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*witamina C wspomaga prawidlowe
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Natura cztowieka powoduje, ze dazy on do nieustannej poprawy jakosci swojego zycia. Spowodowany tym postep spra-

Jakie jest wasze pierwsze skojarzenie z hastem ,XXI wiek™? Nieustanny rozwdj
technologiczny? Ogromny przeptyw informacji? Cyfryzacja naszego zycia?
A moze pogon za zdrowiem, byciem fit, bio i eko? To tylko kilka mysli, ktére na
pewno pojawia sie takze wsrod waszych.

wia natomiast, ze czasem na chwile zapominamy nie tylko o najblizszych nam osobach, ale tez o nas samych. Praca, dom,
sen, praca, dom, sen - to schemat, ktérego nikomu nie trzeba przedstawiac, a ktéry potrafi catkowicie zdominowac

nasza codziennos¢, sprawiajac nawet, ze brakuje nam czasu na czerpanie przyjemnosci z zycia.

Dlatego warto choc na chwile sie zatrzymac. | chociaz w otoczeniu pedzacego wokot Swiata czasem ciezko jest znalez¢
te chwile, to mimo wszystko warto sprébowac. Nadchodzacy okres zimowo-$wigteczny, z towarzyszacg mu rodzinng
aura, jest natomiast ku temu idealna okazja. ZnajdZzmy w jego trakcie czas dla siebie i dla innych, a w tym wszystkim

ZDROWIE NA TALERZU
pamietajmy tez o zdrowiu, bo dtugofalowo to ono jest najwazniejsze. W nowym numerze Rodziny Zdrowia jak zwykle s.52 Kipikaszal!

radzimy sie wiec specjalistéw i dzielimy sie sprawdzonymi sposobaminato, zeby ten szczegdlny okres przezyc z najbliz- s.54 Jejwysokos¢ Matcha!
szymi, a nie przeleze¢ w tozku.
KOMU W DROGE...

Tego sobie i Panstwu zycze. Mitej lektury! S
s.56 \Wskalinaj...

| ' s.58 NaMoscie Karola
Chcesz napisac list do naszej redakcji? A moze H_ 0 J Wit M%
@ zaproponowac temat, ktéry powinnismy podjac? : . Z POMYSLEM
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Witamina C moze wptywac na poziom cu-
kru we krwi, dlatego diabetycy lub osoby
przyjmujace leki hipoglikemizujace powinni
uwaznie obserwowac stezenie glukozy, jesli
przyjmuja dodatkowa dawke tej witaminy.

|
Badania pokazuja, ze witamina C moze
wspierac zdrowie uktadu krazenia poprzez

WARTO WIEDZIEC

Z wiekiem Zotadek wytwarza mniej kwa-
su, ktory jest niezbedny do wchtaniania
witaminy B,,, a tym samym wzrasta ryzyko
12 jej niedoboru. Co wiecej, osoby starsze majg
czesto gorszy apetyt a ponadto przyjmuja
np. leki na zgage, ktére moga jeszcze bardziej
zmniejszy¢ poziom kwasu zotadkowego. W
wielu przypadkach seniorzy traca zdolnosc
wchtaniania witaminy B,, z pozywienia i mu-
sz3 ja suplementowac w tabletkach, a jesli

Wykazano, ze witamina B, zwigksza poziom niedobdr jest ciezki, w zastrzykach.

obnizenie zbyt wysokiego cisnienia krwi
i poziomu ztego cholesterolu. Pomaga
réwniez w utrzymaniu elastycznosci na-

hemoglobiny w naszych ciatach. Pomaga tak- ceee
ze watrobie w metabolizowaniu toksycznych
substancji. Wspiera podziat komérek i repro-
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czynh krwionos$nych.
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Niedobd6r witaminy B, mozna podejrzewac
u niemowlat w wieku ponizej 18. miesiecy,
u ktoérych wystepuja niekontrolowane ata-
ki spazmatyczne. Suplementacja witaming
musi by¢ w tym przypadku zawsze monitoro-
wana przez lekarza.

|
Wiele z doniesierr naukowych wskazuje, ze
z powodu niskiego poziomu witaminy Bé,
u chorych na astme obserwuje sie problem
metabolizmu tryptofanu (aminokwasu odpo-
wiedzialnego m.in. za funkcjonowanie uktadu
nerwowego) i zmniejszony transport seroto-
niny w ptytkach krwi. Suplementacja witami-
na jest wykorzystywana do skorygowania tej
wady metabolicznej.

dukcje DNA.

Badania potwierdzaja, ze kwas pantoteno-
wy (witamina B,) pomaga w zmniejszeniu
zmeczenia ciata i przyspiesza regeneracje.
Witamina ta jest w stanie zwiekszy¢ wytrzy-
matos¢, a wiec i wydajnos¢ organizmu. Co
wiecej, udowodniono wptyw tej substancji
na regulacje hormonéw odpowiedzialnych
za stres, lek i otepienie. Ma to ogromne
znaczenie w trakcie wzrostu organizmu,
w kontekscie nauki i aktywnosci fizycznej.
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Jedynymi ssakami, ktére nie moga wy-
twarza¢ witaminy C w swoich ciatach,
sa swinki morskie, nietoperze owocowe
(z rodziny Rudawkowatych) i ssaki naczelne
- w tym cztowiek. W trakcie ewolucji stra-
cilismy jeden z czterech waznych enzymoéw
potrzebnych do jej wytworzenia, dlatego mu-
simy pozyskiwac jg zinnych Zrédet.
|
Zalecana dzienna dawka niacyny (witami-
ny B, ktorej niedobSr moze prowadzic¢ m.in.
do rozwoju pelagry) wynosi 2-12 mg na dobe
dladzieci, 14 mg na dobe dla kobiet, 16 mg na
dobe dla mezczyzn i 18 mg na dobe dla cie-
zarnych lub karmiacych piersia.

@ RODZINA ZDROWIA / grudzier 2018 - luty 2019
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WITAMINA E

Witamina E jest silnym przeciwutleniaczem,
ktéry pomaga w walce z wolnymi rodnikami.
Wspiera tym samym ochrone przed toksyna-
mi srodowiskowymi, a zwigzanymi chocby
z wysoka ekspozycjg na storice czy zanie-
czyszczeniem powietrza i wptywajacymi np.
na problemy z hiperpigmentacja, rozstepami,
zapaleniami skory, suchoscia wtoséw czy
tamliwoscig paznokci.

|
Najnowsze badania pokazuja, Zze niedobor
witaminy B,, moze wptywa¢ na wynik
badan cytologicznych, wykonywanych np.
w ramach prewencji raka szyjki macicy. Niski 12
poziom tej witaminy moze zmieniac to, jak

wygladajg niektére komorki szyjki macicy,

a w konsekwencji dawac fatszywie dodatni

wynik.

LRI

Kwas foliowy (witamina B,) wptywa nie tyl-
ko na tworzenie DNA i prawidtowy wzrost
komorek organizmu (dlatego jest tak wazny
w diecie kobiet ciezarnych i dzieci), ale takze
na poziom erytrocytéw. Niedobdr kwasu fo-
liowego moze bowiem powodowac anemie
(niedokrwistos¢), a tym samym pozbawic
tkanki tlenu i uposledzac ich funkcje.
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@ ALE ZDROWIE TO NIE BAJKA... ALE ZDROWIE TO NIE BAJKA... @

i€ na spacerek, bo jest pogoda.

i X 5 ) . Pan Farmaceuta zebrat je wszystkie.
Tym razem w naszym “°J='""Um cyklu o 2drouiy, qtouwna role gra... zespot AUTOR: MARTA LINKE-KICINSKA < Stwierdzit, ze jeszcze co$ niecos doda.
wit.amin! Dlaczeqo sq wazne dia naszgj kondugji, a ktére szczeqélnie dla ceee ceee A tata muzyk moze z Maluchem

zdrowoﬂo rozwoju dzieci? wfrowsdzama w temat w muzycznym rUf,mie... | rozbrykane C,0,EA,B
plus jeszcze kilka waznych sktadnikéw,

e pan Farmaceuta zamknat w saszetkach,
g o zg rg m smak bananowy dajac dla smykéw!
’ A witamina zadba o skére,
i k"
W MINKI!

o zdrowie wtoséw oraz o oczy.
4 Dla C zadaniem - dba¢ o odpornosé.
Bardzo troskliwy ten sktad uroczy.
Moj Tata muzyk zdziwit sie wielce,
kiedy otworzyt swoje notatki.

Po pieciolinii skakaty nuty,
niczym wesote, matpie gagatki.

B8 witaminy wzmacniajg serce,
a takze caty uktad nerwowy.
E obowigzkow ma cate mndstwo.
Kofca nie bytoby o tym mowy.

D dba o kosci - to wiedzg wszyscy.
K we krwi dziata i D pomaga.
Pan Farmaceuta wszystko wyliczyt,
bo wie jak wazna jest rownowaga.

Na samym dole maj3 hustawke!
Whnet pieciolinia peknie na pewno!
Juz sie ugina, gdy C w podskokach

dzwiecznie ogtasza: . Jestem krélewna!".

Choé to nie nuty i nie muzyka
to kompozycje tworzg wspaniaty.
Dzieciom dodajq zdrowia i sity.
Rado$¢ przynoszy i to nie mata!

D jak wiadomo, ma swoje miejsce,
lecz wtasnie biegnie po schodkach w gére.
Tam A spotyka, przybija pigtke:
«Moze z E nutk3a bedziemy chérem?”.

REKLAMA

Lecz trzy B nuty kreca nosami.
One tez pomyst maj3 na hece.
SXO Dwie z nich napiety najwyzsz3 linie,
a 7 whnet trzecia wrzeszczy: ,Patrzcie! Ja lece!”.

T moname |~ —oi
'QPRODZINA < =\ )
N \ = "V zoRowiA <~ \JL
Moprtpaniseicoiedl c enne WITAN

«Tego za wiele!” - tata zakrzyknat - o d4‘ A\ dz'\ed powyiei 3.r okuy z'yci od 3.
«Co tu sie dzieje?! To jakas meka!”. — 9

Wzigt nuty w teczke, zdomu wybiega
na biedne nerwy zakupi¢ leki.
Na horyzoncie miga wesoto
szyld kolorowy znad drzwi apteki. , ) dzone glukoza
- lsglikgz{ydgmi'
=] ewiolowymi -

Wnet Farmaceucie mowi z czym przyszedt.
«l o pan radzi?! | co pan radzi?!".
A pan z apteki patrzy na nuty
i swoje wasy z namystem gtadzi.

Suplement diety™

s

Rodzina Zdrowia Rodzina Zdrowia /7
. . . . Fikaminki Junior Fikaminki Smyk
«TO nie s3 nuty. Niech pan sie przyjrzy. S szet k; | |
Ta ich energia, te Smieszne minki... a / /
Skad one wziety sie w panskiej teczce?! 10 witamin i magnez 10 witamin —
Ja je poznaje! To Fikaminki!”. w formie proszku do rozpuszczania w formie proszku do rozpuszczania
w dwach smakach w dwdch smakach

@ RODZINA ZDROWIA / grudzier 2018 - luty 2019

Wiecej informacji o produktach na www.silesianpharma.pl

*Suplementy diety nie mogg by¢ stosowane jako substytut zréznicowanej diety.
Utrzymywanie prawidtowego stanu zdrowia wymaga zréwnowazonego odzywiania i prowadzenia zdrowego trybu zycia.
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KIEDY POJAWIA SIE NIEPELNOSPRAW-
NOSC, WYWOLUJE CALA GAME EMOCIJI.
OD ZAPRZECZENIA, POPRZEZ GNIEW
I BUNT, ATAKI ZLOSCI | PANIKI, AZ DO
POCZUCIA BEZRADNOSCI. WYMAGA TEZ
ZORGANIZOWANIA ZYCIA NA NOWO,
CO DLA WIEKSZOSCI RODZIN JEST
OGROMNYM WYZWANIEM.

soby niepetnosprawne, oprécz

najbardziej ubogich i senio-

réw, wskazywane s3 jako

grupy, ktérym zyje sie naj-
trudniej. Trudno funkcjonuje sie takze ich
najblizszym, ktérzy pomoc osobom z niepet-
nosprawnoscia muszg potaczy¢ z wtasnym
zyciem: pracg zawodowa, rodzing, dbaniem
o swoje zdrowie. Kiedy w rodzinie pojawia
sie osoba niepetnosprawna, zaczyna ona
funkcjonowaé¢ na nowych zasadach, a to
wymaga poswiecen, czasu i zrozumienia
ze strony wszystkich domownikéw. Pomoc
bliskim, nawet najbardziej ukochanym, nie
chroni przed zniecheceniem, frustracja,
anawet depresja. Dlatego na rodziny, w kté-
rych sa osoby niepetnosprawne, nalezy pa-
trzec globalnie, stawiajac na rowni potrzeby
0s0b chorych ze zdrowymi.

JUZ W PLERWISZE] ROZMOWIE

NA TEMAT CHOROBY MOZNA
POWLEDZIEC DZIECIOM, ZE BABCA
ALBO DZIADEK 54 CAY CZAS TYMI
SAMYMI 0S0BAML, ALE 7 CZASEM
BEDA POTRZEBOWALL CORAZ WIECE]
NASZEGO WSPARCIA.

e o 0

Dajcie sobie czas

- W psychologii bardzo czesto czas po poja-
wieniu sie powaznej choroby czy niepetno-
sprawnosci poréwnuje sie do procesu zatoby.
Oznacza to, zZe zaréwno osoba bezposrednio
dotknieta chorobaq, jak i jej bliscy przechodzq
przez etapy charakterystyczne dla procesu
radzenia sobie ze stratq (w tym przypadku
zdrowia), takimi jak: zaprzeczanie, gniew,
depresja i akceptacja - ttumaczy psycholog
Aleksandra Silenska.

Kazdemu z tych etapéw towarzysza od-
mienne odczucia: od dezorientacji, przez

eeece0c e

ztos$¢, poczucie niesprawiedliwosci, smu-
tek, zal, az w koncu po zrozumienie i po-
godzenie ze strata. Dochodzenie do tego
etapu jest jednak dtugie i trudne. Czeste
wizyty u lekarzy, sprzeczne diagnozy, po-
szukiwanie informacji o chorobie, porow-
nywanie swojej historii do innych pacjen-
téw - to wszystko powoduje, ze nadzieja
miesza sie z frustracja. Wéwczas kazdy
drobiazg moze wywotac burze.

- Pacjenci i ich rodziny, zwtaszcza krétko po
pojawieniu sie niepetnosprawnosci, zmagajq
sie z obnizonym nastrojem, z poczuciem bez-
silnosci, ktére mogq doprowadzic do depresji.
Dlatego wazne jest, aby w swoim rozktadzie
dnia potrafili znalez¢ troche czasu dla siebie,
na wyjscie do kawiarni, na basen lub do kina.
Choc na pierwszy rzut oka moze sie to wy-
dawac egoizmem, tak naprawde zadbanie o
wtasne potrzeby jest warunkiem koniecznym,
by miec site do codziennej pomocy innym.

Opicka nad seniorem
Prognozy moéwia, ze w 2026 roku dyna-
micznie zacznie przybywac oséb w wieku
80 lat i wyzszym. A zorganizowanie opie-
ki nad osobg starsza, schorowang, niesa-
modzielna, to wyzwanie dla catej rodzi-
ny. Czesto starsi rodzice lub dziadkowie
nie moga zosta¢ sami w domu nawet na
chwile. W takiej sytuacji, aby zapewni¢
catodniowa opieke, opiekunowie czesto
zmuszeni sg do korzystania z urlopow
czy L4. Bywa, ze w pracy rosng zalegtosci,
szef przestaje by¢ wyrozumiaty, a opiekun
- przemeczony i bezradny - idzie na bez-
ptatny urlop, zmienia prace na lzejsza lub
taka, ktéra moze wykonywacé w warunkach
domowych, albo zupetnie z niej rezygnuje.

Mimo wtasnych probleméw i frustracji (ta-
kich wtasnie, jak problemy z praca, a co za
tym czesto idzie - brak stabilizacji finan-
sowej) opiekun musi by¢ bardzo wyrozu-
miaty i delikatny w stosunku do seniora,
ktéry przeciez przezywa trudne chwile.
Starsza osoba nagle musi zmierzy¢ sie z
tym, Ze jego ciato jest niesprawne, wszyst-
ko boli, a dla rodziny jest ciezarem. Wiele
0s6b z niepetnosprawnosciami tak wia-
$nie postrzega swoja osobe, co wywotuje
ogromne poczucie winy. - Najlepszym roz-
wigzaniem jest prowadzenie rozméw z senio-
rami i wypracowywanie jakiegos konsensusu.
Otwarte méwienie o swoich potrzebach, przy

TEMAT NUMERU @

réwnoczesnym empatycznym podejsciu do
drugiej strony, jest podstawg w osiggnie-
ciu upragnionego ,ztotego srodka” - mowi
Aleksandra Silenska. Problem pojawia sie,
kiedy ktéras ze stron pragnie zaspakajac
swoje potrzeby kosztem drugiej. Wéwczas
automatycznie rodzi to nieche¢ do udzie-
lania lub przyjmowania takiego wsparcia,
poniewaz cheé¢ pomocy przeradza sie w
poczucie obowigzku.

Zawsze warto dokonywac bilansu pozy-
tywnych i negatywnych aspektéw kon-
kretnych rozwigzan. Jezeli rodzina nie
radzi sobie z sytuacja, dobrym rozwiaza-
niem bedzie zorganizowanie spotkania, w
ktorym wezma udziat takze inni krewni.
Opieka nad seniorami jest mocno absorbu-
jaca, wiec roztozenie jej na kilka oséb jest
bardzo dobrym pomystem.

W wielu miastach, np.
w Biatymstoku, funkcjonujo
~mieszkania wytchnieniowe”,
Ich gtéwnym zatozeniem jest

to, aby profesjonalny zespét
mogt zapewnic opieke osobom
niepetnosprawnym, w czasie
gdy ich stali opiekunowie musza
wyjechac lub po prostu odpoczaé
od codziennych obowigzkow.
To duze utatwienie dla tych
0sab, ktore obcigzone czesto
catodobowa opieka, nie maja
mozliwosci, aby p6js¢ do szpitala na
planowany zabieg czy wybrac sie

do sanatorium.

N\ y

Szukanie wsparcia to zaden wstyd
Dobrym rozwigzaniem jest tez korzysta-
nie ze wsparcia w swoim miejscu zamiesz-
kania. Pomocy mozna szuka¢ w domach
dziennego pobytu dla osdéb starszych.
Takie placowki funkcjonuja niemal w kaz-
dym miescie. Zazwyczaj dostosowane s3

®
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JEZELT RODZINA NIF RADZL SOBIE 7
SYTUACTA, DOBRYM ROZWIAZANIEM
BEDZIF ZORGANTZOWANIE
SPOTKANIA, W KTORYM WEZMA
UDZIAE TAKZE INNT KREWNT. OPIEKA
NAD SENIORAMI JEST MOCNO
ABSORBUTACA, WIEC ROZEOZENIE JEJ
NA KILKA 0508 JEST BARDZO DOBRYM
POMYSEEM.

eeece0c e
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do godzin pracy przecietnego Kowalskie-
go. Pobyt w nich jest dofinansowywany
przez osrodki pomocy spotecznej, a senio-
rzy maja tam zapewnionga opieke, positek
i przede wszystkim towarzystwo. Warto
tez rozejrzec sie, czy w okolicy nie dziataja
kluby seniora, zwiazki emeryckie czy Uni-
wersytety Trzeciego Wieku, ktore w swo-
ich dziataniach maja takze oferte dla oséb
starszych, ktére nie sa w petni sprawne.

Dokumentem, ktory utatwi codzienne
funkcjonowanie osobom niepetnospraw-
nym, jest orzeczenie o niepetnosprawno-
$ci. Dzieki niemu chory otrzymuje liczne
przywileje, takie jak tansze przejazdy po-
ciggami, autobusami PKS czy srodkami
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komunikacji miejskiej, a nawet zwolnienia
z optat abonamentowych za radio i tele-
wizje. W niektérych miastach niepetno-
sprawni moga liczy¢ na dodatkowe ulgi, na
przyktad dotyczace korzystania z oferty
kulturalnej. Pacjentom, ktérzy ukonczyli
16. rok zycia, moze zostac przyznany jeden
z trzech stopni niepetnosprawnosci: znacz-
ny, umiarkowany lub lekki. Dziecido 16.roku
Zyciaotrzymuja orzeczenie o niepetnospraw-
nosci bez podziatu na stopnie. Stopien orzeka
sie na state lub na czas okreslony, jesli stan
zdrowia pacjenta moze ulec poprawie. O nie-
petnosprawnosci orzekaja specjalnie powo-
tane zespoty - miejskie i powiatowe. Wydaja
one réwniez karty parkingowe, uprawniajace
m.in. do parkowania na tzw. kopertach.
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Szczerosé i przejrzyste zasady
Pamietajmy, ze w przypadku choroby jed-
nego cztonka rodziny, w pewnym sensie
choruja wszyscy. Dlatego warto postawic
na szczeros¢ we wzajemnych relacjach. Je-
$li np. rodzenstwo bedzie na zmiane opie-
kowac sie chorym rodzicem, nalezy wypra-
cowac najdrobniejsze szczegbty tej opieki,
by nie dochodzito do konfliktéw. Dobrym
pomystem bedzie rozpisanie godzino-
wego grafiku, wedtug ktérego bedziemy
opiekowac sie chorym. Méwmy o swoich
obawach czy watpliwosciach, takze tych
dotyczacych spraw finansowych zwiaza-
nych z opieka nad bliskim. Jesli w rodzinie
sg mate dzieci, powinni$my z nimi szczerze
porozmawiac.
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Coraz bardziej dostepne stajg
si¢ opaski telemedyczne
z przyciskiem SOS,
detektorem upadku
i lokalizacjg GPS.
Ich ceny nie sg bardzo wysokie,

a takie urzadzenie moze byc
bardzo pomocne. Opaska,
zwygladu przypominajaca zegarek,
ma szczeg6lng misje - w nagtych
sytuacjach umozliwia wezwanie
pomocy. (fot. kalert.pl)
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- W przypadku trudnych tematéw zawsze za-
leca sie przekazywanie dzieciom prawdziwych
tresci. Dlatego tez na poczqtku rozmowy war-
to powiedzie¢ o tym, co sie wydarzyto babci
czy innej bliskiej osobie. Poczgtek takiej roz-
mowy moze by¢ bardzo prosty, np.: ,Chciata-
bym opowiedzie¢ Ci o naszej babci. Jakis czas
temu okazato sie, Ze zachorowata na chorobe,
ktora nazywa sie chorobq Parkinsona...” -
ttumaczy Silenska. Szczegdétowe wnikanie
w opis choroby jest wskazane tylko wtedy,
kiedy dzieci o to dopytuja. Jezeli w zacho-
waniu babci widoczne byty juz wczesniej
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oznaki choroby (np. problemy z pamiecia
w przypadku choroby Alzheimera albo
drzace rece przy chorobie Parkinsona),
mozna odwotac sie do nich w rozmowie z
dzieckiem, aby lepiej zrozumiato charakter
zmian, jakie moga nastepowac w jej zacho-
waniu. Juz w pierwszej rozmowie na temat
choroby mozna powiedzieé¢ dzieciom, ze
babcia albo dziadek s3 caty czas tymi sa-
mymi osobami, ale z czasem beda potrze-
bowali coraz wiecej naszego wsparcia. Ze
wzgledu na to, ze dzieci lubig konkretne
informacje, warto wyszczegélnic sytuacje,
w ktérych maluchy beda mogty pomagac
dziadkom, np. przy robieniu zakupow,
sprzataniu czy spedzaniu wolnego czasu.
Niezwykle istotne jest réwniez reagowa-
nie na emocje dzieci i dawanie im poczucia,
Ze nie sa w tej nowej sytuacji odosobnione.
Dlatego warto od samego poczatku mowic
im o tym, Zze sytuacja choroby jest trudna
dla wszystkich cztonkéw rodziny i jesli beda
czuty sie zagubione lub doswiadcza jakichs
nieprzyjemnych emocji, to zawsze moga do
nas przyjs$c¢ i o tym porozmawiac. Niezwykle
pomocne w takich rozmowach sa bajki te-
rapeutyczne, ktére pozwalajg przekazywac
dzieciom nietatwe tresci w przystepny dla
nich sposab. Jesli rodzic ma trudnos¢ w roz-
poczeciu rozmowy, moze postuzyc sie taka
bajka i w nawiazaniu do historii bohateroéw,
opowiedziec o sytuacji w rodzinie.

Gdy rodzi si¢ niepetnosprowne
dziecko...

Nawet w przypadku wczesniejszej diagno-
zy, zadna przyszta mama i zaden przyszty
tata nie sa w stanie przygotowac sie psy-
chicznie na te sytuacje. Dla wielu rodzicow
juz sama mysl, ze ich dziecko moze by¢
niepetnosprawne, jest na tyle irracjonalna,
obezwtadniajaca i szokujaca, ze nie sa w
stanie jej przyjac. Wciaz zyja nadzieja, ze
diagnoza moze sie nie potwierdzic¢. Dopie-
ro z czasem, gdy nadejdzie etap akceptacji,
wielka pomoca bedzie grupa wsparcia. W
ramach dziatalnosci réznych organizacji
pozarzadowych dziatajg grupy wsparcia
dla rodzicédw dzieci z niepetnosprawno-
$ciami. Dla wielu rodzicéw to bezcenne,
gdyz nikt ich nie zrozumie tak, jak inni ro-
dzice w podobnej sytuacji. W grupach znaj-
duja nie tylko wsparcie psychologiczne, ale
tez konkretne informacje - gdzie znalez¢
dobrego lekarza, jak starac sie o dofinan-
sowanie, gdzie taniej kupic leki.
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Jesli w Twoim domu trzeba
dostosowac¢ przestrzen
do bardziej samodzielnego
funkcjonowania osoby
niepetnosprawnej, mozesz
skorzystac ze wsparcia
PFRON.

Jednym z jego zadan jest
dofinansowanie likwidacji barier
architektonicznych w mieszkaniu
czy przy wejsciu do budynku. Moze
to by¢ budowa podjazdu, montaz
barierki, poszerzenie drzwi lub
przerobienie wanny na brodzik.
Aby uzyskac wsparcie finansowe,
udaj sie do Powiatowego Centrum
Pomocy Rodzinie w Twoim
powiecie. Mozna tez starac sie o
dofinansowanie sprzetu, ktory

utatwia codzienne funkcjonowanie.
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Zdaniem Silenskiej, by zaakceptowac nie-
petnosprawnos¢ dziecka, potrzebny jest
czas. Niekiedy musi go uptynaé bardzo
duzo. Wazne jest, by otwierac¢ sie na do-
cierajace do nas wsparcie lub szuka¢ go.
Warto réwniez szukaé sprawdzonychirze-
telnych informacji, dzieki ktérym tatwiej
bedzie nam oswajac sie z tym, co moze nas
czekaé w zwiazku z niepetnosprawnoscia
dziecka.

Jezeli czujemy, ze, mimo staran i samo-
dzielnej pracy nad sobg, nie odnajdujemy
ukojenia, warto skorzysta¢ ze specjali-
stycznej pomocy psychologicznej lub psy-
choterapeutycznej. Niekiedy nawet jedna
konsultacja moze pomdc wejsé na inny tor
myslenia i wesprze¢ w procesie radzenia
sobie z lekiem o chore dziecko i wtasne
mozliwosci opieki nad nim. ®
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OGRANICZANIE SNU JEST OFICJALNIE UZNAWANE ZA FORME PRZEMOCY PSY-
CHICZNEJ. LUDZIE, KTORZY JEJ DOSWIADCZYLI, TWIERDZA, ZE ZNIESC JA TRUD-
NIEJ N1Z GLOD | PRAGNIENIE. WSPOLCZESNIE SPORA LICZBA OSOB SYPIA KROCE)
LUB GORZEJ, NIZ POWINNA, | TO NIE DLATEGO, ZE SA WIEZNIAMI ROZNEGO TYPU
STOSUJACYCH TE TORTURE SLUZB...
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en to jedna z podstawowych po-

trzeb fizjologicznych cztowieka.

Regeneruje ciato i umyst, przy-

wraca energie, poprawia nastréj
oraz zdolnosci poznawcze. Juz jedna za-
rwana noc wystarczy, zebysmy nastepnego
dnia chodzili jak zombie. Jesli takie sytu-
acje zdarzaja sie sporadycznie, nie ma sie
czym martwié, gdyz organizm sobie z nimi
poradzi. Gorzej, gdy niedosypianie staje sie
reguta, a to w dzisiejszych czasach niestety
staje sie norma.

Mato snu — wiele probleméw
Zaburzenia snu dotykaja przede wszyst-
kim mieszkancow krajéw rozwinietych.
Badania mowia, ze na bezsennos¢ (najcze-
$ciej wystepujace zaburzenie tego typu)
krétkotrwale cierpi co drugi, a przewlekle
co piaty z nich. Osoby te nie tylko czuja sie
zmeczone i gorzej funkcjonuja w pracy czy
w szkole. Permanentny niedobor snu oraz
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niska jego jako$¢ (co takze miesci sie w
kryteriach bezsennosci) zwiekszajg ryzy-
ko powaznych probleméw zdrowotnych,
takich jak cukrzyca, zaburzenia metabo-
liczne, otyto$é¢, nadcisnienie tetnicze, de-
presja, a takze pogarszaja odpornosc oraz
podnosza ogdlny wskaznik Smiertelnosci.

U dzieci i mtodziezy, ktére z zasady potrze-
buja znacznie wiecej snu niz dorosli, deficy-
ty w tym zakresie maja jeszcze gorsze skut-
ki, negatywnie wptywajg réwniez na ich
rozwoj intelektualny i emocjonalny (moga
by¢ przyczyna m.in. zespotu nadpobudli-
wosci psychoruchowej z deficytem uwagi,
czyli ADHD, oraz zaburzen nastroju).

Siedem godzin to podstowa
Whbrew temu, co sie moze niektorym wyda-
wad, sen nie jest stanem bezczynnosci mé-
zgu. Uktad nerwowy wciaz pracuje, w do-
datku jego aktywnos¢ jest zréznicowania.

-

Mate dzieci (1.-2. rok zycia)
Dzieci przedszkolne (3.-5. rok zycia)

Czas snu zalecany przez ekspertow

Noworodki i niemowleta do 3. miesigca zycia

~

14-17

Niemowleta (3.-12. miesigc zycia) 12-15

11-14
10-13
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Wiasnie na jej podstawie wyrdzniono dwa
rodzaje snu: bez szybkich ruchow gatek
ocznych, w skrécie NREM, oraz z szybki-
mi ruchami gatek ocznych, czyli REM. Ten
pierwszy sktada sie dodatkowo z trzech
stadiow. Oba rodzaje snu nastepuja po
sobie w trakcie nocy, tworzac cykle trwa-
jace od 80 do 120 minut. Przyjmuje sig, ze
osoby doroste powinny przesypiac srednio
minimum 7 godzin na dobe (nie kazdy jest
przeciez Napoleonem!), a dzieci i mtodziez
odpowiednio wiecej (patrz tabela).
Niestety zalecenia te rzadko sg przestrze-
gane, mndéstwo 0séb ma problemy z zasy-
pianiem, budzi sie w trakcie snu albo wstaje
zmeczonych. Dlaczego tak sie dzieje? By
odpowiedzie¢ na to pytanie, trzeba zda-
wac sobie sprawe, ze sen reguluje wiele
mechanizmow, z ktérych podstawowe to:
homeostatyczne (czyli wynikajace z da-
zenia organizmu do przywrdécenia stanu
réwnowagi), zapotrzebowanie na sen oraz
rytm okotodobowy. Mechanizmy te bardzo
czesto zaktécamy na wtasne zyczenie.

Najlepsze i nojgorsze srodki
nasenne
Homeostatyczna potrzeba snu jest tym
silniejsza, im dtuzszy okres czuwania go
poprzedza oraz im wieksza byta wtedy
aktywnos¢ fizyczna. Z ta ostatnig - dzieki
zdobyczom technologii - jest u nas ostat-
nio na bakier. Zajecia, ktére wykonujemy,
czy to w pracy czy w domu, wymagaja od
nas minimalnej pracy miesni, coraz mniej
uzywamy ich tez do tego, zeby sie prze-
mieszczaé. W efekcie wystepujaca z reguty
po 16-17 godzinach od wstania potrzeba
snu nie jest tak silna, by spowodowac, zeby
6w sen byt odpowiednio dtugi i gteboki,
a tym samym zapewniat organizmowi od-
powiednia regeneracje. Aby ja spotegowac,
trzeba wiec zafundowac sobie dodatkowa
porcje wysitku. Moga to by¢ w zasadzie
dowolne ¢wiczenia, bieganie, ptywanie,
jazda na rowerze albo po prostu szybki
marsz. Wazne jest jedynie, zeby wysitek
trwat nieprzerwanie przez 30 minut oraz
zeby nie wykonywac go bezposrednio, ale
co najmniej trzy godziny przed udaniem sie
na spoczynek (optymalna pora to godziny

17.00-18.00).

Aktywnosc fizyczna podnosi bowiem tem-
perature ciata, a to zaktdca naturalny rytm
dobowy, o ktérym wiecej powiemy za chwi-
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IABURZENTA SNU DOTYKATA
PRZEDE WSZYSTKIM
MIESZKAN COW KRATOW
ROZWINTETYCH. BADANTA
MOWIA, ZE NA BEZSENNOSC
(NAJCZESCIET WYSTEPUTACE
IABURZENTE TEGD TYPU)
KROTKOTRWALE CIERPL CO
DRUGL, A PRZEWLEKLE (O PIATY
2 NICH. 0S0BY TE NIE TYLKO
(ZU7A SIE IMECZONE T GORZE]
FUNKCJONUJA W PRACY CZY W
STKOLE.

le. Z tych samych wzgleddw tuz przed snem
nie powinno sie jes¢ ciezkostrawnych po-
sitkéw ani brac¢ goracych kapieli. Potrzebe
snu zwieksza réwniez skrocenie czasu spe-
dzanego w t6zku, w ktorym nie powinno sie
wykonywac zadnych innych czynnosci niz
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spanie i seks. Nie ma tez sensu oczekiwad,
ze zasniemy, jak tylko przytozymy gtowe
do poduszki, jesli po przebudzeniu dosy-
piali$my, w ciagu dnia ucieliSmy sobie jed-
ng drzemke albo dwie drzemki i wypilismy
morze kawy lub napojow energetycznych.
Negatywny wptyw kofeiny na potrzebe
snu moze by¢ widoczny do 12 godzin od jej
spozycia. Niekorzystnie oddziatuje na nia
takze nikotyna, cho¢ jej efekt utrzymuje sie
krocej (przez 2-3 godziny).

Swietiny zegar w kazdym z nas
Ludzie (podobnie zreszta jak zwierzeta
i rosliny) wyposazeni s3 w co$ na ksztatt
biologicznego zegara, ktéry sprawia, ze
nasze organizmy (poza okresem tuz po
narodzeniu, o czym przekonat sie kazdy
$wiezo upieczony rodzic) funkcjonuja w
powtarzalnym 24-godzinnym rytmie. Ow
zegar wyznacza m.in. dobowe zmiany po-
ziomu hormonow, cisnienia tetniczego,
temperatury ciata (ktéra od godziny 18.00
systematycznie spada i pozostaje obnizona
do wczesnych godzin porannych), a takze
pory snu i czuwania. Sygnatem dla zegara
jest natezenie Swiatta, docierajacego do
tych struktur. Wptywa ono m.in. na poziom
melatoniny, nazywanej hormonem snu - im
Swiatta jest wiecej, tym szyszynka produ-
kuje jej mniej.

Niestety, wspotczesnie sztuczne oswie-
tlenie sprawia, ze nasz wewnetrzny zegar
szwankuje, a to prowadzi do zaktdcen ryt-
mu dobowego. W efekcie sen nie przycho-
dzi wtedy, kiedy powinien, czyli w nocy.
Szczegdlnie destrukcyjne jest tu sSwiatto
niebieskie, emitowane przez ekrany te-
lewizoréw, monitory komputeréw oraz
wyswietlacze tabletow i smartfonow.
Takie swiatto w najwiekszym stopniu ha-
muje wydzielanie melatoniny, jego barwa
przypomina tez te, ktéra niebo przyjmuje
przed switem, gdy storice wstaje, a nie za-
chodzi.
Jok wejsé we wtasciwy rytm?

By wiec wzmocnié¢ narazony na zaktécenia
dobowy rytm, a tym samym wyregulowac
pory snu i czuwania, nalezy wstawac za-
wsze (takze w weekendy oraz po ,ciezkich”
nocach) o tej samej porze. Nastepnie trzeba
odstoni¢ okna i jak najdtuzej przebywac na
Swietle dziennym, wychodzac na zewnatrz.
Wieczorem zas przeciwnie - wskazane jest
unikanie ekspozycji na $wiatto, zwtaszcza
to padajace bezposrednio na oczy oraz
niebieskie. Z tego wzgledu bardzo wazne
jest, zeby powstrzymac sie od ogladania
telewizji oraz uzywania urzadzen typu lap-
topy czy smartfony na co najmniej godzine
przed snem.
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Przywréceniu naturalnego dobowego ryt-
mu sprzyjaja takze regularne pory spozy-
wania positkéw. Wazne jest tez, by na noc-
ny spoczynek udawac sie zrelaksowanym, a
wiec nie wykonywac przed nim czynnosci,
ktére angazuja nas nie tylko fizycznie, ale
umystowo i emocjonalnie. Stad np. wie-
czorne rozmowy z gatunku trudnych, od-
bywane face to face, przez telefon czy tez
za posrednictwem Internetu albo portali
spotecznosciowych nie s3 najlepszym po-
mystem. A jesli przed snem zdarzy sie cos,
co wytraci nas z réwnowagi, to z potoze-
niem sie do tézka najlepiej troche zaczekad.
Gdy Morfeusz nie chce wzigé
w objecia...

Snu nie da sie wymusi¢ ani nagromadzi¢ go
na zapas. Strategia odsypiania zarwanych
w ciggu tygodnia nocy podczas weekendu
w dtuzej perspektywie takze sie nie spraw-
dza. Spac po prostu trzeba chodzi¢ wtedy,
kiedy pojawia sie taka potrzeba. Jesli nato-
miast zdarzy sie, ze czujemy sie zmeczeni
i ktadziemy sie, ale zamiast zasnac tylko prze-
krecamy sie z boku na bok, to trzeba wstac.
W takich wypadkach mozna spréobowac
chwile poczyta¢ albo postucha¢ relaksuja-
cej muzyki. Ztym pomystem jest natomiast
sieganie po alkohol. Kieliszek koniaku czy
nalewki albo butelka piwa wypite przed
spoczynkiem nie powoduja, ze $pimy lepiej
- wrecz przeciwnie, sprawiaja, ze sen cho¢
przychodzi szybciej, jest ptytki i przerywa-
ny, a wiec mato efektywny.

Zdrowy sen bez tabletek

Jesli mamy problemy z zasypianiem albo
sen nie daje nam wypoczynku, a nie jest to
zwiagzane z zadna chorobg psychiczng czy
somatyczna, to zamiast siegac od razu po
tabletki, warto najpierw zadbac o to, zeby
w ciggu dnia odpowiednio sie zmeczy¢. Do-
datkowo nalezy postarac sie zy¢ zgodnie
z naturalnym dobowym rytmem, a przynaj-
mniej mniej go zaktocac.

Do nocnego wypoczynku warto sie takze
odpowiednio przygotowac. Juz samo obni-
zenie temperatury w miejscu, gdzie $pimy
do uznawanych za optymalne 18-21°C
naprawde potrafi zdziata¢ cuda. Obok po-
dajemy kilka kluczowych zasad tzw. higieny
snu, ktérych przestrzeganie przyczyni sie
do tego, ze bedziemy wstawac z tézka jak
nowo narodzeni. @
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OGRANICZAC CZAS SPEDZANY W t0ZKU

WSTAWAC ZAWSZE 0 TET SAMET GODZINIE, JESC 0 STAEYCH PORACH

KOLACTE SPOZYWAC NA TRZY GODZINY PRZED SNEM
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N\ OGRANICZYC PICIE KAWY, A JESLL PO NIA STEGAC, TO RANO

UNIKAC ALKOKOLU, A JUZ NA PEWNO SIE NIM NIE , USYPIAC” 9 6

RZUCC LUB OGRANTCZYC PALENTE, A OSTATNIEGO PAPTEROSA WYPALAC
KILKA GODZIN PRZED SNEM

A
“V

UNIKAC PRZEBYWANTA W CLEMNYCH POMIESZCZENTACH W CTAGU DNIA, :":
ATNTENSYWNEGO SWIATEA WIECZOREM A

B

|
WYACZYCTELEWLZOR T NTE KORZYSTAC 7 URZADZEN TYPU LAPTOPY
(7Y SMARTFONY (O NAJMNIEJ GODZINE PRZED SNEM

PRZED SNEM ZACEMNIC T PRZEWTETRZYC POMIESZCZENTE

TAOPATRIYC STE W PODUSZKE ORAZ MATERAC DOSTOSOWANE
DO POZYCTL, W JAKLES ZAZWNCZAT SPIMY

JESLL SEN NIE PRZYCHODZL, NIE PROBOWAC ZASNAC NA SIEE, TYLKO WSTAC
1 HOIKA T ZATACSIE CZYMS PRIYTEMNYM, ALE NIEZBYT ANGAZUTACYM
FLZYCZNIE, PSYCHICZNTE LUB EMOCJONALNIE
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MIGRENA, EKSTRAKCJA ZEBA, BOL MIESIACZKOWY, BOLE REUMATYCZNE, BOLE W PRZEBIEGU CHOROBY NOWOTWO-
ROWEJ, ALE TEZ GORACZKA POWODOWANA PRZEZIEBIENIEM - TO NAJCZESTSZE (CHOC NIE JEDYNE) POWODY SIEGA-
NIA PO NIESTEROIDOWE LEKI PRZECIWZAPALNE. ICH DZIALANIE PRZECIWBOLOWE, PRZECIWGORACZKOWE | PRZE-
CIWZAPALNE SPRAWIA, ZE SA ONE UNIWERSALNYM REMEDIUM NA BOL O UMIARKOWANYM | SREDNIM NASILENIU
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téwny mechanizm dziatania

NLPZ polega na blokowaniu

powstawania  prostaglandyn,

hormondéw  posredniczacych
w rozwoju stanu zapalnego. Prostaglan-
dyny, ktére powstaja w uszkodzonych lub
dotknietych stanem zapalnym tkankach,
powoduja pojawienie sie bélu, obrzekéw i
goraczki.

NLPZ vs. bol

Bél to bez watpienia jedno z najwiekszych
wyzwan dla medycyny i najwazniejsza
przyczyna zgtaszania sie pacjentéw na
wizyte lekarska. Dzisiaj jestesmy w sta-
nie skutecznie leczy¢ zaréwno bdl ostry,
jak i przewlekty, jednak stosowanie lekéw
przeciwbdlowych ma swoje ograniczenia.
Wszystkie one maja skutki uboczne, a nie-
ktore z nich moga prowadzi¢ do uzalez-
nienia. Dlatego nalezy stosowac je scisle

ORAZ SEZONOWE INFEKCJE. CO TRZEBA O NICH WIEDZIEC, ZEBY TERAPIA NLPZ BYLA SKUTECZNA | BEZPIECZNA?

wedtug wskazan na opakowaniu. Niestety,
poniewaz czes¢ lekow przeciwbdlowych
sprzedawana jest bez recepty (w tym nie-
ktére NLPZ), wielu pacjentow uwaza, ze
sg bezwarunkowo bezpieczne i mozna je
przyjmowadé, nie zwracajac uwagi ani na
dawki, ani na odstepy czasu pomiedzy nimi.
Kolejng wazna kwestia jest dostosowywa-
nie rodzaju lekéw do natezenia bélu. Chodzi
o to, by bdlu o lekkim lub umiarkowanym
natezeniu nie zwalczac¢ zbyt silnymi leka-
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Stabe, umiarkowane i silne
Niesteroidowe leki przeciwzapalne (podob-
nie jak inne leki z grupy nieopioidowych prze-
ciwbolowych) réznicuije sie ze wzgledu nasite
i czas ich dziatania. To utatwia dobranie leku
do charakteru bolu.

NLPZ z krétkim okresem péttrwania uwaza
sie za bezpieczniejsze. NLPZ o dtugim okre-
sie poéttrwania nie zaleca sie u pacjentow
powyzej 65. roku zycia ze wzgledu na duze
ryzyko wystapienia dziatan niepozadanych.

Jesli bdl nie znika?

Zdarza sie, ze nawet bardzo skuteczny lek
z grupy NLPZ podany w odpowiedniej daw-
ce nie daje zadowalajacego efektu prze-
ciwbdlowego. Brak odpowiedzi na leczenie
moze wynika¢ z samej budowy i wtasciwo-
$ci chemicznych preparatu. W takich przy-
padkach nie nalezy forsowa¢ maksymal-
nych dawek, ale zmienic lek na inny.

Bezwzglednie nalezy unikac taczenia dwoch
lekéw z grupy niesteroidowych lekéw prze-
ciwzapalnych. Takie potaczenia nie zwiek-
szajg efektu przeciwbolowego, powoduja
natomiast znaczny wzrost ryzyka wystapie-
nia groznych dziatan niepozadanych.

CHARAKTER BOLU

ZDROWIE W PIGULCE @

Ostry bél zapalny ,Stabe” NLPZ o krétkim ibuprofen, salicylany,
o umiarkowanym okresie péttrwania, kwas mefenamowy
natezeniu a takze np. paracetamol
Bél o umiarkowanym NLPZ o ,umiarkowanej” diflunisal,
lub silnym natezeniu, sile dziatania i umiarko- naproksen
np. béle menstruacyjne, wanym okresie W
. - . Q
migrena - pottrwania U §
, —— e 0=
B4l w reumatoidalnym ,Silne” NLPZ diklofenak,
zapaleniu stawéw lub o krotkim okresie \ deksketoprofen,
w chorobie zwyrodnie- péttrwania flubiprofen,
niowej stawow / O indometacyna
+ >
B6l zapalny, bél Q ,Silne” NLPZ meloksykam,
nowotworowy o dtugim okresie piroksykam,
(przerzuty do kosci) | pottrwania tenoksykam

Dziatania niepozgdane
NLPZ moga by¢ przyczyna powiktan ze
strony wielu uktadéw: przewodu pokarmo-
wego, uktadu krazenia, nerek, watroby. Na
powiktania narazeni sg przede wszystkim
pacjenci ze zwiekszonym ryzykiem cho-
réb sercowo-naczyniowych, w podesztym
wieku, cierpigcy na chorobe wrzodowa,

przyjmujacy jednoczesnie leki steroidowe
oraz przeciwzakrzepowe. Najczesciej sto-
sowanie NLPZ skutkuje dolegliwosciami
przewodu pokarmowego, takimi jak: bdle
w nadbrzuszu, popositkowe uczucie petno-
$ci, a takze utrata apetytu, odbijanie, béle
brzucha o réznym nasileniu, nudnosci, wy-
mioty, biegunki, zaparcia, wzdecia. ®
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mi. Pomocna w tym jest tzw. drabina anal-

getyczna opracowana w 1986 roku przez

Swiatowa Organizacje Zdrowia. Porzadkuje

ona stosownie leki w zaleznosci od nasilenia

bélu i sktada sie z trzech pieter:

1. Analgetyki nieopioidowe - paraceta-
mol, niesteroidowe leki przeciwzapalne.

2. Stabe opioidy - tramadol, kodeina, dihy-
drokodeina, mate dawki morfiny, oksy-
kodonu, hydromorfonu.

3. Silne opioidy - morfina, oksykodon, fen-
tanyl, metadon, buprenorfina.

DO NATCZESCIET STOSOWANYCH
LEKGW Z GRUPY NIESTEROIDOWYCH
PRZECTWZAPALNYCH ZALTCZA ST
POCHODNE KWASU PROPIONOWEGO
— TBUPROFEN, NAPROKSEN,
FLURBIPROFEN T KETOPROFEN.

NLPZ stosowane s w przypadku boélu
ostrego i przewlektego, ktérego natezenie
nie przekracza 4. w 10-stopniowej skali
numerycznej. W przypadku silniejszych
dolegliwosci stosuje sie je w potaczeniu z
opioidami.

REKLAMA

NOWOSC!

COLDREX.
JUNIORC

JEDEN LEK NA WIELE 0BJAWOW
PRZEZIEBIENIA | GRYPY U DZIECI

COLDREX
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DLA DZIECI W WIEKU

5 my + 20 mg)/saszetke, proszek do sporzadzania roztworu do go.
etamol (Paracetamolum) 300 my, chlorowodorek fenylefryn nylephrini hydrochloridum) 5 mg, kwas askorbowy (Ac
1 glowy, bélem gardta, niezytem nosa ||
Przyjmowanie: zydowudyny, inhibitoréw monoaminocksydaz
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COLD/JKS/2018/063
4m) 20 my. Wskazania do stosowania: Krotkotrwale, objawowi nie gryby lub przezie-
a fenylefryne, kwas askorbowy lub na ktora

zieci ponizej & lat. Podmiot odpowiedzialny: Omega Phar

niewydolno: MAO) i okres 2 tygodni po zakoriczeniu ich stosowania. Stos

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i
dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts,
gdyz [ V4e)Y, lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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WYPISUJAC RECEPTE NA ANTYBIOTYK, LEKARZ ZWYKLE ZALECA, BY PRZYJMOWAC GO RAZEM Z LEKIEM OSLONOWYM - PROBIO-
TYKIEM, PREBIOTYKIEM LUB SYNBIOTYKIEM. JEDNAK ZYWE KULTURY PROZDROWOTNYCH BAKTERII POMOCNE SA TAKZE PRZY
NAWRACAJACYCH INFEKCJACH INTYMNYCH, BIEGUNCE, PROBLEMACH Z TRAWIENIEM ORAZ NIEDOSTATECZNA ODPORNOQCIA.

ntybiotyki (z ktérymi najczesciej

przyjmowane s3 wspomniane

biotyki) zwalczaja nie tylko bak-

terie chorobotworcze, ale réw-
niez dobroczynng flore bakteryjng organi-
zmu. W wyniku antybiotykoterapii moga
pojawiac sie problemy przewodu pokarmo-
wego: biegunka, wzdecia, bdle brzucha, wy-
mioty, nudnosci czy brak apetytu. Zniszcze-
nie flory bakteryjnej jelit dodatkowo ostabia
organizm i czyni go podatnym na kolejne
zakazenia. Na wszystkie te problemy jest
jednak tatwo dostepne lekarstwo.

Probiotyki, prebiotyki, synbiotyki

Zgodnie z definicja Swiatowej Organizacji
Zdrowia probiotyki to preparaty lub produk-
ty zywnosciowe zawierajace pojedyncze lub
mieszane hodowle zywych drobnoustrojow,
ktore, jesli zostaty podane w odpowiedniej
ilosci, przynosza korzystny efekt zdrowotny.
Drobnoustroje te produkuja kwas mleko-
wy i fizjologicznie wystepuja w mikroflorze
przewodu pokarmowego cztowieka. Cha-
rakteryzuja sie tym, ze dobrze przylegaja
do nabtonka jelita, dlatego nie s3 tatwe
do usuniecia (np. w trakcie wymiotow czy
biegunki). Sa tez odporne na kwas solny
zawarty w zotadku, enzymy trawienne
i kwasy zétciowe. Najczesciej jako pro-
biotyki wykorzystuje sie bakterie kwasu
mlekowego z rodzajéw Lactobacillus i Bifi-
dobacterium. Prozdrowotne wtasciwosci
wykazuja takze niektére gatunki bakterii
Escherichia i Bacillus oraz drozdze Saccharo-
myces cerevisiae ssp boulardi.

@ RODZINA ZDROWIA / grudzier 2018 - luty 2019

Z kolei prebiotyki to sktadniki pozywienia, kto-
re nie ulegaja trawieniu, ale pobudzajg wzrost
lub aktywnos¢ korzystnych dla organizmu bak-
terii obecnych w jelicie grubym. Prebiotykami
moga byc: niestrawiona skrobia, polisacharydy
i oligosacharydy. Szczegdlng uwage zwraca
sie na sacharydy z grupy inulin i fruktozooli-
gosacharydy, ktére wystepuja m.in. w czosn-
ku, cebuli, bananach, cykorii, porach, a takze
W pszenicy. S3 one selektywnie trawione przez
bifidobakterie (drugie, oprocz kwasu mlekowe-
g0, najczesciej wystepujace bakterie w prze-
wodzie pokarmowym cztowieka) i powoduja
znaczacy wzrost korzystnych bakterii w jelicie.
Produkty i preparaty, w ktérych sktadzie wy-
stepuja obok siebie prebiotyki i probiotyki, to
synbiotyki. Takie potaczenie sprawia, ze do or-
ganizmu dostarczane sg Zywe drobnoustroje
probiotyczne, dzieki ktérym zostaje przywro-
cona i odbudowana prawidtowa mikroflora,
a dodatek prebiotyku wzmacnia namnazanie
sie bakterii wjelicie.

Wszechstronni dobroczyricy
Drobnoustroje probiotyczne zapobiegaja
biegunce zwigzanej z antybiotykoterapia
oraz skracajg czas trwania ostrej biegunki
infekcyjnej. Ponadto niektére badania kili-
niczne wskazuja, ze probiotyki moga by¢
skuteczne takze w zapobieganiu biegun-
kom szpitalnym i tym zwigzanym z podréza.
Biotyki te wykorzystuje sie w profilaktyce i
leczeniu alergii, infekcji drég oddechowych i
uktadu pokarmowego - w leczeniu zespotu
jelita drazliwego, zaparé czynnosciowych
oraz nieswoistego zapalenia jelit.

Badania z udziatem dzieci sugeruja nato-
miast, ze podawanie probiotykéw zmniejsza
wystepowanie atopowego zapalenia skory
u niemowlat, tagodzi objawy astmy u dzieci,
obniza czestos¢ zachorowan na choroby goér-
nych drég oddechowych, a tym sam redukuje
koniecznosc¢ stosowania antybiotykéw u naj-
mtodszych pacjentéw. Z kolei kobiety coraz
czesciej siegaja po probiotyki ginekologiczne,
ktére chronia przed infekcjami intymnymi. ®

utatwiaja proces trawienia

zwiekszaja wchtanianie witamin
i mineratéw

przy kuracjach antybiotykowych
chronig mikroflore jelitowa

wptywaja na uktad immunologiczny,
zwiekszajac odpornosc¢ na zakazenia

niektore szczepy dziataja
przeciwalergicznie
i przeciwnowotworowo

tagodza objawy nietolerancji laktozy

dziataja leczniczo i profilaktycznie
w przypadku infekgji intymnych
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Malenstwo mamy pod najlepsza ochrong

Mikroflora (mikrobiota) zasiedlajac jelita we wezesnym okresie rozwoju programuje organizm dziecka, wplywajac na jego
zdrowie. Nieprawidlowy sktad, opéznienia w jej tworzeniu, moga by¢ zwiazane z powstawaniem dolegliwosci np. ze strony
uktadu pokarmowego czy immunologicznego. Probiotyki to skuteczna strategia postepowania w odbudowie mikro-
bioty jelit i wsparcie w: kolkach, bélach brzucha, wzdeciach, zaparciach, to réwniez zabezpieczenie organizmu dziecka
przed infekcjami.

Vivomixx® Krople to kompozycja 8 szczepéw bakterii probiotycznych wyse- yv\u"' a
lekcjonowanych z fizjologicznej mikroflory jelitowej, wybranych ze wzgledu na ich
aktywna wspélprace w dziataniu biologicznym (synergie). Ich skutecznos¢
i bezpieczedstwo potwierdzono w setkach publikacji naukowych z catego $wiata,

a takze przez ponad 15 lat stosowania.

For
Oryginalna
prof. Claudio De Simone

Vivomixx® Krople to:
s suplement diety do stosowania juz od pierwszego dnia zycia dziecka,

s dostgpne opakowania:
1 buteleczka 5 ml z nakretka z proszkiem 500 mg z 1 kroplomierzem,
2 buteleczki 5 ml z nakretka z proszkiem 500 mg z 2 kroplomierzami.

Oryginalna Formuta Prof. Claudio De Simone: Streprococcus thermophilus
DSM24731°, Bifidobacterium longum DSM24736°, Bifidobacterium breve
DSM24732°, Bifidobacterium infantis DSM24737°, Lactobacillus acidophilus
DSM24735%, Lactobacillus plantarum DSM24730°, Lactobacillus paracasei
DSM24733°, Lactobacillus delbrueckii ssp. bulgaricus DSM24734°.

-

® Ilos¢ @ RoznorodnoS¢ ® Synergia ® SkutecznoS¢

Bibliografia dostgpna na zyczenie.

www.pharmabest.pl GOPHARMABEST
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POSTEPOWANIE

INFEKCJE USZU TO BARDZO POWSZECHNY | SZEROKI TEMAT. POSTEPOWANIE JEST UZALEZNIONE OD LOKALIZACJI ORAZ
ETIOLOGII. INFEKCJE MOGA TOCZYC SIE W UCHU ZEWNETRZNYM, DO KTOREGO ZALICZAMY: MALZOWINE USZNA, PRZEWOD
SLUCHOWY ZEWNETRZNY ORAZ ZEWNETRZNA STRONE BLONY BEBENKOWEJ, A TAKZE UCHO SRODKOWE, W SKLAD KTORE-
GO WCHODZ| BLONA BEBENKOWA, JAMA BEBENKOWA, KOSTECZKI SLUCHOWE, TRABKA SLUCHOWA ORAZ ZEWNETRZNA

CZESE OKIENKA OWALNEGO.

Jaka jest najczestsza etiologia
zapalenia ucha zewnetrznego
i Srodkowego?
Zakazenia ucha zewnetrznego moga byc¢
wywotane przez bakterie, wirusy i grzy-
by. W przypadku zakazen bakteryjnych
moze wystepowac bdl okolicy matzowiny
usznej, obrzek, ocieplenie oraz goraczka.
Zapalenie ucha zewnetrznego wystepuje
zazwyczaj obustronnie. Nasilony bél moze
by¢ objawem zapalenia tkanki podskérnej
lub przewodu stuchowego zewnetrzne-
g0, wtérne do zakazenia gronkowcowego.
Straphylococcus aureus jest jednym z naj-
czestszych patogendw bakteryjnych po-
wodujacych zapalenie ucha zewnetrznego.
Jesli zakazenie gronkowcowe ma ciezki
przebieg to stanowi wskazanie do podania
antybiotykéw systemowo. Czyracznos¢ to
bakteryjne zapalenie mieszkéw wtosowych
w obrebie matzowiny usznej i przewodu
stuchowego. Objawem jest bdl, nasilajacy

LRI
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sie podczas poruszania matzowing uszna.
Poza zakazeniem bakteryjnym w uchu ze-
wnetrznym moze toczyc sie proces zapalny
o podtozu wirusowym. Do infekcji wiruso-
wych mozna zaliczy¢ pétpasca usznego (ze-
sp6t Ramsaya i Hunta). Objawami potpasca
usznego - choroby wywotywanej przez
wirusa VZV sg wykwity skérne o typie pe-
cherzykéw w okolicy matzowiny usznej i
przewodu stuchowego zewnetrznego. Bar-
dzo silny bol ucha czesto poprzedza wysta-
pienie zmian skérnych. Przyczyna bélu jest
zajecie zwoju nerwu twarzowego. Konse-
kwencja nieleczonego lub zbyt pdznego
wtaczenia leczenia pétpasca ucha moze byé
niedowtad nerwu twarzowego. Leczeniem
z wyboru jest acyklowir - lek antywiruso-
wy. Swiad i gesty, kleisty wyciek z ucha o
nieprzyjemnym zapachu moga pojawic sie
przy zakazeniach grzybiczych (najczesciej z
rodzaju Candida i Aspergillus). Drapanie do-
prowadza do uszkodzenia naskérka i nad-
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kazenia bakteryjnego. Do ciezkich stanéw
w okolicy ucha zewnetrznego nalezy ztosli-
we zapalenie ucha zewnetrznego. Charak-
teryzuje sie ono: ciezkim stanem ogdélnym
chorego, bolem ucha, ktéry promieniuje do
stawu skroniowo-zuchwowego i do okolicy
skroniowej, wyciekiem ropnym i narasta-
jacymi zaburzeniami stuchu. Szerzenie sie
nacieku zapalnego takze moze doprowa-
dzi¢ do porazenia nerwu twarzowego. M6-
wiac o zapaleniu ucha zewnetrznego, nie
mozna zapomniec¢ o schorzeniu potoczne
zwanym ,ucho ptywaka”. Jest to zapale-
nie przewodu stuchowego zewnetrznego
o podtozu bakteryjnym. Do zakazenia bak-
terig Pseudomonas aueruginosa, rzadziej
S. aureus, dochodzi podczas kapieli w zbior-
nikach wodnych. Zakazenia te stosunkowo
czesto wystepujg w okresie wakacyjnym.
Objawem infekcji jest bdl ucha, poprzedzo-
ny czesto objawami przeziebienia. Lecze-
niem z wyboru jest antybiotykoterapia.
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Zapalenie ucha srodkowego mozna po-
dzieli¢ na zapalenia ostre, przewlekte i wy-
sickowe. W patogenezie zapalenia ucha
srodkowego czynnikami predysponujacymi
s zaburzenia droznosci trabki stuchowej,
dysfunkcja rzesek oraz obecnos¢ zakazenia
gérnych drég oddechowych. W wiekszosci
przypadkéw zapalenie ucha srodkowego
poprzedzone jest infekcja niezytowa nosa i
gornych drég oddechowych. Problem zapa-
ler ucha dotyczy szczegdlnie dzieci. Wynika
to z kilku przyczyn. U matych dzieci uktad
odpornosciowy nie jest jeszcze w petni wy-
ksztatcony a u wiekszych istnieje wieksze
narazenie na drobnoustroje, szczegélnie u
dzieci przedszkolnych. Odmiang zapalenia
ucha srodkowego jest wysiekowe zapalenie
ucha, ktére charakteryzuje sie obecnoscia
nieropnego ptynu w jamie bebenkowej przy
zachowanej btonie bebenkowej bez towa-
rzyszacych objawéw ogdlnych zapalenia.
Ptyn moze miec charakter surowiczy, suro-
wiczo-$luzowy lub $luzowy. Tutaj sytuacja
nieco sie komplikuje, gdyz objawy moga by¢
bardziej nasilone. Leczenie wysiekowego
zapalenia ucha takze jest odmienne. Wysie-

ZWIZYTA U SPECJALISTY @

DO CTEZKTCH STANGW W OKOLICY
UCHA ZEWNETRINEGO NALEY
TOSLIWE ZAPALENIE UCHA
TEWNETRINEGO. CHARAKTERYZUTE
STE ONO: CTEZKIM STANEM
0GOLNYM CHOREGO, BOLEM UCHA,
KTGRY PROMIENIUJE DO STAWU
SKRONTOWO - ZUCHWOWEGO T DO
OKOLICY SKRONIOWE], WYCIEKIEM
ROPNYM T NARASTATACYMI

[ABURZENTAMI StUCHU.

kowe zapalenie ucha jest najczesciej spoty-
kang przyczyna niedostuchu u dzieci, bedac
jednoczesnie najczesciej rozpoznawana
choroba u dzieci w Stanach Zjednoczonych.
Dotyka 80% pacjentéw od urodzenia do
wieku szkolnego. Najwieksza zapadalnos¢
obserwuje sie do 10. roku zycia ze szczegol-

9 SKLADNIKOW:

OLEJ Z LISCI OLIWKI EUROPEJSKIEJ

tagodzacy bdl i zapobiegajacy infekcjom.

to jeden z najlepszych naturalnych srodkéw

REKLAMA

nym nasileniem w okresie jesienno-zimo-
wym i wczesnowiosennym.
Postepowanie w infekcjoch uszu

Leczenie zapalen ucha zalezne jest od wieku
pacjenta, lokalizacji oraz intensywnosci sta-
nu zapalnego. Wiekszos$¢ zapalen ucha ma
podtoze wirusowe, wobec tego leczeniem
z wyboru jest leczenie objawowe. Istotne
jest zwalczanie bolu oraz stanu zapalnego.
W leczeniu stosuje sie niesteroidowe leki
przeciwzapalne, jak np. ibuprofen, nurofen.
Waznym elementem postepowania jest
pozostanie w domu na co najmniej tydzien.
Jesli zapaleniu towarzyszy wysiek, wysoka
goraczka, obustronne zapalenie lub osoba
posiada niedobory odpornosci, zaleca sie
zastosowanie antybiotyku. Szczegdlne zna-
czenie takiego postepowania wystepuje
u dzieci. Podanie antybiotyku moze chronié¢
przed wystepowaniem powiktan bakteryjne-
go zapalenia ucha. Antybiotykiem pierwsze-
go rzutu w zapaleniach ucha srodkowego jest
amoksycylina. Rozpoznanie zapalenia ucha
$rodkowego jest mozliwe podczas otoskopii
ulekarzalaryngologa lub lekarzainternisty. ®

PIERWSZY SPRAY,
KTORY DZIALA

PRECYZYJNIE NA™:

OLEJEK Z LISCI CYNAMONOWCA
CEJLONSKIEGO posiada whasciwosci

pobudzajgce zwalczanie zakaznych patogendw.
Stanowi tez doskonaty srodek tagodzacy bdl ucha.

WYCIAG Z KORALOWCA GORGONIA

to bezpieczny i skuteczny srodek przeciwzapalny.

WYCIAG Z PALMY SABALOWEJ
KOMPLEKS FITOSTEROLI
BISABOLOL

OLEJ SEZAMOWY
OLEJEKZ MIETY ZIELONEJ

OLEJ Z LISCI MURRAYA KOENIGA (liscie curry)

BOL
INFEKCJE

Skuteczny sktad.

Wygodna forma

spray’u.

Dla dzieci
powyzej 3 roku
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PODRAZNIENIA

zycia i dorostych.
5 BOL Bez konserwantéw.
INFEKCIE £ Po otwarciu nalezy produkt
BOL PODRAZNIENIA zuzy¢ w ciggu 12 mcy.
WO .
PODRAZNIENIA 5mi sy

* Dziatanie w obrebie ucha zewnetrznego.
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PROBLEM NIE TYLKO SKORY

W SWIECIE NAUKI NIE USTAJA SPORY NA TEMAT PRZYCZYN LUSZCZYCY.
WIELU LEKARZY ZALICZA JA DO CHOROB AUTOIMMUNOLOGICZNYCH. INNI
- BIORAC POD UWAGE JEJ CZESTE WYSTEPOWANIE U DZIECI CHORYCH RO-
DZICOW - WSKAZUJA PRZEDE WSZYSTKIM NA JEJ PODLOZE GENETYCZNE.

b
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uszczyca jest choroba przewlekta, na kté-
ra w Polsce cierpi okoto 2% populacji. To
schorzenie dermatologiczne objawia sie
zwiekszong proliferacjg naskorka, czyli jego
przyspieszonym wytwarzaniem. Skutkiem tego sa na-
warstwienia naskérka przypominajace tuski.
Choc nie boli i teoretycznie mozna z nig bez proble-
moéw funkcjonowad, jest duzym obcigzeniem takze
dla psychiki pacjentéw, u wielu z nich prowadzac do
depres;ji.

Od zmion na skérze po stawy

Stan zapalny w tuszczycy moze miec rézne nasilenie:
moga to by¢ dyskretne zmiany grudkowe albo i roz-
legte ogniska plackowate lub krostkowe. Dla tusz-
czycy charakterystyczne sg grudki w kolorze czer-
wonym lub czerwonobrunatnym o réznej wielkosci,
wyraznie odcinajace sie od otaczajacej zdrowej sko-
ry i pokryte tuskami w biato-srebrnym kolorze. Naj-
czesciej spotykane odmiany tuszczycy to:

e wysiekowa - zmiany zlokalizowane s3 gtéwnie
w okolicy fatdéw skory (w pachwinach, pod pa-
chami i kolanami);

e krostkowa - najciezsza postac¢ choroby, wystepu-
je ostry stan zapalny, a na catej skérze obecne sg
czerwone krostki, niekiedy postac krostkowa do-
tyczy jedynie dtoni i stop;

e uogodlniona - ciezka postac tuszczycy, w ktorej
zmiany chorobowe dotyczg catej skory (erytro-
demia), zazwyczaj sprowokowana jest zmiang lub
odstawieniem leczenia, pacjenci maja goraczke;

e stawowa - moze przebiegac bez zmian skornych,
jest ciezka chorobg przypominajaca reumatoidal-
ne zapalenie stawéw lub zesztywniajace zapale-
nie stawow kregostupa.

tuszczyca moze zajac tez paznokcie. Przy tej po-

staci mamy do czynienia z dos¢ stabo widocznymi

wgtebieniami w ptytce paznokciowej. Wida¢ jednak
gotym okiem, ze paznokcie sa z6tte, tamliwe i roz-
dwajajace.

Zoostrzenie objowéw
Istnieje wiele czynnikéw srodowiskowych, ktoére
moga przyczyni¢ sie do wystapienia tuszczycy lub
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nasilania zmian u oséb z juz zdiagnozowa-
na choroba. S3 to m.in.: zakazenia, niektore
leki, urazy chemiczne i mechaniczne, stres,
palenie papieroséw i picie alkoholu, nad-
mierna ekspozycja na promieniowanie UV,
niewtasciwie dobrane kosmetyki.

PARADOKSALNIE ZAOSTRZENIE
CHOROBY MOZE NASTAPLC W WYNIKU
LECZENTA, JESLT DAWKE LEKOW LUB

2

NASWIETLANIA SKORY NIE 54 DOBRZE
DOPASOWANE DO STANU PACTENTA.

Od tuszczycy do cukrzycy?
Przy tuszczycy procesy zapalne, toczace sig
w réznych miejscach w organizmie, moga
przez wiele lat niszczy¢ naczynia krwiono-
$ne, w tym tetnice wiencowe. To przyczynia
sie do rozwoju miazdzycy tetnic, nadcisnie-
nia tetniczego, a w konsekwencji osoby
z tuszczyca czesciej i w mtodszym wieku
zapadaja na zawaty serca i udary moézgu.
tuszczyca jest tez powigzana z zaburze-
niami metabolicznymi, takimi jak otytosc¢ i
cukrzyca.

Leczenie zmienionej skéry
Leczenie tuszczycy pod kontrolg dermatolo-
ga to zasadniczo dziatanie miejscowe. Cza-
sem polega na naswietlaniu promieniami ul-
trafioletowymi. Aby efekt byt zadowalajacy,
zabiegi (okoto 20) nalezy roztozy¢ w okresie
2-3 tygodni. Kiedy jednak leki naskérne
(preparaty keratoliczne, masci sterydowe,
preparaty immunosupresyjne i lipobazy) czy
naswietlania (przed ktérymi nalezy przyjac
leki $wiattouczulajace) nie pomagaja, lekarz
moze wdrozy¢ leczenie doustne. Stan skory
chorego w duzym stopniu zalezy tez od jego
diety oraz sposobodw pielegnacji skory. Zaleca
sie wyeliminowanie z diety czekolady, kawy,
miodu, wieprzowiny i ostrych przypraw.
Niewskazane s3 réwniez warzywa straczko-
we. Bezwzglednie nalezy unika¢ alkoholu i
papierosow (takze przebywania w zadymio-
nych pomieszczeniach). Do jadtospisu trze-
ba natomiast wprowadzi¢ produkty bogate
w kwasy ttuszczowe omega-3 i witamine D.
Skore czesto trzeba nawilzac¢ réznymi bal-
samami, olejkami lub wazeling (dobrze w
tej roli sprawdzaja sie emolienty). Polecane
sg takze kosmetyki z mocznikiem, ktory w
zaleznosci od stezenia moze miec dziatanie
nawilzajace lub ztuszczajace. Lepiej braé

Z WIZYTA U SPECJALISTY | 3¢

A co z przytuszczyco?
Whbrew nazwie przytuszczyca nie
ma nic wspélnego z tuszczyca. To
grupa dolegliwosci skornych, czesciej
wystepujacych u mezczyzn, ktérych
przyczyna nie jest poznana. Objawia
sie nadmiernie tuszczaca sie skora.
Jej ostra postac to wysyp zmian pod
rézna postacia, by¢ moze wywotany
infekcja (np. paciorkowcem). Plamiste,
grudkowe zmiany przeobrazaja sie
w pecherzyki i nadzerki pokryte
strupami. Towarzyszy temu nieznosne
swedzenie. Choroba czesto mija
samoistnie, jednak potrafi pozostawic¢
widoczne blizny, podobne do tych po
ospie wietrznej.

prysznic niz dtugie kapiele, by nie przesu-
sza¢ skéry. Odradza sie stosowania gabek
oraz tradycyjnego mydta, ktére z powodu
zasadowego pH wysusza skére.

REKLAMA

POLDERMIN
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Skéra pod peinqg ochrong

Lekki krem nawilzajgcy

& POLFA TARCHOMIN S.A.

z ksylitolem i beta-glukanem




DI

eeecee0c oo

i k-,'

(%1 i

x - i
H Tt
3 ¢ 3 pokarmowego. Wiekszos¢ preparatow musujacych zawiera tzw.
! - 5 substancje buforowe, ktore ,decyduja” o tym, gdzie to nastagpi - w
Ny s o p g zotadku czy dopiero w jelitach. Z doustnych postaci lekow najszyb-
o Ny f 13 AUTOR: AGNIESZKA MONINSKA-CHMURZYNSKA ciej dziataja tabletki musujace i granulaty - ok. 5 minut, tabletki
= MAGISTER FARMACTT niepowlekane - ok. 15 minut, zas powlekane - ok. 30 minut.
r. § -
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TO WIEDZIEC!

STAJAC PRZED WYBOREM ODPOWIEDNIEGO DLA SIEBIE
LEKU LUB SUPLEMENTU, CZESTO MOZIEMY ZDECYDOWAC
ROWNIEZ O JEGO POSTACI. NIE JEST TO ZADANIE PROSTE. o
KTORA FORMA BEDZIE BEZPIECZNA? KTORA ZADZIALA SZYB-
CIEJ? KTORA MOZEMY ZASTOSOWAC, A KTOREJ NIE? UWA- o
GE KONSUMENTOW, NIE TYLKO TYCH NAJMLODSZYCH, NA
PEWNO PRZYCIAGAJA TABLETKI MUSUJACE.

e e o0 °
$rod produktéw w tej postaci znajdziemy gtéwnie su-
plementy diety, ale tez produkty lecznicze dostepne
bez recepty. Do najpopularniejszych naleza preparaty
uzupetniajgce niedobory witamin i mineratéw - np.

magnez, wapn, witaminy C i D, tzw. multiwitaminy oraz elektroli-
ty. Kolorowe opakowania, przyjemny smak oraz fakt, ze mozemy je
kupic réwniez w sklepie czy na stacji benzynowej, daja btedne po-
czucie swobody stosowania ich w kazdej ilosci. Jednak takze w tym
przypadku nalezy restrykcyjnie przestrzegac zasad dawkowania.

miesiaca zycia;

jest zwitaming C, z powodzeniem stosowany w przeziebieniu;

odkrztuszenie;

oraz bélach w nadbrzuszu.

W Szwecji zdecydowano o ograniczeniu w obrocie
pozaoptecznym ,tradycyjnych” preparatéw z
paracetamolem (w tabletkach) ze wzgledu na liczbe
zatruc zaréwno przypadkowych, jak i wynikajacych z

Uwaga na pozory
Tabletki musujace przez wiele oséb traktowane sg wciaz jak cukier-
ki, ktére po rozpuszczeniu zmieniaja sie w smaczny napdj. Jednak
jesli mamy do czynienia z suplementem w duzych dawkach, stwa-
rza on zagrozenie przedawkowania niektorych sktadnikow. Jezeli
sg taczone z przyjmowanymi na state lekami, moga wchodzi¢ w in-
terakcje, np. zaburzajac wchtanianie, a nawet powodujac zafatszo-

celowego przedawkowania. Jednak preparaty z ta substancja
w postaci czopkéw i tabletek musujacych wciaz beda

dostepne, co swiadczy o ich wiekszym bezpieczenstwie.

spektrum dziataniu, nie nalezy go jednak podawac u dzieci do 3.

kwas acetylosalicylowy - w postaci musujacej czesto taczony

ranitydyna - hamuje wydzielanie kwasu solnego w Zzotadku, ma
zastosowanie w dokuczliwych objawach zgagi, nadkwasnosci

Wypijajac lek w roztworze wodnym, pomijamy proces rozpuszcza-
nia tabletki w organizmie, a substancja czynna szybciej sie wchta-
nia. Ma to szczegolne znaczenie w przypadku lekéw przeciwbdlo-
wych, ktdre najlepiej zazy¢ w pierwszej, narastajacej fazie bolu. Ich
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skutecznosé jest wtedy najwyzsza. Kiedy zas bl sie nasili, pomimo
szybkiego dziatania tabletki musujacej, jego usmierzenie bedzie
trwato dtuzej.

Specyfika sktadu

W tabletkach rozpuszczalnych znajdziemy tez substancje dodat-
kowe, umozliwiajace utrzymanie ich postaci oraz rozpad dopiero
w kontakcie z woda. Jako substancji rozsadzajacych, ktére podczas
procesu rozpadu zwiekszajg dostepnosc¢ leku, najczesciej uzywa
sie mieszaniny kwasu organicznego (kwas winowy lub cytrynowy) i
weglanu w postaci bezwodnej.

W kontakcie z woda, w wyniku ich reakcji wydziela sie dwutlenek
wegla widoczny jako pecherzyki gazu. W wiekszosci preparatéw
znajdziemy réwniez sztuczne barwniki, aromaty, regulatory kwa-
sowosci, substancje przeciwzbrylajace, poprawiajace smak i sub-
stancje stodzace. Nalezy na nie zwrdéci¢ uwage, gdy wybieramy
preparat dla osoby chorej na cukrzyce.

ambroksol, acetylocysteina - dziatajagc mukolitycznie, pomoga
w mokrym kaszlu, rozrzedzaja zalegajacy $luz i utatwiaja jego

Zgodnie z zaleceniomi
Warunkiem bezpiecznego stosowania preparatow musujacych, tak
jak wszystkich lekéw, jest przyjmowanie ich zgodnie z zaleceniami
lekarza lub producenta. Ich przeznaczenie jest tozsame z klasycz-
nymi tabletkami czy kapsutkami. Stanowia zas dobrg alternatywe
dla 0s6b majacych problemy z potykaniem.

Niektorzy wybieraja tabletki musujace ze wzgledéw smakowych
lub jesli wolg po prostu wypic¢ niz potknac lek. Pamietajmy, ze
wszystkie rodzaje tabletek musujacych - zaréwno leki, jak i suple-
menty diety - powinnismy zwykle rozpusci¢ w potowie szklanki
letniej, przegotowanej wody.

LRI LRI

Dla matych, adle...
Postaé musujaca leku sprawdza sie rowniez u dzieci, ktore czesto
jeszcze nie potrafig poradzic sobie z tabletka. Dobrym rozwiaza-
niem wtedy jest forma rozpuszczalna - tabletka badz saszetka,
ktora utatwi dziecku przyjecie leku i ochroni przed zakrztusze-
niem sie. Pamietajmy jednak, ze dzieciom mozna podawac jedynie
preparaty dla nich przeznaczone, o odpowiednio dostosowanych
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wanie wynikéw badan diagnostycznych.

Wiéréd lekéw dostepnych bez recepty w postaci musujacej znaj- Szybkie dziatanie

dawkach.

Czy tabletki musujace maja jakie$ przeciwwskazania? Tak. Ze
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REKLAMA

ANGIELSKIE
WYJSCIE Z BOLU

Szybsze wchtanianie i dziatanie przeciwbdélowe

* bl glowy,
W tym migrena,
* Bél nawpigeiawy,
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wzgledu na to, ze po ich rozpuszczeniu pozostaje osad, nie s3 za-
lecane dla oséb z kamicag nerkowa. Dostaje sie on do nerek, a przy
dtugotrwatym i intensywnym stosowaniu moze przyczyniac sie do
powstania kamieni nerkowych. ®

dziemy preparaty o réznorodnym zastosowaniu. Na przyktad

zawierajace:

e paracetamol - przeciwbdlowy, przeciwgoraczkowy, w prepa-
ratach wielosktadnikowych o wzmocnionym i rozszerzonym

DI

Tabletki musujace zaliczymy do preparatéw o szybkim dziataniu.
Gdy co$ nam doskwiera, chcemy, by ulga przyszta mozliwie szyb-
ko. Jednak by tabletka mogta zadziata¢, musi uwolni¢ substancje
czynna, ktéra wchtonie sie na odpowiednim odcinku przewodu
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W CZvste rece

CHWYTAJA ZA KLAMKE, WITAJA SIE, DO-
TYKAJA SZKOLNEJ LAWKI, UKLADAJA
KLOCKI, WYCIERAJA RESZTKI JEDZENIA.
NASZE RECE SA W CIAGLYM RUCHU.
KAZDEGO DNIA TRAFIA NA NIE OD 100
DO 10 TYSIECY KOMOREK DROBNO-
USTROJOW. SZCZEGOLNIE MALE, ALE
NIEZWYKLE CIEKAWSKIE, RACZKI DZIE-
Cl NARAZONE SA NA WYWOLUJACE
CHOROBY PATOGENY, TYM NIEBEZ-
PIECZNIEJSZE, ZE LATWO PRZENOSZO-
NE DO UST. DLATEGO RECE NALEZY MYC
CZESTO, NIE TYLKO PO WYJSCIU Z TOA-
LETY.

iby kazdego dnia myjemy rece

kilkanascie razy, ale wyniki ba-

dan naukowcéw z University

of Michigan pokazuja, ze nie
poswiecamy tej czynnosci nalezytej uwa-
gi. Tylko 5% badanych robi to prawidtowo!
Rece myjemy nie tylko niezbyt starannie,
ale i za krétko. Kilka sekund to zdecydo-
wanie za mato, aby usunac z nich bakterie.
A mycie rak przynajmniej przez 20 sekund
zmniejsza o potowe czestos$¢ wystepowa-
nia biegunek.

Choroby ,,brudnych ragk”
Kilka lat temu ONZ postanowita jedna
date w kalendarzu ogtosi¢ Swiatowym
Dniem Mycia Rak. Mowa o 15 pazdzier-
nika. To wydarzenie wprowadzono po

@ RODZINA ZDROWIA / grudzier 2018 - luty 2019

szokujacych danych z roku 2012, kiedy
ogtoszono, ze 3,5 miliona dzieci do 5. roku
zycia zmarto z powodu powiktan wynika-
jacych z niemycia rak.

JesteSmy w samym szczycie sezonu je-
sienno-zimowego. O tej porze roku wzra-
sta zapadalnos$¢ na choroby zakazne. Le-
karze przypominaja, ze na dtoniach moga
znajdowac sie miliony chorobotwoérczych
zarazkéw, takich jak bakterie, wirusy,
grzyby i pierwotniaki. - Przez tzw. brudne
rece przenoszq sie choroby zakazne, infekcje
pasozytnicze czy wirusowe - moéwi Joan-
na Matysiak, lekarz pediatra-alergolog z
Kalisza. Trzeba tu wspomnie¢ chociazby
o zébttaczce zakaznej wywotywanej przez
wirusa typu A.

Nawyki u najmtodszych

- Nawyki higieny ksztattujg sie w mtodym
wieku. Jesli dzieci utrwalg sobie nieprawi-
dtowe zachowania w tym zakresie, bedq je
powtarzac¢ réwniez w dorostym zyciu. Jak
pokazujg nasze badania, 86% uzytkowni-
kéw toalet publicznych w Polsce myje rece
po skorzystaniu z toalety. Dla poréwnania 2
lata wczesniej podobnq deklaracje ztozyto
91% ankietowanych - wyjasnia Matgorzata
Markowska-Skwara, marketing manager
Katrin CEE.

- To niepokojgca tendencja spadkowa, tym
bardziej ze wiekszos¢ chorob zakaznych roz-
przestrzenia sie przez dotyk: uscisniecie reki czy

kontakt z przedmiotem wczesniej dotykanym
przez inne osoby, takim jak klamka lub porecz
schoddéw - dodaje Markowska-Skwara.

CZESTE MYCIE RAK TO JEDNO

1 PODSTAWOWYCH ZALECEN Wi
PROFILAKTYCE GRYPY. NALEZY
PAMIETAC, BY MYC RECE ZAWSZE PO
POBYCLE W MIFJSCACH PUBLICZNYCH,
NP W KOMUNIKACTT MIETSKIE],
AJESLL NIE MAMY TAKIE]
MOZLIWOSCL, NALEZY UNIKAC
DOTYKANIA OKOLIC UST T NOSA
NIEUMYTYMI REKAML.

By poprawi¢ $wiadomos¢ w tym zakresie,
marka Katrin zaprosita szkoty podsta-
wowe do projektu ,Mistrz Czystosci -
Cwiczenia z Higieny Rak’”. Inicjatywa jest
skierowana do nauczycieli i uczniéw klas
pierwszych oraz drugich. Patronat hono-
rowy nad projektem objeli Rzecznik Praw
Dziecka, Narodowy Instytut Zdrowia Pu-
blicznego - Panstwowy Zaktad Higieny
oraz Instytut Matki i Dziecka.

- Cieszymy sie, Ze polskie dzieci majq szanse
skorzystac z edukacji w finskim stylu - pod-
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RZECZNIK PRAW DZIECKA

kresla Katarzyna Jamséa, Project Mana-
ger ,Finlandia SPOT”, M.Sc. International
Marketing & PR Centria Research and
Development. - Bardzo wazne jest, ze ma-
teriat dla nauczycieli zawiera wysokiej jako-
Sci ¢wiczenia i tresci merytoryczne z zakresu
higieny, ktére cieszyty sie duzym powodze-
niem w Finlandii. Materiaty dydaktyczne
,Mistrz Czystosci - Cwiczenia z Higieny
Rak” w wersji drukowanej beda dystry-
buowane do 500 szkoét w Polsce. Osoby
zainteresowane beda mogty pobraé pa-
kiet w formie elektronicznej, dostepnej
na stronach: www.katrin.com, www.fin-
home.pl, www.finlandiaspot.com oraz na
stronie Instytutu Matki i Dziecka, w za-
ktadce Patronaty.
Pamigtoj o osuszaniu!

Coraz bardziej popularne staja sie prepa-
raty do dezynfekcji rak, dostepne w dro-
geriach. Mozna ich uzy¢ np. w kinie czy na
spacerze, ale nie jest wskazane, aby sto-
sowac je zbyt czesto. - Mogg by¢ elemen-
tem uzupetniajgcym. Nic jednak nie zastqpi
mycia rgk w cieptej wodzie z mydtem. Wazne
jest tez, aby po wymyciu dobrze osuszy¢ rece
- dodaje Joanna Matysiak. ®
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KIEDY MYC RECE? .
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PO SKORZYSTANIU 7 TOALETY
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Honorowy patronat

Marek Michalak

[ 2]
) Instytut
Matki i Dziecka
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KATRIN
Mutrz Czystosed

Cwiczenia z Higieny Rak

Patroni medialni Partnerzy programu
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@ ZWIZYTA U SPECJALISTY

ARTYKUE SPONSOROWANY

ROZWIAZANIA

W OKRESIE OBNIZONEJ ODPORNOSCI
ORGANIZMU | PRZEZIEBIENIA

JEDNYM Z NAS ZIMA PRZYNOSI SAME RADOSCI, INNYM — WIELE PROBLEMOW. BOL GLOWY, BOL GARDLA, NA-
PADY KICHANIA I KASZLU, NIERZADKO GORACZKA U DZIECI, ZATKANY NOS | STOSY ZUZYTYCH CHUSTECZEK
- TO TYLKO CZESC DOLEGLIWOSCI, KTORE UPRZYKRZAJA NAM ZYCIE PODCZAS PRZEZIEBIENIA.
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rogi oddechowe to jeden z ob-
szaréow ludzkiego organizmu
najbardziej narazonych na dzia-
tanie czynnikéw S$rodowisko-
wych, poniewaz stale wdychamy powie-
trze. Nic wiec dziwnego, ze zakazenia drég
oddechowych stanowia okoto 2/3 wszyst-
kich infekgcji, jakie dotykaja ludzi. Zmiany
por roku wyraznie zwiekszaja liczbe prze-
ziebien. Kazdego roku, wraz z nadejsciem
jesieni oraz w okresie zimy obserwujemy
wazrost liczby infekcji, ktorych czestosc do-
piero w marcu gwattownie spada.
Dorosty cztowiek tapie infekcje $rednio
2-5 razy w roku, a dzieci moga chorowa¢
nawet do dziesieciu razy w roku. Jezeli nie
uda nam sie opanowac infekcji na samym
jej poczatku, utrzymuje sie ona przynaj-
mniej przez tydzien. Nie oznacza to, ze fa-
talne samopoczucie musi nam towarzyszyc
przez caty okres choroby. Produkty Krka
moga by¢ bardzo pomocne w zwalczaniu
przykrych dolegliwosci przeziebienia.
Choroba zazwyczaj atakuje nas wtedy,
gdy wezmiemy krétki urlop od codzien-
nych obowigzkéw i pozwolimy sobie na
relaks. Ferie zimowe powinny stuzy¢ ko-
rzystaniu z zimowych uciech w gronie ro-
dziny i przyjaciot, a nie lezeniu w t6zku z
przeziebieniem. Dlatego do zimowego wy-
poczynku warto sie przygotowac, siegajac
do domowej apteczki. Choc¢ ludowe porze-
kadto méwi, ze przeziebienie nieleczone
trwa siedem dni, a leczone tydzien, to nie
musi tak by¢. Wystarczy, ze przeziebienie
zaczniemy leczy¢ we wiasciwym czasie,
czyli natychmiast po pojawieniu sie pierw-
szych objawodw infekgji.
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A gdy dopadnie nes...
bdl gardia

Bél gardta jest dokuczliwg dolegliwoscia,
wywotywanga najczesciej przez wirusy, bak-
terie lub grzyby. Dopada nas w najmniej
spodziewanym momencie. Czasem zwia-
stuje powazna chorobe, niekiedy wystepu-
je bezobjawowo.

Bélowi gardta czesto towarzyszy uczucie
suchosci i drapania w gardle. Moze to byc¢
skutkiem przesuszenia $luzéwki, dlatego
bardzo wazne jest jej odpowiednie nawilze-
nie, poprzez przyjmowanie odpowiedniej
ilosci ptynéw i utrzymywanie odpowiedniej
wilgotnosci powietrza w pomieszczeniach.

Aby utrzymac wtasciwa wilgotnosc po-
wietrza w pomieszczeniach, w ktérych
przebywasz:

e czesto je wietrz, przynajmniej przez
15-20 minut przy petnym otwarciu
okna (na czas wietrzenia pomieszczenie
nalezy je opuscic),

e uzywaj nawilzacza powietrza lub ktadZ
wilgotne reczniki na cieptych kaloryferach,

e przyjmuj duze ilosci ptynow (2-3 litry
dziennie), wtedy Twoj organizm bedzie
dobrze nawodniony, a sluzéwka lepiej
nawilzona.

Pamietaj

e Przeziebienia nie nalezy leczy¢ za po-
moca antybiotykéw! W przypadku in-
fekcji wywotywanych przez wirusy, a do
takich nalezy przeziebienie, antybiotyki
sg nieskuteczne.

e Objawami pozwalajacymi najtatwiej od-
roznic¢ grype od zwyktego przeziebienia

LRI
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s3: nagte wystapienie wysokiej goraczki
(38,8-40°C) oraz charakterystyczny upo-
rczywy kaszel.

Objowy Iu gardta ztagodzq np.:

herbata z cytryna i sokiem malinowym,

herbatki ziotowe: z kwiatu lipy, babki
lancetowatej, czarnego bzu czy
rumianku.

Wykonuj inhalacje, szczegdlnie jezeli
bélowi gardta towarzyszy katar i kaszel.
Do miski z goraca woda dodaj kilka
kropel olejku eterycznego
(np. eukaliptusowego, sosnowego),
anastepnie wdychaj unoszaca sie
pare przez kilkanascie minut.

Nalezy unikac alkoholu, ostrych
potraw i palenia papierosow.

S

Infekcje goérnych dréog oddechowych sa
zwykle niegrozne, ale bardzo uciazliwe.
Warto zawczasu pomyslec o profilaktyce.
Wiasciwa higiena rak (mycie przez 30 se-
kund), unikanie duzych skupisk ludzi, cze-
ste przebywanie na Swiezym powietrzu,
odpowiednia dieta moga pomoc przetrwaé
okres jesienno-zimowy. Jesli bol gardta
jest silny i profilaktyka nie jest juz wystar-
czajaca, pacjentom z infekcjami gérnych
drég oddechowych proponuje sie ztozone
preparaty doustne o dziataniu przeciwbo-
lowym i przeciwzapalnym. ®
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Jedyny dostepny w Polsce produkt

zawierajacy potaczenie benzydaminy i chlorku cetylopirydyniowego*

Septolete'aniims
MY o s b

.

POTROJNY mechanizm dzialania:

 Przeciwboélowy - szybko fagodzi bél gardta
« Przeciwzapalny - zmniejsza objawy zapalenia gardta
« Antyseptyczny - eliminuje przyczyny infekgji

Septolete ultra 3 mg + 1 mg, pastylki twarde, 16 szt.: Kazda pastylka twarda zawiera 3 mg chlorowodorku benzydaminy i 1 mg chlorku cetylopirydyniowego. Substancje
pomocnicze: izomalt (E953): 2471,285 mg/pastylke. W: ia: S ultra jest u dorostych i dzieci od 6 lat jako lek przeciwzapalny, przeciwbélowy i antyseptyczny
w leczeniu podraznienia gardta, jamy ustnej i dzigset, w zapaleniu dziaset oraz zapaleniu gardta i krtani. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub ktérakolwiek
substancje pomocnicza. Dzieci w wieku ponizej 6 lat, poniewaz te postaci farmaceutyczne nie s wskazane dla tej grupy wiekowej. Pozwolenie na dopuszczenie do obrotu z nr
22606 z dn. 04.08.2015 r. Charakterystyka produktu leczniczego z dnia 04.04.2018 1.

* IMS Poland National Sales Data, YTD/7/2018 Copyright © 2018 IQVIA. All rights reserved.

(T4 KRKN

SEPTOLETE_OTC_P_MAG_RZ_PACJ_4Q2018-0034443

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

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

ODCZUWASZ BOL W KOLANACH LUB BIODRACH PODCZAS WSTAWANIA Z KRZESLA? MASZ
PROBLEM Z PELNYM ROZPROSTOWANIEM REKI? W TRAKCIE RUCHU SLYSZYSZ, JAK TWOJE
STAWY TRZESZCZA? OBJAWY TE MOGA SWIADCZYC O CHOROBIE ZWYRODNIENIOWEJ STA-
WOW - NAJCZESTSZYM SCHORZENIU NARZADU RUCHU, KTOREGO RYZYKO WZRASTA Z
WIEKIEM. NIELECZONA CHOROBA ZWYRODNIENIOWA MOZE DOPROWADZIC DO NIEPEL-

AUTOR: AGATA SKOLIMOWSKA

NOSPRAWNOSCI, PRZEWLEKLEGO BOLU | POGORSZENIA JAKOSCI ZYCIA.

ezbolesny ruch kazdego stawu

warunkowany jest dostateczna

iloscig zdrowej chrzastki stawo-

wej, ktéra petni role amortyza-
tora na styku kosci. Jesli z jakich$ powodow
jest jej mniej lub jest ona gorszej jakosci,
zaczynamy odczuwacé bodle w stawach i
jest to pierwszy krok w rozwoju choro-
by zwyrodnieniowej. Z czasem dochodzi
do uszkodzen kolejnych struktur - kosci
pod chrzastka, torebki stawowej, wigza-
det, Sciegien i miesni. Obok incydentalne-
go bodlu, szczegdlnie w momencie, kiedy
chcemy rozpoczaé jakis ruch, pojawia sie
poranna sztywnos¢ stawéw, a z czasem ich
widoczne znieksztatcenia. Zmiany zwyrod-
nieniowe moga dotyczy¢ kazdego stawu,
cho¢ najczesciej diagnozowane sa w pal-
cach dtoni i stop, biodrze i kolanie.

Jak chroni¢ stowy?
Choroba zwyrodnieniowa stawéw wynika
z wielu czynnikéw, zaréwno od nas nieza-
leznych, jak i takich, ktore w jakims stopniu
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mozemy modyfikowaé. Do pierwszej grupy
zaliczy¢ nalezy wiek - jest to choroba se-
niordéw, a nie ludzi mtodych (cho¢ pierwsze
objawy moga pojawic sie miedzy 40. a 60.
rokiem zycia, czyli w tzw. sile wieku); ptec¢
zenska - kobiety choruja czesciej i choroba
bywa u nich bardziej zaawansowana, oraz
obcigzenie genetyczne. Czynniki ryzyka,
na ktére mamy wptyw:

® masa ciata - im wigksza, tym gorzej dla
naszych stawow;

e siedzacy tryb zycia i brak kondycji - to
ostabia migs$nie otaczajace staw i zabu-
rza ptynnosc ruchu;

e sporty obcigzajace stawy - podnosze-
nie ciezardw, pitka nozna, zapasy, taniec
zawodowy to aktywnosci, ktére powo-
duja niekorzystne przeciazenia;

e praca w okreslonej pozycji - wymagajaca
czestego kleczenia, dtugiego stania itp.

o dysplazje stawdw, urazy - ktére wyma-
gaja rehabilitacji, stosowania wktadek
ortopedycznych czy interwencji chirur-
gicznych.

Co powinno niepokoié?

Do najbardziej charakterystycznych ob-
jawdw choroby zwyrodnieniowej stawdw
zalicza sie: sztywnos¢ poranng, bol w sta-
wach, w szczegélnosci tzw. bdl startowy,
ktory odczuwamy na poczatku ruchu, ogra-
niczenie ruchomosci w stawie - pojawiaja
sie trudnosci w zginaniu i prostowaniu
w stawie tokciowym, kolanowym lub
w stawach palcéw - trzeszczenie w sta-
wach podczas ruchu oraz zmiany w wy-
gladzie stawu. Z takimi objawami warto
zgtosic¢ sie do lekarza pierwszego kontaktu,
ktory w razie koniecznosci skieruje nas do
reumatologa.

Niektore symptomy choroby zwyrodnie-
niowej przypominaja objawy reumato-
idalnego zapalenia stawdw (sztywnosc
poranna, brak petnej ruchomosci w stawie,
znieksztatcenia), dlatego diagnoza nie za-
wsze jest oczywista i konieczna bywa dia-
gnostyka réznicujaca te dwa schorzenia.
Mimo zbieznosci w niektérych objawach,
s3 to dwie zupetnie rézne choroby - reu-

matoidalne zapalenie stawdéw to schorze-
nie ogolnoustrojowe o podtozu autoimmu-
nologicznym, ktére od samego poczatku
wymaga intensywnego leczenia, podczas
gdy choroba zwyrodnieniowa to czesto
efekt starzenia sie organizmu w potacze-
niu z czynnikami ryzyka, takimi jak otytos¢
czy przeciazenia stawéw powodowane np.
charakterem pracy. Leczenie nie zawsze
wymaga przyjmowania lekéw, natomiast
u wszystkich pacjentéw konieczne sg zmia-
ny w stylu zycia.

Jak zatrzymaé proces
zwyrodnienia stawow?
Matgorzata Przygodzka, reumatolog:
Choroba ta zawsze wymaga zmian w stylu
zycia, u niektorych pacjentéw konieczna jest
farmakoterapia, u jeszcze innych - leczenie
operacyjne. Po zdiagnozowaniu i mimo do-
legliwosci bélowych, ktére czesto zmuszajq
pacjentéw do wizyty u lekarza, nie mozna
zrezygnowac z aktywnosci fizycznej. Od-
powiednio dobrane ¢éwiczenia wzmacniajq
miesnie wokét stawu oraz poprawiajq za-
kres ruchu. Pacjentom z nadwagq lub oty-
tym zaleca sie redukcje masy ciata. Kazda,
nawet niewielka, utrata kilograméw zmniej-
sza obcigzenie stawéw. Warto korzystac tez
z odcigzajgcego sprzetu ortopedycznego
- wktadek do butdéw, ortez, kul oraz obuwia

ortopedycznego.
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Leki stosowa

tagodzi¢

\

pamietac, by nie przekracza¢ maksymalnej dawki, czyli 4 g paracetamolu na dobe;

NIESTEROIDOWE LEKI PRZECIWZAPALNE - nalezy po nie siegna¢ wowczas,
gdy terapia paracetamolem nie przynosi poprawy; ze wzgledu na ryzyko dziatan
niepozadanych (uszkodzenie nerek, watroby, wrzody) nalezy przestrzegaé
dawkowania i nigdy nie stosowac jednoczesnie dwach lekow z tej grupy;

OPIOIDY - stosuje sie w okresach zaostrzenia choroby, zawsze w porozumieniu
z lekarzem i tylko przez pewien czas (maja dziatanie uzalezniajace).

nieniowej przede wszys

W

PARACETAMOL - jest stosowany do tagodzenia stabego i umiarkowanego bélu, nalezy

Suplementy ,,na stawy”

W aptece dostepne s3g suplementy diety,
z ktérych niektére maja udowodnione ko-
rzystne dziatanie przy chorobie zwyrod-
nieniowej. Zaliczaja sie do nich preparaty
z siarczanem glukozaminy, sktadnikiem na-
turalnie wystepujacym w mazi stawowej.
Glukozamina zatrzymuje wode w tkankach
tacznych, dzieki czemu s3 gietkie i sprezy-
ste. Preparaty z glukozaming nalezy przyj-
mowac przez dtuzszy czas.

ARTROZIN

Opakowanie zawiera 30 saszetek
e Siarczan glukozaminy 1500 mg
e Siarczan chondroityny 900 mg
o Witamina C 200 mg

Glukozamine mozna tez dostarcza¢ or-
ganizmowi wraz z dietg bogata w skoru-
piaki i owoce morza. W ptynie maziowym
ichrzastce stawowej obecny jest tez kwas
hialuronowy - kolejny sktadnik prepa-
ratdw wspomagajacych stawy. Kwas ten
ma wtasciwosci przeciwzapalne, amor-
tyzujace drgania i ciezary mechaniczne,
pomaga w utrzymaniu lepkosci ptynu
maziowego oraz gtadkiej powierzchni
chrzastki. ®

REKLAMA

+ szybszaregeneracja chrzastki i tkanki kostnej
+ wspiera prawidtowe funkcjonowanie stawéw
+ opoznia procesy zwyrodnieniowe stawow

SPOSOB UZYCIA: 1 saszetka dziennie.

SKEADNIKI: sacharoza; siarczan glukozaminy (siarczan glukozaminy 2 KCl) (ze skorupiakéw),

siarczan chondroityny, witamina C (kwas L-askorbinowy), aromat, regulator kwasowosci: kwas
cytrynowy, substancja stodzqca: sukraloza, substancja przeciwzbrylajgca: dwutlenek krzemu.

Producent: Solinea Sp. z 0.0. Sp. K., Elizéwka 65, Hala |, 21-003 Ciecierzyn, Polska, Wyprodukowano w UE
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POD KONTR

JESIENNO-ZIMOWE MIESIACE TO TYPOWA PORA GARDLOWYCH DOLEGLIWOSCI. Z JEDNEJ STRONY SPADA NASZA ODPOR-
NOSC, Z DRUGIEJ W POWIETRZU AZ ROI SIE OD DROBNOUSTROJOW CHOROBOWYCH. | STAN ZAPALNY GARDLA GOTOWY.
SZCZEGOLNIE NARAZONE SA NA NIEGO OSOBY STARSZE, KOBIETY W CIAZY | DZIECI, ALE KONIA Z RZEDEM KAZDEMU, KTO
PRZEZYJE SEZON PRZEZIEBIEN BEZ CHARAKTERYSTYCZNEGO DRAPANIA | BOLU W GARDLE.

tan zapalny w gardle powstaje na

skutek wnikania przez skore i bto-

ne $luzowa w obrebie jamy ustnej

drobnoustrojéw  chorobotwér-
czych. Organizm prébuje sie przed nimi bro-
ni¢, zwiekszajac produkcje leukocytéw. W
wyniku walki biatych krwinek z patogenami
powstaje stan zapalny. Moze by¢ wywotany
przez wirusy, bakterie i grzyby.

Wirusowe zapalenie gardia
Wirusowe zapalenie gardta jest najczesciej
spotykanym schorzeniem gardta w okresie
jesienno-zimowym. Stan zapalny gardta wy-
wotuja wirusy, takie jak rynowirusy, entero-
wirusy czy adenowirusy, ale tez wirus grypy,
opryszczki czy cytomegalii. Wirusy przeno-
sz3 sie gtéwnie droga kropelkowa lub przez
zanieczyszczone wydzieling rece.

Gtéwnymi objawami wirusowego zapalenia
gardta sa: suchos¢ w gardle, bél, swedzenie,
drapanie. Schorzeniu moze towarzyszy¢
suchy kaszel, trudnosci z przetykaniem i go-
raczka. Dolegliwosci czesto ustepuja same
lub po zastosowaniu domowych sposobdéw
na bdl gardta. Stan zapalny zwykle utrzymu-
jesiedo 7 dni.
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Baokteryjne zapalenie gardia
Objawy bakteryjnego zapalenia gardta sa
bardziej nasilone w poréwnaniu do zapalen
wirusowych. Zazwyczaj jest to bdl gardta,
drapanie, pieczenie, chrypka. Czesto chory
goraczkuje, czuje sie ostabiony i rozbity. Nie
ma tez apetytu z powodu boélu i podraznie-
nia gardta.

W badaniu mozna zauwazy¢ ropne naloty na
tylnej $cianie gardta i powiekszenie weztow
chtonnych. Czesto bakteryjnemu zapaleniu
gardta towarzyszy zapalenie migdatéw. Gdy
bélowi gardta towarzyszy wysoka goraczka,
béle kostno-stawowe, a u matych dzieci po-
jawiaja sie wymioty i ropny nalot, prawdo-
podobnie mamy do czynienia z angina.

Grzybicze zapalenie gardia
Gtéwna przyczyna grzybiczego zapalenia
gardta sa drozdzaki. Chorobe charakte-
ryzuje biaty nalot na migdatkach i $cianie
gardta. Gardto boli i jest zaczerwienione.
Zazwyczaj ta dolegliwos$¢ pojawia sie jako
powiktanie po niestusznie zastosowanej
antybiotykoterapii lub przy chorobach no-
wotworowych, kiedy odpornos¢ jest moc-
no ostabiona.

LRI
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Zapalenie gardta moze byc¢ réwniez konse-
kwencja grzybiczego zapalenia jamy ustnej.
Ten stan zapalny dotyka najczesciej osoby
starsze, ktére nosza protezy zebowe.

Domowe sposoby na bél gardta
Bdl gardta to nic przyjemnego, wiec nic
dziwnego, ze szybko chcemy go ztagodzic.
W tym celu mozna siegna¢ po leki apteczne
albo uciec sie do bardzo modnych ostatnio
sposobow domowych. Jezeli zalezy nam na
leczeniu metodami naturalnymi, najprosciej
zastosowac odpowiednia ptukanke. Ptuka-
nie gardta ma dziatanie odkazajace i prze-
ciwzapalne, nalezy je wykonywac kilka razy
dziennie. Do sporzadzenia roztworu mozna
uzyc szatwii, rumianku, tymianku lub kwiatu
czarnego bzu.

Sprawdzonym sposobem, stosowanym od
lat jest syrop z cebuli. Do syropu mozna do-
dac réowniez czosnek, ktéry jest naturalnym
antybiotykiem. Pomocne bywaja réwniez
inhalacje olejkami eterycznymi - eukaliptu-
sowym, sosnowym lub z miety pieprzowej.
W czasie leczenia zapalenia gardta nalezy
unika¢ dymu tytoniowego i zakurzonych
pomieszczen, poniewaz dodatkowo po-

LAY

drazniaja $luzéwke gardta. Ponadto warto
utrzymywac wysoka wilgotnos¢ w pomiesz-
czeniu. Jezeli domowe sposoby nie przynio-
sg ulgi, warto skorzystac z aptecznej oferty
dowalkizbdlem gardta - tabletek do ssania,
ptukanek, aerozoli i syropow.

Apteczne sposoby na bél gardta
Lek na bdl gardta nalezy dobra¢ w zalezno-
$ci od charakteru stanu zapalnego, ale tez
wieku i stanu zdrowia pacjenta. Co innego
bedzie odpowiednie dla dzieci, co innego
dla diabetykdw, ktorzy tabletkami z cukrem
niepotrzebnie podniosa sobie poziom cukru
we krwi. Dlatego nie wahajmy sie pytaé o
porade farmaceutéw. Doswiadczony farma-
ceuta zada kilka pytan o inne objawy poza
bélem gardta, czas trwania dolegliwosci,
niedawno przebyte infekcje, ktére nawet
po wyleczeniu moga powodowac niegrozne
drapanie w gardle, i bedzie w stanie dobra¢
najbardziej optymalny produkt. - Na uczu-
cie drapania najlepsze sq leki powlekajgce na
bazie porostu islandzkiego lub prawoslazu. Sq
to leki bezpieczne, ktére czesto mozna podac
nawet kobietom w cigzy. W przypadku bdlu
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warto zastosowac chemiczne odkazacze (np.
chlorek benzoksoniowy, alkohol dichloroben-
zylowy, amylometakrezol, chlorchinaldol) wraz
z substancjg znieczulajgcq miejscowo (lido-
kaina, benzokaina). Dodatkowo typowe dzia-
tanie przeciwzapalne wykazuje flurbiprofen.
Substancje te wystepujg w réznych postaciach:
tabletek do ssania bqdz aerozoli - wyjasnia
Michat Kasiak, farmaceuta.

Rozwiagzaniem, po ktdére chyba najczesciej
siegamy w przypadku stanu zapalnego gar-
dta, s tabletki do ssania. Daja szybki efekt
ulgi, ale nie nalezy przekraczac zalecanych
dawek (5-6 dziennie). Czestsze stosowanie
moze prowadzi¢ do podraznienia bton $lu-
zowych jamy ustnej i przewodu pokarmo-
wego oraz powodowac reakcje alergiczne.

W przypadku tagodzenia bdélu u dzieci
sprawdzaja sie aerozole (np. z chlorowo-
dorkiem benzydaminy). Dzieciom powyzej
roku mozna podawac aerozole z dodatkowa
substancjg znieczulajaca. Nie sprawdzaja
sie tabletki do ssania, gdyz istnieje duze
ryzyko zakrztuszenia. W bakteryjnych sta-

Dla dorostych .
i dzieci powyzej
1. roku zycia
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Czy wiesz, ze...

Kaszel jest objawem wirusowego
zapalenia gardta? Rzadko
wystepuje przy stanie zapalnym
wywotanym przez bakterie.

90% infekcji jest spowodowana

przez wirusy.

N\

nach zapalnych gardta konieczny bedzie
antybiotyk. Natomiast zastosowanie go w
przypadku wiruséwki moze doprowadzi¢
do zaburzenia naturalnej flory bakteryjnej
gardta, co w konsekwencji moze prowadzi¢
do zakazenia grzybami. ®
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Wyréb medyczny

SCANDI

syrop
Z porostem
islandzkim

PIERWSZY KROK
dla wsparcia
TWOJEGO GARDEA
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e powleka i nawilza btony sluzowe

jamy ustnej i gardta

Wiecej informacji o produkcie na www.silesianpharma.pl
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® tagodzi objawy suchego kaszlu i chrypki

® tagodzi odczucie suchosci, pieczenia, bélu
gardta, zwtaszcza w czasie przetykania
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tatystki pokazuja, ze co roku
na zapalenie pecherza cierpi
az co dziesigta kobieta, aczkol-
wiek przypadiosc¢ dotyka takze
mezczyzn. Przyczyna stanu zapalnego jest
najczesciej zakazenie bakteryjne - gtow-
nie szczepami Escherichia coli - droga
wstepujacg przez cewke moczowa. ka-
twos¢ zakazenia pecherza u kobiet wynika
z anatomii. Kobiety maja krotsza i szersza
cewke. Jej ujScie zlokalizowane jest takze
blisko odbytu, ktéry jest naturalnym siedli-
skiem bakterii. Wspomniana najczestsza
winowajczyni stanu zapalnego - pateczka
okreznicy (Escherichia coli) - jest obecna
u 0s6b zdrowych w jelitach i tam nie stano-
wi zagrozenia dla organizmu. Jesli jednak
wydostanie sie poza uktad pokarmowy
dziata wtedy chorobotworczo. ,Zakazo-
ny” recznik, brudna, nieodkazana toaleta,
niewtasciwie przeprowadzone czynnosci
higieny osobistej - o zainfekowanie na-
prawde nie jest trudno. Dochodzi do niego
czesto takze podczas stosunku ptciowego.
Jesli do tego pojawia sie takie czynniki, jak
obnizenie odpornosci (np. w okresie zimo-
wym), ryzyko zapalenia pecherza wzrasta.
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ABY PRIYSPIESZYC PROCES
IDROWIENTA, ZALECA ST
PRZYTMOWANIE DUZET 1L0SCE
PEYNOW. W TEN SPOSOB SZKODLIWE
BAKTERIE 7 PECHERZA Z0STANA
STYBCIE] USUNIETE. MOZNA

TEZ STOSOWAC ZI0£OWE SRODKI
MOCZOPEDNE

Jok leczyé?
Najczesciej zapalenie pecherza mija samo-
istnie lub leczone na wtasna reke. Warto
jednak by¢ czujnym i wiedzie¢, kiedy nalezy
sie zgtosi¢ do lekarza. Na poczatek mozna
zazywac leki bez recepty. Bakteriobdjcze
medykamenty OTC dziataja odkazajaco
tylko w obrebie pecherza. Wspomog3 je
leki przeciwzapalne i przeciwbélowe. Za-
leca sie takze pic sok z zurawiny, ktéry pod
wzgledem kwasowatosci wygrywa nawet
z cytryna, a zakwaszajac srodowisko bakte-
rii powodujacych zapalenie pecherza, moz-
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na je skutecznie eliminowaé. Ponadto zu-
rawina zawiera sktadniki, ktére w drogach
moczowych uwalniajag zwiazki dziatajace
odkazajaco.

W tagodzeniu bélu bardzo pomagaja zioto-
we nasiadéwki, np. z rumianku lub szatwii.
Ulge przynosi takze nasiadéwka z cieptej
wody z dodatkiem olejkéw eterycznych.
Jeslijednak te wszystkie Srodki nie pomoga
i objawy zapalenia nie mijaja, lub co gorsza
zaczynaja sie nasilac, nie wolno zwlekac
z wizyta u lekarza. Ten wykona badanie
moczu i na podstawie wynikéw dopasuje
odpowiedni antybiotyk wycelowany do-
ktadnie w drobnoustroje odpowiedzialne
za stan zapalny pecherza. Terapia powinna
trwac od siedmiu do dziesieciu dni. Nawet
gdy po kilku tabletkach odczuwalna jest
zdecydowana poprawa (a tak najczesciej
sie zdarza), nie mozna przerywac kuracji.
Z przyczyna zapalenia pecherza nalezy
rozprawic sie do konca. Jesli tak sie nie sta-
nie, to choroba moze uderzy¢ w ostabiony
organizm z podwadjna sita, a wczesniejsze
leczenie na nic sie nie zda. Dobrze jest je-
$li po kilkunastu dniach od rozpoczecia
leczenia, na zlecenie lekarza, wykonamy
jeszcze jedno kontrolne badanie moczu.
W ten sposdb mozemy sprawdzié, czy tera-
pia zakoniczyta sie petnym sukcesem. Pod-
czas kuracji antybiotykami nalezy pamie-
ta¢ o przyjmowaniu probiotykow.
Zapalenie pecherza rzadko przyjmuje
ciezka forme. W moczu pojawia sie wtedy
krew, a nawet fragmenty nabtonka. Béle
w podbrzuszu oraz mdtosci z wymiotami i
wysoka goraczka to juz sprawa powazna.
Istnieje niebezpieczenstwo zakazenia ne-
rek dlatego nalezy robi¢ wszystko, by do
takiego stanu nie dopuscic.

Jak zapobiegac?
Aby unikna¢ zapalenia pecherza mo-
czowego, nalezy dziata¢ profilaktycznie
zwtaszcza w chtodniejsze dni, gdy orga-
nizm broni sie przed stanami zapalnymi
na innych frontach. Lepiej jest brac prysz-
nic niz dtugo przesiadywaé¢ w wannie,
nosi¢ mato uciskajace spodnie i bielizne,
pi¢ odpowiednia ilo$¢ wody w ciggu dnia
i prawidtowo przeprowadzac¢ czynnosci
higieniczne w toalecie, aby uniknaé prze-
niesienia bakterii z okolic odbytu w stro-
ne cewki moczowej. Dobrze jest oddawac¢
mocz przynajmniej co cztery godziny, na-
wet jesli nie odczuwa sie duzej potrzeby.
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LEPTET JEST BRAC PRYSZNIC NIZ
DEUGO PRZESTADYWAC W WANNIE,
NOSIC MALO UCTSKATACE SPODNIE

T BIELIZNE, PIC ODPOWIEDNIA 1LOSC
WODY W CTAGU DNIA T PRAWIDEOWO
PRZEPROWADZAC CZYNNOSCL
HIGLENTCZNE W TOALECIE, ABY
UNIKNAC PRZENTESIENTA BAKTERII
1 OKOLTC ODBYTU W STRONE

CEWKT MOCZOWE].

Konieczne jest dbanie o higiene miejsc in-
tymnych. Po kazdym skorzystaniu z toale-
ty warto je dobrze umy¢, a nastepnie osu-
sza¢ recznikiem papierowym. Do mycia
najlepsze bedga specjalne ptyny do higieny
intymnej wzbogacone zywymi kulturami
bakterii. Pozwalajg one zachowac natu-
ralne pH skoéry a takze bton sluzowych.
Dziatajg bakteriobojczo i chronig przed
grzybami oraz wirusami, nie wywotujac
jednoczesnie podraznien.

Leczone zapalenie pecherza nie jest groz-
na choroba. Jednak niedoleczone prowa-
dzi do przejscia w stan przewlekty i do
powaznych powiktan. ®
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Jak przyspieszyc
proces zdrowienia?

Zaleca sie przyjmowanie duzej

LRI

ilosci ptynéw. W ten sposéb
szkodliwe bakterie z pecherza

zostang szybciej usuniete. Mozna

tez stosowac ziotowe srodki
moczopedne. Jak w kazdej
infekcji dobrze jest odpoczaci po
prostu wygrzac sie pod kocem
z termoforem. Pamietac jednak
nalezy, by nie trzymac go blisko
nerek. Umiejscowic go nalezy
bardziej w okolicach krzyza
albo w nogach.
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SAMOLECZENIA

OD KILKU LAT WZRASTA LICZBA PREPARATOW DOSTEPNYCH BEZ RECEPTY. TO
PODSTAWA NASILAJACEGO SIE WSROD SPOLECZENSTWA ZJAWISKA SAMOLECZE-

NIA. NAJCZESCIEJ DOTYCZY ONO BOLU, PRZEZIEBIENIA, UCZULEN, OWRZODZEN
UST, NIESTRAWNOSCI, ZAPARC, WYMIOTOW, BIEGUNEK | HEMOROIDOW.

a wiasng reke poszukujemy

przydatnych informacji w Inter-

necie, ksiazkach, magazynach

czy podczas rozmowy ze znajo-
mymi. Na wzrost spozycia lekow w polskim
spoteczenstwie wptywaja wprost kampanie
marketingowe i reklamowe. W efekcie pa-
cjenci coraz lepiej radza sobie z samodziel-
nym doborem preparatéw na czeste i, w ich
postrzeganiu, niezbyt powazne dolegliwo-
$ci. Rzadko prosza w takich sytuacjach o po-
moc ekspertéw. Jednak rzetelna ocena war-
tosci takiego samoleczenia, dokonana np.
przez farmaceute, zapewnia skutecznosc¢
i bezpieczenstwo terapii. Nie zapominaj-
my jednoczesnie, ze nawet przyjmowanie
lekdw dostepnych na recepte (Rx) bez bez-
posredniego nadzoru lekarza, bedzie forma
samoleczenia. W tym przypadku koniecznie
powinnismy przestrzega¢ nie zawsze zna-
nych nam zasad.

Wybieraj pewne Zrédio

Wybor najwtasciwszego preparatu utrud-
nia ogromna liczba specyfikéw dostepnych
w aptekach, Internecie, kioskach, na sta-
cjach benzynowych, w supermarketach,
anawet w warzywniaku.
Apteki zobowigzane sa do codziennego
sprawdzania decyzji Gtéwnego Inspektora
Farmaceutycznego o wycofywaniu badZ
wstrzymywaniu w obrocie okreslonych pro-
duktdéw leczniczych. Natomiast w sklepach
nikt tego nie pilnuje, co stanowi powazne
zagrozenie dla naszego zdrowia.

Pamietaj o interakcjoch
Gtéwng przyczyna wiekszosci problemow
sg interakcje z innymi lekami lub, o czym
mato kto pamieta, takze z pokarmem.
Zwiekszaja one ryzyko dziatan ubocznych,
nasilaja lub ostabiaja dziatanie leku. Z ta-
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kich potaczen czesto nie zdajemy sobie

sprawy, a przyjmujac leki w warunkach do-

mowych (réwniez te na recepte), powinni-
$my o tym pamietac.

1. Positki bogate w ttuszcze - przyspie-
szaja wchtanianie i nasilaja objawy
niepozadane, np. lekéw obnizajacych
ci$nienie.

2. SOl kuchenna - nalezy zmniejszyc jej
uzycie, gdy stosujemy leki na ci$nienie.

3. Btonnik - nie powinien by¢ taczony z gli-
kozydami nasercowymi (digoksyna).

4. Tyramina - w potaczeniu z lekami na
chorobe Parkinsona i przeciwdepresyj-
nymi (moklobemid) moze powodowacd
gwattowny wzrost cisnienia, przyspie-
szenie akcji serca, a nawet udar krwo-
toczny.

Wybér napoju ma znaczacy wptyw na efekt
leczenia, a nawet jego brak. A wiec czym po-
pija¢ leki? Najbezpieczniej - zwykta, prze-
gotowang wodg o temperaturze pokojowej.

Popijajac leki, nie nalezy natomiast siegac po:

o sok grejpfrutowy - nasila dziatanie wie-
lu lekéw, w tym psychoaktywnych;

e kawe, herbate (a takze inne ciepte/
gorace plyny) - moga powodowac
uwalnianie substancji na niewtasciwym
odcinku przewodu pokarmowego;

e mleko - obniza kwasowos¢ Zotadka,
majac znaczacy wptyw na efekt terapeu-
tyczny leku, a wiele substancji nie wchta-
niasie, gdy taczy sie zzawartymw mleku
wapniem.

Jesli stosujesz antybiotyki i...
witaminy
Stosujac antybiotyki, nalezy zwrécié¢
uwage na:
e taczenie ich z preparatami zelaza, wap-
nia, mleczanami czy weglem - wiaza sie

LRI
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wzajemnie i neutralizujg swoje dziatanie,
e preparaty witaminowe - przyjmowane
z antybiotykiem stanowia jedynie po-
zywke dla bakterii,
e pigutki antykoncepcyjne - antybiotyki
ostabiaja ich dziatanie.

Inaczej jest w przypadku witamin - ich
skutecznos¢ wzrasta w potaczeniach:
witaminy A zwitaminami D i E, witaminy B z
witaming C, witaminy D z wapniem, witami-
ny E z zelazem.

Sprowdzaj sktad i pamietaj

o innych chorobach
Wiele lekéw ma podobny badz nawet toz-
samy sktad chemiczny, mimo Ze nazwa
preparatu jest inna. Dlatego nie tyle trzeba
zwracac uwage na nazwe, ile na substancje
czynna (np. przy lekach przeciwbdlowych),
aby ograniczy¢ ryzyko przedawkowania
leku. Czestym btedem jest dzielenie lub roz-
gryzanie tabletek powlekanych. Otoczka
pozwala substancji dotrze¢ do wtasciwego
miejsca wchtaniania. Inaczej lek zadziata
duzo stabiej lub wcale. Dzieli¢ mozna je-
dynie tabletki majace wyraZzne oznaczenie
miejsca ciecia.

Kiedy tykaé tabletki?

Wiekszos¢ tabletek lepiej wchtania sie po
jedzeniu. Leki zawierajace substancje trud-
no wchataniajagce sie (hormony tarczycy,
leki na nadkwasno$¢ lub na osteoporoze,
niektére antybiotyki) wymagaja przyjecia
na czczo, tzn. zaraz po przebudzeniu.
Jesli chcemy ograniczy¢ ryzyko interakgiji,
powinnismy przyjmowac leki pojedynczo,
zachowujac odstep ok. 40 min. Jezeli wiele
preparatow jest przyjmowanych, warto za-
pytac lekarza lub farmaceute, ktére mozna
przyjmowac jednoczesnie. ®
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Naturalne 1 szybkie wspomaganie leczenia
kataru 1 zapalenia zatok

100% sktadnikow
pochodzenia naturalnego

Udroznia nos juz
w 30 sekund*!

© 100 % sktadnikéw pochodzenia naturalnego
© Szybko i skutecznie usuwa wydzieline

© Bezpieczny dla matych noskéw!

© Przyjemna aplikacja - nie szczypie!

Dla matych pacjentow z katarem,
zapaleniem zatok oraz suchoscig nosa
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*na podstawie badan przeprowadzonych na Uniwersytecie w Munster
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° BADANIA NAUKOWE NIE POZOSTAWIAJA WATPLIWOSCI - MIKROFLORA OBECNA
* W NASZYCH JELITACH MOZE MIEC KLUCZOWE ZNACZENIE W WALCE Z NADWAGA
| OTYLOSCIA. INDIANSKIE PRZYSLOWIE O DWOCH WILKACH MOWI, ZE TEN WILK
WYGRA, KTOREGO SIE KARMI. NA POTRZEBY TEGO ARTYKULU ZASTOSUJEMY JE DO
OBRAZOWEGO POKAZANIA, JAK WAZNA DLA NASZEGO ORGANIZMU JEST OBEC-
NOSC ODPOWIEDNIEJ LICZBY POZYTECZNYCH MIKROORGANIZMOW W JELITACH.
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elitowa flora bakteryjna jest bar-
dzo réznorodna, ale w uproszcze-
niu mozna jg podzieli¢ na dwie
armie. Jedna jest wroga naszemu
organizmowi i potrafi szkodzi¢, np. powo-
dowac zaparcia i powstawanie komorek
rakowych. Druga jest niezwykle pomocna
- wspiera odpornos¢, przeprowadza synte-
ze witaminy K i witamin z grupy B, pomaga
rozktada¢ btonnik, neutralizuje toksyny
obecne w naszym organizmie, a takze - co
znajduje odzwierciedlenie w coraz liczniej-
szych badaniach - sprzyja odchudzaniu
i utrzymywaniu prawidtowej wagi. O tej
dobroczynnej armii bakterii przypomina-
my sobie najczesciej, kiedy lekarz zapisuje
nam antybiotyk, a przy okazji ,co$ ostono-
wego’, czyli probiotyk, ktéry ma za zadanie
chronic nasze jelita od wyjatowienia z do-
broczynnych bakterii. Tymczasem o pra-
widtowa mikroflore jelit powinnismy dbac
przez okragty rok, nie tylko, gdy chcemy
schudnad, ale takze, kiedy chcemy:
e poprawi¢ swojg odpornosc
(jesienizima),
e uchroni¢ sie przed infekcjami
intymnymi (czestymi, kiedy
np. korzystamy z basenéw),
e tfagodzi¢ objawy zespotu jelita
drazliwego.

DOTYCHCZASOWE BADANTA WYKAZARY,
IE NA UTRATE WAGL NATWIEKSZY
WPEYW MATA BAKTERIE LACTOBACTLLUS
GASSERL, LACTOBACTLLUS FERMENTUM
ORAZ LACTOBACTLLUS AMYLOVORUS.

Jaok bakterie redukujq kilogromy?
Naukowcy przyjrzeli sie doktadniej florze
bakteryjnej zamieszkujacej nasze jelitai za-
uwazyli, ze jelita u oséb otytych i z nadwaga
skolonizowane s3 przez inne mikroorgani-
zmy niz jelita oséb szczuptych. Przepro-
wadzono tez eksperyment na zwierzetach
- szczupta mysz utyta po przeszczepieniu
jej flory bakteryjnej myszy otytej. Na ba-
zie m.in. takich doswiadczen przy poszu-
kiwaniu przyczyn otytosci zaczeto brac
pod uwage nowy czynnik - mikroflore.
Dobroczynne bakterie uszczelniaja $ciany
jelit. Uczeni podejrzewaja, ze to ogranicza
wchtanianie z positkow weglowodanow

i tluszczow, a przez to organizm nie gro- -
madzi zapasow. Ponadto bakterie jelitowe -

wydzielajg tzw. hormony jelitowe GLP-1,
ktére reguluja poziom cukru we krwi po po-
sitkach (co jest wykorzystywane w nowo-
czesnych lekach przeciwcukrzycowych), a
takze zmniejszaja taknienie.

Niektére szczepy bakterii
sprawiajo, Ze przyswajomy
mniej cukréw i tluszczu
z pokarmu, szybciej czujemy sie
syci i nie groza nam skoki glikemii
po positkach. W kontekscie
odchudzania warto tez wspomniec
o usprawnionej przez bakterie
jelitowe perystaltyce jelit.

Innymi stowy, na mase ciata istotny wptyw
ma roztozenie sit we florze jelitowej, gdzie
- nie ma co ukrywac - dochodzi do walk o
terytoria. Jak zasili¢ armie, dzieki ktérej
wygrywamy nasze zdrowie? Ktére kon-
kretnie bakterie sa dla nas pozyteczne?

Chetni do stuzby

Flora jelitowa w duzym stopniu zalezy od
naszej diety. Tu znéw powracamy do kon-
cepcji dwdch wilkéw. Mozemy dokarmiac
bakterie, ktére nam nie stuzg, albo te po-
zyteczne. Sprzymierzencéw w walce z nad-
wagg spotkamy w takich produktach, jak:
kefir, zsiadte mleko, jogurty naturalne. Na-
mnazaniu pozytecznej flory bakteryjnej w
jelitach stuza takze kiszone ogérki i kiszona
kapusta, ktére sa rewelacyjnym zrédtem
bakterii probiotycznych.

Wazne s3 réowniez produkty roslinne w
diecie. S3 doskonata pozywka (tzw. pre-
biotykami) dla bakterii kwasu mlekowego,
na ktorych nam zalezy. Dobre bakterie
chetnie pozywiaja sie takimi produktami,
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jak karczochy, szparagi, cebula, cykoria,
banany czy orzeszki ziemne. Z kolei spo-
zywanie duzych ilosci miesa i jedzenie
wysokoprzetworzonej zywnosci dziata
przeciwko nam. Namnazaja sie woéwczas
bakterie szkodliwe, ktére obnizaja odpor-
nosc i sprzyjaja tyciu.

Probiotyki apteczne
Probiotyki, czyli specjalnie wybrane szcze-
py bakterii stuzace zdrowiu (z greckiego
pro bios znaczy ,dla zycia”), dostepne sg w
kazdej aptece. W ich sktadzie najczesciej
znajduja sie bakterie kwasu mlekowego,
ktory jest bardzo pozadanym efektem
ubocznym fermentacji weglowodanéw,
przy ktorej te bakterie pracuja.

Aby probiotyk byt skuteczny, bakterie za-
warte w produkcie musza by¢ odpowied-
nio dobrane oraz powinny mie¢ szanse,
by zywe trafi¢ do jelit. W zwiazku z tym
musza by¢ odporne na dziatanie sokéw
trawiennych i kwasu zotadkowego. Gdy
juz dotra do celu, muszg wykazac sie wta-
$ciwosciami adhezyjnymi, a wiec zdolno-

$cig przyklejenia sie do Scian jelitowych i *

uszczelnianiaich.

Jak wybraé dobry probiotyk?

Warto szuka¢ probiotykéw zawierajacych °

takie szczepy bakterii, jak: Lactobacillus he-
Iveticus RO052, Lactobacillus rhamnosus GG
czy Lactobacillus gasseri BNR17. Dziatanie
bakterii zalezy nie tylko od gatunku, ale
i szczepu, czyli pojecia zawezajacego gru-
pe. Wykazano, ze probiotyk zawierajacy
jeden szczep bakterii jest mniej skuteczny
od probiotyku zawierajacego kilka dobrze
dobranych szczepow. Jednak stworzenie
autentycznie skutecznej mieszanki to efekt
doktadnych badan, ktérych wyniki sg pa-
tentowane.

Wazna jest oczywiscie liczba bakterii
w produkcie. Zalecane dzienne spozycie
bakterii probiotycznych to od 1 do 2 mi-
liardéw CFU (colony forming unit stanowi
miedzynarodowa jednostke stosowana
do okreslenia liczby bakterii w produk-
tach). Trzeba tez zwracaé uwage na date
waznosci danego preparatu oraz pamietac
o przechowywaniu probiotykéw w lodéw-
ce. Niska temperatura gwarantuje wydtu-
Zenie przezywalnosci bakterii.

Jesli zalezy nam na prawidtowej wadze

- itadnej sylwetce, zdecydowanie warto kar-

mic¢ wtasciwego wilka! ®
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DLA ZNUDZONYCH JOGA...

AUTOR: MARTA KUBACKA

PiYO

PIYO TO TRENING ZAWIERAJACY ELE-
MENTY PILATESU | JOGI. JEST ALTERNA-
TYWA DLA OSOB, KTORE CZUJA ZME-
CZENIE | SFRUSTROWANIE PODCZAS
POWTARZANIA TRADYCYJNYCH ASAN
JOGI. OKAZUJE SIE, ZE DO PRAKTYKI
JOGI WYSTARCZY WPROWADZIC KILKA
UROZMAICEN, BY MOC OD NOWA CIE-
SZYC SIE TA AKTYWNOSCIA. ¢WICZE-
NIA PIYO SA DOSKONALE DLA OSOB,
KTORE CHCA JEDNOCZESNIE SPALIC
TKANKE TLUSZCZOWA, ROZBUDOWAC
MIESNIE | UJEDRNIC CIALO. JUZ PO
KILKU TYGODNIACH REGULARNEGO
WYSILKU MOZINA OBSERWOWAC, JAK
MODELUJA SIE LYDKI, UDA, POSLADKI,
RAMIONA | BARKI.
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oga ma dobroczynny wptyw na

caty organizm. Pozytywnie oddzia-

tuje na kondycje fizyczna (rozciaga

migsnie, zwieksza site i wytrzyma-
t0$¢), poprawia samopoczucie, a niekiedy
dziata nawet terapeutycznie. W koncu
jest to nie tylko forma ruchu, ale i system
filozoficzny, podkreslajacy zwiagzki miedzy
duszg a ciatem.

Istota jogi opiera sie na wytrzymywaniu w
okreslonych pozycjach przez pewien czas.
Asany (pozycje) maja rézne stopnie trudno-
$ci, ale utrzymywanie ciata w kazdej z nich
jest pewnym wyzwaniem takze dlatego, ze
poszczegodlne ruchy nalezy wykonywacé na
wdechu badZz wydechu. Mimo wszystko

joga (przynajmniej w jej najbardziej rozpo-
wszechnionym stylu wg lyengara) jest dys-
cyplina raczej mato dynamiczna. Po okresie
wdrozenia sie w te forme ruchu dla wielu
zaczyna by¢ nudna i przewidywalna.

Pilates + Yoga = PiYo
Urozmaicenie jogi o ¢wiczenia pilatesu daje
catkiem nowy rodzaj treningu, jakim jest
PiYo (potaczenie pierwszych sylab ,pila-
tes” i ,joga”). Pionierka w tej dziedzinie jest
Chalene Johnson, amerykanska instruktor-
ka fitnessu. Zauwazyta, ze w miare wdra-
zania sie w joge, staje sie ona nudna dla
praktykujacych, wiec postanowita jg nieco

LZrewitalizowac”. Zaproponowata potacze-
nie jogi z pilatesem. Chalene Johnson w
swoich filmach instruktazowych ttumaczy,
na czym polega fenomen tej nowatorskiej
aktywnosci. Statyczne pozycje z jogi i pi-
latesu sg potaczone ptynnymi przejsciami,
co sprawia, ze trening staje sie bardziej dy-
namiczny i zyskuje na atrakcyjnosci. Wpro-
wadzenie dynamiki do przewidywalnej i
monotonnej jogi to wtasnie najwazniejsze
zatozenia PiYo, ale to nie wszystko.
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Dzieki elementom pilatesu mozna wy-
rzezbi¢ miesnie, natomiast pozycje z jogi
pozwalaja na uelastycznienie ciata. Pota-
czenie ¢wiczen sitowych, rozciagajacych i
dodatkowo uzupetnienie o trening cardio
gwarantuje lepsze efekty. Regularne tre-
ningi pomoga w tatwy i przyjemny sposéb
zbudowac mase miesniowa, przy jednocze-
snej redukgji tkanki ttuszczowej. Cwiczenia
sg obarczone matym ryzykiem kontuzji (nie

przewiduja podskokéw) i s3 $wietna alter-
natywa dla entuzjastow ¢wiczen na macie.

Kiedy widaé efekty?
Prekursorka PiYo Chalene Johnson opraco-
wata 8-tygodniowy program ¢wiczen, ktory
zaktada, ze trenujemy przez 6 dni w tygo-
dniu, a jeden dzien zostawiamy na rekonwa-
lescencje organizmu i odpoczynek. Wazne,
aby podczas kazdej sesji stosowac inny ze-
staw éwiczen. Trenerka proponuje, aby za-
czac od tych, ktére wzmacniaja dolne partie
ciata. W ten sposob mozna wysmuklic¢ tydki
i ujedrni¢ posladki. Nastepnie warto skupi¢
sie na wzmacnianiu plecow, barkéw, ramion
i rak. Kolejnym etapem wtajemniczenia sa
éwiczenia cardio i interwaty.

Trening powinien trwac 25 minut, w trakcie
ktérego spalana jest tkanka ttuszczowa.
Nastepny blok to trening wytrzymatoscio-
wy, ktéry bardzo pozytywnie wptywa na
metabolizm. Ostatniego dnia cyklu tre-
ningéw nalezy skupic¢ sie na modelowaniu
sylwetki. Wazne, aby ¢wiczenia wykony-
wa¢ doktadnie i w prawidtowy sposéb. Zle
wykonywane ruchy moga przysporzy¢ pro-
blemoéw, np. nadwyrezaé Sciegna. Zdaniem
prekursorki tej aktywnosci, pierwszych
efektéw mozna spodziewac sie po 2 mie-
sigcach ¢wiczen.

Kto pouwinien korzystaé z zajeé
PiYo?

Zajecia PiYo s3 przeznaczone dla osob,
ktére cenig dobroczynne wtasciwosci zajec
jogi, ale sa znudzone powtarzaniem tych
samych figur. Cwiczenie asan jogi w spo-
sob bardziej dynamiczny wyzwala wieksza
energie i pozytywnie motywuje. Zajeciami
PiYo powinny by¢ gtéwnie zainteresowane
osoby, ktére z ré6znych powodéw nie moga
korzysta¢ z ¢wiczen o wiekszej intensyw-
nosci, np. osoby chore na nadcisnienie, ma-
jace problemy z sercem, uktadem oddecho-
wym lub stawami.

Zajecia sa szczegdlnie popularne w Stanach
Zjednoczonych, gdzie PiYo jest promowa-
ne jako forma aktywnosci, ktéra chroni
przed przyrostem masy ciata (no weights),
nie wymaga podskokéw (no jumps), ale
za to gwarantuje zauwazalne efekty (just
hardcore results). Ten nowatorski program
éwiczen, poki co jest sporadycznie spotyka-
ny w polskich klubach fitness czy szkotach
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jogi. To z pewnosciag kwestia czasu, gdyz
PiYo za granicami naszego kraju zyskato juz
wielu zwolennikéw. Duzym plusem trenin-
gu PiYo jest to, ze nie sg potrzebne zadne
sprzety, dzieki czemu kazdy moze ¢wiczyc
w domu. W Internecie mozna znalez¢ wiele
filmdw, na ktérych instruktorki prezentuja,
jak wykonywac ¢wiczenia. ®
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A moze Voga?

PiYo to nie jedyna forma aktywnosci
bazujaca na asanach jogi. Podobny
rodowdéd ma tez Voga, ktora jest
potaczeniem jogi z taricem
w rytmie muzyki z lat 80. Nazwa Voga
nawiazuje do teledysku Madonny
do piosenki Vogue, w ktorym
pojawiaja sie charakterystyczne,
petne erotyzmu ruchy eksponujace
ciato. Punktem wyijscia treningéw
Vogi jest prawidtowe wykonywanie
asan (zanim zaczniemy ¢éwiczy¢
Voge dobrze jest pochodzi¢ na
zajecia jogi), azmiana pozycji ciata
nastepuje w ptynny, taneczny sposcéb.
Dynamiczne przejscia miedzy
asanami wymagaja zdecydowanie
lepszej kondycji niz ¢wiczenia
klasycznej jogi. Jest to aktywnos¢,
ktéra wszechstronnie rozwija
fizycznie, ale takze odpreza, uspokaja
i zwieksza poziom swiadomosci
wiasnego ciata. A wszystko dlatego,
ze w Vodze, podobnie jak podczas
praktykowania jogi, duza uwage
przywiazuje sie do oddechu,
ktory trzeba zsynchronizowac z
ruchem. Wsréd korzysci, jakie daje
Voga, oprocz poprawy gibkosci
ruchoéw i elastycznosci miesni oraz
modelowania sylwetki, wymienia
sie wzrost pewnosci siebie i swojej
kobiecosci.




W DOBREJ FO'M'

POSTAW NA RUCH | NATURE!

ZIMA, WBREW LICZNYM STEREOTYPOM, NIE MUSIMY LENIWIE LEZEC NA
KANAPIE | ZMAGAC SIE Z CIAGLYM PRZEZIEBIENIEM. WYSTARCZY POZO-
STAC AKTYWNYM | WDROZYC KILKA PROZDROWOTNYCH NAWYKOW, BY
ZACHOWAC KONDYCJE | CIESZYC SIE NIEZAWODNA ODPORNOSCIA.

iska temperatura i krétszy dzien

niekiedy zniechecaja do biega-

nia, nordic walkingu czy nawet

wyijsécia na spacer. Tymczasem
aktywno$¢ na swiezym, nawet mroznym,
powietrzu to nie tylko sposéb na szczupta
sylwetke i dobra kondycje, ale takze na
wzmocnienie odpornosci.

W ruchu!
Biegacze czesto rezygnuja z treningéw
jesienig i zima w obawie przed wyziebie-
niem oraz infekcja. To btad. Rzeczywiscie,
po takiej aktywnosci, przez krétka chwile
odpornos$¢ spada i wtedy tatwiej zarazic¢
sie od osoby chorej. Jednak regularne prze-
bywanie na $wiezym powietrzu to jedna z
lepszych metod na unikniecie grypy i prze-
ziebienia. Dlaczego? Poniewaz aktywnosc
fizyczna prowadzi do zwiekszenia produk-
cji i aktywnosci limfocytéw, czyli komorek
uktadu odpornosciowego. Organizm wy-
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twarza wtedy wiecej przeciwciat IgG i IgM,
broniagcych nas przed bakteriami, wirusami
i grzybami. Ponadto ruch obniza poziom
hormonu stresu w organizmie, czyli kor-
tyzolu, co réwniez pozytywnie wptywa na
odpornosé.

WARTO PAMIFTAC, ZE TYLKO
REGULARNA T UMIARKOWANA
AKTYWNOSC RUCHOWA

WIMOCNT DZIALANIE UKEADU
ODPORNOSCTOWEGD. INTENSYWNE
ORAZ OKAZJONALNE CWICZENTA
NAJCZESCLE] DATA SKUTEK
ODWROTNY .

Ubierz si¢ odpowiednio

Tak naprawde ani zimno, ani deszcz lub
$nieg nie powoduja choroby, tylko wirusy i
ich nosiciele. Zatem w sezonie grypowym le-
piej unika¢ dusznych i zattoczonych miejsc,
np. sitowni, ale za to zainwestowa¢ w od-
powiedni stréj do ¢wiczen na zewnatrz. W
przeciwnym razie wychtodzony i ostabiony
organizm tatwiej padnie ofiara podstepnego
wirusa. Do zimowego treningu przyda sie
ubiér na cebulke - kilka cienszych warstw
ogrzeje lepiej niz jedna grubsza.

Nie trzeba ubiera¢ sie za ciepto, gdyz ruch
rozgrzewa. Tu sprawdzi sie zasada, zeby
ubrac sie tak, jakby na zewnatrz byto o 10
stopni wiecej niz w rzeczywistosci. Ko-
szulki z bawetny to nie jest dobry pomyst,
poniewaz wchtaniaja wilgoc¢ z ciata i oto-
czenia, lepiej sprawdza sie ubrania termo-
aktywne. Koniecznie trzeba zatozy¢ czap-
ke, gdyz to przez gtowe tracimy najwiecej

ciepta, szalik oraz chustke lub kominiarke,
ktére ochronia nos i uszy przed mrozem.

Sprébuj hartowania
Aktywny tryb Zycia mozna potaczy¢ z har-
towaniem. Polega ono na przyzwyczajeniu
uktadu odpornosciowego do szybkiego
schtadzania organizmu. Takie regularne,
kontrolowane aktywowanie uktadu od-
pornosciowego doskonale przygotowuje
go do walki z prawdziwymi wyzwaniami
- jesiennym przemoczeniem, zimowym
wyziebieniem czy tez wirusami obecny-
mi w komunikacji miejskiej. Zahartowany
uktad odpornosciowy reaguje na zagroze-
nie choroba odpowiednio szybko i mocno.
Najprostszym sposobem na codzienne
pobudzenie uktadu odpornosciowego jest
naprzemienny prysznic. Dla oséb lubigcych
bardziej ekstremalne rozwiazania pole-
cane s3 np. jesienne i zimowe kapiele na
Swiezym powietrzu lub chodzenie boso po
deszczu albo $niegu.

Osoby cieptolubne z pewnoscia powinny
zaprzyjaznic sie z sauna, ktéra takze ma
pozytywny wptyw na odpornosc. Podczas
saunowania wzrasta liczba limfocytow
oraz podnosi sie temperatura ciata. Wow-
czas zaczyna dziata¢ mechanizm podobny
do tego, ktory wystepuje przy goraczce
- zwieksza sie aktywnos$¢ uktadu immuno-
logicznego, wzrasta produkcja przeciwciat
i komorek obronnych. | znowu, kiedy orga-
nizm zostanie wystawiony na prawdziwa
probe, czyli zaatakuja go wirusy, bedzie
przygotowany do walki z nimi.
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Dla najodwazniejszych
dobrym rozwigzaniem bedzie...

morsowanie.
Trzeba jednak pamietac, ze
przeciwwskazaniami do tego typu
aktywnosci sa choroby zytiserca
oraz nadcisnienie tetnicze. Wazne,
aby hartowanie nie przebiegato
gwattownie. Nalezy robic to powoli

oraz systematycznie.
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Jokie suplementy przyjmowaé?
Choc¢ wydaje sie, ze w okresie jesienno-
-zimowym, by zwiekszy¢ odpornosc¢ or-
ganizmu, nalezy przyjmowac spore dawki
witaminy C, nie do korca jest to prawda.
Badania nad tg witaming pokazaty, ze
zwiekszona dawka nie ma wiekszego wpty-
WU na zmniejszanie zachorowan, cho¢ na
pewno odrobine skraca czas choroby i ta-
godzi jej przebieg.

Warto zadbac, by w pozywieniu nie zabra-
kto nie tylko witaminy C, ale takze innych
przeciwutleniaczy, takich jak witamin Ai E.
Suplementowac natomiast trzeba witami-
ne D, na ktorej niedobér cierpi kazdy Polak.
Zamate ilosci tej witaminy w organizmie to
wieksze ryzyko infekcji.

ectossin

pastylki na gardto

24 pastylki do ssania
WSKAZANIA:

+ stan zapalny btony sluzowej jamy ustnej i gardta

+ bolipieczenie gardta
+ chrypkaisuchosc¢ w gardle
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Postaw na naturalne metody
Zima na pomoc uktadowi odpornosciowe-
mu przyjda takze tzw. domowe sposoby.
Warto wprowadzac je w zycie od samego
rana i kazdego dnia postawic na ciepte, po-
zywne $niadania. Takie, ktére nasyca oraz
rozgrzeja zotadek na pierwsza czesc dnia.
Dzigki temu organizm nie bedzie wychto-
dzony i z fatwoscig obroni sie przed szko-
dliwymi drobnoustrojami. Moze to by¢ np.
owsianka lub jaglanka z dodatkiem owo-
céw i bakalii, jajecznica albo omlet.

Zima to $wietny czas na przygotowanie ki-
szonek. Dzieki zawartosci bakterii kwasu
mlekowego dziataja jak probiotyk, korzyst-
nie wptywajac takze na uktad immunolo-
giczny. W dodatku kiszonki to istna bom-
ba z witaminami i mikroelementami. Jesli
chcemy unikna¢ infekcji, na pomoc przyj-
dzie niezawodny czosnek. Juz od listopa-
da mozna go regularnie wplata¢ do menu,
najlepiej na surowo. Ten naturalny antybio-
tyk ma silne dziatanie przeciwbakteryjne,
przeciwgrzybicze oraz przeciwzapalne.
Wielbiciele stodkosci nie mogg zapominad,
ze 0 naszg odpornos¢ doskonale zadba
takze miéd. Ma dziatanie bakteriobdjcze,
wspiera prace uktadu krazenia oraz wzmac-
nia organizm. Juz 1tyzeczka miodu dziennie
przyniesie dobroczynne skutki, pod warun-
kiem ze bedziemy ja spozywac przez caty
rok, a nie dopiero wtedy, gdy dopadta nas
choroba. Miéd moze zastagpi¢ cukier w her-
bacie, tylko pamietajmy, zeby postodzi¢ nim
napar po ok. 10 minutach od zaparzenia.
Dodany do bardzo goracego napoju, np. her-
baty, straci swoje wtasciwosci.

REKLAMA

%.‘

COMPLEX

SKLEAD: ektoina (Ectoin®), izomalt, sukraloza, mentol, kwas cytrynowy, aromat
cytrynowo-mietowy (zawiera tokoferol), aromat miodowy (zawiera glikol polietylenowy),
koncentrat z krokosza barwierskiego, syrop glukozowy, woda.

SPOSOB UZYCIA: 1 pastylka do ssania co 3 godziny lub w zaleznosci od potrzeb.
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pastyli na gardio ZEMIOIN |
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KACIK DIABETYKA

AUTOR: AGATA SKOLIMOMWSKA
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JEST CHOROBA OGOLNOUSTROJOWA?

CUKRZYCA TO CHOROBA METABOLICZNA, KTOREJ JEDYNYM OBJAWEM JEST ZBYT WYSOKI POZIOM CUKRU WE KRWI (HIPER-
GLIKEMIA). CHOC STAN TEN NIE POWODUJE WIEKSZYCH DOLEGLIWOSCI, JEST BARDZO NIEBEZPIECZNY DLA ORGANIZMU.
NADMIAR CUKRU USZKADZA NACZYNIA KRWIONOSNE, PROWADZAC DO ROZWOJU TZW. POZNYCH POWIKLAN, KTORE DO-
TYKAJA NAJWAZNIEJSZYCH NARZADOW - SERCA, NACZYN KRWIONOSNYCH, NEREK | OCZU.

6zne powiktania cukrzycy rozwi-
jaja sie w obrebie matychiduzych
naczyn krwionosnych, czyli de
facto dotycza catego organizmu.
U pacjentéw z cukrzyca typu 1. czesciej
pojawiaja sie nieprawidtowosci w obrebie
matych naczyn krwionosnych, czyli w siat-
kéwce oka (retinopatia cukrzycowa), w
strukturach nerek (nefropatia cukrzycowa)
oraz w zakoniczeniach wtdkien nerwowych
(neuropatia cukrzycowa). Z kolei pacjenci
z cukrzyca typu 2. maja wieksza sktonnosé
do tzw. powiktan makronaczyniowych. O
ile Swiadomos¢ ryzyka nefropatii czy reti-
nopatii wsréd osob z cukrzyca jest znaczna,
o tyle zawat lub udar u diabetyka zwykle
nie jest taczony z chorobg przewlekta. A
powinien by¢, gdyz niechlubne statystyki
zaréwno w Polsce, jak i na Swiecie nie po-
zostawiaja watpliwosci - pacjenci z cukrzy-
€3 najczesciej umierajg na choroby uktadu
krazenia. Niezaleznie tez od coraz lepszych
mozliwosci leczenia, cukrzyca nadal jest
najczestsza przyczyna schytkowej niewy-
dolnosci nerek oraz utraty wzroku.

Cukier w (nie)réwnowodze
Glukoza we krwi jest nam niezbedna do
zycia, poniewaz stanowi rodzaj paliwa za-
silajgcego modzg, bez ktérego nie jest on w
stanie funkcjonowadé. Problem pojawia sie
wtedy, gdy cukru we krwi jest zbyt duzo.
Woéwczas staje sie dla organizmu trucizna,
niszczaca narzady niczym rdza, ktéra koro-
duje metal - powoli, ale systematycznie. To
nie przypadek, ze uszkodzenia te pojawia-
ja sie w oczach, nerkach czy sercu - s3 to
bowiem narzady, ktére pobieraja glukoze
niezaleznie od insuliny (w odréznieniu np.
od miesni).

Przy hiperglikemii w struktury tych orga-
néw wnika nadmiar cukru, ktéry je nisz-
czy. Jest to proces rozciagniety w czasie,
powiktania powstaja nie w wyniku jed-
nostkowych przecukrzen, ale w efekcie
kumulacji wieloletnich, w szczegdlnosci
przewlektych hiperglikemii. Dopiero kiedy
powiktania s w zaawansowanym stadium,
pacjent zaczyna odczuwaé dolegliwosci.
A niestety, im wieksze zmiany, tym gorsze
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Diobetyk to pacjent kardiologiczny

Cukrzyca nasila procesy zapalne, w wyniku
ktérych powstaja blaszki miazdzycowe, w
ten sposéb przyspiesza rozwdj miazdzycy.
Ta stopniowo zweza $rednice naczyn wien-
cowych. W ten sposob utrudnia przeptyw
krwi wraz z substancjami odzywczymi do
serca i prowadzi do rozwoju choroby nie-
dokrwiennej serca.
Blaszki miazdzycowe u diabetykdow sa nie-
stabilne, tatwo ulegajg oderwaniu, zwiek-
szajac ryzyko zawatu i udaru. Innymi stowy
kazdy diabetyk (w szczegdlnosci z cukrzyca
typu 2., ktéra stanowi okoto 90% przypad-
kow tej choroby) powinien by¢ traktowa-
ny jak pacjent kardiologiczny. A co za tym
idzie, oprécz monitorowania glikemii, pa-
cjenci musza zwracac uwage takze na czyn-
niki ryzyka dla serca - poziom ci$nienia
tetniczego, cholesterolu i trojglicerydow,
mase ciata oraz ewentualne palenie papie-
rosow, ktoére przy cukrzycy jest niemalze
tak samo szkodliwe jak przewlekte prze-
cukrzenia. ®

CRCICY

NEFROPATIA c 3

Uszkodzenia siatkéwki oka powodo-
wane hiperglikemia. O zaawansowane;j
retinopatii moga swiadczyé m.in.: pogor-
szenia sie ostrosci wzroku, ,muszki” w
polu widzenia, zatamywanie sie linii pro-
stych, znieksztatcone formy, wyblakte
kolory, nagta utrata widzenia centralne-
go. Leczenie sprowadza sie do poprawy
kontroli metabolicznej cukrzycy, niekie-
dy stosuje sie laseroterapie.

Uszkodzenia w strukturach nerek spo-
wodowane nadmiarem glukozy. Obec-
nosc i stopien zaawansowania nefropatii
mozna okresli¢ przez badania laborato-
ryjne (sukcesywnie obnizajaca sie war-
tos¢ GFR - wskaznika przesaczania
ktebuszkowego). Rozwojowi nefropatii
czesto towarzyszy wzrost ci$nienia krwi.
W najbardziej zaawansowanej postaci
choroby pacjent wymaga dializoterapii.

Uszkodzenia zakoriczen nerwowych.
W zaleznosci od tego, jakich nerwéw
dotyczy, jej objawy moga by¢ bardzo
rézne, np. zaburzenia erekcji, problemy
Z nietrzymaniem moczu, tachykardia,
uporczywe, silne bole dtoni i stop, za-
burzone czucie (np. w stopach, pacjent
nie odczuwa bélu przy powaznym ura-
zie stopy), przeczulica.
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ACCU-CHEK '’ Performa
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ACCU-CHEK® Performa

tatwy pomiar dla pacjentoéw na insulinie

Pomaga zredukowac stres zwigzany z pomiarem
poziomu cukru we krwi poprzez:

Szeroki i dtugi pasek

tatwo go chwycic i umiesci¢ w glukometrze

Antyposlizgowa obudowe,

dzieki ktorej glukometr pewnie lezy w dtoni

Bardzo doktadny wynik pomiaru,
ktory otrzymujesz w zaledwie 5 sekund

Precyzja pomiaru zgodna z surowymi
wymogami normy EN ISO 15195:2015.
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ABY ZIMA NIE ZASZLA ZA SKORE

ZASADA JEST, ZE PIELEGNACJE SKORY DOSTOSOWUJEMY DO JEJ TYPU | POTRZEB,
A NIE DO PORY ROKU. JEDNAK, GDY ZYJEMY W KLIMACIE, W KTORYM ROZNICE
TEMPERATUR MIEDZY LATEM A ZIMA SIEGAJA 60°C, NIE SPOSOB NIE BRAC TEGO
POD UWAGE. JAK ZADBAC O SKORE ZIMOWA PORA?

o catorocznych powinnosci pie-
legnacyjnych naleza nawilzanie
skory, dostarczanie jej sktadni-
kéw odzywczych z dietg oraz
ochrona przeciwstoneczna. Dodatkowo
w miesigcach zimowych pojawiaja sie ko-
lejne wyzwania, takie jak ochrona przed
mrozem i wiatrem, walka z przesuszeniami
powodowanymi centralnym ogrzewaniem
oraz reaktywnoscig skoéry wynikajaca z
przechodzenia z zimnego powietrza na ze-
wnatrz do suchych i goracych pomieszczen.
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Zwracaoj uwage na cere
Czy zima koniecznie trzeba uzywac innych
kosmetykow niz latem? Niekoniecznie.
Wszystko zalezy od rodzaju naszej cery.
Jesli mamy skoére ttusta, ze sktonnoscia do
zaskoérnikéw i niedoskonatosci, to nieza-
leznie od temperatury za oknem, trzeba jg
nawilzaé, lekko matowi¢ i bardzo staran-
nie, a jednoczesnie delikatnie, oczyszczac.

LRI
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Wecale nie trzeba lekkiego kremu nawilza-
jacego zamienia¢ na krem nattuszczajacy,
ktory z reguty ma bogatszy sktad, bardziej
tresciwa konsystencje i u wielu oséb moze
zapychac pory.

Mitem jest twierdzenie, ze kosmetyki na-
wilzajace stosowane zima moga doprowa-
dzi¢ do zamarzniecia skory twarzy. Krem
nawilzajacy nie dostarcza skérze wody,
tylko sktadnikéw wigzacych wode, ktéra
jest w skorze. Dzieki temu cera jest lepiej
nawilzona i gtadsza. Natomiast jesli skora
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wraz z nadejsciem chtodniejszych dni staje
sie przesuszona, zaczerwieniona, a pod-
czas mycia pojawia sie uczucie $ciggniecia
i pieczenie, to znak, Zze dotychczasowa pie-
legnacja stata sie niewystarczajaca. Aby
to stwierdzi¢, trzeba obserwowacé wtasng
cere, a nie kierowac sie jedynie wskaznika-
mi temperatury.

Zima kosmetyki nawilzajace

nalezy aplikowa¢ minimum 15 mi-

nut przed wyjsciem z domu, aby zdazyty sie

wchtonac i utworzyc¢ na powierzchni skéry
delikatny, chroniacy ja film.

2
—

Dbaj o bariere skérng
Dlaczego zima skoéra tak tatwo ulega
przesuszeniu, czesto piecze, swedzi i jest
zaczerwieniona? Poniewaz czynniki ze-
wnetrzne, takie jak mréz, wiatr i suche
powietrze w klimatyzowanych pomiesz-
czeniach, uszkadzajq warstwe lipidowa na-
skorka. Jesli zostanie przerwana ciggtosc
lipidowego ptaszcza skory, dochodzi do
przyspieszonego wyparowywania wody,
skora staje sie szorstka, przesuszona i traci
elastycznosc.

.b_d. Do pielegnacji suchej skory

zimg doskonale sprawdzajg sie emo-
lienty - kosmetyki, ktorych zadaniem jest
odbudowa bariery naskérkowej. Zawieraja
one budujace naskoérek ceramidy, kwasy
ttuszczowe, cholesterol, skwalen i witaminy.

3
=
Nowilzoj od srodka

Stan nawilzenia skéry jest determinowa-
ny nawodnieniem organizmu. Woda petni
bardzo wazna funkcje transportowa -
przenosi sktadniki odzywcze do komorek,
przyczynia sie do wydalania ubocznych
produktéw przemiany materii i substancji
toksycznych, ktére gromadza sie w tkan-
kach. Dostateczne nawodnienie organizmu
gwarantuje zwigzanie wody w komérkach
skory, dzieki czemu staje sie ona gtadsza,
bardziej elastyczna i napieta.

Niezaleznie od pory roku naj-
lepiej nawilza woda. Zima chetniej
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jednak siegamy po napoje ciepte. Dobrym
wyborem bedzie wtedy zielona herbata,
ktoéra jest petna antyoksydantéw zwalcza-
jacych wolne rodniki.

a4

Nie zapominagj o filtrach
Promieniowanie stoneczne, ktére przyspie-
sza proces starzenia sie skory (UVA), oddzia-
tuje przez caty rok, dociera do skéry takze w
pochmurne dni oraz przenika przez szyby.
Dlatego nawet zima nie mozna zapominac
o kosmetykach chronigcych przed promie-
niowaniem stonecznym. To nie przypadek,
Ze obecnie wiekszos¢ kremow na dzien oraz
kosmetykow kolorowych zawiera filtry.

.b_d. Zimowg porg w zupetnosci

wystarczy kosmetyk z faktorem
15, chyba ze wybieramy sie na narty. Tutaj
ryzyko oparzen stonecznych wzrasta jak na
plazy, dlatego w tym przypadku trzeba po-
stawic na wysokie wartosci filtrow.

L)
)

Odzywiaj skére od wewnagtrz

Czesto spotykane w kosmetykach witami-
ny A, C i E réwniez $wietnie kondycjonuja
skore, gdy dostarczamy je z pozywieniem.
Zrédtem witaminy C sa przede wszystkim
warzywa zielone: natka pietruszki, jarmuz,
papryka, szpinak i kapusta oraz owoce:
czarne i czerwone porzeczki, zurawina,
owoce dzikiej rézy, aronia, truskawki czy
owoce cytrusowe. Jej zadanie polega na
neutralizacji wolnych rodnikéw, zapobie-
ganiu przebarwieniom oraz stymulowaniu
produkc;ji kolagenu.
Zawarta w pozywieniu witamina A réw-
niez jest antyoksydantem, ktéry stabilizuje
reaktywne formy tlenu, co hamuje proces
starzenia sie skory. Witamina ta przeciw-
dziata takze przesuszeniom skoéry. Znalez¢
ja mozna w warzywach i owocach o po-
maranczowym zabarwieniu, np.: marchwi,
dyni, melonach, mango, morelach, brzo-
skwiniach, oraz w ciemnozielonych warzy-
wach lisciastych, takich jak szpinak, natka
pietruszki, kapusta.

Dbajac o wyglad skory, nie
mozna zapominac o witaminie mto-
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dosci, czyli witaminie E. Jej gtéwnym na-
turalnym Zrodtem sa oleje roslinne, zboza
(szczegdlnie kietki pszenicy), jak rowniez
orzechy, migdaty, awokado, kukurydza,
szpinak oraz Swieze warzywa.

6

Fokus na dtonie, stopy i usta
Zima bardzo czesto pierzchng nam usta,
a skéra na dtoniach i stopach jest przesu-
szona oraz zgrubiata. Delikatng skére ust
trzeba chronic ttusta pomadka ochronna.
Najlepiej taka, ktora nie jest zbyt... smacz-
na i bedzie powstrzymywata nas przed
oblizywaniem ust na $wiezym powietrzu.
Skora dtoni i stop - pozbawiona gruczotow
tojowych - zimg wymaga regularnego na-
ttuszczania.

bd W przypadku dtfoni i stép

zmiana kremu na bardziej tresciwy
jest jak najbardziej uzasadniona. Warto
poszukac¢ kosmetykow z mastem shea, ma-
stem kakaowym, dodatkiem olejow roslin-
nych czy mocznikiem.

7
Pomysl o odmitadzaniu

Zima to idealny czas na zabiegi odmta-
dzajace, takie jak gtebokie peelingi, mi-
krodermabrazja czy mezoterapia igtowa,
ktére musza by¢ wykonywane w okresach
mniejszego nastonecznienia. Udowodnio-
ne naukowo dziatanie odmtadzajagce ma
takze stosowanie retinoidéw, czyli pochod-
nych witaminy A. Preparaty z retinoidami
(zazwyczaj w postaci masci) s3 dostepne
w aptece na recepte, dlatego zanim roz-
poczniemy terapie, konieczna jest wizyta u
dermatologa.

LRI

Warto sie zdecydowac na

wizyte u dermatologa, poniewaz

cena aptecznych preparatéw z pochodnag

witaminy A zwykle jest nizsza niz dro-

geryjnych kremoéw, a ich efekty daleko

bardziej spektakularne. Retinoidy, w od-

réznieniu od kosmetykéw, przenikaja do

skory wtasciwej i tam stymuluja odnowe

komoérkowa. Mozna je stosowac od jesieni
do wiosny.
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DLANIEGO?

CORAZ CZESCIEJ KOSMETYKI DO WLOSOW - SZAMPONY | ODZYWKI - SA OFERO-
WANE W DWOCH LINIACH: DLA KOBIET | DLA MEZCZYZN. TO SAMO DOTYCZY PRO-
DUKTOW LECZNICZYCH | PIELEGNACYJNYCH, KTORE MAJA ZAPOBIEGAC NAD-
MIERNEMU WYPADANIU WLOSOW. CZY TO TYLKO CHWYT MARKETINGOWY? CZY
POTRZEBY NASZYCH WLOSOW SA DETERMINOWANE PRZEZ PLEC?

atrzac na gtowy kobiet i mezczyzn, szczegdlnie w $red-
nim wieku, mozna odnie$¢ wrazenie, ze ich wtosy réznia
sie diametralnie. U wigkszos$ci panéw zauwazymy siwi-
zne oraz mniej lub bardziej zaawansowane tysienie, pod-
czas gdy panie zwykle ciesza sie zdecydowanie bujniejsza fryzura.
Sa to jednak w duzej mierze rdznice wynikajace z pielegnacji i tego,
co w danej kulturze ,przystoi” kobietom i mezczyznom w zakresie
dbania o czupryne - wszak np. farbowanie wtoséw u kobiet to nor-
ma, podczas gdy u mezczyzn ciagle postrzegane jest jako fanaberia.

Podobne wtosy...
Prawda jest jednak taka, ze liczba mieszkdw wtosowych na gtowie
u mieszkancow danej czesci Swiata jest bardzo podobna - u Pola-
kow to srednio 100 tysiecy. Réznice dotycza natomiast skory gto-
wy - meska produkuje wiecej sebum, stad wtosy panéw szybciej sie
przettuszczaja i maja wieksza tendencje do tupiezu. Stan wtoséw
kobiet w wiekszej mierze zalezy od pielegnacji - tego, czy wtosy sa
umiejetnie farbowane i czy nie sg codziennie suszone i prostowa-
ne. Tendencja do siwienia u obu ptci wynika z predyspozycji gene-
tycznej, natomiast podatnosc¢ na tysienie to zdecydowanie domena
pandw. U mezczyzn czesto juz po 20. roku zycia czupryna zaczyna
sie przerzedzad, a po 50. problem ten dotyczy juz ponad potowy z
nich. U kobiet wtosy z czasem takze tracg na urodzie. Pod wptywem
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zmian hormonalnych staja sie ciensze, wolniej rosna, czes¢ z nich
bezpowrotnie wypada, jednak zdecydowanie rzadziej mamy tu do
czynienia z klasycznym tysieniem.

... rézne kosmetyki
Odrebne linie kosmetykow dla kobiet i mezczyzn majg swoje uza-
sadnienie zaréwno w nieco innym typie wtoséw, jak i w innych
przyzwyczajeniach i upodobaniach, chociazby w odniesieniu do za-
pachu kosmetykéw. Panowie zazwyczaj potrzebuja szampondw do
wtosow normalnych lub przettuszczajacych sie, czesto regularnie
muszg uzywac produktéw przeciwtupiezowych, podczas gdy ko-
biety preferuja szampony do wtoséw po farbowaniu - utatwiajace
rozczesywanie, chroniace kolor, zwiekszajace (optycznie) ich obje-
tos¢. Mezczyzni chetniej siegaja po kosmetyki dwa w jednym i nie
ma w tym nic ztego, jesli bedzie to szampon z odzywka, gorzej, jesli
wybierzemy szampon z zelem pod prysznic. Zel moze nadmiernie
wysuszy¢ skore gtowy, co paradoksalnie doprowadzi do tupiezu.
Niektdrzy panowie ciagle jeszcze - zazwyczaj w pospiechu - myja
wtosy mydtem, co tez nie jest dobrym pomystem. Mydto w kostce
o zasadowym pH przesusza skére gtowy, pozostawia na wtosach
osad, ktérego nie mozna sptukac¢ woda, w efekcie czego wtosy sa
matowe, nieprzyjemne w dotyku i bardziej podatne na uszkodzenia
mechaniczne. Wsréd kosmetykow do stylizacji dla kobiet dominuja

pianki, spreje podnoszace wtosy u nasady, mleczka termoochronne
oraz kremy utrwalajace. Do modelowania meskich, krétkich fryzur
lepiej sprawdzaja sie zele, pasty, glinki i gumy. Na rynku pojawito
sie tez sporo preparatéw do meskiej koloryzacji wtoséw. Czesto sg
to delikatne szampony wyréwnujace kolor lub np. kremy i zele do
kamuflowania siwych skroni, ktore sg dobrze dostosowane kolory-
stycznie do meskich karnacji. Wprawdzie palety kolorystyczne s
w tym przypadku zdecydowanie ubozsze niz w kosmetykach dla
kobiet, ale paradoksalnie dzieki temu tatwiej dobra¢ odpowiedni
dla siebie kolor.

PLEC POWINNA BYC WYZNACZNIKIEM PRZY WYBORZE
PREPARATOW MATACYCH ZATRIYMAC NADMIERNE
WYPADNIE WEOSOW. KLUCZOWA KWESTLA JEST
INALEZTENTE PRZYCZYN PROBLEMU. U KOBIET CZESTO
WYSTEPUTE £YSTENTE TELOGENOWE, WYNIKATACE

1 IABURZEN W FAZIE WIROSTU WEOSA,

Wypadanie pod kontrolg
Ptec powinna by¢ wyznacznikiem przy wyborze preparatéw maja-
cych zatrzymac nadmierne wypadnie wtosow. Kluczowa kwestiag
jest znalezienie przyczyn problemu. U kobiet czesto wystepuje
tysienie telogenowe, wynikajace z zaburzen w fazie wzrostu wto-
sa. Moze ono by¢ skutkiem niedoboru witaminy D3, ferrytyny,
kwasu foliowego; niedoczynnosci i nadczynnosci tarczycy, choréb
autoimmunologicznych (np. Hashimoto, Gravesa-Basedowa) czy
hiperprolaktynemii. W przypadku tysienia telogenowego najwaz-
niejsze jest, aby na wstepie ustali¢ przyczyne: uzupetnic¢ niedobér
albo leczy¢ chorobe, ktérej tysienie jest efektem. Aby przyspieszy¢
odrost wtosow, stosuje sie wcierki do skéry gtowy, ktére stymulu-
ja mieszki wtosowe do pracy oraz zapobiegaja ich miniaturyzacji,
dzieki czemu ,nowe” wtosy wyrastaja mocne.
Dominujace u mezczyzn tysienie androgenowe zwigzane jest
gtownie z genami, ale nasilac sie moze z wiekiem. Nie wynika ono z
nadmiernej ilodci testosteronu, ale z nadreaktywnosci receptoréow
dla androgenéw przy mieszkach wtosowych. Progresje meskiego
tysienia mozna zahamowac pod warunkiem dostosowania odpo-
wiedniej terapii. W terapii stosuje sie preparaty na recepte - fina-
steryd i minoksydil, ktére cho¢ sg skuteczne, maja tez wiele skut-
kéw ubocznych. Poza lekami, rynek obfituje w szampony, odzywki
i wcierki do ostabionych i wypadajacych meskich wtoséw. Majg one
za zadanie zadbac o odpowiednie nawilzenie skéry gtowy (zgodnie
z zatozeniem, Ze tylko zdrowa skéra moze ,generowac” zdrowe
wtosy), pobudzac mikrokrazenie, stymulowac cebulki i zapobiegac
tamaniu sie wtoséw. Z kolei suplementy diety wzmacniajace wtosy
bazuja na witaminach z grupy B oraz witaminach A,E,H,Di C.
Leczenie tysienia androgenowego u kobiet polega natomiast gtéw-
nie na przyjmowaniu odpowiednio dobranych tabletek antykon-
cepcyjnych zawierajacych substancje dziatajace antyandrogenowo
(octan cyproteronu) oraz estrogeny. ®
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ZIMA, ZWLASZCZA TA BEZ MROZU, SPRZYJA OPRYSZCZCE, KTORA NAJCZESCIEJ PO-
JAWIA SIE, GDY PRZEMARZNIEMY LUB JESTESMY PRZEZIEBIENI. JAK SOBIE RADZIC
ZTYM NIEESTETYCZNYM | BOLACYM PROBLEMEM?

pryszczka na ustach to nie-

grozna choroba wirusowa,

przejawiajaca sie bolesnymi

zmianami oraz owrzodzenia-
mi. Czesto atakuje nagle i chetnie wraca.
Zwana popularnie ,zimnem” lub febra, to
skutek dziatania wirusa HSV1 lub, duzo rza-
dziej, HSV2 (tac. Herpes Simplex Virus). Wiek-
szo$¢ z nas jest nosicielami pierwszego typu
wirusa, czyli wirusa opryszczki zwyktej. Po-
zostaje on w organizmie na zawsze, ale jego
zachowanie jest nieobliczalne - moze nigdy
sie nie ujawni¢, moze zrobi¢ to raz w zyciu
lub cyklicznie dawac o sobie zna¢. Co wiecej,
do tej pory nie ma lekarstwa na opryszcz-
ke, mozna walczy¢ z nig jedynie objawowo
i po prostu czekac az sama minie.

Bolesne wykwity

Uspiony wirus opryszczki zwyktej bytuje
w zakonczeniach nerwowych i pod wpty-
wem danego czynnika aktywuje sie, a na-
stepnie wedruje w okolice warg, by tam
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objawi¢ sie bolesnymi wykwitami, wypet-
nionymi ptynem surowiczym. To w nim jest
najwieksze stezenie wirusa, dlatego nie wol-
no przektuwac pecherzykéw i trzeba czesto
my¢ rece po kontakcie z zarazonym miej-
scem, by nie przenies¢ zakazenia na inng
czes$é ciata. Wirusem Herpes mozna zarazic¢
sie dosc¢ tatwo, droga kropelkowa, dlatego
nalezy unikac pocatunkéw z osoba, ktérama
opryszczke, a takze uzywania tych samych
sztuécow, naczyn lub recznikéw.

Uwazaj na spadek odpornosci
»Zimno” lubi sie pojawiac znienacka, jednak
jest kilka czynnikdw, ktére mu sprzyjaja:
e miesigczka,

e stres,

e przeziebienie,

e diugotrwate opalanie sie,
e ostabienie,

e wychtodzenie,

e usuniecie zeba,

e niedozywienie.

WIRUS HSV2 ATAKUJE, GDY DOCHODZT
DO KONTAKTOW SEKSUALNYCH

1 IAKAZONA 0S0BA. ODPOWIADA

ON ZA OPRYSZCZKE NARZADGW
PCIOWYCH, ALE MOZE TAKZE
PRZENTESC SIE W RETONY JAMY
USTNEY.

LRI

Sa to sytuacje, w ktérych dochodzi do spad-
ku odpornosci organizmu. Opryszczka nie
powinna by¢ groZna dla organizmu, jednak
nie wolno jej bagatelizowac, poniewaz moze
wywotac grozne powiktania. Przeniesienie
wirusa w inne czesci ciata, np. do oka, moze
skonczy¢ sie kolejnymi stanami chorobo-
wymi, np. zapaleniem spojéwki i rogéwki.
Rowniez kobiety w ciazy muszg uwazaé na
opryszczke. Problem pojawia sie wtedy, gdy
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nigdy wczesniej na nig nie chorowaty. Taka
ciezarna z opryszczka powinna bezwzgled-
nie udac sie do lekarza, ktéry wdrozy odpo-
wiednia terapie. Nieleczone ,zimno” moze
doprowadzic¢ nawet do poronienia.

Nieprzyjemne zwiastuny
Opryszczka najczesciej atakuje okolice ust,
ale moze réwniez pojawic sie na brodzie
i w nosie. Zawsze jest tak samo bolesna
i dokuczliwa. Pierwszymi objawami, ktére
moga Swiadczy¢, ze za chwile pojawi sie
,ZimNo”, sa mrowienie, swedzenie, pie-
czenie oraz zaczerwienienie skory. Potem
wypadki tocza sie bardzo szybko - poja-
wiaja sie mate, bolesne pecherzyki wypet-
nioneptynemsurowiczym,ktéresgskupione
w jednym miejscu i obejmuja czes¢ wargi
oraz skéry wokot niej.

WIRUS OPRYSZCZKT JEST
SPOKREWNIONY 7 WIRUSAML
WYWOLUJACYMI 0SPE WIETRZNA
[ PGEPASCA.

Nastepnie pecherzyki zaczynajg pekac
i uwalnia sie z nich ptyn, to wtasnie wtedy
najtatwiej zarazi¢ sie wirusem opryszczki.
Trwa ona okoto 7-10 dni, potem pecherzy-
ki zaczynaja wysychacd, tworzac strupek.
Lepiej go nie zdrapywad, by nie doprowa-
dzi¢ do zakazenia bakteryjnego i nie pozo-
stawic blizny.
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Kremy, masci, a moze plastry?
Nie istnieje skuteczne lekarstwo na
opryszczke, ale mozna ztagodzi¢ jej ob-
jawy i skroci¢ czas chorowania. Gdy
wirus zaatakuje, najczesciej stosuje sie
kremy, zele, masci i plastry, ktére pomo-
g3 wysuszy¢ pecherzyki i zlikwidowac
owrzodzenia. Masci, kremy oraz Zele nie
maskuja choroby, poza tym niestety nie
przeciwdziatajg przenoszeniu zakazenia
w inne miejsca. Stosowanie plastréw na
opryszczke ma wiecej zalet. S3 wygodne
W uzyciu a do tego czesto przezroczyste,
wiec nie powoduja dyskomfortu w stoso-
waniu. Swietnie maskuja zmiany na skérze
wokot ust, tym bardziej ze mozna bez pro-
blemu naktada¢ na nie szminke.

Plastry dziataja ochronnie, nie pozwalajac
przenosic¢ sie wirusowi. Ponadto tagodza
swedzenie, pieczenie i bol. Warto przy-
klei¢ plaster juz w momencie pojawienia
sie zwiastundw opryszczki, wtedy bedzie
skuteczniejszy. Jeden plaster utrzymuje
swoje dziatanie przez okoto 12 godzin, po
czym zaczyna sie odkleja¢ i wtedy trzeba
go wymieni¢. Najlepiej nie robié¢ przerwy
miedzy stosowaniem plastréw az do wyle-
czenia objawéw opryszczki. Jesli pojawia
sie ona czesto, warto siegnac po leki prze-
ciwwirusowe, zawierajace acyklowir, kto-
re na jakis czas bedga skutecznie utrudniaé
rozwéj enzymow wirusa HSV1. @
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« Przyspiesza proces gojenia hamujac
rozprzestrzenianie sie wirusa HSV-1

+ tagodzi bol towarzyszacy opryszczce

« Chroni wyglad minimalizujac ryzyko

powstania strupa i pozostania blizny

PAUL HARTMANN Polska Sp. z 0.0.

Bezptatna infolinia: 800 26 96 36 « www.hartmann.pl

Dlatego: DermaPlast®
Plaster hydrokoloidowy na opryszczke

REKLAMA
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Wyprobuj domowe metody
Po domowe sposoby na opryszczke
warto siegna¢, nim pojawia sie
wykwity, ale kiedy juz zaczynamy
czuc swedzenie i pieczenie. Wowczas
dobrze sprawdza sie m.in.:

CZOSNEK - mozna przyktadac
przekrojony zabek czosnku do miejsca,
w ktérym rozwija sie opryszczka;

PASTA DO ZEBOW - im pastama
wiecej fluoru, tym lepiej, nalezy
posmarowac nig zakazone miejsce i
zostawi¢ na noc;

CEBULA - swiezy sok z cebuli dziata
zabojczo na opryszczke, co jakis czas

trzeba przyktadac¢ nowy kawatek
warzywa do ust;

HERBATA - torebka swiezo parzonej
herbaty przytozona do opryszczki
zadziata korzystnie dzieki taninie;

ASPIRYNA - zamoczona tabletke
nalezy przytozy¢ do chorego miejsca.
Mozna takze wykorzystac polopiryne

i kazde inne lekarstwo zawierajace

kwas acetylosalicylowy.

Oszczedzaj!
v Az 16 sztuk
w opakowaniu!

« Peseta i lusterko
w zestawie!

Czy Ciebie tez
krepuje opryszczka?
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KASZA, DAWNIEJ UWAZANA ZA POZYWIENIE BIEDNYCH, PRZEGRALA WALKE O POZYCJE NA NA-
SZYCH STOLACH Z ZIEMNIAKAMI | CHLEBEM. DZIS KASZA WRACA DO LASK W WIELKIM STYLU.
KAZDY AMATOR ZDROWEJ KUCHNI DOCENI JEJ WARTOSCI ODZYWCZE, WIELORAKIE MOZLIWO-
$CI ZASTOSOWAN ORAZ NOWE ODMIANY, KTORE MOGA ODMIENIC NASZE CODZIENNE MENU.

o kasz zaliczamy jadalne na-
siona zbéz lub zb6z rzekomych
- zaréwno cate, jak i lekko roz-
drobnione - ktére gotujemy w
wodzie lub wywarze. Ta szeroka defini-
cja kaszy powoduje, ze zaliczy¢ mozemy
do nich nawet ryz. Tradycyjnie jednak,
mowiac o kaszy, mamy na mysli: gryke,
jeczmien, pszenice (w tym orkisz), owies i
proso, a ostatnio takze nieco bardziej eg-
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zotyczne komose ryzowa (quinoa) i ama-
rantus. Wszystkie rodzaje kasz sg bogatym
zrédtem weglowodanéw ztozonych. Nie
wszystkie jednak sg réwnie zdrowe.

Od nasiona do kaszy
O wartosci odzywczej kaszy w najwiekszej
mierze decyduje stopien przetwarzania
nasion. Nasiona moga by¢ poddawane
czterem procesom:

tuskanie: mechaniczne usuniecie ze-
wnetrznej, twardej tupiny/tuski przy
zachowaniu okrywy nasiennej,
polerowanie: obrébka ziarna usuwajaca
Z niego czesciowo okrywe nasienng i za-
rodek,

ghiecenie/tamanie: proces polegajacy
na rozdrabnianiu nasion,

prazenie: proces poddawania nasion
dziataniu wysokiej temperatury.

Im kasza mniej przetworzona, a tym samym
poddana mniejszej liczbie wymienionych
powyzej procesow, tym zdrowsza. tuskanie
w przypadku wielu nasion jest procesem
niezbednym, bez ktérego nie nadawatyby
sie do spozycia. Na szczescie usuniecie tylko
twardej tupiny pozwala zachowac wszystkie
cenne sktadniki ziarna i dlatego jest dziata-
niem pozadanym. Niestety pozostate proce-
sy, cho¢ poprawiajg smak kasz i ich teksture,
jednoczesnie powoduja utrate waznych
wartosci odzywczych. Najwiecej btonnika,
biatka, witamin, mikro- i makroelementéw
znajduje sie bowiem tuz pod okrywa ziarna.
Przetwarzajac nasiona, pozbawiamy je tej
delikatnej, ale jakze cennej czesci.

Na pétce sklepowe;j
Gdybys$my przy wyborze kasz kierowali sie
ich stopniem przetworzenia, to do wyboru
mielibysmy: peczak niepolerowany, kasze
gryczang niepalona, kasze jaglang oraz
quinoe i amarantus. S3 to niewatpliwie
najzdrowsze kasze, w ktérych zachowane
zostaty wszystkie wartosci odzywcze ziar-
na. Dobrym wyborem pod tym wzgledem
bedzie réwniez kasza jeczmienna tamana
(zwana tez wiejska) i kasza orkiszowa ta-
mana, ktére poddane zostaty tylko proce-
sowi tuskania oraz tamania (bez polerowa-
niaiprazenia).

Jesli chodzi o najpopularniejsza w Polsce
kasze, czyli jeczmienna, to najbardziej
przetworzona jej wersja jest kasza pertowa
prazona (poddana dodatkowo procesowi
polerowania i prazenia). Wybierajac kasze,

kupujmy sypka, zamiast tej w woreczkach
foliowych do gotowania. Tak bedzie nie tyl-
ko taniej, ale i zdrowiej.

Przygotowaniec w domu

Aby w petni wykorzystac zalety kasz, trze-
ba je odpowiednio przyrzadzi¢. Gotowanie
kaszy w woreczku foliowym w duzej ilosci
wody powoduje, ze wraz z odlewang woda
tracimy czes$¢ witamin i sktadnikéw mineral-
nych, a takze aromat i smak. Dodatkowo fo-
liowy woreczek uniemozliwia przeptukanie
kaszy pod biezaca woda w celu jej oczysz-
czenia z kurzu. Najzdrowszym sposobem
przygotowania kaszy jest ugotowanie jej na
sypko w niewielkiej ilosci wody (1,5-2 cze-
$ci wody na jedng czesc¢ kaszy, gotowaé do
odparowania wody). Kasza po ugotowaniu
powinna ,odpoczac¢” w cieptym miejscu mi-
nimum pét godziny.

Kasze nieprzetworzone, takie jak quinoa,
amarantus, peczak niepolerowany czy cate
ziarno orkiszu, warto namaczac przez kilka go-
dzin przed gotowaniem (mozna zostawic je na
cata noc), a nastepnie odlaé¢ wode i ugotowac
do migkkosci w swiezej. Dzieki procesowi na-
maczania pozbedziemy sie z nasion substancji
antyodzywczych, takich jak fityniany (utrud-
niajg przyswajanie m.in. zelaza) czy saponiny
(moga w nadmiarze Zle wptywac na czerwone
krwinki). Oczywiscie, aby kasza stata sie zdro-
wym positkiem, nie powinny towarzyszy¢ jej
ttuste, geste sosy. Jako dodatek do kaszy ide-
alnie sprawdzaja sie za to mieszanki warzyw,
takze te z mrozonek (bo przeciez mréz to naj-
zdrowszy konserwant).
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Ciekawostki o kaszy

Choc kasza gryczana uchodzi za
najbardziej polska z kasz, to zdaniem
historykéw gryka dotarta do nas
wraz z Tatarami w XIll wieku lub, jak
twierdz3 inni, z kupcami arabskimi w
XIV wieku. Jej ojczyzna s3 Indie.

Krupy to kasze otrzymane z ziarna,
ktore zostato jedynie obtuszczone
i ewentualnie wypolerowane,
zachowujace w przyblizeniu jego
ksztatt.

NASA wtaczyta quinoe w diete swoich
astronautow, zaznaczajac, ze ,cho¢
nie istnieje rodzaj jedzenia, ktory
dostarczatby wszystkich niezbednych
sktadnikéw naraz, quinoa jest bardzo
blisko osiagniecia tego ideatu”.

Amarantus, czyli szkartat wyniosty,
nalezy do tej samej rodziny co
popularny w Polsce chwast komosa.
Ponad 90% upraw amarantusa
w naszym kraju znajduje sie na
Lubelszczyznie.

KASZE NISKO PRZETWORZONE

OCENA ZDROWOTNOSCI @ © ©

kasza gryczana niepalona: zawiera duzg ilosc biatka, przeciwutleniaczy, mineratéw oraz sktadnikéw regulujacych dziatanie insuliny;
kasza jaglana: zawiera zelazo, witaminy z grupy B oraz krzem, ktoéry swietnie dziata na skoére, wtosy i paznokcie;

peczak niepolerowany: bogate zrédto dobrego btonnika w postaci betaglukanu, witamin z grupy B;

quinoa: najlepsze wsrod kasz zrodto petnowartosciowego biatka, bogactwo mineratéw, witaminy E oraz kwaséw omega-3;
amarantus: zawiera skwalen bedacy silnym antyutleniaczem, bogactwo mineratéw i biatka.

KASZE SREDNIO PRZETWORZONE

kasza gryczana palona (kasza gryczana poddana tuskaniu i prazeniu);
kasza owsiana tamana (niepolerowane ziarna owsa poddane procesowi gniecenia);

OCENA ZDROWOTNOSCI @ © @

kasza orkiszowa tamana (niepolerowane ziarna pszenicy orkisz poddane procesowi gniecenia);
kasza jeczmienna wiejska (niepolerowane ziarna jeczmienia poddane procesowi gniecenia).

KASZE BARDZO PRZETWORZONE

OCENA ZDROWOTNOSCI @ @ @

kasza jeczmienna pertowa palona (ziarna jeczmienia poddane procesowi gniecenia, polerowania i prazenia);
kasza manna (otrzymywana jest przez odsiewanie grysiku w trakcie przemiatu oczyszczonych ziaren pszenicy na make).
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ietetycy od lat przekonujg nas
o zaletach picia zielonej herbaty,
a badania potwierdzaja, ze jest
ona jednym z najzdrowszych
napojow swiata. Wsrdéd jej wielu gatunkéw
i odmian istnieje jeden wyjatkowo cenny,
dostepny w postaci cierpkiego, puszystego
proszku. Matcha, bo o niej mowa, podob-
nie jak zwykta zielona herbata pochodzi
z krzewdw rosliny Camellia sinensis, inny
jest jednak proces jej uprawy i przygoto-
wania do sprzedazy. Rolnicy, ktérzy zajmu-
ja sie Matcha, na okoto 3-4 tygodnie przed
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Malclta!

WSROD LICZNYCH ODMIAN HERBAT ISTNIEJE JEDNA, KTORA W PELNI ZASLUGUJE
NA MIANO ICH KROLOWEJ. DECYDUJA O TYM NIE TYLKO JEJ WALORY SMAKOWE |
UNIKALNY PROCES PRODUKCJI, ALE PRZEDE WSZYSTKIM WLASCIWOSCI. POZNAJ-
CIE ZIELONA, JAPONSKA HERBATE MATCHA.

zbiorem przykrywaja krzewy specjalnymi
matami. Brak bezposredniego nastonecz-
nienia powoduje, ze roslina zwieksza pro-
dukcje chlorofilu i aminokwaséw, co na-
daje jej ciemniejszy, zywo zielony odcien.
Po zebraniu liscie herbaty s3 oddzielane
od todyg, a nastepnie mielone na drobny
proszek.

Skoncentrowana na mézgu
Unikalny proces produkcji herbaty Matcha
ma odzwierciedlenie w wyjatkowym pro-
filu sktadnikéw odzywczych. Istotny jest

LRI
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rowniez fakt, ze pijac Matche w zasadzie
spozywamy substancje odzywcze z catego
liscia i dostarczamy do organizmu wieksze
ilosci kofeiny i przeciwutleniaczy niz te,
ktére mozna znalez¢é w typowym naparze
z zielonej herbaty. W uproszczeniu mozna
powiedzie¢, ze Matcha jest skoncentrowa-
na wersja herbaty, gdyz jedna jej filizanka
moze odpowiadac trzem filizankom zwy-
ktego naparu.

Cenny zielony proszek zawiera L-teanine,
ktdra znana jest z wtasciwosci relaksuja-
cych. Ten sktadnik psychoaktywny tatwo
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pokonuje bariere krew-moézg, a tym sa-
mym zmniejsza stres i niepokéj bez efektu
sennosci. W potaczeniu z kofeing poprawia
nastréj, a zwiekszajac intensywnos¢ fal
alfa w mdzgu, poprawia wydajnos¢ pracy i
skutecznos¢ nauki.

Ve — N

Ziclone latte

1tyzeczka herbaty Matcha,
1 tyzeczka naturalnego stodzika,
np. ksylitol,
50 ml wody o temperaturze 80°C,
100 ml mleka (moze by¢ roslinne),
szczypta cynamonu.

Wykonanie:

Herbate mieszamy doktadnie ze
stodzikiem w kubku i zalewamy
odrobing goracej wody. Nastepnie
intensywnie mieszamy az znikng
grudki. Dolewamy reszte wody
i ponownie doktadnie mieszamy do
momentu az stodzik catkowicie sie
rozpusci. Mleko spieniamy
w osobnym naczyniu, np. z pomoca
eklektycznego spieniacza,

i dodajemy do kubka z Matcha.
Catos¢ posypujemy szczypta
cynamonu.
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Dla catego organizmu
Matcha ma dziatanie bakteriobodjcze, prze-
ciwwirusowe i przeciwgrzybiczne, dlatego
warto po nig siegnaé w czasie infekcji oraz
przeziebien. Jest najbogatszym znanym
zrodtem przeciwutleniaczy (szczegdlnie
katechin), zapobiegajacych tworzeniu sie
wolnych rodnikéw w organizmie i chronia-
cych nasze komorki przed uszkodzeniem.
Najsilniejszg kateching obecng w tej
herbacie jest galusan epigallokatechiny
(EGCG), organiczny zwiazek z grupy fla-

wonoidéw, ktéry jest 100 razy silniejszy
niz witamina C i 25 razy silniejszy niz wi-
tamina E. EGCG pomaga zwalczaé stany
zapalne w organizmie, utrzymaé zdrowe
tetnice i wspiera¢ naprawe uszkodzonych
komérek. Najnowsze badania pokazuja, ze
picie Matchy wspomaga ochrone watroby i
sprzyja utracie zbednych kilogramoéw.

Na salonach i ulicy

Matcha staje sie coraz bardziej popularna
na catym $wiecie, a jej wybor na rynku jest
coraz wiekszy. Ze wzgledu na to, Ze pijac
ten rodzaj herbaty, spozywamy nie tylko
napar, ale caty sproszkowany lis¢, istotny
jest zakup Matchy dobrej jakosci. Herbata
moze zawiera¢ bowiem zanieczyszczenia
metalami ciezkimi i srodkami ochronny-
mi roslin. Z tego wzgledu lepiej wybieraé
jej wersje organiczna i z regiondw mato
uprzemystowionych.

Najlepsze gatunki Matchy pochodza z Ja-
ponii (Nishio - prefektura Aichi oraz Uji
- prefektura Kioto). Podczas wybierania
Matchy powinnismy zwréci¢ uwage na jej
kolor i smak. Dobrej jakosci Matcha ma
zywy, intensywny, zielony kolor i jest stod-
kawa. Ta niskiej jakosci ma odcien zétto-

ZDROWIE NA TALERZU @

brazowawy a w jej smaku dominuje gorycz.
Uznani producenci majag w swojej ofercie
zwykle kilka gatunkéw tej herbaty - od
najdrozszej przeznaczonej do uzywania
podczas tradycyjnej ceremonii herbacia-
nej, po wersje kulinarng przeznaczona do
produkcji deserow.

Na co dzien
Herbate Matcha tatwo wprowadzi¢ do na-
szego codziennego menu. Mozna ja przy-
gotowywacé tradycyjnie zalewajac ciepta
woda lub podawaé z mlekiem w postaci
pysznego zielonego latte. Wazne, aby nie
zalewac jej wrzatkiem. Temperatura wody/
mleka nie powinna przekracza¢ 80°C. Do-
brej jakosci Matcha rozpusci sie nawet
w zimnej wodzie mineralnej, tworzac od-
$wiezajacy, pobudzajacy tonik.
Ze wzgledu na zawartos¢ kofeiny nie po-
winnismy pi¢ jej przed snem. Najlepiej po-
pijac¢ herbate miedzy positkami (np. godzi-
ne po positku), gdyz z powodu wysokiego
stezenia katechin moze utrudniaé wchta-
nianie sie niektérych sktadnikéw odzyw-
czych. Kulinarne gatunki Matchy mozemy
wykorzystywac do przygotowywania do-
mowych deserdw, lodéw, a nawet ciast. ®

b ZALET MATCHY

POPRAWLA FUNKCJONOWANIE MOZ6V

| POMAGA ZACHOWAC ZDROWIE WATROBY

7

oS  POMAGA ZAPOBIEGAC CHOROBOM NOWOTWOROWYM |

| CHRONI SERCE T ZDROWLE TETNIC

»).

POMAGA SCHUDNAC

@7
|

| 0POZNIA PROCESY STARZENTA

| p
@ﬁ@ POMAGA ZAPOBIEGAC PRZEROSTOWT PROSTATY

| POPRAWIA STAN ZEBOW 1 DZIASEE
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@ KOMU W DROGE...

AUTOR: MARCIN PACHO

ZACHWYCAJACYCH MIEJSC W POLSCE, GODNYCH PODIUM POPULARNOSCI NIE
TYLKO W KRAJU, Z PEWNOSCIA NIE BRAKUJE. MY JEDNAK PROPONUJEMY KROTKA
PODROZ PO TYCH, KTORE BIJA REKORDY WYJATKOWOSCI. | TO TYLKO NIEKTORE
Z DLUGIEJ LISTY.
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Nojwigksza tama...

znajduje sie w dawnej Solinie, a wybu-
dowang ja na Sanie. Zapora ma 81,8 m
wysokosci i 664 m dtugosci. Nie wszyscy
wiedza, ze dla turystéw otwarte sa takze
jej wnetrza. Biorac pod uwage fakt, ze w
czasie zwiedzania trafiamy do miejsc, w
ktérych tuz za Sciang ,czeka” 60 m stupa
wody, a najnizsza sala, ktérg mozemy ogla-
da¢, znajduje sie 6 m pod dnem jeziora,
emocje sg ogromne. Jezioro Solinskie, po-
wstate w wyniku spietrzenia rzeki zapo-
ra, ma jednoczesnie najwieksza w Polsce
pojemnos¢ — az 472 min m®. Jest urokliwe
zwtaszcza w okolicach otoczonych woda
potonin.

Najstarsze miasto...

to Kalisz. Przynajmniej tak pozwalaja sa-
dzi¢ pochodzace z Il wieku n.e. zapiski
Ptolemeusza, ktéry o Calisii wspomina w
,Geografii”. Mozna zatem przypuszczaé,
ze zapowiadane na za dwa lata $wieto-
wanie 1860 lat Kalisza bedzie jak najbar-
dziej uzasadnione. Co wazne, stynny Grek
umiescit miasto na Szlaku Bursztynowym,
dzieki czemu i dzi$ stynie ono z wyrobow
z bursztynu. To jednak nie wszystko. Wta-
$nie na terenie Kalisza mozna zwiedzic...
najstarszy w naszym kraju zabytkowy
park miejski. Zostat on zatozony nad rzeka
Prosng w 1798 roku.

Nagjdtuzsza ulica handlowoa...

to jednoczesnie jedna z najpopularniej-
szych ulic w kraju. Chodzi o stynna tédzka
Piotrkowska, zwang ,Pietryna”. Rekor-
dzistka rozpoczyna sie na Placu Wolno-
éci a konczy na Placu Niepodlegtosci i
liczy prawie 5 km. Ulica, tak jak w czasie
powstawania, stanowi centralne miejsce
miasta, to wokoét niej rozbudowywano
todz. Dzis to nie tylko centrum handlu,
ale i rozrywki. Godnymi uwagi punktami
podrézy po ,Pietrynie” sa m.in. Galeria
Wielkich todzian (czyli zespét pomnikéw
ulokowanych w roéznych czesciach uli-
cy), szklany Pasaz Rézy czy centrum OFF
Piotrkowska.

Naojdtuzszy rynek...
to duma Puttuska i serce starej czesci mia-
sta. Plac liczy ponad 400 m. W samym jego
$rodku stoi ratusz, z przykuwajaca uwage
gotycka wieza. Majacy ksztatt prostokata
teren, wybrukowany tzw. kocimi tbami,

oraz jego najblizsze okolice sa miejscem
licznych imprez, zwtaszcza latem. To tutaj
odbywa sie m.in. Wielki Jarmark Srednio-
wieczny, a takze $wietowane s3 dni patro-
na miasta - $w. Mateusza. To najlepszy
okres na odwiedziny miasta.

Nojwyiszy ,most"...

a wtasciwie ,mosty”, bo chodzi tu o dwa,
zabytkowe wiadukty kolejowe, mozemy
znalez¢é w Stanczykach na Suwalszczyznie.
Monumentalne konstrukcje, przypomina-
jace starozytne akwedukty (wszak stwo-
rzyli je wtoscy architekci), majg po piec¢
przeset i licza 180 m dtugosci i nawet po-
nad 36 m wysokosci. Szerokos¢ kazdego z
nich to 5,7 m. Zwiedzanie wiaduktow jest
ptatne. Dorosli za bilet zaptaca okoto 4 zt,
dzieci o potowe mnie;j.

Najgtebsze jezioro...

to Hancza, znajdujace sie na terenie Su-
walskiego Parku Krajobrazowego. Akwen,
ktérego gtebokos$¢ siega nawet 108,5 m,
nalezy do jezior polodowcowych i ma cha-
rakter oligotroficzny (podobnie jak wiek-
szo$¢ jezior gorskich). Oznacza to, ze ma
niska zawartos¢ substancji odzywczych
rozpuszczonych w wodzie i jest dobrze
natlenione, a przez to bardzo przejrzyste.
To z pewnoscia pomaga w podziwianiu i
dokumentowaniu rozlegtych podwodnych
tak, charakterystycznych dla Hanczy.

Naojpickniejsza wies...
to tytut, ktéry od lat nalezy do Zalipia.
Cho¢ trudno rozpatrywac, czy jest tak
faktycznie, bo przeciez piekno jest kwe-
stig subiektywng i ocenie sie nie poddaje,
to z catg pewnosciag mozna stwierdzié,
ze to najbardziej kolorowa wie$ w kraju.
Wszystko za sprawa malowniczych do-
mostw - ich $ciany (a czesto i wnetrza)
pokrywaja malowidta i inne ozdoby przed-
stawiajace kolorowe kwiaty, najczesciej
skontrastowane z biatym ttem, na jakim
sg umieszczane. Wszystko w zgodzie ze
znana juz ponad 100 lat temu tradycjg za-
lipianskiego zdobnictwa.
».Najbardziej zachodnie”
miejsce kroju...

czyli najdalej na zachéd wysuniety punkt
Polski znajduje sie na terenie Cedynskie-
go Parku Krajobrazowego w okolicy Osi-
nowa Dolnego. Co wazne, geograficznie
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No wschodzie,
poétnocy i potudniu
Wschodni kraniec kraju znajduje
sie na granicy z Ukraina w okolicy
Zosina, pétnocny kraniec znajdziemy
na terenie Jastrzebiej Gory, a
potudniowy to najdziksze tereny
Bieszczad - miedzy szczytami
Pieniaszkowy a Opotonek, nieopodal

Przeteczy Uzockiej.

A\ Y

punkt znajduje sie... w nurcie rzeki Odry.
Dopiero dwa lata temu, na brzegu, w od-
legtosci 200 m od tego punktu, odstonieto
jego symboliczny, kamienny wyznacznik,
co z pewnoscig wptynie na wzrost liczby
turystow chcacych odwiedzi¢ to miejsce.
Najwezszy dom...

w kraju jest jednoczesnie prawdopodob-
nie najwezsza tego typu konstrukcja na
$wiecie. Turysci moga go wcigz (wkrétce
zostanie przeniesiony) zobaczy¢ w stolicy,
na rogu ulic Chtodnej i Zelaznej. Dom Ke-
reta - bo taka nazwe nosi na czes¢ pierw-
szego lokatora - w najszerszym miejscu
ma zaledwie 150 cm. Przedziwng kon-
strukcje wstawiono pomiedzy kamienice
i blok. Autorem projektu jest architekt
Jakub Szczesny. Budynek ma az trzy po-
ziomy, a zbudowany jest na planie trojkata
prostokatnego.

Nojwigksza swiatynia...

to najwieksza atrakcja Lichenia Starego. To
w tym miasteczku, potozonym 16 km od
Konina, wznosi sie monumentalna piecio-
nawowa bazylika z centralng koputa. Jest
zbudowana na planie krzyza. Co ciekawe,
to nie tylko najwieksza obecnie $wiaty-
nia w Polsce, ale i jedna z najwiekszych
na $wiecie. Na placu przed bazylika moze
zgromadzic sie ok. 250 000 wiernych. ®
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NA MOSCIE

CZECHY KOJARZA SIE PRZEDE WSZYSTKIM Z WYBORNYM PIWEM. JEDNAK STOLICA
TEGO KRAJU MA DO ZAOFEROWANIA ZNACZNIE WIECEJ. JESLI KTOS JEJ JESZCZE NIE
ODWIEDZIL, NAJWYZSZY CZAS, BY NADROBIL ZALEGLOSCI | ZAWITAL U NASZEGO
POLUDNIOWEGO SASIADA. ABY DOBRZE WCZUC SIE W KLIMAT PRAGI, WYSTARCZY
WYPAD NA PRZEDLUZONY WEEKEND.
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raga, podobnie jak Rzym, potozo-

na jest na kilku wzgérzach, mie-

dzy ktérymi wije sie rzeka We-

ttawa. Ale to nie jedyny powdd,
dla ktérego nazywa sie ja Rzymem Pétnocy.
Decyduje o tym takze mnogos¢ atrakgji tu-
rystycznych oraz atmosfera, z ktorej czeska
stolica stynie daleko poza Europe. Dlatego
jest to idealne miejsce zaréwno na krétki,
jak i nieco dtuzszy wyjazd, podczas ktérego
bedzie mozna zwiedzi¢ znacznie wiecej niz
najbardziej oczywiste atrakcje - staréwke i
most Karola.

Most - wizytéwka
Obowigzkowym punktem wycieczki do
Pragi jest stynny most Karola. Jesli wybie-
racie sie do Pragi pierwszy raz i na krotko,
polecamy, by to on byt gwozdziem wyciecz-
kowego programu. Most, z ktérego Praga
stynie na catym Swiecie, zostat zbudowany
w XIV wieku na polecenie kréla Karola IV.
Ciagnaca sie przez ponad pét kilometra,
szeroka na blisko 10 metréw konstrukcja
zostata wykonana z piaskowca. Wspiera ja
15 filaréw, a ozdabia 30 barokowych rzezb
umieszczonych na kamiennych balustra-
dach, przedstawiajacych swietych.
Najbardziej znang sposréd nich jest figura
Jana Nepomucena - praskiego duchowne-
go, ktdéry zgodnie z legenda zginat w tym
miejscu meczenska $miercig wrzucony do
Wettawy. Rzezbe znalezé nietrudno, ponie-
waz oblega ja ttum turystow wierzacych, ze
jesli jej dotkna, to Swiety spetni ich zycze-
nie. Obu krancéw mostu strzega, udostep-
nione dla zwiedzajacych, wieze obronne.

Perty praskiej staréwki
Kierujac sie z Mostu Karola na wschéd po
kilkuminutowym spacerze, dociera sie na
starowke, ktoérej centrum stanowi Rynek
Staromiejski. Najwieksza atrakcje oto-
czonego wiekowymi kamienicami placu
z pomnikiem Jana Husa na srodku stanowi
zegar Orloj z XV wieku, ktory po remoncie
wrécit w tym roku na jedng ze $cian ratu-
sza. Poza czasem pokazuje on potozenie
ciat niebieskich na niebosktonie. Wybicie
kazdej petnej godziny poprzedza zas spek-
takl w wykonaniu ruchomych figurek, sta-
nowiacych cze$¢ mechanizmu.

Na starowce znajduje sie tez kilka zabyt-
kowych $wiatyn (z olbrzymim gotyckim

kosciotem Panny Marii przed Tynem na
czele) oraz (takze gotycka) Brama Procho-
wa. Swoje kroki warto tez skierowac do
tutejszej dzielnicy zydowskiej (Josefova),
ktéra moze sie pochwali¢ kilkoma doskona-
le zachowanymi synagogami, cmentarzem
i salg obrzedowa. Przetrwaty one Il wojne
$wiatowa, poniewaz Adolf Hitler, po zagta-
dzie Zyddw, planowat utworzy¢ w Pradze
muzeum tego narodu.

Odpoczynek na Wyszehrodzie
By odetchna¢ od zgietku zwykle bardzo za-
ttoczonej praskiej staréwki, proponujemy
wdrapac sie (albo podjechad) na znajdujace
sie po tej samej stronie rzeki wzgoérze Wy-
szehrad, z ktérego rozciaga sie piekny wi-
dok na miasto i Wettawe. Znajdujacy sie tu
zamek byt w X wieku siedziba pierwszego
kréla czeskiego - Wratystawa I, niestety
nie przetrwat do dzisiaj. Zachowaty sie za
to ufundowana przez Wratystawa rotunda
$w. Marcina oraz kosciét sw. Piotra i Pawta.
Obok tego ostatniego znajduje sie nekro-
polia, w ktérej spoczywaja najwybitniejsze
osobistosci Czech, w tym m.in. Vaclav Havel.

Cate wzgorze to obecnie wielki, bogaty w
posagi z piaskowca park, w ktérym mozna
na chwile zapomnie¢, ze jest sie w miescie
odwiedzanym przez miliony turystéw rocz-
nie. Wyszehradzkie wzgdrze to miejsce
przesigknigte historia, od ktérego zaczeto sie
budowanie czeskiej stolicy i miejsce, w kto-
rym spoczywaja najwybitniejsi Czesi. Warto
zarezerwowac sobie na nie nieco wiecej cza-
su, podobnie jak na zamek na Hradczanach.

Nojwickszy kompleks zomkowy
na swiecie

Zgota inna od klimatu Wyszehradu jest at-
mosfera Zamku Praskiego, ktéry znajduje
sie po drugiej stronie rzeki, a nazywany jest
tez zamkiem na Hradczanach. Zostat on za-
tozony w IX wieku i rést przez kolejne stu-
lecia. Obecnie sktadaja sie na niego m.in.
trzy wewnetrzne dziedzifice (na pierwszym
codziennie o 12.00 odbywa sie uroczysta
zmiana warty), dwa patace (stary i nowy,
w ktérym urzeduje czeski prezydent), a
takze kilka kosciotéw. Serce kompleksu,
stanowigcego mieszanke réznych stylow
architektonicznych, stanowi katedra sw.
Wita, w ktérej przechowywane sa klejnoty
koronacyjne, a w podziemiach znajduja sie
grobowce krélow.
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Z kolei na jej 100-metrowej wiezy po-
dziwia¢ mozna najwiekszy w Czechach
dzwon. Do zamkowych muréw przylega
stynna Ztota Uliczka. W miniaturowych
domkach w XVII wieku swoje warszta-
ty mieli ztotnicy, a potem osiedlali sie w
nich artysci (w domku nr 22 przez pewien
czas mieszkat pisarz Franz Kafka). Zamek
otaczaja rozlegte, doskonale utrzymane
ogrody z patacykiem letnim, ujezdzalnia,
oranzerig oraz tzw. $piewajaca fontanna.
W sumie caty kompleks zamkowy zajmuje
45 ha powierzchni i jest uznawany za naj-
wiekszy na swiecie.
Mata, ale urokliwa

Z Zamku Praskiego mozna zejs¢ na Most
Karola, ktory o kazdej porze wyglada ina-
czej i za kazdym razem zachwyca. Propo-
nujemy zrobic to idac przez petne pieknych
kamieniczek i kosciotéw uliczki dzielnicy
Mala Strana. Mozna w niej podziwia¢ tak-
ze schodzace wprost do rzeki ogrody. Jej
atrakcje stanowi réwniez $ciana Johna
Lennona, ktéra w okresie komunizmu mto-
dzi ludzie zapetniali graffiti inspirowanym
tworczoscia Beatleséw, wyrazajac w ten
sposdb sprzeciw wobec rezimu. ®
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Miodsza siostra
wiezy Eiffla
Atrakcji w nieco innym stylu
(zwtaszcza mtodszym turystom)
dostarczy wycieczka na praskie

wzgorze Petrin. Znajduje sie na nim
60-metrowa stalowa konstrukcja
wzniesionaw 1891 r. na wzor wiezy
Eiffla. Nieopodal wiezy znajduje sie
obserwatorium astronomiczne oraz

zbudowany z luster Zwierciadlany
Labirynt. Na wzgoérze mozna wjechac
kolejka szynowa.
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KIEDYS STANDARDEM W POLSKICH DO-
MACH BYLO EKSPONOWANIE ROZINO-
RODNYCH KWIATOW DONICZKOWYCH.
NIEJEDNOKROTNIE TRZEBA  BYLO
MONTOWAC SPECJALNE STOJAKI, NA
KTORYCH ROSLINY PIETRZYLY SIE OD
PODLOGI DO SUFITU. DZIS HODUJEMY
IZNACZNIE MNIEJ KWIATOW, PILNU-
JAC JEDNOCZESNIE, BY W STARANNIE
DOBRANYCH DONICACH PASOWALY
DO WYSTROJU MIESZKANIA | NASZE-
GO STYLU ZYCIA. NA CO JESZCZE, POZA
URODA ROSLINY | JEJ WYMAGANIAMI
PIELEGNACYJNYMI, WARTO ZWROCIC
UWAGE?

inimalizm minimalizmem, jed-

nak przestrzen bez kwiatéw

jest po prostu mato przytulna.

W czasach, kiedy tak trudno
byto zdoby¢ cokolwiek tadnego do domu,
Polacy uczynili z nich gtéwny element de-
koracyjny swoich wnetrz. Jeszcze niedaw-
no najpopularniejsza u nas rosling byta pa-
protka. Dzi$ w polskich domach znajdziemy
mniej kwiatdw, za to sg bardziej wyszukane.
Jedno natomiast sie nie zmienito - kwiaty
warto hodowac, poniewaz nie tylko petnig
funkcje dekoracyjna, ale przede wszystkim
s zielonymi ptucami domu, oczyszczajac
powietrze z toksyn.

W SYPTALNI SPRAWDZL STE TE7
ALOES DRZEWIASTY . PAMIETATMY,
IE WYMAGA ON SOLIDNEGO
NASEONECZNIENTA. INANY JEST
1 WEASCIWOSCT LECZNICZYCH,
BAKTERIOBGTCZYCH

T PRZECIWZAPALNYCH.

W sypialni bez... eksperymentéw
Dzi$ sen jest na wage ztota. Dlatego trzeba
stworzyé w swojej sypialni jak najlepsze wa-
runki do wypoczynku. Lepiej nie przesadzi¢
z liczba roslin, a juz na pewno nie nalezy
wybierac tych, ktére wytwarzaja won. Moze
ona wywotac dusznosci, a takze utrudnic¢
zasypianie.

- Do pomieszczenia, w ktorym Spimy, pole-
cam wezownice, czyli tzw. jezyki tesciowej, bo
w odréznieniu od wiekszosci roslin jest zdolna

wytwarzac tlen w nocy - méwi Lidia Mamet,
ktéra na Facebooku prowadzi profil ,Zielo-
ne mieszkanie”. Wiekszos¢ roslin wytwarza
tlen w dzien, za$ w nocy go pobiera. Wezow-
nica nie tylko robi to odwrotnie, ale takze
oczyszcza powietrze ze szkodliwego for-
maldehydu i benzenu.

W sypialni sprawdzi sie tez aloes drzewia-
sty. Pamietajmy, Zze wymaga on solidnego
nastonecznienia. Znany jest z wtasciwosci
leczniczych, bakteriobdjczych i przeciwza-
palnych. W poblizu tézka warto miec tez
popularnego grudnika, ktéry kwitnie zazwy-
czaj w okresie $wiagt Bozego Narodzenia.
Dobry sen zapewni nam storczyk. Gdy znaj-
dzie sie w sypialni, z pewnoscia szybciej za-
$niemy i wstaniemy bardziej wypoczeci. Do-
brze sprawdzi sie tez palma koralowa i nieco
zapomniany juz fikus. Wytrzyma nawet
w poblizu kaloryfera, byle miat dostep do
Swiatta. Jesli macie duza sypialnie, ulokujcie
W niej papirusa. Cho¢ zajmie duzo miejsca,
doskonale nawilzy powietrze, pod warun-
kiem Ze bedzie obficie podlewany.

Dla oséb, ktérym podczas snu nie prze-
szkadza intensywny zapach, idealny bedzie
skrzydtokwiat. Nie tylko usunie z powietrza
alkohol, ale tez pochtonie benzen, ksylen i
toulen, acetoni trojchloroetylen - wydziela-
ny przez monitor i telewizor.

Kwioty i zwierzetoa...

Kto ma w domu zwierzeta, ten wie, jak bar-
dzo lubia podgryzaé rosliny. Zwtaszcza te,
ktére w mieszkaniu pojawity sie stosun-
kowo niedawno, gdyz wszystko, co nowe,
wzbudza ciekawos¢. Pamietajmy jednak, ze
rosliny trzeba kupowac z gtowa, poniewaz
niektére z nich moga by¢ dla czworonogéw
bardzo szkodliwe. Pierwsze objawy zatrucia
po takim ,kwiatowym wypasie” to zazwy-
Czaj rozszerzone zrenice, wymioty, biegun-
ka, opuchniety jezyk, podraznione spojowki.
Jesli zauwazymy je u psa czy kota, warto
zrobic¢ baczny przeglad domowych roslin.
Aby zwierze zachorowato, nie zawsze musi
skosztowaé rosliny. Czasem reakcje moze
wywotaé¢ samo powachanie wydobywaja-
cych sie z niej oparow. Tak jest w przypadku
fikusa. Jego sok zawiera lateks, ktéry po-
draznia skore, btony sluzowe oraz oczy.
Niebezpieczna moze byc tez dracena, obec-
na w co trzecim domu. Jesli kot zacznie
obgryzac jej liscie, moze to mie¢ dla niego
fatalny skutek. Toksyczny jest tez amarylis,
roslina cebulowa o duzych, czerwonych,
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rézowych lub biatych kwiatach. Kwiaciar-
nie oferuja ja wtasnie jesienia lub wczesna
zima. Jesli zwierze zje cebulke, moze sie za-
truc. Pierwsze objawy to wymioty, biegunka
i drgawki. Uwazac trzeba tez na gwiazde
betlejemska, ktéra - jak wszystkie wilczo-
mlecze - ma w swoich tkankach biaty sok
zawierajacy lateks.

Polacy lubia, jak jest zdrowo,

smacznie i do tego dekoracyjnie.

Dlatego coraz wieksza popularnos¢
zyskuja balkonowe ogrédki. Na
niewielkiej przestrzeni mozna
stworzy¢ namiastke wtasnej dziatki.
W doniczkach doskonale sprawdzaja
sie takie ziota, jak: mieta, bazylia,
tymianek, lubczyk czy pietruszka.
Majeranek zdecydowanie woli
rosna¢ w ogrodku. Podobnie jak
koperek, ktéry jest bardzo kaprysna
roslina. Ziota o ptytkim systemie
korzeniowym, jak tymianek czy
czaber, mozna sadzi¢ w ptytszych
donicach. Ale juz bazylia, melisa czy
estragon maja wieksze wymagania.
W tym przypadku lepiej sprawdza
sie donice gtebokie.

Y

Zrédtem ktopotéw - zwtaszcza w przypad-
ku kotow - moga by¢ rowniez azalie. Za-
warte w tych roslinach toksyny oddziatuja
na system nerwowy zwierzat. GroZne jest
zjedzenie zaledwie kilku lisci.

Jesli chodzi o kwiaty ciete, trzeba uwazac
zwtaszcza na te wygladajace niewinnie, jak
lilie czy konwalie. Kot, ktéry skonsumuje
te pierwsze, moze zapas¢ w letarg, co grozi
uszkodzeniem nerek. Natomiast spozycie
konwalii moze wywotac wymioty, spadek ci-
$nienia krwi, dezorientacje, $piaczke, utrate
Swiadomosci, a nawet zgon. Jesli zaobser-

* wujesz niepokojace symptomy, od razu udaj

sie ze zwierzeciem do weterynarza. ®
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»Cuda za rogiem”

C Md A Keigo Higashino, Otwarte, 2018
za rogiem

AUTOR: MARCIN PACHO

Kazdy potrzebuje w zyciu odrobiny magii. W tej opowiesci znajdziemy ja na kilku poziomach
- od orientalnego tta Japonii poczawszy, a na niezwyktym sklepiku, o ktérym opowiada, skon-
czywszy. To historia o zyczliwosci, optymizmie, zaufaniu, ale przede wszystkim o Zzyciowej
madrosci. Co bardzo wazne, mimo ze dotyczy dalekiej nam kultury, napisana jest niezwykle
prostym, a dzieki temu bardzo przystepnym jezykiem. Sercem powiesci jest postac Yujiego
Namiya'ego, ktéry przez wiele lat prowadzit maty sklep osiedlowy. Ludzie przychodzili do niego
nie tylko po zakupy, ale tez po rade. Listy z pytaniami wrzucali do sklepu przez okno, a odpowie-
dzi odbierali z pojemnika na mleko. Kilkadziesiat lat po Smierci wtasciciela do zapomnianego juz
sklepu trafia trzech ztodziejaszkow. Ku ich zaskoczeniu ktos wrzuca do sklepu list - okazuije sie,
ze to wiadomosc z przesztosci...
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»Mary Poppins powraca”
rez. Rob Marshall

Kiedy w latach 60. XX wieku ,Mary Poppins” z Julie Andrews weszta
na ekrany, mitosnicy kina oszaleli na punkcie petnej koloréw, zabawnej
i dynamicznej historii. Nowa wersja przygod niezwyktej guwernant-
ki o magicznych zdolnosciach ma szanse pobic ten sukces - nie tylko
za sprawa Emily Blunt grajacej role tytutowa, ale przede wszystkim z
uwagi na rezysera, tworce takich filmowych widowisk, jak ,Chicago”,
LAnnie” czy ,Piraci z Karaibéw. Na nieznanych wodach”. Nie zabraknie
doskonatych efektéw specjalnych, dopieszczonej scenografii, zabaw-
nych i wzruszajacych dialogdw oraz oczywiscie - jak na musical przy-
stato - doskonatej Sciezki dzwiekowej. Dobra zabawa gwarantowana!

LRI
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,Oles i Pani Réza™

o Anna Janko, Ole

Wydownictwo Literackie, 2018
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H ”»
,,TQ"OZ Glbo nlgdU To krétka, ale gesta od emodji historia dla catej rodziny. Sledzimy w niej losy matego Olesia i
Ro6zy Zamoyskiej, ktéra w czasie wojny byta opiekunka dzieci uwiezionych w obozie przejscio-
wym w Zwierzyncu. Powiesc jest napisana w formie pamietnika dziewiecioletniej dziewczynki,
ktora zapisuje historie opowiadane jej przez dziadka Aleksandra, niegdy$ matego Olesia, u kté-
rego spedza wakacje. Dzieki oryginalnej narracji tej opowiesci, cho¢ dotyka ona $mierci, gtodu
i opowiada o tragicznych wydarzeniach czaséw wojny, ksiazka z pewnoscia pomoze rodzicom

rez. Peter Seqal

Jennifer Lopez w komedii to zawsze gwarancja $wietnej rozrywki. Tym
razem zobaczymy ja w roli Mayi, kobiety ambitnej, pracowitej i zawsze
profesjonalnej, a mimo to wcigz niedocenianej przez pracodawcow,

ktérzy krzywo patrza na jej brak wyksztatcenia. Pewnego dnia wszyst- . rozmawiac z dzie¢mi na tematy, ktérych czesto nie umieja lub z obawy przed reakcja najmtod- i o -l =
ko sie zmienia, a marzenia bohaterki sie spetniaja: dostaje kierowni- : szych nie chca poruszaé. Dodatkowym atutem s3 ilustracje stworzone przez Ule Bruno. o

cze, dobrze optacane stanowisko i zaczyna pewnie podbija¢ wielki feectecee el @ §
Swiat. Problem w tym, Ze zdobyty etat to skutek dziatania jednego z jej : -

przyjaciét, ktory bez jej wiedzy zmodyfikowat w sieci jej CV, z ktorego .

wynika, ze ukonczyta prestizowg uczelnie, a na koncie ma branzowe
sukcesy. Czy przekonanie, ze marzeniom czasem trzeba pomdc, wy-
starczy, by wybrnac z tej sytuacji? W filmie mozna dostrzec $wietnie
wykorzystane inspiracje takimi hitami, jak ,,Pracujaca dziewczyna” czy
,Pokojowka na Manhattanie”.
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: ~Zespot nieszczelnego jelita”
ZES pﬂ i Makoto Trotter, Dough Cook, Esprit, 2018

~Qjczysty”

H I ES Z B Z E LH E GD Cierpisz na bezsennos$¢? Odczuwasz dyskomfort z powodu refluksu zotadka?

.‘E%EF ﬂmf E“"“ 'qr Karol Modaj, NCK A moze obserwujesz u siebie niepokojace zmiany skérne? By¢ moze cierpisz na
A . - L L i J E L I TA zespot nieszczelnego jelita. To problem, z ktérym zmaga sie wielu, ale nie wszy-
 Naco dzieri rzadko myslimy o tym, ze jezyk polski jest jednym z naj- scy potrafia go prawidtowo zdiagnozowacé i skutecznie leczy¢. Na pewno nie wol-
3 % E | trudniejszychinajbarwniejszych jezykow na wiecie, a dzieki temu na- )y no go bagatelizowac - zespét nieszczelnego jelita odpowiada bowiem za wiele

- lezy do tych najbardziej fascynujacych. Wbrew pozorom nieustannie = schorzen, w tym takze za choroby autoimmunologiczne.

- b e q,_ sie 'tei. zmienia. Nic dziwnego, i.e zaba\{va naszym ojczyfstym jezykiem

! i 8 = e - to SW|et.ny pomyst na sped{anle rodzinnych wieczoréw. W tej grze, Ksiazka ,Zespot nieszczelnego jelita” stanowi petne kompendium wiedzy na te-
o wydanej w ramach kampanii spoteczno-edukacyjnej ,Ojczysty - do- mat tego problemu. Dzieki niej dowiesz sie, czym ten zespét jest, w jaki sposob
h daj do ulubionych’, prowadzonej przez Narodowe Centrum Kultury, zagraza twojemu zdrowiu, ale takze nauczysz sie go rozpoznawac i skutecznie

chodzi o znaczenia stéw. Na dzwiek takich poje¢, jak ,ambiwalent-
ny’, ,szataput’, ,banglac”, ,absztyfikant”, ,trotuar” i ,maniurka” macie
e pustke w gtowie? Nie szkodzi, na kartach znajdziemy ich objasnienia.
Jedno z szesciu stéw na planszy bedzie ukrytym celem. Nasze zadanie
to odgadnac je za pomoca wytozonych przez innego gracza kart wska-
zowek. Ale... czy zaryzykujemy obstawienie tylko jednej odpowiedzi?

LRI

mu przeciwdziatac. Ksigzka zawiera catosciowy, przystepny i bardzo prosty pro-
gram dietetyczny, ktéry zapewni ci dobre samopoczucie i pozwoli unikna¢ cho-
réb. Zawiera ponad 150 przepisow.

e o o

eeecee0 o

@ RODZINA ZDROWIA / grudzier 2018 - luty 2019



¥ RODZINNA APTECZKA

Termin promocji: 1.12.2018 - 28.02.2019

ARTROZIN
Suplement diety
Siarczan glukozaminy 1500 mg

Siarczan chondroityny 900 mg
Witamina C 200 mg

« szybsza regeneracja chrzastki i tkanki kostnej

« wspiera prawidtowe funkcjonowanie stawéw

* opdznia procesy zwyrodnieniowe stawéw

Sktadniki:

sacharoza; siarczan glukozaminy (siarczan glukozaminy 2 KCl) (ze skorupiakéw), siarczan
chondroityny, witamina C (kwas L-askorbinowy), aromat, regulator kwasowosci: kwas cytrynowy,
substancja stodzaca: sukraloza, substancja przeciwzbrylajaca: dwutlenek krzemu.

Sposéb uzycia:
1saszetka dziennie.

Zawarto$¢ opakowania: 30 saszetek

Producent:
Solinea Sp. z 0.0. Sp. K. ,Elizéwka 65, Hala I, 21-003 Ciecierzyn, Polska, Wyprodukowano w UE

Termin promocji: 1.12.2018 - 28.02.2019

IMMUCOL 3+i 6+

suplement diety

Objetos¢ netto: 200 ml

Syrop Immucol zawiera kompozycje naturalnych sktadnikéw takich jak bez czarny, aloes, aronia
oraz witamine C. Immucol polecany jest w celu uzupetnienia diety w sktadniki wspomagajace
prace uktadu odpornosciowego oraz wspomagajaco w czasie zwiekszonego ryzyka infekcji (okres
jesienno-zimowy). Dodatek witaminy C poteguje dziatanie naturalnych sktadnikéw, wspomagajac
prawidtowe funkcjonowanie uktadu immunologicznego.

Zastosowanie:

* wspomaga system odpornosciowy organizmu

 przy nawracajacych infekcjach gérnych drég oddechowych

* wspomaga rekonwalescencje po przebytej infekcji

© polecany w okresie zwiekszonej zachorowalnosci na przeziebienie i grype

Sposéb uzycia:
Przed spozyciem doktadnie wstrzasna¢ butelka. Dzieci od 3. do 6. roku zycia: 5 ml syropu 2 razy
dziennie. Dzieci od 6. roku zycia, mtodziez i dorosli: 10 ml syropu 2 razy dziennie.

Sktadniki:

substancja stodzaca: maltitol, woda oczyszczona, ekstrakt z owocéw bzu czarnego, ekstrakt z
owocdw aronii, witamina C (kwas L-askorbinowy), ekstrakt z aloesu, substancja konserwujaca:
sorbinian potasu.

Producent:
Solinea Sp.z 0.0. Sp. K. Elizéwka 65, Hala I, 21-003 Ciecierzyn, Polska, Wyprodukowano w UE

Termin promocji: 1.12.2018 - 28.02.2019

ECTOSSIN
pastylki na gardto z ektoing

I T, ST .

E ectossin
g

Paslﬂtlﬂllm zehtaing

HYpRD
B X et

24 pastylki do ssania

Wskazania:

 stan zapalny btony $luzowej jamy ustnej i gardta
© bol i pieczenie gardta

o chrypka i sucho$¢ w gardle

Sktad:

ektoina (Ectoin®), izomalt, sukraloza, mentol, kwas cytrynowy, aromat cytrynowo-mietowy
(zawiera tokoferol), aromat miodowy (zawiera glikol polietylenowy), koncentrat z krokosza
barwierskiego, syrop glukozowy, woda.

Spos6b uzycia:
1 pastylka do ssania co 3 godziny lub w zaleznosci od potrzeb.

Termin promocji: 1.12.2018 - 28.02.2019

Stomki do picia VITASIP KIDS
suplement diety
8,69zt

imineraty oraz iaty smak!

Dostepne smaki to:

© jabtkowy z Witamina C i cynkiem,
e pomaranczowy - multiwitamina
* owoce lesne - multiwitamina.

—
T

—

i

®

Nawodnienie organizmu jest bardzo wazne, szczegéInie u dzieci. Rdwnie wazne jest dostarczenie
rozwijajacemu sie organizmowi witamin i mineratéw. Te dwie funkcje spetniaja nasze stomki -
dostarczaja witaminy i mineraty oraz nawadniaja organizm.

Nie zawieraja cukru, glutenu, laktozy, zawieraja jedynie naturalne barwniki i aromaty!

Wystarczy odpakowac stomke z folii ochronnej, umiesci¢ ja w szklance niegazowanej wody
(200-300 ml) i od razu mozna cieszy¢ sie wspaniatym smakiem pijac napdj przez stomke.

Wytaczny dystrybutor: Bellis Pharma Sp. z 0. 0., ul. Samuela B. Lindego 1c, 30-148 Krakéw

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania i przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

Termin promociji: 1.12.2018 - 28.02.2019

Megapar
500 mg, tabletki musujace.

Kazda tabletka zawiera 500 mg paracetamolu.

Wskazania do stosowania:

Bol réznego pochodzenia o umiarkowanym
nasileniu, na przyktad: bél gtowy, w tym
migrena i bol napieciowy, bol zebow,
nerwobdl, bol kregostupa, bél reumatyczny
i miesniowy, bol menstruacyjny, bol gardta.
Goraczka i bol zwiazane z przeziebieniem
lub grypa.

Przeciwwskazania:

Nadwrazliwos¢ na paracetamol lub na
ktorakolwiek substancje pomocnicza
wymieniona w punkcie 6.1., w ulotce
dotaczonej do opakowania. Choroba
alkoholowa. Ciezka niewydolnos¢
watroby lub nerek.

Podmiot od iedzial iadaj lenie na dopuszczenie do obrotu:
Accord Healthcare Polska Sp. z 0.0., ul. Tasmowa 7, 02-677 Warszawa

Termin promocji: 1.12.2018 - 28.02.2019

SeptaNazal®
dla dorosych
10 ml
1mg+50mg
aerozol do nosa
- =
SeptaMazal =
dla dorostych 5.
e e il :"
semeel da mowa, rorEsr
=
Sktad:

Kazdy ml roztworu do nosa zawiera 1 mg
ksylometazoliny chlorowodorku i 50 mg
deksopantenolu. Jedna dawka aerozolu do nosa
(0,1 ml roztworu) zawiera 0,1 mg ksylometazoliny
chlorowodorku i 5,0 mg deksopantenolu.

Wskazania:

W celu zmniejszenia obrzeku btony $luzowej

W niezycie nosa oraz w leczeniu uszkodzer btony
$luzowej nosa, w leczeniu naczynioruchowego
niezytu nosa, w leczeniu niedroznosci przewodow
nosowych po przebytej operacji nosa.

Przeciwwskazania:

Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza, suche zapalenie
btony $luzowej nosa (rhinitis sicca), po przezklinowym usunieciu przysadki mézgowej lub zabiegu
chirurgicznym, w czasie ktérego odsonigto opone twarda.

Podmiot odpowiedzialny: KRKA, d.d., Novo mesto, Stowenia.

RODZINNA APTECZKA &¥

Termin promocji: 1.12.2018 - 28.02.2019

Krem Couperose
Skora Naczynkowa

HealthCare Innovation
BY SWISSFORCE

- Zmniejsza widocznos$¢ rozszerzonych naczynek
- Zmniejsza nasilenie zaczerwienienia skory

- Wzmacnia skére

- kagodzi i nawilza

CDUPEBD?E
COUPEROSE

SHORA MA
RDECICA &
-
-

Podmiot odpowiedzi. jacy

p ie na dopuszczenie do obrotu:
Accord Healthcare Polska Sp. z 0.0., ul. Tasmowa 7, 02-677 Warszawa

Termin promocji: 1.12.2018 - 28.02.2019

SeptaNazal®
dla dzieci
10 ml
0,5mg +50 mg =
aerozol do nosa -
—
temm
o -
SeptaMazal =
diadzieci w
el s ma rosls
=
==
-
-
Sktad:

Kazdy ml roztworu do nosa zawiera 0,5 mg
ksylometazoliny chlorowodorku i 50 mg
deksopantenolu. Jedna dawka aerozolu do nosa
(0,1 ml roztworu) zawiera 0,05 mg ksylometazoliny
chlorowodorku i 5,0 mg deksopantenolu.

Wskazania:

W celu zmniejszenia obrzeku btony $luzowej

W niezycie nosa oraz w leczeniu uszkodzen btony
$luzowej nosa, w leczeniu naczynioruchowego
niezytu nosa, w leczeniu niedroznosci przewodow
nosowych po przebytej operacji nosa.

Przeciwwskazania:

Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza, suche zapalenie
btony $luzowej nosa (rhinitis sicca), po przezklinowym usunieciu przysadki mézgowej lub zabiegu
chirurgicznym, w czasie ktérego odsonieto opone twarda.

Podmiot odpowiedzialny: KRKA, d.d., Novo mesto, Stowenia.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania i przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



@ RODZINNA APTECZKA

Termin promociji: 1.12.2018 - 28.02.2019 Termin promocji: 1.12.2018 - 28.02.2019

Traumon  z mieJsca Tonno-Hermal Lotio® 3

4 Tanno-
DO STOSOWANIA MIEJSCOWEGD® totle Hermal

Traumm
L2 DOSTERNY BEZ RECEPTY

lmm *IﬁmMmmmmmw

shy ¢ iwdarrem lub farmeeraity, v hakdy leb nimwdadchwir shoumaany pagraka Tanjermu Bk lul efmand

To wyréb medyczny, ktéry dzieki unikalnej kompozycji 3 aktywnych sktad-

nikdw: syntetycznej taniny, tlenku cynku i talku zapobiega rozprzestrzenia-
Termin promociji: 1.12.2018 - 28.02.2019 niu sie infekcji skérnej, zmniejsza swedzenie skéry, redukuje podraznienia,
-1 sprzyja regeneracji skory.

Poleca sie go szczegélnie do stosowania w fatdach skéry (pachy, okolice
narzadéw ptciowych i odbytu, pod piersiami, miedzy udami, miedzy palcami
rak i stop), jako srodek wspomagajacy przy pieluszkowym zapaleniu skory

n |e tyl ko SkUteczna; ale tez — 4 oraz do miejscowego leczenia swedzacych i saczacych wysypek skérnych,
. . . . iak o g oE it
p rzyJ emna d Zle kl de I i kat nej {;i;rzr;parat osuszajacy przy ospie wietrznej i opryszczce wargowej tzw.

mgietce Disnemar Baiy.
Od 1 dnia zycia.

Higiena nosa od dzi$ moze by¢

Tanno-Hermal Lotio® stosowany jest réwniez w leczeniu nadmiernego
pocenia sie.

Tanno-Hermal Lotio® moze by¢ stosowany w czasie ciazy i karmienia pier-
sia. Nie ma zadnych ograniczen dotyczacych stosowania wyrobu juz od
pierwszego dnia Zycia i u oséb starszych.

Preparat nalezy stosowac kilka razy dziennie na zmienione chorobowo

miejsca skory, bez ograniczen czasowych oraz bez ryzyka interakcji z inny-
mi produktami.

Delikatny jak mgietka,
przyjazny dla noskow

Termin promocji: 1.12.2018 - 28.02.2019

Xylometazolin WZF 0,1%

ar®
ar/Disnemar baby jest izotonicznym roztworem soli mineralnych o neutralnym pH, kiéry moze by stosowany w obrebie jamy nosowej, bez podrazniania blony $luzowej

nosa. Specjalnie zaprojekiowany dozownik (rozpylacz) wyrobu umozliwia jego podawanie w kazdej pozycii (rownie2 w pozycil lezacei). Niewielkie, wygodne do przenoszenia
opakowanie pozwala na stosowanie roztworu w dowolnym czasie | w dowolnym miejscu. krople do nosa, I
Przezroczysta butelka umoziiwia stala kontrolg ilosci roztworu roztwor N sl

DSN -2017-0012

Disnemar jest zalecany do stosowania u doroslych. Disnemar baby jest zalecany do stosowania u dzieci | niemowlat (juz od 1. dnia 7ycia).
Dystrybutor: Mylan EPD Sp. 2 0.0. ul. Postepu 218, 02-676 Warszawa

& BORBILE

WYROB MEDYCZNY. |W_I M}flﬂn — _._hoNKA
Jorg o Sktad i postac: a v : OSL
¥

Kazdy ml roztworu zawiera
1 mg ksylometazoliny chlo-
rowodorku. Kazda kropla za-

Termin promocji: 1.12.2018 - 28.02.2019 wiera 0,05 mg ksylometazo-
liny chlorowodorku. Krople
do nosa, roztwér. Bezbarwny
lub prawie bezbarwny,

Kr €O Enzymy trawienne na positki codzienne praezroczysty piyn.
rﬂ? Vix Wskazania:

Leczenie pomocnicze:
ostrego zapalenia btony
$luzowej nosa pochodzenia
wirusowego lub bakteryjne-
go; ostrego lub przewlektego
zaostrzajacego sie zapalenia
zatok przynosowych;
alergicznego zapalenia
btony $luzowej nosa; ostrego
zapalenia ucha srodkowego
- w celu udroznienia trabki
stuchowej. Xylometazolin
WZF 0,1% jest wskazany do
stosowania u dzieci w wieku
powyzej 12 lat i dorostych.

NORMAL

1/

Hiy
My

rawsze w trakcie
lub zaraz po pesiiu
zawsze w popawiednie) dawce

6‘ ©o najmniej 1 kaps.
- preekashl

{E} Polfa Warszawa 5.4,

- 1 mg/mi
krople do nosa, roztwar

XYLOMETAZOLIN WZF 0,1%
VUV e
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® Travix - i j a q
Kreon® Travix - informacja o leku. PrzECiu N SKAzaNI S
Nazwa produktu leczniczego. Kreon Travix, 10 000 j. Ph.Eur. lipazy, kapsulki dojelitowe. Nazwa powszechnie stosowana substancji czynnej. Pankreatyna Nadwrazliwo$¢ na substancje czynna lub na ktérakolwiek substancje
(Pancreatinum). Dawka/stezenie substancji czynnej. 1 kapsulka produktu Kreon Travix zawiera jako substancie czynna 150 mg pankreatyny (Pancreatinurm) o pomocnicza produktu leczniczego. Nie stosowac u pacjentow po usunieciu
aktywnosci: amylazy 8 000}, h.Eur. 1 B%), lipazy 10 000 Ph . . BP), proteazy 600 J. Ph.Eur. Postac farmaceutyczna. Kapsulka dojeltowa. Kapsulki zelatynowe,

e ey e el o ey 4 - Kapoulk 53 e ok e przysadki lub po innych zabiegach chirurgicznych przebiegajacych z
brazowa, druga przezroczysta bezbarwna. Wskazanie lub wskazania do Leczenie trzustki u odstonieciem opony twardej. Zanikowe zapalenie btony $luzowej nosa.
dzieci, miodziezy i doroslych, ktdrej wystapienie jest zwiazane z ponizej wymienionymi lub innymi j i 6 i

(mukowiscydoza), przewlekle zapalenie trzustki, stan po usunigciu trzustki (pankreatektomia), stan po usuniciu zolqdka (gastrektomia), rak trzustki, stan po

zespoleniu zotadkowo-jelitowym (np. gastroenterostomia typu Billroth I, zwezenie przewodu trzustkowego lub przewodu #iciowego wspdinego (np.  powodu Podmiot odpowiedzialny: Polfa Warszawa S.A. Pozwolenie na dopusz-
nowotworu), xespm Shwachmana-Diamonda, stan po ataku ostrego zapalenia trzustki i iu zywienia dojeli lub doustnego. czenie do obrotu nr R/1824 wydane przez MZ. Dodatkowych |nformaq|
wieprzowa lub na kto jek substancje Podmiot ialny. Mylan Healthcare Sp. z 0.0, ul. Postepu 218, o leku udziela: Polpharma Biuro Handlowe Sp. z 0.0., ul. Bok
02676 Warszaws, Niniejsza informacja zostata przygotowana dnia 08.01.2018 na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego Kreon Travix zatwierdzonej
1/2018. D i pne s3 w Mylan p.20.0,, ul. Postepu 218, 02-676 Warszawa. 00-728 Warszawa; tel.: +48 22 364 61 00; faks: +48 22 364 6102; www
polpharma.pl. ChPL: 2015.10.19.

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

gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu. 1118



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

1.  Witamina A: 6. Przy uktadaniu plonu opieki nad bliskg 9.
a) Jest silnym przeciwutleniaczem, ktéry osobq niepetnosprawna, wazng zasada

wspiera organizm w walce z toksynami bedzie:

$rodowiskowymi. a) Powierzenie opieki tylko jednej osobie a)
b) Zwieksza wytacznie poziom hemoglobiny z rodziny/bliskich. Dzieki temu chory b)

w naszych ciatach. poczuje sie bezpieczniej, a opiekun bedzie c)
c) Niejest wchtaniana przez organizm miat pewnos¢, Ze nie pominieto zadnego

w przypadku choréb uktadu oddechowego.

b) Roztozenie opiekina kilka oséb. Dobrym

2. Zalecana przez ekspertéw dtugosé snu dia pomystem bedzie rozpisanie godzinowego a)
nastolotkéw (w wieku 14-17 lot) wynosi: grafiku, wedtug ktérego bedziemy opiekowac

a) 6godzinnadobe. sie chorym.

b) 7-8godzin nadobe. c) Kazdy dzier opieki nad niepetnosprawnym b)

c) 8-10godzin nadobe. wymaga spontanicznych decyzji i reakcji na

oo jego zachowanie. Tym samym nie ma potrzeby

3. Permanentny niedobdr snu: planowa¢ procesu takiej opieki.

a) Zwieksza ryzyko wystapienia m.in. cukrzycy c)
i nadcisnienia tetniczego. 7. Trenig PiYo:

b) Nie mawptywu na nasza kondycje a) To potaczenie ¢wiczen z jogi i pilatesu.
i samopoczucie, jesli rekompensujemy b) To zestaw ¢wiczen opracowany przez
go odpowiednio dobranym kompletem amerykanska aktorke Jane Fonde. n.
suplementéw diety. c) Sprzyjanadmiernemu rozrostowi miesni karku.

c) Definiuje sie jedynie w przypadku, kiedy nie a)
spali$my przez ostatnie 48 godzin. 8. Chcac zadbaé o kondycje skéry zima, b)

nalezy unikaé kosmetykéw zawierajocych
L. Ptukanie gardia odpowiedniq ptukanka, filtry stoneczne poniewaz:
stosowane przy bélu gardia, ma dziatanie a) Filtry takie utrudniajg wchtanianie c)
odkazajoce i przeciwzapalne. Nalezy je sktadnikéw obecnych w kosmetykach,
wykonywaé np. noparem z: atym samym uwrazliwiaja skére na
a) Lawendy ioctu winnego. dziatanie niekorzystnych, zwtaszcza
b) Szatwii, rumianku lub tymianku. zima, warunkéw atmosferycznych.

c) Suszonych lisci wisni lub czarnej porzeczki. b) Nawet zima nalezy zawsze pamietac 12.
o kosmetykach z filtrami stonecznymi. a)
5. Glukozamina, bedac sktadnikiem Promieniowanie stoneczne, ktére
preparotéw stosowanych przy chorobie przyspiesza proces starzenia sie skory (UVA), b)
Zwyrodnieniowej stowdw: oddziatuje przez caty rok i dociera do skéry c)
a) Ogranicza rozwdj choroby jedynie w stawach takze w pochmurne dni.

koriczyn gérnych. c) Brak filtréw gwarantuje odpowiednia

b) Zatrzymuje wode w tkankach tacznych, dzieki penetracje skoéry przez promienie stonca,
czemu s gietkie i sprezyste. atym samym jej odpowiednie

c) Madobroczynne dziatanie tylko ,zahartowanie”, dzieki czemu jest
w poczatkowym stadium choroby mniej podatna na podraznienia.
zwyrodnieniowej stawodw.

g2l ‘ell ‘g0l 06 ‘I8 ‘BL ‘9 ‘dS 'ty ‘BE 1@ ‘el :1ZpaimodpO

@ RODZINA ZDROWIA / grudzier 2018 - luty 2019

z zalecen dotyczacych opieki. 10.

Do nojwazniejszych czynnikéw ryzyka
wystagpienia choroby zwyrodnieniowej
stowdw nie mozna zaliczyé:

Wieku i masy ciata.

Dysplazji stawdw i ptec zenska.

Ptci meskiej i wychtodzenia organizmu.

Przyjmujoc leki w warunkach domowych,
powinniSmy pamigtad, ze:

Positki bogate w ttuszcze niweluja wiekszos¢
objawdéw niepozadanych, np. lekow
obnizajacych ci$nienie.

Goraca kawa i herbata, ktérymi popijamy
leki, moga powodowac uwalnianie substancji
czynnych leku na niewtasciwym odcinku
przewodu pokarmowego.

Lekow, jesli regularnie przyjmujemy ich
wieksze ilosci, nigdy nie powinnismy
przyjmowac pojedynczo.

Dobry sen zapewni w sypialni obecnosé
takich roslin jak:

Storczyki, aloes drzewiasty lub wezownica.
Jedynie sukulenty, bo ich obecnos¢

W pomieszczeniu nie ma wptywu na
zmiany wilgotnosci powietrza.

Noca wszystkie rosliny pobieraja tlen

z otoczenia, dlatego w sypialni nie
powinnismy trzymac zadnych kwiatéw
cietych ani roslin doniczkowych.

Grzybicze zapalenie gardta:
Charakteryzuje zielonkawy nalot na
migdatkach i Scianie gardta.

Jest powodowane gtéwnie przez drozdzaki.
Dotyka najczesciej dzieci i mtodziez.
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9 Zadymka, zawierucha $niezna

10  Niezyt oskrzeli
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. . & ymniejsza widocznosc
16 Lichabron palna

. : . rozszerzonych naczynek
19  Marzenie cztowieka na bezrobociu

20 Lampasamochodowa . :T-Vﬂmejﬁ?-_ﬂ nasilenie
. zaczerwien/enia skory
23  Rafael, znany hiszpanski tenisista
* wzmacnia skore

* lagodzi | nawilza

25  Japonska, sproszkowana zielona

herbata
26  ..trzezwiace lub ... mineralne <
28  Co$zcegiet (jak grochemo..) v Nie zawiera parabenéw LLI g
17 29  Przodek w rodzinie CD 0O
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4 Cyrkowasztucka i szybkie wchifanianie oo (& = ¥ =
. . . 5 Dtugonosy but zaka D_ L > ‘1‘ : ' =
10 J 6 Na planie zaczyna sie od klapsa Z of [ \‘L' 0
Litery z pdl ponumerowanych w prawym dolnym rogu, napisane 8  Zjezdzanie po $niegu najednej narcie v Nie Zatyka porc')w D < 5 t_- O ‘O
od 1 do 25, utworza rozwigzanie - przystowie wiethamskie. 10  Niemoznos¢ spania (cierpie¢ na...) 0o O l O X
11 Szczytstawy (znalezésiena...) O 8 w \ ' w
| 2 3 4 s[[ 6 71 8 off 10 1| 12 14 Srodek spozywezy, ktérego celem jest v Przyjemny, tagodny zapach Os¢&
uzupetnienie diety ‘
13 14| 15| 16| 17]| 18] 19[| 20 21| 22[ 23] 24| 25 17" Skrobia . . , o L A
18  Wakacje w styczniu lub lutym v Do kazdego typu Skory 5 SW‘JI“ Lf-"-C;HCE = i
21 Schabowyw menu = SSFORLE| HealthCare Innovation i
Pharmaceris (M 22 Obfite, powdd do radosci rolnikow BY SWISSFORCE e
24 Dawny pan, np. Skrzetuski H

27 Imdalejw..,tym wiecej drzew (przyst.)
Macla iy Switzariard ’_

|
Pharmaceris

Lista zwyciezcéw z poprzedniego numeru:

1 Kalina Pustulka. Zawiercie Krem Couperose zapewnia zrdwnowazong

Rozwiaz krzyzéwke i wygraj zestaw kosmetykow

marki Pharmaceris! 2. Lila Lesniak, Whodowice ochrone skéry naczynkowej z tendencjg do 7 auwa Zo|ny rezultat iU >
Przygotowaliémy tacznie 15 zestawdw, ktére trafia do laureatéw krzyzéwki. Zwyciezcami zostang osoby, ktére 3. Teresa Tomor’w,lMys*ovvice pajqczkéw. Odzywczy krem wazmacnia sko- . .
jako pierwsze wysla nam jej poprawne rozwigzanie. Hasto nalezy wystac na adres konkurs@rodzinazdrowia.pl 4. 7ofia Wojdat, Swinoujscie . . . , . . pO -I-ngdn'U S+ OSOWOH'O'
w tytule wpisujac ,Krzyzéwka - Zima 2018” lub tez bezposrednio na adres wydawcy dostepny pod spisem tre- 5. Magdalena Patka, Wroctaw re I naczynia krWIOhosne’ redukUch widocz-
$ci. Oprécz hasta w samej wiadomosci prosimy o podanie imienia, nazwiska oraz miejsca zamieszkania. 6. Pawet Kmera, Ksiaz Wielki nos¢ naCZynek i pajaczkow. WYthkowa kom-
Na wiadomosci czekamy do 17 lutego 2018 roku. Wyniki konkursu zostang ogtoszone w kolejnym, wiosen- 7. Patrycja Mazek, Sedziszow Matopolski pozycja sktadnikow ’fagodzi, WygIadza - :
Eym numerze mag.azynu.a,zbc Zvvycwczcan.m sko.ntaktIUJcmy sie droga elektroniczna lub Fc\cfon\c%lwq. Dane OS(?* 8. Kaz.lm\erz StaYVIarSkl, Tanowo i chroni skére, zachowujqc Je_] réwnowage, TeS-I-OWOny khnlcznle

owe podane w wiadomosci wykorzystujemy jedynie do poprawnego przeprowadzenia konkursu. Regulamin 9. Halina Magdziarz, Pakostawice
konkursu znajduje sie na stronie www.RodzinaZdrowia.pl w zaktadce ,Regulaminy konkursowe”. 10. Krzysztof Macuga, Lipsko naturalnosci sprezystosc.

Zyczymy powodzenia!

Gratu Iujemy! HealthCare Innovation
BY SWISSFORCE
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Z MIEJSCA
USUWA BOL

e unikatowa substancja

przeciwbélowa: etofenamat
[ ) 3 razy Iepsze wch'anianie Therapie mit nicht-steroidalen Antiphlogistika.
Therapiewoche 1986, 36: 4674-83,

Na podstawie: 1. Rechziegler H. Perkutane

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

e kompleksowa ulga w bélach
stawow, kosci i miesni

1. NAZWA: Traumon (Etofenamatum) 2. SKLAD: 1 g zelu zawiera 100 mg etofenamatu (Etofenamatum).
3. POSTAC FARMACEUTYCZNA: zel 4. WSKAZANIA DO STOSOWANIA: Tepe urazy, takie jak: stluczenia, skrece-
nia, naciagniecia miesni, sciegien i stawéw. Choroba zwyrodnieniowa stawéw kregostupa, kolanowych, barko-
wych. Reumatyzm pozastawowy: béle okolicy krzyzowo-ledZzwiowej, zmiany chorobowe w obrebie tkanek miek-
kich okotostawowych, tj. zapalenie kaletki maziowej, sciegien, pochewek $ciegnistych, torebek stawowych (tzw.
staw zamrozony), zapalenie nadktykci. 5. PRZECIWWSKAZANIA: Leku Traumon nie nalezy stosowa¢: w przypadku
nadwrazliwosci na etofenamat, kwas flufenamowy, inne niesteroidowe leki przeciwzapalne lub ktorgkolwiek
substancje pomocnicza leku; w trzecim trymestrze cigzy; u dzieci i mtodziezy, ze wzgledu na niewystarczajace
dane kliniczne w tych grupach pacjentéw. 6. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: MEDA AB, Szwecja. Pelna informa-
cja o leku dostepna na zyczenie w: Meda Pharmaceuticals Sp. z 0.0., ul. Domaniewska 39A, 02-672 Warszawa,
tel. +48 22 697 71 00, e-mail: meda@meda.pl TRA-A2/02/006/01-2017. Others-2017-0010

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwskazania,
dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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