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Jok zodboé o stowy kolanowe?




Faringosept’

to skuteczny lek w przeziebieniach, zaréwno

u dzieci jak i dorostych, charakteryzujacych
sie goraczka, katarem, suchym kaszlem i bolem
gardta. Takie wskazania wynikaja z efektu
bakteriostatycznego o szerokim spektrum
dziatania, jaki wykazuje substancja czynna
leku - Ambazone monohydrate.

Faringosept’

dzieki Ambazone monohydrate, dziata az na 92%1

szczepow bakteryjnych mogacych braé udziat
w zakazeniu jamy ustnej i gardta. W tym dziata na:
paciorkowce, pneumokoki i gronkowce.

LECZY BOL
| INFEKCJE GARDEA

) WYJATKOWO SKUTECZNY!

¢ Jedyny lek w Polsce zawierajacy Ambazon, ktéry
odkaza gardto i dziata przeciwbakteryjnie.

() LEK O SZEROKIM ZASTOSOWANIU?*

¢ Dziata leczniczo i profilaktycznie
w stanach zapalnych jamy ustnej i gardta.

¢ Do stosowania takze w trakcie: zapalenia migdatkéw,
zapalenia dziaset, po operacji usuniecia migdatkow
oraz po ekstrakcji zebéw.

) BEZPIECZNY?

¢ Dziata miejscowo.
¢ Nie zaburza koncentracji.

(Y STWORZONY Z MYSLA O SZCZEGOLNYCH
POTRZEBACH PACJENTA

e Lek pod postacia tabletek do ssania.
¢ Nie zawiera glutenu.

() DLA CALEJ RODZINY?

¢ Dla dzieci i dorostych.

Dicdpy Caylelnicy

w otoczeniu pedzacego wokot $wiata czasem ciezko jest znalez¢ czas na chwile wytchnienia. Nadchodza cy okres zimowo-$wigteczny,

z towarzyszacq mu rodzinng aura, jest natomiast ku temu idealng okazjg. Znajdzmy w jego trakcie czas dla siebie i dla innych, a w tym wszyst-
kim pamietajmy tez o zdrowiu. Tematem numeru sa funkcje trojglicerydéw oraz skutki ich wysokiego poziomu. Swieta to zapach piernika,
choinka skrywajgca prezenty i pyszne potrawy, ktore niestety czasem moga powodowac problemy zwigzane z niestrawnoscia, dlatego przygo-
towalismy kilka domowych sposéb radzenia sobie z tg dolegliwoscia.

W chtodne zimowe dni musimy zwrdci¢ uwage na odpowiednig suplementacje witamin, szczegdlnie na witamine D. Niewielu z nas zdaje sobie
sprawe z tego, ze prawie 90% spoteczenstwa cierpi na jej powazne niedobory. Dodatkowo proponujemy kilka ciekawych zabiegow stuzacych
pielegnacji ust, ktore ze wzgledu na niskie temperatury, wiatr i liczne opady sniegu moga pekac i sie tuszczyc.

Poszukuja cych pomystu na prezent odsytam do sekcji kulturalnej, gdzie znalez¢ mozna szereg ciekawych pozycji. Na fanow tamigtowek tradycyj-
nie juz czeka krzyzéwka z nagrodami. Do zobaczenia juz w Nowym, 2020 Roku. Zycze Pafstwu, aby byton nie tylko wyjatkowo pomysiny, ale tez
statpod znakiem dobrego zdrowia!
Zapraszam do lektury!

Pafwzl:, o

redaktor naczpiny

Chcesz napisac list do naszej redakdji? A moze zaproponowac

temat, ktéry powinnismy podjac? Napisz do nas na adres
redakcja@rodzinazdrowia.pl
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O tym, ze witamina D jest niezbedna dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu, wiemy chyba wszyscy. Niewielu z nas
jednak zdaje sobie sprawe z tego, ze prawie 90% spoteczenstwa cierpi
na jej powazne niedobory, szczegélnie w okresie zimowym. Dlaczego

jej odpowiedni poziom jest tak wazny?

Witamina stonca
Witamina D (cholekalcyferol D3) jest jednag z niewielu, ktd-
rej zrodta mozna szukac nie tylko w pozywieniu. Jest ona
syntetyzowana przez organizm z cholesterolu pod wptywem
dziatania promieni ultrafioletowych na skére. Jednak zima
w chtodnych strefach klimatycznych, takze w Polsce, niski
kat padania promieni stonecznych powoduje, ze warstwa
ozonowa znacznie utrudnia jej powstawanie w sposob natu-
ralny (jest to mozliwe jedynie od kwietnia do wrzesnia). Przez
pozostatg czes¢ roku grozi jej niedobdr, co bardzo nieko-
rzystnie wptywa na kondycje catego ciata(jest ona niezbedna
do prawidtowego funkcjonowania organizmu), dlatego musi-
my dbac o to, by nasza dieta byta bogata w witamine stonca.

Wystarczy kwadrans
By pokry¢ az 90% dziennego zapotrzebowania na witami-
ne D wystarczy przebywac na stofcu zaledwie przez 15-20
minut, pod warunkiem wystawienia na promienie stonecz-
ne okoto 20% powierzchni ciata, ale niezabezpieczonego
kremem z filtrami UV, ktdre ograniczajg jej synteze nawet
w 90%.

Zrodta pokarmowe
Witamine D mozna znalez¢ przede wszystkim w rybach (np.
$ledz, toso$, halibut, makrela, wegorz, pstrag, karp). Najle-
piej podawac je gotowane, pieczone, duszone albo wedzone,
bowiem smazenie niszczy witamine D. Niewielkie jej ilosci
zawierajg réwniez: jajka (szczegodlnie zottko), petne mieko
i produkty mleczne (masto, $mietana, dojrzewajgce sery),
oleje roslinne, watrébka, awokado i borowki.

Suplementacja
Suplementy witaminy D powinny by¢ przyjmowane w okre-
sach ograniczonego nastonecznienia, czyli od pazdziernika do
kwietnia, kiedy to jej synteza skadrna praktycznie nie zachodzi.
Zalecana dzienna dawka u dorostych os6b z prawidtowa masa
ciata do 85 roku zycia to 800-2000 IU (wytyczne GIS z 2019 r.),
aw przypadku nadwagi ilo$¢ ta powinna by¢ dwukrotnie wiek-
sza. Po 65 roku zycia suplementacja zalecana jest przez caty
rok ze wzgledu na obnizong synteze skorng witaminy D, a przy
jednej lub wielu chorobach nalezy oznaczac¢ jej poziom i indy-
widualnie dobiera¢ suplementacje.
Dobrym rozwigzaniem jest tran - jedna kapsutka zawiera ok.
400 1U (tj. 10 mcg) witaminy D. Przyjmujac 2 tabletki na dobe
mozna pokry¢ 100% jej minimalnego dziennego zapotrzebo-
wania.
Warto wiedzie¢, ze wiekszos¢ preparatow z witaming B, do-
stepnych w sprzedazy, jest pochodzenia zwierzecego (gtéw-
nie z ryb lub z lanoliny), mozna jednak znalez¢ takze ich we-
ganski odpowiednik pochodzenia roslinnego.

Niedobo6r witaminy D

WARTOWIEDZIEG

Putapki suplementacji
Nie da sie przedawkowa¢ witaminy wytwarzanej pod wpty-
wem promieni stonecznych ani zawartej w pozywieniu, jednak
stosujgc preparaty farmakologiczne nalezy zachowac ostroz-
nosc. Nadmiar witaminy D moze prowadzi¢ bowiem do hiper-
kalcemii, czyli podwyzszenia poziomu wapnia we krwi i jego
gromadzenia sie w tkankach (m.in. w sercu, w tetnicach i ner-
kach). Objawia sie to m.in. sennoscia, ostabieniem, zaburze-
niami taknienia, bélami gtowy czy dolegliwosciami ze strony

uktadu pokarmowego. Konsekwencjg moze by¢ m.in.:
- kamica pecherzyka zotciowego oraz nerek,
- choroby trzustki,

- zaburzenia pracy serca i osrodkowego uktadu nerwowego.
Przedawkowanie witaminy D jest rowniez niebezpieczne dla
ptodu, gdyz moze powodowac jego deformacje, a takze cho-

roby kosci u noworodka.

Niedostateczna ilos¢ witaminy D we krwi moze skutkowac¢ nie tylko zlym
samopoczuciem, podenerwowaniem, rozdraznieniem, ostabieniem, spad-
kiem poziomu energiii formy, zaburzeniami odpornosci, ale rowniez stabymi
koscmi, osteoporozg, krzywica, problemamiz uzebieniem, bolami miesnio-
wymi oraz wigksza podatnosciag na choroby cywilizacyjne (jak cukrzyca,
nadciénienie, depresja, otytos¢, zawat serca, udar mdzgu, nowotwory), in-

fekcje i rozne stany zapalne.

Zwiekszenie odpornosci
Witamina D3 to naturalny hormon, ktory korzystnie wptywa
na sprawnos¢ uktadu immunologicznego naszego organi-
zmu, odpowiedzialnego za zwalczanie infekcji wirusowych
i bakteryjnych, poprzez aktywizacje limfocytow T. Naukowcy
przypuszczajg nawet, ze przy utrzymaniu wiasciwego pozio-
mu odpornosci odgrywa ona wazniejszg role niz witamina C.
Przeprowadzone badania wykazaty, ze przyjmowanie przez
pacjentow terapeutycznych dawek witaminy D3 zredukowato
ryzyko infekcji grypopodobnych od 36 do 50%, ich przebieg
byt zazwyczaj tagodniejszy, a czas trwania choroby krétszy.
Zaburzenia ukfadu odpornosciowego, spowodowane nie-
doborem witaminy D, skutkujg nie tylko sktonnoscig do ba-
nalnych infekcji, ale i powaznych choréb na tle autoagres;ji
(reakcji immunologiczne] przeciwko wiasnym tkankom), jak
stwardnienie rozsiane, reumatoidalne zapalenie stawow czy
cukrzyca typu 1, co zostato udowodnione naukowo.

Spowalniajgce ttuszcze
Witamina D jest rozpuszczalna w ttuszczach, lecz nadmierna
ilos¢ tkanki ttuszczowej w organizmie, gromadza ca sie szcze-
golnie w okresie zmniejszonej aktywnosci fizycznej, jest dla
niej zbednym magazynem, ktory jedynie utrudnia jej przej-
Scie w aktywna forme. Ograniczmy zatem spozycie ,pustych”,
stodkich kalorii, a ttuszcze roslinne zastgpmy zwierzecymi,
zawierajgcymi cholekalcyferol.

Odchudzanie
W okresie zimowym nasz organizm fatwiej gromadzi tkanke ttuszczo-
wa przez zwiekszone zapotrzebowanie na bardziej kaloryczne produk-
ty, co moze prowadzi¢ do otytosci brzusznej. Najszybciej pojawia sie ona
u 0s6b z niedoborem witaminy D, dlatego spozywanie pokarmow bogatych
w wapn i witamine D blokuje wchfanianie sie ttuszczy i zmniejsza uczucie
gtodu. Ma ona wiec wptyw takze na odchudzanie - odpowiedni jej poziom
w organizmie sprawia bowiem, ze szybciej i tatwiej spalamy zbedny ttuszcz.
Dodatkowo niedobor witaminy D prowadzi w tym przypadku do zmniejsze-
nia wydzielania leptyny (hormonu, ktory informuje mézg o tym, Ze jest sie
najedzonym), a przez to do zwigkszenia apetytu.
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mgr nauk o zywieniu cztowieka,
dietetyk

’ . Ttuszcze, inaczej lipidy, to najbardziej skoncentrowane zrédto energii (1 g = 9 keal).
Stanowig podstawowy sktadnik tkanki thuszczowej, dzieki czemu sa rezerwuarem zapasow

energetycznych organizmu. Ttuszcz zapewnia lepszy smak potraw i zwieksza sytos¢ powodujac

wydtuzenie czasu przechodzenia pokarmu z zotadka do jelita. Ze wzgledow zdrowotnych jest on

niezbednym sktadnikiem pokarmowym dla cztowieka.

‘ . I akosc¢ spozywanych ttuszczéw ma wpltyw na stan naszego

uktadu nerwowego i sercowo-naczyniowego. Najbardziej
() () [
— SKUtKI wysoKie

niepozadanym ich rodzajem sg te przemystowo przetwo-
rzone w postaci czesciowo utwardzanych olejow (izomery trans),
zawarte w przemystowych stodyczach i zywnosci typu fast-food.
W najwiekszym stopniu sprzyjaja one rozwojowi miazdzycy. Druga
ich kategoria, ktdrg nalezy ograniczac¢ w diecie, jest twardy, nasy-
cony ttuszcz. Jego gtdwnym zrodtem sa ttuszcze zwierzece (z wy-
jatkiem ryb)i twarde ttuszcze roslinne. Ttuszcz pochodzacy z ryb
(kwasy EPA i DHA)i z ciektych olejow roslinnych (np. oliwa z oliwek,
olej Iniany, z nasion i orzechow), jako zrodto wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych, dziata ochronnie na uktad sercowo-naczy-
niowy i jest cennym sktadnikiem budulcowym komorek tkanki ner-
WOWe.

Po co nam tréjglicerydy?

Trojglicerydy (TG) to podstawowa struktura ttuszczéw jadalnych.
Sktadajg sie z trzech czagsteczek (tancuchow) kwasow ttuszczo-
wych zwigzanych z glicerolem. Trojglicerydy obecne w naszym or-
ganizmie pochodzg w wiekszosci z pozywienia - z ttuszczu, ktory
zjadamy. Drugie ich zrodto to wtasna synteza w wa trobie z kwasow
ttuszczowych i weglowodanow. Trojglicerydy wraz z wolnymi kwa-
sami ttuszczowymi sg jednym z gtownych materiatéw energetycz-
nych, zuzywanym na biezgce potrzeby organizmu. Niewykorzysta-
na ich czes¢ zostaje przetransportowana wraz z krwig do tkanki
tuszczowej i miesniowej, tworza c zapasowe zrodto energii.
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W metabolizmie i transporcie trojglicerydow we krwi biorg
udziatlipoproteiny, czyli kompleksy biatkowo-ttuszczowe, poniewaz
thuszcz nie jest rozpuszczalny w wodzie (osocze krwi jest srodowi-
skiem wodnym). Zbyt wysokie stezenie krazacych we krwi lipopro-
tein (VLDL, LDL), ktére sa no$nikami cholesterolu i trojglicerydow,
przyczynia sie do rozwoju miazdzycy.

Zdrowe tetnice sa gtadkie i elastyczne, a odktadajgce sie w ich
Scianach ztogi ttuszczowe stopniowo prowadzg do ich zwezania
i usztywniania. Jednoczes$nie toczy sie w tych miejscach stan za-
palny, ktory uszkadza $rodbtonek tetnic. Jest on nasilany przez
utlenianie sie ztogdw ttuszczowych, nadcisnienie, palenie tytoniu,
nieleczong prochnice zebow, stres. Proces ten mozna hamowac
dbajgc o prawidtowa diete, bogata w witaminy i przeciwutleniacze.

Miazdzyca moze wystepowac jednoczesnie w roznych tetnicach
u tej samej osoby. Do ograniczenia przeptywu krwi przez naczynie
dochodzi zwykle, gdy blaszka miazdzycowa zweza je w co najmniej
50%. Wtedy dopiero zaczynaja sie pojawiac dolegliwosci podczas
zwiekszonego obcigzenia miesnia sercowego (np. wysitek fizycz-
ny, stres). Choroby sercowo-naczyniowe, spowodowane rozwojem
miazdzycy tetnic, sa gtdéwna przyczyng przedwczesnych zgonow
w Polsce i na $wiecie.

Jak zbada¢ swoj poziom tréjglicerydow?
Parametry lipidowe, badane w ramach lipidogramu, pomagaja
oszacowac wraz z innymi wskaznikami ryzyko rozwoju choréb ser-

Parametry lipidowe, badane w ramach
lipidogramu, pomagaja oszacowac wraz

z innymi wskaznikami ryzyko rozwoju
chorob sercowo-naczyniowych. Zaleca sie
wykonywanie go co 5 lat u wszystkich
dorostych bez czynnikow ryzyka,
rozpoczynajac od ok. 20 roku zycia.

cowo-naczyniowych. Zaleca sie wykonywanie go co 5 lat u wszyst-
kich dorostych bez czynnikdw ryzyka, rozpoczynajac od ok. 20 roku
zycia. W przypadku zwiekszonego prawdopodobienstwa wysta pie-
nia chordb uktadu sercowo-naczyniowego lub u oséb poddanych
terapii dietetycznej badz lekowej, w celu obnizenia stezenia cho-
lesterolu, badanie to przeprowadza sie czesciej. Lipidogram wyko-
nuje sie rowniez u dzieci i mtodziezy z czynnikami ryzyka rozwoju
miazdzycy. Po skonczonym 50 r. z. dobrze jest wykonywac go w ra-
mach corocznego pakietu badan profilaktycznych.

Jezeli stezenie tréjglicerydéw i/lub cholesterolu przekroczy
gorna granice normy, powstaje stan okreslany jako hiperlipidemia.
Badanie profilu lipidowego obejmuje oznaczenie stezen nastepu-
jacych lipidow:

cholesterolu catkowitego (TC),

frakcji lipoprotein HDL (high-density lipoprotein - lipopro-
teiny o duzej gestosci czyli tzw. dobry cholesterol),

frakcji lipoprotein LDL (low-density lipoprotein - lipopro-
teiny o matej gestosci czyli tzw. zty cholesterol),

stezenie trojglicerydow (TG).

Aby prawidtowo przeprowadzi¢ to badanie nalezy wstrzymac
sie od jedzenia czegokolwiek przez 12 godzin przed nim, do-
zwolone jest tylko picie wody. Nie nalezy tez spozywac alkoholu
w przeciggu poprzedzajgcych je 24 godzin. W celach diagno-
stycznych pobierana jest niewielka ilo$¢ krwi zylnej(najczesciej

TEMATNUMERU @

z zyly tokciowej). Samo badanie cholesterolu catkowitego za
pomocy szybkich testow paskowych, z kropli krwi wycisnietej
z opuszka palca, nie jest wystarczajgce i miarodajne, czesto
tez wykonywane jest ono spontanicznie, bez pozostawania na
czczo przez 12 godzin.

%)

Wedtug zalecei Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego powinnismy dgzy¢ do utrzymania nastepujgcych wartosci:

Poziom cholesterolu catkowitego we krwi (TC) nie powinien przekracza¢ 190 mg/dl. Nie jest to jednak kluczowy parametr - najbardziej
miazdzycogennym wskaznikiem jest frakcja lipoproteiny LDL.

Poziom frakgcji LDL u zdrowej osoby i z matym lub umiarkowanym ryzykiem sercowo-naczyniowym nie powinien przekracza¢ poziomu 115 mg/dl.
U os6b z duzym ryzykiem powinien utrzymywac sie ponizej 100 mg/dl, a w przypadku pacjentéw po przebytym zawale serca i/lub udarze mézgu
- ponizej 70 mg/dl.

Poziom frakcji HDL nie powinien by¢ nizszy niz 45 mg/dl. Lipoproteina HDL zbiera cholesterol z powierzchni bton komérkowych i krwi,
odprowadzajgc go do watroby, gdzie ulega utylizacji. Niskie stezenie HDL jest czynnikiem ryzyka chorob uktadu krazenia.

Stezenie tréjglicerydéw utrzymywane na poziomie ponizej 150 mg/dl jest uznawane za prawidtowe, natomiast przekraczajace 150 mg/dl uznaje
sie za marker zwiekszonego ryzyka chordb uktadu krazenia. Z badan obserwacyjnych wynika, ze hipertréjglicerydemia jest niezaleznym
czynnikiem ryzyka choréb uktadu krazenia, ale stabszym niz hipercholesterolemia.

Idealne parametry poziomu tluszczow we krwi(mg/dl):

TC <190; HDL > 45; LDL < 115; TG <150

CHOLESTEROL
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W wynikach oznaczenia lipidogramu zaczat sie pojawiac nowy
parametr - cholesterol nie-HDL. Potocznie mowi sie o nim ,jeszcze
bardziej zty". Jest to wspolna nazwa wszystkich frakcji cholestero-
lu, ktérych wysokie wartosci we krwi zwiekszajg ryzyko miazdzycy
i innych chorob sercowo-naczyniowych. Oprocz frakceji LDL nalezy
do niej cata grupa lipoprotein miazdzycogennych, ktérych nie wy-
szczegolnia sie w standardowym badaniu, ale one réwniez kraza
we krwi i przyczyniaja sie do rozwoju miazdzycy. Sg to m.in. lipo-
proteina VLDL (very low density lipoprotein), lipoproteiny o posred-
niej gestosci oraz lipoproteina(a).

Stezenie cholesterolu nie-HDL uzyskuje sie w prostym oblicze-
niu: cholesterol catkowity minus cholesterol HDL, a wiec mozna
nim uzupetnia¢ wynik podstawowego badania lipidogramu bez do-
datkowych naktadow finansowych.

Jakie sg przyczyny podwyzszonego poziomu troéjglicery-
dow?

Nadwaga i otytos¢ sg kluczowymi czynnikami wptywajacymi na
podwyzszony poziom krazacych we krwi trojglicerydow. Nadmiar
tkanki tluszczowej w organizmie (szczegolnie w okolicy brzusznej)
powoduje zwiekszona produkcje tzw. ztego cholesterolu czyli lipo-
proteiny LDL przez watrobe. Wysoka ilos¢ cholesterolu LDL i troj-
glicerydow krazacych we krwi to ryzyko rozwoju miazdzycy tetnic
i zwiekszenie niebezpieczenstwa wystag pienia zawatu serca i udaru
mozgu. Spadek wagi juz 0 5-10% przyczynia sie zas do zmniejszenia
stezenia TG nawet 0 20%.

Otytosci towarzyszy pogorszenie tolerancji glukozy, czyli wrazli-
wosci tkanek na insuline. To wtasnie dzieki niej glukoza moze by¢
dostarczana do komdrek organizmu. Ottuszczone komorki stabiej
reaguja nainsuline - glukoza nie jest wtedy wystarczajg co spalana,
a wysoki poziom tego hormonu we krwi dalej pobudza apetyt. Naj-
bardziej skutecznym i rozsadnym rozwigzaniem jest redukcja masy

ciata, ktora poprawia wrazliwosc tkanek na insuline i bezposrednio
przektada sie na spadek stezenia TG.

Cukry proste i alkohol

Do sktadnikow diety, ktore sg $cisle powigzane z podnoszeniem
stezenia TG we krwi, naleza cukry proste i nadmiar alkoholu. Pro-
dukty, ktore wptywaja na szybkie uwalnianie glukozy do krwi, to tzw.
puste kalorie. Sa to stodzone napoje gazowane, stodkie soki, ciasta,
ciastka i wszelkie stodycze, ktore zawierajg duzo cukru lub syropu
glukozowo-fruktozowego.

Zrzucenie zbednych kilogramow moze by¢ utrudnione u osob,
ktore nadmiernie spozywaja alkohol. Wypijanie ponad 30 g czyste-
go alkoholu dziennie przez mezczyzn i 20 g przez kobiety istotnie
zwieksza stezenie TG we krwi, a on sam dostarcza niemato kalorii
(1g=7kcal). Spozywany jest czesto tez w towarzystwie innych, wy-
sokokalorycznych dan i przekasek, a alkohole stodkie, w tym tak-
7e piwo, zawierajg dodatkowo Zrédta cukru. Natomiast w ogolnej
populacji, przy umiarkowanej konsumpcji, nie obserwuje sie ne-
gatywnego wptywu alkoholu na stezenie trojglicerydow, przy czym
najkorzystniejszym trunkiem jest wytrawne wino, ktére wypijane
w rozsadnych ilosciach, czyli maksymalnie 2 kieliszki dziennie i do
positku, ale nie na co dzien, moze dodatkowo wptywac na zmniej-
szenie ryzyka sercowo-naczyniowego dzieki zawartym w nim poli-
fenolom (antyoksydanty).

Oczyszczone z btonnika produkty zbozowe

Dieta, w ktorej brakuje zrodet btonnika, za to jest bogata w cukry
proste, bedzie sprzyjafa tyciu, zwtaszcza przy siedzacym trybie zy-
cia. Biate pieczywo zawiera jedynie $ladowe ilosci btonnika, niewie-
le witamin i sktadnikow mineralnych. Podobnie jest z makaronami
z biatej, oczyszczonej z btonnika maki, z biatym ryzem czy ptatkami
kukurydzianymi. Sa to produkty, po spozyciu ktérych szybko wzra-
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sta poziom cukru we krwi i dtugo sie utrzymuje, wymagajac zwiek-
szonego wydzielania insuliny. Jezeli tak sie dzieje regularnie, dzien
po dniu, to sprzyja to tyciu, insulinoopornosci oraz podwyzszonym
stezeniom cholesteroluitrojglicerydow. Btonnik zawarty w produk-
tach roslinnych powoduje, ze glukoza uwalniana jest do krwi znacz-
nie wolniej, co takze zwigksza uczucie sytosci. Sprzyja to poprawie
catego profilu lipidowego, obnizajgc jelitowe wchfanianie choleste-
rolu oraz dziata korzystnie na prace jelit.

Ruch to zdrowie, a zycie to ruch

Zawsze tam, gdzie wystepuje nadwaga lub otytos¢, nalezy rozwa-
zy¢ zwigkszenie aktywnosci fizycznej, aby przyspieszy¢ spalanie
kalorii. Druga rownie wazng motywacja do wstania z przystowiowej
kanapy jest roztadowanie stresu poprzez ruch i zwiekszenie po-
ziomu tzw. hormondw szczescia, czyli endorfin. Nawet regularne
spacery na swiezym powietrzu, rezygnacja z podjazdu autobusem
czy wchodzenie po schodach pomogg w utrzymaniu lepszej kon-
dycji fizycznej i roztadowaniu stresu, ktory czesto bywa ,zajadany”
stodkimi przekaskami. Kompulsywne podjadanie sprzyja otytosci,
co nie zawsze jest zauwazane przez osoby z takg sktonnoscia. Zyja
w przekonaniu, ze jedzg mato, a tyja. Szukaja innych, niezaleznych
przyczyn, a te prawdziwe sg wypierane ze swiadomosci. Ruch i wy-
sitek fizyczny jest bardzo korzystny rowniez dla naszej kondycji psy-
chicznej, nie tylko dla masy miesniowej i spalania kalorii.

Jaka dieta jest zalecana przy podwyzszonym poziomie
trojglicerydow?

Podstawg diety powinny by¢ petnoziarniste produkty zbozowe,
nasiona roslin stragczkowych, warzywa i owoce, niesolone orzechy
i ziarna, ryby (bez panierki i nie smazone), drob i niskottuszczowe
produkty mleczne. Bazujgc na tych produktach tatwo jest dostar-
czy¢ organizmowi cennych sktadnikdéw odzywczych, unikajac nad-
miernych ilosci kalorii.

Zawsze tam, gdzie wystepuje nadwaga

lub otylosé, nalezy rozwazy¢ zwiekszenie
aktywnosci fizycznej, aby przyspieszy¢
spalanie kalorii. Druga réwnie wazna
motywacja do wstania z przystowiowej
kanapy jest rozladowanie stresu poprzez
ruch i zwiekszenie poziomu tzw. hormonéw

szczescia, czyli endorfin.

%)

Jakich produktow nalezy unikac?

« zawierajacych nadmierna ilos¢ soli
(stone paluszki, chipsy, krakersy, solone orzeszki, wedliny),

« cukru
(stodycze, ciastka, batoniki, stodkie ptatki $niadaniowe,
jogurty owocowe, stodzone napoje, napoje alkoholowe),

» kwasow tluszczowych trans
(produkty typu fast food, wyroby ciastkarskie, zupy i sosy
instant).

Zdecydowanie nalezy ogranicza¢ konsumpcje twardych ttusz-
czow, takich jak: masto, ttuste sery, Smietana, olej kokosowy,
smalec, boczek, wedliny oraz czerwone mieso. Im wiecej zjadamy
thuszczdw nasyconych i trans oraz weglowodandw prostych (zwigz-
kéw cukrowych), tym wiecej cholesterolu jest wytwarzane w orga-

¥

Jakie tluszcze spozywac?

W kazdej zdrowej diecie powinny przewazac jednonienasycone
kwasy ttuszczowe, ktore zmniejszajg stezenie TG we krwi i poma-
gajg utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu. Do produktow,
ktore sg ich dobrymi zrodtami, zalicza sie gtdwnie oliwe z oliwek,
olej rzepakowy, orzechy i awokado.

Znaczace obnizenie trojglicerydow we krwi obserwuje sie w ba-
daniach, w ktorych pewna pule ttuszczéw nasyconych zastgpiono
tymi wielonienasyconymi. Szczegdlnie istotne pod tym wzgledem
sg wielonienasycone kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3, ktore
znajduja sie w owocach morza i ttustych rybach morskich (tosos,
halibut, tunczyk, makrela, $ledz) oraz w oleju Inianym i rzepakowym.

Przy wysokich stezeniach TG we krwi stosuje sie suplementacje
kwasami omega-3 z ryb (EPA i DHA) w dawkach od 2-4 g/dzien, jed-
nak musito by¢ uzgodnione z lekarzem, poniewaz kwasy te dziataja
na czynniki krzepniecia krwi(maja wiasciwosci rozrzedzajgce). Sa-
modzielnie warto suplementowac 1g/dzien tych kwasow, poniewaz
majg one bardzo korzystny wptyw na caty organizm. Jezeli nie spo-
zywamy regularnie ttustych ryb morskich, to same zrodta roslinne
moga byc¢ niewystarczajace. Watroba przeksztatca roslinne kwa-
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sy omega-3 do kwaséw EPA i DHA, ale w ograniczonym stopniu.
W Polsce spozycie ryb jest na bardzo niskim poziomie, wiec nalezy
zadbac o ich suplementacje.

Weglowodany o niskim indeksie glikemicznym sprzyjaja
obnizaniu TG we krwi

Metabolizm weglowodanoéw i ttuszczow jest scisle ze soba powig-
zany. Spozywajac w nadmiarze biate pieczywo, biaty ryz, ziemniaki
i cukier czy midd, czyli produkty o wysokim indeksie glikemicznym,
wptywamy na podwyzszanie nie tylko poziomu glukozy we krwi, ale
takze na profil lipidowy, w tym na zwigkszenie poziomu TG (synteza
TG w watrobie). Wysoki indeks glikemiczny wskazuje na szybkosc
uwalniania glukozy do krwi po spozyciu danego produktu.

Osoby z podwyzszonym poziomem trojglicerydow we krwi po-
winny spozywa¢ weglowodany o niskim indeksie glikemicznym.
Do takich produktow zalicza sie m.in. petnoziarniste pieczywo,
grube kasze (gryczana, jeczmienna, peczak), razowe makarony
oraz brazowy i dziki ryz. W diecie powinny tez znalez¢ sie rosliny
strgczkowe - fasole, soczewica, ciecierzyca. Z warzyw zalecane sg
szczegolnie zielonolistne, surowa marchew, kiszony burak, kiszona
papryka, cukinia, pomidory, ogorki, kapusta (tez kiszona), brokuty,
kalafior, baktazan. Jest to szczegolnie istotne dla chorych na cu-
krzyce typu 2 i 0sob z zespotem metabolicznym.

Dobrze jest przyjac¢ zelazng zasade, aby kazdy positek zawierat
w swym sktadzie warzywa. Mozna z nimi potaczy¢ swieze owoce
(objetosc 2 srednich jabtek) albo zjes¢ jako przekgske. Korzystniej
jest tez mieszac¢ soki warzywne z owocowymi - zawierajg wtedy
mniej cukru. Z kolei owoce suszone, ktore sa dos¢ skoncentro-
wanym zrodtem cukru, nie powinny by¢ spozywane rutynowo jako
zamiennik Swiezych owocow. %
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Wskazania do stosowania: Leczenie dolegliwosci bélowych o matym i umiarkowanym nasileniu, tj.: bél gtowy, bél zeba, bél miesni, bél stawdw, bél plecéw, bolesne
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— uzaleznienie od dostepu do informacii

,/g Renata Zielezinska
dziennikarka i blogerka lifestylowa
*" 3 www.SposobyNaZycie.pl

Gdzie jest moj smartfon? Budzisz sie

w srodku nocy, caty zlany potem, bo snito
Ci sie, ze zgubites telefon, a w ten sposdb
Twdj dostep do Swiata zostat zablokowany.
Przyszto nam zy¢ w erze nosa

przyklejonego do smartfona - coraz wiecej
0sOb jest uzaleznionych od nieustannego
dostepu do informacji. Czy Ty tez cierpisz
na FOMO? Poznaj objawy tej dolegliwosci.

Co to jest FOMO?

FOMO to skrot od angielskiego zwrotu Fear of Missing Out, co ozna-
cza lek przed pominieciem. Jest to syndrom dotykajgcy najcze-
Sciej osoby korzystajgce z urzadzen mobilnych i mediéw spotecz-
nosciowych. Coraz bardziej powszechne zjawisko moze dotknac¢
kazdego i generowac ogromny stres. Co warto wiedzie¢ o FOMO?
Jak rozpoznac je w swoim zyciu oraz jak sie uchroni¢ przed jego
negatywnym wptywem?

Ten strach przed pominigciem dotyczy porownywania sie z in-
nymi. Wigze sie z poczuciem zazdrosci i wptywa na poczucie wta-
snej wartosci. A serwisy spotecznosciowe, takie jak Facebook czy
Instagram, dodatkowo poteguja te uczucia, bo dajg ztudne wraze-
nie o zyciu innych ludzi. Wydaje nam sig, ze maja oni lepsze zycie,
lepsza prace, lepszych znajomych, lepsze wakacje i wiecej okazji
do zabawy niz my. FOMO to nie tylko poczucie, ze moga istnie¢ bar-
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dziej fascynujace zajecia niz te, ktorych sam doswiadczasz w tym
momencie, ale réwniez wrazenie, ze brakuje Ci czego$ waznego,
co w danej chwili przezywaja inni. Z drugiej strony FOMO zostato
nazwane lekiem spotecznym, ktory charakteryzuje sie potrzeba
nieustannego dostepu do informacji. Okazuje sie, ze jest to bar-
dzo czeste zjawisko. Przeprowadzone badania pokazuja, ze az
51% nastolatkdéw odczuwa niepokoj, gdy nie ma pewnosci, gdzie
sg lub co robig ich znajomi.

Jakie sg objawy FOMO?

Przedstawiam kilka przyktadow obrazujgcych to zjawisko, ktore
pokaza, czy Ty lub kto$ z Twoich najblizszych jestescie narazeni
na FOMO.

Nieustannie przyklejony do smartfona

Dla Ciebie obecnos¢ w mediach spotecznosciowych jest
najwazniejsza i nie mozesz przegapic¢ aktualnego statu-
su znajomych? Normalne jest, ze zagladamy do mediow
spotecznosciowych podczas oczekiwania w poczekalni na
wizyte czy wieczorem pod koniec dnia, ale gdy ciggle kli-
kasz ,odswiez’, by mie¢ najnowsze informacje, to juz moze
Swiadczy¢ o uzaleznieniu.

Przerywanie pracy, by odebra¢ e-mail lub telefon
Niektorzy ludzie nie moga pracowac bez telefonu komor-
kowego w zasiegu swojego wzroku, poniewaz obawiajg
sie, ze przegapig istotng rozmowe lub SMS. Jesli za kaz-
dym razem, gdy zadzwoni telefon, przerywasz swojg pra-
ce, to nie pozwalasz sobie na postepy.

Zagladanie do mediéw spofecznosciowych nawet na
spotkaniu lub na randce, bo moze sie zdarzy¢ cos cie-
kawszego

To kolejny przypadek, ktory bardzo czesto obserwujemy
w dzisiejszych czasach. Bgdz z tymi osobami na danym
spotkaniu tu i teraz. Twoj rozmowca moze czuc sie igno-
rowany, kiedy rozmawiajgc z nim nagle milkniesz podczas
scrollowania tablicy na Facebooku.

Jak ograniczy¢ FOMO w swoim zyciu?
FOMO to taki rodzaj leku, ktory moze wptywac na zycie osobiste
i zawodowe. W jaki sposob sobie z nim radzi¢?

Przyznaj, ze cierpisz na FOMO

Przyznanie, ze jestes uzalezniony od nieustannego dostepu do
informacji oznacza, ze jestes gotowy, aby zmierzyc sie z tym
problemem.

Zrob sobie przerwe od mediow spotecznosciowych

Im mniej czasu spedzasz w social mediach, tym wiecej mozesz
go poswiecic na swoje zycie. Zaplanuj detoks od medidw spo-
tecznosciowych i rozwijaj swoje pasje.

Skup sie na tym, czego naprawde pragniesz
Zamiast czu¢ lek przed brakiem informacji, zadbaj o to, aby
Twoje zycie wygladato tak, jak tego chcesz. Mozesz czasem

wybrac sie na urlop i wytgczyc telefon.

Nie zatuj, ze nie ma Cie w innym miejscu, naucz sie docenia¢
chwile obecng. Zaakceptuj swoje zycie, spedz czas z najbliz-
szymi. Badz uwazny w terazniejszosci.

Pielegnuj poczucie wdziecznosci

Zapomnij o tym, co Twoi znajomi pokazuja w social mediach.
Docen to, co masz. Poczucie wdziecznosci sprawi, ze staniesz
sie bardziej szczesliwy i zaczniesz prowadzi¢ lepsze zycie.

Poznaj swoje priorytety

Kazda osoba ma w zyciu priorytety. Czy znasz swoje? Kiedy
wiesz, co jest dla Ciebie najwazniejsze, rzadziej zazdroscisz
innym sukcesow, bo masz wtasna liste rzeczy i celow do osig-
gniecia.

Spotykaj sie z ludzmi offline

Zamiast probowac nawigzywac coraz wiecej kontaktow z ludz-
mi w mediach spotecznosciowych, umow sie ze znajomymi na
spotkanie offline. Spotkania z przyjaciotmi moga by¢ mitg od-
miang oraz pomoga pozbyc¢ sie poczucia, ze czegos w Twoim
zyciu brakuje.

Podsumowujgc, cho¢ FOMO jest powigzane z korzystaniem z me-
diow spotecznosciowych, moze wystepowac¢ w réznych momentach
zycia i niezaleznie od wieku. Uzaleznienie od dostepu do informacji
moze powstrzymywac przed zyciem na wiasnych zasadach. Abys
nie zatowat, ze zycie migneto Ci pomiedzy palcami, skup sie na jego
tworzeniu wedtug wiasnych zasad. Czy wiedza o tym, co dzieje sie
u Twoich znajomych, naprawde jest Ci niezbedna? %
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Alergia pokarmowa to nieodpowiednia reakcja
immunologiczna organizmu na spozyty
pokarm, ktéra niesie ze soba negatywne
skutki zdrowotne. Wedtug deklaracji rodzicow
wystepuje u 12% dzieci, zas klinicznie
potwierdza sie ja tylko u 3%.

u niemowlati 3% dzieci, potwierdza sie zaledwie u 0,6-0,9%

przypadkow. Ryzyko jej pojawienia sie zwieksza wystepowa-
nie atopii (grupy roznych choréb alergicznych)w rodzinie. Jesli jest
obecna u jednego z rodzicow, szansa wystapienia alergii u dziecka
wynosi 20-40%, jesli u obydwu - ryzyko wzrasta do 40-60%.

Najczesciej problemy alergiczne wigzemy z nabiatem. Wachlarz
objawow alergii na biatko mleka krowiego jest bardzo szeroki i za-
lezy od tego, czy ma ona postac lekka, umiarkowana badz ciezka.
Dotyczy¢ moze uktadu pokarmowego, oddechowego, jak i skaory.
W przypadku podejrzenia alergii pokarmowych u dziecka nalezy
udac sie do specjalisty, ktory zrobi wszystko, aby ochronic¢ lakta-
cje. Jezeli zdecyduje sie on wprowadzic diete eliminacyjng, musi-
my liczy¢ sie z tym, ze bedzie ona trwata conajmniej 2-4 tygodnie,
a nastepnym krokiem bedzie préba prowokacyjna. Zalecenie od-
powiedniej mieszanki mlekozastepczej jest ostatecznoscig, cho¢
nieraz konieczng.

Nietolerancja laktozy (skaza biatkowa) to co innego niz alergia.
Objawia sie ona zupetnie inaczej, np. poprzez biegunki, wzdecia,
niepokoj. Wystepuje czesciej u 0séb dorostych, a wrodzona forma
jest bardzo rzadka i manifestuje sie gwattownie. Poziom laktozy
w pokarmie kobiecym jest staty i wynosi 7% niezalezne od spozywa-
nia nabiatu. Krople z laktaza nie majg tu udowodnionego dziatania.

Kolki czy ptacz dziecka nigdy nie jest sam w sobie podstawg roz-
poznania alergii pokarmowej ani zmiany zywienia dziecka lub mat-
ki. Pamietajmy, ze ptacz dziecka jest jego podstawowym sposobem
komunikacji i nie zawsze oznacza choroby, cho¢ moze wymagac¢
konsultacji lekarskiej. Najczesciej Swiadczy o zywym temperamen-
cie dziecka, jego wrazliwosci, wysokich wymaganiach (tzw. high-
need babies)lub matym do$wiadczeniu swiezo upieczonej matki.

Zmiany skorne u dzieci czesto alarmuja rodzicow. Jest kilka ty-
péw zmian, ktérych mozemy sie nie obawiac - sg to przede wszyst-
kim tradzik niemowlecy i potowki. £ojotokowe zapalenie skory to
zmiany rumieniowo-ztuszczajg ce wokot ust, na czole, za uszami, na
skorze owtosionej gtowy, pod pachami, a takze ciemieniucha. Nie
nalezy ich nawilzac.

Niepokoi¢ moze atopowe zapalenie skory (AZS), cho¢ nie jest
ono jednoznaczne z alergia pokarmowg. Pojawia sie najczesciej
po 3. miesigcu zycia, $wiad jest tu bardziej nasilony, a skdra sucha.
Zmiany pojawiaja sie w zgieciach tokciowych, podkolanowych, na
karku, na policzkach lub tutowiu. Szczegolnie istotny w tym wypad-
ku jest dodatni wywiad rodzinny. Leczenie polega na nawilzaniu
i nattuszczaniu skéry oraz podawaniu ogolnym (doustnie) prepara-
tow antyalergicznych.

Q lergia na biatko mleka krowiego, najczesciej podejrzewana

Zrodta:
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Do dziatan profilaktycznych przeciwko alergii zalicza sie rowniez
wytg czne karmienie piersig do 6 miesigca zycia dziecka i stopnio-
we wprowadzanie nowych produktéw uzupetniajgcych, pod ostong
mleka matki, bez opozniania. Powszechnie znany zwyczaj wdraza-
nia diety eliminacyjnej matce nie jest obecnie zalecany - nie powo-
duje on zmniejszenia ryzyka alergii u dzieci, a wrecz moze ograni-
czyc¢ laktacje.

Jesli chcemy pomac karmigcej matce ptaczliwego niemowlecia,
zamiast zalecac¢ specjalne diety zajmijmy sie przez chwile dziec-
kiem, wyjdzmy z nim na spacer, aby kobieta odpoczeta, zjadta po-
zywny i roznorodny positek, wyspata sig, nabrata sit... 2

Zywienie i leczenie Zywieniowe dzieci i mtodziezy, pod redakcjg prof. Hanny Szajewskiej, Medycyna Praktyczna, 2017

Karmienie piersiq w teorii i praktyce. Podrecznika dla doradcéw i konsultantow laktacyjnych oraz potoznych, pielegniarek i lekarzy. Magdalena Nehring-Gugulska,

Monika Zukowska-Rubik, Agnieszka Pietkiewicz, 2017, Medycyna Praktyczna
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Blizniacza ciaza to podwojne szczescie dla
rodzicow, ale tez i podwojny ktopot. Taka
niespodzianka zdarza sie nieczesto, ale

Z pewnoscig wywraca wszystko do géry nogami
1 powoduje niemate zamieszanie w catej rodzinie.
Jak przygotowac sie na przyjscie na swiat
blizniakéw i od czego zalezy wystapienie takiej
ciazy?

plemnikami. Moze rozwing ¢ sie takze z podziatu jednej zaptod-
nionej komorkijajowej - wtedy mamy do czynienia z bliznietami
jednojajowymi.

Bliznieta w macicy znajdujg sie w dwoch workach, tzw. btonach
ptodowych - zewnetrznej kosmowce i wewnetrznej owodni. Jezeli
maja osobne btony ptodowe, jest to cigza dwukosmowkowa dwu-
owodniowa. Pdzniejszy podziat zaptodnionej komorki jajowe] daje
cigze jednokosmowkowg dwuowodniowg, zas w cigzy jednoko-
smowkowej jednoowodniowej bliznieta znajduja sie razem w jednej
przestrzeni w macicy. Jesli podziat nastapi po 14 dniach od zaptod-
nienia, beda one nierozdzielone - tzw. bliznieta syjamskie.

Wedtug tzw. reguty Hellina z 1895 roku czestos¢ wystepowania cigz
mnogich to 1na 80 do potegix, gdzie x oznacza ilo$¢ ptoddw pomniej-
szong o 1, to znaczy, ze prawdopodobienstwo urodzenia blizniakow
wynosi 1:80 (1,25% wszystkich cigz), a trojaczkow - 1:80% = 1:6400,
czyli 0,015% wszystkich cigz. Obecnie dzigki sztucznym metodom
zaptodnienia wielkosci te znacznie wzrosty - wskutek ingerencji no-
woczesnej medycyny, w tym terapii hormonalnej oraz zaptodnienia
pozaustrojowego (tzw. in vitro) u kobiet leczacych sie z powodu nie-
ptodnosci. Dodatkowymi czynnikami zwiekszajgcymi ryzyko cigzy
mnogiej sg m.in. rasa czarna, wiek matki >35 lat, liczba przebytych
porodow >3, wysoki wzrost kobiety, BMI >28 czy duza liczba odbywa-
nych stosunkéw (po slubie, prostytutki).

Smutng wiadomoscig jest to, ze nie kazda kobieta, u ktorej stwier-
dzono cigze mnoga, urodzi 2 lub odpowiednio wiecej, zdrowych dzie-
ci. Cigza wieloptodowa obarczona jest wysokim ryzykiem i nalezy
liczy¢ sie z tym, ze mogg zdarzyc¢ sie komplikacje. Najczestszym po-
wikfaniem jest pordd przedwczesny, przed 37 tygodniem, ktory do-
tyczy ok. 50% cigz blizniaczych (cigza pojedyncza trwa przewaznie
ok. 40 tygodni). Kolejny problem to hipotrofia, wystepujaca wtedy,
gdy przynajmniej jeden z ptodéw gorzej rosnie. Poza tym w kazdym
trymestrze ptdéd moze tez obumrzeé. Istniejg réwniez choroby typo-
we dla cigzy blizniaczej jednokosmowkowej, takie jak zespot przeto-
czenia miedzy ptodami(TTTS) - w Polsce to ok. 100-150 przypadkow
rocznie, czy zespotodwrdoconego kierunku przeptywu krwi(TRAP).

Cigza mnoga wymaga zawsze specjalistycznej opieki medyczne;.
Kobieta powinna znalez¢ sie pod opieka lekarza juz od ok. 10 tygo-
dnia - juz wtedy w USG ocenia sie kosmowkowosé cigzy. Opréocz

C igza blizniacza to nie tylko potaczenie dwaoch jajeczek zdwoma

4 Karolina Maliszewska
dr n. med., lekarz, potoznik-ginekolog
w trakcie specjalizacji, psycholog,
certyfikowany doradca laktacyjny
(CDL)
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podstawowych badan USG przeprowadzanych co trzy miesigce wy-
magane s one co 4 tygodnie w ostatnim trymestrze. Porod planuje
sie na ukonczony 37-38 tydzien. W cigzy jednokosmowkowej dwu-
owodniowej dodatkowo przeprowadza sie badania USG co 2 tygodnie
poczawszy od 16 tygodnia cigzy, a porod planowany jest miedzy 36
a 37 tygodniem. Cigza blizniacza jednokosmowkowa jednoowodnio-
wa wymaga opieki szpitalnejjuz od 26 tygodnia, a konczy sie cieciem
cesarskim miedzy 32 a 34 tygodniem - jest ona obarczona ekstre-
malnie wysokim ryzykiem powiktan.

Bliznieta mozna urodzi¢ naturalnymi sposobami, cho¢ nie zawsze.
Przede wszystkim cigza nie moze by¢ jednokosmowkowa jedno-
owodniowa, a pierwsze bliznie musi by¢ skierowane gtowka w dot.
Cesarskie ciecie moze sie zdarzy¢ zawsze, nawet na drugim pto-
dzie. Bliznieta mozna wykarmic piersia, ale wazne jest odpowiednie
przygotowanie do tego przed porodem i dostep do fachowej opieki
medycznej, w tym kontakt z Certyfikowanym Doradca Laktacyjnym.

Jak zatem przetrwac cigze blizniacza? Kobieta powinna trafi¢
pod opieke doswiadczonego potoznika i ultrasonografisty, ktéremu
w petni zaufa. Lekarz ten powinien umie¢ poprowadzi¢ cigze w swo-
im gabinecie, ale tez musi wiedzie¢ kiedy i gdzie skierowac pacjentke
na konsultacje lub hospitalizacje. Im mniej wyszukanych wiadomosci
znieprofesjonalnych zrodet czy z Internetu, tym lepiej! Zatozeczkiem
i podwojnym wozkiem trzeba sie wczesniej rozgladac, ale z zakupa-
mi lepiej poczeka¢ na sam koniec cigzy. Bardzo istotne jest takze,
aby juz zawczasu zapewnic sobie na dtuzszy czas dodatkowa pomoc,
i to nie tylko zapracowanego meza na 2-tygodniowym urlopie tacie-
rzynskim, ale moze takze innych najblizszych, jak mamy, siostry lub
nawet niani. @

ROZWOJ PRENATALNY BLIZNIAT:
JEDNOJAJOWYCH DWUJAJOWYCH

®

Zrédfa:

Grzegorz Breborowicz i in. Potoznictwo i ginekologia. PZWL, 2015
Rozporzgdzenie Ministra Zdrowia z dnia 9 listopada 2015 r. w sprawie standardéw
postepowania medycznego przy udzielaniu Swiadczen zdrowotnych w dziedzinie
potoznictwa i ginekologii z zakresu okotoporodowej opieki potozniczo-ginekolo-
gicznej, sprawowanej nad kobietq w okresie ciqzy, porodu, pofogu, w przypad-
kach wystepowania okreslonych powiktari oraz opieki nad kobietqg w sytuacji
niepowodzen potozniczych.
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Po usuniecie krtani (laryngektomii) chorym swiat wali sie w gruzy. Osoby, ktérych nie dotknat
ten problem, rzadko uswiadamiaja sobie, jak istotny i potrzebny w wielu, nawet prozaicznych,
czynnosciach zyciowych jest to narzad.

bezposrednio (bez udziatu nosa i gardta) do tchawicy i ptuc. Zmienia
sie funkcjonowanie miesni w obrebie kregow szyjnych i barkow, ze
Znacznym ograniczeniem ruchu szyi. Pojawiajg sie problemy przy
oddychaniu, jedzeniu, méwieniu, spaniu, wypréznianiu oraz w po-
zyciu seksualnym. Wykluczeniu podlega tez aktywnos¢ ruchowa,
wysitek i intensywne uprawianie sportu. Chory nie panuje nad od-
ruchami fizjologicznymi.

Oddychanie

W zwigzku z tym, ze catkowicie zanikaja funkcje nosa i gardfa, wdy-
chane powietrze jest nieoczyszczone, zimne i suche. Z tego wzgle-
du konieczne jest ostanianie tracheostomy specjalnym filtrem lub
ostonka z kilku warstw gazy i zapewnienie wilgotnosci powietrza na
poziomie ok. 60% (przynajmniej w lokalach mieszkalnych). Pojawia
sie problem powstajgcych infekcji i udrozniania drog oddechowych
- nie mozna bowiem wydmuchac¢ nosa czy odkaszlng¢. Sposobem
na to sg tzw. sztuczne nosy zatrzymujgce wydzieliny oraz gruszki
i aspiratory do ich odciggania (jak u dzieci).

Jedzenie i picie

Niewielu z nas zdaje sobie sprawe z tego, ze rownoczesnie z jedze-
niem i piciem wciggamy powietrze, przez co regulujemy tez tem-
perature potraw. Gdy positek jest zbyt gorgcy mozemy ostudzi¢ go
przez dmuchanie. Chorzy bez krtani nie maja tej mozliwosci, dlate-
go musza sprawdzac temperature potraw, by sie nie poparzyc.

Bezposrednio po zabiegu karmienie odbywa sie przez sonde. Po-
tem, stopniowo, nastepuje nauka jedzenia. Spozycie positku nawet
w ptynnej lub potptynnej konsystencji moze by¢ problemem, gdyz
trzeba go wla¢ do gardta, uwazajac, by nie dostat sie przy tym do
nosa. Pokarmy nie moga by¢ wysuszone i twarde, a czynnosc¢ je-
dzenia znacznie sie przedtuza. Przed potknieciem jedzenie trzeba
doktadnie pogryzc i ostroznie przetykac.

Dodatkowym utrudnieniem moga by¢ czesto wystepujace
zmiany w przetyku - zwezenia oraz pooperacyjne blizny wywotujg-
ce przykurcze. Chorzy po zabiegu uskarzajag sie tez na utrate lub
zmiane percepcji smaku. Nie dziata przeciez narzad wechu, ktory
ma niebagatelny wptyw na powstawanie odczu¢ smakowych. Btona
Sluzowa jamy ustnej, wskutek zabiegu i radioterapii, staje sie bar-
dziej wrazliwa na bodzce, dlatego preferowana jest delikatna dieta
0 potptynnej konsystenciji.

Mowienie
Utrata gtosu i problemy z mowa sg chyba najtrudniejsze do zaak-
ceptowania przez chorych. Trzeba sie na nowo uczy¢ mowic, a gtos
nigdy juz nie bedzie naturalny. Rehabilitacja w tym zakresie przewi-
duje nauke tzw. mowy przetykowej lub z zastosowaniem wszczepio-
nej protezy gtosowej. Metoda przetykowa polega na nauczeniu sie
oddychania przeponowego. Dzwiek wydobywany jest dzieki powie-
trzu cofajgcemu sie fizjologicznie z przetyku i zotagdka. Uzyskanie
gtosnego odbicia, bedgcego w naszej kulturze przejawem ztego wy-
chowania, jest kluczowe w nauce mowy przetykowej. Niemoznosc¢
opanowania fizjologicznych odruchow, takich jak kaszel czy odbi-
janie, staje sie jednak dla wielu chorych przyczyng autowycofania
spotecznego.

Wszczepienie protezy pozwala na zatrzymanie powietrza po wde-
chu (w przypadku otwartej tracheostomy jest to niemozliwe) i skie-
rowanie go do zwieracza gardtowo-przetykowego. Sama proteza nie

Potozenie krtani w obrebie uktadu oddechowego

ZWIZYTA U SPECJALISTY

jest bowiem generatorem dzwieku. Te metode rehabilitacji uznaje
sie za najbardziej optymalng w nauce mowy zastepczej. Przy do-
brej wspotpracy chorego z logopeda pierwsze wyniki widac juz po
kilkunastu dniach, a caty proces trwa niewiele ponad 3-4 tygodnie.

Miesnie i ttocznia brzuszna

Kolejnym skutkiem usuniecia krtani, z ktérym chory musi sie zmie-
rzyc, jest brak prawidtowo pracujacej ttoczni brzusznej - jednej
z podstawowych funkcji miesni jamy brzusznej, odpowiedzialnej
za wytwarzanie odruchu parcia. Niemoznos¢ zablokowania powie-
trza przez szpare gtosni powoduje, ze wykonywanie wielu czynno-
$ci jest utrudnione lub niemozliwe. Wykluczony jest porod sitami
natury czy wszelkie czynnosci wymuszajgce wysitek fizyczny, jak
chocby podnoszenie ciezszych przedmiotow, noszenie zakupow
czy rozne prace domowe. Ktopotliwe staje sie wyproznianie, szcze-
golnie podczas zapar¢. Osoby aktywne seksualnie musza sie tez
przygotowac na ograniczenia, bowiem pozycja lezgca i wypetniony
zotadek moga powodowac niechciane odbicia i refluksy tresci po-
karmowej.

Chorzy po zabiegu moga sie tez uskarzac na bol i niewtasciwe
funkcjonowanie miesni w obrebie gtowy, szyi i barkéw. Szczegol-
nie uciazliwe moga byc tez porazenia nerwowe w obrebie twarzy,
szczekoscisk, blizny, obrzeki i zdretwienia. Zastosowanie rehabi-
litacji polegajgcej na uelastycznianiu i zmianach struktury tkanek
przynosi na szczescie dobre rezultaty.

Profilaktyka

Podjecie decyzji o koniecznosci wykonania zabiegu laryngektomii
jest trudne i traktowane jako ostateczne. Najczesciej wykonuje sie
go jako srodek ratujgcy zycie w chorobie nowotworowej, dlatego
tak wazna jest profilaktyka i zapobieganie powstawaniu sytuacji,
kiedy staje sie on koniecznoscig. Rak krtani jest najczesciej wywo-
tywany przez palenie tytoniu i picie alkoholu. Abstynencja w tym za-
kresie, unikanie wysokoprocentowych trunkow, z pewnoscia obni-
zy ryzyko zachorowalnosci. Choroba rozwija sie powoli, a statystyki,
jako grupe najczesciej nig dotknieta, wymieniajg przede wszystkim
mezczyzn w wieku dojrzatym. Inng przyczyng wystepowania nowo-
tworow szyi i gtowy (a do nich zaliczany jest tez nowotwor krtani)
jest wirus HPV. Ostatnio notuje sie zwiekszong zachorowalnosc na
raka wsrod osob niepalgcych, lecz zainfekowanych tym wirusem.
Do zarazen dochodzi czesto podczas seksu bez prezerwatywy (tak-
ze oralnego), a najlepsza forma zapobiegania im jest wiernosc¢ jed-
nemu partnerowi/partnerce i szczepienia ochronne. 2
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Szumy uszne definiowane sa jako
zjawisko polegajace na styszeniu
dzwiekdéw bez pobudzenia narzadu
stuchu sygnatem akustycznym

z zewnatrz. Dzwiekdéw tych nie stysza
inne osoby. Same w sobie szumy nie
sa chorobag, ale mogg byc¢ objawem
towarzyszacym wielu innym roznym
jednostkom chorobowym.

24

nia trabki stuchowej, patologicznych zmian w obrebie sta-

wu skroniowo-zuchwowego, wzrostu cisnienia wewnatrz-
czaszkowego czy zaburzen w nerwie stuchowym lub centralnych
osrodkach stuchowych. Wsrod czynnikow ryzyka wystepowania
szumow usznych nalezy wymieni¢ narazenie na hatas, nadcisnienie
tetnicze, niedokrwistos$¢, miazdzyce, cukrzyce lub niedoczynnose
tarczycy. Urazy akustyczne, nabyte np. podczas zabawy na kon-

S’ryszane dzwieki to wynik m.in. niewtasciwego funkcjonowa-

cercie lub w klubie muzycznym, réwniez moga spowodowac ich
odczuwanie, a czasem prowadzi¢ nawet do pogorszenia stuchu.
W terapii szumow usznych wazna jest zatem profilaktyka obej-
mujgca m.in. leczenie choroby podstawowej, unikanie sytuacji,
w wyniku ktorych moga one wystapic, jak np. narazenie na hatas
czy nieprawidtowe leczenie infekcji gornych drog oddechowych,
gdyz szumy moga pojawic sie takze jako powiktanie po infekcji.
Sa one problemem multidyscyplinarnym, wymagajgcym odpo-
wiedniej diagnostyki.

Klinicznie rozrozniane sa dwa typy szumaow usznych - obiek-
tywne i subiektywne. W rzadkich przypadkach szumy moga byc¢
styszalne dla innych oséb po przytozeniu ucha lub stuchawki
stetoskopu do gtowy pacjenta albo zarejestrowane za pomo-
ca mikrofonu - mamy wowczas do czynienia z tzw. szumami
obiektywnymi. Powstajg one wskutek wytwarzania dzwiekdw
wewnatrz ciata chorego. W wyniku nieprawidtowosci w obrebie
struktur sgsiadujgcych z uchem dochodzi do mechanicznego
pobudzenia $limaka. Tego rodzaju dzwieki moga powstawac na
tle chorob i zaburzeh naczyniowych czy innych zmian mecha-
nicznych, np. zwezenia $wiatfa tetnic, patologii naczyn zylnych,
zwiekszenia ci$nienia wewngatrzczaszkowego, skurczéw miesni
podniebienia lub schorzen w obrebie stawu skroniowo-zuchwo-
wego.

Drugi rodzaj to szumy subiektywne, ktore styszy tylko osoba
chora - wystepuja one zdecydowanie czesciej niz obiektywne.
Choroby wspotistniejgce z subiektywnymi szumami usznymi to
np.: uszkodzenia slimaka w przebiegu miazdzycy, nadcisnienia
tetniczego, cukrzycy lub w wyniku dtugiej ekspozycji na hatas,
choroba Menierea, gtuchota starcza, nowotwory, zaburzenia
wydzielania serotoniny, przewlekte zapalenie ucha srodkowego
czy choroby neurologiczne, w tym stwardnienie rozsiane.

Na wystgpienie szumdw usznych wplyw moga mie¢ tak-
ze urazy, infekcje i leki. Wsrod lekdw wykazujgcych dziatanie
ototoksyczne, czyli uszkadzajgce dziatanie narzadu stuchu,
szczegolnie wazna jest grupa niesteroidowych lekow prze-
ciwzapalnych ze wzgledu na ich bardzo szerokie zastosowa-
nie. Substancje te sg powszechnie dostepne w preparatach
bez recepty i stosowane przewlekle w réznego rodzaju bolach
lub w infekcjach, m.in. kwas acetylosalicylowy czyli popularna
aspiryna. Do lekow dziatajg cych toksycznie lub uszkadzajaco na
narzad stuchu zalicza sie rowniez antybiotyki z grupy aminogli-
kozydow i makrolidow oraz leki moczopedne z grupy diuretykow
petlowych, wsrod nich bardzo czesto stosowany furosemid.

Mechanizm powstawania i percepcji szumow usznych nie
jest do konca poznany, a w praktyce klinicznej brakuje metod
obiektywnej oceny tego zjawiska. Wrazenia stuchowe zwigzane
z ich wystepowaniem opisywane sg przez pacjentow jako pisk,
gwizd, szum, ¢wierkanie i wiele innych subiektywnych doznan
w jednym lub obu uszach, miedzy uszami lub wewnatrz growy.
Odczucia te mogg wystepowac z tym samym lub réznym nate-
zeniem i czasem trwania. Szumy moga pojawia¢ sie zarowno
U 0s6b z zaburzeniami stuchu, jak i u prawidtowo styszgcych.
Czesto moga wspotistnie¢ z nadwrazliwoscig stuchowg, kto-
ra powoduje obnizenie poziomu komfortowego odczuwania
dzwiekow. W praktyce oznacza to, ze dzwieki dla wiekszosci

ZWIZYTA USPECJALISTY

Mechanizm powstawania i percepcji
szumow usznych nie jest do konca poznany,
a w praktyce klinicznej brakuje metod
obiektywnej oceny tego zjawiska. Wrazenia
stuchowe zwigzane z ich wystepowaniem
opisywane s3 przez pacjentow jako pisk,
gwizd, szum, ¢wierkanie i wiele innych
subiektywnych doznan w jednym lub

obu uszach, miedzy uszami lub wewnatrz
glowy. Odczucia te moga wystepowac z tym
samym lub réznym natezeniem i czasem
trwania.

akceptowalne, dla tych oséb sg zbyt gtosne i draznigce. Pacjen-
ci postrzegaja szumy uszne w rozny sposob - dla jednych sag one
bardzo dokuczliwe, wrecz trudne do zniesienia, dla innych sg wia-
Sciwie obojetne. Niestety, duza grupa oséb cierpi z powodu ciggle
atakujgcych ich dzwiekow, ktdre w ciggu dnia zaburzajg koncen-
tracje, a w nocy nie pozwalajg spac¢ powodujagc ciggte rozdraznie-
nie. | cho¢ same w sobie nie sg one niebezpieczne, to permanentne
obcigzenie hatasem z biegiem czasu moze niekorzystnie wptywac
na kondycje psychiczng.

Szacuje sie, ze okoto 35-45% ludzi doswiadczyto szumow usz-
nych. Najczesciej narzekaja na nie osoby starsze, po 60 roku zycia,
ale moga one pojawiac sie w kazdym wieku, takze u dzieci i mto-
dziezy. Na podstawie badan ankietowych uzyskano dane ocenia-
jace ich wystepowanie wsrod osob do 25 roku zycia na poziomie
9,7%, natomiast w grupie wiekowej powyzej 75 roku zycia - ok. 30%.
Wsrad dorostych Polakéw na state szumy uszne cierpi 17% osoéb,
a wsrod seniorow nawet 35% ankietowanych. Czestosc ich wyste-
powania zdecydowanie wzrasta wraz z wiekiem - zaobserwowac
to mozna w grupie kobiet po 40 roku zycia i u mezczyzn w wieku
powyzej 50 lat. Analiza wynikéw z Programu Przesiewowych Badan
Stuchu wsraéd dzieci w wieku szkolnym wykazata, ze szumy istotne
klinicznie, czyli takie, ktore trwaja dtuzej niz 5 minut, wystepuja az
u 6% z nich. Zauwazono, ze po przerwie miedzylekcyjnej w szkole,
podczas ktorej poziom hatasu jest bardzo wysoki, ucho badanych
dzieci wraca do stanu wyjsciowego przez nawet kilkanascie minut
lub dtuzej. W tej grupie wiekowej szumy najczesciej maja charak-
ter krétkotrwaty i przemijajacy, jednak moga powodowac problemy
z przyswajaniem wiedzy. Problem ten nie dotyczy zatem tylko ludzi
starszych.

Jak w takim razie radzi¢ sobie z szumami usznymi? Po pierwsze,
nalezy doktadnie poznac¢ przyczyne tego zaburzenia. Podstawo-
wym sposobem jest bowiem leczenie choroby, ktora im towarzyszy.
Skuteczne jest leczenie farmakologiczne, a w przypadku szumow
obiektywnych pochodzenia naczyniowego lub mechanicznego - le-
czenie chirurgiczne. W terapii pomocna moze okazac¢ sie rowniez
psychoterapia. W sytuacji, gdy dyskomfort spowodowany jest zbyt
gtosnym dzwiekiem, nalezy unika¢ narazenia na dziatanie hatasu.
Przyczyn szumow moze by¢ bardzo duzo, dlatego niezwykle wazna
jestich prawidtowa diagnoza. @

&
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Z jakimi problemami pacjenci zgtaszaja sie do ortopedy?
Najczesciej spotykanymi dolegliwosciami narzadéw ruchu sa
zmiany zwyrodnieniowe w obrebie stawow kolanowych i biodro-
wych. Dotycza one zazwyczaj 0s6b w podeszlym wieku, cho¢ obec-
nie coraz czesciej zgtaszajg sie tez mtodsze, w wieku 30-45 lat. To
dosc¢ niepokojgca tendencja.

Czym spowodowane sa dolegliwosci?

To kwestia ztozona. Na pewno jedng z gtdwnych przyczyn jest nad-
waga - zwiaszcza u 0sob po 55 roku zycia stanowi ona powazny
problem. Wplyw na jej powstanie ma wiele czynnikéw: zmiany hor-
monalne, brak aktywnosci fizycznej, zte nawyki zywieniowe i zwig-
zane znimi niezdrowe odzywianie sie. Sa tezinne przyczyny stanow
chorobowych: zbytnie przecigzenia fizyczne organizmu, nieprawi-
dtowa aktywnos¢ fizyczna, urazy, ale tez alkohol i farmakoterapia.

Co wptywa na choroby staw6w kolanowych?

Nie ma szczegolnych przyczyn - sg rozne, a dolegliwosci zdarzaja
sie w kazdym wieku. Na wywotywanie czesci z nich pacjenci maja
bezposredni wplyw - sg to zwyrodnienia spowodowane mechanicz-
nym uszkodzeniem chrzastki(u 0séb mtodszych poprzez odniesione
kontuzje sportowe) oraz nadwaga powodujaca zbyt duze obcigzenie
stawow. Czesto u 0sob starszych te dwie przyczyny naktadaja sie.

,ﬁf Angelika Kulakowska

(Medpolonia) autorka
bloga www.ryczeikicze.pl

O tym dlaczego bola nas
stawy kolanowe i jak
powinnismy o nie dbac,

nie tylko wtedy, gdy
rozwinie sie juz proces
chorobowy,

z dr Piotrem Krawczukiem -
ortopeda, rozmawia Angelika
Kutakowska.

Jak przebiega proces choroby?

W wiekszosci tych schorzen nastepujag uszkodzenia chrzastki sta-
wowej. Tkanka ta ma delikatng strukture i chroni kos¢ (gtowe kosci)
przed tarciem i scieraniem. Chrzgstka, podobnie jak skdra, wigze
wode i tak jak cate nasze ciato, méwigc potocznie, zuzywa sie. Ce-
cha wyjgtkowej zdolnosci wigzania wody powoduje, ze chrzagstka
jest elastyczna, jednak z wiekiem jej kondycja sie pogarsza, a to
wptywa bezposrednio na sprawnosc naszych stawow.

Dbatos¢ o stawy wynika z higieny naszego zycia?

Oczywiscie! katwiej jest powiedzie¢ dbaj o siebie, niz dbaj o swoje
kolana. Zdrowie poszczegdlnych narzadéw naszego organizmu za-
lezy w znacznej mierze od naszej troski o siebie samych. Pijmy duzo
wody, dbajmy o prawidtowg wage, zdrowo odzywiajmy sie, upra-
wiajmy zdrowy ruch, nie przecigzajmy sie fizycznie, nie naduzywaj-
my alkoholu i farmaceutykow. Z pewnosciag wyjdzie to wszystkim na
zdrowie i pomoze utrzymac stawy w lepszej formie.

Zatem profilaktyka. Na co powinni$my szczegoélnie potozy¢

nacisk?

Profilaktyka zdrowych stawow cate szczescie nie wymaga wielkich
poswiecen. Musimy sobie jedynie uswiadomi¢, ze prowadzony przez
nas tryb zycia w znacznym stopniu wptywa na kondycje stawdw. Do-
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tyczy to zaréwno pracy zawodowej jak i spedzania wolnego czasu.
Dtuga praca przy komputerze i siedza co-telewizyjny weekend z pew-
noscig nie poprawig nam zdrowia, z drugiej jednak strony pamietaj-
my, ze niewtasciwe czy wyczynowe uprawianie sportéw tez moga Zle
wplywac na ogdlng kondycje stawow. Najwazniejsze jest wyrobienie
w sobie zdrowych nawykow, ktore sa droga do spokojnego wieku
senioralnego. Pamietajmy o prawidtowej postawie ciata, zarowno
podczas chodzenia jak i siedzenia. Nie garbmy sie, nie dzwigajmy
ciezkich zakupow itp.

Wazna kwestig jest rowniez odpowiedni dobor obuwia na nasze
zmeczone nogi (inne do sportu, inne do pracy). Wiasciwe utozenie
stopy i zapewnienie odpowiedniej do prowadzonej aktywnosci, ela-
stycznej podeszwy, jest bardzo wazne dla zachowania dobrej kondy-
cji stawow kolanowych i biodrowych. Higiena zycia to takze dbanie
o0 niski poziom stresu. Wiele choréb ma podtoze autoimmunologicz-
neijest reakcjg naszego organizmu na nadmierny jego poziom.

Jak wazna jest aktywnosc¢ fizyczna?

,Ruszaj sie, bo zardzewiejesz” - to stare porzekadto oddaje sedno
tematu. Trzeba jednak pamietac, ze podstawowa zasada jest roz-
grzewka przed rozpoczeciem jakiegokolwiek sportu. Umiarkowana
aktywnosc fizyczna zwieksza objetosc¢ tkanki chrzestnej. Ruch cia-
ta poprawia ukrwienie i dotlenienie organizmu, co maistotny wptyw
na likwidacje drobnych uszkodzen. Zalecane aktywnosci to: ptywa-
nie, spacerowanie z kijkami, jazda na rowerze, joga, pilates.

Na co zwrocié¢ uwage w diecie?

W dbatosci o stawy powinnismy zapewni¢ organizmowi produkty
bogate w kwasy omega-3, witamine C oraz witamine D3 z K2. Mu-
simy tez podkresli¢ ogromne znaczenie kolagenu, ktory wptywa na
elastycznosc i wytrzymatosc stawow. Pamietajmy tez o produktach
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bogatych w biatko, od ktérych nie przytyjemy: ryby, owoce morza,
z6ttka jaj, migdaty, orzechy...

Jesli juz zaczynajg nas bolec¢ kolana, co wtedy?

Przede wszystkim powinnismy skonsultowaé sie z lekarzem, by
zdiagnozowac przyczyne. Organizm dosc¢ szybko wysyta nam sygnat
o nieprawidtowym funkcjonowaniu, dlatego przy pierwszych obja-
wach bélowych powinnismy sprawdzi¢ co sie dzieje. Uchroni nas to
by¢ moze przed powazniejsza kontuzja.

Jakie sg mozliwosci leczenia?

Zaczne od nieinwazyjnych. Najwazniejsze jest, by poznac¢ stadium
choroby i okreslic zakres mozliwosci wykonywania aktywnosci
i twiczen, aby pacjent nie mogt zrobi¢ sobie wiekszej krzywdy. Wia-
$ciwa rehabilitacja, przeprowadzona pod okiem odpowiednich, pro-
fesjonalnych fizjoterapeutow, potrafi wiele zdziatac.

W zakres leczenia inwazyjnego wchodzg wszelkiego rodzaju te-
rapie przeciwzapalne, polegajgce na podaniu do stawu preparatow
z kwasem hialuronowym - PRP, czyli ostrzykiwanie chorego stawu
osoczem bogatoptytkowym, lub Lipogems, czyli zastosowanie te-
rapii z izolowanych z wiasnej tkanki ttuszczowej komorek macie-
rzystych. Jesli to nie pomaga, pacjent poddawany jest zabiegowi
artroskopii diagnostycznej, podczas ktorego specjalista oglada
iocenia0golng kondycje stawu. W jego trakcie ma mozliwosc¢ pobra-
nia wycinkow, ptynu do badania czy ustalenia leczenia operacyjnego.

Ostatecznoscig i najbardziej inwazyjnym rozwigzaniem jest
operacja endoprotezoplastyki stawu, czyli wstawienie sztucznego
implantu w jego miejsce. Wszystkie te zabiegi dajg wysokie praw-
dopodobiehstwo przywrdcenia chorym komfortu zycia. Pamietac
nalezy jednak, ze kazda ingerencja lekarska to ostatecznosc, dlate-
go tak istotna jest Swiadoma profilaktyka na co dzien.

[ERA/ BEZ RECEPTY
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*Na podstawie badania TNS Kantar — postrzeganie marki Ketonal wrzesien 2019; http:/www.ketonalactive.pl/Informacje-o-leku/

Ketonal Active, 50 mg, kapsutki twarde. Sktad: Jedna kapsutka, twarda zawiera 50 mg ketoprofenu oraz 186,10 mg laktozy jednowodnej. Wskazania: Krtkotrwate, objawowe leczenie lekkiego do umiarkowanego bélu
roznego pochodzenia, np. bole miesniowe, kostno-stawowe, bl gtowy. Przeciwwskazania: Wystepujace w przesztosci reakcje nadwrazliwosci, tj. skurcz oskrzeli, napad astmy oskrzelowej, zapalenie btony Sluzowej nosa,
pokrzywka lub innego rodzaju reakcje alergiczne wywotane podaniem ketoprofenu, salicylanéw (w tym kwasu acetylosalicylowego, ASA) lub innych NLPZ. U takich pacjentéw notowano ciezkie, rzadko zakonczone zgonem
przypadki reakgji anafilaktycznych. Nadwrazliwosé na ktorakolwiek substancje pomocnicza leku. Il trymestr cigzy. Ciezka niewydolnos¢ serca. Czynna choroba wrzodowa zotadka i/lub dwunastnicy lub krwawienie
z przewodu pokarmowego, owrzodzenie albo perforacja przewodu pokarmowego w wywiadzie. Skaza krwotoczna. Ciezka niewydolnosé nerek. Ciezka niewydolnos¢ watroby. Podmiot odpowiedzialny: Sandoz GmbH,
Biochemiestrasse 10, 6250 Kundl, Austria. Informacja o leku dostepna w Sandoz Polska Sp. z 0.0., ul. Domaniewska 50C, 02-672 Warszawa, tel. 22 209 70 00, www.sandoz.pl.

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

z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Na ludzkiej skorze pojawiaja sie roznego
rodzaju oznaki uptywajacego czasu. Jednymi
z nich, ktdre z pewnoscia nieuchronnie
powstana na skérze twarzy, sa zmarszczki.
Pionowa bruzda znajdujaca sie na czole
pomiedzy brwiami zwana jest lwia
zmarszczka. W jaki sposob sie jej pozbyc?
Poznaj domowe sposoby, by zmniejszyc jej
widocznose.

starzenia. Powstajg, poniewaz wraz z wiekiem produkujemy

mniejsza ilosc¢ elastyny i kolagenu w skérze. Poza uptywaja -
cym czasem do czynnikéw powodujgcych powstawanie zmarsz-
czek zaliczamy takze styl zycia czy codzienne nawyki, takie jak pa-
lenie papierosow lub nadmierna ekspozycja na stonce.

Cho¢ mozesz zacza¢ stosowac filtry przeciwstoneczne i rzu-
ci¢ palenie, to niestety nie zatrzymasz procesow starzenia skory.
Istnieje kilka naturalnych domowych kosmetykdw, ktére moga
tagodzi¢ zmarszczki, napina¢ skore i opézniac jej wiotczenie bez
koniecznosci stosowania inwazyjnych zabiegow pielegnacyjnych,
takich jak botoks czy wypetniacze. Poznaj wiec domowe sposoby
na lwig zmarszczke.

Z marszczki i wiotczenie skory to nieunikniona czes$¢ procesu

Maslanka

Podobno Kleopatra kapata sie w maslance, dzieki czemu jej skora
byta piekna i mtoda mimo uptywajacych lat. Warto skorzystac¢ ztego
rozwigzania. Maslanka zawiera kwas mlekowy, ktory wygtadza i de-
likatnie napina skdre oraz poprawia jej jedrnosc i sprezystosc. Wy-
starczy nanies¢ odrobine maslanki za pomoca ptatka kosmetycz-
nego i pozostawi¢ na pot godziny, a nastepnie zmyc¢ letnia woda
i osuszy¢ skare.

Aloes

Pobudza wytwarzanie komorek kolagenu i elastyny, czyli biatek,
ktore czynig skore jedrna, elastyczng i sprezystg. Odrobina zelu
aloesowego moze usuwac zmarszczki i odmtadzac¢ skore. Ponadto
nawilza, chroni przed wysuszeniem oraz przedwczesnym starze-
niem. Cienka warstwe zelu z aloesu nalezy wsmarowac¢ w skore,
a po 10 minutach sptukac.

Awokado

Owoc awokado jest skarbnica substancji odzywczych, ktére swietnie
sprawdzajg sie w pielegnacji skory. Olej zawokado chroni skére przed
uszkodzeniem przez stonce, czyni jg jedrna i gtadka oraz zmniejsza
stany zapalne. Migzsz z awokado natdz na skore twarzy podobnie jak
maseczke. Po uptywie 30 minut umyj skore letnig woda.

Kurkuma

To naturalny kosmetyk od wiekdw stosowany w pielegnacji skory.
Okazuje sie, ze kurkuma moze zapobiegaC powstawaniu zmarsz-
czek, chroni¢ skore przed utratag elastycznosc oraz pobudzac wy-
twarzanie kolagenu. Przygotuj paste z 1/2 tyzeczki kurkumy i 1ty-
zeczki zelu aloesowego lub wody. Natoz jg na czoto i zmyj po uptywie
20 minut.

Sok z owocow granatu

Kolejnym sprzymierzencem w walce z uptywem czasu na naszej
twarzy jest sok z owocow granatu. Znacznie zmniejsza zmarszczki,
ktore powstajg po nadmiernej ekspozycji na promieniowanie sto-
neczne. Poprawia nawilzenie oraz aktywizuje produkcje kolagenu.
Ponadto wykazuje wiasciwosci antyoksydacyjne i przeciwzapalne.
Wtacz do swojej diety sok z owocow granatu i spozywaj go mini-
mum pot szklanki kazdego dnia.

Wazelina

Oczyszczong skore mozna na noc posmarowac cienka warstwa
wazeliny, ktora zatrzyma wilgo¢ i poprawi jej nawilzenie oraz wy-
glad. To doskonata kuracja naprawcza szczegolnie w okresie je-
sienno-zimowym, kiedy skora jest narazona na wptyw wielu nieko-
rzystnych czynnikow, takich jak zmiany temperatur, smog, mroz,
wiatr czy ogrzewanie.
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Oliwa z oliwek

Kolejnym znanym i wykorzystywanym juz przez nasze babki spo-
sobem na zmarszczki jest oliwa z oliwek. Jej wtasciwosci antyok-
sydacyjne neutralizujg dziatanie wolnych rodnikow, ktore moga
powodowac powstawanie Iwiej zmarszczki. Lyzke rozgrzanej oliwy
warto regularnie aplikowa¢ na skore twarzy w formie delikatnego
masazu. Juz po kilku dniach dostrzezesz réznice - cera stanie sie
zdrowa, nawilzona i promienna.

Joga i masaz twarzy

Kazdy z nas styszat o tym, ze sport to zdrowie, ale czy wiesz, ze ¢wi-
czenia mie$ni twarzy moga poprawi¢ tez wyglad skory? Przepro-
wadzono badanie, ktore pokazato, ze po 20 tygodniach regularnych
¢wiczen miesni twarzy osoby biorgce udziat w tym eksperymencie
wygladaty o 3 lata mtodziej. Fitness twarzy to doskonaty, natural-
ny zamiennik botoksu i kwasu hialuronowego. Relaksuje napiecie
miesni, poprawia owal twarzy i zapobiega wiotczeniu oraz rewita-
lizuje cere.

Ochrona przed stoncem

Niby jest to oczywiste, jednak nie wszyscy stosuja sie do tej wska-
zowki. Ochrona przed szkodliwym dziataniem promieni stonecz-
nych to najlepsze, co mozesz zrobic, by poprawic wyglad swej sko-
ry. Siegaj po wysokiej jakosci kosmetyki przeciwstoneczne i unikaj
nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne, gdy stonce swieci
najsilniej. Doskonatym rozwigzaniem w upalne dnijest réwniez no-

szenie kapelusza z duzym rondem.

Optymalne nawodnienie

Picie wody w ciggu dnia jest bardzo istotne nie tylko dla naszego
zdrowia i samopoczucia. Ciato nawodnione od wewnatrz to rowniez
optymalnie nawilzona skdra - zdrowa, jedrna i z mniejsza ilosciag
zmarszczek. Poza tym woda usuwa toksyny ze skory, ktore moga
powodowac jej uszkodzenia.

Nie ma sposobu, aby zapobiega¢ pojawianiu sie zmarszczek.
Jest to nieunikniona oznaka procesu starzenia. Ale odpowiednia
pielegnacja skory oraz kilka przydatnych, przedstawionych powyzej
porad, moze ograniczy¢ ich powstawanie. Niezbedne jest rowniez
prowadzenie zdrowego trybu zycia, reqgularne uprawianie sportu,
zrownowazona dieta wypetniona warzywami i owocami oraz umie-
jetnos¢ zachowania wiasciwej, zyciowej réwnowagi, czyli odpo-
wiedniej proporcji pomiedzy praca i odpoczynkiem. %
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Mimo zapewnien naukowcdw o statym wydtuzaniu sie ludzkiego zycia,

wiekszos¢ osob wchodzaca w ,wiek trzeci” petna jest obaw o zdrowie, kondycje i miejsce

w spoteczenstwie nastawionym na miodosé, sprawnosc i sukces. Uniwersalnej recepty na
dobra staros¢ nie znajdziemy. Idealnie by byto, gdyby ten etap Zycia uptynat w atmosferze
spokoju i korzystania z mozliwosci dzielenia sie madroscia zyciowa. Wiele zalezy od postawy
najblizszych, ktérych pomoc i obecnosé jest trudna do przecenienia. Jak zatem troszczyc¢ sie

0 senioréow ijak oni sami moga sobie pomac?

Optymistyczne nastawienie

Aby lepiej sobie radzi¢ z uptywem czasu, seniorzy powinni zwra-
ca¢ uwage na to, co jeszcze mogg zrobi¢, a nie na to, czego juz
nie mogg. W sferze psychicznej najwazniejsza sprawa jest nie-
myslenie o starosci, lecz znajdowanie pomystow na rozwijanie sie
i utrzymanie spotecznej podmiotowosci. Czytanie, hobby, spotka-
nia z ludzmi, gry planszowe i karciane - to tylko niektore sposoby,
ktére moga pomaoc seniorom w treningach pamieci, koncentracji
i zapobieganiu demencji starczej.

Codzienne kontakty i rozmowy zmuszaja moézg do aktywnosci
i dostarczajg mu licznych bodzcow, motywujg do wiasciwego for-
mutowania wypowiedzi oraz tgczenia watkdéw rozmowy poprzez
kojarzenie faktow i zdarzen. Z wiekiem moga bowiem pojawiac
sie problemy z pamiecia i koncentracja, zapamietywaniem osob,
imion i roznych waznych informacji. Towarzyszy temu czesto roz-
draznienie lub zobojetnienie. Jezeli za wczesnie przyjmie sie taki
styl zycia, dojdzie do sytuacji, w ktorej pozostanie tylko czekanie
na $mierc.

Matka natura wyposazyta nas jednak w mechanizmy obronne.
Przyktadem sa endorfiny, zwane hormonami szczescia, ktdre uak-
tywnione dziatajg tez przeciwbdlowo! Mozna je pobudzi¢ na przy-
ktad przez aktywnosc¢ fizyczng: spacery, ptywanie, uprawianie ulu-
bionych sportow, ¢wiczenia, ale takze poprzez jedzenie czekolady
i $miech. Tak! Smiech i mito$¢ (na ktora nigdy nie jest za pdzno) to
sprawdzone sposoby na wiele bolaczek w kazdym wieku.

Sprawne ciato i umyst
Poprzez aktywnos¢ fizyczng wspomagamy nasz uktad krwionosny.
Dotleniony i lepiej ukrwiony mozg pracuje sprawniej i wydajniej,
dlatego osoby starsze powinny jak najwiecej czasu spedzac¢ na
Swiezym powietrzu. Nie wolno siedzie¢ i zapadac w fotelowo-tele-
wizyjny tryb zycia, lecz mozliwie jak najczesciej ruszac sie - wazne
sg spacery, ¢wiczenia i wszelki ruch, np. prace w ogrodku. Warto
tez, nawet w formie zartu, sprébowac swoich sit na coraz popu-
larniejszych sitowniach usytuowanych w parkach czy na miejskich
skwerach.

0d lat prowadzone sg tez badania nad wptywem diety oraz me-
tabolizmu naszych jelit na zdolnosci poznawcze moézgu. Okreslenie
.dieta czyni cuda” i w tym przypadku moze mie¢ swoje uzasadnie-
nie, gdyz z pewnoscig wptywa zaréwno na kondycje ciata, jak i zdol-
nosci intelektualne senioréw. Zdrowa dieta powinna by¢ oparta na
warzywach, owocach i produktach petnoziarnistych, konieczne jest
wyeliminowanie uzywek, niezdrowego ttuszczu, produktow kalo-
rycznych i zawierajgcych duzo cukru. Trzeba tez pamietac o odpo-
wiednim nawodnieniu organizmu.

Nieuchronne choroby

Statystyczny 70-latek cierpi na trzy choroby przewlekte. Nasze cia-
to sktada sie z ok. 40 narzadow, 200 tkanek i 10 biliondw komarek,
awszystko podlega procesom starzenia sie. | o ile zmiany te, poste-
pujace np. w komorkach wtosow, nie zagrazajg pogorszeniu zdro-
wia, o tyle zmniejszona wydolnos¢ narzadow moze juz wywotywac
stany chorobowe.

Uwaga na cukier

Zmiany w gospodarce weglowodanowej, wynikajgce z postepuja-
cych procesow starzenia powoduja, ze wiele osob w starszym wie-
ku choruje na cukrzyce nawet o tym nie wiedzac. Organizm wraz
z wiekiem produkuje coraz mniej insuliny, a czesty w tym okresie
przyrost tkanki ttuszczowej, zwtaszcza w rejonie brzucha, i zmniej-
szenie tkanki miesniowej, dodatkowo wptywa na insulinoopornosc.
Cukrzyca w wieku starczym czesto nie daje zadnych objawow kli-
nicznych, takich jak polidypsja (zwigekszone pragnienie), poliuria
(zwigkszone oddawanie moczu) czy utrata masy ciata, dlatego
u seniorow wazna jest okresowa diagnostyka laboratoryjna.

Generalnie badania w kierunku cukrzycy powinny by¢ wykony-
wane u kazdego pacjenta powyzej 45 roku zycia, co trzy lata, oraz
u pacjentow z tzw. grup ryzyka, czyli z otytoscia, nadwaga, choroba
niedokrwienna serca, dyslipidemia czy nadcisnieniem tetniczym.
Zaniepokoi¢ powinny nas przede wszystkim objawy zaburzen oso-
bowosci, zte samopoczucie, bezsennos¢, ktopoty ze wzrokiem,
z pamiecig oraz problemy z chodzeniem. Czestsze oddawanie
moczu, nasilajgce sie i powracajace infekcje, gtownie uktadu mo-
czowego, oraz zakazenia grzybicze moga swiadczy¢ o niezdiagno-
zowanej cukrzycy.

Szczegolnie niebezpieczne u 0so6b starszych sa epizody hipo-
glikemii, czyli obnizen poziomu glikemii (wskaznika poziomu cukru
we krwi) ponizej 70 mg/dl. Stan taki moze powodowa¢ powiktania
w postaci zawatu miesnia sercowego czy tez udaru mézgu. Innym
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stanem jest hiperglikemia spowodowana znacznie podwyzszonym
poziomem cukru, ktéra nie daje charakterystycznych objawow.
Cukrzyca u seniorow najczesciej diagnozowana jest przypadkowo,
przy okazji innych badan. Czesto stwierdza sie jg dopiero przy le-
czeniu powaznych powiktan, takich jak zawat serca, udar mozqu,
stopa cukrzycowa czy $pigczka.

Grozne wirusy
Sezon zimowy sprzyja infekcjom wirusowym, a seniorzy sa grupa
szczegolnie na nie narazong, takze z racji leczenia chorob zwigza-
nych zwiekiem w poradniach i przychodniach, gdzie moze nastapi¢
kontakt z wirusem. Uktad odpornosciowy os6b w podesztym wieku
nie dziata tak sprawnie jak kiedy$ i o wiele wolniej reaguje na wni-
kajace do organizmu zarazki. Ponadto osoby zmagajace sie z cho-
robami przewlektymi, jak cukrzyca, choroby serca czy POChP, maja
dodatkowo ostabiony organizm.

Nieleczona grypa moze doprowadzi¢ do powaznych powiktan
i skohczy¢ sie nawet Smiercig. Pierwszymi objawami jest uczucie
0golnego rozbicia, bdle miesnii stawow, co niejednokrotnie trudno
zdiagnozowac, gdyz bol stawow czesto jest chroniczny. Leczenie
infekcji grypowej jest terapig stricte objawowa. Podaje sie leki
przeciwzapalnie i przeciwkaszlowe oraz preparaty wielowitami-
nowe. Zaleca sie pozostanie w t6zku. Jezeli meczacy kaszel trwa
dtuzej niz 4-5 dni i pojawia sie odksztuszanie wydzieliny, znaczy to,
ze nastgpita dodatkowa infekcja bakteryjna i wtedy dopiero wtg-
cza sie leczenie antybiotykiem. Grypa u 0so6b starszych moze mie¢
znacznie ciezszy przebieg i doprowadza¢ do zagrazajgcych zyciu
powiktan, np. zapalenia miesnia sercowego czy zapalenia ptuc, dla-
tego osobom nawet w bardzo podesztym wieku zalecane sg szcze-
pienia. Szczepionka nie chroniw 100% przed chorobg, ale przebieg
grypy z pewnoscia bedzie zejszy.

Skonsultu;j sie z lekarzem lub farmaceuta

Rownoczesne leczenie roznych dolegliwosci wymaga wizyt u wielu
specjalistow, a kazdy z nich zapisuje leki. Problem zaczyna sie poja-
wia¢, gdy senior nie informuje lekarza o przyjmowanych juz medy-
kamentach, a ten o nie akurat nie zapyta. Tymczasem leki te moga
wchodzi¢ we wzajemne interakcje. Czesto zdarza sie tez, ze senior
przyjmuje kilka specyfikdw, ktére wystepuja pod réznymi nazwa-
mi, ale majg ten sam lub podobny sktad. W efekcie chory moze
przyjmowac ich zbyt wiele. Skutkiem moze by¢ brak oczekiwanej
poprawy, otepienie i objawy wystepujgce w chorobie Parkinsona.
Najwiekszym problemem sa przyjmowane przez seniorow leki
przeciwbolowe, ktore w interakcji z innym farmaceutykami moga
powodowac uszkodzenia watroby, nerek lub przewodu pokarmo-
wego oraz powodowac ryzyko zawrotow gtowy, zachwiania rowno-
wagi i upadkow, ktére szczegolnie u oséb w podesztym wieku moga
grozi¢ powaznymi ztamaniami stawdw i konczyn.

&
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,LZ Paulina Grochowska
nauczycielka jogi i tanca, performerka.
Ukonczyta kurs ISHTA Yoga (Integrated
Science of Hatha, Tantra and Ayurveda)
oraz specjalizacje yoga4cancer®, dzieki
ktorej moze pomagac pacjentom
onkologicznym

Czy aktywnos¢ fizycz-

na pomaga w przejsciu

terapii nowotworowej?

Odpowiem podobnie jak

moja wtasna nauczyciel-

ka - to zalezy. Zalezy, jakie

sg to ¢wiczenia, jak dtu-

go i czesto wykonywane,

czy sa one dopasowane

do specyfiki choroby, itp.

WSszyscy znamy powiedzenie ,sport to zdrowie”. Wiele oséb roz-
poczyna swoje doswiadczenia od biegania lub typowych zajec fit-
ness w sitowni, ale dla kogos np. z niestabilnym stawem kolanowym
moze to by¢ nawet szkodliwe!

Podobnie w chorobie nowotworowej - aktywnosc fizyczna poma-
ga, ale musi by¢ ona dopasowana do potrzeb osob nig dotknietych.
Na pewno nie zalecatabym zaczynac swojej przygody z crossfitem,
ale joga, tai chi czy zajecia terapii tancem sa jak najbardziej wska-
zane, o ile odbywaja sie pod okiem specjalisty, ktéry miat juz kon-
takt z osobami w trakcie lub po leczeniu nowotworowym.

Czy istnieje zaleznosé
pomiedzy stanem
zdrowia i ¢wiczeniami,
ktore pacjent moze
wykonac? | kto je ustala?
Zdecydowane tak, jest bar-
dzo duza zaleznos¢ pomie-
dzy ¢wiczeniami, a stanem
zdrowia o0séb chorych na
nowotwory. Pacjenci onko-
logiczni nie powinni wykonywac wszystkich czynnosci, do ktérych
zdolny jest zdrowy cztowiek (brak sity w miesniach, zaburzenie
motoryki, bél i zmeczenie, bedacych typowym objawem choroby
lub leczenia, np. chemioterapii). Zakres dziatan nie zalezy jednak
od lekarza, ale od stanu pacjenta. Moge tutaj przytoczy¢ sytuacje
Z mojego zycia: ok. 4 lata temu dostatam zgorzelinowego zapalenia
wyrostka robaczkowego i trafitam do szpitala na sale operacyjna.
Po zabiegu, jako osoba bardzo aktywna fizycznie (joga, taniec, bie-
ganie), zadatam lekarzom pytanie, jakie ¢wiczenia moge wykony-
wac. Jeden z nich powiedziat, ze przez miesigc nie powinnam wy-

konywac zadnych ¢wiczen fizycznych. Drugi odpowiedziat, ze moge
robi¢ wszystko!

Tak naprawde zakres ¢wiczen, ktore pacjent moze wykonywac,
ustala on sam! Na moich zajeciach podchodze indywidualnie do
kazdego i zaczynam od fatwiejszych wersji asan, do trudniejszych,
przy czym zaznaczam, ze szukamy miejsca, w ktorym nasze ciato
czuje przyjemne rozciggniecie lub napiecie w miesniach. Szuka-
my pozycji, w ktorej mozemy bez problemu oddychac. Dodatkowo
wspominam, ze kazdy musi zaakceptowac swoje mozliwosci, a nie
na site robi¢ to, co ja pokazuje. Nauczyciel bowiem powinien tak na-
prawde wyznaczac¢ kierunek, a nie droge do celu. Kazde ciato jest
inne i kazdy inaczej przechodzi przez chorobe.

Czy specyfika ¢wiczen jogi moze przygotowac pacjenta do
przejscia przez leczenie chemioterapig?

Leczenie przeciwko nowotworom to bardzo ciezka przeprawa, za-
rowno pod wzgledem fizycznym jak i psychicznym. Joga pomaga
w obu tych aspektach. Czesto stysze, ze joga to ¢wiczenia, ale fi-
zycznosc stanowi tylko jeden z jej cztondw. W sumie jest ich osiem.
Zaczynaja sie od naszego stosunku do $wiata i do siebie samych
(tzw. yama i niyama), nastepnymi sg ¢wiczenia oddechowe (pra-
nayama)i fizyczne (asany), a ostatnie 4 cztony odnoszg sie do coraz
gtebszych aspektow medytacji. Tak naprawde joga w najwczesniej-
szych opisach polegata gtownie na medytacji, a asany miaty jedynie
ja wspomac przez utrzymanie prawidtowej i wygodnej pozycji ciata.

Czy joga wzmacnia psychicznie pacjentdw przechodzgcych

chemioterapig?

Joga jest nauka o drodze do wewnetrznego balansu. | nie chodzi
tu tylko o balans na jednej nodze, ale o rownowage miedzy ciatem,
umystem a dusza. Wedtug jogi nasz umyst jest czesto przestoniety
wieloma niepotrzebnymi rzeczami (tzw. vritti), przez to nasza wizja
Swiata jest wypaczona. A kiedy nie widzimy rzeczy takimi, jakimi sa
obiektywnie - nasze serce zamyka sie blokujac emocje. W jodze
ciato jest traktowane holistycznie, nie jako odrebny byt fizyczny.
Mamy tutaj troche inng trojce: ciato-umyst-dusza, i kazde z nich
moze wptywac na drugie, trzecie i odwrotnie. Dlatego potrzebuje-
my wszystkich 8 narzedzi, o ktérych wspominatam wczesniej: asan,
by utrzymac zdrowa i silna postawe, ¢wiczen oddechowych, ktére
uspokajajg umyst, medytacji, ktéra pozwala nam otworzy¢ sie z po-
wrotem na siebie i innych, a wszystko to razem pomaga nam odna-
lez¢ stan, w ktorym jestesmy soba oraz poznac nasz stosunek do
siebie i swiata, opartego na rownowadze i przyjazni.

Jak rodzinne ¢wiczenie jogi moze pomoc w trakcie
chemioterapii?

Na moje zajecia czesto zgtaszaty sie dwie osoby z rodziny, np. chora
mama ze zdrowa dorostg corka. Osoba taka ma wtedy wsparcie, nie
zostaje na sali sama z chorobg. Co wiecej, dwie osoby sg w stanie
zapamietac wiecej cwiczen niz jedna!

Narodzinne ¢wiczenia zaproponowatabym kilka asan, ktére moze
zrobi¢ kazdy z dorostych domownikow oraz ¢wiczenia oddechowe,
jak Brahmuri czy Nadi Shodhana, ktore nalezatoby wykonywac 2-3
razy w ciggu tygodnia. Ponadto polecam rowniez wspdlng medy-
tacje - najpierw 2-3 minuty i stopniowo wydtuzac ten czas do 10-15
minut dziennie. Medytacja ma zbawienny wptyw nie tylko dla osob
chorych, ale zestresowanych, bojazliwych, niesmiatych, nieskon-
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centrowanych, niezdecydowanych. Co wiecej, badania wskazuja
rowniez na uspokajajacy wptyw na osoby agresywne. Warto wiec
sprébowac!

Pojawiamy sie na pierwszych zajeciach jogi bedgc po che-
mioterapii, i co dalej? Jak zaczg ¢ ¢wiczyé?

Na pewno warto pojs¢ na zajecia do instruktora, ktory ma doswiad-
czenie i pracowat juz z osobami chorymi. Kazda szkota jogi ma swgj
konkretny styl i niestety wiekszos¢ z nich bedzie nieodpowiednia
dla osob w trakcie leczenia onkologicznego. Zalecatabym poszukac
zaje¢ z jogi onkologicznej lub jogi tagodnej i w ich trakcie wstuchi-
wac sie w impulsy z wtasnego ciata. Ono nam mowi, kiedy jest wy-
godnie, a kiedy niekomfortowo. | jesli pozycja rzeczywiscie jest nie-
przyjemna dla ciata lub ducha - zrezygnowac z dalszej aktywnosci,
np. pozosta¢ w medytacji lub mojej ulubionej pozycji Supta Baddha
Konasana, ktora jest asang regenerujgca. Na moich zajeciach uzy-
wam wielu przedmiotéw do jogi: kocykow, bloczkow, watkow, pa-
skow i krzeset, zeby kazda pozycja przyniosta jak najwiecej korzysci
bez przekraczania granic wyznaczonych przez ciato. Pamietajmy
- ciato jest tylko jedno i nalezy podchodzi¢ do niego z szacunkiem.

Jak joga wptywa na nasz organizm?

Dla mnie joga jest sposobem na zycie, a korzysci z niej ptyngcych
jest naprawde wiele. Joga wspiera system immunologiczny przez
korygowanie wad postawy, prace miesni, a przez to i wzmocnienie
kosci, detoksykacje, zwiekszenie wydolnosci oddechowej. Ma tez
zbawienny wptyw na masz umyst - staramy sie wyciszy¢ wszystkie
przeszkadzajgce nam mysli, co skutkuje redukcja stresu. Po jodze
jestesmy spokojniejsi, pewniejsi siebie, szczesliwsi i lepiej Spimy.
Mamy rowniez wiecej zaufania do siebie i do innych oraz wiare
w lepsze zycie.

W jaki sposob chorzy wracajg do zdrowia ¢wiczgc? Czy ruch
moze przyspieszy¢ efekty leczenia farmakologicznego?
Podczas zaje¢ zjogi w organizmie cztowieka wytwarzajg sie endorfi-
ny, zwane hormonami szczescia. Niewiele osob wie, ze przyspiesza-
ja oneréwniez procesy leczenia, jak gojenie sie ran, a takze leczenia
farmakologicznego. Ponadto pacjenci po praktyce jogi odczuwaja
mniej bolu, maja zmniejszone obrzeki, przez co tatwiej jest im po-
wroci¢ do wagi sprzed choroby. Pozwala to na lepsza jakosc¢ zycia
i przyjemniejsze odczucia z wtasnego ciafa.

Za granica, szczegolnie w USA, szpitale wspotpracujg z placow-
kami jogi, co ma znaczacy wptyw na zdrowie ich pacjentow. Do-
stepne sg badania przeprowadzone przez lekarzy onkologow we-
spo6tz badaczamiinauczycielami metody yoga4caner®, pokazujgce
korzysci dla pacjentow onkologicznych podczas leczenia. Zostaty
przez nich przeanalizowane rézne rodzaje nowotwordw i styléw
jogi, ktore majg zbawienny wptyw na zdrowie.

Podczas medytacji czesto mowie o skoncentrowaniu sie nauczu-
ciach, zaakceptowaniu ich, a nastepnie odpuszczeniu. To odpusz-
czenie, kiedy przestajemy sie kurczowo trzymac jakiejs mysli, idei
czy emocji (jak poczucie bezradnosci, zal do $wiata), czesto powo-
duje uwolnienie stresu i niepokoju, ktdry siedzi zakorzeniony w nas
gteboko. A to pozwala na pierwszy krok naprzod, ku lepszej przyszto-
Sci. Takze jogujmy sie na zdrowie!

Dziekujemy za rozmowe. %
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do ¢wiczen

— jak wybrac swoj ideat?

-

LZ Renata Zielezinska
dziennikarka i blogerka
lifestylowa
www.SposobyNaZycie.pl

Stroj do ¢wiczen powinien by¢ funkcjonalny i doskonale wygladac.
Jesli ubranie sportowe jest niewygodne, moze zwiekszac
prawdopodobienstwo, ze zrezygnujesz z aktywnosci fizycznej lub
poczujesz sie skrepowany. Idealna odziez treningowa to taka, o ktorej
Zaporminasz po rozpoczeciu ¢wiczen. Podpowiadamy wiec jak wybrac

komfortowe ubranie dopasowane do wybranej aktywnosci.
Na co zwrdci¢ uwage podczas zakupu stroju sportowego?

Rodzaj uprawianego sportu

Cho¢ teoretycznie mozesz nosic¢ takie same ubrania podczas
kazdego rodzaju wykonywanego treningu, to niektore formy
¢wiczen sg spokojniejsze, podczas gdy inne aktywnosci fi-
zyczne wymagaja wiekszej intensywnosci. Spodnie do biega-
nia i do jogi moga sie na przyktad wydawac bardzo podobne,
ale sg wykonane z réznych materiatéw. Poza tym te do biegania
sa ciasniejsze w talii i maja mata kieszen na klucz. By¢ moze
to drobne roznice, ale moga stac sie irytujace, jesli spodnie
dedykowane na trening biegowy ubierasz na zajecia jogi i od-
wrotnie. Najlepiej wybiera¢ odziez odpowiednio zaprojektowa-

na do danego rodzaju aktywnosci, ktorg zamierzamy reqular-
nie wykonywac.

Komfort

Ciasne rekawy lub grube szwy moga sprawia¢ dyskomfort, kiedy
sie pochylasz. Dobrze dopasowana odziez sportowa wptywa tak-
ze na jakosc treningu oraz przyjemnos$¢, jaka czerpiemy ze sportu.
Warto przymierzy¢ ubranie przed jego zakupem, aby upewni¢ sie, ze
naprawde jest wygodne. Odziez do ¢wiczenh nie powinna krepowac
i ograniczac ruchow, a materiaty, z ktorych zostata wykonana, powin-
ny przepuszczac powietrze, aby zapobiegac przegrzaniu organizmu.

Dobra widocznosc i odblaski

Jesli ¢wiczysz na zewnatrz - noca, o poranku czy na stabo oswie-
tlonych trasach, zadbaj o to, aby by¢ dobrze widocznym dla innych
uczestnikéw ruchu drogowego. W zwigzku z tym zamiast stroju
sportowego w uniwersalnym, czarnym kolorze najlepiej wybierac
odziez sportowg w jasnych barwach, dodatkowo z kilkoma odbla-
skami, ktore sprawig, ze nawet w dtugie, jesienne wieczory be-
dziesz dobrze widoczny podczas joggingu.

Materiat

W sklepach znajdziemy odziez sportowa wykonang z roznych ma-
teriatow - z naturalnej bawetny albo innowacyjnych wtdkien synte-
tycznych, ktére odprowadzaja wilgo¢, ale nie chronig przed chtod-
nym powietrzem. Bawetna jest tania, wytrzymata i tatwo dostepna,
jednak tak jak inne naturalne wtdkna, nie jest najlepszym rozwigza-
niem w przypadku ubran do ¢wiczen, poniewaz nasigka jak ggbka,
przez co staje sie lepka, mokra, zimna i ciezka. Natomiast wiele
syntetycznych materiatow doskonale odprowadza wilgoc. Najlepiej
postawi¢ na oddychajace tkaniny, ktore odprowadzajg pot zapew-
niajac suchosc i chtod latem, a ciepto zima.

Mozliwos¢é skompletowania ubrania

Uprawianie sportu na $wiezym powietrzu, szczegolnie jesieniag
i zimg, oznacza koniecznosc¢ wyboru cieptego ubrania. Rozwigza-
niem jest tutaj mozliwosc¢ zatozenia kilku warstw odziezy, aby wy-
regulowac temperature ciata i zbytnio nie przegrzewac organizmu.
W takiej sytuacji pierwsza warstwa sportowego stroju powinna by¢
dopasowana do ciata i dobrze odprowadza¢ wilgo¢. Na wierzch na-
tomiast mozna zatozy¢ luzniejsza warstwe odziezy izolacyjnej. Pa-
mietaj tez o czapce, szaliku i rekawiczkach, jesli ¢wiczysz rowniez
na mrozie.

Ochrona przed promieniowaniem UV

Wiele osob nie przestrzega zasad ochrony przeciwstonecznej, dla-
tego producenci sportowych ubran wprowadzili odziez chronigca
przed promieniami stonca. To doskonaty wybdr, szczegolnie jesli
lubisz ¢wiczy¢ w srodku dnia, kiedy oddziatywanie stofca jest bar-
dzo silne. Tak jak filtry przeciwstoneczne w kosmetykach, row-
niez odziez chronigca przed promieniowaniem UV jest oceniana
poprzez wspotczynnik SPF, a jego wyzsza liczba oznacza wieksza
ochrone. Poza tym lepsze zabezpieczenie przed promieniowaniem
stonecznym zapewnig réwniez ciemne i grubsze tkaniny synte-
tyczne, poniewaz lepiej blokujg promienie stonca niz luzno tkane
ubrania z wtokien naturalnych. Nie zapominaj, by zabezpieczy¢ ko-
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smetykiem z wysokim SPF odkryte partie ciata takie jak szyja, kark,
rece, twarz czy uszy.

Stanik sportowy

Biustonosz sportowy jest absolutnie niezbedny, jesli planujesz upra-
wia¢ aktywnosci o duzejintensywnosci. Dobrze dopasowany i podtrzy-
mujgcy biust stanik pozwoli czu¢ sie komfortowo i wygodnie podczas
treningu, bez wzgledu na jego dynamike.

Odziez kompresyjna

Niektore ubrania treningowe zaprojektowane sa w taki sposéb, aby do-
datkowo wspiera¢ organizm podczas ¢wiczen. Taka odziez np. $ciska
miesnie. Istniejg skarpety, rekawy, szorty, spodnie i koszulki uciskowe,
ktére poprawiajg wydajnos¢ organizmu i przyspieszaja jego regene-
racje. Odziez kompresyjng, tzw. uciskowa, warto stosowac podczas
intensywnych treningéw, w chtodne dnilub w przypadku bolu, ktéry nie
ustepuje. Jej zadaniem jest poprawa ukrwienia miesni, zmniejszenie
ich drgania, optyczne wyszczuplenie, poprawa techniki, zwigkszenie
gibkosci ciata, przyspieszenie usuwania kwasu mlekowego, obnizenie
wysokiego poziomu kinazy kreatynowej i zwigzkdw zapalnych we krwi.

Obuwie sportowe

Wiele o0s6b popetnia btad, kupujac jedng pare butéw do ¢éwiczen,
ktére zwykle sg butami do biegania, a uzywa sie ich do kazdego
sportu. Fakt, ze obuwie nadaje sie do jednej aktywnosci, moze
uczynic je mniej skutecznym przy innej. Przyktadowo buty do bie-
gania zostaty zaprojektowane w taki sposob, by eliminowac¢ wstrza-
sy. Fakt ten sprawia, ze nie nadaja sie do ¢wiczenia jogi, jazdy na
rowerze czy intensywnego treningu. Bardzo istotny jest zatem do-
bor odpowiednich butéw dopasowanych do wybranej aktywnosci
fizycznej. Dla osob o duszy sportowca, ktore lubig uprawiac rozne
rodzaje sportu, zamiast kilkunastu par butow sportowych, lepszym
rozwigzaniem bedg wiec buty do treningu krzyzowego. 2
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* Posiada kompleksowy sktad
i ma postac niebieskiej tabletki
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» Zawiera melatonine w formie
innowacyjnego aerozolu podjezykowego

» Skraca czas potrzebny na zasniecie
* Ma wygodna forme aplikac;ji

niebezpieczny przy

O przyczynach cukrzycy wiemy zaskakujaco mato, biorac pod
uwage dostepnosc¢ informacji na ten temat. Rownie niewielka
jest nasza wiedza o mozliwosci wystapienia powikian
cukrzycowych.
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Picie alkoholu nie idzie w parze z aktywnoscig fizyczng,
a wrecz przeciwnie, sprzyja otytosci (1 g alkoholu = 7 kcal).
Nadmiar tkanki ttuszczowej, zwtaszcza brzusznej, ktory
odzwierciedla niewtasciwy sposob odzywiania i brak ak-
tywnosci fizycznej, sg najsilniejszymi czynnikami ryzyka
rozwoju cukrzycy typu 2.

Alkohol i otytos¢ brzuszna czesto wigzg sie ze sttuszcze-
niowg chorobg watroby, nieprawidtowym poziomem cho-
lesterolu i trojglicerydow we krwi oraz wzrostem cisnienia
tetniczego.

Regularne spozywanie alkoholu jest takze gtowna przyczy-
na wystepowania przewlektego zapalenia trzustki, ktore-
mu w potowie przypadkow towarzyszy cukrzyca.

Alkohol wptywa toksycznie na komorki nerwowe i moze
prowadzi¢ do uszkodzenia nerwow czyli neuropatii, ktora

jest takze jednym z powazniejszych powiktan cukrzyco-
wych.

Nawet niewielkie stezenie alkoholu we krwi hamuje synte-
ze glukozy w watrobie, co sprzyja niedocukrzeniu (hipogli-
kemia). Zaburza on takze odczuwanie hipoglikemii i nasila
dziatanie hipoglikemizujgce insuliny, a wiec tym bardziej
prowadzi do niedocukrzenia.

Teraz BIOTEBAL w ATRAKCYJNEJ CENIE
3 tygodnie GRATIS'

90 tabletek!
Az 25% taniej!

[LEKOT(C]

21 dni kuracji GRATIS!

Biotebal — sita leku, ktorej zaufaty miliony!™

Biotebal (Biotinum). Sktad i postac: Tabletki. 1 tabletka zawiera 5 mg biotan. Wskazania: Niedobor biotyny. Dawkowanie i sposéb podawania: Podanie doustne. Dawkowanie. Zwykle 5 mg na
dobe. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substanc‘tg zynng lub naktdrakolwiek substancje pomocnicza preparatu. Ostrzezenia i zalecane srodki ostroznosci: Produkt nalezy stosowac reularnie.
Produktleczniczy zawiera 111,50 mg sorbitolu (E 420) w kazdej tabletce. Dziatania niepozadane: W badaniach Klinicznych stwierdzono pojedyncze przyfadki zaburzen Zo’rqdkowo—ﬂelitowych i pokrzywki.
Zqtaszanie podejrzewanych dziatan niepozadanych. Po dopuszczeniu produktu leczniczego do obrotu istotne jest zgtaszanie podejrzewanych dziaran niepozadanych. Umozliwia to nieprzerwane
monitorowanie stosunku korzysc do ryzyka stosowania produktu leczniczego. Osoby nalezqce do fachowego personelu medycznego %owinn zgfaszac wszelkie I;)ode'rzewane dziafania niepozadane za
posrednictwem Departamentu Monitorowania NieFozqdanych Dziafart Produktéw Leczniczych Urzedu Rejestradji Produktdw Leczniczych, Wyrobdw Medycznych i Produktdw Biobdjczych; Al. Jerozolimskie
181 G 02-222 Warszawa; e-mail: ndi@urpl.gov.pl Dziafania niepozadane mozna zgfaszac rwniez podmiotowi odpowiedzialnemu. Podmiot odpowiedzialny: Polfa Warszawa S.A. Pozwolenie na
dopuszczenie do obrotu nr 14438 wydane przez MZ. Dodatkowych informadji o leku udziela: Polpharma Biuro Handlowe Sp. z 0.0, ul. Bobrowiecka 6, 00-728 Warszawa; tel.: +-48 22 364 61 00; faks.
+4822 3646102 www.polpharma.pl. Lek wydawany bez recepty. ChPL: 2019.03.15.

*Kupujac Biotebal 5 mg w opakowaniu 90 tabletek oszczedzasz 25% vs 3 oFakowania Biotebalu 30 tabletek (od ceny ex-factory). W Erzypadku 3—miesi%cznej kuraqu)to 3 tygodnie gratis.
**W drugim pdtroczu 2018 roku 3,6 min kobiet powyzej 20 roku Zycia zadeklarowato, ze uzyto kiedykolwiek marki Biotebal, dane za okres 07/2018-12/2018, Kantar Polska.
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Zima to najlepszy czas, aby zrobic porzadek ze skéra. W trakcie wakacji
storice, morska woda 1 wysokie temperatury wptywaja na nia niekorzystnie,

nastepstwem czego sa pekajace naczynka, przebarwienia, nasilajace sie 5
objawy tradzikowe i niestety przyspieszone powstawanie zmarszczek. <
Bardzo dobre efekty terapeutyczne, minimalizujace te mankamenty naszej '/ Marlena Baloerek
urody, uzyska¢ mozemy dzieki zabiegowi Intense Pulse Light (IPL). Na czym Manager

polega ta metoda?

ZAMYKANIE NACZYNEK IPL
IPL to metoda zamykania naczynek za pomoca wioskiego lasera. Ener-
gia, ktora jest przez niego emitowana, wchtania sie przez hemoglobine
i zamienia w ciepfo. Taka reakcja podnosi temperature krwi, co powoduje
koagulacje, czylizlepiania sie cza stek krwi, a pdzniej zniszczenie sciany na-
czynia krwionosnego. Pozostatosci sg naturalnie usuwane przez organizm,
dzieki czemu naczynia krwionosne bledna, a z czasem zupetnie znikaja .
Zabieg jest szczegolnie polecany osobom, ktore borykaja sie z takimi
problemami, jak tradzik rézowaty czy charakterystyczne, drobne siatecz-
ki popekanych naczyn krwionosnych. Pomoze on tez zmagajacym sie
z trwatymi zaczerwieniami czy rumieniami wystepujg cymi na skorze.
Niestety, zabieg ten nie jest jednak wskazany dla kazdego. Jesli cier-
pisz na choroby krwi, nowotwory skory czy upo$ledzenie gojenia sie
jej, to taka metoda zamykania naczynek nie jest dedykowana dla Cie-
bie. Przeciwwskazaniami jest tez opalenizna - nie mozna opala¢ sie na
dwa tygodnie przed i po zabiegu, a takze okres cigzy i karmienia piersia.
Z zabiegiem nalezy takze poczekac, gdy jestes w trakcie lub tuz po kuracji
antybiotykami badz z uzyciem innych lekdéw, ktére powodujg wzrost wraz-
liwosci na $wiatto i lekow obnizaja cych krzepliwos¢ krwi. Na kilka dni przed
i po zabiegu nie nalezy stosowac tez aspiryny, ktora rozrzedza krew.
Chociaz przeciwwskazan jest sporo, to wigkszosci moznatatwo unikna¢,
a zabieg znacznie poprawi Twoj wyglad i wydolnos¢ Twojego organizmu.

Gabinetu Kosmetologii
Twoje Zacisze

Efekty:

« bladniecie i znikanie naczyn krwionosnych
« wygtadzona struktura skoéry

Wskazania:
« drobne siateczki popgekanych naczyn krwionosnych
« tendencja do zaczerwienien skory i rumieni
« tradzik rézowaty

Przeciwwskazania:
« cigza, okres karmienia piersig
« stosowanie lekéw powodujgcych wzrost wrazliwosci na Swiatto
(np. antybiotyki)
« stosowanie antykoagulantow - lekéw obnizajgcych krzepliwosé
krwi(np. Heparyna)
« stosowanie NLPZ (np. aspiryna)
« opalona skora(2 tyg. przed i po zabiegu)
« zaburzenia krzepnigcia
« choroby krwi
« keloidy
« uposledzenie gojenia sie skory
- nowotwory skory
« zle prowadzona cukrzyca

TERAPIA ANTYTRADZIKOWA IPL
Swiatto emitowane przez IPL niszczy szybko namnazaja ce sie bakterie
beztlenowe, odpowiedzialne za powstawanie zmian zapalnych w tra-
dziku. Terapia ta to idealne rozwigzanie dla 0sob majgcych na uwadze
szereg objawow niepozadanych, niszczacych watrobe i zotgdek, jakie
majg miejsce przy antybiotykoterapii.

Badania przeprowadzone w wielu osrodkach na Swiecie wy-
kazaty, ze leczenie systemem IPL daje trzy razy szybsze efek-
ty, niz w przypadku tradycyjnych metod. Standardowa tera-
pia opiera sie na serii 5-8 zabiegow. Kazdy z nich wykonuje sie
1raz w tygodniu, a wyrazne efekty widoczne sg po zakonczeniu terapii.

Efekty:

« sptycenie zmarszczek
» poprawa jedrnosci i elastycznosci skory
« wyréwnanie kolorytu skory
« zmniejszenie rozszerzonych poréow

Wskazania:
- teleangiektazje
« tragdzik rézowaty
« rumien
« postoneczne zmiany pigmentowe
« piegi
« przebarwienia potradzikowe
« ptytkie zmarszczki
« zmiany sprezystosci skory
« rozszerzone pory
« niejednorodny koloryt skéry

Przeciwwskazania:
- cigza
« opalenizna (min. miesigc przed zabiegiem)
- samoopalacze

« kremy z retinolem

« leki i ziota $wiattouczulajgce
« B-karoten
« cukrzyca, bielactwo
- aktywna infekcja w miejscu wykonywania zabiegu
« sktonnosci do bliznowacenia
« aspiryna (1tydzien przed zabiegiem)

DEXERYL

HIGIENA | PIELEGNACJA SUCHEJ SKORY
Ala cat@‘ rodziny

[ ]
° P'::ZELS"\TEPNA 25LAT 3 TYLKO
° PRZY DOSWIADCZEN GLOWNE
DtUGOTRWALYM ‘W LECZENIU
ﬂﬂ STOSOWANIU SUCHE) SKORY SKEADNIKI

Efekty:

~ograniczenie zmian trgdzikowych
« widoczna poprawa wygladu skéry
« redukcja przebarwien po tradziku
« poprawa gestosci skory
« zmniejszona widocznos$¢ porow skornych

Wskazania:
« zmiany ropne
« tragdzik, ktorego nie mozna leczy¢ antybiotykiem

Przeciwwskazania:
« cigza, karmienie piersig
« choroby skory (np. bielactwo, tuszczyca)
« opryszczka
« nadwrazliwo$¢ skoéry na swiatto
« nowotwory skory
« cukrzyca
« epilepsja
« implanty wewnatrz ciata
« leczenie retinoidami
(nalezy odstawi¢ 6 miesiecy przed zabiegiem)
« stosowanie steroidow lub kosmetykéw zawierajacych
hormony w okresie ostatnich 3 miesigcy

FOTOODMEADZANIE IPL

Intensywne $wiatto IPL bez uszkadzania skory, przenika przez nig
i jest absorbowane przez hemoglobine (rozszerzone naczynia, ru-
mien) lub melanine (przebarwienia). Swiatto IPL pobudza komorki,

wskutek czego skdra rozpoczyna swoj naturalny proces |

Zabiegi skracaja i przebudowujag wtokna kolagenowe, dzieki czemu
skora jest jedrniejsza, bardziej elastyczna, zmniejszaja sie rozsze-
rzone pory i wygtadzaja drobne zmarszczki. Nie sg one dtugie ani
meczace, a bezposrednio po ich zakonczeniu mozna powréci¢ do

normalnego trybu zycia. @
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eczenia.

REKLAMA

Krem oczyszczajgcy do mycia Krem
Dermokosmetyk Wyréh medyczny
200 ml, 500 ml 50g,250g,500g
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£ Lidia Talma

Skora ust jest kilkakrotnie ciensza i delikatniejsza
niz ta na pozostatej czesci twarzy, co czyni ja
zdecydowanie bardziej wrazliwa i wymagajaca.
Nie wystepuja w niej gruczoty tojowe, nie jest
wiec w naturalny sposéb chroniona, dlatego

o usta, szczegdlnie w chtodniejszym okresie,
trzeba dodatkowo zadbac.

dy sniegu, delikatna skdra ust moze pekac i tuszczy¢ sie.

Spierzchniete wargi nie tylko wygla daja nietadnie, ale rowniez
szczypia, bolg i powodujg dyskomfort. W trudnym dla skory okre-
sie chtodéw powinnismy szczegolnie troskliwie dbac o nasze usta.
Odpowiednie zabiegi pielegnacyjne i przestrzeganie na co dzien
kilku prostych zasad, pomoga nam ochroni¢ ich bardzo cienka
i wrazliwg skore przed niekorzystnym dziataniem czynnikow at-
mosferycznych. Jak dbac¢ o usta zimg, aby zawsze wygladaty piek-
nie i ponetnie?

Z ima, ze wzgledu na niskie temperatury, wiatr i liczne opa-

Jak dbac o usta?

Odpowiednie nawilzenie, odzywienie i nattuszczenie ust to pod-
stawa, jesli chodzi o ich ochrone przed wiatrem i mrozem, a takze
suchym powietrzem w pomieszczeniach. Duze znaczenie ma na-
ktadanie na wargi warstwy ochronnej, np. pomadki, przed kazdym
wyjsciem z domu. Starajmy sie wybierac produkty o jak najbardziej

Zima

naturalnym sktadzie, bez sztucznych dodatkow oraz substancii
konserwujgcych. W skfadzie szukajmy olejow i maset roslinnych
takich jak: masto shea, kakaowe, oleju z oliwek, kokosowego, jojo-
ba, z migdatow czy z kietkdw pszenicy.

Bardzo korzystnie na kondycje naszych ust wptyng witaminy
A'i E, ktore gteboko odzywiaja delikatng skore i zabezpieczaja ja
przed nadmiernym wysychaniem i pekaniem. Dobroczynne dziata-
nie zapewni takze aloes oraz tagodzace ziotowe wyciggi z rumian-
ku, nagietka czy arniki.

Czy peeling ust to dobry pomyst?

Peeling ust wykonany raz, a nawet dwa razy w tygodniu, to zawsze
dobry pomyst - znacza co poprawi on wyglad warg. Beda delikatne,
miekkie, a dodatkowo pozbedziemy sie suchych skorek. Dobrze
sprawdzajg sie gotowe peelingi, ale mozemy tez sami przygotowac
taki zabieg domowym sposobem.

Maseczki do peelingu ust zawierajg niewielkie i bardzo delikatne
drobinki scierajgce lub naturalne wyciggi roslinne, ktére pomagaja
pozbyc¢ sie zrogowaciatego naskorka. Nalezy pamietac, ze po tego
typu zabiegach bezwzglednie trzeba natozy¢ na wargi balsam lub
maseczke nawilzajaca. Najlepiej wykonywac je wieczorem, a usta
po nocnym wypoczynku bedg miekkie i gotowe na kolejny zimny
dzien.

Zima wcale nie jesteSmy skazani na popekanie i spierzchniecie
usta. Odpowiednia pielegnacja ochroni je i zapewni piekny wyglad
kazdego dnia.

Sktadniki:
1 tyzeczka naturalnego miodu
1 tyzeczka oliwy z oliwek

Przygotowanie:
W matym naczyniu wymieszaj sktadniki. Natoz

mieszanke na usta lekko masujgc. Po 10 minutach zmyj
maseczke letniq wodg. Zabieg warto powtarzaé raz
w tygodniu, a usta nabiorg fadnego koloru.

Sktadniki:
1 tyzeczka biatego cukru ziarnistego
1 tyzeczka olejku jojoba
1 kropla olejku ze stodkich migdatow

Przygotowanie:
Do miseczki wsyp cukier i wymieszaj z olejkami. Peeling

naktadaj na usta delikatnie je masujgc — zacznij od
srodka warg i kontynuuj ku ich kgcikom. Po kilku minu-
tach zmyj nadmiar kosmetyku i nawilz usta wezesniej
przygotowanq maseczkq. W okresie zimowym peeling
mozesz powtarzac raz lub dwa razy w tygodniu, jesli
zajdzie taka potrzeba. Olejek jojoba ma wtasciwosci
wygtadzajqce i zawiera witaming mtodosci — E.

Sktadniki:
4 plasterki ogorka
1 tyzeczka oleju rzepakowego

Przygotowanie:
Plasterki ogorka zetrzyj drobno. Dodaj olej rzepakowy,

ktory jest bogaty w witaminy E, K i A. Wymieszaj sktad-
niki i natéz na usta grubg warstwe maseczki. Po ok.
15 minutach usui jej nadmiar wacikiem. Ogorek, ktary
sktada sie w duzej mierze z wody, doskonale nawilzy
usta i sprawi, ze bedg wyglgdaty Swiezo.

Sktadniki:
1 tyzeczka masta kakaowego
1 tyzka ciemnego cukru trzcinowego
2 krople wyciggu z nagietka

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaj. Gdy juz

otrzymasz jednolitg mase natdz peeling na usta ma-
sujqc je kilka minut. Po zmyciu cieptq wodg odzyskajq
swoj naturalny blask.

URODA

Sktadniki:
1 tyzeczka dojrzatego owocu mango
2 krople olejku migdatowego
2 krople soku z cytryny
1 kapsutka witaminy A-E

Przygotowanie:
Migzsz owocu mango rozetrzyj na drobng papke, dodaj

olejek migdatowy i krople cytryny. Delikatnie potqcz
skfadniki dodajgc na koniec witaming A-E, wyciskajgc
ja z rozcietej wezesniej kapsutki. Natoz maseczke na
wargi masujqc je kolistymi ruchami. Po okoto
15 minutach zmyj usta letnig wodg i gotowe. W sezonie
zimowym powtarzaj zabieg 2 razy w tygodniu.

Sktadniki:
1 tyzka kawy grubo mielonej
1 tyzeczka miodu naturalnego
odrobina ojeju kokosowego

Przygotowanie:
Do matego naczynia wsyp kawe i dodaj miéd oraz

odrobing oleju kokosowego. Wymieszane sktadniki
odstaw na 30 minut. Po tym czasie natdz przygotowany
peeling na oczyszczone usta delikatnie masujgc wargi.
Po kilku minutach zmyj je wodg i nawilz balsamem lub
maseczkg.

BLISTEX INTENSIVE — BALSAM DO UST

Sktadniki aktywne: alantoina, kamfora, oliwa z oliwek, masto shea.
Dziatanie: przyspiesza gojenie oraz intensywnie nawilza i regeneruje
skore ust oraz usmierza bol. Lekka konsystencja utatwia aplikacje,

nie powodujgc dodatkowych podraznien. Polecany do pielegnacji ust
spierzchnietych i popekanych, a takze dla osdb cierpigcych na opryszczke
wargowa. Zawiera filtr SPF 10.

Producent: Blistex Inc.

BLISTEX CONDITIONER — BALSAM DO UST

Sktadniki aktywne: wyciag z lisci aloesu, oliwa z oliwek, olej z pestek
winogron, aloes, witamina E.

Dziatanie: gteboko odzywia i wygtadza powierzchnie skory ust, tagodzac
podraznienia. Zapobiega wysuszaniu i pekaniu ust, zapewniajac im
skuteczna ochrone. Polecany do codziennej pielegnacji, nawilzania

i odzywiania skdry ust. Zawiera filtr SPF 15.
Producent: Blistex Inc.

Petna oferta balsaméw Blistex: www.blistex.com.pl
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Zblizaja sie $wieta Bozego
Narodzenia. Przed nami okres
przygotowan - szykowania
prezentéw 1 przygotowywania
potraw na swiateczny stét. Szat
przedswiatecznych zakupdw coraz
czesciej jest konfrontowany

Z narastajacym problemem

marnowania Zywnosci.

nieje przepasc pomiedzy spoteczenstwami optywajacymi

w dostatek i posiadajgcymi nadpodaz dobr konsump-
cyjnych a krajami rozwijajgcymi sie, w ktérych znaczna czesc
spoteczenstwa zyje w ubdstwie i cierpi gtod. Wedtug danych
podanych przez FAO (Organizacje Narodow Zjednoczonych ds.
Wyzywienia i Rolnictwa) na catym swiecie z powodu niedozy-
wienia wcigz cierpi 795 min ludzi. W samym tylko Haiti te liczbe
szacuje sie na ok. 5,7 mIn osob. Na gtod cierpig spoteczenstwa

P roblem jest globalny. We wspdtczesnym swiecie stale ist-

Afryki rownikowej i subsaharyjskiej, w krajach azjatyckich -
w tradycyjnie biednym Bangladeszu, ale tez w takich gigantach
gospodarczych jak Indie i Chiny, w ktorych liczbe oséb egzy-
stujgcych na granicy gtodu szacuje sie na ok. 195 min i 134 min
0sob. Takze w bogatej Europie problem niedozywienia ubogich
warstw spotecznych nie zostat do konca wyeliminowany.

Regulacje prawne
W sierpniu tego roku prezydent Andrzej Duda podpisat dtugo
wyczekiwang ustawe o przeciwdziataniu marnowaniu zywnosci
przez dystrybutorow zywnosci. Naktada ona na firmy handlowe
obowigzek zawarcia umowy z organizacjg pozarzadowa, skut-
kujaca nieodptatnym przekazywaniem produktow zywienio-
wych na cele charytatywne. Ma to zapobiec wyrzucaniu petno-
wartosciowej zywnosci nietrafiajgcej do sprzedazy ze wzgledu
na wady opakowania, wygladu, zblizajaca sie date minimalnej
trwatosci lub uptyw terminu przydatnosci do spozycia.
Zaistnienie tej regulacji prawnej zwraca jednoczesnie uwa-
ge na problem marnowania zywnosci w naszym kraju. Z jednej
strony podnosi sie co prawda swiadomos¢ odpowiedzialnego
zakupu i przetwarzania zywnosci, z drugiej zas jako spoteczen-
stwo nadal sytuujemy sie w europejskiej czotowce marnujg-
cej jedzenie. Wedtug danych przytoczonych przez Federacje
Polskich Bankéw Zywnosci, co roku w naszym kraju wyrzuca
sie ok. 9 mIn ton jedzenia, z czego konsumenci detaliczni od-
powiedzialni sg za ok. 2 mIn ton, czyli ponad 62 tysigce TIRow,
a pozostata czes¢ pochodzi z handlu, gastronomii i firm cate-
ringowych. Niestety, wyrzucanie zywnosci ma u nas tendencje
wzrostowg. W 2018 roku 42 % ankietowanych Polakow przyzna-
to sie do marnowania pozywienia - pocieszajgcy jest tylko fakt
uznania w tym swojej niefrasobliwosci.

Co marnujemy?

Najczesciej wyrzucamy pieczywo, co jest absolutnym zaprze-
czeniem staropolskiego zwyczaju szanowania chleba, nastep-
nie artykuty Swieze - owoce, wedliny, warzywa, a z nabiatu jo-
gurty. Wedtug badan prowadzonych przez CBOS najwiecej oséb
przyznajacych sie do wyrzucania zywnosci wywodzito sie ze
srodowisk uczniowskich i studenckich oraz specjalistow i ka-
dry kierowniczej. Najnizszy odsetek wystepowat u 0s6b w wieku
emerytalnym, chorych, z wyksztatceniem podstawowym i sred-
nim, okreslajacych swoje dochody jako niskie.

Ekonomia gtupcze
Najskuteczniejszym argumentem, by nie marnowac jedzenia, sg
zatem finanse. Nalezy uzmystowi¢ sobie, ze za wyrzucone jedze-
nie musielismy wczesniej zaptacic. | tak, jezeli przyjmiemy kwote
100 zt, ktora hipotetycznie wydaliSmy na owoce, fatwo wyliczyc,
ze wyrzucajac statystycznie prawie 46% z nich kosztuje nas to
46 zt...

Inne sposoby wymagaja konsekwencji i pomystu na zakupy. Po
pierwsze, nie robmy ich ,na gtodniaka”, wtedy zawsze kupujemy

ZROB TO SAM

wigcej niz potrzeba. Przygotujmy wczesniej liste produktow, ktore
sg nam potrzebne. Nie kupujmy niczego ,na zapas”, jakby za chwile
miata nastapi¢ kleska zywiotowa. Nie dajmy sie omamic¢ strachem
niehandlowej niedzieli.

Madre zakupy

Uwazajmy na promocje - po co kupowac wiecej i taniej skoro tyle
nie potrzebujemy? W miare mozliwosci wybierajmy mniejsze opa-
kowania, szczegolnie tych produktdw, ktore szybko traca swiezosc
po otwarciu. Nie kupujmy kilograma wedlin, ktére i tak sa zawsze
dostepne, a nabyte na biezgco zachowujg walor $wiezosci. Zwra-
cajmy tez uwage na jakos¢ towardw i termin ich przydatnosci do
spozycia.

Przetwarzajmy zywnos¢

Panie domu starszego pokolenia byty mistrzyniami wykorzystywa-
nia wszystkich produktéw w kuchni: z ugotowanych w nadmiarze
ziemniakdw powstawaty kluski, mozna je byto tez przysmazy¢, po-
dobnie jak kromke chleba, ktdra obtoczona w jajku na patelni sta-
wata sie znakomitym tostem. Z miesa rosotowego powstawat farsz
do nalesnikow lub pierogow, z wysuszonych butek - butka tarta,
anadmiar kupionych jabtek lagdowat w kompocie lub racuchach.

Wiasciwie przechowujmy

Nadal sporo zywnosci jest wyrzucanej z powodu ztego przechowy-
wania, mimo ze wspotczesne lodowki dajg komfort w tym wzgle-
dzie. Produkt wystarczy zabezpieczy¢ przed wysuszeniem i utozy¢
na dedykowanej potce lub w szufladzie. Ponadto kuchenne zamra-
zarki daja mozliwos¢ przedtuzenia swiezosci wiekszosci zywnosci
- trzeba tylko przygotowac¢ porcje i je zamrozi¢! Dobrze jest zrobi¢
maty remanent przed planowanymi wiekszymi zakupami, by wyko-
rzystac posiadane juz produkty.

Chronmy Ziemie

To nie tylko modne hasto. W procesie produkcji zywnosci zuzywa
sie tez energie, wode, a podczas jej dystrybucji paliwo. Wedtug da-
nych przytoczonych przez Dorote Jezierska, Wiceprezes Zarzadu
Federacji Polskich Bankow Zywnosci, do produkcji kanapkiz serem
zuzywa sie 90 litrow wody, jedno jabtko to 70 litrow, a przy produkcji
wyrzucanej zywnosci zuzywa sie 250 bin litrow wody, czyli 14-krot-
na objetos¢ wszystkich polskich jezior. Jezeli do tego dodamy ilos¢
metanu i dwutlenku wegla, ktére sg emitowane do atmosfery za-
réwno w procesie produkcji jak i utylizacji, to uzyskamy wartosc
poréwnywalng z emisjg gazow z produkcji przemystowej catej Unii
Europejskiej. 2
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Osoby ze zdiagnozowana celiakia nie moga spozywac nawet
matych ilosci glutenu, dlatego powinny wybierac¢ artykuty
oznaczone symbolem przekreslonego ktosa na opakowaniu.
Eliminacja produktow zawierajacych gluten wymaga
uwaznosci, poniewaz moze on by¢ obecny nawet tam, gdzie
sie go nie spodziewamy, np. soczewica lub kukurydza, mimo
iz w swoim sktadzie nie zawieraja glutenu, moga by¢ nim
zanieczyszczone. Najczesciej sa to jednak tylko ilosci sladowe,

ktére nie przeszkadzaja osobom na dietach niskoglutenowych.

tenowych jest wiele. Warto zwrdci¢ uwage na czestsze
wykorzystanie komosy ryzowej, ktora jest niezwykle bo-
gata w wartosciowe sktadniki.

M ozliwosci wyboru wartosciowych odzywczo mak bezglu-

Czym zastgpi¢ make pszenng i zytnig?

Biatka glutenowe to mieszanka biatek roslinnych wystepujgca
w ziarnie pszenicy i jej odmianie - orkiszu, a takze w ziarnie zyta
i jeczmienia. Owies takze zawiera gluten, ale o innym skfadzie
i jest on tolerowany przez czesc¢ osob z celiakia. Biatka gluteno-
we posiadajg wiasciwosci sklejajgce, co sprawia, ze wyrabiane
ciasto jest zwarte i elastyczne. Na poczatku nie jest tatwo prze-
stawi¢ sie na wypieki z mak bezglutenowych, ale dla chcacego
nic trudnego.

Najtatwiej jest chyba zaadoptowac¢ do celow kulinarnych make
owsiang. W warunkach domowych mozna przygotowac ja sa-
modzielnie mielgc ptatki owsiane. Ma podobne wtasciwosci do
maki pszennej, ale jest bardziej krucha i ciezsza. Dla tych, kto-
rym nie stuzy nawet najmniejsza ilo$¢ glutenu, konieczna bedzie
maka owsiana z certyfikatem bez glutenu.

Z dietg bezglutenowa najczesciej kojarzy sie maka kukurydzia-
na, ktéra posiada charakterystyczng, z6ttg barwe i neutralny,
delikatny smak. Jej zaleta jest niska cena, ale tez niezbyt im-
ponujgca wartos¢ odzywcza. Charakteryzuje sie wysokim in-
deksem glikemicznym - po jej spozyciu nastepuje gwattowny
wyrzut insuliny do krwi. Z tego powodu nie zaleca sig jej osobom
odchudzajgcym sie i chorym na cukrzyce. Maka kukurydziana
moze stuzyc¢ jako dodatek do wypiekdw, mozna taczyc¢ jg z in-
nymi makami.

ZDROWIE NATALERZU

Chleb z maki lub kaszy gryczanej jest smaczng i odzywczg al-
ternatywa dla tradycyjnego pieczywa pszennego i zytniego. Do
maki gryczanej dobrze jest dodac nieco maki jaglanej lub ryzo-
wej, aby ztagodzic jej charakterystyczny smak.

Quinoa, czyli komosa ryzowa, to bardzo cennaroslina, zaliczana
do grona super zywnosci. Maka ze zmielonych ziaren komosy
ryzowej jest bezglutenowa, zawiera petnowartosciowe biatko,
witaminy z grupy B i wiele cennych sktadnikow mineralnych, ta-
kich jak np. wapn, magnez, cynk, zelazo. Gruboziarnista struk-
tura i delikatnie orzechowy posmak sprawiajg, ze maka quinoa
doskonale nadaje sie do wszelkiego rodzaju panierek oraz cie-
kawych interpretacji tradycyjnych przepiséw. Nie trzeba doda-
wac, ze jest idealna do domowego pieczywa wypiekanego na
zakwasie. ¥
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DOmMyst na rozarzewajacy obiad zimowa pora

Z czym kojarzy sie nam curry? Kiedy styszymy te nazwe z pewnoscia na mysl najszybciej
przychodzi nam orientalna mieszanka przypraw rodem z Indii. Ale curry to takze cata gama
rozgrzewajacych dan o charakterystycznym smaku orientu, a doktadniej sposdb przyrzadzania
potraw kuchni indyjskiej, znany w wielu krajach potudniowo-wschodniej Azji - to warzywa, ryby,
mieso, ser i/lub inne sktadniki w gestym, aromatycznym sosie. Przygotowuje sie je na ostro albo
w tagodniejszej wersji, z miesem lub wegetarianskie. Dania curry, w rozmaitych odstonach,

Czy wiesz, ze...

sa znane i uwielbiane na catym swiecie!

Tajska zupa kokosowa
z krewetkami i czerwonym curry

,ﬁg Marta Nowacka

Sktadniki:

e 250 g krewetek

e 200 g mieszanki owocow morza (moze by¢ mrozona)
* 400 ml mleczka kokosowego

e 1,51 bulionu warzywnego lub drobiowego

o 2 tyzki sosu rybnego

1 tyzka sosu sojowego

1,5 tyzki czerwonej pasty curry

2 tyzki oleju rzepakowego

2 szalotki

2 zabki czosnku

2 trawy cytrynowe

300 g pieczarek

100 g zielonej fasolki szparagowej (mrozonej)

2 marchewki

1 tyzka startego imbiru

1 limonka

1 papryczka chilli

1 peczek kolendry

1 peczek szczypiorku (najlepiej od cebuli dymki)

Sposéb przygotowania:

Rozgrzej olej w duzym garnku, dodaj posiekane drobno szalotki, czosnek i trawe
cytrynowg (tylko biatg, miekka czes¢) i dus do miekkosci. Dodaj paste curry,

imbir oraz mleczko kokosowe i wymieszaj. Gdy pasta catkowicie sie rozpusci zalej
wszystko bulionem, dodaj sos rybny i sojowy i doprowadz do wrzenia. Do zupy
dodaj pokrojong na mniejsze czastki fasolke, pieczarki w plasterkach i marchewke
w stupkach. Gdy zaczng miekna¢ dorzuc¢ krewetki wraz z mieszanka owocéw
morza, pokrojong drobno papryczke i zagotuj. Na sam koniec dodaj posiekang
kolendre, szczypiorek oraz sok z limonki i podgrzewaj jeszcze przez chwile.
Podawaj z makaronem ryzowym.

W Indiach kompozycja przypraw, podobna w skfadzie do znanej u nas mieszanki curry, nazywana jest garam masala. Przygotowuje sie ja w kazdym
domu inaczej i kazdy ma tam swoj przepis - moze zawiera¢ od 5 do nawet 50 sktadnikow, stad réznice w smaku. Co istotne, jest ona tam przyrzadzana
na biezaco, ucierana w mozdzierzu za kazdym razem ze swiezych sktadnikéw. Ich dobér zalezy od potrawy, ale tez osobistych upodoban, a najczesciej
spotykanymi sktadnikami sg: kurkuma (nadajgca mieszance charakterystyczny zotty kolor), kolendra, kumin, imbir, gorczyca, chilli i czarny pieprz. Moz-
liwe komponenty mieszanki to takze np.: kardamon, czosnek, gatka muszkatotowa, cynamon i gozdziki, ale mozemy znalez¢ ich o wiele wigecej (papryka,

ziele angielskie, lubczyk, kozieradka, kminek czy anyz).

Chicken curry,
czyli kurczak w kremowym sosie

Sktadniki:

e 400 g piersi z kurczaka

1 cebula

2 zabki czosnku

2 tyzki przyprawy curry

1 papryczka chilli lub chilli w proszku

1/2 tyzeczki pieprzu cayenne

1 tyzeczka startego (lub sproszkowanego) korzenia imbiru
200 ml $mietany 30% (lub pot na pét z mleczkiem kokosowym)
1 limonka

1/2 tyzeczki bragzowego cukru

olej

sol, pieprz do smaku

Sposéb przygotowania:

Kurczaka umyj, oczys¢ i pokroj w mate kawatki, posyp solg i pieprzem. Przygotuj
marynate — potacz posiekany drobno czosnek, papryczke chilli i imbir, dodaj
otartg skorke limonki i wycisniety z niej sok oraz 2 tyzki oleju. Dodaj ja do
kurczaka i odstaw na 15 min. do lodéwki. Na patelni rozgrzej olej i zeszklij na nim
posiekang cebule. Dodaj zamarynowanego kurczaka wraz z marynatg i smaz na
ztocisty kolor mieszajac, by nie przypali¢ sktadnikéw. Zmniejsz ogien, dodaj curry
i cukier, podsmazaj przez minute, a nastepnie dolej Smietanke i dus przez kilka
minut czesto mieszajgc. Dopraw do smaku pieprzem cayenne i solg. Potrawa jest
gotowa, gdy sos zgestnieje.

Kurczak curry najczesciej jadany jest na goraco z ryzem, ale mozna podawac

go tez np. z chlebkami naan lub ziemniakami pieczonymi z odrobing oliwy i soli
morskiej. Znajdz swoje ulubione zestawienie!

ZDROWIE NATALERZU

Curry z soczewica
| W&WZ}’WQWII

Sktadniki:

200 g czerwonej soczewicy
2 marchewki

200 g pieczarek

2 garscie szpinaku

1 puszka krojonych pomidoréw
1 cebula

2 zabki czosnku

1 tyzka przyprawy curry

2 tyzki oleju

sok z limonki

kolendra

sol, pieprz do smaku

e o o o o o o

e o o o o

Sposéb przygotowania:

Soczewice ugotuj w garnku z dodatkiem curry. Pokrojong w kostke cebule

i posiekany czosnek zeszklij na rozgrzanym oleju. Nastepnie dodaj pieczarki oraz
marchewki pokrojone w potplastry i smaz przez chwile, po czym dodaj szpinak

w lisciach. Podlej warzywa odrobing wody i dus przez kilka minut na matym ogniu,
pod przykryciem. Dodaj pomidory z puszki, posiekang kolendre i sok z limonki
oraz ugotowang soczewice, wymieszaj i dopraw do smaku. Trzymaj na matym
ogniu do czasu, az sos zgestnieje. Podawaj na ciepto w gtebokich miseczkach,
najlepiej z ryzem i jogurtem naturalnym.

Czy wiesz, ze...

Soczewica to dobra alternatywa dla migsa pod wzgledem zawartosci
biatka (100 g soczewicy to ok. 10 g biatka), jednak nie jest ono
petnowartosciowe, dlatego zestawiamy ja z produktami uzupetniajgcymi
(np. ziemniaki czy ryz lub inne zboza).

®f
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Dieta bezmiesna to
wegetarianizm w wersjl
podstawowej. Sama nazwa
wegetarianizm wywodzi sie
z facinskiego stowa vegetabilis i oznacza
roslinny, mimo spozywania przez
wegetarian produktéw mlecznych
1jaj. Dieta oparta wytacznie o produkty
roslinne to dieta weganska. Zaréwno dieta
bezmiesna, jak 1 wytacznie roslinna,
sq dietami zdrowymi na kazdym
etapie zycia, ale pod warunkiem
przestrzegania kilku bardzo
waznych zasad.

Jakie sg motywacje wyboru diety wegetarianskiej?
Pobudkireligijno-filozoficzne to najstarsza przyczyna unikania spo-
zywania miesa. W kulturze Indii wysoka pozycje etyczna i filozoficz-
na zajmuje prastara tradycja jogi oraz wiara w reinkarnacje. Jest
to filozofia zwigzana z niepozbawianiem zycia innych istot, z ktora
taczy sie tez buddyjska sciezka rozwoju duchowego. W dazeniu do
poszerzania $wiadomosci, spozywanie miesa jest postrzegane jako
przeszkoda, ktora odbiera zdrowie i spokdj umystu.

Rezygnacja z jedzenia miesa praktykowana byta wsrod filozo-
fow greckich z kregu Pitagorasa, a pozniej przez wiele wybitnych
postaci ze $wiata filozofii i kultury, jak Platon czy Leonardo da
Vinci. W religii chrzescijanskiej juz w pierwszej ksiedze Starego
Testamentu (I Ksiega Mojzeszowa, 1.29) Bog mowi do pierwszych
ludzi: Oto daje wam wszelkg rosline wydajgcq nasienie na catej ziemi
i wszelkie drzewa, ktorych owoc ma w sobie nasienie: niech bedzie
dla was pokarmem. Post, modlitwa i jatmuzna to najwyzsze cnoty
chrzescijanina dazacego do osiggniecia skupienia, ktore przy-
wraca prostote mysli, woli i serca, dzieki czemu moze spotkac sie
w swoim wewnetrznym ,ja“z Bogiem.

Posty, czyli glodowki lecznicze, staty sie obecnie bardzo popu-
larne poprzez diete dr Ewy Dgbrowskiej, a wczesniej praktykowa-
ne przez niemieckiego lekarza Maxa Gersona. Aspekty zdrowotne
niejedzenia miesa to takze nasza najnowsza historia, czyli utrata
zaufania do jakosci miesa, choroby cywilizacyjne oraz ekologia.

R6znorodnosé¢ sktadnikdw jest fundamentem zdrowej diety
wegetarianskiej i weganskiej

Baza diety weganskiej powinny by¢ produkty strgczkowe, czyli
roznorodne odmiany fasoli, grochu, w tym cieciorka (biaty groch),
soczewica, soja czy bob. Maja one podobna kalorycznose do miesa
i sg zaréwno dobrym zrodtem weglowodanow (skrobi), jak i biatka.
Poniewaz nie jest to biatko petnowartosciowe, czyli takie, ktore za-
wiera wszystkie niezbedne aminokwasy, diete nalezy rdznicowac
i taczy¢ ze sobg rozne biatka roslinne, ktére znajdziemy tez m.in.
w orzechach, nasionach i mniej oczywistych produktach, takich jak
warzywa lisciaste. Do tego, jako zrodto weglowodanow, powinnismy
dotaczy¢ petnoziarniste produkty zbozowe w postaci kasz, makaro-
now, ryzu czy pieczywa.

Produkty zbozowe takze zawieraja biatko - dzieki takiemu zroz-
nicowaniu osiggamy petnowartosciowy sktad biatek w diecie. Bte-
dem jest stosowanie soi jako glownego zamiennika biatka migsne-
go i mlecznego. Soja zawiera duzo fitoestrogendw i w nadmiarze
moze wplywac¢ na gospodarke hormonalng. Jest réwniez jednym
z gtdwnych alergenow.

Przy zachowaniu réznorodnych zrédet biatek w diecie weganina
nie ma zadnych obaw co do ich petnowartosciowego sktadu. W die-
cie wegetarianskiej jest tatwiej o petnowartosciowe biatko, ponie-
waz jego dobrym zrédtem jest mleko i jego przetwory. Ci, ktorzy
jedza ryby ijajka, majg jeszcze tatwiejsze zadanie.

Wapn, magnez, zelazo, witamina D i B12 w diecie
bezmiesnej

W przypadku wapnia wazne jest nie tylko jego dzienne spozycie, ale
takze dystrybucja w organizmie, a wiec wchtanianie w jelicie cien-
kim i wbudowywanie wapnia do kosci i zebow. Nie jest konieczne
spozywanie mleka i produktéw mlecznych, zeby dostarczy¢ orga-
nizmowi wystarczajgca ilos¢ tego pierwiastka. Znajdziemy go tez
m.in. w warzywach zielonych i strgczkowych, orzechach, migda-
fach, nasionach, w tym maku, morelach suszonych, figach, komosie
ryzowej, amarantusie. Dla poprawy wchtaniania wapnia wazne jest
reqularne spozywanie zielonych warzyw (chlorofil) i zapewnienie

ZDROWIE NATALERZU

w diecie dobrych zrédet magnezu (wystepujgcego m.in. w produk-
tach petnoziarnistych, nasionach, orzechach).

Nosnikiem niezbednym do transportu wapnia przez sciane jeli-
ta do krwi jest witamina D, ale w aktywnej postaci, czyli zwigzku
25-(0H)D o nazwie cholekalcyferol. Przy niedoborach witaminy D,
wchtanianie wapnia z jelita cienkiego do krwi bedzie uposledzo-
ne. Najlepszym zrodtem witaminy D3, czyli tej postaci o najwyzszej
biodostepnosci, sg produkty pochodzenia zwierzecego. Roslinna
witamina D to ergokalcyferol, czyli posta¢ D2, ktorej zrodtem sa
grzyby np. borowiki, kurki, pieczarki, boczniaki, ale tez chlorella,
spirulina. Nie sa to jednak wystarczajgce zrodta ze wzgledu na jej
staba biodostepnosc¢. Jest jednak wyjatek i mozna pozyskiwac ro-
slinng witamine D3 z porostow. Podstawowym zrodtem witaminy D
powinna by¢ synteza skarna, ale z badan populacyjnych wiadomo,
ze jej niedobory w krajach Europy Srodkowej sg bardzo powszech-
ne, wiec przynajmniej w okresie jesienno-zimowym suplementacja
jest wskazana. Dla optymalnej dystrybucji witaminy D w organizmie
potrzebna jest obecnos¢ witaminy K2. W Japonii jest ona spozywa-
na z potrawami zawierajgcymi sfermentowang soje (natto). Czes¢
witaminy K jest wytwarzana przez bakterie jelitowe w jelicie gru-
bym, ale przy stosowaniu antybiotykdw proces ten jest hamowany.
Dlatego warto jg przyjmowac razem z D3.

Aby zwiekszy¢ przyswajanie zelaza, ktére wchifania sie gorzej ze
zrodet roslinnych, niezbedne sg warzywa i owoce jako zrodfa wi-
taminy C. Popijanie positkow herbata hamuje wchtanianie zelaza
z produktow roslinnych, korzystniej jest zatem pic¢ ten napoj miedzy
positkami.

Dieta bezmiesna to takze potencjalny niedobor waznej witami-
ny z grupy B, czyli B12. Wystepuje ona w produktach pochodzenia
zwierzecego: migso i podroby, mleko, jajka, dlatego w diecie we-
ganskiej konieczna jest jej suplementacja. Wiele badan wskazuje,
ze takze w diecie wegetarianskiej, gdzie w jadtospisie wystepuja
jaja i produkty mleczne, dochodzi do niewystarczajacego spozycia
tej witaminy. Niewielkie ilosci witaminy B12 sg wytwarzane przez
flore bakteryjng jelita grubego, ale nie sg one wystarczajgce do
prawidtowego funkcjonowania organizmu. 2
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Domowe SposoDb

na NIESTRAWNOSC 4

Fenkut wtoski uprawiany jest w wielu rejonach swiata, w tym
w Polsce. Ziele wykorzystywane jest w kosmetyce, ziotolecznictwie,
kuchni oraz jako roslina ozdobna. Koper ma dziatanie wykrztusne,
przeciwzapalne, przeciwskurczowe, wiatropedne i pobudzajgce
wydzielanie zofci i soku zotgdkowego. Uzywany jako przyprawa
wzbogaca smak wielu potraw, m.in.: miesa, ryby, sosu czy sera.
Roslina moze by¢ stosowana samodzielnie, np. w formie napoju jako
lekarstwo na niestrawnosc¢ i bole brzucha. Nasiona kopru stanowia
jeden ze sktadnikow popularnych mieszanek ziét na niestrawnos¢
stosowanych u noworodkow i matych dzieci.

Kminek
Dwuletnia roslina lecznicza i przyprawowa charakteryzuje sie wy-
sokim, mocno rozgatezionym kwiatostanem. W stanie dzikim moz-
_ . - - . . na ja spotkac na takach i polanach. Surowiec leczniczy stanowia
Wiekszos¢ z nas uwielbia jesé. Diugie zimowe wieczory to idealna pora na nasiona kminku zawierajace olejek kminkowy. Maja one dziafanie
spotkania z rodzing i znajomymi przy kolacji. Imprezy okolicznosciowe i swieta bakteriobojcze, wiatropedne, pobudzaja wydzielanie soku zotg dko-
to czas, w ktérym zazwyczaj spozywamy wiecej, a na stotach przewazaja thuste wego, poprawiaj trawienie i dziataja przeciwskurczowo. Kminek
1 ciezkostrawne potrawy. [ tu wtasnie moga pojawi¢ sie problemy trawienne, dodawany jest do wielu dan m.in. do smazonych potraw, kapusty,

zwiazane zazwyczaj 7 niestrawnoécia. wyp/@kéw i Yvédki. Po ovbfitym, Cieikc.)strawny.m pquku wgrto roz-
gryz¢ kilka ziarenek kminku - pobudzi to wydzielanie soku zota dko-

Wego i przyspieszy trawienie.

’
£/ Lidia Talma

- zty, peptein - trawienie)ijest jednym z tych problemoéw, kto-  dowa lecytyny i sfingomieliny (w organizmie cztowieka wystepuje

rym moga towarzyszy¢ dos$c nieprzyjemne objawy. Mozemy  w tkance nerwowej i w mozgu). Ma miedzy innymi wkasciwosci prze-
odczuwac silny bél gornych okolic brzucha, tzw. nadbrzusza. Po-  ciwalergiczne, przeciwzapalne, przeciwbakteryjne i przeciwskur-
nadto nudnosci, odbijanie, zgaga, wzdecia, zaparcia czy biegunki. czowe.

8 amo stowo niestrawno$¢ pochodzi z jezyka tacinskiego (dys  zwigzki $luzowe, sole mineralne, witaminy i choline, ktora jest skfa-

Jesli niestrawnosc nie jest przewlekta i sg podstawy, by zatozy¢, Rumianek moze by¢ stosowany zewnetrznie (wspomaga gojenie
ze nie jest ona objawem dtugo trwajgcego stresu, mozemy sami  sie ran) oraz wewnetrznie przy zakazeniach przewodu pokarmowe-
sprobowac zwalczyc¢ jej objawy. go oraz przy problemach zwigzanych z niestrawnoscig i zaparciami.
Jak mozna ztagodzi¢ nieprzyjemne dolegliwosci niestrawnosci  Herbatka z rumianku (1 ptaska tyzeczka ziota zalana przegotowana . .
domowymi sposobami? Zacznijmy od przejscia na lekkostrawng ~ woda na ok. 3-5 minut) zalecana jest po kazdym ciezkostrawnym Mieta pieprzowa

Jednym z najczesciej stosowanych ziot przy problemach z nie-
strawnoscia jest mieta. Surowiec stanowig suszone liscie zawie-
rajgce olejek mietowy, kwas askorbinowy, karoten i rutyne. Zioto
ma wiasciwosci przeciwbakteryjne, odkazajgce, wiatropedne
Rumianek pospolity i uspokajajgce. Liscie miety pieprzowej majg wptyw na zwigkszenie
Drobne kwiaty rumianku znamy chyba wszyscy. Ta aromatyczna wydzielania soku zotg dkoweqo, zotci i polepszajg prace jelit. Rosli-
roslina bywa czesto spotykana w ogrodach i na polach. Od dawna na wykorzystywana jest w problemach zdrowotnych, m.in. w scho-
jest wykorzystywana w ziotolecznictwie i kosmetyce. Zioto zawiera rzeniachwatroby ijelit oraz przy zaburzeniach trawienia. Popularna

w swoim skiadzie: olejek eteryczny, flawonoidy, fenolokwasy, herbatka z miety polecana jest w stanach pobudzenia nerwowego
i zwiekszonego napigcia.

diete. Unikajmy wszelkich uzywek - kawy, alkoholu i papierosow. positku.
Skorzystajmy z naparéw z zioti innych domowych sposobow, ktore
WSpomoga nasze trawienie i przyniosa ulge.
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Mniszek pospolity (lekarski)

Mtode liscie rosliny z powodzeniem moga by¢ wykorzystywane
w rdznego rodzaju satatkach. Sok z korzenia mniszka zwieksza
wydzielanie soku Zotadkowego i zodtci, dzieki ktorym pobudza
czynnosci watroby. Dziatanie przeciwskurczowe, przeciwzapalne
i moczopedne ziela sprawia, ze mniszek stosowany jest w réznego
rodzaju schorzeniach zwigzanych z przewodem pokarmowym, przy
problemach z watroba oraz w kamicy zotciowej. Zioto uzywane jest
tez przy ktopotach zwigzanych z pecherzem moczowym i cukrzy-
cy. Surowiec tworza kwiatostany i ziele oraz korzen mniszka. Susz
stanowi sktadnik wielu mieszanek ziotowych. Z korzenia mniszka
mozemy przygotowac wycigg wodny oraz nalewke.

Imbir lekarski

Gatunek rosliny o wiasciwosciach leczniczych. Korzen imbiru wy-
korzystywany jest w kuchni jako przyprawa i warzywo. Doskonale
wspomaga procesy trawienne, zapobiega mdtosciom, tagodzi bdle
zotadkowe i zebow (dezynfekuje jame ustng) oraz wzmaga apetyt.
Imbir pobudza uktad odpornosciowy do walki z chorobg, dziata ko-
rzystnie na uktad krgzenia oraz obniza stezenie cholesterolu we
krwi. Jest tez uwazany za afrodyzjak. Herbatka z imbiru (1tyzeczka
startego korzenia imbiru zalana szklankg przegotowanej gorgcej
wody i parzona ok. 5 minut) likwiduje problemy zotagdkowe, m.in.
zgage i nudnosci.

Soda oczyszczona

Niezwykle ceniona ze wzgledu na wtasciwosci - zarowno w gastro-
nomii, kosmetyce, jak i w medycynie. Wodoroweglan sodu, kryjacy
sie za pod nazwa chemiczng NaHCOs, wystepuje w tabletkach mu-
sujgcych rozpuszczanych w wodzie i jest substancja, ktéra wspo-
maga nasz organizm na rézne sposoby. Stosowana jest w postaci
roztworu, pasty, kropli, ptynu do inhalacji, w formie ptynnej badz
biatego proszku. Dziata samodzielnie, ale odnajduje sie rownie do-
brze we wspotpracy z innymi substancjami. Roztwor sody oczysz-
czonejz woda pomaga w bélu gardta i katarze, oczyszcza organizm
z toksyn, od$wieza oddech oraz, co dla nas istotne, reguluje kwaso-
wosc¢ - jest idealna na zgage i niestrawnosc.

Ziota na niestrawnosc to doskonaty sposob na dolegliwosci zo-
tadkowe wynikajace z przejedzenia i cigzkostrawnej diety. Stoso-
wane systematycznie w formie przypraw i herbatek przyspiesza
przemiane materii i nie dopuszczg do zalegania tresci pokarmowe;j
w jelitach, a soda oczyszczona dodatkowo wesprze nasz organizm
w przypadku pojawienia sie zgagi. 2
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zakgzenj
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Gdy Twoj uktad moczowy jest w petni zdrowy,
dziata po prostu tak, by nie przeszkadzac Ci

w Twoim codziennym funkcjonowaniu. Gdy
dzieje sie z nim cos niedobrego, dopiero wtedy
daje o sobie zna¢. Wszelkie osobliwe aktywnosci
Twojego pecherza, ktdre réznia sie od jego
Jrutynowego” sposobu dziatania, powinny
wzbudzi¢ Twoja czujnosé. Moga bowiem
swiadczy¢ o zakazeniu uktadu moczowego.

Co powinno wzbudzi¢ Twojg czujnosc?

Zaczyna sie od uczucia lekkiego pieczenia przy oddawaniu moczu.
Mozesz czu¢ dyskomfort, lekkie ktucie lub szczypanie. Jesli to jed-
norazowa sytuacja, moze by¢ wynikiem naprawde wielu przyczyn,
jednak absolutnie nie wolno jej bagatelizowac - zwtaszcza, jesli nie-
przyjemne pieczenie staje sie coraz silniejsze.

Z czasem zaczynasz chodzi¢ do toalety znacznie czesciej niz
zwykle, czujgc nagta koniecznosc¢ oddania moczu, palaca i niezno-
szaca sprzeciwu. W nocy nie mozesz sie wyspac, poniewaz nawet
wtedy toaleta usilnie Cie wzywa. Pora dnia nie ma znaczenia, pe-
cherz daje o sobie zna¢ przez cata dobe. |dziesz wigc do toalety,
atam... z trudem wyciskasz kilka kropli.

A kiedy juz Ci sie uda, moze okazac sig, ze Twdj mocz ma jakby
inny kolor i specyficzny, odmienny od naturalnego zapach. Zwro¢
szczegolng uwage, jesli zabarwienie moczu jest krwiste. | do tego
jeszcze boli Cie brzuch, a wiasciwie okolice podbrzusza. Nic przy-
jemnego.

Objawy moga wystepowac wszystkie na raz, ale wcale nie mu-
szg. Nie sa to tez wszystkie symptomy zapalenia uktadu moczo-
wego. Dlatego dziataj, gdy tylko zauwazysz cokolwiek niepokoja-
cego w funkcjonowaniu swojego uktadu moczowego, nie lekcewaz
sygnatéw! Najlepiej skonsultuj sie z odpowiednim lekarzem. Dbaj
o0 swoj pecherz nawet wtedy, gdy nie daje o sobie zna¢. Zwtaszcza
wtedy - by nie dopusci¢ do zakazenia.

Sposoby leczenia

Sa 3 drogi, ktére pomoga Ci pozby¢ sie ztych bakterii i utrzymac
pecherz w najlepszej kondycji i formie - takiej, ktdra nie pozwo-
li drobnoustrojom na ponowne namnazanie sie. Najlepszy efekt
osiggniesz, faczac je wszystkie - wspierasz wtedy swoj uktad mo-
czowy z réznych stron.

ARTYKUt SPONSOROWANY

Domowe metody — wykorzystaj, co masz pod rekg:

« pij duzo ptynéw, min. 2 | dziennie - najlepiej niegazowang wode
mineralng z cytryna, ale moga by¢ tez ziotowe mieszanki o prze-
ciwzapalnym i moczopednym dziataniu. Zwigkszy to przeptyw moczu
w organizmie, czynigc go mniej przyjaznym dla ztych bakterii. Staraj
sie unika¢ napojow gazowanych;

- ogrzewaj sie - zaopatrz sie w termofor i trzymaj go przy pod-
brzuszu. A najlepiej zatoz jeszcze ciepte skarpety, opatul sig
i wskakuj do t6zka. Przed tym zafunduj sobie gorgca kapiel. Ciepto
sprzyja ukrwieniu sluzowki drég moczowych, dlatego przyspiesza
proces leczenia;

« stosuj naturalne rozwigzania, np. napary z lisci brzozy, boréwki
brusznicy czy ortosyfonu - sg wyjatkowo pomocne przy zapaleniu
pecherzai schorzeniach nerek.

Niektore preparaty bez recepty zawierajg substancje hamujgce
rozwoj bakterii (a docelowo zabijajgce je). Dziatajg szybko, doraz-
nie, radzac sobie z bolem, ale jednoczesnie moga wyjatawiac pe-
cherz, co oznacza, ze uktad moczowy moze nie by¢ jeszcze gotowy,
by samodzielnie ochroni¢ sie przed atakiem nowych bakterii - jest
pozbawiony swojej naturalnej ostony. Takie ostabienie organizmu
moze sie utrzymywac nawet przez wiele tygodni. Stosujgc dorazne
leki bez recepty pamietaj wiec o odpowiednim wzmocnieniu kuracji
i zabezpieczeniu sie przed nawracajgcym zakazeniem.

Gdy stosujesz pomocniczo Urosept, wzmacniasz kuracje innymi
sposobami - wyptukujesz bakterie z uktadu moczowego, przy okazji
go odkazajgc. Pozwala on pozby¢ sie bakterii, ktore gteboko zako-
rzenity sie w uktadzie moczowym, dlatego dziata tez profilaktycznie,
skutecznie przeptukujgc drogi moczowe i nie pozwala na ponowny
powrot zakazenia.

Urosept mozesz stosowac na co dzien, na kazdym etapie kuracji
- wspieraj nim domowe i dorazne $rodki, by zakazenie nie wracato.
Na wszelki wypadek, zwtaszcza jesli wczesniej nie miatas do czynie-
nia z podobnymi objawami lub objawy dtugo nie ustepuja, skonsul-
tuj sie z lekarzem.

Urosept to tez sprawdzony lek na kamice drog moczowych -
oprocz naturalnych skfadnikéw o wiasciwosciach moczopednych,
antybakteryjnych, odkazajacych i rozkurczowych, zawiera rowniez
cytryniany sodu i potasu wspomagajg ce rozpad kamieni nerkowych
i zapobiegajgce ich powstawaniu. %
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Nietrzymanie moczu
ma mnie ogrumczuc"
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Nietrzymanie moczu (NTM) dotyczy przede wszystkim
kobiet i to coraz mtodszych. Dlaczego tak sie dzieje?
Objawy NTM, takie jak mimowolne popuszczanie moczu przy $mie-
chu, kaszlu czy w czasie wysitku fizycznego, moga pojawic sie na
kazdym etapie zycia kobiety. Przyczynia sie do tego ostabienie mie-
$nidna miednicy, ktore podtrzymuja cewke moczowa oraz pecherz.
Stan ten czesto mazwigzek z cigza i porodem. Wptyw na pojawienie
sie tego problemu u mtodych kobiet ma réwniez prowadzenie nieod-
powiedniego stylu zycia - spozywanie nadmiernej ilosci niektérych
ptynow (zwtaszcza kawy czy alkoholu), palenie papierosow, nadwa-
ga, nadmierny wysitek fizyczny. Z wiekiem rzeczywiscie wzrasta
prawdopodobienstwo wystgpienia dolegliwosci NTM, jednak obec-
nie, z powodu wyzej wymienionych czynnikow zdarza sie, ze boryka-
ja sie z ta dolegliwoscig juz znacznie mtodsze kobiety.

Jakie sygnaty powinny by¢ dla nas alarmujgce? Kiedy moze-
my mowic¢ o nietrzymaniu moczu?

Pierwszg oznaka NTM, ktéra powinna nas zaniepokoic, jest czeste
i niekontrolowane popuszczanie moczu oraz odczuwanie zwiekszo-
nego niz zwykle parcia na pecherz. Mimowolne oddawanie moczu
ma miejsce zwykle w trakcie takich aktywnosci jak smiech, kicha-
nie, kaszel czy uprawianie sportu. Moze ono rowniez nastepowac
w trakcie podnoszenia cigzszego przedmiotu. Zdarza sie jednak, ze
popuszczana ilos¢ moczu jest tak niewielka, ze mozemy tego na-
wet nie zauwazy¢. Wtedy objawem jest po prostu wilgotna bielizna.
Woéwczas warto zacza ¢ obserwowac swoje ciato - reakcje pecherza
na wieksza ilo$¢ ptynow czy czestosé wizyt w toalecie.

Czy mozna sobie radzi¢ samemu czy trzeba leczy¢?

Problem NTM u kazdej osoby wymaga indywidualnej oceny lekarza,
najlepiej ginekologa lub urologa. Mtodym pacjentkom, zmagajacym
sie zazwyczaj z wysitkowym nietrzymaniem moczu, lekkim lub $red-
nim, specjalisci doradzajg trening wzmacniajgcy miesnie dna mied-
nicy. Czasami najprostszym rozwigzaniem jest zmiana stylu zycia:
kontrola masy ciata czy zaprzestanie palenia papierosow. Gdy te
metody nie sg wystarczajgce, skuteczne moze okazac sie leczenie
farmakologiczne, wptywajg ce na napiecie pecherza moczowego oraz
leczenie zabiegowe. Wiekszos$¢ zabiegdw chirurgicznych polega na
podwieszeniu cewki moczowej lub wytworzeniu ucisku dziatajgcego
na cewke i powodujgcego lepsze jej zamknigcie.

Jak przetrwaé okres leczenia, aby czu¢ sie komfortowo i nie
rezygnowac z réznych aktywnosci?

W tym okresie wazne jest przede wszystkim odpowiednie dbanie
o higiene intymna. Kobiety borykajace sie z problemem NTM powin-
ny my¢ okolice intymne biezacg woda, przynajmniej 2 razy dzien-
ne, stosujgc zele do higieny intymniej o odczynie zblizonym do tego
w pochwie (pH5.5). Pomocne moze by¢ réwniez stosowanie chus-
teczek odswiezajacych. Wazne jest, aby wybierac bielizne osobista
z naturalnych tkanin, najlepiej bawetny. Dodatkowo, na kazdym eta-
pie leczenia, komfort i poczucie swiezosci zapewni stosowanie spe-
cjalistycznych podpasek, dedykowanych paniom z NTM, takich jak
np. TENA Lady. Sg cienkie i catkowicie niewidoczne pod ubraniem,
ajednoczesnie wchtfaniajg wilgo¢ oraz neutralizujg nieprzyjemny za-
pach. Uzywanie odpowiednich produktow chtonnych sprawi, ze NTM
nie bedzie przeszkoda w prowadzeniu aktywnego trybu zycia i wyko-
nywaniu codziennych zajec.

Czy nietrzymanie moczu ma wplyw na zycie seksualne
kobiet?

Zdrowie intymne i zwigzana z tym seksualnosc¢ to czynniki, ktore
istotnie wptywajg na poczucie wtasnej wartosci wielu kobiet. Dlate-
go dolegliwosci sfery intymnej, w tym NTM, moga powodowac uczu-
cie skrepowania. Kobiety obawiaja sie, ze podczas zblizenia dojdzie
do niekontrolowanego wycieku moczu, lub partner zwroci uwage na
nieprzyjemny zapach czy poplamiong bielizne. Panie, ktére zmagaja
sie z tym problemem nie powinny jednak rezygnowac ze wspotzycia
zwiaszcza, ze nie ma zadnych przeciwwskazan do kontaktow ptcio-
wych przy dolegliwosciach zwigzanych z NTM. Warto jednak, aby
pamietac o regularnym ¢wiczeniu miesni dna miednicy, oproznianiu
pecherza oraz unikaniu moczopednych napojow przed. Wazna moze
okaza¢ sie réwniez rozmowa z partnerem, ktora bedzie okazja, by
wyttumaczy¢ czym jest problem NTM i jakie sg jego konsekwencje. 2

Wyprdbuj produkty
TENA ProSkin

na nietrzymanie moczu
| do pielegnacji skory
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Zima gory sa piekne. Kusza stoncem
i skrzacym sniegiem duzych i matych
amatorow nart i snowboardu, sa
jednak bardziej niedostepne dla
pieszych turystéw. Z roku na rok do
gorskich kurortow przyjezdza coraz

wiecej 0séb spragnionych biatego
szalenstwa. Oferta turystyczna jest
coraz bogatsza, sprzet coraz lepszy,
jednak zeby nasz wypoczynek byt
bezpieczny i udany powinnismy
pamietac o przestrzeganiu zasad
bezpieczenstwa.

jecze

Piesze wycieczki

Wiele szlakow gorskich jest zima niedostepnych dla turystow.
Snieg i ujemne temperatury moga pojawié sie juz jesienia i trwaé
nawet do maja. Trudniejsze warunki wymagaja odpowiedniego
przygotowania - sprzetu, ubioru, kondycji i przede wszystkim do-
Swiadczenia. O ile w dolinach i gérach porosnietych lasem wystar-
czy ciepta odziez, nieprzewiewna i nieprzemakalna kurtka, dobre
trekkingowe buty i kijki turystyczne, o tyle w wyzszych partiach
konieczne moga sie okazac petne raki, czekan i, co najwazniejsze,
umiejetnos¢ postugiwania sie nimi.

Zima w gorach pogoda jest nieprzewidywalna, a szlak, ktory jest
stosunkowo fatwy do przejscia w warunkach letnich, moze sie oka-
zac nie do przebycia. Mgta, nagte spadki temperatury, intensywne
opady $niegu i szybko zapadajgcy zmrok nie sprzyjaja dalekim we-
drowkom, stad bardzo wazne jest obliczenie czasu potrzebnego na
pokonanie planowanej trasy - powinnismy zatozy¢ wydtuzenie go
o przynajmniej 50% w stosunku do szacunkow letnich. Co wazne,
w przypadku zagubienia szlaku lub zastania bardzo trudnych wa-
runkow nalezy bezwzglednie zawrocic - to zaden wstyd.

Najwieksze zagrozenie stanowig jednak oblodzone szlaki (cze-
sto niebezpieczenstwa nie wida¢ pod $wiezym puchem $niequ)
i lawiny. Dlatego codziennie, przed wyruszeniem w trase, trzeba

sprawdza¢ komunikaty lawinowe. Wyrdzniamy pie¢ stopni zagro-
zenia: w pierwszym, najnizszym, wystgpienie lawiny jest mozliwe,
lecz niewielkie; stopien drugi (umiarkowany)i trzeci(znaczny) ozna-
czaja wzrost zagrozenia, wobec ktdrego powinnismy zrezygnowac
z wchodzenia w wyzsze partie gor. Stopnie czwarty (wysoki) i pig-
ty (bardzo wysoki) praktycznie oznaczajg zaniechanie wszelkich
gorskich aktywnosci. Nawet osoby doswiadczone i odpowiednio
zaopatrzone (w topatke i detektor lawinowy) powinny zrezygnowac
Zwyjs¢ w gory.

Bezpieczenstwo na stoku

Z roku na rok przybywa amatorow sportow zimowych. Dobry sprzet
i wtasciwie przygotowana trasa zjazdowa nie zagwarantuja jednak
bezpieczenstwa, gdy uczestnicy biatego szalenstwa beda sie za-
chowywac nieodpowiedzialnie. Potrzebne s3 jeszcze umiejetnosci
i przestrzeganie ogolnych zasad zachowania na stoku. Dlatego wta-
$nie Miedzynarodowa Federacja Narciarska (FIS) opracowata po-
nadpanstwowy Dekalog Regut obowigzujgcy wszystkich narciarzy
i snowboardzistow. Przestrzeganie zaprezentowanych obok zasad
nie tylko zapewnia bezpieczenstwo, ale $wiadczy tez o przygotowa-
niu i wiedzy kazdego narciarza czy snowboardera. @

umiejetnosci

i panujgcych warunkow : ,
y olizji na stokach.

. Wybierz i kontroluj kierunek j
ierwszenstwo wyboru kierunku ja
owboardzista jadacy przed nami. Jada
zachowac na tyle duzy dystans, by pozwoli¢ mu na swo-
bodne pokonanie trasy i wykonanie nieprzewidzianego
manewru.

4. Bezpieczne wyprzedzanie

wyprzedzac jadgcych i omijac¢ stojgcych,
strony. Pamietaj jednak, ze to ty ponosisz odpo-
ialnosc¢ za bezpieczenstwo osob wyprzedzanych.

5. Ruszanie z miejsca i poruszanie sig w gare stoku
Kiedy wtg czasz sie do ruchu na oznakowana trase lub
wykonujesz manewr podjazdu w gore stoku, upewnij sie
czy nikt nie nadjezdza i swoim ruchem nie spowodujesz
kolizji.

6. Zatrzymanie sig na trasie
Unikaj zatrzymywania sie na trasie zjazdu (chyba, ze jest
ona wyjatkowo szeroka), szczegolnie na waskich odcin-
kach lub w miejscach, w ktérych jestes stabo widoczny
z gory. Jezeli zaliczyte$ upadek, mozliwie jak najszybciej
usun sie z toru jazdy. Jezeli musisz sie zatrzymac, stan na
skraju trasy.

1. Podchodzenie i schodzenie bez nart
Jezeli musisz podej$¢ w kierunku przeciwnym do toru
jazdy bez nart, mozesz to zrobi¢ wytg cznie skrajem trasy.
Oprécz zagrozenia spowodowanego swojg 0sobg, mozesz
zniszczy¢ powierzchnie zjazdowa wagtebieniami po butach.

8. Przestrzegaj znakow narciarskich

Trasy zjazdowe (inaczej niz w turystyce pieszej, gdzie nie

ma to znaczenia), sa 0znaczone kolorami okreslajgcymi

stopien trudnosci - od zielonego, najtatwiejszegqo, przez
niebieski, czerwony, do najbardziej eksponowanego - czar-
nego. Dostosuj wybor do swoich umiejetnosci, nie szarzuj.

Przestrzegaj tez innych oznaczen informujgcych
0 niebezpieczenstwach czy koncu trasy.

9. Reaguj na wypadki
Kazdy swiadek wypadku jest zobowigzany udzieli¢ po-
mocy poszkodowanym, zawiadomi¢ odpowiednie stuzby
i oznakowac miejsce zdarzenia. Spowodowanie i uciecz-
ka z miejsca wypadku traktowane jest analogicznie do
takiego zachowania w ruchu drogowym.

10. Obowigzek ujawnienia tozsamosci
Kazdy uczestnik lub swiadek wypadku jest zobowig-
zany do podania swoich danych osobowych potrzebnych
do sporzadzenia wtasciwego raportu przez odpowiednie
stuzby.

Zrédo:
Dekalog Regut Miedzynarodowej Federacji Narciarskiej(FIS)
www.sitn.pl/dokumenty/147,dekalog-fis.html
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CO, GDZIE, KIEDY?

Orkiszowe Pola

-l

ORKiszowe

CENTRUM NATURALNEGO
ODZYWIANIA | TERAPII

Orkiszowe Pola to centrum naturalnego odzywianiai terapii, ekosklep
ze zdrowa zywnoscig oraz szkota odzywiania. To miejsce, ktéremu
przyswieca idea: ,Motywujemy, wspieramy i towarzyszymy w drodze
do zdrowia". Znajdziesz tu informacje zwigzane ze zdrowiem i sposo-
bami dazenia do niego poprzez madre i dobre zywienie.

www.orkiszowepola.pl

Vlog (kanat na YouTube) - to bezptatny dostep do kilkudziesieciu fil-
mow z obszaru porad dietetycznych, nauki o naturalnych zabiegach
wzmacniajgcych zdrowie, zastosowaniu zioét, informac;ji o tym jak po-
mac sobie w sytuacji, gdy dopadnie nas choroba oraz baza przepisow
prozdrowotnych potraw.

www.youtube.com/user/OrkiszowePola

Webinaria - to prosty sposob na poszerzanie wiedzy z zakresu me-
dycyny naturalnej. Sg one dostepne online, bez wychodzeniaz domu,
dla kazdego, kto chce zdobywa¢ umiejetnosci, by poméc sobie i swo-
im najblizszym.

www.orkiszowepola.pl/WEBINARY

Niewidzialna obrona

Matt Richtel
Wydawnictwo Muza

Fascynujgca podréz w gtab uktadu immunologicznego cztowieka
- klucza do naszego zycia i naszej smierci. Historia opowiedziana
zniezwykta dociekliwos$cia i precyzjg przez Matta Richtela - pisza-
cego dla,New York Timesa" laureata nagrody Pulitzera.

Ukfad immunologiczny to jeden z najbardziej skomplikowanych
systemoéow w ludzkim ciele. Wyszukuje zagrozenia i nie pozwala,
aby wyrzadzity nam smiertelng krzywde. Toczy nieustanng woj-
ne z patogenami: bakteriami, wirusami, grzybami i toksynami. To
od niego zalezy nasze zdrowie i dobre samopoczucie. Jesli uktad
odpornosciowy zawodzi, zaczynamy chorowac¢. Mimo ze uwolnili-
$my sie od wielu schorzen, ktore nekaty ludzko$¢ w przesztosci, to
szybkie zycie, nadmiar pracy oraz stres sprawity, ze stare choro-
by zostaty zastgpione przez nowe - choroby autoimmunologicz-
ne. Stwardnienie rozsiane, choroba Crohna, choroba Hashimoto,
nowotwory, reumatoidalne zapalenie stawow - to tylko niektore
z nich. Zapadamy na nie wtedy, kiedy nasz organizm zamiast wal-
czyé, niszczy wrasne komarki i tkanki.

.Niewidzialna obrona” pokazuje funkcjonowanie niezréwnanego
mechanizmu obronnego poprzez historie czterech oséb cier-
pigcych na choroby autoimmunologiczne i niewydolno$¢ uktadu
odpornosciowego: Jasona, Lindy, Meredith i Boba. Matt Richtel

splata ich losy z historig przypadkow, odkry¢ i naukowcow, ktd-
rzy na przestrzeni wiekdw podejmowali si¢ leczenia tych choréb.
Autor prowadzi nas tez po momentach przetomoéw w immunologii.
Zaczyna swojg opowie$¢ w XVI wieku i podgza droga chordb, plag
i pandemii: ptasiej grypy, dzumy, polio, tocznia, HIV/AIDS, ospy
i raka. Opisuje, w jaki sposob dochodzito do jednych odkry¢ na-
ukowych i jak fgczyty sie one z innymi, tworzac wspotczesnie zna-
ng nam nauke. Wyjasnia, w jaki sposéb cudowny system bedacy
naszg pierwsza linig obrony rozréznia co jest obce, a co swoje, ale
takze moze stac¢ sie najwiekszym zagrozeniem.

Ekotyki — Targi Kosmetykow Naturalnych

1-8 marca 2020, Krakow, Forum Wydarzen
25 kwietnia 2020, Katowice, Galeria Szyb Wilson

www.ekotyki.pl

Ekotyki to jedne z najwiekszych targéw kosmetykow naturalnych
w Polsce, odbywajgce sie cyklicznie w Krakowie i Katowicach. Zna-
lez¢ tu mozna najciekawsze, dostepne na polskim rynku marki ko-
smetyczne, ktore opierajg produkcije na ekologicznych, naturalnych
lub weganskich surowcach.

Szukasz peelingu do ciata z prawdziwymi pestkami malin, soczystego
toniku do twarzy z aromatycznych ziét, maseczke jak mus owocowy
czy kremu o konsystenc;ji jogurtu, ktory przynosi cerze ukojenie i nie
uczula? Odwiedz koniecznie Ekotyki!

Poznanskie Targi Ksigzki

CO, GDZIE, KIEDY?

6-8 marca 2020, Poznai, Migdzynarodowe Targi Poznadskie, ul. Gtogowska 14

IS

POZNANSKIE
TARGI KSIAZKI

Poznanskie Targi Ksigzki to jedno z najwazniejszych czytelniczych
wydarzen w Polsce, ktore gosci takze najmtodszych mitosnikow li-
teratury oraz twércow ksigzki dzieciecej i mtodziezowej. To niezwy-

www.targiksiazki.pl

kty weekend dla mitosnikow dobrej literatury - spotkania autorskie,
inspirujgce warsztaty i intrygujgce pozycje wydawnicze zachwyca
wyobraznie matych i duzych.

Targi Ksigzki to impreza barwna i radosna, a réwnoczesnie staran-
nie obudowana bogatym programem wydarzen merytorycznych,
kulturalnych i artystycznych. Podczas jej trwania poznasz nowosci
i plany wydawnicze, kupisz swoje ulubione ksigzki w promocyjnych
cenach, spotkasz autoréw i ilustratoréw swoich ulubionych ksigzek
i zdobedziesz ich autografy, obejrzysz wystawe wybitnych ilustra-
toréw, a wsrod nich cykle ,Mistrz llustracji” oraz Salon llustratoréw.
Najmtodsi zas moga wzig ¢ udziat w licznych warsztatach plastycz-
no-literackich i konkursach przygotowanych specjalnie dla dzieci
w roznym wieku.

BioBazar

Srody i pigtki (10.00-18.00) oraz soboty (8.00-16.00), Warszawa, Fabryka Norblina, ul. Wotoska 3;
Srody i soboty (7.30-15.00), Katowice, Huta Baildon, ul. Bracka 20

www.biobazar.org.pl

BioBazar to targ z zywnoscig ekologiczng najwyzszej jakosci -
miejsce przyjazne dla mito$nikéw kuchni, gotowania i zdrowego
stylu zycia. Zakupy robi sie tu bezposrednio od ekologicznych
rolnikow i producentow, ktorzy cenig sobie kontakt i rozmowe
z klientami, dlatego zawsze mozna ich o wszystko zapytac¢. Kupi¢
tu mozna m.in.: wedliny, mieso i dréb, nabiat, jaja, sery, owoce,
warzywa, przetwory i soki, ryby, ciastai ciastka, pieczywo, wyroby
garmazeryjne, oleje, kosmetyki i srodki czystosci, i wiele innych
certyfikowanych produktow.

BioBazar to nie tylko miejsce zakupow, wydarzen i spotkan. To mi-
sja stuzenia srodowisku naturalnemu oraz przestrzen edukacyjna
dla wszystkich zainteresowanych ekologig.

40. Potmaraton Wigzowski

Pétmaraton Wigzowski to pierwszy dlugodystansowy bieg rozgrywany
w Polsce w okresie zimowo-wiosennym. Powstat w 1981 roku i odby-

23 lutego 2020, Wigzowna

www.wiazownapolmaraton.pl

wa sie zawsze na przetomie lutego i marca. To juz blisko 40 lat nie-
przerwanej tradycji biegowej w Wigzownie, ok. 20 km od Warszawy.
Pétmaraton Wigzowski jest jedng z najstarszych tego typu imprez
sportowych w Polsce i na state wpisat sie w kalendarz imprez biego-
wych. Oferta skierowana jest zaréwno do zawodnikéw uprawiajgcych
bieganie wyczynowe, amatorskie, zawodnikéw niepetnosprawnych,
dzieci ze szkét podstawowych, gimnazjalnych i mtodziezy licealnej,
a takze do najmtodszych adeptow biegania. Wielka atrakcjg imprezy
jest Bieg Krasnoludkéw dedykowany przedszkolakom, ktére w spe-
cjalnej oprawie pokonuja dystans okoto 200 m. Pétmaraton Wigzow-
ski to Swietny sprawdzian przed wystepami lekkoatletycznymi dla wy-
czynowcow, a takze znakomity trening dla amatorow.
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Farminka jest wskros przejeta, P
7a chwile wszak beda Svyieta.
Choinki czas i czas goscl,
dla wszystkich chwile radosc.

- Co przywiezie? Nie wiem tego.
Spodziewat sie mam wszystkiego’?
T N Chyba jednak lepiej zrobie.

Przyjedz|e Mikotaj SWigty, dy do niego list naskrobie.
przywiezie wszystkim prezenty. apisze €0 komu trzeba,
wyéFe szybko list o nieba.

Moj kochany Miko%aa’u, mieszkasz w prezentowym raju,
wystuchaj prosb moich prosze, ktdre w liécie tym zanosz.

Marnie przynie$ cos mitego,
tacie oS pozyteczneqo,
dla rodzefistwa lalki, misie,
ktdre podobatyby sie.

Babeia, dziadek sa tak mili, nie szczedza mi wolnej chwili
by mieli wesofe minki, daj im prosze, witaminﬂi".

Farminka list napisata
| natychmiast o wysfata.

Mikotaj tez list przeczytat
| elfow zaraz zapytaf:

¢0 imie nosi Farminka®

Jak madre sa to zyczenia
| wszystkie tez do speknienal

przywiozg prezent wna

- ldzie mieszka owa dziewczynka,

Skoro o innych myslata.
a nie 0 sobie pisata.

Elfy list ten otworzyty. czytaF}ac go sie zdziwity.
Niech Mikotaj wnet sig dowie jak Farminka dba 0 2drowe.

%rode
| niespodzianke jej 210 ic!

ES

bez
cukrie

Rodzina zdrowia FUllVital

zawiera wakrote azjatycka dla:

> Mocnego serca

» sprawnego krazenia zylnego

» sprawnosci umystowej

Zawiera ekstrakty z gtogu (100 mg*) i wakroty azjatyckiej (50 mg*), zelazo i witaminy.
*W zalecanej do spozycia dziennej porcji - 30 ml.

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

Wiecej informacji o produktach na www.silesianpharma.pl

REKLAMA

Suplement diety



ROZRYWKA

1. Dieta, w ktorej brakuje zrédet btonnika,
za to jest bogata w cukry proste, bedzie
sprzyjata:

a) dobrej perystaltyce jelit

b) tyciu

c) rozwojowi zakazen wirusowych

2. Zrzucenie zbednych kilograméw moze
by¢ utrudnione u os6b, ktére:

a) jedza zbyt duzo gotowanych warzyw
b) sg uczulone na gluten
c) nadmiernie spozywaja alkohol

3. Gtéwna przyczyng przedwczesnych
zgon6éw w Polsce i na Swiecie s3:

a) choroby sercowo-naczyniowe, spowodowane
rozwojem miazdzycy tetnic

b) choroby gardta i krtani
c) bakteryjne zapalenia nerek

4. FOMO to skrét anglojezyczny
oznaczajacy:

a) grupy wsparcia mniejszosci seksualnych
b) zespot choroby wrzodowej zota dka

c) lek przed pominigciem - syndrom oséb
korzystajg cych z urzadzen mobilnych i mediow
spotecznosciowych

5. Wytgczne karmienie piersia
do 6 miesigca zycia dziecka:

a) jest suplementem diety noworodka
b) jest bez znaczenia dla rozwoju dziecka

c)zalicza sie do dziatan profilaktycznych
przeciwko alergii pokarmowej dziecka

6. Laryngektomia:

a)to przyrzad uzywany przez laryngologéw do
ogledzin gardta

b) to proteza przegrody nosowej, wszczepiana w
medycynie kosmetycznej

c) to zabieg usunigecia krtani

7. Picie wody w ciggu dnia:

a) pomaga utrzymac elastyczng skore i dobrg
kondycje stawow

b) moze powodowac wodogtowie i wodobrzusze

c) powoduje odkfadanie sie jej w tzw. workach
pod oczami

8. Badania w kierunku cukrzycy powinny
by¢ wykonywane u kazdego pacjenta
powyzej 45 roku zycia:

a)co 3 lata

b)co 5 lat

c) wylacznie w przypadku pojawienia sie
objawow

9. Co roku w naszym kraju wyrzuca sie
jedzenie wilosci:

a)ok. 5. tys. ton

b) 100 tys. ton

c)ok. 9 min ton

10. Glutenu nie zawiera:

a) maka owsiana z certyfikatem bez glutenu
b) maka pszenna z certyfikatem BIO

c) pasteryzowana maka zytnia

11. Suplementacja witaminy B12 jest
szczegolnie istotna:

a)w diecie dla diabetykow
b) w diecie weganskiej
c)w diecie bezglutenowej

12. Cukrzyca:
a) prowadzi do zaburzen dermatologicznych
b) nie prowadzi do zaburzen dermatologicznych

c¢) prowadzi do zaburzen, ale tylko w obrebie
skory gtowy i miejsc owtosionych

13. Podczas zjazdu na nartach/snowboar-
dzie mozemy wymija¢ innych uczestnikow
zjazdu:

a)z kazdej strony
b) z lewej strony
c)z prawej strony

14. Zapalenie pec moczowego moze
sie objawiac:

a) biegunka i bélem w pachwinach

b) wstretem przed przyjmowaniem pokarmow
w ptynie

c) szczypaniem i ktuciem podczas oddawania
moczu, zmienionym zapachem i barwa

15. W dbatosci o stawy powinnismy
zapewni¢ organizmowi produkty
bogate w:

a) biatko pozbawione laktozy

b) kwasy omega-3, witamine C oraz witamine
D3z K2

c) produkty wysokoprzetworzone - np. dobrze
wypieczone pieczywo
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WDIZIEK, CZAR

KAMIEN
JUBILERSKI

FILM KOME- WIELKA RZEKA
DOV W W AMERYCE POLUDNIOWE!
MLEKIEM  yacHuLSKIEGO BRON ROZY

MALARZ SCEN

WOJENNYCH

POLSKI
TESPOL
MUZYCINY

W NOWY ROK
STRASZY
PSY

NAJDALEJ

NA ZACHOD
WYSUNIETY

EUROPY

0JCIEC
IKARA

PUDELKO

ZTABAKA

TRUCIZNA
Ml

. NIEWOLNO!
15 1

KRZYZOWKA

WOLNA
POSADA

NIEDOTYKAC!

LOCH
WIEZIENNY

IYWICA 0D0DO  ZBIOROWISKO
DO WYROBU 300 MNAD  ROSLINNE

NACZYN, POZIOMEM W AFRYCE,
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ORGANIZM,
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WYSTAPIA

DAWNY PRODUCENT RYNEK
BUTOW W RADOMIU e
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NAKUPNIE

| SPRZEDAZY
TOWAROW

il
HERBATA?

PIENIADZ
WE FRANCI,
NIEMCZECH

CHRONI
GOWE
MOTOCY-

MUTACJA

W CECHACH

DZIEDZICZ- IMIE
NCH DYMNE)

METAL
DO WYROBU

ZAKONCZEN
STALOWEK

DZIELNICA WILLOWA
W WARSZAWIE

ROSLINA  MIASTO W
LECZNICZA ~ NIEMCZECH

KOLOROWA
PAPUGA

TWIERDZENIE KRN,
} ALENIE
NIA INNEGO STRAGAN

NIMFA
MORSKA W
MITOLOGII
GRECKIEJ

HERBACIANY
STAN
W INDIACH

PORZADEK
SKRZYNIA i

MARA CZESC,
FRAGMENT

STYBKI KON
PRZEDSTAWI-
CIEL SUBKUL-
TURY MEODZ.

MIASTO
KONKURENT WIAPONII

JAN, MALARZ
POLSKI

MEZOZOICZNA

NIEBEZPIECZ-
NY W RZECE

CIENKI
MATERAC
TURYSTYCZNY
7GABKI

DZIEWIATY

S

MIESACW K U0
LENDARZU MU DRZEW
GNIAZD ZUEMANSKN
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KONKURS

Rozwigz krzyzowke i wygraj zestaw produktdw marki Rodzina Zdrowia i Nayoma.
Przygotowalismy tacznie 10 zestawow, ktore trafig do laureatow naszej krzyzowki.
Zwyciezcami zostang osoby, ktore jako pierwsze przesla nam poprawne rozwigza-
nie. Hasto nalezy wysta¢ na adres konkurs@rodzinazdrowia.pl w tytule wpisujac
Krzyzowka - Zima 2019". Oprocz hasta w samej wiadomosci prosimy o podanie
imienia, nazwiska oraz miejsca zamieszkania. Na wiadomosci czekamy do
14.02.2020 roku. Wyniki konkursu zostang ogtoszone w kolejnym, wiosennym
numerze magazynu, a ze zwyciezcami skontaktujemy sie droga elektroniczng.
Regulamin konkursu znajduje sie na stronie www.RodzinaZdrowia.pl w zaktadce
,Regulaminy konkursowe”. Zyczymy powodzenia!

Lista zwyciezcow
z poprzedniego numeru:
1. Julita Dudicz z Bielska Podlaskiego
2. Grazyna Rejnson z Warszawy

3. Kalina Pustutka z Zawiercia
4. Marta Kurko z Biszcza
5. Ewelina Jarosz z Chorzowa

www.krkapolska.pl

NASZA WIEDZA - TWOJE ZDROWIE

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

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

Szeroka skala dziatan badawczo-rozwojowych dla kazdego produktu

Leki przebadane klinicznie

Najwyzsze, miedzynarodowe standardy produkcji farmaceutycznej

(T4 KRKA

Zyé zdrowym Zyciem.
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DZIALA SENNOSCI
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Nasometin iagnozowanego przez lekarza sezonowego
sezonowego aler Z3 enia btony
nosa i redukujg wszystkie obja zapalenia
pllergic rhinitis. Otolaryngol Head Neck Surg.
ska 2013: S1.13. 3) Arcimowicz M.: Skuteczne
D.

NA WSZYSTKIE

NOSOWE OBJAWY
ALERGII™

mow [Ug] mometazonu furoinianu (w postaci
nego przez lekarza sezonowego alergicznego
<olwiek substancje pomocniczg; nieleczone
7 kortykosteroidy hamujg gojenie sie ran).

przeciwwskazania,

formacje dotyczace

stosowania produktu leczniczego, quz skonsuItUJ sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



