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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dzialan

niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie

z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu,

CoOw

NUMERZE?

kres $Swigteczno-noworoczny to

najbardziej wyjatkowy czas w roku.

Piekna zimowa aura, ciepto domowego
ogniska i S$wigteczna atmosfera sprawiajg, ze
niemal wszyscy go wyczekujemy. Aby cieszyc
sie nim w petni, musimy wtozy¢ sporo wysitku
w odpowiednie przygotowania. Czesto towarzyszy
im pospiech, co sprawia, ze nasz organizm staje
sie bardziej podatny na zagrozenia ptynace
z zewnatrz. Z tego powodu najnowszy numer
magazynu obfituje w tresci skupiajace sie wokot
profilaktyki zdrowotne;j.
Pod wzgledem zachorowalnosci zima jest rownie
niebezpieczna co jesien. Jednym z gtéwnych
tematow tego numeru nie bez przyczyny sa
nerki. To one zimg sg szczegdlnie zagrozone
i powinnismy wiedziec, jak o nie dbac. Bijemy
takze na alarm, poniewaz kazdego roku coraz
wiecej Polakow umiera na zawat. W artykule na
ten temat poznajg Panstwo gtowne grupy ryzyka,
objawy zawatu i praktyczne wskazowki dotyczace
skutecznej ochrony przed nim.
Goraco zachecam do zapoznania sie z naszymi
propozycjami potraw, ktére by¢ moze okazg sie
inspiracja dla osob szykujacych swigteczne dania.
Poszukujacych pomystu na prezent odsytam
do sekcji kulturalnej, gdzie znalez¢ mozna
szereg ciekawych pozycji. Na fanéw tamigtowek
tradycyjnie juz czeka krzyzéwka z nagrodami.
Do ustyszenia juz w nowym, 2018 roku. Zycze
Panstwu, aby byt on nie tylko wyjatkowo pomysiny,
ale tez stat pod znakiem dobrego zdrowial
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Zima to ciezki i wymagajgcy okres
dla naszego zdrowia. Powtarzajgce
sie infekcje, obnizenie odpornosci
organizmu, niskie temperatury

i male nastonecznienie - to
wszystko razem powoduje, ze

do sezonu zimowego nalezy
dobrze si¢ przygotowac. Jednym

z najczestszych powodéw zglaszania
sie do lekarzy jesienig i zimg sg
problemy z nerkami. Dlatego tez
warto wiedziec, jaka jest wiasciwie
rola tego narzadu, jak dba¢ o nerki
i co robié, gdy choruja.

@ lek. Katarzyna Wiak

JAK DZIALAJA NERKI?

Nerki to parzysty narzad uktadu moczowego,
ktory petni kilka niezwykle istotnych funkgji,
takich jak funkcja metaboliczna, regulacyjna
czy hormonalna. Swoim ksztattem przy-
pominajg nasiona fasoli i umiejscowione
sg w okolicy ledzwiowej po obu stronach
kregostupa. Ich wielko$¢ waha sie w za-
kresie od 10 do 13 centymetrow, a waga
wynosi ok. 150 gramow. Ze wzgledu na
swoje wielokierunkowe dziatanie budowa
nerki jest niezwykle skomplikowana. Warto
przyjrzec¢ sie kazdemu z najwazniejszych
zadan nerek po kolei.

Tetnica nerkowa

Nerka prawa
-_—

Moczowdd /

« Funkcja wydalnicza

Najbardziej oczywista i najczesciej koja-
rzona z nerkami. Nerki produkujg mocz
przez cata dobe. Krew znajdujaca sie
W naszym krwioobiegu po dotarciu do
tetnic nerkowych trafia do tzw. nefronow.
Jest to podstawowa jednostka tworzaca
ten narzad, a kazda ludzka nerka zawiera
ich ok. 1,5 miliona. To tutaj nastepuje
proces filtracji, czyli przedostania sie
zbednych produktow przemiany ma-
terii wraz z wodg oraz réznego rodzaju
elektrolitami przez cienkg komorkowa
btone do cewek nerkowych. Uzyskany
w wyniku filtracji ptyn to tak zwany mocz
pierwotny. Zawieszone w nim substancje,

NErki ProdukuJdg mecz preez
Gatq dCbg. Krew ZNaddudaca
§i§ W Naszym Krwicobiegu pe
d0tarciu de seenic Nerkewych
6raeia do tZw. NEFronow. Jess
60 POdSEawCWd Jedneska
6WOrzgea ten narzad,  kazda
|UdzKa NErka Zawiera ich
0K. 1,5 Mificna.

Nerka lewa

TEMAT NUMERU \ ‘5"

zanim trafig do moczowodow, podlegaja
wielu procesom resorpcji czy wydzie-
lania. Najwazniejsze jest zageszczenie
moczu pierwotnego, ktory produkowany
jest wilosci niemal 200 litrow! W osta-
tecznosci jednak nerki opuszcza jedynie
ok. 2 litrdw moczu ostatecznego.

* Funkcja regulacyjna
Nerki sg jednym z najwazniejszych or-
ganow odpowiedzialnych za utrzymanie
catosciowej homeostazy ze szczegol-
nym uwzglednieniem gospodarki kwa-
sowo-zasadowej. Wynika to z regulacji
przeptywu jondéw wodorowych (H+)
i jonéw wodoroweglanowych (HCO3-).
W zaleznosci od réznego rodzaju stanow
czy chordb przewlektych nerki odpowia-
dajg za utrzymanie odpowiedniego pH
krwi. | tak np. w przypadku, gdy u pa-
cjenta nastepuja zaburzenia oddychania,
w organizmie dochodzi do zatrzymania
dwutlenku wegla (gdy nie oddychamy,
nie jesteSmy w stanie pozby¢ sie jego
nadmiaru). To z kolei powoduje obnizenie
H krwi — rozwija sie tzw. kwasica od-
dechowa. W tym momencie niezwykle
istotna jest wtasnie funkcja regulacyjna
nerek. W reakgji na rozwijajaca sie kwasi-
ce nerki zaczynajg wydziela¢ do moczu
w wiekszych ilosciach kwasowe jony
wodorowe, a wchtaniajg zwrotnie do

BUDOWA NEREK

Zyta nerkowa

Rdzen nerkowy

Kielich nerkowy
mniejszy

Kielich nerkowy
wiekszy

Miedniczka
nerkowa

Brodawka
nerkowa

Kora nerkowa

Piramida nerkowa

| grudzien 2017 / luty 2018 | RODZINA ZDROWIA | 7
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krwi zasadowe jony wodoroweglanowe.
W ten sposob kompensujg kwasice. To
wtasnie ten proces sprawia, ze grozne
dla zycia obnizanie sie pH krwi zostaje
na jakis czas opanowane. Niestety, jesli
zaburzenia oddychania nie ustapia lub nie
zostanie wdrozona odpowiednia pomoc
lekarska, zdolnosci kompensacyjne nerek
ulegng zuzyciu i mimo prob ustabilizo-
wania pH kwasica zacznie narastac dalej,
prowadzac do zgonu pacjenta.

¢ Funkcja hormonalna

Nerki odgrywaja rowniez niezwykle
wazng role w gospodarce hormonalnej
organizmu. Dotyczy to przede wszyst-
kim produkowania witaminy D i erytro-
poetyny. Wiekszos¢ pacjentow wie, ze
witamina D produkowana jest w skorze.
Jest to jednak jedynie potowiczna praw-
da. Pod wptywem promieniowania UV
W naszym naskorku syntezowana jest
prewitamina D. Dopiero po zwigzaniu
jej przez biatka i transporcie do watroby,
a stamtad do nerek, ulega ona przeksztat-
ceniu w l1a,25-dihydroksywitamine D —
czyli aktywng biologicznie witamine D.
Drugim niezwykle waznym hormonem
produkowanym w obrebie nerek jest ery-
tropoetyna. Ten zwigzek peptydowy, jak
sama nazwa wskazuje, odpowiada za
stymulacje procesu erytropoezy, czyli
namnazania i réznicowania erytrocytow
(krwinek czerwonych). Ciekawostka jest,
ze czesto bywata (i wcigz bywa) wyko-
rzystywana przez sportowcow jako nie-
legalny srodek dopingujacy.

Warto réwniez wspomniec o innej bardzo
waznej funkcji nerek, czyli uczestnictwie

8 | RODZINA ZDROWIA | grudzier 2017 / luty 2018 |

w procesie regulacji cisnienia krwi. Odby-
wa sie to przy udziale skomplikowanego
uktadu receptorowo-hormonalnego,
ktory przez lekarzy nazywany jest ukta-
dem renina — angiotensyna — aldosteron.
W duzym uproszczeniu nerki poprzez
produkcje reniny biorg udziat w requ-
lowaniu napigcia scian naczyn krwio-
nosnych i w ten sposob majg wptyw na
panujace w nich cisnienie.

CHORE NERKI - JAKIE
PROBLEMY Z NERKAMI SA
NAJCZESTSZE?

Fizjologia i patofizjologia nerek jest nie-
zwykle skomplikowana. Tak samo opisanie
wszystkich chordb nerek potrzebowatoby
osobnego, wielotomowego opracowania.
Istniejg jednak choroby, ktére w najwiekszym
stopniu uprzykrzajg pacjentom zycie. Jed-
ne, bardzo dokuczliwe, ale niegrozne, inne
rozwijajace sie po cichu, ale stwarzajace
ogromne zagrozenie dla zycia.

¢ Zapalenie uktadu moczowego (ZUM)
— jest najczestszym schorzeniem ne-
rek, a raczej catego uktadu moczowego,
szczegolnie zima. Uzywajac okreslenia
ZUM, opisujemy obecnosc¢ patogen-
nych drobnoustrojow w drogach mo-
czowych powyzej zwieracza pecherza
moczowego (zapalenie cewki moczowe;j
nie nalezy do ZUM). Zakazenia uktadu
moczowego mozemy dzieli¢ w zalez-
nosci od umiejscowienia infekcji i tak np.

NETKi PEHNiG W Naszym
organizmie wiele waznych,
090IN0USEro0WYCh PUNKCJI.
MOZna Zatem POwiedziec,
16 $3 Ni6JaK0 baromesrem
Nasz690 090Ineg0 Seanu
Zdrowid. W Przypadku rezwedu
ChOTOb PrZeWIeKHCh CZ6StH0
PoJawiaag Sig roznege
r0dzaJu choreby nerexina
0dWr( - ChOroba, Ke0ra
PIErWOBNIE d0BYCZY BYIKe
NErki, moze Spowodowac
grozng powiktania
090INoUSErogowe.

jesli zakazenie dotyczy samych nerek,
mowimy o odmiedniczkowym zapa-
leniu nerek. Z kolei jesli drobnoustroje
rozwijajg sie w pecherzu moczowym,
mozemy rozpoznac zapalenie pecherza.
Najczestsza przyczyng zakazen uktadu
moczowego s3 bakterie Escherichia coli
(odpowiadajg za niemal 90% przypad-
kéw ZUM). Sa to te same bakterie, ktore
bytujg w naszych jelitach jako element
fizjologicznej flory jelitowej. Jezeli jed-
nak dostang sie do drog moczowych,
mogg by¢ odpowiedzialne za rozwdj
bardzo nieprzyjemnych dolegliwosci.
Rzadszg przyczyng ZUM s3 grzyby.
Grzybicze zakazenia wystepujg przede
wszystkim u osob przewlekle chorych,
np. chorujgcych na cukrzyce, leczonych
antybiotykami, zacewnikowanych czy
poddawanych leczeniu immunosupre-
syjnemu. Standardowe objawy, ktére
powinny szczegdlnie nas zaniepokoic,
to bol przy oddawaniu moczu, czesta
potrzeba oddania moczu czy bol w oko-
licy nadtonowej w przypadku zapalenia
pecherza lub okolicy ledzwiowej podczas
ostrego odmiedniczkowego zapalenia

nerek. Pacjenci chorujacy na ZUM cze-
sto skarzg sie rowniez na umiarkowana
goraczke, dreszcze, nudnosci, wymioty
czy bol gtowy.

« Kamica nerkowa — nazywamy w ten
Sposob sytuacje, gdy w obrebie drog mo-
czowych znajduja sie nierozpuszczalne
ztogi, powstajgce w wyniku wytrgcania
sie substancji chemicznych zawartych
w moczu. Najczesciej sg to zwigzki takie
jak szczawian wapnia czy apatyty. Do
rozwoju kamicy moczowej prowadzg
takie czynniki, jak nadmierne wydzielanie
wapnia do moczu, niskie pH moczu, niski
poziom magnezu we krwi czy nawra-
cajace zakazenia uktadu moczowego.
Ponadto niezwykle wazne w patogenezie
kamicy sg czynniki zalezne od prowa-
dzonego przez nas trybu zycia. Kamica
czesciej wystepuje u 0sob, ktorych dieta
bogata jest w mieso, wapn, sod (czyli sol)
czy biatko, a z drugiej strony pacjenci
cierpigcy z powodu kamicy moczowej
czesto informuja, ze przyjmuja mate ilosci
ptynow. Najwazniejszym objawem ataku
kamicy nerkowej jest kolka nerkowa. Bol
ten powstaje, gdy wytrgcony ztdg prze-
mieszcza sie do moczowodow z nerek.
Swiatto moczowodu jest na tyle waskie,
ze kamien, ktory w nerce nie powodowat

r )

CO SZKODZI
NASZYM NERKOM?
. Picie stodkich, gazowanych
napojow.
. Brak aktywnosci fizyczne;.
. Niewystarczajgce nawodnienie
organizmu.
. Niesystematyczne wizyty
w toalecie.
. Nadmiar sodu w diecie.
. Zbyt czeste sieganie po leki
przeciwbolowe.
. Naduzywanie alkoholu,
papierosow i kofeiny.
. Stosowanie wysokobiatkowej
diety.
. Czesta obecnos¢ miesa
w codziennym menu.

zadnych dolegliwosci, teraz praktycznie
uniemozliwia odptyw moczu. Poza bo-
lem pacjenci czesto podajg tez wsrod
objawow krwiomocz, nudnosci, wymioty,
niepokdj ruchowy czy goraczke (jezeli
atak kolki wspotwystepuje z ZUM). Samo
leczenie kamicy nerkowej polega przede
wszystkim na zniwelowaniu dolegliwosci
bolowych. Nastepnie mozna wdrozyc¢
leczenie przyczynowe, ktdre ma na celu
uniemozliwienie powstawania nowych
ztogow oraz pozbycie sie kamieni, ktore
juz znajdujg sie w obrebie drég moczo-
wych. W tym celu stosuje sie leczenie
inwazyjne, takie jak litotrypsja pozaustro-
jowa, czy metody endoskopowe.

Zakazenia Ukkadu moczowedo
MOZ6MY dzielic w zaleznosei
0d UMiGJSCCWieNia iNFEKCJi

i 53K NP, J6Si zakazenie
d0gyGzy Samych nerex,

MOWimy 0 cdmigdniczkowym
Zapalenill Nerex. Z koiei Jesii

drebneuserede rezwidadg
§i§ W PEChErzU meczowym,
MOZEMY rozPoznac zapalenie
PEohErZa.

JAK NAJLEPIEJ DBAC O NERKI?
Nerki petnig w naszym organizmie wiele
waznych, ogolnoustrojowych funkcji. Mozna
zatem powiedzie¢, ze sg niejako barometrem
naszego ogolnego stanu zdrowia. W przy-
padku rozwoju chordb przewlektych czgsto
pojawiaja sie roznego rodzaju choroby nerek
i na odwrot — choroba, ktora pierwotnie
dotyczy tylko nerki, moze spowodowac
grozne powiktania ogolnoustrojowe. Dlatego
tez powinnismy szczegdlnie dbac o zdrowie
tego niezwykle waznego organu.

Przede wszystkim nalezy prowadzi¢ tzw.
zdrowy tryb zycia. Utrzymanie odpowiedniej
masy ciata, cisnienia tetniczego krwi czy
odzywienia komorek naszego ciata maja

TEMAT NUMERU \ ‘59

ogromny wptyw na nerki. Pamietajmy zatem
o przestrzeganiu zasad zdrowej, zbilanso-
wanej diety. Powinna ona by¢ bogata w wa-
rzywa czy owoce (ktére sg cennym zrédtem
witamin i btonnika pokarmowego), zrezy-
gnujmy rowniez ze spozywania czerwonego
migsa i zastgpmy je miesem drobiowym lub
rybami. Szczegolnie rekomendowane s3 te
ostatnie. Nie dos¢, ze sg bogatym zrédtem
biatka, to dostarczajg nam tez bezcennych
kwasow omega-3! Niezwykle istotne jest
rowniez regularne przyjmowanie ptynow!
Moze to sie wydawac banalne, ale wiele
0sob (w szczegdlnosci starszych) przyjmuje
mniej niz 1,5 litra wody dziennie! Jest to
bardzo niebezpieczne, poniewaz odwod-
nienie utrudnia proces filtracji, a w przypadku
chorodb przewlektych nerek moze doprowa-
dzi¢ do bardzo groznego stanu, jakim jest
ostre uszkodzenie nerek! Warto rowniez
pamietac, ze zalecane minimum, czyli 1,5 litra
ptyndw dziennie, obejmuje przede wszyst-
kim wode. Dla przyktadu napoje takie jak
kawa czy herbata paradoksalnie powodujg
odwodnienie! Wynika to z dziatania kofeiny,
ktora pobudza proces filtracji, co skutkuje
rozwojem wielomoczu. O

| grudzien 2017 / luty 2018 | RODZINA ZDROWIA| 9@
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& lek. Krzysztof Pawlak

A

Wy

W 2013 roku podczas Europejskiego Kongresu Kardiologicznego
belgijscy lekarze zaprezentowali zestaw statystyk, ktory
jednoznacznie wskazywat na fakt, ze w miesigcach zimowych
znaczaco roénie liczba rejestrowanych zawalow serca. Obecnie
istniejg juz dane potwierdzajgce, ze taka sama zaleznos¢ wystepuje
w polskim spoleczenstwie.
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Za ten znaczacy wzrost zachorowalnosci
na ostre zespoty wiencowe odpowiadajg
takie czynniki, jak spadek temperatury po-
wietrza, wahania cisnienia atmosferycznego
czy czesta tendencja do przybierania na
wadze w okresie przedswigtecznym przez
pacjentow z grup ryzyka. Warto zatem wyja-
$nic sobie, czym wtasciwie jest zawat serca
i dowiedziec sig, jak zmniejszyc¢ ryzyko jego
wystgpienia.

ZAWAL - CO TO WEASCIWIE
JEST?

Wiekszosc¢ osob kojarzy samo pojecie
.zawat” jedynie z chorobg serca. Nie jest
to jednak do konca prawda. Zawat jest to
okreslenie patomorfologiczne, ktére okresla
rodzaj martwicy konkretnej tkanki czy grupy
komorek, spowodowanej zaburzeniami
przeptywu krwi w ich obrebie. Najczesciej
dochodzi do niego w wyniku skrajnego
niedokrwienia tkanek (zawat niedokrwien-
ny), jednak moze tez by¢ spowodowany

zaburzeniami odptywu krwi, co powoduje jej
wynaczynienie do tkanek (zawat krwotocz-
ny). Samemu zawatowi moga ulec rézne
tkanki, organy czy czesci ciata, takie jak
migsnie, sledziona czy krezka jelit. Najcze-
sciej jednak dochodzi do rozwoju zawatu
serca i zawatu mozgu (udar).

OSTRE ZESPOLY WIENCOWE -
~ZAWAL SERCA”

Sam zawat serca w nomenklaturze medycz-
nej nazywany jest ostrym zespotem wien-
cowym (OZW). Ostry zespot wiencowy jest
z kolei zespotem klinicznym zaliczanym do

chorob niedokrwiennych serca. W duzym
uproszczeniu mozna zatem powiedziec,
ze zawat jest zaostrzeniem bardzo czesto
wystepujacej w polskiej populacji choroby
niedokrwiennej serca.

Ostre zespoty wiencowe (czyli potocznie
,Zawat serca’) spowodowane sg przez swie-
ze albo narastajgce ograniczenia przeptywu
krwi przez tetnice wiencowe serca. Serce
cztowieka jest bowiem narzgdem, ktory
ma osobny system unaczynienia. Tuz nad
odejsciem z lewej komory najwiekszej tet-
nicy w ludzkim ciele — aorty — swoj pocza-
tek biorg tetnice wiencowe. Oplatajg one
serce i stanowig dla niego jedyne zrodto
.pokarmu”. W przypadku, gdy doptyw krwi
zostaje z jakiegokolwiek powodu ograni-
czony (najczesciej w wyniku powstawania
w tetnicy blaszki miazdzycowej), dochodzi
do rozwoju choroby niedokrwiennej serca.
Objawia sie ona przede wszystkim bolem
w klatce piersiowej, ktory wystepuje pod-
czas wysitku fizycznego. W zaleznosci od
stopnia zwezenia naczynia inny jest prog
poziomu wysitku, ktory powoduje bol za
mostkiem. Z kolei jezeli przeptyw krwi w tet-
nicach wiencowych osigga krytycznie niski
poziom, dochodzi do powstania martwicy
miesnia sercowego, czyli jego zawatu.

KOMU GROZI ZAWAL SERCA?

Zawat miesnia sercowego wywotuje zwy-
kle klasyczne objawy. W jego rozpoznaniu
pomaga rowniez zebranie od pacjenta do-
ktadnego wywiadu chorobowego, w wigk-
szosci przypadkow pacjenci z rozpoznanym
zawatem majg bowiem szereg czynnikow
ryzyka choréb serca. Do najczestszych

z nich naleza:

1. Ptec¢ meska — ptec jest jednym z ele-
mentow najsilniej warunkujacych ryzyko
zawatu serca. Dowiedziono bowiem,
ze gtéwny hormon ptciowy kobiet —
estrogen — petni funkcje ochronna dla
migsnia sercowego.

2. Wiek powyzej 40. roku zycia dla mez-
czyzn i pomenopauzalny dla kobiet—
mezczyzni nie posiadajg hormonu, ktory
chronitby ich w istotny sposob przed
zawatem. Dlatego tez w ich przypad-
ku ryzyko chorob serca zwieksza sie
wraz z wiekiem bardziej liniowo i wynika
gtownie ze starzenia sie organizmu.
W przypadku kobiet z kolei wspomniany
wczesniej ochronny wptyw estrogenow
sprawia, ze ryzyko zawatu rosnie zna-

TEMAT NUMERU \ ¥

C€z3co w okresie pomenopauzalnym.
Przyjmuje sie, ze czynnik ryzyka, jakim
jest ptec, przestaje mie¢ znaczenie dla

CZY WIESZ, ZE...

e Zawat jest najczesciej
wystepujgcy przyczynga zgonow
wsrdd kobiet i mezczyzn z krajow
rozwinietych.

e Szacuje sie, ze kazdego dnia
w Polsce z powodu zawatu
umiera nawet 300 osob!

¢ Najwiecej zawatéw ma miejsce
pomiedzy godzing 6 rano
a 12 w potudnie. Statystycznie
najliczniej zawaty wystepujg
w poniedziatki, a najrzadziej
w hiedziele.

populacji 70-75 latkéw (czyli u 70-let-
niej kobiety istnieje takie samo ryzyko
zawatu, jak u 70-letniego mezczyzny).
3. Nadcisnienie tetnicze — jest to jedna
z tak zwanych chorob cywilizacyjnych.

Istnieje bezposrednia korelacja pomie-
dzy wartoscig cisnienia skurczowego
a ryzykiem wystapienia zawatu. Oczy-
wiscie im wyzsze cisnienie, tym wieksze
ryzyko uszkodzenia scian naczyn tetni-
czych. Wynika to miedzy innymi z ryzy-
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ka pekniecia blaszki miazdzycowej, co
doprowadza do powstania zakrzepicy,
ktora krytycznie zweza sSciane tetnicy
wiencowe;j.

4. Otytosc, niska aktywnosc fizyczna, zta
dieta — pacjenci otyli znacznie czesciej
doswiadczajg ostrego zespotu wien-
cowego. Dowiedziono, ze utrzymanie
odpowiedniej masy ciata (BMI w zakre-
sie 18,5-25) znaczaco zmniejsza ryzyko
wystgpienia zawatu. Nalezy rowniez
pamietac, ze bardzo duzo zalezy od
naszej diety. Spozywanie ttuszczéw
trans czy nadmiaru weglowodandow
nie dos¢, ze powoduje otytos¢, moze
takze doprowadzi¢ do powstania hi-
percholesterolemii. Podwyzszony po-
ziom cholesterolu odpowiada za to za
wieksze ryzyko powstania blaszki miaz-
dzycowej w tetnicach wiencowych, co
jest gtdwng przyczyna zawatow serca.

Inne wazne czynniki ryzyka rozwoju zawatu
serca to np. palenie papierosow, zaburzenia
gospodarki triglicerydow, cukrzyca, dna
moczanowa czy niektore cechy osobo-
wosci (znaczna nerwowosc, labilnosc
emocjonalna).

OBJAWY ZAWALU SERCA

W przypadku zawatu serca bardzo wazne
jest wczesne rozpoznanie. Dlatego warto
zapoznac sie z klasycznymi objawami tego
schorzenia, zwtaszcza jesli posiadamy ktores
z wymienionych wyzej czynnikow ryzyka.
Najwazniejszym objawem rozwijajgcego sie
zawatu jest bol w klatce piersiowej. Wyste-
puje on u ok. 80% osob z ostrym zespotem
wiencowym. Jest zwykle bardzo silny i ma
piekacy lub gniotacy charakter, bardzo rzad-
ko ktujacy, a pacjenci prezentujg tak zwany
objaw Levine'a. Polega on na wskazywaniu
mostka zacisnietg piescig w trakcie opisy-

12 | RODZINA ZDROWIA | grudzien 2017 / luty 2018 |

) B % =

wania bolu lekarzowi. Wynika to z faktu,
ze jest on rozlany i czesto promieniuje do
zuchwy lub do lewego ramienia. Dodatko-
wo charakterystyczne jest utrzymywanie
sie dolegliwosci powyzej 20 minut i ich
stopniowe narastanie (wynikajgce z po-
wiekszania sie obszaru martwicy). Nale-
zy jednak pamietac, ze u osob starszych
(zwtaszcza u kobiet) lub osob chorujacych
na cukrzyce bol moze nie wystepowac lub
miec znacznie stabsze nasilenie.

Dodatkowo moga wystepowac takie ob-

jawy, jak:

e dusznos¢ (40% przypadkow zawatu)
— sugeruje wystepowanie rozlanego
zawatu serca i wigze sie z gorszym
rokowaniem,

e ostabienie lub utrata przytomnosci,

e zawroty gtowy, bol gtowy,

e kotatanie serca, przyspieszone bicie
serca,

e bol zlokalizowany w nadbrzuszu, ktore-
mu towarzyszg nudnosci lub wymioty
— sugeruje zawat dolnej Sciany serca.

Pacjent, ktory prezentuje wspomniane wyzej

objawy, powinien natychmiast zgtosic sie na

najblizszy oddziat ratunkowy lub zadzwoni¢
po pogotowie. Wczesna diagnostyka polega
zazwyczaj na wykonaniu elektrokardiogra-
fii serca (EKG), w ktorej zwykle wystepuja
charakterystyczne zmiany, np. uniesienie
odcinka ST. Mowimy wowczas o wystapie-
niu ostrego zespotu wiencowego z unie-
sieniem odcinka ST (STEMI). Jezeli w EKG
brak jest zmian wskazujacych na zawat, ale

JAK ZAPOBIEC ATAKOWI SERCA?

objawy sugerujg jednoznacznie na moz-
liwosc¢ jego wystgpienia oraz dodatkowo
obserwuije sie w badaniach laboratoryjnych
dynamike wzrostu stezenia troponin, mo-
wimy o ostrym zespole wiencowym bez
uniesienia odcinka ST (NSTEMI). Jest to
o tyle wazne, ze rodzaj ostrego zespotu
wiencowego warunkuje proces leczenia.

CZY MOZNA UCHRONIC SIE
PRZED ZAWALEM?

Choroby sercowo-naczyniowe sg gtow-
ng przyczyng zgonow zarowno Polek, jak
i Polakoéw. Dlatego tez niezwykle istotna
jest wczesna profilaktyka zawatu miesnia
sercowego. Powinna by¢ ona prowadzona
praktycznie juz od narodzin! W wieku dzie-
ciecym najwazniejszym postepowaniem jest
utrzymanie odpowiedniej masy ciata oraz
przynajmniej sredniej aktywnosci fizycznej.
Nalezy bowiem pamietac, ze w wiekszosci
przypadkow otytos¢ wystepujgca w wieku
dzieciecym towarzyszy nam az do smierci!
Dtugosc¢ i ilos¢ zalecanej aktywnosci fizycz-
nej zalezy przede wszystkim od naszego
wieku — w przypadku osob dorostych nie
powinna by¢ ona krotsza niz 30 minut
dziennie, minimum 5 dni w tygodniu. Nalezy
rowniez pamietac o stosowaniu zdrowej
i zroznicowanej diety, bogatej w produk-
ty zawierajgce takie sktadniki, jak ttuszcze
omega-3 czy btonnik. Z jednej strony po-
magaja one w utrzymaniu wysokiego pozio-
mu cholesterolu HDL (,dobry” cholesterol)
i niskiego poziomu LDL (,zty” cholesterol),
a z drugiej zmniejszajg ryzyko wystagpienia
otytosci. Nalezy za to unika¢ produktow

bogatych w ttuszcze trans (margaryna,
oleje zwierzece, znacznie przetworzone
produkty), czerwonego miesa czy znacznej
ilosci weglowodanow (szczegolnie cukrow
prostych).

Z drugiej strony niezwykle wazne jest re-

gularne wykonywanie badan kontrolnych.
W przypadku oséb zdrowych po 40. roku
zycia nalezy pamieta¢ o wykonywaniu
kontrolnych pomiaréow cisnienia tetni-
czego krwi (raz w miesigcu, jesli wynik nie
przekracza 140/90), pomiaru glikemii (raz
w roku), a u 0sob posiadajacych czynniki
ryzyka rozwoju cukrzycy wykonania te-
stu obcigzenia glukozga. Nie zapominajmy
o kontrolnej morfologii krwi (raz w roku)
oraz wykonywaniu profilu lipidowego (po
przekroczeniu 45. roku zycia raz w roku).

TEMAT NUMERU \ »

Z kolei u 0sob cierpigcych z powodu choréb
przewlektych niezwykle wazne jest kontro-
lowanie przebiegu choroby podstawowe;j.

W przypadku nadcisnienia tetniczego czy

stabilnej choroby niedokrwiennej serca

bedzie to na przyktad regularne stosowa-
nie lekéw oraz utrzymanie odpowiedniej
masy ciata. Przy okazji warto wspomniec,
ze istniejg leki, ktore cechuje tak zwana
kardioprotekcja. Oznacza to, ze zmniejsza-
jg one w istotnym stopniu ryzyko zawatu

u 0s6b chorych (a wiec tym samym nie ma

sensu stosowania tych substancji u osob

zdrowych). Nalezg do nich na przyktad:

e leki z grupy inhibitorow angiotensyny
(ACEI) wykorzystywane np. w leczeniu
nadcisnienia tetniczego,

* Dbeta-blokery — podobnie jak ACEl moga
by¢ wykorzystywane do leczenia nadci-
Snienia tetniczego albo stabilnej postaci
niewydolnosci serca,

e statyny — grupa lekow hipolipemi-
zujacych, czyli obnizajacych stezenie
cholesterolu; dodatkowo powodujg one
tzw. stabilizacje ptytki miazdzycowej, co
réwniez w istotnym stopniu zmniejsza
ryzyko zawatu.

Dodatkowo lekiem, ktory stosuje sie u nie-
ktorych pacjentow w celu zmniejszenia
ryzyka zawatu serca, jest kwas acetylosa-
licylowy. Nie wykazuje on dziatania kar-
dioprotekcyjnego, ale zmniejsza agregacje
ptytek krwi (czyli zmniejsza ryzyko powsta-
nia zakrzepu w tetnicach wiencowych). O
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JAK STOSOWAC
KETOPROFEN?

Prawidlowe stosowanie
ketoprofenu, zgodnie z zaleceniami
producenta, niweluje b6l

i zmniejsza ryzyko wystapienia
dzialan niepozadanych, ktore sa
charakterystyczne dla wszystkich
lekéw z grupy niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych, takich jak
ibuprofen, diklofenak czy aspiryna.
Jak zatem nalezy wlaéciwie stosowaé
ketoprofen, aby leczenie byto
bezpieczne?

Najwazniejszg zasadg jest przyjmowanie
ketoprofenu w najmniejszej skutecznej
dawce (tj. takiej, ktora powoduje tago-
dzenie dolegliwosci bolowych) przez jak
najkrotszy okres (maksymalnie 5 dni), nie
przekraczajac przy tym dawki 3 tabletek
w ciggu doby. Kapsutki nalezy przyjmowac
podczas positkdw, popijajagc duzg iloscig
wody (minimum pot szklanki) [1].

Tyle zasady ogolne. A co z przypadkami
szczegolnymi?

KETOPROFEN W CIAiY

Poniewaz ketoprofen przenika przez
tozysko, nie nalezy stosowac tego leku
podczas cigzy, a bezwzglednie jest to
przeciwwskazane w Il trymestrze cigzy.
W 1i Il trymestrze cigzy o ewentualnym
zastosowaniu leku moze zadecydowac
wytacznie lekarz, jedli uzna to za koniecz-
ne. Nalezy wowczas stosowac jak najniz-
sze dawki leku, przez jak najkrotszy czas.
Ketoprofen, podobnie jak wszystkie inne
niesteroidowe leki przeciwzapalne, moze
spowodowac zaktdcenia w rozwoju serca
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ARTYKUL SPONSOROWANY
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KaPSUi nalezy Przyamowac
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duzg ilo§ciq wWody (minimum
PO SZKIANKi).

i ptuc ptodu, zaburzenia w pracy nerek
ptodu, wytrzewienie jelit, a takze zwieksza
ryzyko poronienia, a w lll trymestrze moze
zahamowac skurcze macicy, co moze
prowadzi¢ do opodznienia porodu lub
przedtuzenia czasu jego trwania (z tego
powodu jest bezwzglednie przeciwwska-
zany w Il trymestrze cigzy) [1].

ARTYKUL SPONSOROWANY

KETOPROFEN PRZY KARMIENIU
PIERSIA

Jak dotad nie ma wiarygodnych danych
naukowych, ktore rozstrzygnetyby, czy
ketoprofen przenika do mleka kobiecego.
Z uwagi jednak na to, ze jest to mozliwe,
nie zaleca sie stosowania ketoprofenu
przez kobiety karmiagce piersig [1].

KETOPROFEN Z ALKOHOLEM
Zdecydowanie nie nalezy taczyc¢ lecze-
nia za pomoca ketoprofenu z alkoholem.
Alkohol wzmacnia bowiem niekorzyst-
ne dziatanie tego leku na btoneg sluzo-
wa przewodu pokarmowego, co moze
doprowadzi¢ do wystgpienia krwawien
z przewodu pokarmowego i innych po-
wiktan, np. silnych boléw zotadka [2].

DUZYM biGdem JESt faczne
$6050wanie dwoch exow
NaIBZ4cych do 9rupy
niesteroidowych Iekow
Prz6ciwzapainych. W ten sposth
i€ UZYSKUJE §i; WiEKSZE
SKUBECZNOSCH BEraPeusyczney,
ZWigkSza Si6 nasomiads —i o0
INAGZqC0 - Yzyk0 wystaricnia
0bJawow Nigpozgdanych,
IWHASZ07a OWrzodzen W 0brebie
przewtdu pokarmewese

0raz Krwawien z przewodu
peKkarmewesc.

KETOPROFEN A TABLETKI
ANTYKONCEPCYJNE

Ketoprofen moze zmniejsza¢ skutecznosc
domacicznych srodkéw antykoncepcyj-
nych. Warto tez wiedzie¢, ze ketoprofen
moze zaburzac ptodnosc u kobiet, zatem
kobiety starajace sie o dziecko powinny
go unikac [3].

ZWIZYTA U SPECJALISTY OO

W CIAZY

PODCZAS KARMIENIA PIERSIA

KIEDY
MIE STOSOWAC
CETOPRC

WRAZ Z ALKOHOLEM

KETOPROFEN A INNE
NIESTEROIDOWE LEKI
PRZECIWZAPALNE

Duzym btedem jest tgczne stosowanie
dwoch lekéw nalezgcych do grupy nie-
steroidowych lekow przeciwzapalnych.
W ten sposob nie uzyskuje sie wiekszej
skutecznosci terapeutycznej, zwieksza
sie natomiast — i to znaczaco - ryzyko
wystgpienia objawow niepozadanych,
zwtaszcza owrzodzen w obrebie przewo-
du pokarmowego oraz krwawien z prze-
wodu pokarmowego [1]. Z tego powodu
nalezy bezwzglednie unikac tagczenia ke-
toprofenu z jakimkolwiek innym niestero-
idowym lekiem przeciwzapalnym (do tej
grupy nalezg m.in. ibubrofen, naproksen,
meloksykam, nimesulid, metamizol, czyli
pyralgina, a takze kwas acetylosalicylo-
wy, czyli aspiryna). Poniewaz ketoprofen

MADWHAZLIWOSL
PO ZASTOSOWANIL
MWIESTERCIQOWYCH
LEKOW
PRTECIWT APALNYCE

WOWYWIADZIE.

szybko przynosi ulge w bolu, prawdopo-
dobienstwo przyjmowania dodatkowych
lekéw przeciwbolowych jest mniejsze.

KETOPROFEN U DZIECI I 0SOB
STARSZYCH

Ketoprofenu nie nalezy podawac dzieciom
majgcym mniej niz 15 lat [1]. U osob star-
szych wskazane jest zachowanie szcze-
golnej ostroznosci, gdyz u pacjentéw tych
wystepuje zwiekszone ryzyko dziatan nie-
pozadanych. Dlatego leczenie z uzyciem
ketoprofenu trzeba zaczynac u nich od
jak najmniejszej dawki i jednoczesnie
warto zastosowac¢ farmaceutyki o dzia-
taniu ochronnym na $luzowke przewodu
pokarmowego (np. tzw. inhibitory pompy
protonowej). Jesli podczas stosowania
leku (szczegolnie na poczatku leczenia)
wystapia u pacjenta jakiekolwiek dolegli-
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wosci ze strony przewodu pokarmowego
(zwtaszcza krwawienie z przewodu po-
karmowego, smolisty stolec, wymioty czy
silny bol brzucha), nalezy niezwtocznie
zwrocic sie do lekarza [1].

8pOSTAd wSzystkich
niesteroidowych Iekow
Przeciwzapainych
KEGCPrOREN JESE Jednym
L NAJbEZPIECZNIGISZYON
dla UKtadu Sercowe-
Naczyniowese.

KETOPROFEN U 0SOB

Z CHOROBAMI SERCA

Sposrod wszystkich niesteroidowych le-
kow przeciwzapalnych ketoprofen jest
jednym z najbezpieczniejszych dla uktadu
sercowo-naczyniowego [4,5]. Ponadto
ketoprofen, jako jeden z nielicznych nie-
steroidowych lekow przeciwzapalnych, nie
ostabia dziatania aspiryny, powszechnie
stosowanej w matych dawkach w profilak-
tyce chorob uktadu krazenia. Oznacza to,
ze ketoprofen moze byc¢ stosowany row-
noczesnie z kwasem acetylosalicylowym
przez osoby, ktére maja wskazania do
przewlektego stosowania aspiryny [5]. O
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Artykut powstat we wspétpracy
z Sandoz.

KETO/018/10-2017

Ketonal Active, 50 mg, kapsutki twarde.
Sktad: Jedna kapsutka, twarda zawiera
50 mg ketoprofenu oraz 186,10 mg lakto-
zy jednowodnej. Wskazania: Krotkotrwate,
objawowe leczenie lekkiego do umiarko-
wanego bolu réznego pochodzenia, np.
bole miesniowe, kostno-stawowe, bol
gtowy. Przeciwwskazania: Wystepujace
w przesztosci reakcje nadwrazliwosci,
tj. skurcz oskrzeli, napad astmy oskrze-
lowej, zapalenie btony sluzowej nosa,

pokrzywka lub innego rodzaju reakcje
alergiczne wywotane podaniem ketopro-
fenu, salicylandw (w tym kwasu acety-
losalicylowego, ASA) lub innych NLPZ.
U takich pacjentow notowano ciezkie,
rzadko zakonczone zgonem przypadki
reakcji anafilaktycznych. Nadwrazliwosc
na ktérakolwiek substancje pomocnicza
leku. Il trymestr cigzy. Ciezka niewydol-
nosc serca. Czynna choroba wrzodowa
zotadka i/lub dwunastnicy lub krwawienie
z przewodu pokarmowego, owrzodzenie
albo perforacja przewodu pokarmowego
w wywiadzie. Skaza krwotoczna. Cigzka
niewydolnosc¢ nerek. Ciezka niewydolnosc
watroby. Podmiot odpowiedzialny: San-
doz GmbH, Biochemiestrasse 10, 6250
Kundl, Austria.

Informacja o leku dostepna w Sandoz
Polska Sp. z 0.0., ul. Domaniewska 50C,
02-672 Warszawa, tel. 22 209 70 00,
www.sandoz.pl.

PRZED UZYCIEM ZAPOZNAJ SIE Z ULOTKA, KTORA ZAWIERA WSKAZANIA, PRZECIWWSKAZANIA, DANE DOTYCZACE
DZIALAN NIEPOZADANYCH | DAWKOWANIE ORAZ INFORMACJE DOTYCZACE STOSOWANIA PRODUKTU LECZNICZEGO

BADZ SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA, GDYZ KAZDY LEK NIEWLASCIWIE STOSOWANY ZAGRAZA
TWOJEMU ZYCIU LUB ZDROWIU.
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Sita bez recepty!
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"McCormack K. Non-steroidal anti-inflammatory drugs and spinal nociceptive processing. Pain. 1994 Oct;59(1):9-43.

2Halina Pilonis H. Ketonal bez recepty. To dobry pomyst?, http:/www.medonet.pl/zdrowie ketonal-bedzie-mozna-kupic-bez-recepty,artykul,1723276.html, dostep z dnia 30.06.2017

Ketonal Active, 50 mg, kapsutki twarde. Sktad: Jedna kapsutka, twarda zawiera 50 mg ketoprofenu oraz 186,10 mg laktozy jednowodnej. Wskazania: Krotkotrwate, objawowe leczenie lekkiego
do umiarkowanego bélu r6znego pochodzenia, np. béle migsniowe, kostno-stawowe, bél gtowy. Przeciwwskazania: \Wystepujace w przesztosci reakcje nadwrazliwosci, tj. skurcz oskrzeli, napad astmy
oskrzelowej, zapalenie btony Sluzowej nosa, pokrzywka lub innego rodzaju reakcje alergiczne wywotane podaniem ketoprofenu, salicylanéw (w tym kwasu acetylosalicylowego, ASA) lub innych
NLPZ. U takich pacjentéw notowano ciezkie, rzadko zakonczone zgonem przypadki reakcji anafilaktycznych. Nadwrazliwos¢ na ktorgkolwiek substancje pomocnicza leku. Il trymestr ciazy. Ciezka
niewydolnos¢ serca. Czynna choroba wrzodowa zotgdka i/lub dwunastnicy lub krwawienie z przewodu pokarmowego, owrzodzenie albo perforacja przewodu pokarmowego w wywiadzie. Skaza
krwotoczna. Ciezka niewydolnosc nerek. Ciezka niewydolnos¢ watroby. Podmiot odpowiedzialny: Sandoz GmbH, Biochemiestrasse 10, 6250 Kundl, Austria. Informacja o leku dostepna
w Sandoz Polska Sp. z 0.0., ul. Domaniewska 50C, 02-672 Warszawa, tel. 22 209 70 00, www.sandoz.pl

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania,

dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace

stosowania produktu leczniczego, bgdz skonsultyj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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CYKL MIESIACZKOWY
A PROBLEMY
Z ZAJSCIEM

& lek. Katarzyna Wiak

Nieptodnoéé to problem

ok.15% par w wieku
reprodukcyjnym, a odsetek

ten wcigz roénie. Najczestszg
przyczyna zaburzen

cyklu miesigczkowego,
odpowiadajgcych za wiekszosé
przypadkéw nieptodnosci
kobiecej, sa nieprawidlowosci
hormonalne. Mogg one wynikaé
z patologii nie tylko jajnikow, ale
takze podwzgorza i przysadki
mozgowej. Jakie s podstawowe
metody diagnostyczne zaburzen
cyklu prowadzacych do
nieplodnosci?
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PRZYCZYNY
NIEPLODNOSCI

Na poczatek warto wyja-
snic sobie, kiedy wtasciwie mowimy
o nieptodnosci. Jest ona zdefiniowana jako
brak cigzy po roku regularnych stosunkéw
ptciowych, odbywanych 3-4 razy w tygodniu
bez zadnej formy antykoncepcji. Dopiero
po takim czasie rozpoczyna sie diagnostyke
nieptodnosci. Nieco szybciej szuka sie przy-
czyny u kobiet po 35. roku zycia ze wzgledu
na ich ,tykajacy” zegar biologiczny i u tych,
u ktorych istnigjg inne czynniki wskazujace
na obecnosc patologii w obrebie narzgdow

ptciowych czy zaburzen hormonalnych.
Ocenia sie, ze obecnie za 40% przypadkow
nieptodnosci odpowiada czynnik zenski i za
tyle samo meski. Pozostate przypadki to
sytuacje, kiedy nie udato sie ustali¢ jedno-
znacznej przyczyny, dlaczego w danej parze
istniejg trudnosci z zajsciem w cigze. Wsrod
czynnikow zaleznych od kobiety mozna
wymienic: zaburzenia hormonalne, choroby
jajnikow skutkujgce problemami z owulacja,
choroby jajowoddw powodujace ich nie-

droznos¢, choroby macicy i ogolnoustrojo-
we, takie jak choroby tarczycy czy nadnerczy.

PRZYCZYNY HORMONALNE
ZABURZEN MIESIACZKOWANIA
Cykl miesigczkowy jest regulowany hor-
monalnie gtownie przez dwa hormony
ptciowe produkowane w jajniku: estrogen
i progesteron. Ich uwalnianie jest z kolei
uzaleznione od innych hormonow: produ-
kowanej przez podwzgorze gonadoliberyny
i uwalnianych przez przysadke mozgowa
lutropiny i folikulotropiny. Mowigc krotko,
uwalniana przez podwzgorze gonadolibery-
na nasila produkcje lutropiny i folikulotropiny,
ktore z kolei zwigkszajg synteze hormonow
ptciowych. W zwigzku z tym zaburzenia
cyklu miesigczkowego, wptywajace tez na
ptodnosc, moga byc¢ efektem nieprawidto-
wosci nie tylko jajnika, ale takze podwzgorza
i przysadki mozgowe).

Wsréd podwzgdrzowych i przysadkowych
przyczyn nieptodnosci mozna wymienic:
niedorozwaj tych struktur, zaburzenia funk-
cjonowania wskutek dtugotrwatego stresu,
nadmiernej aktywnosci fizycznej czy nie-
dozywienia, obecnosc guza przysadki lub
poporodowe zahamowanie czynnosci przy-
sadki. Do przyczyn zwigzanych z czynnoscia
jajnikow nalezga: zespot przedwczesnego
wygasania czynnosci gonad czy zespot
policystycznych jajnikow.

ZABURZENIA CYKLU
MIESIACZKOWEGO
ANIEPLODNOSC

Wskutek wymienionych wyzej zaburzen
hormonalnych najczesciej u pacjentek

dochodzi do trzech zjawisk, ktore moga
by¢ odpowiedzialne za problem z zajsciem
w cigze: skrocenia fazy lutealnej, oligoowu-
lacji i anowulacji.

Faza lutealna to druga faza cyklu miesigczko-
wego, ktora rozpoczyna sie tuz po owulacji,
czyli uwolnieniu komorki jajowej. Pecherzyk
jajnikowy, po uwolnieniu z niego komorki
jajowej, przeksztatca sie w tzw. ciatko zotte
odpowiedzialne przede wszystkim za pro-
dukcje progesteronu. Hormon ten odpo-
wiada za przygotowanie btony sluzowej
macicy do zagniezdzenia w niej zaptodnionej
komorki jajowej. U niektorych kobiet mamy
do czynienia ze zjawiskiem niedomogi lute-
alnej, polegajacej na produkcji zbyt matych
ilosci progesteronu lub przez zbyt krétki czas.
Oligoowulacja i anowulacja to kolejno rzad-
kie owulacje i zupetny ich brak. Wéwczas
najczesciej mamy rowniez do czynienia
z nieprawidtowosciami krwawier mie-
sigczkowych, ktore wystepujag zbyt rzadko
lub wcale.

DIAGNOSTYKATI LECZENIE
ZABURZEN CYKLU
MIESIACZKOWEGO

Ze wzgledu na to, ze to nieprawidtowo-
sci hormonalne sg najczestsza przyczyna

/
4 w;z’YTA U SPECJALISTY | U

/I

zaburzen cyklu miesigczkowego, bardziej
szczegotowe badania poziomow hormo-
now sg podstawowsg, po badaniu gineko-
logicznym i USG dopochwowym, metoda
diagnostyczng nieptodnosci.

Diagnostyka zaburzenia fazy lutealnej opiera
sie przede wszystkim na regularnym pomia-

Chtopczyk czy dziewczynka?

LH

_Ize stezenia progesteronu w drugiej potowie

eyklu. Jesli obserwuje sie w nich obnizone
stezenia.hormonupodaje sie leki stymulu-
jace rozwoj pecherzyka jajnikowego, takie
jak antyestrogeny i gonadotropiny.

Przy diagnostyce rzadkich owulacji lub zu-
petnego braku owulacji przydatne jest z kolei
Oznaczanie poziomu estrogenu w pierw-
szej potowie cyklu. Wynika to z faktu, ze
witasnie wzrost stezenia tego hormonu
jest czynnikiem powodujgcym uwolnienie
komorki jajowej z pecherzyka jajnikowego.
Jesli w wynikach badan zauwazymy niepra-
widtowosci, niezbedna moze sie okazac
stymulacja jajnikow antyestrogenami, a takze
gonadoliberyng i gonadotropinami: lutroping
i folikulotroping. W wybranych przypadkach
mozna zastosowac techniki rozrodu wspo-
maganego, czyli ,in vitro”.

Poza wspomnianymi badaniami w podsta-
wowym panelu diagnostycznym znajdujg
sie tez hormony tarczycy, prolaktyna i tzw.
meskie hormony ptciowe, np. testosteron.
Zmiany ich poziomoéw moga rowniez miec
wptyw na stezenia hormonow podwzgorzo-
wych, przysadkowych i jajnikowych, a co za
tym idzie — powodowac zaburzenia cyklu,
prowadzgace do trudnosci z zajsciem w cigze
lub jej utrzymaniem. O

RODZINA
ZDROWIA

Wyprobuijcie test Rodzina Zdrowia LH

- doktadnos¢ testu wynosi 99%
- wynik w ciagu 5 minut
- wykrywa hormon LH o stezeniu
30 mlU/ml i powyzej

Wyréb medyczny



YM POLEGA
METRIOZA?

etrioza (nazywana czasem
miesigczka) to rozrost en-
ny sluzowej macicy) poza
macicy. U zdrowych kobiet
arasta w trakcie kolejnych
uacyjnego, a nastepnie pod-
ulega ztuszczeniu i uwal-
taci krwawienia miesigcz-
natrz organizmu. U kobiet
dometrioze komorki btony
w gtagb organizmu i mogg
inne narzady (np. jajniki,
go podczas menstruacji
krwawienie wewnatrz or-
bolesne zrosty i torbiele

N O...
ETRIOZ

PRZYCZYNY
RIOZY?

ndometriozy nie sg do
istnieje wiele teorii do-
0ga miec¢ wptyw na jej
sto wymienia sie uwa-
nalne (wysoki poziom
unkcjonowaniu uktadu
0 endometriozy wigzane
k wczesne wystapienie
nie dzieci.

WIA SIE

endometriozy nalezg
ia miesigczkowe oraz
zyzowego kregostupa.
aparcia. Niepokojagcym
3 moze byc takze bol
ierzadko zdarza sie, ze
wtedy, gdy u kobiety
ze.

O SCHORZENIE?
ozliwiajgcym zdia-
jest laparoskopowe
ozna pobra¢ wycinki
s diagnostyczny za-
ekologicznego oraz
zesto podczas tych

Endometrioza to schorzenie,
ktore dotyczy coraz wiekszej
liczby kobiet. Méwi sie o niej coraz
esciej i glosniej, poniewaz wigze sie
olesnymi dolegliwosciami, ktore nierzadko
s3 od razu diagnozowane, a takze moze
adzi¢ do probleméw z zaj$ciem w cigze.
rto wiedziec o tej chorobie?
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badan nie udaje sie rozpoznac¢ ogniska endometriozy, stad
najefektywniejsza okazuje sie wtasnie laparoskopia.

JAK LECZY SIE ENDOMETRIOZE?

5 Sposoéb leczenia endometriozy w duzej mierze uza-

@ lezniony jest od jej rodzaju i stopnia rozwoju, ale
wptyw majg tutaj takze takie czynniki, jak wiek kobiety oraz
jej plany zwigzane z zajsciem w cigze. Poczatkiem leczenia
najczesciej jest przypisanie pacjentce lekow hormonalnych
oraz niesteroidowych lekow przeciwzapalnych. W przypadku,
gdy terapia farmakologiczna nie jest skuteczna — zaleca sie
leczenie chirurgiczne. Zwykle wybiera sie zabieg wykonywany
metoda laparoskopowa, ktory przeprowadza sie w znieczu-
leniu ogolnym. Stosuje sie przy nim niewielkie naciecia jamy
brzusznej, przez ktére wprowadza sie kamere i narzedzia.
Zabieg pozostawia jedynie mate blizny, a okres rekonwale-
scencji po nim jest zdecydowanie krotszy niz w przypadku
tradycyjnej operacji (laparotomii). Ta z kolei jest opcja, na
ktorg decyduja sie lekarze w przypadku rozlegtych zmian
w jamie brzusznej kobiety.

JAKIE KONSEKWENCJE

6 @ Endometrioza wigze sie ze znacznym obnize-

MOZE MIEC ENDOMETRIOZA?

niem komfortu zycia chorej. Dolegliwosci z czasem moga
nie konczyc sie na niezwykle bolesnych oraz intensywnych
krwawieniach miesigczkowych, ale przenosic sie takze na
pozostate dni cyklu menstruacyjnego. Bardzo wazna jest
wiec trafna diagnoza, nieleczona endometrioza prowadzi
bowiem do zrostow, ktére mogg powodowac nieodwracalne
zmiany w narzadach. Ich skutkiem moga by¢ np. takie za-
burzenia, jak niedroznosc jelit czy niedroznosc¢ jajowodow.
Wsrod najpowazniejszych konsekwencji endometriozy wy-
réznia sie nieptodnos¢, a w bardzo skrajnych przypadkach
— bezptodnosc¢. Warto jednak pamieta¢, ze przy odpowiednio
wdrozonym leczeniu duzemu procentowi kobiet cierpigcych
na to schorzenie udaje sie zajs¢ w ciagze.

CZY DIETA MOZE LAGODZIC
7 OBJAWY ENDOMETRIOZY?

@ Wielu dietetykdw uwaza, ze wtasciwie skompono-
wana dieta moze znaczaco ztagodzic¢ nieprzyjemne objawy
endometriozy. Przede wszystkim powinna by¢ ona bogata
W owoce | warzywa, W tym zwtaszcza zielone oraz stracz-
kowe. Zaleca sie takze spozywanie brgzowego ryzu, kaszy
gryczanej, nasion, orzechow, kietkow, ryb oraz drobiu. Unikac¢
z kolei nalezy zywnosci mocno przetworzonej, czerwonego
miesa i wedlin oraz biatego cukru. O
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Goraczka to jedna z tyc

z ktéra predzej czy pozni
musiat sie zmierzy¢ kazd
Przeziebienie, grypa, choroby wi
dzieciecego czy zagbkowanie moga
byé powodem wyzsze]j temperatury
u maluszka. Jedno jest pewne —
goraczka to sygnal, ze organizm
podjat walke, i znak, ktérego nie
mozna zlekcewazyc. -

14 Agnieszll(a Dyniakowska .‘\

Goraczka u dzieci jest objawem, ktory towa-
rzyszy wielu chorobom i stanowi naturalng
odpowiedz uktadu immunologicznego na
wirusy czy bakterie, ktore zaczynajg .graso-
wac” w organizmie. Cho¢ dla wielu rodzicow
podwyzszona temperatura jest powodem
do niepokoju i paniki, to w rzeczywistosci
catkiem normalny i zdrowy objaw — orga-
nizm podjat walke z nieproszonymi gos¢mi
i nie zamierza utatwi¢ im zadania.

JAK ROZPOZNAC GORACZKE?

Pediatrzy przyjmuja, ze o gorgczce mowimy,
gdy termometr wskazuje powyzej 38 stopni
Celsjusza. Zanim jednak zdecydujemy sie na
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OZNAKI TOWARZYSZACE
GORACZCE DZIECI:

nadmierne pocenie sie,

wypieki,

szybszy oddech i praca serca,
rozdraznienie i zte samopoczucie,
ptaczliwos¢,

brak apetytu i zmiany pragnienia,
tzw. szkliste oczy,

podwyzszona cieptota ciata
wyczuwalna dotykiem.

-

S

—
~

uzycie termometru, mozemy zaobserwo-
wac inne niepokojace nas objawy. Dziecko

-

z podwyzszong temperaturg moze oddychac
szybciej i miec nieco szybsza akcje serca,
byc¢ ciepte w dotyku, dosta¢ wypiekow na
twarzy, intensywniej sie pocic. Sygnatem
ostrzegawczym moga byc¢ takze ogolne
zte samopoczucie malucha, smutna mina,
ptaczliwosc¢ i rozdraznienie, wahania na-
strojow. Niektore dzieci, nawet z bardzo
wysokg goraczka, nie zachowujg sie od-
miennie i wcigz tryskaja energig — to bar-
dzo indywidualna sprawa, a rodzice powinni
zaufac swojemu instynktowi i wyczuwac
niepokojace zmiany w zachowaniu dziecka.

MIERZENIE TEMPERATURY

Wiekszos¢ rodzicow, podejrzewajac go-
rgczke u dziecka, mierzy temperature me-
toda palpacyjng, czyli dotykowa, poprzez
przytozenie dtoni, ust lub policzka do czota
maluszka, a nastepnie sprawdza swoje podej-
rzenia, uzywajac specjalistycznego sprzetu.
Dla najmtodszych dzieci, do 3. roku zycia,
najdoktadniejszy jest pomiar temperatu-

GORACZKA MOZE TOWARZYSZYC:

e zapaleniu ucha,

¢ infekcjom jelitowo-zotagdkowym
wywotanym przez rotawirusy,

® przezigbieniom,

e zapaleniu pecherza moczowego,

e chorobom zakaznym wieku
dzieciecego, takim jak odra,
Swinka, rozyczka, szkarlatyna,
ospa wietrzna,

e zakazeniom meningokokami lub
pneumokokami,

e tzw. trzydnidwce.

ry w odbycie, ale mozna jg zmierzyc¢ tez
w ustach, pod pachg, w uchu lub na czole.
Pomiar moze roznic sie w zaleznosci od
rodzaju termometru, a takze od metody ba-
dania — nieco inny wynik uzyskamy, mierzac
temperature w odbycie, inny pod pacha,
a jeszcze inny na czole dziecka. Wazne, by
podczas wizyty lekarskiej powiedziec leka-

ZWIZYTA U SPECJALISTY

rzowi, w jaki sposob uzyskalisSmy pomiar.
Przed uzyciem termometru nalezy doktad-
nie oczysci¢ jego koncoéwke alkoholem
lub woda z mydtem, a nastepnie sptukac
zimng wodg. Jesli mierzymy temperature
w odbycie, pamietajmy, by mie¢ do tego
osobny termometr, przeznaczony tylko do
tego celu i dla konkretnego dziecka. Przed
wsunieciem go w odbyt hawilzmy koncowke
wazeling lub oliwkga. Mierzac temperature
W jamie ustnej, co najmniej kwadrans przed
tym nie powinnismy podawac dziecku do
picia zimnych lub goracych napojow. Nato-
miast wykonujgc pomiar pod pacha, nalezy
zwroci¢ uwage, by koncéwka znalazta sie
doktadnie w dole pachowym i przylegata
do skory, a nie ubrania.

PODAWANIE LEKOW

Pamietajmy, ze wszelkie leki powodujgce
obnizenie temperatury ciata nie leczg go-
raczki — to przeciez nie choroba, a jedynie
objaw! Leki przeciwgoragczkowe podaje
sie po to, by ulzy¢ maluszkowi i poprawic
jego komfort. Nalezy robic to po konsultacji
z lekarzem, a podawana dawka musi by¢
dopasowana do wieku i wagi dziecka. Leki
stosujemy dopiero, gdy temperatura ciata
dziecka przekroczy 38,5 stopni Celsjusza.
Najmtodszym czesto podaje sie lek w postaci
czopkow, pamietajmy tez, ze do 12. roku
zycia nie podajemy dzieciom aspiryny!

DRGAWKI GORACZKOWE

U 3-5% dzieci w wieku od 6. miesigca do
5. roku zycia mogg wystapic tzw. drgaw-
ki gorgczkowe. Najczesciej pojawiajg sie
w poczatkowej fazie choroby i sg pierw-
szymi oznakami infekcji, czesto towarzyszg
zapaleniu ptuc, ucha, chorobom wirusowym

U0

i opon mozgowych. Moga przyjac postac
prostg (obejmujg cate ciato, sg krotkie,
dziecko traci kontakt z otoczeniem) lub
ztozong (obejmujg wybrane czesci ciata,
trwajg nawet do 15 minut i powtarzaja sie
w ciggu 24 godzin). Cho¢ drgawki czesto
przerazajg rodzicow i powodujg panike, to
nie sg bezposrednim zagrozeniem dla dziec-
ka. Co robi¢, gdy wystgpig? Utozy¢ dziecko
na boku, w pozycji bezpiecznej, na miekkiej
powierzchni i zabezpieczy¢ je przed zagro-
zeniami, a nastepnie zadzwonic po karetke.
Warto tez schtodzic¢ ciato dziecka zimnymi
oktadami, ale nie wktada¢ do wody - grozi
to zachtysnieciem! OO

r )

RODZAJE TERMOMETROW:
1. Termometr elektroniczny —
najbardziej popularny, prosty
w obstudze i wielofunkcyjny.
Mozna mierzy¢ nim temperature
w réznych miejscach ciata
i stosowac nawet u noworodkow.
2. Termometr skroniowy — dziata
na podczerwien, moze byc¢
bezdotykowy. Polecany jest dla
maluszkéw od 3. miesigca zycia.
3. Termometr do ucha — zalecany
dla dzieci powyzej 6. miesigca
zycia, wymaga precyzji
i odpowiedniego umieszczenia
w kanale stuchowym, a nadmiar
woskowiny moze zaktdcaé wynik

pomiaru.
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& lek. Tomasz Waszak

ZAPALENIE

6 ODDECHOWY (A

JAK UCHRONIC SIE
PRZED NIM W OKRESIE

4

ZIMOWYM?

Okres zimowy to czas, w ktorym jesteémy najbardziej narazeni na
zakazenia drog oddechowych. Jest to niezwykle czesta przyczyna
wizyt u lekarza. Czy mozna temu zapobiec? Jak skutecznie leczy¢ bol,
goraczke oraz katar, ktore towarzysza tej chorobie? Czy konieczne
w tym przypadku jest wlaczenie antybiotykoterapii?

CO POWODUJE STAN ZAPALNY
DROG ODDECHOWYCH?

W wiekszosci przypadkow (az do 90%)
zapalenie drog oddechowych ma etiologie
wirusowa. W takim uktadzie czas inkubacji
wirusa wynosi srednio 2 dni. Okres zakaz-
nosci rozpoczyna sie zazwyczaj 1 dzien
przed wystgpieniem dolegliwosci i trwa
ok. 5 dni.

JAKIE OBJAWY TOWARZYSZA
STANOM ZAPALNYM DROG
ODDECHOWYCH?

Pierwszymi objawami zapalenia drog od-
dechowych mogg byc¢ trudnosci w po-
tykaniu, bol gardta, suchy kaszel oraz
uczucie blokady nosa. Dolegliwosci te
sg spowodowane przekrwieniem oraz
obrzekiem btony sluzowej gérnych drog
oddechowych. Z czasem dotaczajg do
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nich bol gtowy oraz miesni, ogolne osta-
bienie, poczucie zimna, mdtosci, a nawet
dreszcze.

JAK ZLAGODZIC OBJAWY?

Nalezy pamietac, ze zakazenia drog od-
dechowych w zdecydowanej wiekszosci
sg pochodzenia wirusowego, a wiec wy-
magaja gtéwnie leczenia objawowego. Nie
ma wiec potrzeby, aby wtgczac antybiotyki,
ktore w takim przypadku powoduijg selekcje
szczepow opornych na chemioterapeutyki,
zaburzajg mikroflore jelitowg oraz naraza-
ja pacjentdw na dziatania niepozgdane
(w szczegolnosci zaburzenia zotagdkowo-
-jelitowe).

Dostepne s3 leki, ktore tagodza objawy zaka-
zenia drog oddechowych. W przypadku go-
raczki i dolegliwosci bolowych u dorostych
bezpiecznie mozna stosowac ibuprofen

(400 mg co 6 godzin, a wiec do 1600 mg
na dobe), ktory jest lekiem przeciwzapalnym,
lub paracetamol (od 4 do 5 g na dobe).

SOLEMSKA
Soél emska stanowi sposéb na
kaszel i zapalenie gérnych drog
oddechowych, po ktodry siegato
bardzo czesto pokolenie naszych
bab¢. Obecnie wciaz cieszy sie
ogromng popularnoscia, choc¢ przez
jakis czas byta nieco zapomniana.
Jej dziatanie polega na pobudzaniu
btony sluzowej do wydzielania
Sluzu. Sél emska uptynnia rowniez
gesty sluz i umozliwia tatwiejsze
wykrztuszanie. Ponadto wsrod
jej cennych wtasciwosci mozna
wyroznic zobojetnianie kwasnych
tresci zotagdkowych.

Aby zwalczy¢ katar, lekarz moze zalecic sto-
sowanie lekow obkurczajgcych naczynia
btony sluzowej w formie rozpylaczy dono-
sowych, np. ksylometazoline. W przypadku
nasilonego i ucigzliwego suchego kaszlu
mozna zastosowac leki wykrztusne i rozrze-
dzajgce wydzieline sluzowa. Niektore z nich,
np. syropy ziotowe, sa dostepne bez recepty.
Leki przeciwwirusowe, takie jak amantadyna
luboseltamiwir, powinny by¢ stosowane
wytacznie, gdy istnieje laboratoryjne po-
twierdzenie zakazenia wirusem grypy. Nalezy
pamietac takze o odpowiednim nawodnieniu
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oraz odpoczynku, dzieki ktoremu organizm
ma mozliwosc¢ regeneracji.

JAK ZAPOBIEC ZAKAZENIOM
DROG ODDECHOWYCH?

Bardzo wazna w okresie jesienno-zimowym
jest profilaktyka zakazen drog oddechowych.
Nalezy pamietac, ze wirusy rozprzestrzeniajg
sie droga kropelkowg. Do zakazenia moze
wiec dojs¢ w srodkach komunikacji miej-
skiej, gdzie wdychamy wydzieline z drog
oddechowych osoéb zakazonych, wydala-
jacych jg podczas kaszlu albo kichania. Do
transmisji wiruséw dochodzi takze przez
kontakt z przedmiotami, ktore sg skazone
przez osoby chorujace (porecze lub klam-
ki). Dlatego tak istotne jest izolowanie za-
kazonych pacjentow oraz przestrzeganie
podstawowych zasad higieny.

CZY WARTO SZCZEPIC SIE
PRZECIWKO GRYPIE?
Najefektywniejszym sposobem na unikniecie
zakazenia wirusem grypy jest zastosowa-
nie szczepionki. Konieczne jest coroczne
powtarzanie szczepien, gdyz wirus grypy
podlega szybkim zmianom antygenowym.
Nalezy podkreslic, ze zadna z obecnie do-
stepnych szczepionek na polskim rynku nie
jest w stanie wywotac grypy, poniewaz nie
zawiera w swoim sktadzie zywego wirusa.
Szczepienie wykonuje sie domigsniowo lub
podskornie. Istniejg grupy osoéb szczegolnie
narazone na zakazenie — sg to miedzy inny-
mi: dorosli powyzej 65. roku zycia, pracow-
nicy stuzby zdrowia, dorosli i dzieci z nawra-
cajgcymi zakazeniami drog oddechowych,
osoby przebywajgce w zaktadach opieki
dtugoterminowej oraz kobiety starajgce

SA

sie o dziecko lub bedace w cigzy. Zdarza
sie, ze wystepujg odczyny poszczepienne,
takie jak: bol, obrzek oraz zaczerwienienie
W miejscu podania szczepionki. Objawy te
utrzymuja sie zwykle do 3 dni, nie utrudnia-
ja pacjentom codziennej aktywnosci i nie

wymagajg leczenia. Przeciwwskazaniami
do szczepienia s3: alergia na biatka mleka
krowiego (nie wchodza w sktad wszystkich
preparatdéw) i neomycyne, zespot Guillaina-
-Barrégo, a takze ciezkie reakcje alergiczne
na poprzednie dawki preparatu. O
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DOMOWE SOS

& Matgorzata Cyran

Podatnoé¢ na sezonowe infekcje
dotyczy niemal kazdego z nas. Gdy
jakas juz nas zlapie, to pragniemy
jak najszybciej wrocié do pelni
zdrowia. Poméc nam w tym moze
wlgczenie do positkéw niektorych
pokarmow, ktére zawierajg cenne
elementy wspierajgce nasze komérki
odpornosciowe.

DZEMY I PRZETWORY Z ARONII ORAZ
CZARNEJ PORZECZKI

Przetwory z owocow aronii i czarnej po-
rzeczki majg wiele prozdrowotnych wta-
sciwosci. Stanowig bogate zrodto antyok-
sydantow, dzieki ktoérym dziatajg na nasz
organizm antystresowo. Ponadto maja na
niego oczyszczajacy wptyw, poniewaz po-
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Matgorzata
Cyran

technolog zywnosci
i zywienia cztowieka

siadajg zdolnosc¢ usuwania toksyn i metali
ciezkich. Produkty te spozywane zarowno
w postaci $wiezej, jak i przetworzonej, do-
dajag energii oraz usuwaja zmeczenie to-
warzyszace grypie i przeziebieniu. Aronia
jest owocem niezwykle bogatym w zwigzki
polifenolowe, w tym: antocyjaniny, pro-
cyjaniny oraz kwas chlorogenowy, dzieki
ktorym jest w stanie zwiekszy¢ pojemnosc
przeciwutleniajgca ptynow ustrojowych.
Poprzez taki mechanizm skutecznie hamuje
stres oksydacyjny naszych komorek, ktory
ma miejsce w okresie trwania wielu cho-
rob i schorzen. Z kolei czarna porzeczka,
podobnie jak aronia, jest obfitym zrédtem
antyoksydantéw, a ponadto posiada wysoka
zawartosc¢ witaminy C i innych sktadnikow
mineralnych, a w tym cynku, potasu, wapnia,
magnezu, fosforu oraz jodu, zelaza i man-
ganu. Owoc ten ma wtasciwosci wysoce
przeciwzapalne oraz ochronne dla naszego

uktadu pokarmowego, a tak duza dawka
sktadnikow mineralnych jest w stanie szybko
Wspomaoc naszg odpornosc.

KISZONKI

Kiedy konczy sie czas, w ktorym mozemy
cieszyc sie Swiezymi warzywami, warto
siegnac¢ po ich przetwory w postaci ki-

szonych ogorkow, kapusty, a takze so-
kow z kiszonych warzyw, np. burakow.
Wszystkie te produkty zawierajg sktadniki
wykazujace dziatanie prozdrowotne dzieki
obecnosci witamin A, C, E (o wtasciwo-
$ciach przeciwutleniajgcych), PP, K, a takze
wielu innych z grupy B. Na dodatek s3
one bogatym zrédtem btonnika pokar-
mowego oraz sktadnikow mineralnych,
tj. wapnia, potasu, zelaza, magnezu, fos-
foru. Oprécz obecnosci bioaktywnych
sktadnikow dodatkowo posiadajg bakterie
kwasu mlekowego, ktorym po spozyciu
mozemy zawdziecza¢ odpowiednig re-
gulacje pracy uktadu pokarmowego, po-
przez usprawnienie perystaltyki jelit, a takze
pomoc w zwalczaniu chorobotwdrczych
patogenow.

SOK BRZOZOWY

Od wielu stuleci sok brzozowy stanowit lek
na wiele chorob, takze tych powigzanych
ze stanami obnizonej odpornosci. Dziato
sie tak ze wzgledu na jego bogaty sktad
chemiczny, ktory obfituje w sktadniki takie

jak: glukoza, fruktoza, witaminy z grupy B,
aminokwasy, kwasy organiczne i pepty-
dy. Przede wszystkim zawiera on jednak
sktadniki mineralne niezbedne dla prawi-
dtowego funkcjonowania odpornosci oraz
zachowania homeostazy organizmu, czyli
wapn, potas, magnez, séd, cynk, mangan,
zelazo, miedz oraz chrom.

CZOSNEK I CEBULA

Sposréd warzyw czosnek i cebula sg pro-
duktami majacymi wyjatkowe wtasciwosci.
Obecne w nich zwigzki siarki uwalniaja sie
podczas rozdrabniania i wykazujg dziatanie
przeciwgrzybiczne oraz przeciwbakteryjne.
Najlepiej spozywac je w postaci surowej,
gdyz wysoka temperatura jest w stanie
roztozy¢ dobroczynne zwigzki. Warzywa
te w postaci nieprzetworzonej tatwo wta-
czy¢ do przygotowywanej satatki, twarogu,
zimnych sosow oraz pesto.

IMBIR

Jest to niezwykle cenny korzen roslinny
uzywany zarowno w fitoterapii, jak i medy-
cynie konwencjonalnej. Wykazuje dziatanie
przeciwwirusowe, przeciwbakteryjne oraz
przeciwbolowe, co doskonale sprawdza
sie, gdy juz dotknie nas choroba. Wowczas
nie ma nic lepszego niz ciepta herbata
z imbirem, stanowigcym dla naszego ciata
naturalny antybiotyk.

DOMOWE SOS

MIOD

W okresie wystepowania przeziebien i grypy
warto siegac¢ po miod pszczeli, ktory ma
niezwykle bogaty sktad chemiczny. Oprocz
cukru zawiera biatko i sktadniki mineralne, tj.
potas, wapn, zelazo, mangan, fosfor, miedz
oraz kobalt. Ponadto jest bogaty w witaminy
C, H, PP oraz witaminy z grupy B. Miéd po-
siada w swoim sktadzie réwniez kwasy orga-
niczne, np. mlekowy i jabtkowy. Dzieki takiej
kompozycji elementow jest dla nas cennym
produktem odzywczym, a poprzez obecnosc
w nim nadtlenku wodoru ma wtasciwosci
antybakteryjne. Miod dziata stymulujaco na
nasz uktad immunologiczny, dzieki czemu
wzmachia odpornos¢ organizmu. Substancje
zawarte w miodzie posiadajg wtasciwosci
detoksykacyjne, ktore tatwo wigzg trujgce
zwigzki, prowadzac do ich rozpuszczenia
i wydalenia z moczem. O
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[ DOMOWE SOS

O HIGIEN

NOSA:

Btona éluzoWé’ nosa to dos¢
struktura, wrazliwa na dym papie
pytki, kurz, a takze suche i gorace p
trze. Razem z rzeskami odpowiada o
oczyszczanie powietrza, ktore wdycha
Jesli wilgotnosc¢ powietrza jest zbyt m
ruchy rzesek zanikaja, a tym samym d
naszego organizmu przedostaja sie szkodli
we alergeny czy zarazki. Z kolei zbyt duz
wilgotnosc powietrza moze sprzyjac roz-
wojowi bakterii lub grzybow. Zima, kiedy
wiekszosc¢ czasu spedzamy w zamknietych
pomieszczeniach, w ktorych panuje ciepte

i suche powietrze, jestesmy bardziej podatni

na zachorowania i infekcje.

ROLA WYDZIELINY W NOSIE

Sluz znajdujacy sie w nosie stanowi ba-
riere, ktéra chroni nasz organizm przed
whnikaniem wiruséw i bakterii do uktadu
oddechowego. Wydzielina zawiera sub-
stancje, ktore tocza walke z zanieczysz-
czeniami, toksynami, a takze alergenami,
nie pozwalajac im dostac sie do naszego
organizmu. W momencie, gdy nasza odpor-
nosc¢ spada i w organizmie zaczyna szerzyc
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Codzienne myeie zebow czy kapiel to nieodigczne
czynnosci, ktore wykonujemy bez zastanowienia. Jesli
jednak zapytaé o to, w jaki sposéb kazdego dnia dbamy
on , wiekszo$¢ 0sob z pewnoscig miataby problem
z (;g dzig na to pytanie. Tymczasem okazuje sie, ze

ciwa higiena jam nosa ma ogromny wplyw na nasze
zdrowie,a takze budowanie odpornosci.

d & Beata Kubis

infekcja, wowczas nos produkuje coraz HIGIENA NOSA PODCZAS

ecej wydzieliny, ktéra zatyka nam jamy ~ PRZEZIEBIENIA

sowe i utrudnia oddychanie. Bardzo  Czesto gdy dopada nas katar, oczyszczamy
zne jest wtedy prawidtowe usuwanie  jamy nosowe nieodpowiednio. Zbyt inten-
admiaru wydzieliny.

sywne wydmuchiwanie moze podraznic
btone sluzowa nosa, co z kolei moze do-
prowadzi¢ nawet do krwawienia. Oczysz-
czanie jam nosowych powinno przebiegac
delikatnie i spokojnie. Nie nalezy wpro-
wadzac gteboko do nosa przedmiotow
higienicznych, takich jak chusteczki lub
patyczki. Mozemy wspomac sie specjalnymi
preparatami z apteki, ktore pomogg nam
uporac sie z przykrymi dolegliwosciami.
Katarowi czesto towarzyszg obrzek nosa,
podraznienie, a takze suchosc bton sluzo-
wych. Nalezy wowczas wybierac preparaty
w sprayu lub w postaci masci, ktore nie
tylko pomogg udroznic nos, ale tez nawilzg
go i zregenerujg btony sluzowe. Wybie-
rajac krople lub mas¢ do nosa, zwrocmy
uwage, aby w swoim sktadzie zawieraty
sol morska, wyciiag z aloesu, mineraty,
a takze kwas hialuronowy. Dzieki tym
sktadnikom nos szybciej wroci do formy.
W walce z ucigzliwym katarem mozemy

rowniez stosowa¢ domowe sposoby, takie jak np. inhalacje lub
kompresy, ktére z pewnoscia przyniosg nam ulge. Pamietajmy
rowniez o wrazliwej skorze wokot nosa, ktora nierzadko bywa
podrazniona i zaczerwieniona przez czeste pocieranie chus-
teczkami higienicznymi. Smarujmy okolice nosa kremem, ktory
ztagodzi bdl, a takze szybko zregeneruje naskorek.

CODZIENNA PIELEGNACJA NOSA

O nos powinnismy dbac codziennie, nie tylko wtedy, gdy jestesmy
chorzy. Szczegolng uwage nalezy przyktadac do tego, aby pozby-
wac sie z jam nosa wszelkich zanieczyszczen i drobnoustrojow.
Mozemy delikatnie wydmuchiwac nos w chusteczki higieniczne
lub skorzystac z szerokiej oferty srodkéw farmaceutycznych,
ktore wspomogg nas w codziennej pielegnacji bton sluzowych
nosa. Polecanym sposobem jest stosowanie izotonicznego roz-
tworu wody morskiej, ktorym ptuczemy jamy nosowe. Roztwor
doskonale nawilzy naszg sluzowke, ktdra codziennie narazona
jest na ciepte i suche powietrze. Dodatkowo odtworzy fizjolo-
giczne warunki konieczne do prawidtowej pracy rzesek, a takze
wydzieliny nosowej. Regularne ptukanie jam nosa roztworem
wody morskiej pozwala zapobiec czestym infekcjom gornych drog
oddechowych, poniewaz pozbywamy sie w ten sposob bakterii,
wiruséw, zanieczyszczen i alergenow. Roztwor, w przeciwienstwie
do wiekszosci kropli do nosa, oczyszcza go w sposob naturalny,
nie powodujgc obkurczania naczyn krwionosnych. Co wiecej,
jest bogaty w cenne pierwiastki, ktore nawilzajg btone sluzowa
nosa oraz wspomagdaja jej procesy ochronne. 1
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Naturalne sktadniki
bez konserwantéw

Rodzina Zdrowia Hydromarin Hipertoniczny

Hipertoniczny roztwdér wody morskiej
do stosowania w czasie kataru,
przeziebienia, grypy

» Poprawia droznosc¢ nosa

» Zmniejsza obrzek

» Oczyszcza nos i zatoki

DOMOWE SOS

RODZINA
— ZDROWIA

Rodzina Zdrowia Hydromarin

|zotoniczny roztwér wody morskiej
do codziennej higieny nosa

» Poprawia nawilzenie Sluzéwki nosa
» Wyptukuje z nosa kurz i alergeny

» Utatwia oddychanie

Wiecej informacji na www.silesianpharma.pl
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~ KOSMETYK IDEALNY
Przede wszystkim wybie-
rajmy srodki przeznaczone
wytacznie do higieny okolic
intymnych. Kupujac ptyn lub
zel, sprawdzmy jego wartosc¢
pH — wybierzmy ten w przedzia-
le 3,8-4,2. Oprocz tego kosmetyk
powinien zawiera¢ kwas mlekowy
(acidum lacticum), poniewaz patecz-
ki kwasu L-mlekowego odpowiadajg za
utrzymanie naturalnej warstwy ochronnej.
Kwas ten pozwala tez zachowa¢ kwasne
srodowisko w pochwie uniemozliwiajgce
rozmnazanie patogennych bakterii. To nie
wszystko, rownie wazne sg wtasciwosci
nawilzajace i tagodzace, np. podraznienia
okolic bikini po depilacji. Rumianek, po-
krzywa, kora debu, szatwia, babka lance-
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Prawidlowe dbanie o higiene intymna na co dzief

zapewnia poczucie §wiezosci i komfort, ale przede
wszystkim zapobiega infekcjom i stanom zapalnym
drog rodnych i moczowych, ktore moga okazac sie
grozne dla zdrowia. Jak dba¢ o tak delikatne miejsca

& Katarzyna Chrominska

mne

towa czy nagietek to ziota, ktore pomagaja
zaréwno w walce z pierwszymi objawami
infekgji, jak i dziatajg przeciwzapalnie. Mo-
zemy samodzielnie przygotowac z nich
wywar lub kupi¢ kosmetyk z ziotowym wy-
ciggiem. Przed udaniem sie w dtugg podroz
zabierzmy ze sobg chusteczki do higieny
intymnej. Zwré¢my uwage, czy w ich skta-
dzie znajduje sie kwas mlekowy oraz czy
majg odpowiednie pH. Wiele z nich mozna
wyrzucic¢ do toalety, np. w samolocie czy
podczas postoju na stacji benzynowej,
poniewaz s3 biodegradowalne.
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JAK CZESTO I W JAKI SPos6B?
Krocze myjemy raz—dwa razy dziennie,
a w trakcie miesigczki — nawet kilka razy.
Podczas menstruacji wzrasta pH pochwy,
stad koniecznosc czestszego podmywania

sie. Rownie wazny jest sposob mycia. Wy-
konujmy ruchy dtonig od tona w kierunku
odbytu — nigdy odwrotnie! Zapomnijmy
o gabkach i myjkach, poniewaz groma-
dzga sie na nich ,zte” bakterie. Przesadna
dbatosc o higiene prowadzi z kolei do
wyptukania ,dobrych” bakterii. Naturalng

a N

ZAPAMIETAJ!

* Na zapalenie drég moczowych
najbardziej narazone sg kobiety,
zwtaszcza w okresie zimowym.
Mydta i zele, szczegolnie te
zapachowe i ze sztucznymi
barwnikami, wysuszajg
i podrazniajg wrazliwe narzady
ptciowe.
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flore i jej kwasne srodowisko zaburzg tez
irygacje pochwy — wykonujmy je tylko na
prosbe lekarza. Zmieniajmy czesto podpaski
i tampony. Pamietajmy tez o regularnych
kontrolnych badaniach ginekologicznych
— przynajmniej raz do roku.

v 4> & 5
KROK 3.
BIELIZNA
Postawmy na bawetniang bielizne, kto-
ra pozwoli skorze oddychac. Majtki ze
sztucznego materiatu, np. poliestru, nie

przepuszczajg powietrza i przegrzewaja
okolice intymne, co prowadzi do namna-

zania drobnoustrojow. Kobiety, ktore sg
podatne na infekcje, a ich skora jest skton-
na do podraznien, powinny zrezygnowac
z noszenia stringow. Bakterie z odbytu
poprzez cienki pasek z tatwoscig moga
przedostac sie do narzagdow ptciowych.
Tak skapa bielizna powoduje tez nierzadko
obtarcia i mikrourazy.

INFEKCJE INTYMNE
Nieprzestrzeganie tych trzech zasad lub
zwyczajny brak higieny (szczegodlnie pod-
czas miesigczki) moga spowodowac in-
fekcje intymne, ktore objawiajg sie m.in.:
* zo6ttawg lub szarawg wydzieling o nie-
przyjemnym zapachu i grudkowatej
konsystenciji,
e Swigdem i pieczeniem,
® zaczerwieniem pochwy,
* swedzeniem okolic bikini.
Wazne, zeby nie lekcewazy¢ tych objawdw.
Na rynku dostepne sa leki bez recepty, kto-
re zmniejszaja liczbe chorobotwodrczych
bakterii i przywracaja rownowage mikro-
biologiczg. Kapsutke umieszcza sie w po-
chwie raz—dwa razy na dobe, najczesciej
przez siedem dni. Jesli kuracja nie przynosi
efektdw, nalezy skontaktowac sie z leka-
rzem. Nieleczona infekcja intymna moze
zaatakowac szyjke macicy, a takze pecherz
i cewke moczowa. W sytuacji, gdy stan
zapalny rozszerzy sie na jajowody, wzrasta
ryzyko zrostow — mogg one odpowiadac za
problemy z zajsciem w cigze. Nieleczona
grzybica pochwy czy bakteryjne zapale-
nie pochwy sg rowniez grozne dla kobiet
ciezarnych. Ta pierwsza, nazywana takze
kandydozg, jest bardzo niebezpieczna dla
dziecka podczas porodu. Maluch majacy
kontakt z drobnoustrojami moze zachoro-

DOMOWE SOS

wac np. na zapalenie spojowek. Natomiast
to drugie schorzenie moze doprowadzi¢
do poronienia lub przedwczesnego roz-
wigzania.

Przed Udaniem §ig W dtlgg
POAr0Z Zabierzmy 26 $0b
ChUSEECZKI dO higieny
iNGYMNGA. Zwrocmy Uwage,
GZY W iCh SKtadZig ZNdddude
§i Kwas miekCwy, craz 6zy
MaddJg CdPCWiEdNiE PH. Wil
1 NiCh MOZNa WYrZUcic do
50alesy, NP w Sameiecie 6zY
P0d0Zas POSEOJU Na SEACdi
beNZynowead, Poniewaz sq
bitdegradtwaine.

NIE TYLKO INFEKCJE INTYMNE
Kobiety bardzo czesto borykaja sie tez
z zapaleniem drog moczowych. Wynika
to z anatomii — poprzez krotkg cewke mo-
czowg zarazki tatwo przedostaja sie do
pecherza. Ponadto, w jej poblizu znajdujg
sie odbyt i pochwa, w ktorych nie brakuje
bakterii mogacych wywotac stan zapalny
drog moczowych. Jak temu zapobiec?
Przede wszystkim dbajmy o higiene in-
tymna na co dzien oraz przed i po stosunku
ptciowym, a takze nie dopuszczajmy do
wyziebienia dolnej czesci ciata. O

REKLAMA

a

OILLAN INTIMA

i infekcjami.
Podmiot odpowiedzialny: Oceanic S.A.

*Produkt w promocji Rodzinna Apteczka w terminie: 1-31.12.2017

GINEKOLOGICZNA EMULSJA DO HIGIENY INTYMNEJ

ULTRA DELIKATNY PLYN DO HIGIENY INTYMNEJ

TERAPEUTYCZNA EMULSJA DO HIGIENY INTYMNEJ

Specjalistyczna seria preparatow do higieny intymnej przeznaczona dla
dorostych lub dzieci powyzej 1. roku zycia. Poprzez zawartos¢ wyse-
lekcjonowanych sktadnikow skutecznie tagodzg istniejgce podraznienia

okolic intymnych oraz wspomagajg ochrone przed stanami zapalnymi

14,91 Zt*

1491 Zt* 14,91 Zt*
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¢ Zuzanna Bratkowska

Zima nie odczuwamy
‘tak silnego pragnienia
jak W upalng letnie dni.
Nie powinn#smy jednak
zapominag, ze gdy na
dworze panuje chlod

i mroz, narazeni jesteSmy
na odwodnienie, ktorego
skutki moga by¢ bardzo
nieprzyjemne.
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PRZEPIS NA ROZGRZEWAJACA
ZIMOWA LEMONIADE

Sktadniki:

e 15lwody,

* midd,

2 cytryny,

2 pomarancze,

kilka gozdzikow,

tyzeczka startego Swiezego
imbiru.

Przygotowanie: Owoce sparzyc¢,
doktadnie umy¢ i wyszorowac.
Wycisna¢ sok z cytryn i pomaranczy.
Wode zagotowac, dodac¢

starty imbir, gozdziki oraz sok
wycisniety z cytruséw. Gotowac
kilkanascie minut. Zdja¢ z ognia.
Gdy napdj przestygnie, ostodzi¢
miodem i doktadnie wymieszac.
Rozgrzewajacy napoj gotowy!

Niezaleznie od tego, jaka temperatura pa-
nuje na zewnatrz, nasz organizm potrzebuje
wody. Nawet wtedy, gdy nie pocimy sie i nie
doskwiera nam pragnienie, nalezy uzupet-
nia¢ ptyny. Stanowig one bowiem blisko 70%
naszego ciata. Do narzadow, ktére zawie-
rajg najwiecej wody, nalezg mozg i miesnie.
Kosci sktadajg sie z niej w blisko 22%. Krew
odpowiedzialna za transport sktadnikdow od-
zywczych i tlenu do komorek ma w sobie
az 83% wody. Woda odgrywa ogromna role
w prawidtowym funkcjonowaniu wszystkich
uktadow i narzagddéw. Wspomaga usuwanie
niepotrzebnych substancji z organizmu,
utatwia wchtanianie cennych sktadnikow
odzywczych, wptywa na nawilzenie skory
i oczu, normuje cisnienie krwi. Woda re-
guluje temperature ciata — latem pomaga
chronic organizm przed przegrzaniem, zima
potrzebna jest do izolacji przed zimnem.

CZYM CHARAKTERYZUJE SIE
ODWODNIENIE?

Brak wody w organizmie odbiera nam energie
i sprawia, ze dotkliwiej odczuwamy zmecze-
nie. Prawidtowe funkcjonowanie migsni uza-
leznione jest od zrownowazonego poziomu
elektrolitow w ciele, ktorych nosnikiem jest
woda. Gdy brak tej rownowagi, nasilaja sie
nieprzyjemne dolegliwosci, takie jak bole

gtowy i migreny, stres czy alergie pokarmowe.
Odwodnienie utrudnia tez prace stawow —
zwieksza sie ich tarcie, staja sie one bardziej
wrazliwe na urazy i bol. Wazne jest nie tylko,
ile pijemy, ale tez co pijemy — pamietajmy,
ze nadmiar napojow z alkoholem i kofeing
odwadnia organizm.

CO PIC ZIMA?

ALTERNATYWA DLAWODY

Woda odgrywa istotng role w uktadzie tra-
wiennym — chroni przed zgaga i reguluje
natezenie kwasow w zotagdku. Wspomaga
takze procesy oczyszczania organizmu. Gdy
panuije niska temperatura, wielu z nas moze
nie mie¢ checi na chtodne napoje. Niezalez-
nie od pory roku dzienne zapotrzebowanie
na ptyny jest niezmienne. Dla zachowania
odpowiedniego balansu powinnismy wypija¢
ok. 2 litréw wody (wlicza sie w to wode za-
wartg w pokarmach). Jesli popijanie chtodnej
wody mineralnej przychodzi nam z trudno-
$cig, mozemy pi¢ wode lekko podgrzang lub
z dodatkiem ulubionego syropu (uwazajmy
na te z dodatkiem cukru). Mozemy dodac
jej smaku listkiem miety, bazylii, plasterkiem
cytryny lub pomaranczy. Dobrym pomy-
stem jest rozgrzewajaca zimowa lemoniada
W postaci gorgcego napoju. W prawidtowym
nawodnieniu pomoze nam nie tylko woda, ale
tez herbata zielona, owocowa lub ziotowa,
zupy lub ciepte mleko.

Brak wody w Crdanizmic
Cdbi€rd Nam energic
i SPrawia, 26 dokiiwied
(dCzuwamy zmeczenie.
PrawidtCwe FUNKGICNCWanie
migni Uzalgznione Jest od
Zrownowazonego poziomu
BIEKEIOIiEOW W Ciele, Ks0rych
noSniKiem Jess woda.

NAWILZANIE SKORY - JAKIE
KREMY STOSOWAC ZIMA?

Skora pozbawiona wody staje sie sucha,
szorstka i matowa. Nawilzenie od wewnatrz,
czyli odpowiednia ilos¢ ptyndw, sprawia, ze
cera wyglada zdrowo, Swiezo i promiennie.

DOMOWE SOS

J6SIi POPiJaNie Chiodned
WCdy minerained przychodzi
Nam Z rudnoseig, mozemy
PiC WOdS IEKKO POIrzang Ub
£ d0datkiem ulubitnege SYrepu
(UWazaomy na t6 Z dodaskiem
GUKFL). MOZemy dodac J6d
SMaKU Iisekiem miggy, bazylii,
PIaSLErKiem Cysryny lub
pomaranczy.

Picie wody jest najprostszym i najbardziej
naturalnym sposobem na piekng skore,
a dopetnieniem wewnetrznej kuracji jest
odpowiednio dobrany krem. Kiedy skora
narazona jest na dziatanie takich czynnikow,
jak nagta zmiana temperatury, wiatr, snieg
i mréz, odpowiedni kosmetyk ochronny jest
niezbedny. Zimowe kremy majg gestszg
konsystencje od tych nawilzajgcych sto-
sowanych w innych porach roku. Dla cer
mieszanych i wrazliwych w zimie najlepiej
sprawdzi sie krem ttusty, a dla cer mieszanej
i ttustej — krem potttusty. Szczegdlnej troski
zima wymaga delikatna cera naczynkowa
— w tym przypadku najlepszy bedzie krem
z dodatkiem witaminy C i wysokim filtrem
przeciwstonecznym. O

NAWILZACZE POWIETRZA
Suchosg, jaka panuje
W pomieszczeniach w sezonie
grzewczym, negatywnie wptywa na

stan naszych wtoséw i skory. Niska
wilgotnos¢ powietrza powoduje
tez ktopoty ze sluzéwka nosa, a co
za tym idzie — moze powodowac
problemy z zatokami i negatywnie
wptywac na koncentracje. Na rynku
dostepne sg urzadzenia, dzieki
ktérym mozna zmierzyc¢ wilgotnosc
pomieszczenia i specjalne irygatory,
ktére umozliwig utrzymanie
odpowiedniego mikroklimatu
w mieszkaniu.

\ _4
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Zmiany i blizny potradzikowe to
~pamigtki” po pryszczach bedacych
objawem tradziku mtodzieficzego lub
innych odmian tradziku ze stadium
wypryskow. O ile zmiany koloru skory
znikajg stosunkowo szybko, o tyle
blizny - jesli skorze sie nie pomoze —
bedg szpecié cere przez wiele lat lub
nawet przez cate zycie.

& Katarzyna Kies-Kokocinska

ZMIANY
| BLIZNY
POTRADZIKO

Organizm dos¢ szybko sobie radzi z re-
generacja w przypadku zmian potradzi-
kowych, poniewaz nie majg one zwigzku
z modyfikacjg struktury skoéry. Sg to zmiany
ptytkie i generalnie zwigzane ze zmiang
barwy skory — co jest wynikiem wygaszania
tlgcego sie w tym miejscu stanu zapalnego
po pryszczu. W przypadku blizn potradzi-
kowych gojenie sie jest procesem bardziej
skomplikowanym — tu konieczne bywa
odtworzenie uszkodzonej struktury skory
W miejscu po pryszczu.

DLACZEGO POWSTAJA BLIZNY
POTRADZIKOWE?

Dtugotrwate utrzymywanie sie blizn potrg-
dzikowych na skorze wynika z natury tych
zmian: s3 to najczesciej zmiany zanikowe.
Widac je jako wkleste, zapadnigte rejony
na skorze. Powstajg w miejscu, gdzie zlo-
kalizowany byt stan zapalny wynikajgcy
z obecnosci stosunkowo gteboko umiej-
scowionej infekcji bakteryjnej. Bywajg tez
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skutkiem ztej higieny skory i przedtuzaja-
cego sie lub zaburzonego procesu goje-
nia rany, jaka powstaje w skorze wskutek
ropnia. Na powstawanie blizn wptywa takze
obecnos$¢ wolnych kwasow ttuszczowych,

ktore uwalniane sg na powierzchni sko-
ry w wyniku dziatania enzymow bakterii
propionowych wywotujacych pryszcze.

JAK POWSTAJA BLIZNY
POTRADZIKOWE?

Blizna jest obszarem wypetnionym tkanka
taczna wtoknista, ktora zastapita utraco-
na w tym miejscu skore wtasciwg. Tkan-
ka, ktora wypetnia gojacy sie obszar, ma
inne wtasciwosci, niz miata skora utracona
wskutek stanu zapalnego: pokryta jest cien-
szym naskorkiem, jest mniej sprezysta, bez
przydatkow, nie wykazuje poletkowania,
czyli charakterystycznego dla skory rysun-
ku powierzchni, a przejscie miedzy skorg
a naskorkiem nie jest gtadkie. Obszar blizny
jest wklesty. W leczeniu takich blizn dazy
sie do wyeliminowania wgtebienia poprzez
jego wypetnienie i wygtadzenie brzegow
miedzy blizng a nienaruszong tkanka.
Jesli bliznowacenie przebiega bez zakto-
cen, powstanie typowa blizna zanikowa.

Draznienie gojacej sie rany, rozdrapywanie,
zakazenie czy nadkazenie bakteriami lub
zwigzany ze starszym wiekiem spadek ak-
tywnosci mnozenia sie fibroblastow skory
to czynniki, ktore zaburzajg harmonijne
bliznowacenie. Efektem moze byc¢ blizna
przerosta (twarda, gruba) lub nawet blizno-
wiec, zwany keloidem (narosta tkanka jest
gruba, wypukta i moze siegac¢ poza obszar
dawnej rany).

DC [iKWidaGai blizn
pOGradzikowych mozna
POAEJSC dOPier0 Po wyigczeniu
ZMian ropnych i pC wygaszeniu
$6aN0W ZaPainych SKory.
NaJIEPiEJ Na terapig readudg
blizny Zanikowe.

JAK SOBIE RADZIC Z BLIZNAMI
POTRADZIKOWYMI?

Walka o cere gtadka i o wyrownanym kolo-
rycie w przypadku blizn potradzikowych to
dziatanie rozpisane na dtuzszy czas i kazdy
dzien w tym okresie. Zaczyna sie w zaciszu
domowym od starannego dbania o higiene
skory, a konczy na gabinecie kosmetycz-
nym, dermatologicznym lub medycyny
estetycznej.

Do likwidacji blizn potragdzikowych moz-
na podejs¢ dopiero po wyleczeniu zmian
ropnych i po wygaszeniu stanow zapalnych
skory. Najlepiej na terapie reagujg blizny

zanikowe. Blizny przeroste i bliznowce

usuwa sie trudno i nie zawsze z petnym

sukcesem — probuje sie je leczy¢ prepa-
ratami azotowymi, presoterapia, glikokor-
tykosteroidami czy zelami silikonowymi.

W leczeniu blizn zanikowych w zalezno-

$ci od stanu skory oraz rodzaju, wielkosci

i wieku stosowane sa:

e srodki dziatajgce chemicznie na skoére
(m.in. a-hydroksykwasy, kwas trojchloro-
octowy, fenol) — ztuszczajg, wspomagaja
odbudowe nowych warstw naskorka, ale
moga tez doprowadzi¢ do powstania
nowych blizn,

® zabiegi mechanicznego ztuszczania

(np. mikrodermabrazja diamentowa lub

korundowa, oksybrazja, dermabrazja) —

skuteczne dla niezbyt gtebokich ubytkow
tkanki. Moga jednak doprowadzi¢ do
powstania nowych blizn,

naswietlania leczniczymi lampami LED,

laseroterapia biostymulacyjna, ablacyjna

lub nieablacyjna, radiofrekwencja mi-

kroigtowa — w wariancie biostymulacyj-

nym tagodnie wspomagajg aktywnosc¢
fibroblastow odbudowujgcych skore

i sprzyjaja likwidacji zmian barwnych.

Lasery frakcyjne i radiofrekwencja wy-

muszajg gruntowng odbudowe struktury

kolagenowej leczonej tkanki. W leczeniu
pamiatek po tragdziku szczegdlnie sku-
teczna jest radiofrekwencja.

PROFILAKTYKA TRADZIKU -
NAJLEPSZY SPOSOB NA BLIZNY
Poniewaz charakter trgdziku powoduje,
ze na skorze powstajg pryszcze i ropnie,
zatem nie da sie unikng¢ powstania blizn
po wykwitach inaczej, jak poprzez zapo-

DOMOWE SOS

bieganie samemu tradzikowi. Profilaktyka

blizn potragdzikowych obejmuje dziatania:

® stuzace leczeniu tradziku i zapobieganiu
mu - antybiotykoterapie, laseroterapie,
radiofrekwencje, leczenie np. retinoida-
mi, glikokortykosterodami, stosowa-
nie m.in. wyciggow z cebuli morskiej,
wakrotki azjatyckiej, rumianku, alantoiny,
diete bogatg w biatko, duzo ruchu na
Swiezym powietrzu, odpowiednig hi-
giene skory,

® sprzyjajace bliznowaceniu — odkazanie
ranek po ropniach, troska o odpowied-
nig higiene skory, unikanie draznienia
gojacych sie obszarow. O

REKLAMA

a

hialuronowy.

Podmiot odpowiedzialny: A-Z Medica Sp. z 0.0.

KREM NOSCAR NA BLIZNY! 30/50 ML

Krem dziata rozjasniajgco, zmiekczajgco oraz wygtadzajgco, dzieki czemu zmniejsza widocznosc
blizn. Jest zalecany na blizny o zréznicowanej etiologii: po oparzeniach, zabiegach chirurgicznych
i po tradziku oraz na bliznowce. Formuta kremu zostata opracowana z wykorzystaniem dziatania

aktywnych sktadnikow, takich jak masa pertowa, komorki macierzyste z wakrotki azjatyckiej, kwas

*Produkt w promocji Rodzinna Apteczka w terminie: 1-31.12.2017

KAEM Z MASY PERLOWEJ

NOSCAR

PRZECIW BLIZNOM

46,39 Zt*




Zima tatwo o wypadek - liskie chodniki, szybko zapadajgcy zmrok oraz
mniejsza aktywno$é skutkuja tym, Ze wraz z mrozem nadchodzi gorgcy
czas dla... ortopedéw i chirurgéw. Czy mozna unikngé kontuzji? Jakie urazy
pojawiajg sie najczesciej i dlaczego? Jak tagodzi¢ bol i obrzek?

Choc wielu z nas wyda sie to nieprawdo-
podobne, wtasnie osoby najmniej aktywne,
prowadzgce siedzacy tryb zycia, narazone sg
najbardziej na kontuzje. Ich migsnie i stawy
nie sg przygotowane do wysitku, dlatego
ulegajg przecigzeniom i urazom, a sam
proces gojenia i rehabilitacji trwa w tym
przypadku dtuzej. Jak zatem postepowac,
by zminimalizowac ryzyko kontuzji i cieszyc
sie aktywnoscig? W jaki sposob rozpoznac
grozne urazy i podja¢ wtasciwe dziatania,
by mozliwie szybko wrdécic¢ do sprawnosci?
Najczestsze kontuzje to sttuczenia i skrece-
nia — wystarczy chwila nieuwagi, by zdarzyt
sie wypadek, ktory skutecznie utrudni nam
funkcjonowanie.

STLUCZENIA

Sttuczenie to obrazenia w obrebie tkanek
miekkich i stawow bez przerywania skory,
najczesciej obejmujgce konczyny, zebra
i gtowe. Jego przyczyng jest zwykle silne
uderzenie, np. w wyniku upadku lub pobicia.

36 | RODZINA ZDROWIA | grudzier 2017 / luty 2018 |

Poniewaz uszkodzone zostajg podskorne
naczynia krwionosne, na skorze pojawiajg
sie krwiaki.
Rozpoznanie:
e obrzek i siniaki,
e boli utrudnione poruszanie uszkodzong
konczyna,
* znieksztatcenie stawu.
Pierwsza pomoc: w przypadku drobnych
sttuczen wystarczy zastosowac chtodny
oktad, ktory obkurczy naczynia krwionosne,
hamujac podskorne krwawienie, i zredukuje
obrzek. Sprawdzonym sposobem jest zasto-
sowanie zimnego kompresu z wody i octu.
Warto tez miec¢ w apteczce plaster chtodza-
cy lub specjalny preparat do przygotowania
oktadu. W przypadku ciezszych urazow
konczyn wskazane jest unieruchomienie
i uniesienie bolacej czesci ciata i mozliwie
szybka konsultacja z lekarzem w celu posta-
wienia diagnozy i wyeliminowania ztaman.
Leczenie: lekkie sttuczenia wymagaja
kilkudniowego zaprzestania aktywnosci,

& Sylwia M. Kupczyk

odpoczynku i wspomagania gojenia oraz
wchtaniania krwiaka. Jesli jednak przytrafito
sie nam powazne sttuczenie miesnia, reha-
bilitacja moze potrwac nawet kilka miesiecy,
obejmujac takze specjalistyczng pomoc
fizjoterapeuty i masaze.

SKRECENIA

Skrecenie nastepuje w wyniku gwattow-
nego, niespodziewanego ruchu w obrebie
stawow, np. niewtasciwie postawionego
kroku, dlatego przytrafia sie przede wszyst-
kim osobom uprawiajagcym dynamiczne
sporty bez wczesniejszego przygotowania
(rozgrzania) stawow. W wyniku naderwania
torebki stawowej pojawiajg sie bol i obrzek.
Rozpoznanie:

* opuchlizna,

* wylewy podskorne — siniaki,

* bol.

Pierwsza pomoc: pomoc osobie po-
szkodowanej polega na unieruchomieniu
i uniesieniu konczyny (skrecenia najczesciej

dotycza stawow skokowych, tokci i nad-
garstkow; w przypadku skrecenia w ob-
rebie koriczyn nie wolno chodzi¢). Zimne
oktady z dodatkiem octu lub preparatow
z octanowinianemglinu (altacetem), ktore
maja dziatanie sciggajace i przeciwzapalne,
a przy tym zmniejszajg bolesnosc i obrzek.
Leczenie: w wiekszosci przypadkéw opu-
chlizna maleje po uptywie kilku dni, ale jesli
bol nie ustepuje lub nie wida¢ poprawy,
konieczna bedzie konsultacja lekarska i wy-
konanie przeswietlenia w celu postawienia
witasciwej diagnozy i wykluczenia powaz-
niejszych urazow.

ZWICHNIECIE

Gdy w wyniku uderzenia czy innego wy-
padku kos¢ ulegnie przemieszczeniu, moze
uszkodzic torebke stawowg oraz nerwy.
Zmiane ksztattu stawu tatwo zauwazyc,
odczuwalny jest tez bardzo silny bol.
Rozpoznanie:

o krwiak, siniaki,

® obrzek, opuchlizna,

e deformacja w obrebie stawu,

¢ silny bol uniemozliwiajgcy poruszanie sie.
Pierwsza pomoc: po jak najszybszym
unieruchomieniu stawu trzeba zastosowac
zimny oktad i wezwac lekarza.

=
L

Leczenie: specjalista nastawia kosc¢
i unieruchamia konczyne. Regeneracja
torebki stawowej moze trwa¢ nawet dwa
miesigce.

Zt AMANIE
Bywa, ze kosc¢ peka lub ulega ztamaniu,
niekiedy przerywajgc skore — to tak zwa-
ne ztamanie otwarte. W tym przypadku
istnieje dodatkowe niebezpieczenstwo
zakazenia powstatej rany.
Rozpoznanie:
¢ silny bol, uniemozliwiajgcy poruszanie,
* obrzek,
* wylew podskorny, siniak,
e krwawienie, niekiedy widoczna uszko-
dzona kos¢.
Pierwsza pomoc: niezbedne jest natych-
miastowe unieruchomienie czesci ciata
i stawow z nig sasiadujgcych, w ktorej
podejrzewamy ztamanie, i mozliwie naj-
szybszy kontakt z lekarzem.
Leczenie: ztamanie wymaga pobytu
w szpitalu, gdzie po nastawieniu unie-
ruchamia sie konczyne. Kosc zrasta sie
przez mniej wiecej trzy tygodnie, a pet-
ne wyzdrowienie nastepuje po trzech
miesigcach, w trakcie ktorych trwa re-
habilitacja. O
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Przed uiyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie
oraz informacje dotyczgce stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.
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TROCHE TEORII

Potas to elektrolit, podobnie jak chlor czy
sod. Jako kation wewngtrzkomorkowy ak-
tywuje nawet 300 enzymow, ktore biora
udziat w przemianach weglowodanow,
biatek i ttuszczow. Odpowiada takze za
wtasciwe stezenie potasu w komorce,
a sodu — poza nig. Reguluje rowniez go-
spodarke wodng organizmu — dzieje sie tak
ze wzgledu na to, ze potas dziata antago-
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nistycznie w stosunku do sodu, co z kolei
powoduje zmniejszenie objetosci ptynow
zewngtrzkomaorkowych i jednoczesne na-
wodnienie wnetrza komorki. Zresztg jesli
chodzi o wnetrze komorki, potas reguluje
takze jej poziom pH i cisnienie osmotyczne.
Dostarcza jej rowniez substancji odzyw-
czych i pomaga usungc¢ zbedne produkty
przemiany materii. Pierwiastek bierze udziat
w spalaniu biatek i weglowodandw, pobu-

Bez pierwiastka, jakim
jest potas, niemozliwa jest

w pelni prawidlowa praca
serca czy nerek. Czesto nie
zdajemy sobie sprawy z tego,
ze niedobér tego elektrolitu
moze byé przyczyna nie tylko
nieregularnego bicia serca czy
puchniecia rak i nog, ale w skrajnych
wypadkach takze oparzen czy nawet
épigczki cukrzycowej. Jaka jest

rola potasu w organizmie? Jak
rozpozna¢ objawy jego niedoboru
czy nadmiaru? Jakie produkty
zywno$ciowe sg bogate w ten
pierwiastek?

& Edyta Wara-Wasowska

dza wydzielanie insuliny. Nic dziwnego, ze
ze wzgledu na mnogosc i roznorodnosc
petnionych funkcji jest czesto nazywany
najwazniejszym mikroelementem w orga-
nizmie cztowieka.

ROLA POTASU W PRAKTYCE

Jak wymienione wyzej funkcje, ktore petni
potas, przektadajg sie na codzienne funk-
cjonowanie organizmu? Po pierwsze — to

wtasnie dzieki temu pierwiastkowi praca
serca, miesni i catego uktadu nerwowego
jest efektywna i wydajna. Potas reguluje
rytm pracy miesnia sercowego i cisnienie
krwi, zapobiegajac jednoczesnie nadcisnie-
niu. Z kolei do mozgu dostarcza niezbedny
tlen, co umozliwia zwiekszenie sprawnosci
umystowej i zdolnosci koncentracji. Z pra-
widtowym przewodnictwem nerwowym
wigze sie zresztg inna z funkgji petnionych
przez potas — chodzi o pobudzanie wy-
dzielania insuliny. Poprzez regulowanie
rownowagi kwasowo-zasadowej stabilizuje
i chroni organizm, a takze ma wptyw na
prawidtowe dziatanie nerek. Potas pomaga
ponadto w utrzymywaniu prawidtowego
napiecia miesni.

NIEDOBOR I NADMIAR POTASU
- CZYM MOGA SKUTKOWAC?
Wystapienie niedoboru lub nadmiaru opi-
sywanego pierwiastka, przy liczbie funkgji,
jakie petni w organizmie, moze grozic¢
powaznymi konsekwencjami. Czesciej
wystepujgcym problemem jest niedo-
bor potasu, taki stan moze prowadzi¢ do
groznych choréb — m.in. schorzen serca

r A

UWAGA!

Dorosta osoba powinna dostarczac
sobie w diecie (lub przy pomocy
suplementéw) 2000-3000 mg
potasu dziennie. Catkowite dobowe
zapotrzebowanie na ten pierwiastek
moze zaspokoic juz garstka moreli
— 100 g suszonych owocow zawiera
prawie 1700 mg potasu. Jeszcze
wiecej potasu mozna znalez¢
w 100 g kakao — az 1927 mg.

\ _4

i do nadcisnienia tetniczego. Wzrasta
rowniez prawdopodobienstwo rozwi-
niecia sie miazdzycy. Jak rozpoznac, ze
W naszym organizmie moze znajdowac
sie zbyt mato potasu? Charakterystycz-
nym objawem jest opuchlizna konczyn

W DOBREJ FORMIE
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dolnych i gérnych oraz skurcze miesni
(w upalne dni lub po wysitku), czesto
objawami towarzyszacymi sg zmecze-
nie i nadmierna drazliwos¢. Na niedo-
bor potasu (czyli inaczej hipokalemie)
szczegolnie narazone sg osoby inten-
sywnie odchudzajgce sig, zazywajace
srodki moczopedne czy przyjmujgce leki
nasercowe i preparaty zapobiegajace
nadcisnieniu.

Jakie skutki moze miec¢ z kolei nadmiar
potasu (hiperkalemia)? Okazuje sie, ze
zbyt duze stezenie pierwiastka w orga-
nizmie moze by¢ przyczyng zaburzen
rytmu serca. Oznacza to, ze zarowno
niedobdr, jak i nadmiar potasu sg groz-
ne przede wszystkim dla pracy miesnia
sercowego. Na wystagpienie hiperkalemii
narazone sg osoby, ktoére majg problem
z prawidtowg pracg nerek, przechodza
ciezkie zakazenia lub przyjmujg niektore
z preparatow nasercowych.

CO JESC, BY ZAPEWNIC SOBIE
WLASCIWA ILOSC POTASU?

Na szczescie jest wiele produktow, kto-
re zawierajg w sobie mnostwo potasu.
Mozna do nich zaliczy¢ awokado, figi
suszone, banany, ziemniaki, seler, kiwi,
pomidory, grejpfruty. Warto jes¢ rowniez
zielone warzywa lisciaste i owoce cytru-
sowe. Sporo potasu zawieraja takze takie
produkty, jak fasola, soja, melon, czarne
porzeczki, groch, soczewica, migdaty,
wiorki kokosowe czy orzechy laskowe. O
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Okryty z}q stawg cl;gksterol to tak naprawde substancja niezbedna'
nam do zycia. Jestrskladnikiem b}on;-komorkowych odgrywa kluczowsg
role w wytwarzaniu hormonow piciowych i hormonoéw nadnercza,

a takze w syntezie witaminy Ds. Nieocenione jest réwniez jego znaczenie
w praw1d}owym funkqonowamg ukladu nerwowego i odpow1edn1e_|
pracy mézgu. Jak widaé bez cholesterolu nie moglibyémy zy¢. Skad wiec
tak powszechna nagonka na ten skladnik pokarmowy?

ﬂ-‘ _+
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4 Uwaza sie, ze zbyt wysoki poziom cho-

lestrolu prowadzi do rozwoju fniazdzycy
i chorob serca. Sprawa nie jest jednak taka
prosta. Istniejg rozmaite frakcje chole-
sterolu: m.in. LDL (nazywany ,ztym"),
HDL (,dobry"), a takze VLDL (,najgorszy
z najgorszych”). Najwazniejsze sg jednak
ich wzajemne proporcje (oraz poziom
trojglicerydow we krwi). Poziom chole-
sterolu ogolnego we krwi niewiele mowi
nam o stanie zdrowia, niewatpliwie jest
jednak sygnatem, ze nasze ciato znajduje
sie w stanie pewnej nierownowagi i wta-
Snie w zwigzku z tym zaczyna nadmiernie
syntetyzowac cholesterol. Syntetyzowac
wtasnie, a nie — konsumowac.

CHOLESTEROL A STYL ZYCIA

Nauka stawia sprawe jasno — sama za-
wartosc cholesterolu w zywnosci nie jest
problemem. Cholesterol obecny w zyw-
nosci tylko w niewielkim stopniu wpty-
wa na stezenie cholesterolu we krwi. Tak
naprawde stanowi on sktadnik w gtownej
mierze wytwarzany przez naszg wtasna
watrobe. To, ile go produkujemy, zale-
zy jednak od naszego stylu zycia. Stres,
palenie papierosow i — przede wszyst-
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kim — nieodpowiednia dieta powoduja
zwiekszone wydzielanie cholesterolu przez
watrobe. Jakie zmiany powinnismy wiec
wprowadzi¢ do naszego jadtospisu, aby
skutecznie (i trwale!) unormowac poziom
cholesterolu we krwi i wyrowna¢ proporcje
pomiedzy odpowiednimi frakcjami?

ODPOWIEDNIA DIETA
Przede wszystkim musimy catkowicie
wyeliminowac jakakolwiek zywnosc¢

przetworzong, gotowe dania, konwen-
cjonalne wypieki, fast foody, wszelkiego
typu produkty z dodatkiem cukru (jego
nadmiar jest szczegolnie niebezpiecz-
ny!), napoje gazowane i stodzone. W ich
miejsce nalezy wybierac¢ produkty swieze,
najlepiej sezonowe i regionalne.

Gtownym sktadnikiem naszych positkow
powinny by¢ warzywa i owoce (doktadnie
w tej kolejnosci). Optymalnie bytoby, gdyby
wizualnie zajmowaty 50-70% naszego tale-
rza. S one niezbedne nie tylko ze wzgledu
na witaminy i sktadniki mineralne, ktore
zawieraja, ale rowniez z uwagi na btonnik,
antyoksydanty, bioflawonoidy i chlorofil,
ktorych sg zrodtem. Substancje te z kolei
maja silnie udokumentowane wtasciwosci
obnizania cholesterolu we krwi. Swieze
warzywa sg tez zazwyczaj niskokaloryczne,
co niewatpliwie jest czynnikiem sprzyja-
jacym utracie nadmiernej masy ciata, a to
z kolei rowniez wptywa na wyréwnanie
poziomow cholesterolu we krwi.

ZDROWE TLUSZCZE

Poza tym konieczne jest wprowadzenie
zdrowych ttuszczy do diety. Ograniczenie
ttuszczu to czesty btagd osob cierpigcych

™

na hipercholesterolemie. Tego sktadnika nie trzeba (a nawet nie
alezy) sie ba¢! Tym, co istotne, jest natomiast wybor odpo-
iedniego zrédta ttuszczu. Ttuszcze trans (ich gtéwne zrodta
wtasnie przetworzona zywnosc, chipsy, fast foody, konwen-
nalne wypieki i ciasta), rafinowane oleje roslinne, margaryna
ttuszcze smazalnicze to cos, od czego nalezy trzymac sie
Jak najbardziej z daleka. wainnis'my natomiast wprowadzi¢ do
naszego menu oliwe z oliwek extra virgin, awokado, orzechy,
pestki i nasiona oraz — przede wszystkim — ttuste ryby morskie
(takie jak np. tosos, sardynki, $ledz, halibut czy makrela), ktére sg
zrodtem niezwykle wartosciowych dla naszego zdrowia kwasow
omega-3. Zdrowe ttuszcze dostarczg nam tez cennej witaminy E,
ktora dziata antyoksydacyjnie, a dodat granicza tworzenie
jie blaﬁzek miazdzycowych.

MOC SUPERFOODS

Warto tez wzbogacic diete o tzw. superfoods, czyli produkty
o silnym, udokumentowanym dziataniu obnizajgcym poziom
cholesterolu we krwi. Co, oprécz juz wspomnianych, do nich
nalezy? Przede wszystkim: petnoziarniste ptatki owsiane, czosnek,
por, imbir, rosliny straczkowe, zurawina (niestodzonal!), gorzkie
kakao, yerba mate czy wyciag z lisci karczocha.

| oczywiscie nie sposob nie wspomniec tez o kluczowym zna-
czeniu wystrzegania sie uzywek, praktykowania regularnej ak-
tywnosci fizycznej, wysypiania sie i relaksacji.

Wprowadzajgc powyzsze zmiany, mozemy by¢ spokojni — nasz
cholesterol bez watpienia bedzie utrzymany w ryzach! O

REKLAMA

GARDENPHARMO

CHOLESTEROL
NA DOBRYM POZIOMIE

wspomaga dziatanie uktadu krwionosnego
pomaga utrzymac prawidiowy poziom lipidéw
hamuje proces wchianiania cholesterolu do krwi
wspiera metabolizm energetyczny organizmu

zalecana dzienna porcja to jedna tabletka
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& Sylwia M. Kupczyk

Przemystaw
Walewski

— maratonczyk,
redaktor

naczelny portalu
Wszystkoobieganiu.pl

Okres poznej jesieni sprzyja regeneracji
— to najlepszy czas, by wykonac badania
lekarskie, wyleczyc¢ kontuzje, wzmocnhi¢
organizm. Przemystaw Walewski, mara-
tonczyk, redaktor naczelny portalu Wszyst-
koobieganiu.pl, podpowiada: Teraz wtasnie
nalezy sie skupic na treningu funkcjonalnym,
ktory wzmocni nasze stabe punkty — miesnie
brzucha, ramion, catej ,gory’, ktdrg biegacze
zaniedbujg, a potem na ostatnich metrach
finiszu szorujg nosem po ziemi, bo gng sie
Jjak witki na wietrze. Zarbwno wprawieni
biegacze, jak i trenerzy, proponujg wpro-
wadzi¢ do planu treningowego ¢wiczenia
o charakterze sitowym, ptywanie w base-
nie oraz zajgcia z jogi lub stretchingu, dla
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Ko

aktywnosci, by j

wzmocnienia elastycznosci i zwigkszenia
zakresu ruchu. To wszystko zbuduje funda-
ment pod bardziej wymagajgce aktywnosci
oraz satysfakcjonujace nas wyniki.

ROZGRZEJ SILNIK

W szare i mrozne poranki nietatwo jest
wstac, by wykonac efektywny i satysfak-
cjonujacy nas trening. Zawodowi sportowcy
czesto przenoszg wiec treningi biegowe na
popotudnia, jednak optymalna — i najbardziej
bezpieczna pora na bieganie — to godziny
przedpotudniowe. Poniewaz zimg trudniej
0 motywacje, warto umawiac sie na treningi
grupowe — w dobrym towarzystwie zapa-
lencow takich jak my jest razniej i weselej.

¢ da biegania 1 pow
em trenowac zimg?

wiosne

2

EKWIPUNEK BIEGACZA:

koszulka ze specjalnej tkaniny,

tzw. techniczna,

cienka bluza z dtugim reka-
wem,

zimowa kurtka biegowa (lub
polar i kurtka ortalionowa),
termiczne legginsy,

cienkie spodnie z tkaniny
przepuszczajacej powietrze,
grube skarpetki lub podkola-
nowki,

rekawiczki,

czapka chroniaca uszy i czoto,
nieprzemakalne buty biegowe

(z membrana),

naktadki na buty chronigce
przed btotem i przemocze-
niem,

naktadki na buty zabezpiecza-

jace przed upadkiem,
batony energetyczne,
chusteczki do nosa,
koszulka na zmiane, jesli
planujemy dtuzszy bieg,
maty plecak lub saszetka.

N

Na wspolne treningi wybieramy ostoniete
parkowe lub lesne sciezki.

Po kilkutygodniowym roztrenowaniu wra-
cajmy do treningdw z rozsadkiem — juz
W styczniu mozna wrocic do dtuzszego bie-
gania, ale nie porywajmy sie na ekstremalne
wyczyny. Przemystaw Walewski mowi: Nie
sugerujmy sie tempem biegu, ale czasem
treningu. Zacznijmy od potowy tygodniowe-
go kilometrazu z lata. W niedziele umowmy
sie ze znajomymi na tzw. wycieczke, czyli
dtugie rozbieganie. Zacznijmy od 15-17 km
i co tydzien zwiekszajmy dystans (wedtug
samopoczucia) do 25-30 km. Dtugie wy-
biegania budujg wytrzymatosc i wydolnosc
tlenowg oraz spalajg zbedny ttuszcz.

POGODA NA BIEGANIE

Mowi sie, ze nie ma ztej pogody na biega-
nie, jest tylko niewtasciwie dobrana odziez.
Jesli odpowiednio zabezpieczymy sie przed
wiatrem i wilgotnym powietrzem, tempera-
tura odczuwalna nie da sie nam drastycznie
we znaki. Aby nie potykac zimnego powie-
trza, stosujemy kominy i bandany, najle-
piej umozliwiajgce swobodne oddychanie.
Ubierajmy sie na ,cebulke”, bezposrednio
na ciato wktadajgc odziez ze specjali-
stycznych tkanin — zatrzymujaca ciepto,

ale odprowadzajaca wilgoc¢ na zewnatrz.
Zrezygnujmy z tkanin chtongcych wilgoc,
takich jak bawetna. Warstwe wierzchnig po-
winna natomiast stanowi¢ odziez chronigca
przed wiatrem i zimnem z zewnatrz. Juz
przy temperaturze 5°C powinnismy biegac
w rekawiczkach, a w mrozne dni wskaza-
ne sg nawet podwaojne rekawice. Czapka
lub specjalistyczna opaska na czoto i uszy
to warunek zachowania w zdrowiu zatok
i unikniecia wyziebienia organizmu, bo az
80% ciepta ucieka z naszego organizmu
witasnie przez gtowe. Dla bezpieczenstwa
warto zatozy¢ na buty naktadki zapobie-
gajace poslizgnieciom.

CZYWIESZ, ZE...
Przy temperaturze -5°C i wietrze o sile

10 km/h odczuwalnos¢ w biegu wynosi
-9,3°C, a przy predkosci wiatru 25 km/h
bedziemy juz odczuwali -12,3°C.

Trening zima wymaga szczegolnej ostroz-
nosci — angazujemy wiecej miesni do utrzy-
mania rownowagi. Nalezy zrezygnowac
z dtugiego biegania na dworze, gdy tem-
peratura spada ponizej -10°C. Wowczas

FIT! |

PONIBWAZ Zimq trldnied
0 MOEYWacde, warel
UMawiac $i¢ na sreningi
grupCwe - w dcorym
5OWArzysswie zaralencow
5aKiCh Jak My Jess razniea
T WESEIEJ.

lepiej przenies¢ aktywnosc pod dach — na
przyktad na bieznie stacjonarna.

PO TRENINGU

W bieganiu w ogole, ale zimg szczegdlnie,
rownie wazne jak odpowiednie przygotowa-
nie do treningu jest wtasciwe jego zakorncze-
nie. Jak najszybciej nalezy zmieni¢ odziez,
a stretching wykonac juz w domu. Catosc
zwienczy ostodzona miodem ciepta herbata
o rozgrzewajacych wtasciwosciach (np. ma-
linowa lub lipowa) oraz nagroda w postaci
stodkiej przekaski lub ulubionego ciastka.
Najwazniejsze bowiem, by trening zawsze
byt dla nas czyms przyjemnym, nawet jesli
wykonujemy go w trudnych warunkach. O

Z MIEJSCA
USUWA BOL

e unikatowa substancja przeciwbélowa: etofenamat

e 3 razy lepsze wchtanianie

e kompleksowa ulga w bélach stawéw, kosci i mieéni

Na podstawie: 1. Rechziegler H. Perkutane
Therapie mit nicht-steroidalen Antiphlogistika.
Therapiewoche 1986, 36: 4674-83,

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

REKLAMA
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1. NAZWA: Traumon (Etofenamatum) 2. SKEAD: 1 g zelu zawiera 100 mg etofenamatu (Etofenamatum).3. POSTAC FARMACEUTYCZNA: zel 4.
WSKAZANIA DO STOSOWANIA: Tepe urazy, takie jak: sttuczenia, skrecenia, naciggniecia miesni, sciegien i stawoéw. Choroba zwyrodnieniowa stawdéw
kregostupa, kolanowych, barkowych. Reumatyzm pozastawowy: béle okolicy krzyzowo-ledzwiowej, zmiany chorobowe w obrebie tkanek miekkich
okotostawowych, tj. zapalenie kaletki maziowej, sciegien, pochewek Sciegnistych, torebek stawowych (tzw. staw zamrozony), zapalenie nadktykci.
5. PRZECIWWSKAZANIA: Leku Traumon nie nalezy stosowac: w przypadku nadwrazliwosci na etofenamat, kwas flufenamowy, inne niesteroidowe leki
przeciwzapalne lub ktérakolwiek substancje pomocnicza leku; w trzecim trymestrze cigzy; u dzieci i mfodziezy, ze wzgledu na niewystarczajace dane
kliniczne w tych grupach pacjentéw. 6. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: MEDA AB, Szwecja. Pelna informacja 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 dziatar niepozadanych i dawkowanie
@ Mylan oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasci-

wie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Cukrzyca typu 2 nalezy do chorob cywilizacyjnych. Z roku na rok roénie
liczba nowo wykrytych przypadkow, co wynika przede wszystkim

z wielu bledéw dietetycznych czy prowadzenia tzw. niezdrowego trybu
zycia. Dlatego tez naukowecy i lekarze szukajg
nowych rozwigzan, ktore pomoglyby w leczeniu
pacjentéw z tg grozng choroba.

U

& lek. Krzysztof Pawlak
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CO WARTO O NICH WIEDZIEC?

Jedng z najnowszych grup lekdw wykorzy-
stywanych do leczenia cukrzycy typu 2 sg
leki inkretynowe. Czym sg i kiedy mozna
je stosowac? Czy sg bezpieczne?

CUKRZYCATYPU 2 - CZYM JEST?
Prawidtowa regulacja stezenia glukozy
we krwi zalezy od stale zachodzacych
W naszym ciele procesow dostarczania
glukozy i jej zuzywania. Ten niezbedny
do zycia monocukier pozyskujemy wraz
z przyjmowanymi pokarmami, w wiekszo-
sci przypadkow z weglowodanow, jednak
czesc¢ glukozy powstaje w wyniku przemian
ttuszczow i biatek. Kragzy ona nastepnie
w naszej krwi, gdzie rozprowadzana jest
do niemal wszystkich komorek organizmu.
By mogta zostac zuzyta przez komorki,
niezbedna jest obecnosc¢ insuliny — hor-
monu, ktory odpowiada za uruchomienie
kanatow btonowych, przez ktore glukoza
trafia do wnetrza komorki.

Cukrzyca jest chorobg metaboliczng
(a wtasciwie grupa chordéb) charaktery-
Zujaca sie wystepowaniem hiperglikemii
(zbyt wysokiego poziomu glukozy we
krwi), wynikajgca z defektu wydzielania

CZY WIESZ, ZE...

o Swiatowe statystyki
zachorowalnosci na cukrzyce sg
ta wysokie, ze chorobe te okresla
si¢ czasami mianem ,pierwszej
niezakaznej epidemii”.

Przyjmuje sie, ze obecnie na
$wiecie jest blisko 390 milinéw
chorych na cukrzyce, z czego
niemal potowa moze pozostawac
niezdiagnozowana.

Szacuije sig, ze w Polsce zyja
ponad 3 miliony chorych na
cukrzyce (liczba ta stale rosnie!),
z ktoérych réwniez duza cze$é nie
jest zdiagnozowana.

lub dziatania insuliny. Najcze$ciej wyste-
pujacym typem cukrzycy jest cukrzyca
typu 2 (nazywana insulinoniezalezng).
Chorobowos¢ w Polsce wynosi ok. 4%,
a choruja przede wszystkim pacjenci po-
wyzej 30. roku zycia. Do rozwoju tego

LECZENiE CUKIZYCY BYPU 2
JEST WIEIOKIErUNKOWe
| SKCMPIiKCWane. Z JedneJ
$6rONY POWINNC POIEIAC
Na Przgtamywaniu
NSUNCOPCrNOSCi, a Z drugied
N1d WalCE £ NaradtdJgtg
hiPErgIikemiq. DIasege oez
W Przypadku taK Zwanych
,SWiBZYCh GUKIZYG™, 9y Poziomy
glikemii Ni¢ Przekraczadq
200 M3/di, IECZENiE POIESa
PrzZede WSzySukim na zmianie
6rYbu 24ci.

typu cukrzycy przyczyniajg sie zarobwno
predyspozycje genetyczne, jak i czynniki
srodowiskowe. O ile na te pierwsze nie
mamy zadnego wptywu, o tyle czynniki
srodowiskowe mozna modyfikowac i tym
samym zmniejszy¢ ryzyko zachorowania.
Naleza do nich przede wszystkim otytosc,
zwtaszcza brzuszna, oraz mata aktywnos¢
fizyczna.

Sama patogeneza cukrzycy typu 2 opiera
sie na tak zwanym zjawisku insulinoopor-
nosci. Zeby dobrze je zrozumie¢, nalezy
zna¢ podstawowa réznice miedzy dwoma
najczestszymi typami cukrzycy, czyli cu-
krzyca typu 1i cukrzyca typu 2. Najprosciej
mowiac, cukrzyca typu 1 (insulinozalezna)
rozwija sie w wyniku uszkodzenia przez
patologiczne przeciwciata komorek trzust-
ki, ktore produkujg insuling. Jest to za-
tem rodzaj choroby autoimmunizacyjne;.
W wyniku uszkodzenia wspomnianych
struktur wydzielanie insuliny znaczaco
spada, co z kolei uniemozliwia transport
glukozy z krwi do komorek. W ten spo-
sob dochodzi do rozwoju hiperglikemii.
Cukrzyca typu 2 powstaje w innym me-
chanizmie — wspomnianej wczesniej in-
sulinoopornosci. Trzustka osob chorych,
przynajmniej na poczatku trwania choroby,

KACIK DIABETYKA | @

nie ma problemow z wydzielaniem insu-
liny. Narasta jednak opornos¢ tkanek na
jej dziatanie! Wynika to przede wszystkim
z otytosci. Adipocyty, czyli komorki ttusz-
czowe, produkujg bowiem substancje,
ktore zmniejszajg wrazliwosc na insuline
kanatow transportujacych glukoze do ko-
morek. W pierwszych miesigcach choroby
trzustka probuje przetamac insulinoopor-
nos¢, syntezujac zwiekszong ilosc¢ insuliny.
Niestety z czasem nie jest w stanie utrzy-
mac produkcji na odpowiednio wysokim
poziomie, co skutkuje wyczerpaniem jej
zdolnosci kompensacyjnych i nagtym
spadkiem wydzielania insuliny.
\

a
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CZYM SA LEKI INKRETYNOWE?

Leczenie cukrzycy typu 2 jest wielokie-
runkowe i skomplikowane. Z jednej stro-
ny powinno polegac¢ na przetamywaniu
insulinoopornosci, a z drugiej na walce
z narastajgca hiperglikemia. Dlatego tez
w przypadku tak zwanych ,$wiezych cu-
krzyc”, gdy poziomy glikemii nie przekra-
czaja 200 mg/dl, leczenie polega przede
wszystkim na zmianie trybu zycia. Pacjen-
tom zaleca sie zwiekszenie aktywnosci
fizycznej, zmiane diety i ogdlnie pojeta
walke z otytoscig czy nadwaga. Jednak
w przypadku, gdy tego typu leczenie
okazuje sie niewystarczajace lub kontrola
glikemii za pomoca diety staje sie niemoz-
liwa, wdraza sie leczenie farmakologiczne.
Lekiem pierwszego wyboru w przypadku
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LEKIEM PIErWSZE30 WYbCrU W PrzypadKkU CUKrzycy
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cukrzycy typu 2 jest metformina stosowana
doustnie. W przypadku, gdy ten rodzaj
walki z hiperglikemig okazuje sie niewy-
starczajacy, wdraza sie leczenie insuling
podawana w iniekcjach. Od pewnego
czasu lekarze majg jednak mozliwosc
prowadzenia leczenia skojarzonego, tak
by maksymalnie oddali¢ moment wdro-
zenia insulinoterapii. Takg mozliwosc daja
na przyktad leki inkretynowe. Ich nazwa
wynika z faktu, ze wzmagajg one produkcje
insuliny poprzez wptyw na uktad inkrety-
nowy i wzmozenie wydzielania inkretyn.
Sa to produkowane w jelitach hormony
zwiekszajgce wydzielanie insuliny. Wyroz-
niamy dwie gtdwne grupy tego rodzaju
lekow: agonisci receptora peptydu gluka-
gonopodobnego (GLP-1) oraz inhibitory
peptydazy dipeptydowej IV (DPP-4).

LEKI INKRETYNOWE - AGONISCI
RECEPTORA PEPTYDU
GLUKAGONOPODOBNEGO 1
(GLP-1)

Ten rodzaj lekow inkretynowych dziata
poprzez stymulacje receptoréw dla GLP-1
(GLP-1 to inkretyna o nazwie glukagono-
podobny peptyd-1). Doprowadza to do
zwiekszenia produkcji insuliny w odpowie-
dzi na zbyt wysokie stezenie glukozy we
krwi. Ponadto agonisci GLP-1 spowalniaja
oproznianie zotadka (pacjenci dtuzej czujg
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sie syci) oraz zmniejszajg taknienie. Jest
to dodatkowy efekt ich dziatania, ktory
pomaga pozbyc sie zbednych kilogramow
i w ten sposob przyczynic sie do zmniej-
szenia insulinoopornosci. Ich najwieksza
wadg jest jednak koniecznos¢ podawania
w formie iniekcji podskornych. Obecnie
na rynkach farmaceutycznych najczesciej
mozna spotka¢ dwie substancje nalezace
do tej grupy lekow inkretynowych:

1) Eksenatyd - jest on najdoktadniej po-
znanym i przebadanym lekiem o dziata-
niu inkretynowym i lekiem wzorcowym.
Eksenatyd zwieksza wydzielanie insuliny
u pacjentow z duzym wahaniem glike-
mii dobowej. Jego najwiekszg zaletg jest
jednak jedynie niewielki wptyw na rowno-
wage hormonalng, co zmniejsza ryzyko
wystepowania niepozgdanych hipoglikemii.
Jest to podstawowa roznica pomiedzy
tym lekiem a insuling. Insulina bardzo
czesto powoduje bowiem wystepowanie
hipoglikemii, a czasem rowniez ciezkich
hipoglikemii, ktore stanowig bezposrednie
zagrozenie dla zdrowia i zycia pacjentow.
2) Liraglutyd - jest to swego rodzaju
Julepszona” wersja eksenatydu. Liraglutyd
zostat zsyntezowany poprzez niewielka
modyfikacje sekwencji aminokwasoéw, co
powoduje, ze lek ten taczy sie z krazagcymi
we krwi albuminami. To z kolei sprawia, ze
jest aktywny przez dtuzszy czas.

BYPU 2 JESE MEGPOrMina SE0SCwand dousenie,

W PrzypadKu, 9y 66N rodzad Walki Z hiperglixemia
0KaZUe Sig NiewyYStarczaagey, wdraza Sig
|6CZENIE iNSUIING PCdawang W iniekGJach.

0d PEWNESC CZadu Iekarze maJq Jednak
MOZIWOSE Prowadzenia [6czenia skoaarzoneso,
53K by Maksymainie 0ddalic memens wdrozenia
iNSUINOGErapii. Takg MOZIwoSE dagg na Przykiad
|6Ki NKTEEYNOWE.

Y

CZYWIESZ, ZE...

® Pierwszy lek inkretynowy zostat
wyizolowany ze sliny jaszczurki!

e Leki inkretynowe na polskim
rynku dostepne sg od 2005 roku.

* Polska to jedyne panstwo
nalezace do Unii Europejskiej,
w ktérym zaden z lekow
inkretynowych nie jest objety
refundacjg (pomimo zalecenia
takiego kroku przez Polskie
Towarzystwo Diabetologiczne
oraz Naczelng Rade Lekarska).

Ogolne wskazania do stosowania agoni-
stow receptora glukagonopodobnego 1
obejmuja leczenie cukrzycy typu 2 w sko-
jarzeniu z metforming lub pochodnymi
sulfonylomocznika u pacjentow, u ktorych
nie uzyskano odpowiedniej kontroli gli-
kemii mimo stosowania maksymalnych
dawek doustnych lekéw przeciwcukrzy-
cowych. Wyjatkiem od tej reguty jest inny
agonista GLP-1 — liksysenatyd. Lek ten
moze byc¢ stosowany w monoterapii, jesli
istniejg przeciwskazania do stosowania
metforminy.

LEKI INKRETYNOWE -
INHIBITORY PEPTYDAZY
DIPEPTYDOWEJ 1V (DPP-4)

O ile analogi GLP-1 odpowiadajg za bez-
posrednie stymulowanie receptorow dla
GLP-1, o tyle inhibitory peptydazy dipep-
tydowej hamujag dziatanie enzymu (o na-
zwie DPP-4), ktory rozktada produkowane
w naszych jelitach inkretyny, co w kon-
sekwencji wzmaga produkcje insuliny.

a )
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Zwiekszaja one dodatkowo wrazliwosc¢
komorek trzustki na glukoze, co skutkuje
lepszym dopasowaniem wydzielania in-
suliny do stezenia glukozy. Zdecydowang
przewagg inhibitoréow peptydazy dipepty-
dowej nad analogami receptora peptydu
glukagonopodobnego 1 jest mozliwos¢
przyjmowania tych pierwszych doustnie.
Wskazania do stosowania tej grupy lekow
inkretynowych sg podobne do wskazan
rejestracyjnych takich lekow jak eksenatyd
czy liraglutyd. Leki te mozna stosowac za-
rowno jako element leczenia skojarzonego,
jak i samodzielnej monoterapii u pacjen-
tow nietolerujgcych metforminy. Na rynku
mozna spotkac sie z takimi preparatami,
jak linagliptyna, saksagliptyna, sitagliptyna
czy wildagliptyna. Leki te przyjmuje sie
zwykle raz dziennie w dawkach zalez-
nych od konkretnego preparatu i stopnia
nasilenia cukrzycy.

KACIK DIABETYKA | @

CZY LEKI INKRETYNOWE SA
BEZPIECZNE?

Sam zamyst stosowania lekow inkre-
tynowych wynika z checi ograniczenia
ryzyka wystepowania groznych hipoglike-
mii spowodowanych leczeniem insuling.
Niestety nawet te leki mogg spowodowac
wystepowanie hipoglikemii, co dzieje sie
stosunkowo czesto. Roznica polega jed-
nak na ciezkosci takich epizodow. Sg one
zdecydowanie tagodniejsze, a to z kolei
ogranicza ryzyko dla zdrowia pacjenta.
Mozna zatem przyja¢, ze w przypadku gdy
leczenie dietg lub doustnymi lekami, takimi
jak metformina, nie daje odpowiednich
efektow, najlepszym rozwigzaniem jest
leczenie za pomocy lekow inkretynowych.
Nie zmienia to jednak faktu, ze pacjentow
z cukrzycg nalezy traktowac i leczyc in-
dywidualnie. Nie kazda grupa lekow stuzy
danemu choremu w najlepszy sposob,
dlatego ostateczna decyzja co do formy
leczenia zawsze zalezy od lekarza. O

WADY LEKOW INKRETYNOWYCH

brak objecia lekéw refundacja

w Polsce,

wysoki koszt terapii (siegajacy
nawet kilkuset ztotych
miesiecznie), co znacznie
ogranicza dostepnosc tych lekow
dla pacjentow,

leki nie dla kazdego,

mozliwe skutki uboczne (jak
wszystkie leki) — niestrawnos¢,
dolegliwosci zotagdkowo-jelitowe,
biegunki i wymioty, potliwos¢,
duzy spadek apetytu, béle gtowy,
obnizenie ci$nienia tetniczego,
mozliwos¢ wystapienia
hipoglikemii.

Sam Zamyst S50S0wania IeKOw iNkresynowych wnika 2 cneGi
09raniczenia ryzyka Wyssepowania groznych hirglikemi
SPOWCdCwanych [eczeniem insuling. NIESEEEY Nawe te 16K Meda
SPOWOAOWAC WYSEEPOWANiE hiPOSIKEMi, GO dziede §ig Stosunkowe
626S60. ROZNiCa P0I6da Jednak Na GigZkoSCi takich epizodow. 83
(N6 ZdecydCwanic +a0dnicdsze, a 60 Z KOIET 0granicza ryzyke dia
Zdrtwia PaGJenta.
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LAPRASZAMY NA II EDYCJE

RODZINNYCH
TARGOW
ZDROWIA!

& Mateusz Wcisto

|
P&

Juz 13 stycznia 2018 roku w Miedzynarodowym Centrum Kongresowym

w Katowicach, w godzinach od 10:00 do 18:00, odbedzie sie II edycja
Rodzinnych Targow Zdrowia. To wyjatkowe wydarzenie ponownie zapewni
wszystkim uczestnikom mozliwoéé przeprowadzenia trudno dostepnych
badan, a takze szereg atrakcji przeznaczonych dla catych rodzin. Catoéé
poprowadzi Krzysztof Ibisz, ktory zadba o to, by kazdy odwiedzajacy

$wietnie sie bawil!

+Z BLISKIMI PO ZDROWIE!"

Powyzsze hasto jest idealnym podsumo-
waniem idei, ktora stoi za tym wydarze-
niem. Rodzinne Targi Zdrowia powstaty
po to, by wspiera¢ wartosci prozdrowotne
i prorodzinne. Powinnismy bowiem nie
tylko troszczyc sie o swoje zdrowie, ale
zachecac do tego rowniez swoich naj-
blizszych. Dlatego wtasnie na Rodzinne
Targi Zdrowia zapraszamy cate rodziny!
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Na terenie Miedzynarodowego Centrum
Kongresowego bedzie mozna wykonac nie
tylko szereg podstawowych badan, ktérych
wyniki zostang na miejscu odpowiednio
zdiagnozowane przez specjalistow, ale tak-
ze skorzystac z tych, do ktorych dostep na
co dzien jest o wiele bardziej utrudniony,
jak profesjonalne badania kardiologiczne.
Co wiecej, to wszystko odbywac bedzie
sie przy akompaniamencie wspaniatej za-

e,

TARGI ZDROWIA, &

Wstep na Rodzinne Targi Zdrowia
jest bezptatny dla rodzin z dzie¢mi
i seniorow. Dodatkowo wszystkie
osoby, ktore sg zarejestrowanymi
uzytkownikami portalu
www.RodzinaZdrowia.pli przed
wydarzeniem pobiora specjalny
bilet, takze beda mogty wzigc udziat
w targach za darmo. Pozostali od-
wiedzajgcy sq zobowigzani do drob-
nej optaty wynoszacej 5 ztotych.

CZYWIESZ, ZE...
Miedzynarodowe Centrum
Kongresowe w Katowicach to
najwiekszy tego typu obiekt w catej
Polsce. Nalezy do tak zwanej

Strefy Kultury Katowic i stworzony
zostat na dawnych terenach
przemystowych miasta. Znajduje
sie tuz przy popularnym Spodku,
co dodatkowo sprawia, ze jest
doskonale zlokalizowany i tatwo do
niego trafi¢, takze z innych miast
wchodzacych w sktad aglomerac;ji.

bawy, ktérej gtownym dyrygentem bedzie
nie kto inny, jak Krzysztof Ibisz, cztowiek
doskonale znany ze swojego zamitowania
i pasji do zdrowego stylu zycia.

DLA KAZDEGO COS DOBREGO!
Kazdy uczestnik Rodzinnych Targow
Zdrowia w trakcie ich trwania znajdzie
cos dla siebie! Oprécz wspomnianych juz
badan przygotowana zostanie specjalna
strefa dla rodzin z dzie¢mi, gdzie najmtodsi
beda mogli skorzystac z szeregu atrakcji,
czy scena gtdéwna, na ktorej przez caty
dzien odbywac bedg sie specjalne pokazy
i konkursy z nagrodami. Zainteresowani
najnowszymi trendami zdrowotnymi beda
mogli skorzystac¢ natomiast ze strefy wy-
ktadowej, na ktorej odbedzie sie wiele pre-
lekcji przeznaczonych dla catych rodzin.
Nie zabraknie tez rozbudowanej strefy
gastronomicznej, na ktorej bedzie mozna
chwile odetchnag¢ pomiedzy kolejnymi
pokazami, i kupi¢ ciepty positek lub po
prostu napic sie swiezo parzonej kawy.

CZAS NA ZMIANY,

CZAS NA ZDROWIE!

Nowy rok zbliza sie wielkimi krokami
i jest to idealna okazja, zeby zaplano-
wac pierwsze, pozytywne zmiany. Niech
dotyczg naszego zdrowia oraz rodziny
i niech Rodzinne Targi Zdrowie bedg tym
pierwszym, najwazniejszym krokiem ku

TN
o000

LICZBY I EDYCJI RODZINNYCH

TARGOW ZDROWIA:
4000 zadowolonych
odwiedzajacych,
150 wystawcow zwigzanych ze
zdrowiem,
16 prelekcji w strefie wyktadowej,
19 wyjatkowych pokazow na
scenie gtownej,
8 godzin fantastycznej zabawy!

_4

zdrowiu! Niecodziennie w koricu zdarza sie
okazja, zeby spedzi¢ z dzie¢mi, rodzicami,
badz tez dziadkami, dzien peten zabawy
i pozytywnych wrazen, ale i przy okazji
przeprowadzi¢ chociazby podstawowe
badania, ktore tak bardzo lubimy odkta-
dac¢ na pozniej... Oby to,najpdzniej” miato
miejsce 13 stycznia 2018 roku w trakcie
Rodzinnych Targow Zdrowia!

Rodzina Zdrowia, jako partner gtowny
wydarzenia, rowniez bedzie obecna na
Rodzinnych Targach Zdrowia. Wszystkich
czytelnikbw magazynu juz teraz gorgco
zapraszamy na nasze stoisko! OO0

BLIZEJ NAS

Wiecej aktualnych informacji o Rodzin-
nych Targach Zdrowia znajduje sie na
oficjalnej stronie internetowej wydarze-
nia pod adresem:
www.targizdrowia.com.pl.
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& Beata Kubis

CZYWIESZ, ZE...
Ludzkie teczéwki maja charakter
unikalny — podobnie jak linie

papilarne na dtoniach.

Rozmiar oczu nie zmienia sie

w trakcie naszego zycia.

Osoby o jasnoniebieskich
oczach sg bardziej narazone na
wystgpienie efektu czerwonych
oczu na fotografiach.
Produkcja tez u cztowieka
rozpoczyna sie dopiero ok.

2. miesigca zycia, wczesniej oczy
niemowlat nie wytwarzaja tez.

_4
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Zima to trudny okres dla naszych oczu. Gdy wychodzimy na zewnatrz, oczy
sg narazone na mrozne powietrze, wiatr, a takze $nieg. W pomieszczeniach
nie jest im wcale lepiej, gorgce i suche powietrze wysusza je, przez co staja
sie zaczerwienione i pieka. Zimg §wiatla stonecznego mamy jak na lekarstwo,
zatem wiekszg cze$¢ dnia spedzamy przy sztucznym $wietle, ktore jest dla
naszych oczu meczace. Jak wiec zadbac o oczy? Co przyniesie im ulge?

Zimowe miesigce to trudny czas dla nasze-
go organizmu. Ukrywamy sie pod wieloma
warstwami ubran, raz jestesmy narazeni na
wychtodzenie, innym razem na przegrzanie.
Z pewnoscig potrzebujemy odpowiedniej
pielegnacji, aby nasze ciato zachowato
zdrowy i piekny wyglad. Nie mozemy za-
pomnie¢ o oczach, ktdre zimg szczegdlnie
potrzebujg naszej troski.

PO PIERWSZE: NAWILZANIE

Zima wigkszos$¢ czasu spedzamy w ogrze-
wanych pomieszczeniach, w ktorych po-
wietrze jest bardzo suche. Wptywa ono
negatywnie na nawilzenie naszych oczu.

Staja sie zaczerwienione, tzawia, a takze
pieka i swedza. Najlepszym rozwigzaniem
na takie dolegliwosci bedg odpowiednie
krople do oczu. W aptekach znajdziemy
szeroki wybor kropli, najlepsze beda te
zawierajace hialuronian sodu, czyli sktadnik,
ktory wystepuje w naszych tzach. Krople
mogg rowniez zawierac swietlik, ktory tago-
dzi zaczerwienienie, a takze prowitamine B,
ktora ma wtasciwosci odzywcze i wspo-
maga regeneracje oczu. Przy ich wyborze
najlepiej skonsultowac sie z lekarzem lub
farmaceutg. Szczegolng uwage na wybor
kropli powinny zwroci¢ osoby noszace
soczewki kontaktowe.

OKULARY PRZECIWSLONECZNE
NIE TYLKO LATEM

Wiekszosc z nas uzywa okularow przeciw-
stonecznych latem. Tymczasem okazuje
sie, ze nasze oczy sg narazone na szkodli-
we promieniowanie takze podczas innych
por roku. Gdy na dworze zrobi sie biato,
do naszych oczu dociera ok. 85% wiecej
promieniowania odbitego od sniegu, ktory
w tym przypadku dziata niczym lustro. Jesli
planujemy spedzic ferie zimowe w go-
rach, koniecznie zadbajmy o odpowied-
nie okulary lub gogle przeciwstoneczne,
ktére pozwolg nam bezpiecznie szale¢ na
stokach. Brak wtasciwej ochrony moze
skutkowac ostrym zapaleniem spojowek,
a nawet uszkodzeniem rogowki. Nega-
tywne skutki mogg byc¢ rowniez oddalone
w czasie. Szkodliwe promieniowanie sto-
neczne moze przyczynic sie do szybsze-
go zmetnienia soczewek, zacmy, a nawet
czerniaka. Wybierajgc okulary przeciw-
stoneczne, skierujmy kroki do zaufanych
sklepow optycznych, poniewaz tylko tam
mozemy byc¢ pewni co do tego, ze s one
bezpieczne i wyposazone w odpowiednie
filtry UV. Na zime szczegodlnie polecane
sg szkta z powtokami, ktore zapobiegajg
parowaniu przy wchodzeniu do cieptych
pomieszczen. Dodatkowo warto zwrocic
uwage na to, aby okulary miaty brgzowe
szkta i bardziej zabudowang oprawe, ktora
pozwoli zapobiec dostawaniu sie do oczu
szkodliwego promieniowania UV, zwtasz-
cza tego odbijajgcego sie np. od Sniegu.

DIETA A ZDROWIE OCZU

To, w jakiej kondycji beda nasze oczy, za-
lezy rowniez od tego, co jemy. Okazuje
sie, ze aby odpowiednio zadbac o oczy,
powinnismy zajadac sie owocami borowki
amerykanskiej i jagodami. Sg one bogate
W wapn, potas, a takze fosfor. Dodatkowo
charakteryzuja sie silnymi wtasciwosciami
antynowotworowymi, dzigki duzej ilosci
zwigzkow antyoksydacyjnych. Ich wiel-
k3 zaleta jest tez dziatanie regeneracyj-
ne na nasz narzad wzroku. Jagody oraz
borowki poprawiajg ukrwienie w obrebie
teczowki, poleca sie je w szczegolnosci
osobom cierpigcym na zaburzenia widze-
nia o zmierzchu, a takze pracujacym przy
stanowiskach komputerowych przy sztucz-
nym swietle. Zimg powinnismy rowniez
pamietac¢ o odpowiednim nawodnieniu,
pijmy wode mineralng, aby uzupetniac jej

poziom w naszym organizmie. W naszej
diecie nie powinno rowniez zabraknac ryb,
warzyw i owocow, a takze petnoziarnistego
pieczywa. Produkty bogate w witaminy A,
C i E, ktore zadbajg o0 nasze oczy, to przede
wszystkim szpinak, marchew, pomidory,
watrobka, papryka czerwona, brokuty,
migdaty i pestki dyni.

DOBRE PRAKTYKI

Zima, kiedy wiekszos¢ czasu przebywamy
w zamknietych, ogrzewanych pomieszcze-
niach, powinnismy pamieta¢ o czestym
otwieraniu okien. Najlepigj jest otworzyc¢
okno na kroétko, ale szeroko, aby do po-
koju dostato sie jak najwiecej Swiezego
powietrza. Pamietajmy rowniez o nawil-
zaczach, ktore mozemy zamontowac np.
na grzejniku. Na rynku dostepne s3 tez
elektroniczne nawilzacze, ktore zadba-
ja o odpowiednie nawilzenie powietrza
w danym pomieszczeniu, a dodatkowo
je oczyszcza. Pracujac przy komputerze,
pamiegtajmy o zrobieniu sobie kilkuminu-
towych przerw. Popatrzmy za okno lub
zamknijmy na chwile oczy. Dobrze jest
rowniez popatrze¢ na rosliny, nasze oczy
odpoczywajg, spogladajac na zielony kolor.
Zadbajmy zatem, aby w naszej biurowej
przestrzeni nie zabrakto kwiatow. Maja
one tez duzy wptyw na jakosc¢ powietrza
W pomieszczeniach. Zima dni stajg sie coraz

Op ©

Jagody 0raz borowki POPrawiadg

UKTWignie W 0brebie 66CZ0WKi, POIECA Si

J6 W §262690In08ci 080b0M Cierpigoym

N ZabUrzenia widzenia 0 Zmierzeh,

4 5aKZ6 Pracuageym przy ssanowiskach
KOMPUGErOWYCh Przy SZ6UCZNYM Swiesie. Zimg
POWiNNiSMY rewniez Pamietac 0 0dpowiednim
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ZESPOL SUCHEGO OKA
Jednym ze schorzen coraz czesciej
obserwowanych u pacjentow
gabinetow okulistycznych jest
zespot suchego oka. Oczy osoéb,
ktore cierpig na te dolegliwosc,
sg duzo bardziej podatne na
wszelkiego rodzaju infekcje
(bakteryjne, wirusowe, grzybicze).
Zespot suchego oka pojawia
sie wskutek niedostatecznego
wydzielania tez. Jego przyczyna
moze by¢ tez nadmierne parowanie
filmu tzowego. Podstawowym
sposobem leczenia tego schorzenia
jest nawilzanie oka przy pomocy
preparatow typu ,sztuczne tzy".

krotsze, dlatego coraz wczesniej wtagczamy
sztuczne swiatto. Jesli rano, kiedy zaczy-
namy prace w biurze, jest nadal ciemno,
pamietajmy o odpowiednim oswietleniu.
Jest to bardzo wazne dla naszych oczu,
poniewaz w ciemnym pomieszczeniu zre-
nica oka rozszerza sie, aby zmaksymalizo-
wac dostep Swiatta. Powoduje to szybsze
meczenie sie oczu, a takze bol i uczucie

.piasku” pod powiekami. O o

Nawednieniu, Pigmy wodg mineraing, aby
UZUPEHNiAG JEJ S6aN W Naszym oraanizmie.
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Objawy AZS nasilajag sie jesienig i zima,
to wtasnie wtedy rozpoczyna sie sezon
grzewczy i czesciej przebywamy w po-
mieszczeniach, w ktérych powietrze jest
suche — w efekcie skora przesusza sie.
W okresie jesienno-zimowym wktadamy
tez na siebie cieplejsze ubrania, co moze
wzmagac pocenie sie wywotujgce podraz-
nienie skory. Rzadziej wietrzymy rowniez
mieszkania, co zwieksza liczebno$¢ rozto-
czy kurzu domowego, ktore wzmagajg AZS.
O tej porze roku nalezy wiec szczegolnie
zadbac o atopowg skore.

OGOLNE ZASADY PIELEGNACJI
SKORY Z AZS

Dtugie, gorace kapiele wysuszajg skore,
dlatego zastgpmy je krotkim prysznicem
o delikatnym strumieniu — woda nie po-
winna by¢ zbyt ciepta. Jesli nie potrafimy
odmowic sobie relaksu w wannie, nie prze-
bywajmy w niej dtuzej niz kwadrans. Zwykte
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ACJIA SKORY

WEJ

Atopowe zapalenie skory (AZS) to
przewlekla choroba, ktora objawia sie m.in.
silnym podraznieniem, zaczerwienieniem

i uporczywym swedzeniem skéry. Czesto
pojawiajg sie rowniez zmiany skérne -
grudki i pecherzyki wypelnione pltynem.
Jak tego unikngé?

& Katarzyna Chrominska

mydto i zele wysuszaja skore, wywotujac
nieprzyjemne swedzenie. Uzywajmy syn-
detu (,mydta bez mydta”) — nie narusza
on tak silnie jak tradycyjne $rodki myjace
warstwy ochronnej na skorze, a dzieki lek-
ko kwasnemu odczynowi ph (ponizej 7,0)
nadaje sie do pielegnacji nawet bardzo
wrazliwej cery. Po umyciu ciata osuszmy
je delikatnie recznikiem, a nastepnie na-
ttusémy skore odpowiednim balsamem
lub emulsja. Cho¢ to niezwykle trudne,
starajmy sie nie drapac skory — prowadzi

wetne. Najlepiej ubierac sie na cebulke
— wowczas nie przegrzejemy ciata. Pierz-
my w delikatnych srodkach, np. uzywajmy
proszku dla alergikow. Zrezygnujmy z za-
pachowych ptynow do ptukania tkanin
— mogga osadzac sie na ubraniach i wy-
wotywac podraznienie. Zaleca sie rowniez
dwukrotne wtaczenie programu ptukania.
Starajmy sie nie przebywac w miejscach
klimatyzowanych i zakurzonych. Unikaj-
my tez dymu tytoniowego. Stres to jeden
z czynnikéw zaostrzajgcych objawy AZS,

dlatego wypracujmy sobie skuteczne
sposoby na jego odreagowanie, np. po-
znajmy relaksujgce ¢wiczenia oddechowe,
uprawiajmy sport albo po prostu wypijmy
filizanke ulubionej herbaty.

PRZEDE WSZYSTKIM EMOLIENTY
Zrezygnujmy z kosmetykow i lekow zawie-
rajgcych spirytus, ktory podraznia i wysusza
atopowa skore. Stosujmy preparaty prze-
znaczone do pielegnacji skory atopowej.
Uzywajmy emolientow, czyli kosmetykow,
ktore nattuszczajg, nawilzajg i tworzg war-
stwe okluzyjna (film), zapobiegajaca utracie
wody z naskorka. Ponadto przyspieszaja
proces regeneracji uszkodzonej skory i ta-
godzg stany zapalne. Mozna je stosowac
zardowno w remisji, jak i zaostrzeniu AZS.
Wazne, zeby przed uzyciem nowego srodka
sprawdzi¢, czy nie wywota on podraznie-
nia. Naktadajmy go przez kilka dni na mata
powierzchnie skory. Jesli nie zauwazymy
nic niepokojacego, mozemy stosowac go
na co dzien.

CHtOD ISOL

W sytuacji, gdy swedzenie skory staje sie nie
do wytrzymania, ulge przyniesie chtodny
kompres. Woreczek z lodem owirnmy czy-
stym recznikiem i potdzmy na swedzace
miejsce na ok. 10-15 minut. Ukojenie przy-
niesie rowniez krotka kapiel z dodatkiem
soli, np. bochenskiej lub z Morza Martwego.

WLASCIWA PIELEGNACJATO
PODSTAWA!

Cho¢ na AZS nie ma jeszcze leku, kto-
ry catkowicie wyleczytby te chorobe, to

BLIZEJ NAS

z powodzeniem mozna minimalizowac jej
objawy. Odpowiednio dobrane i stosowane
regularnie mleczka, emulsje, nattuszczajace
masci czy balsamy zapewnig wtasciwa pie-
legnacje — niezbedna w walce z atopowa
skora. Oczywiscie osoby cierpigce na to
schorzenie powinny rowniez przestrzegac
zalecen lekarza, najlepiej dermatologa,
a takze zgtaszac sie do specjalisty w przy-
padku nasilenia si¢ AZS. O

a

N

ZAPAMIETAJ!
Temperatura w mieszkaniu,

a szczegolnie w sypialni, osoby z AZS
powinna wynosic ok. 18°C.
Najlepiej stosowac kosmetyki
bezzapachowe — sktadniki
zapachowe czegsto podrazniajg
i wywotuja reakcje alergiczna.

REKLAMA

to do pojawienia sie wykwitow skornych.
Moga one powodowac grozne i dtugo
gojace sie infekcje. Przykry swigd nalezy
zwalczac lekami i dermokosmetykami.

CZEGO UNIKAC?

Nie zaktadajmy rzeczy wetnianych i o chro-
powatej fakturze — podraznig naskorek.
Unikajmy tez materiatow wykonanych ze
sztucznych tworzyw. Postawmy na ba-
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POLECANY DO:

» tagodzenia objawdw atopowego zapalenia skory:
zaczerwienienia, $wigdu, przesuszenia

» tagodzenia reakji alergicznych (w tym podraznieni stonecznych)

Wytwérca: Prredsigbiorstwo Farmaceutycane ,PROLAB™ Sp. 2 0.0, ' ;
Paterek, ul. Przemysiowa 3, 89-100 Nakio nad Noteeia sl STER Wi
v, prolabmnakdo,pl
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Jesli zima borykamy sie z problemem suchej
i spierzchnietej skory, najlepsza bedzie kuracja
z wykorzystaniem naturalnie nawilzajagcych
sktadnikow. Podczas niej nie stosujmy btysz-
czykow i kolorowych pomadek — mogg one
dodatkowo podraznic skore, a podkreslone
kolorem popekane wargi nie beda wygladaty
estetycznie. Na czas kuracji zrezygnujmy tez
ze stonych, kwasnych i ostrych przekasek
oraz potraw, ktore podraznig popekane usta
i wywotajg nieprzyjemne pieczenie.

NASI SPRZYMIERZENCY

Miéd - oprocz dziatania bakteriobdjczego
doskonale nawilza skore, wtosy, a takze usta.
Blask naszym ustom przywrocy zarowno
kosmetyki z ptynnym ztotem, jak i propolisem
(kitem pszczelim), ktory powstaje z potaczenia
zywicy pakow krzewow i drzew oraz wydzielin
gruczotow pszczelich.

Oleje i masta — przede wszystkim przy-
spieszaja regeneracje popekanego naskorka
i ochronig usta przed dziataniem zimowej
pogody. Jesli wargi gojg sie bardzo dtugo,
warto uzyc¢ preparatu z olejkiem z drzewa
herbacianego o wtasciwosciach silnie prze-
ciwzapalnych i odkazajacych.

Wazelina - te mazistg substancje znajg chyba
wszyscy. Nawilzy przesuszone usta i ochro-
ni je przed dziataniem zimna. Z kolei latem
zapewni ochrone przed szkodliwym dziata-
niem promieni stonecznych. Na noc mozna
natozy¢ grubsza warstwe tego kosmetyku,
a na dzien ciensza — wowczas uzyskamy
efekt ust musnietych btyszczykiem.
Naturalne pomadki i balsamy do ust —
unikajmy sztucznych barwnikow i aromatow.
Nie uzywajmy tez produktow zawierajacych
alkohol, ktory dodatkowo wysuszy wargi.
Witamina E (,witamina mtodosci”) — nattu-
Sci, przyspieszy regeneracje, odzywi i nawilzy.
Idealna na zimowe dni!

Witamina A — nada migkkosci spierzchnie-
temu naskorkowi, wygtadzi i zmigkczy jego
powierzchnie.

ZLE NAWYKI

Oblizywanie ust — ten nawyk wysusza
usta, zwtaszcza jesli robimy to na zewnatrz
W mrozne i wietrzne dni.

Przygryzanie warg — odrywanie spierzch-
nietego naskorka spowoduje, ze oderwiemy
takze ten zdrowy. Efektem takich dziatan
sg bolace ranki, ktére beda sie dtugo goic.

DOBRE NAWYKI

Nawilzanie ust od wewnatrz — pijmy wiecej
wody w ciggu dnia.

Ztuszczanie - za pomoca peelingdw, ktore
bez problemu przygotujemy samodzielnie,
lub delikatnego masazu ust miekka szczo-
teczka do zgbow.

Wybierajmy kosmetyki w sztyfcie lub tubce —
te w stoiczkach nie sprawdza sie w wielu miej-
scach, np. w autobusie czy sklepie, poniewaz
naktadanie ich nieoczyszczonymi opuszkami
palcow jest po prostu niehigieniczne.
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Preparaty ochronne nosmy przy sobie zawsze
i korzystajmy z nich za kazdym razem, gdy
poczujemy nieprzyjemne uczucie wysuszenia.

POZORNIE NIEGROZNY WIRUS
Uczucie pieczenia i swedzenia to takze je-
den z objawow opryszczki wargowej, ktorg
wywotuje wirus HerpesSimplex (HSV1). Co
go uaktywnia? Przewlekty stres i przeme-
czenie, gorgczka, przezigbienie, zimno badz
wysokie temperatury. W leczeniu tej przykrej
i nawracajacej dolegliwosci stosuje sie kremy,
ptyny czy sztyfty przeciwwirusowe. Choc ta
zakazna choroba nie wydaje sie niebezpiecz-
na, to moze stanowic przyczyne groznych
powiktan, m.in. zapalenia rogéwki, ktore nie-
leczone prowadzi czgsto do utraty wzroku
lub zapalenia opon mozgowordzeniowych
odpowiadajgcych za powazne zaburzenia
neurologiczne.

KIEDY DO LEKARZA?

Spierzchniete usta zimowa pora to dos¢ po-
wszechne zjawisko, z ktérym mozna sobie
poradzic¢ poprzez odpowiednig i systema-
tyczna pielegnacje. Jesli nie przynosi ona
jednak pozadanych efektéw, warto udac sie
do lekarza rodzinnego. OO

DOBRZE NAWILZONE POWIETRZE

Zadbajmy o wilgotnos¢ powietrza
w pomieszczeniach, w ktérych
spedzamy duzo czasu. Korzystajmy
z nawilzaczy powietrza. Mozna tez
rozwiesi¢ pranie, np. w sypialni, lub
zacza¢ hodowac zielone rosliny.

¢ Katarzyna Chrominska

REKLAMA

a

Spierzchniete i popekane usta moga wynikac z niedoboru
witamin z grupy B - szczeg6lnie B, (ryboflawiny), a nawet
odwodnienia organizmu. Nierzadko jednak za ich nieestetyczny
wyglad i nieprzyjemne pekanie odpowiadajg czynniki
zewnetrzne — mroz i suche badz zimne powietrze. Nie pomagaja
rowniez czeste zmiany temperatur. Jak zadbaé o usta zimg?

BLISTEX INTENSIVE - BALSAM DO UST

Sktadniki aktywne: alantoina, kamfora, oliwa z oliwek, masto shea. Dziatanie: przyspiesza gojenie oraz
intensywnie nawilza i regeneruje skore ust oraz usmierza bol. Lekka konsystencja utatwia aplikacje, nie
powodujgc dodatkowych podraznien. Polecany do pielegnacji ust spierzchnietych i popekanych, a takze
dla oséb cierpigcych na opryszczke wargowa. Zawiera filtr SPF 10. Producent: Blistex Inc.

BLISTEX CONDITIONER - BALSAM DO UST

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

Dziatanie: gteboko odzywia i wygtadza powierzchnie skory ust, tagodzac podraznienia. Zapobiega wy-

suszaniu i pekaniu ust, zapewniajac im skuteczng ochrone. Polecany do codziennej pielegnacii, nawilza-
nia i odzywiania skory ust. Zawiera filtr SPF 15. Producent: Blistex Inc.
Petna oferta balsamow Blistex: www.blistex.com.pl
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HYDROLATY

NATURALNA PIELEGNACJA
RQSISENN A
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UWAGA!

Hydrolaty nie sg woda
perfumowana, chociaz wcigz mozna
zauwazyc¢ stosowanie btednej
terminologii. Woda perfumowana
to roztwor alkoholowy, hydrolat
natomiast ma w swym sktadzie
jedynie sladowe ilosci olejku
eterycznego, dzieki czemu
mozna go stosowac bez obaw
jako kosmetyk do nawilzenia
skory. Z tego wzgledu, kupujac
hydrolat, warto zwréci¢ uwage na
jego sktad — niektore preparaty,
bedace w rzeczywistosci woda
perfumowana, bywajg mylnie
oznaczone wtasnie jako hydrolat
kwiatowy.
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dziata odswiezajaco i nawilzajaco, tagodzi
podraznienia i stany zapalne. Przyspie-
sza rowniez gojenie sie drobnych ran, co
sprawia, ze chetnie siegajg po niego osoby
zmagajace sie z trgdzikiem. Hydrolat bardzo
czesto mozna kupi¢ w butelce z atomize-
rem, dzieki czemu mozna uzywac go jako
magietki do twarzy. Swietnie sprawdzi sie
takze przy makijazu mineralnym wykony-
wanym ,na mokro”.

Co ciekawe, odrobine hydrolatu mozna
dodac rowniez do maseczki na twarz, tak
by wzbogaci¢ jg o dodatkowy sktadnik
nawilzajacy i nadac jej piekny, kwiatowy
zapach. Zastosowanie hydrolatu nie ogra-
nicza sie zresztg do twarzy, mozna nim
spryskac takze wtosy. Preparat wzmac-
nia cebulki wtosowe, dziata tagodzaco
na skoére gtowy i reguluje wydzielanie sie
sebum. Z tego wzgledu $wietnie sprawdzi
sie u 0sob, ktére zmagaja sie z problemem
szybko przettuszczajgcych sie wtosow.
Warto pamietac, ze hydrolat ogranicza
wypadanie wtosow, wzmacnia je i chroni
przed oddziatywaniem wielu czynnikow
zewnetrznych.

a

ROZANAMOC
Hydrolat ré6zany mozna wykorzysta¢
takze jako sSrodek zmniejszajacy
cienie pod oczami. Wystarczy
nawilzy¢ nim ptatki kosmetyczne
i potozy¢ je na zamknigtych
powiekach, pozostawiajgc w tym
miejscu na 10 minut.

HYDROLAT - PREPARAT DO KAZ-
DEJ CERY?

Ze wzgledu na swojg delikatnos¢ i brak
sktadnikéow mogacych wywota¢ podraznie-
nie hydrolat jest preparatem, po ktory moga
siegac zarowno osoby o skérze normal-
nej, jak i wrazliwej. Wystarczy tylko wybrac
kosmetyk o pozadanych wtasciwosciach.

Na przyktad hydrolat lipowy jest idealny
dla cery tradzikowej, z kolei preparat na
bazie czystka Swietnie wygtadza, napina
i nawilza skore. Na tragdzik pomaga rowniez
hydrolat oczarowy, zmniejsza produkcje
sebum i podobnie jak kosmetyk lipowy ma
wiasciwosci wptywajgce na przyspieszenie
gojenia sie skory. Osoby zmagajace sie
Z przesuszong skora powinny siegnac po
hydrolat rozany, a panie o dojrzatej sko-
rze — po hydrolat pomaranczowy, majacy
wtasciwosci ujedrniajgce i rozjasniajace.
Wszystkie kobiety, ktore narzekajg na cere
naczyniowa, moga wyprobowac hydrolat
z kocanki. Preparat obkurcza naczynka
krwionosne, dzieki czemu nie sg az tak
widoczne, a dodatkowo przyspiesza re-
generacje skory. O

CZYWIESZ, ZE...
Hydrolaty, ktére powstajg poprzez
destylacje, mozna sprébowac
wykona¢ samodzielnie, w domu,
z wykorzystaniem ulubionej rosliny
lub kwiatu. Co ciekawe, mozna do
tego celu uzyc¢... kawiarki. Specyfik,
ktory powstanie, nie bedzie jednak
zawierat sladowych ilosci olejkow
eterycznych.

»*
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OZGRZANIE

& Alicja Krawczak

Feeria barw i bogactwo aromatéw - to charakterystyka przypraw rodem z Indii.
0d wiekow znane sg ze swoich rozgrzewajacych wlasciwosci, dzieki czemu
stanowig idealny dodatek do potraw z jesienno-zimowego menu. Dlaczego warto
po nie siegaé? Jaki maja wplyw na nasz organizm?

Kuchnie indyjska powszechnie uznaje sie
za jedng z najzdrowszych na $wiecie. Na
miano to zastuguje ze wzgledu na niskie
spozycie miesa, szerokie zastosowanie
warzyw i roslin stragczkowych, a takze wta-
$nie dzieki dodatkowi charakterystycznych
przypraw.

KURKUMA

Ta popularna przyprawa wykorzystywana
jest najczesciej w formie sproszkowanej,
ktora uzyskuje sie z tartego korzenia rosliny.
Jej intensywny, zéttopomaranczowy kolor
odpowiedzialny jest za charakterystycz-
ne zabarwienie tradycyjnych dan z Indii.
Kurkuma dziata wspomagajgco na prace
watroby, reguluje procesy trawienne, a tak-
ze pomaga utrzymac odpowiedni poziom
cholesterolu. Zawarta w niej kurkumina
to silny antyoksydant — kurkuma niszczy
wolne rodniki, ponadto wzmacnia uktad
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odpornosciowy i wykazuje wtasciwosci
przeciwzapalne. Uchodzi nie tylko za natu-
ralny antybiotyk, ale rowniez wazny element
diety przeciwnowotworowej. Ta wyjatkowa
przyprawa ma tez dobroczynny wptyw na
uktad oddechowy, wspomagajac proces

a N\

CZYWIESZ, ZE...
Badania wskazuja, ze ryzyko
zachorowalnosci na chorobe
Alzheimera jest nawet do czterech

razy nizsze wséréd mieszkancow
Indii niz wsréd Amerykanéw, czego
zastuga jest m.in. dieta bogata
w kurkume. W zestawieniu z innymi
panstwami w Indiach odnotowuje
sie rowniez niskg zachorowalnos¢ na
choroby nowotworowe.

oczyszczania ptuc. Wedtug badaczy moze
tez zapobiegac¢ chorobom neurologicznym,
w tym demencji, chorobie Alzheimera czy
stwardnieniu rozsianemu.

CURRY

W powszechnej sSwiadomosci curry jest
jedng z najbardziej kojarzonych z Indiami
przypraw. Tak naprawde stanowi jednak
mieszanke przyprawowsa, ktéra w kuch-
ni indyjskiej w takiej formie uzywana jest
rzadko, a sama nazwa ,curry” to po prostu
najpopularniejsze rodzime danie. Gtownym
sktadnikiem curry jest sproszkowana kurku-
ma, a wsrdd jej innych sktadnikow wymienic
mozna m.in. kolendre, gatke muszkato-
towa, czarny pieprz, chili, kmin rzymski
oraz czosnek. Kompozycja mieszanki
moze sie odrobine rézni¢ proporcjami oraz
dodatkami. Rozgrzewajace curry nadaje
sie zarébwno do szerokiej palety potraw

Tra wx

.* zawsze w trakde .
e lub zaraz po positku .
zawsze w odpowiedniej dawee .
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miesnych, jak i wegetarianskich. Stanowi
idealny dodatek do ryzu, sosow oraz zup.
Wiasciwosci curry naturalnie tgczg w sobie
zdrowotne zalety kurkumy oraz pozosta-
tych sktadnikow. Warto zaznaczy¢, ze we-
dtug badan towarzystwo czarnego pieprzu
wzmachnia dziatanie kurkumy i utatwia jej
przyswajanie. Mieszanka curry poprawia
przemiane materii, dziata antybakteryjnie,
przeciwzapalnie i antynowotworowo.

a " N\
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ZtOTE MLEKO
Mleko kurkumowe to idealny sposéb
na walke z sezonowymi infekcjami,
rozgrzanie po przemarznigciu oraz
ogolne wzmocnienie odpornosci
organizmu. Aby je przyrzadzic,
wystarczy podgrzac szklanke mleka
roslinnego lub krowiego w rondelku,
dodac¢ do niego tyzeczke
sproszkowanej kurkumy,

2 plasterki swiezego korzenia imbiru,
szczypte cynamonu i zagotowac.
Po $ciggnieciu z ognia dostodzi¢ do

smaku tyzeczka miodu. Pi¢ ciepte,

zaraz po przygotowaniu!

®

GARAM MASALA ® ‘
Nazwa popularnej indyjskiej mieszanki
dostownie oznacza ,ostre przyprawy”.
W sktadzie tej rozgrzewajacej kompozycji
znajdziemy: chili, kumin, cynamon, goz-
dziki, pieprz, gatke muszkatotowa, kozie-
radke czy nasiona kopru. Poszczegdlne
dodatki tradycyjnie mogg sie jednak roznic
— zaleznie od regionu oraz od konkretnej
potrawy, do ktorej sie jg dodaje. W nad-
miarze moze powodowac¢ gorzki posmak,
dlatego nie nalezy zbyt dtugo gotowac
dan po jej dodaniu. W starozytnej medycy-
nie indyjskiej mieszanka ta byta stosowana
w celu poprawy samopoczucia, a takze
podwyzszenia temperatury ciata. Uwaza
sie, ze garam masala pomaga oczyszczac
organizm z toksyn, a dodatkowo pobudza
rowniez ruchy perystaltyczne jelit.

KOLENDRA

Wyrazisty aromat kolendry przypomina
nieco popularny w kuchniach wschodnich
anyz. Jesli wykorzystujemy jg w postaci li-
sci, a nie w formie ziaren czy sproszkowa-
nej, nalezy dodac jg pod sam koniec go-
towania. Kolendra znakomicie wspomaga
trawienie, dziata tez przeciwwzdymajaco
i delikatnie moczopednie. Moze poma-

1 gac w konfro—
./ lowaniu poziomu
cukru oraz obnizac
poziom cholesterolu. Jest silnym anty-
oksydantem, wykazuje wtasciwosci prze-
ciwbakteryjne, a dodatkowo odswieza
&
oddech.

ASAFETYDA

Przyprawa ta ma intensywny, niezbyt przy-
jemny zapach, ale dodawana w niewielkiej
ilosci znakomicie wptywa na smak cate-
go dania i odczuwanie innych przypraw.
Stosowana jest czasem jako substytut
czosnku i cebuli. Znakomicie wptywa na
funkcjonowanie watroby, a takze prze-
ciwdziata wzdeciom, co sprawia, ze
szczegolnie warto dodawac jg do potraw
z roslinami strgczkowymi. Asafetyda po-
maga w regulowaniu przemiany materii,
dzieki czemu moze byc¢ sprzymierzencem
w walce z nadwagg. Wykazuje dziatanie
wykrztusne i wspomagajace w funkcjo-
nowaniu uktadu oddechowego, a takze
wtasciwosci przeciwbakteryjne i prze-
ciwwirusowe. Po asafetyde nie powinny
jednak siegac kobiety w cigzy, a takze
osoby z wysoka goragczkg oraz objawami
wysypki roznego pochodzenia. O
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@ ‘ ZDROWIE NATALERZU

WEGANSKIE WY PIEK!

NA SWIATECZNY STOL

Boze Narodzenie nieodlgcznie wigze sie ze stodkimi ciastami! Pierniczki

i pierniki, makowee, serniki... Tych specjalow nie moze zabraknaé
w zadnym domul’A gdyby tak podejsc do tematu odrobine inaczej
i zaskoczy¢ gosci weganskimi odp
Gwarantujemy, ze zachwyceni be

60

BLYSKAWICZNE PIERNICZKI
ORKISZOWO-MIGDALOWE

© 15 minut + pieczenie
* tatwe

SKLADNIKI:

2 szklanki maki orkiszowej | 2 i 2 szklanki
ulubionego mleka roslinnego (bez dodatkow
stodzikéw, cukru i wzmacniaczy smaku)

12/3 szklanki cukru bragzowego I skorka

z Y> pomaranczy | tyzeczka kardamonu

11 tyzeczka kakao 1 1 tyzka przyprawy
piernikowej 1 3 tyzki masta migdatowego

11 %> tyzeczki sody oczyszczonej | szczypta soli

PRZYGOTOWANIE:

W nieduzym rondelku zagotowujemy

(a nastepnie przestudzamy)
mleko roslinne z cukrem i sparzong skorka
pomaranczows.
W misce mieszamy w tym czasie wszystkie suche
sktadniki (make, przyprawy, kakao, sode i sol).
Dodajemy ciepte mleko i masto migdatowe.
Doktadnie wyrabiamy jednolite ciasto.
Rozwatkowujemy je na stolnicy lub blacie
podsypanym maka i wykrawamy pierniczki
dowolnego ksztattu.
Wyktadamy je na blasze wytozonej papierem do
pieczenia i pieczemy w piekarniku nagrzanym do
180° przez ok. 8-15 minut.

| RODZINA ZDROWIA'|'grtdzie

iednikami tradycy.
ie tylko zdeklarowani weganie!

cjatow?

Magdalena
Olanska

— dietetyk, certyfi-
kowany diet coach,
propagator zdrowego
odzywiania. Brata udziat
W programach organi-
zowanych przez Polskie

Warzystwo Dietetyki

KOKOSOWO-WANILIOWY
SERNIK JAGLANY

© 25 minut + pieczenie
%% % $rednie

SKLADNIKI:

szklanka suchej kaszy jaglanej

12 i Y2 szklanki ulubionego mleka
roslinnego (bez dodatku stodzikow,
cukru i wzmacniaczy smaku)

1 /2 szklanki brgzowego cukru

11 puszka gestego mleka kokosowego
I sok z 1 pomaranczy i otarta skorka

z pomaranczy 11/2 szklanki rodzynkow
I odrobina ekstraktu z wanilii

PRZYGOTOWANIE:

Kasze przelewamy wrzatkiem,

ptuczemy pod biezgcg woda
i gotujemy na mleku, az bedzie bardzo
miekka i wchtonie caty ptyn. Studzimy
odrobine i mieszamy z cukrem, mlekiem
kokosowym, sokiem z pomaranczy
i ekstraktem waniliowym. Blendujemy
catos¢, a nastepnie mieszamy doktadnie
ze sparzong skorkg z pomaranczy oraz
rodzynkami (masa powinna by¢ dos¢
gesta, jesli bedzie zbyt rzadka, mozna
dodac¢ odrobine ptatkow jaglanych lub
widrkow kokosowych). Forme do pieczenia
wyktadamy papierem, wylewamy mase
i pieczemy ok. godzine w piekarniku
nagrzanym do 180°. Ciasto mozemy
udekorowac ulubionymi dodatkami,
np. orzechami, owocami, wiorkami
kokosowymi czy domowa polewa
czekoladowa (weganska!). Kroimy, kiedy
catkowicie ostygnie.

ZDROWIE NATALERZU

ORZECHOWCO-DAKTYLOWIEC
BEZ PIECZENIA

@ 30 minut
* tatwe

SKLADNIKI:

Spod ciasta:

2/3 szklanki daktyli 1 1 szklanka miksu
orzechéw wtoskich i migdatow (lub tez
tylko jednych z nich) I 2 tyzki ptatkdw
owsianych | szczypta cynamonu

Masa:

2/3 szklanki daktyli 11/2 szklanki
nerkowcow | 3 tyzki syropu

z agawy | tyzka oleju kokosowego

I tyzeczka kardamonuj I tyzeczka
cynamonu | 2-3 tyzki mielonego siemienia
Inianego I orzechy wtoskie do dekoraciji

PRZYGOTOWANIE:

Spdd ciasta: Daktyle namaczamy

we wrzatku przez ok. 15 minut.
Orzechy wraz z ptatkami owsianymi
blendujemy na grubg make. Namoczone
daktyle miksujemy na jednolita mase
i mieszamy z orzechami i ptatkami,
dodajgc odrobine cynamonu. Formujemy
kule i odstawiamy do lodowki na czas
przyrzadzania masy.
Masa: Nerkowce namaczamy we wrzatku
przez kilka godzin, a daktyle przez
ok. 15 minut.
Po odcedzeniu miksujemy orzechy
i daktyle z syropem z agawy, olejem
kokosowym i przyprawami na gtadka
mase, w razie potrzeby dolewajgc odrobine
wody. Na koniec dodajemy siemie lniane.
Dno matej tortownicy wyktadamy
papierem do pieczenia, a nastepnie
wyklejamy tortownice przygotowanym
wczesnigj spodem, doktadnie i rowno,
dociskajgc palcami. Na to wylewamy naszg
mase daktylowg, po czym schtadzamy
ciasto w lodowce.
Uwaga! Przed samym podaniem warto
wstawic ciasto na pot godziny do
zamrazalnika — wowczas utrzyma bardziej
zwartg strukture.

WEGANSKI MAKOWIEC
MIGDALOWY

© 30 minut + pieczenie
* % % Srednie

SKLADNIKI:

Ciasto:

350 g maki migdatowej I 3 tyzki mielonego
Inu 11 tyzka oleju kokosowego I 2 tyzeczki
proszku do pieczenia | 1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego 11/5 szklanki wody

Masa makowa:

300 g maku 160 g zblanszowanych
migdatow I sok z 1 pomaranczy +

skorka z pomaranczy 150 g daktyli

150 g suszonych moreli 1 50 g suszonych
fig 150 g rodzynkow I 3 tyzki syropu

z agawy lub brgzowego cukru I 1 tyzeczka
cynamonu I 1 tyzka oleju kokosowego

I tyzka rumu (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE:

Mak gotujemy i odcedzamy

doktadnie. Mielimy dwukrotnie
(lub uzywamy juz zmielonego maku).
Suszone owoce i migdaty drobno siekamy.
Wszystko doktadnie mieszamy z makiem
i pozostatymi sktadnikami masy makowej.
Odstawiamy do ostudzenia.
Sktadniki na ciasto zagniatamy na gtadka
mase. Rozwatkowujemy na papierze do
pieczenia i rbwnomiernie rozprowadzamy
mase makowa (zostawiajgc ok. 2 cm
od brzegu) i zwijamy rolade. Jej konce
sklejamy i podwijamy pod spod. Gotowg
rolade przektadamy na posmarowany
olejem papier do pieczenia i rolujemy
w formie tuby. Korice papieru zostawiamy
otwarte. Umieszczamy w piekarniku
nagrzanym do 160°C i pieczemy przez
godzine. Kroimy po ostudzeniu.
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& Beata Kubi$

CZYLI PLANER
SKROJONY NA MIARE

Poczatek nowego roku to dla wigkszoSci z nas tak zwana czysta karta.
Mozemy podjac sie realizacji wszystkiego tego, czego nie zdazyliSmy
zrealizowaé w poprzednim. Mozemy réwniez stworzy¢ nowe cele,
do ktérych postaramy sie dgzyé. Ten okres sprzyja przemy$leniom
i snuciu planéw. Jest to tez idealny moment na stworzenie wiasnego,

Bulletjournal (BuJo), bo o nim mowa,
to bardzo popularny wsrod blogerek
dziennik, dzieki ktéremu mozemy zor-
ganizowac swoj czas zgodnie z naszy-
mi potrzebami, a takze stylem zycia, jaki
prowadzimy.

|dea stworzona zostata przez Rydera
Carolla, projektanta mieszkajgcego na
nowojorskim Brooklynie. Jesli zaden z go-
towych kalendarzy czy organizerow nie
przypadt nam do gustu, czas stworzy¢
wtasny bulletjournal! Na poczatek wy-
starczg zwykty zeszyt lub notes, a takze
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spersonalizowanego planera.

dtugopis. Nie ma jednego, okreslonego
modelu BuJo, jego wyglad, zawartosc
zaleza od nas samych.

TWORZYMY BUJO

OD PODSTAW

Wyglad naszego pierwszego BuJo zalezy
od tego, co akurat mamy pod reka. Jesli
jednak chcemy, aby wygladat profesjo-
nalnie, efektownie i byt czytelny, mozemy
zaopatrzyc¢ sie w wiekszg ilos¢ przyborow
papierniczych. Z pewnoscig przydadza
sie nam:

zeszyt — moze to by¢ zwykty notes
czy brulion. Wazne, aby byt poreczny,
a takze dobrze, zeby miescit sie w to-
rebce, wowczas bedziemy mogli zabrac
go wszedzie ze sobg. Dobrze, aby byt
w kratke lub w kropki. Moze by¢ row-
niez w linie, jednak wéwczas bedziemy
musieli uzywac linijki lub ekierki przy
tworzeniu kolumn i tabelek,

dtugopis — najlepiej niebieski lub czarny,
matych rozmiaréw i koniecznie taki, kto-
ry bedziemy mogli schowa¢ do notesu
lub zaczepi¢ go o oktadke,

BUJO 50 ideaine rozwigzanie dia 0s0b |
416 5aKZ6 dia tYoh, K60re Z 6rudnoseig
SPOGKAN i Ni POTarig 0dNaIezs Sig w o
NPOrMACai, KeCre §3 do Nich-ierewang

¢ kolorowe pisaki i zakreslacze — jesli
jestesmy wzrokowcami, pomogg nam
zakresli¢c najwazniejsze terminy, a tak-
ze nie pozwolg nam przegapi¢ wizyty
u dentysty czy spotkania z przyjaciotka,

¢ samoprzylepne karteczki i zaktadki -
przydadzg sie do oznaczania waznych
stron, dzigki nim tatwo przejdziemy do
konkretnego wydarzenia.

a ™\

DLA FANOW LIST
Fani tworzenia list majg
w spersonalizowanym planerze
nieograniczone wrecz mozliwosci.
Przyktadowe pomysty do wypisania
na liscie:
prezenty, o ktérych marzymy,
prezenty, ktére chcemy ofiarowac
bliskim na rézne okazje,
przepisy kulinarne, ktére chetnie
wyprobujemy,
terminarz lekarskich wizyt
kontrolnych,
tytuty seriali do obejrzenia na
chandre,
zakupy tygodniowe wedtug
z gory zaplanowanego menu.

BUJO - PAMIETNIK, KALENDARZ
I ORGANIZER W JEDNYM

BuJo najczesciej przybiera forme kalen-
darza, moze jednak od niego odbiegac
ksztattem. Mozemy podzieli¢ go na kilka
dziatow, np. takich jak praca, spotkania,
rozrywka, filmy czy wyjazdy. Wowczas
mozemy posegregowac wszystkie plany,
zapisac daty, a takze zaplanowac, czego
bedziemy potrzebowac, aby dany cel zostat
osiggniety. Pamietajmy, aby na pierwszych

)

stronach umiescic spis tresci, wowczas .

w tatwy sposéb odnajdziemy poszukiwa-
ng informacje, a takze indeks uzywanych
symboli i oznaczen. Zostawmy kilka stron
wolnego miejsca — w koncu nigdy nie wia-
domo, jak nasze plany rozwing sie w ciggu
catego roku, zawsze bedziemy mogli do-
pisac kolejny dziat. Planujac wakacje, jesli
znamy juz termin urlopu, mozemy w dziale
Wyjazdy” wypisa¢ miejsca, ktore chcieliby-
$my odwiedzi¢, nastepnie wyszukac w In-
ternecie po kilka pensjonatéw lub hoteli, do
ktorych skierujemy zapytania o oferte. Do-
datkowo mozemy stworzy¢ mapke miejsc,
ktore koniecznie trzeba zobaczy¢. Przed
wyjazdem w BuJo mozemy opracowac
liste niezbednych rzeczy, ktore spakujemy
do walizki. Dzieki takiej organizacji zaden
wazny szczegot nie umknie naszej uwadze.
W dziale ,Filmy” zrébmy liste najnowszych
ekranizacji, a nastepnie sprawdzmy terminy
premier. Zapiszmy interesujace nas daty
i zaplanujmy, kogo zaprosimy na wspolny
seans. Podobnie zrobmy z pozycjami ksigz-
kowymi czy wydarzeniami muzycznymi.

BULLETS, CZYLI ZNACZNIKI

- O COWTYM WSZYSTKIM
CHODZI?

LBullets” to znaczniki, ktodre okreslaja to, co
bedziemy zapisywac w dzienniku. Ryder-
Caroll zaproponowat podstawowy klucz do
opisywania wydarzen, jednak kazdy moze
go modyfikowac wedtug wtasnych potrzeb.
Ponizej przyktadowe znaczniki:

® - zadanie,

X - wykonane zadanie,
i - notatka,

O - wydarzenie,

! - wazna data,

> zadanie przeniesione na inny dzien.
Dzieki znacznikom w tatwy sposob opi-
szemy konkretne wydarzenie lub cel. Je-

CZERPIAC Z INSPIRACJI
Wytworzenie wtasnego idealnego
systemu w BuJo moze zajac
troche czasu. Na poczatku
przygotujmy sie na nadmiar
pomystow i rozwigzan, ktore
beda nam przychodzity na mysl —
z kolejnymi tygodniami uzytkowania
= z pewnoscig zweryfikujemy, co
jest dla nas optymalne. Inspiracje
zawsze warto czerpac od bardziej
doswiadczonych. Poszukajmy ich
na popularnym Pinterescie lub na
Instagramie. W sieci funkcjonuje tez
wiele blogéw i foréw, ktére stanowia
przestrzen dla pytan, odpowiedzi
i prezentowania sprawdzonych
pomystow.

_4

sli mamy zdolnosci plastyczne, mozemy
wspomaoc sie rowniez prostymi rysunkami,
ktore zobrazujg nasze plany. Wydarzenia
mozemy opisywac z podziatem na miesig-
ce, tygodnie, dni, a takze godziny. Roznica
polega na tym, ze mozemy wplesc mie-
dzy nie dodatkowe listy, tabelki, wklejac

pamiatki, takie jak bilety do kina, zdjecia
z konkretnych wydarzen czy pocztowki
z wyjazdow. BuJo to idealne rozwigzanie
dla osob lubigcych porzadek, ale takze
dla tych, ktore z trudnosciag zapamigtujg
daty spotkan i nie potrafig odnalez¢ sie
w olbrzymiej ilosci informacji, ktore sg do
nich kierowane. Spersonalizowany BuJo
to rowniez sentymentalna, a moze nawet
wzruszajgca pamiatka, do ktorej bedziemy
mogli zaglada¢ w przysztosci i wspominac
wszystkie wydarzenia. To takze powod do
dumy z zaplanowanych celdw, ktore udato
sie nam osiggna¢. O
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KULTURALNIE

HEY, ,,CDN"
Kayax Production & Publishing, 2017

Sktadajacy sie z dwoch ptyt album to prezent dla fanow
z okazji 25-lecia dziatalnosci zespotu Hey, ktéry niedawno
ogtosit zawieszenie pracy artystycznej. Singlem promuja-
cym ptyte jest utwoér ,Gdzie jestes, gdzie jestem?”, ponadto
na albumie znajdujag sie nowe wersje najwiekszych przebo-
jow zespotu. Sg tu aranzacje koncertowe, ale tez zupetnie
nowe, zaskakujgce wersje znanych piosenek. Producentami
wydawnictwa sg Leszek Kaminski i Marcin Bors od wielu lat
wspotpracujacy z zespotem. Wraz z promocja ptyty zapla-
nowana zostata trasa koncertowa bedaca zwienczeniem do-
tychczasowej dziatalnos$ci grupy.
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¢ Zuzanna Bratkowska

FILM

.TWOJ VINCENT"
rez. Dorota Kobiela, Hugh Welchman, 2017

Imponujaca, pierwsza na swiecie petnometrazowa animacja malarska,
przygotowana z ogromnym rozmachem — do produkcji zaangazowano
125 polskich artystow. Namalowali oni farbami olejnymi 65 tysiecy klatek
filmowych w stylu bedgcym wiernym odwzorowaniem obrazéw Vincen-
ta Van Gogha. Ozywianie dziet znanego na catym Swiecie artysty trwato
blisko 10 lat. Watek toczy sie wokot przyjaciela Van Gogha — Armanda
— ktéry otrzymuje za zadanie przekazanie informacji o smierci malarza
jego bratu Theo, jednak ten przed otrzymaniem wiadomosci umiera. Ar-
mand, nie wierzagc w samobdjstwo Van Gocha, na wtasng reke przepro-
wadza sledztwo w najblizszym otoczeniu artysty.

GRY
PLANSZOWE

NIEZLE ZIOLKA"
Granna, 2017

Gra karciana o prostych zasadach, doskonata propozycja dla catej
rodziny. Kazdy z graczy przeobraza sie¢ w ogrodnika-zielarza, kto-
rego zadaniem jest wyhodowanie najlepszej rosliny, a nastepnie
przesadzenie jej do jednego z czterech naczyn. W trakcie trwania
ruchu gracze przyporzadkowujg rosliny do wtasnego lub wspol-
nego ogrodka. Na poczatku tury decyduja, ktdrego naczynia uzy-
ja. Gra konczy sie, gdy wykorzystane zostang wszystkie karty z zio-
tami. Wygrywa uczestnik, ktory zbierze najwiekszg liczbe punktow,
przyznawanych za zgromadzenie najwiekszej liczby kart ziot we
wtasnym ogrodku i naczyniu.

ZADIE
SMITH

r— L T

SWING
TIME

ZADIE SMITH, ,,SWING TIME"
Wydawnictwo Znak, 2017

Najnowsza, pigta juz powies¢ brytyjskiej pisarki to historia
o pasji do tanca i przyjazni dwoch ciemnoskorych dziew-
czynek dorastajgcych w ,gorszej” dzielnicy Londynu. taczy
je marzenie o karierze tancerki, cho¢ tylko jedna z nich jest
obdarzona talentem. Bohaterki rozniag sie temperamentem
— jedna z nich inteligentna i powatpiewajgca we wtasne
mozliwosci, druga pewna siebie, ze sktonnoscig do ryzyka.
W relacji pojawia sie ni¢ wspotzawodnictwa, ktora mobilizu-
je przyjaciotki do dziatania. Ostatecznie jednak ich drogi sie
rozchodzg. Pomimo tego przyjazn nawigzana w dziecinstwie
determinuje ich dalsze losy. Jak we wszystkich swoich po-
wiesciach Zadie Smith porusza kwestie zwigzane z rasa, ptcia
i przynaleznoscia do klas spotecznych.

Carlos %
luiz Zatén
[LABI ]-ﬁ";‘JT
DUCHOW

———

KULTURALNIE

KSIAZKI

ANNA BRZEZINSKA, ,.CO'RKI WAWELU. OPOWIESC
O JAGIELLONSKICH KROLEWNACH"
Wydawnictwo Literackie, 2017

Propozycja dla fandéw polskiej literatury historycznej. Fabu-
ta przenosi czytelnika do epoki renesansu, czaséw ostatnich
Jagiellonéw. Obszerna, liczaca ponad 800 stron powiesc ce-
nionej pisarki i mediewistki Anny Brzezinskiej opowiada o ko-
bietach — krolewnach, mieszczkach, chtopkach i stuzacych
z punktu widzenia Dosi — karlicy, ktora przypadkiem trafia na
krolewski dwor. Jej losy przeplatajg sie z zyciem corek Zyg-
munta | Starego z jego dwodch matzenstw z Barbarg i Bona.
Wierne odwzorowanie epoki, barwne opisy i zywa fabuta,
a wszystko to na tle historycznego miasta Krakowa.

CARLOS RUIZ ZAFON, ,LABIRYNT DUCHOW”

Wydawnictwo Muza, 2017

Carlos Ruiz Zafon — autor bestselleru ,Cien wiatru” — powraca z czwartym
i ostatnim tomem z cyklu ,Cmentarz Zapomnianych Ksigzek". Akcja rozgrywa
sie w latach 50. w Barcelonie. Bohaterka — agentka Alicja — rozwigzuje krymi-
nalng zagadke zaginiecia ministra kultury — Vallsa. Na odnalezienie polityka ma
zaledwie kilka dni, w przedsiewzieciu pomaga jej lokalny policjant. Gtownymi
tropami okazuije sie przesztosc Vallsa i poprzednio petniona przez niego funkcja
dyrektora wiezienia — miejsca budzacego groze. Pomocy jest takze nalezaca
do zaginionego ksigzka ,Labirynt duchow”, to ona wskazuje droge poszukiwan.
Rozbudowana intryga, magia i budzgce emocje zakonczenie.
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RODZINNA APTECZKA

VITAMINUM A+E MEDANA

Sktad i postac: 1 kapsutka elastyczna zawiera 2500 |U retynolupalmitynianu i 200 mg
all-rac-a-tokoferylu octanu.

Wskazania: Leczenie niedoborow witaminy A i witaminy E objawiajgcych sig:
niedowidzeniem zmierzchowym, zaburzeniami wzrostu, dtugotrwatym nieprawidto-
wym odzywianiem, zaburzeniami przemiany materii, zmniejszeniem odpornosci na
zakazenia, zmianami chorobowymi nabtonkéw i bton sluzowych. Wspomagajgco:

w chorobach uktadu krazenia, w profilaktyce chorob, ktorych etiologia zwigzana jest
z ,.wolnymi rodnikami”, w profilaktyce miazdzycy naczyn, w retinopatii miazdzycowej
i nadcisnieniowej, w niedokrwistosci hemolitycznej, w cukrzycy, w kolagenozach.
Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na witamine A lub E lub ktérgkolwiek substancje

pomocnicza. Niedobdr witaminy K. Zespét ztego wehtaniania ze stolcami woskowymi.

Ciezka niewydolnosc¢ lub marskos¢ watroby. Niedroznos¢ drog zétciowych. Stany po
zespoleniu jelita czczego z kretym. Karmienie piersig. Podczas przyjmowania Vitami-
num A + E Medana nie wolno spozywac alkoholu. Nie nalezy stosowac innych lekow
zawierajgcych witamine A.

Podmiot odpowiedzialny: Medana Pharma S.A.
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Vibaslnum A +E ﬂﬂm. Vitaminum A+ Medang
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OILLAN INTIMA COMFORT
HIPOALERGICZNY PLYN
DO HIGIENY INTYMNEJ 400 ML

Doktadnie oczyszcza, nie powodujac podraznien.
Eliminuje nieprzyjemny zapach.

Zapewnia dtugotrwate uczucie czystosci i swiezosci.

Nie wysusza $luzowki i skory w obrebie miejsc intymnych.
Sprzyja utrzymaniu prawidtowego pH oraz wtasciwej flory
bakteryjne;j.

Podmiot odpowiedzialny: Oceanic S.A.

15,09 ZL

CATIONORM, KROPLE DO OCZU
(EMULSJA KATIONOWA)

Cationorm to krople do oczu w postaci innowacyjnej emulsji
kationowej bez dziatania konserwantéw.

Emulsja pomaga nawilza¢, nattuszczac i chroni¢ powierzch-
nie oka. Dzieki zastosowaniu unikalnej technologii Novasorb
zapewnia dtugotrwatg ulge przy objawach suchego oka,
takich jak pieczenie, swigd, ktucie lub wrazenie obecnosci
ciat obcych (piasku) w oczach.

Cationorm mozna stosowac z kazdym rodzajem soczewek
kontaktowych. Cationorm — nawilza oczy jak prawdziwe tzy.
Wielkos¢ opakowania: 10 ml.

Podmiot odpowiedzialny: Santen Oy, Tampere, Finlandia.

35,99 ZL

VITAMINUM B COMPOSITUM

Sktad i postac: Kazda tabletka drazowana zawiera: 3 mg witaminy B, 5 mg witaminy B,,
5 mg witaminy Be, 40 mg witaminy PP, 5 mg wapnia pantotenianu. Substancje pomoc-
nicze o znanym dziataniu: laktoza jednowodna i sacharoza. Kazda tabletka zawiera
34,65 mg laktozy jednowodnej. Tabletki drazowane. Okragte, obustronnie wypukte
tabletki z powtoka i rdzeniem pomaranczowej barwy.

Wskazania: Profilaktyka i leczenie ztozonych niedoboréw witamin z grupy B w naste-
pujacych okolicznosciach: okresy zwiekszonego zapotrzebowania (stany goraczkowe,
oparzenia, alkoholizm, cigza i karmienie piersig), choroby przewlekte i wyniszczajace,
rekonwalescencja, schorzenia zotagdkowo-jelitowe potgczone z zaburzeniami wchta-
niania witamin, zaburzenia trawienia. Pomocniczo w chorobach uktadu nerwowego,
stanach zapalnych bton sluzowych, np. warg, jamy ustnej, w czyracznosci i tradziku.
Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na ktorykolwiek ze sktadnikéw preparatu.

Podmiot odpowiedzialny: Polfa Warszawa S.A.
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KREM Z CZARNUSZKA , NIGELLUM"

Wyréb medyczny na atopowe zapalenie skory

Polecany do:

* tagodzenia objawodw atopowego zapalenia skory:
zaczerwienienia, $wigdu, przesuszenia,

* tagodzenia reakcji alergicznych (w tym podraznien
stonecznych).

o

MIGELLUM [

Bez sterydéw! Od 1. roku zycia

ERGTHTLT ™ R

!

Podmiot odpowiedzialny:
Przedsigbi Far «PROLAB" sp.z 0.0.

N
-

NYDA 50 ML

Wszawica to nie wstyd. Po prostu trzeba dziata¢.

NYDA to skuteczny preparat na wszy i gnidy.

Dostepne opakowania: NYDA 50 ml oraz NYDA plus 100 ml.

GELOVOX

GeloVox i gtos masz pod kontrola.

Chrypka, chrzakanie, suchy kaszel, suchos¢ btony sluzowej
gardta? GeloVox — wsparcie dobrej emisji gtosu.

GeloVox jest dostepny w postaci tabletek do ssania w opa-
kowaniu 20 tabletek; smak cytrusowo-mentolowy lub
wisniowo-mentolowy.

39,69 Z

Podmiot odpowiedzialny:
SIROWA POLAND Sp.z 0.0

27,69 7L

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

TERMIN PROMOCJI: 1-31.12.2017

TERMIN PROMOCJI: 1-31.12.2017

TRILAC20

Dietetyczny srodek spozywczy specjalnego
przeznaczenia medycznego

Zastosowanie: do postepowania dietetycznego przy: zaburze-
niach ze strony przewodu pokarmowego w trakcie i po anty-

biotykoterapii celem odbudowania fizjologicznej flory jelitowej,

wspomagajgco przy leczeniu biegunek infekcyjnych réwniez
pochodzenia wirusowego, dla zachowania prawidtowej pracy
jeliti wspomagania (poprawy) procesu trawienia w przewodzie
pokarmowym, przy wystgpieniu tzw. biegunki podréznych lub
profilaktycznie w celu zapobiegniecia jej wystgpienia, poprzez
korzystne oddziatywanie i stabilizacje naturalnej flory jelitowe;.

Podmiot odpowiedzialny: KROTEX PHARM Sp. z 0.0. Sp. k.

MEMOBON

Suplement diety

Wspomaga pamiec i rbwnowage

Ze wzgledu na zawarto$¢ ekstraktu z lisci mitorzebu japon-
skiego preparat polecany jest jako uzupetnienie codziennej
diety w sktadniki wspomagajace ukrwienie mozgu, pamiec,
koncentracje oraz wtasciwe funkcjonowanie narzadu stu-
chu i réwnowagi. Wchodzacy w sktad preparatu ekstrakt z ko-
rzenia zen-szenia sprzyja zachowaniu wydolnosci umystowej
i fizycznej oraz utrzymaniu prawidtowego poziomu glukozy
we krwi, a takze wspomaga witalnos¢ organizmu.

Podmiot odpowiedzialny: LMN Bonimed

VITAMINUM E MEDANA 300
MG/ML
PLYN DOUSTNY

Sktad i postac: Ptyn doustny. 1 ml (ok. 27 kro-
pli) zawiera 300 mg all-rac-a-tokoferylu
octanu. 1 kropla zawiera ok. 11 mg octanu
all-rac-a-tokoferylu.

Wskazania do stosowania: Witamina E
stosowana jest w leczeniu stanéw niedo-
boru w dtugotrwatym, nieprawidtowym
odzywianiu oraz zaburzeniach przemiany
materii. Niedobory moga by¢ zwigzane

z dziedzicznymi zaburzeniami metabolizmu
lipidow, jak abetalipoproteinemia, z zespotem
ztego wchtaniania lub mukowiscydoza. Jest
zalecana w terapii wspomagajacej chorob

o etiologii zwigzanej z wzmozonym wytwa-
rzaniem wolnych rodnikéw, np. w miazdzycy
i chorobie niedokrwiennej serca, zakrzepo-
wym zapaleniu zyt, retionpatii miazdzycowej
i nadcisnieniowe;.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na sktadni-
ki produktu. Niedobdr witaminy K (mozliwosc¢
wystapienia krwawien).

Podmiot odpowiedzialny:
Medana Pharma S.A.

RODZINNA APTECZKA
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DUCRAY DEXYANE MED

Ten kojaco-regenerujacy krem jest wskazany w leczeniu
egzem skérnych, w tym egzemy atopowej, egzemy kontak-

towej oraz przewlektej egzemy skory rak. Dexyane MeD krem:

regeneruje zmieniong bariere naskérkows i koryguje suchos¢
skory, tagodzi swigd i zmniejsza intensywnos¢ stanu zapalne-
go, redukuje przyleganie bakterii. Krem nie pozostawia lepkiej
warstwy i tatwo sie rozprowadza. Nie zawiera parabendw,
kortyzonu ani substancji zapachowych. Produkt zostat prze-
badany pod katem zawartosci niklu. Dla niemowlat w wieku
od 3. miesigca zycia, dzieci i dorostych. Do twarzy i ciata.
Wyréb medyczny CE 0459.

Podmiot odpowiedzialny:
Pierre Fabre Dermo-Cosmetique Polska Sp. z 0.0.

LACTIBIOSIVE

Suplement diety

Rodzina Zdrowia LactiBiosive to suplement diety
polecany jako uzupetnienie catodziennej diety

w trakcie antybiotykoterapii dla dzieci od 3. roku
zycia, mtodziezy i dorostych. Jest synbiotykiem, ktory
zawiera: ® 10 wyselekcjonowanych, liofilizowanych,
zywych szczepdw bakterii kwasu mlekowego,

* Inuling o wtasciwosciach prebiotycznych,

* 5 miliardéw bakterii kwasu mlekowego w 1 kapsut-
ce. Zalecany sposob przechowywania: w lodéwce.
Zalecana porcja do spozycia w ciggu dnia: 1 kapsutka
dziennie. Wiecej na www.silesianpharma.pl.

Podmiot odpowiedzialny: Silesian Pharma Sp. z o.0.

XYLOMETAZOLIN
WZF 0,1%

Sktad i postac: Kazdy ml roztworu zawiera
1 mg ksylometazoliny chlorowodorku.
Kazda kropla zawiera 0,05 mg ksylome-
tazoliny chlorowodorku. Krople do nosa,
roztwar. Bezbarwny lub prawie bezbarw-
ny, przezroczysty ptyn.

Wskazania: Leczenie pomocnicze ostrego
zapalenia btony $luzowej nosa pocho-
dzenia wirusowego lub bakteryjnego,
ostrego lub przewlektego zaostrzajace-
go 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.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na
substancje czynna lub na ktorgkolwiek
substancje pomocniczg produktu
leczniczego. Nie stosowac u pacjentow
po usunigciu przysadki lub po innych
zabiegach chirurgicznych przebiegajgcych
z odstonieciem opony twardej. Zanikowe
zapalenie btony sluzowej nosa.

Podmiot odpowiedzialny:
Polfa Warszawa S.A.

34,89 ZL

46,59 7

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra 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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C/Y CRO/ZI CL ZIMOWY
SPADEK FORMY? k;h

1. Czy zimg odczuwasz spadek 3.
energii do dziatania?

(A)

o

o

nie zauwazam, bym miat
jej mniej niz w pozostatych
miesigcach

tak, to pora roku, w ktorej
mam mniej energii i trudniej
znajduje motywacje

mam niski poziom energii,
najchetniej zapadtbym w sen
zimowy

2. Co myslisz o uprawianiu sportu
w zimie?

A

to zaden problem, wystarczy
odpowiednia odziez i buty,
regularnie trenuje na swie-
zym powietrzu

podczas zimowego urlopu
zdarza mi sie uprawiac sporty
zimowe

niska temperatura i snieg
zdecydowanie zniechecajg
mnie do wyjscia z domu

i uprawiania sportu
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x A

Jaka jest Twoja dieta zima?

o jem bardziej kalorycz-
ne positki, petnoziarniste
pieczywo, warzywa i owoce
— wiem, ze moj organizm
potrzebuje wiecej energii na
ogrzanie, gdy jest zimno

o gdy nadchodzi zima, mam
wigkszy apetyt na stodycze
i smazone potrawy

G nie przywigzuje duzej uwagi
do diety, jem to, na co mam
ochote

Czy dbasz o nawodnienie zimg?

o wiem, ze organizm potrze-
buje ptyndw i regularnie je
uzupetniam

o gdy jest chtodno, odczu-
wam mniejsze pragnienie
i pije mniej wody

G zimg rzadko pije wode,
czesciej siegam po ciepte
napoje

P
e A\

Czy wiesz, jakich witamin po-
trzebujesz zima?

o tak, stosuje preparaty z wita-

ming C, cynkiem i zelazem
o stosuje kuracje witaming D

G nie do korica wiem, jakich
witamin potrzebuje zima

WIECEJ ODP. A

Jestes fit niezaleznie od pory roku
Niezaleznie od pory roku tryskasz energia.
Wiesz, ze kluczem do dobrego samopo-
czucia jest zachowanie rownowagi pomie-
dzy aktywnoscig fizyczng i odpowiednig
dieta. Zima Ci nie straszna — wiesz, jakich
witamin potrzebuje Twdj organizm, aby
w zdrowiu powita¢ wiosng!

WIECEJ ODP. B

Jestes$ na dobrej drodze do formy

Znasz zasady bycia w formie, jednak w zi-
mowych miesigcach trudniej znalez¢ Ci
motywacje do zachowania zdrowej diety
i uprawiania sportu. Starasz sie walczy¢
z zimowym spadkiem aktywnosci, jednak
masz ktopot z regularnoscia. Przy nieco
wigkszej wytrwatosci jestes w stanie osig-
gnac sukces.

WIECEJ ODP.C

Grozi Ci spadek formy
Zimowe miesigce zdecydowanie Ci nie

stuzg. Wtedy Twoja aktywnosc¢ sie obniza,
a Ty czesciej sobie odpuszczasz, rzadziej

¢éwiczysz i czesciej siegasz po niezdrowe
przekaski. Warto to przemyslec i juz dzis
zmieni¢ nawyki, zanim przybedzie Ci do-
datkowych kilogramow, ktorych zrzucenie
wiosng bedzie zdecydowanie trudniejsze.

K MallChd

NALADOWAG BATERIE!
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Litery z pél ponumerowanych od 1 do 23 utworza rozwigzanie.

1 2 3 4 5 6 7

14 15 16 17

Rozwiaz krzyzéwke i wygraj zestaw upominkowy

z produktami marki Rodzina Zdrowia!

Przygotowalismy tacznie 10 zestawéw produktowych, ktére
trafig do 10 laureatow naszej krzyzowki. Zwycigzcami zostang

osoby, ktore jako pierwsze wysla nam poprawne rozwigzanie.

Hasto nalezy wysta¢ na adres konkurs@rodzi owia.pl,

w tytule wpisujac ,Krzyzéwka — Zima 2017/18". Oprécz hasta
w samej wiadomosci prosimy o podanie imienia, nazwiska oraz
miejsca zamieszkania.

Na wiadomosci czekamy do 15 lutego 2018 roku. Wyniki
konkursu zostang ogtoszone w kolejnym, wiosennym numerze
magazynu, a ze zwycigzcami skontaktujemy sie drogg elektro-
niczna. Regulamin konkursu znajduje si¢ na stronie:
https://rodzinazdrowia.pl/krzyzowkal2

Zyczymy powodzenia!
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8 9

10 11 12 13

18 19 20 21 22 23

POZIOMO

1) A, B lub C w tabletce
7) szkodliwy natog
8) roslina oleista
9) bezzatogowy statek kosmiczny
10) przystowiowy skapiec
12) sktadnik powietrza
13) dopisuje gtodnemu
15) zagadka rysunkowa
16) wyptywa z wulkanu
17) zarzadzenie rzymskich urzednikéw
18) kojarzy sie z kotowrotkiem
20) petna lekow
23) obrecz konczyny gornej
25) odmiana jabtoni
27) chroni staw kolanowy
28) zawyzana przez przodownika pracy
29) mocarz, atleta
30) nastroj

PIONOWO

1) postrach batwandw
2) ptynny ttuszcz otrzymywany z ryb
3) leczniczo ugniata ciato
4) ozdobna chustka na szyi
5) rozgrywany na boisku
6) stomatolog
10) gasi pozary
11) wiadro z woda
14) dziedzina medycyny zajmujaca sie
chorobami dziecigcymi
16) podniebny rejs
19) przerazajacy sen
21) nadzor, kuratela
22) reczny karabin maszynowy
24) gorny odcinek uktadu oddechowego
26) narzad z teczowka
28) miedzy policzkami

LISTA ZWYCIEZCOW KONKURSU NR 11
1. Helena Lesniak — Koszalin

2. Katarzyna Patasz — Dabrowa Gornicza
3. Lidia Murdza - Koszalin

4. Matgorzata Stroinska — Warszawa

5. Matgorzata Marcon — Myszkow

6. Krzysztof Szymanski — t6dz

7. llona Katuzna - Warszawa

8. Marcin Nowak — Krakow

9. Beata Duzy - Katowice

10. Janusz Gwoézdz - Konin

GRATULUJEMY!

Pozbadz sie
Zgagi na dtuie)!

m

Omeprazol 20 mg

KaJSULKI QOjEUluwWe, Iwaldc

5 SANDOI

o Movarts thnsoey

SANDOLZ:

CRTMT 8420171

(® LK NOWSZE) GENERAC)I!

(® DIIALA SZYBKO | DEUGO! 2
WYSTARCZY 1 TABLETKA NA DOBE?

Ortanol® Max, 20 mg, kapsutki dojelitows, twarde. Skiad: 1 kapsulka zawsera 20 mg omeprazolu | substancie pomoonicze, m.in. 177 mg laktozy. Wskazania:
Leczanie objavwdw refluksy 2oigdkowo-preetykowego (np. 20801 | 2arzucania kwadne] tneso dotgdkowng) o dorostych, Proeciwwskazania: Nadwrakliwodd na
omeprazol, podstavwions benzoimidazode Jub na kidrgkolwiek substancie pomocniczy. Mie stosowad jednoczednie z neffinawirem. Podmiot odpowiedziafny:
Sandoz GmbH, Biochemiestrasse 10, 6250 Kund), Austria. Pelna informacia o kehu dostepna na Zyczenie w Sandoz Polska Sp. z 0.0, ul. Domaniewska 50C,
02-672 Warszawa, tel. 22 208 70 00, wew.sandor pl

1. Lars Qlbe, Enar Carsson and Per Lindberg, A Proton-Pump Inhibitor expedition; The case histories of omneprazole and esomeprazole, Febmary 2003, Volume
2, strony: 132-139; Michasl Wilkams, Jeffrey B. Malick, Drneg Discovery and Development, 1887, 5. 106; 2. ChPL Oriznol Max

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, kiora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produkiu leczniczego, badz skonsultuj sie
Z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.



Problemy

Z zasypianiem?

- PERSEN
NOC

. Uspoka|a | wyasza

. U’fa’rwm zasyplcmle

. Zapewnia odpowiedniq -
dtugosc i jakos¢ snu

| spisz spok0|n|e

Persen® Noc, 445 mg, tabletki drazowane. Skfad: Kazda tabletka drazowana zawiera 445 mg wyciagu (w postaci suchego wyciagu) z korzenia koztka lekarskiego. Rozpuszczalnik ekstrakcyjny: etanol
70% (V/V). Lek zawiera sacharoze (95,6 mg/tabl). Wskazania: Lek roslinny do stosowania 'w celu tagodzenia zaburzen snu ifagodnych stanéw napigcia nerwowego. Lek jest wskazany do stosowania
u miodziezy w wieku >12 lat, dotostych i oséb w- podesztym wieku. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynng lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny:
“Sandoz GmbH, Biochemiestrasse 10, A-6250 Kundl, Austria. Petna |nformaqa 0, lekach dostepna w Sandoz Polska Sp. z o.0., ul. Domaniewska 50C, 02-672 Warszawa, tel. 22 209 70 00, www.sandoz.pl

* Charakterystyka Produktu Leczm(zego Persen® Noc. = PERS/051/11-2017

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

sie z lekarzem lub farmaceuta, qdyz kady lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu




