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To byty wspaniate wakacje - petne stonca, soczystych owocow, spacerow i zabaw na swiezym powietrzu oraz wycieczek w nieznane... Jednak wraz
znadejsciem wrzesnia wracamy do szarej rzeczywistosci i musimy na nowo ustali¢ nasz cykl dnia - praca / szkota / dom. Niemniej jednak, nasza polska
jesien jest rowniez urokliwa i mimo powrotu do statego rytmu obowigzkéw mozna czerpac wiele radosci z nadchodza cych dni!

Aby moc w petni cieszyc¢ sie nadchodzaca pora roku, nalezy zadbac o swoje zdrowie i nie dac sie jesiennemu przesileniu, o czym przeczytacie

w naszym artykule ,Nie bgadz jesienng mimoza”. Codzienne budzenie sie o $wicie moze skutkowac bolem gtowy, przemeczeniem czy rozdraznieniem.
Jak dbac o higiene snu? Przeczytacie na str. 16. Powrot dziecka do szkoty to nie tylko kwestia organizacji oraz zakupu wyprawki szkolnej, ale rowniez
zaplanowania diety. Pomysty na drugie $niadanie wraz z przepisami znajdziecie w dziale ,Zdrowie na talerzu’. W temacie numeru obnazamy tajemnice
leczenia chemioterapia, opisujemy poszczegolne jej etapy i psychologiczne aspekty oraz udzielamy wskazowek, jak pomoc osobie chorej w naszym
otoczeniu.

Cojeszcze w numerze? O kubeczkach menstruacyjnych - ekologicznym zamienniku tradycyjnych tampondw czy podpasek, otytosci najmtodszych,
zaburzeniu wzroku u seniorow, zajeciach jogi dla dzieci i wiele innych ciekawych tematow!

Zycze czerpania rado$ci z nadchodza cych jesiennych dni oraz przyjemnej lektury!

Mourb7u,a Lufa/
redaktor prowadzaca m
v
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3 4 Zaburzenia wzroku u seniorow 6 6 Farminka i mi$
.
.

dr n. farm. Iwona Zawidzka-Bielska

Nasze leki sg kazdego dnia stosowane w leczeniu ponad 45 milionéw
pacjentow w ponad 70 krajach.

przetom w podejsciu do ¢wiczen?
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W przepieknym, uwiecznionym przez Czestawa
Niemena wierszu Juliana Tuwima, polska jesien
jest ztotawa i pachnaca. Tytutowe mimozy to nic
innego jak poczciwe nawtocie, ktére od potowy
sierpnia rozkwitaja na naszych takach
1w ogrodach. Nie maja nic wspdlnego z rosnaca
w cieptym klimacie mimoza. Jednak ta ostatnia, ze
wzgledu na niezwykta umiejetnosc sktadania lisci
po dotyku, stata sie synonimem oséb humorzastych
10 zmiennych nastrojach, o co jesienia wcale nie
trudno. Co robi¢, by nie ulec tej emocjonalnej
hustawce?

Polsce mamy to szczescie, ze jesien jest piekna, cie-

pta i kolorowa. Dla wielu z nas to ulubiona, przepetnio-

na romantyzmem pora roku. Nie oznacza to wcale, ze
wraz z nig nie moze nas dopasc zespot przesilenia jesiennego,
z ktorym bedziemy musieli sie zmierzy¢. Mozemy sobie jednak
pomaoc - zebralismy kilka sposobow na poprawe nastroju w tym
okresie.

Czym jest jesienne przesilenie?
Jest to zespot objawow psychicznych i fizycznych, ktore nie wy-
nikaja z choroby, ale maja wptyw na nasze samopoczucie. Za-
zwyczaj mijajg po kilku dniach, a czasem po kilku tygodniach.
Przesilenie moze wptyna ¢ negatywnie na nasz nastroj - czuje-
my sie wtedy ociezali, apatyczni i ospali. Bywamy drazliwi i cze-
sto brakuje nam energii oraz motywacji do dziatania. Wptyw na
to maja nasze hormony. Organizm probuje wyregulowac poziom
serotoniny i melatoniny, a zty nastréj zazwyczaj mija sam.

Dieta

Mozemy wspomagac sie dietg, ktéra doda nam energii i pozwoli
pokonac stabsze dni. Poszukajmy w codziennym menu produk-
tow, ktore zawierajg witaminy z grupy B, wspomagajacych nasz
uktad nerwowy.

Ostre przyprawy
One takze pomoga poprawi¢ nam nastroj w jesienne dni,
a wszystko za sprawg kapsaicyny. Ten organiczny zwigzek che-
miczny odpowiada za pikantny i ostry smak przypraw. Jest ona
obecna miedzy innymi w ostrej papryczce chili, pieprzu czarnym
i cayenne oraz kurkumie. Znajdziemy ja w tabasco i zestawie
przypraw orientalnych garam masala. Zwigzki te rozpuszczaja
sie w ttuszczach i alkoholu, a nie w wodzie, i z tego powodu do-
skonale nadaja sie do jesiennych potraw, ktore przygotowywane
sg z pewng iloscig ttuszczu. Kapsaicyna jest toksyczna w du-
zych dawkach, ale w matych moze ztagodzi¢ objawy bélu, w tym
gtowy, ktory jesienig moze bardziej nam dokuczac, a co ciekawe
- poprawia tez krgzenie i pomaga w walce z nowotworami.

Czekolada
Bogata w magnez, witaminy z grupy A, B, E oraz sktadniki po-
trzebne do produkcji serotoniny, zwanej hormonem szczescia,
powinna znalez¢ sie w jesiennym menu. Oprécz poprawy na-
stroju, wspomaga koncentracje i pamie¢, opoznia efekty sta-
rzenia, dziata przeciwzapalnie i rewitalizujgco. W chtodne dni
wspomoze nas tez dawka kalorii. Radzimy jednak wybierac
czekolady gorzkie, z zawartoscig kakao powyzej 65%. Wszyst-
kie opisane powyzej dobrodziejstwa zawarte sa bowiem wtasnie
w ziarnach kakaowca.

Aktywnosé fizyczna

Powodow jest kilka. Przede wszystkim pomoze zachowac¢ dobra
forme wakacyjna, a w obliczu bardziej kalorycznego jesienno-zi-
mowego jedzenia zapobiegnie odktadaniu sie zbednych kilogra-
mow. Przed nami coraz krétsze dni, wiec wykorzystujmy kazda
okazje na ztapanie ostatnich promieni stonca, tak pomocnych
w uzyskaniu naturalnej witaminy D. Stare hasto ,ruszaj sie, bo
zardzewiejesz’ dotyczy wszystkich, bez wzgledu na wiek. Kazda
forma ruchu na $wiezym powietrzu dotleni nasz organizm i po-
moze uciec przed stotnymi wirusami i przeziebieniem. A ponadto
wysitek fizyczny podwyzsza tez poziom serotoniny, wiec oprocz
satysfakcji z pozytecznie spedzonego wolnego czasu otrzymamy
jeszcze solidng dawke hormonu szczescia.

Dbajmy o sen

Nie musimy sie obawiac¢ opinii $piochéw. Odpowiednia ilo$¢ snu
jest panaceum na wiele dolegliwosci. Niewyspani stajemy sie
drazliwi, rozkojarzenii czesto popadamy w stany depresyjne, kto-
re z kolei moga powodowac bezsennos¢. Dbatosc o jakos¢ snu
jest niezwykle wazna. W czasie 7-8 godzin, a taka jest minimalna,
zalecana, dobowa dawka przypadajgca na dorostego cztowieka,
regeneruje sie mozg i caty nasz organizm.

Sprawiaj sobie mate radosci

Ksigzka, kino, spontaniczne spotkanie z przyjaciotmi, weeken-
dowy wyjazd do SPA czy na grzyby. Krotki, intensywny urlop od
codziennosci zmieni Twoje mysli, pomoze nabra¢ dystansu do
siebie i pozwoli zmagazynowac sity na kolejne dni. (r)
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RANVIT D3

Polecany osobom dorostym obojga ptci, w szczegdlnosci przy
niedostatecznej ekspozycji na storice (osobom przebywajgcym na
storicu mniej niz 15 minut dziennie, ktére pracujg w pomieszczeniach
zamknietych, pracownikom nocnych zmian), jak réwniez dla kobiet

w okresie okotomenopauzalnym oraz senioréw — oséb w wieku 60 lat
i starszych jako uzupetnienie diety w witamine D.

Dawkowanie: 1 tabletka dziennie, w trakcie lub po positku. Tabletke
nalezy potkng¢ popijajac wodg.

Dziatanie: witamina D pomaga zmniejszy¢ ryzyko upadku zwigzane

z niestabilnoscia postawy i ostabieniem miesni. Upadki stanowia czynnik
ryzyka w odniesieniu do ztaman kosci u oséb obojga ptci w wieku 60 lat

i starszych*.

* Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania dziennie 20 pg witaminy
D ze wszystkich zrodet.

Istnieje wiele czynnikéw ryzyka ztaman kosci i zmiana jednego z tych
czynnikéw moze wywiera¢ korzystny wptyw lub go nie wywierac.

Sktadniki: substancja wypetniajaca: celuloza mikrokrystaliczna,
witamina D (cholekalcyferol), substancja wypetniajaca: fosforan wapnia,
substancja przeciwzbrylajgca: sole magnezowe kwasow ttuszczowych,
stailizator: poliwinylopolipirolidon, dwutlenek krzemu.

Sktadnik odzywczy: witamina D.
Zawartos¢ w zalecanej porcji dziennej: 1 tabletka — 50 pg (1000% RWS*)
* % referencyjnej wartosci spozycia

2000 j.m. = 50 mikrogramow

Suplement diety nie moze by¢ stosowany jak substytut (zamiennik)
zréznicowanej diety.

Nie nalezy przekraczac zalecanej dziennej porcji.

Zréwnowazony sposob zywienia i prawidtowy tryb zycia jest wazny dla
funkcjonowania organizmu cztowieka.

Przechowywa¢ w miejscu niedostepnym dla dzieci.

Nie nalezy stosowac preparatu w przypadku nadwrazliwosci na
ktorykolwiek sktadnik preparatu.
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BEZ TAJEMNIC

Onkologia (fac.: onkos - guz; logos - nauka)
jest to zespolona specjalizacja lekarska
opierajaca sie na czterech podstawowych
filarach: histopatologii, chirurgii, radioterapii
ichemioterapii (onkologii klinicznej),
ktorej zadaniem jest profilaktyka, leczenie

nowotwordow oraz standaryzacja metod
leczenia i wynikow.

# Robert Wiraszka
dr n. med., lekarz radioterapii onkologicznej,
specjalista chemioterapii nowotworéw,
specjalista onkolegii klinicznej
w Radomskim Cenitrum Onkologii

- —

mioterapie, radioterapie, hormonoterapie, immunoterapie

oraz leczenie wspomagajgce. Chirurgia jest podstawowa
metoda radykalnego miejscowego lub lokoregionalnego leczenia
nowotworow litych, zwyjatkiem: raka pecherza moczowego in situ,
nowotworow o nieustalonym punkcie wyjscia oraz chorob w fazie
rozsiewu. Chemioterapia zas$ jest metoda leczenia systemowego
i whasnie z tego powodu (leki dochodza do tkanek wielu narzadow
i uktadéw) moze wigzac sie z wystepowaniem objawdw ubocznych
(nudnosci, wymioty, tysienie, zaburzenia miesigczkowania z ob-
jawami wypadowymi, odczyny skorne) oraz objawow toksycznych
(kardio-, hepato-, nefro-, oto-, dermo-, neuro- i kardiotoksycz-
nosci). Pojawienie sie takich objawdéw wymaga monitorowania za
pomoca odpowiednich metod diagnostycznych. Radioterapia zas
jest metoda zwykle ograniczong do okreslonej powierzchni ciata
(napromienianie potowy lub catego ciata stosuje sie bardzo rzad-
ko), stad objawy uboczne sprowadzajg sie gtéwnie do odczyndw
skaornych, narzadowych ze strony narzadow i uktadow, ktore zna-
lazty sie w polu napromienianym oraz uszkodzenia szpiku przy na-
promienianiu duzych objetosci szpiku w kosciach ptaskich. Odczyn
po radioterapii jest zwykle tréjfazowy: wczesny, opozniony i pozny,
a jego nasilenie moze zaleze¢ od podanej dawki i jednoczesnego
podawania niektorych cytostatykow.

D 0 metod leczenia onkologicznego zaliczamy: chirurgie, che-

Kazdy sposob leczenia moze by¢ stosowany jako metoda rady-
kalna lub paliatywna, samodzielnie lub w skojarzeniu oraz w roz-
nych sekwencjach (np. przed- lub pooperacyjna). Chemioterapia
moze byc¢ jedno- lub wielolekowa. Przy mnogosci rozpoznan mikro-
skopowych oraz istnieniu tzw. cech osobnicznych poszczegolnych
chorych(wiek, pte¢, choroby przebyte i przewlekte, przebyte opera-
cje i urazy, alergie, przyjmowane leki, itd.) daje to niezwykle obfitg
mozaike, powodujgca, ze kazdy chory ma indywidualnie dobierany
schemat leczenia, poniewaz kazdy pacjent choruje w sposob nie-
powtarzalny i nieporownywalny z nikim innym.

Przy podejmowaniu decyzji leczniczych oceniamy

3 elementy:

biologie guza - okresla patolog,

zaawansowanie choroby - pomaga ustalic¢ radiolog,

w jakim organizmie toczy sie proces - czyli zbieramy wywiad
co do innych choréb, przebytych urazow, wieku, uczulen,
przyjmowanych lekow, itp.

Na podstawie zebranych danych ustalamy postepowanie,
ktore moze by¢:

radykalne - z szansg na trwate wyleczenie,

paliatywne - z zachowaniem szans na wydtuzenie zycia,
objawowe - gdy brak szans na leczenie przyczynowe i wtedy
musimy skupic sie na usuwaniu skutkow choroby.

TEMAT NUMERU

Okreslenie leczenie objawowe winno by¢ zarezerwowane do
tych sytuacji klinicznych, w ktorych nie mamy propozycji kuracji
przyczynowej i pozostaje tylko usuwanie objawow choroby, zas
okreslenie leczenie wspomagajace (BSC - best supportive care)
oznacza minimalizowanie nasilonych objawow ubocznych, np.
chemio- czy radioterapii.

Postepowanie objawowe realizowane jest w hospicjach, acz-
kolwiek coraz wiecej prac udowadnia, ze pacjenci z rakiem trzust-
ki czy ptuca, poddani terapii metodami onkologicznymi i pozo-
stajagcy pod dobra opieka hospicyjna, odnosza lepsza korzysc
z kuracji, niz ci leczeni tylko onkologiczne.

Leczenie onkologiczne (chirurgia, radioterapia, chemioterapia,
hormonoterapia) poprzez wieloraki wptyw powodujacy uszkodze-
nie struktury i uposledzenie funkcji istotnych zyciowo uktadow
i narzadow oraz przez swoje okaleczajace dziatanie moze obnizac
jakosc¢ zycia chorych poddanych takiej kuracji. Nie zmienito tej
sytuacji w istotny sposéb wprowadzenie nowoczesnych metod le-
czenia, w tym tzw. organooszczedzajgcych: minimalnej chirurgii,
radioterapii konformalnej czy chemioterapii zuzyciem przeciwciat
monoklonalnych. Dzieje sie tak dlatego, ze terapie onkologiczne
to nie tylko nastepstwa dorazne, wynikajace z amputacji lecz-
niczych w obrebie réznych narzadow i uktadow - to takze skut-
ki odlegte (zaburzenia krgzenia chtonki, odczyny popromienne,
trudno gojace sie rany lub przetoki np. w polu napromienianym,
przykurcze, ostabienie sity miesniowej, zaburzenia czucia obwo-
dowego). W dalszej kolejnosci przywotac nalezy zmiany w sferze
psyche, takie jak zespot wypalenia, znuzenia, depresje czy zmiany
organiczne psychiki.

Badania nad powiktaniami narzadowymi i uktadowymi leczenia
onkologicznego doprowadzity do powstania nowych specjalnosci
medycznych, jak kardioonkologia, bedgca przyktadem potacze-
nia wiedzy kardiologicznej z onkologiczng. Pozwala to nie tylko
na lepsze leczenie powiktan, ktére moga sie pojawic, ale tez na

takie planowanie kuracji, by zminimalizowa¢ negatywne skutki jej
i choroby.

Moze kto$ spytac - dlaczego mam sig leczy¢ przy uzyciu
metod, ktére moga mnie az tak okaleczyc¢?

Przede wszystkim - nalezy odpowiedzie¢ sobie na pytanie: o co
walcze? Czy tylko o dobre samopoczucie i tadny wyglad, czy tez
zmagam sie z chorobg, ktéra w realny sposob moze zagrozi¢ mo-
jemu zdrowiu i zyciu?

Jezeli uznajemy, ze o to drugie, to nalezy (po rozwaznej rozmo-
wie z lekarzem prowadzacym) zgodzi¢ sie na te nastepstwa tera-
pii, jakie nierzadko przychodzi zaptaci¢ za wyleczenie (amputacja,
stomia, przejsciowe zte samopoczucie, wytysienie czy wychudze-
nie), gdyz nie mamy nic cenniejszego niz zdrowie i zycie. Nalezy
wiec zmieni¢ gradacje waznosci spraw, nie by¢ nadmiernie wyma-
gajacym wobec siebie i nabra¢ zdrowego dystansu do spraw nie-
istotnych. Nalezy takze uznac¢, ze wrogiem w czasie choroby nie
jest operacja, chemioterapia czy radioterapia, lecz - nowotwor!

W niniejszym artykule skupie sie na chemioterapii, obec-
nie okreslanej jako onkologia kliniczna.

Chemioterapie mozna podawac dozylnie (wlew krotkotrwaty, cig-
gy, pompa infuzyjna, port naczyniowy), bardzo rzadko dotetniczo,
doustnie lub dokanatowo (do kanatu kregowego) czy do jam ciata
(jamy optucnej czy otrzewnej). Dzieki krazeniu krwi, zaaplikowana
chemia moze dotrze¢ do wszystkich tkanek i uktaddw ciata. Ma to
duze znaczenie, gdyz miejscem najczestszych przerzutow sg tzw.
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filtry, czyli te narzady, przez ktore komorki nowotworowe prawie
zawsze przechodza i w ktorych czesto sie osiedlaja.

Umownie przyjmuje si¢, ze sa4 glowne filtry przerzutow:

ptucny,

watrobowy,

obwodowy - obejmujacy wiasciwie wszystkie tkanki oprocz
chrzastki, rogowki i soczewki,
filtr splotow zylnych kregostupa.

Jakie sg podstawowe zasady, po rozpoznaniu choroby?
Otoz warto:

% pamietac, ze samo rozpoznanie choroby lub pojawiajgce sie
skutki leczenia (amputacja piersi, narzadu rodnego, cztonka, wyto-
nienie stomii - jelitowej, moczowej czy tchawiczej), ktdre moze by¢
przyczyng odejscia (separacji, rozwodu) wspotmatzonka badz po-
wodem odrzucenia cztonka rodziny przez pozostata jej czes¢ z po-
wodu fatszywie pojmowanego ,wstydu’, jaki przynosi np. widoczne
kalectwo, to nie koniec $wiata. W prawidtowo funkcjonujacych ro-
dzinach to, co byto wazne przed choroba, pozostaje nadal wazne
takze podczas jej trwania;

@ pamietac, ze leczenie onkologiczne, poprzez wptyw na wydol-
nosc¢ wielu narzadow i uktadow, zmienia mozliwosci funkcjonalne
organizmu - stad nierzadko dotychczas wykonywana praca musi
zostac¢ zastgpiona innym zawodem. To wazna kwestia, o ktorej
rzadko mysli sie na poczatku leczenia. Tymczasem swiadczenie
rentowe jest wydawane (przy pomysinym efekcie leczenia) zwykle
na okres kilkuletni, a po jego zakonczeniu moze pojawic sie pro-
blem zmiany zawodu. Warto zatem ten czas wykorzystac takze na
adaptacje do nowego pomystu na zycie zawodowe po zakonczeniu
leczenia. Trzeba takze pamietac, ze oprécz $wiadczen rentowych
dostepne sa takze $wiadczenia pozarentowe, realizowane przez
MOPS;

@ pamietac, ze jezeli w rodzinie sa nieuregulowane kwestie praw-
ne, bezwzglednie warto zadbac¢ o ich wyprowadzenie - i to niezalez-
nie od charakteru leczenia;

@ wykonac tzw. KREW KARTE w Regionalnym Centrum Krwiodaw-
stwa i Krwiolecznictwa - ma ona format plastikowej karty banko-
matowej i raz wyrobiona jest wazna cate zycie. Wtozona do port-
fela tak, by rzucata sie w oczy po jego otwarciu, moze tez pomoc
ratownikom lub lekarzom w sytuacji nagtego zagrozenia naszego
zdrowia;

¥ zapisac¢ w telefonie komorkowym, na poczatku listy adresowej,
numer telefonu do osoby, ktorg nalezy powiadomi¢ w sytuacji, gdy-
by stato sie nam cos powaznego, lub poprzedzi¢ nazwisko tej osoby
miedzynarodowym skrotem ICE (In Case of Emergency - w naglym
wypadku), informujgcym ratownikdéw do kogo powinni zadzwoni¢ w
pierwszej kolejnosci;

% kompletowa¢ w domu dokumentacje z catego leczenia (nawet
zgdajac wydawania kopii wynikow oraz ptyt z nagraniem badan ra-
diologicznych), gdyz nigdy nie wiadomo, czy dokumentacja taka nie
przyda nam sie w sytuacji nagtego pobytu w szpitalu (zawat, udar,
wypadek) - zwtaszcza, gdy leczymy sie w osrodku oddalonym od
miejsca zamieszkania;

% informowac lekarza prowadzacego o wszelkich przebytych cho-
robach i operacjach, przyjmowanych lekach (takze niekonwen-
cjonalnych czy preparatach ziotowych), obcigzeniach, alergiach,
nawykach zywieniowych, itd. Trzeba pamietac, ze ,gdzie dwdch sie
bije, tam trzeci korzysta” - oby nie skorzystat nowotwér;

@ poprosi¢ o wydanie zaswiadczenia doktadnie wymieniajacego

dozwolone i zabronione metody rehabilitacji;

% pamieta¢, ze kazde krwawienie z naturalnych otworow ciata
(oprécz miesigczki) jest patologiag i wymaga wyjasnienia, gdyby za-
tem sie przydarzyto - nie wolno go zlekcewazy¢;

% w czasie leczenia nalezy unika¢ noszenia obcistych spodni czy
szortdw, natomiast nalezy nosi¢ bawetniang bielizne i rajstopy z ba-
wetnianym wktadem. W przypadku pojawienia sig uczucia suchosci
w pochwie, co moze utrudnia¢ wspotzycie, nalezy stosowac spe-
cjalne kremy i zele dopochwowe (bez olejkéw czy wazeliny), ktére
mozna kupi¢ zaréwno w aptekach (bez recepty), jak i w drogeriach;

¥ pamietac, ze kazde opoznienie w przebiegu cyklu miesiecznego
oraz nieprawidtowe krwawienie lub plamienie z drég rodnych po-
winny by¢ zgtoszone lekarzowi prowadzacemu leczenie;

¥ wiedzie¢, ze niektére z lekow przeciwnowotworowych moga
zmienia¢ kolor i zapach wydzielin (pot, nasienie) i wydalin (mocz,
kat). Z uwagi na to, pacjenci powinni uzywa¢ osobnych recznikow
i poscieli, ktére powinny by¢ prane oddzielnie;

% mie¢ swiadomos¢, ze choroba nowotworowa jest przewlekta,
a po zakonczonym leczeniu konieczne beda state kontrole i nie-
rzadko zmiana nawykow na prozdrowotne. Paradoksalnie jednak,
chorzy po leczeniu onkologicznym, wiasnie z uwagi na czeste kon-
trole, majg wczesniej wykrywane inne choroby i objawy, co przekfa-
da sie naich lepszy stan zdrowia.

%)

Chemioterapie mozna prowadzié¢, zaleznie od typu nowotworu

i rodzaju lekow:

« dozylnie - po rozpuszczeniu w wiekszej lub mniejszej objetosci
ptynu do konczyny gornej przez wkiucie dozylne;

« przez port naczyniowy - stosowany zwtaszcza u 0sob, ktore wy-
magaja wielomiesiecznego leczenia i licznych wkiu¢ lub maja
przeciwwskazania do wktu¢ dozylnych (np. przebyta obustron-
na mastektomia). Do podawania lekow stosuje sie specjalne
igly Hubera. Przez port centralny mozna takze pobiera¢ krew
do badan laboratoryjnych. Port powinien by¢ okresowo ptukany
heparyna, tj. lekiem, ktory zapobiega twaorzeniu sie zakrzepow;

« przez pompy infuzyjne - czyli przeno$ne urzadzenia, ktore
umozliwiaja podanie doktadnie zaleconej dawki leku w scisle
okreslonym czasie;

» doustnie w formie tabletek - ta forma leczenia, niezaleznie od
innych czynnikdw, przeznaczona jest dla chorych zdyscyplino-
wanych;

« dokanatowo - czyli poprzez naktucie ledzwiowe do ptynu znajdu-
jacego sie wokot rdzenia kregowego. W ten sposab ptyn rozcho-
dzi sie po catej osi rdzeniowo-mdzgowej;

« dootrzewnowo, dooptucnowo - np. w wysiekach nowotworo-
wych do jam ciata, czy w ramach leczenia HIPEC.

Pramida wieku zachorowan na raka w Polsce
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Chemioterapie dozylng podajemy zwykle od kilku minut do
kilku godzin - w takich sytuacjach mozna leczenie to prowadzi¢
w warunkach tzw. pobytu dziennego chorego, bez koniecznosci
pozostania w szpitalu. W sytuacji podawania lekow np. we wle-
wach ciggtych, wielogodzinnych czy tez podawania lekow wyma-
gajacych obfitego nawodnienia, chory powinien zostac¢ przyjety

na oddziatdo szpitala.

Koniecznie nalezy skontaktowac sie z lekarzem, poza
wyznaczonymi terminami wizyt, w razie:

wystgpienia temperatury ponad 38°C, zwtaszcza, gdy
utrzymuje sie ona ponad 8 godzin i towarzyszy jej osta-
bienie lub brak reakcji na leki bez innych wyraznych ob-
jawow infekcji;

jakiegokolwiek krwawienia (oprocz miesigczki);
pojawienia sie (zwtaszcza niegojacych sie) zmian na
skorze lub na btonach sluzowych (codziennie w czasie
leczenia nalezy stosowac wazeline lub pomadki nawilza-
jace do ust);

wystgpienia i utrzymywania sie suchego, meczacego
kaszlu lub dusznosci;

pojawienia sie i trwania nagtego bdlu (takze gtowy)
zwhaszcza, gdy nie ustepuje on po doraznie podanych
lekach i towarzysza mu nudnosci / wymioty, zaburzenia
rownowagi i / lub widzenia;

pojawienia sie zaburzen swiadomosci, przytomnosci
czy pamieci, w przypadku mdtosci, ostrej biegunki, kilku-
dniowego braku apetytu czy nieuzasadnionego spadku
masy ciata (o ponad 5% w czasie miesigca) lub pojawie-
nia sie i trwania zlewnych potow nocnych;

zatrzymania oddawania moczu, zwtaszcza przez okres
ponad 12 godzin;

pojawienia si¢ uczucia pieczenia przy oddawaniu mo-
czu.
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Juz ponad 80 lat temu pierwszy dyrektor
(od 1932 r.) warszawskiego Instytutu
Radowego, prof. Franciszek Eukaszczyk,
powiedzial: ,najtrudniej jest onkologowi
powstrzymac sie od leczenia”. Stad

w onkologii caly czas trwaja poszukiwania
nowych metod leczenia nowotworow,

a podstawowa rola we wprowadzaniu
nowych lekéw na rynek przypada
badaniom klinicznym.

Objawy uboczne leczenia mogg pojawia¢ sie zaréwno w czasie
leczenia, jak i w réznym okresie po podaniu chemioterapii. Wiele
z nich mozna zminimalizowac¢ lub wrecz im zapobiec poprzez do-
bor chorych (konsultacje: kardiologiczne, nefrologiczne, neurolo-
giczne i inne - zaleznie od charakterystyki leku, przed wigczeniem
chemioterapii), leki ostonowe, odpowiednig diete, nawodnienie,
modyfikacje dawki lub sposobu podania lekéw. Nierzadko jednak
toksycznosc ta pojawia sie i moze stac sig istotnym czynnikiem ob-
nizajacym jako$¢ zycia. Objawy te dotycza przede wszystkim tych
narzadow i uktadow, gdzie komarki dziela sie najintensywniej - dla-
tego najczesciej miejscem pojawienia sie toksycznosci sa: szpik,
skara, $luzowki, gonady, przewod pokarmowy.

Niektére leki maja toksycznos¢ specyficzng narzadowo. | tak
kardiotoksyczno$¢ moze pojawi¢ sie po antracyklinach, bezobja-
wowa bradykardia (zwolnienie pracy serca) - po Paklitakselu, a ptyn
w osierdziu moze by¢ nastepstwem stosowania duzych dawek Cyc-
lophosphamidu. Nefrotoksycznos¢ moze by¢ skutkiem stosowania
Cyclophosphamidu, Ifosfamidu czy pochodnych platyny. Neuro-
toksycznos¢ (centralna lub obwodowa) - po podaniu Metotrexatu
w duzych dawkach lub skojarzenia go z radioterapig mézgowia, a po
5-Fluorouracylu moze pojawi¢ sie zespot mozdzkowy u 0séb star-
szych, zwykle odwracalny. Najwazniejsze jednak jest to, ze zespot
leczacy zawsze stara sie tak dobrac sposob leczenia, by osiagnac¢
maksymalny zysk kosztem minimalnej toksycznosci. A w razie poja-
wienia sie cech niepokoju onkologicznego pacjent moze liczy¢ na
pomoc lekarza prowadza cego.

Przy ocenie efektow leczenia stosujemy:
- system bezposredniej oceny odpowiedzi na leczenie (stosowany
w badaniach radiologicznych),

« tzw. ,follow up’, czyli badania kontrolne z oceng stanu przedmio-
towego pacjenta,

« system subiektywnych lub niescisle obiektywnych parametrow,
(rzadko stosowany jako rozstrzygajacy), jak: )
- wahania masy ciata,
-zmiany wyjsciowo patologicznych wynikéw badan dodat
- ocena konkretnych objawdw (np. bol, apetyt),

- ocena toksycznosci leczenia(hematologicznej, biochem

temu pierwszy dyrektor (od 193
szawskiego Instytutu Radowego, prof. Franciszek £ :
powiedziat: ,najtrudniej jest onkologowi powstrzymac sie od le-
czenia”. Stad w onkologii caty czas trwaja iwania nowych
metod leczenia nowotworow, a podstawowa rola we W
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Juz ponad 80 |




& TEMATNUMERU

Psychologiczne as

ekty leczenia
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www.mamapsychoonkolog.com

uz sama informacja o zdiagnozowaniu nowotworu jest dla wiek-

szosci 0séb szokiem i powoduje zatamanie. Niestety informacja

o leczeniu chemioterapia wywotuje czesto jeszcze wiekszy lek
i jest przyjmowana gorzej niz np. koniecznosc radioterapii czy nawet
operacji. Dlaczego tak boimy sie chemii? Zapewne z wielu powodow. Sg
nimi gtéwnie brak odpowiedniej wiedzy, krazace w spoteczenstwie mity,
dtugotrwatosc i ucigzliwos¢ leczenia, lek przed skutkami ubocznymi
i powiktaniami, a takze obawa przed nieskutecznoscia leczenia.

Niewiedza

Mowi sie, ze lek jest potaczeniem niewiedzy i bezradnosci. Moim zda-
niem wiele w tym prawdy. Mato kto z nas, zanim zachoruje na raka, ma
jakakolwiek naukowa wiedze na temat chemioterapii. Do tego na ten
temat krazy wiele legend i nieprawdziwych informacji. Sg osoby, ktére
wolg nie wiedzie¢ zbyt wiele. Wierza lekarzowi i poddajg sie wszelkim
zabiegom z duza ufnoscia. Sg jednak pacjenci, ktorzy chca doktadnych
informacji co bedzie sie z nimi dziato w najblizszych miesigcach. Lekarz
powinien wszystko doktadnie wyjasni¢ pacjentowi i odpowiedzie¢ na
kazde pytanie zwigzane z leczeniem. Niestety czesto dzieje sie inaczej
i wtedy chorzy szukajg wiedzy w Internecie lub u innych pacjentow, ktéo-
rzy przeszli juz taki proces. Zdobyte informacje bywajag pomocne i wie-
le wyjasniaja, moga jednak byc¢ btedne, niekompletne lub skupia¢ sie
wyfa cznie na negatywnych aspektach kuracji i niepotrzebnie straszyc.
Nadmiar informacji oraz sprzeczne dane moga tez powodowac chaos
czy poczucie winy, ze nie zastosujemy czego$, co moze nam pomoc,
a przeciez nie jestesmy w stanie wyprdbowac wszystkiego, co poleca
nam Internet i inni pacjenci.

Silny lek przed pierwszg chemiag
Czestonajgorszym momentem jest rozpoczecie leczenia. Nowotwor po-
strzegany jest jako bardzo niebezpieczna choroba. Trzebais¢ do szpitala
i w tym czasie do organizmu wlewa sie ,trucizne”, czasem przez dziwne
pompy czy skomplikowane wenflony. Sama substancja jest czesto w in-
tensywnym, nienaturalnym kolorze, a zdarza sie tez, ze butelka owinieta
jest czarnym workiem (chronigcym chemie przed $wiattem). Jesli doda-
my do tego niedostepnosc personelu medycznego oraz przedmiotowe
traktowanie pacjentow, to cato$¢ tworzy upiorne wrazenie i za pierw-
szym razem wywotuje bardzo silny lek czy nawet panike.

Boimy sie tez konsekwencji. Nie wiemy jak zareaguje nasze ciato.
Jak bedziemy sie czu¢ i jakie skutki uboczne nas dopadng. Zwykle
samo czekanie na to, co sie stanie i wyobrazanie sobie najstraszniej-

szych scenariuszy jest gorsze niz rzeczywiste objawy, ktore dotykaja
nas po leczeniu. Warto w tych momentach by¢ z bliskimi, by nie czu¢
sie samotnie i za duzo nie myslec.

Lek przed skutkami ubocznymi

Niestety w powszechnej opinii chemioterapia czesto znana jest bardziej
ze swoich skutkdw ubocznych, niz ze skutecznosciw leczeniu nowotwo-
row. Najczestsze skutki uboczne, z jakimi jest kojarzona, to: wypadanie
wiosow, mdtosci i wymioty, pogorszenie samopoczucia, zmeczenie, bél,
problemy ze skorg i btonami $luzowymi w jamie ustnej.

Wypadanie wiosow

To czesto duzy problem, dla wielu pacjentow wrecz traumatyczny. Wiag-
7e sie to z obawg przed utratg atrakcyjnosci, pozycji spotecznej czy
nawet tozsamosci. Pacjenci boja sie tez bycia ,innymi’, odrzucenia i wy-
Smiania.

Mdtoscii wymioty
To juz bardziej mitologiczny problem niz realny. Obecnie podawane sg
skuteczne srodki przeciwwymiotne i torsje juz praktycznie sie nie zda-
rzaja. Mdtosci nie wystepuja tez u wszystkich pacjentéw. Czesciej osoby
skarza sie na nieprzyjemny posmak, suchos$¢ w ustach czy brak apetytu
albo wrecz nadmierny apetyt lub zachcianki na niezdrowe przekaski.
Oczywiscie zaburzenia apetytu moga mie¢ wptyw na nasze samo-
poczucie i powodowac rozdraznienie, zniechecenie, apatie i wycofa-
nie spoteczne. Sa to jednak objawy przemijajace lub mozna je zmini-
malizowac za pomocg lekow wspomagajacych.

Pogorszone samopoczucie i bol

Najczesciej najgorsze samopoczucie pojawia sie do kilku dni po chemii.
Wystepuje wtedy duza sennosc¢ czy wrecz wyczerpanie. Niektdre osoby
maja uogdlniony bdl ciata albo bdle kosci, miesni czy zyt. Sg pacjenci,
ktorzy opisuja swoj stan zaréwno fizyczny, jak i emocjonalny, jakby ,roz-
sypywaty sie na wiele kawatkow". Wystepuje tez silny lek, ze taki stan
rzeczy bedzie sie utrzymywat i ze juz nigdy nie wroca do pemi sit i do-
brego samopoczucia. Warto wtedy duzo spac, odpoczywac i poprosic
najblizszych o wyrozumiatos¢, a takze o pomoc w codziennym funkcjo-
nowaniu.

Jesli mamy bardzo dokuczliwe skutki uboczne lub zauwazymy ne-
gatywne zmiany w samopoczuciu czy zachowaniu i sposobie funk-
cjonowania, nie meczmy sie z tym sami. Wcale tak nie musi byc.
Warto wszelkie problemy przedyskutowac z lekarzem lub zwroci¢ sie
o wsparcie do psychologa.

Silny lek po zakoniczeniu leczenia
Kazdy pacjent z ogromna niecierpliwoscig czeka na zakonczenie che-
mioterapii. Niestety, gdy 6w upragniony moment nadchodzi, okazuje
sie, ze obok radosci pojawiajg sie takze leki. Uswiadamiamy sobie, ze
podczas brania chemii bylismy bronieni przed rakiem i chronieni przed
ewentualnymi przerzutami. Pojawiajg sie wiec pytania. A co jesli rak
nie zostat zniszczony w catosci? Co jesli zndw sie odrodzi lub dojdzie do
przerzutu? Na szczescie po zakonczonym leczeniu nie zostajemy bez
opieki. Czesto pacjenci dostajg dodatkowe leki, ktore biorg przez kolej-
ne miesigce czy nawet lata. Powinno sie tez regularnie wykonywac ba-
dania diagnostyczne - sg one dosc¢ stresujgce, boistnieje silny lek przed
ztymi wiadomosciami, ale warto je robi¢, by sprawdzac, czy nadal jeste-
$my zdrowi i nawet jesli pojawi sie problem mozemy szybko zareagowac.
Niewatpliwie chemioterapia to trudny i wymagajgcy rodzaj lecze-
nia, zarowno fizycznie jak i emocjonalnie. Choroba moze by¢ jednak
szansg na nowe, bardziej spetnione zycie i rozwoj osobisty, czego kaz-
demu pacjentowi z catego serca zycze.®

TEMATNUMERU @@

REKLAMA

ORSALIT® o smaku malinowym

ORSALIT®, owocowe smaki dla dzieci. ORSALIT® jest zywnoscig
specjalnego przeznaczenia medycznego. Jego precyzyjnie dobrany
sktad zapewnia uzupetnienie biezacych strat wody i elektrolitow
u niemowlat i dzieci, a takze u oséb dorostych. ORSALIT® skutecznie
nawadnia dzieki wykorzystaniu efektywnego mechanizmu wspdlnego
wchtaniania wody, sodu i glukozy. Dzieki temu preparat zmniejsza
ryzyko powiktan bedacych nastepstwem biegunek i wymiotow.

Zastosowanie:

ORSALIT® jest zywnoscig specjalnego przeznaczenia medycznego,
do postepowania dietetycznego w stanach odwodnienia organizmu,
szczegoblnie podczas biegunki lub wymiotow oraz w sytuacjach,

w ktorych wystepuje ryzyko odwodnienia. Orsalit® uzupetnia ptyny
i sktadniki mineralne w przypadku zaburzen gospodarki wodno-
elektrolitowej.

Podmiot odpowiedzialny:
IBSS BIOMED S.A. al. Sosnowa 8, 30-224 Krakdéw.

n



& TEMATNUMERU

Juk sobie poradzi¢

[ UTRAIR

Wiosom poswiecamy wiele uwagi. Czesto ztoscimy sie

na nie, chcieliby$smy mie¢ inne i wydajemy duze kwoty
na ich pielegnacje, ale oczywiscie wolimy to, niz nie miec
ich wcale. Leczenie chemioterapia najczesciej oznacza
utrate wiosow. Niektorzy pacjenci przyjmuja to na
spokojnie: ,odrosng”, ,potem beda gestsze”, i tak ich nie
lubitam”, ,w tym wszystkim co przechodze utrata wioséw
to najmniejszy problem” Sa jednak takie osoby, ktére
odmawiaja leczenia tylko dlatego, ze utrata wioséw jest dla
nich nie do zaakceptowania. Dla wiekszosci jednak jest to
po prostu trudna koniecznosgé, ktérej stawiaja czota. Jak
sobie z tym poradzic?

psycholog, psychoonkolog, wolontariuszka we Wroctawskim

) Mana Tarczynska
- Hospicjum dla Dzieci, autorka bloga www.mamapsychoonkolog.com

Dlaczego podczas chemioterapii wypadajg wiosy?
W duzym uproszczeniu spowodowane jest to tym, ze podawane leki
najskuteczniej zabijaja szybko dzielgce sie komorki, a wiec komor-
ki nowotworowe, ale tez i te zdrowe, ktore ze swej natury szybko sie
dziela, np. komorki nabtonka czy mieszkow wtosowych. Stad wiasnie
czeste problemy z btonami sluzowymi, zwtaszcza w jamie ustnej,
z sucha iwrazliwg skorg oraz wypadaniem wiosow.

Wtosy zwykle zaczynaja wypadac po 2-3 tygodniach od pierwsze-
go cyklu chemii lub zaraz po drugim cyklu. Nie kazda osobg bedaca
w trakcie chemioterapii straci wtosy, jednak czesto brak ich wypa-
dania moze oznaczac¢ tez brak skutecznosci danego leku, co wigze
sie z koniecznoscia jego zmiany lub modyfikacja sposobu leczenia.
Wypadanie wiosow jest bowiem nie tyle skutkiem ubocznym, co do-
wodem na to, ze chemioterapia dziata na organizm, wiec i z duzym
prawdopodobienstwem niszczy tez nowotwor.

Po zakonczeniu leczenia wtosy najczesciej odrastajg, nawet gest-
sze i mocniejsze czy nawet krecone, cho¢ nie jest to requta. Moga
tez niestety pojawic sie problemy z odrastaniem nowych wtosow, ale
to na szczescie zdarza sig bardzo rzadko.

Co zrobic, jesli musimy sie zmierzy¢ z utratg wtosow? Mozna sie na
to przygotowac i wiele zrobic, by proces ten przejsc tagodniej.

12

LY

Zaszalej z fryzura lub Scinaj stopniowo

Wtosy mozesz Scina¢ stopniowo, np. co tydzien nowa, coraz krot-
sza fryzura. Mozesz tez zrobi¢ jakis$ eksperyment z farbowaniem
lub trwatg, co$ o czym marzytas, ale batas sie konsekwencji lub
trwatych zniszczen. Teraz mozesz sobie na to pozwoli¢. Rozowe
loki, warkoczyki, dredy? Jesli ekstremalna fryzura sie nie spraw-
dzi, nic nie szkodzi - i tak bedzie na krotko. Jesli Ci sie spodoba,
bedziesz mogta do niej wrdci¢, gdy wiosy odrosng.

Kup odpowiednio wczes$nie peruki i chustki

Warto wczesniej dobrze sie przygotowac. Mozna is¢ do sklepu
i poprzymierzac peruki majac jeszcze wtasne wtosy. Z zapasem
czasowym mozemy wyprébowac rozne warianty, tak by dobrac
ten optymalny. Wiele kobiet nie lubi peruk, bo sg dla nich niewy-
godne - drapig w gtowe i jest im w nich gorgco. Pacjentki na co
dzieh wybieraja najczesciej chustki, czapki i turbany, mezczyzni
zas czapki z daszkiem.

Obecnie wybdr zarowno peruk, jak i innych nakry¢ gtowy jest
duzy i mozna bez problemu znalez¢ cos tadnego i wygodnego.
Wykorzystajmy zatem ten okres jako szanse na zabawe swoim
wizerunkiem i zaopatrzmy sie w kilka roznych peruk, chustek,
czapek i turbanow.

Zetnij na zero
Jesli zdecydujesz sie zachowac dtugie wtosy, nie czekaj do chwili,
az beda one wypadac garsciami, tylko zatnij je catkiem jak naj-
szybciej. Wiele pacjentek, ktore chciaty zostawi¢ swoje wtosy jak
najdtuzej, zatowaty tego i mowity, ze lepiej bytoby je $cig ¢ od razu.
Skora gtowy bardziej boli, gdy wtosy wypadajg stopniowo. Wy-
padajgce wiosy, ktore sa wszedzie: na ubraniach, w poscieli, na
podtodze czy w jedzeniu, sg delikatnie mowigc ktopotliwe i nie-
estetyczne. Martwe wiosy bardzo sie placza, a ich resztka, ktdra
jeszcze nie wypadta, zamienia sie w brzydkie, bolace kottuny.
Patrzenie na siebie powoli tysiejaca sprawia, ze czujemy
sie gorzej psychicznie, a do tego bardziej chore.

Akt scinania
Sa specjalne salony fryzjerskie specjalizu-
jace sie w takiej ustudze. Fryzjerzy wie-
dza tam jak sie zachowac, a dodatkowo
majg tez czesto gotowe peruki w swej
ofercie. Wchodzimy do salonu z wia-
snymi wtosami, a wychodzimy z nowa,
piekng, cho¢ sztuczng fryzura. Jesli
jednak wybierasz sie do swojego
fryzjera, warto go wczesniej uprze-
dzi¢, po co tym razem przyjdziesz.
Dzieki temu uchronisz siebie
przed niezrecznoscia, a fryzjer
bedzie mogt sie przygotowacd

TEMATNUMERU @

Wiosy zwykle zaczynaja wypadaé po 2-3
tygodniach od pierwszego cyklu chemii
lub zaraz po drugim cyklu. Nie kazda osoba
bedaca w trakcie chemioterapii straci
wlosy, jednak czesto brak ich wypadania
moze oznaczacé tez brak skutecznosci
danego leku, co skutkuje koniecznoscia jego
zmiany lub modyfikacja sposobu leczenia.
Wypadanie wloséw jest bowiem nie tyle
skutkiem ubocznym, co dowodem na to, ze
chemioterapia dziala na organizm, wiec

i z duzym prawdopodobienstwem niszczy
tez nowotwor.

mentalnie czy organizacyjnie. Dla niego to tez trudna sytuacja. Je-
sli Cie zna i lubi, przezywa to razem z Tobg. Madry i doSwiadczony
fryzjer zarezerwuje dla Ciebie wiecej czasu, zapewni intymnosc
(choc¢by parawan) czy moze nawet kupi czekoladki do kawy i zapas
pachngcych chusteczek.

Idz z bliskimi

To trudna chwila i warto by¢ w niej z bliskimi osobami. Czasem zda-
rza sie nawet, ze maz czy siostra lub przyjaciotka na znak solidarno-
Sci tez scinaja sie na zero. To tadny gest, nie jest to jednak kazde-
mu potrzebne i nie kazdy bliski sie na to zdecyduje, co nie swiadczy
o0 braku jego mitosci czy wsparcia.

Pracz

Jesli poczujesz, ze chcesz ptakac, to ptacz. Zatobe trzeba przezyc,
bo nie tylko tracimy witosy, ale cate nasze dotychczasowe zycie,
ktore sie diametralnie zmieni. Siedzac tysym na fotelu trudno my-
sle¢ o pozytywach. Nie warto wiec udawac, ze nic sie nie dzieje czy
tlumi¢ bolu, tylko wyrzuci¢ go z siebie i wyptakac¢. Potem powinny-
smy poczuc ulge. Po jakims czasie przyzwyczaimy sie do nowej sy-
tuacji i w koncu zaakceptujemy aktualny stan rzeczy.

kyse tez fajne
Wiele kobiet bardzo dobrze odnajduje sie z tysg gtowa. Czuja sie
dumne, silne i kobiece. Czasem jednak tysina niepokoi nas i naszych
bliskich. Jesli nie jest to dla nas problem, pozwolmy sobie i im jej
dotykac, przygladac sie, oswoic i przyzwyczaic. Szczegolnie moze
byc¢ to wazne dla dzieci. Wyjasnijmy tez dziecku dlaczego nie mamy
wiosow. Powiedzmy prawde, ale w przystepny sposob i jezykiem
adekwatnym do jego wieku. Jesli nie mamy dolegliwosci skdrnych,
za to posiadamy dystansu do siebie, pozwolmy dziecku malowac na
naszej tysej gtowie farbkami do ciata. Dziecku bedzie tatwiej zaak-
ceptowac¢ nowg sytuacje, a my bedziemy mie¢ okazje do zabawy
znim w chorobie. Dotyk pedzla i matych raczek moga nawet dziatac¢
nanas kojgco. Mozna potem robic zdjecia dziet sztuk, jakie powsta-
ja i stworzy¢ z nich bardzo piekng, osobista i emocjonalng galerie.
Strata wlosdw to bolesny moment, pamietajmy jednak, ze jest
to tylko etap, ktory przeminie i nie jestesmy w nim sami. Wspie-
rajg nas bliscy i nalezymy do ogromnej grupy pacjentow, ktorzy
przechodza to samo, co my. Pamietajmy o tym, bo wspdlnie fatwigj
przejsc przez wszystkie trudne momenty. %
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wszystko o

GLOBUS HYSTERICUS

Lg Maciej Kurowski

Wiele osob odnosi wrazenie, ze czasami
cos im przeszkadza, uwiera w gardle.
Nie powoduje ewidentnego bolu przy

przetykaniu czy mowieniu, ale jest meczace
1 dokuczliwe. Zazwyczaj pojawia sie i znika
samositnie. Czy to jest choroba i nalezy
zgtosic to podczas wizyty u lekarza?

w medycynie nazywa sie Globus hystericus. Jego pochodze-

nie nie jest do konca zbadane. Uwaza sie, ze takie objawy
moga by¢ zwigzane zaréwno z czynnikami psychogennymi, nerwi-
ca, jak rowniez by¢ rodzajem zaburzen somatycznych. Wsrod tych
ostatnich wymienia sie najczesciej jako chorobe refluksowg prze-
tyku lub schorzenia laryngologiczne.

Pacjenci zwracajacy sie z tg przypadtoscia do lekarza uskarzaja
sie najczesciej na ktopoty z przetykaniem, przy czym problem ten
dotyczy czesciej kobiet niz mezczyzn. Wedtug raportu opublikowa-
nego przez Australian Family Physician na 100 tys. diagnozowanych

O bjawy subiektywnego uczucia guli lub ciata obcego w gardle

pacjentow 8,3% stanowity kobiety, a 3,9% mezczyzni. Najwyzszy
odsetek(10,2%) odnotowano w przedziale 24-44 lata, pozniej liczba
ta malata - 8,9% w wieku 45-64 i odpowiednio 8,2% dla 64-75 lat-
kow. Najnizsze wskazniki dotyczyty 0séb przed 24 i po 75 roku zycia.

Panuje jednak przekonanie, ze co druga dorosta osoba doswiad-
czyta uczucia tzw. kluchy w gardle przynajmniej raz w zyciu. Jezeli
stan jest chroniczny, nalezy skonsultowac to z lekarzem. Wedtug
wspomnianego raportu prawie 24% pacjentow kwalifikuje sie na
badania specjalistyczne. Maja one na celu wykluczenie chorobo-
wych zrodet schorzenia. Najczesciej wykonuje sie badania gastro-
enterologiczne, laryngologiczne, endokrynologiczne i w kierunku
wykluczenia zmian nowotworowych.

-/

Wsraod najczestszych przyczyn somatycznych, powodujacych
Globus hystericus, wymienia sie:
- refluks zotg dkowo-przetykowy,
- zapalenie gardta i krtani,
- zapalenie migdatow,
- zapalenie zatok,
- zaburzenia czynnosci i motoryki przetyku,
- zwiekszone napiecie, zaburzenia rozluzniania gérnego
zwieracza przetyku,
- przerost nasady jezyka,
- nieprawidtowa budowa nagtosni,
- choroby tarczycy,
- guzy gardta i krtani,
- zmiany nowotworowe gornego odcinka przewodu pokarmowe-
go i gornych drog oddechowych.

Objawy towarzyszace poczuciu guli w gardle, ktére powinnismy
skonsultowac z lekarzem, to te zwigzane z przebytym przezie-
bieniem, uczucie zapchanego nosa czy bdl gtowy, bolesnos¢ przy
przetykaniu pokarmow, uczucie nudnosci, wymioty, niemoznosc
swobodnego oddychania i dusznosci oraz czesta zachorowalnos¢
na infekcje.

Koniecznie nalezy poinformowac lekarza o chronicznej chrypce,
ucigzliwym kaszlu i pojawianiu sie krwi w odkaszliwanej tresci. Tak-

ze uczucie tzw. zgagi, pieczenia w gardle, kwasne i palgce odbijanie
“"-sie trescig zotagdkowa i cofanie sie pokarmu sugeruje somatyczna

przyczyne Globus hystericus.

Innym powodem moga by¢ czynniki majgce zrodto w naszej
psychice. Schorzenie moze by¢ objawem z grupy tzw. zaburzen
konwersyjnych. To sygnat fizyczny, jaki wysyta nam organizm, gdy
cierpi nasza psychika. Dlugotrwaty stres, depresja, stany lekowe i
inne schorzenia psychiczne moga byc¢ takze przyczynag pojawiania
sie Globus hystericus. Wizyta u psychologa lub psychiatry i wprowa-
dzenie leczenia farmakologicznego moze przywroci¢ nam komfort
zycia. @

NASZA WIEDZA - TWOJE ZDROWIE

Dzieki nieustannemu rozwojowi, innowacyjnym procesom
oraz nowoczesnym produktom z sukcesem dbamy
o zdrowie ludzi na swiecie.

10% przychodéw ze sprzedazy inwestowane w badania i rozwoj

Nowoczesne postacie farmaceutyczne naszych produktow i zaawansowane
technologie

Innowacje chronione patentami

(T4 KRKA

www.krkapolska.pl Zyé zdrowym Zyciem.
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jeden z najwiekszych problemow naszych czasow

Odpowiednia ilo$¢ snu kazdej nocy jest dla
ludzkiego organizmu tak samo istotna, jak
zdrowa dieta czy regularnie uprawiany
sport. Eksperci alarmuja, ze coraz wiecej
0sob w Polsce i na Swiecie jest permanentnie
niewyspanych. Dowiedz sie, dlaczego warto
sie wysypiac oraz jak radzic sobie

Z niewyspaniem.

Skutki niewyspania

Tendencja ta moze mie¢ powazne konsekwencje zdrowotne, bo
gdy jestesmy niewyspani, czujemy sie zbyt zmeczeni, by wydajnie
pracowac, ¢wiczy¢ czy zdrowo sie odzywia¢. Permanentne niewy-
sypianie sie zwieksza ryzyko wielu przewlektych problemow zdro-
wotnych, w tym nadcisnienia, otytosci, choréb serca czy cukrzycy.
Moze takze prowadzi¢ do lekow i depresji, a nawet obniza¢ odpor-
nosc organizmu. Co gorsza, notoryczne niedosypianie moze przy-
czyniac sie do uczucia ciggtej sennosci w ciggu dnia i zasypiania na
kilka sekund. To szczegdlnie niebezpieczne np. podczas prowadze-
nia pojazdu - mo6zg na chwile wytacza sie i nie reaguje na hatas czy
sygnaty sensoryczne.

Niedobory snu negatywnie wptywaja na prace hormonow, a w efekcie
na koncentracje i wydajnos$¢ psychofizyczng. Moga réwniez powodowac
przyrost masy ciata. Chcgc dbac o zdrowie swoje i dziecka sam dobrze

sie wysypiaj.

-
/. Renata Zieleziriska

www.SposobyNaZycie.pl

Jak sobie radzi¢ z wiecznym niewyspaniem?

Zadbaj o higiene snu!

I Zwicksz ekspozycje na $wiatto dzienne

Nasze ciato ma zaprogramowany przez Matke Nature tzw. biologicz-
ny zegar, zwany réwniez rytmem dobowym. Wptywa on na prace
organizmu i naszg wydajnos¢ oraz dodaje energii w ciggu dnia czy
utatwia zasypianie. Wtasnie dlatego osoby, ktdre majg problemy
z niewyspaniem, powinny korzystac¢ ze swiatta dziennego. Dzieki
temu zmniejsza sie rowniez czas potrzebny do zasniecia oraz wzra-
sta efektywnos¢ snu. W naszym klimacie nie zawsze mozemy korzy-
sta¢ z pozytywnie nastrajaja cych wtasciwosci promieni stonecznych,
dlatego warto kupi¢ lampy z zaréwkami o jasnym Swietle, ktdre beda
uzupetniac braki stonca.

A Ogranicz ekspozycje na $wiatto niebieskie przed snem
Telewizory, komputery, smartfony oraz inne urzadzenia elektronicz-
ne emitujg niebieskie Swiatto. Niestety czesto jeste$my na nie nara-
zeni do ostatnich chwil przed potozeniem sie spac. Powoduje ono, ze
nasz mozg zostaje oszukany (mysli, ze jest dzien)i redukuje hormony
takie jak melatonina, ktére pomagaja sie zrelaksowac i zasng¢. War-
to przygotowac organizm do snu i na dwie godziny przed pojsciem do
tozka wytg czyc telewizor i komputer oraz odtozyc telefon.

dziennikarka i blogerka lifestylowa

IEE Ogranicz spozywanie kofeiny

Kofeina ma mnostwo zalet, jej niewielka dawka moze dodawac ener-
gii, poprawia¢ koncentracje czy wyniki sportowe. Jednak wypijana
zbyt pdzno kawa oraz inne napoje z kofeing moga pobudza¢ uktad
nerwowy i powstrzymywac przed naturalnym odpoczynkiem nocg.
Warto podkresli¢, ze kofeina pozostaje przez 6-8 godzin we krwi,
dlatego pdznym popotudniem lub wieczorem lepiej siegna ¢ po kawe
bezkofeinowa.

A Zrezygnuj z nieregularnych lub dtugich drzemek

Krotkie drzemki w ciggu dnia, trwajgce do 30 minut, pozytywnie
wplywajg na organizm, jednak nieregularne i dtuzsze podsypianie
w ciggu dnia moze zaburzac¢ wewnetrzny zegar i powodowac proble-
my ze snem w nocy.

A Miej regularne godziny snu

Rytm dobowy naszeqgo ciata jest potgczony ze wschodem i zachodem
stonca. Warto dla wiasnego zdrowia wprowadzi¢ rytuat chodzenia
spac i budzenia sie o podobnej(najlepiej statej) porze, tak aby przesy-
pia¢ okoto 7 godzin kazdego dnia.

A Przygotuj sie do snu

Uwaza sie, ze t6zko oraz umeblowanie sypialni, o$wietlenie, hata-
sy czy temperatura sg zasadniczymi czynnikami warunkujgcymi
spokojny sen. Hatas i swiatto zza okna moze pogarszac jakos¢ snu
oraz powodowac dtugotrwate problemy zdrowotne. Jesli tylko masz
taka mozliwose, sprébuj ograniczy¢ zgietk uliczny stosujac rolety
zewnetrzne czy stopery do uszu. Sztuczne $wiatto z budzika elek-
trycznego i innych urzadzen rowniez moze niekorzystnie wptywac na
jakos¢ snu. Warto takze usuna¢ niepotrzebne przedmioty z sypialni,
by zaréwno kolory, jak i atmosfera pozytywnie nastrajaty.

Kolejny czynnik to zbyt wysoka temperatura w sypialni, ktéra rowniez
utrudnia zasypianie lub powoduje czeste budzenie sie w nocy. Ideal-
ne, komfortowe dla wigkszosci oséb warunki do nocnego odpoczyn-
ku, to 18°C. Godzing przed snem warto takze wywietrzy¢ pokgj, aby
tatwiej i przyjemniej sie zasypiato.

A L ekki positek wieczorem

Spozywanie positku przed snem moze negatywnie wptywac na jego
jakos¢, dlatego to, co zjadamy wieczorem, jest bardzo istotne. Aby
nie doprowadzi¢ do zaburzen hormonalnych czy pogorszenia jakosci
nocnego odpoczynku, najlepiej kolacje zjadac ok. 3 godziny przed za-
$nieciem. Nie objadajmy sie wowczas ttustymi positkami, ktore beda
sie diugo trawic. Lepiej zjesc lekka satatke lub zupe.

A Zrelaksuyj sie i odprez
Wprowadz codzienny rytuat przygotowywania sie do snu, ktory oczy-
sci umyst i zrelaksuje ciato. Istnieje wiele technik relaksacyjnych,
ktore poprawia jego jako$¢ i pomoga zapanowac nad niewyspaniem.
Mozesz wybrac: czytanie ksigzki, gorgca kapiel, stuchanie relaksu-
jacej muzyki badz medytacje.

IEN Regularnie uprawiaj sport

Jednym z najlepszych sposobow na poprawe jakosci snu oraz zdro-
wia sa regularne ¢wiczenia. Wazne, aby nie byty wykonywane bezpo-
srednio przed zasnieciem. 2

ZDROWIE WPIGULCE @
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ZWIZYTA USPECJALISTY

SKAD SIE BIORA

.ﬁ: Iwona Zawidzka-B:

dr n. farm., absolwentka ki
farmacja i kosmetologia

Uniwesytecie Medycznym w Poznaniu

A

Niemal kazdy z nas doswiadczyt problemoéw zwiazanych z trawieniem. Czasami sg one
spowodowane zbyt obfitym i ciezkostrawnym positkiem, innym razem moga by¢ objawem
choroby lub efektem stosowania lekéw. Problemdéw trawiennych istnieje wiele, my przyjrzymy
sie kilku najczesciej wystepujacym.

zgtaszanych przez pacjentow jest zgaga, czyli ,palenie” za wymieni¢ mozna te zmniejszajace wydzielanie kwasu zota dkowego

mostkiem, niekiedy dochodzgce az do gardta. Zgage wy- - antagoniscireceptora H2 (np. ranitydyna)oraz antagonisci pompy

wotujg Cofajafca sie z zotadka do przetyku tre$¢ pokarmowa oraz  protonowej (np. omeprazol). Zaprzestanie palenia papieroséw i re-

kwas solny. Jak jej unikng¢? Istnieja pokarmy wywotujace zgage, —dukcja masy ciata sprzyjajg zmniejszeniu nasilenia objawow, a ob-

ljednak nie sg one uniwersalne dla wszystkich. Kazdy musi samza- fite positki, jedzenie przed snem czy nawet schylanie sie intensy-
TJ

F Taa
I edng z najpowszechniejszych dolegliwosci trawiennych kac. Wsrod lekow przynoszacych ulge podczas palenia w przetyku ﬁ““

obserwowac, jakie produkty powoduja u niego problemyiich uni-  fikuja je.

~ h s‘
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Zgaga jest objawem wystepujgcym w przebiegu roznych choroéb,
szczegolnie charakterystycznym dla choroby refluksowej przetyku.
Refluks jest czynnosciowym zaburzeniem przewodu pokarmowego
polegajacym na cofaniu sie tresci pokarmowej i soku zota dkowego,
gdy miesien znajdujgcy sie pomiedzy przetykiem a zotg dkiem - dol-
ny zwieracz przetyku, nie dziata prawidtowo. Czynnikami predyspo-
nujgcymi do choroby refluksowej sg zaburzenia oprdzniania zotgd-
ka, otyto$¢, cigza, choroby (np. cukrzyca), zaburzenia hormonalne,
naduzywanie alkoholu, stosowanie lekow z grupy blokerow kanatu
wapniowego, przeciwcholinergicznych i srodkéw antykoncepcyj-
nych. Typowe objawy to zgaga, odbijanie, uczucie cofania tresci
zotgdkowej, ale moga rowniez wystgpi¢ symptomy nietypowe, jak
chrypka, kaszel czy bdl w klatce piersiowej. Poniewaz przetyk lezy
blisko serca, nalezy wykluczy¢ podtoze dfawicowe, wynikajgce
z niedokrwienia miesnia sercowego, dajace podobne oznaki.

W leczeniu szczegdlnie wazna jest zmiana stylu zycia i sposobu
odzywiania. Z codziennej diety nalezy wykluczy¢ lub ograniczyé
potrawy ttuste, smazone, ostre, cytrusy, warzywa cebulowe, cze-
kolade, kawe i alkohol. Reakcja na okreslone sktadniki jest sprawa
indywidualng i u kazdego inne pokarmy moga dziata¢ draznigco.
Najwazniejsza jest zatem obserwacja wtasnego organizmu i unika-
nie pozywienia, ktére nam nie stuzy.

Ogdlne wytyczne dla oséb z refluksem obejmuja spozywanie
4-5 niewielkich positkdw dziennie, ostatni 2-3 godz. przed snem,
zrzucenie zbednych kilogramow i zaprzestanie palenia. W przypad-
ku nasilonych objawawow lub zapalenia przetyku niezbedne moze
okaza¢ sie leczenie farmakologiczne.

70k ADEK ZDROWY
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Oryginalne Zioka Sstwedskie

]
Langsteiner
suplement diety

PHARMACEUTICAL

Oryginalne Ziota Szwedzkie to preparat o unikatowe;j
kompozycji zi6t, zawierajgcych gtéwnie wyciagi goryczkowe
i aromatyczno-gorzkie oraz olejki eteryczne, wplywajace na

Pprocesy trawienia.

Specjalnie wyselekcjonowane sktadniki Oryginalnych Ziot
Szwedzkich wplywaja na prawidiowe dziatanie watroby,
pomagaja w zachowaniu prawidtowego funkcjonowania

drég moczowych oraz utrzymanie prawidtowego
metabolizmu lipidéw, wspierajg utrzymanie prawidtowej
masy ciaa 1 funkcjonowanie uktadu pokarmowego.
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Dostepny
w aptekach!

Typowe objawy refluksu to zgaga, odbijanie,
uczucie cofania tresci zolgdkowej, ale moga
réwniez wystapié¢ symptomy nietypowe, jak
chrypka, kaszel czy bél w klatce piersiowej.

Symptomy opisywane jako niestrawnos¢ czy bél w nadbrzuszu,
uczucie petnosci popositkowej, wzdecia, nadmierne odbijanie,
moga wskazywac na dyspepsje. Rozrozniamy dwa typy dyspepsji:
czynnosciowa - 0 nieznanej przyczynie, i organiczng - wywotang
chorobg lub niepozadanym dziataniem lekéw. Dyspepsja czynno-
Sciowa rozpoznawana jest, gdy przez dtuzszy czas wystepuje bal
w nadbrzuszu oraz inne objawy, jak popositkowe uczucie petnosci,
wczesne uczucie sytosci, nudnosci, wymioty. Dyspepsja organiczna
moze by¢ wynikiem zapalenia btony $luzowej zotagdka w przebiegu
zakazenia H. pylori, uszkodzenia btony $luzowe] lekami (antybiotyki,
niesteroidowe leki przeciwzapalne)czy chorobg wrzodowa zotg dka
i dwunastnicy. Jejleczenie polega na kuracji choroby podstawowej,
natomiast terapia w przypadku dyspepsji czynnosciowej opiera sie
przede wszystkim na modyfikacji diety i trybu zycia. Podobnie jak
w innych przypadkach, wskazane jest spozywanie 3-4 niewielkich
positkdw, ostatni minimum 3 godz. przed snem, unikanie pokar-
mow i napojow powodujgcych objawy oraz zaprzestanie palenia.
Niekiedy preparaty ziotowe bywajg pomocne. Podstawg leczenia
farmakologicznego sag $rodki hamujgce wydzielanie kwasu sol-
nego, a takze leki prokinetyczne i rozkurczowe w przypadku bolu.
Objawy dyspepsji czesto mijajg samoistnie po kilku miesigcach lub
latach, a niekiedy towarzysza przez cate zycie. 2
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emoroidy to inaczej guzki krwawnicze, odcinkowo posze-

rzone sploty zylne odbytu. Ich wystepowanie jest uwarun-

kowane genetycznie. Inaczej mowiac - jest to dziedziczne
ostabienie scian zyt. Bardzo czesto towarzysza im tez zylaki kon-
czyn dolnych, ktérych pojawienie sie moze sygnalizowac istnie-
nie problemu hemoroidow. Czasami jest na odwrot i to hemoro-
idy sa pierwszym objawem, niejako zapowiedzig pojawienia sie
zylakow na nogach.

Jak powstaja?

Ostabienie scian zylnych doprowadza do sytuacji, w ktorych one
sie rozszerzaja. Najpierw dostrzegane sg zmiany na granicy ano-
dermy, a potem w postaci ewidentnych guzkéw krwawniczych
widocznych gotym okiem.

Czy jest to czesto wystepujace schorzenie?

Bardzo czesto. Szacuje sie, ze ok. 30% spoteczenstwa ma zylaki
odbytu, oczywiscie w réznym stopniu, przy czym choruje na nie
zdecydowanie wiecej kobiet - w proporcji 4 do 1. Bezsprzecznie
sprzyjajaca okolicznoscia jest tu cigza i sam porod, jednak to
tylko jedna z przyczyn ich powstawania. Trzeba pamietac, ze zy-
laki odbytu powstajg zawsze u kobiet w cigzy, jednak w prawie
90% przypadkow cofaja sie po porodzie. Natomiast u pewnej
czescipacjentek pozostajg one w postaci 2, 3, anawet 4 stopnia.

Hemoroidy to réwnie powszechna, co wstydliwa

dolegliwos¢. Dlaczego powstaja, jak sie objawiaja

] kto jest w grupie ryzyka. Czy mozemy sie przed nimi

ustrzec i jaka profilaktyka jest skuteczna? Na czym

polega leczenie i co jeszcze powinnismy wiedziec o tej,
czesto nazywanej ,cywilizacyjng®, chorobie?

Z chirurgiem dr med. Aleksandrem Zielinskim

rozmawia Angelika Kutakowska.

4
g Angelika Kutakowska

Jak mozna im zapobiegac?

Tak jak wspomniatem, ich powstawanie jest dziedziczne, jednak
nawet przy obcigzeniu genetycznym mozna troche opoznic¢ poja-
wienie sie hemoroidéw. Przede wszystkim trzeba pilnowac, zeby
nie byto zapar¢, nie nalezy prze¢ przy oddawaniu stolca. Niezbyt
dobre jest tez siedzenie na wygodnych, miekkich siedziskach,
powinny one by¢ wrecz twarde. A poza tym wszystko zalezy od
ekspresji genu... Widziatem juz pacjentow w wieku dwudziestu
kilku lat z zylakami 3 i 4 stopnia.

Czy tatwo je zdiagnozowac?

Wystepuje $wiad, pieczenie, okresowe krwawienia w okolicach
odbytu. Pacjent sam czuje, ze cos$ sie dzieje, ze pojawiajg sie
w okolicach odbytu miekkie guzki, moze je namacalnie wyczuc.
Obecnie wielu pacjentow robi tez sobie samemu zdjecie.

Kiedy nalezy sie udac¢ do lekarza?

Kazda niepokojgca zmiana w organizmie wymaga konsultacji.
Oczywiscie istnieje spora grupa pacjentow, zwiaszcza po 50,
60 roku zycia, twierdzgcych, ze do tych zmian mozna sie przy-
zwyczai¢ i funkcjonuje z nimi, nawet z hemoroidami 4 stopnia!
Oczywiscie utrudnia to utrzymanie higieny okolicy odbytu - po-
jawia sie nawracajacy $wiad, pieczenie, krwawienie, ale im to nie
przeszkadza.

Mozna sobie chodzi¢ z takimi guzkami i twierdzi¢, ze nic
sie nie dzieje?

Same zylaki sg wystarczajgca ucigzliwoscia. Najciezszym powi-
ktaniem moze by¢ zakrzepowe zapalenie zylakow odbytu. Pojawia
sie wtedy pieczenie i bol o réznym stopniu nasilenia, do uniemoz-
liwiajgcego siedzenie i normalne funkcjonowanie na co dzien.
Czasami dochodzi tez do perforacji takiego zylaka, co powoduje
kolejne nawracajgce krwawienia, a nawet zakazenie i ropien tej
okolicy. Jeszcze wiekszym problemem jest sytuacja, w ktorej
te okresowe krwawienia moga niejako maskowac inne, z innej
czesci odbytnicy. W takim przypadku, gdy pacjent ma okresowo
krwawigce hemoroidy przez wiele lat, a pojawi sie dodatkowo
krwotok np. z guza odbytnicy, to nie skojarzy on tego zupetnie
i moze dtugo chodzi¢ z nierozpoznang inng chorobg. Takie pozo-
stawienie i zlekcewazenie tego schorzenia moze mie¢ powazne
konsekwencje dla zdrowia.

Jakie stosuje sie leczenie?

Najczestszym postepowaniem w przypadku 2 lub 2 / 3 stopnia
jest zaktadanie rurki metoda Barrona. Ten zabieg nie leczy, gdyz
jest to choroba nieuleczalna, tylko powstrzymuje, opoznia okres
powstawania zylakéw w czasie od 3 do 5 lat. Potem jednak moga
pojawi¢ nastepne, gdyz kolejne sploty zylne sg poszerzone. 3 i 4
stopien powinno sie leczyc¢ juz operacyjnie. %
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Stopnie zaawansowania
choroby hemoroidalnej:

1stopien - guzki niewypadajace
nazewnatrz, widoczne jedynie
w badaniu anoskopowym, moze wystapi¢
nieznaczne krwawienie, zwykle bezbolesne,

2 stopien - guzki wypadaja ce z kanatu odbytu podczas
parcia lecz chowajgce sie samoistnie do normalnej pozycji
po wyproznieniu, z krwawieniem lub bez,

3 stopien - guzki wypadaja ce podczas parcia, wymagajgce
mechanicznego wprowadzenia z powrotem do kanatu od-
bytu, odczuwalny bdl, krwawienie, nadmierne wydzielanie
sluzu, swiad odbytu oraz podraznienia i stany zapalne,

4 stopien - guzki bez mozliwosci samodzielnego odprowa-
dzenia, znajdujace sie stale poza odbytnica, odczuwalny
znaczny bol i krwawienie, mozliwe wystapienie zakrzepicy,
obrzekdow i martwicy.

REKLAMA

| (14g+5g)/100mi
roztwor doodbyiniczy

Substancje cynme
Watrl iy

sz roztwor doodbytniczy

RECTANAL (14g+5g)/100 ml

Sktad jakosciowy i ilosciowy:

ECANAL

dniu operacji. Wlew doodbytniczy w dniu poprzedzajacym operacje
mozna powtdrzy¢ w przypadku nie uzyskania petnego oczyszczenia.
Nie stosowac czesciej niz jeden raz na dobe. U dzieci produkt na-
lezy stosowac szczegodlnie ostroznie, a u dzieci w wieku od 3 do 5
lat wylacznie z przepisu lekarza i pod jego nadzorem. Doroéli, dzie-

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

Wskazania do stosowania:

Rectanal jest wskazany do stosowania u dorostych oraz dziecii mto-

dziezy w wieku od 3 lat.

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

- Zaparcia wystepujace sporadycznie, np. po operacjach oraz zapar-

cia po zastosowaniu srodkéw kontrastowych

D L 6b ~ d i

Doroéli: Produkt leczniczy podaje sie doodbytniczo, wyciskajac z

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

jacym wykonanie badania lub zabiegu operacyjnego oraz w dniu

operacji. Wlew doodbytniczy w dniu poprzedzajacym operacje moz-

na powtorzy¢ w przypadku nie uzyskania petnego oczyszczenia. Nie

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

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

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

przedzajgcym wykonanie badania lub zabiegu operacyjnego oraz w

ci i mtodziez: Roztwdr wprowadzany do odbytnicy powinien miec¢
temperature pokojowa. Po zastosowaniu produktu leczniczego na-
lezy poda¢ pacjentowi doustnie dodatkowa porcje ptynéw. Srodkéw
przeczyszczajacych nie nalezy stosowac diuzej niz jeden tydzien.
Przed zabiegiem operacyjnym poleca sie wykonanie badania steze-
nia elektrolitéw we krwi.

Przeciwwskazania:

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

Numer pozwolenia: 9550

Podmiot Odpowiedzialny: FCHSP ,GALENUS’, GALENUS
03-791 Warszawa, ul. Hutnicza 8

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

Farmaceutyczno-Chemiczna

e-mail: wojtekg@galenus.pl Spoldzielnia Pracy

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatai niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutg,

gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Kubeczek menstruacyjny jest silikonowa miseczka, ktorg kobieta umieszcza

w pochwie w trakcie miesigczki. Nie jest to zadna nowos¢, bo zostat on opatentowany
juz w 1932 roku. W jednym z kanadyjskich badan uzytkowniczki kubeczkow byty
z nich bardziej usatysfakcjonowane niz kobiety stosujace tampony.

fekowac poprzez wyparzanie we wrzatku, wobec czego

jest wielorazowy. Najcze$ciej nie powoduje nieprzy-
jemnych odczu¢ ani bolu w trakcie noszenia. Ze wzgledu na
wieksza pojemnosc¢ niz podpaska czy tampon wymienia sie
go rzadziej, nawet co 10-12 godzin. Kubeczek, jesli jest dobrze
zatozony, utrzymuje szczelnosé. Kobiety aktywne mogg go
uzywac w trakcie uprawiania sportu, podczas podrozy i wielu
innych aktywnosci. Krew miesig czkowa nie ma kontaktu z po-
wietrzem - unikamy brzydkiego zapachu. Korzysta¢ z niego
moze kobieta w kazdym wieku. Pozwala rowniez zapoznac sie
z fizjologia wiasnej miesigczki - mozemy tatwiej oszacowac
objetos¢, konsystencje lub zapach krwi niz przy innych meto-
dach higieny.

Kubeczek nie jest, niestety, idealny. Pierwszym problemem
moze by¢ jednorazowy wydatek w granicach kilkudziesieciu
ztotych. Stosujemy go rowniez wytacznie podczas krwawien
miesiecznych, nie za$ po porodzie, poronieniu, zabiegach lub
nietypowym i niezdiagnozowanym krwawieniu z drég rodnych.
Aby prawidtowo go obstugiwac, nalezy naby¢ wprawy. Umiesz-
czanie go w pochwie, azwtaszcza wyjmowanie juz napetnione-
go kubeczka, moze sprawiac¢ poczatkujacym pewne kitopoty.
Dlatego nalezy na pocza tku wyprobowac go w domowym zaci-
szu. Ze wzgledu na to, ze istnieje wiele rodzajow i rozmiarow,
wybdr najlepszego dla nas kubeczka moze by¢ nieco trudny.
Najwazniejszymi kryteriami jest wiek (25-30 lat), ilo$¢ przeby-
tych poroddw (takze droga ciecia cesarskiego)lub uprawianie
sportu. Nie jest tez metoda antykoncepcyjna.

Czy jest w 100% bezpieczny? Istniejg pojedyncze doniesie-
nia o nastepujgcych problemach zdrowotnych zwigzanych
z uzywaniem kubeczka menstruacyjnego: zespot wstrzasu
toksycznego (TSSS, objawy to m.in. zte samopoczucie, go-
rgczka, wymioty, wysypka, dreszcze), endometrioza i adeno-
mioza, wodonercze (3, 4, 5).

l est wykonany z silikonu, ktéry mozna czysci¢ i dezyn-

ROZMIAR XL - 42 ml

v

ROZMIAR L - 34 ml

v

ROZMIAR M - 28 ml

Ro6zne ksztatty

' i rozmiary sprawiaja,
ROZMIAR S - 23 ml ze kubeczek )
menstruacyjny moze
by¢ stosowany przez
wiekszos¢ kobiet.

Czasami warto skonsultowa¢ stosowanie kubeczka men-
struacyjnego z lekarzem ginekologiem. Do takich sytuacji
naleza stwierdzone lub podejrzewane: aktywne infekcje drog
rodnych, endometrioza, wady anatomiczne narzgddéw ptcio-
wych czy tytozgiecie macicy. Potdg powinien by¢ zakonczony.
Btona dziewicza moze w niektdrych sytuacjach stanowi¢ prze-
szkodze, zalezy to od jej budowy. Watpliwosci rodzi réwniez
stosowanie kubeczka menstruacyjnego wraz z miejscowymi
metodami antykoncepcyjnymi, np. wktadka wewnatrzmacicz-
na (rzadka mozliwos$¢ wysuniecia sie wktadki z jamy macicy
w trakcie pierwszych miesiecy stosowania) lub pierécieniem
dopochwowym (tutaj mozna stosowa¢ kubeczek wtedy, gdy
nie stosujemy pierscienia).

Podsumowujagc, kubeczek menstruacyjny jest ekologiczng,
wygodng i dos¢ bezpieczna alternatywa dla znanych srodkow

higieny intymnej. %
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CZY CHCEMY MIEC

OTYLE
DZIEC

Tyjemy na potege. JesteSmy wsrod .
spoteczenstw o najszybszym przyroscie -
0s6b z nadwaga i otytoscia. Co gorsze, problem
ten dotyczy w coraz wiekszym stopniu dzieci
1 mtodziezy. Medialnie i spotecznie wydaje sie
by¢ jednak wciaz niezauwazalny. Tymczasem
doprowadzajac do otytosci dziecka narazamy
je na dyskomfort zycia i zwiekszamy
zagrozenie chorobami.

wcale ,dobrze nie wyglada”. Rowiesnicy w szkole moga je

nazywac grubasem czy ttusciochem, gorzej sie czuje, jest
mniej sprawne fizycznie, zajmuje nizsza pozycje w hierarchiach
réwiesniczych. W wieku dojrzewania moga sie dodatkowo pojawic
kompleksy z powodu braku atrakcyjnosci i potrzeba akceptacji za
wszelkg cene, ktére w skrajnych przypadkach moga doprowadzic¢
do bulimii i anoreksji. Odpowiedzialnos$¢ za to ponosimy wszyscy,
przede wszystkim jednak rodzice i opiekunowie. Wedtug ostat-
niego raportu Swiatowej Organizacji Zdrowia, w Europie jeden na
trzech chtopcow ijedna na pie¢ dziewczynek, w wieku od 6 do 9 lat,
cierpinaotytos¢. Cierpi, bo ten stan rzeczy wigze sie z pojawieniem
predzej czy pdzniej jednostki chorobowej. Nieprawidtowa toleran-
cja glukozy, cukrzyca typu 2, nadcisnienie, sttuszczenie watroby
lub nagromadzenie ttuszczu w innym organie, problemy z uktadem
sercowo-naczyniowym, to najbardziej prawdopodobne schorzenia
wewnetrzne, a jezeli do tego dodamy wysokie prawdopodobien-
stwo wystgpienia wad postawy, to rysuje sie nam perspektywiczny
obraz dorastajgcego chorego spoteczenstwa. WHO prognozuje,
ze juzw 2025 r. 75% dorostej populacji Swiata i 30% dzieci i nasto-
latkow bedzie miata problemy z nadmierng masa ciata, a badania
dowodza, ze u wiekszosci mtodych ludzi otytos¢ staje sie chronicz-
na i czterech na pieciu otytych nastolatkow bedzie miato problemy
zwaga w wieku dorostym.

Kilku czy kilkunastoletnie dziecko o podwyzszonej wadze

Przyczyny

Mozemy podzieli¢ je na dwie kategorie: co jemy i ile sig ruszamy.
Teoretycznie wiekszos¢ spoteczenstwa jest ich swiadoma. Zagro-
zenie tkwi w niedostrzeganiu problemu w codziennosci. Wszystko
przez fast-foody - to najczestsza opinia, ale przeciez ktos je co-
dziennie zjada. Media petne sg reklam szybkiego, bezproblemowe-
go w zakupie positku. Konsument nie ma czasu na zastanowienie
sie nad alternatywa. | nie chodzi wcale o to, by absolutnie wy-

7 . :
/s Maciej Kurowski

strzegac¢ sie burgeréw i zajadac¢ sie codziennie stupkami z mar-
chewki. Problem tkwi w $wiadomym wyborze jedzenia i napojow.
Wspomniany raport WHO okresla, ze do samego tylko wypijania
dziennie 330 ml stodzonego napoju przyznaje sie 19% badanych
mtodych ludzi. Niewielu z nich zdaje sobie sprawe, ze oznacza to
rocznie zjedzenie kilkunastu kilogramoéw cukru! Okreslenie ,mnie
to nie dotyczy” jest niestety nagminne.

Przyktad? Nie wystarczy sie wystrzegac popularnych napojow
gazowanych. Alternatywna dla nich potka z tzw. sokami jest row-
nie niebezpieczna. Napoj, nektar, sok - wszystkie w kartonikach
z obrazkiem mniej lub bardziej soczystego owocu. Tymczasemich
sktad czesto budzi groze. Tylko produkt z okresleniem 100% soku
bez dodatku cukru gwarantuje nam, ze w zawartosci nie znajdzie-
my dostadzanych syropem glukozowo-fruktozowym i sztucznie
aromatyzowanych tresci. Nie wymagajmy, by dzieci byty tego
Sswiadome - to od nas dorostych zalezy wybor i odpowiednie zare-
komendowanie go naszym pociechom, bo tak wtasnie powstaja...

Nawyki zywieniowe

Badania dowodzg, ze sposob zywienia kobiet w trakcie cigzy ma
juz zwigzek z podatnoscia dzieci na otytos¢ w pozniejszym okre-
sie zycia. Wedtug badan prowadzonych przez prof. Anne Fijatkow-
ska z Instytutu Matki i Dziecka w Warszawie, juz w pierwszych la-
tach zycia odsetek polskich dzieci z nieprawidtowo wysokg masa
ciata wzrasta z 10% u potrocznych niemowlat do prawie 25%
u 3-latkow. Dalej jest juz tylko gorzej: w kategorii 8-latkow jeste-
$my w Europie niechlubnym liderem - co trzecie dziecko ma nad-
wage lub jest otyte, przy czym dotyczy to szczegolnie chtopcow.
Preferencje smakowe nalezy wyrabia¢ od najmtodszych lat, trze-
ba jednak by¢ konsekwentnym, bo nic tak nie motywuje jak przy-
ktad jadtospisu rodzicéw. Zacznijmy od udziatu owocow i warzyw
w naszej codziennej diecie, ktorych jest zdecydowanie za mato.
W 2014 roku ponad 60% badanych europejskich nastolatkow
stwierdzito, ze nie ma ich w ich codziennym jadtospisie, a prze-
ciez wtasnie warzywa i owoce sg nieocenionym zrodtem witamin
i mineratow, tak potrzebnych do prawidtowego rozwoju mtodych
organizmow.
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Brak ruchu

To kolejny problem. Jedynie na archiwalnych filmach sprzed 30
i wiecej lat mozna zobaczy¢ chtopcéw grajgcych w noge na po-
dwarkach czy w parkach i dziewczynki skaczace pajacyka i przez
skakanke. Dzisiaj dzieci spedzajg ok. 60% czasu swojej dziennej ak-
tywnosci siedzgc. Wedtug badan Instytutu Zywnosci i Zywienia po-
nad 80% 15-letnich chtopcéw i 70% dziewczynek spedza 2 godziny
dziennie przy komputerze, tablecie czy smartfonie. Swiatowa Orga-
nizacja Zdrowia podaje, ze zaledwie 15% mtodych Europejek i 25%
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chtopcow jest aktywna fizycznie, a aktywnos$c ta spada z wiekiem.
Tymczasem zgodnie z zaleceniami WHO, powinno sie wykonywac
60 minut umiarkowanego wysitku fizycznego kazdego dnia. Dzisiaj
uprawianie sportu stato sie niestety ekskluzywna moda, zwigzana
czesto z koniecznoscig ponoszenia wysokich naktadow na czesne
w klubach, opieke treneréw, markowe wyposazenie itp. Tymcza-
sem czesto wystarczy rodzinny spacer (nie w galerii handlowej),
wspolna jazda na rowerze czy zabawa w pitke z dzie¢mi w wolnym
czasie. Tylko czy nam sie chce? %

Podawac¢ zbilansowane
positki, unikac stodyczy.

Co mozemy zrobi¢,
aby nasze dziecko
stracito nadwage?

oraz do uprawiania sportu,

Wyniki przyjda same, wazne by
utrzymac zdrowy tryb zycia.

Zachecac¢ do ruchu na
$Swiezym powietrzu

ktory sprawia dziecku
przyjemnos¢.

I witamina B6
smak traskawkow)r

Stosowac Ipow')'f—fj
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Mag, Solvitem w $wiecie znany,
co w niejednych bywat stronach,
swdj eliksir w kadziach mieszat
w truskawkowych pél zagonach.

Gdy krdl tylko sie dowiedziat
0 pomocnej jego mocy,
zalecang dawke wypit

podczas petnej stresu nocy.

Witamina B z magnezem,: 4
w owym eliksirze byta
Tak legenda pono¢ glosi,

£

ze w suplement sig zmienita.

suplement diety

Magnez pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego, miesni

oraz przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia.
Nie przekraczac zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia. Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako zamiennik zréznicowanej diety.
Suplementy diety powinny by¢ przechowywane w sposéb niedostepny dla matych dzieci.
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dr n. med., wielkopolski konsultant
wojewodzki ds. alergologii, prezes
Polskiego Towarzystwa Alergologicznego
Okreg Wielkopolska

Szacuje sie, ze 15-20% wspotczesnej populacji
cierpi na réznego rodzaju pokrzywki skéry,
w tym coraz czesciej spotykana pokrzywke
fizykalna. Jak sie przed nig uchronic i jak
leczy¢?

Kogo dotyczy?

Schorzenie moze pojawi¢ sie u kazdego, jednak najbardziej narazo-
ne sa osoby dojrzate, powyzej 30-40 roku zycia. U dzieci i mtodziezy
wystepuje rzadko. W mtodym wieku czesto pojawia sie rodzaj po-
krzywki nazywanej dermografizmem dodatnim, ktora objawia sie
mozliwoscig ,rysowania” na plecach, rekach czy brzuchu. To rodzaj
pokrzywki z ucisku, jest ona jednak tez dodatkowo generowana
emocjami, czesto schorzeniami tarczycy i burza hormonalng wie-
ku dojrzewania.

Pokrzywka fizykalna manifestuje sie
klinicznie przede wszystkim na skorze,

w miejscu dzialania wymienionej wyzej
przyczyny zewnetrznej. Powstaja wykwity
pokrzywkowe w postaci babli, rumienia,
zaczerwienienia, obrzeku, narasta tez
uczucie swiadu.

Objawy
Pokrzywka fizykalna manifestuje sie klinicznie przede wszystkim
na skdrze, w miejscu dziatania wymienionej wyzej przyczyny ze-
wnetrznej. Powstajg wykwity pokrzywkowe w postaci babli, ru-
mienia, zaczerwienienia, obrzeku, narasta tez uczucie swigdu.
W przypadku ucisku objawy beda punktowe, natomiast te poja-
wiajgce sie pod wptywem reakcji na zmiane temperatury (zimno,
ciepto) wystepujg na wszystkich odkrytych, narazonych na dzia-
fanie tego fizykalnego bodzca czesciach ciata - twarzy, dtoniach,
konczynach dolnych. Pokrzywka ta w duzym nasileniu moze prze-
radzac sie w obrzek naczynioruchowy (obrzek ust, dtoni, a nawet
krtani). Zdarzaja sie tez sporadyczne sytuacje, gdy ekspozycja
na zimno trwa duzej, a wtedy moze doj$¢ do wstrzasu anafilak-
tycznego. Znany jest przypadek ksiedza, ktoéry podczas ceremonii
pogrzebowej na cmentarzu doznat wstrzasu anafilaktycznego pod
wptywem duzych mas zimnego, wilgotnego powietrza. Objaw po-
krzywki fizykalnej moze, ale nie musi, by¢ pierwszym przejawem
powaznej alergii.

Rozpoznanie
Doskonatym diagnosta jest przede wszystkim sam pa-
cjent, dla przykfadu - osoba, ktdra zmienita pasek lub
bransolete w zegarku i zauwaza, ze po kilku, kilkuna-
stuminutach, w miejscu jej styku ze skora pojawiaja
sie pierwsze objawy. Na poczatku pokrzywka moze
by¢ niewidoczna - odczuwalny jest jedynie swiad.
Po powrocie do domu okazuje sie, ze s3 juz zauwa-
zalne wykwity. Analizujgc taki przypadek pacjent
powinien zwroci¢ uwage, czy sprzaczka jest meta-
lowa (co sugeruje alergie na metal - nikiel i chrom);
moze to by¢ tez alergia na skaore, z ktorej wykonany
jest pasek, ale jezeli osoba nosi (w miare luzne) buty
skorzane inic sie do tej pory nie dziato, to reakcja moze
wskazywac, ze wystapita pokrzywka fizykalna z ucisku.
Czesto na wystepujacy swiad i pokrzywke skarza sie
ludzie noszacy okulary, btednie diagnozujac metal, z kto-
rego sg one wykonane, jako przyczyne alergii. Wystarczy,
ze optyk zbyt ciasno je dopasowat, by w miejscu ucisku
pojawity sie pierwsze objawy. Pacjent rozpoczyna analize:
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zmienit szampon, ptyn do demakijazu, mydto, inne kosmetyki...
Tymczasem prawda jest banalnie prosta - wszystkiemu winien
ucisk oprawek.

Zapobieganie

Duzo zalezy od profilaktyki. W przypadku pokrzywki na zimno ubie-
rajmy sie ciepto, zaktadajmy rekawice, nosmy czapki, chronmy
twarz szalikiem. W sytuacji alergii pojawiajgcej sie pod wptywem
stonca analogicznie chronmy sie przed nim, stosujmy faktory, sun
blockery. Jezeli cierpimy na pokrzywke z ucisku, unikajmy rzeczy,
ktore uciskaja. Mozna tez wykonac testy, np. testy ochtadzania,
testy zkostka lodowa, ktora sie pociera przez okreslony czasi ob-
serwuje reakcje.

Leczenie

Jest niestety tylko objawowe. Polega na stosowaniu lekow prze-
ciwhistaminowych podawanych doustnie - sg bardzo skuteczne,
a takze masci sterydowych likwidujgcych stan zapalny i smaro-
waniu zmian skérnych zelami tagodzacymi. W przypadku bardzo
rozwinietych objawdéw moze wystapi¢ koniecznos¢ podawania
sterydow dozylnie lub doustnie. Cata kuracja oczywiscie musi sie
odbywac pod kontrolg lekarza specjalisty - dermatologa albo aler-
gologa. Kazdy pacjent, ktory kiedykolwiek stwierdzit u siebie wy-
stapienie pokrzywki fizykalnej, powinien zawsze miec¢ przy sobie
blister z tabletkami przeciwhistaminowymi, aby szybko przerwac
cigg reakcji.

Przy wywiadzie, podczas wizyty w gabinecie, trzeba koniecznie
poinformowac o mozliwosci zaistnienia wymienionych wyzej czyn-
nikow, ktére moga generowac to schorzenie.

Trzeba pamietac, ze chorobowe zmiany na skorze w wiekszosci
przypadkéw majg podtoze pozafizykalne. Moga wynikac np. z aler-
gii pokarmowej lub kontaktowej (np. gtaskanie kota czy psa, uczu-
lenia na okreslone materiaty czy zwigzki chemiczne) lub alergii na
plesnie. 2




NASZA WIEDZA - TWOJE ZDROWIE

Kompleksowo opracowujemy i wytwarzamy nasze
produkty od substancji czynnej po gotowy lek.

W ten sposdéb gwarantujemy najwyzszg jakosc,
bezpieczenstwo i skutecznos¢ naszych produktow.

Szeroka skala dziatan badawczo-rozwojowych dla kazdego produktu

’ Leki przebadane klinicznie
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e Najwyzsze, miedzynarodowe standardy produkcji farmaceutycznej
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Przeziebienie moze nas dopas¢ znienacka.
Wystarczy, ze przemokniemy i przemarzniemy
lub ktos na nas kichnie. Jeszcze bardziej
narazone sa dzieci, ktore moga wrocic
zakatarzone z przedszkola lub szkoty.

W przededniu sezonu na przeziebienia
przypominamy domowe sposoby na
wzmocnienie organizmu i walke z pierwszymi
objawami.

Terminatorzy bakterii N
Wiele produktow uzywanych na co dzien w kuchni ma dziatanie
aseptyczne i bakteriobdjcze, a jednoczesnie tez rozgrzewajace.
Prym wioda tu czosnek, cebula, chrzan, imbir i gozdziki. Najlepiej
oczywiscie spozywac je na surowo, jednak zjedzenie zabka czosnku

(nawet zgniecionego) moze by¢ nie lada wyzwaniem, ponadto jest

niewskazane dla osob z chorobami uktadu pokarmowego, a jego za-
pach nie przez wszystkich jest akceptowalny. Rownie skutecznym,
cho¢ mniej.inwazyjnym” sposobem jest spozycie plasterka surowe-
go imbiru lub ssanie gozdzikow.

Przyjazne syropy i soki
Dedykowane sa przede wszystkim dla dzieci, szczegolnie tradycyj-
ny syrop z cebuli. Jego przygotowanie jest wyjatkowo proste. Wy-
starczy pokroi¢ cebule na drobne kawatki, a nastepnie zasypac ja
cukrem. Po kilku godzinach mozna zacza ¢ kuracje syropem, ktory
pomoze dziecku szybciej wroci¢ do dobrej formy. Syrop z cebuli
skutecznie walczy z kaszlem i chorym gardtem.

Naturalnie wyciskane soki z malin, rokitnika, aronii i dzikiej rozy
mozna pi¢ same lub dodawac¢ do herbaty. Wazne jest, by przy za-
kupie zwrdéci¢ uwage na skiad produktu: czy cukry sg wytgcznie
naturalnego pochodzenia, czy nie jest sztucznie aromatyzowany
i czy nie zawiera domieszki innych sktadnikow.

DOMOWE SOS

Herbatki ponad wszystko ;
Napary z ziot mozna stosowac dla duzych i matych, w postaci roz-
grzewajgcych herbat i inhalacyjnych naparow (do wrzgtku wrzuca-
my wybrane ziota, pochylamy nad garnkiem gtowe nakryta duzym
recznikiem i wdychamy napar). Majeranek, tymianek, kwiatostan
lipy, czarny bez, anyz i szatwia leczyty ludzkos¢ przez wieki. Pomo-
ga tez nam i naszym pociechom. Podobnie jak midd i inne pszcze-
le produkty, ktére wzmacniajg uktad immunologiczny. Wywarem
z szatwii lub wodg z solg kuchenng mozemy ptukac bolgce gardto.
Przy ucigzliwym katarze pomoze wdychanie swiezego chrzanu.

Nazimnoinagoraco
Sa zwolennicy jedzenia lodow na bolgce gardto. To pomaga, ale
tylko w przypadku rekonwalescencji po usunieciu migdatkow -
skutecznie obkurczajg naczynia krwionosne i tagodza bol. W po-
zostatych przypadkach, a szczegalnie przy anginie, moga napytac
nam biedy. Znacznie lepszym pomystem jest miesno-warzywny ro-
sot, ktory leczy dzieki dwom sktadnikom: kreatynie oraz cysteinie.
Pierwsza z nich wptywa pozytywnie na naszg odpornos¢ i ogéing
regeneracje, a cysteina zawarta w bulionie utatwia odkrztuszanie
wydzieliny, ktora w czasie choroby zalega w drogach oddechowych.

Znane - nieznane warzywa
Sok z czerwonych burakow i z selera to kolejni naturalni sprzy-
mierzency. Oczyszczaja organizm z toksyn i pomagaja w leczeniu
schorzen drog oddechowyeh..Ponadto picie duzej ilosci ptynow ma
dodatkowe walory profilakt_;(cgnei,; 4 It
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Jak dbac i aranzowac
wnetrze mieszkania
i domu w zdrowy sposéb?

Obecnie przezywamy wzrost swiadomosci
ekologicznej ze wzgledu na narastajace zagrozenie dla
przyrody i nas samych, jakie przyniést rozwéj cywilizacji -
nie mozemy przeciez mieszkac¢ zdrowo bez dbania takze
o nasze srodowisko. Co mozemy zatem zrobic, by
w naszym domu czy mieszkaniu zyto sie nam
lepiej i zdrowiej?

optymalne wykorzystywanie wody czy budowa samowystar-

czalnych energetycznie domow. W przyjaznym dla zdrowia
mieszkaniu lub domu powinnismy mie¢ zapewniong dobra jakosc
powietrza, czyli rownowage pomiedzy odpowiednia wentylacja
temperaturag i wilgotnosciag. Kolejne wazne czynniki to niskoemisyj-
ne materiaty wykonczeniowe, czysta woda, wtasciwe swiatto i odpo-
wiednie rosliny.

N a pierwszy plan wysuwa sie dbatos¢ o segregacje smieci,

Mieszka¢ zdrowo to oddychaé czystym powietrzem

Abysmy mogli oddychac czystym powietrzem, musimy pamietac, ze
zyjemy w obiegu zamknietym. Widzimy juz ,gotym okiem®, ze zmia-
ny klimatu i stopien degradacji srodowiska staje sie grozny dla catej
planety. Najszybciej zrozumieli to Skandynawowie, ktorzy nie od dzis
znani sg ze swojej dbatosci o srodowisko naturalne. Opracowali juz
system zeroemisyjnych miast, wolnych od paliw kopalnych.

Zalgzkiem przysztej ekometropolii jest dzielnica Kopenhagi
Nordhavn. Miasta przysztosci juz pukajg nam do drzwi. Dzielnica
Nordhavn optymalnie wykorzystuje wode, jest zaopatrzona w ener-
getyke odnawialng i ktadzie nacisk na zrownowazone rozwigzania
transportowe, czyli rower, transport publiczny i pieszy jako natural-
ny wybor zamiast jazdy samochodem. W ciggu nastepnych 50 lat
dzielnica Nordhavn ma przyja¢ 40 000 nowych mieszkancow oraz
stworzy¢ tyle samo miejsc pracy. Zrownowazony rozwoj miejski
zostat zintegrowany z siecig cieptownicza, aby umozliwic realizacje
wizji Kopenhagi jako pierwszej na $wiecie stolicy o neutralnym bi-
lansie COz.

Zanim jednak zamieszkamy w zeroemisyjnych miastach i miej-
scowosciach w Polsce, sami mozemy wiele zrobi¢ dla czystego
powietrza i ochrony srodowiska. Budujgc nowy dom nie mozna juz
nie mysle¢ o nowoczesnych, energooszczednych rozwigzaniach.
Powszechnie budownictwo energooszczedne kojarzone jest wy-
fgcznie z nizszymi rachunkami za ogrzewanie. A zalet domow ener-
gooszczednych jest znacznie wiecej. To takze wyzszy komfort zycia
i pozytywny wptyw na zdrowie ze wzgledu na lepsza jakos¢ powie-
trza, komfort termiczny, akustyczny i korzystniejsze doswietlenie
pomieszczen. W zwigzku z tymi zaletami mozemy oczekiwac lep-
Szego snu, a wiec tez sprawniejszego radzenia sobie ze stresem
i zmeczeniem, wiekszej koncentracji, ale takze wydajniejszej pracy
uktadu oddechowego i odpornosciowego.

Co mozemy zrobi¢ dla poprawy powietrza, jezeli mieszkamy
w starym domu lub bloku czy przedwojennej kamienicy? Oprocz wy-
miany pieca i zatozenia paneli stonecznych - o ile to mozliwe, moze-
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Naukowcy z NASA sprawdzili, ktére
gatunki roslin skutecznie oczyszczaja
powietrze. Warto zaopatrzy¢ sie
przynajmniej w kilka z nich i wprowadzi¢
je do swojego domu.

my zakupi¢ rosliny, ktére oczyszczajg powietrze i zadbac o wiasciwe
Swiatto.

Zdrowe pomieszczenie to odpowiednie rosliny i wkasciwe
oswietlenie

Naukowcy z NASA sprawdzili, ktore gatunki roslin skutecznie oczysz-
czajg powietrze. Warto zaopatrzy¢ sie przynajmniej w kilka z nich
i wprowadzic je do swojego domu. Dziatajg one jak naturalne filtry po-
wietrza - wchtaniajg szkodliwe zwigzki (opary lakierow, wyziewy z ku-
chenek gazowych, dym tytoniowy). Przydadza sie zwfaszcza w sezonie
grzewczym, kiedy nasilenie smogu jest szczegolnie dokuczliwe. Ro-
sliny doniczkowe wptywajg korzystnie takze na wilgotnos¢ powietrza
W pomieszczeniu.

Jedna z tych wspaniatych roslin jest palma. Za szczegolnie cenne
gatunki oczyszczajgce powietrze uchodza: palma bambusowa oraz
areka. Kolejne to sansewieria - 0 matych wymaganiach, dtugo zno-
si brak podlewania. Z roslin kwiecistych warto uprawia¢ w doniczce
anturium, a wsrdd trawiastych polecamy zielistke Sternberga, ktora
posiada zdolnos¢ neutralizacji promieniowania z urzadzen elektro-
magnetycznych, wchfania zwigzki dziatajg ce rakotworczo wydzielane
przez lakiery, farby i meble oraz oczyszcza powietrze z dymu tytonio-
wego (w szczegdlnosci z formaldehydu i benzenu).

Pomieszczenia o stabym dostepie Swiatta stonecznego mozna do-
Swietla¢ sztucznym, z wykorzystaniem zarowek ledowych. Najwaz-
niejszy warunek, jaki powinno ono spetnia¢, to zblizenie jego charak-
terystyki do cech $wiatta naturalnego i niedopuszczenie do zbytniej
jaskrawosci.

Ekologiczne wnetrza i wyposazenie

Wyposazenie wnetrz powinno by¢ wykonane ze zdrowych - niskoemi-
syjnych materiatéw. Kupujac wyktadziny, meble czy zastony zwrécmy
szczegolng uwage nato, z czego je wykonano. Aby unikna ¢ zakupu np.
szkodliwej farby, nalezy uwaznie czytac instrukcje na opakowaniach
i sprawdzi¢, czy zakupiony produkt posiada stosowne certyfikaty. (r)

24 tabletki powlekane
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LEK PRZECIW OBJAWOM
GRYPY | PRZEZIEBIENIA

dOLSOdA

Silny lek w walce z objawami grypy i przezigbienia.

Wskazania do stosowania: Leczenie objawow przeziebienia, grypy, stanéw
grypopodobnych, tj. goraczka, katar, kaszel, bdl gtowy, bdl gardta, bdle miesniowe
i kostno-stawowe.

Dawkowanie: Dorosli i mtodziez powyzej 12 roku zycia: 2 tabletki, w razie koniecznosci
3-4 razy na dobe, nie czesciej niz co 4 godz.

Sktad: Paracetamol 325 mg, chlorowodorek pseudoefedryny 30 mg, bromowodorek
dekstrometorfanu 15 mg.

UWAGA: Lek OTC. Przed uzyciem zapoznaj sie z trescig ulotki dotgczonej do opakowania
badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany

zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

REKLAMA
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- niezbedne kwasy?

-

, :
/- Jadwiga Przybylowska |
mgr nauk o zywieniu cztowieka,
dietetyk

Kwasy nienasycone, czyli ptynne ttuszcze, stanowia niezwykle
cenny skiadnik diety. Ich rola w organizmie cztowieka jest
wszechstronna. Oprocz dostarczania energii i witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach, dziataja ochronnie na uktad
krazenia, sg czescia bton komorkowych i budulcem mozgu.
Whptywaja korzystnie na uktad odpornosciowy.

W zdecydowanej przewadze wystepuja w produktach
pochodzenia roslinnego oraz rybach i owocach morza.

Ttuszez czyli co? Ktorych ttuszczow jemy za duzo,

a ktérych za mato?

Ttuszcz skiada sie z kwasow ttuszczowych spietych w cza-
steczki o nazwie trojglicerydy, czyli trzy kwasy i jedna cza-
steczka glicerolu. Od tego jakie kwasy ttuszczowe dominuja
w danym ttuszczu zaleza jego witasciwosci zdrowotne i od-
zywcze. Ze wzgledu na budowe wyréznia sie nasycone i nie-
nasycone kwasy ttuszczowe. Ttuszcze nasycone sg najmniej
korzystne dla zdrowia i czesto spozywamy ich za duzo. Ich
zrodtem sg ttuszcze zwierzece, olej palmowy i kokosowy.
Z kolei najwiekszy niedobor odnotowuje sie w przypadku
wielonienasyconych kwasow ttuszczowych typu omega-3.

Nienasycone kwasy ttuszczowe: jedno i wielonienasy-
cone. Ktore sg niezbedne?

Niezbedne kwasy ttuszczowe (ang. essential fatty acids -
EFAs) to te, ktorych organizm cztowieka nie wytwarza sa-
modzielnie, dlatego musza by¢ reqgularnie spozywane. Sa to
tylko dwa kwasy ttuszczowe: kwas a-linolenowy (ALA) typu
omega-3 oraz kwas linolowy (LA) typu omega-6. Z kwasu a-li-
nolenowego powstaje w wyniku wtasnej syntezy kwas eiko-
zapentaenowy (EPA) oraz kwas dokozaheksaenowy (DHA).
Tradycyjnie te kwasy ttuszczowe kojarzone sg z tranem. Na-
sza wiasna synteza tych cennych kwasow jest na tyle mato
wydajna, ze w zasadzie wszyscy potrzebuja ich odpowiedniej

Niezbedne kwasy tluszczowe (ang. essential
fatty acids - EFAs) to te, ktérych organizm
czlowieka nie wytwarza samodzielnie,
dlatego musza by¢ regularnie spozywane.

zawartosci w diecie. Rowniez kwasy EPA i DHA mozna uznawac za
niezbedne, chociaz nie jest to zgodne z ich naukowg definicja.
Kwasy ttuszczowe omega-3 i omega-6 réznig sie potozeniem
pierwszego podwadjnego wigzania oraziloscig wigzan podwaéjnych.
To wiasnie liczba tych podwojnych wigzan, czyli stopien nienasy-
cenia kwasow, determinuje ich wtasciwosci zdrowotne i przydat-
nosc¢ kulinarng. Oleje, w ktorych przewazaja kwasy omega-6, np.
stonecznikowy, z pestek
winogron czy kwasy ome-
ga-3, np. olej Iniany, nie
powinny by¢ wykorzysty-
wane do smazenia (tatwo
sie utleniajg).
Jednonienasycone
kwasy tluszczowe, czyli
omega-9, nie naleza do
niezbednych kwasow, ale
sg korzystne dla zdro-
wia, jezeli zastgpimy nimi
nasycone ttuszcze. Gdy
w diecie wystepuja takie
oleje jak oliwa z oliwek
czy olej rzepakowy oraz
oliwki, migdaty, orzechy
laskowe, pistacje - to nie
ma obawy o ich niedo-
bor. W oleju rzepakowym  fomagaja w walce 2 depresja ¥

i w oliwie z oliwek domi- f

nujg jednonienasycone
Wzmacniaja kodci

Redukuja ilos¢ tuszczu w watrobie

R

kwasy ttuszczowe, dlate-
go s one najbardziej uni-
wersalne - mozna je pod-
grzewac, przy czym oliwa
traci wowczas niektore
antyoksydanty.

Jaka proporcja
pomiedzy omega-6
i omega-3 jest opty-
malna?

W przemianach kwasow LA i ALA uczestnicza te same enzy-
my, dlatego znaczna przewaga LA (omega-8) w diecie hamuje
synteze EPA i DHA, natomiast zwieksza synteze AA (kwas ara-
chidonowy ARA powstajacy z LA). Moze to zaburza¢ réwnowa-
ge fizjologiczng organizmu (nadmiar czynnikéw prozapalnych).
Prawidtowa proporcja kwaséw omega-6 do omega-3 w diecie
to nie wiecej niz 5:1. W rzeczywistosci jest ona znacznie wyzsza
i w krajach wysokorozwinietych wynosi nawet 20:1 ze wzgledu na
powszechnos¢ omega-6. Kwas a-linolenowy (ALA) wykazuje stab-
sze efekty metaboliczne niz EPA i DHA, dlatego nie nalezy ich trak-
towac jako ekwiwalenty, co w praktyce jest czesto mylone. Wiele
0s6b uwaza, ze spozywajac regularnie olej Iniany zapewnia wystar-
czajgcy ilos¢ kwasow omega-3 w diecie. A to nie musi sie przekta-

Chronig przed chorobami serca

< Omega3? >

Requluja cykl miesiaczkowy

DOMOWE SOS

dac nadobry poziom EPA i DHA w organizmie. Najlepszym zrodtem
kwasow tluszczowych EPA i DHA s3 ttuste ryby, owoce morza
i algi. Dobrym rozwigzaniem jest tez ich suplementacja, jezeli
wiemy, ze nie spozywamy regularnie tych kwaséw.

W jakich produktach znajduja sie niezbedne kwasy
ttuszczowe?
Zrodio roslinnych kwaséw omega-3, czyli kwasu a-linolenowego
(ALA), to gtéwnie oleje roslinne. Olej rzepakowy ma bardzo dobre
proporcje kwasu LA do ALA. Takze olej Iniany i olej z orzecha wio-
skiego - stosowane wytgcznie na zimno, mogg wzbogaca¢ smak
potraw i dostarczac¢ kwasu ALA. Inne zrodfa kwasu ALA to siemie
Iniane i nasiona chia oraz orzechy wtoskie. Takze zielone warzy-
wa lisciaste zawierajg niewielkie ilosci omega-3. Kwasy omega-6
dominujg w oleju
stonecznikowym,
kukurydzianym,
g({ ’g) sojowym, ryzo-
i wym, z pestek dyni,
((, JD z pestek winogron,
L'L\_, z awokado, z seza-
mu. Takze nasiona
sezamu, stoneczni-
ka i dyni, orzeszki
ziemne czy owoc
awokado - to do-
4 ’ bre Zrédta kwa-
sow omega-6. Olej
rzepakowy i oliwa
z oliwek zawieraja
mniejsze ilosci, ale
takze sg ich do-
brym zrédtem.

Poprawiaja prace mézqu

[ )
v Yo

Polepszaja jakos¢ snu

Jaka jest

rola kwasow
tluszczowych
wielonienasyco-

nych w organiz-
mie czlowieka?
Wielonienasycone

kwasy ttuszczowe
spetniaja  wazna
role jako substan-
cje chronigce
przed  rozwojem
miazdzycy naczyn
krwionosnych, maja wptyw na obnizanie poziomu cholesterolu
we krwi, dziataja przeciwzakrzepowo. Kwas ALA i jego pochodne
wchodza w sktad bton komorkowych i maja wptyw naich ptynnosc/
elastycznosc. EPA i DHA dostarczone do komérki zastepuja w bto-
nach komaérkowych miejsce kwaséw nasyconych, co jest kluczowe
dla prawidtowego funkcjonowania komorek organizmu. DHA jest
waznym skfadnikiem lipidowym struktur mozgu oraz siatkowki.
Jego odpowiednio wysokie wystepowanie w diecie, szczegalnie
w okresie cigzy i karmienia piersia, jest kluczowe dla rozwoju ukta-
du nerwowego. W wieku podesztym kwasy omega-3 petnig waznag
role w prewencji demencji i hamowaniu procesow starzenia orga-
nizmu. Wptywajac na odpornos¢ organizmmu pomagajg w profilak-
tyce nowotworowej. @

Wptywaja pozytywnie na warok
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zaburzenia

WZROKU

U Seniorow

Wzrok jest najwazniejszym ze zmystéw - to on dostarcza nam 80%
informacji o otaczajacym swiecie. Dobry wzrok pozwala odnalez¢
sie w przestrzeni i zapewnia bezpieczenstwo podczas codziennych

czynnosci. Niestety, podobnie jak inne narzady, z wiekiem traci
wydajnosc ulegajac zmianom zwigzanym z procesami starzenia.

raz z uptywem czasu w narzadzie wzroku zachodzg licz-
Wne przemiany wplywajace na jako$¢ naszego widzenia.

Naturalne procesy nastepujgce w organizmie podczas
starzenia moga z czasem prowadzi¢ do utraty zdolnosci akomo-
dacji i zmniejszenia elastycznosci gatek ocznych. Dotyczy to za-
réwno osob bez wad wzroku, jak i tych z krotkowzrocznoscia lub
nadwzrocznoscig. Juz po 40 roku zycia moga wystgpi¢ zmiany,
powodujace ktopoty z widzeniem z bliska, ktore z czasem narasta-
ja. Oddalenie przedmiotu od oczu na poczatku wystarcza, jednak
z czasem problem bedzie sie pogtebiat, niezbedna jest zatem wcze-
sna wizyta u specjalisty i dobor odpowiednich okularow. W takich
przypadkach mowimy o starczowzrocznosci(presbiopii).

Lg Iwona Zawidzka-Bielska
dr n. farm., absolwentka kierunkéw
farmacja i kosmetologia na
Uniwesytecie Medycznym w Poznaniu

Kolejna czesta chorobag oczu wsrod osob starszych jest zaéma
nazywana tez katarakta (tac. cataracta). Patogeneza zacmy nie jest
jednoznacznie wyjasniona, wiadomo natomiast, ze jest efektem
zmetnienia soczewki oka, co stopniowo pogarsza jako$¢ widze-
nia, a w skrajnych przypadkach moze uposledzi¢ wzrok do stop-
nia, w ktorym dostrzegane sa jedynie zarysy duzych przedmiotow
i Swiatto. Zacma dotyczy najczesciej 0sob po 60 r. z., a jej pierw-
szymi objawami moga by¢ pogorszenie ostrosci wzroku, zamglone
widzenie czy zaburzenia w ocenie odlegtosci. Do rozwoju zacmy
mogg przyczynic¢ sie choroby ogdlnoustrojowe, np. cukrzyca, ale
takze leki oraz choroby i urazy oka. Za¢me leczy sie operacyjnie po-
przez wszczepienie nowej soczewki. Zabieg przeprowadzany jest

w znieczuleniu miejscowym, zatem jest mozliwy
nawet u 0sob w podesztym wieku obcigzonych in-
nymi chorobami.

Powaznym schorzeniem narzadu wzroku jest
zwyrodnienie plamki zwigzane z wiekiem (AMD
age-related macular degeneration). Dotyczy ono
az 5-10% oséb w wieku 65-75 lat i nawet 20-35%
0s6b powyzej 75 r. z. Przyczyny tej choroby nie
zostaty poznane, wiadomo natomiast o sktonno-
$ci do jej dziedziczenia i wptywie palenia papie-
rosow - palacze chorujg 6 razy czesciej. Choroba
na poczatku daje niecharakterystyczne objawy,
ktdére z czasem stajg sie typowe - znieksztatcony,
pofalowany lub zakrzywiony obraz oraz pojawienie
sie centralnej szarej lub czarnej plamy. W zwyrod-
nieniu plamki nie jest dostepne obecnie leczenie
przyczynowe, a terapie majg zapobiec postepowi
choroby i zachowa¢ ostro$¢ wzroku stwierdzong
w momencie podjecia leczenia, dlatego bardzo
waznym jest wczesne zgtoszenie sie do lekarza
i rozpoczecie terapii.

Wyrodznia sie dwa typy AMD - posta¢ sucha
ok. 85-90% przypadkow, o fagodniejszym i po-
wolnym przebiegu, dla ktérej obecnie nie ma
skutecznego leczenia oraz posta¢ wysiekowa,
0 szybszym postepie, w ktorej przebiegu dochodzi
do nieprawidtowej angiogenezy, leczonej terapia
fotodynamiczna polegajaca na dozylnym podaniu
substancji swiattoczutej i wykonaniu laseroterapii
zmiany w plamce lub iniekcji do gatki ocznej lekow
aflibercept, ranibizumab, bewacizumab.

Jaskra jest kolejng chorobg oczu dotykajgca
osoby juz po 60 r. 2. (5%), a w przedziale 70-80 lat
chorych jest juz nawet 8-10%. Rozwija sie pod-

stepnie i czesto pozostaje niezauwazona przez
dtugi czas. Gtéwnym czynnikiem powodujgcym
zanik wtokien nerwowych siatkdwki, tworzacych
dalej nerw wzrokowy, jest zbyt wysokie cisnienie
wewnatrzgatkowe. Duza liczba wtokien nerwo-
wych przekazujgcych obraz z komaorek swiatto-
czutych - czopkow do modzgu powoduje, ze ich
stopniowy zanik jest poczatkowo niezauwazalny.
Postep jaskrowego uszkodzenia nerwu wzroko-
wego powstrzymac¢ mozna obnizeniem cisnienia
wewnatrzgatkowego np. stosujgc leki w postaci
kropli do oczu. Nalezy rowniez pamietac, ze jaskra
moze by¢ przeciwwskazaniem do stosowania nie-
ktorych lekdw wykorzystywanych w innych choro-
bach.

Juz po 40 r. z. obserwuje sie czestsze uposle-
dzenie czynnosci wydzielniczej gruczotow tzo-
wych. Fizjologiczny spadek wytwarzania tez po-
woduje czesto dyskomfort zwigzany z zespotem
suchego oka wsrdd seniorow, szczegolnie czesto
dotyczycy pacjentdéw z cukrzycg oraz kobiet po
menopauzie. Suchos¢ oczu moze byc¢ takze nie-
pozadanym skutkiem stosowanych lekdw, np. nie-
steroidowych lekéw przeciwzapalnych lub B-blo-
kerow. Leczenie opiera sie na aplikowaniu do oka
preparatow nawilzajgcych, tzw. sztucznych tez.

Podstawa profilaktyki w chorobach oczu zwig-
zanych z wiekiem to przede wszystkim regularne
badanie wzroku oraz zdrowy tryb zycia rozumiany
jako odpowiednia dieta bogata w karotenoidy i an-
tyoksydanty, takie jak luteina, zeaksantyna, wita-
miny C i E, kwasy ttuszczowe i cynk, zaprzestanie
palenia tytoniu, ochrona oczu okularami z filtrem
UV oraz odpowiedni wysitek fizyczny. %
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System nawilzajagcy XEDRENIO Dex
z opatentowang technologia 3K°®

System nawilzajacy XEDRENIO Dex

przeznaczony jest do:

- regeneracji powierzchni oka
po zabiegach chirurgicznych oraz urazach,

- tagodzenia objawdw suchych oczu.
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g Jarostaw Tomczewski
dyrektor generalny Bungee Gym

Zmieniajace sie trendy w branzy fitness to codziennos¢. Po latach ¢wiczen
ktadacych nacisk na wyglad ciata dotarliSmy do momentu, w ktérym zdajemy
sobie sprawe, ze nie chodzi juz tylko o wyglad fizyczny, ale takze o zdrowie.
Ciagle poszukujemy najlepszego rozwiazania, sposobu na zdrowy styl zycia,
ciekawe treningi, zadowalajaca nas sylwetke, a moze tez szczypte endorfin

1 adrenaliny.

Jak zaczeta sie nasza przygoda z bungee
fitness?

Pomyst na Bungee Gym pojawit sie juz jakis czas
temu. Podrozujac po swiecie, poszukujac inspiraciji
trafiliSmy na film z treningu na linach bungee. Byta to
wspaniata choreografia amerykanskiej grupy tanecz-
nej. Pomyst niesamowicie nam si¢ spodobat! Szukali-
smy dalej i dalej... i nie udato nam sie znalez¢ sprzetu
bungee odpowiadajgcego naszym oczekiwaniom.
Postanowilismy wiec stworzy¢ go sami!

Przede wszystkim tworzyliSmy sprzet dla siebie. Jestesmy
sportowcami i tancerzami z wieloletnim doswiadczeniem, dla-
tego wiemy na co zwracac uwage i jakich rozwigzan szukac,
a ktorych unikac. Kradziemy nacisk na jakos¢, ktora ma naj-
istotniejszy wptyw na bezpieczenstwo podczas wykonywanych
cwiczen.

Czym jest trening bungee fitness?

Nie wykonamy tych samych ¢wiczen bez lin. Zacznijmy od tego,
czym jest cata filozofia treningu na linach bungee. Polega ona
na maksymalnym zaangazowaniu jak najwiekszej ilosci grup
miesniowych, a w szczegdlnosci gorsetu miesniowego stabili-
zujaceqo kregostup.

Oprocz korzysci zdrowotnych, trening przynosi wiele radosci!
Wyobrazmy sobie, ze jestesmy po ciezkim dniu w pracy lub je-
siennych porzadkach w domu czy ogrodzie. Nie mamy sity na
tradycyjne ¢wiczenia. Jakims cudem zmuszamy sie do pdéjscia
natrening, tym razem fitness nalinie bungee. Rozgrzewamy sie
i od momentu podpiecia liny czujemy lekkos¢, odcigzenie i za-
bezpieczenie.

By¢ moze pokonujemy lekki strach i lek, decydujemy sie na
pierwszy skok! Lina podtrzymuje ciezar wiec obawy zwigzane
z mozliwoscig upadku znikajg. Styszymy muzyke, skaczemy
wyzej i wyzej i... wyzej! Wykonujemy éwiczenia w rytm muzyki,
zaczynamy nawet latac!

Zblizajgc sie do konca zajec chce sie jeszcze wiecej! To chy-
ba jedyne z zajec fitness, podczas ktorych ¢wiczacy nie patrza
na zegar, ma sie wrazenie, jakby oderwanie od podtoza skutko-
wato tez oderwaniem od poczucia czasu (ktdrego szczesliwi nie
liczg). Wychodza zmeczeni, ale natadowani ogromng dawka
endorfin, co wptywa pozytywnie na ogdlne samopoczucie.

Zatem ¢wiczmy z linami bungee w klubach, lecz pamietajmy, ze
decydujagc sie na nie wybierajmy tylko sprawdzone miejsca z do-
brym sprzetem i przeszkolonymi do tego trenerami. 4

Gdzie w Polsce mozna poc¢wiczy¢ na linie
bungee?

@ Studia fitness poszerzajg swojg oferte i prawdopodobnie
w swojej okolicy znajdziesz klub fitness proponujgce ¢wicze-
nia na gumowej linie.

M Uesli masz daleko do klubu fitness proponujgcego interesu-
jace cig ¢wiczenia nalinie, a koniecznie chcesz sprobowac
to sprzet domowy do ¢wiczen bungee gym mozesz go kupi¢
w specjalistycznym sklepie internetowym.

IMMUNO

Infec

Unikatowy
sktad na rynku!’
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ImmunoINFEC € 1500 Suplement diety w postaci tabletek musujacych
o smaku cytrynowym zawierajacy witamine C (kwas L-askorbinowy), wyciag
z dzikiej rozy oraz rutyne.
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;‘E‘ Witamina C przyczynia sie do prawidlowego funkcjonowania ukladu
odpornosciowego oraz do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.

f}" Wyciag z dzikiej rézy wphywa na gojenie ran i wspomaga uklad immu-
nologiczny. Preparat polecany jest szczegdlnie w okresach zmniegjszonej
odpornosci.
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Czy warto_dac si¢
wyrolowac?

- 2 )
t‘_ /s Mateusz Grabowski trener personalny
-

Rolowanie miesni stato sie modne.
Rozpowszechnione w ksigzce ,Badz sprawny
jak lampart” przez bytego amerykanskiego
kajakarza, obecnie fizjoterapeute i trenera
crossfit, dr Kelly Starretta, techniki weszty na
state do harmonogramu ¢wiczen wielu osob.

Co to jest rolowanie?

Zasadniczym celem rolowania jest pobudzenie i rozluznienie mie-
$ni, a doktadnie powiezi, czyli tkanek, ktorymi sg otoczone. Rolo-
wanie to nic innego, jak rodzaj masazu, ktory wykonujemy na sobie
przy pomocy specjalnych watkow, tzw. foam rollerow. Ich podaz
na rynku rosnie, maja rozna wielkosc¢, ksztatty i stopien twardo-
sci. Opracowywane sa tez wcigz nowe techniki. Osoby roluja sie
w klubach treningowych, podczas ¢wiczen na wolnym powietrzu,
anawet w domu.

Czemu to stuzy?
Zasadniczym zadaniem jest poprawa naszej mobilnosci i wydolno-
sciruchowej. Chodzio to, by méc osiggna ¢ optymalny zakres ruchu
w stawach za pomoca miesni. Wsrdd tzw. technik mobilizacyjnych
wyrozni¢ mozemy rozluznianie spietych miesni, sciegien, torebek
stawowych i innych ,zastanych” struktur oraz rozcigganie.

Znane od wiekdw rozcigganie statyczne nie zawsze jest najbar-
dziej efektywng metoda, moze tez niekiedy doprowadzi¢ do przy-

—

krych kontuzji. Rolowanie to za$ technika pozwalajg ca rozluznic juz
spiete miesnie w wyniku nieprawidtowego wykonywania ¢wiczen
w przesztosci.

Jak rolujemy?

Najprosciej jest wykorzystac specjalne watki, jednak do mniejszych
struktur polecam, jako bardziej uzyteczne, pitki (np. do tenisa) oraz
sztangi. Technik i mozliwosci jest wiele, wazne jest by wybrac te
optymalna i najlepiej skonsultowac to z trenerem.

Kelly Starrett proponuje poswieci¢ na kazdg pojedyncza partie
miesni ok. 2 minut. Wazne jest, by robi¢ to w sposob wiasciwy, bo
samo mechaniczne ,watkowanie” tam i z powrotem na niewiele sie
nam przyda. Powinnismy znalez¢ miejsca, w ktorych odczuwamy bél
i swaiste scierpniecie i skupi¢ sie wlasnie na rolowaniu tego odcin-
ka. Dobrze jest tez naprezac¢ wtedy wybrany miesien i na przemian
utrzymywac napiecie i rozluznia¢, by watek dotart do kazdej warstwy
tkanki. Catos$¢ trzeba powtdrzy¢ kilka razy. Zasada technik rozcig-
gajacych miesnie i torebki stawowe jest pozostawanie w wybranej
pozycji przez ok. 2 minuty. Nastepnie rozluzniamy sie i ponownie
przyjmujemy pozycje, za kazdym razem powiekszajac zakres ruchu.

Dla przyktadu: rozciggajgc staw ramienny unosimy reke pionowo
nad gtowe i tapiemy dtonig za tasme Power band, po czym prébujemy
wykonac kilka krokow do przodu. W takiej pozycji tasma wymusza
ustawienie gtowy kosci ramiennej w stawie ramiennym i nastepuje
rozcigganie struktur w kompleksie barkowym.

Rolowanie to nie panaceum

Pamietajmy jednak, ze rozcigganie to tylko waski zakres ¢wiczen.
Wykonujemy je, aby poprawi¢ sprawnosc¢, pozby¢ sie bolu i zastania
okreslonych miesni czy stawow. Ciato cziowieka to system wspot-
dziatajgcych rownomiernie elementow. Jezeli zanadto rozluznimy
jakie$ struktury, mozemy doprowadzi¢ do zdestabilizowania stawow
i w efekcie do kontuzji.

Spotykamy sie czasem ze zjawiskiem hipermobilnosci, czyli
mozliwosci do zwiekszania zakresu ruchu pewnej partii ciata ponad
stan normalny fizjologicznie. Przyktadem moze by¢ wygiecie stawu
tokciowego na druga strone. Taka ,ponadsprawnos¢” jest co praw-
da bardzo pozadana w wyczynowych sportach - np. w akrobatyce,
jednak w codziennym funkcjonowaniu, bez zbudowania odpowied-
niego zaplecza miesnistabilizacyjnych, moze by¢ niebezpiecznadla
zdrowia. Takim osobom zdecydowanie odradzam ¢wiczenia rozcig-

gajace.

Zachowa¢ zdrowy rozsadek

Jak przy kazdej modzie, zalecam umiar. Jak wspomniatem wcze-
$niej, rolowanie powinno by¢ jednym z elementow treningu, nie
powinno go absolutnie zastepowac. Rolujemy doraznie i z umia-
rem, reagujemy na problem i likwidujemy go. Skupiamy sie na pla-
nie treningowym, a z pewnoscig na tym nie stracimy. Sprawnosc¢
fizyczng ludzie majag zapisang w genach. Wspotczesni mieszkancy
wielu rejondw swiata sg bardzo sprawni, a raczej nie maja pojecia
o istnieniu foam rollerow.

Wiekszos¢ z nas, z pokolenia biurkowcdéw, nie ma oczywiscie
szans na uzyskanie takiej sprawnosci. Jezeli jednak zdecydujemy
sie zadba¢ o nasza kondycje i wydolnos¢ fizyczng poprzez regu-
larne ¢wiczenia i amatorskie uprawianie sportu, to pamietajmy, ze
rolowanie nie moze by¢ ¢wiczeniem samym w sobie i zakres czasu
poswieconego na te aktywnos¢ powinien miesci¢ w 10-12 minu-
tach najeden trening oraz w przypadku potrzeby, doraznie w wolnej
chwili poza treningami. 2

‘ AKTYWNOSC FIZYCZNA POLAKOW

Z deklaracji badanych
‘ wynika, ze dwie trzecie z nich (66%)
‘ uprawiato sport bgdz ¢wiczenia w ciggu
ostatniego roku

40% podejmowato 26% podejmowato

aktywnosé fizyczna aktywnosé¢ fizyczng
regularnie sporadycznie

Zdecydowanie najbardziej
popularnym sportem

jest jazda na rowerze (66% ),
a na drugim miejscu ptywanie (28%)

Inne stosunkowo popularne formy rekreacji to: bieganie (18%),
turystyka piesza (16%), pitka nozna (14%), siatkowka (14%),
gimnastyka, fitness, aerobik (13%).

Polacy najczesciej
uprawiaja sport dla zdrowia (66% )
i dla przyjemnosci (61%)

Blisko co drugi podejmujgcy
aktywnosé¢ fizyczna deklaruje,

ze ¢wiczy dla lepszego samopoczucia,
zeby odreagowac stres,

byé w dobrej formie (66%)
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0 osiggamy ¢wiczac joge z dzieckiem?

Dla tych najmtodszych, na baby jodze, to dodatkowa moz-
liwos¢ zabawowego, czyli nie obarczonego pospiechem,
tu z mama i - jak juz wspomniatam - nabywania
wych umiejetnosci, np. samodzielnego przekrecania
sie na brzuszek czy raczkowania, wstawania, itp. To nie
przypadek, ze czesto wiasnie po zajeciach baby jogi mamy
wracajg do domu iz triumfem obwieszczajg reszcie rodzi-
ny nowa umiejetnos¢ najmtodszego jej cztonka.

Starsze dziecirozwijajg sprawnosc ruchowa, zwinnosc,
poczucie rownowagi, umiejetnos¢ niemimowolnego sku-
piania sie. To ostatnie wazne jest szczegolnie teraz, gdy
tak wiele bodzcow dziata ze wszystkich stron na nasze
dziecii gdy coraz czesciej diagnozowana jest nadpobudli-
WOsC.

0d czego zacza¢ pierwsze zajecia? lle razy w tygodniu
mozemy ¢wiczyc? Czy sg jakies$ ograniczenia?

Taniec czy pitke nozng dla dzieci oferuje wiele miejsc, joge dla
dzieci w mniejszych miastach nie tak tatwo znalez¢, ale jesli sami
zbierzemy sie w grupke mozemy zaproponowac instruktorowi jogi
w poblizu zajecia rodzinne. Nie warto skfania¢ dzieci do zbyt cze-
stych zaje¢, bo ich zapat szybko sie rozptynie. Joga dla dzieci trwa -
w zaleznosci od wieku dziecka - 15, 20 do 45 minut, ewentualnie do
godziny u nastolatkow. Jesli dziecko majakies problemy zdrowotne
warto sie najpierw skonsultowac z lekarzem. Z requly reagujg oni
na joge entuzjastycznie, ale zawsze moga by¢ jakie$ przeciwwska-
zania.

L: Ewa Biala
nauczycielka jogi Iyengara, joge praktykuje
od wczesnej miodosci.
W Piasecznie i Jozefostawiu prowadzi
szkote jogi Joga Biata. Poza tym jest
dziennikarka i aktorka.

Czy sa specjalne wskazania do ¢wiczen jogi przez
mame i dziecko?
Co do baby jogi - mama powinna by¢ juz po potogu. Ina-
czej sie tez ¢wiczy po porodzie sitami natury, inaczej
(delikatniej) po cesarce. Nie nalezy réwniez od razu roz-
poczyna¢ normalnej praktyki jogi - takiej, jakby nic sie nie
l wydarzyto. Trzeba szanowac wiasne ciato, nie przecigzac
go. Wiadomo np., ze gdy mtoda mama zbyt intensywnie
uprawia biegi, moze straci¢ pokarm. Na jodze raczej sie
to nie zdarzy. Na pewno baby joga, zazwyczaj organizowa-
na przez szkoty jogi metoda lyengara, gdzie ucza wykwa-
lifikowani nauczyciele, respektuje ograniczenia kobiet,
ktore niedawno zostaty matkami.

Co by Pani poradzita rodzicom, ktdrzy chcg ¢wiczy¢ joge

z dzieckiem?

Znalez¢ lub samemu stworzy¢ grupe i poszukac¢ do niej instruk-
tora.

W DOBREJ FORMIE ~ {HP

zajec jogi dla rodzicow z dzie¢mi?

ia zblizajg. Nie mowie o baby jodze, bo mamy i ich naj-
iechy sa zawsze blisko, ale wspadlne ¢wiczenia z dzie¢-
mi starszymi pokazuja rodzicom mocne punkty ich dzieci i te, nad
ktérymi warto popracowac, np. brak elastycznosci, brak poczucia
réwnowagi odpowiedniego do wieku dziecka, itp. Mozna temu szyb-
ko przeciwdziatac.

Czasem mamy sie skrzykuja i organizujemy joge rodzinng w ma-
tych grupkach, np. dwie mamy z dwdjka mtodszych nastolatkdw (11-
12 lat) albo dzieci w wieku 8-10 lat i jeszcze czasem tato, a zawsze
babcia albo dwie babcie. Oprécz dziatania integrujgcego rodzine
(i przyjaciot), rodzice dajg dzieciom dobry przyktad, ze wszyscy
potrzebujemy ruchu i ¢wiczen. Niektére mamy uwazaja, ze szkota
tego nie zapewnia - ich dzieci nie lubig zaje¢ WF-u. Wychowanie
fizyczne jest w pewnej czesci szkét traktowane po macoszemu,
a czasem nauczyciel nie umie zaciekawi¢ akurat kilku uczniow.
Rodzice $wiadomi, jak wazny jest (takze) rozwoj fizyczny dziecka,
zapisujg je na zajecia dodatkowe: taniec, tenis, pitke nozna, itp.
Nie wszystkie dzieci chca uczestniczy¢ w takich zajeciach. To je-
den z powododw, dla ktérych mamy, rzadziej ojcowie, szukaja jogi
dla dzieci. Na zajecia razem z tatg albo z mama chce péjsc¢ prawie
kazde.

y jest mozliwy trening jogi w domu?

li mama lub tata praktykujg joge z dobrym nauczycielem,
apewne dziecko bedzie chciato tez ¢wiczy¢. Jedna z mo-
uczennic, ktora zaczynata swojg przygode z joga od baby
i z pierwszym dzieckiem, tak sie do niej zapalita, ze oprécz
praktykowania ze mna raz w tygodniu, codziennie rozktada
mate do jogi w domu. Cwiczy z moimi wskazéwkami z broszur-
ki wydanej pare lat temu. Obok niej rozktada swoja mata mate
5-letnia juz corcia, a ostatnio dotgcza takze 3-letni synek. Ale
nie polecam ¢wiczenia bez uprzedniego przygotowania z na-
uczycielem czy instruktorem, bo moze sie to skonczyc¢ kontu-
Zja. Nasze ciato jest skomplikowanym organizmem, w ktorym
fatwo, robigc niewtasciwy ruch, cos sobie naciggng¢, nadwy-
rezy¢. Odradzam wiec rozpoczynanie od filmow na YouTubie.

A przeciwwskazania do ¢wiczen?

Mistrz B.K.S. lyengar zwykt mawiac, ze joga jest do-
brodziejstwem dla wszystkich, ale nie kazda asana,
czyli pozycjajogi, jest dla kazdego. Dlatego jesli dziec-
ko nie rozwija sie prawidtowo, jest chore, najlepiej
poradzi¢ sie lekarza. Przyktadowo, dzieciom ze sko-
liozami moze sie przydac terapia joga, a nadpobudli-
wym - asany wyciszajgce albo wrecz mindfulness dla
dzieci(éwiczenia w skupianiu sie w formie zabawy).
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W CUKRZYCY

Z Twona Zawidzka-Bielska
dr n. farm., absolwentka kierunkéw
farmacja i kosmetologia na
Uniwesytecie Medycznym w Poznaniu

Cukrzyca jest choroba przewlekta, ktéra pojawia
sie, gdy organizm nie wytwarza dostatecznej ilosci
insuliny lub nie wykorzystuje jej w odpowiedni
sposob. Insulina w organizmie jest niezbedna

do transportu glukozy do wnetrza komaorek,

co umozliwia produkcje energii, a tym samym
obnizony zostaje jej poziom we krwi. Niedostateczne
wydzielanie insuliny, a takze zmniejszona
odpowiedz tkanek na nia, skutkuje podwyzszonym
stezeniem glukozy we krwi, a w dtuzszym czasie
moze prowadzi¢ do rozwoju szeregu powiktan
cukrzycy, w tym zmian skérnych.

chos$¢ skory, ale takze podatnosc na zranienia i problemy z ich go-

jeniem oraz zakazenia. Dlugotrwale podwyzszony poziom glukozy
we krwi wywiera negatywny wptyw na komorki skéry, powoduje zaburze-
nia mikrokrazenia w skérze i zmiany w jej uktadzie nerwowym. Zmiany
te, wywotane przewlekta hiperglikemia, prowadza do jej zgrubienia oraz
zmniejszenia elastycznosci na skutek tworzenia sie nieprawidtowych bia-
tek stanowigcych ,rusztowanie” skory. Hiperglikemia prowadzi takze do
uszkodzen scian drobnych naczyn krwiono$nych odpowiedzialnych za jej
odzywienie i utlenienie. Krew docierajgca do skory przez malenkie naczy-
nia kapilarne dostarcza substancje odzywcze i tlen, a usuwa dwutlenek
wegla i substancje resztkowe.

Zaburzenia mikrokrazenia prowadza do charakterystycznych dla cu-
krzycy problemodw, przypominajgcych przyspieszony proces starzenia
sie tego organu - skora jest niedostatecznie nawilzona i odzywiona, co
manifestuje sie jej nadmiernym rogowaceniem, wysuszeniem i swe-
dzeniem. Wszystkie te zmiany prowadzg do zwiekszonej podatnosci
na uszkodzenia i skutkujg utrudnionym gojeniem sie ran. Dodatkowym
czynnikiem sprzyjajgcym powstawaniu trudno gojgcych sie ran, a na-
stepnie owrzodzen skory, jest zaburzenie czynnosci nerwdéw obwodo-
wych w cukrzycy - neuropatia. Skorny uktad nerwowy odpowiedzialny
jest za czucie dotyku, ucisku, bolu i temperatury. Neuropatia moze
sprawi¢, ze pojawiajace sie drobne urazy pozostaja niezauwazone,
w nastepstwie czego powstajg z nich owrzodzenia oraz ulegajg zakaze-
niom. Ponadto zmiany zachodza ce w skorze diabetyka predysponujg do
nadkazen grzybiczych oraz przerostu drozdzakow.

Dla zachowania zdrowej skory w cukrzycy podstawowym elementem
jest wyrownanie glikemii, a w dalszej kolejnosci odpowiednia higiena, pie-
legnacja i kontrola stanu skory. Przede wszystkim nalezy zadbac o jej od-
powiednie nawilzenie i nattuszczenie, dzieki czemu bedzie ona odporniej-
szana czynnikizewnetrzne i bardziej elastyczna. Wtasciwe nawilzenie jest
szczegolnie istotne dla redukcji $wigdu czesto towarzyszacemu zmia-
nom cukrzycowym. Kosmetyki dla diabetykdw powinny zawiera¢ zaréwno
substancje nawilzajgce, jak np. mocznik czy kwas hialuronowy, ale takze
substancje lipidowe, np. oleje roslinne, pozostawiajgce warstwe ograni-
czajgca utrate wody ze skéry oraz substancje tagodzace stany zapalne.
Nawet nieodpowiednio dobrane obuwie i odziez moga przyczynic sie do
nasilenia problemow skérnych u diabetyka. Dlatego wskazanym jest, by
obuwie byto wygodne i luzne, niepowodujg ce otar¢ naskorka, ktére moga
by¢ poczatkiem powaznych ran. Ze wzgledu na zaburzenia czucia nalezy
pamieta¢ o doktadnej obserwacji stép, by nie dopusci¢ do rozwoju nie-
bezpiecznych rani owrzodzen. 4

N ajczestsze problemy dermatologiczne diabetykdw to swiad i su-

Jak unikng¢ bélu
przy naktuwaniu — 4 proste wskazowki:

Przygotowanie:

Wazne jest, by przed naktuciem palce byty ciepte, czyste
i suche. Wynika to z faktu, ze w zimnych rekach przeptyw
krwi jest staby, przez co prébka krwi moze by¢ zbyt mata.
Aby poprawi¢ krazenie krwi, nalezy przemy¢ rece cieptg
woda i delikatnie je masowac od wnetrza dtoni do czubka
palca. Mozna tez delikatnie pocierac rekg o reke lub trzy-
mac rece swobodnie opuszczone przez minute.

Jesli palce sg wilgotne lub jesli znajdujg sie na nich pozo-
statosci cukru, to uzyskiwane wyniki mogg by¢ niemiaro-
dajne.

Miejsce naktucia:

Najlepszym miejscem do pobierania krwi jest bok opusz-
ki palca na wysokosci paznokcia. Nie nalezy pobierac pro-
bek krwi z czubka palca, poniewaz ten obszar przejmuje
wiekszo$¢ obcigzen przy wykonywaniu codziennych czyn-
nosci. Ponadto mozliwe jest uzyskiwanie krwi z kazdego
palca.

Nalezy stara¢ sie regularnie zmienia¢ wykorzystywany
palec, aby dac¢ skdrze czas na regeneracje.

Gtebokos¢ naktucia:

Im wieksza gtebokos$é naktucia tym wiecej jest podraznia-
nych naczyn krwionosnych i zakoriczern nerwowych. Na-
lezy zmniejszy¢ gtebokos$¢ naktucia i sprawdzié, czy jest
ona wystarczajgca. Dodatkowo podczas nakfucia nalezy
zdecydowanie docisng¢ naktuwacz do skéry. To pomaga
w lepszym wniknieciu lancetu w skére. W zaleznosci od
grubosci skdry, bedacej indywidualng cechg kazdej oso-
by, nalezy réznicowac gtebokos$¢ naktucia tak, aby uzy-
skiwaé odpowiedniej wielkosci probke krwi przy jak naj-
mniejszym odczuciu bdlu.

Zmiana lancetu:

Nalezy starac sie uzywac lancetu tylko raz, poniewaz wy-
kazano, ze ostrze szybko sie tepi przy wielokrotnym wy-
korzystywaniu, co w konsekwencji powoduje wiekszy bdl.

| pamietaj.
Raz wyjetego bebenka z naktuwacza
nie da sie powtdrnie uzyc.

Obejrzyj film jak poprawnie zrobié badanie na:

www.accu-chek.pl/nakluwacze/fastclix

-

Dbaj o palce z ACCU-CHEK' FastClix

Zmieniaj lancet biatym
przyciskiem!

Accu-Chek® FastClix to:
v Higiena

v Bezpieczenstwo

v Mniej bolesne nakfucie

CU-CHEK"

FastClix

Ci

L]

gnowy @ zuzyty

(1 bebenek = 6 lancetow)

~

1

System Accu-Chek® Performa

Zaprojektowany dla 0séb z cukrzyca
po 50. roku zycia.

v Antyposlizgowa
obudowa

v Duzy, czytelny
wyswietlacz

v Wygodne
przyciski

Roche Diabetes Care Polska Sp. z.0.0.
ul. Wybrzeze Gdynskie 6b, 01-531 Warszawa.

Infolinia

801080 104 (optata zgodna z planem taryfowym danego operatora).
accu-chek.polska@roche.com / www.accu-chek.pl
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Niezbednik w sezonie jesienno-zim

Przed nami jesien. Wraz z nia (niestety) znéw
pojawi sie smog. Powstaje on z potaczenia
ozonu, zanieczyszczen z fabryk, spalin
samochodowych oraz palenia smieci

w domach jedno- i wielorodzinnych. Jak juz
wiemy, smog niekorzystnie wptywa na nasze
zdrowie. Niewiele jeszcze mowi sie o tym, ze
zanieczyszczenia powietrza rownie negatywnie
oddziatuja na nasza skére i wiosy.

Starzenie sie skory

Kazdego dnia na catym swiecie ludzie sie starzejg. Az 80% wszyst-
kich oznak starzenia powodujg czynniki srodowiskowe, takie jak pro-
mienie stoneczne, zanieczyszczenia i wiasnie smog. O tym, Zze nieko-
rzystnie wptywa on na uktad oddechowy, a przez to réwniez na nasze
zdrowie, wie juz chyba kazdy. Niestety ciggle jeszcze mato mowi sie
o tym, ze zanieczyszczenia powietrza moga takze uszkadzac skore.

Smog to koktajl, ktéry powstaje z potgczenia wielu substancji:
ozonu, kurzu, dymu, tlenku wegla, otowiu czy dwutlenku siarki. Po-
woduje niedotlenienie, przesuszenie i odwodnienie skory. W rze-
czywistosci dtugofalowo narazona na wplyw smogu skora moze
stac sie reaktywna, wrazliwa i delikatna - pojawiaja sie problemy
takie jak suchosc, zmarszczki, tradzik czy egzemy. Niewielkie czg-
steczki smogu moga przenikac przez pory skory i zaburzac jej row-
nowage. Wolne rodniki powodujg przedwczesne starzenie sie oraz
tuszczenie, tradzik, wypryski czy depigmentacje skory.

By¢ moze brzmi to nieco przerazajgco, zwtaszcza jesli wiekszos¢
zycia spedzasz w centrum zattoczonego miasta. Dlatego tak istot-
ne jest szerzenie wiedzy o ochronie przeciwstonecznej oraz troskli-
wa pielegnacja skory narazonej na dziatanie toksyn. Antysmogowa
pielegnacja skory powinna sktadac¢ sie z troskliwej ochrony oraz
intensywnego oczyszczania i detoksykacji. Wtasnie dlatego najle-
piej wybierac¢ wysokie] jakosci kosmetyki, ktére wzmocnig bariere
ochronng skory, by zabezpieczac jg przed niekorzystnym wptywem
smogu i zanieczyszczen powietrza.

NTYSMOGOWE

kesmely¥y

o |
L

Jakie sktadniki w kosmetykach chronig przed smogiem?
Jest kilka kluczowych sktadnikdw, na ktore nalezy zwréci¢ uwage
przy wyborze produktu do pielegnacji skory i zapobiegajgcego za-
nieczyszczeniom, a szczegolnie przeznaczonego do ochrony twa-
rzy.

Wazne sktadniki kosmetykéw antysmogowych:

« ekstrakty i oleje roslinne - skarbnica cennych przeciwutle-
niaczy, ktére wymiatajg wolne rodniki ze skory i chronia przed
stresem oksydacyjnym,

- L-karnozyna - substancja odwracajgca procesy starzenia,
« probiotyki - chronig skore przed zanieczyszczeniami,

« witamina C - zmniejsza stany zapalne,

« witaminy Ai E - aktywizujg wytwarzanie kolagenu w skorze,
a w efekcie przywracajg mtodszy wyglad,

« tlenek cynku, witamina B3, bisabolol - pomagaja zmniejszy¢
stany zapalne i zaczerwienienia.

Kosmetyki antysmogowe - moda czy koniecznos$c¢?
Kosmetyki antysmogowe to najnowszy trend w branzy beauty. Gdy
ludzie walcza z coraz bardziej zanieczyszczonym powietrzem, po-
jawiaja sie kosmetyki, ktore majg chroni¢ przed niekorzystnym
wptywem zanieczyszczen powietrza. Ich zadaniem jest tworze-
nie bariery ochronnej na skorze oraz jej intensywne oczyszczanie
i detoksykacja. W efekcie dziatania smogu skora staje sie matowa,
poszarzata oraz sktonna do wypryskow i alergii. Zatkane pory przy-
czyniajag sie do powstania stanow zapalnych skory oraz przyspie-
Szenia starzenia.

W jaki sposob kosmetyki antysmogowe chronig skore?
Wspomagajg ochrone skory przed szkodliwymi czg steczkami smo-
gu, podobnie jak filtry stoneczne, czyli tworza na powierzchni skory
film ochronny. Innym rodzajem sg kosmetyki detoksykujace, naj-
czesciej w formie masek, ktére dogtebnie oczyszczajg skore oraz
nawilzajg, przywracajac jedrnosc i blask. Warto zwrocic¢ uwage na
wieloetapowg, antysmogowa pielegnacje skory. W oparciu o serig
kosmetykow antysmogowych mozemy stworzy¢ swoj wtasny rytuat
pielegnacyjny.

Chronienie skory przed wptywem smogu jest bardzo proste. Rano
oczysc skore zelem do mycia twarzy. Nastepnie uzyj toniku, by przy-
wroci¢ jej optymalne pH. Kilka chwil pézniej wklep opuszkami pal-
cow w skore twarzy, szyi i dekoltu skoncentrowane detoksykujgce
serum. Po kilku minutach wsmaruj w cere intensywnie nawilzajacy
krem ochronny. W ten sposob utworzysz bariere, ktéra zapewni
troskliwg ochrone przed toksynami z zanieczyszczonego powie-
trza. Dopiero teraz mozesz natozy¢ makijaz. Pamietaj, by wybiera¢
kosmetyki do makijazu z wysokim filtrem ochronnym SPF 50, ktore
zapewnig dodatkowa warstwe ochronng.

Kolejny wazny krok to wieczorne, intensywne i wieloetapowe
oczyszczanie skory, by usuna¢ brud i zanieczyszczenia. Tutaj warto
wzorowac sie na koreanskich rytuatach oczyszczania skéry. Do-
ktadnie umyj twarz przed snem. Nie oznacza to, ze nalezy jg jedynie
pochlapa¢ wodg. Zamiast tego najpierw zastosuj kosmetyk, ktory
zmyje makijaz. Nastepnie uzyj zelu do mycia twarzy, ktory pomoze
usung ¢ zanieczyszczenia i toksyny. W ten sposéb oczyszczona sko-
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rajest dobrze przygotowana do natozenia peelingu detoksykuja ce-
go, adopiero po jego zmyciu na twarz natdz gteboko oczyszczajaca
maske. Dlaczego tak wazne jest kilkuetapowe oczyszczanie skory?
Bo dzieki takiemu rytuatowi mamy szanse skuteczniej pozbyc sie
toksyn i zanieczyszczen, a w efekcie réwniez dbac o piekno oraz
mtody i zdrowy wyglad.

Czy potrzebuje pielegnacji antysmogowej?

Nawet jesli mieszkasz na wsi lub na przedmiesciach mniej zalud-
nionej miejscowosci, warto rozwazy¢ stosowanie intensywnej
ochrony przed zanieczyszczeniami powietrza. Jego niebezpieczne
czasteczki nie tylko wnikaja do organizmu, ale réwniez osiadaja
na skorze, przez co moga powodowac pojawienie sie problemow
skornych. Niestety zanieczyszczenia sg wszedzie - zdaniem WHO
az 92 % ludnosci mieszka w miejscach, gdzie zanieczyszczenie po-
wietrza przekracza bezpieczne dla zdrowia normy. Wtasciwa co-
dzienna pielegnacja skory pozwala jej zachowac doskonaty wyglad.
Nie zapominaj o intensywnym nawilzaniu, ktore jest niezbedne do
utrzymania jej optymalnej kondycji. Nieodpowiednie nawilzanie
prowadzi do uszkodzenia i pekania skory, a w ten sposob wolne
rodniki fatwiej wnikaja w jej gtebsze partie. %

Biotynox, Biotynox Forte

Biotynox, 5 mg, tabletki:

Jedna tabletka zawiera 5 mg biotyny (Biotinum).
Biotynox forte, 10 mg, tabletki:

Jedna tabletka zawiera 10 mg biotyny (Biotinum).

Wskazania do stosowania: Wspomagajace leczenie niedoboru
biotyny z takimi objawami jak: wypadanie wtosow, zaburzenia
wzrostu wtosow i paznokci, stany zapalne skory zlokalizowane
wokot oczu, nosa, ust, uszu i krocza, po wykluczeniu przez lekarza
innych przyczyn.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynna lub na
ktdrakolwiek substancje pomocnicza.

Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. z 0.0., ul. Watbrzyska 13,
60-198 Poznan.
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#= Aleksandra Rekas
kosmetolog, promotor zdrowia, specjalista terapii
skor trudnych, wiascicielka gabinetu Omnivia

To byty piekne wakacje! Morskie kapiele, ciepty piasek, wspinaczki gérskie w pelnym
storicu, wyprawa na kajaki, spacery po malowniczych zakatkach miast. Tak, warto

byto czekac na nie caty rok! Tylko tak ciezko wrécic¢ teraz do rzeczywistosci, ktora
jest nieunikniona. Dzieci pakuja plecaki, mezczyzni teczki do pracy, a my przed
lustrem prébujemy podkiadem ukryc pamiatki, ktére przywioztysmy z wakacji.

7

Co mozemy odkry¢ przed lustrem?

Lato, jak sie okazuje, dla naszej skary nie byto tak taskawe. Zmia-
ny klimatu, diety, klimatyzowane pokoje hotelowe, stona woda,
zapominanie o kremie z filtrem czy ostre gdrskie stonce nie
sprzyjaja naszej warstwie ochronnej i zostawiajg na niej slady,
najczesciej w postaci:
przebarwien (zaliczamy do nich rowniez piegi) - sa to ciemne
lub biate plamki, wyrdzniajace sie na tle naszej karnacji, ktore
powstajg na skutek nadmiernej produkcji melaniny - barwnika
skory. Ciemne zmiany spowodowane sg zbyt intensywnym wy-
dzielaniem barwnika w tych miejscach, biate za$ powstajag przez
brak barwnika w komorkach. Przyczyn tworzenia sie przebarwien
jest bardzo wiele - moga pojawic sie od zmian hormonalnych,
lekow, standw zapalnych (krost), antykoncepcji, perfum, jednak
najwazniejszym czynnikiem, majgcym rowniez wptyw na powsta-
wanie powyzej wymienionych przebarwien, jest promieniowanie
stoneczne, ktore wzmaga produkcje melaniny w skorze;

tradziku - przez zmiany nawykow zywieniowych, jedzenie wiek-
szejilosci cukru i przetworzonego jedzenia, spozywanie nadmier-
nejilosci pszenicy, na skérze moga pojawic sie krosty - zmiany

zapalne, biate zaskorniki zamkniete lub tzw. ,kaszka";

suchosci skory - spowodowanej przez czeste kapiele, stong
wode, opalanie, zapominanie o piciu wody;

zmarszczek - sg skutkiem suchosci skory, ktora utracita na-
wilzenie i naturalne napiecie.

Co mozemy zrobic¢?

Na szczescie wspotczesna kosmetologia i medycyna estetyczna sg
Swietnie przygotowane i potrafig poradzic¢ sobie z niepozadanymi
skutkami wakacji. Musimy jednak pamietac, ze jezeli np. przebar-
wienia pojawity sie jeden raz, to w skdorze pigment w tym miejscu
bedzie juz zawsze nadmiernie produkowany, dlatego mimo jesien-
nych zabiegow i pielegnacji domowej, zawsze nalezy pamietac
0 kremie z filtrem i zabezpieczaniu nim twarzy, nawet zima, kiedy
promieniowanie rowniez wystepuje.

Wizyta w gabinecie

Kiedy udac sie do gabinetu na oméwienie postepowania zabiego-
wego? Najlepiej miesigc po zakonczonym opalaniu, poniewaz nie
mozna wykonywac wielu zabiegdw na skorze swiezo opalonej. Nie-
zawodnymi i niezastgpionymi zabiegami, z jakimi sie z pewnoscia
spotkamy, jest przede wszystkim ztuszczanie naskorka. W ostat-
nim czasie na rynku pojawito sie wiele produktéw, ktore powodu-
ja bardzo intensywne, gtebokie ztuszczanie sie skory (Deep Phyto
Peeling) lub przeciwnie - bardzo delikatne, minimalne ztuszczanie
(PRX-T33, BioRePeelCI3), w trakcie ktorego sktadniki aktywne dzia-
tajg w gtebszych warstwach skory, powodujac rozpadanie sie np.
melaniny z przebarwienia. Takie zabiegi mozna stosowac na prze-
barwienia, przebudowe skory, tradzik, stany zapalne, ropne, skore
zmeczong, pozbawiong napiecia, szarg.

Wyzej wymienione zabiegi doskonale mozna potgczy¢ z mezote-
rapig mikroigtowa. Po zabiegu gtebokiego ztuszczania nalezy od-
czekac 14-21dni, ale juz delikatne ztuszczanie wyzej wymienionymi
kwasami mozna zastosowac w jednym zabiegu, ktory pozwoli jesz-
cze intensywniej zadziata¢ w skorze, penetrujac ja gtebiej.

URODA

Nowoczesna kosmetologia wypuscita rowniez na rynek bardzo
ciekawy produkt, jakim jest biatko aktywne (estGen), ktore jest mo-
dulatorem stanu zapalnego. Co to znaczy? Wptywa na procesy two-
rzenia sie nowych komarek i niweluje stany zapalne, jest aplikowa-
ne tam, gdzie w skorze jest potrzebne i dostosowuje swoje funkcje
do danego problemu pomagajac kontrolowac stan zapalny skory.
Produkt ten niezbedny jest do przebudowy, zageszczania tkanki,
zwezania ujs¢ gruczotow tojowych, redukcji blizn, gojenia krost czy
sptycania zmarszczek.

Nie mozemy zapomniec¢ tez o mezoterapii igtowej (Xela Rederm),
ktora odzywia skore od wewngtrz. Wprowadzajac do niej kwas hia-
luronowy, bursztynian sodu, witaminy, peptydy i mineraty mamy
pewnosc, ze szybko nadamy jej prawidtowy stan nawilzenia oraz
odzywimy przesuszong i zmeczong stoncem skore. Kazdy przeciez
chce wygladac¢ promiennie!

Wszystkie te metody oraz lasery frakcyjne czy IPL, stosowane do
usuwania przebarwien, sg zabiegami inwazyjnymi, naruszajgcymi
ciggtosc skory, poniewaz tylko w taki sposdb zadziatajg najlepiej,
najgtebiej i majg ogromne szanse powodzenia.

Enzymy

Co jednak, jezeli nie mozemy sobie pozwaoli¢ na zabiegi inwazyjne?
Zpomoca przyjda nam enzymy. Terapia enzymatyczna jest dtuzsza,
ale rownie skuteczna. Kompleksy enzymatyczne pobudzajg nasz
wiasny organizm, razem z limfg i uktadem krazenia, do wydalania
toksyn z organizmu. Przywracajg skorze odpowiednie nawilzenie
i napiecie. Wszystko za sprawg ziotowych kompleksow, ktére w na-
turalny sposdéb wptywaja na prace naszego organizmu, a bogactwo
ziot i mineratéw odzywia dogtebnie skore i dodatkowo pozwala na
relaks.

Jak mozemy pomoc skérze w domu?

Niezbedna bedzie rowniez pielegnacja domowa. Najlepszym roz-
wigzaniem jest stosowanie minimalizmu. Idealne mycie twarzy plus
krem tagodzacy i obudowujacy bariere hydrolipidowa odpowiednio
dobrany do skory, np. kremy z cynkiem (uszczelniajgcy komorki
naskadrka), witaming C (rozjasniajgcy, antyoksydacyjny, uszczelnia-
jacy naczynia), serum z kwasem hialuronowym (lekkie, nie zapycha-
jace, utrzymujace nawilzenie). Na dzien koniecznie krem z filtrem!
Pamietajmy, ze promieniowanie UV nie tylko wywotuje niechciane
skutki na skorze, ale réwniez przyspiesza jej starzenie i wydzielanie
szkodliwych wolnych rodnikow.

Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu! Najdrozszy krem nie po-
moze, jezeli nie bedziemy utrzymywac¢ odpowiedniego poziomu
wody w organizmie. Jezeli nie lubisz smaku samej wody, dodaj do
niej plaster cytryny i pomaranczy (pamietaj, zeby sparzy¢ skérke!)
lub wrzu¢ do niej kilka borowek i malin. Niesamowicie wzbogacisz
nimi smak wody, a picie jej bedzie o wiele przyjemniejsze.

Dbajac o skore wieloptaszczyznowo gwarantujesz jej promienny
wyglad i piekna strukture na dtugie lata. Zadbaj o nig juz od dzis! ¥

DOMOWY PILLING

do ciata

Do ok. 15 ml cieptej wody (ok. 1 tyzki
stotowej) dodaj 7 ptaskich tyzeczek sody

oczyszczonej. \Wymieszaj. Przygotowang
w ten sposob papke natéz (lekko wecierajac)
na skore. Po ok. 10-15 minutach sptucz
ciato ciepta wodg i gotowe.
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Nasze mamy i babcie dobrze je
znaty - my natomiast uczymy sie
na nowo uzywac dostepnych

w domu srodkow spozywcezych do
dbania o czystosc w ekologiczny
sposob. Sol kuchenna, cytryna

1 kwasek cytrynowy, ocet
spirytusowy czy soda
oczyszczona - to tylko niektore
produkty z naszej kuchni, ktére
pomoga nam w codziennym
sprzataniu. Osadow, plam

1 zanieczyszczen w naszym domu
mozna pozby¢ sie w sposéb mniej
inwazyjny dla srodowiska. Postaw
na naturalne sposoby! Jak to
zrobic?

KUCHNIA
Soda oczyszczona doskonale wyczysci garnki i przypalo-
na ptyte kuchenki elektrycznej.

Stalowe sztucce doskonale wyczyscisz przemywajac je
sokiem z cytryny lub rozpuszczonym w wodzie kwaskiem
cytrynowym w duzym stezeniu.

Kamien w czajniku

« 1 opak. kwasku cytrynowego lub 200 ml soku wycisnietego

z cytryny

Kwasek cytrynowy lub sok z cytryny (opcjonalnie ocet) dodaj do
czajnika wypetnionego woda i zagotuj - po chwili bedzie on czy-
sty, bez sladu osadu z kamienia.

Mikrofalowka / piekarnik

« 1 opak. sody oczyszczonej

- czystawoda

Whnetrze urzadzenia przetrzyj wilgotng gabka posypang soda
oczyszczong. Jesli za pierwszym razem nie uda sie wyczysci¢
doktadnie scianek, powtdrz czynnosc¢ az do skutku. Po usunieciu
ttustego brudu wytrzyj wnetrze do sucha i gotowe.

L AZIENKA
Potgczenie sody i octu swietnie sprawdzi sie przy sprzataniu
tazienki.

Kamien i nie tylko

Brud, kamien i rdze z prysznica czy sanitariatu usuniemy
przez kompres z octu - nasgcz nim czysta, sucha scierecz-
ke i przytoz na 2-3 godziny do zajetej przez kamien, brud lub
rdze powierzchni. Nastepnie obficie sptucz wodg.

Wanna, umywalka, kafelki

«1/2 szkl. sody oczyszczonej

«5tyzek octu

Po potaczeniu sktadnikow uzyskasz paste o konsystenciji
mleczka. Do czyszczenia uzywaj miekkiej szmatki, na koncu
doktadnie sptucz woda.

Fugi

« soda oczyszczona

- woda

Fugi doczyscisz uzywajac szczoteczki, na ktorg natdz przy-
gotowana wczesniej gesta papke uzyskana z podanych
sktadnikow. Pozostaw na 15 minut i zmyj wodg.

evocetirizini
,j-ih ydrochloridum

z , Levacetirizini
5 mg dihydrochloridum

SALON
Okna, lustra
i szklane powierzchnie

« Ttyzeczka octu

«1/2 | cieptej wody

Potgcz sktadniki, przelej do butelki ze spryskiwaczemiczysé
szklane powierzchnie tak jak zwykle. Wytrzyj do sucha, naj-
lepiej gazeta, wtedy nie pozostang tez niechciane smugi.

Podiogi drewniane i panele

« 2| cieptej wody

+11/2 szkl. octu

Wymieszaj ze sobg i umyj podtoge jak zawsze.

Dywan

Na dywanie rozsyp réwnomiernie sode oczyszczong (mozna
przy pomocy sitka)i wetrzyj ja delikatng suchg szmatka. Po
ok. 8-10 godz. zbierz odkurzaczem rozsypany proszek, a dy-
wan odzyska $wiezos¢.

ZROB TO SAM

Zyx® Bio

5 mg, tabletki powlekane:

Kazda tabletka powlekana zawiera

5 mg lewocetyryzyny dichlorowodorku
(Levocetirizini dihydrochloridum).

Wskazania: Objawowe leczenie
alergicznego zapalenia btony $luzowej
nosa

(w tym przewlektego alergicznego
zapalenia btony $luzowej nosa)

i pokrzywki.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢

na lewocetyryzyne, hydroksyzyne

i inne pochodne piperazyny lub na
ktorgkolwiek substancje pomocnicza.
Ciezkie zaburzenia czynnosci nerek

z klirensem kreatyniny mniejszym niz
10 ml/min. Produktu nie nalezy
stosowac u pacjentow z rzadko
wystepujacg dziedziczng nietolerancjg
galaktozy, niedoborem laktazy lub
zespotem ztego wchtaniania
glukozy-galaktozy.

Podmiot odpowiedzialny:
Biofarm Sp. z 0.0., ul. Watbrzyska 13,
60-198 Poznan

ODZIEZ

Plamy na ubraniach

« 100 g sody oczyszczonej

10 ml wody utlenionej

« 10 ml wody

Potgcz wszystkie sktadniki, a uzyskang mieszanke nat6z
na plame, delikatnie wcierajgc w tkanine. Pozostaw na
godzine i wypierz ubranie jak zwykle. Jest to skuteczny,
ekologiczny srodek np. na zotte plamy z potu.

Zabawki naszych maluchow

« 1/2 szklanki sody oczyszczonej

« Tlwody

Rozpus¢ sode w wodzie, a uzyskasz gotowy, naturalny
$rodek do czyszczenia zabawek. (r)

|




Pozywne, rozgrzewajgce zupy

Ze wzgledu na piekny jesienny kolor
zupe dyniowg i wszelkie jej warianty
(dyniowo-marchwiowa, dyniowo-po-
maranczowa) mozna uznac za krolowg
jesiennych zup. Wspaniale komponuje

sie z dodatkiem imbiru, cebuli i czosn-

ku. Sama dynia to bogactwo beta-karo-
tenu i btonnika. Cebula, czosnek i imbir
pomagaja zapobiegac¢ infekcjom i przy-
spieszajg ich leczenie. Imbir dodatkowo dzia-
fa rozgrzewajgco. Podobnie mozna przyrzadzac

zupy-kremy z pieczonej papryki. Do wszystkich zup

warzywnych trzeba dodac troche ttuszczu, najlepiej roslinnego, np.
oliwe z oliwek, olej dyniowy lub mleko kokosowe. Jest on potrzebny
do przyswajania witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, ale takze
jest zrodtem energii.

Mowigc o jesiennych zupach nie mozna poming¢ grzybowe;j.
Grzyby, wbrew obiegowym opiniom, zawieraja sporo wartosci od-
zywczych, chociaz dla niektorych osob moga byc¢ ciezkostrawne.
Sa bogate w biatko, sktadniki mineralne, np. selen, witaminy B2,
B3, PP, np. kurki majg porownywalng zawarto$¢ witaminy B1 do
drozdzy piekarskich. Warto wybra¢ sie na grzybobranie i potaczy¢
aktywnosc¢ na swiezym powietrzu z perspektywa wybornych jesien-
nych przysmakow.

Na jesiennym stole znajdziemy tez czesto zupy z warzyw strgcz-
kowych, czyli grochowa, fasolowa i soczewicowg. Wartosci odzyw-
cze tych roslin znane byty juz w starozytnym Egipcie, Grecji, Indiach
i Rzymie. Sg dobrym zradtem biatka i sktadnikéw mineralnych, ta-

KEBENErL US

wyrob medyczny

20 tabletek

- wzdecia
* Uczaucie petnosc;
+ odbijanie

ZDROWIE NATALERZU

kich jak zelazo, wapni, magnez, potas. Warzy-
wa strgczkowe to takze bardzo dobre zrodto
witamin z grupy B, ktdére chronig uktad ner-
wowy: tagodza skutki stresu i zapobiegaja

depresji.

Kiszonki, suréwki i Swieze soki
warzywno-owocowe
Bez wzgledu na pogode i temperature za oknem,
nie mozna przez catg jesien izime jes¢ tylko cieptych
potraw. Surowe warzywa i owoce sa niezbedne dla zdro-
wia przez caty rok. Do surowych warzyw zaliczamy takze ki-
szonki. Zakisi¢ mozna nie tylko kapuste i ogérki, ale takze papryke,
buraki, marchew, kalafiora itp. Kiszonki to zrodto witamin i probio-
tycznych bakterii, niezbednych dla prawidtowej pracy ==
jelit oraz dla zachowania odpornosci. Najbardziej ,'-'"
powszechne owoce sezonowe to gruszki, jabtka,
sliwki i winogrona, jednak jest ich o wiele wiecej:
pigwa, owoce dzikiej rézy, berberys, kalina, deren,
rokitnik. To wspaniate surowce na jesienne prze-
twory. Odpowiednio przygotowane s3g nie tylko
smaczne, ale i petne cennych witamin, w tym
witaminy C, niezwykle waznej dla prawidtowej
pracy uktfadu odpornosciowego. Warto takze
urozmaicac jesienny jadtospis w swieze koktajle
owocowo-warzywne, ktore moga by¢ bardzo
pozywna ilekka przekaska, a jednoczesnie pty-
nem nawadniajg cym organizm. 4

Kebene Plus
Wyréb medyczny

Wskazania do stosowania: wzdecia, uczucie
petnosci, kolka jelitowa, krepujace uwalnianie
gazéw, meczace odbijanie.

Kebene Plus to jedyne na rynku potaczenie wegla
aktywnego i symetykonu, ktére stosuje sie w celu
tagodzenia nieprzyjemnych objawéw zwigzanych
0 ze wzdeciami zotadka oraz wzdeciami jelit.
Preparat zmniejsza bdl oraz zapobiega uczuciu
petnosci i odbijania sie z powodu nagromadzenia
sie gazdw. Kebene Plus taczy w sobie zalety
istniejgcych produktéw (tylko z symetykonem lub
tylko z weglem aktywnym) z zaletami unikalnej
kombinacji. A dzieki mechanizmowi dziatania
technologii double-layer wzrasta skutecznos¢
preparatu, m.in. Kebene Plus zaczyna dziatac juz
w ciggu 15 minut.

1 tabletka zawiera: 300 mg wegla aktywnego +
50 mg symetykonu. Preparat dla dorostych i dzieci
powyzej 14. r. 2. Opakowanie zawiera

20 tabletek dwuwarstwowych o zmodyfikowanym
uwalnianiu.

WEBENE:

Dystrybutor: Ranbaxy (Poland) Sp. z 0.0.
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Komponowanie napojow
rozgrzewajacych to szerokie pole do
popisu i wiasnej inwencji w dobieraniu
smakow oraz przyjemnosc z odczuwania
ciepta w chtodne dni. Ale smak

i ciepto to nie wszystko, czego mozemy
oczekiwac od napoju rozgrzewajacego.
Rozgrzewanie organizmu to takze
wznmacnianie odpornosci. Wazne jest,
aby nie pi¢ co dzien tego samego. Nasz
uktad odpornosciowy nie lubi monotonii,
tatwiej jest sie uczuli¢, gdy dzien po dniu
spozywamy to samo. Urozmaicajmy
smaki i sktadniki réwniez ze wzgleddw
odzyweczych. Odpornosé buduja te
substancje, ktore maja wysoki potencjat

oksydacyijny i te, ktore zawieraja zwigzki
o dziataniu antybiotycznym.
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Napoje z dodatkiem miodu
Prozdrowotne dziatanie miodu znane jest od starozytnosci. Swo-
je wiasciwosci zawdzigcza zawartym w nim witaminom, mikro-
elementom, antyoksydantom, a takze m.in. nadtlenkowi wodoru,
dzieki ktoremu posiada dziatanie antyseptyczne. Dla wzmoc-
nienia odpornosci mozna rano wypija¢ szklanke wody, w ktérej
poprzedniego wieczoru rozpuscito sie tyzke miodu. Miod nalezy
rozpuszczac w cieptej, ale nie gorgcej wodzie. Mozna tez dodac
¢wiartke cytryny. W trakcie przeziebienia miod ztagodzi objawy
boélu gardta i kaszel, poniewaz posiada takze wiasciwosci nawil-
zajace.

f Mit zwiazany z miod'gm e
: ych, ‘

ciwosci prozdrowqtn
rolowac jego ||osc!
Kkze zrodtem cukrow

To, ze miod posiada wie!e w&ast
hre oziagza, Ze nie nalezy kon

\ j dieci tal
iennej diecie. Jest on zrodrem USRS
\grgcs)?;éi kfcj')rych nadmiar W organizmie nie jes

ieniaja si anke
s korzystny: poniewa'z zamieniaja S|etJO{\e|\lAJIbtiknne =
rtﬁszczowa. Jezeli stodzimy kawgé t‘::ehr kZlgrycz el
je:mi ietajmy: Z ) .
oje:miodem, to pami¢ .
rz‘zﬁ'zéria dosgych s’fodzopycl.w cukrem.
airfa’

Napar z kwiatu lipy
Herbatke z kwiatu lipy dobrze jest mie¢ pod reka w ramach uroz-
maicania swojego codziennego menu, a zwtaszcza, gdy mamy pro-
blem z czestymi przeziebieniami. Kwiaty lipy majg unikalny sktad
substancji prozdrowotnych. Zawierajg rdznorodne flawonoidy, jak
np. kwercetyna, ktora zmniejsza przepuszczalnos$¢ naczyn krwio-
nosnych. Flawonoidy charakteryzuja sie silnym dziataniem antyok-
sydacyjnym, przeciwzapalnym i przeciwnowotworowym. Usuwaja
zorganizmu wolne rodniki, ktére moga uszkadzac tkanki i przyspie-
szac proces starzenia sie organizmu.

Napar z imbiru

Herbatki z dodatkiem imbiru majg dziatanie rozgrzewajgce. Sg ide-
alnym rozwigzaniem na jesienno-zimowe przemarzniecie. Korzen
imbiru warto zastosowac przy przezigbieniu. Dzigki jego wiasciwo-
Sciom przeciwbakteryjnym i antywirusowym moze ztagodzi¢ prze-
bieg choroby.

ZDROWIE NATALERZU 1@

+Ztote mleko” z kurkuma
Kurkuma zawiera w swoim sktadzie cenng kurkumine, ktora ma wy-
soki potencjat antyoksydacyjny. Dziata przeciwzapalnie, przeciwwi-
rusowo, przeciwbakteryjnie, oczyszczajgco i antynowotworowo.
Aby zwiekszy¢ przyswajalnos¢ kurkuminy przez organizm, najlepiej
przyjmowac ja razem z czarnym pieprzem i w obecnosci ttuszczu,
np. oliwy z oliwek lub z mlekiem roslinnym. Ajurwedyjski napéj o na-
zwie ,ztote mleko”to mleko kokosowe z kurkuma, z dodatkiem imbi-
ru, cynamonu i szczypta pieprzu. Zamiennie z mlekiem kokosowym
mozna uzywac np. mleka migdatowego czy z orzechow nerkowca.

- ” -—

Rozgrzewajagca kawa wg zasad starej medycyny chifskiej
Kawa jest uzywka i nie wszystkim stuzy, zwtaszcza, gdy wypija-
na jest w duzych ilosciach, bez delektowania sie jej smakiem. Na
szczescie mamy wiele tradycji przyrzadzania tego napoju. Dobrej
jakosci kawa, najlepiej ekologiczna, przygotowana wedtug chinskiej
tradycji pieciu przemian, z dodatkiem kardamonu, cynamonu, goz-
dzikéw, ma wspaniaty smak, dodaje energii, rozgrzewa i dostarcza
organizmowi antyoksydantow. Mozna ja delikatnie dostodzi¢ mio-
dem, pamietajac, ze madre zarzadzanie kaloriami to jeden z fun-
damentow zdrowia. %

HERBATA ROOIBOS
z rozgrzewgjgcymi dodatkami

Sktadniki:

e herbata rooibos

e cytryna, pomarancza

* Swiezy imbir, gozdziki, cynamon
* miéd

Sposéb przygotowania:
W dzbanku zaparzamy herbate i dodajemy wedle
uznania po kilka plasterkéw cytryny, pomaranczy
i Swiezego imbiru. Wrzucamy kilka gozdzikow:
i odrobine cynamonu. Cato$¢ dostadzamy miodem.
Osoby odchudzajace sig i te, ktore nie moga
spozywac miodu moga uzy¢ ksylitolu brzozowego
do postodzenia. Pamietajmy jednak, ze ksylitol jest
bardzo stodki, mimo bardzo niskiej kalorycznosci.
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MUFFINY JAJECZNE  508kcal, B37g,T23g,W39g

zkaszg quinoa Ca - 366 mg, K - 819 mg, Mg - 104 mg
Jak wspomac proces pracy mézgu u dziecka?
Magnez Mg
kasza gryczana, pestki dyni, orzechy, banany
Omega-3
ttuste ryby (makrela, tunczyk), orzechy wioskie, siemie Iniane
Zelazo Fe
mieso, produkty zbozowe, jaja, zielone warzywa,
R VA nasiona roslin strgczkowych
O | odpowiednie nawodnienie organizmu
/ _E. L v °
g @
£
N
]
S
O
) g
. . _ "5 E BUDY.N JAGLANY 508 kcal, B379,T23g,W39¢g
Wiemy od dawna, ze podstawa codziennego g zbakaliami Ca-366mg, K - 819 mg, Mg-104mg
wyzywienia kazdego z nas powinno by¢ E
$niadanie. Positek ten jest szczegolnie >
wazny dla ucznia. W domu zjada pozywne §
pierwsze $niadanie, a co serwowac dziecku e
do szkoty? 8
o
a
Sci Sni i i o - OWSIANKA Z JABEKIEM,
T i sanosTor
- porej : .g ) ; je yiny o g z orzechami whoskimi i migdatami Ca-353mg, K-771mg, Mg - 126 mg mosl'ol mu]h-
dziecka bardzo intensywnie pracuje. Spala sporo energii i juz - I Wielowitaminowy preparat dla dzieci (od 1 roku zycia), z dodatkiem wapnia, syrop, produkt ztozony.
po 3 godzinach od pierwszego $niadania trzeba jg uzupetni¢. Od o sqnos Podmiot odpowiedzialny: Takeda Pharma Sp. z 0.0.

tego jak skomponowane jest drugie $niadanie zalezy czy dziecko
bedzie mogto sie skupi¢ na kolejnych zajeciach.

Jak dowodza badania, wiekszos¢ kanapek, ktére dzieci dosta-
ja do szkoty, jest Zle zbilansowana. Mato w nich substancji odzyw-
czych, a czesto sa zbyt kaloryczne. Dla mtodego, rozwijajgcego

Wskazania: zapobieganie i leczenie niedoboréw witaminowych w stanach zwiekszonego zapotrzebowania na
witaminy, utrata apetytu, sktonno$¢ do czestych infekcji, okres wzrostu i rozwoju, stany wyczerpania fizycznego
i psychicznego oraz przemeczenie, obnizona zdolno$¢ koncentracji, okres rekonwalescencji po przebytych
chorobach oraz antybiotykoterapii, w celu poprawy ogélnej kondycji organizmu.

Produkt moze by¢ podawany dzieciom powyzej 1 roku zycia, a takze mtodziezy i dorostym.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na ktdrykolwiek sktadnik produktu, zwiekszone stezenie wapnia we krwi

Tapebingaodsberom wiasis,

sie organizmu najwazniejszym sktadnikiem jest biatko. Najprosciej
znalez¢ je w nabiale, rybach, jajkach, serach i chudym miesie. Row-
niez banany, jabtka, papryki czy marchewki koniecznie powinny zo-
stac wtgczone do jadtospisu.

Oczywiscie kanapka powinna by¢ przygotowana z ciemnego
pieczywa, posmarowanego prawdziwym mastem. Jesli w sktadzie
chleba znajda sie pestki dyni, stonecznika i orzechy, dodatkowo na-
sze dzieci dostang dawke magnezu, ktory usprawni prace mézgu
i miesni.

Do picia najlepsza jest woda mineralna, ale wiadomo, ze dzieci
wolg soki. Siegajgc po nie sprawdzajmy jak i z czego zostaty wy-
produkowane. Najzdrowsze sg wycisniete ze Swiezych owocow,
pozbawione cukru i sztucznych ulepszaczy.

e

(hiperkalcemia), zwiekszone wydalanie wapnia z moczem (hiperkalcynuria), zwigkszone stezenie wit. A lub D
(hiperwitaminoza A lub D).

Pacjenci z rzadkimi dziedzicznymi zaburzeniami zwigzanymi z nietolerancja fruktozy, zespotem ztego wchtaniania
glukozy-galaktozy lub niedoborem sacharazy-izomaltazy nie powinni przyjmowac tego produktu.

Opakowanie: 300 g, 600 g

Vitrum® D3 Forte
Suplement diety

VITRUM D3 forte zawiera 2000 j.m. witaminy D, dzieki czemu tatwiej jest utrzyma¢
jej whasciwy poziom w organizmie. Odpowiednie stezenie witaminy D w organizmie
przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego

i wtasciwej pracy miesni. Poza tym pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci i zebdw,

e

Vﬂ'ﬂuw utatwia wchtanianie wapnia i fosforu z przewodu pokarmowego. Witamina D bierze
I I RU M D3 atect 0 tez udziat w procesie podziatu komdrek. Witamina D pomaga zmniejszy¢ ryzyko
s upadku zwigzane z niestabilnoscig postawy i ostabieniem migéni. Upadki stanowia

- Lo . . . Vit B
Aby sniadanie nie byto nudne mozna kilka razy w tygodniu zwykta T 'B ﬂ . czynnik ryzyka w odniesieniu do ztamar kosci u 0s6b obojga ptci w wieku 60 lat

. . . . "
_ . o ¢
kana‘pke zastapi¢ satatkg z makaronu czy ryzu z kurczakiem i do y°°’°¢~ ‘M“mrm Suplement dioty . i starszych.
datkiem warzyw. SR :m;m&mw; -
w ymaniu i - . T s e . .
Nie zapominajmy rowniez o porcji owocow lub warzyw. Nawet 4 ‘”%ﬂ“:aﬂ'z*m'a’“;m'm :‘,‘“ﬂ Zgleclar!e‘spo;ycnefigorosh (w tym osoby powyzej 60 lat) 1 kapsutka dziennie
naturalnie stodka marchewka pokrojona w stupki moze byc faj- witamina D uﬂ‘F‘il niezaleznie od posifku.

R . . .. 120 kapsutek
na przekaska. Zasada jest prosta - sniadanie ma byc¢ niebanalne B Producent: Takeda Pharma Sp. z 0.0.

i smaczne, a jednoczesnie zdrowe i pozywne. (r)

Propozycja pozywnego $niadania w domu
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Koniec wakacji to trudny czas dla dzieci i rodzicow. Mamy urwanie gtowy z poczatkiem
szkoty, przedszkola, zakupami, zajeciami. A jeszcze te reklamy magnezu - kup, jezeli
jestes dobra matka. Czy na pewno magnez jest potrzebny kazdemu dziecku? A jesli tak,

to jaki?

cia. Niedobor magnezu szkodzi na nerwy. Takze dzie-
ciom. To wszystko prawda. Jony magnezu biorg udziatw
ponad 300 procesach biochemicznych w ludzkim organizmie.
Pracujg w kazdej komarce przy wyzwalaniu energii, reproduk-
cji komarek, przenikaniu roznych substancji przez ich btony.
W komdrkach nerwowych petnig tez role bramkarzy -
umozliwiajg .wchodzenie” i ,wychodzenie” pewnych sub-
stancji przez receptory NDMA, ktore sa .furtkami” w btonie
komaorkowej neuronu. Dzieki temu neurony mogg sie taczy¢
w celu przekazywania sygnatéw nerwowych, a po zakonczeniu
Jnadawania” - roztg czac sie. Kiedy komorka pracuje, jony ma-
gnezuzamykaja i otwieraja receptory NMDA, a przy tym czesc
z nich ,ucieka". To dlatego im wiecej myslimy, im wiecej sie
ruszamy i im wiecej sie... stresujemy, tym wiecej potrzebu-
jemy magnezu.

Fakty s niezaprzeczalne: magnez jest niezbedny do zy-

A kiedy jondw magnezu ucieka za duzo i nie zostajg one uzu-
petnione, uktad nerwowy najpierw staje sie nadmiernie pobu-
dzony, a potem komorki nerwowe zbyt szybko obumierajg. Te
zjawiska s odpowiedzialne m.in. za nadpobudliwos¢, brak kon-
centracji, bole gtowy czy zaburzenia snu.

Czy moje dziecko ma niedobér magnezu?

Dziecinstwo nie jest catkiem ,sielskie, anielskie”. Najmtodsi tez
przezywajg troski, leki i niekiedy intensywne stresy. Ktopoty
w nauce czy trudne do zaakceptowania zachowanie moga, ale
nie musza, wynika¢ z niedoboru magnezu. Niektdre dzieci po
prostu sa charakterne lub wrazliwe. Inne moga cierpie¢ na trud-
ne do zdiagnozowania choroby lub deficyty, ktore rowniez moga
mie¢ zwigzek z niedoborem magnezu. Najczesciej jednak takie
objawy wynikajg z duzego obcigzenia psychicznego - ktore, jak
juz wiemy, takze przyczynia sie do utraty magnezu z organizmu.

Jaki magnez dla dziecka?

Jesli jestes pewny, ze Twojemu dziecku potrzeb-
ne sg tabletki z magnezem, zwro¢ uwage na kilka
kwestii:

—I_Status leku - informuje o wysokiej jakosci produktu, wy-
nikajgcej z najwyzszych standardéw produkc;ji i kontroli,
takze surowcow uzytych do stworzenia leku oraz o rygory-
stycznym monitoringu bezpieczenstwa stosowania.

Zwiazek chemiczny, w ktorym zawarty jest magnez
w preparacie - najlepiej przyswajalne sg sole kwaséw
organicznych, takie jak asparaginian, cytrynian czy
mleczan magnezu. Dobre wyniki badan przyswajalnosci
wykazywaty tez niektére chelaty magnezu. Magnez z soli
kwasow nieorganicznych (np. chlorku czy weglanu) jest
przyswajany w niewielkim stopniu.

Wysoka zawartos$¢ jonéw magnezu - wsrod lekow dla

dzieci ponizej 6 roku zycia zawartos$¢ jondw magnezu
waha sie od 20 do 70 mg. Im wigksza zawartos$¢ jonow,
tym mniej trzeba zazywac tabletek.

Dodatek witaminy B6 - hamuje wydalanie magnezu
z organizmu, dzigki czemu wiecej sie go przyswaja.

Niski limit wiekowy - na rynku sa preparaty magnezu
dostepne dla mtodszych i starszych pacjentéw. Produkt
bezpieczny dla mtodszych dzieci bedzie odpowiedni takze
dla starszych i dorostych.

Czy przekonasz dziecko do zazycia preparatu? Nawet
najlepszy specyfik nie zadziata, jesli sie go nie zazyje.
Tabletki zmagnezem - o ile zawieraja odpowiednig jego
ilos¢ i forme - sg duze i trudne do przetkniecia. Wybierz
preparat, ktory mozna rozgnies¢ lub rozgryz¢, wymieszac
zwod3, i ktéry ma akceptowalny dla dziecka smak.

Czasem wiec podawanie magnezu dziecku jest zasadne, tym
bardziej, ze wg dietetykow 30-40% mieszkancow krajow rozwi-
nietych spozywa za mato tego pierwiastka w codziennej diecie.
Dodatkowa podaz magnezu dziecku moze by¢ pozyteczna, kiedy
obserwujemy ktores z tych objawdw:

e dziecko wydaje sie byc¢ stale zmeczone, brak mu energii, ma

obnizony nastroj,

ejest drazliwe,

® wystepuja u niego tiki, drzenie lub dretwienie miesni,

® przejawia nadmierng pobudliwo$¢ miesniowo-nerwowa

(np. ruszasie, gdy jest zdenerwowane)w poréwnaniu do innych

dzieci w tym wieku, albo do siebie ze ,spokojniejszego” okresu.
Jak wida¢, objawy te sa niespecyficzne, to znaczy, ze tatwo je
przeoczy¢, ale tez przypisac¢ im btedne znaczenie. Moze zamiast
do apteki powinniscie pdjs¢ z dzieckiem do parku albo po prostu
wiecej sie przytulac. A moze wiasnie dziecko wymaga nie suple-
mentacji, ale opieki specjalisty. Dlatego jesli obserwujesz takie
objawy, porozmawiaj z pediatrg. @

WYBIERZ LEK
WYBIERZ JAKOSC
®

Magnesii hydroaspartas + Pyridoxini hyrdochloridum B
1000 mg (70 mg jonéw magnezu) + 5 mg, tabletki

I.aktomag®
/ 86

( Magnesii hydroospartos +

Pyridoccini hydrochioridum

1000 mg (70 mg jondw magnezi) +
tabletki g 108

e
e
== BOmora B0

\

Az 70 mg jonow tatwo
przyswajalnego magnezu
Zz witamina B6

¢ ™

e

Krucha tabletka Takze dla dzieci
o bananowym smaku PO 1 ROKU ZYCIA

Wskazania: W stanach niedoboru magnezu oraz wspomagajaco w leczeniu
chordb serca i uktadu krazenia, takich jak nadcisnienie tetnicze, zastoinowa
niewydolnos$¢ krazenia, zaburzenia rytmu serca, w terapii atonicznych skurczéw
miesni i dretwienia koriczyn, w stanach depresji, nerwowej, w kompleksowym
leczeniu osteoporozy. Witamina Bé6 jest zwiazkiem zwiekszajacym pule magnezu
w organizmie przez hamowanie jego wydalania. Przeciwwskazania: Uczulenie
na wodoroasparaginian magnezu, witamine B6 lub ktdrykolwiek z pozostatych
sktadnikéw tego leku; jesli u pacjenta wystepuje: ciezka niewydolno$¢ watroby
i nerek, hipermagnezemia, hiperwitaminoza B6, znaczne niedocisnienie tetnicze,
zwolniona akcja serca ponizej 50 uderzen na minute, myasthenia gravis, choroba
Parkinsona leczona lewodopa bez inhibitora obwodowej dekarboksylazy.
Sktad: 1 tabletka zawiera 1000 mg (70 mg jondw Mg2+) wodoroasparaginianu
magnezu i 5 mg chlorowodorku pirydoksyny (wit. B6). Podanie doustne. Podmiot
odpowiedzialny: Zaktad Farmaceutyczny ,Amara” Sp. z 0.0,, ul. Stacyjna 5, 30-851
Krakow.

Przed uzyciem zapoznaj sie z tresciq
ulotki badz skonsultuj sie z lekarzem lub
farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie

stosowany zagraza Twojemu zyciu lub
zdrowiu.

VIWVINIY
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Niedokrwistos¢ wedtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) to stan, w ktérym stezenie
hemoglobiny (czerwonego barwnika krwi
odpowiedzialnego za przenoszenie tlenu
przez krwinki czerwone) jest ponizej normy
okreslonej dla danej populacji. W Europie
stezenie hemoglobiny we krwi

u dorostych kobiet powinno wynosic¢
11,3-16,0 g/dl, u mezczyzn 12,5-18,0 g/dl,

a u dzieci, w zaleznosci od wieku, ale
generalnie powyzej 10,0 g/dl. Wyjatek
stanowia tutaj noworodki, u ktérych norma
miesci sie pomiedzy 14,2-19,6 g/dl. Obnizenie
poziomu hemoglobiny moze wystapic¢

w kazdym wieku, ale trzeba o niej myslec¢
szczegolnie w czasie cigzy iw réznych
okresach zycia dziecka: noworodkowym,
niemowlecym i pozniejszych. Nawet tagodna
niedokrwistos¢ wywiera niekorzystny
wptyw na funkcje catego organizmu. Moze
powodowac nieprawidtowy rozwoj zarowno
fizyczny jak i umystowy i odciskac swoje
pietno jeszcze przez diugie lata.

stwierdza sie jg u 24,8% populacji swiata, a w Europie doty-

czy 21,7% dzieciw wieku przedszkolnymi 25,1% kobiet w cig-
zy. Okoto 50% przypadkdéw niedokrwistosci wystepuje na skutek
niedoboru zelaza. Zelazo jest jednym z najbardziej rozpowszech-
nionych metali na Ziemi i ma zasadnicze znaczenie dla wiekszo-
sci form zycia oraz normalnej fizjologii cztowieka. Jest integralng
czescig wielu biatek i enzymodw, ktdére utrzymujg dobry stan zdro-
wia. U ludzi pierwiastek ten jest podstawowym sktadnikiem biatek
biorgcych udziat w transporcie tlenu - prawie dwie trzecie zelaza
w organizmie znajduje sie w hemoglobinie.

Niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza moze wystapi¢ w kazdym
wieku. Gtdwnie obserwuje sie ja w okresach intensywnego wzro-
stu, a wiec w pierwszych dwoch latach zycia, w okresie pokwita-
nia i u kobiet w cigzy. Niewielki niedobor zelaza zazwyczaj nie daje
objawow, jednak przy wiekszym moga wystapic: ostabienie, apatia,

N iedokrwistosc¢ jest chorobg spoteczng. Wedtug danych WHO

hroblem

sennosc lub rozdraznienie, bole gtowy, szybkie meczenie sie, kota-
tanie serca czy szum w uszach. Czesto mozemy zauwazy¢ objawy
zewnetrzne, takie jak: bladosc¢ skory, $luzowek jamy ustnej i spojo-
wek oczu, kruchosc i tamliwos¢ paznokcei, nadzerki w kacikach ust
(zajady), przerzedzenia i tamliwo$¢ wlosow, szorstka skore, zaha-
mowanie przyrostu masy ciata i wzrostu. U dzieci najbardziej zna-
czgce jest opdznienie rozwoju psychomotorycznego i umystowego.

W przypadku stwierdzenia wymienionych powyzej objawow na-
lezy jak najszybciej skonsultowac sie z lekarzem. Im szybciej uda sie
uzupetni¢ niedobory zelaza, tym mniejsze ryzyko wysta pienia zabu-
rzen rozwojowych u dzieci. W kazdym przypadku, gdy pojawia sie
objawy, ktére moga sugerowac¢ niedokrwistosé, trzeba wykonaé
badanie morfologiczne krwi.

Leczenie niedokrwistosci z niedoboru zelaza polega na podawa-
niu preparatow zelaza doustnie lub domiesniowo, przy czym bez-
pieczniejsza i bardziej fizjologiczna jest droga doustna. Doustne
preparaty zelaza zwykle zapewniajg bezpieczny i skuteczny sposéb
przywracania odpowiedniego poziomu zelaza, nalezy jednak prze-
strzegac kilku zasad:

tabletki powlekane czy kapsutki o przedtuzonym uwalnianiu
moga okazac sie mato skuteczne, gdyz zelazo wchtania sie na
poczatku uktadu pokarmowego - w dwunastnicy, najlepsze
sg wiec syropy lub krople,

preparaty zelaza nalezy przyjmowac na pot godziny przed
jedzeniem (nigdy razem z positkiem lub zaraz po), poniewaz
wiele substancji zawartych w zywnosci (herbacie, kawie,
jajkach, mleku) wigze sie z zelazem i uposledza jego wchta-
nianie,

wiele innych czynnikow moze uposledzaé wchtanianie zelaza,
na przyktad: leki stosowane na zgage, niektore antybiotyki
oraz btonnik,

zelazo najlepiej wchtania sie w srodowisku lekko kwasnym,
wiec nalezy pamietac o przyjmowaniu go razem z witaming C
i witaming B6. W dobrych preparatach zelaza sg one od razu
zawarte.

Poprawa samopoczucia powinna nastapi¢ w ciggu kliku dni. Le-
czenie musi trwac co najmniej do czasu uzyskania prawidtowego
poziomu hemoglobiny we krwi, a nastepnie, u dorostych, jeszcze
przez szes¢ miesiecy, a u dzieci przez 6 do 8 tygodni, aby uzupeic
zapasy zelaza.

W tym miejscu nalezy podkresli¢, iz niedokrwistos¢ wynikajg-
ca z niedoboru zelaza nie jest jedyna. Sa jeszcze niedokrwistosci
spowodowane innymi czynnikami, takimi jak niedobdr witaminy
B12 lub kwasu foliowego - najczesciej w zwigzku z nieprawidtowa
dieta. Sa tez niedokrwistosci bedgce wynikiem nadmiernej utra-
ty krwi lub samych krwinek. Kazda z nich musi by¢ zdiagnozowana
ileczona przez lekarza.

Piszac o niedokrwistosci wynikajacej z niedoboru zelaza nie
sposob nie wspomniec¢ o profilaktyce i zasadach prawidtowego zy-
wienia, szczegolnie dotyczacych kobiet w cigzy, niemowlat i dzieci.

Podczas cigzy organizm kobiety ponosi gtowny wysitek zaopa-
trywania ptodu w zelazo od 3. trymestru i dlatego Polskie Towarzy-
stwo Ginekologiczne zaleca stosowanie 25 mg zelaza dziennie od
trzynastego tygodnia cigzy. Wszelkie zaburzenia w zaopatrzeniu
organizmu przysztej mamy w ten pierwiastek mogg spowodowac
niedobdr zelaza u jej dziecka. Dlatego tez okreslono, u ktorych
dzieci nalezy bezwzglednie stosowac profilaktyke niedokrwistosci:

e przedwczesnie urodzonych,

®zcigzmnogich,

® z obnizonym poziomem hemoglobiny po okresie noworodko-

wym,

e u ktorych wystapity straty krwi po okresie porodowym,

e dzieci matek, ktore w czasie cigzy miaty niedokrwistosc.

Maluchy te musza otrzymywac doustne preparaty zelaza. Poza wy-
mienionymi, mozna jeszcze stosowac profilaktyke niedokrwistosci
udzieci:

@z nawracajgcymi zakazeniami uktadu oddechowego i pokarmo-

wego,

o w okresie szybkiego wzrostu, zwtaszcza dziewczeta w okresie

pokwitania,

® ze stabym apetytem, szczegolne tych niejedzacych miesa, ja-

rzyniowocow,

@ ze sktonnoscig do krwawien.

W profilaktyce niedokrwistosci z niedoboru zelaza ogromne
znaczenie ma takze sposéb karmienia niemowlat i matych dzieci.
Pismiennictwo:

.Niedokrwistos¢ wieku dzieciecego” -M. Matysiak. X
.Zywienie dzieci do 3 roku zycia” - D. Wesét Kucharska, A. Zyfa, J. Ksigzyk.

WIEDZA NA ZDROWIE

Zaréwno pokarm kobiecy, jak i mleko krowie, nie zawierajg wystar-
czajaco duzo zelaza w stosunku do potrzeb niemowlecia. Z mle-
ka krowiego wchtania sie jedynie 10% zawartego w nim zelaza,
a z pokarmu kobiecego tylko 49%. WHO zaleca karmienie pokar-
mem matki w pierwszych miesigcach po urodzeniu, gdyz stanowi
on wyjgtkowa kompozycje sktadnikow odzywczych i zaspokaja
potrzeby zywieniowe dziecka do 6 miesigca zycia. Nalezy jednak
pamietac, iz pokarm kobiecy zawiera niewielkie ilosci witamin D,
K'i Zzelaza, i dlatego tez pierwiastki te powinny by¢ dodawane do
diety niemowlecia. Suplementacja zelaza powinna by¢ stosowana
preparatami doustnymi od 4 miesigca zycia do momentu wpro-
wadzenia positkow zawierajgcych zelazo. Dzieciom karmionym
mieszankami modyfikowanymi, wzbogaconymi w zelazo, nie trze-
ba juz dodatkowo podawac tego mineratu. Kazda suplementacja
u niemowlat i dzieci do 3. roku zycia powinna by¢ prowadzona pod
nadzorem lekarza.

Nalezy pamieta¢, iz podstawa profilaktyki niedokrwistosci z nie-
doboru zelaza jest odpowiednia dieta ztozona z produktow boga-
tych w ten minerat, takich jak: czerwone mieso, zielone warzywa,
maki i kasze z petnego ziarna, warzywa straczkowe i owoce zawie-
rajgce witamine C.

Nieodtgcznym elementem zdrowego trybu zycia jest aktywnosc
fizyczna - dziecko powinno spedzac czas na zabawie i grach, naj-
lepiej na swiezym powietrzu, przez kilkadziesigt minut dziennie.
Duzo ruchu i zdrowa, zroznicowana dieta decydujg o metabolizmie
dzieci na cate ich przyszte zycie i moga mie¢ pozytywny wplyw na
unikniecie coraz powszechniejszych chorob cywilizacyjnych, jak:
astma, cukrzyca, nadcisnienie czy miazdzyca. 2

.Niedokrwistos¢ - wspotpraca z hematologiem podczas diagnostyki i leczenia” - T. Rusinowicz, M. Oledzka-Oreziak, K. Wardyn.

o Jelazo wspomaga tworzenie krwinek
® Cynk wzmacnia uklad odpomosciowy

LomaVital Zelazo + cynk

Wzmacnia witalnos¢
 Zelazo wspomaga tworzenie krwinek
* Cynk wzmacnia uktad odpornosciowy

Suplement diety
Zawiera biotyne, witaminy B1, B2, B6, B12 oraz C.
Nie zawiera alkoholu i cukru.

LomaVital

LomaVital jest ptynnym suplementem diety sporzadzonym, aby zapewni¢
przyjmowanie odpowiedniej dziennej dawki zelaza i cynku. Zawiera substancje
stodzace i jest wzbogacony w witaminy, wyciag z czarnego bzu i rokitnika zwyczajnego.

LomaVital dla sprawnosci i witalnosci!

Zelazo i cynk s sktadnikami odzywczymi, ktére sa szczegdlnie wazne dla kondycji

fizycznej i witalnosci w zyciu codziennym. Poniewaz organizm ludzki nie moze ich

sam wytwarzac, elementy te musza by¢ przyjmowane w codziennej diecie. Nawet
spozywanie wystarczajgcej ilosci pokarmow nie zawsze gwarantuje przyjmowanie
wystarczajgcej dziennej dawki zelaza i cynku.

Niedobdr zelaza i cynku moze byc¢ zlikwidowany poprzez regularne przyjmowanie

LomaVital. Nawet jedna dzienna dawka LomaVital stanowi wazny krok w kierunku
zapewnienia wystarczajgcej ilosci zelaza i cynku.

Specjalna formuta LomaVital

Oprdcz zelaza i cynku, LomaVital zawiera wazne witaminy: biotyne, B1, B2, B6,
B12 i witamine C. Specjalnie opracowana formuta zwieksza wchtanianie aktywnych
sktadnikow farmaceutycznych w LomaVital.

LomaVital jest bezpieczny i dobrze tolerowany.

Ze wzgledu na swoj zrownowazony sktad, LomaVital jest wyjgtkowo dobrze
tolerowany. Przyjmowanie prawidtowych dawek jest tatwe i bezpieczne przy uzyciu
zatgczonej miarki, ktéra odmierza doktadnie jedng dzienng dawke LomaVital.

REKLAMA —
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,é Krzysztof Anissimo

Jesienny wypad w gory jest zawsze atrakcyijny.
O tej porze roku mamy zagwarantowane
przepiekne widoki i zazwyczaj stabilng
pogode. Jednak aby pobyt byt naprawde
udany, pamietaj, ze gérskie wycieczki
wymagaja kondycji, odpowiedniego stroju

1 co najwazniejsze, znajomosci zasad
bezpieczenstwa, ktérych nalezy przestrzegac.

Kondycja i umiejetnosci
Aktywnosc w gorach jest nieodtg cznym sktadnikiem udanego po-
bytu. Pamietaj jednak, by da¢ organizmowi czas na aklimatyzacje
i stopniowo zwigkszac¢ dzienng dawke wysitku. Bez wzgledu na
to, czy planujesz trekking, wspinaczke czy jazde na rowerze, do
kazdej aktywnosci trzeba sie przygotowac przed wyjazdem. Nie
mozna po prostu wstac zza biurka i po dtugiej podrozy probowac
swoich sit na trudnych trasach. To grozi kontuzjg, a w najlepszym
przypadku bolesnymi zakwasami przez nastepne dni. Osobom
dbajgcym codziennie o kondycje bedzie na pewno fatwiej, a tym,
ktoérzy to zaniedbujg, proponujemy odbycie przynajmniej paru
kilkukilometrowych spaceréw w wolne dni, przed planowanym
urlopem. Szlakéw w polskich gérach jest mnostwo, jezeli nie
masz doswiadczenia gorskiego, nie stawiaj sobie za punkt hono-
ru wejscia na Rysy czy Orlg Per¢. Jezeli je masz, to tym bardziej
zrozumiesz, ze inne trasy sg rownie piekne.

Ubidr i ekwipunek
Gory to nie rewia mody ani nadmorski bulwar - sukienki, szpilki,
mokasyny i sandaty zostawmy na inne okazje. Jesli kto$ ma po-
trzebe lansu, powinien pamietac, ze nawet najlepszy ekwipunek
nie zapewni umiejetnosci. Stroj powinien by¢ przede wszystkim
wygodny i gwarantowac utrzymanie statej cieptoty ciata. Najlepiej
ubierac sie na cebule. Oddychajaca bielizna, grube skarpety, od-
powiednio usztywniajgce kostke buty na trzymajacej sie podtoza
grubej podeszwie, polar, nieprzemakalna kurtka, czapka, reka-
wiczki (tak, tak) i okulary przeciwstoneczne. Bez takiego wypo-
sazenia lepiej pozostac na hotelowym tarasie. Dobrze jest wzig¢
ze sobg podreczna apteczke: srodek do odkazania, bandaz ela-
styczny, jatowy opatrunek, plaster, mas¢ na stawy, tabletki prze-
ciwbolowe, ptachte NRC (koc ratunkowy) oraz koniecznie wode
i czekolade lub wysokokaloryczny batonik. Tych ostatnich nie na-
lezy spozywac na pierwszym postoju, lecz zachowac jako ,zelazng
porcje” na sytuacje awaryjne - zgubienie szlaku, nagty spadek sit,
kontuzje itp. W sytuacji kryzysowej na pewno wzmocnig organizm
i zapobiegna wychtodzeniu. Ze wzgleddw bezpieczenstwa abso-
lutnie wyklucz szklane opakowania i jakikolwiek alkohol.

Latarka ,czotéwka" i papierowa mapa - to kolejne przydatne
przedmioty. Baterie komorki oszczedzaj na konieczne potacze-
nia, moze tez nie byc¢ zasiegu.

Zawsze sprawdzaj prognoze pogody. Jesli zapowiadane sg desz-
cze, trasa zaczyna byc¢ oblodzona lub nachodzi mgta, lepiej sie cof-
nac¢ i wybra¢ bezpieczng trase w dolinach. Temperatury w gorach
sg zawsze nizsze niz na nizinach (im wyzej, tym chtodniej), zdarzaja
sie tez duze dobowe roznice temperatur, szybciej zapada tu tez
zmierzch. Pod koniec wrzesnia w gornych partiach Tatr, Sudetow
i masywu Babiej Gory mozemy sie juz spodziewac przymrozkow
i pierwszego $niegu.

Zagrozenie burzg i porazenie piorunem jest tez niestety bardzo
realne. Ostatnie tragedie - w lipcu 2012 r. w Pieninach i najbardziej
tragiczna z konca sierpnia tego roku na Giewoncie, uswiadamiaja
ogrom niebezpieczenstwa. Jezeli widzisz nadchodzgca nawatni-
ce, powinienes natychmiast zawroci¢ do najblizszego schroniska.
Nie ma co liczy¢ na to, ze ,przejdzie bokiem”. Jezeli burza ztapie Cie
na szlaku, przede wszystkim powinienes kucnagc¢ trzymajac nogi
razem, nie stac¢ na otwartej przestrzeni, nie chowac sie pod po-
jedynczymi drzewami i pod zadnym pozorem nie dotykac¢ niczego
metalowego (tancuchow, klamer oraz kijkéw i metalowych czesci
plecaka), a takze nie rozmawiac przez telefon komadrkowy. Pamie-
taj tez, ze padajacy deszcz powoduje sliskos¢ kamieni, a przez to
zwieksza sie trudnosc¢ i wydtuza czas schodzenia.

Na szlaku
Planujac wycieczke, wybierz trase odpowiednia dla swojej kondy-
cji i umiejetnosci(roznice wysokosci i stopien trudnosci podejscia,
a takze konieczny do tego czas najtatwiej okresli¢ wtasnie za po-
moca papierowej mapy). Przypominamy tez, ze kolor szlakow nie
odzwierciedla stopnia trudnosci. Stosuj zasade: wczesnie wycho-
dzimy, wczesnie wracamy. Okreslajgc dtugosc trwania wyprawy
zostawmy czasowa rezerwe, by nie poruszac sie po zapadnieciu
zmroku.

Nie chodz samotnie. Jesli masz ku temu przygotowanie i pla-
nujesz dtuzsza trase, zostaw informacje o tym w miejscu swojego
pobytu.

f¥dla pamieci
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@ pomaga w utrzymaniu prawidtowego widzenia,

wspiera utrzymanie prawidtowych funkcji poznawczych
takich jak pamieci koncentracja.

ﬂdla wzroku

XOBREX

PLUS

Pierwszy preparat w Polsce
o unikalnej kompozycji
soli wewnetrznej cytykoliny i cynku, ktory:

A181p 1WawaldNs-SM1d XIYIOXY

W wyzszych partiach gor czesto na szlakach lezg luzne ka-
mienie - trzeba na nie zwrocic¢ uwage, aby nie ulec kontuzji i nie
spowodowac uszczerbku na zdrowiu innych. W wielu przypad-
kach schodzenie jest trudniejsze niz wchodzenie - pamietaj, by
schodzi¢ na ugietych, sprezynujacych kolanach i odchyla¢ sie
do stoku. Bardzo wazna takze przy wchodzeniu jest umiejetnosc
uregulowania oddechu - powinien by¢ rytmiczny, miarowy i nie-
zbyt szybki.

Nie jestes sam

Pobyt w gorach to tez odpowiedzialno$¢ za innych. Pamie-
taj o tym w kazdej sytuacji. Nie krzycz, nie zrzucaj kamieni czy
$nieznych kul ze zbocza - niechcacy mozesz wywotac lawine.
Absolutnie nie zbaczaj ze szlaku. Twoje chwilowe bezmysine
zachowanie moze nie tylko zagrozi¢ bezpieczenstwu twojemu
i innych, ale tez spowodowac uruchomienie czesto ryzykownej
akcji ratunkowej.

Gérscy ratownicy

To ludzie, ktorzy od lat poswiecajgc czas i czesto ryzykujgc swo-
im zyciem, niosg pomoc potrzebujgcym. Polscy GOPR-owcy na-
leza do Swiatowej elity. Warto wejsc¢ na strone ratownikéw z da-
nego pasma gorskiego, by by¢ na biezaco z wiedza o aktualnych
zagrozeniach, prognozie pogody, zamknietych szlakach i innych
waznych dla turystow informacjach.

Przed wyjsciem w qgory pobierz darmowa aplikacje
RATUNEK www.ratunek.eu. Mozesz tym pomoc sobie i innym.
Zapisz tez nr telefonu garskich stuzb ratowniczych: 601100 300
i985. ¥

-2
Jesli wybierasz

SIQ w gory: sprawdz prognoze pogody

sprawdz czy trasa, ktorg wybrates, jest otwarta dla ruchu turystycznego,
czy jest stosowna do twojej kondycji, wiedzy gorskiej i wyposazenia

RA
nie wybieraj sie w géry samotnie

ubierz sie odpowiednio do panujgcych warunkéw, pamietajgc
o odpowiednim ekwipunku

w przypadku trasy wysokogdrskiej pozostaw w miejscu swojego pobytu
informacje, jaka trase wybrates i kiedy planujesz powrot, przekaz réwniez
informacje o ewentualnej zmianie planow

R

pamietaj, ze kupujgc specjalistyczny sprzet nie kupites umiejetnosci
postugiwania sie nim

zwracaj uwage na tablice informacyjno-ostrzegawcze

gdy zgubisz szlak, jesli to mozliwe zawrd¢ - kontynuowanie wycieczki
z chwilg zgubienia szlaku w najlepszym wypadku moze by¢ przyczyna
zabtgdzenia, w najgorszym grozi upadkiem z wysokosci

pobierz darmowa aplikacje RATUNEK www.ratunek.eu
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Kot - zwierze postrzegane jako tajemnicze,
dziwne, niezalezne, chadzajace wtasnymi
drogami. Otoczone wieloma mitami, z ktérych
jedynie kilka mozna uznac za bliskie prawdy. Przez
Jkociarzy” z kolei uwazane za zwierze magiczne,
panaceum na wszelkie zto i nieszczescia naszego
codziennego zycia. Chociaz madros¢ ludowa kaze
twierdzi¢, ze prawda lezy gdzies posrodku,

w przypadku kotéw ten srodek jest bardzo mocno
oddalony od obiegowych opinii. I jest to nie
tylko twierdzenie oddanych swoim pupilom
wiascicieli kotéw - to fakty coraz czesciej
poparte naukowymi badaniami.

cztonka rodziny wptywa na zmniejszenie pozio-

mu odczuwanego stresu, a w konsekwencji na
obnizenie cisnienia krwi, przyczyniajac sie w ten spo-
sob do profilaktyki chorob sercowo-naczyniowych.
Naukowcy ostrozne szacuja, ze posiadanie kota 4
moze obnizy¢ ryzyko roznych chorob serca, w tym
zawatu, o ok. 30%. Wymieniaja oni dwie podstawowe £
cechy charakterystyczne dla tych zwierzat, majgce tak
dobroczynny wptyw na cztowieka.

Pierwsza z nichjest mruczenie. To jeden z dzwigkow najpozytyw-
niej odbieranych przez wiascicieli. Ma ono dziatanie wyciszajace,
uspokajajace, wprawia nas w dobry nastroj. Moze to by¢ zwigza-
ne z czestotliwoscia drgan mu towarzyszacych - zakres pomiedzy
20-140 Hz. W jednym z badan udokumentowano, ze czestotliwosci
pomiedzy 18-35 Hz majg bardzo korzystny wptyw na proces lecze-
nia uszkodzonych tkanek miesni bg dz stawow. Niski tembr kociego
mruczenia zwyczajnie nam sie podoba i ma dziatanie relaksujace.

Druga wazna cecha jest fakt, ze ogromna czes$¢ kotow uwiel-
bia gtaskanie. Wielu naukowcow uwaza, ze to wtasnie ta czynnosc
przyczynia sie do obnizenia u cztowieka poziomu stresu, wyzwa-
lajgc wiecej serotoniny poprawiajgcej nastroj, bo gtaskanie kota
i dotykanie gtadkiej siersci sprawia ogromna przyjemnosc¢ nam, lu-
dziom. Kot ma wyzszag temperature ciata od naszej, i to az o 2 stop-
nie, cojeszcze zwieksza przyjemnosc z dotykania i gtaskania, ajesli
lezy na kolanach, poczucie btogosci zdecydowanie wzrasta.

Ciekawym odkryciem okazaty sie wyniki badan przeprowadzo-
nych na ludziach ogladajgcych materiaty wideo z kotami. Okaza-
to sie, ze juz samo patrzenie na filmiki z tymi zwierzetami dodaje
zastrzyk energii, wyprowadza z negatywnych emocji i wybitnie
poprawia nastréj. Naukowcy, ktérzy przeprowadzili to badanie na

I edno z nich wykazato, ze obecno$¢ kota jako

=

Z Dorota Szadurska
beahawiorystka Centre of Applied
Pet Ethology COAPE i Studium Kot,

oraz pielegniarstwa i chowu zwierzat
towarzyszacych na Uniwersytecie
Przyrodniczym we Wroctawiu
www.agiliscattus.pl

F naprawde duzej, bo 7000 pro-
bie, proponujg wzig¢ pod uwa-
ge materiaty wideo z kotami jako
forme wsparcia réznego rodzaju
F terapii.
: Od niedawna zauwazane i wysoko
oceniane sg wiasnie walory terapeu-
== tyczne naszych mruczacych przyjaciot.
Dos¢ preznie rozwija sie felinoterapia,
¢ Cczyli terapia z wykorzystaniem kota. Oso-
biscie jestem zdecydowanie przeciwna jej
klasycznej formie, czyli zabieraniu zwierzecia
w rozne miejsca, ale w formie ,domowej’, czyli
wigczeniu go jako cztonka rodziny i wykorzysta-
niu dodatkowo jako terapeuty, przynosi naprawde
doskonate efekty. Kot, poprzez swojg nienachalng
obecnosc i nienarzucajgcy sie styl bycia, pomaga otwo-
rzy¢ sie na Swiat ludziom niesmiatym. Pomaga osobom z
ADHD uczy¢ sie kontrolowa¢ swoje emocje i akceptowac
siebie takimi, jakimi sa, bo taki tez jest kot - nie mozna go
zmieni¢, ale mozna nauczy¢ sie jak postepowac, zeby nas
lubit. To niekiedy cenniejsze od najlepszych nawet szkolen
i terapii z cztowiekiem. Kot nas nie ocenia, jedynie nagro-
dzi nasze zachowanie mruczeniemi potozeniem sie, jeslinie
na kolanach, to w poblizu, z wyraznym upodobaniem naszej
bliskosci.
Na podobnej zasadzie kot jako towarzysz okazuje sie przynosi¢
bardzo duzo korzysci emocjonalnych dzieciom ze spektrum auty-
zmu. Wykazuja one czesto odmiennosci w zakresie komunikacji,
ale niejednokrotnie doskonale odnajduja sie z kotami, poniewaz
zwierzeta te rowniez komunikuja sie ,nie wprost”. Nadwrazliwosc
sensoryczna, doswiadczana przez dzieci ze spektrum autyzmu,
pokrywa sie z kocig, rownie ogromna wrazliwoscig na bodzce, czyli
kot nie naraza dziecka na nieprzyjemne doznania, rownoczesnie
uczac kontrolowania swoich zachowan. Paradoksalnie, poprzez
takie wzajemne poszanowanie, dzieci te przez obcowanie z kota-
mi otwieraja sie bardziej na kontakty z ludzmi. Najpiekniej ujeta to
jednaz matek autystycznej dziewczynki: ,Nasze koty sag pomostem
pomiedzy mng a mojg corka. Gdy one leza na jej kolanach, ja moge
potrzymac ja za reke. Sa buforem, taka wyciszajaca energia.”
Chciatabym, aby postrzeganie kotow naprawde sie zmieni-
to. Zeby ludzie dostrzegli w nich nie tylko zwierze z zabobonoéw,
przynoszace pecha, ztosliwe i gtupie. Chciatabym, zeby dostrzegli
to piekno, ktdére im towarzyszy, madros¢ i czutosc, ktére mozna
wydoby¢ naszg dobrocia i zaakceptowaniem ich niekiedy troche
skomplikowanej natury. Stang sie wtedy na pewno bardzo powaz-
nym konkurentem dla zarezerwowanego jak na razie jedynie dla
psa okreslenia ,najlepszy przyjaciel cztowieka’. %

absolwentka Psychologii zwierzat PAN

www.krkapolska.pl

NASZA WIEDZA DLA
ZDROWEGO SRODOWISKA

Inteligentna polityka proekologiczna jest
naszym strategicznym celem, a troska

o srodowisko naturalne jest jedng z naszych
podstawowych wartosci.

__— Wtasne, alternatywne zrédta energii
Najnowoczesniejsza technologia oczyszczania $ciekow

Odpowiedzialna gospodarka odpadami

(T4 KRKA

Zyé zdrowym Zyciem.
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31. Bieg Niepodlegtosci

11 listopada 2019, Warszawa

www.aktywnawarszawa.waw.pl

Bieg Niepodlegtosci jest ostatnim i zarazem najwiekszym biegiem
z cyklu Warszawskiej Triady Biegowej ,Zabiegaj o Pamigc”.

Stoteczne Centrum Sportu AKTYWNA WARSZAWA organizuje ten
bieg, aby na sportowo uczci¢ wydarzenia zwigzane z odzyskaniem
przez Polske Niepodlegtosci. W tym roku na sportowo zostanie
uczczona 101 rocznica odzyskania Niepodlegtosci.

Start: 11listopada o godz. 11.11. Dystans: 10 km.
Limit uczestnikéw: 22 000.

Organizatorzy przygotowali tez specjalne atrakcje dla dzieci z rocz-
nikéw 2005-2009. Beda one mogly pobiec na dystansie 1918 metrow
w biegu ,Mila dla Niepodlegtej".

To jeden z najwigkszych biegow ulicznych w Polsce. Zawodnicy usta-
wiajg sie na starcie w dwadch kolumnach - w koszulce biatej lub czer-
wonej, tworzgc najdiuzsza flage Polski.

23. Miedzynarodowe Targi Ksigzki

24-21 pazdziernika 2019, Miedzynarodowe Centrum

Targowo-Kongresowe EXPO, ul. Galicyjska 9, Krakow
www.ksiazka.krakow.pl

Hastem przewodnim tegorocznej edycji Miedzynarodowych Tar-
gow Ksigzki w Krakowie sg stowa Carlosa Ruiza Zaféna ,Czytaé to
bardziej zy¢".

0d szesciu lat Targi odbywajg sie w obiekcie EXPO Krakow, kto-
ry na cztery dni zamienia sie w istny ksigzkowy raj. To impreza
wieloptaszczyznowa i réznorodna. Znajdziemy tu przebogata
oferte wydawnicza polskich i zagranicznych wydawnictw, mné-
stwo spotkan z autorami, ilustratorami i wydawcami na stoiskach
i w salach seminaryjnych oraz wystawy, warsztaty, panele i kon-
kursy branzowe. Zaréowno najmtodsi jak i dojrzali czytelnicy moga
wzig ¢ udziat w licznych warsztatach oraz prelekcjach, ktére poru-
szajg tematyke ogdlinej literatury.

EkoBazar

23. Miedzynarodowe

TARGI KSIAZKI

w Krakowie

Formuta swieta ksigzki jest obecna w catym Krakowie - liczne
spotkania, happeningi literackie, spektakle teatralne i koncerty
odbywaja sie takze poza terenami targowymi. Ta ksigzkowa im-
preza to niezwykte doswiadczenie z literaturg, ktore sprawi, ze
bedziesz chciatwrdcié¢ tu tez za rok!

Kazda sobota, godz. 8.00-15.00, Wroctaw, Browar Mieszczanski, ul. Hubska 44

www.ekobazarwroclaw.com

CO, GDZIE, KIEDY?

BIOEXPO Warsaw - Miedzynarodowe Targi Zywnosci i Produktdw Ekologicznych

wieksze targi BIO
w Polsce

BIOEXPO Warsaw to nowe wydarzenie w Polsce dedykowane bran-
zy zywnosci i produktow ekologicznych. Podczas targow, w jednym
miejscu i czasie, spotkaja sie czotowi wytworcey i dystrybutorzy, z
kupcami, wiascicielami sklepéw specjalistycznych i hurtowni spo-
zywczych i wielobranzowych, by w dogodnej atmosferze nawigzy-

7. Targi EKOstyl 2019

1113 pazdziernika 2019, Warszawa

www.bioexpo.pl

wac i rozwija¢ kontakty handlowe oraz dyskutowac o aktualnej kon-
dycji branzy i perspektywach jej rozwoju.

To impreza o charakterze nie tylko biznesowym, ale tez otwarta dla
wszystkich zwiedzajgcych zainteresowanych zdrowg zywnoscig i
produktami ekologicznymi. Jeden dzien targowy (11.10 - pigtek) be-
dzie przeznaczony tylko dla klientéw biznesowych, a pozostate dni -
sobota(12.10)i niedziela(13.10), beda otwarte réwniez dla odbiorcow
koncowych.

Znajdziemy tu strefy: zywnosci i napojow, kosmetykow i srodkow
czystosci, sprzetdw gospodarstwa domowego, produktow dla
zwierzat domowych i wiele innych. Na wszystkich odwiedzajgcych
czekaja liczne atrakcje, strefy degustacyjne (np. oliwy, wino i piwo,
vege i vegan) oraz pokazy kulinarne. Ambasadorami wydarzenia sg:
Katarzyna Bosacka i Grzegorz tapanowski.

- Ldrowej Zywnosci, Stylu Zycia i Ekorodziny

15-17 listopada 2019, Bielsko-Biata,
Hala pod Dgbowcem, ul. Karbowa 26

www.targibielskie.pl/7-targiekostyl-2019-zdrowej-zy-
whnosci-stylu-zycia-i-ekorodziny

Targi EKOstyl 2019 to prestizowa, najwieksza w potudniowej Polsce
impreza targowa, skierowana do branzy eko, prezentujgca najnow-
sze produkty i ustugi zwigzane ze zdrowiem oraz terapie i techno-
logie wiodgcych producentdw, zapewniajgca przeglad rozwigzan
dla utrzymania zdrowia oraz podniesienia jakosci i komfortu zycia.

Wydarzenie co roku cieszy sie wysoka frekwencja i stale rosngcym
zainteresowaniem odwiedzajgcych targi, zaréwno profesjonali-
stow z ekobranzy (producentow, dystrybutorow, przedstawicieli
sektora ustug prozdrowotnych), jak i szerokiego grona $wiadomych
konsumentow.

% 7 TARGI
EKOstyl
R/} 15-17 listopada
sm!r:ia mzlnl

Bielsko-Biata

Hala pod Debowcem, ul. Karbowa 26

W tym roku znajdziemy tu bardzo szerokg i bogatg oferte ponad 220
wystawcow w zakresie:

« zywnosci produkowanej wg tradycyjnych receptur bez sztucznych
dodatkéw i konserwantow, zywnosci bezglutenowej, naturalnych
sokow, mioddw, serow, ryb i wielu innych produktow,

« naturalnych kosmetykow, zabiegéw i produktow pielegnaciji ciata,

« naturalnych, ziotowych i roslinnych wyrobéw medycznych,

«ekologicznych produktéw i zabawek dla dzieci.

tAGODZI 0BJAWY W OKRESIE KLIMAKTERIUM

MENOAKTIV, 60 kaps. varde

(suplement diety)

Wyjatkowy, niehormonalny produkt dla

Gtéwnym zatozeniem EkoBazaru jest sprzedaz cer-
tyfikowanych towardw ekologicznych, a tym samym
propagowanie zdrowego trybu zycia. EkoBazar pro-
muje matych producentéw i gospodarstwa rolne
wspierajac sprzedaz ich produktow i utatwiajgc im
dotarcie do klienta konhcowego.

EkoBazar to niepowtarzalne miejsce w samym
sercu Wroctawia, stworzone z myslg o ludziach

szukajacych zdrowych, ekologicznych, nieprze-
tworzonych i unikatowych produktow. Znajdziesz
tu produkty regionalne, przetwory domowe, sery,
grzyby, warzywa i owoce, ryby, nabiat, migsa i wie-
le innych!

W klimatycznym EkoBistro przy okazji zakupow

mozesz zjes¢ pozywne $niadanie lub lunch oraz
napic¢ sie aromatycznej kawy.

-
vl 33 |
cooe
PROBI |

PROBIOX10 ﬁ

30 kaps. m‘f‘_””“ @

+ 10 gratis o

(suplement diety)

Nowoczesny synbiotyk stymulujgcy uktad odpornosciowy. Zawiera
dziesie¢ wyselekcjonowanych szczepdw bakterii oraz sktadnik
odzywyczy — oligofruktoze, ktéry stanowi Zzrédto energii potrzebne
do rozwoju bakterii, umozliwiajac ich szybsze namnazanie sie
w przewodzie pokarmowym.
Sktadniki w zalecanej porcji dziennej (2 kaps.): 10 miliardéw
bakterii (10 x 10° CFU)
Zastosowanie:

* wspomagajaco w trakcie i po antybiotykoterapii,

o w okresie zwiekszonej sktonnosci do infekgji,

o w detoksykacji organizmu, kuracjach dietetycznych

i oczyszczajacych,
e w przypadku problemoéw skérnych.

kobiet w okresie klimakterium zawierajacy
unikalny kompleks ziét wspierajacych
organizm kobiety.

Dziatanie:
* niweluje uderzenia goraca, pocenie sieg, MENO&KT'\_/
uczucie niepokoju i irytacji, M T LGz
¢ ma korzystny wptyw na wytrzymato$¢ LB TaeTex £ g
kosci i prace serca,
* wptywa korzystnie na stan uktadu 6022
moczowo-ptciowego,
* wptywa pozytywnie na rownowage
hormonalng.
Sktadniki w 2 kapsutkach:
suchy ekstrakt z kwiatéw koniczyny czerwonej (40% izoflawondéw) 300 mg, korzen
arcydziegla 235 mg, szatwia lekarska 150 mg, pochrzyn wtochaty 10 mg, pluskwica
groniasta 5 mg.

=t

8,8g

o

Zalecane stosowanie: 2 kapsutki dziennie, przy Izejszym przebiegu klimakterium 65
1 kapsutka dziennie.



ALE ZDROWIE TO NIE BAJKA...

MIS

Ly sobie gdzies dziewczynka,
A na imie ma Farminka,
Jest wesofa, towarzyska,

Radodé dnia z jej buzi tryska.

Co dzien nowe ma przy(?ody,

Do Farminki przyszedt mis
MiS puchaty 1 pluszowy,

\ Niezaleinie od pogody. Do zartdw zawsze gotowy.

Postuchaicie bajki dzis Nie miat checi na zabawy,

Chacia Swiata byt ciekawy;

Miat te bardzo smutng minke,

6 P | Ucieszyt sie na Farminks.
~ Co'sie stato misiy drg

_ _ 01 Jaki los cie spot |
bardto bol; Chirypke mam, co mam ro%iscpr?iek\?viesnrwoggw

Wzieta fapke misia w raczke,
- Misiul Ty masz dzis qoraczke!
Otworz pyszczek powiedz ,a”,
diagnozuje cie raz dwal

&/

Misiu usiadt na krzesetko,
Nie bat sie, nawet 7dziebetko.
Farminka w pyszczek zaﬂ'rza‘ra

| na chwile oniemiafa. \ ,A \')

Wyroby medyczne

ALE ZDROWIE TONIE BAJKA... EF

- Misiu, gardto masz czerwong | migdatki powigkszone!
(o ty robit misiu md]. gdzie by’ wtedy rozum twdj?

Dla dorostych
i dzieci powyzej [ ‘“l_ =
6. roku zycia [

~ Chodzitem bez kurtki w wietrze, Zapomniatem te7 o swetrze.
FomySlatem - futro mam, chodze tak jak lubig sam!

: - (], ty misiu, dzi strapiony, teraz jestes przezigbiony!
A Twoje futrog‘est pluszowe i na zimno nie gotowe.
® Musisz ciepto sie ubierac - nic nie bedzie ci doskwierac.

. - Diisia) za to prayszfa ’>ora, 1e przyszedtes do doktoral
\ . tykaj syrop i piquiki, nie pojdziesz jutro do szkotki.
Trzeba to odlezec w 10zku i kotderke miec na brzuszku.

» | by$ miat wesota minke, do herbatki we? cytrynkel

N\

SCANDI

Dla wsparcia
matego | duzego
GARDEA

SCANDI syrop z porostem islandzkim
e chroni i nawilza btone sluzowg jamy ustnej i gardta
e tagodzi objawy suchego kaszlu i chrypki

SCANDI HydroSpray

e tworzy ochronny film na btonie Sluzowej jamy ustnej i gardta

e zmniejsza podatnos$¢ na draznigce dziatanie czynnikéw
zewnetrznych, takich jak: bakterie i wirusy

SCANDI NanoSpray

e tworzy ochronny film na btonie Sluzowej gardta
e nawilza i tagodzi objawy bélu gardta

e z dodatkiem srebra koloidalnego




ROZRYWKA ROZRYWKA

Po lekturze numeru sprawdz swojq wiedze! Na zdrowie!
Na kazde pytanie jest tylko jedna prawidtowa odpowiedz.
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ROZRYWKA

KRZYZOWKA

KOHHAWUYEOKII)E[IE[RYJNYM EFEKT 10NA 00 PRZESYEA PALIWO ELEMENT
— VI#JJSKOWA SESWIZA JOWISZA CUGNIECIA TRUNEK DO KUCHENEK
X KSIEZYC AUTA BACHUSA TYTUEOWA KURTYZANA

W ZOLTOBRUNATNE PLAMY WYCIERACZKA  SATURNA W POWIESCI EMILA ZOLI

PIERSIOWA
ALBO
SCHODOWA

IMIE ODTWARZAL
MARKLUND, ROLE
AUTORKI PORUGZNIKA
POWIESCI (OLUMBO

STOPIEN
CZCIONKI

POHUKUIACY
PIAK
GLOWNA
st

10T
CZAROWNIC
ARCHIPELAG
JAPONSKI

SLANGOWO: NARKOTYK

CHOROBLIWIE WIADOMOSCI

IAPOMINAJA-
PARAFII o DWUTLENEK DWUETYLENU

ARTUR ZMI-

PODALO OSTATNIE DREWNIANE

i
12

STAN W USA

DO UBLJANIA
LUB ROZKRE-
CANIA

JAPONSKI CASAMI .. RAMSEY -
NAPO)  PREVRIAD IHUSTONY  JEZIORO D. TRENER

ALKOHOLO-  GALILEUSZA DO PEACENIA W ROSI MIASTO
Wy CUDZYCH RAT NALITWIE

DAWNY DOM
ROZPUSTY
IMIE AKTORKI
BIELSKIE)

e POPULARNY
KOMIIA LDy
OMPUTER

SEDZIOWSKA
MIASTO W

POLNOCNO- SToLCA TAKEADANE
WSCHODNIE) R 1060
ALGIERI 11

WIAZADLO

NORMA

HUCZNA
UCZTA

SERI
KRYMINALNY

SKORA NA
GALANTERIE

BRON,
UZBROJENIE 3

(ENA MikY
DOBREGO W PIOSENCE KONIEC

IARTU GRZEGORZA WYSCIGU
IDARZENIE TURNAUA i

REJENTA
W, PANU
TADEUSZU”

/(?
(T4 KRKM

NASZ WKLAD
W TWOJE OSIAGNIECIA

SensQfivm ___
Sens
i g
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KONKURS - =

Rozwigz krzyzdwke i wygraj zestaw produktéw marki Sensolium.
Przygotowalismy tacznie 5 zestawow, ktore trafig do laureatow naszej krzyzowki.
Zwyciezcami zostang osoby, ktore jako pierwsze wysla nam poprawne rozwigza-
nie. Hasto nalezy wysta¢ na adres konkurs@rodzinazdrowia.pl w tytule wpisujgc
Krzyzéwka - Jesien 2019". Oprocz hasta w samej wiadomosci prosimy

o podanie imienia, nazwiska oraz miejsca zamieszkania. Na wiadomosci czekamy
do 15.11.2019 roku. Wyniki konkursu zostang ogtoszone w kolejnym, zimowym
numerze magazynu, a ze zwyciezcami skontaktujemy sie droga elektroniczng.
Regulamin konkursu znajduje sie na stronie www.RodzinaZdrowia.pl w zaktadce
.Regulaminy konkursowe".

Zyczymy powodzenia!

i

i

Lista zwyciezcow z poprzedniego numeru:
1. Martyna Lubecka, Biatystok
2. Anna Nowak, Wroctaw
3. Dorota Katuzniak, Srem
4. Teresa Bednarek, Otawa
5. Lidia Picheta, Zawiercie

6. Joanna Hawetka-Kucharczyk, Rybnik
7. Paulina Olminska-Kudela, Zawiercie
8. Urszula Bartosik, Srem
9. Danuta Kawinska, Miastko
10. Jerzy Grzeskow, + 6dz

www.krkapolska.pl

Wierzymy w potege wiedzy, prace i wspotprace,
dlatego zachecamy mtodych ludzi do dziatania
wspierajgc wiele organizacji, stowarzyszen

| instytuciji.

(T4 KRKA

Zy¢ zdrowym Zyciem.



Robisz wszystko, aby
chronic swoich bliskich
' szystko,

'''''
1

Wyprébuj produkty
TENA ProSkin

na nietrzymanie moczu L@
i do pielegnacji skory |

PROskin

gt



