystycznie
najczesciej przypada miedzy 45. a 55. rokiem
zycia. Jego wystapienie zalezy jednak od wie-
lu czynnikoéw, np. takich jak predyspozycije
genetyczne czy stosowane w ciggu zycia
kobiety leki (przede wszystkim antykoncepcja
hormonalna).

GOSPODARKA HORMONALNA
KOBIETY

Zeby dobrze zrozumie¢, jak wazny jest okres
przekwitania, nalezy wspomnie¢ w kilku zda-
niach o hormonach ptciowych. Jajniki doj-
rzewajacej dziewczynki, mniej wiecej miedzy
9. a 16. rokiem zycia, rozpoczynajg produkcje
estrogenow i progesteronu. Na poczatku pro-
cesu dojrzewania symptomami, ktore swiad-
€z3 O uczynnieniu sie jajnikdw sg gwattowne
zmiany cech fizycznych. Estrogeny odpo-
wiadajg za pojawienie sie drugorzedowych
cech ptciowych. Dziewczeca sylwetka ulega
poczatkowym zmianom, rozwojowi ulegajg
piersi, zmienia sie rozktad tkanki ttuszczowe;j.
Zwienczeniem tego niezwykle waznego pro-
cesu jest wystgpienie pierwszego krwawienia
miesiecznego. Z poczatku nie swiadczy ono
jednak o petnej dojrzatosci ptciowej. Jest to
bowiem poczatek okresu kilkudziesieciu
lat, w ktérym hormony ptciowe wptywaja
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KLIMAKTERIUM
POD KONTROLA

Niemal przez cale zycie organizm kobiety jest pod ciggtlym
wplywem wahajacych sie pozioméw hormonéw plciowych. Od
momentu wystapienia pierwszej miesigczki steZzenia estrogenu

i progesteronu ulegaja cyklicznym zmianom, a ich podstawowa
funkcja jest umozliwienie zajscia w ciaze i jej donoszenia.
Jednoczesnie wplywaja one na dziesigtki innych proceséw, ktoére
nie sa zwiazane bezposrednio z rozrodem. Nikogo nie powinno
zatem dziwic, ze okres, w ktorym ta cyklicznosé nagle ustaje, jest
prawdziwa rewolucja dla gospodarki hormonalnej organizmu.

na niemal kazdy aspekt fizycznosci kobiety.
Oczywiscie majg one réwniez wptyw na jej
psychike. Zupetnie inaczej wyglada to u mez-
czyzn. Dojrzewajacy chtopiec rozpoczyna
produkcje testosteronu, ktorego poziom nie
bedzie ulegat praktycznie zadnym zmianom!
Jak zatem wptywajg na organizm kobiety
estrogeny i progesteron? Pierwsze z nich,
czyli estrogeny (wspodlna nazwa dla estronu,
estradiolu i estriolu), s3 odpowiedzialne za
wszystkie cechy definiujgce pte¢ zenska. To
one determinujg rozwoj zenskich narzagdow
rozrodczych, budowy ciata czy wptywaja
na ksztattowanie sie kobiecej psychiki oraz
popedu ptciowego. Ponadto wptywajg na
gospodarke biochemiczng organizmu. Pro-
gesteron z kolei odpowiada gtownie za funk-
cje rozrodcze, umozliwia owulacjg, zmienia
budowe btony sluzowej macicy oraz bierze
udziat w procesie laktacji.

ZMIANY HORMONALNE

W TRAKCIE KLIMAKTERIUM

Kiedy jajniki powoli zaczynajg wygaszac swojg
funkcje hormonalng, rozpoczyna sie okres
klimakterium. Zmiany hormonalne prowa-
dzg do wystgpienia wielu objawow (tzw.
wypadowych) swiadczacych o zblizajgcej
sie menopauzie.

Czas wystepowania tych objawow mozna
zaliczy¢ do tak zwanego okresu ,preme-
nopauzy”. Ich nasilenie zalezy od szybkosci,
Z jakg zmniejsza sie produkcja estrogenow
oraz od ich wyjsciowego poziomu. Z czasem
pogtebiajacy sie spadek stezenia hormondw
ptciowych prowadzi do dalszego nasilenia sie
zmian w funkcjonowaniu organizmu kobiety.
Pojawiajg sie kolejne objawy, gtownie ze stro-
ny uktadu moczowo-ptciowego. Wystepuje
ostatnia miesigczka (menopauza) i nastepuje

/

OBJAWY ZAPOWIADAJACE
MENOPAUZE:
zmiany nastroju, takie jak
zwiekszona drazliwos¢ czy duza
nerwowosc,
nasilajgce sie uczucie
zmeczenia, brak sit i apatia,
pogorszenie koncentracji,
ostabienie zdolnosci do nauki
i zapamigtywania,
bezsennos¢, problemy
Z zasypianiem, pogorszenie
jakosci snu,
uderzenia gorgca wraz
Z nocnymi potami.
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gwattowne obnizenie popedu seksualnego.
Nasilajgca sie sucho$c¢ w pochwie doprowadza
do trudnosci we wspotzyciu oraz zwiekszenia
liczby urazow oraz infekcji w obrebie drog
rodnych. Rozpoczyna sie okres ,postmeno-
pauzy”. Od tego momentu estradiol przestaje
by¢ najwazniejszym estrogenem kobiecym,
a jego miejsce zastepuje, znacznie stabszy pod
wzgledem biochemicznym, estron.

WPLYW KLIMAKTERIUM

NA ORGANIZM

Opisane wczesniej zmiany hormonalne majg
olbrzymi wptyw na caty organizm kobiety.
Poza wspomnianymi objawami, dochodzi
do przebudowy i zaburzen funkcjonowania
niemal kazdego uktadu narzagdowego.
Zmiany w uktadzie moczowo-ptciowym:
zwigzane s przede wszystkim z atrofig po-
chwy, zmnigjsza sie jej elastycznosc, poja-
wia sie suchos$¢ oraz bol w trakcie stosunku.



Czesto dochodzi do rozwoju wysitkowego
nietrzymania moczu czy zwiekszonej czestosci
jego oddawania.
£’ Zmianyw uktadzie kostnym: u dojrzatej
i ptciowo kobiety estrogeny petnig bardzo
wazng funkcje polegajaca na utrzymaniu
prawidtowej masy kostnej szkieletu kobiety.
Gdy stezenie estrogendw ulega zmniejszeniu,
drastycznie spada gestos¢ mineralna kosci.
Bardzo czesto doprowadza to do rozwoju
osteoporozy.
4 Zmiany w uktadzie sercowo-naczy-
2 niowym: hipoestrogenizm znaczgco
zwieksza ryzyko wystepowania chorob
uktadu sercowo-naczyniowego. W okresie
pomenopauzalnym czestosc incydentow
sercowych staje sie niemal rowna liczbie tych
chorob u mezczyzn! Dochodzi tez do istot-
nego zwiekszenia stezenia cholesterolu cat-
kowitego oraz tzw. ,ztego cholesterolu” LDL.
Zmiany w budowie skéry: jest to
3 prawdziwa bolgczka i duzy problem
kosmetyczny dla wielu kobiet. Komorki
budulcowe skory maja na swojej powierzchni
receptory dla estrogendw. Hormony te, gdy
sg obficie produkowane przez jajniki, pobu-
dzajg synteze kolagenu. Zahamowanie jego
produkgji prowadzi do spadku elastycznosci
skory oraz jej scienczenia.

ZWIZYTA U SPECJALISTY

HORMONALNA TERAPIA
ZASTEPCZA

Nastepstwa zmian hormonalnych sg nie-
uchronne. Rozwdj medycyny doprowadzit
do opracowania metod, ktore pozwalajg
na ztagodzenie objawdow wystepujacych
w okresie menopauzalnym. Odsuwajg one
W czasie moment wystepowania wielu ne-
gatywnych zmian zachodzacych podczas
biologicznego procesu starzenia sie. Jedng
z metod jest hormonalna terapia zastepcza
(HTZ), ktdra polega na substytucji zanikaja-
cej produkcji hormonow ptciowych przez
ich zewnetrzne podawanie.

Warto jednoczesnie wspomniec, ze hor-
monalna terapia zastgpcza dostepna jest na
rynku farmaceutycznym w wielu postaciach.
Mozna jg stosowac jako tabletki doustne,
dopochwowe, plastry transdermalne, kremy
czy zele. W wiekszosci przypadkéw forma
zalezy od preferencji pacjentki, z jednym
wyjatkiem. Tabletki doustne jako jedyne
ulegaja metabolizmowi watrobowemu,
dlatego w ich przypadku stosowane sg
wyzsze dawki hormonow. Poza tym wia-
domo, ze estrogeny podawane doustnie
wywierajg negatywny wptyw na gospodarke
lipidowa organizmu oraz zwiekszaja synteze
czynnikow krzepnigcia, co moze doprowa-
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dzi¢ do powiktan zakrzepowych! Dlatego
u pacjentek, u ktérych istnieje wyzsze ry-
zyko wystepowania tego rodzaju skutkow
ubocznych zaleca sie HTZ inne niz doustne.

DLA KOGO HTZ, A DLA KOGO ME-
TODY NATURALNE?

Mimo wynikow réznego rodzaju badan
klinicznych nie kazda kobieta cierpigca
z powodu objawdw wypadowych musi
(czy powinna) stosowac¢ HTZ. Jezeli objawy
sg bardzo delikatne, mozna zdecydowac
sie na leczenie za pomocsg fitoestrogenow.
Sa to zwigzki roslinne o budowie podob-
nej do ludzkich estrogendw. Fitoestroge-
ny dzielimy na flawony i izoflawony oraz
lignany i kumaryny. Najlepiej przebadana
grupe stanowig izoflawony soi, w ktorych
gtownymi sktadnikami czynnymi sg geni-
steina i daidzeina. Zauwazono, ze kobiety
mieszkajgce na terenie Azji, gdzie spozy-
wane sg pokarmy bogate w te izoflawony,
znacznie rzadziej skarzg sie na nieprzyjemne
objawy zwigzane z klimakterium. W Polsce
dostepne sg preparaty zawierajgce duze
dawki wspomnianych izoflawondéw (po-
chodzacych gtoéwnie z soji). To bezpieczna
alternatywa dla tych pacjentek, ktore nie
zdecyduja sie na HTZ. O

REKLAMA

RODZINA
ZDROWIA
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Rodzina Zdrowia Climarella
wspomaga organizm kobiety..."
» Przyczynia sie do regulacji aktywnosci hormonalnej (witamina Be)
» Pomaga zmniejszyc utrate mineratéw kostnych (wapr)
» Pomaga w prawidtowym wchtanianiu wapnia i fosforu (witamina D)
» Pomaga w ochronie komérek przed stresem oksydacyjnym (witamina E)
» Wspomaga dobry sen oraz zachowanie spokoju w okresie menopauzy
(szyszki chmielu)

Suplement diety

Zawiera 40%
izoflawondw z kietkdw soi,
ktdre w budowie

* Dzieki zawartosci sktadnikow aktywnych. Wiecej informacji na www.silesianpharma.pl tzbliione sa do estrogendw
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Kluczowa kwestia
wdbaniu onowo narodzone
dziecko jest karmienie
piersia. Wdzisiejszym
Swiecie pospiech, stres
inerwowos¢ wcale nie
sprzyjaja spokojowi, ktory
jest potrzebny wokresie
laktaciji i pierwszych dni
zywienia noworodka
mlekiem matki. Coraz
czesciej poszukiwane

s3a jednak alternatywy
dla tradycyjnej metody
karmienia niemowlecia.

TRADYCYJNE KARMIENIE PIERSIA
Mimo wszystko warto sprébowac i nie ulegac
namowom, modzie i jesli nie ma przeciwwska-
zan medycznych, wybrac najlepszy sposob
odzywiania dziecka, czyli pokarm naturalny.
Mleko mamy ma wszystkie niezbedne sktadniki
zapewniajgce odpornosc i wtasciwy rozwaoj
noworodka.

MLEKO MAMY NAJZDROWSZYM
POKARMEM

Mleko mamy to najzdrowszy pokarm dla
dziecka. Karmigc naturalnie, dostarcza sie
maluchowi optymalng dawke wapnia. Zapew-
nia sie mu tez wtasciwe poziomy sodu i biatka,
ktore nie obcigzajg przy tym niewyksztat-
conych jeszcze w petni nerek noworodka.
Noworodki majg wrazliwy uktad trawienny,
stad czesto pojawiajg sie u nich kolki i zaparcia.
Maluchy szczegolnie dotkliwie odczuwajg
wiec wszystkie nieprawidtowosci zwigzane
ze sposobem karmienia czy trawieniem. Do-
piero w pierwszych tygodniach zycia dziecka
poza tonem matki jego organy nabierajg doj-
rzatosci, co stanowi dla matego organizmu
spory wysitek. Mleko mamy pomaga dziecku
lepigj sie rozwijac i wzmacnia jego odpornosc.
Dzieki wtasciwosciom niszczacym szkodliwe
mikroorganizmy zmniejsza ryzyko takich do-
legliwosci jak kolki, gazy, biegunki, zaparcia
czy ulewanie.
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LEPSZA ODPORNOSC
NIEMOWLAKA

Mleko matki zwieksza odpornosc i obniza
ryzyko alergii u malucha. Mleko zastepcze
czesto ma natomiast sktadniki uczulajgce
dziecko (np. biatko mleka krowiego) lub
powodujace inne nieprzyjemne dolegli-
wosci. Dzieci karmione naturalnie maja
zdecydowanie odporniejszy organizm,
m.in. dzieki temu, ze otrzymujg z pokar-
mem przeciwciata mamy, ktérych nie ma
w sklepowych mieszankach. Wzmacniajg one
uktad immunologiczny dziecka i sprawiaja,
ze maluchowi rzadziej przydarza sie infekcja
czy przeziebienie. Wptywa to rowniez na
tatwiejsza regeneracje po chorobie. Dzieje
sie tak dzieki temu, ze zaraz po urodzeniu
dziecka podaje sie mu tak zwang siare, czyli
pierwsze mleko matki, ktérego sktad za-
pewnia odzywienie i zastrzyk odpowiednich
substancji ochronnych.

ODPOWIEDNI ROZWOJ

Karmienie piersig wspomaga rozwaj jamy
ustnej niemowlecia, co pomaga w ogra-
niczeniu wystepowania wad wymowy
u dziecka oraz dziata pozytywnie na kosci
policzkowe i zgryz malucha. Sutki matki sg
dopasowane do ust dziecka, a ssanie do-
skonale ¢wiczy prace jezyka, dzigset oraz
zuchwy.

¢ Weronika Swierzewska

BOGACTWO SK:ADNIKOW

U dzieci karmionych naturalnie zmniejsza
sie ryzyko otytosci, poniewaz przy sztucz-
nych mieszankach dziecko przestaje jes¢
przewaznie dopiero, kiedy mleko konczy sie
W butelce, a nie wtedy, gdy poczuje sie syte.
Mleko matki ma niesamowite wtasciwosci
regulujace liczbe kalorii w porcji pokarmu,
ktore otrzymuje maluszek. Pokarm z piersi
pod koniec karmienia jest bogatszy w ttuszcze
i biatka niz na jego poczatku. Pozwala to na
osiggniecie sytosci przez niemowle.
Karmienie naturalne ma rowniez wptyw na
organizm matki. Badania dowodzg, ze u kobiet
karmiacych piersig obniza sie ryzyko zacho-
rowania na raka piersi. Karmienie naturalne
pomaga rowniez w szybszym powrocie do
lepszej formy i wagi sprzed cigzy.

CZYM JEST LAKTACJA?

Czesto przy pojeciu karmienia piersig pojawia
sie hasto: laktacja. Jest to proces wydzielania
mleka przez gruczoty mleczne znajdujgce
sie w piersiach. Pokarm zaczyna sie tworzyc¢
juz podczas cigzy, piersi nabrzmiewaja, stajg
sie wieksze, a czasem nawet moze wystapic
wyciek pierwszego mleka — siary. Caty proces
laktacji, czyli wytwarzania mleka, pojawia sie po
porodzie i z requty trwa przez czas potrzebny
do wykarmienia dziecka. Ssanie piersi matki
przez dziecko powoduje pobudzenie zakon-



czen nerwow czuciowych, ktore znajduja sie
w skorze brodawki i otoczki — stad tak istotne
jest to, by dziecko zostato odpowiednio przy-
stawione do piersi matki i miato w ustach caty
sutek i otoczke. W pierwszym przystawianiu
niemowlecia do piersi pomaga potozna lub
pielegniarka, instrukcje podajg rowniez wykwa-
lifikowane osoby prowadzace szkoty rodzenia.
Prawidtowe przystawienie dziecka do piersi
pobudza bodzce w piersi matki, przekazywane
do podwzgorza, a nastepnie do przedniego
ptata przysadki moézgowej, skad uwalniana
jest prolaktyna, ktora pobudza pecherzyki
mleczne do wytwarzania pokarmu.

ZABURZENIA LAKTACJI

Swiezo upieczone mamy moga sie niepokoic
i denerwowac tym, ze pierwsze karmienia
po prostu nie wychodzg, a dziecigtko jest
ptaczliwe i niespokojne.

POBUDZENIE LAKTACJI

Laktacje pobudza czeste ssanie piersi przez
dziecko, a przede wszystkim spokdj i wytrwa-
tos¢ mamy. Ssanie piersi przez noworodka

ZWIZYTA U SPECJALISTY

powoduje pobudzenie zakoriczen nerwow
czuciowych znajdujgcych sie w skorze bro-
dawki i otoczki. Uwalniana jest oksytocyna,
ktéra powoduje wyptyw mleka z piersi. Duzy
wptyw na zahamowanie laktacji ma stres,
uzywki — w tym nikotyna i alkohol, a czasem
silny bol ograniczajacy komfort karmienia. Aby
tego uniknac, nie nalezy panikowac i wpadac
w ztos¢, czy sie oskarzac, ze cos nie wychodzi.
Warto na poczatek masowac sutki, odcig-
gnac troche pokarmu, by pobudzi¢ laktacje,
masowac piersi i robic ciepte oktady. Mozna
rowniez siegnac po dodatkowe wsparcie,
jakim sg preparaty wspomagajace laktacje.

WAZNE: CISZA, SPOKOJ I RELAKS
Karmienie to wymagajaca czynnos¢, zarowno
dla dziecka, jak i dla mamy. Mama powinna
zapewnic sobie komfortowe warunki: cisze,
spokdj i peten relaks. Dodatkowo wazne jest
utozenie sie do karmienia piersia. Jesli pozycja
siedzgca jest niewygodna, mozna potozyc
sie razem z niemowleciem i w ten sposob
poszukac wygodnej dla siebie i dziecka pozycji
do karmienia. Cwiczenie wygodnych pozycji
w dzien pozwoli mtodej mamie w nabieraniu
doswiadczenia oraz wprawy w hocnym kar-
mieniu piersig. Nie nalezy rezygnowac z przy-
stawiania dziecka do piersi w nocy. Zbyt duze
przerwy migedzy karmieniem piersig powodujg
zahamowanie laktacji. Laktacja matki normali-
zuje sie dopiero w 2-3 miesigcu zycia dziecka,
co jest zwigzane z wprawg w Karmieniu oraz
uregulowanym trybem karmienia niemowlecia
i jego potrzebami.

JAKI PRODUKT NA LAKTACJE?

Na rynku odnajdziemy wiele produktow,
ktore polecane sg we wspomaganiu lakta-
cji. Nasze prababcie i babcie nie miaty do-
stepu do gotowych mieszanek ziotowych,
a wspomagaty sie takimi ziotami jak: kminek,
koper wtoski, czarnuszka czy anyz. Do ziot
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wspomagajacych laktacje zalicza sie row-
niez cykorie i jeczmien. Stad mtode mamy
swobodnie moga pi¢ kawy zbozowe, ktoére
produkowane sg z naturalnych ziaren. Mitem
jest popijanie bawarki — kiedys takim poje-
ciem okreslano popijanie wywaru nie mleka
krowiego z herbatg, a mleka ze zmielonymi
ziarnami zboz — witasnie jeczmienia, owsa,
komosy. W diecie mamy karmigcej piersig
Smiato moze wystepowac kawa zbozowa,
zamiast tej z kofeing, ktora hamuije laktacje.

StOD JECZMIENNY, ZIOtA, ZBOZA
Niektorzy polecajg wypicie piwa na pobu-
dzenie laktacji. Nie wolno tego robic¢! Kazda
ilos¢ gotowego piwa ma alkohol, a ten nie
dos¢, ze hamuje wydzielanie hormondw od-
powiedzialnych za wytwarzanie mleka, to jest
ekstremalnie szkodliwy dla dziecka. Badania
dowiodty, ze stod jeczmienny pobudza lakta-
cje, ale zdecydowanie warto jednak siegnac po
specjalne preparaty do pobudzenia laktacji. Sg
one bezpieczne dla mamy i dziecka oraz nie
zawierajg szkodliwych sktadnikow. O

LAKTATOR LAKTA MILA SPRZYMIERZENIEC SWIEZO

UPIECZONEJ MAMY

Lakta Mila jest zarejestrowanym wyrobem medycznym wyprodukowanym w Pol- e

sce. Odcigganie pokarmu przy uzyciu Lakta MILA pozwala zapobiec bolesnym za-

stojom i uniknac standw zapalnych piersi. W sytuacji, gdy mama choruje — laktator

pozwoli utrzymac laktacje do czasu powrotu do zdrowia.

Laktator Lakta Mila wyrdzniony w plebiscycie ,Ztoty Brzuszek 2015".

Producent : SIMED PPH
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Niektorzy twierdza, ze pod Waterloo Napoleon dat sie pokona¢ nie

Anglikom, lecz... bolesnym zylakom odbytu. Wspoétczesnie, choé¢ dolegliwosé
ta zyskala miano choroby cywilizacyjnej, walka z nia nie musi by¢ skazana

na porazke. Z hemoroidami mozna wygrac!

& Zuza Pietrzak

NIECH SIEDZENIE NIE BOLEH

Statystyki dowodzg, ze w spoteczenstwach
wysoko rozwinietych liczba cierpigcych na
zylaki odbytu, potocznie zwane hemoro-
idami, wzrasta z roku na rok. Przypadtosc¢
ta coraz czesciej dotyka osoby w mtodym
wieku, np. z powodu siedzgcego trybu zycia
i niewtasciwej, sprzyjajgcej zaparciom diety.
Pewne pocieszenie przynosi fakt, ze obecnie
znamy wiele mozliwosci efektywnego zwal-
czania tej choroby. Mamy tez coraz wieksza
Swiadomosc i wiedze na temat zdrowego
stylu zycia, a jak przekonujg lekarze, zdrowe
nawyki to podstawa skutecznej profilakty-
ki hemoroidow. To takze pierwszy krok do
ztagodzenia ucigzliwych objawow. W wiek-
szosci przypadkow leczenie obejmuje row-
niez stosowanie specjalistycznych srodkow
farmakologicznych oraz — na ogot — mato-
inwazyjne, nieoperacyjne zabiegi. Tylko co
dziesigty chory wymaga interwencji chirurga.
Im wczesniej wraz z lekarzem opracujesz
strategie i wybierzesz wtasciwa kuracje, tym
wieksze szanse, ze z tego pola walki wrécisz
Z przystowiowa tarcza.

CZYM SA HEMOROIDY?

Hemoroidy ma kazdy z nas i nikogo nie powin-
no to dziwi¢ — to po prostu silnie unaczynione
.poduszeczki” zamykajace jelito, usytuowa-
ne przy zwieraczu odbytu, umozliwiajgce
kontrole mechanizmu wyprdzniania i odda-
wania gazow. Innymi stowy — hemoroidy to
naturalny element budowy naszego uktadu
pokarmowego. Bywa jednak, ze z powodu
zastoju krwi naczynka powiekszajg sie i po-
wstajg wowczas zgrubienia, ktdre z czasem
moga sie zamienic w bolesne zylaki, a nawet
owrzodzenia. Dzieje sie tak gtownie w efekcie
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niewtasciwego — siedzacego - trybu zycia,
zapar¢, ale takze nadmiernego wysitku czy
stosowania srodkow przeczyszczajacych. Pro-
blem moze mie¢ rowniez podtoze genetyczne
lub towarzyszyc¢ innym chorobom. W grupie
ryzyka sg tez przyszte mamy i osoby starsze.

PIERWSZE OBJAWY

Do pierwszych objawow nalezy uczucie parcia
lub krwawienie podczas wyprozniania i po nim,
bedace efektem uszkodzenia btony sluzowej
wokot hemoroiddw lub peknigecia samego
guzka. Choroba rozwija sie powoli. Z czasem
mozna zaobserwowac podraznienie, $wigd,
pieczenie lub ktucie. W stadium najbardziej
zaawansowanym guzki wypadajg na zewnatrz
— wowczas nieunikniona jest interwencja
chirurgiczna.

DIAGNOSTYKATI LECZENIE

Choc zdarza sie, ze — na przyktad u kobiet
W Cigzy — hemoroidy samoistnie ustepuija,
w przypadku zauwazenia niepokojgcych
objawow zawsze warto sie skonsultowac
ze specjalistg (proktologiem), do ktdrego skie-
ruje nas lekarz pierwszego kontaktu. W ten
sposob wtasciwie rozpoznamy schorzenie,
a stosujac odpowiednie leczenie, unikniemy
powiktan. Wczesne rozpoznanie problemu
pozwoli unikng¢ bolu, zabiegdéw czy nawet
operacji i rekonwalescencji, a przede wszyst-
kim wykluczy najpowazniejsze schorzenia,
jak na przyktad nowotwor.

Badanie diagnostyczne przebiega trzyeta-
powo: po wywiadzie i ogledzinach (bada-
nie per rectum — z tac. przez odbyt) lekarz
moze siegnac po wziernik (@anoskop). Niekiedy
trzeba dodatkowo przeprowadzi¢ poprze-

dzong lewatywa kolonoskopie (by obejrze¢
najgtebszy odcinek jelita grubego) lub mniej
ktopotliwg, bo niewymagajaca przygotowania
sigmoidoskopie.

Nawet ostre dolegliwosci mozna ztagodzi¢ za
pomocg masci, kremow i czopkow (niekiedy
w stanach zapalnych wprowadza sie anty-
biotyki), ale leczenie trzeba kontynuowac, by
zapobiec nawrotom objawow. Kuracja srod-
kami farmakologicznymi nie zmniejszy jednak
powiekszonych guzkéw. W zaawansowanym
stadium powiekszone guzki krwawnicze leczy
sie chirurgicznie. Kuracje wspomaga sie dietg
bogatg w btonnik, przyjmowaniem zwiek-
szonej ilosci ptyndw i dbatoscig o wiasciwy
tryb zycia.

Nowoczesne metody likwidowania zmian
w obrebie guzkow krwawniczych nie s
niestety refundowane przez NFZ. Do naj-
popularniejszych z nich nalezy zaktadanie
na przekrwiony guzek gumowej ,podwiagzki’,



CZY JESTES W GRUPIE RYZYKA?
Hemoroidom sprzyjaja:

dieta niskobtonnikowa, bogata
w cukry i ttuszcze,

QEGIETER

siedzacy tryb zycia, praca

zawodowa wykonywana

w jednostajnej pozycji,
wytezony wysitek fizyczny
(zwtaszcza sporty
wytrzymatosciowe, jazda konna,
kolarstwo, kulturystyka),
zaparcia i biegunki,

cigza,

niektore choroby: marskos¢
watroby, niewydolnos¢
krazenia, nadcisnienie tetnicze
iinne,

podeszty wiek (z wiekiem
ostabiajg sie naczynia
krwionosne),

wrodzona (dziedziczna)
stabos¢ miesni odbytu,
problemy z kragzeniem.

wskutek czego obumiera on i odpada (to tzw.
metoda Barrona). Stosuije sie takze zamrazanie
(krioterapie), wstrzykiwanie substancji lecz-
niczych, laseroterapie czy leczenie pradem
jednobiegunowym.

PROFILAKTYKA

W mysl zasady, ze lepiej zapobiegac niz le-
czy¢, warto zadbac o zdrowie okolic odbytu,
zwtaszcza ze dziatania profilaktyczne w tym
przypadku sprowadzaja sie do... zdrowego
trybu zycia i tak naprawde nie wymagaja od
nas drastycznych wyrzeczen. Umiarkowana
aktywnos¢ kazdego dnia (szczegdlnie zalecane
s3 spacery, jazda na rowerze, ptywanie), unika-
nie dtugiego przebywania w pozycji siedzacej,
dbatosc o regularne, prawidtowe wyproznianie
poprzez stosowanie diety bogatej w ptyny
i wtdkna roslinne czy wspomaganie mikroflory
bakteryjnej zasiedlajace;j jelita (fermentowany
nabiat, kiszonki) oraz higiena — to podstawa
profilaktyki zylakéw odbytu. Unikac natomiast
trzeba ostrych przypraw, alkoholu, mocnej
kawy i herbaty, czekolady i wysoko prze-
tworzonej zywnosci powodujgcej wzdecia
i zaparcia. O

TWOJE MENU
Wprowadz do swego jadtospisu
takie produkty, jak:

» suszone owoce (zwtaszcza
sliwki i morele),
petnoziarniste produkty
zbozowe (pieczywo,
makarony, ptatki zbozowe,
kasze),
surowe owoce i warzywa,
produkty mleczne (jogurty
naturalne, maslanki i kefiry),
siemie Iniane, nasiona szatwii
hiszpanskiej chia,
przynajmniej 2 | wody
mineralnej dziennie.

Unikaj produktéw zapierajacych,
w tym biatego ryzu, bananow,
czekolady, kakao, roslin
strgczkowych i orzechow.
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Opiekunowie oséb obloznie chorych

i unieruchomionych co dzien stawiaja
czota wielu wyzwaniom, wsréd ktorych

priorytetem jest unikniecie odlezyn.

Rany pojawiajace sie w obrebie tkanek

podskornych moga prowadzi¢ nawet

do martwicy innych organéw. O czym
nalezy pamietac, by oszczedzi¢ cierpienia

choremu i unikna¢ dhugotrwatego,
kosztownego leczenia?

Odlezyny uwaza sie za efekt zaniedbania
opiekuna lub pacjenta i jest w tym troche
prawdy. Dtugotrwate przebywanie w tozku
w pozycji lezacej lub unieruchomienie na
wozku inwalidzkim zwieksza ryzyko poja-
wienia sie tych ran, ktére — przechodzac
przez kolejne stadia — mogg prowadzi¢
nawet do martwicy miesni, stawow i kosci.
Nietatwo im zapobiec, ale jest to mozliwe,
wymaga jednak sporego zaangazowania ze
strony osoby sprawujacej opieke nad cho-
rym. Choc¢ z pomoca przychodza medycyna
i nauka, trzeba pamietac, ze nawet najlepszy
sprzet, najdrozszy materac czy najbardziej
zaawansowane technologicznie t6zko nie
zastgpig troskliwej codziennej pielegnacji.
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& Zuza Pietrzak
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CZYM SA ODLEZYNY?

Odlezyny to rany, ktére powstajg w miej-
scach poddawanych dtugotrwatemu uci-
skowi, gtownie w okolicy kosci krzyzowej
i ogonowej, posladkow, piet i bioder. Ich
wystgpieniu sprzyjaja brak ruchu, niezmien-
na pozycja i niewydolnosc kragzeniowa.
W efekcie niewystarczajgcego ukrwienia,
a wiec takze niedotlenienia, tkanki obumie-
rajg. Prawdopodobienstwo ich wystgpienia
zwiekszaja niewtasciwa dieta (niedozy-
wienie) oraz choroby ostabiajgce czucie
w skorze.

W poczatkowym etapie wystarczg na ogot
domowe sposoby — stosowanie odpo-
wiednich preparatow wspomagajacych



regeneracje naskorka i wtasciwa opieka nad chorym. Jesli jednak
rany sg rozlegte i gtebokie albo wystapito zakazenie, pacjenta
kieruje sie do szpitala. Leczenie odlezyn jest dtugotrwate, lepiej
wiec zawczasu poswieci¢ odpowiednig uwage choremu, by
uniknac problemu.

5 ZASAD ZAPOBIEGANIA ODLEZYNOM
Obtoznie chory wymaga wiele uwagi, a podstawa opieki sg hi-
giena i pielegnacja oraz dziatania majgce na celu ztagodzenie
dyskomfortu towarzyszacego unieruchomieniu.
1 Pielegnacja chorego obejmuje codzienne zabiegi hi-
gieniczne (jak mycie, przycinanie paznokci, wietrzenie
skory), ale tez stosowanie srodkow (balsamow, kremow) uela-
styczniajacych, wzmacniajgcych i nattuszczajgcych naskorek,
co zapobiega otarciom. Duze znaczenie ma tu bowiem niedo-
puszczenie do przesuszenia skory chorego przy jednoczesnym
unikaniu wilgotnosci w miejscach szczegdlnie narazonych na
powstanie odlezyn. W przypadku wystgpienia zmian najlepiej
wybrac¢ kosmetyki regenerujgce, wspomagajgce gojenie i an-
tyseptyczne, a wiec zapobiegajgce zakazeniom.
2 Specjalistyczny materac przeciwodlezynowy pozwala
unikna¢ statego ucisku na jedng okolice ciata dzieki
zastosowaniu komor zmiennocisnieniowych. Posciel i bielizna
powinny by¢ wykonane z bawetny, najlepiej pozbawione guzikow,
a samo przescieradto rozciggniete bez zagniecen.
3 Przynajmniej co 2-3 godziny, jesli nie ma przeciwwska-
zan i w zaleznosci od indywidualnego obcigzenia pa-
cjenta ryzykiem wystapienia odlezyn (choroby, dziedzicznosc),

nalezy zmienia¢ pozycje, w jakiej przebywa unieruchomiona
osoba. W ten sposdb minimalizuje sie prawdopodobienstwo

niedokrwienia tkanek.
4 Niektore choroby, np. nowotwory czy cukrzyca, siejgc
spustoszenie w organizmie, przyczyniajg sie do niedo-
boréw cennych dla zdrowia sktadnikow, a przez to zwigkszajg
ryzyko pojawienia sie ran. Odpowiednio dobrana, lekkostrawna,
zbilansowana dieta, z wyeliminowaniem ewentualnych alergenow,
bogata w witaminy i sole mineralne oraz odpowiednie nawod-
nienie moga wspomaoc nas w walce o kondycje skory chorego.
5 Trudno mowi¢ o zwiekszeniu komfortu osoby stale
unieruchomionej, mozna jednak zminimalizowac jej
niewygody, stosujgc rozmaite rozwigzania. Aby poszczegolne
czesci ciata nie ocieraty sie o siebie, stosuje sie poduszki, watki
i podporki z tkanin naturalnych lub pianki. Nalezy tez pamigtac
o0 masazu (szczegodlnie cenny okaze sie tutaj drenaz limfatyczny)

i zwiekszeniu dziennej aktywnosci chorego poprzez rehabilitacje
i ¢wiczenia zapobiegajace niewydolnosci krgzenia i oddechowej.

Higiena i pielegnacja

tozko i odziez

Czesta zmiana pozycji

Dieta

Udogodnienia

DOMOWES.0.s. | ()

N

WAZNE!

Odlezyny pojawiaja sie szybko (wystarczy kilka godzin
w unieruchomionej pozycji, by zaburzy¢ funkcjonowanie
uktadu krazenia), a ich leczenie jest trudne, uciazliwe
i dtugotrwate. Najwazniejsza jest profilaktyka i szybkie
dziatanie w momencie wystgpienia pierwszych zmian na
skorze (zaczerwienienia, obrzek).

\

KIEDY DO LEKARZA?

Wiekszosc¢ odlezyn (o ile nie wystepujg rozlegta martwica, owrzo-
dzenia, wysieki i stany zapalne) mozna leczy¢ w warunkach domo-
wych, stosujac specjalistyczne opatrunki (np. oktady hydrozelowe,
opatrunki z antybakteryjnym srebrem, gabki poliuretanowe)
oraz srodki pielegnacyjne. Wazne jednak, by kontrolowac ich
stan, zapobiegac kolejnym ranom, a w przypadku pogtebiania
sie zmian zasiegac porady lekarskiej. Moze sie okazac, ze nie-
zbedne bedzie podanie antybiotykow lub wykonanie zabiegow,
po ktorych wymagany jest staty dozér medyczny, a chory trafi
do szpitala, gdzie uzyska profesjonalng pomoc. O

_4
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Stworzony specjalnie w celu profilaktyki odlezyn u oséb dtugotrwale unie-
ruchomionych, noszacych protezy ortopedyczne, pasy przepuklinowe lub
opatrunki gipsowe. Pomocny w przypadku juz powstatych zmian na skorze
oraz po oparzeniach | stopnia.

PC 30@ V ptyn: « wzmacnia i uelastycznia skore, » przyspiesza regenera-
cje skory, « dziata antyseptycznie i przeciwzapalnie, » uszczelnia naczynia
krwionosne i zapobiega obrzekom, ¢ nawilza i znosi uczucie napiecia, ©
szybko sie wchtania, nie pozostawiajgc ttustego filmu, « nie zatyka porow
skory, e transparentny — umozliwia kontrole stanu skory. Dostepne opako-
wania: 100ml i 250ml Producent: SOLPHARM Sp. z 0.0., ul. Zwyciezcéw
42/93, 03-938 Warszawa
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¢ Kamil Dobrowolski

Nawet najlepsza zabawa, jesli naduzyjemy alkoholu, nie skonczy sie bezkarnie. Zmora moze okazac sie tzw.
syndrom dnia nastepnego, czyli popularny kac. Wskrajnych przypadkach, kiedy przesadzimy zzabawa, mozemy
cierpieé nawet na zatrucie alkoholowe, ktére wswojej najgorszej postaci bedzie zagrazaé naszemu zyciu. Zeby
przeciwdziala¢ negatywnym konsekwencjom, warto podja¢ pewne kroki nie tylko dzien po, ale takze przed

i wtrakcie picia.

KAC A ZATRUCIE ALKOHOLOWE -

CZYM SIE ROZNIA?

Zatrucie alkoholowe, czesto btednie utoz-
samiane z kacem, to stan, w ktérym oprocz
objawow typowych dla upojenia alkoho-
lowego wystepujg dodatkowe, majace
podtoze zdrowotne. Nie ma uniwersalnych
zasad picia, ktore pozwolg uniknac zatrucia,
poniewaz zawsze wystepuje ono z powodu
wypicia ztej jakosci lub zbyt duzej ilosci
alkoholu. Dodatkowo kwestia trawienia
alkoholu jest bardzo indywidualng sprawa
i zalezy m.in. od rodzaju pitego alkoholu
oraz ilosci i przedziatu czasowego spozycia.
W gre wchodzg rowniez takie czynniki jak
stan zdrowia, masa czy tempo przemiany
materii.

W pierwszych etapach jestesmy sami w sta-
nie twierdzi¢, czy nie zatrulismy sie alkoho-
lem, pozniej jednak zaburzenia Swiadomosci
moga to skutecznie utrudniac.

Pomijajac przyktady skrajnego wychtodze-
nia, gtdwng przyczyng smierci przy zatruciu
alkoholem jest niewydolnos¢ kragzeniowo-
-oddechowa i zadtawienie sie wtasnymi
wymiocinami lub cofajgcym sie w gtab
gardta jezykiem.

Kac to z kolei wszystkie nieprzyjemne symp-
tomy, ktore towarzysza nam na drugi dzien
po spozyciu alkoholu, takie jak ogolne zme-
czenie, bol gtowy, bol miesni, pragnienie
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4 STADIA PRZEBIEGU ZATRUCIA:

Stadium 1
Pobudzenie, przekrwienie spojowek,
zapach alkoholu ptynacy z ust i poréw

ciata, wzmozona pobudliwos¢ przy braku

zdolnosci oceny sytuacji, zaburzenia

mowy, poruszania, rbwnowagi oraz
koordynaciji psychoruchowej az do utraty

kontroli nad ciatem.

Stadium 2
Sennos¢ przy jednoczesnym

przyspieszeniu akgcji serca, zaburzenia
$Swiadomosci, mocno ostabiona reakcja na
bodzce, wiotkos¢ miesni.

Stadium 3
zamroczenia, bezsilno$¢, ostabienie
odczuwania bodzcow, uposledzenie
osrodka bolu i czucia, utraty Swiadomosci,
brak kontroli nad czynnosciami
fizjologicznymi takimi jak oddawanie stolca
i moczu, odczuwanie zimna.

Stadium 4
Asfiksja, hipotermia, catkowita utrata
$wiadomosci, brak reakc;ji zrenic
na $wiatto, $pigczka, problemy
z oddychaniem, brak podstawowych
odruchoéw.

czy nudnosci. Objawy te s3 powodowane
przez enzymy wydzielane przez watrobe,
ktore — trawigc alkohol — przeksztatcajg go
w aldehyd i kwas octowy, co negatywnie
wptywa miedzy innymi na zotgdek.

JAK SIE ZABEZPIECZYC PRZED?
Przyswajanie alkoholu przez organizm to
sprawa indywidualna, ale zalezy réwniez od
przygotowania. Stosujac ponizsze metody,
ograniczymy nieprzyjemne objawy kaca
lub zupetnie je zniwelujemy.

= Mocne postanowienie spozycia nie-
wielkiej ilosci alkoholu - jakkolwiek
Smiesznie by to nie brzmiato, silna wola
to podstawa. Alkohol ma nas rozluznic
i wprawi¢ w dobry nastroj, nie musimy
by¢ upojeni. Niezaleznie od tego, jesli nie
planujemy dnia przerwy w naszym zyciu, to
Znajac wtasne mozliwosci, warto zatozyc
gorny limit drinkow i konsekwentnie sie
go trzymac.

= Przyjscie na impreze wypoczetym —
zmeczenie powoduje, ze alkohol szybciej
sie wchtania i w efekcie szybciegj sie upija-
my. Standardowo kieliszek wodki ,uderza
do gtowy” w ok. 6 minut. Przy skréceniu
tego czasu, jeden mocniejszy drink moze
niemile zaskoczyc¢.



= Spozycie porzadnego positku — przed
piciem warto zjesc co$ konkretnego. Wbrew
obiegowej opinii ciezka kuchnia wcale nie
bedzie dobra, chociaz z pewnej dawki ttusz-
czu nie warto rezygnowac. Dobrze zbilanso-
wany positek, ktory da uczucie sytosci, a nie
przejedzenia, opozni wchtanianie alkoholu
W organizmie.

= Rzucenie palenia — warto zrobic to po
prostu dla naszego zdrowia, ale jesli jesteSmy
zadeklarowanymi palaczami i nie chcemy
rezygnowac ze szkodliwej przyjemnosci,
to warto zrobi¢ to chocby w dniu imprezy,
a przynajmniej ograniczy¢ wowczas przyj-
mowanie nikotyny. Palenie papierosow za-
réwno przed, jak i w trakcie picia, powoduje
przyspieszenie wchtaniania alkoholu.

JAK PRZETRWAC NASTEPNY
DZIEN?

Wesota noc czesto oznacza smutny po-
ranek. Jesli nie zastosowaliSmy si¢ do po-
wyzszych rad lub z jakiegos powodu nie
zadziataty, najprawdopodobniej obudzimy
sie z bélem gtowy i wzmozonym pragnie-
niem. Jak sobie wtedy pomdéc? Sposobow
jest na to kilka.

» Wyjscie na spacer — dtugi spacer, najlepiej
po lesie, przywroci rownowage. Pooddy -
chamy, pochodzimy, przywrdcimy ciatu
prawidtowe krazenie i procesy trawienne.

* Spanie — jesli od rana nie kreci nam sie
w gtowie, kaca najlepiej przespac. W czasie
SNuU organizm sie regeneruje, procesy we-
wnetrzne sie harmonizujg, a nadwyrezone
ciato odpoczywa. Nie znaczy to oczywiscie,
ze dtuzsze spanie sprawi, ze poczujemy sie
idealnie, z pewnoscia jednak lepiej wstac
pozniej, a przynajmniej pozwoli¢ organi-
zmowi, by sam zdecydowat ile bedzie sie
regenerowac.

* Kombinacja wojownika — to metoda dla
0sob, ktore nie majg catego dnia na ,odcho-
rowanie” zabawy. Polega na wykorzystaniu
zgromadzonych w domu zasobow. W przy-
padku nudnosci nalezy im sie poddac, po
czym solidnie nawodni¢ — najlepiej wodg
lub napojem izotonicznym. Jesli czujemy,
ze stezenie alkoholu w organizmie maleje,
wskazany bedzie zwykty lek przeciwbolowy.
Chociaz zadne leki nie powinny reagowac
z alkoholem, szczegolnie odradza sie te na
bazie paracetamolu z powodu mozliwego
uszkadzania watroby. Warto rowniez przy-

Warto pamigtac!

« PICIE JEDNEGO RODZAJU
ALKOHOLU PRZEZ CALY WIECZOR
Mieszanie trunkow jest ztym
pomystem. Alkohole o réznych
recepturach i procentach zmieszane
razem poteguja dziatanie. Dodatkowo
organizm jest co chwile zaskakiwany
inna trucizng i musi odpowiadac¢ na
biezaco, co powoduje wzmozone
wytwarzanie si¢ enzymow
watrobowych. Jesli bardzo chcemy
mieszac trunki, warto pi¢ wedtug
starej zasady: od najstabszego do
najmocniejszego.

* PRZERYWANIE PICIA
Pétgodzinne przerwy miedzy
poszczegdlnymi porcjami alkoholu
dadzg czas organizmowi na
przystosowywanie sie
i przetrawianie go.

» ,NORMALNE" PICIE
Chodzi o technike. Nie nalezy
przetrzymywac alkoholu w ustach
ani pi¢ go przez stomke. Przez takie
zabiegi wchtania sie o wiele szybciej,
a zanim zorientujemy si¢ ze cos jest nie
tak, bedzie juz za pézno.

« PICIE DUZEJ ILOSCI WODY
Zarowno w trakcie, jak i po piciu
alkoholu. Jest ona najlepszym ptynem
nawadniajgcym. Nalezy unika¢
napojéw gazowanych oraz sokow
cytrusowych, ktore pdzniej reagujg ze
spozytym alkoholem
i fermentuja w zotadku.

« PRZEBYWANIE W CHLODNYM,
WIETRZONYM POMIESZCZENIU
Ciepte, duszne i parne pomieszczenia
wzmoga stan upojenia. Chtodniejsze
beda odpowiedniejsze. Dzieje
sie tak, bowiem alkohol
podwyzszatemperature i ciSnienie
ciata.

W trakcie picia, Cho
poZornie wydaje sie
fo Trudne, powinnismy
ZachowaC trzeZwe

myslenie. Musimy 2nal

Swoje qranice i poprawnie

ddCZqfywal syqnady
Fynace 2 naszeqo
organiZmy.

DOMOWES.0.S. | ()

gotowac zimny oktad na czoto i potozyc
sie z nim w ciszy na okoto pot godziny.
Mozemy réwniez delikatnie ochtodzic¢ swdj
kark, jesli czujemy sie rozpaleni. Ostatnim
etapem jest spozycie elektrolitow, ktore
dostaniemy w kazdej aptece. Jedna lub dwie
saszetki takiej stonej mikstury na pewno nam
pomoga. Catos¢ operacji trwa nie dtuzej niz
2 godziny, a efekty sg dos¢ zadowalajace.

o Klin — piwo na drugi dzien, jesli oczywiscie
jestesmy w stanie je przyjac, zmniejszy szok
organizmu i pozwoli mu w harmonii wrocic¢
do normalnosci. Musimy jednak uwazac, by
nie przesadzic¢. Przy zbyt duzej dawce ,klina”
mozemy wroci¢ na poczatek catego cyklu.

» Parowka — parowa inhalacja kojgcymi
olejkami— oczysci zatoki i pozwoli porom
naszej skory wydali¢ toksyny.

» Prysznic — woda nie tylko pobudzi nasz
organizm, ale czyste ciato lepiej bedzie
radzi¢ sobie z wydalaniem alkoholu przez
pory.

o Rosét, kawa, kiszona kapusta, jajecz-
nica, sok pomidorowy — nie zaleca sie
stosowac ich razem, co nie zmienia faktu, ze
powyzsze produkty dodadzg energii nasze-
mu organizmowi oraz stang sie materiatem
do normalnej pracy dla naszego zotadka.

o Miod z cytryng — taka mieszanka przez
duzg zawartosc kwasu i fruktozy z powo-
dzeniem oczysci nasz organizm. Warto spo-
zy¢ zaraz po przebudzeniu oraz wieczorem
dla podtrzymania efektu.

o Cwiczenia fizyczne — mechanika dziatania
jest taka sama jak przy spacerze. Przy wy-
sitku nasz organizm szybciej wypoci resztki
alkoholu i rozbudzi metabolizm. Wazne
jednak, by ¢wiczenia nie byty inwazyjne
i wymagajace. Chociaz majg na celu wy-
pocenie alkoholu z naszego organizmu,
nalezy pamietac, ze zbytnia brawura oraz
.znieczulajacy” wptyw procentow (nawet
dzien po spozyciu) moga spowodowac
nieprzyjemng kontuzje.

Niezaleznie od wybranej metody, kiedy
kac nas juz dopadnie, trzeba go po prostu
odchorowac. Powyzsze sposoby na pew-
no utatwig radzenie sobie z nim, jednak
najlepszym lekarstwem bedzie po prostu
odpoczynek i dtuzsza przerwa od spozy-
wania alkoholu. O
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CUDNE WEASCIWOSCI

OLEJU
LNIANEGO

Olej Iniany. Styszat o nim niemal kazdy, kto choé
w minimalnym stopniu interesuje sie zdrowym
odzywianiem. Skad jego stawa? Wynika przede
wszystkim z tego, Ze olej Iniany jest doskonaltym
zrédlem wielonienasyconych kwaséw
thuszczowych, niezbednych do prawidlowego
funkcjonowania organizmu. Kwasy te pelnia
kluczowa role w utrzymywaniu zdrowia

i funkcji poszczegélnych ukladéw i narzadéw

naszego ciala.

Olgj lniany obfituje przede wszystkim w kwas
alfa-linolenowy (ALA) nalezacy do rodziny
stynnych, ze wzgledu na swoje prozdro-
wotne wtasciwosci, kwasoéw ttuszczowych
omega-3. Przypisuje sie im m.in. dziatanie
przeciwdepresyjne, antynowotworowe, prze-
ciwzapalne, ochronne w stosunku do choréb
uktadu krazenia oraz wspomagajgce system
odpornosciowy. Pamietajmy jednak, ze mimo
iz kwas ALA nalezy do grupy kwasow ome-
ga-3, nie petni takich samych funkgji, jak kwasy
eikozapentaenowy (EPA) i dokozaheksaenowy
(DHA), ktére pochodza niemal wytacznie z ryb
oraz owocow morza. To wtasnie one wykazujg
wspomniane wielokierunkowe prozdrowotne
i ochronne dziatanie. Choc¢ kwas ALA moze
W organizmie zostac¢ przekonwertowany
w kwasy EPA i DHA, ta zamiana nie zacho-
dzi tak wydajnie, jakbysmy sobie tego zyczyli.
Kwas alfa-linolenowy nie jest w stanie zatem
zastgpi¢ kwaséw EPA i DHA.

OMEGA-3 I OMEGA-6

Olej lniany mozna traktowac jednak jako
dobrg przeciwwage dla wystepujacych
w nadmiarze w naszych dietach kwasow
ttuszczowych omega-6. Te kwasy wy-
stepuja w oleju lnianym jedynie w ilosci
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15%, kwasy omega-3 (ALA) natomiast az
w 50%. Zbyt duza ilo$¢ kwasow omega-6
w porownaniu do omega-3 w jadtospisach
moze skutkowac wieloma problemami
zdrowotnymi, m.in. niedokrwienng choroba
serca i innymi chorobami uktadu krazenia,
a takze powstawaniem standw zapalnych
w organizmie. Warto zatem zadbac o dobrg
przeciwwage dla nadmiaru omega-6. Olej
lniany bedzie stuzyt tu idealng pomoca.
Ponadto ma rowniez wiele innych pozy-
tywnych aspektow.

WSPARCIE DLA KOBIET

Badania dowodzg, ze olej Iniany zdecydowanie
poprawia stan skory — zwtaszcza w przypadku
jej nadmiernej suchosci. Pomaga takze ob-
nizac zbyt wysokie cisnienie krwi oraz zbyt
wysoki poziom cholesterolu catkowitego
i tzw. ,ztego” cholesterolu LDL. W zwigzku
z tym moze byc¢ niezwykle cenny dla oséb
cierpigcych na te przypadtosci. Dodatkowo
olejowi lnianemu przypisuje sie wtasciwosci
lecznicze w przypadku chordb reumatologicz-
nych i chorob skory, takich jak AZS, tuszczy-
ca, tradzik czy tysienie. Szeroko moéwi sie tez
0 jego pozytywnym wptywie na gospodarke
hormonalng kobiet i zdolnosciach do wyréw-

nywania cykli miesigczkowych. Ta ostatnia
wiasciwos¢ przypisywana jest dziataniu znaj-
dujacych sie w ziarnach lnu lignanom, ktére
nalezg do tzw. fitoestrogenow, czyli zwigz-
kow rodlinnych, dziatajacych w organizmie na
podobienstwo estrogendw. Ostatnie wyniki
badan pozwalajg przypuszczac, ze lignany sg
niezwykle skuteczne w zapobieganiu nowo-
tworom piersi u kobiet i prostaty u mezczyzn,
a takze ze pomagaja w ich leczeniu. Niezwy-
kle obiecujace rezultaty uzyskano zwtaszcza
w wynikach badan dotyczacych kobiet po
menopauzie, kiedy to ryzyko zachorowania
na raka piersi jest znaczgco wyzsze. Lignany
przeciwdziatajg takze wystepowaniu oste-
oporozy, a poniewaz uwaza sie, ze ryzyko tej
choroby rowniez rosnie z wiekiem, to warto
pomysle¢ o wprowadzeniu oleju lnianego
do diety, zwtaszcza w przypadku osoéb po
50. roku zycia.

NA TRAWIENIE

I PRZECIW STARZENIU

Olej Iniany dziata wrecz zbawiennie przy le-
czeniu standw zapalnych jelit i usprawnianiu
procesow trawienia. Mowi sie, ze jest on do-
skonatym srodkiem na zaparcia i polepszenie
perystaltyki. Przyspiesza metabolizm, oczysz-



cza watrobe i pobudza do pracy drogi zétcio-
we. Wspomaga leczenie choroby wrzodowej
zotadka, a takze zmniejsza ryzyko wystagpienia
nowotworodw jelita grubego. Prewencyjnie
poleca sie stosowac tyzeczke oleju dziennie,
w zaostrzonych stanach chorobowych dawka
powinna byc¢ wieksza i najlepiej skonsultowana
ze specjalista.

Kwasy omega-3 mozemy podzieli¢
na te pochodzenia zwierzecego
i roslinnego. Pierwsze z nich to
kwasy dokozaheksaenowy (DHA)
i eikozapentaenowy (EPA). Znaj-
duja sie on na przyktad w rybach
czy tranie. Kwasem pochodzenia
roslinnego jest alfa-linolenowy
(ALA). Jego zrédtami sg olej lniany,
orzechy i nasiona (np. siemie
Iniane).

W oleju Inianym wystepuje takze antyoksy-
dacyjna witamina E, nazywana inaczej wita-
ming mtodosci. Chroni ona skore przed zbyt
wczesnym starzeniem sie, wptywa korzystnie
na uktad odpornosciowy organizmu, zwal-
cza infekcje, stymuluje procesy naprawcze
organizmu, chroni narzad wzroku i niweluje
szkodliwe dziatanie promieni stonecznych.
Koniecznie powinnismy zatem dbac o jej
odpowiednie stezenie w diecie.

ZAMIAST KREMU

Olgj lniany, stosowany zewnetrznie, ma row-
niez zastosowanie w kosmetyce. Stanowi
sktadnik wielu kremow, wykazujac dziatanie
przeciwzapalne i lecznicze, zwtaszcza w przy-
padku skory zanieczyszczonej, tojotokowej
i tradzikowej. Zapobiega takze powstawaniu
zaskornikow. Miejmy jednak na uwadze, ze
najlepsze efekty zawsze osiggamy, stosujgc
go zarowno zewnetrznie, jak i wewnetrznie.
W koncu nie bez przyczyny mowi sie, ze stan
naszej skory jest odzwierciedleniem stanu
naszych jelit.

Olej lniany moze tez by¢ doskonatym produk-
tem dla sportowcow. Dzigki wymienionym juz
sktadnikom aktywnym (takim jak lignany czy
kwasy z rodziny omega-3) pomaga niwelowac
bole miesni i zakwasy, a dodatkowo stanowi
Swietny sposob na zwiekszenie energetycz-
nosci diety mitosnikow intensywnego wysitku

fizycznego. Ta kwestia niejednokrotnie bywa
bowiem problematyczna przy bilansowaniu
jadtospisow dla sportowcow. Zastosowanie
oleju Inianego w dietach osob aktywnych
fizycznie wigze sig rowniez ze zwigkszonym
wykorzystaniem tlenu i substancji odzywczych,
obnizong bolesnoscig migsni oraz ich szybsza
regeneracja.

WYKORZYSTAJ GO W SWOJEJ

KUCHNI

Nie ma zatem watpliwosci, ze olej Iniany jest

niezwykle wartosciowym produktem. W jaki

sposodb wykorzysta¢ go wiec w naszej kuchni?

Oto kilka pomystow:

» jako sktadnik dressingow do satatek,

» jako dodatek do surowek i warzyw,

o jako sktadnik past kanapkowych (np. staw-
nej ,pasty dr Budwig” powstatej z po-
tgczenia twarogu i oleju lnianego; czy
pasty z awokado i oleju lnianego — a la
guacamole),

e jako dodatek do pieczywa (np. zamiast
masta),

» do zup (dodawany na zimno!).

ULOTNA NATURA OLEJU

Musimy pamigtac o tym, ze olej niany jest
bardzo nietrwatym i tatwym do utlenienia
produktem. Jesli ma nam stuzy<, powinnismy
przestrzegac kilku zasad. Po pierwsze musi
by¢ przechowywany w niskiej temperatu-
rze (od 4°C do 10°C), bez dostepu $wiatta
i powietrza. Oleje, ktore stojg na sklepowych
potkach, i to w jasnych butelkach, zdecydo-
wanie powinnismy omijac szerokim tukiem.
Utlenione kwasy ttuszczowe zawarte w takim
produkcie przyniosg bowiem wiecej szkody
niz pozytku. Wtasnie ze wzgledu na tatwosc
utleniania na oleju lnianym nie nalezy sma-
zy¢. Po drugie do naszych dan i produktow
powinnismy dodawac go jedynie na zimno,
tuz przed podaniem. Po trzecie natomiast, co
rownie istotne, olej Iniany po otwarciu musi
zostac spozyty w przeciggu maksymalnie
2-3 tygodni. W innym przypadku kolejny raz
mozemy spodziewac sie, ze zaszedt w nim
proces utleniania i ze olej tylko zaszkodzi
naszym organizmom.

Aby zatem w petni korzystac z jego dobro-
dziejstw, musimy wzig¢ pod uwage wiele
czynnikow, ktore sg kluczowe, zeby olej lniany
miat pozytywny wptyw na organizm. Warto
jednak wtozy¢ wysitek w znalezienie odpo-
wiedniego produktu (i uzywanie go zgodnie
z wytycznymi!) — wowczas nasze zdrowie
moze bardzo skorzystac na tym wyjgtkowym
specjale. O
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NA SPACER

o

EVAN

Spacer nie tylko dodaje energii, pomaga e
wwyciszeniu si¢ idotlenieniu, ale tez wwalce SRR s

zchorobami cywilizacyijnymi takimijak otylosc,
nadcisnienie, bole kregoslupé","rmiaidivca czy
zawal serca. Nordic walking to tak zwany spacer
zkijkami, ktory ostatnio staje sie wPolsce bardzo
popularny wkazdej grupie wiekowej.*

CODZIENNY SPACER ZWALCZA
CHOROBY

Spacery pomagaja w walce z bolem stawdw
oraz zapobiegajg chorobom serca. Kilkudzie-
sieciominutowy marsz wspomaga dziatanie
lekow przeciwbolowych, pomaga w walce
Z osteoporozg i moze stanowic idealny srodek
profilaktyczny na choroby serca. Spacery po-
magajg w walce z dodatkowymi kilogramami,
przez co zyskujemy ogolng poprawe zdrowia
i samopoczucia. Gdy do spaceru dotaczymy
element dodatkowy, jakim s3 kijki do nordic
walking, mozemy nie tylko poprawic¢ samo-
poczucie, ale rowniez kondycje catego ciata,
wzmochic¢ migsnie i... odcigzy¢ stawy.

CZYM JEST NORDIC WALKING?
Nordic walking to szczegdlna forma rekreacji
sportowej, ktora polega na marszu ze spe-
cjalnymi kijami. W poréwnaniu z typowym
marszem angazuje miesnie z obu stron cia-
ta, w tym ramion, brzucha, klatki piersiowej
czy nog, ktore sg stymulowane inaczej niz
w czasie tradycyjnego marszu. Prowadzi to
do wzmocnienia gornych partii ciata, bez
zbytniego obcigzania ich, tak jak mozna ro-
bi¢ to ¢wiczeniami z ciezarami na sitowni.
Rozwija to tez te partie migsni, ktore nie sg
przyzwyczajone do wiekszego wysitku przy
chodzeniu czy joggingu.

NORDIC WALKING JAKO
WSZECHSTRONNA AKTYWNOSC
Nordic walking pomaga w utrzymaniu
poprawnej postawy i zwieksza stabilnosc
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w czasie chodzenia, dajac oparcie z obu
stron ciata. Szybki marsz z kijkami to efek-
tywniejsze spalanie kalorii i aktywna walka
z kilogramami. Podczas zwyktego marszu
nasze rece nie sg niczym obcigzone i moga
swobodnie poruszac sie po bokach ciata.

Nordic waking pomaga
W Yo2uljaniy Sy § o Zymatesc
ramion.” Jest to dobre CwicZenie
dla osdb starszych i seniordu,
loczy rie majg jo2 fyle iy, o
miods2e pokolenia.

Podczas nordic walkingu odpowiednio do-
brane kije, wykorzystywane do podpierania
sie i odpychania od podtoza, wymuszajg
na ramionach, przedramionach, barkach
i catej klatce piersiowej ruch. Dodatkowa
porcja wysitku i wprawienie w ruch miesni
powoduje spalanie dodatkowych nawet
40% kilokalorii w trakcie jednego treningu.

MARSZ Z KIJAMI SWIETNY DLA
STAWOW

Nordic to idealny sport dla osob z nadwa-
g3, z problemami ze stawami i dla osob
starszych. Zmniejsza obcigzenie plecow
oraz bioder, a takze kolan i piszczeli, dzieki
czemu starsze osoby ze stabszymi sta-
wami rowniez moga uprawiac ten sport

¢ Weronika Swierzewska

!

bez poczucia dyskomfortu. Oczywiscie
nalezy dotozyc¢ wszelkich staran, zeby
odpowiednio dobrane i dopasowane kije
do nordic walkingu stawia¢ w prawidtowy
sposob — zeby sie odpychac i odcigzac
dolne partie ciata, przenoszac czesc wy-
sitku na rece i klatke piersiowa. Wsparcie,
jakie daja kijki, wydtuza czas wykonywa-
nego wysitku i odczuwanego komfortu
aktywnosci sportowej.

Zanim zaczniemy swoja aktywng przygode
z nordic walking, pamietajmy o dobrej
rozgrzewce. Pomoze to w rozgrzaniu
miesni i stawow oraz bedzie zapobiegato
drobnym urazom lub wiekszym kontuzjom.

KIJKI W KAZDYM MIEJSCU,

O KAZDEJ PORZE

Nordic walking moze by¢ uprawiany przez
kazdego, bez wzgledu na takie parametry,
jak wiek czy liczba kilogramoéw. Chodzi¢
z kijami mozna wszedzie — w gorach i nad
morzem, po ulicach i w parkach. Pierwsze
marsze warto wykonywac pod okiem in-
struktora, ktory pokaze wtasciwg technike
i pomoze dobrac¢ odpowiednie kije, co
pozwoli uniknac przecigzen czy kontuzji.
W czasie marszu nie mozna jednak wy-
kluczy¢ drobnych otar¢ czy skaleczen,
dlatego zawsze warto przy sobie miec
opakowanie plastrow. Dobrze pomysle¢
tez o butelce wody mineralnej, ktora nie
tylko pomoze ugasic¢ pragnienie, ale takze
bedzie nig mozna przemyc¢ ewentualne
skaleczenie.



LEPSZE PLUCA, SERCE I WAGA

Uprawianie nordic walkingu usprawnia dziatanie uktadow od-
dechowego i sercowo-naczyniowego czy zwigksza pobor tlenu
nawet do 60%. Wzmacnia takze migsnie, i to nie tylko konczyn
dolnych, ale takze tutowia, ramion i barkow. tagodzi rowniez
napiecia miesniowe w okolicy karku. Pierwszym krokiem do roz-
poczecia treningu jest zakup kijkow. Ich odpowiedni dobor jest
niezwykle wazny dla marszu. Kijki do nordic walking majg rozne
ceny i s zroznicowanej jakosci. Przy wyborze sprzetu koniecznie
nalezy zwroéci¢ uwage na dtugosc kijkow, ktéra powinna by¢
dostosowana do wzrostu. Nalezy rowniez sprawdzi¢, czy zapiecia
przy kijach s3 wygodne i stabilne, gdyz petnig one wazng role
w wykonywaniu poprawnych ruchow podczas treningu. Dzieki
nim w pierwszej fazie treningdw z kijkami nie bedziemy mieli
obaw, ze beda one wypadac i gubic sie.

JAK CHODZIC Z KIJKAMI NORDIC WALKING?
Nauke chodzenia mozemy rozpoczac bez kijkow, ale jesli chcemy
od razu posmakowac tej skandynawskiej aktywnosci, to trzeba
pamietac o kilku istotnych szczegdtach. Chdd rozpoczynamy
stawiajgc dtugie kroki od piety. Zwracamy uwage, by plecy byty
wyprostowane i aby mozna byto swobodnie oddycha¢. Gtowe
trzymamy prosto, patrzac przed siebie. Ramiona powinny byc¢
rozluznione, opuszczone i nie powinnismy sie kuli¢. Dodajemy
ruch kijkami, stawiajgc kij na przemian z noga, czyli: prawa reka
z kijem i lewa noga do przodu, lewa reka z kijem i prawa noga
z tytu. Odepchniecie kijem powinno miec¢ kierunek do tytu,
a nie do dotu. Reka, ktodra jest wysunieta do przodu, nie moze
by¢ wyzej od linii naszego pepka. Miejsce wbicia kija w podto-
ze, to mniej wiecej potowa kroku, czyli dajagce nam podparcie
i stabilnosc. Powtarzamy te czynnosci tak dtugo, az nabierzemy
wprawy oraz wyczujemy rytm.

Nie nalezy sie zniechecac, jesli na samym poczatku ruchy sg
nieskoordynowane, a kijki wysuwaja sie, uciekaja i $lizgaja. Nie
bojmy sie tez stukania kijkami o podtoze.

JAK SIE UBRAC NA NORDIC WALKING?

Stroj do nordic walkingu powinien by¢ swobodny, wygodny
i oddychajacy. Dla chodzacych z kijami poleca sie rowniez sto-
sowanie takiego obuwia, jakiego uzywaja biegacze. Stopy wy-
konujg ciezka prace przetaczania i utrzymywania naszego ciata
w szybkim ruchu, pracujg i pocg sie. Warto wiec zainwestowac
w odpowiednie sportowe obuwie oraz bezszwowe skarpetki.
Spodnie do marszu maja by¢ dla nas wygodne. Aby uchroni¢
sie przed obtarciami i potknieciami, warto zwrdci¢ uwage na
takie, ktore majg przylegajace do ciata nogawki. Sklepy spor-
towe dysponuja szerokim asortymentem dla osob aktywnych,
biegajacych, wiec kazdy znajdzie dla siebie cos wygodnego.
W nordic walkingu gora ubioru sportowego takze jest bardzo
istotna. Oddychajaca, funkcyjna odziez wspomoze prawidtowe
odprowadzanie ciepta i potu. Nie nalezy zapominac o odblaskach
— w kazdych warunkach trzeba by¢ widocznym!
Dodatkowym elementem, ktéry pomoze w komfortowym
uprawianiu nordic walkingu, bedg rekawiczki — zapobiegna
ewentualnym otarciom, a zimg beda chroni¢ przed chtodem.
Zaawansowani w sztuce chodzenia z kijkami mogg dodac sobie
kilka elektronicznych gadzetdw, ktore podziatajg jako nowe
elementy motywujace. O
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DermaPlast® DermaPlast® DermaPlast™ DermaPlast”

ma odoiski na Z€

PALIL HARTMANN Polska Sp. 2 0.0,

al. Partyzancka 1334151

Berplaina infolnda; 800 26

v hartmann.pl « www partnerwleczeniuran.pl = www pwir.pl
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DEXERYL® - OPATRUNEK DLA JELITON - SKUTECZNY
SUCHEJ SKORY W ZAPARCIACH
Krem przeznaczony do leczenia dolegliwosci I ODCHUDZANIU

zwigzanych z suchoscig skory, takze w dermato-
logicznych stanach chorobowych (np. AZS, rybia
tuska...). Dexeryl® zmniejsza nasilenie istniejgcych
i przeciwdziata nowym podraznieniom.

Duze ekonomiczne opakowanie 500ml. Potwier-
dzona skutecznosc.

Dostepne dawki: 50g, 250g, 500g.

Wyréb medyczny CE 2007

Podmiot odpowiedzialny Pierre Fabre Sante
Benelux.

Zapobiega i uwalnia od zapar¢, tagodzi
biegunke, normalizuje prace jelit, obniza

poziom cholesterolu (LDL), redukuje objawy
refluksu zotadka, zmniejsza ryzyko wystapienia
hemoroidéw. Suplement diety to w 100%
naturalny sktadnik najwyzszej jakosci, bez
konserwantow i wypetniaczy — dla diabetykow

i 0sob z nadwaga.

Podmiot odpowiedzialny: KATO LABS Sp. z 0. o.

TERMIN PROMOCJI: 01.04 - 30.04.2017

I\

OGRANICZENIE PREVROSTU

POZIOMU GLUKOZY WE KRWI g}'\gﬂ g&gBrIECY

PO POSILKU. 1. RAZ. - _

Sktadnikiem produktu sg sproszkowane liscie °L|PR°_X przeciwgrzybiczy lakier do paznokci —
wodny zel, 12 ml

morwy biatej, ktdre zawierajg substancje hamujace
dziatanie enzymow odpowiedzialnych za rozktad
weglowodandw do glukozy, co ogranicza jej
wchtanianie.

Opakowanie zawiera 180 tabletek.

Podmiot odpowiedzialny: Varia Sp. z 0.0.

Skutecznie wspomaga leczenie grzybicy paznokci

oraz zapobiega jej zakazeniom.

« sprawdzone sktadniki aktywne — klimbazol,
pirokton olaminy, wyciag z rozmarynu

« udowodniona skutecznos¢ — 5 lat na rynku

* nie wymaga pitowania ptytki paznokcia

¢ nie pozostawia btyszczacej warstwy

« szerokie spektrum dziatania

« najwieksza pojemnosc i wydajnosé — 12 ml

Podmiot odpowiedzialny: DermaProfil Sp. z 0.o0.

LINIA OILLAN INTIMAW
TROSCE O KOBIECE SPRAWY
OILLAN INTIMA HELP to specjalistyczna emulsja
przeznaczona do higieny okolic intymnych przy
sktonnodci do infekgji, standw zapalnych, pieczenia,
swedzenia.

OILLAN INTIMA MAMA to seria ktora przywraca
réwnowage fizjologiczng oraz wspomaga
naturalny system ochronny skory. Bezpieczeristwo
potwierdzone w testach z udziatem kobiet

W Cigzy i po porodzie, wsrod osob z alergicznymi
chorobami skory.

Podmiot odpowiedzialny: OCEANIC SA

N
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8 t‘! DLONIE W DOSKONALEJ

@/ .~ & OCHRONIE

'? ] m—i\dﬁ niteie Rekawice bezpudrowe i bezzapachowe bardzo

< ! . dobrze tolerowane przez skore. Materiat, z ktdrego

o =_.—--_-_.:-:"_' wykonana jest rekawiczka jest bardzo elastyczny

g '_:-_'-="='_'--_-_"__ i migkki, a jednoczednie odporny na rozdarcia.

— _:'-"'_-_;:_—":__'..__, Teksturowana powierzchnia palcow zapewnia

8 F____...-____-":-; doskonata chwytnoé¢. Dodatkowo rekawiczka Peha-

O "'-i-'""" soft nitrile posiada certyfikat niezaleznego Instytutu

> — (1] ISEGA - rekawiczka jest przeznaczona do kontaktu
o

8 1|:L— z zywnoscia. W opakowaniu 10 szt. rekawic.

o Podmiot odpowiedzialny:

z Paul Hartmann Polska Sp. z 0.0.
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczgce dziatan niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz

kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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MEL-TIKI® WITAMINA D \
Dietetyczny Srodek Spozywczy

Specjalnego Przeznaczenia Medycznego

Uzupetnia niedobory witaminy D, ktéra pomaga utrzymac:

« Zdrowe kosci i zgby

« Wiekszg odpornos¢

« Prawidtowa prace migsni

Opakowanie: 60 tabletek MELT FORM do ssania

MEL-TIKI® SAMBUCUS

Suplement Diety

Ogranicza namnazanie wirusow.

Zawiera owoce czarnego bzu oraz witamine D, ktore
wspieraja:

« Prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego
Opakowanie: 60 tabletek MELT FORM do ssania

SINULAN FORTE

Suplement diety zawierajacy ekstrakty roslinne, kto-
re wykazujg korzystne dziatanie na funkcjonowanie
goérnych drég oddechowych (z uwzglednieniem
fizjologii nosa i zatok) i uktadu odpornosciowego.
Sktad: 1 tabletka powlekana zawiera ekstrakty:

z lisci Andrographis paniculata, z kwiatu bzu czar-
nego, z kwiatu dziewanny drobnokwiatowej, z ziela
werbeny pospolitej, z korzenia goryczki zottej.
Opakowanie: 30 tabletek, 60 tabletek

Podmiot odpowiedzialny: Walmark Sp. z 0.0.

N
‘H Suplement Diety
o
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HEALING - WALCZ SKUTECZNIE
Z tUPIEZEM

Szampon Healing zawiera 1% stezenie substancji
czynnej - pirytionianu cynku, co sprawia, ze produkt
dziata bardzo skutecznie w walce z tupiezem i jego
nastepstwami. Szampon pielegnuje wtosy, nadaje im
blask, migkkosc¢ i puszystosc.

Receptura ziotowego szamponu Healing Herbal,
obok tupiezu, uwzglednia réwniez problem silnego
przettuszczania sie wtoséw. Dziata przeciwbakteryj-
nie, wzmacniajgco i oczyszczajgco.

Podmiot odpowiedzialny: Catzy Laboratories

Suplement Diety

VERNIKABON - SYROP ZIOLO- LAKCID®
WO-MIODOWY Proszek do sporzadzania zawiesiny doustnej/kapsutki twarde, doustne. Mini-
Dietetyczny srodek spozywczy specjalnego przezna- mum 2 mld CFU pateczek Lactobacillusrhamnosus.
czenia medycznego Wskazania do stosowania: leczenie wspomagajace w czasie i po antybiotyko-
Preparat ziotowy wspomagajacy proces trawienia terapii, ,zapobieganie biegunce podréznych, poantybiotykowe zapalenie jelit ze
i prawidtowa pracg jelit u 0sob, u ktdrych wystepuj szczegolnym uwzglednieniem leczenia wspomagajacego rzekomobtoniastego
pasozyty jelitowe. Zalecana do spozycia dzienna zapalenia okreznicy; jako leczenie gtéwnie przy nawracajacym rzekomobtonia-
porcja produktu 4 tyzeczki (ok. 16 g) zawiera: Miod stym zapaleniu okreznicy.
pszczeli 12,8 g, wyciag z ziela piotunu 600 mg, Wy- Przeciwwskazania: Nadwrazliwos$¢ na substancje czynng lub na ktorakolwiek
Cigg z nasion czarnuszki 600 mg, 400 mg ekstraktu substancje pomocnicza (w tym biatko mleka krowiego).
z tupiny orzecha wtoskiego, 120 mg ekstraktu z rézy, Podmiot odpowiedzialny: Biomed Lublin
0,12 mg olejku gozdzikowego, po 0,11 mg olejku
kminkowego i tymiankowego, po 0,1 mg olejku
kolendrowego, migtowego i cytrynowego. Polecamy
spozywac: 2 razy dziennie po 1-2 tyzeczek przed et
jedzeniem. Po 7 dniach zrobic 1 tydzien przerwy e )
i ponownie stosowac przez 7 dni. Midd w preparacie e =
moze ulegac krystalizacji, dlatego mozna go ogrzac e !

|

w cieptej wodzie. Przechowywanie: Przechowywac :%

w zamknietym opakowaniu w temp. ponizej 25°C, [AKC[D' L i

W migjscu suchym i niedostepnym dla matych dzieci. i s T -3 J

Chroni¢ przed promieniami stonecznymi. Po otwar- ’

ciu przechowywac w lodéwce. Wazna informa-

cja: Produkt nalezy przyjmowac pod nadzorem le-
karza. Ostrzezenia: Nie stosowac u 0séb uczulonych
na sktadniki preparatu. Nie zaleca sie stosowania
preparatu w okresie cigzy i karmienia piersig. Zdrowy
styl zycia, w tym zrownowazony sposob zywie-

nia stanowig podstawe w zachowaniu dobrego stanu
zdrowia. Zawartosc netto: 130 g/100 ml

PROODUKT DIETETYCZNY SPECJALNEGO PRZE- ey
ZNACZENIA ] q .
Podmiot odpowiedzialny: Laboratorium Medycyny 14 09 L.[S.(_:.!E
Naturalnej BONIMED 9 e 4

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

kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.




Triathlon, do niedawna mato
popularny w naszym kraju,
szturmem wdart sie na sportowe
salony i bije rekordy popularnosci.
Listy startowe wypelniaja sie
wmgnieniu oka. Skad tak wielka
popularnosc¢ tej wymagajacej
dyscypliny i jak zostac ,czlowiekiem
z zelaza™?

Na $wiecie prym wioda dwie triathlonowe
organizacje: Ironman i Challenge Family,
ktore na liniach startowych organizowanych
wyscigow gromadzg tysigce zawodnikow,
a na trybunach - ttumy kibicow. Triathlon
jest bowiem nie tylko wymagajacy, ale takze
piekny i bardzo widowiskowy. W ostatnich
latach obie marki wkroczyty do Polski, kto-
ra szybko stata sie waznym punktem na
triathlonowej mapie Europy, natomiast
polska stolica triathlonu stat sie Poznan,
w ktorym w ubiegtym roku odbyty sie mi-
strzostwa Europy na dystansie dtugim.

IDEA:

Startujgcy pokonuje wszystkie etapy zawo-
doéw w jak najkrotszym czasie. Aby uniknac
dyskwalifikacji, nalezy przestrzegac zasad
fair play oraz przepisow obowigzujgcych
w triathlonie i pokonac¢ wskazany dystans
W jak najszybszym czasie.

& Sylwia M. Kupczyk



Dzis kazdy kto ptywa, jezdzi rowerem lub
biega, predzej czy pdzniej zaczyna marzy¢
o ukonczeniu triathlonu. Jak realne s3 to ma-
rzenia? Czy triathlon jest dla kazdego? Na
pytania naszych czytelnikdw odpowiedziat
Bogumit Gtuszkowski, czternastokrotny mistrz
Polski w triathlonie, uczestnik najwiekszych
Swiatowych zawodow tri, w tym legendarnych
Ironman w Kona, zatozyciel klubu Cityzen
w Poznaniu, w ktorym na co dzien ,szlifuje”
ludzi z zelaza.

Triathlon to pasja czy moda?

Od pewnego czasu rzeczywiscie widze wiek-
sze zainteresowanie triathlonem — popula-
ryzujg go celebryci, startuje wiele znanych
0sob, w Kona scigatem sie np. z Gordonem
Ramseyem. Dla wielu jednak staje sie pasja,
drogg i... nauczycielem zycia.

Co jest niezbedne, aby trenowac triathlon?
Najwazniejsze sg decyzja i... mozliwosc wy-
gospodarowania 6-12 godzin w ciggu tygo-
dnia na realizacje odpowiednio rozpisanego
planu treningowego, obejmujgcego hie tylko
treningi trzech dyscyplin, ale takze elemen-
ty treningu sitowego, uelastycznienia i tzw.
czucia gtebokiego.

Mysle, ze najwazniejsze w sporcie sg syste-
matycznos¢ i wyrobienie nawykow. Druga
strona medalu to dostep do sprzetu, a przede
wszystkim do ptywalni, cho¢ po odpowiednim
przygotowaniu mozna tez trenowac w otwar-
tych wodach.

Od czego wiec zaczac?

Jestem zwolennikiem mniej popularnego
podejscia, ktore gtosi, ze osoby dotagd mato
aktywne powinny na poczatku, przez dwa,
trzy lata, skupic sie na elementach zwigzanych
z czuciem gtebokim, nawet jesli juz startujg
na krotszych dystansach. Im wiecej cwiczen
o charakterze sitowym, w zachwianej row-
nowadze, szerokiego postrzegania, czucia
gtebokiego, koordynacji nerwowo-ruchowej,
uelastycznienia, tym lepiej. Wazna jest tez
technika, dlatego najlepiej zaczg¢ od konsul-
tacji z trenerem. Dopiero gdy wypracujemy
te podstawowe umiejetnosci i zbudujemy
fundament pod wieksze wyzwania, bedziemy
w stanie prawidtowo wykonac ¢wiczenie
W wodzie czy na rowerze i realizowac plan
treningowy.

Po jakim czasie od rozpoczecia treningéw
mozna wystartowac¢ w zawodach?
Dystans sprinterski i supersprinterski powinien
by¢ osiggalny dla zawodnika juz po 12-16
tygodniach regularnych treningdw. Im dtuzszy
dystans i mniejsze doswiadczenie w dyscy-
plinach wytrzymatosciowych, tym dtuzszy
czas przygotowania.

Czy treningi sg czasochtonne?

To pojecie wzgledne: dla niektorych dwie
godziny aktywnosci to juz wiele, a dla innych
dwanascie to mato. Gdy nastawiasz sie na
wysrubowany wynik na najdtuzszym dystan-
sie, musisz cwiczy¢ nie mniej niz 15 godzin
w tygodniu. Jesli interesuje cie tylko sprint,
to juz 6-8 godzin w tygodniu poswieconych
na treningi to umozliwi.

Czy to prawda, ze tri jest drogim sportem?
Kiedy jako dwudziestopieciolatek osigga-
tem swoje najlepsze rezultaty, jezdzitem na
dzieciecym, rézowym, stalowym rowerze
marki Peleton. Bytem w stanie pokonac
na nim 180 kilometrow w czasie 4:31, co
dowodzi, ze to trening, a nie sprzet, czyni
mistrza. Sprzet mozna wypozyczyc, ale jesli
chcemy od poczatku w miare profesjonal-
nie zajac sie triathlonem, to w pierwszych
trzech latach wystarczy rower (juz za 3 tys.
zt kupimy sprzet na tyle dobry, by odczuwac
przyjemnosc z jazdy). W piance za mnigj niz
400 zt przeptyniemy kilka pierwszych im-
prez, a buty biegowe, gdy nie pokonuje-
my jeszcze ekstremalnych odlegtosci, tez
wystarczg na dtugo. Jedli doliczy¢ do tego
stroj sportowy jak koszulka, spodenki, klapki,
poczatkowe naktady nie wyniosg wiecej niz
8000-10 000 zt w skali trzech lat.

Na jakim rowerze si¢ scigac?

Na poczatku wybierzmy standardowy rower
kolarski, z ,barankiem” z przodu — choc nie
jest zbyt wygodny i nie rozwiniemy na nim
oszatamiajacych predkosci, to na trasie spraw-
dzi sie bardzo dobrze. Pierwsze starty to nie
czas na pobijanie rekordow w tzw. pozycji
aerodynamicznej. Na tym etapie uczymy sie
przede wszystkim bezpieczenstwa, poznajemy
samych siebie w sytuacjach stresowych na
trasie, a trenujgc w grupie kolarskiej, uczymy
sie wtasciwie komunikowac i zachowywac
na szosie. Na zawodach i tak pojedziemy

A

Bogumit
Gtuszkowski

— trener przygotowania
fizycznego i coach,
wielokrotny mistrz
Polski w triathlonie,
Ironman. Menedzer
zarzadzajacy i wtasciciel
klubu sportowego
Cityzen. Autor wpisow
na blogu:

bogumilgluszkowski.pl
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szybko, nawet w niedoskonatej pozycji. Gdy w korncu poczu-
jesz, ze triathlon stat sie dla ciebie przygoda zycia, warto jednak
zainwestowac w niego dodatkowe pienigdze i rozwazy¢ zakup
profesjonalnego sprzetu, ktory umozliwi Sciganie sie z najlepszymi.

Co wybrac¢ na poczatek?

Sportowiec amator powinien wybrac jeden z najkrétszych dy-
stansow — sprint lub supersprint. Tak pozna triathlonowa etykiete,
zasady, nauczy sie pokonywac treme zwigzang ze startem. To
takze bezpieczny dla organizmu poziom wysitku cyklicznego
zamykajacy sie w 60-120 minutach. Na poczatku startujemy dwa
lub trzy razy w roku, pozniej warto doktadac dtuzsze dystanse,
by po takiej ,zaprawie”, w czwartym lub pigtym roku treningow,
zmierzyc sie z dystansem ,half-lronman” lub petnym.

Czy jesli nie umiem dobrze ptywa¢, moge zostac triathlonisty?
Juz sama pianka zapewnia taki poziom bezpieczenstwa, ze
osoba, ktora potrafi sie utrzymac na wodzie, bedzie w stanie
ukonczyc¢ wyscig na krotkim dystansie. Jesli zatozymy 12-,
16-tygodniowe przygotowanie, to przy treningu wykonywanym
2-3 razy w tygodniu, ptywanie nie bedzie zadna przeszkoda.

Czy mozna trenowac¢ samodzielnie?

Znam takie przypadki, dotyczg jednak gtownie swiadomych swych
mozliwosci i potrzeb sportowcow. W moim przekonaniu triathlon
wymaga kontaktu z innymi ludzmi, komunikowania sie z nimi.
Grupa zatem to nie tylko motywacja, ale i lekcja dostosowania
sie. To szczegolnie wazne w pierwszych latach treningow, kiedy
najwiekszy akcent ktadzie sie na technike i uwrazliwienie siebie.

Jak utozyc plan treningowy?
Nie potrafie sobie wyobrazi¢ amatora, ktory taki plan uktada
sobie sam! Zwtaszcza na poczatku nalezy skonsultowac sie

=
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DYSTANSE TRIATHLONU:

« triathlon olimpijski:
1,5 km ptywania — 40 km rowerem
— 10 km biegu

e supersprint:
0,6 km —15km — 3 km

e sprint: 0,75 km — 20 km — 5 km

e [ronman:
3,8 km — 180 km — 42 km

« half-lronman:
19 km - 90 km — 21 km

o dtugi” (uznawany przez ITU —
Miedzynarodowa Unie Triathlonu):
19 km - 90 km — 21 km

« Ultraman — najbardziej ekstre-
malna odstona triathlonu — 10 km
w oceanie — 421 km — 84 km

| RODZINA ZDROWIA | marzec / maj 2017 |

z trenerem — najlepiej absolwentem AWF, a przy tym spor-
towcem. Potagczenie tych dwoch aspektow — wyksztatcenia
i przesztosci sportowej — umozliwi kompleksowe przygoto-
wanie do startow, nie tylko w zakresie treningu fizycznego,
ale i mentalnego. Tylko tak nauczymy sie pokory w kontakcie
z drugim cztowiekiem i umiejetnosci znoszenia porazek. Plan
treningowy natomiast bedzie utozony z uwzglednieniem na-
szych oczekiwan, zapewniajgc nam nie tylko efektywnos¢, ale
i bezpieczenstwo treningow.

Jaki jest poziom zawodnikéw podczas zawodow?

Jest on bardzo zréznicowany — to zreszta jeden z najbardziej
niesamowitych aspektow zawodow triathlonowych. Na jednej
trasie mogg sie spotkac amatorzy z zawodowcami i Swiatowymi
gwiazdami. Ta dyscyplina uczy pokory. Kazdy jest inny, kazdy ma
inny poziom przygotowania na kazdym z etapow triathlonu, jedni
lepiej ptywaja, inni biegaja, nawet wsrod zawodowcow — nigdy
nie mozemy by¢ pewni ostatecznego wyniku.

Czy dzieci mogq startowac w triathlonie?

Tak, specjalnie dla dzieci organizuje sie¢ nawet zawody dla malu-
choéw na odpowiednich dla nich, bezpiecznych dystansach. Naj-
czesciej towarzyszg one zawodom dla dorostych, co sprawia, ze
imprezy te stajg sie niesamowitym sportowym swietem, niekiedy
nawet w piknikowym duchu. Podstawg sportowej aktywnosci
dzieci musi by¢ zabawa — nie tylko dla matych zawodnikow,
ale takze dla ich rodzicow.

Czy triathlon jest bezpieczny?

To chyba jedna z najbezpieczniejszych form ruchu. Kazda ak-
tywnosc¢ zrealizowana w sposob racjonalny i Swiadomy jest
bezpieczna - to najlepsze, co mozemy sobie podarowac, nie-
oceniona inwestycja w siebie i w swoje zdrowie. O




EWA BUGDOL, aktualna Mistrzyni Europy w triathlonie
na dystansie Ironman oraz osmiokrotna mistrzyni Polski
w triathlonie na dystansie dtugim:

Triathlon to najpiekniejsza z dyscyplin! Pochtania bez reszty,
budzac niesamowite emocje. Dzis$ startuje w zawodach
w kategorii pro, jednak zaczynatam, godzac sport i prace
zawodowa. Jak zostac triathlonista? Zacznij od sprawdzenia,
czy nie ma zadnych przeciwwskazan, by uprawiac te wyma-
gajgca dyscypline. Najlepiej wybrac sie do lekarza sporto-
wego. Oprocz sprzetu, ktory nie musi wcale niesamowicie
obcigzyc¢ naszego budzetu, wazne jest znalezienie trenera,
ktory dopasuje trening do naszych potrzeb i mozliwosci.
Dobrym pomystem jest zapisanie sie do najblizszej gru-
py triathlonowej albo klubu. Treningi w grupie sg znacznie
bardziej przyjemne, efektywne i ciekawe, a prowadzone sg
pod okiem instruktora albo trenera, ktory koryguje technike
i zwraca uwage na btedy wykonywane podczas treningu. Na-
szym celem bedg jednak przede wszystkim zawody triathlo-
nowe. Na poczatek proponuje wybrac dystans sprinterski
albo supersprinterski, zeby zbiera¢ cenne doswiadczanie
do kolejnych startow na dtuzszych dystansach.

FIT!
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& Sylwia M. Kupczyk

Cukrzycy towarzyszy wiele uciazliwych
dolegliwosci. Objawy tej choroby mozna dostrzec
na skorze, ktora staje sie sucha i podatna na
uszkodzenia. Nawet niewielkie skaleczenia trudniej 7

sie goja, latwiej wiec takze o zakazenie i grzybice. i }f
Co powinno nas zaniepokoic i jak dbac o skore vy
w przypadku zdiagnozowania cukrzycy? ; f" 407 .

/i

Suchos¢, nadwrazliwose, uporczywy swiad i t
zawsze oznaczajg cukrzyce, jednak nalezg do pierwszyc
symptomow. Co gorsza, ze wzgledu na specyfike leczenia z‘m!a
skorne stajg sie przykrg codziennoscig diabetyka, a-futyn
zabiegi higieniczne to za mato — ulge przynosi jedynie Ird{hwa
pielegnacja. i

Na problemy skorne skarzy sie niemal co pigta osoba chora na
cukrzyce, zwtaszcza w przypadku wahan poziomu g!'ukru we
krwi. Dermatozy czesciej wystepujg u kobiet, dlatfgo zefich
skora jest wrazliwsza i cierisza niz u mezczyzn.
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SPECYFIKA SKORY CUKRZYKA

W efekcie skomplikowanych zmian me-
tabolicznych podwyzszony poziom cukru
we krwi (hiperglikemia) przektada sie na
stabszg kondycje naczyn krwionosnych, co
z kolei uniemozliwia wtasciwe dotlenienie
komorek skory — stad swiagd i problemy
Z gojeniem oraz adaptacjg do zmian tem-
peratury i warunkow atmosferycznych.
Organizm diabetyka to takze idealne sro-
dowisko dla bakterii i grzybow, dla ktorych
cukier stanowi pozywke. Jesli dodac do
tego mechaniczne uszkodzenia naskorka
zwigzane z leczeniem (np. zastrzyki) oraz
uboczne efekty kuracji, tatwo zrozumiec,
dlaczego skora osoby chorej na cukrzyce
wymaga szczegolnego traktowania.

PIELEGNACJA

Chorzy na cukrzyce powinni pozostawac
pod statg opiekg dermatologa, a do co-
dziennej pielegnacji stosowac¢ odpowied-
nie preparaty i specjalistyczne, dostepne
w aptekach kosmetyki tworzone z mysla
o wyjatkowych potrzebach ich wrazliwej
skory. Preparaty te z jednej strony mini-
malizujg ryzyko podraznien, a z drugiej
wspomagajg leczenie juz istniejgcych
zmian. Majg one obnizone pH, dzieki cze-
mu skutecznie chronig jg przed infekcjami,
odzywiajg i nattuszczaja. Nie zawierajg
substancji, ktore mogg powodowac reak-
cje alergiczne. W kosmetyczce cukrzyka
powinny sie znalez¢ przede wszystkim
emolienty oraz ttuste, nawilzajace kremy.
Nalezy je aplikowac rano i wieczorem na
cate ciato, szczegodlng uwage poswiecajac
stopom i dtoniom.

DIABETYK W KAPIELI

Kapiel w przypadku osob ze szczegolnie
wrazliwg skorg nie moze niestety byc¢
oczyszczajgcym i relaksujgcym rytuatem
— trzeba jg skréci¢ do 3-5 minut. Skére
nalezy osuszac, delikatnie przyktadajac do
niej recznik, a nastepnie natozyc¢ na cate
ciato ochronny balsam lub krem.

TEMPERATURA WODY
POWINNA WYNOSIC OK.

ALANTOINA
Naturalna substancja
o dziataniu kojagcym, gojacym
i przeciwzapalnym. Nawilza
i wygtadza skore, tagodzi
podraznienia, zmniejsza
zaczerwienienie. Stanowi
sktadnik wielu kosmetykow
i preparatow do wrazliwej
skory.

EMOLIENTY
Grupa preparatow, ktore dzieki
zawartosci ciektej parafiny
skutecznie zabezpieczajg skore
przed odwodnieniem. Nawilzajg
i tagodzg podraznienia,
wspomagajg leczenie zakazen.
W ich sktadzie nie znajdziemy
detergentow ani dodatkow
zapachowych.

MOCZNIK
Wystepuje w ludzkim
organizmie. Powstaje jako
skutek przemiany biatek.
Stanowi sktadnik NMF
(Natural Moisturizing Factor),
czyli naturalnego czynnika
nawilzajgcego skory. Mocznik
rozpulchnia zrogowaciate
komorki, dzieki czemu woda
moze wnika¢ do wnetrza skory,
a ta staje sie bardziej miekka
i nawilzona.

KWAS MLEKOWY
To takze sktadnik NMF.

Pobudza skére do produkcji
ceramidoéw, uszczelniajacych
bariere lipidowg naskorka, co
hamuje utrate wody. Wptywa
tez na wytwarzanie kolagenu.
Dziata antybakteryjne i reguluje

pH skory.

SKWALEN
Wykazuje wtasciwosci
gojace drobne uszkodzenia
i stany zapalne naskoérka.
Zapobiega takze parowaniu
wody z wnetrza skoéry i chroni
ja przed inwazjg bakterii
i grzybow. Przeciwdziata
szkodliwemu wptywowi
czynnikéw srodowiskowych,
taki jak dziatanie
promieniowania UV.

KACIK DIABETYKA | @

NAJCZESTSZE PROBLEMY SKORNE
TOWARZYSZACE CUKRZYCY
Koniecznos$¢ wykonywania zastrzykow
z insuliny niesie ryzyko problemow skor-
nych bedacych wynikiem uszkodzen me-
chanicznych. W miejscu wktuwania igty
moga powstawac wgtebienia (lipoatrofia),
guzki (lipohipertrofia), a nawet pecherze,
dlatego tak wazne jest czeste zmienianie
miejsc iniekcji oraz stosowanie odpowied-
niej dawki leku.

lane problemy dermafalagiczne,
na kfore skardg sie digbefycy, o

e  zespot stopy cukrzycowej

wiele schorzen towarzyszacych cukrzy-
cy zaczyna sie w okolicy stop — drobne
ranki i owrzodzenia moga by¢ przyczyna
groznych infekcji. To najgrozniejsze z po-
wiktan cukrzycowych, ktore pojawia sie
nawet u co dziesigtej osoby cierpigcej
na cukrzyce. W niektoérych przypadkach
prowadzi do obumierania tkanek, a nawet
do amputacji konczyny,

= Drobne ranki i owrzodzenia wynikajgce
z powiktan cukrzycowych.

e dermopatia cukrzycowa

najczesciej spotykana choroba skory u dia-
betykow (typu 1i 2). W efekcie uszkodzen
naczyn krwionosnych na podudziach,
udach i przedramionach chorego pojawiajg
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INFEKCJA SKORY
SPOWODOWANA
INWAZJA GRZYBOW
sie brunatne lub brgzowe plamki, ktore

tuszczg sie, nie powodujgc swedzenia.
Choc¢ jest to jedynie defekt estetyczny,
to nie nalezy go lekcewazy¢, poniewaz
moze trwac latami i zwieksza¢ swoj zasieg,

e rogowacenie ciemne

wystepuje w obu typach cukrzycy, a ob-
jawia sie wypuktymi brgzowoszarymi
przebarwieniami w fatdach i zagtebie-
niach skory, ale tez na szyi, pod pacha-
mi i w okolicy krocza. Poprawe przynosi
zmniejszenie wagi i uregulowanie wraz-
liwosci na insuline,

o kepki zétte (z6ttaki)

gdy poziom cukru we krwi waha sie, za-
burzona zostaje gospodarka lipidowa,
a nieprawidtowosci te znajdujg odbicie
na skorze w postaci zottawych grudek,
umiejscowionych symetrycznie (np. na
powiekach, ale tez na tokciach, kolanach
czy posladkach). Gromadza sie w nich
cholesterol i lipidy. Zmiany nie sg bolesne
ani grozne dla zycia i zanikajg powoli, gdy
poziom cukru we krwi sie ustabilizuje,

e  obumieranie ttuszczowate skéry
wskutek zaniku tkanki ttuszczowej na sko-
rze pojawiajg sie zoéttobrunatne plamy,
ktore powodujg uporczywy swiad i peka-
ja. W tym przypadku stosuje sie leczenie
miejscowe (salicylany i kortykosteroidy),

e grzyby i bakterie

diabetycy sg grupa zwiekszonego ryzy-
ka, jesli chodzi o zakazenie bakteriami
czy grzybami. Glukoza zawarta w pocie
i wahania gospodarki cukrowej tworzg
idealne srodowisko rozwoju dla wszelkich
drobnoustrojow. W takich warunkach
leczenie trwa znacznie dtuzej, natomiast
objawy sg duzo bardziej dokuczliwe —
niejednokrotnie przechodzg w ostry stan
zapalny: skora tuszczy sie, piecze, boli
i pokrywa pecherzykami. Oprocz dobra-
nych przez dermatologa lekdw ogromne
znaczenie — takze profilaktyczne — ma
wtasciwa pielegnacja skory.

Q
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&
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ZAGROZENIA DLA SKORY
DIABETYKA:

* $wigd (jeden z bardzo wczesnych
objawow choroby)
* nadmierna suchosc¢ skory
¢ mniejsza potliwos¢
 rumieniec cukrzycowy
 ztuszczanie
« kanarkowozotte zabarwienie
« wypryski i ropnie
« podatnosc¢ na infekcje bakteryjne
oraz zakazenia (grzybice i drozdzyce)

KACIK DIABETYKA | @

Dbaj o wtasciwg pielegnacje, higiene
i stabilny poziom cukru we krwi - to
e  ziarniak obraczkowy
gtownie u mtodych oséb z cukrzyca typu
1 mozna tez zaobserwowac tagodne pta-
skie wykwity, ktore tgczg sie w okregi.
W celu ich usuniecia stosuje sie ciekty
azot, masci kortykosteroidowe, a w za-
awansowanym stadium - fotochemio-
terapie, stapienia budzacych watpliwosci zmian,
niezwtocznie skonsultuj sie
z dermatologiem.

warunek efektywnej terapii. Stan skory,
oprocz specjalistycznego leczenia i pie-
legnacji, poprawi rowniez dieta zalecona
przez lekarza diabetologa.
Nie bagatelizuj problemow skoérnych
— moga one $wiadczy¢ o naprawde
groznych chorobach. W przypadku wy-

e bielactwo

wsrod powiktan cukrzycy typu 2 wymienia
sie bielactwo — bezbolesne biate plamy
na skorze, ktore leczy sie fototerapia
i kortykosteroidami,

e  rumieniec cukrzycowy g
wskutek uszkodzenia naczyn krwiono- k
$nych u chorych na cukrzyce typu 1 poja- ]
wiajg sie niekiedy miniwylewy na
dtoniach i stopach. Jedynym spo
na pozbycie sie tych zmian jest
nanie poziomu cukru we krwi.

Al 45



BLIZEJ NAS

& Marta Sokotowska, psycholog

podejmuje szereg dzia{ an ek
, by - gdy doswiadc: h s'_ we cy.l rﬂ'é 1 okresli¢ swoj
aktvwnoscupod]ac okr‘ : c:_ 78 1a§\
L/ i

‘h

J.

46 |RODZINA ZDROWIA | marzec / maj 2017 |




Kluczowa rolg dorostego jest towarzyszenie
w tym procesie, ktore nie polega na dawaniu
wskazowek, rad i przestrog ani nadmiernym
ograniczaniu swobody eksploracji. Jest to
raczej rola sparingpartnera, jak okresla jg
Jesper Juul, a wiec kogos, kto stawia jak
najwiekszy opor bez wyrzadzania krzywdy.
Wbrew powszechnym opiniom motywem
przewodnim zachowan nastolatka nie jest
bunt, choc¢ tak interpretuje je wielu doro-
stych. Jego dziatania nie sg skierowane
przeciwko dorostym, a dla siebie samego.
Podwazanie dotychczasowych wartosci czy
regut jest w istocie testowaniem ich solidno-
sci i szukaniem wtasnych. Mtody cztowiek,
dyskutujgc i polemizujac z przekonaniami,
w jakich wyrost, sprawdza rowniez, w jakim
stopniu sg one autentycznym drogowska-
zem dla rodzicow — bowiem tylko pod tym
warunkiem bedzie mogt je zaakceptowac.
Sktonnosc do radykalnych sadow i ocen
jest wyrazem potrzeby oparcia sie o to, co
jednoznaczne, a jednoczesne kwestionowa-
nie zastanego porzadku Swiata jest krokiem
w strone budowania wtasnego rozumienia
mechanizmow nim rzgdzacych.

BURZA HORMONOW

Pamietac tez nalezy o biologicznym pod-
tozu zmiennosci nastrojow czy tendencji
do przezywania emocji o silnym natezeniu.
Wzrost poziomu hormondw z jednej strony
i uktad nerwowy, w ktdrym nie sg w petni

EKSPERT

Jesper Juul — dunski pedagog
i terapeuta rodzinny

Tworca humanistycznego podej-

scia wychowawczego. Od ponad

30 lat pomaga rodzicom na catym
Swiecie w budowaniu bliskich relacji

z dzie¢mi i rozwijaniu sie razem z
nimi. Wspiera takze profesjonalistow
W pracy nauczycielskiej, opiekuriczej
i terapeutycznej. Jest autorem wielu
ksigzek na temat wychowania i zycia

rodzinnego. Dotychczas w jezyku
polskim ukazato sie 10 jego tytutow.
Jego najbardziej znana ksigzka Twoje
kompetentne dziecko stata sie Swia-

towym bestsellerem. Jest na rowni

ceniona przez rodzicow
i profesjonalistow.

Zrodto: Jesper Juul [online]. Jesperju-
ul.pl [dostep: 2017-01-21], Dostepny
w Internecie: www.jesperjuul.pl.

aktywne potaczenia nerwowe, pozwalajg-
ce na przewidywanie konsekwencji swoich
czynow z drugigj, to czynniki, ktore niekiedy
silnie determinujg zachowania nastolatka,
a w zaden sposob nie sg od niego zalezne.
Dodajmy, ze bywajg one niezrozumiate dla
niego samego, a niekiedy pociggajg za sobg
przykre emocje i rozmaite trudnosci. Mtody
cztowiek potrzebuje wowczas raczej wspar-
cia i zrozumienia niz lekcewazenia czy krytyki.

ROLA AKCEPTACJI

Juul wskazuje, ze adolescenci oczekujg
wytacznie tego, zeby akceptowac ich ta-
kich, jakimi s3. Tymczasem wielu rodzicow
traktuje ten okres jako czas wprowadzania
szczegolnie intensywnych korekt wycho-
wawczych, wtgczajg ,turbowychowanie”,
na ktore — jak pisze dunski pedagog — jest
o wiele za pézno. W tej sytuacji nietrudno
o konflikty — tylko ze ich zrodtem nie jest
Ltrudny czas” w zyciu mtodego cztowieka,
a postawa dorostych, ktérzy nieustannie
recenzuja poczynania nastolatka, przeka-

zujgc mu komunikat, jak wiele jest w nim do
poprawy, jak bardzo odbiega od oczekiwan
opiekunow czy jak wiele ktopotow sprawia.
Tymczasem wychowanie odbywa sie duzo
wczesniej, a w dodatku jego efekty zalezg
od tego, jakimi ludzmi sg rodzice, a nie od
tego, co mowig. Etap dorastania to raczej ko-
niec niz poczatek wychowania, co mtodziez
niekiedy dosadnie komunikuje otoczeniu.

DIALOG

Akceptowanie i bycie sparingpartnerem nie
oznacza jednak, ze powinnismy zachwycac¢
sie wszystkimi decyzjami mtodych ludzi.
Zamiast moralizowania lepszym pomystem
na zycie z nastolatkiem jest prowadzenie
z nim dialogu, opierajgcego sie na auten-
tycznym zainteresowaniu, ktore nie przypo-
mina przestuchania czy niekoriczacego sie
wywiadu, prezentowaniu swoich refleks;ji,
doswiadczen i odczu¢, pozostajgc otwar-
tym na to, co mowi drugi cztowiek. Celem
takiego dialogu nie jest forsowanie swoich
racji, a budowanie zaufania, poznawanie sie,
renegocjacja regut, ktére panujg w domu
czy szkole.

BLIZEJ NAS

ZAUFANIE

Kluczowe w tej relacji jest oddawanie nasto-
latkowi odpowiedzialnosci za samego siebie.
Biegtosc¢ w tym zakresie wymaga treningu,
zatem strategia ,poniewaz nie wiesz co dla
ciebie lepsze i podejmujesz niemadre decyzje,
my musimy podejmowac je za ciebie” nie
prowadzi do podniesienia kompetencji mto-
dego cztowieka w tym zakresie. Oczekiwanie,
ze przejecie odpowiedzialnosci rozumianej
jako gotowosc do swiadomego decydowania
0 sobie, podpisywania sie pod tymi decyzjami
i ich skutkami moze dokonac sie bez tego tre-
ningu, czasem obfitujgcego w doswiadczenia
trudne takze dla rodzicow czy opiekundw,
jest oczekiwaniem nierealistycznym.
Oddawanie odpowiedzialnosci wigze sie
z zaufaniem, jakim dorosli obdarzajg na-
stolatkow. Bywa ono mylone z zatozeniem,
ze mtodzi ludzie stang sie tacy, jak my tego
oczekujemy, a takie podejscie nie ma zbyt
wiele wspolnego z podmiotowym traktowa-
niem drugiego cztowieka. Przewodnictwo
rodzicielskie i towarzyszenie w rozwoju po-
lega raczej na przekonaniu, ze nastolatek jest
autonomiczng jednostka, ktora jest w stanie
byc¢ taka osobg, jaka pragnie byc.

WLASNE EMOCJE

Dobra wiadomos¢ jest wiec taka, ze z bun-
tem nastolatka w ogole nie trzeba sobie
radzi¢, bo ani on ani mtodzi ludzie nie sg
problemem. Warto natomiast poradzi¢ sobie
z wtasnymi obawami, lekiem, troska, irytacja.
Nie jest zadaniem nastolatkow zyc¢ tak, by
jego rodzice czy opiekunowie mieli spokojny
sen. Ich zadaniem jest dorastac i to wtasnie
czynig. Wyzwaniem dla rodzicow jest za-
akceptowanie faktu utraty kontroli, a takze
procesu, ktory w istocie trwa od narodzin
dziecka, a w okresie adolescencji zyskuje
bardzo widoczne formy, w wyniku czego
staje sie ono niezalezng jednostka. Ozna-
cza to zmiane postrzegania samego siebie
w roli rodzica i przeformutowania jej w role
towarzysza, oddanie odpowiedzialnosci
za wybory i decyzje i podtrzymanie odpo-
wiedzialnosci za jakosc i charakter relacji.

Konflikty, jakie niekiedy powstajg na linii
rodzic — dziecko, to takze okazja dla opie-
kunow, by przyjrzec sie wtasnemu swia-
topogladowi i dokonac¢ pewnych rewizji.
Nastolatek nie potrzebuje konsekwencji za
wszelka ceng, ale autentycznosci.

To na nigj i na przyjacielskiej relacji, a nie na
rodzicielskiej wtadzy buduje sie autorytet. I
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SKAD TEN SMOG?
Samo stowo smog powstato w jezyku
angielskim ze zbitki dwoch stow — smoke
(dym) i fog (mgta). Jest to nienaturalne
zjawisko, za ktore odpowiedzialni jeste-
$my my! Spalanie wegla w wielkich elek-
trowniach weglowych, dym z kominow
domow i fabryk, spaliny z samochodow
w potaczeniu ze znacznym zamgleniem
i bezwietrzng pogoda dajg prawdziwie
toksyczng mieszanke, ktorg wprowadzamy
do naszych organizmow z kazdym kolej-
nym oddechem. W sktad smogu wcho-
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dza zazwyczaj tlenek azotu oraz tlenki
siarki, tlenek wegla, sadza i drobne pyty
pochodzace ze spalania drewna, wegla
lub biomasy.

UCIEKAJ PRZED SMOGIEM!

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
ostrzega, ze zanieczyszczenie powietrza
jest jednym z najwazniejszych srodowi-
skowych zagrozen zdrowia. Dtugotrwate
wdychanie smogu moze miec¢ bardzo
negatywne skutki — szkodzi on bowiem
nie tylko naszym drogom oddechowym,

Jeszcze do niedawna uwazano,

ze smog dotyczy jedynie

wielkich miast i aglomeracji

lub przypisywano go wylacznie
Gérnemu Slaskowi. Niestety smog
stal sie wostatnich miesigcach
powszechnym problemem -
nawet wmatych miejscowosciach
normy zanieczyszczenia
powietrza moga by¢ przekroczone
kilkukrotnie, a ich mieszkancy sa
zmuszeni do oddychania zatrutym
powietrzem.




ale takze innym narzgdom. Choroby
krazenia, zwiekszone ryzyko wylewow
i zachorowan na nowotwory, demencja,
migreny, przewlekte stany zapalne, astma,
alergie — za te wszystkie przypadtosci
takze moze by¢ odpowiedzialny wtasnie
smog. Toksyny z powietrza szkodzg na-
wet ptodom w tonie matki — powoduja
zmniejszenie sie masy urodzeniowej
dziecka, a takze mniejszg objetosc ich
gtowek i obnizong pojemnosc ptuc.

N

5 OZNAK ZATRUCIA SMOGIEM:
bdle gtowy,
trudnosci z mysleniem i spadek
kondycji intelektualnej,
nawracajace infekcje,
wrazliwe, piekace oczy,
czeste zadyszki i trudnosci
z oddychaniem.

_4

TAJNA BRON W WALCE

Z TOKSYNAMI

Zanieczyszczenia w wielkich miastach
i aglomeracjach przypominajg te, z ktory-
mi zmagajg sie mieszkancy Ameryki Potu-
dniowej mieszkajgcy w Andach, w rejonie
Wielkich Wulkanow. Pyty PM 2,51 PM 10
unoszg sie tam w powietrzu na co dzien,
a ziemie i drogi pokrywa wulkaniczny
osad. Trudnosci z oddychaniem, niezyt
oskrzeli i ptuc, katar, przeziebienia, gry-

py — na te dolegliwosci tamtejsi tubylcy
uskarzaja sie najczesciej. Jak zatem radza
sobie z codziennym zyciem? Od wielu
lat leczg sie swoja tajna bronig — euka-
liptusem.

Cyneol, sktadnik m.in. oleju eukaliptuso-
wego, ma wtasciwosci blokujace wirusy
kataru i swinki oraz zarazki drég odde-
chowych. Potwierdzajg to m.in. badania
przeprowadzone na Uniwersytecie w Mo-
denie we Wtoszech pod kierownictwem
profesora Claudio Cermelliego. Cyneol
w potgczeniu z drugg cenng substancja
— borneolem — majg dziatanie oczysz-
czajace oskrzela i ptuca, rozpuszczaja
zalegajgca w nich wydzieline oraz uta-
twiajg jej wykrztuszenie. Dziatajg przy tym
rozkurczajaco i rozgrzewajgco. wywotujac
miejscowe przekrwienie.

ZtOTY ELIKSIR

Jednym z najlepszych srodkow pomagaja-
cych na dolegliwosci spowodowane smo-
giem jest syrop wymyslony przez nasza
rodaczke mieszkajgca z mezem w Amery-
ce Potudniowej. Elzbieta i Rodri prowadza
tam sie¢ sklepow ze zdrowg zywnoscig
i ziotami, a ich zainteresowanie naturg
i pasja do zgtebiania jej zdrowotnych taj-
nikdw zaowocowaty stworzeniem eliksiru
z eulakiptusa, ktory okazat sie strzatem
w dziesigtke i podbit serca lokalnej spo-
tecznosci. Miejscowi z wdziecznosci
nazwali go elixir de oro — ztoty eliksir,
poniewaz skutecznie pomagat tagodzic
powazne problemy zdrowotne zaréwno
u dorostych, jak i u dzieci: infekcje gor-
nych drog oddechowych, suchy kaszel,
katar wysiekowy, chrype oraz Swiszczenie
w ptucach. Skad to cudowne dziatanie

BLIZEJ NAS

preparatu? Badania naukowe wykazaty, ze
pewien podgatunek eukaliptusa gromadzi
w swoich lisciach i gateziach drobinki
prawdziwego ztota. Wysoka zawartosc¢
soli mineralnych, mikroelementéw oraz
pewna ilos¢ nanodrobinek ztota w roslinie
i W jej wyciggu, moze byc¢ kluczem do
odkrycia tajemniczej przyczyny skutecz-
nosci ztotego eliksiru. O

walcmé 10 smoq(emf
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EUKALIPEKT 240 ML - SUPLEMENT DIETY

REKLAMA

Eliksir z eukaliptusa i propolisu wykazuje silne dziatanie ochronne na gérne i dolne drogi odde-
chowe. Utatwia oddychanie i wzmacnia oskrzela w okresach duzego zanieczyszczenia powie-
trza, smogu i zmian pogody. Dziata wykrztusnie i relaksuje. Bogate, naturalne sktadniki Eukali-
pektu sg pozyskiwane z czystego srodowiska centralnych Andow.

Zastosuj gdy zaczyna Cie brac!

* naoskrzela

e nagardto

¢ na uktad oddechowy

e naodpornos¢

93,80 Z*

*Produkt w promocji Rodzinna Apteczka w terminie: 01.04 — 30.04.2017

Zalecany w duzych miastach.
Podmiot odpowiedzialny: ASEPTA
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21 stycznia 2017 w Katowicach odbytla sie I edycja Rodzinnych Targéw Zdrowia. Wydarzenie to
przyciagnelo kilka tysiecy osob, na ktére na miejscu czekalo ponad 120 wystawcéw. Bezplatne porady
i badania lekarskie, specjalna strefa zabaw dla dzieci oraz liczne konkursy to tylko niektére z atrakcji,

ktore pojawily sie na Rodzinnych Targach Zdrowia.

~_/

"TAK" DLA ZDROWIA!

Drzwi Miedzynarodowego Centrum Kon-
gresowego, bo w nim odbyty sie Rodzinne
Targi Zdrowia, otwarte zostaty o godzinie
10.00. W ciggu o$miu godzin z atrakgji przy-
gotowanych przez organizatora skorzystato
kilka tysiecy osob. Tak duza liczba pokazuje,
ze ludziom ciggle zalezy na swoim zdrowiu,
bo wtasnie wokot tej wartosci stworzone
zostato to wydarzenie. Goscie targéw mo-
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& Mateusz Wcisto

gli bowiem dowolnie korzystac z trudno
dostepnych badan, takich jak np. badania
dopplerowskie czy specjalistyczne bada-
nia kardiologiczne oraz wykonac szereg
innych, podstawowych badan pod okiem
lekarzy i specjalistow. Wsrod nich znalazty
sie badania wzroku, stuchu, cisnienia czy
poziomu cukru we krwi. 21 stycznia, dzieki
Rodzinnym Targom Zdrowia, Katowice staty
sie zdrowotnym centrum Polski.

X

-

BYLY UDANE I PRZYCIAGNELY
TYSIACE OSOB :

ZDROWIE TO ROWNIEZ SWIETNA

ZABAWA

Na Rodzinnych Targach Zdrowia Swietnie
bawity sie rowniez dzieci, a specjalna strefa
zabaw przyciggneta cate rodziny! Na naj-
mtodszych uczestnikow tych targow cze-
katy takie atrakcje jak: trampolina z JUMP-
CITY, boisko i strefa do gry w pitke nozna,
stoiska z klockami LEGO, gdzie mozna byto
samemu zaprogramowac robota czy Kra-

L}
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sztuk walki. Wiekszos$¢ z nich nastawiona
byta na interakcje, dlatego wszyscy, ktorzy
brali udziat w pokazach, swietnie sie bawili!

PO WIEDZE O ZDROWIU

Powodzeniem cieszyta sie rowniez czes¢
merytoryczna Rodzinnych Targow Zdro-
wia. W specjalnie utworzonej strefie przez
caty dzien odbywaty sie wyktady i prelekcje

BLIZEJ NAS N

o zdrowiu prowadzone przez lekarzy oraz
specjalistow. Stuchacze z pierwszej reki
mogli dowiedziec sie wiecej miedzy innymi
o ochronie skory gtowy, chemii w zywnosci,
dziataniu konopi leczniczej czy wielozmysto-
wej stymulacji noworodkow i jej wptywie na
rozwoj dziecka. Tematow byto o wiele wiecej,
aich zréznicowanie sprawito, ze kazdy znalazt
tutaj cos dla siebie. OO

ina Czarow, gdzie rodzice mogli zostawic
swojg pocieche pod okiem opiekundw i bez
przeszkod korzystac w tym czasie z innych
atrakcji. Mnostwo ciekawych rzeczy dziato
sie rowniez na scenie gtownej i pod nig!
Praktycznie przez caty dziern odbywaty
sie interesujgce pokazy, w tym naukowe,
taneczne, pierwszej pomocy czy nawet

Po wiecej informacji i aktualnosci do-
tyczacych wszystkich nadchodzacych
wydarzen zapraszamy ha strone
www.targizdrowia.com.pl
oraz na portal
www.rodzinazdrowia.pl
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NA ZAWSZE

& Edyta Wara-Wasowska

Przebarwienia szpeca skore i dodaja jej lat. Wiele

0s6b wstydzi sie przez to swojego wygladu. Ci, ktérzy
zmagaja sie z przebarwieniami, niechetnie nawiazuja
kontakty, czesto unikaja zatloczonych miejsc lub czuja
dyskomfort, rozmmawiajac z nowo poznanga osoba.

Na szczescie z przebarwieniami mozna skutecznie
walczyé. Wystarczy odpowiednie leczenie. Jaka metode
wybra¢ - czy wystarcza kremy, czy moze siegna¢ po
intensywniejsze metody jak kwasy lub laser? Dlaczego
zawsze warto konsultowac sie z dermatologiem? O czym
nalezy bezwzglednie pamietac?

Przebarwienia bardzo czesto sg jedynie problemem estetycz-
nym, uwarunkowanym genetycznie. Przyciggajg wzrok i uwage
innych, a osoby zmagajace sie z tg dolegliwoscig czesto wsty-
dzg sie przebywac w zattoczonych miejscach, zwtaszcza, jesli
przebarwienia sg bardzo wyrazne. Leczenie dolegliwosci bywa
dtugim i trudnym procesem, jednak czasami jest jedyna szansa
na normalne funkcjonowanie w spoteczenstwie. Warto zreszta
zaznaczyc, ze przebarwienia — nawet mate i niepozorne — moga
by¢ objawem réznych chordb. To oznacza, ze bez wzgledu na
wielkos¢ przebarwien i poziom ich ucigzliwosci w codziennym
funkcjonowaniu, nalezy udac¢ sie do dermatologa.

CZYM SA PRZEBARWIENIA?

Z przebarwieniami mamy do czynienia, kiedy na skorze pojawiaja
sie plamy w nienaturalnym kolorze. Sg one zazwyczaj ciemniej-
sze niz reszta skory. Mogg byc¢ niewielkie, niezwracajgce niczyjej
uwagi i przyjmujace forme matych znamion, czasem jednak sg
niezwykle widoczne i obejmujg wigkszg powierzchnie. Prze-
barwienia powstajg w momencie, gdy dziatanie komorek
odpowiedzialnych za produkcje melaniny — czyli me-
lanocytow — jest z jakiegos powodu zaburzone.
Przebarwienia mozna zaobserwowac
zazwyczaj na skorze twarzy,
dtoni, dekoltu, ra-
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mion lub nég (zwtaszcza tydek), czyli tych
czesci ciata, ktore sg najbardziej narazone
na dziatanie promieni UV.

RODZAJE PRZEBARWIEN

Do najczestszych przebarwien skory
mozna zaliczy¢ plamy soczewicowate,
ostudy oraz — co moze dziwi¢ — takze
piegi, czyli ztogi melaniny (ich wystepo-
wanie jest uwarunkowane genetycznie).
Innymi rodzajami znamion sg melasma,
melanoza Riehla, odczyny fitotoksyczne
i odbarwienia.

Plamy soczewicowate na ogot nie sg groz-
ne dla zdrowia, podobnie zresztg jak piegi,
ale w przeciwienstwie do nich nie zmie-
niaja jednak barwy pod wptywem stonca.
Zazwyczaj plamy tego rodzaju pojawiaja
sie w wyniku starzenia sie skory lub jej nad-
miernej ekspozycji na promieniowanie UV.
Czasami jednak zdarza sig, ze sg objawem
rzadkich chorob, takich jak m.in. zespot
Peutza-Jeghersa czy zespot Carneya.

ZaburZenia. pigmentac|;
skory, nazqwane ostudg,
p0jiaj. I8 ZaZWyC2o,

W tgniky wahan
hormonalnych 2wigzanych

1 Ciglg, menopavZe C2y
pr2y stosowaniv niekforych
lekow anfykoncepCynych.

Przy omawianiu rodzajow przebarwien
warto wspomnien o odbarwieniach, czyli
fragmentach skory pozbawionych odpo-
wiedniej ilosci melaniny. Odbarwienia sa
typowe dla bielactwa (catkowitego lub
czesciowego), chociaz wystepuja takze
u 0sob po urazach lub niektorych zabie-
gach.

PRZYCZYNY PRZEBARWIEN

Najczestszg przyczyng zabarwien jest
zbyt dtuga ekspozycja skory na dziatanie
promieni stonecznych. Bardzo czesto
znamiona sg tez wynikiem predyspozycji
genetycznych (tak jak wspomniane juz
wczesniej piegi). Mozliwych przyczyn
przebarwien jest jednak znacznie wiece;j.
Znamiona takie mogg by¢ na przyktad po-
zostatoscig po tradziku. Niestety w wielu

wypadkach pojawienie sie zmian skor-
nych jest objawem choroby. Przebarwienia
moga $wiadczy¢ o problemach z watroba,
nadnerczami, tarczyca czy niewtasciwym
poziomem hormonodw (najczesciej dotyczy
to kobiet w cigzy, podczas menopauzy
lub przyjmujacych leki antykoncepcyjne).
Czasami przyczyna pojawienia sie zmian
skornych jest alergia, ktéra moze by¢ wy-
wotana uzywaniem niektorych rodzajow
kosmetykow lub lekédw. Mimo ze przebar-
wienia to na ogot problem jedynie este-
tyczny, warto zwrocic uwage na pojawienie
sie nowych zmian skornych i zastanowic
sie nad przyczyng ich wystapienia.

JAK POZBYC SIE PRZEBARWIEN?
NAJSKUTECZNIEJSZE SPOSOBY

Kobiety, ktére zmagaja sie z niewielkimi
przebarwieniami, najczesciej siegajg po
kosmetyki ukrywajgce niedoskonatosci —
korektory, dobrej jakosci podktady i pudry
czy nawet samoopalacze. Niestety, czasem

N

a

A

Pierwszym krokiem zawsze
powinna by¢ wizyta u specjalisty —
w tym przypadku dermatologa.
Lekarz sprawdzi najpierw, czy
przebarwienia nie s3 objawem
choroby, a jesli przyczyny sa
zupetnie inne (promienie UV,
geny), to dermatolog moze zaleci¢
nam jedng z kilku réznych metod
leczenia:

* stosowanie kremoéw rozjasnia-
jacych lub innych kosmety-
kéw, ktore zawierajg w sobie
umbeliferon, hydrochinon,
arbutyne czy kwas witaminy A
(retinoidy), srodki tego rodzaju
najlepiej stosowac w przypadku
Swiezych przebarwien,
wykonanie peelingu chemicz-
nego (nazywanego inaczej
chemabrazjg) na bazie kwasow
(tréjchlorooctowego, glikolo-
wego, azelainowego),
krioterapie (terapie zimnem),
wykonanie peelingu kawita-
cyjnego (zabieg, ktéry ma na
celu rozbicie komorek warstwy
rogowej),
wykonanie zabiegu mikro-
dermabrazji (czyli peelingu
mechanicznego, ktéry polega
na usunieciu warstwy rogowe;j
naskorka przy uzyciu tarcz
sciernych).

URODA

nawet najlepszy makijaz nie wystarczy, by
ukry¢ niechciane zmiany skorne. Jak w ta-
kim wypadku walczy¢ z przebarwieniami?

DOMOWE SPOSOBY NA PRZEBAR-
WIENIA

Czasami wizyta u dermatologa nie jest ko-
nieczna. Np. gdy przebarwienia sg spowodo-
wane tragdzikiem lub nadmiernym opalaniem,
to pomoc moga nawet zwykte, domowe
metody.

Do walki 2 przebarwieniam
najczeiuej quorziswwana
jesT Cuﬂrvjnﬂ. WystarCzy
Systemafycznie przecierad
Zabarwienia wacikiem
namocZonym w soky 2 Teqo
OWoCv.

Dobrym pomystem jest rowniez przygo-
towanie maseczki z cytryny (ze skorki lub
migzszu zmieszanych z tyzkg naturalnego
jogurtu lub kefiru). Podobne wtasciwosci
wykazuje rowniez maseczka z ogorka, a do-
datkowo nawilza ona i oczyszcza skore.
Maseczke mozna wykonac takze z jabtka
i sody oczyszczonej (wymaga tylko odrobiny
wody). Rozjasnienie skory moze zapewnic
takze pasta przygotowana na bazie migda-
tow i miodu.

Przebarwienia warto takze przemywac na-
parami i ptukankami. Najlepiej sprawdzg
sie mieszanki sporzadzone z aloesu, sele-
ra, pietruszki, rumianku, a nawet aspiryny.
Nalezy jednoczesnie pamigtac, ze domowe
sposoby sg skuteczne jedynie w wypadku
ptytkich przebarwien — wszystkie inne powi-
nien obejrze¢ dermatolog. To on decyduje
réwniez w takim przypadku o odpowiedniej
metodzie leczenia. O
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Z nog — jak z przystowiowej dtoni — mozna wyczytac wiele informacji
o stanie naszego zdrowia i trybie zycia, jaki wiedziemy. Najczesciej
skarzymy sie na cellulit i opuchlizne. Przypadtosci te bywaja jednak
efektem indywidualnych uwarunkowan (dziedzicznosc, hormony,
choroby, specyfika pracy), a nie rzeczywistych zaniedban. Bywa
przeciez, ze osoby o znacznej nadwadze majg gtadkg skore, a wy-
sportowana dziewczyna bezskutecznie zmaga sie z tzw. skorka
pomaranczowa. Profilaktyka w tym przypadku opiera sie
przede wszystkim na regularnej aktywnosci, zbilansowanej
diecie i odpowiedniemu nawodnieniu organizmu. Co
jednak zrobi¢, gdy pomimo staran nie zdotalisSmy

‘.‘\.‘ ich uniknac? Odpowiedz jest prosta: dziataj!

\ ‘ﬁ SKAD TE ZMIANY?

E‘ Cellulitis, czyli potocznie skorka pomaranczowa,
to zmiany spowodowane nieprawidtowym gro-

madzeniem sie tkanki ttuszczowej pod skorg. Pojawia

sie najczesciej na biodrach, brzuchu, posladkach i przedra-

mionach — tam, gdzie jest jej najwiece;.

Chociaz objawy sg na pierwszy rzut oka podobne (grudki, nierow-

nosci), to przyczyn tych zmian moze by¢ wiele, a wystapi¢ moga

— wbrew powszechnej opinii — nie tylko u osob otytych. Na rozwoj

cellulitu wedtug specjalistow majg wptyw gtownie:

e zmiany hormonalne i stosowanie srodkdw hormonalnych,

e zazywanie niektorych lekow (np. przeciwhistaminowych, beta-
-blokerdéw),

e siedzacy tryb zycia,

e stres, bezsennos¢, depresja,

e choroby (np. uktadu krazenia, nerek),

e czynniki genetyczne,

+ dieta obfitujgca w ttuszcze zwierzece i weglowodany,

e noszenie zbyt obcistych ubran.

& Zuza Pietrzak

ROZPOZNAJ WROGA

W zaleznosci od mechanizmu powstawania wyrdznia sie trzy ro-
dzaje cellulitu:

1) wodny — pojawia sie gtownie u szczuptych kobiet, przede
wszystkim na udach, na przyktad przed menstruacja, w efekcie
zmian hormonalnych oraz nieprawidtowego przeptywu krwi i limfy
w tkance tacznej. Niewtasciwie krgzaca limfa pozostawia toksyny
w komorkach ttuszczowych, a te pecznieja, zamieniajac sie w zbite,
bolesne grudki,

2) ttuszczowy — objawia sie matymi podskornymi grudkami, a jego
przyczyng jest nadmiar kwasow ttuszczowych w komaorkach ciata.
Moze pojawic sie na catym ciele, a obserwuije sie go u 0séb otytych,
3) cyrkulacyjny — to najtrudniejszy z przeciwnikow, ktorego przeja-
wem s3 twarde, bolesne grudki. Pojawia sie na udach i nad kolanami,
gdy wtokna kolagenowe otaczajgce tkanke ttuszczowa nie dziataja
prawidtowo, uniemozliwiajgc prawidtowg prace uktadu krazenia
i dotlenienie komorek.

o

JAK POKOCHAC CYTRUSY?

4 Aby skérka pomaranczowa kojarzyta sie nam juz tylko pozytyw-
nie, najlepiej uderzy¢ w cellulit w jego pierwszej fazie, gdy zmiany
widoczne sg tylko przy dotyku i nie sg jeszcze bolesne.

| Na ogot wystarczy wtedy zwiekszyc aktywnos¢, wprowadzic zmiany

w menu, stosowac odpowiednig pielegnacje (zabiegi i preparaty

antycellulitowe). Rezultaty bedg widoczne juz po kilku tygodniach.

[
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Gdy zmiany sg zaawansowane, przywro-
cenie skorze gtadkosci potrwa dtuzej, ale
jest mozliwe!

Aby pokonac cellulit, trzeba zadziata¢ z roz-

nych stron. Przede wszystkim nalezy:

e usprawnic¢ przeptyw krwi i limfy (by usu-
nac¢ z organizmu produkty przemiany
materii oraz toksyny),

e przyspieszy¢ przemiane materii,

e poprawic ukrwienie skory.

JAK TO OSIAGNAC?

Zacznij od talerza

Prawidtowa dieta nie tylko doda energii do
aktywnosci, ale takze wspomoze detoksyka-
cje organizmu. Eliminuj z niej sol i ttuszcze
zwierzece, ich miejsce niech zajma ziota po-
prawiajgce przemiane materii oraz warzywa,
owoce, ryby, kasze i produkty petnoziarniste,
soki warzywne i owocowe, woda i zielona
herbata.

Biegiem po piekno

Kazdego dnia wygospodaruj przynajmniej
30-45 minut na aktywnos¢. Szczegolnie
polecane dyscypliny to: ptywanie, jazda na

rowerze, rolkach, energiczne spacery, taniec
i aerobik. Umiarkowany ruch nie tylko spala
tkanke ttuszczows, ale roztadowuje tez emo-
cjonalne napiecie i dotlenia caty organizm.

Sita dotyku

Masaze i zabiegi — zarowno te w profesjo-
nalnym gabinecie (np. drenaz limfatyczny),
jak i domowe peelingi lub z zastosowaniem
masazerow i rozmaitych akcesoriow, pobudza
krazenie i wygtadzg naskorek.

Kosmetyki pielegnacyjne

Peelingi, balsamy, kremy, zele stosowane
zgodnie z zaleceniami producenta lub dwa
razy dziennie sa skutecznym wsparciem
w procesie likwidowania cellulitu. Wybiera-
jac je, siegaj po te, ktdre zawierajg kofeine,
wyciagi i olejki roslinne oraz sktadniki redu-
kujgce obrzmienie, drenujace i poprawiajace
elastycznosc skory.

TWOJ PLAN ANTYCELLULITOWY
Dobra strategia to podstawal!

W plan kazdego dnia wpisz trzy elementy,
dzieki ktorym zredukujesz cellulit w miesigc.
RANO: 15-minutowa gimnastyka, a po prysz-

URODA

nicu (najlepiej z naprzemiennym stosowaniem
zimnego i letniego natrysku) — natozenie na
skore preparatu antycellulitowego (wcieranie
przez 2-3 minuty).

PO PRACY: trening (petna jednostka trenin-
gowa, najlepiej pod okiem trenera) lub zejsza
forma aktywnosci (zabawa z dzie¢mi, bieg,
rower, ptywanie) na zmiane z wizyta w ga-
binecie kosmetycznym.

WIECZOREM: gimnastyka rozluzniajgca
miesnie (joga, stretching), masaz z uzyciem
szczotki lub rekawicy, aplikacja odpowiednich
preparatow (wcieranie przez 2-3 minuty). O

TWOJ NIEZBEDNIK -

PRZYDATNE AKCESORIA

» rekawica lub szczotka do
masazu i peelingu

¢ pas masujgco-peelingujacy

¢ wateczki rolujgce, masazer

« folia spozywcza — po natozeniu
preparatu antycellulitowego
warto owingc ciato folig,
by wspomdc wchtanianie
kosmetyku

¢ banka chiriska do masazu

¢ prysznic — stuchawka
prysznicowa z mozliwoscig
zmiany intensywnosci natrysku

Pierre Fabre
Dermo-Cosmétique
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1) Ocena kliniczna cellulitu - badanie kliniczne zrealizowane w grupie 56 kobiet w wieku 18 - 49 lat.

2) Badanie kliniczne zrealizowane pod kontrolg dermatologiczng w grupie 52 kobiet w wieku od 25 do 45 lat.
INTENSYWNE WYGLADZENIE NIEROWNOSCI: pomiary instrumentalne ud po 7 nocach
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Weczesng wiosng na bazarach
i sklepowych pétkach pojawiaja sie
nowalijki. Czy warto je kupowa¢
i czy bez watpliwosci sa zdrowe?

Nowalijkami nhazywamy mtode warzy-
wa, ktére jako pierwsze pojawiajg sie
w sprzedazy wczesng wiosng (nawet
juz w marcu). Mimo ze obecnie mamy
dostep do wiekszosci warzyw i owocow
niemalze przez caty rok, pojawienie sie
krajowych wiosennych warzyw kojarzy
nam sie z definitywnym zakoriczeniem
zimy i z wyzszym standardem smakowym
niz ten, ktory oferujg importowane wa-
rzywa i owoce dostepne jesienig i zima.
Cho¢ wydaje sie, ze nowalijki walorami
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smakowymi i zapachowymi przewyzszajg
dostepne przez caty rok ogorki czy pomi-
dory, warto zastanowic sie nad tym, czy
rowniez pod wzgledem wartosci odzyw-
czych stanowig cenny sktadnik diety i czy
sg bezpieczne dla zdrowia. Watpliwosci
budzi bowiem fakt, ze przy panujagcym
w Polsce klimacie nie da sie tak wczesnie

Zaréwno warzywa gruntowe,
jak i nowalijki, ktore dorastaty
w szklarniach, zawierajg szereg
witamin (w tym z grupy A, B, C, D,
E i K) oraz sktadnikéw mineralnych
(pierwiastki: wapn, zelazo, ma-
gnez, potas, fosfor i cynk). Nalezy
jednak wzig¢ pod uwage, ze wa-
rzywa szklarniowe majg mniejszg
zawartosc witamin (szczegolnie
witaminy C) niz te, ktére dojrze-
waty w swietle stonecznym. Sa tez

mniej zasobne w cukry i substan-
cje zapachowe.
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(marzec, kwiecien) wyhodowac¢ warzyw
w warunkach wytgcznie naturalnych.
Uprawa ta wymaga stworzenia sztucznych
warunkow — dodatkowego naswietlenia
Cczy wspomagania nawozami i innymi
srodkami chemicznymi.

WITAMINY I MINERALY

Nic tak nie cieszy oczu smakosza, jak
przyozdobione mtodymi warzywami ,wio-
senne” kanapki. Satata, pomidor, ogorek
i szczypiorek to sktadniki diety, ktore bez
watpliwosci wzbogacajg i podkreslajg smak
kanapek, satatek czy surowek. Cenimy je
jednak nie tylko za to, ze sg smaczne. Od
dawna bowiem wiadomo, ze stanowia
bogate zrodto wartosci odzywczych —
gtownie ze wzgledu na zawartos$¢ witamin
i mineratow niezbednych dla prawidtowe-
go funkcjonowania ludzkiego organizmu.

Dlatego nowalijki ze szklarni nie doréwnaja
smakiem tym, ktore faktycznie dojrzewaty
w naturalnych warunkach. Szklarniane
pomidory i ogorki dorastajg wspomagane
sztucznym oswietleniem i temperatura,
a takze nawozone chemikaliami. Nie s3
tez narazone na ataki szkodnikéw, dlatego
wyrastajg w szybszym tempie i w okaza-
tych rozmiarach. Kupujac nowalijki, warto
zwroci¢ uwage na ich rozmiar i kolor. Te
wyjatkowo okazate pod wzgledem roz-
miaru oraz majace intensywng barwe,
z duzym prawdopodobienstwem pocho-
dza ze szklarni i moga by¢ przenawozone,
a wiec zawierac szkodliwe dla cztowieka
chemikalia.

ZDROWIE NATALERZU

To whndnie 2e widledv na
pofencialng chemiczng sktad
wczesfych warZyw dgeTeTVva]
osTrzeqaja, by siggaC po nie
2 umigrem, 4 w $2Czeqolnosci

nie serwowaC ich w nagmmrze
My dziecion.

ZAGROZENIA

To wtasnie ze wzgledu na potencjalny
chemiczny sktad wczesnych warzyw diete-
tycy ostrzegaja, aby siegac po nie z umia-
rem, a w szczegolnosci nie serwowac ich
w nadmiarze matym dzieciom. Podawane
w trakcie hodowli nawozy sztuczne cze-
sto zawierajg nieprzyjazne dla ludzkiego
organizmu substancje chemiczne, ktore
przenikaja do warzyw i owocow. Moga
to byc¢ szczegodlnie grozne zwigzki azotu
— azotany i azotyny. Nawozone rosliny
wchtaniajg kazdg ilos¢ podawanych sub-
stancji chemicznych, nie ograniczajac sie
do ilosci, ktora wystarczytaby im faktycznie
do osiggniecia dojrzatej postaci. Nowa-
lijki moga takze zawierac inne szkodliwe
substancje, jak: otow, rte¢ i kadm (szcze-
golnie te, ktorych uprawy lezaty w poblizu
uczeszczanych drég). Nie kazde mtode
warzywo czy owoc ma takg samg zawar-
tos¢ chemiczna. Niektore z nich sg bardziej
podatne na kumulowanie sie szkodliwych
zwigzkow chemicznych. Sa to w szcze-
golnosci: szczypior, satata, rzodkiewka,
szpinak oraz mtode buraki. Mniej chtonne
w szkodliwg chemie sg za to pomidory,
0gorki oraz mtode ziemniaki i marchew.

NOWALIJKI - TAK, ALE...

Ze wzgledu na smak i cenne sktadniki war-
to urozmaicac¢ diete nowalijkami, rozsadnie
jednak pyta¢ sprzedawcow o pochodze-
nie zamowionego towaru. Producenci sg
zobowigzani podawac informacje o po-
chodzeniu warzyw i owocow oraz warun-
kach, w jakich byty uprawiane. Warto tez
kupowac warzywa i owoce bezposrednio
z gospodarstw ekologicznych, a nawet
o ile mamy taka mozliwos¢, uprawiac je
samemu w ogrodzie czy na dziatce. Wcze-

sng wiosng — marzec, kwiecien — nalezy
kupowac nowalijki z umiarem. Biorgc
pod uwage warunki klimatyczne, niemal
na pewno byty uprawiane w szklarniach.
Krajowe, gruntowe warzywa, ktore mogty
dojrze¢ w stoncu i zawierajg mniej sub-
stancji chemicznych, pojawiajg sie poz-
ng wiosng, a wiec najwczesniej w maju.
Kupujac nowalijki, trzeba takze zwracac
uwage na ich wyglad. Nie wybierajmy
przerosnietych, zwiednietych ani tych,
ktére majg przebarwienia na lisciach. Ta-
kie cechy moga swiadczy¢ o duzej za-
wartosci chemikaliow. Przed podaniem
nowalijki nalezy doktadnie umyc i obrac
ze skorki (pod nig kumuluje sie najwiecej
substancji chemicznych), a w procesie
przechowywania nigdy nie pozostawiac
ich zapakowanych w foliowe opakowania.
Zawarte w nich zwigzki azotu w folio-
wym opakowaniu moga przeistoczyc sie
w rakotworcze substancje — nitrozaminy.
Nowalijki wspaniale wzbogacajg jadtospis.
Wczesng wiosng siegajmy jednak po nie
sporadycznie. Warto poczeka¢ do maja,
na te wyroste z gruntu. Sa taisze i zdrow-
sze. Na miesigce zimowe i wczesnowio-
senne mozna kazdego roku przygotowac
zapasy w postaci zapraw owocowych
i warzywnych — przecierow, surowek
czy sokow. O
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Magdalena
Olanska
— dietetyk, certyfi-

kowany diet coach,
’Brgpagator zdrowego
~ odzywiania. Brata udziat
programach organi-

zowanych przez Polskie

Towarzystwo Dietetyki

(m.in. Madre zywienie,
zdrowe pokolenie oraz
1000 wizyt dla serca),

do ktorego nalezy.
is = ¥ -

& Magdalena

KREM Z ZIELONEGO GROSZKU
I AWOKADO: CZYLI MOC
ZIELENI W NATARCIU!

© 15 minut
* %k tatwe

SKLADNIKI NA DWIE PORCJE:

450 g mrozonego zielonego groszku

I 1 dojrzate awokado | 2 mate szalotki
' (lub 1 mata cebula) I 1 zgbek czosnku

I sok z limonki I gars¢ listkow Swiezej

miety (opcjonalnie) I 1 | bulionu

domowej roboty I 1 tyzka

masta klarowanego | sél, pieprz

I opcjonalnie: gars¢ pestek dyni,

mleko kokosowe

PRZYGOTOWANIE:
B Cebule i czosnek posiekac.
Rozgrzac¢ w garnku
klarowane masto i poddusic¢ cebule
i czosnek. Dodac groszek. Zala¢
goragcym bulionem i podgotowac
ok. 15 minut. Awokado obrac¢, wyjac
pestke i pokroi¢ w kostke. Miete umyc¢
i posiekac. Do zupy dodac¢ awokado
i miete, catos¢ doktadnie zmiksowac,
doprawi¢ sokiem z limonki, solg
i pieprzem. Zupe przela¢ do
miseczki. Mozna posypac pestkami
dyni (doskonale przeciwdziataja
pasozytom). Mozna tez zabieli¢
kilkoma tyzkami mleka kokosowego
wedle uznania. Przyprawi¢ do smaku.
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PIECZONA BRUKSELKA

Z ORZECHAMI WiOSKIMI
Brukselka to niepozorne i niedoceniane
warzywo, ktore ma niesamowity
potencjat. Dziata antynowotworowo

i odtruwajgco, wspomaga takze
regeneracje watroby. Dodatkowo

jest niskokaloryczna, a aromat, jaki
zyskuje podczas pieczenia, jest
wprost niezapomniany. Brukselka jest
doskonatym towarzyszem kazdego
wiosennego detoksu. W potaczeniu

z czosnkiem i orzechami wtoskimi
bedzie stanowi¢ prawdziwg naturalng
odtruwajgca bombe, petng roslinnych
sktadnikow aktywnych!

© 5 minut + 25 minut pieczenia
* %% tatwe

SKLADNIKI:

500 g brukselki I 2 zgbki czosnku

1 4 tyzki orzechow wtoskich I oliwa
extra virgin I rozmaryn | sél morska
lub himalajska I $wiezo mielony czarny
pieprz

PRZYGOTOWANIE:
B Piekarnik nagrzej do 180°C.
Brukselki umyj, oczys¢
z brzydkich lisci i twardych koncowek
oraz przekrdj na pot. Przetdz na blache
wytozong papierem do pieczenia, skrop
oliwg, dopraw solg i pieprzem, doktadnie
wymieszaj. Dodaj przekrojone,
nieobrane zabki czosnku i 1 gatgzke
rozmarynu. Wstaw do piekarnika, piecz
przez 20 minut az listki brukselki zaczna
sie rumienic¢. Dodaj orzechy i piecz
przez kolejne 5 minut.
W ten sposdb przygotowana brukselka
bedzie stanowi¢ wspaniaty dodatek
do obiadu lub zdrowg i odzywcza
warzywng przekaske.



N

WIOSENNE SMOOTHIE

Jesli detoks, to i smoothie! Witaminy w takiej postaci to tatwe
do przyswojenia eliksiry, ktore wzmocnig krew, dostarcza
wartosci odzywczych, sity i witalnosci, wspomogg detoks
watroby. Takie wsparcie przyda nam sie zwtaszcza teraz!

© 5 minut

* %k tatwe

SKLADNIKI:
gars¢ jarmuzu 1 2 todygi selera naciowego I jabtko (razem ze

skorka) 1 kiwi I sok z cytryny I opcjonalnie: odrobina miodu lub

ksylitolu

PRZYGOTOWANIE:
todygi selera umy¢ i pokroi¢ na mniejsze kawatki.

Kiwi obrac ze skorki i pokroi¢ w kostke. Jabtko
rowniez pokroi¢ w kostke. Wrzuci¢ pokrojone sktadniki do
wysokiego naczynia, dodac¢ umyty jarmuz, sok z cytryny
i zblendowac¢ razem. Opcjonalnie doda¢ odrobine miodu
lub ksylitol do smaku. Jesli smoothie wyjdzie za gesty, dodac
odrobine wody i zmiksowac¢ ponownie.
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KASZA JAGLANA Z BURAKIEM I CHIPSAMI
Z JARMUZU

Kasza jaglana i burak to idealne potgczenie wzmacniajgce

i odtruwajace organizm. Oba produkty wspomagaja
regeneracje i detoksykacje watroby, alkalizujg i s3 uwazane za
absolutne ,superfood”. W potaczeniu ze zdrowymi ttuszczami,
zawartymi w siemieniu lnianym, i sktadnikami aktywnymi

z jarmuzu beda stanowity niezwykle detoksyfikujace,
odzywcze i kompletne danie.

@ 25 minut
* % % Srednia trudnosc¢

SKLADNIKI:

4 tyzki kaszy jaglanej I upieczony lub ugotowany burak
duzej wielkosci I potezna gars¢ jarmuzu I tyzka siemienia
Inianego/nasion konopii/chia I oliwa z oliwek/olej kokosowy
I przyprawy: kurkuma, sol himalajska, pieprz

PRZYGOTOWANIE:
Kasze jaglang uprazyc¢ na suchej patelni. Przelac¢

wodg i odcedzi¢. Wrzuci¢ do garnka z gotujaca sie
woda (1 i ¥4 szklanki wody). Dodac¢ szczypte soli i gotowac pod
przykryciem na matym ogniu przez 12-14 minut. Mieszac co
jakis czas. Jesli kasza szybciej wchtonie wode, mozna dodac
jej jeszcze troche. Jesli jest jeszcze twarda lub jesli jest juz
prawie dobra, zdjgc¢ z ognia i odstawic¢ pod przykryciem by
,doszta". Upieczonego buraka pokroi¢ w kostke. Wymieszac
z gotowa kaszg jaglang i podgrzac wszystko razem w garnku
lub na patelni, z dodatkiem oliwy z oliwek lub oleju
kokosowego.
Na koniec doda¢ przyprawy i siemie lniane/nasiona konopii lub
nasiona chia.
W miedzyczasie liscie jarmuzu umy¢, odcigc grube czesci,
pokroi¢ na mniejsze kawatki, posypac odrobing soli
himalajskiej i wstawi¢ do nagrzanego na 180°C piekarnika
na ok. 5 minut. Po tym czasie liscie powinny byc¢ chrupigce
niczym chipsy. Podawac jako dodatek do buraczanej kaszy
jaglanej.
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Na wiosne zrzucamy z siebie ubrania, odstaniajac ciato. Wiele 0séb patrzy wéwczas
surowo na swoja figures Podjadanie to najwiekszy wrog tadnej sylwetki.
Przed zastosowaniem rygorystycznej diety czasem warto po prostu
zrezygnowac z przekasek miedzy positkami.

& Magdalena Olanska

Unikanie podjadania wcale nie musi byc takie
trudne, za jakie uchodzi. Problem z przeka-
szaniem pomiedzy positkami polega na tym,
ze jest ono uzalezniajgce. Jemy pomiedzy
positkami, a gdy przychodzi pora obiadu
czy kolacji, wcale nie jestesmy gtodni. Nie
jemy zatem zdrowego, petnowartosciowego
i zbilansowanego dania. Tym samym nasze
ciato nie dostaje odpowiedniego paliwa,
zeby moc dozywic¢ komorki i odbudowac
tkanki. Uruchamia sie lawina procesow bio-
chemicznych w naszych organizmach — do
mozgu docierajg sygnaty, ze wcigz brakuje
nam witamin, soli mineralnych, sktadnikow
odzywczych, wiec za moment znow sie-
gamy po drobng przekaske, aby wyciszyc
nieco ten podniesiony w ciele alarm. | tak
na okragto. Tym samym uruchamiamy me-
chanizm btednego kota i na wtasne zyczenie
w nie wchodzimy. Jak sie z niego wyzwolic?
Po pierwsze zastosujmy podstawowe, pro-
ste zasady:

JEDZMY REGULARNIE.
Spozywanie 3-5 positkdw dziennie to
absolutna podstawa kontrolowania
apetytu i napadow gtodu. Niektore
osoby lepiej czuja sie spozywajac 3 positki
dziennie (dotyczy to zwtaszcza 0sdb z pro-
blemami z kontrolowaniem stezenia cukru
we krwi, ktore jedzac 3 positki dziennie,
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minimalizujg liczbe

wyrzutéw insuliny do krwi

w ciggu dnia i lepiej moga kontrolowac tzw.
glikemig), inne natomiast ciesza sie lepszym
samopoczuciem, spozywajac 5 rownomier-
nie roztozonych w ciggu dnia positkow.
Znajdzmy swaoj rytm i przestrzegajmy go.

PIJMY ODPOWIEDNIA

ILOSC PLYNOW

Odpowiednie nawodnienie to

podstawa do tego, zeby wszystkie

procesy biochemiczne w ciele prze-
biegaty prawidtowo. Dodatkowo pragnienie
bardzo czesto jest mylone z gtodem. Cza-
sami po prostu potrzebujemy dodatkowej
szklanki wody z cytryng zamiast kolejnej
przekaski. Wprowadzenie regularnosci po-
sitkdw, o ktorym pisatam, réwniez powinno
by¢ duzg pomoca w kwestii rozeznawania
uczucia gtodu i pragnienia. Nasz organizm,
przyzwyczajajac sie do regularnego trybu,
sam bedzie domagat sie positku o odpo-
wiedniej porze. Pomiedzy nimi siegajmy
JEDYNIE po wode z cytryng lub ziotowe
napary.

ZADBAJMY O ODPOWIEDNIA
KOMPOZYCJE POSILKOW,
A PRZEDE WSZYSTKIM:

a. wtasciwg ilos¢ biatka i btonnika
To gtowne sktadniki zapewniajgce
uczucie sytosci. Dodatkowo zaréwno

5

Tie):
A

Magdalena
Olanska

— dietetyk, certyfi-
kowany diet coach,
propagator zdrowego
odzywiania. Brata udziat
w programach organi-
zowanych przez Polskie
Towarzystwo Dietetyki
(m.in. Madre zywienie,
zdrowe pokolenie oraz
1000 wizyt dla serca),

do ktérego nalezy.

biatko, jak i btonnik, obnizajg tzw.
indeks glikemiczny produktow, za-
pobiegajac tym samym nadmiernym
skokom i wahaniom stezenia cukru
we krwi. Dobrymi zrodtami biatka
beda przede wszystkim ryby, jaja i do-
bre jakosciowo migso. Gtownymi
zrédtami btonnika w diecie powin-
ny by¢ natomiast przede wszystkim
Swieze warzywa i owoce.

zdrowy ttuszcz w naszej diecie
Oliwa z oliwek, awokado, olej lniany,
ttuste ryby morskie, olej kokosowy —
to absolutni zwyciezcy rankingu naj-
zdrowszych ttuszczow. Warto wita-
czyc¢ je do jadtospisu, zeby zapewni¢
sobie sytosc¢ na dtuzej. Ttuszcz opoz-
nia pojawianie sie uczucia gtodu.
Dodajmy wiec do positku kawatek
awokado, garstke migdatow, tyzke
oliwy z oliwek, a potrzeba podjadania
miedzy positkami zniknie.
odpowiednia podaz warzyw
Oprécz tego, ze dostarczg one
wspomnianego btonnika, wypetnig
tez zotadek i zapewnig dzienng dawke
witamin, aktywnych enzymow ro-
slinnych i sktadnikow mineralnych.
To bardzo wazne, gdyz ciato bardzo
czesto domaga sie kolejnej przeka-
ski, tak naprawde taknac sktadnikow
odzywczych. Jesli cierpimy na nie-
dobory witamin i soli mineralnych,
ciezko bedzie opanowac apetyt.
To, co spozywamy, musi by¢ wiec
jakosciowo dobre pod wzgledem
odzywczym.



WYELIMINUJMY PRODUKTY,
KTORE POWODUJA NAD-
MIERNE WAHANIA CUKRU
WE KRWI
Naleza do nich wszelkie stodycze, cukry proste
czy produkty o wysokim indeksie glikemicz-
nym (warto zaopatrzy¢ sie w tabele produktow
o niskim i wysokim indeksie glikemicznym —
to prosta i skuteczna pomoc nie tylko dla
cukrzykow, ale rowniez dla kazdej osoby, ktora
ma problemy z podjadaniem). Po spozyciu
tego typu produktéw poziom cukru we krwi
bardzo szybko wzrasta, po czym... rownie
szybko opada (dzieki sprawnemu dziataniu
hormonu zwanego insuling). To z kolei pro-
wadzi do siegania po kolejne przekaski.

RUSZMY SIE!

Wprowadzmy codzienng aktywnosc

fizyczng do naszej rutyny. Umiarko-

wany wysitek i ruch polepszajg me-
tabolizm, a dodatkowo pomagajg wyrow-
nywac poziom cukru we krwi — ten z kolei
jest odpowiedzialny za apetyt. Ruch dodat-
kowo poprawia nastrdj, zwieksza dotlenienie
tkanek (a wiec rowniez dowdz sktadnikdw
odzywczych do komorek) i dziata relaksu-
jaco. To niezwykle wazne, poniewaz bardzo
czesto siegamy po kolejne przekaski jedynie
z powodu nudy czy niepokoju. Roztadowanie
napiecia aktywnoscia fizyczng bedzie wiec
w tym przypadku kluczem do sukcesu.

WPROWADZENIE POWYZSZYCH
ZASAD ZYWIENIOWYCH DO-
PELNIJMY ZASTOSOWANIEM
PEWNYCH PSYCHOLOGICZNYCH
TRIKOW, POMAGAJACYCH RADZIC
SOBIE Z PODJADANIEM. PRZEDE
WSZYSTKIM:

Zabierzmy przekaski z pola widzenia.
Bardzo czesto zdarza sie, ze siegamy
po przekaske tylko i wytgcznie dlate-
go, ze jest ona w zasiegu reki i pola
widzenia. Nie kusmy samych siebie
rozstawianiem po domu miseczek
z orzeszkami, paluszkami czy nawet
najzdrowszymi suszonymi owocami.
Podjadanie nigdy nie wychodzi na
zdrowie. Po skoriczonym positku cho-
wajmy jedzenie do szafek i do lodéwki.
Nie zostawiajmy go na stole, sabotujac
swoje wtasne postanowienia, aby nie
jes¢ pomiedzy positkami.

Zadbajmy o uwaznosc i relaks przy
jedzeniu. Brzmi nierealistycznie, praw-
da? Przeciez zazwyczaj jemy w biegu,
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a codzienny stres towarzyszy nam nie-
mal w kazdym momencie dnia. Warto
jednak zawalczy¢ o wdrozenie kilku
nowych przyzwyczajen dotyczacych
samego momentu spozywania positku.
Wypracujmy zasade jedzenia na sie-
dzaco przy wytgczonym telewizorze
i komputerze. Odtézmy na bok telefon.
BadZmy uwazni, przezuwajmy doktad-
nie i starajmy sie poznawac teksture,
smak, kolor, zapach jedzenia. Ciesz-
my sie tym czasem! Niech to bedzie
.chwila dla nas” w ciggu zabieganego
dnia. Skupienie sie na jedzeniu spra-
wia, ze szybciej sie najadamy, jedzenie
jest wieksza przyjemnoscia i... nie jemy
bezmyslnie, a odtozenie na 30 minut
na bok zadan do wykonania na pewno
nie zaburzy rytmu naszej pracy, a wrecz
pomoze nam w pdzniejszym lepszym
skupieniu. Po wprowadzeniu tej zasady
nie bedzie w naszym jadtospisie miejsca
na bezmyslne przekaski.
Rozeznajmy jaki jest powéd naszej
potrzeby podjadania. Bardzo cze-
sto podjadamy z nuddw albo z po-
wodu nadmiernego stresu. Zajmijmy
sie czyms, zajmijmy rece, wyjdzmy
na spacer, pooddychajmy gteboko,
wigczmy ulubiong muzyke i zacznij-
my tanczyc. Stworzmy naszg wtasng
liste srodkow zaradczych na ochote
podjadania z powodu braku zajecia czy
niepokoju i miejmy jg zawsze ,w po-
gotowiu”.
Powiesmy lustro tam, gdzie za-
zwyczaj zdarza nam si¢ bezmyslnie
podjada¢. To dos¢ niekonwencjonal-
na i by¢ moze lekko kontrowersyjna
metoda polecana przez psychologow.
Sugerujg oni, ze spozywanie positku
przed lustrem prowokuje nas do kta-
dzenia wiekszej uwagi na to co, kiedy
i jak jemy, a tym samym pomaga eli-
minowac bezmyslne, automatyczne
jedzenie.
Jesli po wprowadzeniu powyzszych sposo-
bow nadal bedziemy odczuwac potrzebe
podjadania miedzy positkami, powinnismy
doktadniej zbadac tego przyczyne. Niepoha-
mowany apetyt na réznego rodzaju przekaski
moze byc¢ spowodowany rozmaitymi cho-
robami — przede wszystkim cukrzyca typu 2,
hipoglikemia reaktywna lub nadczynnoscia
tarczycy. Wowczas priorytetem powinno by¢
okietznanie choroby, kwestia podjadania po-
winna znikng¢ sama wraz z unormowaniem
stanu zdrowia.

Rowniez zmeczenie i niewy-
spanie moze by¢ powodem
zwiekszonej ochoty na roz-
maite przekaski. Kiedy jestesmy
przemeczeni, zarwiemy noc lub nie
wyspimy sie dobrze, nasz organizm
reaguje zwiekszeniem produkciji
tzw. greliny, czyli hormonu gto-

du. Spada natomiast poziom
hormonu sytosci, czyli leptyny.
Organizm reaguije tak, jakby
znalazt sie w sytuacji silnego
stresu. Jedynym rozwigza-

niem bedzie tutaj sen, relaks

i odpoczynek. Wypracowanie

i reqularne wdrazanie technik
redukowania stresu jest w tym
przypadku kluczem.

Jak widac, nie jestesmy cat-
kiem bezradni wobec pro-
blemdw z podjadaniem.
Oczywiscie wprowadze-

nie powyzszych zasad

bedzie wymagac od

nas troche wysitku, ale
zdecydowanie warto
sprobowac. Rezultaty

moga nas bardzo po-
zytywnie zaskoczy¢! O

%
marzec / maj 2017 | RODZINA ZDROWIA |~ 61



Z POMYSLEM

N ’
4 ~

D

R/

U progu wiosny przyroda budzi sie do
zycia, a w nas wstepuja nowe silty oraz
potrzeba zmian i nowosci. To idealny
moment na gruntowne sprzatanie.
Nie od dzis przeciez wiadomo, ze
porzadek w mieszkaniu to pierwszy
krok do... }adu w zyciu.

& Sylwia M. Kupczyk

3\

Kiedy nad-
chodzi wio-

sna, perfekcyjna
pani domu wsuwa
na dtonie barwne reka-

wice i rusza do boju... Zadziwiajace,

ze choc¢ w jej zyciu wszystko ma swoje
miejsce, a w domu kazdy kacik l$ni, o wio-
sennych porzadkach mowi jak o waznej
misji, do ktorej skrupulatnie nalezy sie
przygotowac.

Mniej doskonata gospodyni, ktéra pedzi
przez zycie, dzielgc swoj czas miedzy pra-
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ceidom,

a makijaz wy-

konuje, przegladajac sie w sa-
mochodowym lusterku, na mysl o grun-
townym sprzataniu reaguje... rozmaicie:
od petnego chaosu szatu po obojetnosc.
Tymczasem wiosenne porzadki majg niemal
magiczne, a hawet uzdrawiajgce znaczenie.
Ich symbolika siega ludowych wierzen —
wraz z nimi od wiekdéw bowiem wymiatato

sie z domostw jesienno-zimowe
demony, smutek, apatie i choroby,
otwierajac sie na nowy tad.
W tej sytuacji sensowniejsza wydaje sie
zatem postawa wtascicielki stynnej biatej
rekawiczki — sprzatanie u progu wiosny
to swego rodzaju rytuat. Swiadomi jego
roli zachowajmy jednak zdrowy rozsadek,
utatwiajgc sobie to, co wymaga wysitku,
a bawiac sie tym, co sprawia nam przy-
jemnosc, i sprzatajmy tak, by sitg rozpedu
Wraz z pajeczynami nie wymiesc¢ z naszego
zycia... dobrego humoru.



KROK 4

ZROB PLAN
Kluczem do sukcesu jest dobry plan. Jesli
do zrobienia jest wiele drobnych rzeczy —
tatwo o czyms zapomnie¢. Gdy przed nami
gruntowne sprzgtanie czy nawet tylko
odswiezenie mieszkania — nietrudno jest
popasc¢ w chaos. Nie daj sie przyttoczyc
temu przyziemnemu aspektowi sprzata-
nia — mierz sity na zamiary! Zacznij zatem
od okreslenia kolejnosci dziatania.
Pamietaj, ze w tym przypadku ma ona nie-
bagatelne znaczenie — nieprzemyslanym,
chaotycznym dziataniem mozna zniweczyc¢
efekty dotychczasowej pracy. Wystarczy, ze
bedziesz sie trzymac kilku prostych zasad:
1. Sprzataj zawsze od gory i od srodka na
zewnatrz (np. najpierw porzadkuj wnetrze
szafek, potem myj ich drzwiczki).

2. Zacznij od uprania firanek i umycia
okien. Nastepnie posprzataj w szafkach
i szufladach, podtogi zetrzyj na koncu.
3. Aby doktadnie obmy¢ powierzch-
nig, usun wszystkie znajdujace sie na
niej przedmioty. Zanim wroca na swoje
miejsce, zetrzyj z nich kurz i zastanow sie,
Czy na pewno sg Ci potrzebne.

4. Pamietaj, ze przez filtr odkurzacza
prawdopodobnie wydostanie si¢ nieco
kurzu, ktory osigdzie na meblach i przed-
miotach. Najpierw wiec odkurz dywany,
potem meble, a na koricu umyj podtogi.
5. Ze wzgledoéw higienicznych, ale tez dla
wygody, stosuj jednorazowe nawilzane
chusteczki do czyszczenia lub papierowe
reczniki i specjalne preparaty w spreju.
Dotyczy to szczegdlnie kuchni i tazienki.
6. Kilka dni wczesniej zaopatrz sie w nie-
zbedne akcesoria i detergenty.

7. Nie boj sie ,delegowac” zadan —
rozdziel obowiazki miedzy pozosta-
tych domownikéw: niech kazdy zadba
O przestrzen, w ktérej przebywa najczesciej,
i uporzadkuje swoje rzeczy. Przygotuj pudta
i worki, w ktorych znajda sie rzeczy zbedne,
nieuzywane i takie, ktére mogg jeszcze
komus sie przydac.

KROK 2

NIECH WSZYSTKO LSNI!
Zdejmij obrusy, dywany, narzuty, zastonki
i firanki i oddaj je do czyszczenia lub upierz.

Omie¢ sufity i $ciany oraz karnisze i zyran-
dole. Odsun rowniez meble — czeka tam
na ciebie wiele niespodzianek, a przede
wszystkim... kurz. Gdy go usuniesz, umyj
lustra, okna i parapety, odkurz i obmyj
meble oraz wnetrza schowkow. Zetrzyj
tez kurz z potek, pamietajgc przy tym
o miejscach trudno dostepnych (np. za
grzejnikami) oraz przestrzeni za ksigzkami,
ptytami i zdjeciami. Wywietrz materace.
Niepotrzebne drobiazgi schowaj do pu-
detek lub wyrzu¢ — lepiej pielegnowac
wspomnienia w rozmowie z najblizszy-
mi niz scierajac kurz z nagromadzonych
bibelotow.

KROK 3

BEZ SENTYMENTOW

Kat po kacie, szafka po szafce przejrzyj
zgromadzone zapasy i przedmioty. Wyrzuc¢
przeterminowane kosmetyki i zywnos¢ (pa-
mietaj, by przeterminowane leki oddac do
aptekil!). Posegreguj przedmioty i ubrania.
W podrecznych szafach zostaw tylko te,
ktore przydadza ci sie w nadchodzgcym
sezonie. Czystg zimowa odziez zamknij
w pudtach lub przetdz na dno szafy, na
wszelki wypadek przektadajac jg worecz-
kami z odstraszajagcg mole lawenda.

Bez Zalu zegnaj sie z tym, co niepotrzeb-
ne — by¢ moze komus przyda sie bardziej
niz tobie? Dzieki tej domowej inwentary-
zacji zyskasz sporo miejsca, a przy okazji
przypomnisz sobie o tym, co tak naprawde
skrywajg zakamarki twoich szaf.

KROK 4

MIEJSCA POD SPECJALNYM
NADZOREM

Kuchnia to wyzwanie... nie tylko kulinarne!
Na porzadki w tym pomieszczeniu najlepiej
wygospodarowac wiecej czasu. Lodowka,
zamrazarka, okap, kuchenka, zmywarka, ale
tez spizarnia i kuchenne akcesoria, a na-
wet kratki wentylacyjne bywajg pomijane
w trakcie codziennych porzadkow. Teraz
kazdemu z tych miejsc poswiec¢ uwage,
by i tutaj zagoscita wiosenna swiezosc¢.
tazienka rowniez bedzie wymagata wiecej
zachodu. Jesli masz czas, odswiez fugi.
Obmyj ptytki, wanne lub kabine prysznico-
wa oraz wszelkie akcesoria. Do usuniecia

g
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kamienia i nalotu stosuj specjalistyczne
srodki albo sprawdzone babcine roz-
wigzania (tu doskonale sprawdzaja sie
ocet rozcienczony z wodg w proporcji
1:1, skorka z cytryny i soda oczyszczona).
Chusteczkami do demakijazu z tatwoscig
oczyscisz opakowania kosmetykow. Upierz
tazienkowe tekstylia i odkurz, a nastepnie
umyj podtoge.

KROK 5

ZADBAJ O MIEJSCE PRACY

Witasnie teraz poswiec¢ wiecej czasu na
posegregowanie materiatow zgromadzo-
nych w komputerze, usun zbedng pocz-
te, pouktadaj dokumenty, zatatw zalegte
sprawy. Wypisz sie z newsletterdw, usun
ze swego ZyCia rozpraszajgce cie media,
zawie$ konta na portalach spotecznoscio-
wych, na ktérych rzadko bywasz.

KROK §

SPOSOB NA SPRZATANIE

Nie lubisz sprzatac? Jesli w gre nie wchodzi
zatrudnienie profesjonalnej ekipy sprzata-
jacej lub sprzataczki, a wizja wszechogar-
niajgcego tadu nie jest wystarczajgcym
motywatorem, spojrz na porzadki jak na...
trening! Myjac okna, podtogi czy trzepigc
dywany, spalisz dodatkowe kalorie. Sprzataj
madrze — unikaj nadwerezania kregostupa,
zapewnij sobie asekuracje podczas prac
na wysokosci, pamietaj o odpoczynku
i zabezpieczeniu skory przed podraznie-
niem. Jesli w domu jest alergik, przyda sie
odkurzacz ze specjalnym filtrem.

KROK |

MNIEJ ZNACZY WIECEJ

Zwolennicy minimalizmu ograniczaja liczbe
otaczajacych ich przedmiotow. Steve Jobs
zredukowat swg garderobe do szarych
T-shirtow i dzinsow, by nie marnotrawic¢
energii na to, co w jego przekonaniu nie
byto istotne. Ty takze usun ze swego oto-
czenia sprzety, ktére choc nie sg uzywane
na co dzien, wymagaja odkurzania lub
czyszczenia. Czas, ktory zyskasz, poswiec
najblizszym albo przeznacz na realizacje
wtasnych pasji. Powodzenia! O
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zja weekendu wydaje
sie by¢ niezwykle kuszaca — dwa dni relak-
su. Niestety, czesto to tylko pozory. Wiele
0sOb poswieca wolne soboty i niedziele
na nadrobienie obowigzkow domowych.
To z kolei powoduje, ze w poniedziatek
wracajg do pracy tak samo zmeczeni jak
w pigtek. Jak mozna temu zaradzi¢? Roz-
wigzanie jest proste. Dwudniowy wiosenny
wypad pozwoli zregenerowac sity, spedzic¢
czas z rodzing lub przyjaciotmi, a takze
nacieszyc sie storncem i coraz piekniejsza
pogoda. Gdzie warto sie wybrac?

AKTYWNY WYPOCZYNEK

Wiele osob nie wyobraza sobie wypoczyn-
ku bez aktywnosci. Weekendowy wyjazd
kojarzy im sie ze zwiedzaniem, wspinaczka,
dtuga wyprawa lub uprawianiem sportu.
Nawet krétki wypad za miasto po tygodniu Gdzie warto wybrac¢ sie na weekend, jesli
ciezkiej pracy dziata jak balsam dla duszy, preferujemy aktywny wypoczynek? Ciekawg
zwlaszcza kiedy za oknami robi sie coraz
cieplej i mozemy cieszy¢ sie urokami
przyrody. Jesli wyjedziemy w piatek po

pracy i nie bedzie nam przeszkadza¢ powrot
w niedziele wieczorem, to zyskamy prawie
dwa dni regeneracji w odmiennym otoczeniu.
Do wyjazdu warto sie jednak dobrze ! ;
przygotowac, zeby nie przywozié z niego SRl < kazdegozaBikraju.
niechcianych pamiatek, jakimi s3 urazy czy Inng, rownie C|eka‘wa) opcja, jest wyjazd ‘na.
blizny, ktére moga zostaé na cale zycie. Mazury lub Polesie. S to tereny w duzej

Na nie jednak tez sa sprawdzone sposoby. mierze zalesione, wiosng rzadko odwie-
dzane przez turystow, Swietne do dtugich

wycieczek rowerowych. Zarowno Kraina

" Wielkich Jezior, jak i Biatostocczyzna sa
petne atrakcji, o ktore trudno w innych
rejonach Polski. Mowa chociazby o mecze-
tach, cerkwiach, bunkrach, opuszczonych
twierdzach czy malowniczych wioskach,
w ktorych czas zatrzymat sie w poprzed-
nim stuleciu.

propozycja moga by¢ Gory Stotowe, Sowie
lub Swietokrzyskie. Nie sg zbyt wysokie,
potozone w malowniczym zakatku Polski.
W dodatku pobyt w tym miejscu okaze
sie na pewno duzo tanszy niz w Tatrach,
a dojazd tam - znacznie prostszy i szybszy

ALTERNATYWA

Jesli z jakiegos powodu nie mozemy
pozwoli¢ sobie na aktywny wypoczynek
w jednym z proponowanych miejsc, warto
rozwazyc¢ alternatywne formy rekreacji.
Woycieczka rowerowa za miasto nic nas
nie kosztuje, podobnie jak nordic walking

(wystarczy zapakowac sprzet do samo-
chodu i wyjecha¢ za miasto). Warto takze
zaznajomic sie z najblizszymi atrakcjami
turystycznymi — moze sie okazac, ze nieda-
leko naszego miejsca zamieszkania znajduje
sie muzeum lub inny zabytek, na ktory nie
zwrocilismy wczesniej uwagi.
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JAK PRZYGOTOWAC SIE

DO WYJAZDU?

Warto na co dzien byc¢ aktywnym, nawet
zima. Wystarczg zwykte spacery, ktorych
dystans bedziemy sukcesywnie zwiekszac
od np. 2 km. Najlepiej roznicowac tempo
marszu i trudnosc¢ tras. Raz w tygodniu na
spacer mozna zatozyc¢ plecak, zeby przy-
zwyczaic¢ plecy do obcigzenia. W wolnych
chwilach kondycje poc¢wiczmy jezdzac
na rowerze lub rolkach. Jesli mamy taka
mozliwosc, rower wykorzystujmy takze jako
srodek transportu do pracy czy po zakupy.

NA CO ZWRACAC UWAGE POD-
CZAS PLANOWANIA WIOSENNE-
GO WYPADU ZA MIASTO?

Przede wszystkim warto wczesniej zaplano-
wac samg podroz. Czy korzystniejszym roz-
wigzaniem bedzie wyjazd jeszcze w pigtek,
tuz po pracy (co wymaga wczesniejszego
spakowania sie) czy wyjazd z samego rana
w sobote (co gwarantuje spokojnie przespa-
Nna noc i nowy zapas sit na czas podrézy)?
To zalezy przede wszystkim od tego, jak
dtuga podréz nas czeka, a takze od naszych
sit i mozliwosci wczesniejszej organizacji.
Wybierajac miejsce na wiosenny wypad,
nalezy zwrdci¢ uwage nie tylko na ceny, ale
takze na oferowany standard, dodatkowe
ustugi i opinie gosci. Rezerwujmy miejsca
w sprawdzonych osrodkach - dzieki temu
zyskamy pewnos¢, ze podczas weeken-
dowego odpoczynku nic nie popsuje nam
humoru.

Warto przygotowac takze plan awaryjny na
wypadek ztej pogody - o ile w przypadku
pobytu w SPA nie ma sie czym przejmowac,
o tyle jesli planowalismy dtugie wyprawy,

powinnismy wzigc to pod uwage. Dobrze
wzigc¢ ze sobg gry planszowe i karciane,
ksigzki czy nawet szkicowniki. Lepiej za to
unikac laptopow czy tabletow — kontakt
z elektronika mamy na co dzien, a weeken-
dowy wypad warto spedzi¢ z najblizszymi
lub poswiecajac sie czynnosciom, na ktore
na ogot nie mamy czasu.

Labezpieczmy Si¢ TeZ przed
nj€[>030da na frasie. Noutef
Sl od vana Suiecs sofice, fo
nie quaraniuje nam poqody
priel ity dzien

W plecaku zawsze warto mie¢ wodoodpor-
ng kurtke i pokrowiec, a na stopach dobre,
zaimpregnowane buty za kostke — co za-
pobiegnie skreceniom. Nie zapominajmy
o nogach. Wiosng mozemy juz zaktadac
spodnie szybkoschnace. Jesli jest chtodniej,
pomyslmy o ubraniu sie w bielizne termiczna.

TYLKO NAJPOTRZEBNIEJSZE
RZECZY!

Jesli decydujemy sie na weekendowy wyjazd
za miasto, powinnismy wzig¢ ze sobg jedynie
najpotrzebniejsze rzeczy (plus oczywiscie
kilka, ktore umilg nam czas na wypadek ztej
pogody lub urozmaica rodzinny wieczor).
Nie nalezy zapominac o cieptej bluzie lub
kurtce czy podstawowych lekarstwach. Na
pewno musimy wzigc te, ktore zazywamy na
co dzien. Przydadzg sie takze srodki prze-
ciwbolowe i przeciwgorgczkowe. W czasie
aktywnego wypadu tatwo o réznego rodza-

KOMU W DROGE... |7

ju urazy. Jesli juz do nich dojdzie — trzeba
odpowiednio zadba¢ o zranione miejsce.
Przy mniejszych zranieniach najczesciej
wystarczy przemycie rany solg fizjologicz-
na i zaklejenie plastrem. Przy gtebszych
zranieniach by¢ moze przydatne okaza
sie tzw. szwy apteczne. Jesli obawiamy sie
powstania blizny, najlepiej zaopatrzyc¢ sie
w odpowiednie preparaty silikonowe, ktore
sg najskuteczniejsze.

Mozna réwniez spakowac mniej kosmetykow
(zwtaszcza tych do makijazu) oraz pominag¢
elektroniczne gadzety (nie liczagc komor-
ki) — warto pamietac, ze to krotki wyjazd
stuzacy regeneracji, wyciszeniu i natado-
waniu wewnetrznych akumulatoréw przed
poniedziatkowym powrotem do pracy. O

REKLAMA

a

Producent: Noris Pharma AG

Wigcej informacji: www.bliznasil.pl

chowym preparatem stosowanym do leczenia blizn réznego rodzaju, w tym
po zabiegach chirurgicznych, oparzeniach, urazach oraz po tradziku. Sktadniki
aktywne: Polisiloksany i dwutlenek krzemu. Dziatanie: sprawia, ze blizny staja
sie mniej widoczne, zmniejsza i uelastycznia blizny, znoszac uczucie napiecia

i Swigdu. Zmniejsza ryzyko powstania blizn przerostowych i bliznowcow oraz

BLIZNASIL - ZEL SILIKONOWY DO LECZENIA BLIZN

Bliznasil w postaci zelu jest przezroczystym, szybko wysychajgcym i bezzapa-

PR

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

w wyniku gojenia ran pooperacyjnych, pourazowych i pooparzeniowych.

i Em
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ATAK SERCA
ZAWSLZE BOLI

SIEDZENIE BLISKO
TELEWIZORA
PSUJE WZROK

Ten mit pochodzi jeszcze z czasow
starych telewizorow, ktore wytwarzaty
szkodliwe dla wzroku pole magne-
tyczne. Nowe telewizory nie emituja
go, w zwigzku z czym mogg najwyzej
doprowadzac do szybszego zme-
czenia wzroku lub bolow gtowy. Jesli
zaopatrzymy sie w okulary odbijajgce
szkodliwe promienie oraz bedziemy
robi¢ cogodzinne przerwy, to nie ma
znaczenia w jakiej odlegtosci od tele-
wizora czy ekranu komputera siedzimy.

SR
N\

AT

Przyzwyczaita nas do tego telewizja

i filmy — bohaterowie zawsze cierpiag

w smiertelnym uscisku ataku serca. Praw-
da jest jednak taka, ze atak serca dajacy
jakiekolwiek objawy bolowe to szczescie
W nieszczesciu. Nasze ciato wysyta sygnat,
ze cos jest nie tak. Wiele atakow serca
oraz nieprawidtowosci w jego funkcjo-
nowaniu, ktére moga doprowadzi¢ do
zgonu, przechodzi bezobjawowo, a czes¢
poszkodowanych dowiaduje sie o przeby-
tym zawale podczas rutynowych badan.

66 |RODZINA ZDROWIA | marzec / maj 2017 |

& Krzysztof Paisert

»«\:“
N

=N

NSRS
AN S
\

AN

NN

N\

WU, SRR, WA
N

PR

X
A\

PLASTIVOWE
putLKl Stuzh Do
JEPNoRAZOWEGO
UZYTH

Plastik, z ktorego zrobione sg butelki to
chemia. W dtuzszej perspektywie moze
w nich dochodzi¢ do szkodliwych reak-
cji lub namnazania sie bakterii (np. przez
pozostawianie ich na storicu). Wode po
otwarciu powinno wypijac sie w ciggu
24 godzin oraz absolutnie nie spozywac
po uptywie 48 godzin.




CHOLESTEROL
MA WPLYW NA
ZACHOWANIE

Chodzi nie tylko o zachowanie wynikajgce z samopoczu-
cia czy ewentualnych dolegliwosci, jakie jego nadmiar
moze powodowac. Badania wykazaty, ze osoby ze zbyt
niskim stezeniem cholesterolu majg wieksze predyspo-
zycje do agresywnego i impulsywnego zachowania niz

osoby o podwyzszonym stezeniu.

ALKOHOL MOZE
DOSZCZETNIE
ZNISZCZYC MOZG

Oczywiscie jest szkodliwy, oddziatuje negatywnie na nasz
mozg oraz wiele innych organdow i w nadmiarze jest po prostu
trucizna. Nie zmienia to jednak faktu, ze nie jesteSmy w stanie
W Ciggu zycia wypic tyle alkoholu by umrze¢ z powodu braku
szarych komorek, ktére alkohol zabija.

FAKTCZYMIT | O,

GUMA Do 2uClA PO PORKNIECTY 0 STANIE
W NASZIM 2obADky PRzEZ 1 LAT

Wprawdzie czesc¢ jej sktadnikdow moze zostac
W naszym organizmie dtuzej, ale nawet te sktadniki,
ktorych naturalnie nie jestesmy w stanie strawic,
podobnie jak w innych przypadkach, przejda przez
nasz uktad pokarmowy i zostang wydalone. Kon-
systencja gumy nie ma tu nic do rzeczy.

PICE Dz 1L0SCI wopY
POMAGA PozBYC SIE ok SYN
2 ORGANIZMU

Chociaz woda sama w sobie nie neutralizuje zad-
nych szkodliwych substancji, to wspomaga nerki
w filtracji i pozbywaniu sie niepotrzebnych substancji
z naszego organizmu, takich jak przyjete toksyny czy
substancje pozostate po procesach trawiennych.
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Astronomiczna wiosna zaczela sie juz 21 marca. Pogoda
na razie jednak jest zmienna. Storice coraz czesciej przebija
sie przez chmury. Sprawdz czy Ty réwniez budzisz sie do
wiosny, jak przyroda.

Przewaga odpowiedzi A:

W tym roku zima data Ci w kos¢. Czujesz
wszechogarniajgce zmeczenie i niemoc
Wprawdzie pierwsze oznaki wiosny wpty-
wajg pozytywnie na Twoje samopoczucie,
ale nadal nie mozesz w petni rozkwitnac.
Postaraj sie zregenerowac — zrobic¢ cos dla
siebie, wypoczac i zaczac¢ dostrzegac bu-
dzacg sie do zycia przyrode

LISTY DO RODZINY! X<

Szanowni Czytelnicy,

jest nam niezmiernie mito, kiedy otrzymu-
jemy od Panstwa listy. Co numer dzielg sie
Panstwo z nami swoimi doswiadczenia-
mi, przemysleniami i opiniami. Nie sposob
przeceni¢ bogactwa Paristwa madrych rad
i doswiadczenia, dlatego postanowilismy,
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ze nie mozemy zachowywac tej wiedzy
tylko dla siebie. Wraz z kolejnym numerem
rozpoczniemy publikowanie najciekaw-
szych listow, ktore otrzymamy, a ich au-
toréw nagrodzimy drobnymi upominkami.
Juz dzi$ serdecznie zapraszamy Panstwa
do przesytania listow na adres:

Farmacol,
ul. Sktadowa 7, 62-023 Zerniki
Z dopiskiem: ,Listy do Rodziny”
lub na adres e-mail:
redakcja@rodzinazdrowia.pl
Pozdrawiamy,
Redakcja Rodziny Zdrowia




KRZYZOWKA
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Litery z pél ponumerowanych od 1 do 13 utworza rozwigzanie.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

Rozwiaz krzyzéwke i wygraj Eukalipekt, innowacyjny eliksir z eukaliptusa,
ktory skutecznie utatwia oddychanie i dziata wykrztusnie.
Produkt ten szczegdlnie polecany jest w okresach wzmozonego zapylenia
i smogu, o ktérym mozna wiecej poczytac na stronie nr 48.

Przygotowalismy tacznie 12 eliksirow, ktore

czekaja na pierwszych 12 oséb, ktore podesla nam

@
Eukalipekt

hasto z krzyzéwki! Hasto nalezy wystac na adres:
ELIKSIR 2 ELKALIFTUSA

konkurs@rodzinazdrowia.pl. W tytule maila prosi-

my wpisac ,Krzyzéwka wiosenna 2017".

Eukalipekt?

Na rozwigzanie konkursu czekamy do 15 maja
2017 roku. Wyniki konkursu zostang ogtoszenie
w kolejnym numerze magazynu.

LR | LT,

Regulamin konkursu znajduje sig na stronie: " - ! F —

www.rodzinazdrowia.pl.”

ROZRYWKA | E?B)

POZIOMO

1) lubi przechadzki
8) zdrowy w zdrowym ciele
9) ruchliwa w miescie
10) dawna srebrna moneta
11) dalszy plan obrazu
12) choroba zakazna wieku dzieciecego
13) akcja ofensywna
15) waska dolina o stromych zboczach
17) ... mdézgowa
18) sprzedat pierworddztwo za miske
soczewicy
22) odzywia sie mlekiem matki
23) basniowy liliput
25) kosmetyk do rzes
27) sprzet do ¢wiczen sitowych
29) ... kulszowa
30) obok epiki i dramatu
31) sztuka upiekszania, pielegnaciji ciata
i wtosow

PIONOWO

1) taznia finska
2) siostra Balladyny
3) stata posada
4) kolega internisty
5) maszyna przedzalnicza
6) dobrze, gdy dopisuje
7) zdrowia lub $rodowiska
14) z plecakiem na szlaku
16) wstrzemiezliwy, surowy tryb zycia
19) najwyzej potozony punkt na niebie
20) Marszatek lub Baszanowski
21) cieta, ktuta lub szarpana
24) deski z wigzaniami
25) szarosc¢, zmierzch
26) kosmetyk do pielegnacji i ochrony
skory
27) obiekt sportowy
28) przewodzi bodzce

LISTA ZWYCIEZCOW KONKURSU NR 7

Matgorzata Justyriska Zdunska Wola

Anna Baczkowska Zdunska Wola

Marzena Styputkowska Biatystok

Ewelina Legun-Poradzinska Zdunska Wola

Anna Jakimiuk Bielsk Podlaski

Marta Osinska Zdunska Wola

Ewa Malinowska Zdunska Wola

Urszula Januszewska Katowice

Matgorzata Dudkiewicz Wotomin

Stanistaw Justyniski Zdunska Wola
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Etiaxil

PROFESJONALNY EXTRA SKUTECZNY
ANTYPERSPIRANT NR 1
POLECANY PRZEZ FARMACEUTOW.

Original

Etiaxil

Comfort

CHCESZ OTRZYMAC 1 SZTUKE ETIAXILU GRATIS?
Szczeqoty na stronie www.etiaxil.pl

*Produkt w promocji Rodzinna Apteczka w terminie: 01.04 — 31.05.2017



RODZINA
ZDROWIA

W trosce o zdrowas—kére,
W10osy i paznokcie

Pierwszy wyboér dla Ciebie i Twoich bliskich

www.silesianpharma.pl





