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Lato kazdemu kojarzy sie z beztroska. Nie tylko uczniom wyczekujacym waka-
cji, ale wszystkim spragnionym stonca i urlopu. Ciepte dni sprzyjaja natadowaniu
swoich wewnetrznych akumulatoréw. Jednak, czy na pewno wiesz jak odpoczy-
wac, aby czuc sie wypoczetym? Podpowiedz znajdziesz w artykule o sztuce odpo-
czywania. Relaksowac mozemy sie rowniez w trakcie ¢wiczen fizycznych. Stoneczna pogoda powinna nas zacheci¢ do
skorzystania z sitowni... pod chmurka. Sprawdz w naszym artykule jak prawidtowo korzystac¢ z dostepnych sprzetow
na swiezym powietrzu. W upalne dni warto schtodzi¢ swoj organizm na basenie, ale jakie jeszcze sa plusy wyboru tej
aktywnosci fizycznej? Dowiesz sie z artykutu o 12 powodach uczeszczania na basen.

Jestes tym, co przyswajasz - o tym jak wazna jest zbilansowana dieta i sposéb przygotowania positkdw zwracamy uwa-
ge wtemacie numeru. Jakie produkty warto ze soba taczy¢? Czego nalezy unikac?

Cojeszcze wnumerze? O diagnostyce boreliozy, codziennosci ze stomia, testach na nietolerancje pokarmowa, uniwer-
sytecie trzeciego wieku, jadalnych kwiatach, szczepieniach sezonowych i wiele innych ciekawych tematéw.

Zycze przyjemnej lektury i zachecam do rozwiazania krzyzéwki, powalczenia o atrakcyjne nagrody!

Chcesz napisac list do naszej redakcji? A moze
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zaproponowac temat, ktéry powinnismy podjac?
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WOKOL KAWY NAROSLO WIELE MITOW | POLPRAWD. DAWNIEJ JEDNOZNACZNIE ZALICZANA
BYLA DO SZKODLIWYCH UZYWEK, A ZWYCZAJ JEJ PICIA UZNAWANY BYL ZA ROWNIE ZGUBNY,
JAK PALENIE PAPIEROSOW CZY SPOZYWANIE ALKOHOLU. NAWET DZISIAJ NADER CZESTO SLY-
CHAC, ZE KAWA PODNOSI CISNIENIE, SPRZYJAWRZODOM, NADMIERNIE POBUDZA | NIE JEST
KORZYSTNA DLA ZDROWIA. CZY.NA PEWNO?

apoj ,kawoszy” przez wiele lat byt na cenzurowanym

i jako element niezdrowej diety oskarzany o sprzyjanie

chorobom cywilizacyjnym. Dzis$, dzieki wieloletnim ba-

daniom wiemy, ze kawa przynosi istotne korzysci zdro-
wotne, cho¢ - trzeba uczciwie przyzna¢ - ma tez pewne wady. Po-
znajcie osiem faktow na temat kawy.

1. Pobudza .
Po_wypiciu kawy zawarta w niej kofeina jest
. bardzo szybko wechtaniana do krwiobiegu,
a stamtad trafia do mézgu, gdzie blokuje neu-
roprzekaznik informacji o zmeczeniu, czyli
adenozyne. Kofeina jest gtéwnym sktadnikiem
aktywnym kawy i dziata stymulujgco na osrod-
kowy uktad nerwowy. Ze wzgledu na popular- -
no$¢ czarnego napoju, mozna powiedzie¢, ze
kofeina jest najczesciej spozywang substancjg
psychoaktywng na $wiecie. Dzieki niej kawa
ozywia, niweluje zmeczenie, poprawia kon-
centracje, szybkos¢ reakcji i bystros¢ umystu.

3. Wykazuje dziatanie

ochronne na watrobe
Badania i analizy potwierdzaja hipoteze, ze
“w kawa chroni przed marskoscia watroby,
szczegblnie wywotang nadmiernym spozy-
ciem alkoholu. Okazuje sie, ze osoby, ktore
pija 4 lub wiecej filizanek kawy dziennie, maja
do 80% nizsze ryzyko wystapienia tej choro-
by. W analizach przekrojowych, picie kawy
wigzato sie z mniejszg czestoscia wystepo-
wania wysokich pozioméw aminotransferazy
asparaginianowej (AspAT) i aminotransferazy
alaninowej (ALT). Co ciekawe, nie zauwazono
takiej zaleznosci w odniesieniu do herbaty po-

wszechnie uznawanej za zdrowszy napgj.
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2. Zmniejsza ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 2
Naukowcy prébuja poznaé¢ mechanizmy lezace

u podstaw wptywu kawy na metabolizm gluko- i

zy. Na rezultaty ich szczegétowych dociekan
bedziemy musieli jeszcze troche poczekac,
wiemy juz jednak na pewno, ze codzienne spo-
zywanie kawy wiaze sie ze znacznie nizszym
ryzykiem zachorowania na cukrzyce typu 2.
W wielu badaniach obserwacyjnych, kawa
zmniejszata ryzyko tej choroby nawet o 60%.

Co ciekawe, badania pokazuja, ze kazda dodat- ' - '

kowa filizanka kawy dziennie obnizata ryzyko
wystapienia cukrzycy typu 2 srednio o 7%.

L. Zmniejsza ryzyko zachorowania na
chorobe Alzheimera i Parkinsona
Choroba Alzheimera i Parkinsona sg najczest-
szym chorobami neurodegeneracyjnymi na
Swiecie i dotykajg osoby po 65 roku zycia. Na-
ukowcom nie udato sie wcigz opracowac na nie
lekarstwa, ale badania pokazuja, ze osoby pija-
ce kawe maja nawet do 65% nizsze ryzyko za-
chorowania na Alzheimera i do 60% mniejsze
ryzyko choroby Parkinsona. Co ciekawe, picie
kawy bezkofeinowej nie wykazuje takiego po-

zytywnego dziatania.
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5. Nie powoduje choréb serca
Prawda jest, ze kawa moze podnosi¢ cisnienie
krwi, jednak prace badawcze nie potwierdzaja,

‘. WARTO WIEDZIEC @

jakoby picie kawy zwigkszato ryzyko wystepo- . ! B

wania choroéb serca. U wiekszosci oséb efekt
podniesionego ciesnienia nie jest duzy i zazwy-
czaj minimalizuje sie przy regularnym piciu kawy.
Pamietaj jednak, ze jest to kwestia indywidulana
i u niektorych oséb wyzsze cisnienie moze sie
utrzymywac dtuzej. Tym niemniej, nie udowod-
niono zwiagzku spozywania kawy z ryzykiem
wystapienia chordb serca i uktadu krwionosne-

go. Co wiecej, niektére badania pokazujg wrecz, -

ze regularne picie kawy moze nawet zmniejsza¢
ryzyko tych choréb u kobiet oraz zmniejszac ry-
zyko udaru u kawoszy obu ptci.

7. Zrédito przeciwutleniaczy
w zachodniej diecie

Nie jest prawda, jakoby kawa ,wyptukiwa-
ta” magnez z organizmu, cho¢ faktem jest, ze
utrudnia jego wchtanianie. Z tego powodu naj-
lepiej kawe pi¢ miedzy positkami, a nie w trak-
cie jedzenia. Jak pokazuja analizy, kawa moze
by¢ jednym z najzdrowszych elementéw stan-
dardowej diety zachodniej obfitujacej w pro-
dukty wysokoprzetworzone. Dzieje sie tak
gtéwnie za sprawa obecnych w niej przeciw-
utleniaczy. Statystyki pokazuja, ze wiele oséb
przyjmuje wiecej antyoksydantéw z kawy niz
Z owocow i warzyw tacznie.

8. Dobra na odchudzanie

Koféina zawarta w kawie moze zwiekszy¢ spa-

lanie ttuszczu i poprawia¢ przemiane materii.
Nic dziwnego, ze znajduje sie w wielu suple-
mentach na odchudzanie. Jak pookazujg bada-
nia, kofeina moze zwiekszy¢ tempo przemiany
materii 0 3-11%, a spalanie ttuszczu nawet
0 10% u 0s6b otytychio 29% u oséb bez nadwa-
gi. Niestety na podstawie dotychczasowych ba-
dan wydaje sie, ze odchudzajace dziatanie kawy
maleje, jesli jest ona spozywana regularnie.

6. Moze przediuzaé zycie
) Biorac pod uwage fakt, ze osoby pijace
! :'.'. .. kawe s3 mniej narazone na wiele choréb,
ma sens twierdzenie, ze kawa moze po-
moc po prostu zy¢ dtuzej. Wyniki dwoch
metaanaliz sugeruja, ze picie kawy wigze
sie z 20% zmniejszeniem ryzyka zgonu
u mezczyzn i 26% zmniejszeniem ryzy-
ka zgonu u kobiet. Zaleznos$¢ ta dotyczy
przede wszystkim oséb z cukrzyca typu 2.
W jednym z badan, trwajacym 20 lat, wyka-
zano, ze diabetycy pijacy kawe zyja dtuzej
od tych, ktérzy tego napoju unikaja.

|
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Pomimo prozdrowotnych = wtasciwosci
kowy, pijac ja, nalezy zachowoé umiar
i wybiera¢ dobre gatunkowo produkty.
Wazny jest tez sposdéb zaparzanio tego
napoju. Popularna u nas kowa sypana,
tzw. ,po turecku”, zawiera cofestol, kté-
ry moze podnosi¢ poziom cholesterolu
- z tego wzgledu warto kawe filtrowaé.
Istotne jest rowniez to, z czym pijemy
nasz ulubiony nopdj. ®

©)



@ TEMAT NUMERU
AUTOR: JANEK MODZELEWSKT

eeee o000 e

TEMAT NUMERU @

NIE WSZYSTKO, CO ZJESZ ZOSTANIE WYKORZYSTANE PRZEZ TWOJ ORGANIZM. TRAWIENIE | PRZYSWAJANIE SKLADNIKOW
ODZIYWCZYCH TO WIELOETAPOWY, SKOMPLIKOWANY PROCES, KTOREGO EFEKTYWNOSC ZALEZY OD WIELU CZYNNIKOW.
WARTO WIEDZIEC, JAK tACZYC PRODUKTY | JAK PRZYGOTOWYWAC POSILKI, ABY OPTYMALNIE WYKORZYSTAC ZAWARTE

Jestes tym,

CO...

tarasz sie zdrowo odzywiad,
a pomimo to analizy krwi wyka-
zuja niedobory pewnych sktad-
nikéw? Masz wrazanie, ze Twdj
organizm nie potrafi w petni wykorzystaé
tego, co mu dostarczasz z positkami?
A moze stosujesz diete i zastanawiasz sie
nad zdrowymi zamiennikami produktoéw,
ktérych unikasz? W tym numerze ,Ro-
dziny Zdrowia” przyjrzymy
sie procesowi przyswajania
przez nasz organizm sktad-
nikow pokarmowych
zawartych w zywnosci.
Podpowiemy, jak taczyé
ze soba produkty i jakiej
obrébce je poddawac, by
organizm ,wycisnat” z nich
jak najwiecej.

Wewnetrzne laboratorium

Aby to, co zjemy, faktycznie mogto odzy-
wié organizm, musi ulec strawieniu, czyli
roztozeniu na bardzo drobne czasteczki,
bo tylko takie moga zostac¢ przyswojone
i wykorzystane. Trawienie jest wiec pro-
cesem rozktadu duzych czastek organicz-
nych (biatka, weglowodany, ttuszcze) na
ich sktadowe (aminokwasy, cukry proste,
kwasy ttuszczowe) przy uzyciu specjal-
nych enzymoéw trawiennych. Duze zna-
czenie odgrywaja tu gruczoty trawienne,
czyli trzustka i watroba, ktére owe enzy-
my wytwarzaja.

Samo wchtanianie sktadnikow odzyw-
czych zachodzi natomiast w jelicie za spra-
w3 specjalnych wypustek, czyli kosmkéw
jelitowych. W uproszczeniu polega ono
na wnikaniu koncowych produktéw tra-
wienia do komorek $luzéwki, a nastepnie
na przekazaniu ich do krwi, ktéra krazac
roznosi je po catym organizmie. Ten skom-
plikowany proces zachodzi oczywiscie bez
naszej woli czy Swiadomosci, ale mamy
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W NICH MIKRO- | MAKROSKLADNIKI POKARMOWE.

spory wptyw na jego wydajnosc. Efektyw-
nos¢, z jaka nasz uktad pokarmowy wyko-
rzystuje substancje zawarte w zywnosci,
uzalezniona jest bowiem od czynnikéw, na
ktére mamy realny wptyw.

L\ 4

Postow na dobre irédta

Nie wszystkie Zrédta sktadnikéw odzyw-
czych sa sobie rowne. Biatko najlepiej
jest pozyskiwac z produktéw pochodze-
nia zwierzecego, poniewaz zwierajg one
wszystkie aminokwasy, ktére sg nam nie-
zbedne do zycia, a ktérych nie jestesmy
w stanie wyprodukowac sami. Nie oznacza
to, ze biatko roslinne jest drugiej katego-
rii, aczkolwiek nie da sie ukry¢, Zze dieta
weganska wymaga sporych staran, zeby
zaspokoié zapotrzebowanie organizmu na
sktadniki budulcowe. Osoby na diecie ro-
$linnej musza zwraca¢ wiekszg uwage na
produkty o duzej zawartosci wartoscio-
wego biatka (soja i produkty sojowe, ziar-
no konopi, orzechy) oraz starac sie w jed-
nym positku taczy¢ réze rodzaje biatka,
aby uzupetni¢ wzajemnie niedobory ami-
nokwasow poszczegolnych produktow.
Zgodnie z ta zasada przyktadowo straczki
dobrze jest taczyc¢ ze zbozami.

Podobnie sprawa wyglada z zelazem. Wy-
stepuje ono w diecie w dwoch formach:
hemowej (czerwone mieso, podroby, wa-
troba) oraz niehemowej (produkty po-
chodzenia roslinnego). Forma hemowa
jest nawet trzykrotnie lepiej przyswajalna
przez organizm i wchtania sie na poziomie
ok. 30%. Biodostepnos¢ zelaza pochodza-
cego z roslin jest zalezna od wielu czynni-
kow, gtéwnie obecnosci w diecie sktadni-
kéw takich jak: wapn, fityniany i biatka soi.

Kwasy omega-3 to kolejna grupa niezbed-
nych sktadnikéw, ktéra cho¢ obecna za-
rowno w produktach zwierzecych (tran,

ttuste ryby morskie), jak i roslinnych (sie-
mie Iniane, orzech wtoski, nasiona chia),
to jednak rézni sie w tych grupach forma
i stopniem przyswajalnosci. W ttustych ry-
bach morskich kwasy omega-3 wystepuja
pod postacig kwasow EPA i DHA, ktérych
znaczenia dla zdrowia zostato potwier-
dzone wieloma rzetelnymi badaniami.
Rosliny sg natomiast Zrodtem kwasu ome-
ga-3 typu ALA. Ludzki organizm potrafi
wyprodukowac EPA oraz DHA z roslinne-
go ALA, jednak ta konwersja u wielu nie
jest zbyt efektywna. Co gorsze, maleje z

Cieckawostki:

Przyswajalnos¢ obecnego
w pomidorach likopenu (barwnik
z grupy karotenoidéw o silnych
wiasciwosciach antyoksydacyjnych)
Znaczaco wzrasta, jesli poddamy
pomidory obrébce termicznej
i dodamy do nich ttuszcz (np. oliwe).

Miksowane koktajle to -
w przeciwienstwie do sokow
- Swietny sposéb na zwiekszenie
przyswajalnosci sktadnikow
odzywczych zawartych w warzywach
(szczegolnie ich zielonych lisciach).
Blender potrafi bowiem o wiele lepiej
rozdrobnic sktadniki niz nasze zeby.

Mineraty i witaminy moga wzajemnie
ograniczac lub poprawiac swoja
przyswajalnosc i tak np. w przypadku
magnezu wapn zmniejsza jego
przyswajalnosc, a witamina B6
poprawia jego wchtanianie.
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O ile etap mycia jest niezbednym, to obie-
ranie warzyw i owocéw juz nie, a zawsze

wiekiem. Z tego powodu osoby nie jedza-
ce odpowiedniej ilosci ryb, powinni roz-
wazyc suplementacje tranem lub roslinny- powoduje utrate cennych sktadnikéw.
mi kwasami omega-3, pochodzacymi z alg Pech chciat, ze wiekszos¢ korzystnych dla
morskich (opcja dla wegan). nas sktadnikéw znajduje sie w skérce i tuz

pod nia. Z tego powodu najlepiej owoce

i warzywa po prostu doktadnie myc¢ i nie

e 00000000

XN obierac. Jesli obawiamy sie resztek pesty-
' cydow pozostatych na ich powierzchni,
namoczmy je w wodzie z sodg oczyszczong

Wstepna obrébka produktow ok. 10 min (1 tyzka sody na 1 litr wody). Taki
Czas zastanowic sie, jak mozemy zwiek- zabieg usuwa wszelkie pozostatosci $rod-
szy¢ przyswajalnos¢ sktadnikéw odzyw- kéw ochrony roslin.
czych i zminimalizowac ich utrate w trakcie
obrébki produktéw w kuchni. Juz naetapie W przypadku roslin straczkowych, zbéz,
mycia, obierania, krojenia oraz moczenia kasz i orzechéw procesem poprawiaja-
warzyw i owocéw wptywamy naich jakos¢.  cym przyswajalnos¢ zawartych w nich

a 2 N
ZADBAJ O FLORE

W twoim ciele zyje okoto 40 bilionéw mikroorganizmdéw, wsréd ktérych znajduja
sie bakterie, wirusy oraz eukariota, okreslane ogdlnie jako mikrobiota. To swoisty
ekosystem, ktéry zawiera nawet do 1000 gatunkéw drobnoustrojéw, nalezacych do
45 rodzajow i 17 rodzin drobnoustrojow. Wiekszos¢ z nich znajduje sie w jelitach, czy-

li tej czesci uktadu pokarmowego, w ktérym nastepuje wchtanianie. Flora bakteryjna
ma nie tylko zdolnos$¢ rozktadu nieprzetwarzanych przez cztowieka cukréw ztozo-
nych pochodzenia roslinnego, ale wspomaga réwniez absorpcje innych sktadnikéw
odzywczych. Tak wiec warto zadbac o odpowiedni sktad mikrobioty i enzymow przez
nig wytwarzanych, bo jest on podstawg prawidtowego przyswajania substancji.

Sktad mikroflory jelitowej jest uwarunkowany réznymi czynnikami, w tym sposobem
zywienia, stylem Zycia i wiekiem. Negatywnie na mikrobiote wptywa przede wszyst-
kim przyjmowanie antybiotykéw, co w skrajnych przypadkach moze skonczy¢ sie za-
burzeniem wchtaniania i chronicznym rozwolnieniem. Nie sprzyja jej réwniez dieta
bogata w stodycze, sztuczne stodziki i duzg ilo$¢ czerwonego miesa, a takze alkohol
i palenie papieroséw. Mikrobiocie stuzy natomiast urozmaicona dieta obfitujaca
W warzywa, owoce, rosliny straczkowe i petne ziarna/nasiona. Produkty te sa Zrodtem
m.in. fruktanéw, ktére petnia funkcje prebiotyczna, czyli stymulacjg wzrost pozadanej
flory bakteryjnej w przewodzie pokarmowym. Zwiazki takie jaki inulina czy oligofruk-
toza sa metabolizowane przez bakterie do kwasu octowego i mlekowego, dzigki temu
utrzymuja w jelicie grubym wtasciwe pH oraz hamuja rozwoj bakterii patogennych.

W konsekwencji zwiekszaja biodostepnos¢ takich pierwiastkéw jak wapn, magnez,

cynk czy zelazo. Istotnym elementem diety poprawiajgcym sktad mikroflory jelitowej
sg produkty fermentowane: kiszonki, kefiry i jogurty, chleb na zakwasie, kombucha,
czy tempeh i miso (produkty z fermentowanej soi):

TEMAT NUMERU @

PAMIETAT, ZE 7 OBRANYCH

T POKROTONYCH WARZYW T OWOCOW
UCIEKA” DUZA CZESC WITAMIN,
KTORE ULEGATA UTLENTENTU,
DLATEGO Z7EDZ JE JAK NAJSTYBCIE].

sktadnikéw jest dtugie namaczanie (np.
na cata noc). Moczenie to tradycyjna
metoda poprawy strawnosci pokarmow,
o ktérej zapomnielismy w pedzie wspdt-
czesnego zycia. Jest ona sprawdzona
i skuteczna w przypadku wiekszosci zia-
ren, nasion i orzechéw, bo pomaga usu-
na¢ z nich substancje antyodzywcze, np.
saponiny czy kwas fitynowy, ktére utrud-
niaja wchtanianie niektérych sktadnikow
(zelaza, magnezu, cynku). Polecana forma
poprawy strawnosci nasion jest rowniez
ich kietkowanie. Podobnie dziata proces
kiszenia warzyw, ktéry dodatkowo wzbo-
gaca je w kwas mlekowy poprawiajacy
przyswajalnos¢. Choc kiszenie kojarzymy
gtdéwnie z kapusta i ogdérkami, to piszac
o fermentacji, warto réwniez wspomniec
o tradycyjnym chlebie na zakwasie. Pod-
czas fermentacji maki bakterie kwasu
mlekowego wytwarzaja korzystne bio-
aktywne peptydy, zwieksza sie biodo-
stepnosc zwigzkéw fenolowych, foliandéw
(kwas foliowy), zelaza i innych sktadni-
kéw mineralnych, wstepnie strawiony
zostaje rowniez gluten.

Na lepsza strawnos$¢ i przyswajalnosci
sktadnikéw wptywa staranne gryzienie
i przezuwanie spozywanego pokarmu. Ba-
dania pokazuja, ze pospieszne jedzenie,
tykanie duzych keséw moze wigzac sie z du-
zym spadkiem strawnosci spozywanego po-
karmu. Dotyczy to w szczegdlnosci pokar-
méw zawierajacych weglowodany, ktorych
trawienie rozpoczyna sie juz w jamie ustnej.
Z tego powodu, w niektorych przypadkach
warto rozwazy¢ rozdrabnianie produk-
toéw za pomoca blendera. Modne ostatnio
zielone smoothies z warzyw lisciastych sg
dobrym rozwigzaniem dla oso6b, ktére maja
problem z celebrowaniem positkéw i powol-
nym przezuwaniem pokarmu.

®
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Znaczenie temperatury
Obrébka termiczna (gotowanie, pieczenie,
smazenie itp.) moze zaréwno poprawiac
strawnos¢ i przyswajalnos¢ produktow,
jak i ja pogorszy¢. W duzej czesci zalezy
to od tego, jaki sposéb obrobki termicz-
nej wybierzemy. Nalezy zdementowac mit,
jakoby tylko produkty surowe byty warto-
$ciowymi. W zasadzie ma on uzasadnienie
tylko w przypadku niektérych warzyw
i owocdw, natomiast strawnos¢ produktéw
takich jak jaja, mieso, zboza czy straczki po
ugotowaniu zwieksza sie co najmniej dwu-
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krotnie. Dobrym przyktadem jest tu jajko
kurze, ktére w stanie surowym trawio-
ne jest zaledwie w okoto 50 procentach.
Najlepszym sposobem obrébki termicznej
produktéw jest ich gotowanie na parze.
Ten sposob nie tylko zwieksza przyswa-
jalnosc¢ sktadnikéw, ale wiagze sie rowniez
Z najmniejsza uratg witamin i sktadnikéw
mineralnych. Smazenie w gtebokim ttusz-
czu lub grillowanie moze doprowadzac
do powstawania trudno strawnych kom-
plekséw biatkowo-sacharydowych czy
niekorzystnych  kwaséw ttuszczonych
trans. Zbyt agresywna obrobka termicz-
na powoduje degradacje wybranych ami-
nokwaséw, zwtaszcza lizyny, metioniny,

histydyny i tryptofanu, co obniza wartos¢
odzywcza zawartych w zywnosci biatek.
Niestety wysoka temperatura przyczynia
sie réwniez do rozpadu wielu witamin.
Najbardziej wrazliwa w tym kontekscie
jest witamina C, a takze retinol (witamina
A), beta-karoten (prowitamina A), tiamina
(B1), kwas pantotenowy (B5), kobalamina
(B12), kalcyferol (D), tokoferol (E) oraz
kwas foliowy. Odpornos¢ na podgrzewanie
i smazenie wykazuje ryboflawina (B2), pi-
rodoksyna (B6), biotyna (H), niacyna (PP).
Na wysoka temperature nie s3 odporne
kwasy omega-3, dlatego ,dobrze wysma-
zona rybka” niekoniecznie uzupetni nam
ich niedobor.

Alchemia w kuchni
Odpowiednie tacznie produktéow moze sku-
tecznie poprawi¢ przyswajalnos¢ sktadni-
kéw odzywczych. Wspominalismy juz o ko-
niecznosci taczenia réznych zrédet biatka
roslinnego w celu uzupetnienia niezbednych
aminokwaséw egzogennych. Co jeszcze
warto taczy¢, a co lepiej spozywac osobno?
Przede wszystkim nalezy pamietac o tym, ze
warzywa bogate w witaminy rozpuszczalne
w ttuszczach (A, D, E, K) nalezy spozywaé
z odrobing ttuszczu lub nasion oleistych.
Z tego powodu do suréwki z marchwi dodaj
garsc stonecznika, zielone warzywa lisciaste
jedz zawsze z dodatkiem soséw zawieraja-
cych np. oliwe. Tylko w taki sposéb witami-
ny beda mogty zostac dobrze przyswojone.
Z kolei witamina C obecna np. w cytrusach,
papryce czy natce pietruszki poprawia
przyswajalnos¢ mineratéw z produktéow
petnoziarnistych. W tuskach i otoczce kasz
oraz zb6z znajduja sie bowiem fityny, ktore
utrudniaja wchtanianie takich sktadnikow
jak magnez czy zelazo. Witamina C za-
pobiega czesciowo przytaczaniu sie tych
pierwiastkéw do fityn. Na przyswajalnosc
zelaza Zle wptywa kawa i mocna herbata.
Obecne w nich polifenolowe moga zmniej-
sza¢ przyswajalnosc¢ tego pierwiastka na-
wet 0 90%. Z tego powodu kawe warto pi¢
nie w trakcie, ale miedzy positkami.

Wspomniany wyzej kwas fitynowy jest
czynnikiem obnizajacymi przyswajalnos¢
réwniez wapnia. Biodostepnos¢ wapnia

poprawia natomiast obecnos$¢ laktozy,
ksylitolu (naturalny stodzik), odpowiedni
stosunek wapnia do fosforu oraz ogdlna
ilos¢ wapnia w diecie. Niestety wchtanianie
wapnia maleje z wiekiem i ma to zwiazek
miedzy innymi ze zmniejszong zdolnoscia
organizmu do syntezy biologicznie aktyw-
nej witaminy D. To wtasnie ta witamina
stymuluje efektywne przyswajania wapnia.
Z tego powodu osoby chcace zwiekszyc
biodostepnos¢ wapna z pozywienia nie
moga zapomina¢ o witaminie D (to jedna
z nielicznych witamin, ktérej suplementa-
cja jest w naszej szerokosci geograficznej
uzasadniona i to nie tylko ze wzgledu na
przyswajalnos¢ wapnia).
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Przygotowujac positki, warto dodawac¢
do nich ziotowe przyprawy, ktére nie tyl-
ko poprawiajg smak i strawnos¢é positkow,
ale réwniez przyswajalnos¢ sktadnikow
odzywczych z pozywienia. Z tego powodu
doprawiaj potrawy pieprzem, bowiem za-
warta w nim piperyna zwieksza ukrwienie
przewodu pokarmowego, poprawiajac tym
samym wchtanianie mikroelementéw. Do-
brym przyktadem jest tu znana z prozdro-
wotnych wtasciwosci kurkuma, ktéra spo-
zywana z pieprzem wchtania sie 2000 proc.
lepiej. Do potraw weglowodanowych
warto dodawac cynamon, ktéry nie tylko
poprawi ich trawienie, ale i ograniczy nie-
co skok poziomu cukru we krwi. W naszej
kuchni nie powinno zabraknac¢ réowniez:
majeranku, bazylii, czarnuszki, imbiru, szat-
wii, kolendry czy kopru.
Na koniec warto wspomniec o wptywie uzy-
wek na gospodarke mineralna i witaminowa
organizmu. Zaréwno alkohol, jak i palenie
papieroséw s3 tu czynnikami oddziatujacy-
mi zdecydowanie negatywnie. Mitem jest
twierdzenie jakoby ,dymek” po jedzeniu
czy wino do obiadu poprawiaty trawienie.
Badania pokazuja, ze palenie ma negatyw-
ny wptyw przede wszystkim na gospodarke
wapnia i selenu. Zmniejsza rowniez meta-
bolizm witaminy D. Z kolei alkohol pogarsza
wchtanianie wiekszos$ci witamin z grupy B
(B1, PP, B5, B6, B12), a takze witamin roz-
puszczalnych w ttuszczach (A, D, K) i wielu
sktadnikéw mineralnych (wapnia, magnezu,
potasu, cynku, manganu). @

(1)



@ ZDROWIE PSYCHICZNE

N

01
\ ({

@ RODZINA ZDROWIA / czerwiec - sierpien 2019

ODPOCZYNEK DLA KAZDEGO MOZE
OZNACZAC COS INNEGO. ODPOCZYWAC
MOZNA AKTYWNIE NA SWIEZYM POWIE-
TRZU, MOZNA POD KOCEM Z KSIAZKA.
SAMEMU ALBO Z BLISKIMI OSOBAMI.
NIE MA NA TO JEDNEJ RECEPTY. PEW-
NE NATOMIAST JEST, ZE ODPOCZYNEK,
PODOBNIE JAK ZADANIA W CIAGU DNIA
| TYGODNIA, TRZEBA ZAPLANOWAC. ON
NIE DZIEJE SIE SAM, A CZAS SPEDZO-
NY NA ,NICNIEROBIENIU” NIE ZAWSZE
PRZYNOSI EFEKT W POSTACI RELAKSU
| REGENERACJI DLA CIALA | UMYSLU.
ZATEM - JAK ODPOCZYWAC, BY FAK-
TYCZNIE ODPOCZAC?

ciggu zabieganego dnia niejed-

nokrotnie marzymy o chwili

dlasiebie, o tym, by nikt od nas

niczego nie chciat, zebysmy
nie musieli podejmowac zadnych decy-
zji. Kiedy zdarza nam sie juz te momenty
LSwietego spokoju”, czesto marnotrawimy
czas, bezmyslnie patrzac sie w telewizor
lub przegladajac przypadkowe strony w in-
ternecie. W efekcie jesteSmy jeszcze bar-
dziej zmeczeni, ,rozbici” i sfrustrowani. Jak
przerwac to btedne koto?

Zacznijmy od planéw
Kazdego dnia potrzebujemy czasu na odpo-
czynek, nie mozna zostawiac¢ go na dni wol-

ne od pracy. Nie jesteSmy w stanie dobrze .

funkcjonowac i efektywnie pracowac, nie :

majac przez 5 dni roboczych chwili relak-
su. Dlatego przeanalizuj swéj tygodniowy
grafik i wygospodaruj czas dla siebie. Kiedy
juz bedziesz wiedzie¢, w jakich porach dnia
od poniedziatku do niedzieli mozesz od-
poczac, zastandw sie, jak ten odpoczynek
bedzie wygladat. Bo przeciez nie musi on
wygladac codziennie tak samo.

W trakcie planowania warto zatrzymac sie
na dniach wolnych od pracy, ktére z zato-
zenia maja stuzy¢ odpoczynkowi. Ale nie
oszukujmy sie, w weekend zwykle mamy
zaplanowane duze zakupy, pranie, sprza-
tanie, a czesto tez gotowanie z zapasem na
kolejne dni tygodnia. Rodzice uczniéw wy-
korzystuja weekend na sprawdzanie prac
domowych i przygotowywanie szkolnych
projektéw. Wszystko to jest potrzebne,
ale trudno nazwa¢ te weekendowe obo-
wiazki odpoczynkiem. Bez konkretnych
planéw - jakie godziny poswiecimy na od-
poczynek i jak bedzie on wygladat - mimo
wolnego od pracy, mozemy nie znalez¢
czasu dla siebie.

Co relaksuje Ciebie?
Aby dobrze odpoczywac, trzeba poznac
swoje potrzeby. Nie kazdy odpoczywa tak
samo. Jesli na co dzien wykonujemy prace
siedzaca, ktéra wymaga od nas duzej kon-
centracji i czestego podejmowania decy-
zji, w ramach odpoczynku potrzebujemy
czegos, co nie bedzie angazowato naszej
gtowy, ale rozrusza zastane ciato. Jesli
natomiast na co dziern wykonujemy prace
fizyczna, to raczej bedziemy potrzebowac
wytchnienia dla ciata. Mozemy odpoczy-
wac z ksigzka, stuchajac ulubionej muzyki,

. anawet uczac sie jezyka obcego - sprawdzi
° sie wszystko, co nie meczy miesni.

ABY ODPOCZAC, CIALD T UMYSE
POTRZEBUTA ZMIANY . AKTYWNOSCT
INNE NI7 CODZIENNA PRACA,
NOWE WRAZENTA, WYZWANIA

T BODZCE W CZASTE WOLNYM
SPRAWIATA, ZE NASZE CTAA
POZOSTATA ELASTYCZNE, A UMYSEY
IYWOTNE.

| oktywnie, i pasywnie

Wazne jest, by planowac zaréwno odpo-
czynek aktywny, jak i pasywny. Wiekszos¢
z nas narzeka na zmeczenie umystowe,
a nie fizyczne. Dlatego na zasadzie kontra-
stu, dobrze jest meczy¢ ciato, a ,luzowac”
gtowe. Skutkiem ,ubocznym” takiego dzia-
tania jest tez to, ze zapobiegamy nadwa-
dze, otytosci i chorobom cywilizacyjnym.
Taniec, jogging, zumba, zajecia na sitowni,
gry zespotowe z jednej strony powoduja
zmeczenie, ale z drugiej uwalniaja endorfi-
ny oraz fantastycznie relaksuja moézg.
Réwnie potrzebny jest nam odpoczynek
pasywny - czas na czytanie ksigzek, stu-
chanie muzyki, relaksujaca kapiel, zabiegi
pielegnacyjne wykonywane dla przyjemno-
$ci, anie w pospiechu, czy spokojne wypicie
ulubionej herbaty. O ile aktywny odpoczy-
nek wymaga najczesciej nieco wiecej czasu,
ten bierny mozna zrealizowaé w kwadrans.
Woystarczy, by sie wyciszy¢, pomedytowac,
skupi¢ na sobie.

0D (2660 ZACZACT
WYGOSPODARUT 1 MINUT
DZIENNIE, BY W SPOKOTU USTASC
T POBYC ZE SOBA TU TTERAZ. JESLI
UDA CI STE ZNALEZCTEN CZAS RANO),
MOZESZ POEACZYC 60 7 PORANN
KAWA, JESLT WLECZOREM - USIADY
W TOWARZYSTWLE ULUBIONE]
HERBATY (ALE KONIECZNIE BEZ
TELEFONU TINTERNETU) . SKUP S
NA SOBLE, NA SWOICH EMOCTACH

1 SAMOPOCZUCIU.

Nadmiar bodZcow
O ile kazdy z nas musi wypracowac sobie
wtasne patenty na czas wolny, o tyle pewne
zasady co do odpoczynku sg uniwersalne.
Poza tym, ze musi by¢ zaplanowany i musi
stac sie nasza rutyna to powinien odbywac
sie ,w trybie off”, czyli bez internetu, radia
i telewizji. Dlaczego jest to tak wazne? Bo-
laczka naszych czaséw jest nadmiar bodz-
cow, jakie docierajg do naszego moézgu za
sprawa Srodkow przekazu, w ktérych prym
wiedzie internet. Obliczono, ze cztowiek
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Pamietaj!

o Zaplanuj czas na odpoczynek
kazdego dniai scisle trzymaj sie
tego planu
o Odpoczywaj aktywnie i pasywnie
o Nie miej wyrzutéw sumienia,
jesli nic nie robisz - tego potrzebuje
i umyst, i ciato
o Pamietaj, ze tylko wypoczeta gtowa
jest kreatywna i efektywna
o Sprawdz, jak relaksuje psychicznie
zmeczenie fizyczne - nie boj sie
odpoczywacé w ruchu
o Czas wolny spedzaj bez
dostepu do internetu

S

wspodtczesny w ciggu jednego dnia odbie-
ra wiecej bodzcéw, niz w $redniowieczu
docierato do ludzi przez cate Zycie. Nie
jestesmy zaprogramowani na taka ilos¢
informacji i cho¢ nie zawsze zdajemy so-
bie z tego sprawe - bezustanne ,gapienie
sie” w telefon tak naprawde bardzo nas
meczy psychicznie. Czesto tez frustruje,
jesli jestesmy podatni na festiwal préznosci
i przechwalania sie, jaki obserwowac¢ moz-
na w mediach spotecznosciowych. Dlatego
bardzo dobra, a jednocze$nie modna opcja .
jest odpoczynek offline. ®

0S0BY CIEZKD PRACUTACE UMYSEOWO
CZESTO ODNATDUJA ODPOCZYNEK

W AKTYWNOSCIACH, KTORE A
PRZECTWWAGA DLA CODZIENNYCH
OBOWIAZKOW — MECZA CIALD, ALE
IWALNIATA GEOWE 7 MYSLENTA.

1 KOLET PO PRACY MONOTONNE]
WYPOCZYNEK POWINIEN BYC
UROZMATCONY T DOSTARCZATACY
NOWYCH BODZCOW.



MESKIE KLIMAKTERIUM PRZESTAJE
BYC TEMATEM TABU, BO DOJRZALOSC
JEST DZIS W CENIE. O TYM, CO KRYJE
SIE POD POJECIEM ZESPOLU ,,PADAM”
I DLACZEGO IM STARSZY WIEK, TYM
WIEKSZE RYZYKO JEGO WYSTAPIENIA,
ROZMAWIAMY Z DR N MED. PIOTREM
PAWLEM SWINIARSKIM, SPECJALISTA
UROLOGIEM FEBU, ANDROLOGIEM
KLINICZNYM EAA, LEKARZEM
MEDYCYNY SEKSUALNEJ FECSM.
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Co kryje sig pod terminem
~PADAM"?
PADAM to skrét angielski od Partial An-
drogen Deficiency in Aging Male, czyli ze-
spot czesciowego niedoboru androgenéw
u starzejacych sie mezczyzn. Aktualnie nie
uzywa sie juz tego terminu i zwykle jest
on zastepowany okresleniem zespét nie-
doboru testosteronu TDS, zespdt spadku
androgenow u starzejacych sie mezczyzn
ADAM, hipogonadyzm o pdznym poczatku
LOH lub najbardziej znanym okresleniem,

ee 0000000

czyli andropauza lub meska menopauza /
meskim klimakterium. Te wszystkie termi-
ny odnoszg sie do jednego schorzenia lub
precyzyjniej méwigc do grupy objawdw
zwigzanych ze spadkiem meskich hormo-
néw ptciowych, czyli androgendw.

Kiedy moze pojowi¢ si¢ andropauza
i jokie sa jej pierwsze objawy?
Andropauza to problem u okoto 10% mez-
czyzn powyzej 50. roku zycia i u okoto
20% mezczyzn powyzej 60-tki. Okreslenie

SPADEK ANDROGENOW U MEZCZYIN
NIE WYNIKA CZESTO Z ANDROPAUEY,
KTGRA JEST PROCESEM TRUDNYM

DO ODWROCENTA, ALE 7 0GOLNIE
POJETEGO NIEZDROWEGO TRYBU ZYCIA.
OBNIZENIE TESTOSTERONU WPELYWA
M.IN. ZtA DIETA, NIEDOSTATECZNA
AKTYWNOSC FIZYCZNA, NADMIAR
STRESU (21 BRAK SNU.

W starszym wieku” jest tu mato precyzyjne
- moze dotykac panéw po 60. czy 70. roku
zycia, jak rowniez 40 czy 50-latkéw, choc
znacznie rzadziej. Méwienie ,andropauza”
jest bardzo powszechne, bo powstato jako
kalka jezykowa od kobiecej menopauzy,
jednakze w tym przypadku nie mamy kon-
kretnego ,punktu odciecia” jakim u kobiet
jest ostatnia miesigczka. U mezczyzn objawy
pojawiaja sie stopniowo, sa niespecyficzne,
dlatego najczesciej poczatkowo sg niezau-
wazone. Dopiero po jakims czasie, kiedy ob-
jawy sie utrwala, pacjent uswiadamia sobie,
jak bardzo zmienit sie w stosunku do tego,
kim byt jeszcze kilka miesiecy lub lat temu.

Czy zespét ,,PADAM” to bolgczka
wspoétczesnych mezczyzn,
czy znony byt juz wczesniej?

Juz od lat 50-tych XX wieku zauwazono
u mezczyzn spadek poziomu androge-
néw wraz z wiekem. Z czasem powigzano
je z objawami zaleznymi od poziomu te-
stosteronu i innych meskich hormonoéow
ptciowych. Dlatego do zdiagnozowania
choroby musza wystapic konkretne objawy
kliniczne oraz okreslone wartosci poziomu
testosteronu we krwi. Stezenie testoste-
ronu ponizej 8 nmol/| jest wskazaniem do
wtaczenia hormonalnej terapii zastepczej.
Wartosci 8-12 nmol/I to szara strefa, gdzie
wtaczenie leczenia zalezy od stopnia nasi-
lenia objawéw.

Niedobdr testosteronu nie jest bolaczka
jedynie naszych czasow, z tego powodu
mezczyzni cierpieli juz znacznie wczesniej.

DR R

Wspotczesni panowie sg natomiast znacz-
nie bardziej $wiadomi swojego zdrowia,
a reklama w mediach i internecie naduzy-
wa nazwy andropauza, by wywrze¢ presje
na zachowanie mtodosci i wigoru do poznej
starosci. Tymczasem o zdrowie nalezy dbac
przez cate zycie - obserwowac swoje ciato
i umyst, nie bac sie wizyty u lekarza, jesli
co$ nas niepokoi oraz wdrozy¢ wtasciwe
leczenie, jesli sa ku temu wskazania.

Jakie objowy wskazuja

na ,,PADAM"? Co powinno
mezczyzn zaniepokoic?
Objawy zwigzane z zespotem niedobo-
ru testosteronu mozna podzieli¢ na kilka
grup. Po pierwsze to zaburzenia funkgcji
seksualnych - obnizenie libido lub jego
brak, zaburzenia erekcji, zmniejszenie ak-
tywnosci seksualnej i satysfakcji z zycia
seksualnego. Po drugie - objawy psychoso-
matyczne: tatwe meczenie sie, brak energii
zyciowej, sktonnos$¢ do depresji, rozdraz-
nienie, obnizenie nastroju, pogorszenie
zdolnosci poznawczych, koncentracji i ko-
jarzenia, zaburzenia snu. Po trzecie - obja-
wy fizyczne: przyrost tkanki ttuszczowej,
obnizenie sity i masy miesniowe;j i kostnej,
zlewne poty nawet przy matym wysitku fi-
zycznym, uderzenia goraca, ginekomastia,
czyli powiekszenie sie gruczotow piersio-
wych. Wymienionym objawom moze towa-
rzyszy¢ sktonnos¢ do innych schorzen, jak
np. anemia, choroby uktadu sercowo-na-
czyniowego, cukrzyca, zespot metabolicz-
ny, osteoporoza, otytosc.

Ktérzy pacjenci sq bardziej nara-
Zeni na niedobor testosteronu?
Spadek androgenéw u mezczyzn nie wyni-
ka czesto z andropauzy, ktéra jest proce-
sem trudnym do odwrocenia, ale z ogdlnie
pojetego niezdrowego trybu zycia. Na ob-
nizenie testosteronu ma wptyw zta dieta,
brak lub zbyt mata aktywnos¢ fizyczna,
nadmiar stresu, przemeczenie fizyczne
i problemy psychiczne, przyjmowane leki
jak rowniez inne wspotistniejace choroby.
W znacznej mierze s to czynniki odwra-
calne, zalezne od nas samych lub mozliwe
do wyleczenia w inny sposoéb niz przyjmo-
wanie testosteronu. Dlatego tak wazna
jest odpowiednia diagnostyka i wykrycie
faktycznej przyczyny powstatych obja-
woéw i ewentualnego obnizenia poziomu

testosteronu.
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Jok wyglada diagnostyka?
Do jakiego specjalisty zwrdcié sie
Z problemem?

Najlepiej udac sie do endokrynologa, specja-
listy zajmujacego sie catym uktadem hormo-
nalnym cztowieka. Oczywiscie poczatkowy
etap diagnozy i leczenia moze i powinien
by¢ prowadzony przez lekarza rodzinnego,
ale jesli nie wida¢ poprawy to wizyta u en-
dokrynologa bedzie konieczna. Podsta-
wowa diagnostyka opiera sie na zebraniu
doktadnego wywiadu pod katem objawéw
zwigzanych z obnizeniem poziomu andro-
gendw, w szczegolnosci jader oraz wykona-
niu badan laboratoryjnych hormondw, tj.:
testosteron, LH - hormon luteinizujacy, FSH
- filitropina, czasem takze TSH - hormon ty-
reotropowy, prolaktyna czy estradiol. Jesli
bedzie potrzeba, lekarz zaleci dodatkowe
badania, zaleznie od tego co, ustali w trakcie
diagnostyki podstawowe;j.

Jokie sg mozliwosci leczenia?
Jesli doszto do trwatego obnizenia zdolno-
$ci jader do produkgji testosteronu oraz do
trwatego obnizenia sprawnosci przysadki,
wydzielajacej hormony stymulujace jadro,
woéwczas leczenie polega natagodzeniu obja-
wow poprzez podanie preparatow testoste-
ronu. Moga one wystepowac pod postaciag
zeli i plastréw naktadanych na skoére, table-
tek i kapsutek do potykania, zastrzykéw do-
miesniowych lub tzw. depotdéw, ktére moga
stopniowo uwalniac lek przez kilka miesiecy.
Niestety, czes¢ pacjentow nie widzi poprawy
mimo przyjmowania testosteronu lub musza
stale podnosi¢ jego dawke dla utrzymania
pozytywnych efektéw. Dzieje sie tak dlatego,
Ze wiara pacjenta i lekarza w cudowna moc
testosteronu czasami powoduje pominigcie
bardzo waznych czynnikéw, wptywajacych
nie tylko na poziom testosteronu, ale i na
samopoczucie pacjenta. Zaczac¢ trzeba od
leczenia chordéb podstawowych, takich jak
np. depresja, cukrzyca, nadcisnienie. Pacjenci
zapominaja tez, ze podstawa terapii powinna
by¢ zmiana trybu i stylu zycia. ®

DR N MED. PLOTR PAWEE SWINTARSKT
- specjalista urolog FEBU, androlog
kliniczny EAA, lekarz medycyny
seksualnej FECSM
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KROSTY, GUZKI | GRUDKI WYPELNIO-
NE ROPA, ZLOKALIZOWANE WOKOL
UJSCIA WLOSA, KTORE SWEDZA | PO-
WODUJA TKLIWOSC SKORY TO TYPO-
WE OBJAWY ZAPALENIA MIESZKOW
WLOSOWYCH (FOLICULITIS). TO JEDNA
Z NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACYCH DER-
MATOZ, ZWYKLE POWODOWANA ZA-
KAZENIEM GRONKOWCEM ZLOCISTYM
LUB INNYMI BAKTERIAMI FIZJOLOGICZ-
NIE BYTUJACYMI NA SKORZE CZLO-
WIEKA. NIELECZONE ZAPALENIE MOZE
PRZERODZIC SIE W POWAZNIEJSZE

E PROBLEMY - CZYRAKI LUB FIGOWKE.

e e 0000000
.

ieprzypadkowo stan zapalny po-
wstaje wokdt mieszka wtosowe-
g0 lub przy ujsciu gruczotéw to-
jowych, w tych okolicach bakterie
maja mozliwos¢ tatwego wnikniecia w gtab
skory, gdzie majag dobre warunki do namna-
zania. Ropne zmiany zazwyczaj lokuja sie
w obrebie twarzy, pachwin, klatki piersio-
wej, plecéw, na nogach czy na karku. Sprzyja
im czeste ocieranie skory o ubrania. Zmiany
moga swedziec i sprawiac bdl przy dotyku,
wazne jest by ich nie wyciskac i nie zdrapy-
wac, poniewaz w ten sposob tatwo prze-
niesc¢ stan zapalny na kolejne partie skory.

Jak dochodzi do zopalenia

mieszkow wiosowych?
Zapalenie mieszkéw wtosowych moze miec
przyczyny infekcyjne i nieinfekcyjne. W tym
pierwszym przypadku dochodzi do zakaze-

POWIERZCHNIOWA INFEKCA

SKORY MOZE PRZEKSTTACIC

STE W ZAPALENIE GEEBOKTE,

CIYLL W CZYRAKL. TO ZNACINIE
POWAZNIEJSZY PROBLEM, KTORY
POWINIEN SKEANIAC DO JESZCZE
FAGODNIEJSZET PIELEGNACTT

SKORY. IMIAN ROPNYCH NIE
NALEZY WYCISKAC, 6DYZ MOZE T0
SPOWODOWAC ROZPRZESTRZENIENIE
STE STANU ZAPALNEGO. CZYRAKT
INTKATA SAMOISTNIE, A PROCES TEN
MOZNA PRIYSPEESZYC, OKEADATAC
IMIENTONE MIEJSCE WILGOTNYML,
ROZGRZEWATACYMI KOMPRESAMI.

nia skory przez bytujace na niej bakterie,
przede wszystkim szczepy gronkowca zto-
cistego. Gronkowiec wchodzi w sktad mi-
krobiomu skoéry cztowieka, wraz z wieloma
innymi bakteriami, grzybami i nuzencami
tworzy zréznicowane srodowisko mikroor-
ganizmodw, ktére wspieraja funkcje bariero-
we skéry. Dopoki drobnoustroje pozostaja
ze soba w réownowadze, nie wyrzadzaja nam
zadnej szkody. Kiedy jednak ta rownowaga
zostanie zaburzona, z powodu np. niedo-
statecznej higieny, stosowania zbyt draz-
niacych skére kosmetykéw lub niektorych
lekéw, bakterie majg mozliwosé nadmiernie
sie namnazac. Uktad immunologiczny, chcac
sie przed nimi broni¢, inicjuje stan zapalny.
Posta¢ infekcyjna zapalenia mieszkéw wto-
sowych, poza gronkowcem ztocistym, moze
by¢ spowodowana paciorkowcem ropnym,
pateczka ropy btekitnej, wirusem opryszcz-
ki oraz bielnikiem (drozdzakiem).

Z kolei nieinfekcyjne zapalenie mieszkow
wtosowych to zmiany o podtozu tradziko-
wym, ktére moga byé spowodowane pro-

mieniowaniem stonecznym, stosowaniem
miejscowym kortykosteroidow czy depilacja. .

Jok leczyé zapalenie

mieszkéw wiosowych?
W leczeniu zapalenia mieszka wtosowego
stosuje sie antybiotyki (miejscowo - w ma-
$ci, lub ogdlnoustrojowo - doustnie). Mniej
inwazyjny dla organizmu jest antybiotyk
w masci, od ktérego zwykle zaczyna sie te-
rapie. Poprawy mozna oczekiwac po kilku
dniach jej stosowania. Jesli nie nastepuje,
woéwczas nalezy skonsultowac sie z le-
karzem i zmieni¢ antybiotyk na doustny.
Oprocz antybiotyku mozna dodatkowo
zazywac witamine C i witaminy z grupy B.
Poza zelazna zasada, by nie drapac zainfe-
kowanej skory i nie wyciskac¢ zmian ropnych,
kluczowe znaczenie ma odpowiednia pie-
legnacja. Bardzo wazna jest higiena miejsc,
na ktérych wystepuja wykwity. Do mycia
zaleca sie stosowa¢ mydta ze s$rodkami
o dziataniu dezynfekujacym, a do pielegna-
cji kremy czy Zele, ktére nawilza i koja skére.
Warto postawi¢ na kosmetyki apteczne, bez
konserwantow, barwnikéw i nadmiaru sub-
stancji zapachowych. Wybierajac produkty
do pielegnacji warto zwrdéci¢ uwage na sub-
stancje, ktére wzmacniajg ostabiong bariere
ochronng skéry, uelastyczniaja ja, redukuja
podraznienia i swedzenie.
Zapalenie mieszkow wtosowych czesto po-
jawia sie po depilacji. Aby mu zapobiegaé
nalezy pamietac o regularnym czyszczeniu
maszynki do golenia czy depilatora, uzy-
wajac np. wody utlenionej. Przy czym de-
likatne, ropne wykwity, pojawiajace sie na
nogach po goleniu, niekoniecznie oznacza-
ja stan zapalny. W podobny sposéb objawia
sie zwykte podraznienie naskérka po depi-
latorze lub maszynce do golenia. Réznica
polega na tym, Zze podraznienie znika po za-
stosowaniu dermokosmetykéw o dziataniu
tagodzacym, natomiast zapalenie miesz-
kow wymaga kuracji antybiotykiem.

Strzez sie figowki

Zapalenie mieszkow wtosowych zaliczy¢
nalezy do tagodnych dermatoz, ktére dos¢
tatwo mozna wyleczyc. Nie znaczy to jed-
nak, ze problem ten mozna lekcewazy¢.
Nieleczone moze przeksztatcic¢ sie w figow-
ke, czyli przewlekty stan zapalny wywotany
przez gronkowce. Figéwka przypomina za-
palenie mieszkéw wtosowych, ale jest trud-
niejsza w leczeniu, na zmienionej skérze
pojawiaja sie nieestetyczne strupy, nacieki
ropne, guzy oraz blizny. ®
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Czynniki ryzyka zapalenia
mieszkow wiosowych:
o depilacja/golenie;
e pocieranie skory przez odziez,
szczegolnie na szyi i plecach;
o stosowane kosmetyki: zwtaszcza
te o duzej zawartosci substancji
zapachowych oraz barwnikéw;
e zaburzenia odpornosci;
o choroby metaboliczne;
o btedy dietetyczne;
® nieprawidtowa higiena;
¢ przewlekte uszkodzenia skory.

MIESZKI WEOSOWE T0 PUNKTY NA
SKORZE, 7 KTORYCH WYRASTATA
WEOSY. WRAZ 7 GRUCZOtAMI
£OJOWYMI A ODPOWIEDZIALNE
IA WYDZIELANIE SUBSTANCIL
WCHODZACYCH W SKEAD PEASZCZA
LIPIDOWEGO. ICH ROLA JEST
WIMOCNIENIE SKORY ORAZ
OCHRONA PRZED NADMIERNYM
WYPAROWYWANIEM 7 NIEJ WODY.
W MOMENCIE USZKODZENTA
MIESZKA (2 POWODU KOSMETYKOW
(2Y DEPILACJI), DROBNOUSTROJE
PRZEDOSTAA SIE DO JEGO
WNETRZA TTAM ST ROZMNAZAJA.
ORGANTZM ZACZYNA STE BRONIC
PRZED BAKTERTAML T TAK POWSTATE
STAN ZAPALNY.
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ROZMAWIALA: ALEKSANDRA ZALEWSKA-STANKIEWICZ

-TO'NIE TYLKO BLISCY MAJA SIE TROSZ-
CZYC O STOMIKA, ALE ON TEZ Z UWAZ-
SCIA POWINIEN SPOGLADAC NA
SWOJE OTOCZENIE, STARAJAC SIE,
ABY CHOROBA NIE UCZYNILA Z NIEGO
EGOCENTRYKA SKUPIONEGO TYLKO
NA SOBIE - MOWI DOROTA MINTA PSY-
CHOLOG, PSYCHOTERAPEUTA, PRE-
ZESKA FUNDACJI STOMALIFE. RADZI,
W JAKI SPOSOB ROZMAWIAC O STOMII
W RODZINIE, ABY WSZYSCY JEJ CZLON-
KOWIE LATWIEJ ODNALEZLI SIE W KON-
TAKCIE Z BLISKIM PO OPERACJI.

IZYTA U SPECJALISTY o

Jak przygotowac siebie
i swoich bliskich na ogromng
Zmiang, jokqg jest stomio?

To zalezy oczywiscie od indywidualnych
predyspozycji. Ja jestem zdania, ze warto
maksymalnie wykorzystac czas, kiedy pa-
cjent jest przygotowywany do stomii. Na
pewno wielkim wsparciem bedzie madra
pielegniarka czy madry lekarz. Nie bojmy sie
z nimi rozmawiac, pytajmy o wszystko, co
nas nurtuje. Istotne jest tez, aby nasi bliscy
byli przy nas przez caty czas, przy procedu-

KLEDY STOMIK PRZEEAMIE SIE

[ ZACINIE ROZMAWIAC 7 LEKARZEM,
WTEDY TEZ tATWIE] JEST MU
PORUSZYC TEN TEMAT 7 BLISKIMI.
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rach, podczas spotkan z lekarzem. Nie wyta-
czajmy najblizszych nam 0séb z rozméw do-
tyczacych np. tego, gdzie bedzie wytoniona
stomia. W zmaganiu sie z przewlekta choro-
ba warto korzystac ze wsparcia psychologa,
ktéry pacjenta i jego bliskich moze przygo-
towac¢ mentalnie na operacje oraz wesprzec
bezposrednio po niej - kiedy uczymy sie no-
wej rzeczywistosci ze stomia.

Jokich stéw uzywaé,
rozmawiajoc z najblizszymi
o stomii? Czesto w domu i wéréd
przyjaciot to temat tabu.
Trzeba moéwié wprost - dotyczy to za-
rowno lekarzy, ktérzy musza dostosowacé
swoj komunikat do kazdego jednego pa-
cjenta (czesto niemajacego zadnej wiedzy
medycznej), jak i chorych, ktérzy powinni
zrozumied, ze nie musza wstydzic sie spe-
cjalisty, Ze moga mu zaufac¢ i rozmawiac
z nim wprost. Wzajemne zrozumienie jest
ogromnie wazne, pozwala chorym oswoic
naturalny lek przed nieznanym. W przy-
padku stomii, pytan, na ktére musi odpo-
wiedzie¢ sobie pacjent i jego bliscy, jest
wiele. Symbolem naszej fundacji jest réza,
piekny kwiat. Bo dobrze wytoniona stomia
przypomina rozwinieta réze. Warto wyko-
rzystac to poréwnanie, aby oswoic¢ stomie.

RODZINA ZDROWIA / czerwiec - sierpien 2019

Jok zareagowaé w sytuacji, gdy
ktos postawi pacjenta w niezrecz-
nej sytuacji i wywota temaot stomii

np. u cioci na imieninach?

Mozemy odpowiedzieé, ze nasze samopo-
czucie pozwala nam uczestniczy¢ w uro-
czystosci, ale wcigz pozostajemy pod opie-
ka lekarzy. Dla wielu pacjentéw stomia
to przeciez ulga. Nie miejmy oporéw, aby
wyjasni¢, ze wtasnie dzieki stomii moze-
my przy tym stole usigs$¢, zamiast spedzac
kolejne godziny w toalecie. Ale tez miejmy
odwage wyznaczac granice, bo nasze ciato
i zdrowie, to nasz prywatny $wiat.

Kogo poinformowa¢ o stomii?
Oczywiscie, mamy prawo do prywatno-
$ci. Wiem jednak o takich przypadkach,
kiedy lekarz medycyny pracy nie chciat
dac¢ pracownikowi zaswiadczenia, ze jest
on zdolny do pracy - tutaj w rozwigzaniu
problemu pomogta nasza fundacja. Jesli
nasz pracodawca ma watpliwosci, czy
damy sobie rade, czy mamy jakie$ ograni-
czenia w zwigzku ze stomia, warto z nim
o tym porozmawiac. Powiedzmy, ze ow-
szem, mieli$my operacje, ale jestesmy pod
kontrola lekarza i mozemy wroci¢ do ak-
tywnosci zawodowej, co potwierdza za-
Swiadczenie lekarskie. Dla wielu chorych

y/

stomia to przeciez znak zwyciestwa, po-
niewaz znikaja dolegliwosci, bdl i w koncu
mozna ,normalnie zy¢”. Nic dziwnego, ze
pacjenci chca wréci¢ do pracy, do wcze-
$niejszych aktywnosci. Warto ich w tych
dazeniach wspierac.

Na ile wtajemniczaé

w sytuacje dzieci?
Dzieciom trudno jest wyobrazi¢ sobie
pewne rzeczy, zwtaszcza jesli dorosli,
modwiac o chorobie, uzywaja niezrozu-

DITECKO MOZE ZACTEKAWIC STE

AKCESORIAMI DO STOMLL, KTGRE

POJAWIATA STE W DOMU. T DATE
MOZLIWOSC BARDZO NATURALNEGO
I SPOKOJNEGO WPROWADZENIA

DZLECKA W TEMAT STOMIL.

miatego dla nich stownictwa. Dlatego
warto pokazac dziecku, jak wyglada sto-
mia, ttumaczac jednoczesnie: ,Zobacz,
mamusia, brat, babcia byli chorzy, ale pan
doktor ich wyleczyt, zrobit operacje, a te-
raz maja na brzuszku woreczek”. Warto
poczekad, az dziecko samo zacznie pytaé
o zdrowie bliskiej osoby ze stomia. Zacie-
kawione dziecko, zapyta. Jesli nie pyta,
to by¢ moze nie jest zainteresowane, ani
gotowe na tego rodzaju informacje. Kie-
dy pozna prawde, bedzie uwazniejsze na
swoich bliskich oraz bardziej wrazliwe na
ich potrzeby.

Czy to wciaz temat tobu?
To tabu powoli jest tamane, ale przed nami
jest jeszcze duzo pracy. Swiadomos¢ spotecz-
na problemu ciagle jest zbyt mata, a w efek-
cie pacjenci nie moga liczy¢ na szerokie
wsparcie i zrozumienie swoich problemow.
Niemniej duzo sie zmienia, przyczyniaja sie

ZWIZYTA U SPECJALISTY

do tego najrézniejsze akcje spoteczne oraz
dziatania samych stomikéw, ktorzy $wiado-
mie wychodza z cienia. Opowiadaja swoje
historie, dziela sie swoja aktywnosciag w me-
diach spotecznosciowych oraz - co bardzo
wazne - wspieraja tych, ktérzy dopiero za-
Czynaja swoje zycie ze stomia.

W jaki sposéb bliscy powinni
wspiera¢ chorego?
Absolutnie nie! Warto spojrzeé nastomika
jego oczami. Zastanowic sie i zrozumie¢,
co mogto sie zmieni¢ w jego zyciu. Wstu-
chad sie w to, co moéwi i zapytaé wprost:
Co jest dla ciebie teraz wazne? Czy po-
trzebujesz mojej pomocy? Jak moge ci
pomoc? Najwazniejsze to by¢ obok, zapra-
szac pacjenta do swojego zycia. Zaprosic¢
na wyjscie do kawiarni albo kina. Zapro-
ponowaé wspdlng wycieczke w piekne
miejsce. Zwyczajnie z nim zy¢. Zachecié¢
do kontaktéw z innymi stomikami, bo jak

10 0D NATBLLZSZYCH CZESTO
IALEZY, CZY PACTENT OTRZYMA
ODPOWIEDNIE WSPARCIE .
POCTESZANIE SIE, ZE JAKOSTO
BEDZIE, NIE JEST KORZYSTNE
ANT DLA STOMIKA, ANI DLA JEGO
BLISKICH . ZAMIAST ZAKEAMYWAC
RZECZYWISTOSC, TRZEBA STARAC SIE
STAWICTE] CZ0tA.

powiedziat kiedys jeden z pacjentéw, ze
»jak stajesz sie emigrantem, to pytasz o to
jak zy¢ innych emigrantow”. Bedac blisko
pacjenta ze stomia, nie mozna bagatelizo-
wac jego emocji. Wrecz przeciwnie, trze-
ba by¢ bardzo uwaznym obserwatorem
i stuchaczem. Nawet po dos¢ dtugim cza-
sie od operacji, kiedy wydaje sie, ze chory
pogodzit sie juz ze swoim stanem zdrowia,
moga pojawic sie stany depresyjne.

Czy rozmowy z bliskimi mogqg
przyniesé nom motywacje?
Oczywiscie, ze tak. | jestem przekonana,
7e dotyczy to nas wszystkich, nie tylko sto-
mikéw. Rozmowa, czas spedzony z bliski-
mi dla nas ludzmi dodaje nam sit, ktére sa
szczegoblnie potrzebne w czasie kryzysow.
Dlatego warto dba¢ o relacje z bliskimi,
w dobrych czasach, bo to zawsze procentu-
je. W szczegolnosci w chwilach proéby, jaka

jest pogorszenie stanu zdrowia. ®
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TESTY NA NIETOLERANCJE POKARMO-
WA (,TEST FOOD DETECTIVE”, ,BADANIE
IGG”) PROMOWANE SA JAKO METODA
DIAGNOSTYCZNA, KTORA MA POPRA-
WIC JAKOSC ZYCIA, W SZCZEGOLNOSCI
ALERGIKOW. W LABORATORIACH PO-
JAWIAJA SIE PROMOCJE NA TESTY, LE-
KARZE ALERGOLODZY PATRZA NA NIE
Z DYSTANSEM, A RODZICE MAJA METLIK
W GLOWIE.

ziecko skarzy sie na bol brzuszka,

ma wysypke lub inne problemy

skérne. Rodzic zaczyna sie nie-

pokoi¢, a pierwsze skojarzenie,
ktore zwykle przychodzi mu do gtowy to
alergia. Ta czesto jest mylona z nietolerancja
pokarmowa.
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CZY POMAGAJA
WYKRYC ALERGIE?

Alergia czy nictolerancja
pokarmowa?

Warto wiedzie¢, ze réznica
pomiedzy tymi przypadto-
$ciami jest ogromna. | w jed-

nym, i w drugim przypadku
mamy do czynienia z niepra-
widtowa reakcja organizmu na
okreslony produkt, jednak powody tej
reakcji sa zupetnie inne. Alergia to nie-
adekwatna do bodZca odpowiedzZ ukta-
du immunologicznego na dany zwigzek,
czyli alergen. Organizm z niewidomych
powodow traktuje ,zwykte” substancje,
takie jak np. kurz, jako wrogie, co w efekcie
prowadzi do nadmiernej odpowiedzi immu-
nologicznej, czyli do reakgji alergicznej.

Dla nietolerancji pokarmowej charakte-

rystyczny jest na-
tomiast wrodzony
lub  nabyty brak
enzymu rozktadaja-
cego dany czynnik
uczulajacy. Pacjen-
ci czesto tego nie

rozumieja,  tym
bardziej ze objawy

nietolerancji moga
przypomina¢ ob-

H jawy alergii.
- Pomytki
rzaja sie nawet ze
strony lekarzy kie-
rujacych do specja-
listy- méwi doktor
Joanna Matysiak,

zda-

lekarz pediatra, alergolog. -
Czesto rodzice przyprowa-
dzaja do gabinetu swoje dzie-
ci, méwiac na przyktad, ze
lekarz rodzinny podejrzewa
u maluchéw alergie na lak-
toze. Ttumacze wtedy, Ze nie
ma czegos takiego! Laktoza,
ktora jest cukrem mlecznym
daje nam nietolerancje po-
karmowa, ale to nie jest pro-
ces, ktory dotyczy uktadu im-
munologicznego, nie ma
wiec nic wspdlne-
go z alergia. Jest

to po prostu
nietolerancja

na tle enzyma-
tycznym, wynika-
jaca z niedoboru
odpowiedniego
enzymu w jelicie

- wyjasnia doktor
Matysiak.

Skad wziety si¢ testy 1gG?
Zdiagnozowanie alergii pokarmowej jest
proste, jesli reakcja na alergen jest natych-
miastowa. Jesli jednak mamy do czynienia
z reakcja opdzniona, wéwczas diagnostyka
staje sie bardziej czasochtonna i zmudna.
Jedli w wyniku kontaktu z alergenem nie-
mal natychmiast pojawia sie obrzek, wy-
sypka czy dusznosci, najpewniej mamy do
czynienia z alergiag IgE-zalezna. Natomiast
jesli organizm zaczyna reagowac nietypowo
dopiero po dwéch czy trzech dniach, poja-
wiaja sie bole brzucha, migreny czy reakcje
skorne, by¢ moze dziecko zmaga sie z alergia
typu pdznego.

- Na alergie natychmiastowe, czyli IgE-za-
lezne mamy testy - skorne i z krwi, ktore s

bardzo dobre. Ale w przypadku aler-
gii opdznionej, nie mamy metody,
ktéra pozwolitaby sprawdzi¢, czy
organizm jest uczulony na dany
produkt czy nie. W takim przy-
padku najlepsza dla pacjenta
jest metoda eliminacji i prowo-
kacji, jednak jest ona Zmudna
i wymaga dyscypliny. Trzeba
podejrzany alergen odstawic
zdiety na 3-4 tygodnie i ponow-
nie go wprowadzi¢ po pewnym
czasie, kiedy objawy sie wy-
cisza. Jesli objawy powro-
€3, mozna moéwic o alergii
opdznionej - ttumaczy
doktor Matysiak.

Badanie
czy czary-mary?
Testy 1gG nie sg refundowane przez
NFZ. Polegaja na pomiarze stezenia immu-
noglobulin typu G w odpowiedzi na pokarm.
Testy pozwalaja okresli¢ we krwi pacjenta
poziom przeciwciat 1gG specyficznych dla
alergenéw z takich grup jak np.
owoce i warzywa, mieso,
ryby czy nabiat. W za-
leznosci od wybra-
nego  wariantu,
cena za pakiet
testow waha
sie od kilku-
set do ponad
tysigca zto-
tych. Na pod-
stawie wyni-
kéw  pacjent
dowiaduje sie,
ktérych produk-
téw powinien uni-
ka¢, a ktoére nie sta-
nowia dla niego zadnego
zagrozenia.
Teoretycznie testy powinny byc¢
utatwieniem dla lekarzy alergologow,
jednak wiekszos¢ jest im przeciwna.
- Moim zdaniem robienie tych te-
stéw mija sie z celem, poniewaz
nie maja one zadnego potwier-

dzenia naukowego. Poziom
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W PRZYPADKU ALERGIT OPOZNIONE]
NAJLEPSZA DLA PACTENTA JEST METODA
ELIMINACTT T PROWOKACTT . TRZEBA

2

PODEJRZANY ALERGEN ODSTAWIC
1 DIETY NA 3- 4 TYGODNIE T PONOWNIE
60 WPROWADZIC PO PEWNYM CZASIE,

OBSERWUTAC REAKCJE.

przeciwciat 1gG nie $wiadczy o alergii, ale
wrecz przeciwnie - czesto o wytworzeniu
tolerancji immunologicznej na produkt,
z ktérym pacjent miat kontakt - twierdzi
doktor Matysiak. Jako przyktad podaje
wyniki badan nad grupa pszczelarzy, ktére
prowadzita. Okazato sie, ze im pszczelarz
dtuzej pracowat w pasiece, tym wieksze
ilosci przeciwciat 1gG miat we krwi (w tysia-
cach, gdy zwykty cztowiek ma okoto 0,1). -
Pszczelarze mieli staty kontakt z alergenem,

bo ciagle byli zadleni. Przetozyto sie
to na wysokie poziomy prze-
ciwciat 1gG ale, pszczela-
rze nie mieli zadnych
objawow  alergii!

Dlatego jedli, pa-
cjent przychodzi do
mnie z wynikami tych
testéw, moéwie, aby wy-

rzucit je do kosza.

Wysoki poziom IgG moze oznaczaé je-
dynie, ze dziecko wytworzyto tolerancje na
dany produkt, a uciazliwe dolegliwosci moga
by¢ wynikiem niedojrzatosci uktadu po-
karmowego. Oczywiscie, trzeba wykluczy¢
alergie op6zniona, ale lepiej zrobic to trady-
cyjna metoda eliminacji i prowokacji. ®

()
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- WCZESNE
OBJAWY

| RUTYNOWA
DIAGNOSTYKA

INFEKCJI

AUTOR: MONTKA BYRska
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BORELIOZA Z LYME TO BAKTERYJNA CHOROBA ZAKAZNA PRZENOSZONA
PRZEZ KLESZCZE. PONAD 1/3 POPULACJI KLESZCZY JEST NOSICIELEM
BORELIOZY, DLATEGO KAZDE UKASZENIE MOZE STANOWIC POCZA-

TEK INFEKCJI. NIELECZONA BORELIOZA JEST PRZYCZYNA POWAZ-

NYCH POWIKLAN, A NAJWIEKSZYM PROBLEMEM NADAL POZOSTAJE
ZBYT POZNE ROZPOZNANIE CHOROBY. BORELIOZA MOZE ROZWIJAC SIE
BEZOBJAWOWO, DLATEGO WE WCZESNYM DIAGNOZOWANIU INFEKCJI
WAZNA ROLE ODGRYWAJA BADANIA KRWI.

onad potowa oséb, u ktérych
rozpoznaje sie borelioze nie pa-
mieta ukaszenia kleszcza. Dzieje
sie tak m.in. z uwagi na mate roz-
miary nimf i larw. Po ukaszeniu nie zawsze
pozostaje $lad, a wczesne objawy borelio-
zy tatwo pomyli¢ z innymi chorobami. To
wszystko powoduje, ze w wielu przypad-
kach infekcja przez wiele lat rozwija sie nie-
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zauwazona. Nalezy zacho-
wac szczegdblng ostroznosc
w okresie nasilenia aktyw-
nosci kleszczy - od majado
pazdziernika. W przypadku
ukaszenia kleszcza lub ry-
zyka ekspozycji, nalezy ob-
serwowac objawy i wykonaé
badania na borelioze.
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WARTO WYKONAGC TEST, JESLI CHOC W JEDNYM

PLERWSZE PRZECTWCTALA PRZECTWKD
BORRELTAPOWSTATA OD DRUGLEGO DO
S10STEGO TYGODNIA 0D ZAKAZENTA
- SATO PRIECIWCTALA KLASY TGM.
OBECNOSC WE KRWE PRZECTWCIAL
KLASY TGM JEST MARKEREM
WCZESNEJ INFEKCIL.

Zakozenie i wczesne objowy
Patogeny do organizmu cztowieka prze-
dostaja sie wraz ze $ling kleszcza. Ledwo
widoczne gotym okiem nimfy to najbar-
dziej agresywne postacie rozwojowe
kleszcza, ktore moga przenosi¢ nawet
20 razy wiecej kretkéw Borrelia. Po wktu-
ciu sie zarazonego kleszcza - bakterie
zajmuja skoére, skad w ciagu kilku dni za
posrednictwem krwi potrafia sie przedo-
sta¢ do wielu tkanek i narzadow.

W poczatkowym stadium zakazenia ob-
jawy boreliozy (goraczka, bdle stawowo-
-miesniowe, dreszcze, zte samopoczucie
i ogdlne ostabienie organizmu) s czesto
mylone z innymi chorobami, takimi jak
przeziebienie. W miejscu ukaszenia moze
pojawic sie odczyn zapalny, opuchlizna
lub wysypka, ktére moga by¢ spowo-
dowane alergenami zawartymi w $linie
kleszcza. Jedynym charakterystycznym
objawem wczesne] boreliozy jest tzw.
rumief wedrujacy. Rumien pojawia sie
na skorze zazwyczaj w ciggu 3 tygodni
(rzadko do 3 miesiecy). Wygladem przy-
pomina ,tarcze strzelecky” z wystepuja-
cymi naprzemiennie jasnymi i ciemnymi

okregami. Rumien stopniowo ulega po-
wiekszeniu w ciggu kilku dni, przekracza-
jac Srednice 5 cm. Rumien wedrujacy wy-
starczy do rozpoznania infekcji i stanowi
podstawe do zastosowania antybiotyku.
Jako jedyny objaw boreliozy nie wymaga
wykonywania dodatkowych badan z krwi.
Rumien wedrujacy wystepuje jedynie
u kilku procent zarazonych, dlatego brak
rumienia nie wyklucza infekgcji!

Standardy w diagnostyce
boreliozy z Lyme
Rozpoznanie boreliozy z Lyme opiera sie
na potaczeniu obrazu klinicznego (wy-
stepujacych objawéw) oraz immunose-
rologicznego potwierdzenia zakazenia
(badania krwi). W rutynowej diagnostyce
boreliozy najbardziej przydatne okaza-
ty sie testy bazujace na poszukiwaniu
we krwi swoistych przeciwciat przeciwko
Borrelia w klasach 1gM (wczesne stadium
infekcji) i 1gG (przewlekte zakazenie).
Przeciwciata to czasteczki produkowane
przez komoérki uktadu odpornosciowego

w odpowiedzi na zakazenie.

Natomiast przeciwciata 1gG sg charakte-
rystyczne dla pdzniejszych stadiéw bo-
reliozy, gdzie obserwuje sie np. zapalenie
stawow, zapalenie skory, problemy kardio-
logiczne czy neurologiczne. Standardem
diagnostycznym jest metoda dwustopnio-
wa, ktéra jest obecnie rutynowo wykony-
wana w przypadku podejrzenia infekcji.

1. Badanie przesiewowe, polega na za-
stosowaniu w pierwszej kolejnosci te-
stu o mniejszej swoistosci i duzej czu-
tosci (metoda ELISA, EIA, szybkie testy
point of care, IFT).

PUNKCIE POSTAWISZ m
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NASTAPILO UKASZENIE KLESZCZA
POJAWILY SIE ZMIANY SKORNE

WYSTEPUJA BOLE STAWOW | MIESNI

WYSTEPUJA ZABURZENIA CZUCIA

PROFILAKTYKA PO ZAKONCZENIU
SEZONU KLESZCZOWEGO

*ukaszenie kleszcza oraz objawy boreliozy tatwo przegapic, diatego warto
wykonywac badanie na borelioze profitaktycznie, najlepiej co 12 miesiecy

WYSTEPUJA OBJAWY GRYPOPODOBNE, GORACZKA

CZESTY, AKTYWNY POBYT NA TERENACH ZIELONYCH

REKLAMA
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2. Wykonanie oznaczen metoda potwier-
dzenia - wszystkie osoby, u ktérych
uzyskano pozytywny (dodatni) wynik
badania w tescie przesiewowym, po-
winny mie¢ wykonane badanie testem
potwierdzajgcym (Western blot).

Warto pamietac, ze badania zawsze wy-
konujemy z krwi pacjenta - test z klesz-
cza, nie jest uznany przez lekarzy choroéb
zakaznych za badanie diagnostyczne
w kierunku boreliozy. ®
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Profiloktyka zakazenia:

odziez ochronna, stosowanie
repelentéw, doktadne ogladanie ciata
w trudno dostepnych miejscach

szybkie usuniecie kleszcza (transmisja
bakterii Borrelianastepuje najczesciej
po kilkunastu godzinach zerowania)

prawidtowe usuwanie kleszcza
(Scisniety lub drazniony chemikaliami
kleszcz moze zwymiotowac tresc¢
zawierajaca bakterie, infekcja moze
byc¢ réwniez nastepstwem kontaktu
wnetrznosci z rozerwanego kleszcza
Zrana po ukaszeniu)

wykonywanie testow
diagnostycznych, zaréwno
po ukaszeniu kleszcza, jak
i profilaktycznie z uwagi na
mozliwosc¢ przeoczenia ukaszenia lub
bezobjawowego przebiegu zakazenia /

- uniknij groznych powiktan
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Samokontrola chroni przed rozwojem boreliozy !

Wynik negatywny

6 tyg. @ 1 rok
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Test na borelioze najlepiej
wykona¢é po 6 tyg. od
ukgszenia kleszcza

- test na wczesne infekcje

Co trzeci kleszcz jest

nosicielem boreliozy
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NADZERKA TO BARDZO POWSZECH-
NY PROBLEM. MA JA CO CZWARTA,
AWEDLUG NIEKTORYCH ZRODEL
NAWET CO TRZECIA KOBIETA.
NAJCZESCIEJ NIE POWODU-
JE DOLEGLIWOSCI, JEDNAK
NIE NALEZY JEJ LEKCEWA-
ZYC, PONIEWAZI MOZE
BYC OBJAWEM POWAZ- / §4

NYCH KOBIECYCH PRO- ‘ =

\ -

BLEMOW.
adzerka szyj- '5 ‘.
ki macicy to !
kazda zaczer-
wieniona zmia-

na o nieréwnej powierzchni

w czesci pochwowej szyjki ma-

cicy. Moze nig byc:

e nadzerka prawdziwa - ubytek
nabtonka, ktory powstat na skutek
urazu mechanicznego, np. zwigzane-
go z zyciem seksualnym, nieprawidtowym
stosowaniem tampondéw lub z powodu
stanu zapalnego.

» nadzerkarzekoma - wysepka jednowar-
stwowego nabtonka walcowatego, ktory
powinien by¢ tylko w kanale szyjki macicy,
w czesci pochwowej szyjki macicy (gdzie
powinien byc jedynie nabtonek wielowar-
stwowy ptaski). Do takiej zamiany moze
dojs$¢ np. na skutek stanéw zapalnych lub
zaburzen hormonalnych.

e zmiana przednowotworowa - zmiana
poprzedzajaca pojawienie sie raka szyjki
macicy.

[N
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o rak szyjki macicy, ktory moze réwniez
przyjmowac forme nadzerki.

Przyczyny nodzerki
Przyczyny nadzerki nie sg do konca jasne,
wiadomo jednak, ze ryzyko jej wystapienia
zwiekszaja:

o przedtuzajace sie, nieleczone lub Zle leczo-
ne stany zapalne pochwy, spowodowane
przez bakterie, grzyby i pierwotniaki;

e urazy mechaniczne, otarcia;

e urazy szyjki macicy w czasie porodéw i po
poronieniach;

e czestazmiana partneréw seksualnych;

AUTOR: MAtGORZATA MARSZAtEK
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e suchos¢ pochwy i mikrourazy zwigzane
ze zmianami hormonalnymi okresu prze-
kwitania.

Objowy
Nadzerka nie daje zadnych wyraznych ob-
jawéw. Mozna ja podejrzewac przy niekto-
rych niespecyficznych problemach, tj.:
o uczucie dyskomfortu, pieczenie i swedze-

nie pochwy;

o uptawy;
o bol podbrzuszai dolnego odcinka plecow;
o krwawienia po stosunku;
o krwawienia miedzy miesigczkami.

Diagnostyka

Nadzerka najczesciej wykrywana jest pod-
czas rutynowego badania ginekologicz-
nego z wziernikiem - zmieniony fragment
nabtonka jest zaczerwieniony i wyglada
inaczej niz otaczajace go tkanki. Nie musi
oznaczac nic ztego, jednak by stwierdzi¢, czy
jest niepokojaca, trzeba okresli¢ charakter
zmiany. Stuzatemu:

e Badanie cytologiczne. Jest proste, bez-
bolesne i trwa tylko chwile. Polega na po-
braniu z tarczy szyjki macicy za pomoca
specjalnej szczoteczki wymazu ze ztusz-
czonym nabtonkiem i zbadaniu proébki
pod mikroskopem. Cytologie wykonuije sie
co najmniej dwa dni po zakonczeniu mie-
sigczki, najlepiej w pierwszej potowie cy-
klu. Cztery dni przed badaniem nie wolno
stosowac lekéw dopochwowych, irygaciji,
tampondw, co najmniej dwa dni przed ba-
daniem nie nalezy wspotzyc.

e Posiew czyli, zbadanie wydzieliny pochwy
pod mikroskopem, w celu wykrycia ewen-
tualnej infekcji bakteriami, grzybami lub
wirusami.

o Kolposkopia. Wykonuie sie ja, jesli wynik
badania cytologicznego jest nieprawi-
dtowy. Polega na ogladaniu szyjki macicy
w duzym (nawet 50-krotnym) powieksze-

BADANIE (YTOLOGICZNE POWINNO
STE WYKONYWAC REGULARNIE,
NIEZALEZNTE OD OBECNOSCE
NADZERKT. T0 SKUTECZNY T PROSTY

2

SP0S0B PROFILAKTYKT RAKA SZYTKT
MACLCY, PONTEWAZ POZWALA WYKRYC
WCZESNE T CAtKOWICIE WYLECZALNE
[MIANY PRZEDRAKOWE.

niu. Robi sie to przy pomocy sprzezonego
z komputerem urzadzenia optycznego:
kolposkopu.

e Badanie histopatologiczne. Polega na po-
braniu wycinka (np. podczas kolposkopii)
i zbadaniu go pod mikroskopem. W razie
potrzeby pacjentke kieruje sie na dalsze
badania, np. rezonans magnetyczny mied-
nicy matej, tomografie jamy brzusznej czy
konizacje szyjki macicy.

Jok leczy sie nadzerke?
Sposdb leczenia nadzerki zalezy od wielu
czynnikéw, m.in. ewentualnych objawoéw,
wynikéw badan (w tym obecnosci wirusa
HPV), wieku pacjentki i przede wszystkim
charakteru zmian. Gdy nadzerka jest nie-
wielka, wynik cytologii nie budzi niepo-
koju, nie ma objawoéw (np. krwawienia po
stosunku) - wystarczy obserwacja. Takie
nadzerki czasem znikajg bez sladu, jednak
konieczna jest okresowa kontrola (naj-
czesciej co 6-12 miesiecy). Jesli nadzerce
towarzyszy stan zapalny, leczy sie go przy
pomocy lekéw przeciwbakteryjnych poda-
wanych dopochwowo lub doustnie. Jesli
wigze sie ona ze zmianami hormonalnymi,
podaje sie estrogeny, najczesciej droga do-
pochwowa. Natomiast gdy nadzerka jest
nieco wieksza lub leczenie farmakologicz-
ne nie przyniosto rezultatéw, moze zostac
usunieta. W miejsce usunietego nabtonka
narasta nowy, prawidtowy.

Najczesciej stosowane metody usuwania

nadzerki to:

e koagulacja chemiczna - usuniecie zmian
przy pomocy substancji chemicznych;

o elektrokoagulacja (,wypalanka”) - zmia-
ne usuwa sie pradem. Znieczulenie nie
jest potrzebne, zabieg trwa kilka minut.
Metoda nie jest zalecana kobietom, ktére
jeszcze nie rodzity;
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e kriokoagulacja (wymrozenie) - zmiany sg
usuwane sprezonym azotem;
e fotokoagulacja - zmiany s3 usuwane przy
pomocy promieniowania podczerwonego.
Czas gojenia po zabiegu rézni sie w zalezno-
$ci od wielkosci nadzerki i metody jej usuwa-
nia. W czasie gojenia zaleca sie abstynencje
seksualng, unikanie stosowania tamponow.
Nie powinno sie tez korzysta¢ z jacuzzi
i sauny. - Nalezy podkresli¢, ze wspomniane
leczenie dotyczy jedynie pacjentek z prawi-
dfowym wynikiem badania cytologicznego.
Jesli cytologia jest nieprawidtowa i wskazuje
na ryzyko raka szyjki macicy, zaleca sie kolpo-
skopie i dalszqg diagnostyke tqcznie z konizacjq
(usunieciem fragmentu szyjki macicy w trakcie
jednodniowego pobytu w szpitalu). Takie poste-
powanie daje w wiekszosci przypadkow catko-
wite wyleczenie, ale wymaga pézZniej regularnej
kontroli przez 10 kolejnych lat niezaleznie od
wieku pacjentki - moéwi prof. Krzysztof No-
wosielski, Kierownik Oddziatu Ginekologii
i Potoznictwa PZZOZ w Czeladzi. ®

Nodzerka w ciazy

prof. Krzysztof Nowosielski, Kierownik
Oddziatu Ginekologii i Potoznictwa
PZZOZ w Czeladzi

Nadzerka wystepuje rowniez
w czasie ciazy. Jesli wynik badania
cytologicznego jest prawidtowy,
wymaga jedynie obserwaciji. Jesli
cytologia jest nieprawidtowa,
zalecane jest badanie kolposkopowe
i dalsze postepowanie w zaleznosci
od wyniku, najczesciej kontrolna
kolposkopia za 12 tygodni. W czasie
ciazy nie usuwamy nadzerek. Nie
wymagajg one rowniez leczenia,
jesli wynik badania cytologicznego
i dtugos¢ szyjki macicy oceniane
w badaniu USG s3 prawidtowe.
Nadzerka nie jest zagrozeniem dla
ptodu. Jesli lekarz ginekolog ma
watpliwosci co do jej charakteru,
pobiera posiew z kanatu szyjki macicy
aby wykluczyc¢ infekcje. Ocenia
réwniez dtugos¢ szyjki macicy w USG.
Takie postepowanie ograniczy ryzyko
przedwczesnego urodzenia maluszka.
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CELLU

W NASZYM KRAJU NIE HODUJE SIE POMARANCZY, ALE
POMARANCZOWA SKORKE, CZYLI CELLULIT WYHODO-

WALO NIEMAL 90 PROCENT POLEK. CORAZ CZESCIEJ TO
TAKZE PRZYPADLOSC MEZCZYZN, A NAWET DZIECI. LATWO SIE
GO DOROBIE, NATOMIAST POZBYC SIE CELLULITU JEST ZNACZ-
NIE TRUDNIEJ. NA POMOC PRZYCHODZA ODPOWIEDNIA DIETA,
AKTYWNOSC FIZYCZNA | PIELEGNACJA SKORY.

ajlepsze pole do dziatania cellu-
lit ma u oséb, ktére nie zwracaja
wiekszej uwagi na diete, jedza
szybko i byle co. Szczegdlnie

produkty i dania nadmiernie przesolone,
oparte na nasyconych ttuszczachiprostych
weglowodanach. Dodajmy do tego siedza-
cy tryb zycia, przebywanie w jednej pozycji,
stres i brak snu - w takich warunkach po-
maranczowa skorka na udach moze poja-
wic sie bardzo szybko. Jej rozwojowi sprzy-
ja tez noszenie obcistych ubran, chodzenie
w butach na wysokim obcasie oraz dtugie
kapiele w goracej wodzie. Cellulit moga
tez wywotac czynniki hormonalne, przede
wszystkim nadmiar estrogendw przy row-
noczesnym niedoborze progesteronu.

Problem znany od pokolen
W zaleznosci od rodzaju podtoza, ktére
cellulit ma do swojej dyspozycji, mozemy
wyrozni¢ dwa jego rodzaje: wodny (twardy)
i ttuszczowy (miekki). Powodem powstania
pierwszego jest nadmierne gromadzenie
wody i toksyn w tkankach. W konsekwencji
nastepuje rozrost lipidow, ktére rozmiesz-
czaja sie bardzo nieréwnomiernie. | cellulit
gotowy. Ten rodzaj najczesciej wystepuje
u 0séb, ktére utrzymuja w miare statg wage.
Przyczyna cellulitu ttuszczowego jest roz-
rost komorek ttuszczowych, w wyniku
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COTESCT PIC ABY POWIEDZIEC

(ELLULTTOWL , BAT, BAJ™1
VADZCDIETETK JOANNA PEDHSA:

‘ WODE (L/LUB ZIELONA HERBATE, NAPARY ZL0tOME) w@

~ NAWET 2-3 LITRY DZIENNIE, BY WSPOMOC WYPHUKIWANIE TOKSYN 7 ORGANTZMU

3@ BEONNIK — POPRAWLA FUNKCJONOWANIE JELLT T OGRANICZA WYSTEPOWANIE ZAPARC
NNKT — NIENASYCONE KWASY TEUSZCZOWE, W TYM OMEGA-3 T OMEGA-b.

INADZIESZ JE W TEUSTYCH RYBACH MORSKICH, ORZECHACH

§

. (SWIETNE SA NP WEOSKTE!), OLETACH ROSLINNYCH NIERAFINOWANYCH y
PRy
%, WARZYWA T OWOCE

NATURALNE PRODUKTY POPRAWLATACE PRZEMIANE MATERIL, M.IN. KOFELNE (7Y TEZ OSTRE
PRYPRAMIY (NP (HI/LI). UWAGA! NADMIAR KOFELNY NIE SPRZYJA ZWALCZANTU CELLULTTU.
TACHOWUJAC ZtOTY SRODEK, PLJ KAWE W ILOSCL NIE WIEKSZE] NIZ 3 FILIZANKT DZIENNIE &

99 NATURALNE PRODUKTY OCZYSZCZATACE — M.IN. YERBA MATE,
MNISZEK LEKARSKT, POKRZYWA, ZELONA HERBATA.
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czego powstajg grudki. Te
uciskaja na naczynka, wiec
sprawne usuwanie wody
i toksyn z tkanek staje sie
niemozliwe. Osoba z ta-
kim cellulitem ma fatdy
i obrzmienia przypomi-
najace pikowana kotdre.
Najczesciej wystepuje
u oséb mato aktywnych
fizycznie. Moze pojawic sie
takze u kobiet, ktére szybko
i duzo stracity na wadze.

fatdy skory palcami. Jesli wyczujemy zgru-
bienia, warto zacza¢ stosowac kosmetyki
majace za zadanie zapobiega¢ powstawa-
nia pomaranczowej skorki. Zazwyczaj sa
to preparaty pobudzajace krazenie. Takie
witasciwosci maja ekstrakty z bluszczu,
kasztanowca, alg, czy kofeiny, stad sg one
najczesciej spotykanymi surowcami w tego
rodzaju kosmetykach. Duze znaczenie ma
to, jak naktadamy dany preparat. Niestety,
walka z cellulitem wymaga poswiecania na
pielegnacje nieco wiecej czasu niz ta stan-
dardowa. Biorac prysznic, warto za pomo-
ca dosc ostrej rekawicy lub szczotki zrobic¢
masaz problematycznych partii ciata. Pod
prysznicem sprawdzi sie specjalny masazer.
Wocierajac kosmetyka takze, dodatkowo
warto masowac skore, pobudzajac w ten
sposéb krazenie krwi. Niektére gabinety
serwuja tez specjalne zabiegi z zastosowa-
niem profesjonalnych urzadzen. Pewnie
szybciej przynosza efekty, ale ich stosowa-
nie jest bardziej kosztowne, jednak w przy-
padku zaawansowanego cellulitu to jedyne
rozwiazanie. Wazne jest to, aby z cellulitem
walczy¢ na kilku réznych ptaszczyznach -
zaczynajac od diety, poprzez aktywnos¢
(jazda na rowerze, ptywanie, gimnastyka),
a konczac na odpowiedniej pielegnacji. ®

CELLULLT OPISYWANY JEST JAKO
WEOKNIEJACE ZWYRODNIENIE
TKANKL tACZNEJ. NATOMEAST
CELLULITIS TO INACZE] ZAPALENIE
TKANKT EACINE] - OSTRY,
ROZPRZESTRZENTATACY STE

STAN ZAPALNY SKORY T TKANKI
PODSKORNE], A WIEC GEEBSTYCH
WARSTW SKORY. U DOROSEYCH
JWYKLE ROZWIJA SIE ON W OBREBIE
NGG, TWARZY T RAMION, A U DZIECT
W OKOLICACH TWARZY T WOKGt
ODBYTU. W CELLULICIE NIF
WYSTEPUTE ZAPALENTE, A JEDYNIE
IMIANY ZWYRODNIENIOWE TKANKI
PODSKORNE]

Okazuje sie, ze cellulit to nie
tylko przypadtosc naszych cza-
sow i fastfoodowej diety. - Po raz
pierwszy terminu ,cellulit” uzyto juz
w 1920 roku, czyli w czasach, kiedy ko-
biety nosity pantalony, zresztq moze wta-
Snie dlatego - usmiecha sie dietetyk Joanna
Pawtowska. Zwraca uwage, ze czym innym
jest cellulit, a czym innym cellulitis.

Ore¢z w walce z cellulitem
Najczesciej cellulit wystepuje na udach,
piersiachibrzuchu. Moze by¢ niemal niewi-
doczny, wyczuwalny tylko przez skére albo
tak zaawansowany, ze rozebranie sie do bi-
kini staje sie duzym problemem. Wczesna
faze cellulitu mozna wyczué¢, gdy Scisniemy

PRODUKTY NIEWSKAZANE DLA WALCZACYCH Z CELLULITEM:
|

@ PRZETWORZONA ZYWNOSC ~WSZYSTKLE DANIA TYPU FAST FOOD, PRODUKTY NAFASZEROWANE KONSERWANTAME T BARWNIKAM
(]
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NADMIAR ALKOHOLU ORAZ PAPIERDSY — PAPLEROSY ZABURZATA MIKROKRAZENTE, A ALKOHOL SPRZYJA LIPOGENEZLE, ?
10 2 GORY SKAZUJE CLE NA PORAZKE W WALCE 0 SZCZUPHE CTARO BEZ CELLULITY

NADMIAR SOLL ~ POWODUJE OBRZEKL, WZMAGA TWORZENTE SE CELLULTTU, UPOSLEDZATAC PRAWIDEOWE KRAZENIE

NADMIAR THUSZCZ0W NASYCONYCH — TYCH POCHODZACYCH ZE ZRODEE ZWIERZECYCH

s\ THUSZCZE TRANS - (ZYLLTE, KTORE PLERWOTNIE BYEY DOBRE DLA NASZEGD DRGANTZMU (POCHODZA Z€ ZRODEE ROSLINNYCH),
LECZ PO OBROBCE TECHNOLOGICZNET STANOWIA ZAGROZENTE DLA NASZEGO ZDROWIA (NP. MARGARYNA)

StODYCZE ORAZ WYSOKD PRZETWOKZONE/WEGLOWODANY(NP. BUALE PLECZYWO, MAKARONY) — SPRZYJATO BOWLEM HIPERINSULINEMIL,
ATO PROSTA DROGA DO OTYEDSCL T WSZYSTKICH KONSEKWENCIT Z TYM ZWIAZANYCH (W TYM OCZYWISCTE CELLULITU)
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WORKI POD OCZAMI DODAJA NAM LAT. SPRAWIAJA, ZE WYGLADAMY NA SMUTNYCH, ZESTRESOWANYCH |, BEZ WZGLEDU NA
NASZE FAKTYCZNE SAMOPOCZUCIE, BARDZO, ALE TO BARDZO ZMECZONYCH. JAK SPRAWIC, BY ZNIKNELY?

ieestetyczne worki pod oczami
to efekt zatrzymania nadmiaru
ptynéw w tkankach. Moga byc
rezultatem niezdrowego try-
bu zycia, chordb i tego, ze z wiekiem nasza
twarz podlega niekorzystnym zmianom.
Bywa, ze dziedziczymy obrzeki po przod-
kach, po prostu ,taka juz nasza uroda”. Moga
wystepowac solo albo w duecie z sificami,
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ktére sprawiaja, ze twarz wyglada na jesz-
cze bardziej zmeczona.

Kobiety moga probowac zatuszowac je maki-
jazem, ale prawda jest taka, ze o ile ta sztucz-
ka pomaga przy zasinieniach, przy obrzekach
rezultat jest taki sobie. Workow lepiej sie po-
zby¢, niz je maskowac. Jak to zrobic¢?
Gabinety medycyny estetycznej oferu-
ja wiele skutecznych, mniej lub bardziej

i

inwazyjnych zabiegéw, ktére pomagaja
rozprawic sie z tym problemem na dobre.
Bardzo pomocny jest takze usprawniajacy
krazenie masaz limfatyczny, ktéremu moz-
na sie poddac w gabinetach kosmetycznych.
Instrukcje mozna znalezé w internecie, ale
specjalisci odradzaja proby na wtasna reke:
ich zdaniem masaz wykonany samodzielnie
(i bez wprawy) moze przynies¢ wiecej szko-

dy niz pozytku. A jakie domowe sposoby
pomagaja uporac sie z workami pod oczami?

= TN
&2

Wystarczajgco diugi sen
Banat? Moze i tak, ale $piac mniej niz 7 go-
dzin na dobe, masz gwarancje, ze worki pod
oczami nie tylko nie znikna, ale beda sie
powiekszac. Spij wiec na zdrowie, ale... nie
przesadzaj. Nadmiar snu (np. 9 i wiecej go-
dzin na dobe) takze sprzyja obrzekom.
| jeszcze jedna wazna informacja zwigzana ze
snem: jesli chcesz zredukowac worki pod ocza-
mi, nie rezygnuj z poduszki, poniewaz lekkie
uniesienie gtowy usprawnia przeptyw limfy.

‘VQ

Zdrowy styl zycia
Worki pod oczami to czesto efekt niehigie-
nicznego stylu zycia, w tym: palenia, braku
ruchu, zbyt dtugiego siedzenia przed mo-
nitorem i stresu. Zeby sie ich pozby¢, trze-
ba zrezygnowac z tego, co szkodzi i troche
o siebie zadbad. To trudne, ale wykonalne

i przynosi efekty.
[}

Odpouwiednia dieta
Powstawaniu obrzekéw (takze tych pod
oczami) sprzyja nadmiar soli, dlatego nie
mozna z nig przesadzaé, zwtaszcza wieczo-
rem. Unikaj takze nadmiaru alkoholu, boion
moze sie do nich przyczyniac. Zadbaj o to, by
Twoja dieta byta w petni wartosciowa oraz
bogata w witaminy i mikroelementy, po-
niewaz worki pod oczami bywaja objawem
niedoboréow sktadnikéw odzywczych (np.
witaminy K i zelaza). Wystarczajaco duzo
pij, bo obrzeki pod oczami moga by¢ réwniez
efektem odwodnienia.

b

Kosmetyki do zadan specjalnych
W walce z workami pod oczami pomagaja
specjalnie do tego celu przeznaczone ko-
smetyki. Niektére wg zapewnien producen-
téw przynosza efekt juz po jednej aplikacji,
inne dziataja na dtuzszych dystansach.

Zawierajg réznorodne sktadniki - ktére
zmniejszajg obrzeki, pobudzaja krazenie,
rozjasniaja i nawilzaja skore, a takze popra-
wiaja jej elastycznos$¢ - m.in. witamine C, ko-
feine czy wyciag z alg morskich. W aptekach
mozna kupic takze specjalne Zele pod oczy,
przeznaczone do pielegnacji skéry z zabu-
rzeniami krazenia i sktonnoscia do puch-
niecia, np. z ekstraktem z arniki goérskiej.
Dla lepszego efektu kremy pod oczy warto
trzymacé w lodéwce.

Q

Roll-on
Swietnym sposobem na worki pod oczami
jest rowniez stosowanie kosmetykéw pod
oczy w opakowaniach wyposazonych w me-
talowa kulka (albo kilka kulek), ktéra pod-
czas aplikacji preparatu przyjemnie chtodzi
skore i pobudza mikrokrazenie.

B

Lodowy masaz
Skéraw okolicach oczu jest tak delikatna, ze
nie powinno sie ktas¢ bezposrednio na niej
kostek lodu. Trzeba zawinac je w kawatek
bawetny i dopiero wtedy mozna delikatnie
masowac nimi skére. Dobra rada: jesli po-
kruszymy l6d, zawiniatko nie bedzie kancia-
ste i tatwiej dostosuje sie do ksztattu naszej

twarzy.

Okulary zelowe

W pozbyciu sie nieestetycznych obrzmien
moze pomdc takze trwajacy co najmniej
kwadrans relaks ze schtodzonymi okulara-
mi zelowymi na twarzy. Chtodny kompres
przynosi ukojenie, odpreza i sprawia, ze
worki staja sie mniej widoczne. Okulary
chtodzi sie przez godzine w lodéwce. Nie ma
obawy: nie zamarzna na kos¢, a po wyjeciu
nadal beda elastyczne.

L

Stary sposéb z tyzeczkomi
Jesli nie masz okularéw zelowych, mozesz
skorzystac ze schtodzonych tyzeczek. Nasze
prababki uwazaty, ze najlepiej sprawdzaja
sie srebrne, ale te z innych metali réwnie do-
brze zachowuja chtéd.

DOMOWE SOS

Plastry ogérka i nie tylko

To jeszcze jeden sposdb wykorzystujacy
zalety chtodu: oktad z plasterkow wyjetego
z lodéwki ogérka. Ogoérek ma wiasciwosci
$ciagajace, nie bez znaczenia jest takze jego
Swiezy zapach oraz to, ze lezenie z takim
aromatycznym oktadem na oczach zapew-
nia nam przynajmniej 10 minut relaksu. Pla-
stry ogérka mozna zastapic plastrami ziem-
niaka lub awokado.

Kompres z torebek herbaty
Mozesz takze wyprébowac sposéb naszych
bab¢ i zrobic¢ oktady z torebek, ktére zosta-
ty nam po zaparzonej czarnej herbacie bez
aromatow i innych dodatkéw. Woreczki po-
winny by¢ ciepte, ale nie gorace, bo zdaniem
okulistéw nadmierne ogrzewanie okolic
oczu nie jest dobrym pomystem.

X
Okulary przeciwstoneczne
Worki pod oczami moga by¢ pamiatka po
zbyt dtugim opalaniu, dlatego latem, gdy

stonca jest bardzo duzo, korzystaj z okula-
réw przeciwstonecznych.

oczami mogq swiadczyé
o problemach ze zdrowiem?
W gre wchodzqg m.in.:

anemia,
choroby nerek i nadnerczy,
zaburzenia w pracy tarczycy,
zaburzenia krazenia.

S

Jesli worki pod oczami nie znikaja po za-
stosowaniu domowych sposobdéw albo
towarzysza im inne niepokojace objawy,
konieczna jest wizyta u lekarza pierwszego
kontaktu, ktory w razie potrzeby zleci ba-
dania i skieruje do specjalisty (np. nefrolo-
ga, endokrynologa lub kardiologa). ®

(&)
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KUPUJE, NIE MARNUJE - O TEJ ZASA-
DZIE POWINNISMY PAMIETAC, KIEDY
WKLADAMY DO KOSZYKA KOLEJNY
SZAMPON CZY KREM. ABY POLKI W NA-
SZYCH LAZIENKACH NIE PRZYPOMINA-
LY TYCH SKLEPOWYCH | NIE UGINALY
SIE OD ZBEDNYCH KOSMETYKOW, KTO-
RYCH CZAS WAZINOSCI JEST PRZECIEZ
OGRANICZONY. WYSTARCZY WCIELIC
W ZYCIE KILKA PROSTYCH PATENTOW.

ie ilo$¢, a jako$¢ - to pierwsza
zasada, ktorg warto sie kie-
rowac. Lepiej kupi¢ mniej ko-
smetykéw, ale niech beda to
produkty sprawdzone, ktére rzeczywiscie
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dziataja, a nie tylko wyrézniaja sie promo-
cyjna cena. Owszem, sklepy kusza promo-
cjami typu ,2 za 1”, czy ,3 plus 1”, jednak
nawet najdrobniejsza decyzje zakupowa
warto dobrze przemysle¢. Czy na pewno
zuzyjesz w najblizszych miesigcach trzy
lakiery do paznokci? Otwarty lakier gest-
nieje i z czasem coraz trudniej pomalowac
nim paznokcie. Czy balsamy, ktére kupu-
jesz w dwupaku, na pewno cie nie uczulg?
W promocyjnych pakietach kupuj tylko te
produkty, ktére darzysz zaufaniem, uzy-
wasz czesto i wwiekszych ilosciach. Nie za-
wsze warto kupowac wieksze opakowania,
dotyczy to na przyktad chusteczek nawil-
zanych. Jesli wybierasz opakowania XXL,

LRI
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prawdopodobnie chusteczki z samego dna
beda wysuszone, zanim zdazysz je zuzy¢.

Nie marnuj produktu i pieniedzy
Jesli nie jeste$ pewna, czy dany kosmetyk
bedzie Ci odpowiadat, pytaj o prébki. Do-
tyczy to nie tylko podktadoéw, gdzie kluczo-
we znaczenia ma kolor, ale tez na przyktad
kremow do twarzy, przy ktérych bardzo
duze znaczenie ma konsystencja, szybkos¢
wechtaniania sie czy zapach. A te cechy mo-
zemy ocenic na podstawie probek.

Na zakupy wybieraj sie z lista potrzeb-
nych produktéw. Staraj sie nie kupowac
na zapas, bo naprawde z dostepnoscia
produktéow do pielegnacji i makijazu nie

e o oo
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ma obecnie zadnego problemu, wiec i ich
chomikowanie nie ma najmniejszego sensu.
Jesli wybierasz sie w podréz, mozesz kupic
miniaturki kosmetykéw, ktére jednak sa
mato optacalne. Bardziej ekonomiczne be-
dzie samodzielne przygotowanie podréz-
nego pakietu. W drogeriach zakup mate
pojemnosci opakowan, do ktérych mozna
odla¢ produkty, ktére mamy w domu.
Tubki zawsze wyciskaj do konca, poniewaz
w zakamarkach opakowan kryje sie zwykle
catkiem spora iloé¢ produktu. Swietnym
patentem jest zastosowanie wyciskarki
do tubek - mata rzecz, a jak wiele potrafi!
Wszystkie opakowania dokrecaj do konca,
aby kosmetyki sie nie wysuszaty.

e o oo

DAWAT DRUGA SANSE KOSME-
TYKOM, KTORE PRZY PLERWSTYM
PODEJSCIU CIE NIE ZACHWYCTEY
PRZYKEADOWO, JESLL KREM DO
TWARZY MA DLA CTEBIE ZBYT CTEZKA
KONSYSTENCTE, WYMIESZA GO

1 ELEM HIALURONOWYM ALBO

1 INNYM LZEJSIYM KOSME-
TYKIEM. JESLL 7 KOLFT JEST ZA
LEKKT, MOZESZ DO NIFGO DODAC
KROPLE ULUBIONEGO OLEJU, KTORY
SPRAWIL, ZE KOSMETYK STANIE SIE
BOGATSZY”

Co warto mieé¢ pod reka, a co
schowaé gteboko
Wazne jest miejsce, w ktérym przecho-
wujesz kosmetyki. Jesli beda poupychane
w waskich szufladach, pouktadane jeden
na drugim, bez tadu i sktadu, na pewno
siegniesz tylko po te najbardziej widoczne.
Koniecznie sprawdzaj daty! Tego, co prze-
terminowane, pozbywaj sie od razu! Ko-
smetyki uzyte po terminie waznosci moga
podraznié skore. Jesli jestes typem chomi-
ka i lubisz gromadzi¢ zapasy, wyodrebnij na
nie oddzielne miejsce. Jesli nie znajdziesz
wolnej przestrzeni w tazience, poszukaj
jej np. w sypialni. Jednoczes$nie miejsce to
moze petni¢ funkcje pogotowia ratunkowe-
go na wypadek, gdy potrzebujesz prezentu

na ostatnig chwile. Ztota zasada brzmi - ni-
gdy nie przechowuj wiecej niz dwoch sztuk
danego produktu!

Jesli masz w nawyku otwieranie kosmety-
kéw po zakupie, musisz sie tego oduczyd.
Kosmetyki w otwartych opakowaniach
szybciej sie psuja. W szafce awaryjnej nigdy
nie przechowuj napoczetych kosmetykow.
Te musisz mie¢ pod reka, najlepiej poukta-
dane w koszyczku, ktéry bedziesz trzymac
w tazience. Umiesc je w takim miejscu, aby
byty dostepne na wyciagniecie reki.

Oszczedni rzadza!
A co z kosmetykami, ktore okazaty sie za-
kupem nietrafionym? Pod Zzadnym pozo-
rem ich nie wyrzucaj. Mozesz je zastoso-
wac w inny sposéb. Szamponem, ktory cie
rozczarowat, mozesz wyprac¢ grzebienie,
pedzle do makijazu oraz gabki do naktada-
nia pudru. Kapiel w szamponie na pewno
przyda sie tez Sciereczkom, ktorych uzy-
wasz do sprzatania, a nawet mozna go wy-
korzysta¢ do prania recznego delikatnych
ubran czy bielizny. Kiedy natomiast rozpu-
$cisz szampon w misce z wodg i takim roz-
tworem wypolerujesz kabine prysznicowa,
poczujesz sie jak perfekcyjna pani domu -
oszczedna i skuteczna. Spieniony szampon
mozna tez zastosowac jako zel do golenia.
Resztki olejow warto zastosowad do my-
cia pedzli i gabek, bo olejek doskonale ra-
dzi sobie z brudem. Sprawdzi sie tez jako
produkt do pielegnacji paznokci - wygta-
dzi rece i pomoze usunac skoérki. Olej do
twarzy doskonale wypielegnuje tez Twoja
fryzure - nie boj sie go uzy¢ na noc, przed
porannym myciem wtoséw. A jesli ich kon-
cowki sa mocno przesuszone i nietadnie sie
rozdwajaja, odrobine oleju mozna wetrze¢
w nie takze po umyciu wtoséw.
Tonik do twarzy czy ptyn micelarny, ktére
nie sprawdzity sie w pielegnacji, Swietnie
wypoleruje opakowania na kosmetyki. Niby
nic, ale zawsze przyjemniej siegnac¢ po czy-
Sciutki stoiczek kremu czy sypkiego pudru.
Jesli nie odpowiada Ci zapach lub konsy-
stencja balsamu czy kremu, wetrzyj go
w stopy, zatéz skarpetki i po kilku godzi-
nach ciesz sie gtadka skéra. To samo zréb
Z niepotrzebnym peelingiem do twarzy -
Twoje stopy beda zadbane prawie jak po
profesjonalnym pedicure.
Swietnym rozwiagzaniem dla oszczednych
jest tez przelewanie kosmetykow do bu-
teleczek z atomizerem lub pompka - po-
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NIE KUPUJ POD WPLYWEM CHWILLL
[ STARAY STE NIE CHOMIKOWAC
KOSMETYKOW.

1.
W PROMOCYJNYCH PAKTETACH KUPUJ
TYLKO ZNANE CT PRODUKTY, KTORE
UZYWASE CZESTO T W WIEKSZYCH

2

ILOSCTACH.

3.
PRZED ZAKUPEM NOWEGO KOSMETYKU
WYPRGBU JEGO DARMOUIA PROBKS

k.

W PODROZ ZABIERAT SAMODZIELNIE
PRZYGOTOWANY ZESTAW ULUBTONYCH
KOSMETYKOW W MAEYCH

o OPAKOWANTACH.

5.

DAJ DRUGA SZANSE KOSMETYKOM,
KTGRYCH ZAKUP NIE BYt
TRAFIONY — SPROBUJ UZYC
1CH DO INNYCH CFLOW

przez ten patent na pewno zuzyjesz mniej-
sze ilosci mydta, toniku do twarzy czy zelu
pod prysznic. Jesli natomiast zdarzy Ci
sie ulec modzie i skusisz sie na promocje,
a w domu okaze sie, ze kosmetyk nie jest
Ci potrzebny, pus¢ go w sSwiat. By¢ moze
przyda sie Twojej mamie czy przyjacidtce.
One beda miaty z niego pozytek, a Ty unik-
niesz frustracji z powodu niepotrzebnie
wydanych pieniedzy. ®
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- MAM 71 LAT | NIE ZAMIERZAM SZYBKO SIE ZESTARZEC. ZEBY DOTRZYMAC SLOWA, KTORE
DALAM SAMA SOBIE, NIE TYLKO SIE RUSZAM, ALE TEZ ZACZELAM NOWE STUDIA - MOWI

ak

PANI KRYSTYNA ROSOL, KTORA OD PAZDZIERNIKA ZESZLEGO ROKU UCZESTNICZY

W ZAJECIACH UNIWERSYTETU TRZECIEGO WIEKU PRZY UNIWERSYTECIE WROCLAWSKIM.

JEST ZACHWYCONA. ZALUJE TYLKO JEDNEGO: ZE NIE ZAPISALA SIE WCZESNIEJ.

niwersytety Trzeciego Wieku

(UTW) dziataja w Polsce od 43

lat. Wedtug Gtéwnego Urze-

du Statystycznego w ubiegtym
roku byto ich tacznie 640. S3 na terenie
wszystkich wojewddztw. W samym tylko
woj. mazowieckim jest ich 80. W kujawsko
pomorskim niewiele mniej - 78. Niektore
z nich sa w strukturach uczelni wyzszych,
inne sa prowadzone przez organizacje po-
zarzadowe, domy kultury itd. Wszystkie 13-
czy to, ze ciesza sie ogromnym zaintereso-
waniem. - W tym roku akademickim mamy
760 studentdw, ale chetnych jest o wiele
wiecej - moéwi dr Bogna Bartosz, kierow-
nik UTW w Uniwersytecie Wroctawskim
(we Wroctawiu jest takze 10 innych UTW).
Podobnie jest w innych miastach, nie tylko
tych najwiekszych, bo dziatalno$¢ UTW nie
ogranicza sie wytacznie do osrodkéw aka-
demickich. Dlaczego studenci-seniorzy tak
bardzo cenig UTW?
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Zyjo petniq zycia

Zamiast siedzie¢ w domu i zastanawia€ sie,
co zrobi¢ z wolnym czasem, studenci UTW
w catej Polsce uczestnicza w wyktadach, se-
minariach, warsztatach, kursach, zajeciach
ruchowych, relaksacyjnych, tanecznych
i wielu innych. Spotykaja sie takze w kotach
zainteresowani realizuja sie artystycznie.

Poszerzajq horyzonty
- To nieprawda, ze senioréw interesuje
wytacznie to, co dotyczy zdrowia. Co roku
prosimy o ocene zaje¢ oraz o propozycje
kolejnych, dlatego wiemy, Zze seniorzy chca
poszerzac wiedze w wielu dziedzinach. Inte-
resuja sie m.in. historia, historia sztuki, geofi-
zyka, psychologia, geografia. Ogromnym po-
wodzeniem ciesz3 sie na przyktad lektoraty

jezykéw obcych: wtoskiego, niemieckiego,

francuskiego i innych, w tym oczywiscie an-
gielskiego. Oblegane sa takze kursy kompu-
terowe, réwniez te bardziej zaawansowane

naj

| diuzej byc

- mowi dr Bogna Bartosz. W harmonogramie
wyktaddw audytoryjnych w semestrze letnim
UTW Uniwersytetu Wroctawskiego sa na
przyktad takie tematy jak muzyka w chemii,
kryminalistyczna problematyka badania do-
kumentéw, wykluczenie spoteczne.

- Wybér zajec jest bardzo duzy i kazdy moze
znalez¢ cos dla siebie. Cos, dzieki czemu be-
dzie sie mogt rozwijaé, zamiast robi¢ wcigz
to samo. Jest i filozofia, i Zywienie, i turysty-
ka, sa zajecia artystyczne, jest chér. Niedaw-
no bytam na przyktad na bardzo ciekawym
wyktadzie o Himalajach - méwi pani Jadwi-
ga Pottorak z Wroctawia, ktora bierze udziat
w zajeciach od 20 lat. Wczesniej na UTW
studiowata jej mama. Zaczeta natychmiast
po przejsciu naemeryture i dozyta 101 lat.

Czujq si¢ potrzebni
W UTW nie chodzi tylko o organizowanie
zaje¢ osobom starszym, ale takze o to, by ko-
rzystac z ich wiedzy, umiejetnosci i doswiad-

Pierwszy rok akademicki UTW
zainaugurowano w 1975 roku.

UTW.

i Motdawii.

Wieku: www.federacjautw.pl

Polska byta trzecim (po Francji i Belgii)
krajem, w ktorym rozwinat sie ruch

Polskie UTW dziataja takze poza
granicami Polski, np., w Austrii, na
Ukrainie, Litwie, Biatorusi, totwie

Program i kryteria naboru zaleza od
konkretnej placowki, dlatego warto
zapytac o nie w konkretnym UTW.

Wiele przydatnych informacji mozna
znalez¢ na stronie Ogdlnopolskiej
Federacji Uniwersytetow Trzeciego

czenia na rynku pracy. Niektérzy z nich,
np. specjalisci w réznych dziedzinach, sami
prowadza wyktady. Studenci dziataja takze
jako wolontariusze - pomagajg innym.

Mojo swietny nastrdj
Wszyscy nasi rozmoéwcy zgodnie podkresla-
ja, ze zajecia UTW doskonale wptywaja na
samopoczucie.

- Atmosfera na zajeciach jest swobodna
i przyjazna. Wszyscy jesteSmy naty, wszyscy
sie do siebie usmiechamy - méwi Krystyna
Rosol. - Odkad znéw studiuje, jestem bar-
dziej optymistycznie nastawiona do zZycia.

- Pewna moja znajoma zostata wdowa. Za-
mkneta sie w sobie, nikogo nie chciata wi-
dzie¢. Gdy udato sie ja namoéwic na udziat
w zajeciach i znéw znalazta sie wsrod ludzi,
odzyskata chec zycia. Ba! W wieku 70 lat na-
uczyta sie ptywac! - opowiada pani Jadwiga.

Bywajg w ciekowych migjscach
Studenci UTW spotykaja sie nie tylko w mu-
rach uczelni. Biorg udziat w rajdach i wy-
cieczkach, chodzg na koncerty, spektakle,
wystawy, prelekcje, pokazy filmowe. Ich
zycie towarzyskie rozkwita Podczas zajec
poznaje sie mnéstwo nowych oséb. Z wielo-
ma z nich mozna sie zaprzyjaznic.

&P W celu poprawy zdolnosci poznawczych u oséb starszych
W ostabieniu pamigci i sprawnosci umystowej

zwigzanej z wiekiem

&P W celu poprawy jakosci zycia w tagodnej demencji

GINKOFAR® FORTE 80 mg, tabletki powlekane:

REKLAMA
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- Spotykamy sie nie tylko na zajeciach. Od-
wiedzamy sie w domach, wychodzimy gdzie$
razem - méwi pani Jadwiga.

Sq aktywni ruchowo
Pani Jadwiga, podobnie jak wiekszos¢ stu-
dentéw, bardzo lubi wszelkie zajecia ru-
chowe. - Chodze teraz na gimnastyke, ale
mozna tez na przyktad gra¢ w bule. Uczest-
nicy tych zajec startuja nawet w zawodach
- moéwi.
Z kolei pani Krystyna chodzi na zajecia ta-
neczne z szalami.
- Gra cudowna muzyka, a my zamykamy
oczy i odptywamy.... Czujemy sie piekne.
Gdy utwor sie konczy kazda z nas opowia-
da, gdzie byta, co czuta - opowiada. Uczest-
niczy takze w c¢wiczeniach, ktéore dobrze
wptywaja na kregostup. .

Pickniejg

Studenci, a przede wszystkim studentki
(bo ich jest najwiecej) pieknieja w oczach.
- Zajecia mnie mobilizuja, zeby znéw dbac
o siebie. Gdy nigdzie nie wychodzitam, nie
zawsze mi sie chciato. Teraz ide miedzy lu-
dzi i nie chce wygladac byle jak. Te zmiane
wida¢, niedawno wnuczka powiedziata mi
,Babciu, ale ty jestes piekna”. ®

Ginkofar® FORTE
Na pamiec¢ wybierz lek

Sprawdzony lek,
anie suplement diety*

eececee s e e

Sktad: Jedna tabletka powlekana zawiera 80 mg Ginkgo bilobae folium extractum siccum - suchego wyciagu z Gink‘go biloba L. folium (lis¢ mitorzebu). Wskazania: Ginkofar®Forte stosuje sie: w celu poprawy
zdolnosci poznawczych u 0séb starszych (ostabienie pamieci i sprawnosci umystowej zwigzane z wiekiem), w celu poprawy jakosci zycia w tagodnej demencji. Produkt jest wskazany do stosowania u oséb dorostych.
Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynng lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza, cigza. Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. z 0.0., ul. Watbrzyska 13, 60-198 Poznan.

*Bidzan L, Bilikiewicz A, Turczyriski | Wstepna ocena skutecznosci i bezpieczeristwa wyciagu z mitorzebu japoriskiego (preparat Ginkofar) w terapii zespotéw otepiennych. Psychiatria Polska 2005 May-Jun;39(3):559-66.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, kiéra zawiera wskazania, przeciwskazania, dane dotyczace dziatann niepozgadanych i

dawkowanie oraz informacje dotyczgce stosowania produktu leczniczego, bgdz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SILOWNIE NA SWIEZYM POWIETRZU LAWI-
NOWO ZACZELY POWSTAWAC KILKA LAT
TEMU - GLOWNIE W RAMACH BUDZETOW

OBYWATELSKICH LUB DZIEKI WSPARCIU
Z UNII EUROPEJSKIEJ. DZIS NAWET NIE-

WIELKIE MIASTECZKA | WSIE MOGA PO-
CHWALIC SIE SILOWNIA POD CHMUR-
KA. AKTYWNOSC NA POWIETRZU | NA
PROFESJONALNYCH URZADZENIACH
- SWIETNA SPRAWA. JEDNAK BYWA
I TAK, ZE Z URZADZEN NIKT NIE KO-
RZYSTA. A SZKODA, BO TO ZRODLO
ZDROWIA | ENDORFIN.

Warszawie jest ponad sto si-
towni zewnetrznych. Po kil-
kadziesigt np. we Wroctawiu,
Poznaniu czy Krakowie. Naj-
czesciej powstaja w parkach, na osiedlach,
w poblizu szkét, placéw zabaw i obiektow
sportowych.
- Z pewnoscig duzym atutem sitowni na
$Swiezym powietrzu jest to, ze s3 ogélnodo-

RODZINA ZDROWIA / czerwiec - sierpien 2019

stepne i bezptatne. Mysle, zZe jest to tez do-
bre miejsce do pielegnowania rodzinnych
relacji i pretekst do zaszczepienia w dziec-
ku wartosci waznych dla zdrowia - moéwi
Aleksandra Zwolak, trener personalny
z Koszalina. Dodaje, Ze nie ma nic lepszego
niz ruch na swiezym powietrzu. Odgtosy
natury sSwietnie sprawdzaja sie w kon-
tekscie walki ze stresem, ktéry w dzisiej-

CRCRCEY

szych czasach jest wszechobecny. Trening
w stoncu Swietnie tez wptywa na synteze
witaminy D3, ktéra u wiekszosci ludzi jest
deficytowa.

Dla kogo sitownie pod chmurkqg?
Aby skorzystac z sitowni na Swiezym po-
wietrzu wystarcza tylko dobre checi i po-
goda sprzyjajaca treningowi. Nie trzeba

oo o e

1

kupowac¢ zadnych karnetéw i wejscidwek.
Stréj sportowy mile widziany, ale w jean-
sach, tez mozna poéwiczy¢. Sitownie ple-
nerowe zlokalizowane s3 czesto przy pla-
cach zabaw, wiec idealna sytuacja jest taka
- Twoje dziecko szaleje na zjezdzalniach,
a Ty masz kwadrans dla siebie. Zamiast
siedzie¢ na tawce, sprébuj sie poruszac!
Zdarza sig, ze mamy np. za posrednictwem
forum na Facebooku umawiajg sie na kon-
kretng godzine na wspdlne ¢wiczenia na
sitowni plenerowej. W grupie ¢wiczy sie
razniej i tatwiej przetrwac zdziwione spoj-
rzenia przechodniow. Warto wiedziec, ze
wystarczy 30 min. treningu, aby przyspie-
szy¢ metabolizm, co przetozy sie na spala-
nie tkanki ttuszczowej. Dzieki regularnym
éwiczeniom mozna szybciej zrzucic¢ zbedne
kilogramy zalegajace po porodzie.

Niestety urzadzenia do ¢wiczen na powie-
trzu nie daja mozliwosci regulacji obciazen.

NATCZESCLE] SPOTYKANIE URZADZENIA

eec0c0 0000

DO CWICZEN NA SEEOW

Dlatego trening na nich sprawdzi sie bar-
dziej u osdb ,, niesportowych” lub starszych.
- Dla nich szczegdlnie polecam jazde na
maszynie, ktéra imituje rower i orbitreka,
poniewaz mozna na nich usprawni¢ uktad
krazeniowo-oddechowy i spali¢ nadmierne
kilogramy. W wyniku regularnych ¢wiczen
zniknie bl kregostupa czy nég. Dla bardziej
wymagajacych sa drazki do street workoutu,
ktore moga by¢ ciekawym urozmaiceniem
od codziennej rutyny w tradycyjnym klubie
fitness, oczywiscie pod warunkiem, ze dopi-
sze pogoda - dodaje Aleksandra Zwolak.

Najwiekszym minusem sitowni pod chmu-
ra jest to, ze nie mozemy zmienic¢ obcigze-
nia na urzadzeniu, na ktérym wykonujemy
¢wiczenie. Dla 0s6b bardziej zaawansowa-
nych, te przyrzady moga by¢ za mato wy-
magajace. Jednak przy dobrze skonstru-

W DOBREJ FORMIE @

owanym treningu, kazdy moze wycisnac
siodme poty. Podstawowa kwestig pod-
czas ¢wiczen jest oczywiscie bezpieczen-
stwo. Wiegkszos¢ sitowni wyposazona jest
w taki sposdb, aby trening byt przyjemny,
efektywny i nie stwarzat ryzyka urazow.
Jesli jednak mamy problemy np. z krego-
stupem czy ze stawami, warto skonsulto-
wac sie ze specjalista w celu dobrania ¢wi-
czen i intensywnosci treningu, poniewaz
to co jednej osobie pomoze, drugiej moze
zaszkodzi¢. Jesli decydujemy sie na éwi-
czenia bez konsultacji z lekarzem, warto
poswieci¢ kilka minut na przeczytanie
opiséw, umieszczonych na urzadzeniach.
Znajduja sie tam informacje, dla kogo sa
one przeznaczone i w jaki sposéb powin-
no sie z nich korzystac¢. Nie ma wprawdzie
ostrzezen, by trening poprzedzi¢ roz-
grzewka, ale to akurat powinno by¢ oczy-
wiste dla kazdego amatora sportu. ®

Wyciskaj siodme poty - rozsadnie!

NTACK:

Akt jest biod , P p , .
ywu1.e > ?W,y, 0 ’rowe JAK CWICZYC? Stan stopami na podestach,
wzmacnia miesnie nog, . . .
S][PPER . X ztap obiema rekami za uchwyty, balansujac
poprawia koordynacje ciezarem ciata przenos go z jednej nogi na dru
ruchowa. € p g0z) ) Nog ga.
Aktywuje i wzmacnia JAK CWICZYC? Postaw stopy na podestach, ztap
stawy, rozciaga migsnie rekami za oba uchwyty, poruszaj nogami na przemian
ORBHR[K rak i nég, poprawia w przdd i w tyt, jednoczesnie ,pomagajac sobie” rekami:
koordynacje ruchowa. na przemian ciaggnac i odpychajac drazki.
L JAK CWICZYC? Usigdz wygodnie na siedzisku, twarza lub plecami
Wzmacnia migsnie , . R .. L L
WYUAG , L, do przyrzadu, chwy¢ drazek obiema rekami i przyciagnij do siebie.
. barkéw, ramion i gérnych . . .. e R ..
GORNY artii plecow. Wytrzymaj chwile, wré¢ do pozycji wyjsciowej. Zacznij od 10
P P ’ powtdrzen, jesli ¢wiczenie nie sprawia ci problemu, zwieksz je do 20. <! I
\\
AktyWUJe dziatanie st.awow JAK CWICZYC? Stan na obrotowej platformie, chwy¢ obiema rekami
biodrowych, wzmacnia . e .
TWIS][R . . uchwyt, obracaj dolna czescia ciata raz maksymalnie w lewo, raz
miesnie brzucha, poprawia . . .
R maksymalnie w prawo, nie odrywaj rak od uchwytu.
koordynacje ruchowa.
AK CWICZYC? Usiadz i iedzisku, obi
Wazmacnia miesnie nég, JAK CWICZYC? Usiadz wygodnle.na s.lfa.dns u. ob.le .stopy posFayv
z R . na podestach, ztap uchwyty, przyciagnij je do siebie, jednoczesnie
WIOS[AKZ ramion i gérnej partii . ’ . DTS - - S
lecow prostujac nogi, wréc do pozycji wyjsciowej. Zacznij od 10 powtorzen,
P ’ jesli ¢wiczenie nie sprawia ci problemu, zwieksz je do 20.
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tywanie to sport idealny: wszech-

stronnie rozwija i moga uprawiac

go niemal wszyscy, od niemowlat

poprzez kobiety w cigzy po senio-
row. Ptywacé moga (i powinny!) takze osoby
otyte, majace problemy ze stawami, a takze
osoby niepetnosprawne. Nie umiesz pty-
wac? Naucz sig, na to nigdy nie jest za péz-
no. Kursy nauki ptywania organizowane sa
nie tylko dla dzieci. Mozesz takze zapisa¢
sie na zajecia, ktére nie wymagaja tej umie-
jetnosci, np. aqua aerobik - aby korzystac
z dobroczynnego dziatania wody na orga-
nizm, niekoniecznie trzeba ptywac.

Co zyskasz regularnie
odwiedzajoc ptywalnie?

-~
Odprezysz sie
Przebywanie w odmiennym niz zazwyczaj

srodowisku to doskonaty sposdb na relaks.

Yt
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Woda masuje ciato, a przez to rozluznia
napiete miesnie i koi nerwy. Ruch w wodzie
dodaje takze energii, poprawia samopoczu-
ciei sprawia, ze uwalniaja sie endorfiny, czyli
hormony szczescia. Z badan wynika takze,
ze systematyczny wysitek fizyczny (a wiec
takze ptywanie) zmniejsza ryzyko depresji
i tagodzi objawy u 0s6b, ktdre ja maja.

o~
Bedziesz zdrowszy
Ruch w wodzie zwieksza ukrwienie serca
i usprawnia krazenie limfy. Dzieki temu
wszystkie tkanki i narzady (mozg takze!)
sa lepiej zaopatrzone w tlen. Zwieksza sie
pojemnos¢ ptuc, poprawia przemiana ma-
terii, a organizm skuteczniej pozbywa sie
toksyn. Z badan opisanych w ,British Jo-
urnal of Sports Medicine” wynika takze, ze
ptywanie przedtuza zycie - zmniejsza ry-
zyko zgonu z powodu choréb serca i udaru
mdzgu az o 41 proc.! Wedtug naukowcow

DOSTAJESZ GESIEJ SKORKI NA MYSL O BIEGANIU? NIE MASZ OCHOTY POCIC SIE W SILOWNI? BOISZ SIE
KONTUZJI PODCZAS UPRAWIANIA SPORTOW? BOLI CIE KREGOSLUP? MASZ PROBLEMY ZE STAWAMI?
RADA JEST PROSTA | UNIWERSALNA - IDZ NA BASEN! RUCH W WODZIE TO SAME KORZYSCI.

umiarkowana aktywnos¢ fizyczna obniza
takze ryzyko smierci z powodu raka jelita
grubego i powiktan cukrzycy.

o~
Zahartujesz si¢
Ptywanie zwieksza odpornos¢ organizmu,
ktory dzieki temu moze skuteczniej bronic

sie przed atakami drobnoustrojow.

SN2

Wzmocnisz migsnie
Ptywanie i wszelka inna aktywnosé¢ w wo-
dzie to doskonaty, ogélnorozwojowy, wy-
jatkowo wszechstronny trening. Angazuje
wszystkie miesnie, a przede wszystkim
migsnie ramion, ndg, plecéw i klatki pier-
siowej. Wzmacnia je skuteczniej niz inne
formy aktywnosci: by wykona¢ jakikolwiek
ruch w wodzie, trzeba przeciez pokonac jej
opor, a jest 800 razy gestsza od powietrza.

2~
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Nie ryzykujesz kontuzji
Bieganie, jazda na nartach czy aerobik wiaza
sie z ryzykiem kontuzji. Natomiast w wodzie
trudno upasé. Woda wptywa na ptynnosé
ruchu, amortyzuje wstrzasy, odcigza wie-
zadta i stawy. Dzieki odcigzeniu i rozluznie-
niu miesni przez wode mozna wykonywac
ruchy, trudne lub wrecz niemozliwe do
wykonania ,na sucho”. To wybawienie dla
wszystkich tych, ktérzy maja osteoporoze,
problemy ze stawami oraz dla oséb otytych
- w ich przypadku bieganie nie wchodzi
w gre, a przy otytosci ogromnej nawet ma-
szerowanie moze byc¢ problemem.

o4

Poprawisz kondycje
Zajecia na basenie sg Swietnym treningiem
kardio: poprawia wydolnos¢ twojego orga-
nizmu (przestaniesz sapa¢ na schodach),
a takze koordynacje, rownowage, szyb-
kos¢, gibkos$¢ i zwinnosé.

Sg

Pomozesz kregostupowi
i stawom

Ptywanie wzmacnia gorset migsniowy
utrzymujacy kregostup w prawidtowej
pozycji. Odcigza go i sprawia, ze przestaje
bole¢. Cwiczenia w wodzie bardzo podob-
nie dziatajg na stawy - odciazaja je, a przez
to regeneruja, co przektada sie na wieksza
ruchomos¢ stawow.

: 7y
Ptywanie nie tylko zapobiega
problemom, ale takze pomaga je

rozwigzywac. Jest doskonata forma

rehabilitacji dla os6b z wadami
postawy, cierpiacych na béle
kregostupa i stawow, po urazach

ortopedycznych, zmézgowym

porazeniem dzieciecym, chorobami

reumatologicznymi, stwardnieniem

rozsianym.

KIEDY LEPIET NIE
16 NA BASEN

CHOC ZATECTA NA BASENIE 5A NIEMAL
DLA KAZDEGO, ISTNIETE KILKA
PRZECTWWSKAZAN:

Q

IAPALENIE UCHA

IAKAZENTA DROG ODDECHOWYCH

CHOROBY SKORY, W TYM GRIYBICA

(8]

W DOBREJ FORMIE @
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UJgpiq\kynicjcsz
Ptywanie nie tylko wysmukla sylwetke, ale
i ujedrnia ciato - piersi i posladki takze! -
redukuje cellulit, wygtadza i uelastycznia

skore.

S~4

Ubedzie ci lat
Wedtug ustalern naukowcéw organizm lu-
dzi, ktérzy regularnie ptywaja, jest nawet
0 20 lat mtodszy niz to wynika z ich daty
urodzenia. Maja prawidtowe cisnienie krwi,
wydolne serce, niski cholesterol.

o~
Pozegnasz si¢ z bezsennosciq
Ptywanie rozluznia miesnie, dlatego po in-
tensywnym treningu o wiele tatwiej zasnac.
Docenisz to zwtaszcza, jesli nalezysz do osdb,
ktére godzinami przewracaja sie z boku na

bok albo budza sie przed switem. ®

% OTWARTE RANY
)

ALERGIA NA CHLOR LUB 020N
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Schudniesz
Podczas bardzo intensywnego treningu na
basenie w ciggu godziny mozna spali¢ nawet
700-800 kalorii. Ptywanie w umiarkowa-
nym tempie kosztuje nas okoto 400- 500 ka-
lorii na godzine. Na szybkie tempo spalania
kalorii na ptywalni wptywa nie tylko sama
aktywnos¢, ale takze fakt, ze temperatu-
ra wody jest nizsza niz temperatura ciata.
Bardzo istotne jest to, ze ptywajac i ¢wiczac
w wodzie, zwiekszamy swojg mase migsnio-
wa, a to poprawia metabolizm, poniewaz
miesnie zuzywaja wiecej energii niz ttuszcz.

S

Poczujesz si¢ lekko
Dzieki sile wyporu poczujesz sie w wodzie
jak piorko jeszcze zanim zgubisz pierwszy
nadprogramowy kilogram. Kiedy zanurza-
my sie po szyje w wodzie, pozornie tracimy
na wadze 90 proc. masy ciata, to troche jak
stan niewazkosci.

2 4  f
= Nie tylko pltywanie
Ptywalnie przescigaja sie
W organizowaniu atrakcyjnych
zajec, odmian popularnego od
poczatku lat 90. aqua aerobiku.
Do wyboru masz miedzy innymi:
aqua combo:
klasyczny aerobik + ¢wiczenia
sitowe, gry i zabawy w wodzie

aqua jogging i aqua walking:
bieganie i maszerowanie w wodzie

aqua aerobic senior:
zajecia dla oséb starszych

aqua body pump: ¢wiczenia
z przyborami i przyrzadami

aqua cycling: podwodna jazda
na rowerze stacjonarnym

aqua kickboxing: kopniecia,
podskoki i ciosy w wodzie
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ALE JEST TEZ RY'ZYKO

W BASENIE WODA NIGDY NIE JEST IDEALNIE CZYSTA. TO FAKT. ALE CZY TO OZNACZA, ZE Z GORY NALEZY PRZEKRESLIC
JAKIEKOLWIEK AKTYWNOSCI W WODZIE? CZY KORZYSTANIE Z PUBLICZNYCH BASENOW MOZE BYC DLA NAS NIEBEZPIECZNE?
JAKA NIECHCIANA ,PAMIATKE” MOZEMY PRZYNIESC Z PLYWALNI | CO ROBIC, BY ZMINIMALIZOWAC RYZYKO PROBLEMOW?

ubiegtorocznego raportu Gtow-

nego Inspektoratu Sanitarnego,

dotyczacego stanu ptywalni wy-

nika, ze jakos¢ wody w wiekszosci
basendw odpowiada wymaganiom.Na 1731
przebadanych obiektéw ocene negatyw-
ng wydano tylko w 82 przypadkach. Czy to
znaczy, ze te zle ocenione sa niebezpieczne?
- Nie, bo gdyby zagrazaty zdrowiu uzytkow-
nikéw, natychmiast bysmy je zamkneli, co
rowniez zdarza sie od czasu do czasu. Pty-
walnie, ktére otrzymaty ocene negatywna
,Zapracowaty na nig” na przyktad tym, ze nie
przestrzegaty terminéw kontroli lub woda
nie byta tak czysta, jak powinna, co nie ozna-
cza, ze grozna - mowi Jan Bondar z Gtéw-
nego Inspektoratu Sanitarnego. - Ogdlnie
rzecz biorac ostatnie lata i wdrozenie no-
wych przepisow to okres duzych zmian,
dzieki ktorym jakos¢é wody w basenach jest
coraz lepsza. Ptywalnie nigdy nie byty w tak
dobrym stanie, jak teraz.

Niechciona ,,pomiatka”

Mimo statej kontroli, chlorowania lub ozo-
nowania wody i coraz wiekszej $wiadomo-
$ci korzystajacych z ptywalni ludzi, w base-
nowej wodzie moga byc¢ bakterie, wirusy,
grzyby i pasozyty. Korzystajagcym z basenow
moga zatem przydarzyc sie rézne problemy
ze zdrowiem, np. zatrucia pokarmowe, owsi-
ca, grzybica stop, kurzajki, infekcje intymne,
zapalenie pecherza czy zapalenie spojowek.
W jakuzzi, dyszach masujacych i innych
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urzadzeniach, wokoét ktérych wytwarza sie
aerozol wodno-powietrzny, pojawiaja sie
czasem bakterie z rodzaju Legionella.

ek )

Woda pod kontrolg
Warto pamietac, ze jakos¢ wody
w basenie i czystosc otoczenia
nie zalezy jedynie od dobrej woli
administratora lub wtasciciela.
Wszystko jest regulowane ustawami
i rozporzadzeniami, ktére bardzo
doktadnie okreslajag wymagania, jakim
powinna odpowiada¢ woda. Wszystkie
obiekty s regularnie kontrolowane
zaréwno przez wtascicieli obiektu

(kontrole wewnetrzne), jak i przez

inspektoréw Sanepidu. Sprawdzana
jest nie tylko woda, ale i cate otoczenie
niecki basenowej, szatnie, sanitariaty,
zaplecze, wszelkie urzadzenia. Nie
zapominajmy takze, ze ewentualne
zanieczyszczenia to nie tylko kwestia
zaniedban, ale takze zachowania

korzystajacych z basenéw ludzi. )

LRI

Jok unikngé probleméw?
Przede wszystkim wybieraj schludne ba-
seny. Jesli otoczenie niecki basenowej wy-
glada kiepsko, woda tez nie bedzie czysta.
Jesli chcesz poznaé stan ptywalni od pod-
szewki, popros o informacje w powiatowej
stacji sanitarno-epidemiologicznej. W ra-
zie potrzeby, mozesz tam zgtosi¢ takze
wszelkie zauwazone uchybienia.

Poza tym:

o Przed wejsciem na ptywalnie wez prysz-
nicidoktadnie umyj sie mydtem. To samo
zréb po wyjsciu.

e Pokorzystaniu zbasenu doktadnie osusz
stopy, pamietajac o przestrzeniach mie-
dzy palcami.

e Od razu po zakonczeniu zaje¢ Sciagaj
mokry kostium. Wypierz go przed kolej-
na wizyta na basenie.

o Na basenie chodz w klapkach. Lecz
wszelkie otarcia naskoérka i zmiany na
skorze.

o Jesli masz sktonnos¢ do infekcji intym-
nych, stosuj preparaty, ktore przywroca
rownowage mikrobiologiczng pochwy.
Do higieny uzywaj delikatnych zeli z lek-
ko kwasnym pH.

e Podczas ptywania uwazaj, zeby nie ty-
ka¢ wody. Dzieki temu drobnoustroje
nie dostana sie do Twojego uktadu po-
karmowego.

o Chron oczy: zawsze zaktadaj okulary do
ptywania. @

oo o o

= ALBIVAG

NA NAWRACAJACE INFEKCJE
GRZYBICZE POCHWY

Rekomendowany w przypadku $wigdu, zaczerwienienia
i podraznienia wynikajacych z infekcji grzybiczych.

[10 globulek dopochwowych 2,0 gj

N

& WEDIVAG

Kapsutki dopochwowe, 6 sztuk
Zel dopochwowy, 6 aplikatorow

SKUTECZNE LECZENIE
INFEKCJI | DOLEGLIWOSCI
W OBREBIE POCHWY

@ CHLORIVAG

Globulki dopochwowe, 10 sztuk

DZIALA PRZECIWZAPALNIE,
PRZYSPIESZA GOJENIE USZKODZEN
NABLONKA POCHWY

= PRURIFEM'

Krem intymny pH 5,5

KOJACY KREM
DO STOSOWANIA
W OKOLICACH INTYMNYCH

0dtwarza i stabilizuje fizjologiczne pH
i flore bakteryjna.

Zapobiega nawrotom infekgji.

& MEDIVAG

e

GEL

Wspomaga produkcje $luzu i utrzymuje
prawidtowe nawilzenie bton sluzowych.

Natychmiastowe dziatanie przeciw$wiagdowe
i przeciwbolowe.

Do stosowania zewnetrznego, takze u dzieci.

#
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KAD
Wyroby medyczne. Wytaczny dystrybutor w Polsce Kadefarm Sp. z 0.0. www.kadefarm.pl FARM
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@ KACIK DIABETYKA

CUKRZYCA CALY CZAS JEST CHOROBA WYMAGAJACA OD PACJENTOW BARDZO DUZEGO ZAANGAZOWANIA W LECZENIE. JED-

NAK DZIEKI INTENSYWNEMU ROZWOJOWI NOWYCH TECHNOLOGII DEDYKOWANYCH DIABETYKOM, ZYCIE Z NIA STAJE SIE

CORAZ LATWIEJSZE. POMPY INSULINOWE, SYSTEMY DO CIAGLEGO MONITOROWANIA GLIKEMII CZY NAJROZNIEJSZE APLIKA-
CJE MOBILNE, WSPIERAJA PRZEDE WSZYSTKIM MLODYCH PACJENTOW Z CUKRZYCA TYPU 1. JEDNAK OTWARCI NA NOWINKI
TECHNOLOGICZNE SENIORZY TAKZE MOGA POPRAWIC SWOJA SAMOKONTROLE DZIEKI TECHNOLOGII.
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»LEKIEM”

NA CUKRZYCE?

AUTOR: MAtGORZATA MARSZALEK

josng tego roku polskim na-

ukowcom z Fundacji Badan

i Rozwoju Nauki udato sie wy-

drukowac pierwsza na swiecie,
bioniczna trzustke wraz z naczyniami krwio-
nosnymi. Wkrétce bedzie ona testowana na
zwierzetach, a jesli badania te spetnia pokta-
dane w nich nadzieje, kolejnym etapem beda
testy z udziatem pacjentéw. Drukowanie na
drukarkach 3D narzadu, ktéry wszczepiony
do organizmu bedzie wydzielat insuline to
dla wiekszosci z nas prawdziwe science fic-
tion. Jednak dzisiaj wszystko wskazuje na to,
ze cukrzyca zostanie ,ujarzmiona” za spra-
wa nowych technologii. Cho¢ na bioniczng
trzustke musimy jeszcze poczekad, liczne
rozwiazania technologiczne stworzone dla
diabetykéw juz teraz pozwalajg trzymac
chorobe w ryzach.

Nowoczesne glukometry
Glukometr, czyli urzadzenie do pomia-
ru poziomu cukru we krwi w warunkach
domowych, nie jest w leczeniu cukrzycy
zadna nowoscia. Pierwsze glukometry po-
jawity sie w latach 70. XX wieku i zrewo-
lucjonizowaty zycie pacjentéw z cukrzyca.
Warto zauwazy¢ jednak, ze wspotczesne
glukometry oferuja nam cos wiecej niz tyl-
ko mozliwos¢ szybkiego skontrolowania
glikemii. Najnowsze modele wspotpracuja
z aplikacjami mobilnymi, pozwalajacymi
na tatwe zarzadzenie cukrzyca. Wyniki
pomiardw glikemii (wraz z data i godzing
ich wykonania) automatycznie trafiajg do
aplikacji, w ktoérej sa kategoryzowane,
jako cukier mieszczacy sie w normie, poni-
zej lub powyzej normy. W aplikacji pacjent
ma mozliwos¢ dodawania notatek na te-
mat tego, co zjadt, co robit, jak sie czut. Co
dzieki temu zyskuje? Przede wszystkim
dobrej jakosci ,materiat dowodowy” dla
lekarza prowadzacego leczenie, ktory na
podstawie tych informacji ustala dawki
lekow. Lekarz ma szerszg perspektywe
i tatwos¢ interpretacji zachowan pacjen-
ta. tatwiej mu zauwazy¢ pewne schematy,
ktére prowadza do zbyt niskich lub zbyt
wysokich glikemii.

Aplikacje mobilne dla diabetykdw staja sie
coraz tatwiejsze w obstudze. Przyktadowo
niektodre z nich daja mozliwos¢ dodawania
zdje¢ zjadanych positkéw. Z jednej strony
jest to rozwigzanie szybsze, niz opisywa-
nie co sie doktadnie zjadto; z drugiej - po-
kazuje faktyczng wielko$¢ porcji. Pacjent

POMIARY CUKRU ZAPTSANE

W APLIKACTT WRAZ 7 DATA T GODZIN
T UZUPEENIONE 0 INFORMACTE NA
TEMAT POSTEKOW T AKTYWNOSCI
FLZYCINET POZWALATA PACTENTOM

1 CUKRZYCA LEPIET ZROZUMIEC
IALEZNOSCE POMIEDZY JEDZENTEM,
SPOSOBAMI SPEDZANIA CZASU,
STRESEM, PRZYJMOWANYMI LEKAMI
A CUKRAML.

analizujac swoje menu oraz glikemie po
positkach od razu zauwazy, ze duze ilosci
jedzenia skutkujg przecukrzeniem. Niby
diabetycy to wiedza, ale co innego znac
teorie, a co innego zobaczyc¢ na przyktadzie
wiasnej diety i pomiaréw glikemii.

Ciagty monitoring glikemii
Niewatpliwym wyzwaniem samokontroli
cukrzycy jest konieczno$¢ samodzielnego
mierzenia poziomu cukru. Ciagle jeszcze
wiekszosc¢ pacjentéw wykorzystuje do tego
celu glukometr, cho¢ wszyscy majg nadzie-
je, ze bardziej dostepne stana sie systemy
do ciggtego monitorowania glikemii (CGM).
W Polsce nie sg one refundowane, a ich
miesieczny koszt to ok. 500-700 zt; co dla
wielu pacjentéw jest barierg nie do prze-
kroczenia. Mierzac cukier glukometrem po
pierwsze za kazdym razem potrzebujemy
naktuc¢ opuszek palca, by uzyskac krople
krwi konieczna do badania, po drugie otrzy-
mujemy wynik w momencie pomiaru. A cu-
kier u pacjenta leczonego insuling moze
zmienia¢ sie bardzo dynamicznie. To, ze
o danej godzinie mamy glikemie w normie
nie jest gwarancja, ze za godzine nie bedzie
ona za niska. Te ,mankamenty” glukometru
znoszg CGM-y. Dziatajag one na zasadzie
umieszczanego w tkance podskdrnej senso-
ra, ktory co kilka minut mierzy cukier, a wy-
nik pomiaru bezprzewodowo przesyta do
czytnika. Czytnikiem jest albo wyswietlacz
pompy insulinowej, albo smartfona. Dzie-
ki temu, bez naktuwania palcéw, pacjent
moze w kazdym momencie sprawdzi¢ aktu-
alna glikemie. Co wiecej, CGM-y wskazuja
tez, jaki jest trend - czy cukier jest stabilny,

KACIK DIABETYKA @

czy wzrasta, czy sie obniza. Kiedy glikemia
jest niebezpiecznie niska, pojawia sie alarm
informujacy o tymincydencie. Z tego powo-
du jest to rozwiagzanie, ktére bardzo dobrze
zabezpiecza pacjenta przed niebezpieczen-
stwem duzych spadkéw cukru, w szczegol-
nosci podczas snu.

Inteligentne pompy insulinowe
Pompy stuzace do precyzyjnego i wygodne-
go podawania insuliny, same w sobie nie sg
juz nowoscia w terapii cukrzycy, niemniej
najnowsze modele pomp daja pacjentom
zupetnie nowe mozliwosci. Wszystko dzie-
ki ,komunikacji” pompy z systemem do
ciggtego monitorowania glikemii. Pompa
wie”, kiedy poziom cukru we krwi nadmier-
nie sie obniza i sama wstrzymuje podawa-
nie insuliny. Kiedy cukier zaczyna rosnaé
- przywraca podawanie hormonu. Jest to
bardzo korzystne rozwiazanie w szcze-
gblnosci dla najmtodszych diabetykow
(dla nich tez jest refundowane), ktorzy nie
potrafig rozpoznawac i sygnalizowac obja-
wow niedocukrzenia. Ale nie tylko dla nich.
Strach przed utrata przytomnosci z powo-
du niedocukrzenia towarzyszy wielu pa-
cjentom z cukrzyca, dlatego pompa, ktéra
sama reaguje na zbyt niskie cukry przekta-
da sie na znacznie wieksze poczucie bez-
pieczenstwa z choroba. ®

W kierunku telemedycyny.
Cukrzyca to idealna jednostka
chorobowa do rozwiazan
telemedycznych. Podczas wizyty

w gabinecie lekarskim, wigkszos¢

wskazowek odnosnie terapii wynika
z analizy wynikéw badania poziomu

cukru we krwi. A te wspotczesni
diabetycy maja w swoich telefonach
z opcja tatwego transferu do lekarza.

| choc telemedycyna ma wiele

obostrzen prawnych i tak naprawde

dopiero ksztattuje sie ten model
opieki nad pacjentem, diabetycy juz

czesciowo z niej korzystaja.
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ESTETYCZNA

d lekarza medycy-

ny estetycznej wy-

maga sie znajomosci

anatomii, by mogt prze-
widzie¢ skutki upiekszania, umiejetnosci le-
czenia ewentualnych powiktan oraz Swietnej
techniki zabiegowej, ktéra w tym przypadku
jest kluczem do sukcesu. Jednoczesnie lekarz
musi mie¢ dobrze rozwiniete kompetencje
miekkie, musi by¢ po trosze psychologiem,
aby zrozumie¢ motywacje do upiekszania
i moéc odmowi¢ zabiegu, kiedy nie jest on
wskazany - méwi Justyna Magdzinska, le-
karz medycyny estetycznej z todzi.
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Kosmetyczki mysla,
ze sq od upigkszania,
a my - lekarze medycyny
estetycznej - od
poprawiania po nich - to Pani
stowa. Jest az tok Zle?
W dobie intensywnego rozwoju medycyny
estetycznej, widzimy bardzo duzy wzrost
zainteresowania pacjentow  zabiegami
poprawiajagcymi wyglad skory. Nie tylko
twarzy, szyi czy dekoltu, ale catego ciata.
Ow wzrost zainteresowania medycyna po-
prawiajacg urode przektada sie oczywiscie
na coraz wieksza liczbg osob, ktore oferuja

ROZMAWIALA: ALEKSANDRA TALEWSKA-STANKIEWICZ
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O TYM, ZE MEDYCYNA ES-
TETYCZINA MOZE ZDZIALAC
CUDA, MOWI SIE DUZO. NATO-

MIAST O JEJ NEGATYWNYCH SKUTKACH - PRA-
WIE W OGOLE. TYMCZASEM POWIKLANIA PO NIE-
WLASCIWIE PRZEPROWADZONYCH ZABIEGACH
MOGA BYE POWAZNE. RYZYKO KOMPLIKACJI MOZ-
NA ZMINIMALIZOWAC, JESLI ODDAMY SWOJA
URODE W RECE LEKARZA, A NIE PRZYPADKO-
WEGO ,SPECJALISTY”. W KONCU OKRESLENIE
~MEDYCYNA” ZOBOWIAZUJE!

zabiegi tego typu. Niestety, bardzo czesto
osoby te nie maja wyksztatcenia medyczne-
g0 - nie s lekarzami, czy lekarzami denty-
stami. Konsekwencje niewtasciwego wyko-
nywania zabiegdw medycyny estetycznej
przez osoby nieuprawnione widzimy na co
dzien w gabinetach, SOR-ach, izbach przy-
jec. Niestety jest ich coraz wiecej.

Jok duza jest skala
tego problemu?
Trudno w to uwierzy¢, ale wedtug ostatnich
badan przeprowadzonych wsrdod pacjen-
téw polskiego rynku estetycznego az 50%
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zabiegow iniekcyjnych, laserowych, a na-
wet z uzyciem lekéw dostepnych wytacznie
na recepte (takich jak toksyna botulinowa)
jest wykonywanych przez osoby niebedace
lekarzami. | méwimy tu nie tylko o kosme-
tyczkach i kosmetologach, ktore wbrew
przepisom i zdrowemu rozsadkowi biora
sie za wykonywanie tego typu procedur, ale
réowniez o innych zawodach - fryzjerach,
fizjoterapeutach, pielegniarkach... Ryzyko,
ktore podejmuje pacjent, zgtaszajac sie do
takich oséb, jest bardzo wysokie. Warto
wiec uswiadomié pacjentom, Ze nie ma ta-
kich tytutow, jak ,specjalista medycyny es-
tetycznej”, czy ,kosmetolog estetyczny’- to
nazwy wymyslone, bez Zadnego znaczenia
prawnego, ktére moze sobie przypisac kaz-
dy ,Kowalski”.
777 Jok wybraé gabinet,
aby mieé pewnosé, ze ,,specjalista”
nie zrobi nam krzywdy?
Pamietajmy, ze certyfikaty, ktére wisza na
$cianach ,gabinetéw medycyny estetycz-
nej” nie sa dobrym doradca, czy dana osoba
ma formalne uprawnienia, by wykonywac
zabiegi z przerwaniem ciaggtosci skory. Nie
gwarantuja, ze umie sobie poradzi¢ z moz-
liwymi powiktaniami, ze ma mozliwosci wy-
stawienia recepty na niezbedny w takich sy-
tuacjach lek oraz ze potrafi udzieli¢ fachowe;j
pomocy w stanie zagrozenia zycia pacjenta!
Wybierajac miejsce, gdzie chcemy poprawi¢
swéj wyglad, zwrdémy réwniez uwage na hi-
giene wykonywania zabiegu, preparat, ktéry
bedzie podawany. Wywiad powinien zostac
przeprowadzony szczegdtowo. Powinnismy
ustyszec, jakich doktadnie efektow po zabie-
gu mozemy sie spodziewac, jak ma przebie-

gac okres rekonwalescencji, czego dotycza
mozliwe powiktania, jak je sprawnie roz-
poznac. Zawsze powinnismy tez otrzymac
niezbedne zalecenia pozabiegowe, ktére
obejmuja chociazby tak podstawowe kwe-
stia, jak mycie i pielegnacja skory, ekspozycja
na stonce, mozliwos¢ przyjmowania lekéw
itp. Warto wspomniec réwniez, ze gabinety
lekarskie podlegaja o wiele bardziej restryk-
cyjnym normom sanitarno-epidemiologicz-
nym niz gabinety kosmetyczne i fryzjerskie,
a aseptyka jest niezmiernie wazna podczas
wykonywania procedur z przerwaniem cia-
gtosci skory.

Jakie komplikacje i dolegliwosci
mogqg wystagpi¢ po zabiegach
medycyny estetycznej?

Do bardzo rzadkich, ale szczegdlnie ciezkich
powiktan zaliczy¢ nalezy wstrzas anafilak-
tyczny, ostre reakcje alergiczne, martwice
skéry czy nawet Slepote. Po nieprawidto-
wo przeprowadzonym zabiegu medycyny
estetycznej moga pojawic sie blizny, prze-
barwienia, reakcje autoimmunologiczne,
a takze powiktania odsuniete w czasie, jak
np. niesymetryczne utozenie sie podanego
podskdrnie preparatu i deformacja twarzy.

Jokie dolegliwosci po zabiequ
powinny nas zaniepokoi¢?
Zawsze szczeg6towo informuje swoich
pacjentéw o objawach, wynikajacych z za-
grozenia martwicg skory po zabiegach
iniekcyjnych z uzyciem tzw. wypetniaczy,
najczesciej na bazie kwasu hialuronowego.

Naleza do nich:
o asymetryczny bol w okolicy poddanej za-
biegowi z towarzyszacym czesto zbled-
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nieciem skory, ktora nie reaguje ,gra na-
czyniow3” na ucisk,
o marmurkowatosé¢ skéry, czyli nietypowy
rysunek naczyniowy,
o obrzek,
pecherzyki surowicze mylone
z opryszczka,
zmiana zabarwienia skéry i w dalszej
konsekwencji martwica.
Jesli wystapia niepokojace objawy, pa-
cjent musi jak najszybciej skontaktowac
sie z osobg wykonujaca zabieg i zgtosic¢
sie nawizyte.

Z czego wynikajg te komplikocje?
Martwica to efekt odciecia tkanek od tle-
nu i sktadnikéw pokarmowych, ktére sg im
dostarczane z krwia. Po podaniu preparatu
pod skdre moze dojs¢ do takiej sytuacji, ze
uciska on tkanki i utrudnia prawidtowg cyr-
kulacje krwi. Na szczescie szybka reakcja
lekarza wykonujacego zabieg jest w sta-
nie przywracic¢ prawidtowy przeptyw krwi
w danym obszarze. ®
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JUSTYNA MAGDZINSKA
- lekarz medycyny estetycznej

Producent: Noris Pharma AG
Wiecej informacji: www.bliznasil.pl

BLIZNASIL - ZEL SILIKONOWY DO LECZENIA BLIZN, FORTE

Bliznasil w postaci zelu jest przezroczystym, szybko wysychajagcym
i bezzapachowym preparatem stosowanym do leczenia blizn réznego
rodzaju, w tym po zabiegach chirurgicznych, oparzeniach, urazach oraz
po tradziku. Skfadniki aktywne: polisiloksany i dwutlenek krzemu,
ekstrakt z wakrotki azjatyckiej, witaminy C i E. Zawiera filtr SPF 15.
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 tagodzi objawy z nimi
zwigzane. Polecany: na blizny stare oraz nowe, powstate w wyniku
gojenia ran pooperacyjnych, pourazowych i pooparzeniowych.
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KROLOWA RETINOIDOW

W PRZECIWIENSTWIE DO POJAWIAJACYCH SIE | SZYBKO ZNIKAJACYCH MODNYCH SKLADNIKOW ANTY-AGING - RETINO-
IDY, CZYLI KWASOWE POCHODNE WITAMINY A, MAJA OD LAT NAUKOWO UDOKUMENTOWANE DZIALANIE ODMLADZAJACE
I PRZECIWDZIALAJACE FOTOSTARZENIU SKORY. WSROD NICH NIEKWESTIONOWANA KROLOWA JEST TRETYNOINA, SUBSTAN-
CJA O NAJSILNIEJSZYM DZIALANIU PRZECIWSTARZENIOWYM.

od terminem ,witamina A’ kryje
sie tak naprawde kilka substancji
o analogicznej budowie. Ze wzgle-
du na funkcje petnione w organi-

zmie, najwazniejsza z nich jest retinol. Po
raz pierwszy wyizolowano go juz w 1934 r.
z watroby wieloryba, a pierwszym zsynte-
tyzowanym retinoidem byt kwas retinowy,
czyli witasnie tretynoina. Poczatkowo sto-
sowano ja w terapii przeciwtradzikowej, ale
juz w latach 80. ubiegtego wieku naukowcy
zauwazyli, ze dziata ona takze przeciwsta-
rzeniowo. W ciagu niemal 40-letniej historii
jej stosowania wiele badan potwierdzito te
poczatkowe obserwacje.
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TRETYNOINA DZIAtA ZDECYDOWANIE
NA] ILNIET WSROD RETINOIDGW

T DLATEGO PREPARATY Z JEJ UDZIAEM
WYDAWANE SA NA POSTAWIE RECEPTY
LEKARSKTE] . NIF ZNATDZIEMY JE)
W ZADNYM KOSMETYKU. TO LEK,
ATERAPIA 7 JE] UZYCTEM POWINNA
BYC PRZEPROWADZANA POD OKIEM
DERMATOLOGA.

Dziotanie na wielu poziomach
Tretinoina jest zwigzkiem rozpuszczalnym
w ttuszczach i tatwo wnika w warstwe rogo-
wa haskoérka, docierajagc w pewnym stopniu
az do skory wtasciwej i tkanki podskorne;.
W naskérku przyspiesza jego odnowe, wpty-
wajac na czynniki wzrostu i normalizujac
procesy réznicowania keratynocytéw (ko-
morek naskdrka). Udraznia ich ujscia prze-
wodow przywtosowych, hamuje tworzenie
sie ognisk zapalnych i zaskérnikéw (efekt
przeciwtradzikowy i zmniejszajacy wielkos¢
poréw). Kwas retinowy zwieksza takze ak-

¢ tywnos¢ komérek warstwy kolczystej, co
: prowadzi do pokrywania blizn prawidtowym

naskorkiem. Wskutek poprawy struktury -
° wtdkien kolagenu typu VII, wzmacniajacych

warstwy rogowej dochodzi do wzmocnienia
funkcji ochronnej naskdrka i zmniejszenia
przeznaskorkowej utraty wody.

Silne dziatanie przeciwstarzeniowe trety-
noiny zaczyna sie jednak gtebiej, bowiem
kluczowa role w procesie starzenia sie skory
odgrywaja komorki tkanki tacznej wtasci-
wej zwane fibroblastami. Produkuja one
miedzy innymi kolagen (stanowiacy okoto
70% suchej masy skory) i elastyne (3%) oraz
sktadniki macierzy pozakomérkowej, wsrod
ktorych wazne miejsce zajmuje kwas hialu-
ronowy. Tretynoina stymuluje reakcje prze-
ksztatcenia fibroblastéw o niskiej aktywno-
$ci w komorki odznaczajace sie stosunkowo
duza produkcja kolagenu i elastyny. Wzrost
liczby i aktywnosci fibroblastéw wptywa
pozytywnie na stan tkanki tacznej skoéry
wtasciwej, poprawe jedrnosci, elastyczno-
$ci oraz nawilzenie skory. Dodatkowo trety-
noina zabezpiecza powstaty kolagen przed
degradacja i pobudza tworzenie nowych
naczyn wiosowatych. W wyniku jej stoso-

wania dochodzi do powstawania zaréwno

strefe potgczenia skorno-naskorkowego, jak
i kolagenu |, stanowiacego gtéwne wtdkno
podporowe skéry. Dodatkowo kwas retino-
wy rozjasnia skore i zapobiega powstawa-
niu plam pigmentacyjnych.

Skutki uboczne i przeciwskazania
Tretynoina to silny lek, ktéry moze wigzac
sie z powaznymi dziataniami niepozada-
nymi. Z tego wtasnie powodu kuracja po-
winna przebiega¢ pod okiem dermatologa.
Niepozadane efekty miejscowe dotycza
gtownie skéry i bton sluzowych w miejscu
aplikacji. Do najczestszych naleza podraz-
nienie skory, suchosc, ztuszczanie, rumien,
uczucie palenia i $wiad. Zewnetrzne za-
stosowanie moze skutkowac absorpcja do
krazenia ogdlnego, ale tylko w niewielkim
stopniu. Wszystkie dziatania niepozadane
w wiekszosci przypadkéw sa zalezne od
dawkowania i na ogdt ustepuja po zmniej-
szeniu dawki lub odstawieniu preparatu.
Skutki uboczne pojawiaja sie w najwiek-
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szym natezeniu przez pierwsze 3 miesiace
kuracji, ale w indywidulanych przypadkach
moga trwaé w mniejszym nasileniu dtuzej.
W trakcie stosowania kwasu retinowego
nalezy bezwzglednie unika¢ nastonecznie-
nia. Nie tylko ze wzgledu na to, Ze tretynoina
rozktada sie pod wptywem promieni UV, ale
réwniez ze wzgledu na mozliwos¢ powstania
przebarwien. W trakcie terapii, skorze nie
stuza réwniez skrajne warunki pogodowe, .
takie jak wiatr lub zimno.

Kwas retinowy to kuracja dla cierpliwych .
i wytrwatych. Na pierwsze efekty trzeba ’
zwykle czekaé przynajmniej 3 miesiace,
w trakcie ktoérych naskérek ztuszcza sie wie-
lokrotnie, a skora jest czesto podrazniona,
zaczerwieniona i tkliwa na dotyk. Moga na-
sila¢ sie réwniez stany zapalne i objawy tra-
dziku, bo skéra przechodzi proces gruntow-
nej przebudowy. Z tego powodu, wiele oséb
zaczyna terapie i szybko z niej rezygnuje.
A szkoda, bo tretynoina to jedyna substan-
cja o tak silnym i potwierdzonym badaniami
dziataniu odmtadzajacym. ®

JAK STOSOWAC TRETYNOINE, ABY TERAPIA BYEA JAK NATMNIE] UCTAZLIWAT

1 TERAPIE TRETYNOINA PROWADZ POD OKIEM DERMATOLOGA. LEKARZ ROZWIETE TWOJE WATPLIWOSCL,
USPOKOL T JESLL ZATDZIE TAKA POTRZEBA, ZDECYDUJE O ZAWLESZENIU LUB PRZERWANIU LECZENIA.
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£ Olo 1. TACZNIJ 0D PREPARATOW O NAJNLZSZYM STEZENTU TRETYNOINY. JWKLE DOSTEPNE 54 STEZENTA 0,025%, 0.03% ORAZ 01% > A
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| . 3. UNIKAT NASEONECZNIENTA T NAWET W POCHMURNE DNL STOSUT FLLTRY UVA /B (NATLEPE] 50+) S
* I

e . PREPARATY Z TRETYNOINA STOSUT TYLKO NA NOC.

‘ 5. PO UMYCLU TWARZY ODCZEKAT PRZYNATMINIE] 20-30 MINUT T DOPLERO NAKOZ PREPARAT. 20 m?n

\4 6. UNIKAT KONTAKTU PREPARATU 2t SLUZOWKA NOSA T OKOLLCA UST.
NAJLEPLEY PRZED ZASTOSOWANTEM PREPARATU ZABEZPIECE TE OKOLICE THUSTYM KREMEM LUB WAZELINA.

1. W CLAGU DNIA STOSUJ KOSMETYKT SILNTE NAWILZATACE T REGENERUJACE PODRAZNTONA SKORE
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. PREPARATY W PLYNACH DZUAEATA INTENSYWNILE] NIZ TE W KREMACH.
WYNIKATO 7 FAKTU, Z TRETYNOINA ROZPUSZCZONA W ALKOHOLU SZYBCLET WNIKA W NASKOREK T tATWIE] GO PODRAZNIA,
NATOMAST W BAZLE TEUSZCZOME DZIALA tAGODNIET, DLATEGO NATLEPLE] ZACZNIY 0D KREMU.

1. NIESprEsz

STE! POZWOL SKORZE PRZYZWYCZALC STE DO TRETYNOINY,
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p TACTYNATAC 0D APLIKACTT 1-3 RAZY W TYGODNIU, STOPNIOWO ZWIEKSZATAC LLOSCUZYC.
10. OBSERWUJ SWOTA SKORE 1JEJ REAKCTE. W RAZLE POTRZEBY ZROB KILKA DNI PRIERMY.




SLONCE DODAJE NAM ENERGII | SPRAWIA, ZE MAMY LEPSZY NASTROJ. POD JEGO
WPLYWEM W ORGANIZMIE POWSTAJE ROWNIEZ AKTYWNA FORMA WITAMINY D,
ODGRYWAJACA OGROMNA ROLE W METABOLIZMIE WAPNIA. JEDNAK DLA WYGLA-
DU NASZEJ SKORY, PROMIENIE SLONECZNE SA ZDECYDOWANIE NIEKORZYSTNE.
MOGA POWODOWAC NIEESTETYCZNE PRZEBARWIENIA | SPRAWIAJA, ZE SKORA

SZYBCIEJ SIE STARZEJE.
zkodliwe dla skéry jest emi-
towane przez stonce promie-
niowanie ultrafioletowe (UV),
ktére ze wzgledu na dtugosc
fal dzieli sie na UVA i UVB. To pierwsze
(o dtugosci fal od 320 do 400 nanome-
tréw) przenika w gtab skéry (nawet przez
chmury, szyby samochodowe czy okien-
ne) i stopniowo uszkadza znajdujace sie
w niej widkna kolagenu oraz elastyny, po-
wodujac nieodwracalne zmiany w postaci
przedwczesnych zmarszczek i bruzd (czyli
tzw. fotostarzenie), przyczyniajac sie do
powstawania przebarwien. Drugi typ pro-
mieniowania (obejmujacy fale o dtugosci
290-320 nanometréw) dziata gtéwnie na
powierzchni skory, dajac natychmiasto-
we efekty w postaci rumienia. Rumien
to sygnat oparzenia stonecznego, im jest
wiekszy, tym wieksze jest ryzyko rozwoju
nowotworu skéry - czerniaka.

Podwdjny parasol
przeciwstoneczny
lloé¢ docierajacego na ziemie promienio-
wania UVA jest taka sama niezaleznie od
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pogody, pory dnia czy roku. W przypadku
promieniowania UVB znacznie zwieksza
sie ona latem, przy bezchmurnym niebie.
Dlatego tez ochrona przed zgubnym wpty-
wem stonca na skoére powinna by¢ wtedy
niejako podwdjna. Poza kosmetykami z fil-
trami UVA typu krem, podktad czy puder
natwarz, szyje i dekolt oraz krem na dtonie,
ktorych stosowanie zalecane jest przez
caty rok, nalezy jg rozszerzyc o kosmetyki
do opalania, naktadane na wszystkie wy-
stawione na dziatanie stonca partie ciata.

Krétki przewodnik
po kosmetykach do opalania
Wybierajagc preparat chronigcy przed
stoncem, nalezy upewni¢ sie, czy zawiera
on w swoim sktadzie oba rodzaje filtréw
- przeciw promieniowaniu UVB oraz prze-
ciw promieniowaniu UVA. Najlepsza jest
przy tym mieszanka filtrow chemicznych
oraz fizycznych (najczesciej pochodzenia
mineralnego), tworzacych na powierzchni
skory tarcze odbijajaca promienie stonecz-
ne. O tym, jaki stopien ochrony anty-UVB
zapewnia dany kosmetyk do opalania,

Oparzeniowe S.0.S.
Oparzenie stoneczne objawia sie
zaczerwieniem skory, ktora staje

sie rozgrzana, piekaca i wrazliwana
dotyk. W takich sytuacjach pomaga:
o chtodzenie skory za pomoca
zimnych oktadéw lub kapieli
w chtodnej, ale nie lodowatej wodzie
e zastosowanie dziatajacych
chtodzaco i kojaco kosmetykow
po opalaniu
® siegniecie po preparaty
z Panthenolem, ktory tagodzi
podraznienia
o wziecie (doraznie) lekéw
przeciwgoraczkowych

i przeciwbolowych typu Paracetamol

\ o unikanie stonca /

mowi umieszczana na jego opakowaniu
wartosc¢ SPF. W praktyce liczby informuja
o tym o ile dany krem, mleczko czy balsam
wydtuza bezpieczny, czyli nie powoduja-
cy oparzenia, czas przebywania na stoncu
(przyktadowo ten z faktorem 5 wydtuza go

Produkt kosmetyczny

WARTO WIEDZIEC, ZE NATURA
WYPOSAZYEA NAS W PEWNE
MECHANIZMY CHRONIACE SKOR
PRZED ZGUBNYM DZIAtANIEM
PROMIENTOWANIA UV . NALEZY

DO NICH PROCES POWSTAWANIA

MELANINY — BRUNATNEGO
BARWNIKA, KTORY BLOKUE JEGO
DOSTEP DO GEEBSZYCH WARSTW
SKORY, A TAKZE POGRUBTANIE SIE

T ROGOWACENIE NASKGRKA. JEDNAK
LATEM TEN NATURALNY PARASOL
PRIECTWSEONECZNY STATE SI
NIEWYSTRACZATACY

pieciokrotnie, a ten z faktorem 15 - piet-
nastokrotnie). Wartosci faktoréw PPD lub
IPD, okreslajacych stopien ochrony przed
promieniowaniem UVA (a doktadniej to, ile

razy dany kosmetyk zmniejsza dawke pro-
mieniowania absorbowana przez skore) nie
zawsze sg przez producentéw podawane.

Ochrona na miareg potrzeb
Mowigc o wartosciach SPF, warto wie-
dzie¢, ze wahaja sie one od 2 do ponad
50, przy czym kosmetyki z faktorami po-
nizej 15 gwarantuja niska, w przedziale
od 15 do 30 s$rednia, a powyzej 30 wysoka
ochrone. O tym, ktéra z nich bedzie dla
nas odpowiednia, decyduje wiele czynni-
kow. Generalna zasada jest jednak taka,
ze im jasniejsza mamy karnacje, tym wyz-
szy faktor powinnismy wybra¢. Poza tym
skoére, ktoérg pierwszy raz w danym roku
wystawiamy na dziatanie storica, wymaga
lepszego zabezpieczenia przed promie-
niowaniem UV niz ta juz do niego przy-
zwyczajona. Wysoka ochrona obowigzko-
wa jest takze w przypadku:

* dzieci;

¥ 0séb ze sktonnoscia do przebarwien
oraz znajdujacych sie w grupie podwyz-
szonego ryzyka zachorowania na raka
skory, np. rodzinnie obcigzonych wyste-
powaniem czerniaka;
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%* 0sob po niektorych zabiegach kosme-
tycznych typu mikrodermabrazja;

¥ 0sbb po przeszczepach narzadow;

#* 0sob przyjmujacych leki, ktére w kon-
takcie ze $wiattem stonecznym moga
powodowac reakcje alergiczne (zanim
wiec zaczniemy w petni korzystac¢ z uro-
kéw lata i eksponowac skére na stonce,
powinnismy uwaznie przeczytac ulotki
wszystkich specyfikow, ktére zazywamy,
a nawet zidt, jakie popijamy, albo skon-
sultowac sie w tej sprawie z lekarzem).

Nie zatyj filtra
Skutecznosé kosmetykow do opalania nie
zalezy jednak wytacznie od tego, czy zawie-
raja one filtry chroniagce nasza skore przed
kazdym rodzajem promieniowania UV, ani
od wartosci ich faktordw, ale réwniez od
tego, czy je poprawnie stosujemy. Kremem,
balsamem czy mleczkiem nalezy sie po-
smarowac na 15-20 minut przed wyjsciem
na stonce. Przebywajac na stoncu, trzeba te
czynnos$¢ powtarzaé mniej wiecej co dwie,
trzy godziny. Co wiecej, kosmetyki ochron-
ne trzeba naktadac dosy¢ gruba warstwa
i bardzo doktadnie. ®

Dezodorant

I do stdp i obuwiz

REKLAMA

NAYOMA

Krem do stép z mocznikiem

Piekne stopy na lato

Krem do stép

Dezodorant do stop i obuwia

+Wzbogacony.o ekstrakt z pokrzywy
« Przyjemny i dtugotrwaty zapach

- Bezpieczny dla diabetykdéw
- Zawiera 30% mocznika

Wiecej informaciji na www.silesianpharma:pl

Produkt kosmetyczny
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NAJCZESCIE) WIDUJEMY JE NA STO-
LACH W ROLI DEKORACJI. BUKIETY
CIETYCH KWIATOW ZACHWYCAJA ZA-
PACHAMI | KOLORAMI, NIC WIEC DZIW-
NEGO, ZE POZOSTAJA JEDNA Z ULUBIO-
NYCH OZDOB W NASZYCH DOMACH.
JEDNAK CORAZ CZESCIEJ DOCENIAMY
TAKZE INNE WALORY KWIATOW. PACH-
NACE PLATKI ROZ, BRATKOW CZY LA-
WENDY SPRAWDZAJA SIE NIE TYLKO
OBOK TALERZA, ALE I... NA NIM. TO, CO
PIEKNIE PACHNIE, BARDZO CZESTO
ROWNIE DOBRZE SMAKUJE.

kad w ogdle pomyst, by dodatkiem

do dan i potraw byty kwiaty? Po

czesci wynika to z ich waloréw

smakowych i zdrowotnych - kon-
fitura z r6zy na dobre zadomowita sie w pol-
skiej kuchni, dzieki ciekawemu smakowi oraz
zawartosci witaminy C; po czesci ze wzgle-
dow estetycznych - ptatki kwiatéw sprawia-
ja, ze nawet banalna potrawa nabiera charak-
teru. W konicu nie od dzi$ wiadomo, ze jemy
takze oczami. Estetyka positku nie jest zadna
fanaberia, co czesto podkreslaja dietetycy,
zachecajac, by nasze talerze byty kolorowe
i apetyczne. Nic nie stoi na przeszkodzie, by
w tym celu wykorzystywac kwiaty. Ktére naj-
bardziej sie do tego nadaja?

Hibiskus

Hibiskus, zwany inaczej katemia, wyste-
puje w wielu odmianach i kolorach. Cho¢
najpopularniejsze sa kwiaty w mocnych
odcieniach rozu, spotka¢ mozna takze
warianty biate i czerwone. W smaku sa
kwasne i niekiedy cierpkie. Te suszone
zwykle trafiajg do naparéw, ale np.

- T
marynowane w oliwie, doskonale i

sprawdza sie takze jako dodatek do
warzywnych past (np. z soczewicy czy cie-
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ciorki) lub podkreslg smak stodkich lodo-
wych deseréw. Swieze kwiaty hibiskusa to
niecodzienny sktadnik tych satatek, w kto-
rych obok kwiatoéw pojawiaja sie: szpinak,
sery czy stodkie sosy. Warto po nie siegac,
bo nie tylko dziatajg przeciwzapalnie
(dzieki antocyjanom) i s3 Zrodtem

witaminy C, ale moga réwniez po-

magac¢ w obnizaniu cisnienia krwi

i poziomu cholesterolu.

Lawenda

Ktoz nie zna matych, fioletowych kwiatow
tego intensywnie pachnacego ziota. Uni-
katowe potaczenie koloru i aromatu spra-
wia, ze lawenda jest pozadanym dodat-
kiem do dan, ciast, syropdw i likieréw.
Swieze kwiaty lawendy beda takze
ciekawym sktadnikiem owocowych
satatek, s$wietnie komponujac sie
nie tylko ze stodkimi smakami ja-
gdd czy malin, ale i kwaskowatoscia
cytryn czy grejpfrutéw. Lawenda
doskonale czuje sie w towarzy-
stwie czekolady, zwtaszcza tej
przyprawionej pikantnym chi-

li. Olejki zawarte w lawendzie
uspokajaja, utatwiajag zasypianie

i wspomagaja uktad trawien-
ny. Pamietajmy jednak,
kwiaty lawendy nale-
72y dodawac do potraw
stopniowo, tatwo bowiem
przesadzi¢ z jej iloscig i przy-
ttoczy¢ inne sktadniki dania.

4 o
Roza

Na catym swiecie mozna spotkac setki
jej gatunkéw, w niemal kazdym mozliwym
rozmiarze i kolorze. Nie wszystkie z nich
sg jadalne, dlatego po ptatki réz nalezy sie-
ga¢ Swiadomie. Réze smakuja doskonale
pod postacia konfitur, galaretek i syropéw,
ktore m.in. usprawniaja przemiane materii
i pomagaja walczyc z przeziebieniem. Zasto-
sowanie rozy jest jednak znacznie szersze.
Jej ptatki sa delikatne i stodkawe, dlatego
Swietnie uzupetnia niemal kazdy deser.
Bedga ciekawym dodatkiem do masta, $nia-
daniowego musli czy niedzielnego kompotu.
Nie bdjmy sie jednak siegna¢ po nie takze
wtedy, gdy przygotowujemy dania wytraw-
ne. Kurczak pieczony z do-

datkiem duzej ilosci
rézanych ptatkow

i polany rézanym

sosem to ciekawy pomyst na podanie czesto
spozywanego miesa drobiowego w bar-
dziej wyrafinowanej odstonie.

Nasturcja
Kucharze chetnie siegaja po jej
kwiaty, bo jej gteboki pomaran-
czowy odcien swietnie komponu-

je sie niemal z kazdym daniem. Sita
nasturcji tkwi jednak takze w jej
pikantnym smaku - nasturcje mozna
dodac¢ do satatek zamiast np. popu-
larnej rukolii. Kwiaty tej rosliny

; sprawdzg sie tez jako dodatek do
V. pizzy - pieczone na drozdzowym

placku nabierajg delikatnosci, ale
i niepowtarzalnego aromatu. Z kolei
satatka z kwiatéw nasturcji dosko-
nale pasuje do dan z grilla (zwtaszcza
kietbas). Dla bardziej wymagajacych
Swietnym pomystem na
wykorzystanie pomaran-
czowych  kielichow
bedzie ich... nadzia-
nie, np. kasza lub se-
rem, zarowno w wersji
na stono, jak i na stodko.
To oryginalny pomyst
na przystawke, ale i na
wykwitng kolacje. Na-
sturcja nie tylko swiet-
nie wyglada i smakuje.
Napar z kwiatéw tej ro-
sliny dziata jak naturalny
antybiotyk, np. w czasie
infekcji drég moczowych.
Bedzie pomocny takze przy
zapaleniu oskrzeli, gardta
i migdatkow.

Bratek

Zazwyczaj bratki (czyli fiolki tréjbarwne)
maja tagodny, Swiezy, czasami mietowy
i lekko kwiatowy smak. Ich aromat zalezy
jednak czesto od ich odmiany. Jako jedne
z najbardziej kolorowych kwiatow swietnie
nadaja sie do kandyzowania i s3 doskona-
tym dodatkiem do orzezwiajacych koktajli
i innych swiezych deserdw, ale takze do
tortow, ciast i ciasteczek.

Prosty i szybki sposéb na

wykorzystanie bratkow
w kuchni (zwtaszcza tych
o ciemnych odcieniach,
szczegblnie  polecanych

ZDROWIE NA TALERZU %

LISTA KWLATOW, JAKIE WARTO
PRZETESTOWAC W RAMACH LETNIEGO
URDIMATCANTA NASZEGD MENU,
JEST BARDZ0 DEUGA. GEODNI
NIFCODZIENNYCH SMAKOWYCH
WRAZEN POWINNT SPRAWDZIC
TAKZE WALORY KRWAWNIKA,
JASMINU, NAGIFTKA, PELARGONIL
(2Y WRZ0SU.

przez znawcdw) to lekka satatka, z dodat-
kiem sera (najlepiej wedzonego), stodkich
aromatycznych owocéw (truskawek lub
malin), miodu i cytryny. Bratki z pewnoscia
urozmaica takze domowe pesto, bedacego
dodatkiem do makaronu - wystarczy czesc¢
z nich zblendowac razem z bazylia, a resz-
ta udekorowac gotowa juz potrawe. Dla
amatordéw ziotowych oryginalnych herbat
dobra propozycja bedzie bratkowa herbata
- taki napdj dziata nie tylko oczyszczajaco,
ale tez pobudza przemiane materii, poma-
ga uszczelniac $ciany naczyn wtosowatych
i wspiera kuracje niezytow gornych drég
oddechowych. ®

5
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arzywa i owoce, (a nie jak
kiedys produkty zbozowe)
znajduja sie u podstawy obo-
wigzujacej obecnie Piramidy
Zdrowego Zywienia. W praktyce oznacza
to, Ze powinny by¢ one obecne w kazdym
positku i stanowi¢ minimum potowe tego,
co jemy. lle doktadnie nalezy ich spozywac?
U Zdrowie 5+
Zalecenia specjalistow ds. zywienia moéwia,
ze powinno sie jes¢ przynajmniej pie¢ porcji
warzyw i owocéw dziennie. Swiatowa Orga-
nizacja Zdrowia (WHO) jest bardziej precy-
zyjna i za niezbedne minimum uznaje 400 g
owocow i warzyw na dobe (nie liczac ziemnia-
kéw oraz innych bulw zawierajacych skrobie).
Duza liczba doniesienn naukowych swiadczy
jednak o tym, ze im wiecej jest warzyw i owo-
cow w naszej diecie, tym lepiej. Stad coraz
czesciej pojawiajace sie sugestie, zeby zwiek-
szy¢ liczbe porcji takich produktéw do sied-
miu, a nawet dziesieciu dziennie. O warzy-
wach i owocach w zaleceniach zywieniowych
czesto moéwi sie facznie, ale trzeba pamietac,
ze to warzywa a nie owoce powinny w tym
uktadzie sit dominowac (wtasciwy stosunek
miedzy nimito 75 do 25 proc.).

l.UOI‘ZlJl.UnO'OUJOCOl.UG mocC
Pozytywny wptyw warzyw i owocéw na
nasze zdrowie wynika z ich wysokiej war-
tosci odzywczej, przy stosunkowo niskiej
kalorycznosci (100 g wiekszosci $wiezych

@ RODZINA ZDROWIA / czerwiec - sierpien 2019
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LIPIEC I-SIERPIEN-TO MIESIACE, W KTORYCH BA-

ZARY. TARGOWISKA CZY ULICZNE STRAGANY-UGINAJA SIE
OD-WARZYW | OWOCOW. ICH"ROZNORODNOSC,-KOLORY,
ZAPACHY, ALE TEZ PRZYSTEPNE CENY SPRAWIAJA; ZE TRUD-
NO-SIE IM OPRZEC. | WCALE NIE TRZEBA ICH SOBIE ODMA-
WIAC, BO-WARZYWA | OWOCE TO PODSTAWA PIRAMIDY ZY-
WIENIA | WARUNEK PRAWIDEOWEGO FUNKCJONOWANIA
NASZEGO ORGANIZMU.

warzyw i owocow dostarcza do 50 kcal).
Stanowia one wazne zrédto btonnika po-
karmowego (w warzywach jest go wiecej niz
w owocach), czyli grupy nieprzyswajalnych
weglowodanéw, ktére maja istotny wptyw
na funkcjonowanie uktadu pokarmowego.
Zawarty w owocach i warzywach btonnik
pomaga obnizy¢ poziom cholesterolu we
krwi oraz utrzymacé wtasciwg mase ciata

IOk MacDACENA STOSTD

(zmniejszaja ryzyko choréb dietozalez-
nych, takich jak miazdzyca, cukrzyca typu
2, nadwaga i otytos¢). Warzywa i owoce to
prawdziwa skarbnica witamin, regulujacych
wiele proceséw zachodzacych w naszym or-
ganizmie. Naleza do nich witaminy: C, A, E,
K, a takze witaminy z grupy B. Te produkty
dostarczajg nam réwniez wielu sktadnikéw
mineralnych, takich jak wapn, Zelazo, potas,

~ 2 ~

wapy’l

=R
Zelazo

potas

maghez

miedz
L

Wystepowanie sktadnikéw mineralnych w warzywach i owocach

'-\
P
L natka pietruszki, jarmuz, szplnak, brukselka, porzeczki czarne

I banany, buraki, seler korzenlowy, pomidory

szpinak, jarmuz, groszek zielony, maliny

z%@u

suszone sliwki* groszek zielony, cykoria, wisnie

*owoce suszone zawieraja znacznie wiecej cukréw prostych niz swieze,
\ dlatego mozna je spozywac w ograniczonej ilosci /

‘?

magnez czy miedz. Warzywa i owoce zawie-
raja tez zwiazki, ktére sa w stanie neutralizo-
wac szkodliwe dziatanie wolnych rodnikow
(maja wtasciwosci antyutleniajace), a przez
to zapobiegaja rozwojowi chordb sercowo-
-naczyniowych oraz nowotworoéw. Nie moz-
na tez zapominac, ze stanowig one doskona-
te Zrédto niezbednej do Zycia wody.
Wskozoéwki ukryte w kolorach

To, jakie sktadniki, kryja sie w poszczegdlnych
warzywach i owocach, do pewnego stopnia
zdradza ich barwa. Dla tych o zabarwieniu
z6ttym i pomaranczowym (np. marchewka,
dynia, pomarancze, banany, brzoskwinie,
morele) typowa jest wysoka zawartos¢ pro-
witaminy A (betakarotenu), bedacej silnym
przeciwutleniaczem, wzmacniajacej uktad
odpornosciowy, niezbednej dla prawidto-
wego widzenia i warunkujacej tadny wyglad
skory, a takze luteiny, ktéra zapobiega choro-
bom oczu. Te o skdrce czerwone;j i fioletowej

SPOSOB PRIYGOTOWANIA:

(np. baktazan, papryka, winogrona, wisnie,
boréwka amerykanska) sg cenne z powodu
duzej ilosci polifenoli i antocyjanéw, ktére
réowniez majg dziatanie antyoksydacyjne.
Warzywa zielone, lisciaste (jak szpinak, sata-
ta, brukselka, brokuty) dostarczaja witamin
z grupy B, przede wszystkim kwasu foliowe-
g0 - niezbednego do prawidtowego dziatania
uktadu krwiotwérczego, a takze witaminy K,
ktéra odpowiada za krzepliwos¢ krwi. Wa-
rzywa biate (takie jak czosnek, cebula, por)
zawierajq zwiazki siarki, ktére dziataja prze-
ciwbakteryjnie, przeciwwirusowo i przeciw-
zapalnie. O tym, ze w danym owocu jest duzo
witaminy C, ktéra m.in. wspomaga odpornosé
organizmu, przyspiesza gojenie ran i warun-
kuje dobra kondycje naczyn krwionosnych,
Swiadczy ich cierpki smak. Poza porzeczkami,
agrestem, truskawkami, cytrusami czy kiwi,
wystepuje ona takze w warzywach takich jak
papryka, brukselka, brokuty, przy czym naj-
wiecej jest jej w natce pietruszki. ®

SKEADNIK:

e 1duzacukinia

Na ciasto nalesnikowe:

o Y szklanki maki

o Y% szklanki mleka lub wody

e 1jajko

e szczyptasoli

Na satatke:

e serfeta

e satata

e pomidory

Na sos jogurtowo-czosnkowy:

e oliwa (ok.2 tyzki)

e 1z3bek czosnku

e 1jogurt naturalny

e ulubione ziota (np. ziota prowansalskie)
e suszone pomidory (np. z pestkami dyni)
e sol, pieprz

taczymy sktadniki do sosu. Do miseczki wlewamy jogurt i powoli, caty czas mieszajac, dole-
wamy oliwe. Dodajemy posiekany zabek czosnku, ziota. Solimy i pieprzymy do smaku. Cu-
kinie kroimy na plasterki o grubosci ok. 0,5 cm. Robimy ciasto nalesnikowe i odstawiamy na
15 minut do lodéwki. Plasterki cukinii maczamy w ciescie i smazymy na rozgrzanym oleju
partiami. Odsaczamy na papierze (nie musimy). Uktadamy na satacie z pomidorkami, feta
i suszonymi pomidorami. Przed podaniem polewamy sosem.

ZDROWIE NA TALERZU @

'TRU SKAWKOWY CHODNIK
[ PSTACTAMI
| [ CHRUPLACYMI ZIARNAMI

ik

| -

: SKEADNIK:

| e 2 kg truskawek

e 200 ml mleka kokosowego

| e 1szklanka soku z burakéw

| e 75 gpistacji prazonych w piecu
| e 50groéznych prazonych ziaren
e szczyptasoli

| e 2tyzeczki miodu

| e pieprz do smaku

| o |istki miety

| -
| SP0S0B PRIYGOTOWANIA:

| Truskawki myjemy, obieramy z szyputek,
| a nastepnie delikatnie blendujemy. Doda-
jemy 150 ml mleka kokosowego i delikatnie
mieszamy. Nastepnie dodajemy szklanke
| soku z burakdéw i wszystko doktadnie mie-
szamy. Cato$¢ przyprawiamy do smaku
i dodajemy midd. Gotowy chtodnik wyjmu-
jemy z lodéwki na chwile przed podaniem.
| Przelewamy do miseczek i dodatkowo
ozdabiamy pozostatg $mietankg kokosowa
i posiekanymi pistacjami. Cato$¢ posypu-
jemy podprazonymi ziarnami i dodajemy
| listek miety.
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@ KOMU W DROGE...

O SZCZEPIENIACH

COROCZNIE KILKA MILIONOW POLAKOW WYJEZDZA NA WAKACJE DO TZW. CIE-
PLYCH KRAJOW. CORAZ WIECEJ Z TYCH WYJAZDOW ORGANIZUJEMY NA WEASNA
REKE. MAMY WOWCZAS NA GLOWIE WSZYSTKIE SPRAWY ORGANIZACYJNE, OD RE-
ZERWACJI HOTELI CZY BILETOW SAMOLOTOWYCH PO SZCZEGOLOWE PLANY ZWIE-
DZANIA. W TAKIM ZAMIESZANIU LATWO ZAPOMNIEC O NAJWAZNIEJSZYM, CZYLI O

ZDROWIU.

LAY

anim dokonamy jakichkolwiek re-

zerwacji, powinnismy sprawdzi¢

liste obowiazkowych i zalecanych

szczepien w kraju, do ktérego sie
wybieramy. Takie informacje moga okazac
sie decydujace. Nalezy bowiem pamiegtac, ze
w przypadku koniecznosci szczepienia, trze-
ba zgtosic sie na wizyte do poradni medycyny
podrézy przynajmniej 6 tygodni przed plano-
wanym wyjazdem.

U lekarza

Wizyta u lekarza medycyny podrézy to
koszt okoto 60 zt. Specjalista nie tylko uto-
zy nam optymalny plan szczepien dostoso-
wany do charakteru wyjazdu i wybranego
regionu $wiata, ale pomoze tez objasni¢
ryzyko i poinformuje o profilaktyce i za-

LRI
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sadach bezpiecznego zachowania w da-
nym zakatku $wiata. W przeciwienstwie
do niesprawdzonych i czesto szkodliwych
informacji dotyczacych szczepien, ktoére
mozemy znalez¢é w Internecie, lekarz rze-
czowo wyjasni wszelkie nasze watpliwosci
i udzieli fachowej porady.

Specyfika szczepienia
Panstwowa Inspekcja Sanitarna prowa-
dzi obecnie akcje promocyjna pod hastem
,Zaszczep w sobie chec¢ do szczepienia”,
w ktorej stusznie przekonuje Polakéw, ze
szczepienia ochronne to jeden z najlep-
szych sposobow zapobiegania chorobom
zakaznym w podroézy. Sq one bezpieczna
i skuteczna forma profilaktyki, wyko-

LAY

PLAN ZDROMEGD
PODRGINIKA

Co najmniej na 6 miesiecy przed
planowanym wyjazdem zgtos sie
do lekarza medycyny podroézy.

Wykonaj obowigzkowe i zalecane
przez lekarza szczepienia.
Wez do serca jego porady.

Uzupetnij apteczke podrézna
w podstawowe leki i Srodki
opatrunkowe.

Jesliwybierasz sie w rejony,
gdzie wystepuije realne zagrozenie
malaria, pamietaj o zabraniu
lekéw przeciwmalarycznych.
Na miejscu kup niezwtocznie
$rodki odstraszajace komary. 4
+

Wylecz zeby, zatoki, przewlekte
zapalenia gardta.

Zastanow sie nad
wykupieniem ubezpieczenia
zdrowotnego w podrozy.

Bedac na miejscu, pamietaj
o radach lekarza medycyny pracy.
-
Po powrocie zgtos sie ponownie

do lekarza, nawet jesli nie masz
niepokojacych objawoéw.

[+

rzystujaca naturalne zdolnosci obronne
organizmu i zapewniajaca odpornosc¢ na
dtugi czas. W zaleznosci od rodzaju zasto-
sowanej szczepionki, uodparniajg na kilka,

LRI LAY
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kilkanascie lat, a niektére nawet na cate
zycie. Wiadomo, ze lepiej zapobiegac niz
leczyé, a szczepionki sg najlepsza forma
zapobiegania chorobom zakaznym.

W trakcie tropikalnych podrézy bardzo
czesto stykamy sie z chorobami, ktére albo
nie wystepuja u nas wcale, albo wystepuja
bardzo rzadko. Ztudne przekonanie, Ze ja-
kos to bedzie, bo przeciez ,Kowalscy byli,
nie szczepili sie i Zyj3” moze doprowadzié
nas do powaznych probleméw i zmienic¢
upragnione wakacje w koszmar. Stan sa-
nitarny wielu krajéw tropikalnych odbie-
ga od standardéw europejskich. Rdzenni
mieszkancy czesto w sposob naturalny sa
bardziej odporni na pewne infekcje, ktére
dla nas moga okazac sie nawet Smiertelne.

Rodzaje immunizacji
Szczepienia mozemy podzieli¢ na obo-
wiazkowe i zalecane. Brak tych pierwszych
przy wjezdzie do niektorych panstw moze
skutkowa¢ brakiem zgody na przekrocze-
nie granicy. Obecnie zgodnie z Miedzyna-
rodowymi Przepisami Zdrowotnymi WHO
jedynym szczepieniem obowigzkowym
jest szczepienie przeciw zottej febrze (tzw.
z6ttej goraczce) i dotyczy oséb chcacych
odwiedzi¢ niektoére z krajow afrykanskich
oraz Gujane Francuska. Dodatkowo nie-
ktore kraje moga zadac szczepien na pod-
stawie wtasnego prawa wizowego. Doty-
czy to np. Arabii Saudyjskiej, ktéra wymaga
od przybywajacych uodpornienia przeciw-
ko zakazeniom meningokokowym. Dowo-
dem zaszczepienia jest wpis do Miedzyna-
rodowej Ksigzeczki Szczepien (tzw. ,z6ttej
ksigzeczki”), ktérg nalezy zabrac ze soba.
Do najczesciej zalecanych, cho¢ nie obo-
wigzkowych, szczepien nalezy to przeciw-
ko wirusowemu zapaleniu watroby typu
A. Jest to choroba nalezaca do tzw. choréb
brudnych rak i jest realnym zagrozeniem
dla wyjezdzajacych do krajow klimatu cie-
ptego i tropikalnych (np. Tajlandia, Sri Lan-
ka, Indie). Immunizacja polega na podaniu
dwaoch dawek szczepionki w odstepie 6-12
miesiecznym. W zaleznosci od miejsca do-
celowego i charakteru wyjazdu, oraz tego,
jaki jest Twdj ogdlny stan zdrowia, lekarz
medycyny podréozy moze zaleci¢ takze
szczepienie przeciw: btonicy, tezcowi, po-
liomyelitis, durowi brzusznemu, wiruso-
wemu zapaleniu watroby typu B (WZW B),
cholerze, wsciekliznie czy tez kleszczowe-
mu zapaleniu mézgu. ®

LI

eeecee0cc e

LAY

KOMU W DROGE... @

OPULRNE  CLEPEE KRAJE” TSZCZEPTENTA

AFRYKA:

Mauritius, Seszele:

Szczepienia obowigzkowe: brak
Szczepienia zalecane: btonica, tezec,
WZW typu Ai B, dur brzuszny
Egipt, Madagaskar, Maroko, Tunezja:
Szczepienia obowigzkowe: brak
Szczepienia zalecane: btonica, tezec,
WZW typu Ai B, dur brzuszny,
wscieklizna

Kenia:

Szczepienia obowigzkowe: brak
Szczepienia zalecane: btonica, tezec,
WZW typu Ai B, dur brzuszny,
wscieklizna, cholera, zakazenia
meningokokowe, z6tta goraczka

ALJA:

Tajlandia, Malezja, Indie:
Szczepienia obowigzkowe: brak
Szczepienia zalecane: btonica, tezec,
WZW typu Ai B, dur brzuszny,
wscieklizna, cholera,

japonskie zapalenie mézgu

Japonia:

Szczepienia obowigzkowe: brak
Szczepienia zalecane: btonica, tezec,
WZW typu B, japoriskie zapalenie
mdzgu, kleszczowe zapalenie mézgu
Filipiny, Indonezja, Kambodza,
Laos, Wietnam, Sri Lanka:
Szczepienia obowigzkowe: brak
Szczepienia zalecane: btonica,
tezec, WZW typu Ai B, dur
brzuszny, wscieklizna, japonskie
zapalenie mézgu

AMERYKA SRODKOWA
1 POLUDNIOWA:

Meksyk, Wyspy Bahama, Bermudy,
Barbados, Dominikana, Kajmany,
Brazylia, Peru, Argentyna:
Szczepienia obowigzkowe: brak
Szczepienia zalecane: btonica, tezec,
WZW typu Ai B, dur brzuszny,
wscieklizna

Kuba, Haiti:

Szczepienia obowigzkowe: brak
Szczepienia zalecane: btonica, tezec,
WZW typu AiB, dur brzuszny,
wscieklizna, cholera

©
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AUTOR: ALEKSANDRA TALEWSKA-STANKTEWIC!

O TYM, ZE ORGANIZM NALEZY ODPOWIEDNIO NAWADNIAC, MOWI SIE - ZWLASZCZA
LATEM - BARDZO WIELE. NIE WSZYSCY WIEDZA JEDNAK, DLACZEGO JEST TO TAK
ISTOTNE, ILE WODY POWINNO SIE WYPIJAC | JAK SIE DO TYCH ZALECEN STOSOWAC.

oda, czyli tlenek wodoru (H,0)
pokrywa prawie 3/4 powierzch-
ni Ziemi. Niewiele mniejszy jest
jej udziat w sktadzie ludzkiego
ciata. Woda stanowi przecietnie 60 proc. na-
szej masy, przy czym jej ilosc zalezy od wieku,
ptci i zawartosci tkanki ttuszczowej. Dzieci,
osoby mtode oraz mezczyZni maja jej wiecej;
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kobiety, seniorzy oraz ludzie otyli - mniej.
Kazdemu jest ona jednak w réwnym stopniu
niezbedna do zycia.

Po co noam H,0?
Ludzie potrzebuja wody prawie tak bardzo
jak tlenu, a na pewno bardziej niz jedzenia.
Dowdd? Bez wody jestesmy w stanie przezy¢

najwyzej kilka dni, za$ bez pozywienia ponad

miesigc. Dzieje sie tak dlatego, ze woda petni

W organizmie caty szereg niezwykle istot-

nych funkgji:

& jest materiatem budulcowy wszystkich ko-
morek i tkanek;

é transportuje tlen, sktadniki odzywcze
iinne wazne substancje;

é bierze udziat w procesach przemiany

materii;

usuwa z organizmu toksyny;

zapewnia prawidtowe trawienie;

reguluje temperature ciata;

utatwia prace stawoéw;

chroni i nawilza takie narzady jak mdzg,

rdzen kregowy czy gatki oczne.
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Minimum 2,5 litra na dobe
Woda jest dla naszego organizmu nie-
odzowna i musi mu by¢ dostarczana syste-
matycznie, poniewaz nie jesteSmy w stanie
magazynowac jej na dtuzszy czas. Wode do
organizmu dostarczamy nie tylko pijac ja
oraz wszelkie inne napoje, ale takze wraz
z pokarmami w formie statej, ktére zawsze
zawieraja pewne ilosci wody. Te dwa zrddta
tacznie powinny zapewni¢ mezczyznom ok.
2,5 |wody na dobe, a kobietom ok. 2 litrow.
Trzeba jednak pamietac, ze moéwimy tu
o minimum. Istnieje bowiem wiele sytu-
acji, gdy organizm potrzebuje wiecej wody.
Dzieje sie tak chociazby podczas inten-

sywnego wysitku fizycznego lub podczas
upatow, kiedy intensywnie sie pocimy.
Zapotrzebowanie na wode zwieksza sie
tez, gdy mamy biegunke, wymioty czy in-
fekcje, ktorej towarzyszy goraczka. Popyt
na nig zalezy jednak nie tylko od poziomu
aktywnosci, warunkéw pogodowo-klima-
tycznych czy stanu zdrowia, ale takze diety.
Na przyktad przy wysokokalorycznym, bo-
gatym w ttuszcze, sod, ale tez obfitujagcym
w btonnik jadtospisie zapotrzebowanie na
wode jest wyzsze.

Uwaga na dzieci i senioréw
Miedzy wodg dostarczang organizmowi,
a tg ktdra jest z niego wydalana z moczem,
katem, przez skére, wraz z wydychanym
powietrzem musi by¢ zachowana réwno-
waga. W przeciwnym wypadku dochodzi
do odwodnienia, czyli stanu, w ktérym
nasze ciato i umyst przestaja prawidtowo
funkcjonowac. Pierwsze jego objawy poja-
wiaja sie juz przy ubytku wody na poziomie
2 proc. masy ciata. Poczatkowo s one nie-
grozne i czesto bagatelizowane, jednak po-
gtebiajace sie odwodnienie zaburza funk-
cjonowanie praktycznie kazdego uktadu
i narzadu, a w skrajnych przypadkach (przy
ubytku wody przekraczajacym 15 proc.
masy ciata) moze nawet doprowadzi¢ do
zgonu. Ten stan jest szczegdlnie grozny
dla niemowlat i matych dzieci, poniewaz
odwodnienie postepuje u nich szybciej niz
u dorostych. Odwodnienie czesto zdarza

e ”_\

‘lle wody dziennie
nalezy wypijaé?
Zapotrzebowanie nawode mozna
obliczy¢ na kilka sposobow:

30 ml wody na kazdy kilogram
masy ciata

1 ml na kazda dostarczang
organizmowi kalorie

zgodnie z regutq 8x8, ktéra oznacza
8 porcji po 8 unciji, przy czym uncja
tow przyblizeniu 250 ml
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sie tez u osob starszych, z powodu wyni-
kajacych z wieku zaburzen w odczuwaniu
pragnienia. Bywa tez, ze seniorzy ograni-
czaja picie, szczegdblnie wieczorem, aby nie
musie¢ w nocy wstawac do toalety.

Przepis na sukces

Jednak problemy z dostarczeniem organi-

zmowi odpowiedniej ilosci wody maja nie

tylko seniorzy. Zeby ich unikna¢, wszyscy
bez wyjatku powinni wdrozy¢ w zycie kilka
zasad i nawykow. Oto one:

& Wypijaj jedna szklanki wody po przebu-
dzeniu, przed kapiela i przed zasnieciem.

6 Po ptyny siegaj regularnie przez caty
dzien, nawet wtedy, gdy nie czujesz pra-
gnienia.

¢ Pijje czesto, powoli i matymi tykami.

6 Trzymaj szklanke lub butelke z woda
w zasiegu reki i wzroku (dzieki temu nie
zapomniesz o regularnym piciu).

¢ Pij wode podczas zwiekszonej aktywno-
Sci fizycznej i w trakcie upatow.

& Wychodzac z domu, zabieraj ze soba
matg butelke wody.

¢ Jedz warzywa i owoce, poniewaz one
réowniez stanowia doskonate Zrédto
wody (w zaleznosci od rodzaju zawieraja
jejod 75 do 95 proc.).

Woda wodzie nie réwna
Kupujac wode butelkowana, warto mie¢
Swiadomos¢, ze w sklepach dostepne sg
rézne jej rodzaje. Najczesciej wybiera-
my pomiedzy woda Zrédlang i mineralna.
W tych pierwszych stezenie sktadnikéw
mineralnych jest mato istotne dla orga-
nizmu. Oznacza to, ze s3 one bardziej
uniwersalne i moga je pi¢ w zasadzie bez
ograniczen osoby w kazdym wieku i stanie
(np. niemowleta, dzieci, kobiety w ciagzy
i te karmiace piersig). Drugie charaktery-
Zuja sie z reguty wyzszym stopniem mi-
neralizacji i moga przynies¢ organizmowi
dodatkowe korzysci, ale pod warunkiem,
ze ich sktad jest dostosowany do naszych
potrzeb. Przyktadowo osoby z kamica ner-
kowa powinny unika¢ wéd mineralnych
cechujacych sie duza zawartoscia wapnia,
natomiast osoby z osteoporozg przeciwnie
- wybierac¢ wtasnie te. Dla cierpigcych na
nadci$nienie rekomendowane sa wody ni-
skosodowe, a dla pracujacych w wysokich
temperaturach, te z wieksza iloscia potasu
i sodu. Zanim wiec siegniemy po butelke
zwoda, przeczytajmy jej etykiete. ®
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AUTOR: AGATA SKOLLMOWSKA

Olej kokosowy dziota jak filtr stoneczny (chroni skére
przed poparzeniem), a jednoczesnie przyspiesza opalanie

Zaden olej roslinny nie nadaje sie do opalania, poniewaz ttuszcze wy-
stawione na promieniowanie stoneczne szybko jetczeja, czyli ulegaja
utlenianiu. Zjetczaty ttuszcz nie jest bezpieczny dla zdrowia, jest bar-
dzo szkodliwy dla skory, bo sprzyja podraznieniom. Olej kokosowy nie
chroni tez skutecznie przed zgubnym promieniowaniem stonecznym.
SPF oleju kokosowego jest bardzo niskie (2-4). Dla oséb o umiarkowa-
nej i jasnej karnacji (a takich w Polsce jest najwiecej) taki filtr to zde-
cydowanie za mato. Olej kokosowy jest natomiast cennym surowcem

kosmetykéw do i po opalaniu. Jego zapach kojarzy sie z odpoczyn-
kiem i relaksem, a jesli jest dodany w odpowiednich proporcjach do
mleczka czy balsamu - nawilza skore bez jej obcigzania.

\
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Sennosé, drazliwosé, dretwienie
migsni to objow odwodnienia

Silne pragnienie, przyspieszony oddech, ©
zmniejszona potliwosc skory, bole i za-
wroty gtowy - to najbardziej typowe
objawy odwodnienia. Swiadcza one
o tzw. pierwszym etapie odwodnie-
nia, w drugim etapie pojawia sie
sennos¢, drazliwosé, uczucie mro-

C ¢

wienia i dretwienia konczyn. Jeszcze
powazniejszym objawem niedoboru
ptynéw w organizmie sg zaburzenia neu-
rologiczne - utrata mowy, drgawki, zaburzenia
$Swiadomosci oraz utrata przytomnosci.

Komary preferujg osoby
majoce ,,stodkg krew”

Komary nie wysysaja z nas krwi dla smaku, nie maja tez kubkow
smakowych, ktére pozwolity by im stwierdzi¢, ze krew jest bardziej
czy mniej stodka. Maja natomiast doskonaty wech, dzieki ktéremu
Wyczuwaja swoja ofiare nawet z odlegtosci 30 metréw oraz prefe-
rencje do okreslonego zapachu cztowieka. To, ze komary nas lubig
lub nie, wynika zatem z naszego naturalnego zapachu. Przy czym
gatunkéw komaroéw jest okoto 3 tys., a ich upodobania co do zapachu
ofiary réznia sie w zaleznosci od gatunkéw. Osoby, ktére bedac w Pol-
sce rzadko kiedy s atakowane przez ,rodzime” komary, podczas np.
wycieczki na inny kontynent moga by¢ znacznie czesciej gryzione
przez tamtejsze gatunki.

FAKT CZY MIT
fakt

Klimatyzacja sprzyja przezigbieniom

Gwattowna zmiana temperatury - kiedy przyktadowo z goracego powietrza
na zewnatrz wchodzimy do mocno schtodzonych pomieszczen - to nie tylko
szok termiczny dla organizmu, ale tez przyczyna ostabienia uktadu odpor-
nosciowego. Zimno sprawia, Ze naczynia krwionos$ne kurcza sie, a do tkanek
nosa i gardta dociera mniej krwi, a to ostabia miejscowa odpornos¢. Ponadto
klimatyzacja wysusza $luzowke nosa i gardta, co utatwia przebywajacym tam
wirusom i bakteriom namnozenie sie i wtargniecie w gtab organizmu. Pro-
blem infekcji gérnych drég oddechowych nasila sig, jesli klimatyzacja nie jest
odpowiednio czyszczona, wowczas staje sie siedliskiem drobnoustrojéw cho-
robotworczych, ktére przedostaja sie do organizmu wraz z wydmuchiwanym
powietrzem.

fakt

Czeste korzystanie z basenéw moze sprawic, ze
wiosy w kolorze blond beda mioty zielony odcien.

Korzystanie z basenéw z chlorowana woda przez blondynéw
moze skutkowac tym, ze wtosy beda miaty zielonkawy od-
cien. Nie wynika to z dziatania samego chloru, ale z praktyki
dodawania do chlorowanej wody zwigzkéw zawierajgcych
miedz, ktére maja za zadanie zapobiegac rozrostowi glonéw.
Miedz utleniana sie w wodzie, a nastepnie moze wejs¢ w re-
akcje z kreatyna - biatkiem, z ktérego

zbudowane s3 wtosy, efektem

czego jest
odcien. Oczywiscie po jed-
norazowym skorzystaniu
z basenu nie wyjdziemy

e

kolorie” zatem &%
Spozywanie mozewspomoc odchudzanie

ody zowiercjd uen

ich zielonkawy
W kaloriach wyraza sie ilos¢ energii, jaka dociera do or-
ganizmu po zjedzeniu danego produktu lub positku. Kon-
cepcja ,ujemnych kalorii” zaktada, Ze sa to takie produkty;,
przy ktérych organizm wiecej energii traci na ich strawie-
nie niz otrzymuje podczas jedzenia. W przypadku lodéw
ten deficyt kalorii miatby powstawac z powodu ich niskiej
temperatury i tego, ze organizm musi taki positek ogrzac¢,
aby mégt go strawic. Niestety jest to teoria btedna. Lodéw
nie zjadamy w konicu w formie zamrozonej, juz w ustach
zyskuja one temperature dodatnia (topig sie), nastepnie
s ,ogrzewane” w przetyku. Do zotadka trafiaja zupetnie
ciepte. Nawet jesli organizm musi je minimalnie ogrzac, to
wydatek energetyczny przy tym jest tak znikomy, ze nie
jest wstanie zrekompensowac przyjetych kalorii. Dobra
wiadomos¢ jest jednak taka, ze gatka lodow (a nawet dwie)
bez kalorycznych dodatkéw - czekolada, posypki, polewy
- to catkiem rozsadny deser, na ktory latem mozemy sobie
pozwoli¢ bez wyrzutéw sumienia.

Z niego z odbarwionymi
witosami. Ale jesli ptywa-
my regularnie - tym bar-
dziej nie zapominajmy
o silikonowym czepku.

CRCECEY
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29. Bieg Powstania Warszowskiego

27.07.2019 (sobota) godz. 20:00

Bieg Powstania Warszawskiego jest jednym z najpopularniejszych
i najwiekszych biegdw organizowanych na terenie Warszawy. Ze
swoja niezwykta, wieczorng oprawa, historyczna trasa, oswietlong
zniczami, wpisuje sie spektakularnie w forme i tradycje corocznych
obchoddéw wybuchu Powstania Warszawskiego - tak istotnych nie
tylko dla mieszkancéw stolicy.

Tysiac ptonacych zniczy, mrok i minuta ciszy. W takiej oprawie rok-
rocznie rozpoczyna sie Bieg Powstania Warszawskiego, w ktorym
zwykle bierze udziat okoto 13000 uczestnikéw. Trasa: 10 5 km.

Wypoczynek nad Biebrzg

www.zogrodakuwasy.pl/

WYBRAL: MARCIN PACHD

Zdrowa kuchnia diabetyka

wwuw.dietolog.pl

Diagnoza cukrzycy wigze sie 4
z koniecznoscia wprowadzenia \
zmian w sposobie odzywiania. "_-
Okazuje sie, ze odpowiednia
dieta jest jednym z najwiekszym
wyzwan dla pacjentéw z cukrzyca
typu 1itypu 2 oraz kobiet z cukrzy-
c3 cigzowa. Na pomoc zagubionym
z nowo zdiagnozowana cukrzyca
spiesza diabetycy z dtuzszym sta-
zem choroby oraz zamitowaniem do

zdrowej kuchni, tacy jak Angelina Ziembinska, autorka bloga Die-
tolog.pl. Warto zajrze¢ na jej strone, na ktérej znajdziecie i solidng
porcje wiedzy teoretycznej dotyczacej odzywiania przy cukrzycy,
i sporo przepiséw (takze w postaci filmikow video!) idealnych dla
diabetykéw. Atutem przepiséw proponowanych przez Angeline jest
to, ze bazuja one najczesciej na polskich, dostepnych, sezonowych
produktach oraz nie sg nadmiernie skomplikowane i czasochtonne.

Tym, ktérzy pragna wypoczac¢ na Mazurach, bez ttumu gtosnych turystéw, polecamy odwiedzi¢ Zagrode Kuwasy. Pensjonat znajduije sie przy
szlakach turystycznych Czerwonego Bagna i Grzad, i stanowi Swietna baze wypadowa do najcenniejszych obszaréw doliny Biebrzy.

Pojezierza Etckie i Augustowskie sasiaduja tu z dziewicza kraing fosi i ptakéw, Biebrzanskim Parkiem Narodowym, a podlaskie wioski czaruja
drewnianymi domami, ogrédkami petnymi kwiatéw i przydroznymi kapliczkami. W Zagrodzie Kuwasy znajdziemy odpoczynek od miasta, bliski
kontakt z naturg oraz zdrowa, ekologiczng kuchnie. Na tych, ktérzy lubig spedzac czas aktywnie, czekajg wycieczki rowerowe, kajaki, stoty do
tenisa oraz... wedki. W okresie wakacji dzieci wraz z rodzicami moga wziac udziat w fakultatywnych zorganizowanych imprezach i zabawach ani-
macyjnych. Zagroda Kuwasy proponuje aktywnosci, ktére integruja rodzine i umozliwiaja dzieciom i rodzicom wspoélne, tworcze bycie ze soba,

na ktére na co dzien czesto brakuje czasu.
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Magiczne migjsce nie tylko dla dzieci

www.magiczneogrody.com
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Po zachodzie, czyli blog peten inspiracji

www.pozachodzie.pl

Lubisz czesto zmieniac¢ wystrdj swoich wnetrz? Cenisz sobie oryginal-
nos¢ i kreatywnosc? Bliska jest Ci idea recyklingu i dawania rzeczom
Ldrugiego zycia”? Ten blog jest dla Ciebie! Strona www.pozachodzie.pl
prowadzona przez mame i corke, czyli Monika Jurasik i I1ze Jurasik-Ka-
minska to miejsce petne inspiracji dla oséb, ktére lubig tworcze podej-
$cie do wnetrz i przedmiotow codziennego uzytku. Na blogu znajdziecie
pomysty na proste rozwigzania wnetrzarskie, osiggalne dla kazdego,
przede wszystkim dostosowane do polskich realiéw. Dowiecie sig, jak
niecodziennie przyozdobi¢ stét na mniejsze i wieksze spotkanie rodzin-
ne, jak kreatywnie zapakowac upominki czy ozdobi¢ dom na impreze.
Miedzypokoleniowy dwugtos mamy i corki sprawia, ze publikowane
tresci sa atrakcyjne zaréwno dla starszego, jak i mtodszego pokolenia.
Efektem prezentowanych pomystéw ,do it yourself” zawsze jednak jest
,dom zduszg”.
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Magiczne Ogrody sa pierwszym w Polsce rodzinnym parkiem tematycznym, stworzonym
w oparciu o oryginalnag basniowa historie. Wsrod setek kwiatéw, drzew i krzewdw odkry-
jesz bajeczne krainy zamieszkiwane przez niezwykte istoty. Kazda z krain to sensoryczne
pole doswiadczen, stymulujace rozwdj i wyobraznie Twojego dziecka. Wszystkie atrak-
cje to wyzwania budujace pewnosc siebie i poczucie wartosci. Catos¢ to przygoda, kon-
takt z natura i ciekawie - a przede wszystkim wspdlnie - spedzony czas. W Magicznych
Ogrodach znajdziesz wszystko, co niezbedne, by spedzi¢ czas komfortowo: restauracje
ze smaczna kuchnia, kawiarnie z dobra kawa i lodami oraz zaciszne miejsca odpoczynku.

Zdrowe potrawy w 15 minut, czyli
warsztaty dla zabieganych

www.piecsmakow.com.pl

B

W sobote 15 czerwca, na warszawskim Grochowie odbeda sie
warsztaty dla tych, ktérzy chca odzywiac sie zdrowo i smacznie, ale
na co dzien nie maja czasu na wielogodzinne pichcenie w kuchni.
Na warsztatach Pie¢ smakdw nauczysz sie samodzielnie przygoto-
wywac proste, smaczne i szybkie potrawy z wykorzystaniem pro-
duktow sezonowych, ktére beda stuzy¢ Twojemu zdrowiu. Dowiesz
sie, jakie dania mozna przyrzadzi¢ na zapas, czyli np. na 3-5 dni, aby
nie tracity na swojej wartosci odzywczej. Organizatorzy zapew-
niaja: samodzielne, wyposazone stanowisko pracy do gotowania
(kuchnia 4 palnikowa + piekarnik), wszystkie potrzebne produkty
(gtéwnie ekologiczne), skrypty z przepisami oraz duzo smakowitego
jedzenia. Podczas warsztatu ugotujesz kilka potraw, ktére czescio-
WO spozyjesz na miejscu, a reszte zabierzesz ze soba do domu.
Miejsce: Zespot Szkot Gastronomiczno-Hotelarskich,

ul. Majdanska 30/36, Warszawa.
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koncu, gdy najmtodszy z braci
miat siedem lat, starszy osiem,
a najstarszy dziesie¢ poprosili
tate krdla:
- Pozwdl nam wyruszy¢ na wyprawy. Fer-
dynand pojedzie karoca, Eustachy popty-
nie statkiem, a Albert poleci balonem. Po-
niewaz jeszcze jestesmy dzieémi, przydziel
nam odwaznych i wytrwotych opiekundw.
Bedziesz z nas dumny, bo wyruszamy, by
dokonaé odkryé, o ktérych ludzie kiedys
bedq czytaé z podziwem.
Tata krol zgodzit sie,
zwtaszcza, ze zblizata
sie pora wakacji. Dat '
kazdemu z synéw po
pieknym notatniku
i krélewskim cien-
kopisie, by mogli
spisywac dzienniki
podrézy.
Ferdynand, tak jak
to byto ustalone, wy-
ruszyt droga ladowa
wygodna karoca na
resorach. Karoca
bujata tak mocno,
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Za wieloma pasmami wysokich qér, 2a
wieloma rozstajami waskich droq, za wieloma
wsteqami szerokich rzek 2yt sobie krél, ktory
miat trzech syndw: ferdynanda, Eustacheqo i Alberta. Gdy
ch!o‘xU Inuli mali, tata krél czesto czuf,al im na dobranoc dzienniki
podroznikéw 1 odkrywcow. Mali ksiazeta 2 kazdym rokiem coraz bardzigj

AUTOR: MARTA LINKE-KICINSKA

marzyli o tym, by Kedy$ wyruszyé na odkrywezq wyprawe..

ze pisanie dziennikaw drodze byto niemoz-
liwe. W dodatku bujanie to powodowato,
ze ksieciu robito sie potwornie niedobrze.
W koricu catkiem zielony od mdtosci zarza-
dzit postdj i nocleg w najblizszej gospodzie.
Eustachy zgodnie z planem wyruszyt dro-
ga morska wspaniatym okretem. Précz
rzeczonego opiekuna, dostat od taty kréla
cata zatoge do dyspozycji. Jednak i jemu
bujanie na morzu nie pozwalato na pisanie
dziennika. Nawet przez chwile prébowat,

jednak nie byt w stanie rozczyta¢ swo-

jego koslawego pisma. Do tego unoszenie
sie i opadanie okretu powodowato, ze ro-
bito mu sie co chwile strasznie niedobrze.
W koncu poprosit o doptyniecie do najbliz-
szego portu, a tam o nocleg. Céz byto robic
- cata zatoga nato przystata. oo
Albert wyruszyt droga powietrzna. Krol
podarowat mu wspaniaty, kolorowy balon.
Ksigze wiedziat, ze decydujac sie na lot ba-
lonem zdaje sie na taske i nietaske wiatrow.
Nie wiedziat jednak, ze wiatr bedzie mu
ptatat figle i az tak bedzie mu przez to nie-
dobrze. Zarzadzit ladowa-
nie o wiele szybciej niz
przypuszczat. Udato
mu sie sie opas¢ na
ziemie  posrodku
zielonej taki. Na jej
skraju stata chatka,
w ktoérej mieszkata
samotnie zyczliwa
staruszka. Albert
poprosit o nocleg,
bo od mdtosci
byto mu juz cat-
kiem stabo.
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W gospodzie Ferdynand dostat od zony go-
spodarza buteleczke z tajemniczym napojem.
- Potéz sig teroz spac - powiedziata ko-
bieta - wypocznij, a rano przed podrézg
koniecznie napij si¢ odrobing mojego spe-
cjatu. Zobaczysz, ze w dolszej drodze nie
bedzie ci tak niedobrze.
W porcie Eustachy napotkat medyka, kto-
ry podczas wyprawy do Indii odkryt wspa-
niaty srodek na mdtosci powodowane po-
dréza. Medyk zalecit Eustachemu, by ten
wypoczat przez noc, a rano przed dalszg
podroéza upit tyk tego specyfiku.
W chatce staruszki, ktora okazata sie zie-
larka Albert otrzymat wygodny, ciepty
nocleg. Rano przed startem balonu dobra
zielarka obdarowata go jeszcze matym
buktakiem z napojem, ktérego tyk miat mu
zapewni¢ dobre samopoczucie w czasie
dalszych lotow.
Wszyscy trzej bracia nie omieszkali zapy-
ta¢ swoich dobroczyncéw, co jest tajem-
niczym sktadnikiem ich mikstur. Wszyscy
otrzymali niemal identyczne odpowiedzi:

- Catej receptury nie zdradze. Powiem
tylko, ze wiele daje imbir!

eeeco 00 e

ALE ZDROWIE TO NIE BAJKA... @

Imbir? Coz to takiego? Choc¢ bracia byli
od siebie oddaleni, wszystkim przyszedt
ten sam pomyst do gtowy. Postano-
wili poszukac¢ imbiru i przywiez¢é go
ojcu i krélestwu. Kto wie - moze
przyda sie jeszcze do czegos, procz &
leczniczych mikstur? Co prawda nie
dokonaja wielkiego odkrycia, bo jak
widac dla niektorych imbir to rzecz
juz dobrze znana, ale przynajmniej
swoja podroza przystuza sie podda-
nym. Podczas podrézy w poszukiwaniu
imbiru rzeczywiscie nicimjuz nie dolegato,
czuli sie $wietnie i humory im dopisywaty.
Podczas przystankéw prowadzili dzienniki
podroézy, ktére pdzniej czytaty ich dzieci,
wnuki i prawnuki. Ferdynand znalazt imbir
w Indiach, Eustachy na Jamajce, a Albert
w Sierra Leone. Po jakim$ czasie wszyscy
szczesliwie wrécili do domu z workami
petnymi imbiru. Najpdzniej wrocit Albert,
gdyz dtugo musiat czekaé na pomysine dla
balonu wiatry.

Imbir okazat sie bardzo przydatny w kuch-
ni. Wszyscy sie w nim rozsmakowali. Przy-
gotowywano z nim dania obiadowe, a juz

REKLAMA

o

[]
62 to takiego?
sam zapach smazonego imbiru wszystkim
poprawiat nastréj. Dodawano go tez do
herbaty i kompotéw w chtodne dni. Pieczo-
no nawet imbirowe ciasta, a najlepsze byty
placki imbirowo - gruszkowe. Jednak réow-
nie mocno cieszono sie z jego wtasciwosci
leczniczych, ktére przekazywano z pokole-
nia na pokolenie. A dzi$ imbir z dodatkiem
miety ukryt sie w matych cukierkach, ktére
dzieci (i dorosli) moga ssac przed podréza
lub w jej trakcie. | dzieki temu...

RODZINA
ZDROWIA
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Na bezpieczng podroz zabierz Lokovitki

Q Pastylki do ssania o smaku truskawkowym

Q Od 6. roku zycia

Q Zmniejszajg zte samopoczucie podczas
podrézy (Imbir lekarski)

Wiecej informacji na www.silesianpharma.pl




PO LEKTURZE NUMERU, SPRAWDZ SWOJA WIEDZE! NA ZDROWIE!
NA KAZDE PYTANIE JEST TYLKO JEDNA PRAWIDLtOWA ODPOWIEDZ.

1. Tretinoina jest lekiem o dziataniu:
a) przeciwzapalnym i przeciwtradzikowym
b) przeciwtradzikowym

i przeciwstarzeniowym

¢) hamujacym nadmierne ztuszczanie sie skory

2. Ktore zdanie odnoszace si¢ do
odpoczynku jest prawdziwe?

a) najlepiej stuzy nam wypoczynek bierny
- ogladanie telewizji, krotka drzemka
w ciggu dnia, stuchanie muzyki itp.

Odpoczywamy tylko podczas aktywnosci,

ktére nas nie mecza

b) forma odpoczynku nie ma znaczenia,
wazne, by méc na niego poswiecic¢ jeden
dzien w tygodniu, np. niedziele

c) potrzebujemy zaréwno odpoczynku
czynnego, jak i biernego. Czas na
odpoczynek nalezy wygospodarowac

kazdego dnia; aby dobrze sie zrelaksowad,

nalezy odcia¢ sie od nadmiaru informacji
(internet, telewizja)

3. Kosmetyki chronigce przed storicem
stosujemy:

a) przez caty rok, latem o wyzszych
wartosciach SPF. Filtr nalezy naktadac
gruba warstwa na twarz i wszystkie
odstoniete partie skory. Bedac na plazy

oraz w miejscach mocno nastonecznionych

co 2-4 godziny nalezy doktadac kolejng
warstwe kosmetyku

(@ RODZINA ZDROWIA / czerwiec - sierpien 2019

filtry potrzebne sg nam tylko wtedy, gdy
faktycznie przebywamy na storicu (latem,
podczas wyjazdow do cieptych krajow).
Dobry filtr chroni skére przed storicem
przez wiele godzin, trzeba go ponownie
naktadac tylko wtedy, gdy korzystamy

z kapieli

odchodzi sie od stosowanie filtrow
stonecznych, poniewaz hamujg synteze
witaminy D w skorze, a niedobdr witaminy
D jest bardziej niebezpieczny dla zdrowia,
niz opalanie

. Wskaz, ktére potgczenie produktow

nie sprzyja dobremu wchtanianiu
substangcji odzywczych z pokarméw.
kasze, zboza, pieczywo i produkty
petnoziarniste + papryka, natka pietruszki
cytrusy (produkty bogate w witamine C)
zielone warzywa lisciaste, zéttko jaja,
czerwone mieso, podroby + kawa, mocna
herbata

ryz, desery na bazie zb6z + cynamon, banan

. Typowymi objawami niedoboru

testosteronu sa:

zaburzenia funkcji seksualnych, brak
energii zyciowej, przyrost masy ciata
zaburzenia funkcji seksualnych, senno$¢,
wzrost masy migsniowej

zwiekszone pragnienie, brak apetytu,
tysienie

'eg ‘9L 29 ‘eg ‘Gt ‘e€ 92 ‘ql :1zpaimodpO

. Ktore zdanie jest fatszywe

Nietolerancja pokarmowa wynika

z niedoboru okreslonych enzymoéw

(np. rozktadajacych laktoze); alergia

to nieprawidtowe pobudzenie uktadu
odpornosciowego w odpowiedzi na
nieszkodliwe substancje (np. siers¢
zwierzat, kurz)

Woysoki poziom przeciwciat IgE nie jest
uniwersalnym parametrem $wiadczacym
o alergii

Alergia to inaczej nietolerancja
pokarmowa, terminéw tych mozna uzywac
zamiennie

Bogatym Zrédtem zeloza sq:
banany, buraki, seler korzeniowy,
pomidory

natka pietruszki, jarmuz, szpinak,
brukselka, porzeczki czarne

natka pietruszki, szpinak, béb, jagody

. Wysoka temperatura podczas

gotowanio/smazenia jest niekorzystna
dla:

kwaséw omega-3, witaminy C,
prowitaminy A

weglowodanéw ztozonych oraz witamin
zgrupy B

wszystkich ttuszczéw oraz biatka
roslinnego

KACTK MALUCHA
ZNAJDZ 10 ROZNIC




@ ROZRYWKA
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Krzyzowka

POZIOMO:

1 Ma tarcze nazywana cyferblatem

4 Pismo zbiorowe z prosbg do wtadz

9 Helen, amr. aktorka, laureatka Oscara

10 Nasiona Inu zwyczajnego, zielarski
$rodek leczniczy

12 Dolar USA (potocznie)

14 ,Skérka pomaranczowa’, pofatdowana
powierzchnia skéry ud, bioder, posladkéw

16 Efaktpracy Jacka Cygana

16 Desen nakilcie Szkota

17 Zeszytw czasch Wokulskiego

18  Ped dorozmnazania np. winorosli

20 Miejsce zagiecia sie czegos (np. muru)

22 Siec hiszp. sklepéw odziezowych

REFLU-G

Roztwér doustny przeznaczony do leczenia
refluksu Zotadkowo-przetykowego.

20 jednorazowych saszetek

RefluG dziata miejscowo poprzez wiele

mechanizmoéw:

= tworzenie mechanicznej bariery w jamie
zotadka ktora utrudnia przedostanie sie tresci
zotadkowej do przetyku;

» dziatanie ochronne, tworzy biofilmna
btonie sluzowej zotadka i przetyku, co
zapobiega podraznieniom w wyniku
dziatania kwasu zotadkowego. Dzieki
kompleksowi sktadnikéw o wtasciwosciach

REFLUG

roetwér doustry do leczenia

=5
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RODZINNA APTECZKA ‘

MUFLUIL

Amputki do inhalacji

Opakowanie: 15 amputek po 2ml kazda.
N-acetylocysteina + Siarczanowa woda termalna

Wskazania:
ostre lub przewlekte schorzenia drog oddechowych
(zapalenie oskrzeli, zaplenie zatok)
mokry kaszel
grypa lub przeziebienie
po laryngologicznych zabiegach operacyjnych

Dawkowanie: inhalowac 1 - 2 amputki dziennie , zgodnie
7 zaleceniami lekarza.

24 ..iomega, cztowiek, ktéry duzo wie tagodzacych i zmiekczajacych, RefluG pomaga Sktad: siarczanowa woda termalna, N-acetylocysteina 20
25 Dekolt w sukni, kolor w kartach " By : . mg, wodorotlenek sodu.
26 Bardzo 7yzna eleba ZJ[a,gOdZ,'C podrazmong btone S!UZOWQ, . . Srodki ostroznosci: Nie stosowac w przypadku
A zy. g o . dz!a+an!e regeneracyjne, sprzyja odtljgdowe nabfronka po vvszellgch qrazach; N nadwrazliwogci na ktérykolwiek ze skfadnikéw oraz u
29 Zwierzeta, ktére maja fajki lub szable « dziatanie przeciwkwasowe , zdolnoé¢ do neutralizowania nadmiernej kwasowosci dzieci ponizej 3 roku 2ycia. Nie s3 znane ani przewidywane

32 Roslinazielna; ketmiajadalna sokow zotadkowych. 7adne dalsze ograniczenia lub interakcje z innymi
33 Jest oczkiem w gtowie babci produktami leczniczymi oraz dziatania niepozadane
Sktadniki: zwigzane z zalecanym stosowaniem.

34 Indianie nazywali ich bladymi twarzami
35  5.setwsiatkdéwce
36 Stanowisko w rzadzie (minister bez...)

PIONOWO:

Woda, standaryzowany kompleks galaktomannanu pochodzenia naturalnego, weglan wapnia,
wodoroweglan sodu, naturalny aromat miety, ekstrakt suchy Malva sylvestrys, hialuronian sodu,
suchy ekstrakt Stevia rebaudiana, p-hydroksybenzoesan metylu, p-hydroksybenzoesan propilu.

Dawkowanie i sposéb uzycia:
Produkt nalezy przyjmowac doustnie. Zalecana dawka to 1-2 saszetki po gtownych positkach

" MUFLUIL

2 Przenosny ruszt ogrodowy i przed snem lub wedtug zalecer lekarza
3 Czarodziej z czechostow. serialu ,Arabela” P & ' AEROZOL  Amputki
Litery z p6l ponumerowanych w prawym dolnym rogu, napisane od 1 do 40, 4 Element kWi’a'fU |l.-|b grafitowy w otéwku Dystrybutor : Solinea Sp. z 0. 0. Sp. K., Elizéwka 65, Hala I, 21-003 Ciecierzyn, Polska k T
utworza rozwiazanie - przystowie polskie. 5  Baranek nasclanie Wyréb medyczny
6 Chudy kon; szkapa
7 Chwat,zuch Roztwér siarczanowo- termalny
1 2| 3 4 5 6 7 8 9 10f 1] 12| 13| 14) 15 8 Zatacznik do dokumentu aerozol
11 Barserwujacy hamburgery BROM E . .
. .. unlor 15 anpulek po 2 mi kazda
16l 17 18] | 19l 20| 21| [ 22| 23| 24| 25| 26| 27] | 28] 20 13 Inaczejprzetokajelitowa LAN J ——
15 Monetaw sakiewce Pyzdry i Kwiczota -
16  Zatozenie, ktore ktos zamierza udowodnic 5 = :
30 31| 32| 33| | 34 35| 36| 37[ 38| 39| 40 19 Alkolid wystepujacy w kawie el E;f;gbg‘;f 0.5p. K. Elizowka 65, Hala |
21 Kroplakojarzona z wyciskaczem Opakowanie: 100 ml 21-003 Ciecierzyn, Polska Y
22 Motywacja np.do pracy Wyréb medyczny
23 Czes$¢ skoczni narciarskiej przed progiem Bromelan junior to unikalny preparat dla dzieci uzupetniajacy codzienna diete w na \
26 Producent szynek i baleronéw sktadniki: bromelaing, rutozyd, ekstrakt fukoidanu z wodorostow Undaria pinnatifi

ekstrakty roslinne: z kwiatéw bzu czarnego i dziewanny, ziela werbeny oraz korzen
pelargonii afrykanskiej, a takze cynk. Kompleksowy sktad preparatu dostarcza subs
ktére uczestnicza w procesach zachodzacych w gérnych drogach oddechowych: za
jamie nosowej i gardle oraz pomagaja w utrzymaniu prawidtowego funkcjonowaniz
odpornosciowego. Przeznaczony dla dzieci od 6. roku zycia.

27  Potaczone dwie butelki pepsi

28 Ruch, w ktorym zabiera sie pionka (warcaby)
30  Cwiczenie gimnastyczne na kétkach

31 Cze$creligijna oddawana swietym

Junior

BROMELAN

Zastosowanie:
. . . « stany zapalne zatok i nosa
Lista zwyciezcow z konkursu » obrzek btony $luzowej nosa i zatok

,Krzyzéwka-Wiosna 2019":

Sposdb uzycia: 10 mlraz dziennie. Przed uzyciem nalezy doktadnie wstrzasnac butelke.
Przyjmowac miedzy positkami (najlepiej rano). Ze wzgledu na obecnos¢ sktadnikow pochodzenia
naturalnego, na dnie butelki moze wystapic¢ osad, ktory nie stanowi wady jakosciowej produktu.
Ostrzezenia: Nie nalezy przekraczac zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia. Preparat nie
moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety. Przechowywac w sposéb niedostepny
dla matych dzieci. Nalezy pamietac, ze istotne znaczenie maja zrownowazony sposob zywienia

i zdrowy tryb zycia. Bromelan junior zawiera substancje stodzaca. Spozycie w nadmiernych
ilosciach moze miec efekt przeczyszczajacy.

1. Anna Nowak, Wroctaw

2. Urszula Bartosik, Wroctaw
3. Agnieszka Karwat, Lubon
4. Zofia Gorska, £odz

5. Agnieszka Beben, Tymien

Rozwiaz krzyzoéwke i wygraj produkty niezbedne w podrézy
Przygotowalismy tacznie 10 zestawdw, ktére trafig do laureatdw naszej krzyzéwki. Zwyciezcami zostang osoby,
ktore jako pierwsze wysla nam poprawne rozwiazanie. Hasto nalezy wystac na adres konkurs@rodzinazdrowia.
plwtytule wpisujac ,Krzyzéwka - Lato 2019”. Oprocz hastaw samej wiadomosci prosimy o podanie imienia, na-
zwiska oraz miejsca zamieszkania. Na wiadomosci czekamy do 12 sierpnia 2019 roku. Wyniki konkursu zostang
ogtoszone w kolejnym, jesiennym numerze magazynu, a ze zwyciezcami skontaktujemy sie droga elektroniczna.
Regulamin konkursu znajduije sie na stronie www.RodzinaZdrowia.pl w zaktadce ,,Regulaminy konkursowe”.

Zyczymy powodzenia!

Gratulujemy!
Producent: Solinea Sp. z 0. 0. Sp. K., Elizéwka 65, Hala |, 21-003 Ciecierzyn
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MeqgaparmaMegapal

Paracetamolum For te

ANGIELSKIE
WYJSCIE Z BOLU
| GORACZKI

¢ Szybsze wchtanianie i dziatanie
przeciwbolowe oraz przeciwgoraczkowe'?

¢ Angielska produkcja

¢ Delikatny cytrynowy smak

Megapar 500 mg, Megapar Forte 1000 mg
8 tabletek musujacych 20 tabletek musujgcych

www.MEGAPAR.com a rd

Megapar, 500 mg, tabletki musujace. Kazda tabletka zawiera 500 mg paracetamolu. Wskazania do stosowania: Bl réznego po:hodzema o umlarkowanym nasileniu, na przyktad: bol glowy, w tym migrena i bol napieciowy, bél zebdéw, nerwobdl,
bol kregostupa, bol reumatyczny i migsniowy, bol menstruacyjny, bol gardta. Goraczka i bol zwi z iebieniem lub grypa. Przeci zliwos¢ na paracetamol lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza wymieniong w

punkcie 6. Choroba alkoholowa. Ciezka niewydolnos¢ watroby lub nerek. Podmiot odpowiedzials iadajacy p lenie na dopuszczenie do obrotu: Accord Healthcare Polska Sp. z 0.0., ul. Ta§mowa 7, 02-677 Warszawa

Megapar Forte, 1000 mg, tabletki musujace. Kazda tabletka zawiera 1000 mg paracetamolu. Wskazania do stosowania: Bol réznego pochodzenia (béle gtowy, zebow, stawéw, migsni, bole miesigczkowe, nerwobdle i inne). Goraczka. Przeciw-
wskazania: Nadwrazliwo$c na paracetamol, chlorowodorek propacetamolu (prekursor paracetamolu) lub ktérakolwiek substancje pomocnicza wymieniong w punkcie 6.1. Nie stosowac u 0s6b o masie clala mmejszej niz 50 kg Ciezka mewydolnosc

watroby lub czynna niewyréwnana choroba watroby. Ciezka niewydolnos¢ nerek. Choroba alkoholowa. Leczenie inhibitorami MAO oraz w okresie do 14 dni po zakonczeniu leczenia. Podmiot odp p yp na
dopuszczenie do obrotu: Accord Healthcare Polska Sp. z 0.0., ul. Ta§mowa 7, 02-677 Warszawa
1. Charakterystyka Produktu Leczniczego Megapar, 500 mg tabletki musujace z dnia 25.01.2019 PL/PARA-EVC/016/04/19

2. Moller, J. Clin. Pharm., 2000; 40: 370-3780

Przed uzyciem zapoznaj sie z trescig ulotki dotgczonej do opakowania

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




