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Dicdpy Caylelnicy,

okres wakacyjny nieco przyttumit nasza czujnos¢ i zachowawczos$¢, pozwolit nam zapomnie¢ o obostrzeniach zwigzanych z wirusem SARS-CoV-2... ale wirus caty
czas byt-inadal jest - aktywny! Zbliza sie jesien, epidemiolodzy ostrzegajg przed druga falg zachorowan. Zadalismy sobie pytanie, czy mozna cos zrobi¢ i jakos sie

przygotowac na ten drugi epizod? Okazato sig, ze stowo klucz to odpornosc, ktorej

- nafamach tego numeru - przyjrzeli$my sie szczegolnie. Znajdziecie tu informacje

o tym: jak wysitek fizyczny pomaga w budowie uktadu immunologicznego; o wzmacniaczach i niszczycielach odpornosci. Piszemy o znaczeniu zdrowia psychicznego

w walce z infekcjami, o tym jak gtebokie oddychanie nie tylko nas uspokaja, ale réwniez wzmacnia nasz organizm.

W trudnym czasie pandemii w sposob szczegdlny musimy mie¢ na uwadze naszych seniorow, warto sie zastanowic, czy ktorys z naszych sgsiadow nie jest samotny
i pozostawiony samemu sobie - pamietajcie, czasem wystarczy krotka rozmowa, a jezeli ponownie zostaniemy zamknieci w domach to i mate zakupy, ktére dla nas
nie stwarzajg ogromnego obcigzenia, a dla nich moga stanowi¢ problem nie do przeskoczenia.

Przysztym, jak i mtodym mamom, polecamy artykuty o cukrzycy cigzowej oraz o doradcach laktacyjnych - kim sa i czym sie zajmuja, z jakimi problemami warto sie
do nich zgtaszac? Skoro o problemach mowa... wyjasniamy, czy okreslenia, ktore stosujemy zamiennie, jak lekarz rodzinny, lekarz POZ i lekarz pierwszego kontaktu,
faktycznie oznaczajg to samo.

Na fanow tamigtéwek tradycyjnie juz czeka krzyzéwka z nagrodami. Zycze Pafstwu - szczegélnie na najblizsze miesiace - duzo zdrowia i sity do walki z wszelkimi
infekcjami, tymi drobnymi, jak i tymi, przed ktérymi wszyscy sie wzbraniamy.
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Ocet

jabtkowy

zloty eliksir
Zycia

Jego wszechstronne zastosowanie w kuchni
ikosmetyce oraz dziatanie lecznicze znano
idoceniano juz 5 tysiecy lat p.n.e. wstarozytnym
Egipcie, a pdzniej Grecji i Rzymie. Sam Hipokrates
- ojciec medycyny, stosowat ocet jabtkowy jako
naturalny antybiotyk isrodek antyseptyczny,
izalecat go, wpolaczeniu zmiodem, na
przeziebienie i kaszel. Czy dzi$ nadal pamietamy

otym, jaki cudowny eliksir znajduje sie
w zasiegu naszej reki?

L: Marta Nowacka

pem tlenu - podczas psucia sie owocow tworzy sie staby al-

kohol, ktory za sprawa bakterii z rodzaju Acetobacter i droz-
dzy, obecnych w powietrzu, zamienia sie w ocet, czyli kwas octowy.
Mozna powiedziec¢, ze tak naprawde jest to po prostu zepsute wino
jabtkowe, jednak mozliwosci jego zastosowania oraz wtasciwosci,
nie tylko lecznicze, sa nieocenione!

O cet jabtkowy powstaje w wyniku fermentacji jabtek z doste-

Co zawiera ocet jabtkowy?
Wplyw na prozdrowotne walory octu ma z pewnoscia jego bogaty
sktad. Zawiera on witaminy: A, C, E, Piwitaminy z grupy B, minera-
ty: potas (odpowiedzialny za dobrg pamiec¢ i koncentracje, korzyst-
nie wptywa na nerki i serce), wapn (wzmacnia kosci i zeby), zelazo
(niezbedne dla krwi), magnez, miedz, krzem, sod, fosfor, a takze
enzymy (dbaja o poprawnos$¢ reakcji chemicznych w organizmie),
pektyny (regulujg ci$nienie krwi oraz poziom cholesterolu, przy-
spieszajag metabolizm i usuwajg z organizmu trujgce substancje,
jednoczesnie utatwiajac trawienie), bioflawonidy oraz kwasy: octo-
wy, cytrynowy, mlekowy i jabtkowy. Na uwage zastuguje szczegdl-
nie wysoka zawartosc¢ witaminy E, zwanej witaming mtodosci

- to naturalny antyutleniacz, ktory chroni nasze ciato przed

starzeniem sie, dba o prawidtowy wzrok, chroni przed bez-

ptodnoscia, miazdzyca, zawatem, zapobiega powstawaniu

komarek rakowych i hamuje ich wzrost.

-

Wiasciwosci octu jabtkowego

Korzystnych wiasciwosci octu jest mnéstwo. Stosowany wewnetrznie
wykazuje dziatanie antybakteryjnie i antygrzybicznie dzieki kwasnemu
pH, wzmacnia uktad odpornosciowy, reqguluje trawienie i wspomaga
metabolizm, usuwa toksyny z organizmu, obniza poziom glukozy we
krwi, pobudza produkcje czerwonych krwinek, reguluje cisnienie,
pomaga zapobiega¢ miazdzycy, neutralizuje szkodliwe dziatanie wol-
nych rodnikéw, poprawia stan naczyn krwionosnych, swietnie wptywa
na skore, poprawia koncentracje i dodaje energii, likwiduje zaparcia
i biegunki, leczy bdle stawow i reumatyzm, obniza gorgczke, tagodzi
dolegliwosci menstruacyjne.

By skorzystac z jego dobroczynnego dziatania wystarczy 2-3 razy
dziennie wypijac po ok. 2-3 tyzeczki octu jabtkowego rozpuszczonego
w szklance przegotowanej wody. Dla polepszenia smaku mozna doda¢
tyzeczke miodu. Pierwsza porcje najlepiej wypi¢ z samego rana na
czczo, a kolejne miedzy positkami(po jedzeniu).

Uwaga: osoby z choroba wrzodowa powinny unikac tej mikstury!

Ocet jabtkowy mozna stosowac takze zewnetrznie, np. do ptukania
jamy ustnej (nasze babcie leczyty nim plesniawki) oraz gardta pod-
czas stanow zapalnych i infekcji (przezigbienie, kaszel, angina, gry-
pa). Zapobiega to tez osadzaniu sie kamienia nazebnego. Stosowany
bezposrednio na skore tagodzi tez dolegliwosci takie jak: swedzenie,
egzemy, wypryski, krosty, odciski. Pomaga réwniez przy oparzeniach,
takze tych stonecznych (podraznione miejsca nalezy przemywac roz-
cienczonym w wodzie octem)dzigki dziataniu antyseptycznemu i prze-
ciwbolowemu.

Ptukanie wtoséw octem zapobiega ich wypadaniu, przettuszczaniu
i nadaje im piekny potysk. Uzywa sie go tez do oktadow przynoszacych
ulge w bolach gtowy, a takze przy roznego rodzaju stanach zapalnych
stawow. Wecierany w skdére pomaga w leczeniu zylakow i likwiduje
obrzeki ndg, a rozcienczony moze postuzy¢ nam za tonik do twarzy czy
naturalny dezodorant (wystarczy odrobine roztworu wetrze¢ w skore
pod pachami).

Aw kuchni?

Ocet jabtkowy mozna uzywac oczywiscie nie tylko dla zdrowia i urody,
ale tez w kuchni jako skfadnik sosu do safatek, zamiast soku z cytryny,
na przyktad w potaczeniu z oliwg z oliwek. Sprawdzi sie tez doskona-
le jako dodatek do zup czy past kanapkowych oraz sktadnik marynat
(zmiekcza mieso)i zalew.

Inne zastosowania

Ten cudowny specyfik przyda sie takze jako pomocnik kazdej pani
domu. Uniwersalny ptyn do sprzatania otrzymamy po rozciehczeniu
octu zwoda - sprawdzi sie w kuchni, fazience oraz jako srodek do my-
cia szyb, luster czy podtog. Nierozcienczony z kolei pomoze w usunie-
ciu kamienia. Muszki owocowki tez go uwielbiaja itatwo daja sie ztapac
w putapke - wlej troche octu do miseczki i przykryj folig spozywcza
ponaktuwang widelcem.

Idealnie zasta pi rowniez ptyn do zmiekczania tkanin i utatwi pozby-
cie sie nieprzyjemnych zapachow z deski kuchennej, ktdrg wystarczy
posypac soda 0czyszczong, a nastepnie polac octem i poczekac, az
wytwaorzy sie piana. Po godzinie (najlepiej zostawi¢ na noc) sptukujemy
ja obficie woda i gotowe.

Zrob go sam

Chaciaz ocet jabtkowy mozna kupi¢ praktycznie w kazdym sklepie spo-
zywczym, to smak tego domowego, przygotowanego samodzielnie, jest
najbardziej niepowtarzalny i wyja tkowy. | wcale nie jest to trudne. Warto
zrobi¢ go wiecej ze wzgledu na jego prozdrowotne'wlraéciwos'ci i prak-
tyczne zastosowanie w domu. To prawdziwy eliksir zdrowia i urody! %

)

Domowy ocet jabtkowy

Skiadniki:
« 1kg dojrzatych jabtek

(najlepsze odmiany to antonowka, reneta, papierowka, bojken)
«1lletniej, przegotowanej wody
« 2 - 1szkl. cukru

(jabtka stodkie wymagaja mniej cukru, a kwasne wiecej)
Podane ilosci mozna multiplikowaé.

Sposob przygotowania:

Przygotowanie nastawu jest niezwykle proste i nie zajmuje wie-
le czasu. Dokfadnie umyte i osuszone jabtka (cate, ze skorka, bez
ogonkdw) pokroéj w kostke i umies¢ w duzym, wyparzonyn% stoju.
Zalej przegotowang, ostudzong i ostodzong wodg. Stoik przy-
kryj gazg i przymocuj sznurkiem, by nic nie dostato sie do srodka
w trakcie fermentacji. Odstaw go w ciemne i ciepte miejsce na 2
do 5 tygodni - tyle czasu trwaé bedzie fermentacja w zalezno$ci
od temperatury oraz ilosci cukru zawartego w wykorzystanych
jabtkach.

Ocet jest gotowy, gdy woda przestaje sie pieni¢ i nie tworzg sig juz
nowe babelki. Kiedy to nastapi przelej go przez gaze do szklanych,
wyparzonych butelek i doktadnie zakre¢. Przechowuj w chtfodnym
miejscu. Wiasciwie przygotowany charakteryzuje sie przyjem-
nym, delikatnym zapachem jabtek i stodko-kwasnym, octowym
smakiem oraz charakterystycznym zotto-brazowym (ztocistym)
kolorem. Jego metnos¢ to zaleta, nie wada octu.

Uwaga:

Wazne jest, by wszystkie kawatki.jabtek byly catkowicie za-
nurzone w wodzie, inaczej moze pojawic sie plesn, a wtedy
ocet nie bedzie sie nadawatdo spozycia. Jabtka mozna przy-
cisng¢ np. malym talerzem alboszklankg, ale w taki spo-
séb, by nie ogranicza¢ dostepu tlenu, ktory jest niezbedny
dla prawidtowego funkcjonowania bakterii octowych. Raz
dziennie zamieszaj zawartos$¢ stoja drewniang lub plastiko-
wa tyzka, by zapewnié rownomierny dostep tlenu.
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Jak towac si
ak przygo owucI:] :IQ |

L: Malgorzata Zieba
v mgr farm., absolwentka Akademii Medycznej w odzi
h“, (obecnie Uniwersytetu Medycznego). Jej zainteresowania to
szeroko rozumiana ekologia, zdrowy tryb zycia, sport i ruch

w roznych jego formach.

Dlaczego boimy sie jesieni? Bo poddajemy sie
stereotypowi myslenia. Bo tak czuje wiekszosc.
Mniej storca, krotsze dni, nizsze temperatury.
Plucha, mgly i deszcze...

=

morze i plaza, bikini i zabawa. |... nagle koniec, przeszto. Tak
szybko... juz? Znowu trzeba czekac caty rok?

Po pierwsze - nie ma wyjscia - trzeba przyjac¢, ze jesien byta,
jest i bedzie. | najwazniejsze... minie. Jesienig jest zimno, jest
plucha, jest ciemno, ale czy to od razu powod popadania w apatie?
Czas sie nie zatrzyma. Nie mamy na to wptywu, ale mamy wptyw
na to, jak postrzegamy to, co sie dzieje dookota. Bo by¢ moze to
nie jesien nam przeszkadza, a my przeszkadzamy jesieni?
Postrzeganie jesieni i codziennosci w tym tak nietatwym,
obecnym czasie ma olbrzymie znaczenie nie tylko dla na-

szego samopoczucia, ale przektada sie takze na nasze

zdrowie, odpornosc¢ i podatnosc¢ na infekcje. Zadbajmy
przede wszystkim o swa higiene psychiczng. Dnisg co
prawda krotsze, ale mozna otuli¢ sie cieptym kocem
ze szklanka herbaty cytrynowo-imbirowej i zagte-

h‘ié w ukochana lekture lub dobry film.

- Stop maruderom
Widujmy sie ze znajomymi, ale wybieraj-
my madrze. Jezeli spotkania to z ludzmi
obdarzonymi cudowng cecha - braku
przymusu narzekania. Narzekanie, zto-
rzeczenie i marudzenie powinno byc¢
uwzglednione w kodeksie karnym i za-
grozone wykluczeniem ze spoteczen-
stwa na lat kilka. Narzekaczom mo-
wimy stanowcze NIE. Mysl, stowo, jak
wszystko - jest energig. To naukowo
udowodnione. | ma wielkg moc mo-
derowania naszego zachowania. Co
nie znaczy tez, ze trzeba wpisywac sie
w trendy pseudo pozytywnego my-
slenia. Nie o to chodzi. Nasz styl zy-
cia i podejscia do niego powinien by¢
naturalny, wyptywac z nas, nie z na-
rzuconych zewnetrznych kanonow:
masz sie usmiecha¢, by¢ mitym,
grzecznym i wiecznie zadowolonym.

Z a nami wakacje petne stonca i wspomnien. Jeszcze niedawno
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Odpusc i... zwolnij
Jezeli nie podoba Ci sie jesien, przyjmij to do wiadomosci, ale za-
pytaj: dlaczego? A potem... odpus¢, bo nie zmienisz jej w wiosne,
nawet gdybys sie usmiechat do wszystkich od rana do wieczora.
Zadne podejécie do jesieni nie jest zte. Ono po prostu takie jest, jest
twoje. Ale jezeli ta pora roku cie przyttacza i ocierasz sie o granice
depresji, to znaczy, ze co$ trzeba zmienic.

Natura w naszej szerokosci geograficznej nie bezpodstawnie
wymyslita taka pore roku, ktora mowi: zwolnij. Jezeli aktywnos¢
fizyczna to ta sprawiajgca przyjemnosc: joga, medytacje, sauna,

delikatne rozcigganie. ’

Czas naregeneracje

Doskonata propozycja na jesienny spadek energii jest masaz. Moz~
na zdecydowac sie na masaz sportowy, rozluzniajgcy czy powie-
ziowy - taki, ktory zrelaksuje gtebsze struktury miesniowe. Warto
poszukac tez masazu ajurwedyjskiego - wykonywany jest on ciepty-
mi olejami, od stop do gtow, daje gtebokie rozluznienie i oczyszcza
organizm.

Obecna chwila ma stuzy¢ regeneracji organizmu, a nie jego
nadmiernej eksploatacji. Regeneracja to rowniez dieta zawiera-
jaca kiszone ogorki i kapuste (bezcenne naturalne probiotyki), po-
widta i dzemy ze sliwek, dyni, jabtek (potezne witaminowe i ener-
getyczne bomby). Domowy olej z kwiatow dziurawca (usmierza bol
miesni i regeneruje skore), syrop z kwiatow mniszka (rewelacyjny
w przypadku kaszlu i podraznionego gardta). Jezeli jeszcze nie
pieczesz chleba na zakwasie i nie znasz ajurwedyjskiego masta
gee, to jest czas, aby sie w ten temat zagtebic.

Wtgczenie w diete dyni, czosnku i cebuli daje potencjalne za-
bezpieczenie przed infekcjg. Dynia - krolowa jesiennych ogrodow,
to nie tylko standardowa zupa czy placki. Mozna z niej przygoto-
wac réwniez domowe wino (ambrozja jesiennych spotkan).

Ruch na swiezym powietrzu
Pamietajmy, ze nie ma ztej pogody dla aktywnosci fizycznej - wy-
starczy odpowiednia odziez. Ztota zasada méwi: wychodzisz biega¢
- masz czuc¢ lekki chtéd, wsiadasz na rower - ma Ci by¢ za ciepto. To
daje komfort termiczny w czasie ruchu. Kontakt z naturg ma bezcen-
ny wplyw na nasze samopoczucie, dlatego szczegdlnie jesienig nie
powinno zabrakng ¢ wszelkich form ruchu w otwartej przestrzeni.
Kazdy moze spacerowac podziwiajgc uroki wczesnej czy poz-
nej jesieni. Mgta i deszcz niosg z sobg tyle obrazow, ile jestesmy
w stanie dostrzec. Szczesliwi ci, ktérzy maja domowe zwierze.
Pies czy kot kochajgcy bezwarunkowo, witajacy po powrocie
z pracy, wywota usmiech u najwiekszego pesymisty. Dodatkowo
pies, czy chcemy tego czy nie, wymusi konieczng dawke ruchu.

TEMAT NUMERU

Domowe gotowanie

Jesienne wieczory sg dtugie, wiecej czasu spedzamy w naszych
przytulnych mieszkaniach i tym samym mozemy jesc pysznie, zdro-
wo i domowo. Optymalnie, gdy jest kuchnia z dostepem do otwar-
tego ognia, bowiem ogien, wedtug jogindw, daje duzo prany (energii
zycia) przygotowywanym positkom. Ale nawet jezeli takg otwarta
kuchnig nie dysponujemy, to kazdy positek przygotowany w domu,
ze Swiezych, sezonowych produktow, z dodatkiem imbiru, majeran-
ku, soli himalajskiej, rozgrzewajgcych przypraw i ziot, da nam duzo
energii do pracy, wzmocni system odpornosciowy i poprawi humor.

Dodatkowe wsparcie

Jezeli mimo wszystko odczuwamy nadmierng sennosc, zmeczenie,
czujemy, ze jestesmy na granicy infekcji, warto wtg czy¢ suplemen-
tacje. Uzupetniane witaminy i mineraty powinny mie¢ status leku,
poniewaz dawka sktadnikow aktywnych w nich zawarta wykazuje
dziatanie farmakologiczne, terapeutyczne, natomiast w suplemen-
tach diety maja one charakter zywieniowy. Standardowe zalecenia
to suplementacja witaming A, C, D oraz podawanie tranu, cynku
i bakterii probiotycznych.

Zakup suplementu w aptece (stacjonarnej badz internetowej)
gwarantuje oryginalnosc preparatu, dopuszczenie do obrotu, pra-
widtowe przechowywanie i deklarowany skfad.

Organizm powinien by¢ suplementowany witaming D3 (w naszej
szerokosci geograficznej od pazdziernika do kwietnia) w dawkach
od 2000 do nawet 6000 j.m. na dobe (osoby otyte wymagaja da-
wek wyzszych). Z kolei probiotyki wysokiej jakosci, o standaryzo-
wanym skfadzie, przywracajg fizjologiczng flore bakteryjna, ktora
moze ulec zachwianiu podczas antybiotykoterapii, dtugotrwatego
stresu, choroby wrzodowej zotg dka czy dwunastnicy.

Podejmujac decyzje o zakupie suplementow nalezy:
kupowacé w aptece,

czytac ulotke,
skonsultowac¢ decyzje z lekarzem,

uwzgledni¢ leki, ktore przyjmujemy na co dzien,
nie podgzac¢ za moda.

Im mniej lekéw i suplementéw diety, tym mniej obcigzamy or-
ganizm. Przede wszystkim braki witamin, mikro- i makroelemen-
tow, nalezy regulowac dieta i uzupetniac je tylko w wyjatkowych,
chorobowych przypadkach.

Wysypiaj si¢ i pij wode

W profilaktyce jesiennych infekcji nieoceniony jest rowniez
gteboki, regeneracyjny sen i rytuaty pielegnacyjne. Sen to bez-
dyskusyjny czas regeneracji i odprezenia. Istotne, aby trwat
wystarczajaca, indywidualng ilos¢ godzin i nie byt zaburzany
wig czonym telewizorem, radiem czy innymi urzadzeniami emi-
tujgcymi szkodliwe promieniowanie. Istotne jest tez porzadne
przewietrzenie sypialni.

Jesienig nasza skora jest wysuszona, sktonna do pekania. Waz-
ne, aby byta dobrze pielegnowana i odzywiona. Duza ilo$¢ minera-
lizowanej wody odpowiednio nawilzy nie tylko skore, ale rowniez
tkanke taczna, z ktorej zbudowane sg sciegna. W twarz, ciato,
a nawet wiosy warto wciera¢ zwykte oleje spozywcze, zamiast bal-
samow i kremow. Olej sezamowy jest tym, ktory najlepiej penetru-
je w gtebsze warstwy skary.

Jesien po prostu jest. Trwa i minie. Ta prosta zasada pozwoli
z tej pory roku czerpa¢ maksymalng ilos¢ pozytywnej energii. 2
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Od poprawy jakosci snu i wydajnosci
ukladu krazenia po zmniejszenie
poziomu stresu - aktywnos¢ fizyczna

ma korzystny wplyw na wiele aspektéw
naszego codziennego zycia. To dzieki niej
utrzymujemy nie tylko smukls sylwetke,
ale rowniez zdrowie. Regularne ¢wiczenia
zwiekszaja takze odpornosé i wzmacniaja
ochrone organizmu przed chorobami, co
ma szczegoblne znaczenie zwtaszcza teraz,
W sezonie jesienno-zimowych infekcii.

L: Marta Nowacka

liczu trwajacej wcigz pandemii koronawirusa, kiedy to wdro-

zenie dtugoterminowych nawykoéw wspierajagcych odpornosc
w codzienny plan dnia ma wieksze znaczenie niz kiedykolwiek. Do
tej pory catkiem niezZle radzimy sobie z dystansem spotecznym, no-
szeniem maseczek i myciem rak. Ale co jeszcze mozemy zrobic, aby
wzmocnic¢ i ozywi¢ swoj system odpornosciowy? Cwiczyd!

S prawny i silny uktad immunologiczny jest kluczowy takze w ob-

Wptyw éwiczen na uktad odpornosciowy

Z badania opublikowanego w British Journal of Sports Medicine
[1] wynika, Ze jego uczestnicy, ktorzy ¢wiczyli przez co najmniej
20 minut dziennie, 5 dni w tygodniu, doswiadczali 43 proc. mniej
przypadkéw infekcji gornych drog oddechowych niz osoby prowa-
dzace siedzacy tryb zycia. Mieli oni réwniez tagodniejsze objawy, gdy
zachorowali.

To tzw. immunologia wysitkowa. Podobnych badan przeprowadzo-
no wiele i zauwazono, ze to przeptyw krwi wzmacnia obrone orga-
nizmu przed chorobami - lepsze krazenie to czystsza krew. Serce
nie tylko dostarcza organizmowi zyciodajnego tlenu, ale odgrywa
takze istotng role w zwalczaniu infekcji i neutralizacji toksyn. Ko-
morki odpornosciowe, czyli biate krwinki, nieustannie kraza w orga-
nizmie i chronig przed potencjalnymi bakteriami i wirusami. Kiedy
zwiekszamy tetno, nasze serce szybciej pompuje krew, a wraz z nig
leukocyty, ktore majg wigksze szanse na zlokalizowanie i pozbycie
sie zagrozen.

To przyspieszone krazenie zacheca rowniez organizm do produk-
cji jeszcze wiekszej liczby przeciwciat, co w konsekwencji wzmacnia

nasza zdolnos¢ do radzenia sobie z niebezpiecznymi drobno-

ustrojami. Po umiarkowanym okresie przyspieszonego tetna

organizm przez kilka godzin doswiadcza wzmocnienia ukta-

du odpornosciowego. Aby efekt nie byt ulotny i utrzymat

sie na dtuzej, nie wystarczy jednak pojedyncza aktyw-

nosc - te praktyke musimy przeku¢ w codzienny na-

wyk, by system immunologiczny mogt oczyszczac sie

w ten sposob i by¢ zawsze w formie. Umiarkowany,

ale reqularny wysitek fizyczny to doskonaty przepis

na wzmocnienie odpornosci - powinien stac¢ sie
naszym nowym, zdrowym nawykiem.

Cwicz reqularnie - to znaczy jak?

Lekarze sugerujg trzymanie sie schematu
3x30x130, ktory nalezy interpretowa¢ w naste-
pujacy sposob: 3 razy w tygodniu poswiecaj na
ruch 30 minut, utrzymujac przy tym tetno w oko-

w tym tempie trwata co najmniej przez kwadrans).
Wybierajmy sposrod ulubionych form aktywnosci:
jazda na rowerze, bieganie, slow jogging, ptywanie,
nordic walking, zumba, joga czy tai-chi? Kazdy znaj-
\ dzie cos dla siebie.

/ 7 licy 130 uderzen na minute (wazne, by akcja serca

Nie musimy tez od razu planowac dtugich treningow,

jesli nie dysponujemy takimi naktadami wolnego czasu.

Krotszy wysitek fizyczny, ale codzienny (np. szybszy spacer

czy pokonanie drogi z pracy do domu energicznym marszem),

moze by¢ rownie skuteczny. Coraz wiecej 0séb korzysta z mo-

bilnych aplikacji wspotpracujgcych z bezprzewodowymi opaskami

fitness czy krokomierzami, ktére monitorujg nasza aktywnosc i mo-

bilizujg do osiggniecia zaktadanego, dziennego celu - przyjmuje sie
ok. 8 tys. krokow dziennie.

Naukowcy z University of British Columbia wykazali, ze nawet

15 minut ¢wiczen dziennie wystarczy, by zaobserwowac ich zbawien-
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ny wplyw na organizm. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHQ) zaleca
Z kolei 30-minutowe spacery przez 5 dni w tygodniu. Jest to szcze-
golnie wazne teraz, w sezonie jesienno-zimowym, kiedy dodatkowo
wzrasta zachorowalno$¢ na grype, a nasza odpornos¢ w naturalny
sposob spada - stonca jest znacznie mniej i nie wytwarzamy juz sami
wystarczajgcejilosci witaminy D, ktorajest niezbedna dla sprawnego
funkcjonowania uktadu immunologicznego.

Nie przesadzaj, bo co za duzo...
Spontanicznego ruchu na $wiezym powietrzu niby nigdy za wiele, ale
jak mowi przystowie, co za duzo, to tez nie zdrowo. Sprawdza sie to
tez i w tym przypadku - nadmiar aktywnosci fizycznej, mimo ze jest
ona podstawa zdrowego stylu zycia, rowniez nie jest korzystny i nie
powinnismy z nig przesadzac. 30 minut dziennie w zupetnosci wy-
starczy, by utrzymac organizm i odpornos¢ w dobrej formie oraz zmi-
nimalizowac ryzyko infekcji gérnego odcinka uktadu oddechowego.
Podczas gdy regularne ¢wiczenia wzmocnig system immunolo-
giczny i poprawig ogolny stan zdrowia, zbyt intensywny wysitek moze
znacznie nadwyrezy¢ odpornosc i wyrza dzi¢ wiecej szkody niz pozyt-
ku. Prze¢wiczenie sie, bez pokrycia zwigkszonego zapotrzebowania
na energie oraz zapewnienia niezbednego snu i regeneracji, moze
spowodowac efekt przemeczenia, podobny do przepracowania czy
stresu. W miesniach wydziela sie kwas mlekowy powodujgcy bol
(tzw. zakwasy), a odpornos¢ zamiast wzmocnic¢ sie - wrecz ostabnie.
Dzieje sie tak dlatego, poniewaz podczas intensywnego wysitku wy-
twarza sie takze kortyzol, hormon stresu, ktory niszczy nasz uktad
immunologiczny (stres jest najwigkszym wrogiem odpornosci).

Cwiczenia dla zdrowia podczas pandemii?

Obecnie, w obliczu panujgcej pandemii i niebezpieczenstwa zwig-
zanego z COVID-19, nalezy rowniez uwazac na to, jak i gdzie ¢wiczy-
my. Niektore rodzaje aktywnosci utrudniajg utrzymanie dystansu
spotecznego, dlatego spacer, jogging w parku czy czas spedzony na
tonie natury moze by¢ lepsza opcja niz udanie sie na sitownie lub do
klubu fitness.

DrJames Turner z International Society of Exercise and Immuno-
logy, ktory przeprowadzit niedawno badania nad aktywnoscia fizycz-
ng i funkcjami ukfadu odpornosciowego [2], doszedt do wniosku, ze
ludzie nie powinni zapomina¢ o wptywie ruchu na utrzymanie dobrej
kondycji i zdrowia takze w tym nietypowym okresie, pod warunkiem,
ze praktykuje sie go w izolacji - z dala od innych. Codzienne, regular-
ne ¢wiczenia pomoga wowczas utrzymac system immunologiczny
na odpowiednim poziomie.

Nie tylko odpornos¢

Oprécz wzmocnienia uktadu odpornosciowego, ¢wiczenia fizyczne
zapewniajg szereg innych, pozytywnych ,skutkow ubocznych”, ktore
takze majg wptyw na zmniejszenie ryzyka ztapania infekcji. Korelujg
ze zmniejszeniem stresu i niepokoju, poprawa krazenia krwi i jakosci
snu oraz obnizeniem zawartosci ttuszczu i cholesterolu w organi-
zmie, a wszystko to na swoj sposob wspomaga odpornosc.

Nasze ciato pragnie ¢wiczen, nagradzajac nas za to wiekszym spo-
kojem i lepszym zdrowiem. Aktywnos¢ ma mnostwo zalet, jesli oczy-
wiscie jej nie przedawkujemy, a ludzie, ktorzy utrzymujg regularne
¢wiczenia w nawyku, maja szczesliwsze ciata i szczesliwsze zycie. 2

Pismiennictwo:

1. Nieman DC, Henson DA, Austin MD, et al. Upper respiratory tract infection is
reduced in physically fit and active adults. Br J Sports Med, 2010; doi:10.1136/
bjsm.2010.077875

2. Simpson RJ, Campbell JP, Turner JE, et al. Can exercise affect immune func-
tion to increase susceptibility to infection? International Society of Exercise and
Immunology, 2020
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Jak wzmocni¢ odpornosc?

To pytanie zadawane zawsze

W okresie jesiennym i szczegdlnie
aktualne teraz, w dobie pandemii
koronawirusa SARS-CoV-2. To
takze hasto przyciagajacych uwage
nagléwkow i motor sprzedazy
produktéw o niekoniecznie
udowodnionym dziataniu. Niestety,
nie wynaleziono jeszcze srodka, ktory
uchronitby nas przed infekcjami,

a chwytliwe hasta reklamowe

czy porady internetowych
pseudospecjalistow, proponujacych
cudowne terapie, sg zwyklym
oszustwem.

kac sytuacji narazajgcych nas na stycznosc z patogenami

- stroni¢ od kontaktu zosobami maja cymiobjawy choroby,
czesto myc¢ i dezynfekowac rece, zachowywac dystans spotecz-
ny i nosi¢ maseczki. Jesli juz do takiego narazenia dojdzie - nie
jestesmy bezbronni. Sprawnie dziatajgcy uktad odpornosciowy
radzi sobie zwiekszoscig patogenow, na ktérych dziatanie jeste-
$my codziennie wystawieni. Mozemy go wspierac, ale zdrowym
trybem zycia, a nie magiczng tabletka.

Styl zycia, profilaktyka oraz rézne aspekty z naszego otocze-
nia wptywaja na odpornos¢, ktorej nie da sie zbudowac w kilka
dni, za to znacznie fatwiej jest jg ostabi¢. Wsrdd czynnikow ja
niszczacych nalezy wymieni¢ m.in.: przewlekty stres, niedobo-
ry snu, nieprawidtowa diete i uzywki. Udowodniono, ze alkohol
zmniejsza ilos¢ komorek odpornosciowych, ktére zapewniaja
nam ochrone przed infekcjami. Z kolei substancje zawarte w dy-
mie tytoniowym uszkadzaja btone $luzowag drég oddechowych,
niszczac bariere oddzielajgca i chronigca wnetrze naszego cia-
ta przed przedostawaniem sie do niego drobnoustrojow choro-
botworczych.

Naszemu zdrowiu szkodzi zywnos¢ wysoko przetworzona,
zawierajgca duze ilosci cukrow, ttuszczéw nasyconych i sztucz-
nych dodatkow. Sktadniki te nie tylko ostabiajg odpornos¢, ale
prowadza do otytosci ze wszystkimi jej nastepstwami, jak np.
zespot metaboliczny, cukrzyca typu Il czy choroby sercowo-na-
czyniowe. Tkanka ttuszczowa jest nie tylko magazynem energii,
ale wytwarza tez szereg substancji, zapoczatkowujgcych liczne
procesy patologiczne.

Zapadalnosc na infekcje jest rowniez czestsza u 0sob nara-
zonych na chroniczne dziatanie stresu. Wiadomo bowiem, ze
organizm ludzki to wiele uktadow powigzanych skomplikowa-
na siecig zaleznosci. Nie dziatajg one samodzielnie, dlatego
wiele czynnikow, wydawatoby sie odlegtych, moze wptywac na
uktad odpornosciowy, ktory jest scisle powigzany z dziataniem
autonomicznego uktadu nerwowego, a takze z uktadem en-
dokrynnym. Przedtuzajgce sie napiecie nerwowe prowadzi do
nadmiernej produkcji katecholamin i glukokortykoidow, ktore
modyfikuja funkcje komorek uktadu odpornosciowego. Skut-
kiem stresu jest nadmiar kortyzolu w organizmie, ktéry osta-
bia zdolnos¢ do obrony przed infekcjami. Takze przemeczenie
i brak snumoga uposledzi¢ funkcje obronne naszego ciata. Wy-
cienczony organizm staje sie tatwym celem dla drobnoustrojéw
chorobotworczych, dlatego tak wazne jest zadbanie o zdrowy
sen i regeneracje. Juz kilka nieprzespanych nocy moze znacz-
nie ostabi¢ odpornosc.

Co zatem mozemy zrobi¢, zeby wspiera¢ uktad immunolo-
giczny i rzadziej chorowac¢? Przede wszystkim nalezy zadbac¢
0 0golng kondycje organizmu stosujgc wiasciwg diete, do-
starczajgca wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych,
aktywnos¢ fizyczna i regeneracje. Na talerzu nie powinno
zabrakna ¢ pokarmow bogatych m.in. w przeciwutleniacze, jak
witaminy C, A i E, a takze cynk, zelazo i kwasy omega-3. Naj-
wiecej miejsca w naszej codziennej diecie powinnismy prze-
znaczy¢ na warzywa, a w dalszej kolejnosci - rosliny stracz-
kowe, kasze, owoce, ryby, orzechy. Zawierajag one mnostwo
sktadnikow niezbednych dla prawidtowego funkcjonowania
mechanizmow obronnych naszego organizmu. Zdrowa, odpo-
wiednio zbilansowana dieta, jest w stanie zapewni¢ wszystkie
niezbedne sktadniki odzywcze, bez koniecznosci dodatkowej
suplementaciji.

’-\ by ustrzec sie infekcji, przede wszystkim powinnismy uni-

*

Wsrod sprzymierzencow w walce z infekcjami mozemy wymie-
ni¢ m.in.: czosnek, cebule, imbir, kurkume, kiszonki, ktére nie tylko
sg bogatym zrodtem witamin, ale wptywaja korzystnie takze na na-
szg mikrobiote jelitowa. Bakterie zamieszkujgce uktad pokarmowy
cztowieka sg bowiem tarcza zapobiegajgca przedostawaniu sie do
organizmu drobnoustrojéw chorobotworczych. Niszczg jg przetwo-
rzona zywnosc¢ oraz nadmiar hormonow androgennych, wynikajacy
z przewlektego stresu, ktory uposledza funkcje obronne organizmu
na wiele sposobow. Dodatkowo kiszonki sa bogactwem witamin
i mineratow, charakteryzujac sie jednoczesnie mata kalorycznoscia,
np. kiszona kapusta to doskonate zrédto witaminy C. Wspiera ona
procesy obronne organizmu i zmniejsza przepuszczalnosé naczyn
wtosowatych, tym samym wzmacnia ich sciany i zwieksza odpornosc
bton sluzowych. Powszechnie witamina C jest uwazana za chronigca
nas przed infekcjami, jednak nalezy uwazac¢ z moda na stosowanie jej
duzych dawek, gdyz moze to prowadzi¢ do krystalizacji szczawianow
i moczanow w nerkach i tworzenia kamieni nerkowych. Najlepsza
forma jest naturalna witamina C, ktérej bogatym zrodtem sa np. nat-
ka pietruszki, papryka, cytryna, porzeczki, kiwi.

Kolejng witaming, ktdra robi w ostatnich latach zawrotng karie-
re jako panaceum na wiele dolegliwosci, a takze wspierajacg od-
pornosc¢, jest witamina D. Tutaj rowniez stawiajmy na jej naturalne
Zrédta, czyli synteze w skdrze po ekspozycji na promieniowanie
stoneczne i pozywienie. Przedawkowanie suplementéw diety ja
zawierajacych moze doprowadzi¢ nawet do zwapnienia narzadow
migzszowych. Pamietajmy za to, ze synteza witaminy D w skdrze
nigdy nie prowadzi do jej przedozowania.

Drugim, obok diety, bardzo waznym aspektem, jest aktywnosc
fizyczna. Stymuluje ona uktad odpornosciowy do dziatania. Ruch na
Swiezym powietrzu pozwala wykorzystac¢ wiele czynnikow budujg-
cych odpornosc¢ w jednym momencie - aktywizacje uktadu immu-
nologicznego dzieki wysitkowi fizycznemu, synteze witaminy D po
ekspozycji na promieniowanie UV, obnizenie napiecia nerwowego
i hartowanie. Nawet codzienny, potgodzinny, szybki spacer da nam
wiele korzysci. Wskazany jest wysitek trwajgcy przynajmniej 30 mi-
nut 3 razy w tygodniu. Pamietajmy takze o odpowiednim nawodnie-
niu - mimo iz upalne dni mamy juz za sobg, to w naszych mieszka-
niach nadal jest goraco, a dodatkowo powietrze jest przesuszone
przez ogrzewanie, Co sprzyja przesuszeniu skory i sluzowek, ktore
sg naturalng barierg dla drobnoustrojow. Stawiajmy na wode, ale
takze napar z imbiru z cytryng, kurkuma i miodem rozgrzeje nasz
organizm i wspomoze w walce z przeziebieniem.

Odpornosc¢ to sie¢ rozlegtych i skomplikowanych powigzan,
oparta na réznych mechanizmach i barierach obronnych. Aby nasz
organizm sprawnie zwalczat infekcje musimy o niego dbac¢ kazdego
dnia, unikajac niszczycieli odpornosci - stresu, uzywek i przeme-
czenia, a stawiajgc na wzmacniacze, takie jak zdrowa dieta, sen
i aktywnos¢ fizyczna. 2
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wywotujgcym te chorobe wiadomo coraz wiecej, ale badania
nie ustaja - naukowcy starajg sie zdoby¢ jak najwiecejinforma-
cji, aby skutecznie zakonczy¢ pandemie.

/ Co wiadomo na pewno? To, ze dystans spoteczny, czeste my-
/ cie rak mydtem czy unikanie dotykania sluzowek nosa
: :m i oczu zmniejsza transmisje wirusa. Noszenie ma-

seczek nie jest juz tak jednoznaczne. Czy na
pewno chronig podczas kontaktu z osobg

zakazong, kaszlaca i kichajaca? Czy osoba

W maseczce stanowi mniejsze zagrozenie

dla otoczenia? Nie ma jednoznacznych

Z magania z pandemig COVID-19 trwaja juz prawie rok. O wirusie

=~

odpowiedzi.
Standardowe zachowania budu-
jace odpornos¢, czyli ruch, dieta
i minimalizacja stresu, wskaza-
ne sg na pewno. Jest to triada
zdrowia majgca charakter
naczyn potfaczonych - umiar-
kowany ruch bez petnowar-
tosciowych positkow nie

zapewni odpornosci.

Kluczowe  znaczenie
ma stowo umiarkowany.

Trening sitowy, a zwtasz-

cza przetrenowanie
organizmu, bez czasu
poswieconego rege-
neracji (ktora tez jest
treningiem), moze przy-
nies¢ odwrotny skutek.

Dieta eliminujgca sktad-

niki prozapalne, czyli catg

przetworzona zywnos¢, kon-

serwanty, sztuczne barwniki

i poprawiacze smaku, takze przy-

niesie pozytywny efekt. Spozywanie

positkow bogatych w warzywa i owoce

obniza stezenie CRP. Efekt przeciwzapal-

ny przypisuje sie wysokiej zawartosci witamin,

karotenoidow i flawonoidéw. Ogromne znaczenie

dla budowania odpornosci ma tez stres (a raczej jego

brak), zwtaszcza ten, ktéry dotyka nas obecnie - lek o siebie, bli-
skich, prace, przysztosc.

Dazenie do petnej rownowagi psychicznej to podstawa. Sposobow
na jej osiggniecie kazdy musi szukac indywidualnie. Dla jednych jest
to taniec, zabawa i spotkanie z przyjaciotmi, inni bedg jej szukac po-
przez techniki medytacyjne, wyciszenie, ksigzke czy kontakt z przy-
roda.

Suplementacja preparatami tranowymi, wyciggami z grasicy,
witaming D3 jest rekomendowana przez lekarzy w przypadku walki
z kazdg infekcja. Im zdrowszy i sprawniejszy organizm, tym wieksza
Szansa, ze zwalczy on chorobe lub przejdzie przez nig fagodnie;j.

Na przebieg zakazenia SARS-CoV-2 na pewno majg wptyw wszyst-
kie czynniki, ktore sa obcigzajgce rowniez w przypadku innych in-
fekcji wirusowych. Choroby wspotistniejace determinuja ciezszy ich

)

na COVID-19

Prawidlowo funkcjonujacy uktad odpornosciowy doskonale
radzi sobie z roznymi patogenami atakujacymi nasz organizm.
Od dawna wiadomo réwniez jak powinno sie odpornosc
budowac. Medycy rekomenduja zdrowy tryb zycia, diete
bogata w okreslone mikro i makro elementy, minimalizacje
stresu oraz szczepienia. Jak jest w przypadku koronawirusa
SARS-CoV-2? Czy istnieja specyficzne sposoby budowania
odpornosci wpisujace sie w walke z tym konkretnym

patogenem? przebieg, dlatego tak wazne jest wyréwnanie glikemii, stabilizacja
cisnienia krwi oraz redukcja masy ciata.
R .
#>Malgorzata Zigba Pigmiennictwo:

TEMAT NUMERU

A czy palenie papierosow ma wptyw na zachorowalnos¢ na
COVID-19? Wedtug WHO palacze majg byc¢ bardziej narazeni na za-
padalnos¢ na te chorobe oraz przechodza jg ciezej, ale ukazaty sie
réwniez badania francuskich medykow, z ktérych wynika, ze nikotyna
moze tagodzic jej przebieg [1]. Wedtug cytowanych doniesien bloku-
jac receptor, poprzez ktory koronawirus tgczy sie z komorka, unie-
mozliwia ona jego ekspansje. Palenie papierosow obcigza organizm,
ale czysta nikotyna ma chorobe tagodzi¢. Badania przeprowadzane
byty jednak na matej grupie uczestnikéw i sg niejednoznaczne.

Depresyjny wptyw na ukfad immunologiczny maja réwniez leki
immunosupresyjne - ich dwie najwazniejsze grupy to glikokoryko-
steroidy oraz leki cytostatyczne. Te pierwsze podawane sg w wielu
jednostkach chorobowych. Leczy sie nimi zarowno choroby derma-
tologiczne, reumatologiczne, choroby ptuc i inne. W wielu przypad-
kach ratujg zycie. Pacjenci przyjmujgcy tego typu leki szczegolnie
muszg jednak uwazac, by unika¢ kontaktow i miejsc predysponujg-
cych do zakazenia.

Uktad immunologiczny moze podlega¢ modyfikacjom wprowadza-
nym przez koronawirusa. Odnotowano przypadki nagtego pogorsze-
nia stanu zdrowia w skutek nadreaktywnosci uktadu odpornoscio-
wego. Organizm produkujgc cytokiny w sposob niekontrolowany,
uszkadza ptuca i inne narzady. Zjawisko tzw. burzy cytokinowej nie
jest typowe jedynie w przypadku SARS-CoV-2. Wystepowato takze
w zakazeniach wirusem ptasiej grypy oraz koronawirusami SARS
i MERS. Jest rowniez zwigzane z chorobami niezakaznymi, jak
stwardnienie rozsiane czy zapalenie trzustki.

Uwaza sie, ze powodem, dla ktérego dzieci tagodniej przechodza
zakazenie wirusem SARS-CoV-2, jest wiasnie stabiej rozwiniety uktad
odpornosciowy, ktory nie reaguje tak gwattownie na obecnosc¢ wirusa
[2]. Z drugiej strony koronawirus, podobnie jak wirus HIV, zaburzajac
prace limfocytow, moze wytgczy¢ uktad immunologiczny. Organizm
staje sie bezbronny w walce z infekcja.

Na chwile obecna nie ma zadnych doniesien, aby istniaty sposoby
dajgce pewng, wybiorcza odpornos¢ wobec wirusa SARS-CoV-2.
W poczatkach pandemii niektore kraje obraty strategie prowadzaca
do wywotania odpornosci stadnej - aby zostata przerwana transmisja
wirusa powinno zachorowac okoto 70 proc. populacji. Choroba moze
przebiegac z réznym nasileniem, do smierci wig cznie. Wiekszos¢ kra-
jow wycofata sie jednak z tej strategii po duzym skoku zachorowan.
Obawiano sie gtéwnie zatamania i niewydolnosci stuzb medycznych.

Dopiero szczepionka, nad ktorg pracuja naukowcy, moze da¢ od-
pornosc swoistg czynna, czyli taka, jaka nabywana jest w przypadku
przechorowania infekcji. Ale na jak dtugo szczepienia dadza odpor-
nosc¢ [31? | czy dadza ja w ogdle? Znane sa przeciez przypadki, kiedy
mimo przebycia choroby, organizm nie wytworzyt przeciwciat przeciw-
ko SARS-CoV-2.

Wirus caty czas ewoluuje i wcigz jeszcze mato o nim wiadomo.
Na poczatku pandemii na COVID-19 czesciej zapadaty osoby starsze,
z chorobami wspatistniejgcymi. Na chwile obecng zaczynajg choro-
wac coraz mtodsi, ale rownoczesnie zmalata zjadliwosc wirusa. Czesc
0s0b przechodzi zachorowanie fagodnie lub zupetnie bezobjawowo,
czesc bardzo ciezko. Niektorzy nie chorujg mimo kontaktu. Czy wynika
to z odpornosci danego organizmu, czy s3 jakies inne czynniki, o kto-
rych jeszcze nie wiemy?

Trwaja tez badania nad korelacjg miedzy zachorowalnoscia a grupa
krwi, rasa, strefa klimatyczna, dieta itp. Czas pokaze jaki maja wptyw.
Na pewno warto dbac o swojg odpornosc i na tyle, naile jest to mozli-
we, unikac kontaktu ze zrédtami zakazen. 2

mgr farm., absolwentka Akademii Medycznej w Lodzi (obecnie
Uniwersytetu Medycznego). Jej zainteresowania to szeroko rozumiana
ekologia, zdrowy tryb zycia, sport i ruch w réznych jego formach.

[ g
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1. www.medonet.pl/koronawirus, papierosy-a-covid-19—nowe-badania-wzbudzaja-kontrowersje,artykul, 27428394.html|
2. www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-odpornosciowy/burza-cytokinowa-aa-XgpA-sfVs-Nr3a.html
3. www.nowafarmacja.pl/blog/uklad-immunologiczny-budowa-funkcje-i-typy-ukladu-odpornosciowego
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Juz sam tytut kojarzy sie

nam z chwilowym relaksem

1 przerwaniem jakiegos napiecia.
Czesto niedoceniane przez nas
wiasciwe oddychanie moze poméc
nie tylko w sytuacjach stresowych.
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wego pilnuje naszego wtasciwego oddechu i gdy tylko otrzyma

z receptorow rozsianych po naszym ciele (w btonie sluzowej
drég oddechowych, w zatoce szyjnej, tuku aorty, w ptucach i skorze)
informacje alarmujgce o niedostatecznej ilosci tlenu, natychmiast
wywotuje odruch oddechowy.

Oddychamy, bo zyjemy i zyjemy, bo oddychamy. Ta czynnosc¢ wy-
myka sie spod naszej kontroli, a przeciez wykonujemy ja codziennie,
od 12 do 16 razy na minute (noworodki i niemowleta maja szybszy
oddech). Codziennie mato kto zastanawia sie jednak, czy oddycha
wiasciwie. Natrenowani przez lata ztymi i dobrymi nawykami tej odru-
chowej czynnosci, nie zwracamy uwagi, czy wykonujemy jg prawidto-
wo. A przeciez sposob, w jaki nabieramy powietrze, ma przeogromny
wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie.

Umiejetnos¢ wiasciwego oddychania wykorzystywana jest od wie-
kow na Dalekim Wschodzie - od medycyny poczawszy, poprzez sztu-
ki walki i ¢wiczenia, na systemach filozoficznych konczac. Prawidto-
we oddychanie pomaga przy wielu zabiegach, terapiach i technikach,
jest elementem nauki rodzenia, fizjoterapii - szczegolnie w obszarze
choréb uktadu oddechowego, rekonwalescencji narzadow ruchu,
korekcji wad postawy u dzieci, cwiczen logopedii - wiasciwie regu-
lowany oddech pomaga w leczeniu jgkania i psychologii, gdzie jest
wykorzystywany jako podstawowe narzedzie walki ze stresem. Na-
wet w trakcie stresujgcej wizyty na fotelu stomatologa czy podczas
pobierania krwi i innych nieprzyjemnych badan, jestesmy proszeni
o miarowe, spokojne oddychanie. Regulowanie przepong powietrza
ma tez podstawowe znaczenie w technice spiewu i grze na instru-
mentach detych.

'ﬁ N ie mozemy nie oddycha¢ zbyt dtugo. Osrodek uktadu nerwo-
()

Chwila do namystu

Oddech informuje nas o stanie zdrowia i emocjach jakie przezywamy.
Ptytki i nieregularny towarzyszy czesto wielu chorobom. Przyspie-
szony jest efektem stresu - organizm przygotowuje sie w ten sposob
do reakcji obronnej. Dlugotrwaty stres, zdenerwowanie i wszelkie
dziatania podjete pod jego wptywem sg zawsze niekorzystne, dlate-
go umiejetnos¢ reagowania na negatywne sytuacje, poprzez $wia-
dome kontrolowanie oddechu, jest wrecz nieoceniona. Uspokaja
wewnetrznie organizm, wycisza emocje, zmniejsza uczucie strachu
czy ztosci i pomaga podejmowac wtasciwe decyzje. Czasami od tych
kilku sekund naprawde wiele zalezy!

Oddychaj nosem i przeponag

Wiele z nas popetnia te same btedy podczas oddychania - oddycha-
my piersiami, a powietrze nawykowo nabieramy przez usta. Oddech
wtedy jest ptytki, a dodatkowo gorne drogi oddechowe sg narazone
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na niekontrolowane przez filtr nosowy wdychanie zimnego powietrza
oraz znajdujgcych sie w nim zarazkow i mikrobow.

Prawidtowy oddech polega na wciggnieciu przez nos powietrza do
miesnia przepony znajdujgcej sie pomiedzy ptucami, a jama brzusz-
na. Praca tego miesnia powoduje rozszerzenie ptuc i pobor wiekszej
ilosci tlenu niz przy oddychaniu klatka piersiowa. Oddychanie prze-
ponowe jest bardziej wydajne i optymalne dla organizmu.

Zacznij ¢wiczy¢

Najwazniejsze, by oddycha¢ swiadomie. Oczywiscie nie da sie tego
robi¢ przez caty dzien, ale w chwilach nomen omen ,oddechu” lub
duzego napiecia warto o tym pomysle¢. Znakomitym pierwszym kro-
kiem moze by¢ wywotanie odruchu ziewania. Nie tylko ludzie, ale tez
inne ssaki, ziewajac podSwiadomie roztadowujg wewnetrzne napie-
cie. Nie da sie tez w petni ziewna¢ nie uzywajac do tego przepony.
Czujemy wtedy wyraznie powietrze w okolicach jamy brzuszne;j.

Jak sprawdzi¢, czy oddychasz wtasciwie? W pozycji stojacej lub
lezacej, na plecach, na w miare twardym podtozu, rozluznij sie i wy-
konaj kilka ,normalnych” oddechow. Nastepnie potoz dton na brzu-
chu, zaraz pod tukiem zebrowym, i zacznij oddychac. Wyczujesz, czy
przepona pracuje podnoszac sie, czy raczej rusza sie gtownie klatka
piersiowa.

Gdy juz bedziesz mie¢ pewnos¢, ze oddychasz przepong, nabierz
nosem powietrze w maksymalnej ilosci i powoli wypuszczaj ustami
(mozesz przy tym gwizdac albo syczec), pilnujac, by czas wydechu byt
trzykrotnie dtuzszy niz wdechu. Cwiczenie to wykonuj w spokoju, bez
pospiechu. Powtorz 10 razy. Z czasem oddychanie przeponowe wej-
dzie ci w nawyk i tatwiej ci przyjdzie gteboko odetchna ¢ w sytuacjach
stresowych.

Uzyj oddechu, by sie zrelaksowaé

Oddech jest poteznym narzedziem, ktory moze cie zrelaksowac.
Poprzez praktykowanie technik relaksacyjnych, takich jak gtebokie
oddychanie, medytacja czy tez joga, mozesz w spos6b naturalny
przywroci¢ wewnetrzny spokoj. Wig cz te aktywnosci do swego zycia,
a pomoga ci efektywnie zminimalizowac codzienny stres, uspokoic
nerwy, podniesc zyciowa energie i poprawi¢ samopoczucie.

Inne wazne czynniki

Staraj sie oddycha¢ swiezym powietrzem. Wietrz pomieszczenia
i duzo przebywaj na zewnatrz, w otwartej przestrzeni. Pamietaj tez
0 wyprostowanej sylwetce - podczas stania, chodzenia, a zwfaszcza
siedzenia. Podkulone ramiona, zgrabione plecy i tokcie wcisniete
w brzuch znacznie utrudniaja wtasciwe oddychanie. Przeciggaj sie
i ziewaj - to relaksuje ciato i wtasciwie dotleni organizm. %




@ ZDROWIEW PIGULCE

Jesien wokot juz w petni - dni staty sie krotsze,

a noce chiodniejsze. Instynktownie zaszywamy sie

w domowych pieleszach, a poranne wstawanie jest
znacznie dokuczliwsze. Potrzeba regeneracji i snu sa
coraz bardziej naturalne. Czy potrafimy jednak szybko
zasnac i dobrze spac?

/. Gertruda Niwelska
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z chorob cywilizacyjnych. Zyjac w codziennym stresie i na-
pieciu nie potrafimy w sposob wiasciwy zregenerowac orga-
nizmu, co predzej czy pozniej odbija sie na naszym zdrowiu. Osoby
niewyspane sg nie tylko bardziej rozdraznione i drazliwe. Z powo-
du ztej jakosci snu spada nasza wydolnos¢ umystowa, trudniej sie
koncentrujemy i wydtuza sie czas reakcji na okreslone bodzce. Bez-
sennos$¢ moze byc¢ tez przyczyna wielu bardzo powaznych chorob:
psychicznych, neurologicznych, uktadu krazenia, autoimmunolo-
gicznychiwielu innych. Dzisiaj, w dobie koronawirusa SARS-CoV-2,
szczegolnie podkresla sie tez wage jakosci wypoczynku w zacho-
waniu wtasciwej odpornosci organizmu.
Tymczasem wielu z nas zdaje sie bagatelizowa¢ problem snu
i wymaganego dobowego odpoczynku organizmu. Z drugiej stro-
ny jest tez olbrzymia rzesza osob borykajacych sie z problemem
chronicznego braku snu i niewyspania. Zanim zaczniemy szukac
pomocy w gabinetach lekarskich i na specjalistycznych terapiach
zweryfikujmy, czy naprawde zapewniamy sobie odpowiednie wa-
runki niezbedne dla dobrego, nocnego wypoczynku?

B ezsenno$c¢ i nieregularny, przerywany sen staty sie jedna

Konsekwencja dnia

Jakosc¢ snu i tatwosc zasypiania jest w znacznej mierze wypad-
kowa naszego stylu zycia. Trudno o dobry sen w przypadku, gdy
dzien pracy spedzamy w pomieszczeniu zamknietym, czesto przy
wymuszonym standardami wspotczesnego biura, sztucznym swie-
tle. Przejscie czesci z nas w system pracy home office bynajmniej
nie poprawia sytuacji. Osoby tak funkcjonujace nie maja czesto
motywacji, by codziennie wyjs¢ z domu, a jezeli zaistnieje taka ko-
niecznose, to korzystajg z prywatnych samochodéw czy srodkow
komunikacji zbiorowej. Tymczasem organizm do prawidtowego
snu potrzebuje tez ruchu i tlenu. Ruch przez minimum 30 minut
dziennie, w ciggu dnia, na swiezym powietrzu, jest jedng z podsta-
wowych, naturalnych ,pigutek nasennych”. Nie ,zafatwi’ tego klub
fitness, czy inna podobna aktywnos¢, gdyz w pomieszczeniach nie
mamy wiasciwego dotlenienia i nie przebywamy w zasiegu promie-
niowania Swiatta stonecznego. Ponadto kazdy trening wysitkowy
powoduje po 2-3 godzinach od jego zakonczenia superkompensa-
cje organizmu. Jezeli ¢wiczymy w godzinach wieczornych, orga-
nizm ,0budzi sie” w czasie, gdy chcielibysmy zasng¢.

Dieta

Ograniczenie spozywania positkdw przed snem wyjdzie na zdro-
wie takze naszej figurze i w spos6b oczywisty pomoze w zasnie-
ciu. Praktycznie od potowy dnia powinnismy ogranicza¢ jedzenie
sytych, wysokokalorycznych i ciezkostrawnych pokarmow - jakze
czesto uczucie przejedzenia towarzyszy trudnosciom w zasypianiu.
Nasz uktad pokarmowy, jak i caty organizm, spowalnia w czasie snu
swoje funkcje i odpoczywa. Po kalorycznej kolacji zostaje jednak
zmuszony do dalszej pracy, a poczucie przepetnionego zotgdka
czesto powoduje, ze rano budzimy sie zmeczeni i z objawami nie-
strawnosci.

Strefa ciszy

Sypialnia powinna by¢ miejscem wyciszonym i przeznaczonym na
sen. Bezposrednio przed pdéjsciem spac¢ nalezy ja dobrze prze-
wietrzy¢, a temperatura w niej panujgca powinna by¢ nizsza niz

ZDROWIE W PIGUEC

w pozostatych pomieszczeniach. Miejsce do spania powinno tchng ¢
$wiezoscig, nie moze by¢ w nim dekoncentrujgcych nasza uwage
zapachow: intensywnych perfum i kwiatow, woni ostrych srodkow
czystosci, o dymie papierosowym nie wspominajgc. Planujgc roz-
ktad mieszkania warto sypialnie umiesci¢ z dala od zgietku i hata-
sow ulicy. Jezeli nie ma takiej mozliwosci, pomysimy o mozliwosci
wyciszenia okien zastonami lub roletami, ktore tez ograniczg ilosé
wpadajaceqo z zewnatrz Swiatta. W sypialni powinien panowac fad
i harmonia, tak, by nasz organizm maogt sie maksymalnie wyciszyc.

Jak sobie poscielisz, tak sie wyspisz

Nie bez znaczenia jest jakos¢ postania. Zbyt twardy lub zbyt miekki
materac czy niewygodna kanapa z pewnoscig nie zagwarantujg do-
brego wypoczynku. Podobnie rzecz sie maz posciela - powinna by¢
Swiezaizachecac do potozenia sie. Warto tez zwrocic¢ uwage na do-
pasowanie poduszki i kotdry - czy nie sg za ciezkie i zbite wskutek
dtugiego uzytkowania lub czy nie generuja zbytniego ciepta.

£6zko w centrum uwagi

Czasami warto przestawi¢ meble w pokoju. Nie ma na to dowodow
naukowych, ale utozenie spigcej sylwetki wzgledem stron swiata
moze mie¢ znaczenie (podobno najkorzystniejsze jest ukierun-
kowane gtowy na pétnoc). Istotne tez jest, by wezgtowie tozka nie
znajdowato sie bezposrednio pod oknem - hatas z zewnatrz, zbyt
wysoka temperatura promieniujgca od znajdujacych sie tam cze-
sto kaloryferow czy wpadajg ce bezposrednio na gtowe chtodne po-
wietrze nie sprzyjajg zdrowemu spaniu.

Przygotuj sie do snu

Celebrujmy pdjscie na spoczynek. Dorosty cztowiek powinien spac
nieprzerwanie ok. 7-8 dziennie. To jedna trzecia naszego czasu do-
bowego. Uszanujmy to. Nie wchodzmy do t6zka z marszu, bezpo-
srednio po positku czy wyczerpujgcej czynnosci. Wieczorna toaleta
powinna tez by¢ chwilg wyciszenia i uspokojenia po catodniowej
aktywnosci. Zalecane s kapiele w cieptej wodzie z dodatkiem ziot
(rumianek, szatwia) lub delikatnych relaksujacych aromatow. Stroéj
do spania powinien by¢ maksymalnie wygodny i zarezerwowany wy-
tacznie do odpoczynku. Pamietajmy, ze t6zko to nie biuro, nie ma
w nim miejsca na prace, smartfon czy komputer. Na to mamy caty
dzien, a dodatkowo emitowane przez ekrany urzadzen elektronicz-
nych niebieskie swiatto zaburza proces zasypiania.

Liczenie baranéw

To stara babcina recepta na zasniecie. Tradycja méwi, ze miedzy
szescdziesigtym, a setnym powinien przyjsc sen. Chociaz ten spo-
sob nalezy traktowac z przymruzeniem oka, to sama idea uciecz-
ki mysli i wytgczenia sie z dziennych aktywnosci ma sens. Przed
snem jest czas na relaksujgca ksigzke, stuchanie ulubionej muzyki
lub zwyczajne bujanie w obtokach i oddanie sie marzeniom. Abso-
lutnie niewskazane jest spogladanie na zegar z mysla: Juz ta go-
dzina, a ja jeszcze nie Spie! Zresetujmy dzien. Jakze czesto ktadzie-
my sie spac¢ w abcigzeniu jakims konfliktem z rodzing czy bliskimi
osobami, z poczuciem winy czy krzywdy? Postarajmy sie utagodzic¢
spory i udac sie na spoczynek ze swiadomoscia zgody i przebacze-
nia. Wtedy tez nasze marzenia senne beda z pewnoscia bardziej
.Kolorowe". @

&)
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ZWIZYTA USPECJALISTY

— pierwsza pomoc w karmieniu piersig

Karmienie piersia jest najlepszym sposobem zywienia matych dzieci. Mimo Ze jest to proces
naturalny, niestety nie zawsze jest on takze tatwy. Bardzo czesto mtode mamy napotykaja na
swojej laktacyjnej drodze wiele problemdw, ktére nierzadko staja sie powodem ich zupeinej
rezygnacji zkarmienia piersia. A niepotrzebnie! Bo wiele znich, zwigzanych zlaktacja, mozna
rozwiazac przy pomocy wiasciwego specjalisty. Jakiego? Otym ponizej.

Lg Magdalena Stolarczyk

dr n. farm., absolwentka warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego, blogerka, promotorka karmienia piersia,
autorka artykutéw, szkolen i wyktadow. Redaktor
naczelna bloga Farmaceuta radzi

Karmienie piersig jest wazne

Karmienie piersig to nadal najlepszy sposéb zywienia matych dzie-
ci jaki znamy. Kobiece mleko to doskonaty pokarm dla maluszka,
zapewniajgcy mu wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze, warun-
kujace jego prawidtowy wzrost i rozwdj. To rowniez wyjatkowa mie-
szanina zwigzkow bioaktywnych, ktére wptywaja nie tylko na rozwoj
fizyczny, ale réwniez emocjonalny i psychiczny niemowlecia. Wresz-
cie mleko matki to unikalna kompozycja substancji, ktére oddziaty-
wujg korzystnie na zdrowie jej oraz dziecka, zarbwno w momencie
karmienia, jak i w kolejnych latach ich zycia.

Jak dtugo warto karmi¢ piersig?

Ze wzgledu na wyjatkowy sktad mleka kobiecego, jego niepowta-
rzalne wtasciwosci oraz korzystny wptyw na zdrowie maluszka, jego
mamy i catego spoteczenstwa, wszystkie autorytety w dziedzinie
zdrowia i zywienia dzieci okres$laja karmienie piersia jako ztoty stan-
dard zywienia najmtodszych. Tym samym rekomendujg oni wytgcz-
ne karmienie piersig przez pierwsze 6 miesiecy zycia niemowlecia,
a nastepnie stopniowe rozszerzanie jego diety wraz z kontynuowa-
niem naturalnego sposobu podawania pokarmu tak dtugo, jak mama
i dziecko sobie tego zycza.

Czy polskie mamy karmia piersig?

Polskie mamy karmia piersig i - co wiecej - chcg w ten sposodb
karmi¢ swoje dzieci. Bezposrednio po porodzie az 98% miodych
mam podaje pokarm swojemu potomstwu wytgcznie w ten wiasnie
sposob. Niestety wraz z uptywem czasu statystyki te malejg i juz
w 6. miesigcu zycia maluszka, czyli w tym wieku, do ktérego zaleca-
ne jest jeszcze jego wytaczne karmienie piersia, tylko 10% polskich
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dzieci odzywianych jest jedynie w ten sposob. Dlaczego tak sie dzie-
je? Powodem zbyt szybkiej rezygnacji z tej naturalnej metody poda-
wania pokarmu sg problemy i watpliwosci, z jakimi styka sie kobieta
na swojej laktacyjnej drodze.

Czy karmienie piersia jest bezproblemowe?

Mimo ze karmienie piersig jest procesem naturalnym, nie zawsze
jest tez tatwym. Bardzo czesto zdarza sie, ze mtode mamy napo-
tykaja w tej kwestii na liczne problemy i watpliwosci. Do najczest-
szych z nich, zwigzanych z laktacja, nalezg:

« trudnosci z przystawianiem dziecka do piersi,

- odpowiednia ilo$¢ pokarmu (niedobdr pokarmu)

i niepewnos¢, czy dziecko sie najada,

« podraznienie i bol brodawek w czasie przystawiania
dziecka do piersi i/lub tworzenie sig ran,

« brak wsparcia i mozliwosci uzyskania specjalistycznej
pomocy w zakresie karmienia piersia,

» powrat do pracy,

« choroba mamy i koniecznos¢ stosowania

przez nig lekow.

Nierzadko kobietom trudno jest samodzielnie rozwigzac po-
wyzsze problemy i niestety czesto stajg sie one bezposrednim
powodem, dla ktorego rezygnujg one z tej metody karmienia.
A tak wcale nie musi by¢, bowiem sg w Polsce specjalisci, kto-
rzy wspierajg matki karmigce piersia i stuzg porada oraz wiedza
sprawiajaca, ze nawet najwiekszym trudnosciom mozna zara-
dzi¢. Takimi fachowcami sg Certyfikowani Doradcy Laktacyjni
oraz Miedzynarodowi Dyplomowani Konsultanci Laktacyjni.

Prenasol

Kim jest Certyfikowany Doradca Laktacyjny?
Certyfikowany Doradca Laktacyjny (CDL) to polski tytut nada-
wany na 7 lat przez Centrum Nauki o Laktacji (CNoL),
przeznaczony dla zawodow medycznych. To
lekarka, potozna lub pielegniarka, ktora prze-
szta odpowiedni kurs specjalizacyjny w CNoL,
odbyta dtugotrwate praktyki, zdata egzamin
zaréwno praktyczny, jak i teoretyczny i ma do-
Swiadczenie w opiece nad karmigca piersig kobie-
ta w kontekscie szeroko pojetej laktacji i kwestii z nig zwigza-
nych. Obecnie w Polsce jest 609 doradcow CDL, a ich aktualna
lista znajduje sie na stronie Centrum Nauki o Laktacji (www.

cnol.kobiety.med.pl).

Kim jest Miedzynarodowy Dyplomowany Konsultant
Laktacyjny?

Miedzynarodowy Dyplomowany Konsultant Laktacyjny (IBCLC)
torowniez specjalista w zakresie karmienia piersiag, z tg jednak
roznica, ze tytut ten jest miedzynarodowy i nadawany na okres
5 lat przez International Board of Lactation Consultant Exami-
ners (IBLCE) po zaliczeniu odpowiedniego egzaminu.

W czym moze poméc doradca laktacyjny?

Doradca laktacyjny (CDL lub IBCLC) to pierwsza osoba, do kto-
rej swoje kroki powinna skierowa¢ mama karmigca piersia
w przypadku jakichkolwiek watpliwosci lub probleméw. Osoba
ta podczas wizyty (w szpitalu, przychodni lub w domu) poroz-
mawia z rodzicami, zwazy i zbada malenstwo, przyjrzy sie pro-
cesowi przystawiania dziecka do piersi i tym samym wytapie
ewentualne btedy i trudnosci, a takze zweryfikuje watpliwosci
mamy i pomoze jej rozwigzac¢ problemy.

KOMPLEKSOWO
UZUPELNIA DIETE
KOBIET W CIAZY | MATEK
KARMIACYCH PIERSIA
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Doradca CDL lub Konsultant Laktacyjny podczas wizyty
laktacyjnej:

« pokaze jak w prawidtowy sposob przystawiac dziecko do piersi,

«wskaze mozliwe pozycje do karmienia piersi i nauczy ich stosowania w praktyce,
« zweryfikuje przystawianie dziecka do piersi i w przypadku koniecznosci
wyeliminuje btedy,

« okresli czy dziecko karmione jest w sposdéb prawidtowy,

« sprawdzi czy maluch sie najada,

« wyttumaczy w jaki sposob odciggac¢ pokarm, jak i gdzie go przechowywac
i jak nim karmic¢ dziecko,

« rozwigze ewentualne watpliwosci lub problemy,

« skieruje (w przypadku takiej koniecznosci) do odpowiedniego specjalisty.

Gdzie znalez¢ doradce CDL lub konsultanta IBLCE?

Specjalisci w zakresie laktacji pracujg wszedzie tam, gdzie moga sie
przydac i gdzie znajduje sie lub moze znalez¢ sie mama i dziecko. Doradcy
i konsultanci pracujg najczesciej w szpitalach - na oddziatach ginekolo-
giczno-potozniczych, i tam wiasnie najtatwiej ich znalez¢. Czesto pracuja
rowniez w poradniach przyszpitalnych lub w przychodniach rejonowych,
a takze prowadza wiasne praktyki. Najtatwiejszym sposobem dotarcia
do doradcy laktacyjnego jest zapytanie w szpitalu, w ktorym odbywat sie
porod, czy taka osoba jest dostepna i czy udziela porad laktacyjnych. Na
stronie CNoL w zaktadce Doradcy CDL mozna rowniez sprawdzi¢, ktory
znich pracuje w naszej najblizszej okolicy.

Podsumowujgc, karmienie piersia jest naturalnym i najlepszym sposo-
bem zywienia dziecka. Ale mimo ze jest naturalne, to nie zawsze jest tezta-
twe. Czasem potrzeba czasu, wytrwatosci i cierpliwosci oraz wsparcia ze
strony specjalistow (CDL lub IBLCE), aby laktacyjna droga udata sie i byta
satysfakcjonuja cazarowno dlamamy, jak i dziecka. Awarto do tego dgzy¢
i to sie naprawde udaje. @

REKLAMA

f’ dba kompleksowo o zdrowie matki i dziecka

SOLINEA

- bezpiecznei innowacyjne sktadniki rekomendowane przez Polskie Towarzystwo
Ginekologow i Potoznikéw, ktérych aktywnos¢ potwierdzono badaniami®

« wysoka jakosc

» 2 formy kwasu foliowego

;\ wysoce przyswajalna i stabilna postac zelaza

* Wit informaed phafdups e ne ulitos wisrelrinhe prepanii

ledyne na rynku polgczenie innowacyjnych sktadnikdw:
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Prenasol

telazo AB-Fortis® zapewnia wysoka |

oraz redubcie skutkow ubocznych



ZWIZYTA USPECJALISTY

20

a lekarz pierwszego kontaktu

Lekarz rodzinny, lekarz POZ, lekarz pierwszego
kontaktu - w jezyku potocznym okreslenia te
stosujemy wymiennie. Czy jednak oznaczaja

to samo? Kim jest lekarz rodzinny i z jakimi
dolegliwosciami mozemy sie do niego zwracac?

L: Jakub Kurowski

sto okreslanego jako lekarz rodzinny, przez znaczng czesc

naszego zycia. Nie zastanawiamy sie wtedy nad jego specja-
lizacjg, ajedynie oczekujemy trafnej diagnozy i skutecznego lecze-
nia naszej przypadtosci zdrowotnej. Tymczasem w dobie ciggtej
specjalizacji, okreslenie lekarz rodzinny oznacza bardzo konkretng
wiedze medyczng i kompetencje.

Z darza, ze chodzimy do tego samego lekarza ,0g6Inego’, cze-

Funkcja a specjalizacja
Lekarz rodzinny nazywany jest potocznie lekarzem pierwszego
kontaktu lub lekarzem POZ. To uproszczenie. Lekarz pierwszego
kontaktu jest funkcja, jaka petnig lekarze w ramach podstawowej
opieki zdrowotnej (POZ). System ten zapewnia wszystkim osobom
zamieszkatym i przebywajacym na terenie naszego kraju prawo
do kompleksowych swiadczen opieki zdrowotnej w miejscu swo-
jego zamieszkania, pod warunkiem posiadania uprawnien do tych
Swiadczen. Lekarze pierwszego kontaktu udzielajg porad w gabi-
netach, poradniach lub przychodniach, a w przypadkach uzasad-
nionych medycznie - takze w domu pacjenta (réwniez w domach
pomocy spotecznej). Catos¢ przepisow reguluje ustawa z dnia
27 pazdziernika 2017 r. o podstawowej opiece zdrowotnej.
Lekarzami podstawowej opieki zdrowotnej moga by¢ osoby

réznych specjalizacji - posiadajgce tytut w dziedzinie medycyny
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rodzinnej, odbywajgce szkolenie specjalizacyjne w tym kierunku,
posiadajace specjalizacje Il stopnia w dziedzinie medycyny ogaolnej,
pediatrzy, a takze specjalisci choréb wewnetrznych, pod warun-
kiem ukonczenia kursu w dziedzinie medycyny rodzinne;j.

Lekarzami pierwszego kontaktu czesto sg lekarze rodzinni,
jednak trzeba podkresli¢, ze jest to osobna specjalizacja, dajg-
ca uprawnienia do diagnozowania, wykonywania badan i leczenia
w zakresie ginekologii, pediatrii, interny i tzw. matej chirurgii.

Wybér lekarza

Kazdy pacjent ma prawo wyboru swojego lekarza POZ, pracujgce-
go w gabinetach, przychodniach i poradniach, majgcego stosownag
umowe z Narodowym Funduszem Zdrowia. Co wiecej, mozemy dwa
razy w roku zmieni¢ swoj wybor i wybrac innego. Jest to procedura
bezptatna, jednak musimy pamietac, ze kazda kolejna zmiana w da-
nym roku kalendarzowym kosztowac nas bedzie 80 ztotych.

Ta opfata nie bedzie jednak pobierana, gdy wybér nowego leka-
rza spowodowany jest zmiang miejsca zamieszkania lub w przypad-
kach, gdy wybrany specjalista przestanie przyjmowac pacjentow
albo placowka, do ktorej chodzimy, ulegnie likwidacji lub nie bedzie
juz prowadzic swiadczen POZ.

Wybér potwierdzamy ztozeniem pisemnej deklaracji u leka-
rza w wybranej placowce medycznej (podobnie wybieramy tez

4

pielegniarke i potozng podstawowej opieki zdrowotnej). Wypet-
niajgc dokument musimy podac imie i nazwisko, date urodzenia,
numer PESEL, a w przypadku jego braku serie i numer dokumentu
potwierdzajgcego tozsamosc, adres zamieszkania, numer telefonu
iadres e-mail. Mozemy tez taka deklaracje ztozy¢ po uprzednim za-
logowaniu sie w Internetowym Koncie Pacjenta.

Warto pamietac tez o wyrazeniu zgody na udzielanie informacji
o stanie zdrowia i przekazywaniu dokumentacji medycznej wybra-
nej osobie (matzonek, partner, rodzice itp.). Obecne przepisy zabra-

niaja udzielania tego typu informacji, co jednak moze by¢ koniecz-
ne w przypadku naszego nagtego zachorowania lub wypadku.

Swiadczenia
Do lekarza podstawowej opieki zdrowotnej mozemy sie zwracic ze
wszystkimi problemami wynikajacymi z profilaktyki choréb oraz
szczepien ochronnych. Lekarz pierwszego kontaktu, w zaleznosci
od wykazu wykonywanych zabiegéw w danej placowce POZ, moze
zleci¢ przeprowadzenie diagnostyki laboratoryjnej (badanie moczu
i krwi) oraz obrazowej i nieobrazowej (EKG, RTG, USG). To on decy-
duje o skierowaniu nas na dodatkowe badania oraz kieruje do spe-
cjalisty zajmuja cego sie wybranymi schorzeniami.

Do lekarza pierwszego kontaktu powinnismy sie tez udac po
skierowanie do poradni specjalistycznych, a w wielu przypadkach

I
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rowniez na leczenie szpitalne. W jego kompetencj
rowanie na rehabilitacje i leczenie uzdrowiskowe, kw
do $wiadczen transportu sanitarnego w POZ i wystawiani
przewozow oraz na realizacje $wiadczen pozostajacych w zakresie
zadan pielegniarki POZ.

Lekarz podstawowej opieki zdrowotnej wystawia zaswiadczenia
0 naszym stanie zdrowia, w tym: o czasowej niezdolnosci do pracy
i nauki oraz zaswiadczenia w przypadku ubiegania sie o swiadcze-
nia rentowe lub opiekuncze.

Medyczny opiekun rodziny

Specjalizacja lekarza rodzinnego tgczy dwie ‘ziedziny medycyny -
interne i pediatrie. Posiada on zatem uprawnienia takze do lecze-
nia dzieci do 18 roku zycia. Z konsultacji u tego lekarza w zakresie
przyjmowania lekow powinny korzystac¢ szczegolnie osoby leczace
sie uinnych specjalistow na rozne schorzenia. Czesto bowiem zda-
rza sie, ze pacjenci nie informuja specjalistow o przepisanych juz
lekach, skutkiem czego jest przyjmowanie specyfikéw o wzajemnie
wzmacniajgcym lub ostabiajgcym dziataniu, lub tych samych lekow
i paralekéw o roznych nazwach handlowych. Lekarz rodzinny, zna-
jacy nasz cykl leczenia, powinien skonsultowac zazywane specyfiki
i w razie potrzeby w porozumieniu ze specjalista, zweryfikowac te-
rapie. @

&
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= Jaka
& ANnenopauza

, A matki,
a u corki?

- Ewolucyjnie menopauza uzasadniona jest tym,
ze im starsza matka, tym wieksze ryzyko
zaréwno dla niej, jak i dla ptodu. Natura
zorganizowata to tak, ze w okreslonym wieku
zdolnosci rozrodcze sie konicza. Dawniej, gdy
srednia zycia kobiet wynosita 30 lat, niewiele
z nich dozywato klimakterium. W chwili obecnej
menopauza pojawia sie w wieku 45-55 lat -
zaczyna wtedy spadac poziom hormondéw,

a jajniki przestaja produkowac komorki jajowe.

L: Malgorzata Zieba

mgr farm., absolwentka Akademii Medycznej w odzi
(obecnie Uniwersytetu Medycznego). Jej zainteresowania to
szeroko rozumiana ekologia, zdrowy tryb zycia, sport i ruch
w réznych jego formach.

biet nawet przed 40 rokiem zycia - mowi sie wowczas o tak

zwanej menopauzie wczesnej. Interwencje chirurgiczne, wy-
magajace usuniecia macicy badz jajnikéw, rowniez prowadza do
pojawienia sie objawdw wczesnego klimakterium. Skutkiem takiej
nienaturalnej menopauzy moze by¢ dysfunkcja uktadu immuno-
logicznego, moga tez ujawnic sie choroby tarczycy czy cukrzyca
[1]. Czynnikami zewnetrznymi, ktére maja wptyw na wystapienie
przyspieszonych zmian w kobiecym organizmie, jest miedzy innymi
radioterapia i chemioterapia. Hamuja one wzrost i podziat komo-
rek. Niestety, rowniez tych zdrowych. Przedwczesne przekwitanie
i rownoczesne palenie papierosow zwieksza ryzyko zachorowania
na nowotwory, zwfaszcza nowotwor pecherza moczowego. Nad-
mierne spozywanie lekow, narazenie na toksyny, pestycydy oraz
palenie papierosow réwniez stopniowo uszkadza jajniki.

Jako ciekawostke mozna przytoczy¢ badanie, ktérego wynik po-
kazuje, iz kobiety czesciej uprawiaja ce seks przechodza menopau-
ze pozniej niz te bedace w abstynencji seksualnej[2].

Wygaszenie jajnikow skutkuje spadkiem hormondéw ptciowych
- progesteronu i estrogenu. Kazdy rok przesuwajgcy menopauze
zmniejsza ryzyko wysta pienia choréb uktadu krazenia o 2 proc. [3].
Deficyt estrogenu prowadzi réwniez do osteoporozy (zmniejsza sie
gestﬁé kosci) oraz nasila objawy paradontozy.

Ad.

O bjawy menopauzalne moga wystapic¢ u pewnego odsetka ko-

b
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POZIOM ESTROGENOW
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INNE DOLEGLIWOSCI, ODCZUWANE PRZEZ KOBIETY, ZWIAZANE SA Z:
« nietrzymaniem moczu,
«» spadkiem nastroju - depresja,
« suchoscia i Swigdem pochwy,
ktoére daja dyskomfort podczas wspoétzycia,

« bélami migsni,
« uderzeniami gorgca i nadmierna potliwoscia,
« rozdraznieniem, spadkiem nastroju, problemami
z koncentracja i snem,
« przewleklym zmeczeniem.

Te niekomfortowe przypadtosci mozna tagodzi¢ dieta, suple-
mentacja preparatami pochodzenia naturalnego lub hormonalna
terapia zastepcza. Leki stosowane w HTZ bardzo sie roznig od tych
przypisywanych jeszcze kilka czy kilkanascie lat temu. Maja zbilan-
sowany poziom hormondw, kontrolowany sposob uwalniania, rézne
metody podania. Wystepuja w postaci tabletek, plastrow transder-
malnych, masci i kremdw oraz globulek dopochwowych. Pozwalajg
zminimalizowac wiele ucigzliwych objawow. W tym czasie istotne
jest, aby kobieta kontrolowata podstawowe parametry krwi, reago-
wata na zaburzenia lipidow, poziomow cukru, hormonoéw tarczycy,
gestosci tkanki kostnej. Pozwoli to unikng ¢ wielu powaznych cho-
rob ogdlnoustrojowych.

Duzy wptyw na fagodzenie objawow klimakterium ma aktywnosc
fizyczna. Spacery, jazda na rowerze, bieganie lub joga pozwalajg
zredukowac stres, dziatajac jak naturalne antydepresanty.

Czy istnieje korelacja miedzy przebiegiem menopauzy u matki
i corki? Nie ma zbyt wielu badan, ktére jednoznacznie wskazywa-
tyby na takie powigzania. To, w jaki sposob kobieta przechodzi kli-
makterium, zalezy nie tylko od genetyki. Duzy wptyw majg uwarun-
kowania spoteczne, srodowisko, wyksztatcenie [4].

Istnieje badanie oceniajgce jakosc¢ zycia kobiet w okresie meno-
pauzalnym, w ktorym wzieto udziat ponad 200 pan w wieku 45-55
lat [5]. Okreslaty one poziom swego zycia wedtug ustalonych kry-
teriow. Wyniki wskazuja na to, ze kobiety z ciezszymi i czestszymi

objawami menopauzy oceniaja jego jakosc jako niska, majg zanizo-
ng samoocene i czesciej dotykaja je epizody depresyjne. Z kolei te
z prawidtowym BMI, uprawiajace sport, okreslaty ja znacznie wyzej.
U kobiet dotknietych chorobami przewlektymi spadato zadowolenie
z jakosci zycia i wzrastata czestotliwos¢ depresji. Depresja czesciej
zostata tez odnotowana u pan cierpigcych na przewlekta bezsen-
nosc.

Klimakterium powinno by¢ traktowane jako naturalny okres zy-
cia kazdej kobiety, ale nie zawsze tak jest. Koniec pracy zawodowej,
wejscie w wiek emerytalny i usamodzielnienie sie dzieci nie jest
tatwym czasem. Jezeli kobieta definiuje sie jedynie poprzez swo-
ja atrakcyjno$¢ zewnetrzna, brak zmarszczek czy seksualnosé, to
taka informacje przekaze réwniez corce.

Dzisiaj bardzo przesuneta sie granica wieku, kiedy kobieta po-
strzegana byta jako stara. Nie ma juz ani jednoznacznych kanonow
mody, ani zachowan, ktore przypisane bytyby paniom w okreslonym
wieku. Nikogo nie dziwi piec¢dziesieciolatka biegajgca maratony,
uprawiajag ca wspinaczke wysokogorska, chodzaca w spodniczkach
mini czy majgca mtodszego o kilkanascie lat partnera. Jezeli sg
jakies ograniczenia to tylko te, ktore kobieta narzuca sobie sama
i tylko wtedy, kiedy sama uwierzy, ze jest stara, nieatrakcyjna, ze
wszystko co dobre juz mineto.

W wieku 50 czy 60 lat warto skupi¢ sie nie na tym, co juz mine-
to, ale na tym, co moze jeszcze sie wydarzy¢. Pewna siebie matka,
czerpigca z wrasnego zyciowego do$wiadczenia, petna optymizmu
i radosci zycia, jest najlepszym przyktadem dla corki. Wiele kobiet
dopiero w tym okresie zycia ma odwage na realizacje swoich pasji
i marzen.

Menopauza moze, ale nie musi, przebiegac¢ jednakowo u corki
jakiu matki. Pewne korelacje zachowuje wiek wystgpienia pierw-
szych objawow. Nawet jezeli matka ciezko przechodzita klimak-
terium, borykajgc sie z wieloma dolegliwosciami, to okres dzie-
lacy te dwie menopauzy to co najmniej kilkadziesiat lat. Obecnie
dostepne s zupetnie inne terapie i leki. Nie jest to juz tez temat
tabu, spychajacy kobiete na margines zycia. 2

Pismiennictwo:

1. www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-endokrynologiczne,menopauza—klimakterium——pierwsze-objawy—w-jakim-wieku-,artykul,1721190.html
2. www.rp.pl/Medycyna-i-zdrowie/200119581-Naukowcy-Brak-seksu-przyspiesza-menopauze.htm/

3. diag.pl/pacjent/menopauza-a-choroby-ukladu-krazenia/

4. zdrowie.wprost.pl/medycyna/choroby/10345456/jaka-menopauza-u-matki-taka-u-corki-zdania-sa-podzielone.htm/
5. www.monz.pl/Jakosc-zycia-kobiet-w-wieku-okolomenopauzalnym,114666,0,2.html
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Jeszcze do niedawna praca zdomu z pewnoscig wielu osobom wydawata sie wymarzonym
rozwigzaniem, tymczasem wostatnim okresie stata sie juz nie tylko wyborem, lecz koniecznoscia.
Dla wielu znas ta sytuacja jest réwnie nowa, co trudna do opanowania. Sprébujemy zatem sobie znig
poradzié¢ i odpowiedzie¢ na pytania: Jak utozy¢ dzien pracy inie tracic efektywnosci?

Jak ustali¢ granice pomiedzy domem istrefg prywatng, akoniecznoscia realizacji zawodowych
czynnosci? Jak utrzymac forme psychiczng ifizyczng?
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Pracuj w statych godzinach
Codziennie... idz do pracy. Utrzymanie dotychczasowego rytmu
porannych czynnosci pomoze ci skuteczniej rozpocza ¢ zawodowe
zajecia. Ustal godziny swojej aktywnosci i przestrzegaj ich. Jezeli
pracodawca skierowat cie do pracy zdalnej, staraj sie wykonywac
swoje obowigzki w dotychczasowych godzinach funkcjonowania
firmy. | tak zyskujesz dodatkowy czas dla siebie, gdyz nie tracisz go
na dojazdy. Zasiadanie do pracy w pizamie jest moze wygodne, ale
rozbija rytm dnia i powoduje zatarcie granicy miedzy prywatnoscia,
a czasem zawodowym.

W przypadku, gdy twoja praca jest rozliczana w systemie zadanio-
wym i masz wigksza elastycznos¢ w organizacji czasu, staraj sie po-
Swiecac na nig stafg liczbe godzin dziennie.

Wyznacz i realizuj zadania

Samodzielna praca z domu jest wielkim wyzwaniem dla osob pracu-
jacych do tej pory w biurach, w duzych zespotach ludzkich. Poczucie
odizolowania i brak realnego kontaktu ze wspoétpracownikami moze
by¢ meczace i demotywujgce. W miare mozliwosci staraj sie zacho-
wac dotychczasowe kontakty - zaréwno podczas wykonywania za-
dan, jak i w czasie przerw.

Okresl codzienng check-liste. Dzien rozpoczynaj od zadan naj-
trudniejszych i wymagajacych najwiekszego wysitku. Pamietaj tez
0 przerwach, bowiem wielu osobom trudno jest oderwac sie od wy-
konywanych zajec. Staraj sie nie przektadac¢ zadan na nastepny dzien.
To pozwoli ci wypracowac nowy rytm pracy w domowych warunkach.

Pamietaj o procedurach

Pilnuj godzin logowania w systemach rejestrujacych czas pracy
w twojej firmie. Uzywaj komunikatoréw nie tylko po to, by by¢ w kon-
takcie z zespotem, lecz takze, by poinformowac innych o zakoncze-
niu aktywnosci danego dnia.

Zadbaj o bezpieczne tgcza. Jezeli korzystasz z domowego Inter-
netu, zabezpiecz dostep do niego hastem uniemozliwiajgcym wy-
ciek czy przejecie przesytanych informacji. To niezwykle istotne, gdy
masz wglad do danych osobowych, a szczegolnie tzw. danych wraz-
liwych wedtug RODO.

Zachowuj poufnos¢ korespondencji i informacji. Pilnuj, by nikt
oprécz ciebie nie miat dostepu do stuzbowego sprzetu. Oszczedzaj
transfer. Jezeli nie jest to konieczne, wideo konferencje przeprowa-
dzaj tylko w systemie audio.

Pracuj wygodnie

Zapewnij sobie miejsce, ktore da ci komfort, wygode i w miare moz-
liwosci odseparowanie od reszty domownikow. Praca przy stole ku-
chennym podczas positkow, z laptopem na kolanach czy w tozku, na
dtuzsza mete okaze sie meczaca, niezdrowa i mato wydajna. Obszar
przeznaczony na wykonywanie zaje¢ stuzbowych pozwali na zacho-
wanie azylu i prywatnosci w pozostatej czesci domu. To wazne dla
higieny psychicznej.

State miejsce pracy nie tylko pomoze ci sie skupic¢. Powinno byc¢
tez zorganizowane pod katem twojego zdrowia. Odpowiednie $wia-
tto, wygodne krzesto z dopasowanym oparciem i podtokietnikami
oraz blat umozliwiajgcy komfortowe oparcie przedramion uchronig
cie w dtuzszym okresie przed bolami kregostupa i plecow, a takze za-
paleniem ciesni nadgarstka - bardzo bolesnego skutku niewtasciwej
pozycji podczas pracy przy komputerze.

Nie rozpraszaj sie
Pozostajac w domu mozesz ulegac¢ wielu rozpraszajacym bodzcom.
Wychodzac do pracy zostawiate$ sprawy osobiste w domu, a wra-
cajac z niej - obowigzki zawodowe w miejscu zatrudnienia, i nawet
jezelinie do konca ci sie to zawsze udawato, to sama zmiana otocze-
nia wprowadzata pewien higieniczny filtr. Aktualnie nie jest to mozli-
we. Obecnosc¢ i potrzeby drugiej osoby, dzieci, innych domownikéw,
zwierzat itp. nie sprzyjaja atmosferze pracy tworczej i skupieniu.

W miare mozliwosci powinienes jasno okresli¢ swoje potrzeby
i zasady. Jezeli twoja ,druga potowa” ma podobne problemy, warto
rozwazy¢ chwilowe przejecie obowigzkow, szczegolnie w czasie,
gdy macie do wykonania wymagajacy wyjatkowej uwagi projekt czy
rozmowe. Pamietaj jednak, ze prace kazdego domownika nalezy sza-
nowac i wszelka licytacja, kto powinien mie¢ w domu wiekszy spokdj,
wniesie wytg cznie niezgode, frustracje i dodatkowe problemy. Dzie-
ciom, ktore nie zawsze sg w stanie nas zrozumiec, sprobujzaja ¢ czas
ich ulubiong zabawa lub filmem. Pamietaj, ze system motywacyjny
znagrodami jest zawsze najbardziej skuteczny.

Wyciszaj emocje

Czas dtuzszego, wspdlnego przebywania pod jednym dachem w po-
taczeniu z koniecznoscig wykonywania codziennych obowigzkow,
tych domowych i zawodowych, jest dla wszystkich proba cierpliwo-
$ci, empatii i rodzinnych wiezi. Roztrzgsanie nieporozumien i podsy-
canie nerwowej atmosfery nie sprzyja nikomu.

Zadbaj o siebie

Nie zapominaj o przerwach w trakcie pracy - home office nie ozna-
cza, ze zamieszkates w biurze. Nadal masz prawo do czasu wolnego
i prywatnosci. Nie pracuj po nocach. Pamietaj o zdrowym odzywia-
niu. Jezeli uprawiate$ aktywny styl zycia, ktéry wymagat energetycz-
nych positkdw, zadbaj o zmniejszenie ich kalorycznosci. Nie podjadaj
takoci z lodéwki podczas pracy. Poszukaj w Internecie propozyciji
¢wiczen w domowym zaciszu i zacznij od dzisiaj.

Utrzymuj kontakty

Utrzymywanie dotychczasowych relacji, szczegolnie tych kolezen-
skich, pozwaoli ci zresetowac¢ czes¢ napie¢ - przeciez wigkszos¢
z twoich rozméwcow jest w podobnej sytuacji. Brak mozliwosci re-
alnego spotkania nie wyklucza przeciez serdecznych rozméw i hu-
morystycznych sytuacji. Nie zapominaj o tym, jak znakomitym lekar-
stwem jest smiech. Wykorzystuj do tego wszystkie mozliwe media. %
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na przeziebienie! ...

Woystarczy chwila nieuwagi i juz - przeziebienie dopada nas znienacka. Za oknem nizsze
temperatury, mocniejszy wiatr i czestsze opady deszczu (a niedtugo tez pewnie i $niegu), wiec

o infekcje wirusowe nie trudno. Pierwsze objawy choroby mozemy na szczescie sprébowac zaleczy¢
domowymi sposobami. Jak i czym zatem zwalczy¢ bdl gardia i katar?

iele z nas z pewnoscia wcigz pamieta smak domowych,
leczniczych mikstur z czaséw dziecinstwa, ktore ra-
towaty nas w okresie jesienno-zimowym. Wiele z nich

przygotowywanych byto na bazie produktow, takich jak miod,
czosnek czy cebula, ktore od wiekow ceni sie za ich niesamowite

wiasciwosci lecznicze. Dzisiaj mamy od$wiezaja stare receptury
i same przygotowuja leki dla swoich pociech. Warto skorzystac ze
sprawdzonych przepisow oraz tego, co mamy pod rekg - niesa-
mowite moce kryja sie w najzwyklejszych, dostepnych na codzien
produktach. @

Herbatka z lipy z miodem

Ptukanka ziotowa

Skfadniki:
« 1tyzka suszonych kwiatow lipy (lub gotowa herbatka lipowa)
« Ttyzeczka miodu

Lipe zalej szklanka wrzatku i parz pod przykryciem przez ok. 10 min.
Przestudz lekko i dodaj miodu. Pij 2 razy dziennie.

Napar z szatwii, tymianku lub rumianku

11yzke wybranego ziota zalej szklankg goracej wody i odstaw pod
przykryciem na ok. 15 min. Ptucz gardto przestudzonym ptynem
3-4 razy dziennie.
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Skfadniki:

« Ttyzka kwiatow rumianku

« Ttyzka lisci orzecha wtoskiego
« Ttyzka lisci babki lancetowatej

Sktadniki umie$é w garnku, zalej szklanka wrzacej wody i podgrzewaj
na matym ogniu przez ok. 15 min. Przecedz otrzymany wywar i ptucz
nim gardto 2 razy dziennie.

Herbata
Dzieki zawartosci garbnikéw wykazuje silne dziatanie odkazajace.
Jej mocny napar mozna stosowac takze do ptukania gardta.

Miod

Stosowany od lat naturalny antybiotyk, sprawdzi sie tez idealnie
przy bolu gardta, poniewaz dziata ostonowo i tagodzi podraznienia.
Wystarczy rozpusci¢ tyzeczke miodu w letniej wodzie (dodatek
cytryny na pewno pomoze) lub zjada¢ go bezposrednio, pozwala-
jac mu rozpuscic sie w buzi. Miéd mozna tez tgczy¢ z mastem lub
olejem kokosowym. Warto tez siegna ¢ po propolis, najlepiej po ten
z tradycyjnej pasieki.

Gozdziki
Wystarczy possac 1-2 gozdziki, 3 razy dziennie, a z pewnoscig przy-
niesie to ulge naszemu gardtu.

Sol

Ptukanie bolgcego gardta roztworem przygotowanym na bazie soli
emskiej, morskiej czy zwyktej kuchennej, to znany od lat i spraw-
dzony spostb na walke z infekcja.

Napéj imbirowy

Sktadniki:

» kawatek Swiezego korzenia imbiru
« 2 tyzeczki miodu

«1/2 cytryny

Kawatek (ok. 5 cm) obranego korzenia imbiru zetrzyj na tarce i zalej
szklankg wrzgcej wody. Pozostaw pod przykryciem przez ok. 10 mi-
nut. Nastepnie przecedz napar przez sitko do dzbanka, dodaj miod
oraz sok z cytryny, i uzupetnij szklankg goracej wody. Pij ciepty napoj
matymitykami.

Czosnek

Czosnek to znany od wiekdw naturalny antybiotyk, ktory spozywany
regularnie w surowej postaci znaczaco podnosi odpornosc. Do-
starcza wielu cennych sktadnikow wspierajgcych walke z choroba-
mi, wykazuje dziatanie bakteriobojcze i przeciwwirusowe. Podobne
wiasciwosci posiada midd, a cytryna to bogate zrodto witaminy C.

Chrzan

Chrzan, ktory jest bogaty w wit. A, B, C i zwigzki bakteriobojcze,
mozna stosowac w dwojaki sposob podczas kataru. Jako inhalacje
- zetrzyj kawatek swiezego chrzanu i wdychaj ulatniajgce sie opary
przez kilka minut. Pomoze to odetkac zatkany nos, dziatajgc jedno-
czesnie przeciwzapalnie. Mozna tez dodac¢ chrzan bezposrednio do
jedzenia - 1/2 tyzeczki swiezo startych wiérkow korzenia dodaj do
satatki, kanapki czy miesa.

DOMOWE SOS

Syrop czoshkowo-miodowy

Skiadniki:

« 2 zgbki czosnku
« 1tyzka miodu
«1cytryna

Przecisniety przez praske czosnek przetdz do stoiczka, dodaj szklanke
przegotowanej wody i wstaw do lodéwki na 24 godziny. Po tym czasie
przecedz miksture przez gaze, dodaj sok wycisniety z cytryny i miéd. Do-
kfadnie wymieszaji... syrop jest gotowy! Przechowuj w lodéwce i spozyj
w ciggu 7 dni. Mozna go podawac¢ dzieciom od 1. roku zycia.

Natka pietruszki

Swieza natka pietruszki ze wzgledu na wysoka zawartosé wit. C (juz
1tyzka natki pokrywa dzienne zapotrzebowanie na te witaming)jest
szczegolnie polecana przy przeziebieniach, by wspoméc organizm
w walce z infekcjg. Posiekang pietruszke dodawaj w duzych ilo-
$ciach do wszystkiego, do czego sie da: do kanapek (posmarowane
mastem pieczywo posyp obficie natka przed utozeniem pozosta-
tych dodatkow), do zup (np. do rosotu - petna tyzka natki na kazdy
talerz). Mozesz tez zmiksowac w blenderze duzy peczek pietrusz-
ki wraz sokiem z cytryny, jabtkiem i tyzeczka miodu, z dodatkiem
szklanki wody niegazowanej - taki zielony napj to prawdziwa bom-
ba witaminowa.

Rumianek
Napar z rumianku utatwia odblokowanie zatkanego nosa, co przy-
spiesza usuniecie zalegaja cej wydzieliny.

Mas¢ majerankowa

W przypadku kataru u najmtodszych przyda sie mas¢ majerankowa
- utatwia ona swobodne oddychanie i wykazuje wtasciwosci prze-
ciwzapalne. To sprawdzony sposob wielu mam - dzieci przewaznie
dobrze jg toleruja i szybko przynosiim ulge.

Wazne! Mascig nalezy smarowac skrzydetka nosa po zewnetrznej
stronie, nigdy od wewnatrz.
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DEUGIE ZYCIE

Czy wspolczesni seniorzy sa ,mtodsi” niz ich wiekowi odpowiednicy
30 i wiecej lat temu? Czy dzisiejsi siedemdziesieciolatkowie doréwnuja tezyzna
piecdziesieciolatkom zyjacym w drugiej potowie ubiegtego wieku?

L: Jakub Kurowski
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yniki prowadzonych regularnie badan statystycznych sg
Wjednoznaczne: srednia dtugos¢ ludzkiego zycia w Europie

znacznie wzrosta i wynosi ok. 83 lat dla kobiet, a w przy-
padku mezczyzn - 79. Poréwnuja c analogiczne badania dla populacji
sprzed ok. 150 lat temu otrzymujemy rezultat prawie dwukrotnego
wydtuzenia zycia. Jeszcze w potowie ubiegtego stulecia ta srednia
byfa o ok. 25 lat nizsza.

Znacznie poprawity sie takze wyniki dtugowiecznosci mieszkan-
cow naszego kraju, chociaz sa one nadal nizsze od sredniej euro-
pejskiej. Raport opublikowany przez Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego - Panstwowy Zaktad Higieny w Warszawie podaje, ze
statystyczna Polka zyje 81,8 lat, a Polak - 74 lata.

Optymistyczne statystyki

Rosnaca srednig statystyczng dtugowiecznosci spowodowato wy-
eliminowanie wielu czynnikow powodujgcych duza liczbe zgonow
w mtodym wieku. Przede wszystkim nasta pit olbrzymi postep w dzie-
dzinie medycyny i farmacji, powodujacy zdecydowane polepszenie
skutecznosci leczenia i opieki zdrowotnej. Wynaleziono i zaczeto
stosowac szczepionki i antybiotyki, wspomagajace leczenie wielu
$miertelnych choréb. Wspdtczesne postepy w diagnostyce oraz me-
dycynie inwazyjnej takze majg w tym swdj udziat. Przyktady mozna
mnozyc.

Pozostate czynniki to brak wojen i ogolny postep cywilizacyjny.
Cate pokolenia przestaty dorastac i zy¢ w nedzy i niedozywieniu, a do-
step do mozliwosci leczenia stat sie powszechny. Zahamowano wy-
soki poziom zgonow wsrod niemowlat i matek w potogu, ofiar wojen
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czy 0sob umierajgcych ze wzgledu na choroby wynikajace ze ztych
warunkow pracy.

Rezultaty statystyk nie oznaczajg bynajmniej, ze w przeciggu
ostatnich dziesiecioleci ludzie nagle zaczeli dtuzej zy¢. Przez wieki
poszczegolne osoby dozywaty sedziwego wieku. Dla przyktadu: zyjg-
cy na przetomie VIIl i IX stulecia cesarz Karol Wielki - ok. 70 lat, zmarty
w 1334 roku papiez Jan XXII - 90 lat, krol Polski Wtadystaw Jagietto
-721ub 82 lata, francuski monarcha Ludwik XIV - 77 lat, brytyjska kro-
lowa Wiktoria - 81, a cesarz Franciszek Jozef | Habsburg - 86.

Sto lat to za mato

Ludzkos¢ od zawsze poszukiwata panaceum na dtugowiecznose,
a diugie zycie jest trescig zyczen i popularnej piosenki ,Sto lat”.
W analizie opublikowanej na tamach nature.com autorzy zwraca-
ja uwage na istnienie absolutnej granicy dtugosci ludzkiego zycia
i ostroznie okreslaja jg na ok. 125 lat. Na to jak zyjemy maja wplyw
nie tylko ostabiajgce i zabijajgce nas choroby. Po prostu nasze ko-
morki caty czas przechodza kolejne procesy, ktore kiedys natural-
nie sie skoncza.

| tu dochodzimy do kolejnej, jakze istotnej kwestii, okreslanej
przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) jako oczekiwang dtu-
gos¢ zycia w zdrowiu (HALE - Health Adjusted Life Expectancy).
Okazuje sie, ze coraz dtuzsze zycie nie jest zawsze jednoznaczne
z zachowaniem sprawnosci umystowej i fizycznej. Problem jest
istotny szczegdlnie w obliczu starzejgcego sie spoteczenstwa Pol-
ski i Europy. Juz bowiem za 30 lat srednia wieku mieszkanca Unii
Europejskiej wyniesie ok. 48 lat, a naszego kraju przekroczy 50 lat
(Eurostat), odpowiednio odsetek ludzi powyzej 65 roku zycia wynie-
siew UE 28,5 proc., a w Polsce przekroczy 30 procent.

Czy zatem wspotczesni seniorzy sg sprawniejsi od swoich ojcow
lub dziadkéw beda cych w analogicznym wieku? Wyniki wielu badan
przeprowadzonych w poszczegolnych krajach wysokorozwinie-
tych wskazuja na to, ze tak. Ludzie starsi sa okreslani jako ,funk-
cjonalnie mtodsi” zarowno pod wzgledem wydolnosci fizycznej, jak
i mozliwosci umystowych. Wptyw na to ma znow wiele czynnikow.
Obowigzujgca od diuzszego czasu moda na sprawnosc fizyczna
i wszelka aktywnos¢ spowodowata, ze obecni seniorzy to dawni
30-40-latkowie, ktorzy nie zaprzestali uprawiania sportow i co-
dziennych ¢wiczen. Rozpowszechnianie rozmaitych form ruchu na
Swiezym powietrzu osmielito tez osoby do tej pory mato aktywne do
dbania o kondycje. Do tego dochodzi coraz powszechniejsza dba-
tos¢ o zdrowy styl zycia i Swiadomosc¢ wtasciwego odzywiania sie.

Tyle masz lat na ile sie czujesz
Polacy majg na ogot dobra opinie na temat swojego stanu zdro-
wia. Wedtug przytaczanego wczesniej raportu, prawie 70 proc.
kobiet i 75 proc. mezczyzn w naszym kraju ocenia go jako dobry
lub nawet bardzo dobry. Paradoksalnie kontrastuje to z nadal ni-
ska samoswiadomoscia dotyczaca czynnikow zachorowalnosci
na najczestsze przyczyny zgonéw (udar, zawat). Zaledwie potowa
badanych wykazywata troske przektadajgca sie na konkretne za-
chowania prozdrowotne. Mamy jeszcze wiele do zrobienia. Jako
spoteczenstwo, na tle innych krajow europejskich, nadal zbyt mato
sie ruszamy (ponad potowa ankietowanych nie przyznaje sie do
jakiejkolwiek aktywnosci rekreacyjnej). Lekcewazymy diete oraz
naduzywamy uzywek. Jestesmy jednym z najszybciej tyjacych spo-
teczenstw, chociaz trzeba stwierdzi¢, ze problem otytosci staje sie
coraz powszechniejszy we wszystkich krajach rozwinietych.
Najwazniejszy jest jednak stan ducha. Obecni 60- i 70-latkowie
chca czuc sie sprawni. Kto wie, czy wkrotce nie trzeba bedzie zre-
widowac okreslenia ,ludzie w podesztym wieku".®?
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Trudny czas

- opieka nad seniorami z demencja

Problem starzejacego sie spoteczenstwa dotyka coraz wiekszej liczby Polakéw ipredzej
czy pozniej stanie sie bezposrednim udziatem kazdego znas. Wielu senioréw, oprécz
niedomagan fizycznych, boryka sie tez zobjawami demencji. To stawia ich opiekunéw

W szczegOlnie trudnej sytuacji.

L: Maciej Kurowski

serwujac naszych najblizszych, dostrzegamy zmiany w ich

zachowaniu i reakcjach. W pocza tkowej fazie rzadko tg czymy
je z mozliwoscig wystapienia powazniejszej choroby i potocznie
mowimy, ze ktos ma skleroze, jest rozkojarzony, zmeczony lub ma
zly nastroj. Tymczasem inne niz do tej pory zachowania mogg sy-
gnalizowac postep choroby. W moézgu bowiem zachodza nieodwra-
calne zmiany, ktore ujawniaja sie w formie roznych objawow. Moga
to by¢: stopniowa utrata pamieci - dtugo i krotkotrwatej, zaburzenia
orientacji czasu i przestrzeni, trudnosci w kojarzeniu faktow, wy-
stawianiu sie i wykonywaniu prostych, codziennych czynnosci oraz
zZmiany 0Sobowosci.

Wyroéznia sie wiele przyczyn demencji, wsrdd nich najczestsza
jest choroba Alzheimera, ktorej przypisuje sie ponad potowe przy-
padkow. Kolejno wymienia sie otepienie z ciatami Lewy’ego, otepie-
nie czotowo-skroniowe, otepienie naczyniopochodne oraz zespot
zaburzen proceséw poznawczych.

Wszystkie oznaki demencji nasilajg sie wraz z wiekiem i mimo ze
istniejg srodki spowalniajace postep jej poszczegolnych objawow,
musimy mie¢ swiadomosc¢, ze z jej skutkami przyjdzie sie chorym
i ich opiekunom borykac¢ do konca zycia. Ostatecznie nadejdzie ten
moment, w ktorym opieka bedzie wymagata 24-godzinnego zaan-
gazowania.

C horoba otepienia (fac. dementia) nie pojawia sie nagle. Ob-

Skala problemu

Szacuje sie, ze w Polsce ponad 80 proc. seniorow cierpigcych na
demencje znajduje sie w domach rodzinnych pod opiekg najbliz-
szych. Coraz wiecej 0séb ma jednak trudnosci z zorganizowaniem
pomocy w opiece, gdyz na przestrzeni ostatnich lat zmienit sie mo-
del funkcjonowania rodziny i zaangazowania zawodowego. Szcze-
gdlnie w miastach domy wielopokoleniowe naleza do rzadkosci,
a obowigzek opieki nad osobami z demencja spada czesto na jed-
ng osobe. Tymczasem seniorzy z objawami otepienia potrzebuja
specjalnej ochrony i pielegnacji, ktore od ich opiekundéw wymagaja
cierpliwosci i czesto niewyobrazalnego wysitki fizycznego i psy-
chicznego.
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Tak naprawde s3 trzy mozliwosci zapewnienia opieki
potrzebujacy seniorom:

« umieszczenie osoby chorej w specjalistycznym osrodku opieki

(rézne standardy i odptatno$c oraz zazwyczaj dtugi okres oczeki-
wania na miejsce powoduja, ze nie wszyscy sie na to decydujg),
- zatrudnienie na state opiekunki,

« podjecie sie rodzinnej opieki w domu.

Oczywiscie mozna sie zwroci¢ do o$rodkow pomocowych (sio-
stry PCK), a w przypadkach wykonywania zabiegéw wymagaja cych
profesjonalnej wiedzy, takze do pielegniarki srodowiskowej, lecz
zracji deficytu kadrowego takie rozwigzanie moze mie¢ wymiar za-

zwyczaj jedynie kilku godzin tygodniowo.

Zdiagnozowac zawczasu

Podstawa jest obserwacja zachowan i staty kontakt z lekarzem,
bowiem wiekszos¢ senioréw nie zdaje sobie sprawy z postepu-
jacej choroby i na pewno nam o niej nie powie. Jezeli mieszkamy
razem, tatwiej wychwycimy zmiany w ich reakcjach. Jezeli wpada-
my z odwiedzinami jedynie raz na jakis czas, zwro¢my uwage, czy
pewne czynnosci i reakcje nie staty sie inne niz do tej pory. Aby
mie¢ pewnosc, ze nie dzieje sie nic niepokojgcego, powinnismy
naktoni¢ seniora do konsultacji w gabinecie neurologa, bowiem
przyczyny wiekszosci postaci demencji mozna w pore zdiagnozo-
wac. To daje szanse szybszego wdrozenia leczenia i spowolnienia
skutkéw choroby. Musimy mie¢ przy tym $wiadomos¢, ze starsze
osoby sg czesto nieswiadome swojej demencji i koniecznosc pod-
dania sie naszej opiece moga odbierac jako probe ograniczania ich
samodzielnosci i niezaleznosci. Dlatego tak wazne jest wczesne
zaobserwowanie objawéw i konsultacja dalszego postepowania

z lekarzem specjalista.

Przystosowanie mieszkania
U chorego z demencja moga sie stopniowo pojawiac problemy

Z poruszaniem oraz utrzymaniem higieny osobistej i wokot siebie,

dlatego dobrze jest zawczasu przygotowac mieszkanie. Najwaz-
niejsze jest przystosowanie tazienki i sanitariatow. Potrzebne
beda uchwyty przy toalecie i prysznicu. Jezeli w tazience znajduje
sie tylko wanna, warto zastanowi¢ sie nad jej zamiang na prysznic.

W zaleznosci od mozliwosci lokalowych warto tez przemyslec
kwestie poszerzenia drzwi, by bez problemu mozna byto prze-
mieszczac sie z wozkiem lub tozkiem. Z mieszkania powinnismy
usuna¢ wszelkie dywany, wyktadziny i inne sprzety, o ktore chory
mogtby sie potkna¢ i przewrocic. Upadki oséb w podesztym wieku
czesto koncza sie powaznymi ztamaniami, ktorych leczenie i reha-
bilitacja jest dtugotrwata, a czesto tylko w niewielkim stopniu przy-
wraca sprawnosc, co dodatkowo utrudnia opieke nad chorym. Mu-
simy miec¢ takze swiadomos¢, ze z czasem chory moze zacza ¢ nie
rozpoznawac swojego mieszkania, moze niszczy¢ sprzety, chowac
lub wyrzucac klucze, wazne dokumenty i cenne przedmioty, a tak-
ze powodowac zagrozenie poprzez niekontrolowane wia czenie lub
wyta czenie wody czy odbiornikéw pradu i gazu.

Zmiana nastawienia

Wielu z nas trudno bedzie sie pogodzi¢ z mysla, ze osoba, ktora
przez lata byta dla nas bardzo wazna i kochana, staje sie niedotezna
umystowo i fizycznie, a jej zachowanie czesto jest dla nas przykre
i ucigzliwe. Niezwykle istotne jest jednak, by nie odbiera¢ tego
intencjonalnie i subiektywnie. Do chorego musimy podchodzic¢
z cierpliwoscia i dystansem wynikajgcym ze Swiadomosci istoty
schorzen otepienia starczego. Osoby z demencja maja bowiem
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czeste zmiany nastrojow - od apatii po agresje, a przyczyny tego
sg czesto nieoczywiste. Obserwujac wnikliwie chorego mozemy
z czasem zrozumiec i przewidzie¢ niektore reakcje, i starac sie im
zapobiegac.

Organizacja opieki

Podjecie sie opieki nad seniorem wymaga olbrzymiego wysitku
i przeorganizowania wielu obszaréw dotychczasowego zycia - mu-
simy sie liczy¢ z ograniczeniem zycia zawodowego, towarzyskiego,
naszych hobby i réznych aktywnosci. Jezeli decydujemy sie na ro-
dzinng (domowa ) forme opieki, powinnismy - w ramach mozliwosci
- podzieli¢ sie nig z pozostatymi cztonkami rodziny. Jezeli nie ma
takiej mozliwosci, z biegiem czasu poszukajmy osoby do pomocy
- opiekuna zastepczego, ktory przejmowatby okresowo nasze obo-
wigzki. To pozwoli nie tylko pojs¢ do pracy, na zakupy czy do leka-
rza, ale takze uchroni nas przed skutkami nadmiernego obcigzenia
fizycznego i psychicznego.

Mozliwos¢ okresowego wypoczynku jest takze bardzo istotna.
Presja psychiczna, jaka cigzy na opiekunie zwigzanym emocjonal-
nie z chorym, koniecznosc¢ reagowania na roznego rodzaju zacho-
wania oraz ciezka, fizyczna praca, wynikajgca z codziennych czyn-
nosci pielegnacyjnych, z uptywem czasu powodujg nieodwracalne
zmiany w zdrowiu psychicznym i fizycznym. Osobom z zewnatrz
trudno jest niekiedy pojac¢, ze opieka nad seniorami z demencja
jest niezmiernie wyczerpujgca, szczegolnie dla 0sob nieprzygoto-
wanych do tego zawodowo. 2
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Jesienig nie warto rezygnowac z aktywnosci
na $wiezym powietrzu i to nie tylko dlatego,
ze oming nas piekne, kolorowe pejzaze.
Codzienny ruch (chociazby spacerowanie)
sprawi, ze bedziemy odpowiednio dotlenieni,
zrelaksowani, polepszymy swoje samopoczucie
i uzupelnimy zapas energii. A jesli zwyczajny
spacer nam nie wystarcza, warto skusic sie na
nordic walking.

Taki trening poprawia 0golng sprawnos$¢, koordynacje ruchowa
oraz wydolno$¢ organizmu. To gwarancja zachowania kondycji
fizycznejidobrego zdrowia na diugie lata, bez wzgledu na pore roku!

O zaletach chodzenia z kijkami przekonato sie juz wielu Polakow.

Skad pomyst na nordic walking?

Marszzkijkamizostatwymyslony przez grupe finskich lekarzyiwybitnych
sportowcow juz w latach 20. ubiegtego wieku, jednakze dynamiczny roz-
woj przezywa od 1997 roku, kiedy to jednaz finskich firm wprowadzita na
rynek specjalistyczne kije do chodzenia. Bo o to w tym wszystkim wta-
$nie chodzi, zeby chodza ¢ poruszac¢ wiecej miesni nizzwykle, a to dzieki
wykorzystaniu specjalnie do tego zaprojektowanych kijow.

Nordic walking to sport nad wyraz tagodny - prosty sposob na
zwigkszenie poziomu naszej aktywnosci. Catos¢ przypomina narciar-
stwo biegowe w potgczeniu z chodem sportowym. Oszczedza caty
aparat lokomocyjny organizmu (stawy, wigezadta, $ciegna, miesnie),
a przede wszystkim nie stawia zbyt wielkich wymagan i nie trzeba
uczyc¢ sie zadnych skomplikowanych ¢wiczen. Jest stosunkowo prosty
do opanowania - obowigzuje zasada, ze prawy kij ma uzyskac¢ kontakt
z podtozem w momencie, gdy stawiamy na nim lewa piete, i odwrotnie.

To niewatpliwie sport dla wszystkich, bez ograniczen wiekowych
i wbrew opiniom - nie tylko dla 0s6b starszych. Z kijkami chodzg mto-
dzi, kobiety w cigzy i osoby, dla ktorych istotne sg efekty zdrowotne
podczas rehabilitacji po kontuzjach (np. korygowanie nieprawidtowej
postawy, przy urazach ortopedycznych).

Zalety maszerowania z kijkami

Dzieki regularnym treningom podwyzszamy sprawnos$¢ sercowo-
-naczyniowa redukujac nadcisnienie, poziom cukru i cholesterolu
we krwi, a kijki gwarantujg lepsze poczucie bezpieczenstwa pod-
f czas marszu i poprawiajag rownowage. To takze rewelacyjny spo-
J ' sob, by ztagodzi¢ lub usuna ¢ sztywnosc wokot szyi i barkow u ludzi
siedzacych godzinami przy komputerze oraz zestresowanych co-
dziennymi problemami.
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Prawidtowy technicznie marsz nordic walking to:

« zwiekszenie konsumpcji energii az do 46%
« pochtanianie tlenu wyzsze o 4,5-5,5 mi/kg/min
« zwiekszona ruchomosé szyi i gérnego odcinka kregostupa
« odcigzenie stawow kolan i poprawa wytrzymatosci miesni
konczyn gornych i gornej czesci tutowia
« uaktywnienie 90% miesni catego ciata
« podniesienie kreatywnosci i sprawnosci dzialania mézgu
(éwiczenia z balansu i koordynaciji)
« lepsze funkcjonowanie uktadu krazenia
« obnizenie poziomu hormonéw stresu poprzez efekt endorfinowy
« wzmochnienie kosci i zmniejszenie ryzyka osteoporozy.

W DOBREJ FORMIE  {HP

dtugosc kija  wysokosc

‘ 200
135 195
- |
130 —

. 185 I
125 180
120 —
r ‘ 170
115 165
-

110

' 155
105 150

H ‘ 145 T
100 —

Niezwykle wazne jest takze, ze to, czego obok relaksu najczesciej
oczekujemy od sportu, czyli spalanie kalorii, jest w nordic walking wy-
jatkowo skuteczne. Jest intensywniejsze niz podczas marszu(az o ok.
40%!), przy czym obcigzenie dla stawdw i kregostupa jest (w przypad-
ku rownego podtoza) o wiele mniejsze - uzycie kijkow w trakcie go-
dzinnego treningu oznacza, w poréwnaniu z np. biegiem, zmniejszenie
obcigzenia o kilkanascie ton, przy jednoczesnym trenowaniu wytrzy-
matosci, sity i gibkosci.

Nordic walking a zdrowie
W zasadzie nie ma zdrowotnych przeciwwskazan do uprawiania tego
sportu, jedynie urazy ortopedyczne (ztamania, zwichniecia), ostre sta-
ny przewlektych choroéb czy wysoka gora czka nie pozwalajg na trening.
Najistotniejsze, co moze da¢ nam chodzenie z kijkami, to prosty i tani
sposob na aktywne spedzenie czasu - nordic walking mozna przeciez
uprawia¢ wszedzie, na kazdym terenie. Mozna samemu lub tez z grupa
przyjaciot. Istnieje wiele osrodkow i punktow kontaktowych, w ktorych
instruktorzy staraja sie zebrac grupy chetnych chcacych w ten wiasnie
sposob spedza¢ czas. Dobry instruktor nie tylko potrafi nauczy¢ po-
prawnej techniki, ¢wiczen rozgrzewajacych i rozciggajgcych miesnie,
ale i stworzy¢ grupy entuzjastow, traktujgcych nordic walking jako ak-
tywnosc towarzyska, ktora uprawiana w zespole staje sie nie tylko spo-
sobem nazdrowie, ale i Swietng forma spedzenia czasu.

Pare stow o kijach

Nordic walking to marsz ze specjalnie zaprojektowanymi kijkami. Dla-
czego odpowiednie kijki sg tak istotne? Sg one zaopatrzone w cha-
rakterystyczne paski, ktore powodujg sciste przyleganie ich rgczek
do dtoni. Podczas poruszania sie angazujemy dzigki nim takze miesnie
gornej czesci ciata.

Zalecane sg kije jednoczesciowe, indywidualnie dobrane do wzro-
stu wedtug przelicznika: wzrost x 0,68 = dtugosc kija dla osob wyspor-
towanych lub wzrost x 0,66 dla 0sob uprawiajgcych ten sport rekre-
acyjnie. Kije powinny posiadac¢ specjalne paski, na ktoérych mozna sie
opierac i odpychac od podtoza, a jednoczesnie, po wypuszczeniu kijka
z dtoni, utrzymuja go tuz przy niej. Kij trekkingowy lub narciarski swo-
bodnie zwisa na pasku osadzonym na nadgarstku, natomiast kij nordic
walking zawsze pozostaje przy dtoni.

Dostepne sa kije aluminiowe, z wtékna szklanego lub z mieszaniny
wiokna szklanego i weglowego. Te ostatnie sg najlzejsze i najbardziej
wytrzymate. Chodzac po asfalcie lub twardej nawierzchni zaktadamy na
ich koncowki specjalne gumowe ,buciki’, a przechodzac na drogi grun-
towe zdejmujemy gumowe nakfadki i korzystamy z koncowki z hartowa-
nej stali, ktora na state zamontowana jest na koncu kija. Wszystkie kije
renomowanych producentdw maja takze instrukcje konserwacji. @
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Cukrzyca

Clazowa
czym jest i jakie jest jej leczenie?

Cukrzyca cigzowa (GDM) jest stanem nietolerancji
weglowodanéw prowadzacym do hiperglikemii
(zbyt wysokiego poziomu cukru w poréwnaniu
do normy) oréznym nasileniu, ktéry pojawia sie
lub zostaje po raz pierwszy rozpoznany w czasie
cigzy. Dane szacunkowe méwia o czestosci jej
wystepowania na poziomie 3-20%.

L: Milena Kuzaka

mgr dietetyki, absolwentka Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego. Zawodowo zwiazana z tematem cukrzycy

N : iinsulinoopornosci. Pracuje jako dietetyk i trener osobistych

3 pomp insulinowych w Poradni Diabetologicznej w Instytucie
Matki i Dziecka. Prowadzi szkolenia dla pacjentéw, |
nauczycieli i diabetykdéw ‘r
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prowadzi¢ do pojawienia sie powiktan, zarowno u matki jak

i udziecka. U matki do najczestszych zalicza sie: wieksze ry-
zyko wystgpienia cukrzycy typu 2 w przysztosci, nadcisnienie tet-
nicze, stan przedrzucawkowy, wielowodzie, porod przedwczesny,
ciecie cesarskie. Do powikfan u dziecka nalezy: makrosomia (za
duza masa dziecka), kardiomiopatia, poronienie, hipoglikemia po
porodzie (zbyt niskie stezenie cukru).

Podstawg leczenia GDM jest prawidtowo skomponowana dieta.
Jesli prowadzenie diety nie przynosi wystarczajgco dobrych rezulta-
tow (wysokie cukry, obecno$é ciatketonowych, uczucie gtodu, chud-
niecie) lekarz diabetolog podejmuje decyzje o wprowadzeniu lecze-
niainsuling (jest to leczenie bezpieczne zarowno dla matki i dziecka).

Dieta kobiety ciezarnej z cukrzyca cigzowa powinna by¢ petno-
wartosciowa i bogata we wszystkie makro- i mikrosktadniki odzyw-
cze. Udziat poszczegdlnych makrosktadnikow powinien ksztatto-
wac sie nastepujgco:

40-55% weglowodany ztozone

20% biatko

30% ttuszcze.

Zmiana jakosciowa diety to kluczowy element w leczeniu cukrzycy
cigzowej, nawet jesli pojawi sie leczenie insuling. Polega ona na
stosowaniu diety z niskim i srednim indeksem glikemicznym. Po-
nizszy wykres obrazuje w jaki sposob dziata indeks glikemiczny.

C ukrzycy cigzowej nie mozna lekcewazy¢, gdyz moze ona

wzrost glukozy we krwi

czas od spozycia positku

Im wyzszy indeks glikemiczny danego produktu, tym cukier po
jego spozyciu szybciej wzrasta. Z tego wzgledu nalezy z diety wyeli-
minowac produkty z wysokim indeksem glikemicznym i zamienic je
na te ze Srednim i niskim.

Podziat wedtug indeksu glikemicznego dotyczy tylko i wytgcznie
produktow weglowodanowych. Do tej grupy naleza: produkty zbo-
zowe, owoce, warzywa, soki i nektary owocowe, dzemy, miod oraz
produkty, do ktorych dodawany jest cukier - jogurty, kefiry, maslan-
ki owocowe, serki homogenizowane, desery mleczne.

Po spozyciu produktow biatkowych i tluszczowych cukier nie uro-
snie w godzine po positku (wtedy nalezy wykonywa¢ pomiar kontrol-
ny). Do tych grup produktéw zaliczamy: miesa, ryby, jaja, sery, masta,
oliwy, oleje roslinne, Smietany, majonezy. Dodanie tych produktow do
potrawy obniza jej indeks glikemiczny, dlatego warto spozywac posit-
ki mieszane, zawierajg ce weglowodany, biatka i ttuszcze.

Produkty zbozowe

Sa zrodtem weglowodandw ztozonych, dlatego powinny by¢ obecne
w kazdym positku. To od nich w najwiekszym stopniu zalezy steze-
nie cukru mierzonego godzine po jego spozyciu. Nalezy wybierac
pieczywo zytnie lub zytnio-pszenne (w takim pieczywie maka zyt-
nia bedzie wymieniona w sktadzie na pierwszym miejscu). Pieczy-
wo moze zawiera¢ dodatek ziaren dyni, stonecznika, siemienia

KACIK DIABETYKA

Inianego. Nie zaleca sie spozywania butek, poniewaz w ich sktadzie
przewaza maka pszenna. Warto réwniez zwroci¢ uwage na dodatek
stodu jeczmiennego, karmelu czy miodu, gdyz te sktadniki moga
powodowac wzrosty cukru.

Do obiadu najlepiej sprawdzajg sie grube gatunki kasz: gryczana
(palona i niepalona), peczak, ryz brazowy lub dziki, kasza jaglana,
bulgur, makaron razowy (niestety czesto tylko zabarwiony, a nie
prawdziwie razowy), makaron ze strgczkéw (fasola, soczewica,
ciecierzyca). Ptatki $niadaniowe nalezy wybierac te najzwyklejsze
- owsiane, zytnie, jeczmienne, orkiszowe. Lepiej unika¢ ptatkow
btyskawicznych, poniewaz maja one zazwyczaj wysoki indeks gli-
kemiczny. Z naturalnych ptatkow mozna samodzielnie zrobi¢ mu-
sli poprzez wymieszanie roznych ich rodzajow oraz dodatek nasion
dyni, stonecznika, orzechow. Gotowe mieszanki musli zawieraja
bardzo duzo cukru, dlatego lepiej z nich zrezygnowac.

Mleko i przetwory mleczne

Produkty mleczne, przede wszystkim mleko, jogurty, kefiry czy ma-
$lanki, zawieraja laktoze - cukier mleczny (najwiecej znajduje sie
jej w mleku). Laktoza, szczegdlnie rano, moze powodowac wysokie
cukry. Spozywanie produktéw mlecznych warto wiec odsung¢ na
dalsza pore dnia. Jogurty, kefiry i maslanki powinno sie wybiera¢
tylko naturalne (produkty owocowe beda miaty dodany cukier, kto-
ry moze spowodowac wysokie stezenie cukru we krwi). Sery zotte
nie sg zakazane w diecie i mozna je je$¢. Zaleca sig spozycie serow
twarogowych potttustych z dodatkami warzywnymi, bowiem nie
mozna ich fgczy¢ z dzemem czy miodem.

Mieso, wedliny, ryby, jaja

Produkty te nie podniosg poziomu cukru w godzing po positku. Na-
lezy wybiera¢ chude gatunki mies i wedlin (mniejsze ryzyko choréob
sercowo-naczyniowych). Do jadtospisu warto wprowadzi¢ dwie
porcje ttustej ryby morskiej (toso$, halibut, makrelai sledz - z pusz-
ki, gdyz sa bezpieczne mikrobiologicznie w cigzy).

Warzywa

Z diety nalezy wyeliminowac ziemniaki gotowane oraz pieczone, goto-
wang marchew, gotowane buraczki i bataty. Pozostate surowe, duszo-
ne i gotowane warzywa sa do dyspozycji pacjentek. Warzywa powinny
sie znalez¢ w kazdym positku. Zawierajg one btonnik pokarmowy, kté-
ry powoduje opoznienie oprdzniania zotadka, a tym samym glukoza ze
spozytego pokarmu wchtania sie stopniowo i nie obserwuje sie wyso-
kich wartosci glikemii zaraz po positku. Warzywa mozna jadac¢ z olejami
i oliwami, nie ma koniecznosci zamiany ich najogurt naturalny.

Owoce

Banany, winogrona, owoce w syropie i te suszone nie sg zalecane. Po-
zostate mozna jesc, ale nalezy je faczy¢ z innym positkiem i sktadnika-
mi, np. do kanapki, do jogurtu naturalnego, po obiedzie. Bezpieczniej
nie spozywac¢ owocow do pierwszego $niadania. Warto réwniez nie
zjadac ich 500 g na raz tylko rozdzieli¢ te ilos¢ na 2-3 porcje.

Ttuszcze

Nie nalezy odttuszczac diety. Zaleca sig spozywanie olejow roslinnych,
oliwy i ograniczanie do jak najmniejszej ilosci ttuszczow zwierzecych:
masta, smietan, smalcu. Wynika to z zasad zdrowego zywienia.

Napoje

Wazne, by z diety wyeliminowac¢ wszelkiego rodzaju soki owocowe,
napoje stodzone, wody smakowe. Nalezy pi¢ jak najwiecej wody
(moze by¢ z cytryng, mieta, melisg). Dozwolone jest takze picie
kazdego gatunku herbaty. @
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= tWarzy

dobrze. Podejmujemy wiec szereg dziatan, by zadbac o na-

sze ciato, umyst i dusze. Nasza najwazniejsza wizytowka
wizualng jest twarz, dlatego codziennie rano pieczotowicie na-
ktadamy makijaz, korzystajac z arsenatu kolorowych kosmetykow
i wiedzy wyniesionej z internetowych tutoriali. Co jak co, ale w ro-
bieniu sie na bostwo mamy niemata juz wprawe. Po catym dniu
petnym wyzwan zmywamy napredce makijaz, wklepujemy drogi
krem i liczac, ze jego cudowne sktadniki odmtodza przez noc na-
szg skore, po prostu ktadziemy sie spac.

Czy tak powinien wyglgdac nasz wieczorny rytuat pielegnacyj-
ny? Zdecydowanie nie! Popetniamy grzech przeciwko urodzie,
pomijajgc odpowiednie oczyszczanie, ktore stanowi istotne pre-
ludium do dalszej pielegnacji skory twarzy. Nawet jesli cierpimy na
nadmiar obowigzkow i brak funduszy na profesjonale oczyszcza-
nie w gabinecie kosmetycznym, nie jeste$my na straconej pozycji.

KaZda z nas chce wygladac atrakcyjnie i czu¢ sie po prostu

Dlaczego oczyszczanie skory jest tak wazne?

Skora twarzy nieustannie pokrywa sie wszelkiego rodzaju zanie-
czyszczeniami. Zaliczamy do nich: kurz, pot, sebum (naturalnie
wydzielany toj skorny), spaliny, bakterie, wirusy, slady makijazu,
martwe komaorki skory. Zanieczyszczona skora nie moze oddy-
chac, jej pory zatykaja sie, pojawiaja sie zaskorniki i krostki. Moze
dochodzi¢ do niepozadanych stanéw zapalnych, swedzenia, za-
czerwienienia. Regularne oczyszczanie twarzy utrzymuje zdrowa
i promienng skore oraz nadaje jej swiezy wyglad. Przede wszyst-
kim stanowi pierwszy krok w pielegnacji skory, bez ktorego sto-
sowanie kosmetykow odzywczych, ujedrniajacych czy nawilzaja-
cych nie ma gtebszego sensu. Zwykte mycie skory woda z mydtem
o0 odczynie zasadowym niszczy bariere lipidowg naskorka. Wazne,
by produkty myjace byty odpowiednio dobrane do rodzaju cery.
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Oczyszczanie twarzy w 6 krokach

Nie ma jednego uniwersalnego protokotu oczyszczania twarzy.
Istnieja rézne szkoty, chociazby zyskujacy na popularnosci, sku-
teczny, lecz czasochtonny 10-etapowy rytuat koreanski. Warto
jednak zacza¢ od mniej skomplikowanych sposobdw, dlatego
prezentujemy ponizej 6 krokow, ktdre obejmuja najwazniejsze za-
gadnienia zwigzane z oczyszczaniem twarzy. Mozna traktowac je
jako punkt wyjscia na Sciezce ustalania indywidualnego rytuatu,
dostosowanego do konkretnych potrzeb.

1. Demakijaz

Usuniecie makijazu jest niezmiernie wazne i stanowi wstep do
wiasciwego oczyszczania skory. W celu usuniecia resztek koloro-
wych kosmetykow (pudru, podktadu, rézu, szminki, tuszu do rzes)
stosujemy mleczko, ptyn micelarny lub zel, bgdz tez preparat na
bazie olejkow, ktory poradzi sobie nawet z wodoodpornymi sktad-
nikami tuszu. Uzywamy bawetnianych ptatkéw kosmetycznych
i zmieniajac je jeden po drugim, delikatnymi ruchami usuwamy
resztki makijazu do momentu, az ptatek bedzie czysty. Kosmetyk
dostosowujemy do typu skory. Najbardziej nawilzajace i jedno-
czesnie nattuszczajg ce dziatanie majg mleczka i olejki, totez beda
odpowiednie dla suchej, a niewskazane dla ttustej skory.

Te ostatniag mozna przeciera¢ mleczkiem domowej receptury:
do 100 ml maslanki dodac¢ 11tyzke soku z cytryny, 1tyzke ptynnego
miodu, wszystkie sktadniki wstrzasngé¢, przetrze¢ miksturg
twarz i dekolt, zostawi¢ na kilka minut i sptuka¢ woda [1].

2. Mycie

Gdy makijaz zostat juz wstepnie usuniety, mozna przystapi¢ do
kolejnego etapu, jakim jest oczyszczanie twarzy preparatami my-
jacymi w potgczeniu z wodg. Mamy do wyboru zele, ktore swiet-
nie sobie poradzg z oczyszczeniem nawet ttustej skory i pianki,
ktorych delikatna konsystencja zapewnia niezwykty komfort uzyt-
kowania. Po sptukaniu preparatu letnig woda, skora jest swieza
i czysta. Przy bardziej delikatnej cerze mozna stosowac emulsje
niewymagajace uzycia wody. Te zawierajgce pantenol i alantoine
ztagodza podraznienia i ukojg skore.

3. Ztuszczanie

Raz na jakis czas warto przeprowadzi¢ ztuszczanie martwego na-
skorka, nie ma jednak potrzeby robi¢ tego czesciej niz raz w ty-
godniu. Zabieg ten odmtadza skore, poprawia jej ukrwienie i wy-
réwnuje koloryt. W zaleznosci od rodzaju cery stosujemy peelingi
grubo- lub drobnoziarniste (cera ttusta, normalna i mieszana) oraz
enzymatyczne (skora sucha, wrazliwa). Peelingi mozna przygoto-
wac samodzielnie w domu.

Przyktadowy przepis: 3 tyzki cukru drobnoziarnistego, 5 tyzek
oliwy, 1tyzeczka zmielonego cynamonu. Skfadniki wymieszac,
stosowac jak peeling. Zabieg ten wygtadza skore, usuwa martwy
naskorek, cynamon za$ dziata przeciwbakteryjnie i daje efekt
zmatowienia problematycznej skory twarzy [2].

4. Parowka

Osobom, ktérych cera wymaga dogtebnego oczyszczania, zaleca
Z pory, przez co utatwia wchtanianie sie kosmetykow, udraznia
ujscia gruczotow fojowych i zmniejsza produkcje sebum, dlatego
pomaga w walce z zaskornikami i krostkami, poprawia krazenie

i nawilza. Mimo swych zalet, nie jest zabiegiem dla kazdego. Prze-
ciwwskazaniem sg stany zapalne skory i posiadanie cery naczyn-
kowej.

W celu przygotowania parowki wybieramy odpowiednie ziota
(przyktadowo: dla cery normalnej - lipe, rozmaryn, lawende, meli-
se; dla cery wrazliwej i suchej - rumianek, bratek; dla cery ttustej
- szatwie, miete, rozmaryn, lawende, skrzyp polny). Zalewamy je
wrzgtkiem, czekamy az napar nieco przestygnie i pochylamy nad
wywarem twarz w odlegtosci ok. 30 cm od powierzchni wody,
przykrywajac gtowe cienkim recznikiem. Taki zabieg powinien
trwac 2-10 minut. Po jego zakonczeniu delikatnie ocieramy skore
recznikiem, naktadamy dostosowang do naszej cery maseczke,
anastepnie krem.

5. Tonizowanie

Najwazniejszym celem stosowania toniku jest przywrécenie
skorze, po zastosowaniu preparatéw myjacych, jej naturalnego,
kwasnego odczynu pH (3,5-5,5). Tonizowanie chroni skore przed
nadkazeniami bakteryjnymi, pomaga jej zachowac¢ rownowage
mikrobiologiczng, tagodzi i nawilza. Dodatkowo moze wykazywac
inne dziatanie - od$wiezajace, zwezajace pory, matujace, roz-
Swietlajace.

Przepis na tonik pietruszkowy o dziataniu nawilzajgcym, prze-
ciwzmarszczkowym i rozjasniajgcym: przygotuj pot kubka posie-
kanej pietruszki, zalej letniag wodg i odstaw na ok. 10-12 godzin.
Nastepnie odcedz i trzymaj w lodowce przez 7 dni[3].

6. Nawilzanie
Wreszcie nasza skora jest odpowiednio przygotowana, by
przyja¢ sktadniki odzywcze i nawilzajgce zawarte w serum
i kremie. Tutaj rowniez dobieramy preparat
pod katem indywidualnych wymagan. Wazne,
by nawilza¢ i odzywia¢ skdre rano i wieczorem
stosujgc specyfiki o odpowiednim przeznacze-
niu. Dobroczynne sktadniki zawarte w kremach
wchtaniajg sie teraz o niebo lepie;j.
Reasumujac, przestrzeganie kolejnych etapow
oczyszczania twarzy przyczynia sie do poprawie-
nia kondycji naszej skory i pozwala jej dtuzej za-
chowac¢ mtody wyglad. Warto wiec, by we-
szto nam to w nawyk. %

Zrédia:
[1]www.zrobswojkosmetyk.pl
[2]www.sztukakosmetologii.pl
[3]www.poradnikzdrowie.pl
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bakteria, czy wirus) oraz test na angine z wymazu z gardta od

lat s stosowane rowniez przez lekarzy. Mozliwosc¢ przecho-
wywania testow w domowej apteczce i wykonanie badan, kiedy
zajdzie taka potrzeba, bywa nieocenione, szczegolnie wtedy, gdy
dziecko rozchoruje sie nagle lub nie ma mozliwosci udania sie na
wizyte do laboratorium.

-|_ est CRP (biatko pomagajgce zbadac, czy infekcje wywotuje

Na wirusy nie pomoga antybiotyki!

Wirusy sa odpowiedzialne za ponad 90% przypadkow infekcji
nosa, gardta, uszu, krtanii oskrzeli u dzieci. Objawy, takie jak katar
czy kaszel, czesto towarzysza rowniez chorobie przeziebieniowej,
ktéra ma podtoze wirusowe. W przypadku zakazen wirusowych
antybiotyki sg jednak nieskuteczne. Ponadto ostabiajg naturalne
mechanizmy odpornosciowe organizmu, co wydtuza czas leczenia
i powoduje powiktania, takie jak dysbioza (zachwianie naturalnej
mikroflory jelit) oraz ryzyko rozwoju choréb autoimmunologicz-
nych czy alergii u dzieci.

Antybiotyk - konieczno$¢ w walce z anging

Antybiotyki sg natomiast nieodzownym elementem leczenia bak-
teryjnych infekcji gornych drog oddechowych, ktére moga cze-
sto pojawic sie jako nastepstwo infekcji wirusowych. Antybiotyk
jest m.in. niezbedny do leczenia innej powszechnie wystepujgcej
u dzieci infekcji - anginy bakteryjnej (paciorkowcowej). Ta sama
bakteria u dzieci wywotuje szkarlatyne. W tym przypadku anty-

ZROB TO SAM

testu jest taka sama i pozwala na szybka ocene poziomu CRP we
krwi dziecka. Zaleta testu wykonywanego w domu jest mniejszy
stres dla dziecka i brak koniecznosci udania sie do laboratorium.
Wynik uzyskamy w ciggu 5 minut. Infekcje bakteryjne charaktery-
zuja sie silnym wzrostem wartosci CRP, powyzej 40 mg/L. Nato-
miast powszechnie wystepujgce u dzieci zakazenia wirusowe, np.
przeziebienie, zazwyczaj nie powodujg wzrostu poziomu CRP we
krwi. W przypadku, gdy wynik CRP przekracza nieznacznie norme
- warto skonsultowac sie z lekarzem co do dalszego postepowa-
nia. Natomiast, gdy CRP jest wysokie, moze swiadczy¢ o rozwoju
groznej infekcji bakteryjnej - w tym wypadku rodzice dostaja jasny
sygnat, ze konieczna jest pilna konsultacja z lekarzem, nawet gdy
dziecko nie ma nasilonych objawow.

Testy point of care:
« zwiekszajg 0 80% trafnos¢ diagnozy,
» mogg by¢ wykonane o kazdej porze,

« pomagaja wykry¢ grozne zakazenia bakteryjne,

» sg dostepne w aptekach bez recepty.

Test na angine - kiedy dziecko ma infekcje gardta

Bal i stan zapalny gardta u dzieci to czesty problem. Niebezpie-
czenstwo pojawia sie, gdy dziecko zaczyna mocno gorgczko-
wac, wezty chtonne sg powiekszone, a na migdatkach pojawia

to glowny powdd wizyt
pediatrycznych. Problem dotyczy
gtéwnie dzieci uczeszczajacych

do ztobka, przedszkola czy szkoty.
Na podstawie pojawiajacych sie
objawow (goraczka, kaszel, katar
czy silny bol gardla) trudno jest
rodzicom podja¢ decyzje, czy

sg to symptomy niegroznego
przeziebienia, czy moze dziecko
wymaga pilnej konsultacji

z lekarzem i podania antybiotyku,
gdyz rozwija sie grozne zakazenie
bakteryjne. Pomoc w rozpoznaniu
infekcji stanowig szybkie testy
diagnostyczne dostepne w aptekach.

sie biaty nalot. Czesto dziecko ma rowniez bole brzucha i wy-
miotuje. W takim przypadku najczesciej mamy do czynienia
z objawami anginy, wywotanej przez bakterie Streptococcus py-
ogenes (tzw. paciorkowce grupy A). Paciorkowce sg odpowie-
dzialne za 95% przypadkow angin bakteryjnych u dzieci. Nalezy
pamietac, ze wiele infekcji wirusowych gardta (np. mononukle-
oza zakazna wywotana przez wirus EBV) daje objawy podobne
do tych wystepujgcych w przebiegu anginy ropnej. Najbardziej
skutecznym sposobem na rozpoznanie anginy jest wykonanie
testu na paciorkowce z wymazu z gardta. Test pozwala w ciggu
10 min wykry¢ w wymazie z gardta antygen Strep A. Pobranie
wymazu z gardta u dziecka jest bardzo proste i bezbolesne.
Sam test jest tatwy w interpretacji - w przypadku wyniku po-
zytywnego nalezy niezwtocznie udac¢ sie do lekarza. Szybkie
wdrozenie skutecznego leczenia pozwala na unikniecie powi-
ktan po anginie. %

biotyk ogranicza ryzyko powiktan. Nastepstwem nieleczonej an-
giny moze by¢ wstrzas paciorkowcowy, zapalenie nerek, ropien
okotomigdatkowy, uszkodzenie serca czy gorgczka reumatyczna.
Leczenie anginy ogranicza rowniez mozliwos¢ zarazania(po okoto
24 godz. od przyjecia pierwszej dawki antybiotyku) oraz zapobiega
nosicielstwu (nawet co 5 dziecko jest nosicielem paciorkowcow
z grupy A).

CRP - kiedy dziecko ma ogolne objawy infekcji

W rozpoznaniu podtoza infekcji pomocne sg markery stanu za-
palnego, takie jak biatko CRP. Oznaczenie poziomu CRP we krwi
wykonuje sie przy ogolnych objawach infekcji drog oddechowych,
takich jak kaszel, katar, gorgczka czy ostabienie. Do wykonania te-
stu CRP wystarczy bardzo mata ilos¢ krwi pobranej z naktucia pal-
ca. Jest to badanie wykonywane zarowno przez lekarzy, jak i sa-
modzielnie w domu przez pacjentéw. W obu przypadkach zasada
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Pomoc w rozpoznaniu infekcji
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parzenia herbaty _g

Herbata nalezy do najpopularniejszych
napojow w Polsce. Rocznie na herbaciany
napar zuzywamy ok. 1 kg lici na mieszkanca,
co plasuje nas na czwartej pozycji w Europie,
tuz za Irlandig, Wielka Brytania i Rosja
(wedlug danych Euromonitor International).
Czy wiemy jednak o niej wystarczajaco duzo ',
i umiemy wydoby¢ z herbacianych listkow .
nie tylko smak, ale i korzystne dla zdrowia

walory? \

,g Gertruda Niwelska

L]
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2700 r. p.n.e. chinski cesarz Chen Nung, ktéremu herbaciany

listek przypadkowo wpadt do czarki z gorgca woda. Do Europy
suszone liscie krzewow herbacianych trafity na handlowych statkach
dzieki Holendrom, jednak szczegolnie docenione zostaty zwtaszcza
przez Brytyjczykow i Rosjan. | to wiasnie dzieki tym ostatnim, a tak
naprawde znienawidzonemu wojsku carskiemu, rozpowszechnit sie
w Polsce zwyczaj picia herbaty.

Rosjanie do zagotowania wody na herbate uzywali samowardw.
Rozcienczony napdj pito ze szklanek, a na spodeczkach podawano
kostki cukru, ktorych jednak nie wrzucano bezposrednio do naparu,
lecz ssano je jak cukierki. Dopiero pod koniec XIX wieku, wsrdd obytej
z zachodnimi zwyczajami arystokracji, zaczeto parzy¢ herbate w im-
brykach i podawac¢ w porcelanowych filizankach z dodatkiem mleka.

Na poczatku traktowana z nalezytg jej atencja, z czasem jednak,
niestety, stata sie napojem pospolitym. | cho¢ w ostatnich latach
rozpoczat sie trend powrotu do zrodet i duzo sie mowi o wszystkich
zaletach wynikajgcych z picia wysokogatunkowych herbat, to wcigz
nie w petni potrafimy czerpac przyjemnosc¢ i korzys¢ z ich spozycia.
Niekiedy niestusznie bardziej traktujemy ja w kategoriach zabar-
wionej wody z dodatkami (np.: cytryna, cukier, miod, sok malinowy,
mleko), stuzacej do ugaszenia pragnienia albo rozgrzania w zimowe
wieczory, niz jako drogocenny napar z blisko 5000 lat tradycji.

Trzeba mie¢ rowniez swiadomos¢, ze czesto herbatg nazywa sie
wszystko, co mozna zaparzy¢ i co nie jest kawa. Zatem mowi sie
o ,herbatach” owocowych, ziotowych, rooibos, yerba mate i wielu in-
nych. Jest to btad, gdyz wedtug definicji nic co nie pochodzi z krzewu

| egenda gtosi, ze jej szlachetne wiasciwosci odkryt juz w ok.

40 RODZINA ZDROWIA | wrzesien - listopad 2020

\

herbacianego, zwanego Camellia, nie moze nazywac sie herbata.
Sa to po prostu mieszanki réznych zidt i suszu pochodzenia ro-
slinnego i jako takowe posiadajg zupetnie inne wtasciwosci oraz
smak.

Fundamentalne znaczenie dla smaku i jakosci herbaty ma spo-
sobiczas parzenia. Od dtugosci parzenia zalezy jej dziatanie. W cig-
gu pierwszych 30 sekund uwalniajg sie olejki eteryczne zawarte
w herbacianych lisciach, a podczas pierwszej minuty - teina. Jesli
zalezy nam, by uzyskac napar o duzych walorach pobudzajgcych,
nie nalezy jej parzy¢ dtuzej niz 2 minuty. Po tym czasie zaczynaja
uwalniac sie polifenole (2-7 minut w przypadku herbat fermentowa-
nych, 3-12 minut w przypadku zielonych i lekko fermentowanych),
ktére neutralizujg dziatanie teiny. Z kazda chwilg parzenia powyzej
2 minut pojawia sie réwniez wieksza ilo$¢ garbnikow nadajgcych
naparowi gorzki i cierpki smak. Jesli zielona herbata zostanie spa-
rzona wrzatkiem, nastepuje bardzo silne wydzielanie sie garbni-
kow, dlatego szybko gorzknieje i staje sie nieprzyjemnie cierpka.
Nie trzeba specjalnie przekonywac o szkodliwosci lisci, ktére pozo-
stawione w naparze caty czas ekstrahujg. Dawniej przygotowywano
esencje, z ktérej to dopiero przyrzadzano wiasciwy napoj.

Obowigzuje zelazna zasada, ze zawsze nalezy oddzielac liscie od
naparu, przy czym liscie herbat zielonych, biatych, oolong i pu-erh,
w zaleznosci od rodzaju, mozna zaparza¢ zazwyczaj kilkukrotnie.
Nalezy tez pamietac, ze gdy zechcemy unikng ¢ gorzkiego posma-
ku, wystarczy obnizy¢ temperature wody, bez skracania czasu pa-
rzenia. Natomiast jesli chcemy wyciagna¢ z herbaty maksymalnie
wiele wtasciwosci, nalezy jg parzyc¢ przez 7-12 minut. %

Herbaty zielone - niefermentowane
Liscie poddawane sa wiednieciu, a nastepnie
lekko sie je podgrzewa, by zatrzymac proces
utleniania.

Wihasciwosci:

Zachowuja whasciwosci swiezych lisci herba-
cianych. Zawieraja duza ilo$¢ antyoksydantow,
posiadajg korzystny wptyw na zaburzenia
trawienne, béle gtowy, zatrucia. Napar z zielonej
herbaty jest bogaty w witaminy: A, B, B2, B6,

C, E, K, PP oraz zelazo, cynk, sod, wapn i potas.
Katechinyfagodza stany zapalne jamy ustnej,
przeciwdziataja prochnicy i wzmacniajg kosci.
Polifenole stymulujg organizm, delikatnie pobu-
dzaja iregulujg procesy trawienne przyspiesza-
jac przemiane ttuszczu w energie.

Temp. parzenia: do 60°C przy japonskich, 70°C
przy chinskich, do 80°C przy mocniej zwinigtych
Czas parzenia: 1,5-3 minuty
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Herbaty ciemne, zwane Pu-erh

(w Polsce nazywane czerwonymi)

Liscie poddane sg procesowi dojrzewania.
Sposob jej wytwarzania jest podobny do
produkcji herbat zottych, jednak tu liscie sa
dodatkowo odstawione do dojrzewania w od-
powiednich warunkach. Specyficzny ziemisty
smak i czarny kolor naparu to cechy, ktore
bardzo mocno odrézniajg ja od innych.
Wiasciwosci:

Zwane sg niszczycielami ttuszczu i sg szcze-
golnie wskazane osobom, ktére walczg z oty-
toscia. Potrafig doskonale oczysci¢ organizm
z toksyn, maja korzystny wptyw na watrobe,
anawet na redukcje cholesterolu.

Temp. parzenia: 98°C

Czas parzenia: 2 minuty
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Herbaty biate - lekko fermentowane
Powstajag z najmtodszych lisci, czesto na-
wet z nierozwinietych jeszcze paczkow
lisciowych. Napar z nich uzyskiwany jest
delikatny, o stomkowej barwie.
Wiasciwosci:

Méwi sie o nich, ze sg eliksirem mtodo-
$ci, a to ze wzgledu na bardzo wysoka
zawartosc¢ polifenali, ktore redukuja
wolne rodniki odpowiadajgce za procesy
starzenia sie skory. Sg bogatym zrodtem
witaminy C oraz kofeiny, co czyni je

duzo zdrowsza alternatywa w stosunku
do kawy - pobudzajg réwnie mocno jak
ona, redukujgc przy tym takze napiecia

i stresy.

Temp. parzenia: od 75°C przy pakowych,
do 85°C przy zwinietych

Czas parzenia: 3-6 minut
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Herbaty czerwone, w Polsce

i na zachodzie znane jako czarne
Najpopularniejszy rodzaj herbaty na swiecie.
Liscie podlegaja procesowi catkowitej fer-
mentacji. Chinczycy nazywaja je czerwonymi
ze wzgledu na kolor naparu.

Wiasciwosci:

Dtugi proces fermentacji powoduje wyod-
rebnienie sie teaflawiny i tearubiginy, ktore
maja rownie dobroczynny wptyw na nasz
organizm co antyoksydanty. Czarne herbaty
wykazujg dziatanie rozgrzewajgce i bakterio-
bojcze. Pite regularnie poprawiajg zdolnosé
koncentracji i sprawnos¢ myslenia, wptywaja
korzystnie na uktad krwionosny.

Temp. parzenia: 98°C

Czas parzenia: 2-3 minuty
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Herbaty zétte - lekko fermentowane
Maja przydomek ,cesarskich”i sg
rzadko spotykane. Fermentacja zacho-
dzi podczas procesu pozbawiajgcego
liscie ,trawiastosci”. Sg one najczesciej
smazone na patelni, po czym pakowane
jeszcze gorgce w papier i odstawiane
na kilka godzin do wysuszenia.
Wiasciwosci:
Odkryto, ze zotte herbaty moga mie¢
dziatanie przeciwnowotworowe. Za-
warte w nich flawonoidy hamujg wzrost
komorek rakowych i zapobiegaja roz-
wojowi nowych. Maja zdolno$c¢ rozrze-
dzania krwi i obnizania podwyzszonego
cisnienia, poprawiaja funkcjonowanie
tetnic.
Temp. parzenia: 80-85°C
Czas parzenia:: 3-6 minut
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Herbaty oolong,

zwane tez niebieskimi

Bardzo zréznicowana grupa herbat potfer-
mentowanych.

Wihasciwosci:

Posiadaja wiasciwosci herbat zielonych, ale
smak bardziej ztozony i zblizony do czarnych.
Ten gatunek herbat ma bardzo korzystny
wptyw na skore - obecnos¢ substancji an-
tyalergicznych pozwala leczy¢ zmiany skérne
zwigzane z alergiami oraz atopowe zapalenie
skaory. Badania wykazaty, ze redukujg one
poziom cukru i insuliny we krwi, zapobiegaja
nagtym skokom poziomu cukru i pomagaja
leczy¢ cukrzyce typu drugiego.

Temp. parzenia: 85-90°C

Czas parzenia: 2-5 minut
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Zapraw sle
na zime!

Jesien obfituje w $wieze warzywa i aromatyczne
owoce. Jawi sie przez pryzmat prawdziwych,
smakowitych obfitosci, od ktérych mozna wrecz
dostac oczoplasu. Warto wykorzystac ten czas
i zamkna¢ w szkle pyszne dary natury, by moc
cieszy¢ sie nimi takze zima.

L? Marta Nowacka

je rowniez my - czesto mniej tradycyjnie, ale z réwnym sma-

kiem! To wielka przyjemnos¢ otworzy¢ stoiczek z pyszno-
Sciami, gdy za oknem hula zimny wiatr... Dlatego zachecamy - juz
dzi$ zapraw swa spizarnie na zime!

Z aprawy robity nasze prababcie, babcie i mamy. Dzi$ robimy

Chutney z dyni

Skfadniki:

« 2 szklanki pokrojonej w drobng kostke dyni
+200 g cukru

« 3/4 szklanki octu winnego

« 3 cm startego korzenia imbiru

« kilka gozdzikow

« sol, pieprz, chili w ptatkach

Sposéb przygotowania:

Zagotuj ocet z cukrem i imbirem. Gdy zgestnieje dodaj dynie, chili
(trzy szczypty) oraz sol i pieprz (po 1/4 tyzeczki). Gotuj na matym
ogniu bez przykrycia czesto mieszajac, az dynia bedzie szklista.
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Dzem z pomidorow

Skiadniki:

+ 2 kg miesistych pomidorow
« 1kg cukru zelujgcego
«1cytryna

Sposob przygotowania:
Pomidory umyj i obierz ze skorki(mozesz w tym celu pomdc sobie
zalewajac je na chwile wrzatkiem, az skorka zacznie sama odcho-
dzi¢). Pokroj je w kostke i dus w garnku pod przykryciem, az sie
rozpadng. Nastepnie zdejmij pokrywke i podgrzewaj na matym
ogniu, az odparuje woda. Dodaj cukier zelujgcy i sok z cytryny,
gotuj, az masa pomidorowa zgestnieje, mieszajgc od czasu do
czasu. Gdy osiggnie pozgdang konsystencje rozlej dzem do wypa-
rzonych stoikéw i szczelnie zakre¢.

Gruszki w occie

Skiadniki:
» 2 kg gruszek

« 2 szklanki wody ®
«11/2 szklanki octu (

« 2 szklanki cukru

« kilka gozdzikow

Sposo6b przygotowania:

Gruszki obierz i pokroj w 6semki. Wode z octem, cukrem i gozdzi-
kami zagotuj, nastepnie do tak powstatej zalewy przet6z gruszki
i gotuj ok. 10-15 minut. Po tym czasie przet6z gruszki do stoikow
i zalej gorgcg zalewa. Dobrze zakre¢ i odstaw zakretkami w do6t az
do wystygniecia.

Konfitura z czerwonej cebuli

Skiadniki:

« 1kg czerwonej cebuli

« 8 tyzek octu balsamicznego

« 4 tyzki miodu

« 2 tyzeczki posiekanego swiezego tymianku
-oliwa

« sol, pieprz

Sposob przygotowania:

Cebule obierz i pokroj w piorka, nastepnie posoél i zeszklij na odro-
binie rozgrzanej oliwy z oliwek. Dodaj ocet balsamiczny i miod
oraz tymianek. Smaz (bez przykrycia, na matym ogniu), od czasu
do czasu mieszajac, az konfitura bedzie gesta, a cebula migkka
(w czasie smazenia mozesz dodac troche czerwonego wina, aby
sie nie przypalita). Dopraw do smaku pieprzem i podsmazaj jesz-
cze chwile.
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Coraz wiecej 0sob,
cierpigcych zpowodu
nietolerancji laktozy,
zmuszonych jest
wyeliminowac zdiety
tradycyjne mleko
pochodzace od krowy.
Wielu rezygnuje

Ze spozycia nabiatu
Zwierzecego wogole
w zwiazku zklopotami
trawiennymi (np.
kazeiny) lub po prostu
Zprzyczyn etycznych.
Alternatywa sg tzw.
mleka roslinne, ktére
zdobywaja coraz
wiecej zwolennikéw.

chéw), o nieco mylgcej nazwie ,mleko”, caty czas zyskuje

na popularnosci. Wybor wariantéw jest ogromny - migda-
towe, kokosowe, z orzechdw nerkowca, sezamowe, stoneczniko-
we, owsiane, ryzowe, sojowe, jaglane... Sg one bardzo smaczne
i majag mnostwo zastosowan. Niestety, te kupowane w sklepie
wcale nie sg takie ,zdrowe’, jak zachwalajg producenci - za-
wierajg w swoim sktadzie dodatek cukrow, konserwantow oraz
wzmacniacze smaku i koloru. Rozwigzaniem sg jednak mleka
roslinne, ktére z powodzeniem mozemy zrobi¢ samodzielnie
w domu.

S egment napojow pozyskiwanych z roslin (z ziaren lub orze-

Jak samemu zrobi¢ mleko?

To naprawde proste - wystarcza wybrane sktadniki bazowe oraz
woda. Technika przygotowania mleka roslinnego jest praktycznie
zawsze taka sama - 1 szklanke orzechow, ziaren lub ptatkow zale-
wamy na noc woda, a rano odcedzamy, dodajemy ok. 3 szklanki
Swiezej, przegotowanej lub mineralnej wody (ilos¢ zalezy od pozg-
danej konsystencji), miksujemy catos¢ w blenderze lub mikserze
kielichowym, odsgczamy ptyn przez sitko i gotowe! W zaledwie 10
minut - i to bez cukru i innych zbednych, chemicznych dodatkow.

Warianty smakowe
Sucha baza do przygotowania mleka moga byc:

« orzechy (migdaty, nerkowce, wioskie, laskowe, pekan),

- pfatki (owsiane, orkiszowe, kokosowe, jeczmienne, jaglane),
« pestki dyni i stonecznika,

« siemie Iniane, sezam, chia, mak,

- ryz biaty lub bragzowy (wczesniej ugotowany).

Taki naturalny, roslinny napoj doskonale sprawdzi sie jako
sktadnik nalesnikow, ciast, deserow, a takze jako dodatek do kawy
czy $niadan, np. porannej owsianki.

Absolutnie nie wyrzucaj tego, co zostanie na sicie po odsg-
czeniu mleka. W tej pulpie znajduje sie duzo btonnika oraz sporo
witamin i mineratow. Mozna z niej zrobi¢ pyszny, domowy serek.
Pozostatosci mozna wykorzystac rowniez np. jako zagestnik do
zup i sosow, dodatek do wypiekdw i pasztetéw weganskich, farsz
do nalesnikéw czy paste do smarowania pieczywa. Mleko roslinne
to takze idealna baza do przygotowania domowych lodow.

Dlaczego mleko roslinne warto robi¢ samodzielnie?
Za jego wiasnorecznym wykonaniem przemawia mnostwo korzy-
Sci:

« znacznie nizsza cena niz produktow gotowych, kupowanych
w sklepie,

« naturalny smak, bez zbednych ulepszaczy,

« brak dodatku cukru i soli,

« brak konserwantow,

« duzo wyzsza wartos¢ odzywcza.

Samodzielnie przygotowane mleko jest w 100% naturalne, dla-
tego ma tez krotki okres przydatnosci do spozycia. Przechowuj je
w lodowce, najlepiej w szklanym naczyniu, i spozyj w przeciggu ok.
2-3 dni - warto robic¢ je wiec na biezaco. Jesli sie rozwarstwi wy-
starczy je wymieszac.

Teraz, gdy juz wiesz, ze caty proces domowej ,produkcji” zajmu-
je tylko chwile, koniecznie sprobuj samemu i zmiksuj sobie wiasne
mleko roslinne.

ZROB TO SAM

Przepisy do samodzielnego wykonania
Sktadniki bazowe moczymy najpierw przez co najmniej 8 godzin
(najlepiej zostawi¢ na noc), a potem, po odsgczeniu, miksujemy ze
Swieza woda.

=¢%

Mleko migdatowe
1szkl. migdatow (ze skorka lub bez) + 3 szkl. wody

Mleko z nerkowcow
1szkl. nerkowcow + 3 szkl. wody
(N
Mlekolbwsiane
1szkl. ziarna owsa lub ptatkoéw owsianych + 4 szkl. wody

. @

Mleko kokosowe
1szkl. wiorkow kokosowych (tu wystarcza 2 godziny moczenia)
+ 4 szkl. wody. Wiorkow nie trzeba ptukac,
mozna je zmiksowac razem z zalang wodg.

SN
=
Mleko stonecznikowe
1szkl. ziaren stonecznika + 4 szkl. wody

Mleko sezamowe
1szkl. ziaren sezamu + 4 szkl. wody

Kasze jaglana, ryz, amarantus i komose ryzowg przed przygotowa-
niem mleka musimy najpierw ugotowac. Nie trzeba ich juz potem
namaczac dodatkowo w wodzie.

Mleko jaglane
1szkl. ugotowanej kaszy jaglanej + 3 szkl. wody

Mieko ryzowe
1szkl. ugotowanego ryzu + 3 szkl. wody

Mleko amarantusowe
1szkl. ugotowanego amarantusa + 3 szkl. wody

Mieko quinoa (czyli z komosy ryZzowej)
1szkl. ugotowanej komosy ryzowej + 2 szkl. wody

Aby jeszcze bardziej urozmaicic i wzbogaci¢ smak mleka mozesz
dodac¢ szczypte soli, cynamonu, odrobine miodu, wanilii, syropu
klonowego, kurkumy, zielonej herbaty matcha (proszek) lub innych
ulubionych dodatkow. 2
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w organizmie ludzkim

W organizmie ludzkim znajduje sie okoto 3-4 g zelaza, z czego prawie dwie
trzecie wchodzi w sktad hemoglobiny. Pozostata czesé tego pierwiastka jest
sktadnikiem innych, waznych dla dobrostanu organizmu, biatek i enzymoéw.

Lg Adam Sottan

wiekszym moga wystgpic: ostabienie, apatia, sennosc¢ lub

rozdraznienie, bole gtowy, szybkie meczenie sie, kotatanie
serca lub szum w uszach. Widoczne objawy zewnetrzne to: blados¢
skory, sluzéwek jamy ustnej i spojowek oczu, kruchosé i tamliwosé
paznokci, nadzerkiw ka cikach ust (zajady), przerzedzeniaitamliwo$¢
wiosow, szorstka skora, zahamowanie przyrostu masy ciata i wzro-
stu. U dzieci najbardziej znaczace jest opoznienie rozwoju psycho-
motorycznego i umystowego. W przypadku stwierdzenia wymienio-
nych objawéw nalezy skonsultowac sie z lekarzem w celu wykonania
morfologii krwi. Im szybciej zostang zdiagnozowane i uzupemnione
niedobory zelaza, tym mniejsze jest ryzyko wystapienia zaburzen
rozwojowych u dzieci.

Leczenie niedokrwistoscizniedoboru zelaza polega na podawaniu
preparatow zelaza doustnie lub domiesniowo, przy czym bezpiecz-
niejsza i bardziej fizjologicznajest droga doustna. Doustne preparaty
zelaza moga zawiera¢ tzw. zelazo hemowe, ktore naturalnie wyste-
puje w miesie lub zelazo niehemowe, ktdre naturalnie zawarte jest
w produktach pochodzenia roslinnego. Nalezy zauwazy¢, ze bardziej
efektywna suplementacje niedoboréw zelaza zapewniaja produk-
ty zawierajace zelazo w formie hemowej, poniewaz jest ono fatwiej
przyswajalne dla organizmu.

N iewielki niedobor zelaza czesto nie daje objawow, jednak przy

%)

Wczasie suplementacji Zelaza nalezy przestrzegaé kilku zasad:
« tabletki powlekane lub kapsutki oprzedtuzonym uwalnianiu mogq okazac sig
mato skuteczne, gdyz zelazo wehtania sig na poczqtku uktadu pokarmowego
— wdwunastnicy, dlatego najlepsze sq syropy lub krople,

« preparaty zelaza nalezy przyjmowaé na 30 min przed jedzeniem, gdyz niektore
pokarmy (herbata, kawa, jaja, mleko) mogq uposledzaé jego wchtanianie,
« wehtanianie Zeloza mogq uposledzac niektore leki
(niektdre antybiotyki, leki stosowane na zgage) oraz btonnik,
« zelazo najlepiej wehtania sig wSrodowisku lekko kwasnym, warto wiec przyjmowac je razem
zwitaming C iwitaming B6 (na rynku dostepne sq preparaty Zelaza wzbogacone ote witaminy).
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Poprawa samopoczucia powinna nastapi¢ w ciggu kliku dni. Lecze-
nie musi trwac¢ co najmniej do czasu uzyskania prawidtowego po-
ziomu hemoglobiny we krwi, jednak, aby uzupetnic¢ zapasy zelaza
w organizmie, najlepiej utrzymywac¢ suplementacje przez okres
od 6-8 tygodni w przypadku dzieci i do 6 miesiecy w przypadku
dorostych.

Nadmierna podaz zelaza moze powodowac zaburzenia wchta-
niania cynku, ktory jest sktadnikiem wielu biatek i enzymow, a tak-
ze wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu odporno$ciowego.
Warto zatem pamietac o tym, zeby w czasie suplementacji zelaza
zadbac¢ réwniez o zapewnienie odpowiedniej ilosci cynku w pozy-
wieniu. Narynku dostepne sg preparaty zawierajgce w swoim skfa-
dzie oba pierwiastki.

Na niedobory cynku szczegdlnie podatne sa kobiety w cigzy,
niemowleta i dzieci. Objawami takiego stanu u dzieci sa: tuszczy-
copodobne zmiany skarne, biegunka, utrata apetytu, tysienie, hi-
pogonadyzm oraz zahamowanie wzrostu. U dorostych z deficytami
cynku obserwuje sie m.in.: zaburzenia smaku i wechu, obnizenie
odpornosci, problemy dermatologiczne, wypadanie wtosow, kurza
slepote, zaburzenia psychiczne.

Suplementacje cynku nalezy rozpocza¢ w przypadku stwier-
dzenia powyzszych objawow, po konsultacji z lekarzem. Zalecane
dzienne spozycie cynku (RDA) wynosi dla mezczyzn 11 mg, a dla
kobiet - 8 mg. Z uwagi na zwiekszone zapotrzebowanie na cynk
w okresie dojrzewania, cigzy i laktacji, RDA jest wyzsze i wynosi
odpowiednio 8 mg w okresie dojrzewania, 12 mg dla kobiet w cigzy
oraz 13 mg dla kobiet karmigcych. %
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- l.oma" al’ preparat wielosktadnikowy zawierajgcy zelazo, cynk,
witaminy z grupy B, witamine C, witamine H

& Pokrywa 100% dziennego zapotrzebowania na zelazo
i 75% dziennego zapotrzebowania na cynk "

W Przyjemny smak

w Forma plynna = lepsza przyswajalno$é zelaza i brak zaparé.

@& Nie barwi szkliwa zebow

@& Nie zawiera cukru

w Dostepny w opakowaniu 500 mi

Odpowiedni dla pacjentow w kazdym wieku TDatyezy Sowkowania wg. 2aecen producanta
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2 zoleceniami kekarza). Preparat Loma Vital noledy premowod bezpoairednio preed jednym 2 positede (nafiepie) preed Sniadaniam).
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e wspdlnego spaceru mozemy wrécic z koszem petnym cen-
Z nych witamin i mineratdw. Kolorowe zbiory - dzika réza, pigwa

czy jarzebina, to tylko niektore z tych bogactw, ktore kryja
w sobie cate mnostwo drogocennych sktadnikdw.

W domu, przy niewielkim naktadzie pracy, sami mozemy przy-
gotowac z nich soki i inne przetwory. W okresie jesienno-zimo-
wych zachorowan, kiedy jestesmy narazeni na spadek odpornosci
i choroby, powinny one stac sie statym elementem naszej diety.

Pomoga wzmocni¢ organizm i przyspieszy¢ powrot do zdrowia,
szczegolnie w przypadku przeziebienia.

Dzika roza

Owoce tego rodzimego krzewu zawierajg wiele substancji czyn-
nych oraz zbawiennych dla zdrowia skfadnikdw. Dzika roza to jed-
no z najbogatszych zrodet witaminy C, ktora zwieksza odpornosc
organizmu (ma jej blisko 17 razy wiecej niz cytryna), oraz kwaséw
owocowych wptywajacych pozytywnie na wyglad i stan skory. Znaj-
dziemy w niej tez witaminy A, B1, B2, E, Ki P, kwas foliowy, beta-
-karoten, flawonoidy, likopen, garbniki oraz zelazo, magnez, wapn,
potas i fosfor.

Dzika réza wzmacnia odpornosc¢ i naczynia krwionosne, tago-
dzi bol gardta, stany zapalne uktadu moczowego i zwyrodnieniowe
bole stawow, leczy niestrawnosc, biegunki i problemy jelitowe,
reguluje nadcisnienie, usprawnia prace watroby i nerek, dziata
przeciwzapalnie, przeciwbakteryjnie i przeciwgrzybiczo, zmniej-
sza uczucie zmeczenia i poprawia wyglad skory. Od lat wykorzy-
stywana jest nie tylko w lecznictwie, ale rowniez w kosmetologii,
a wytwarzany z niej olejek rézany wykazuje dziatanie uspokajajg-
ce, antydepresyjne itagodzace bole gtowy.

Owoce zbiera sie jesienia, gdy sa w petni dojrzate. Twarde okazy
najlepiej wtozy¢ do zamrazalnika (niska temperatura je zmiekczy)
lub poczekac ze zbiorami do przymrozkdow. Najcenniejsze sg soki
oraz same suszone owoce, ktére po zmieleniu mozna dodawac
do owsianek, koktajli lub zaparzac z nich herbate. Zjedzenie juz
3 owocow dzikiej rozy pokrywaja dzienne zapotrzebowanie na
wit. C.
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Stoneczna polska jesien sprzyja spacerom

i spedzaniu czasu na swiezym powietrzu.
Wykorzystajmy ten moment na wspdlny
wypad do lasu i na 1gki, ale nie tylko po to, by
sie dotleni¢. Gdy w nocy pojawia sie pierwsze
przymrozki to znak, ze czas wybrac sie po
ostatnie jesienne owoce - zapomniane dary
natury.

L: Marta Nowacka

Sok z owocow dzikiej rozy

Sktadniki:

»1kg owocow

« 2| wody

«10op. kwasku cytrynowego

Owoce doktadnie umyj, rozdrobnij i zalej goraca (nie wrza-
ca) woda (1litr). Po 15 minutach zlej jg i ponownie zalej owo-
ce, tym razem wrzatkiem (pozostaly litr) z dodatkiem kwa-
sku cytrynowego. Po 15 minutach znéw wszystko przecedz,
a owoce doktadnie przecisnij przez sito, by uzyskac jeszcze
wiecej soku. Pofgcz obie porcje ptynu. Rozlej do szklanych
naczyn (butelki, stoiki) i zapasteryzuj. Mozesz dodawac¢ go
do herbaty, miesza¢ z woda lub po prostu pi¢ czysty.

Pigwa

Pigwa o pieknych, zottych owocach, przypominajgcych ksztattem
gruszke, oraz cierpkim migzszu, pomaga w skutecznej ochronie
organizmu przed chorobami i wspiera prawidtowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego. Wykazuje szerokie wtasciwosci leczni-
cze i prozdrowotne ze wzgledu na zawarto$¢ witamin i mineratow.
Jest ona cennym zrodtem witamin: C(az 15 mg w 100 g owocu), B1,
B2, PP, kwasu foliowego oraz prowitaminy A, a takze soli mineral-
nych (fosfor, miedz, zelazo, wapn, magnez, potas, cynk) i kwasow
owocowych.

Pigwa przyspiesza przemiane materii, wzmaga apetyt, uspraw-
nia procesy trawienne i prace watroby, pomaga w zwalczaniu sta-
now zapalnych przewodu pokarmowego. To jeden z najbogatszych
w pektyny owoc, dzieki czemu znakomicie nadaje sie jako dodatek
do przetwordw (konfitur, galaretek), dziatajac jak naturalny srodek
zelujacy, a pektyny w nich zawarte wigza toksyny i metale ciezkie,
takie jak otow i kobalt, przyspieszajac ich usuwanie z organizmu.

N
Y

Sok z pigwy

Sktadniki:
« 1kg pigwy
» T1kg cukru

Pigwe, po umyciu, pokréj w ¢wiartki w celu usuniecia gniazd
nasiennych, a nastepnie w cienkie plasterki. Owoce wymie-
szaj z cukrem i przetdz do wyparzonych stoikdw, ubijajac je
i dociskajgc doktadnie, by wydoby¢ z nich sok. Stoiki odstaw
w chtodne miejsce na ok. tydzien, codziennie przysypujac je
warstwa cukru z wierzchu. Po tym czasie zakrec je szczelnie
i wstaw do lodowki.

Gotowy sok pij z woda lub dodawaj do herbaty zamiast cu-
kru czy miodu, byle nie do goracej, bo moze utraci¢ swoje
wilasciwosci. Znakomicie wspomaga w walce z infekcjami,
pomoze tez jako srodek na kaszel.

ZDROWIE NATALERZU

Jarzebina

Wszyscy kojarzymy jej piekne, czerwone owoce, z ktorych w dzie-
cinstwie robilismy korale, ale nie kazdy wie, ze sg one rowniez zro-
dtem wielu cennych sktadnikéw. Znajdziemy w nich bardzo duza
ilos¢ witaminy C - jarzebina nazywana jest czasem cytryng potno-
cy. To takze bogate zrodto witaminy A, ktora korzystnie wptywa na
skore likwidujgc przebarwienia i zmarszczki oraz zwigekszajac ilos¢
kolagenu i elastyny, a takze jej prowitaminy - beta-karotenu, kto-
rego jest tu prawie dwa razy wiecej niz w marchwi (odgrywa wazna
role we wzmacnianiu odpornosci).

W skfadzie jarzebinowych owocow znajdziemy tez witamine B,
K'i PP, s4d, potas, miedz, magnez, zelazo, wapn, rutyne (wspoma-
gaja naczynia krwionosne), garbniki (wtasciwosci bakteriobdjcze
i wzmacniajgce) czy pektyny (ochrona uktadu krazenia, pozytyw-
ny wplyw na prace jelit i mikroflore bakteryjng). Dzieki zawartosci
wielu naturalnych przeciwutleniaczy, chronigcych przed wolny-
mi rodnikami, posiadajg one wtasciwosci przeciwnowotworowe.
Spozywanie ich wptywa korzystnie takze na uktad odpornosciowy,
proces rozrostu tkanki kostnej oraz wzmacnia organizm. Jarzebi-
na wykazuje dziatanie przeciwzapalne, obniza temperature, dziata
napotnie, moczopednie, pomaga w chorobach reumatycznych oraz
zwigzanych z kamieniami nerkowymi lub pecherza moczowego.

Uwaga!

Surowe owoce s3 niejadalne i gorzkie ze wzgledu na zawartos¢ kwasu
parasorbinowego, dlatego zbiory nalezy przeprowadzac po kilkudnio-

wych przymrozkach - beda tez dzigki temu stodsze. Aby przyspieszy¢
rozktad kwasu w domowych warunkach, owoce nalezy przemro-
zi¢ przez kilka dni w zamrazalce lub podda¢ je obrébce termicznej,
np. blanszowaniu. Kwas ulega redukciji takze podczas suszenia w pod-
wyzszonej temperaturze, np. w piekarniku.

Sok z owocow jarzebiny

Sktadniki:

« 1kg jarzebiny
+1/2 kg cukru
«11/21wody

Zebrane, dojrzate owoce, oddziel od galazek i doktadnie
umyj. Nastepnie zalej wodg i gotuj do miekkosci. Catosé
przetrzyj przez sito i dodaj cukier. Sok przelej do wyparzo-
nych butelek lub stoikéw i zapasteryzuj.

®!
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Zakiszene pdrovie

— niezwykta moc
na wyciqgniecie reki ..

Produkty spozywcze psuja sie pod wptywem dziatania mikroorganizmow. By przedituzyc ich
trwatos¢ mozna je suszy¢, mrozi¢, marynowac, konserwowac, ale takze zakisi¢. Poddawanie
zywnosci procesowi fermentacji byto dawniej najskuteczniejszym i najbezpieczniejszym
sposobem na jej przechowywanie. Z jego dobrodziejstw korzystamy po dzis dzien, a sezon na
kiszenie trwa. Za co jeszcze, oprocz prostoty wykonania, tak bardzo cenimy kiszonki?

na utrwalenie wartosci odzywczych zawartych w warzywach
(lub owocach). Proces kiszenia polega na dziataniu bakte-
rii fermentacji mlekowej na produkty, dzieki czemu cukry proste
w nich zawarte zostaja przeksztatcone w kwas mlekowy, ktory
opo6znia rozwoj bakterii gnilnych. Kluczowe czynniki, niezbedne by
caty proces zaszedt prawidtowo, to odpowiednia zawartos¢ cukrow

oraz temperatura pomieszczenia (ok. 15-20°C).

Kiszenie to jeden z najzdrowszych i najtatwiejszych sposobow

Skarbnica witamin i mineratow

Kiszonki sa przebogatym Zrodtem witamin - przede wszystkim wit.
C, ktdéra zwieksza odpornosc i chroni przed dziataniem wolnych
rodnikow, ale tez A, E, Kiz grupy B, oraz mineratow (magnez, wapn,
zelazo, cynk, fosfor, potas). Sg naturalnym probiotykiem - powstaty
w wyniku fermentacji kwas mlekowy reguluje rownowage kwaso-
wo0-zasadowa, 0Czyszcza organizm z toksyn oraz wzmacnia system
odpornosciowy i chroni przed chorobami, co jest niezwykle istot-
ne, gdy brakuje swiezych warzyw, czyli przez catg zime i w czasie
przedwios$nia.

Kiszonki regulujg metabolizm, odbudowujg mikroflore uktadu
pokarmowego i dziataja kojaco na jelita poprawiajgc ich perystal-
tyke. Dzieki wysokiej zawartosci btonnika, ktory usprawnia proce-
sy trawienne, przyspiesza spalanie kalorii i zapobiega zaparciom,
oraz niskiej kalorycznosci(podczas kiszenia cukry rozktadaja sie na
kwas mlekowy), sg szczegdlnie polecane osobom na diecie. Ace-
tylocholina, powstata w wyniku fermentacji, obniza cisnienie krwi
i usprawnia przekazywanie impulsow nerwowych. Kiszonki obniza-
ja poziom cholesterolu i zwiekszajg przyswajalnos¢ zelaza, wygta-
dzaja skore, wzmacniaja wtosy i paznokcie. Pomagaja tez w walce
ze stresem i depresjg, a dzieki zawartosci antocyjanow (antyoksy-
danty) wykazujg dziatanie antynowotworowe.

Co mozna ukisic¢?
Na naszych stotach kroluja ogorki kiszone oraz kapusta, ale fer-

mentacji mozna poddac¢ tak naprawde wszystko - przeciez sery,
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jogurty czy wino to takze produkty powstate w jej wyniku. Kiszeniu
tatwo ulegaja przede wszystkim produkty o duzej zawartosci cukru.
Idealnie nadadza sie tu warzywa, takie jak burak, marchew, kala-
fior, cebula, czosnek, biata rzodkiew, fasolka szparagowa, papryka,
baktazan, pomidor czy nawet botwinka lub szczaw. Kisi¢ mozna tez
owoce, np. cytryny, jabtka, gruszki, sliwki, oliwki. Wazne, by rosliny
byty zdrowe, Swieze i dojrzate.

Koniecznie wyprébuj domowy zakwas z burakow
(przepis obok). Jest bardzo prosty i szybki w przygo-
towaniu, a dostarcza mnéstwo niezbednych dla zdro-
wia sktadnikow.

Potencjatna lata

Jesli dbamy o figure i pragniemy zachowac¢ mtodosc¢ oraz witalnosc
na dtugie lata, kiszonki powinny stac sie w naszej diecie obowigz-
kowa pozycja. Czesto zupetnie ich nie doceniamy, a przeciez trady-
cyjna kuchnia chinska czy japonska w ogole nie mogg sie bez nich
obyc¢ - tam kisi sie praktycznie wszystko! Sos sojowy czy zupa miso
powstajg na bazie fermentowanej soi, a kimchi - z kiszonej kapusty
pekinskiej.

Z Azji, a doktadnie z Korei, przywedrowat do Europy takze inny
trend - kiszonki kosmetyczne. Fermentacja wykorzystywana
w kosmetologii pozwala otrzymac aktywne sktadniki, ktore sa do-
brze przyswajane przez skore, dzieki czemu zostaje ona lepiej od-
zywiona i nawilzona. Przyktadem moze by¢ wykorzystanie w kre-
mach czy tonikach sfermentowanej wody ryzowej, ktéra zwieksza
produkcje kolagenu, kiszonej soi nawilzajgcej skore, rzodkiewki
o0 dziataniu antyseptycznym, czy gruszki, ktéra normalizuje wy-
dzielanie sebum.

Kiszonki majg zbawienny wptyw na nasz organizm - uzdrawiaja
go oraz pomagaja zrzucic zbedne kilogramy. Naukowcy, lekarze
i specjalisci od zdrowego odzywiania na catym swiecie podkresla-
ja wage ich spozywania. | to codziennie! Kismy i jedzmy wiec na
zdrowie, ale pamietajmy - jak wszystko, z umiarem.

Zakwas z burakow

Skiadniki:

« 1kg burakow (najlepiej ekologicznych)
«2 | wody

« 6 zabkdw czosnku

« 3 liscie laurowe

« kilka ziaren ziela angielskiego

« 2 ptaskie tyzki soli

Sposob przygotowania:

Doktadnie umyji wyparz kamionkowe naczynie lub duzy stéj. Bura-
ki obierz, pokroj w grube plastry lub éwiartki i utéz je przektadajac
przyprawami i czosnkiem. W przegotowanej wodzie rozpusc¢ sol
i ostudzonym roztworem zalej warzywa tak, by wszystko zostato
nim przykryte. Naczynie przykryj i odstaw w ciepte miejsce na 5-7
dni. Czas kiszenia zalezy od temperatury - im cieplej tym proces
krotszy. Mozna go tez przyspieszyé dodajac odrobine poprzednie-
go zakwasu, kromke razowego chleba na zakwasie lub kilka tyzek
soku z kiszonych ogorkow. Gotowy zakwas przecedz i przelej do
wyparzonych butelek lub stoikéw. Przechowuj w chtodzie, by prze-
rwac proces fermentacji. Taki zakwas jest tez idealny do tradycyj-
nego barszczu wigilijnego.

Buraczany zakwas to bezcenne zrodto witamin (A, C, E, K iz gru-
py B) i mikroelementow - zelaza, sodu, potasu, wapnia, magnezu,
kobaltu. To naturalny probiotyk - wspaniale wzmacnia odpornosé¢,
dziata przeciwzapalnie, oczyszcza krew i zwigksza ilos¢ czerwo-
nych krwinek. Obniza poziom cholesterolu i cisnienie krwi, przy-
spiesza usuwanie toksyn z organizmu odkwaszajac go. Niszczy
wolne rodniki i ma silne dziatanie antynowotworowe, dziata uspo-
kajajgco i poprawia koncentracje. To naturalny napdj energetyczny
- doskonale wptywa na kondycje fizyczng i wydolnos¢ organizmu.
Polecany w leczeniu niedokrwistosci, anemii, przy przeziebieniach
i ostabieniu po antybiotykach czy chemioterapii. 2

Wyprobuj kuracji oczyszczajgco-wzmacniajgcej i pij
po 1 szklance zakwasu dziennie przez 2-3 tygodnie,
a sam zobaczysz réznice!

UTTELEL

Zakwasu z burakéw powinni unika¢ diabetycy, ze wzgledu na zawar-

tos¢ cukru i wysoki indeks glikemiczny oraz osoby cierpigce na reu-
matyzm badz kamice nerkowa.

WIEDZA NA ZDROWIE Q
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Jak radzic¢ sobie z katarem

ARTYKUE SPONSOROWANY

przy przeziebieniu?

Katar - czy faktycznie niegrozny przeciwnik?

Zapalenie sluzéwki nosa, niezyt nosa, infekcja wirusowa gérnych drog
oddechowych czy obrzek btony sluzowej nosa - wszystkie te dolegli-
wosci potocznie nazywamy katarem. Istnieje kilka jego rodzajow, ale
w okresie jesienno-zimowym najczesciej mamy do czynienia z tzw.
katarem infekcyjnym. Rozpoczyna sie on nagle, jest nastepstwem
wirusowego lub bakteryjnego zakazenia btony sluzowej nosa i ciezko
sie przed nim ustrzec, a mozna sie nim zarazi¢ bardzo szybko. Wystar-
czy uscisk dtoni w pracy lub sasiedztwo kichajacej osoby w autobusie
czy tramwaju. | cho¢ zwykle lekcewazymy klasyczny niezyt nosa, po-
cieszajac sie powiedzeniem katar leczony trwa siedem dni, nieleczony
tydzieri, moze on wywotac powazne powiktania, jak np. stan zapalny za-
tok przynosowych, zapalenie uszu, a takze zapalenie oskrzeli. Ponadto
czesto wystepujace infekcje niszcza btone sluzowa nosa, przez co
przestaje ona spetniac¢ swoja role ochronng, co w konsekwencji moze
prowadzi¢ do czestszych nawrotow niechcianego kataru[1, 2].

Domowe sposoby w walce z katarem

Wiasciwa higiena gornych drog oddechowych stanowi jeden z naj-
istotniejszych sposobow walki z katarem, dlatego, gdy sie pojawia, za-
wsze powinnismy korzystac z chusteczek jednorazowych. Wazne jest,
by nie czysci¢ obu otworéw nosowych jednoczesnie, gdyz wzrasta
wtedy cisnienie w nosie, a wydzielina (zakazona wirusem) przedostaje
sie do zatok i moze prowadzi¢ do infekcji uszu (wywotuje stan zapalny).

wrzesien - listopa

W walce z katarem wirusowym warto stosowac¢ domowe sposo-
by, jak np. inhalacje (np. parg wodng lub naparem z olejkdw eterycz-
nych), szczegolnie u dzieci, ktore nie potrafig samodzielnie wydmu-
chac¢ nosa. W przypadku oczyszczania nosa u matych dzieci mozna
zastosowac aspirator lub tradycyjng gruszke. Te metody sprawdza
sie w sytuacji, gdy wydzielina jest rzadka. Innymi skutecznymi spo-
sobami na katar jest rozgrzanie stop gorgca wodg z solg kuchenng
oraz kapiel zdodatkiem olejku mietowego lub eukaliptusowego. Na-
lezy takze pamietac o odpoczynku, by wzmocni¢ organizm w trakcie
przechodzenia infekcji. Przed snem mozna tez natrzec¢ stopy mascia
kamforowa, zatozy¢ wetniane, grube skarpety i owinag¢ sie dodatko-
wym kocem, by wypoci¢ sie w nocy.

Przygotuj sie na(nie)spodziewane

Katar pojawia sie znienacka i szybko sie rozprzestrzenia, warto wiec
wyposazy¢ domowa apteczke w odpowiednie produkty, ktore po-
moga pozby¢ sie niechcianej przypadtosci. Mgdry sposéb na katar
to motto marki Sudafed, ktéra w swoim portfolio oferuje spraye do
nosa, dopasowane do potrzeb duzych i matych noskow. Sudafed®
Xylospray HA szybko odblokowuje nos dzigki zawartosci ksylometa-
zoliny. Ponadto, jako jedyny produkt dostepny na rynku zawierajgcy
ksylometazoline, posiada az trzy substancje nawilzajace: glicerol,
sorbitol i kwas hialuronowy (w postaci soli sodowej). To odpowiedni
wybor dla 0sob, ktore cierpig z powodu kataru i wysuszonej sluzowki
nosa i dosc¢ czesto tapig niechciang infekcje. Nie zawiera konser-
wantow i dlatego nie podraznia btony sluzowej nosa. Sudafed® Xy-
lospray HA w wersji dla dzieci rowniez pomaga usunac¢ zalegajaca
wydzieline poprzez obkurczajgce dziatanie na naczynia krwionosne
i zmniejszenie obrzeku btony sluzowej nosa. Utatwia oddychanie
wrazliwym i wysuszonym noskom, zaréwno w dzien jak i w nocy.
Czasami katar to nie tylko zablokowany nos, ale takze podraznie-
nia btony sluzowej drog nosowych. Moga sie one objawia¢ dyskom-
fortem podczas oczyszczania nosa, uczuciem pieczenia czy nawet
drobnymi $ladami krwi na chusteczce widocznymi po wydmuchaniu
wydzieliny. Tu z pomoca przychodzi Sudafed® Xylospray DEX, ktory
posiada az dwie substancje czynne: ksylometazoling i dekspantenal.
Ksylometazolina odblokowuje nos, zas$ dekspantenol przyspiesza
gojenie ran jego btony sluzowej, powstatych podczas kataru. Spray
rozpyla delikatng mgietke na btone sluzowa nosa, nie powodujac
dyskomfortu podczas aplikacji. Dla podraznionych noskéw u naj-
mtodszych dobrym rozwigzaniem bedzie Sudafed® Xylospray DEX
dla dzieci, ktory takze nie zawiera konserwantéw, szybko odbloko-
wuje nos, tagodzi podraznienia i chroni przed kolejnymi mikrouraza-
mi na btonie $luzowej nosa.

Przed nami kolejny sezon przeziebieniowy, warto wiec sie do niego
odpowiednio przygotowac, by niechciany katar nie pokrzyzowat nam
planow na jesienne aktywnosci. 2

Materiat przygotowany przez firme Johnson&Johnson.
PL-SU-2000022
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Przed uzyciem zapoznaj sie zulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Wraz znadchodzacym sezonem infekcji wirusowych wiele osdb zaczyna szukac szybkich
iskutecznych sposobéw na wzmocnienie odpornosci. Efekt taki obiecujg producenci
preparatow zcolostrum. Co wiecej, nie tylko wzmocnienie odpornosci, ale takze szereg
innych dziatan zdrowotnych - obnizenie ci$nienia, wzmacnianie kosci, tagodzenie tradziku,
dziatanie przeciwnowotworowe, zahamowanie rozwoju choroby Alzheimera, zapobieganie
wrzodom zotgdka i wiele innych. Sprawdzmy zatem, czy obietnice te znajduja poparcie
w rzetelnych badaniach naukowych, czy jednak jest to tylko droga moda i marketing?

é Iwona Zawidzka-Bielska
dr n. farm., absolwentka kierunkow
farmacja i kosmetologia
na Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu
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gesta, lepka, zottawa wydzieling gruczotu mlekowego,
ktorg wszystkie ssaki dostarczajg swoim dzieciom w cig-
gu pierwszych 24-48 godzin po porodzie. Noworodki otrzymuja
siare od matek zaraz po urodzeniu, a ten ,eliksir zycia” nie tylko
dostarcza sktadnikdéw odzywczych i przeciwciat w wysoce skon-
centrowanej formule, ale takze tworzy podstawe odpornosci

dziecka.
9

W badaniach in vitro oraz in vivo
na modelu zwierzecym (myszy)

C olostrum, inaczej nazywane siarg lub mtodziwem, jest

wykazano zahamowanie adhezji H. pyroli
podczas stosowania mtodziwa.

Siara zawiera ponad 250 zwigzkow chemicznych, wsrod kto-
rych znajdziemy hormony, enzymy, aminokwasy, czynniki wzro-
stu, witaminy oraz zwigzki mineralne. Jest szczegdlnie bogata
w immunoglobuliny, laktoperoksydaze, lizozym, laktoferyne,
leukocyty i czynniki przeciwdrobnoustrojowe. W poréwnaniu do
wiasciwego mleka, jest bogatsza w sktadniki wazne dla dojrze-
wania przewodu pokarmowego oraz funkcji odpornosciowych
u noworodka, a takze rozwoju mikroflory jelitowej oraz zwiek-
szania wchtaniania sktadnikow odzywczych i mikroelementow.
Nic wiec dziwnego, ze ludzie probuja wykorzysta¢ cudowne wta-
Sciwosci colostrum upatrujgc w nim zrodta siti zdrowia nie tylko
dla noworodkow.

W naturze siara produkowana jest przez ssaki jedynie w pierw-
szych dniach po porodzie, pozniej sktad mleka zmienia sie i do-
pasowuje do potrzeb rosngcego dziecka. Stad tez pojawia sie
pytanie, czy stosowanie colostrum przynosi korzysci w pozniej-
szym wieku? Jesli natura obdarzyta dzieci dostepem do tej ,ma-
gicznej substancji” jedynie przez kilka dni, by¢ moze oznacza to
brak jej przydatnosci dla osob o dojrzatym uktadzie odpornoscio-
wym i wyksztatconym uktadzie pokarmowym skolonizowanym
przez bakterie?

Dostepne na rynku colostrum to najczesciej siara bydleca
w postaci ptynnej, kapsutek lub proszku. Tutaj pojawia sie pierw-
sza watpliwose, co do trwatosci sktadnikow swiezego mtodziwa
podczas ich obrobki w procesie formulacji preparatu handlo-
wego. Drugim problemem jest brak okreslenia zawartosci po-
szczegolnych sktadnikow aktywnych w colostrum i tym samym
niemoznos¢ porownania sktadow poszczegdlnych preparatow.
Niestety, dostepnosc¢ na rynku jedynie suplementoéw diety z co-
lostrum wzmaga te watpliwosci. Brakuje jasno okreslonej w ba-
daniach dawki, ktora miataby przynies¢ konkretny efekt. Juz
sama siara, z ktorej dalej produkowane sg suplementy, moze
réznic sie sktadem u poszczegolnych zwierzat oraz w zaleznosci
od okresu, w ktorym zostata pobrana.

Pierwsze problemy, ktore nasuwaja sie w kwestii stosowania
preparatow z colostrum, to ich sktad jakosciowy i ilosciowy. Da-
lej dochodzimy do kwestii biodostepnosci - aby aktywne sktad-
niki mtodziwa mogty wywiera¢ swoje dziatanie immunomodu-
lujgce, przeciwciata w nim zawarte musiatyby przetrwac droge
przez przewod pokarmowy dorostej osoby i przedostac¢ sie do
krazenia. Dlaczego immunoaktywne sktadniki siary nie miatyby
po prostu ulec strawieniu jak inne biatka? | nawet jesli dotrg do
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jelit, to czy beda w stanie sie wchtongc¢? Sciana jelit u dorostej
osoby nie jest przeciez przepuszczalna, w przeciwienstwie do
tej u nowo narodzonego dziecka.

Aby znalez¢ odpowiedz na te pytania przeprowadzono liczne
badania, ktérych wyniki znacznie sie roznity, wykazujac w jelitach
od 3 do 10-20 proc. podanej doustnie dawki immunoglobulin.
W badaniu nad przenikaniem immunosktadnikéw przez bariere
jelitowa u dorostych, zdrowych uczestnikow, nie wykazano obec-
nosci bydlecego IgG podanego doustnie w krazeniu ogolnym.

Tutaj dochodzimy do nastepnego etapu loséw colostrum
w organizmie i kolejnych znakow zapytania - jakie sg efekty tera-
peutyczne stosowania mtodziwa poparte rzetelnymi badaniami
naukowymi i jaki mogtby by¢ mechanizm tych dziatan? Wiadomo,
ze u niemowlat karmionych piersig, istnieje mniejsze ryzyko in-
fekcji uktadu oddechowego i zapalenia ucha w poréwnaniu do
dzieci karmionych sztucznie, zatem spodziewano sie podobnych
efektéw przy stosowaniu siary bydlecej.

W badaniach in vitro oraz tych z uzyciem modelu zwierzecego
(myszy) potwierdzono mozliwy pozytywny wptyw colostrum na
zmniejszenie czestosci i nasilenia infekcji gornych drog odde-
chowych. Z kolei w analizach wykazujgcych korzystne dziatanie
mtodziwa na zmniejszenie czestosci i nasilenia infekcji drog
oddechowych wsréd dzieci, stosowano je w dawce 0,5 g/dzien
przez okres 2-4 miesiecy. Niestety, ich wyniki obarczone moga
byc¢ btedem z uwagi na sam projekt badania - otwarte i bez grupy
kontrolne;j.

Rzetelnym, potwierdzajacym uodparniajgce dziatanie colo-
strum, jest badanie Vitetty L. i wsp. przeprowadzone z udziatem
osob dorostych cierpigcych na czeste infekcje gornych drég
oddechowych. Wykazano w nim redukcje czestosci ich wyste-
powania oraz towarzyszgcych im objawow w grupie 0sob otrzy-
mujgcej preparat immunoskfadnikow zawartych w colostrum
w porownaniu do grupy kontrolnej otrzymujgcej placebo. Byta
to proba z udziatem 126 oséb, randomizowana, podwajnie zasle-
piona, z grupg kontrolng otrzymujgca placebo. Podobne wyniki
otrzymano w testach z udziatem sportowcéw podczas stosowa-
nia suplementacji colostrum - zmniejszenie nasilenia objawow
infekcji i skrocenie czasu jej trwania.

W kilku doswiadczeniach wykazano skutecznosc¢ colostrum
w infekcjach rotawirusowych u dzieci - zastosowanie preparatu
wptyneto na redukcje nasilenia objawéw i czasu trwania biegun-
ki oraz czestosci wyproznien. W badaniach in vitro oraz in vivo
na modelu zwierzecym (myszy) wykazano zahamowanie adhezji
H. pyroli podczas stosowania mtodziwa. Nie potwierdzono tego
efektu w badaniu in vivo na ludziach.

Domniemany mechanizm dziatania colostrum to wigzanie pa-
togendw na powierzchni sluzéwki i uniemozliwienie im przedo-
stania sie do wnetrza ciata. Ponadto istniejg doniesienia, ze
wspiera ono funkcje bariery jelitowej. Co wiecej, bydleca immu-
noglobulina G jest zdolna do przyta czania sie do receptora Fc na
powierzchni ludzkich komorek - monocytow, neutrofili, makro-
fagow i komorek B. Badania sugeruja, ze doustne immunoglo-
buliny moga pomdc w regulacji odpowiedzi immunologicznej na
mikrobiote w jelitach, a takze alergeny.

Niestety brak jest wystarczajacych dowodow naukowych, aby
potwierdzi¢ uodparniajgce dziatanie colostrum bydlecego dla
osob dojrzatych. Istniejg pojedyncze doniesienia naukowe, mo-
gace sugerowac korzystne dziatanie substancji w nim zawartych
na czestosc wystepowania infekcji, jednak sa one niewystarcza-
jace dla wysnucia jednoznacznych wnioskow. 2
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Sposob

na odpornosc¢

ARTYKUE SPONSOROWANY

L: Malgorzata Zieba

mgr farm., absolwentka Akademii Medycznej w Lodzi
(obecnie Uniwersytetu Medycznego). Jej zainteresowania to
szeroko rozumiana ekologia, zdrowy tryb zycia, sport i ruch
w réznych jego formach.

Kazdy zywy organizm toczy nieprzerwang walke z atakujagcymi go mikroorganizmami
chorobotwdrczymi, takimi jak grzyby, bakterie, wirusy czy pierwotniaki. Tym, co pozwala
mu przetrwac w tak nieprzyjaznym srodowisku, jest odpornosc. Jak jag budowac?

®00

StONCE SPORT

filarach: diecie, aktywnosci fizycznej i rownowadze psychicz-
nej. Dzisiaj o tym pierwszym i najwazniejszym - diecie.

Zbilansowana, oparta na nieprzetworzonych i $wiezych pro-
duktach dieta to podstawa budowania odpornosci. Powinna ona
bazowac przede wszystkim na kaszach, warzywach straczkowych,
rybach, olejach oraz owocach. Odpornosci nie zbuduje biaty cukier,
glutaminian sodu, konserwanty i polepszacze smaku dodawane do
potproduktow.

Dieta wzmacniajgca powinna zawiera¢ warzywa i owoce bogate
w antyoksydanty (zwane przeciwutleniaczami), do ktorych nalezg
gtownie witaminy A, C i E. Znajdziemy je w brokutach, marchwi,
szpinaku, czerwonej papryce, pomidorach, porzeczkach i truskaw-
kach. Pomagajg one eliminowa¢ wolne rodniki odpowiadajgce za
przyspieszone starzenie sie organizmu oraz toczgce sie w nim sta-
ny zapalne. Duza dawka witaminy C podana w pocza tkowym etapie
infekcji skraca dtugos$c jej trwania - teoria ta ma swoich zwolenni-
kow, jak i przeciwnikow.

Kiszonki to wazny sktadnik zbilansowanej diety. Wprowadzenie
do menu kiszonych ogorkéw, kapusty, burakéw czy naturalnie fer-
mentowanego octu jabtkowego dostarcza organizmowi miliardy
bakterii probiotycznych, przywracajgcych rownowage flory bakte-
ryjnej i pobudzajgcych uktad immunologiczny.

Zwiazki siarki zawarte w czosnku i cebuli pobudzajg produkcje
limfocytow wytapujacych i usuwajgcych z organizmu szkodliwe
drobnoustroje. Przed wiekami to wtasnie cebula ratowata maryna-
rzy przed szkorbutem podczas dalekich rejsow ze wzgledu na duza
zawartosc¢ tatwo przyswajalnej witaminy C.

Poza owocami i warzywami warto postawic tez na jogurty z zy-
wymi kulturami bakterii. Ziota takie jak czystek (zawierajgcy polife-
nole - silne przeciwutleniacze), wiesiotek czy jezéwka purpurowa,
pobudzaja prace uktadu immunologicznego. Nalezy tez pamietac
o wykorzystaniu przy przygotowywaniu positkbw mocno rozgrzewa-
jacych przypraw, jak imbir, curry czy chili.

W diecie nie powinno zabrakna ¢ takze jajek, masta i trustych ryb
morskich. Wszystkie wymienione produkty zawieraja witamine B,

S tabilny uktad odpornosciowy kazdego z nas opiera sie na trzech
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ajej niedobory skutkujg miedzy innymi spadkiem odpornosci.

Wiele kontrowersji wzbudza spozywanie tluszczow - te zdrowe
sg niezbedne dla rozwoju sit witalnych organizmu. Oleje roslinne
ttoczone na zimno, masto gee (ajurwedyjskie masto klarowane) czy
smalec same w sobie zawieraja wiele witamin, ale rowniez stano-
wig nosnik dla substancji odzywczych.

Wazne dla odpornosci mineraty: magnez, cynk i wapn, tez po-
winny by¢ dostarczane wraz z pozywieniem. Magnez to banany, figi,
daktyle, morele, awokado. Cynk - kasze, orzechy, pestki. Wapn -
jarmuz, brokut, fasola i oczywiscie mleko oraz jego przetwory, o ile
jest dobrze tolerowane.

Istotne jest rowniez to, jaka wode spozywamy. Powinna byc¢
mineralizowana w sposob naturalny, poniewaz petni wowczas role
naturalnego napoju izotonicznego w prawidtowy sposob nawilzajgc
organizm. Wystarczy do czystej wody dodac¢ kilka krysztatkdw soli
ktodawskiej bg dz himalajskiej.

Czasami wtasciwe odzywianie, ruch i minimalizowanie stresu nie
pomaga - odpornosc¢ nadal szwankuje i zapadamy na infekcje. By
ja wzmocni¢ mozemy wprowadzi¢ do diety takze suplementy sty-
mulujgce i wzmacniajg ce uktad immunologiczny, czyli tzw. probio-
tyki, ktére wspierajg rownowage mikrobioty jelitowej i prawidtowe
funkcjonowanie uktadu pokarmowego. Przyktadem takiego pre-
paratu jest Vivomixx®, o duzej sile dziatania, zawierajgcy w swym
sktadzie 8 szczepow liofilizowanych zywych kultur bakterii kwasu
mlekowego, a mianowicie Streptococcus thermophilus DSM24731°,
Bifidobacterium breve DSM24732®, Bifidobacterium longum
DSM24736°, Bifidobacterium infantis DSM24737°, Lactobacillus
acidophilus DSM24735®, Lactobacillus plantarum DSM24730°, Lac-
tobacillus paracasei DSM24733® oraz Lactobacillus delbrueckii ssp.
bulgaricus DSM24734®. Preparat ten to najszerzej przebadana wie-
loszczepowa kompozycja probiotyczna. Jej skutecznos¢ zostata
potwierdzona w ponad 60 opublikowanych badaniach klinicznych,
z udziatem ludzi i opisana w ponad 180 publikacjach naukowych.

Uksztattowanie i podtrzymanie odpornosci na odpowiednim po-
ziomie ksztattuje sie juz w wieku dzieciecym. Warto dbac o nig na
biezaco, bowiem proces jej odbudowywania trwa zawsze dtugo. %

Suplement diety

Vivomixx

Malenstwo mamy pod najlepsza ochrona

Mikrobiota zasiedlajac jelita we wczesnym okresie rozwoju programuje organizm dziecka, wptywajac na jego
zdrowie. Nieprawidtowy skfad, opdznienia w jej tworzeniu, moga by¢ zwigzane powstawaniem dolegliwosci np.
ze strony uktadu pokarmowego czy immunologicznego. Probiotyki to skuteczna strategia postepowania
w odbudowie mikrobioty jelit i wsparcie w: kolkach, bélach brzucha, wzdeciach, zaparciach, to réwniez

zabezpieczenie organizmu dziecka przed infekcjami.

-

N

. )
Vivomixx® Krople to kompozycja 8 szczepéw bakterii : ® * |‘.=_'
probiotycznych wyselekcjonowanych z fizjologicznej mikroflory \.’, \/ £=
jelitowej, wybranych ze wzgledu na ich aktywna wspdétprace . ¥rople krople ;—:
w dziataniu biologicznym (synergig). Ich skutecznos¢ i bezpieczenstwo Vivomixx: ﬁ"ﬂmlﬂ' £
potwierdzono w setkach publikacji naukowych z catego sSwiata, e "“""';:* R e Pty A
a takze przez ponad 15 lat stosowania.
Oryginalna Formuta Prof. Claudio De Simone: Streptococcus
thermophilus DSM24731¢, Bifidobacterium longum DSM24736°,
Bifidobacterium breve DSM24732°, Bifidobacterium infantis .
. . o . Dostepne opakowania:

DSM24737¢, Lactobacillus ac:dophllys DSM24735®f Lactobacillus » 1 buteleczka 5 ml 2 nakretka z proszkiem 500 mg
plantarum DSM24730°, Lactobacillus paracasei DSM24733°, 21 kroplomierzem
Lactobacillus delbrueckii ssp. bulgaricus DSM24734°. = 2 buteleczki 5 ml z nakretka z proszkiem 500 mg

z 2 kroplomierzami. Y,

® Ilos¢ ™ Roznorodnos¢ ® Synergia & SkutecznosSc¢

www.pharmabest.pl
WWWw.vivomixx.eu

Pharmabest Sp.z o.0.
Rumiana 31A, 02-956 Warszawa
tel. +48 224049410

GDP HARMABEST

Materiat do uzytku personelu medycznego. Vivomixx 09/09/2020
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CYFROME ZMEC

— coraz czestsza dolegliwosc,
o ktorej wie tylko 15 procent z nas

Prawie 85 proc. badanych Polakow™ przyznaje, Ze nie ma wystarczajacej wiedzy na temat
cyfrowego zmeczenia wzroku, a polowa z nich nigdy nie styszatae tej dolegliwosci. Nie powinnismy
bagatelizowac problemu - szczegolnie teraz, kiedy przez COVID-19 spedzamy przed komputerem
coraz wi€ecej €zasu, a nasze oczy sa jeszcze bardziej narazone na szkodliwe dziatanie swiatta
niebieskiego.
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Swiatto niebieskie

Swiatto niebieskie nie jest czyms nowym dla cztowieka - wystepu-
je naturalnie w promieniowaniu stonecznym. Niestety, emitowane
przez urzgdzenia elektroniczne sztuczne s$wiatto niebieskie jest
szkodliwe dla naszego wzroku. Nadmierna ekspozycja na nie moze
powodowac bole gtowy, oczu, a nawet bezsennosc.

W fotoreceptorach siatkéwki znajduje sie melanopsyna, pigment
wrazliwy na swiatto, ktory bierze czynny udziat w regulacji cyklu do-
bowego i przez to ma duzy wptyw na funkcjonowanie naszego or-
ganizmu. Swiatto niebieskie emitowane przez urzgdzenia cyfrowe
aktywuje melanopsyne, prowadzgc m.in. do hamowania uwalniania
melatoniny - hormonu snu. W efekcie moze dojs¢ do zaburzer rytmu
snu. Nasze samopoczucie jest zwigzane z tym, ile czasu spedzamy
przed ekranami emitujgcymi swiatto niebieskie i jak sie przed nim
chronimy. Nie bagatelizujmy problemu - bezsennosc i chroniczne zme-
czenie utrudniajg nam codzienne funkcjonowanie - komentuje Szy-
mon Grygierczyk, Z-ca Dyrektora Generalnego, Hoya Lens Poland.

Cyfrowe zmeczenie wzroku
Juz dwie godziny dziennie spedzone przed komputerem, tabletem
czy telefonem moga mie¢ negatywny wptyw na nasze zdrowie. We-
dtug badan 40 proc. z nas spedza przed komputerem ponad 8 go-
dzin dziennie. W obecnej sytuacji epidemicznej praca i nauka zdal-
na to dla nas koniecznos¢, a w czasie wolnym chetnie przegladamy
serwisy spotecznosciowe, gramy w gry i ogladamy ulubione seriale.
Nic dziwnego, ze cyfrowe zmeczenie wzroku, nazywane tez syn-
dromem widzenia komputerowego, dotyczy coraz wiekszej czesci
spoteczenstwa. Zgodnie z definicja American Optometric Asso-
ciation, terminy te opisuja grupe problemow zwigzanych z oczami
i wzrokiem, ktore powstajg w wyniku dtugotrwatego korzystania
z urzadzen elektronicznych. Cyfrowe zmeczenie wzroku nie ogra-
nicza sie jedynie do zmeczenia oczu, ale daje tez szereg innych
objawdw.

Objawy cyfrowego zmeczenia wzroku

Jednym z podstawowych objawow cyfrowego zmeczenia wzroku
jest bol glowy - najczesciej skarzymy sie na bole w czesci skronio-
wej lub w okolicach oczodotu. Warto tez zwrdci¢ uwage na piecze-
nie i uczucie suchosci oczu - w normalnych warunkach mrugamy
okoto 20 razy na minute, co ma za zadanie przede wszystkim na-
wilza¢ powierzchnie oka. Kiedy korzystamy z komputera, liczba ta
spada do 10, a podczas uzywania telefonu czy tabletu nawet do 6-8
mrugnie¢ na minute, co ma realny wptyw na podraznienie narzadu
wzroku. Pogorszenie widzenia w nocy i rozmycie obrazu w bliskich
odlegtosciach to kolejne sygnaty, ktére wskazujg na cyfrowe zme-
czenie wzroku. Ponadto objawy, ktére moga mu towarzyszyc¢, to
obnizona koncentracja, ogélne zmeczenie organizmu i nadwraz-
liwos¢ na swiatto. Urzadzenia cyfrowe majg silny wptyw na nasze
przyzwyczajenia wzrokowe. Niekiedy nie zdajemy sobie sprawy, jak
czesto w naszych dtoniach znajduje sie telefon komaérkowy. W prze-
rwie od pracy przed komputerem siegamy po smartfon, aby spraw-
dzi¢ media spotecznosciowe. W rezultacie nasz narzad wzroku jest
nieustannie narazony na kontakt ze swiattem niebieskim.

SOSdlaoczu

Dobra informacja jest taka, ze objawy cyfrowego zmeczenia wzro-
ku mozemy ztagodzi¢. Trudno wyobrazi¢ sobie funkcjonowanie bez
komputera, laptopa czy telefonu komorkowego, dlatego warto pa-
mietac o profilaktyce.

*Badanie SW Research dla Hoya Lens Poland

WIEDZA NA ZDROWIE Q

« W miejscu pracy zadbajmy o odpowiednig odlegtosé
monitora od oczu. Powinna ona wynosi¢ 40-75 cm - to
mniej wiecej dlugosé reki.

» Wiele urzadzen oferuje obecnie tryb ochrony wzroku
czy filtr swiatta niebieskiego, co pozwala na zmniej-
szenie jego nadmiaru, emitowanego przez nasze urza-
dzenia. Warto tez sprawdzi¢, ile czasu spedzamy przed
ekranem i ustali¢ limit, ktory pozwoli nam na wprowa-
dzenie zdrowych nawykow podczas korzystania z urza-
dzen cyfrowych.

« Najlepsza ochrona dla oczu beda okulary z soczew-
kami, ktore posiadajg funkcjonalng strefe wsparcia
wzroku, jak np. SYNC Ill. Jest to innowacyjna generacja
soczewek wspomagajacych nasz narzad wzroku w pro-
cesie akomodac;ji, czyli w patrzeniu na odlegtosci po-
srednie i bliskie. Specjalna konstrukcja zapewnia kom-
fortowe i zrelaksowane widzenie w cyfrowym swiecie,
ufatwiajgc uzyskanie ostrego obrazu i tagodzac objawy
wysitku wzrokowego. SYNC lll realnie zwieksza komfort
widzenia w trakcie korzystania z urzagdzen cyfrowych.

« W okularach, ktére beda chroni¢ wzrok podczas pra-
cy, nauki i spedzania wolnego czasu, warto wykorzy-
sta¢ powtoke antyrefleksyjng BlueControl. Neutralizuje
ona nadmiar swiatfa niebieskiego, emitowanego przez
ekrany i sztuczne oswietlenie, co poprawia komfort
wykonywanych czynnosci, ale takze zapobiega poja-
wieniu sie objawow cyfrowego zmeczenia wzroku.

« Pomocne jest tez mruganie. Warto pamietac o fakcie,
ze przed ekranem komputera czy smartfona nasze
oczy nie mrugajg tak czesto, jak podczas spaceru. Na-
lezy pamietaé o nawilzaniu oczu podczas korzystania
zurzgdzen cyfrowych.

« Zasada 20/20/20 - co 20 minut skieruj wzrok na
obiekty oddalone o 20 stop - 6 metrow, na co najmniej
20 sekund, to pozwoli na odpoczynek Twoich oczuizre-
dukuje zmeczenie wywotane praca w blizy.

« Ulge oczom przyniosa takze krople nawilzajace, ktére
pozwolg na zmniejszenie uczucia podraznienia i sucho-
$ci narzadu wzroku po dtugotrwatej pracy wzrokowej. 2




() FAKTCZYMIT?

Dogoterapia

- pies terapeuta

Pies kocha nas bezwarunkowo, nie oczekujac niczego w zamian. Cieszy sie na nasz widok, nie
ocenia, pozwala sie pogtaskaé, spontanicznie polize po rece. Po prostu jest, zawsze wierny ioddany,
gotowy wykonac kazde nasze polecenie. Okazuije sie, ze bliski kontakt zczworonogiem moze by¢ tez
znakomitg terapig, pomagajgca zaréwno dzieciom, jak i dorostym.

nie zdajemy sobie nawet sprawy. Poprzez swa bezwarunkowg

akceptacje zwieksza on nasze poczucie wartosci, gtaskanie
i przytulanie sie do niego zaspokaja potrzebe bliskosci, sprzyja roz-
luznieniu miesni i zrelaksowaniu sie, pomaga tez radzi¢ sobie z trud-
nymi emocjami zmniejszajac poczucie samotnosci, odrzucenia czy
leku.

To, jak wazny jest dla cztowieka codzienny kontakt ze zwierzeciem,
zauwazono juz dawno, a liczne badania i obserwacje tylko to potwier-
dzity. Dogoterapia wcigz zyskuje coraz wieksze uznanie, a pies w roli
terapeuty sprawdza sie doskonale. Na czym polega ta metoda?

O bcowanie z psem daje nam mnéstwo korzysci, z czego czesto
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Co to jest dogoterapia?

Dogoterapia, zwana tez kynoterapia, to dziedzina zooterapii, kto-
ra wspomaga dtugotrwate procesy rehabilitacji i leczenia poprzez
kontakt z psem. To wtasnie odpowiednio wyselekcjonowany i wy-
szkolony czworondg jest motywatorem tej metody. Wraz z wykwa-
lifikowanym terapeuta, zwanym dogoterapeuta lub kynoterapeu-
tg (cho¢ w polskim prawie nadal brakuje oficjalnego uznania tego
zawodu), tworzg zespot terapeutyczny. Prowadzone przez nich
zajecia w sposob naturalny wptywaja korzystnie na sfere biopsy-
chospoteczng cztowieka, usprawniajgc jego rozwdj intelektualny,
emocjonalny, motoryczny i spoteczny.

Jak to dziata?

Dogoterapia to emocjonalny kontakt, specyficzna wiez miedzy
podopiecznym a psim terapeuta. Specjalnie opracowany system
¢cwiczen i interakcji ze zwierzakiem wspomaga rehabilitacje rucho-
wa i umystowa zarowno dzieci, jak i dorostych.

Terapia z udziatem psa staje sie zabawa, a budujaca sie wiez daje
poczucie bezwarunkowej akceptacji i sympatii, dzieki czemu zato-
zone cele zostajg osiggniete w atmosferze odprezenia. Poprzez
kontakt ze zwierzakiem, gtaskanie czy przytulanie go, pacjenci
znacznie szybciej starajg sie wykonac ¢wiczenia, sg rozluznieni
i zapominajg o swoich problemach, a usmiech i rados¢ znéw po-
jawiaja sie na ich twarzach. Interakcja z psem zaspokaja potrzebe
bliskosci, tagodzi poczucie samotnosci, odrzucenia czy leku, dajac
stabilnos¢ emocjonalng. W ten sposéb przebywanie z czworono-
giem prowadzi m.in. do redukcji stresu i zwiekszenia poczucia bez-
pieczenstwa, wzmacniajgc tym dziatanie prowadzonej terapii oraz
wszechstronnie oddziatujgc na psychike i zdrowie podopiecznych.

Komu pomoze?

Terapeutyczne dziatanie odpowiednio wyszkolonego psa pomaga le-
czy¢ zaburzenia i niepetnosprawnosci (psychiczne i fizyczne), takie
jak: autyzm, schizofrenia, porazenie mozgowe, uposledzenie umysto-
we, nerwice, ADHD, zespot Downa, choroba Alzheimera, uszkodzenie
wzroku lub stuchu, artretyzm, niedowtad konczyn i wady postawy,
zaburzenia emocjonalne i lekowe oraz wiele innych. Dogoterapia daje
rowniez wspaniate efekty w terapii oséb samotnychi starszych, poma-
gajac im w zachowaniu lub wrecz nawigzaniu kontaktéw ze swiatem
zewnetrznym czy opanowaniu umiejetnosci zapewniajacych aktywne
funkcjonowanie w codziennym zyciu spotecznym.

W przypadku zdrowych dzieci towarzystwo psow motywuje je do
podjecia wyzwan, daje poczucie bezpieczenstwa, buduje poczucie
wiasnej wartosci. Z pomocy czworonoznych terapeutow korzystaja
tez epileptycy (specjalnie wyszkolone psy potrafig wyczu¢ nadcho-
dzacy atak, dzieki czemu w odpowiednim momencie mozna zazy¢
leki) oraz cukrzycy. Dogoterapia wykorzystywana jest rowniez w re-
socjalizacji. Psy niemal codziennie odwiedzajg chorych w szpitalach,
hospicjach, placowkach opieki spotecznej, osrodkach dla narkoma-
now czy wiezieniach.

Formy zaje¢

Zajecia dogoterapeutyczne moga mie¢ charakter rekreacyjny,
edukacyjny lub terapeutyczny. Amerykanskie Towarzystwo Delta
Society jako pierwsze zdefiniowato formy zaje¢ z psami, dzielac je
na trzy gtéwne dziaty:

AAA - Animal Assisted Activities, polegajace na zbudowaniu pozy-
tywnej relacji miedzy uczestnikami spotkania a psem. Zajecia maja
na celu dostarczenie pozytywnych emocji i satysfakcji z obcowania ze
zwierzeciem oraz rozluznienie atmosfery. Przewaznie prowadzone sa
w formie grupowej, radosnej zabawy, a ich przebieg jest spontaniczny.

AAE - Animal Assisted Education, to spotkania edukacyjne, odbywajg-
ce sie najczesciej w przedszkolach i szkotach. Maja na celu zmotywo-
wanie dzieci do nauki poprzez aktywny udziat psa w zajeciach, dzieki
czemu chetniej ucza sie one i przyswajajg przekazywane informacje.

AAT - Animal Assisted Therapy, to dziatania terapeutyczne, polegajace
na wsparciu rehabilitacji. Ukierunkowane sg na konkretny, zaplanowa-
ny cel rehabilitacyjny, a pies-terapeuta jest integralng czescia proce-
su leczenia. Charakteryzuja sie indywidualnym podejsciem do kazde-
go uczestnika, jego mozliwoscii potrzeb, i sa w petni dokumentowane.

FAKTCZYMIT? ()

Korzysci ptyngce z terapii

Zajecia z psami wykazujg niesamowite dziatanie terapeutycz-
ne: relaksujag i wyciszajag, obnizajg napiecia i leki, przynosza ra-
dosc¢ i usmiech, podwyzszajg pewnosc siebie, budujg poczucie
wtasnej wartosci, zmniejszajg poczucie samotnosci, wyzwalaja
empatie, rozwijaja kontakty spoteczne, poprawiaja komunikacje,
pamiec i koncentracje, rozwijaja stownictwo, stymulujg mowe,
poprawiaja integracje sensoryczng, ¢wicza motoryke matg
i duza, stymulujg ruch i aktywno$¢, samodzielnos¢ i odpowie-
dzialnosc, i wiele innych.

Psi terapeuci

Uczestniczacy w dogoterapii pies nie moze by¢ przypadkowy.
Cho¢ nie ma okreslonych ras szczegdlnie nadajacych sie do tej
pracy, bo najwazniejsze sa indywidualne cechy osobnicze zwie-
rzecia i umiejetnosci przewodnika, to najczesciej spotykane sa
labradory i goldeny za wzgledu na ich tagodnos¢, inteligencje,
tatwos$¢ szkolenia i naturalng che¢ do wspotpracy z cztowiekiem.
Nie powinno sie za to na pewno wykorzystywac psow z grup, kto-
rych pierwotna uzytkowos¢ wymagata zachowan agresywnych,
np. obronnych, strozujgcych czy bojowych.

Psi dogoterapeuta, zanim rozpocznie prace, musi zdac¢ egza-
min w Polskim Towarzystwie Kynoterapeutycznym, a we wcze-
snym okresie zycia powinien by¢ poddany odpowiedniej socjali-
zacji, czyli procesowi nabywania norm i wzorcéw zachowan oraz
przezywania rozmaitych doswiadczen, z jakimi bedzie miat do
czynienia podczas petnienia swej zyciowej roli.

Pies terapeutyczny to pies spoteczny, przewidywalny i repre-
zentujgcy rozumne postuszenstwo. Powinien byc¢ tagodny, zrow-
nowazony, cierpliwy, odporny na stres, przyjazny, ufny i toleran-
cyjny wobec innych osob. Musi tez lubi¢ dotyk i pieszczoty oraz
przebywanie poza domem i wsrod duzej ilosci oséb. | oczywiscie
wykazywac che¢ wspotpracy z cztowiekiem.

Juz w starozytnej Grecji psy uznawano za uzdrowicieli, a pierw-
sze wzmianki o wykorzystywaniu zwierzat wiejskich w terapii
ludzi pojawity sie w sredniowiecznej Europie. Terapia z udzia-
tem zwierzat zostata zapoczatkowana oficjalnie w 1964 roku
przez amerykanskiego psychiatre dzieciecego, Borisa Levinso-
na, uznawanego za ojca dogoterapii, ktéry zauwazyt pozytywny
wptyw psow na dzieci dotknigte autyzmem. W Polsce stosowana
jest od 1987 roku dzieki Marii Czerwinskiej - zatozycielce fundacji
Czeneka.

Ks. Jan Twardowski napisat kiedys, ze Towarzyszg nam zawsze
i wszedzie, pomagajgc w codziennym trudzie, dajgc nam czystq
rados¢. Bez nich cztowiek czutby sie Zle na tym swiecie, bo ilez ra-
dosci daje tak pigkna i rozumna istota jak pies. Docenmy tych na-
szych futrzastych terapeutow, ktorzy mieszkaja z nami, bo kazda
psia przyjazn to wielkie oddanie, uwielbienie i troska o nas na co
dzien. @
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CO, GDZIE, KIEDY?

Moi-Mili.pl

MoiMilipojawilisie zmitosci. Mitoscido dzieci, zycia, stdwizdjec, nie-
koniecznie w takiej kolejnosci. Chciatam, chce, zatrzymac chwile,

Blog parentingowy

podzieli¢ sie z Wami - kimkolwiek bedziecie - tym, co pieknego
i dobrego spotyka naszag rodzine. Chce, Zeby byto o dzieciristwie,
0 uwaznym rodzicielstwie, o podrozach matych i duzych, o pysz-
nym jedzeniu. O zamysleniach, o zastuchaniach, o celebrowaniu
codziennosci. O ksigzkach, ktore cos we mnie zmienity. O tym, co,
jak i kiedy robic z dziecmi. Gdzie odpoczgc¢, dokad pdjsc, a gdzie
moze nie is¢. Wypetniam to miejsce kadrami z naszego Zycia, za-
trzymuje, fapie chwile, bo one sg takie piekne, a czas pedzi jak sza-
leniec. Macierzynstwo jest dla mnie niezwyktg przygoda, w ktdrg
wyruszytam ponad 5 lat temu. Zaskakuje mnie na kazdym kroku,
uczy uwaznosci na drugiego cztowieka, bawi, czasem skfania do
refleksji. To podréz mojego zycia.

Cud rodzicielstwa

Shai Orr
Wydawnictwo NATULI

Czy twoi rodzice cig stuchali? Czy dostates od nich te mitos¢, o kto-
rej mowie, te umozliwiajgcqg nam wystuchanie i ustyszenie doktad-
nie tego, o co nas prosi syn czy cérka? Czy jest to mitosé, ktérg
chciatbys dac¢ swoim dzieciom?

Cud rodzicielstwa nie jest typowym poradnikiem - nie ma w nim
rad. Sa turaczej stowa, w ktore warto sie wstuchac (to trudniejsze
niz zrobienie czegos$ wedtug instrukcji), by uswiadomi¢ sobie, co
jest wazne w byciu cztowiekiem i rodzicem.

Zeby ujrze¢ whasne dziecko w catej jego istocie, pieknie i po-
tencjale, zobaczmy réwniez to niewinne, dobre i madre dziecko
w sobie.

Oto dziecko. Jego oczy btyszczq, a serce bije mocno. Na poczgtku
drogi wie ono i czuje, ze wszystko jest mozliwe. Ale powoli sie uczy.
Z pomocq rodzicéw i spoteczenstwa, do ktérego chce nalezeé,
uczy sie - krok po kroku - rezygnowa¢ ze swoich marzen.

Autor, terapeuta rodzinny, autor koncepcji Miraculous Parenting
(cud rodzicielstwa), wyrdznia siedem niewypowiedzianych présb

Wirus!

dzieci do rodzicow. Sg to pragnienia uniwersalne, stanowigce
podstawe egzystencji cztowieka. Dlaczego rezygnujemy z nich
w procesie wychowania na rzecz przekonan i spotecznej popraw-
nosci? Wroémy do zrodta. Stwérzmy nowy poczatek wraz z powo-
fanym przez nas zyciem.

Czy masz na tyle odwagi, aby
stawi¢ czoto groznym wirusom
i uratowac Swiat przed epide-
mig? Wirus! to najbardziej za-
razliwa gra karciana na swiecie!
W szpitalu w Lesnej Dziurze wy-
buchta panika, gdy Ilaboranci
odkryli, ze pojemniki z probkami
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Producent: Muduko
Grupa wiekowa: 8+

sq puste! Eksperymentalne hodowle wiruséw rozprzestrzenity sie po
catym budynku i teraz tylko Wy mozecie je powstrzymac.

Waszym zadaniem bedzie stawienie czota epidemii i rywalizowanie
0 to, komu pierwszemu uda sie zwalczy¢ wirusy i stworzy¢ zdrowe,
ludzkie ciato. Bedziecie musieli broni¢ swoje ciato przed zainfekowa-
niem, zniszczeniem lub kradziezg organéw przez zarazonych prze-
ciwnikow. Szykujcie sie zatem do walki. Zbierajcie sity i uktadajcie plan
w gtowie jak zwyciezy¢. Wszystkie chwyty dozwolone.

NOWOSC
Najszybsza
tabletka na rynku’

] toblotkn rawiers wubs
Ieupeofan 400 mg w po
ibuprofenu z lizyng (684 mg)

Ibuprofenum, 400 mg
TABLETKI POWLEKANE

Ibuprofen lizynowy wchtania sie prawie
4x szybaej niz zwykta tabletka?
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczace dzialan niepozadanych i dawkowanie oraz informacije dotyczace
stosowania produkiu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.




ROZRYWKA

1. Ocet jabtkowy uzyskujemy:

a) zalewajac jabtka octem spirytusowym
b)z procesu fermentacji jabtek

z dodatkiem wody z cukrem
c)przecierajac zepsute jabtka przez sito

2. Ruch na $wiezym powietrzu:

a) jest niekorzystny dla 0sdb powyzej 50. roku
zycia

b)jest przereklamowany

c) pozwala nam utrzymac kondycje i odpor-
nos¢

3. Aby wzmochi¢ odpornosc:

a) éwicz 3 razy w tygodniu po 30 minut
b) ¢wicz codziennie przez minimum

2 godziny

c)zaczekaj z ¢wiczeniami do wiosny

4. Spozywanie alkoholu:

a) nie wptywa na obnizenie odpornosci

b)jest obojetne dla organizmu

c)zmniejsza ilo$¢ komorek odpornosciowych

5. Aby dobrze szybko zasna¢ i dobrze
spac nalezy:

a)najesc sie do syta przed spaniem

b) intensywnie ¢wiczy¢ przed spaniem
c)wyciszy¢ sie na ok. 2 godziny przed
planowanym snem
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6. Wtasciwy oddech wykonujemy:
a) szczytami ptuc

b) oskrzelami i krtanig

c)przepong

7. Rekomendowane, wytgczne

karmienie dzieci piersig powinno
trwac:

a) 6 tygodni
b) 3 miesigce
c) 6 miesiecy

8. Lekarz rodzinny to:

a) absolwent medycyny, ktory jest naszym
krewnym

b)inna nazwa kierownika poradni
c) specjalizacja lekarska

9. Czy menopauza pojawia sie w tym
samym wieku u matek i corek?

a) nie - zalezy to od wielu czynnikow
b) tak, chociaz zalezy to gtownie od diety
c)tak, jest to uwarunkowane genetycznie

10. Przewidywana srednia wieku

mieszkanca Polski za 30 lat wyniesie:

a) ponizej 30 lat
b) ponizej 40 lat
c) powyzej 50 lat

11. Nordic walking to inaczej:

a) norweska technika biegu z kijkami
narciarskimi

b) marsz z kijkami, ale wytgcznie po lesie

c)marsz ze specjalnie zaprojektowanymi
kijkami

12. Dieta w cukrzycy cigzowej:
a) dopuszcza spozywanie miesa i ryb
b) wyklucza spozywanie miesa

c) wyklucza spozywanie wszelkich ryb

13. Regularne oczyszczanie skory
twarzy:

a) pomaga utrzymac jej elastyczno$é i mtody
wyglad

b)nie jest konieczne jesienia, gdyz pozbawia
skore naturalnej ochrony ttuszczowej

c)nie dotyczy kobiet przed 30. rokiem zycia

14. Zelazo w naszym organizmie:
a) to podstawowy sktadnik wtosow i paznokci

b)jest potrzebne przy leczeniu bolu zeba
c)to wazny sktadnik hemoglobiny krwi

15. Dogoterapia:

a)jest stosowana podczas treningdw pséw
tropigcych

b) wspomaga dtugotrwate procesy rehabilita-
cji i leczenia poprzez kontakt z psem

c)polega na nauce aportowania przez psa

ROZRYWKA

RAC U UCHA

9
INATDZ 1() ROZNIC
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ROZRYWKA

KRZYZOWKA

EIN

3l

Pozyskiwany ze zbiorow

W JEDYNE)J
W POLSCE
KONTROLOWANEJ
PLANTACII

aloesu drzewiastego

13

CZYSTY WYCIAG

39

Biostymina®
STYMULUJE
ODPORNOSC

NA DLUZE)

Pobudza organizm do walki z wirusami i bakteriami
podczas infekcji gérnych drog oddechowych

26

100 16 38 3. 4 28| 6,42 19

-

Lista zwyciezcow |

s g R .
Z poprzedniego numeru: \\ b, &
1. Anna z Tarnowskich Gor 3 ‘_'\ .
2. Andrzej z Chmielnika §.‘~.\
igz 76 i j i Silesi i$ 3.Martaz Dobra S

fOZWI.a Z.IgFZthOWkle ! Vﬁgg raJtpr?.d U(;(tyl mark|t$|IeS|an P'L:arma Ii’(rzyégottjiwzal|snr:}y Biostymina, ptyn doustny, dawka 1 ml. Substancja czynna: Aloe arborescens folii recentis extractum fluidum (1:4) - wycigg ptynny ze swiezych lisci aloesu drze- :\\S: S
acznie zes aW,OW'. Ore. ratig do alf]rea OW Naszej rzyzovy I \.Nyc ezca . 4. JUStyna zBrochowa wiastego. Wskazania do stosowania: Tradycyjnie do stosowania w infekcjach gérnych drég oddechowych o podtozu bakteryjnym i wirusowym. Pomocniczo , — ~ 3
zostaqa osoby, ktore JakO plervvsz'e przesly .nam poprawne ro.zw[azame, Hasto nalezy 5. Maciej z K0+obrzegu w nawracajacych zakazeniach gornych drog oddechowych i innych, rozpoznanych przez lekarza stanach obnizonej odpornosci, po konsultacji z lekarzem. i P— | g
wys’raq naadres kopkurs@rodzllnazdrowm.pl w 'tyt'L”e Wp'?mac . X 6. Izabela z t ask Przeciwwskazania: Nadwrazliwosc na substancje czynng lub ktorykolwiek ze sktadnikéw leku. Uczulenie na preparat, postepujace choroby uktadowe: bia- | . mlna g
Krzyzdwka - Jesien 2020". Oprocz hasta w samej wiadomosci prosimy o podanie . 0 taczka, kolagenozy, gruzlica, choroby rozrostowe i z autoagresji. Podmiot odpowiedzialny: Phytopharm Kleka S.A., Kleka 1, 63-040 Nowe Miasto nad Wartg Blost‘r' i o
imienia, nazwiska oraz miejsca zamieszkania. Na wiadomosci czekamy do korica 7. Michatz Olecka | =
listopada 2020 roku. Wyniki konkursu zostang ogtoszone w kolejnym, zimowym 8. Agata z Suchej Beskidzkiej St
numerze magazynu, a ze zwyciezcami skontaktujemy sie droga elektroniczna. 9. Agnieszka z Ustrzvk Dolnvch . . . , . . . .
Regulamin konkursu znajduje sie na stronie www.RodzinaZdrowia.pl w zakface 9 yk Dolny Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania,

,Regulaminy konkursowe”. Zyczymy powodzenia! 10. Magdalena z Biategostoku

dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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RODZINA
ZDROWIA

Wakrote azjatycka dia: :
9 * Mocnego serca
% * Sprownego F{:qiem'créy[ncgu
1 Sprownosci umystowe;

i

1000 m|

;:'l_‘!._':fr‘l' + dg
0+ Ltdg + Witaminy

Rodzina Zdrowia
FullVital

zawiera wakrote azjatycka dla:
» mocnego serca
» sprawnego krazenia zylnego

> Sprawnosci umystowej pez
: Aodlatin
Zawiera ekstrakty z gtogu (100 mg*) ki

i wakroty azjatyckiej (50 mg*),
zelazo i witaminy.
*W zalecanej do spozycia dziennej porcji — 30 mL.

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

Wiecej informacji o produkcie na www.silesianpharma.pl

Suplement diety



