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Z MIEJSCA

USUWA BOL

e unikatowa substancja
przeciwbélowa: etofenamat

e 3 razy lepsze wchianianie

e kompleksowa ulga w bélach
stawow, kosci i miesni

(Etofenamatum)
100 mg/9

Ma podstawle: 1. Rechziegler H. Perkutane
Theraple mit nicht-steroidalen Antiphlogistika.
Therapiewoche 1986, 36: 45674-83,

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

1. NAZWA: Traumon (Etofenamatum) 2. SKLAD: 1 g Zelu zawiera 100 mg etofenamatu (Etofenamatum).
3. POSTAC FARMACEUTYCZNA: 7el 4. WSKAZANIA DO STOSOWANIA: Tepe urazy, takie jak: sthuczenia, skrece-
nia, naciagniacia miesni, sciegien i stawow. Choroba zwyrodnieniowa stawow kregostupa, kolanowych, barko-
wych. Reumatyzm pozastawowy: bole okeolicy krzyzowo-ledzwiowej, zmiany chorobowe w obrebie tkanek miek-
kich okotostawowych, 1. zapalenie kaletki maziowej, sciegien, pochewek sciegnistych, torebek stawowych (tzw.
staw zamrozony), zapalenie nadkhykei. 5. PRZECIWWSKAZ ANIA: 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 | mlodziezy, ze wzgledu na niewystarczajace
dane kliniczne w tych grupach pacjentéw. 6. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: MEDA AB, Szwecja. Pelna informa-
cja o leku dostepna na zyczenie w: Meda Pharmaceuticals Sp. z 0.0, ul. Domaniewska 394, 02-672 Warszawa,
tel, +48 22 697 71 00, e-mail: meda@meda.pl TRA-A2Q2/006/01-2017. Others-2017-0010

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwskazania,
dane dotyczace dziatar 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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iosna to pora roku, ktéra u wiek-

szosci z nas budzi optymizm,

tworzac nowe poktady energii do
wykorzystania. W koncu, po mroznej i ciemnej
zimie, dni stajg sie coraz dtuzsze, a grubsze ubra-
nia stopniowo chowamy w gtebi szafy. Warto
chociaz czesc tej pozytywnej energii ukierun-
kowac na nasze zdrowie. To w koricu ono ma
najwazniejsze znaczenie dla naszego dobrego
samopoczucia, i to niezaleznie od aury, ktorg
obserwowac mozemy za oknem.
Gtéwnymi tematami naszego wiosennego
numeru sg reumatyzm oraz wrzody zotadka,
ktore wbrew pozorom stajg sie coraz bardziej
powszechnymi dolegliwosciami i wiosng moga
szczegolnie dac sie we znaki. To jednak dopiero
poczatek tego, co przygotowalismy dla naszych
czytelnikow. Warto pomagac tak, jak mozemy,
dlatego rozbilismy na czynniki pierwsze temat
honorowego krwiodawstwa krwi, wyjasniajgc
przy tym wszelkie watpliwosci z nim zwigzane.
Naktaniamy ponadto do przestawienia sig¢ na
antynowotworowy styl zycia i do wiekszego
optymizmu, poniewaz optymisci zwyczajnie
zyja dtuzej!
Oproécz nowej dawki wiedzy mitosnikdw popo-
tudniowej kawy zapraszam do sekcji rozrywko-
wej, gdzie tradycyjnie juz przygotowalismy m.in.
liste najciekawszych ksigzek opublikowanych
w ostatnim czasie, a takze krzyzowke, w ktorej
do wygrania sg atrakcyjne nagrody.

Zapraszam do lektury!

Redaktor Naczelny
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nie zastepuje porady lekarskiej, stanowi jedynie zrodto
informacji. W przypadku problemow ze zdrowiem nalezy
bezwzglednie skonsultowac sie z lekarzem
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Ruchy
fantomowe
dziecka

Obkurczanie sie macicy po
porodzie sprawia, ze niektore
kobiety nawet przez kilka
miesiecy od urodzenia dziecka
mogg odczuwac jego tzw.
fantomowe ruchy.

& Alicja Krawczak
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Korzystanie ze smartfona przed snem,
w ciemnym pokoju i w pozycji lezacej
na boku, moze powodowac... krotko-
trwatg Slepote! Do lekarzy zgtasza sie %
coraz wiecej 0sob z zanikami widzenia

na ok. 15-20 minut, ktore wywotane
sg dtugim patrzeniem na ekran jednym
okiem, podczas gdy drugie jest przy-
stoniete poduszka.
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NOWORODEK
' 7 ZEBAMI?

Bol pojawiajacy sie przy zablokowaniu moczo-
wodu przez kamien okreslany jest jako jeden
z najsilniejszych, jakiego moze doswiadczyc¢ ludzki
organizm. Wedtug niektorych badan moze by¢
mochniejszy nie tylko od bolu porodowego, ale
rowniez od... bolu przy ranie postrzatowej!

MAGNEZ,
PIERWIASTEK
yA (o).

Magnez to jedyny pierwiastek, ktory
ma istotny wptyw na wszystkie procesy

IENIE
PIERSIA

CHRONI PRZED
CUKRZYCA?

Wedtug badan u kobiet, ktore karmig pier-
sig przynajmniej przez 6 miesiecy, ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 2 spada az
0 47%! Z kolei u matek karmigcych przez
okres krotszy niz pot roku zanotowano
spadek ryzyka o 25%.
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Przyjeto sie, ze pierwsze zeby pojawiaja
sie najczesciej ok. 6. miesigca zycia
dziecka. Okazuje sie jednak, ze

fizyczne oraz psychiczne, ktére zachodza
w ludzkim organizmie. Dlatego wtasnie
nazywany jest pierwiastkiem zycia.

nie wszystkie noworodki rodzg sie
bez zebow. W niezwykle rzadkich
przypadkach notuje sie przyjscie na
Swiat dzieci z jednym lub nawet kilkoma
zebami. Sa to tzw. zgby ptodowe lub
prazeby — zwykle dolne jedynki.

< P

Mezczyzni, ktorzy $pig mniej niz

6 godzin, majg az o 25% mniejsze
szanse na to, zeby zaptodnic kobiete.
Dodatkowo wczesne ktadzenie sie
spac (o godz. 22) sprawia, ze wzrasta
ruchliwos$¢ plemnikow.

NAJWAZNIEJSZY
POSILEK DNIA

Badania American Heart Association pokazuja, ze u co czwartej
osoby, ktdra nie je rano $niadania, moze znaczgco wzrastac
poziom tzw. ztego cholesterolu oraz cisnienia tetniczego krwi.
Pomijanie tego positku moze w dtuzszej perspektywie sprzyjac
rowniez powstawaniu otytosci.

Hie powstrzymuj

KICHARIA!

Kichanie stanowi odruch obronny
naszego organizmu — jego celem
jest wydalenie drobnoustrojow

i zanieczyszczen. Powstrzymywanie
kichania — z uwagi na jego duza
site — moze by¢ niebezpieczne,
prowadzac np. do uszkodzenia na-
czyn krwionosnych oraz zyt, a takze
powodujac krwotok z nosa.

SEKS
LDROWIE

Osoby prowadzace regularne i udane zycie sek-
sualne wytwarzaja wyzszy poziom przeciwciat,
ktore wspomagajg zwalczanie infekcji w orga-
nizmie. Seks moze wiec wzmacnia¢ nasz uktad

odpornosciowy, a ponadto dziatac jak naturalny

srodek przeciwbolowy.

| marzec / maj 2018 | RODZINA ZDROWIA| 5§
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& lek. Krzysztof Pawlak

Okres wczesnowiosenny to czas,
gdy wielu pacjentéw cierpigcych
z powodu reumatyzmu zglasza
sie do lekarzy, informujac
o nasileniu sie dolegliwoéci.
W zaleznosci od konkretnej
jednostki chorobowej objawy
moga byé rozne, jednak ich
wspélnym mianownikiem
jest najczeéciej przewlekty,
dokuczliwy bl stawow czy
miesni... Czym wlasciwie jest
reumatyzm? Jak sie objawia i jak

nalezy go leczyé?

(nie)pogoda
na reumatyzm
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REUMATYZM - CO TO JEST?

Stowo ,reumatyzm” mozna aktualnie uwa-
zac za okreslenie historyczne. Pojecie to
dzisiaj nie jest zbyt czesto uzywane, a na-
wet jesli, to w kontekscie wspolnej nazwy
dla roznych chorob reumatycznych. Ze
wzgledu na niezwykle skomplikowang
patogeneze tej grupy chordb oraz czesto
przenikajace sie objawy roznych jedno-
stek podziat chorob reumatycznych byt
ustalany wielokrotnie. Do dzi$ najczesciej
uzywana klasyfikacja chorob reumatycz-
nych wedtug ARA (American Rheumatism
Association) stanowi jedynie umowne ze-
stawienie zespotow klinicznych. Podstawa
tego podziatu sg wtasnie objawy zgtaszane
przez pacjentow, ktdére nastepnie zostaty
zgrupowane w konkretne jednostki choro-
bowe. Wspdlng cechg wszystkich chorob
reumatycznych jest zaburzenie mechani-
zmu autoimmunizacyjnego i powstawanie
procesu zapalnego.

CHOROBY REUMATYCZNE

Podziat chordob reumatycznych jest skom-
plikowany i dla pacjenta nie ma zbyt duzej
wartosci. Jest za to nieoceniony w prak-
tyce lekarskiej, poniewaz w znacznym
stopniu utatwia proces leczenia. W duzym
skrocie warto wiedzie¢, ze choroby reu-
matyczne podzielone sg wedtug ARA na
dziesiec¢ duzych grup. W kazdej z nich mo-
zemy z kolei wyrozni¢ od kilku do nawet
kilkudziesieciu jednostek chorobowych.

DO dZi§ NaJezescied Uzywana
KIaSyrikacJa chortb
reuMmasycznych wedtus

ARA (AMETiCan RheUmasism
ASSOGiatioN) Seancwi Jedynie
UMOWNE ZeStawienie Zesporow
KINiGZnych. POdStawg tese
PCdziatl §9 CbJawy Z3taszang
Prz6z pacaentow, Keere
NaSugPNie Z056aty Z9ruptwang
W KONKEENE Jeanostki
ChCreb0We.

Najwiekszg grupe stanowig uktadowe
choroby tkanki tgcznej. Zaliczy¢ do nich
mozemy takie choroby, jak reumatoidalne
zapalenie stawow, mtodziericze przewlekte
zapalenie stawow, toczen rumieniowaty
uktadowy, twardzina, zapalenia wielomie-
sniowe i zapalenie skorno-miesniowe,

martwicze zapalenia naczyn, zespot Sjo-
grena itd. Inna grupa obejmuje choroby
zapalne stawow z towarzyszacym zapale-
niem kregostupa (zesztywniajace zapalenie
stawow kregostupa ZZSK, zespot Reitera,
tuszczycowe zapalenie stawodw), jeszcze
inng stanowi jedna z najczestszych chorob
reumatycznych, czyli choroba zwyrodnie-
niowa stawow (osteoarthritis), tak czesto
mylona przez pacjentéw z reumatoidalnym
zapaleniem stawow (RZS).

REUMATOIDALNE ZAPALENIE
STAWOW

Reumatoidalne zapalenie stawow (RZS) to
jedna z najczesciej wystepujacych cho-
rob reumatycznych. W Europie i Stanach
Zjednoczonych czestos¢ jej wystepowania
wynosi az 1,5%! Oznacza to, ze w praktyce
$rednio jedna osoba na 100 choruje (lub
zachoruje) na te chorobe. Warto jedno-
czesnie zaznaczy¢, ze kobiety chorujg trzy
razy czesciej niz mezczyzni, a ta zaleznosc
(chociaz w réznych proporcjach) dotyczy
wiekszosci chordb reumatycznych. Samo

TEMAT NUMERU \ ¥

RZS jest uktadowa chorobg tkanki tagcznej
o podtozu autoimmunizacyjnym. Oznacza
to, ze organizm pacjenta uczula sie na
wtasne biatka, co z kolei doprowadza do
produkcji przeciwciat i reakcji zapalne;j.
Przyczyny rozwoju tej choroby nie s3
znane. Istotng role odgrywajg na pewno
czynniki genetyczne oraz srodowiskowe
(zakazenia bakteryjne, wirusowe i grzybi-
cze). Infekcje moga petnic funkcje czyn-
nika spustowego, co mozna porownac do
kropli, ktora przewaza szale i wywotuje
chorobe (stgd zauwazalna tendencja do
wzrostu wykrywalnosci nowych przypad-
kow w okresach jesienno-zimowych i zi-
mowo-wiosennych).

CHOROBA ZWYRODNIENIOWA
STAWOW

Inng bardzo powszechng chorobg reu-
matyczna jest choroba zwyrodnieniowa
stawow. Jest ona w istocie najczestsza
przyczyna dolegliwosci ze strony uktadu

ChOrCbd Zwyrodnienicwa

(W Przeciwiensswie do rzs)
WYSGEPUJE MNiEJ WIECEJ  takg
$aMg CZ6SE0IW0SCig U KObies,
JaK 7 U MEZCZYzn. Kobiesy
Przewazaag Jedynie W POPUIACi
080 W WieKll Podesziym, o
M0ZE WYNikac Z Paksl, 26

PO PrOS6U 2999 dilzed niz
MGZGZYzN.

ruchu! Wystarczy tylko wspomniec, ze
zmiany charakterystyczne dla choroby
zwyrodnieniowej stwierdza sig u wszyst-
kich osoéb, ktore ukonczyty 55. rok zycia,
bez wzgledu na to, jaki tryb zycia pro-
wadzity, czy jak powazne obcigzenia
genetyczne wystepowaty w rodzinie.
Zgodnie ze statystykami ChZS mozna
rozpoznac u potowy populacji osob po
40. roku zycia, a powazne ograniczenie
sprawnosci wywotuje ona u ok. 10% tej
populacji. Co niezwykle ciekawe, choroba
zwyrodnieniowa (w przeciwienstwie do
RZS) wystepuje mniej wiecej z takg sama

| marzec / maj 2018 | RODZINA ZDROWIA | 7
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czestotliwoscig u kobiet, jak i u mezczyzn.
Kobiety przewazajg jedynie w populacji
0so6b w wieku podesztym, co moze wy-
nikac z faktu, ze po prostu zyja dtuzej niz
mezczyzni. Podobnie jak w przypadku reu-
matoidalnego zapalenia stawow przyczyny
choroby zwyrodnieniowej nie sg znane.
Wiadomo za to, ze istnieje szereg czyn-
nikow zwiekszajgcych ryzyko ChZS, do
ktorych naleza m.in. starszy wiek, nadwaga,
otytos¢, uprawianie sportu wyczynowego
czy praca fizyczna. Skutkujg one szybszym
,zZuzyciem" stawow, co doprowadza do
destrukcji chrzastki stawowej ze zmniej-
szeniem jej grubosci. Im bardziej chrzastka
staje sie zuzyta, tym jest ciensza, zawiera
mniej wody i proteoglikanow. Zniszczeniu
ulegajg inne elementy stawowe i okoto-
stawowe, takie jak kosci, torebki stawowe,
aparat przystawowy (Sciegna, miesnie,
wiezadta).

OBJAWY CHOROB
REUMATYCZNYCH
Tak jak wspomniano wczesniej, choroby
reumatyczne stanowig szerokg grupe do-
legliwosci. Nie sposob zatem omawiac ich
wszystkich jednoczesnie. Jednak ze wzgle-
du na fakt, ze dwie najczestsze choroby
reumatyczne to choroba zwyrodnieniowa
stawow i reumatoidalne zapalenie stawow,
warto skupic sie wtasnie na nich.
¢ Objawy reumatoidalnego zapalenia
stawoéw
W przypadku RZS objawy pojawia-
ja sie powoli. Pierwsze tygodnie to

8 | RODZINA ZDROWIA | marzec / maj 2018 |

okres podstepnego rozwoju choroby,
ktéra zazwyczaj nie daje zadnych ob-
jawow — dzieje sie tak u niemal 65%
chorych. Z czasem dochodzi do wy-
stagpienia pierwszych symptomow.
Zwykle s3 to stany podgorgczkowe,
ktore mozna pomyli¢ ze zwyktg in-

fekcjg, do tego dochodzg bole mie-
$ni, uczucie zmeczenia czy obnizenie
taknienia. Dopiero z czasem rozwijaja
sie charakterystyczne objawy, czyli bol
i obrzek symetrycznych stawow rak
i stop, rzadziej takze duzych stawow,
np. biodrowych, barkowych czy ko-
lanowych, oraz sztywnos¢ poranna.
Okresla sie tak zjawisko polegajace na
wystepowaniu sztywnosci stawowe;j
o réznym czasie trwania, zwykle dtuz-
szym niz godzina, wywotanym przez
gromadzenie sie ptynu obrzekowe-

l'h

go w zmienionych zapalnie stawach
w trakcie snu. Wraz ze wzrostem ak-
tywnosci fizycznej w trakcie dnia tego
typu sztywnos¢ mozna ,rozchodzic¢”.
Objawy choroby zwyrodnieniowej
stawow

Choroba zwyrodnieniowa stawow
z kolei zwykle zajmuje jeden, maksy-
malnie kilka stawow, bardzo rzadko
przyjmuje posta¢ uogolniong, a prak-
tycznie nigdy symetryczna (RZS za-
wsze zajmuje symetryczne stawy). Bol
w stawie jest objawem dominujacym,
moze mie¢ rozne nasilenie, ale niemal
zawsze wystepuje wytacznie podczas
ruchu. Najwieksze natezenie przy-
biera rano, po przebudzeniu, dlatego
tez nazywany jest bolem startowym.
Towarzyszg mu skurcze miesni oraz
niekiedy widoczny stan zapalny skory.
Wystepowanie bolu w nocy sugeruje
zajecie szpiku, co w znaczacym stop-
niu pogarsza rokowania i skutecznosc

r A

DIETAPRZY CHOROBACH
REUMATYCZNYCH
Dolegliwosci reumatyczne tagodzi¢
moze odpowiednio skomponowana
dieta. Wazne jest spozywanie
produktéw stanowigcych cenne
zrédto przeciwutleniaczy,
witaminy C, beta-karotenu oraz
artykutow o wysokiej zawartosci
btonnika. Podstawg menu powinny
by¢ warzywa i owoce. Warto siegac
szczegolnie po marchewke, buraki,
rosliny straczkowe, brokuty, dynie,
awokado, jagody i borowki, a takze

owoce cytrusowe.

leczenia. Podobnie jak w przypadku
RZS dochodzi do ograniczenia rucho-
mosci w stawie, jednak z czestszym
zanikiem okolicznych miesni (atro-
fia). Niezwykle istotna jest rowniez
sama lokalizacja zmian. ChZS zajmuje
zwykle zupetnie inne stawy niz RZS.
Reumatoidalne zapalnie stawow to
przede wszystkim choroba stawow rak,

gtownie stawow miedzypaliczkowych
blizszych i $rodreczno-paliczkowych.
Zmiany w stawach tokciowych wyste-
puja u 60% chorych na RZS. Z kolei
choroba zwyrodnieniowa stawow
zajmuje zwykle stawy biodrowe (kok-
sartroza), kolanowe (gonartroza), a do-
piero w dalszej kolejnosci stawy rak
(i to gtéwnie miedzypaliczkowe dalsze,
czyli te, ktérych nie zajmuje RZS). To
wszystko sprawia, ze diagnostyka
réznicowa obu chordob w wiekszosci
przypadkow jest stosunkowo prosta
i opiera sie na doktadnym zebraniu
wywiadu i badaniu fizykalnym.

LECZENIE CHOROB
REUMATYCZNYCH

Jak tatwo sie domyslic, leczenie zalezy
przede wszystkim od postawienia wtasci-
wego rozpoznania choroby podstawowe;.
W przypadku reumatoidalnego zapalenia
stawow gtownym celem leczenia jest
dtugotrwata poprawa jakosci zycia, ktorg
mozna 0siggnac poprzez odpowiednia re-
habilitacje oraz farmakologiczng kontrole
objawow i zapobieganie zmianom de-
strukcyjnym. Podstawowe znaczenie w le-
czeniu majg tak zwane leki modyfikujace
przebieg choroby (LMPCh). Doprowadza-
jg one do zahamowania wspomnianej
degradacji stawow, co skutkuje niejako
zahamowaniem postepu choroby. Do
najczesciej stosowanych LMPCh nalezg
metotreksat, leflunomid, sulfasalazyna, hy-
droksychlorochina. Rzadziej stosowane s
zwigzki ztota czy chlorochina. Niezwykle
duze nadzieje wigze sie z nowoczesnymi
biologicznymi lekami modyfikujgcymi
przebieg choroby, czyli adalimumabem,
anakinrg czy etanerceptem.

Leczenie choroby zwyrodnieniowej
stawow polega przede wszystkim na
zwalczaniu bolu i utrzymywaniu wysokiej
sprawnosci. Ze wzgledu na duza kom-
ponente mechaniczna, a nie autoimmu-
nizacyjna, nie istniejg leki modyfikujgce
przebieg choroby. Najczesciej stosowa-
nymi substancjami sg paracetamol oraz
rozne niesteroidowe leki przeciwzapalne.
Te drugie zwykle przynosza najwieksza
ulge, jednak ze wzgledu na przewlekte
i dtugotrwate przyjmowanie wywotuja
wiele skutkow ubocznych. Sg to przede
wszystkim dolegliwosci dyspeptyczne,
wrzody zotgdka i dwunastnicy (doprowa-

dzajgce do krwawien) czy grozne powi-
ktania sercowo-naczyniowe. W leczeniu
stosuje sie rowniez glikokortykostero-
idy, szczegolnie w okresach znacznego
nasilenia sie dolegliwosci, gdy ulgi nie
przynoszg niesteroidowe leki przeciwza-
palne i inne leki przeciwbolowe. Warto
tez wspomniec¢ o lekach nalezgcych do
grupy SYSADOA (Symptomatic Slow-Acting
Drugs for Osteoarthritis) — wolno dzia-
tajgcych lekach objawowo stosowanych
w chorobie zwyrodnieniowej. Substancje
te (siarczan glukozaminy, siarczan chon-
droityny) cechuja sie matg toksycznoscia,
natomiast korzystnie wptywaja na stan
chrzastki stawowej. S to jednak jedynie
przypuszczenia, gdyz dotychczas zad-
ne badania kliniczne nie udowodnity ich
skutecznosci. O
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W PrzypadKU reumasoidainggo zapalenia ssawow grownym
0EIeM 166Z6Nid J6SE dig0Twara POPrawa Jaknsci 24ia,
K60rg Mozna 08igange POPrzez 0dPOwiednia renabilitacde oraz
PArMaKoI0giczng koNerolg 0bJawow i Zapobiedanie zmianom
deSerukcyanym.
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Nawracajaca zgaga, przedtuzajacy
sie dyskomfort w nadbrzuszu czy
odbijanie sie po positkach moga
$wiadczy¢ o rozwijajacej sie chorobie
wrzodowej zotgdka. Tego typu
dolegliwosci nasilaja sie szczegdlnie
jesienig i wiosna, co skutkuje
- zwigkszong wykrywalnoscia wrzodow
‘w tym okresie. Mimo Ze liczba nowych
ozpoznan spada z kazdym rokiem,
- to choroba wrzodowa wciaz jest
najczestszych choréb ukladu
rego. Warto zatem wiedzie¢,
zego wynika i jak jg leczy¢.

@ lek. Katarzyna Wiak

KIEDY DOLEGAJA |

7OLADKA...

CZYM JEST CHOROBA
WRZODOWA?

Choroba wrzodowa to cykliczne pojawia-
nie sie wrzodow trawiennych w zotagdku
i dwunastnicy. Jednak zeby zrozumiec,
czym wtasciwie sg wrzody, warto znac
podstawy anatomii i fizjologii uktadu po-
karmowego.

Uktad pokarmowy cztowieka sktada sie
z dwoch podstawowych czesci: przewodu
pokarmowego oraz gruczotow pokarmo-
wych. Przewdd pokarmowy przypomina
rure, ktéra ma za zadanie transportowac
pokarm od momentu jego spozycia do
defekacji. W jego przebiegu wydzieli¢
mozna kilka odcinkéw. Nalezg do nich
jama ustna, gardto, przetyk, zotadek, jelito
cienkie (dwunastnica, jelito czcze i jelito
krete) oraz jelito grube zakoriczone od-
bytem. Wrzody trawienne, tak jak wspo-
mniano wczesniej, wystepuja w obrebie
zotadka lub dwunastnicy. Zotadek jest
workowatym narzgdem, ktérego gtowna
funkcja jest trawienie pokarmu w kwa-
$nym srodowisku (zotadek produkuje kwas

GhCrbd Wrzedtwa Jess Jedng
1 N8dcz686524Ch doIEgIwosei
gaseroensereiogicznych
WYSEEPUIJCYCh W PCPUIACJT
PACJIENGOW ELroPeasKich.
$8CUJ6 Si6, 26 Wrz0ay
WYSGEPUJG U 3-10% dCreStYch
EUrOPEICZYKOW, CZ630iE

Il meZCzyzn.

solny). Sktada sie z wpustu, dna, trzonu
oraz odzwiernika, za ktérym rozpoczyna
sie dwunastnica — pierwsza czesc jelita
cienkiego. Ta rurkowata struktura o dtu-
gosci ok. 30 cm jest miejscem, w ktorym
uchodza przewody doprowadzajgce zo6t¢
z watroby oraz sok trzustkowy. Warto
rowniez wspomniec¢, ze czesc zste-
pujgca oraz pozioma dwunastnicy sa
gtdwnym miejscem wchtaniania tresci
pokarmowej. W normalnych warunkach
btona sluzowa wyscielajgca oba narzady
przewodu pokarmowego jest niewrazliwa

TEMAT NUMERU | ‘5"

na kwasny sok zotgdkowy. Niekiedy jed-
nak dochodzi do zachwiania rownowagi
pomiedzy czynnikami uszkadzajgcymi
sluzéwke a mechanizmami obronnymi.
Wtedy wtasnie powstajg ograniczone
ubytki siegajace poprzez btone sluzowa,
az do blaszki miesniowej, co prowadzi
do silnego stanu zapalnego oraz mar-
twicy, czyli wrzodoéw trawiennych. Tego
rodzaju ubytki najczesciej lokalizujg sie
w samym zotgdku lub w poczatkowym
odcinku dwunastnicy (opuszce), co wynika
ze zwiekszonego stezenia kwasu solnego
oraz pepsyny.

SKAD SIE BIORA WRZODY
iOLADKA I DWUNASTNICY?
Choroba wrzodowa jest jedna z naj-
czestszych dolegliwosci gastroentero-
logicznych wystepujgcych w populacji
pacjentow europejskich. Szacuje sie, ze

wrzody wystepujg u 5-10% dorostych Eu-
ropejczykow, czesciej u mezczyzn. Sama
etiologia choroby jest stosunkowo dobrze
poznana, a jej najczestszg przyczyna sa
zakazenia bakterig Helicobacterpylori oraz
stosowanie niesteroidowych lekow prze-
ciwzapalnych.

1) Infekcje Helicobacterpylori — gtow-
na przyczyna wrzodow to zakazenie
powszechnie wystepujgca bakterig
spiralng, bytujaca w ludzkim uktadzie
pokarmowym. Dzieki swojej specy-
ficznej budowie oraz posiadaniu wici
jest ona w stanie przenikac przez sluz
pokrywajacy komorki nabtonkowe
zotadka. To wtasnie w btonach tych
komorek dochodzi do rozwoju i roz-
mnazania sie tego odpornego na dzia-
tanie kwasu solnego patogenu. Wraz
ze wzrostem i nasilaniem sie infekcji
rozwija sie zapalenie, ktore po kilku
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tygodniach przechodzi w stan prze-
wlekty. Nadprodukcja prozapalnych
cytokin wzmaga z kolei produkcje
gastryny — hormonu, ktéry pobu-
dza komorki oktadzinowe zotadka
do produkcji kwasu solnego. Ten
patologiczny, samonapedzajacy sie
proces ostatecznie doprowadza do
zniszczenia btony sluzowej zotadka
i wytworzenia sie owrzodzenia, kto-
re nazywamy wrzodem trawiennym.
Infekcje Helicobacterpylori odpowia-
dajg za 75-90% wrzoddw dwunastnicy
i ok. 70% wrzodow zotadka.

2) Niesteroidowe leki przeciwzapalne
— drugg niezwykle czesta przyczyna
powstawania choroby wrzodowej zo-
tadka i dwunastnicy sg leki przeciwza-
palne i przeciwbolowe z grupy nieste-
roidowych lekow przeciwzapalnych
(NLPZ). Jest to niezwykle powazny
problem kliniczny, poniewaz preparaty
nalezace do wspomnianej grupy sg
jednymi z najczesciej stosowanych
lekéw — poczawszy od popularnych
tabletek dostepnych bez recepty, za-
wierajgcych w swoim sktadzie ibupro-
fen, poprzez diklofenak, ketoprofen
czy naproksen. Mechanizm dziatania
tych substancji polega na hamowa-
niu enzymow cyklooksygenazy 1i 2.
O ile hamowanie cyklooksygenazy 2
jest pozadane i zmniejsza produkcje
prozapalnych substancji, o tyle za-
trzymanie dziatania COX-1 skutkuje
zmniejszeniem ilosci prostaglandyn
chronigcych zotadek i dwunastnice
przed szkodliwym dziataniem kwasu
solnego! To wtasnie ten proces do-
prowadza niejako do zmniejszenia
,odpornosci” btony sluzowej na kwas
solny, co skutkuje jej uszkodzeniem
i powstawaniem wrzodow trawien-
nych.

JAK OBJAWIA SIE CHOROBA
WRZODOWA ZOLADKA

I DWUNASTNICY?

Gtowne dolegliwosci towarzyszace wrzo-
dom trawiennym s3 niespecyficzne i czesto
bagatelizowane przez pacjentow. Zwykle
wystepujg okresowe, srednio nasilone
bole w nadbrzuszu, gtdwnie na czczo lub
w ciggu kilkudziesieciu minut od spozycia
positku. Bol ustepuje z reguty po przyjeciu
lekow zobojetniajgcych kwas solny lub po
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kolejnym positku. Inne objawy s3 jeszcze
mniej charakterystyczne. Niekiedy pacjenci
podajg przewlekajacy sie zgage, uczucie
palenia za mostkiem lub odbijanie sie wraz
Z nieprzyjemnym oddechem z ust.

JAK DIAGNOZUJE SIE CHOROBE
WRZODOWA?

W przypadku zaobserwowania wyzej wy-
mienionych objawow nalezy rozpoczac
proces diagnostyczny. Opiera sie on przede

INNE PRZYCZYNY POWSTAWANIA
WRZODOW
Istniejg réwniez inne, rzadsze
przyczyny powstawania choroby
wrzodowej, do ktdrych zaliczy¢
mozemy chorobe Lesniowskiego
i Crohna, rakowiaka, sarkoidoze,
zespot Zollingera i Ellsiona,
zakazenie wirusem CMV,
napromieniowanie czy stosowanie
lekow, takich jak bisfosfoniany oraz
chlorek potasu.

wszystkim na badaniu endoskopowym.
Lekarz specjalista wykonuje gastroskopie
polegajacg na wprowadzeniu przez usta
pacjenta narzedzia w ksztatcie rurki, zakon-
czonego kamerg. Pozwala to na doktadng
obserwacje btony sluzowej fragmentu prze-
wodu pokarmowego. Lekarz ocenia kolor
Sluzowki, obecnos¢ ruchoéw perystaltycz-
nych oraz poszukuje jakichkolwiek zmian
patologicznych, takich jak owrzodzenia.
W przypadku zagojonego wrzodu widocz-
ne jest zwykle miejscowe znieksztatcenie,
a niekiedy mozna zaobserwowac rowniez
uchytki rzekome. Nastepnie lekarz pobiera
fragmenty btony sSluzowej, ktore postuza
jako materiat do badania histopatologiczne-
go. Dodatkowo wykonuije sie test ureazowy
polegajacy na umieszczeniu fragmentu bto-
ny sluzowej zotadka na ptytce zawierajacej
mocznik z dodatkiem barwnika. W przy-
padku obecnosci w pobranym materiale
bakterii Helicobacterpylori zachodzi proces
rozktadu mocznika do amoniaku (w wyniku
dziatania enzymu ureazy, ktory jest produ-
kowany przez bakterie) i w efekcie zmiana
barwy wskaznika. Badanie endoskopowe
pozwala na rozpoznanie choroby wrzo-
dowej, dodatni wynik testu ureazowego
z kolei wskazuje na etiologie choroby oraz
warunkuje proces leczenia.

JAK LECZYC WRZODY iOLADKA
I DWUNASTNICY?
Proces leczenia choroby wrzodowej zo-
tadka i dwunastnicy uzalezniony jest od
wynikow testu ureazowego i potwierdze-
nia etiologii choroby. W przypadku, gdy
stwierdza sie infekcje Helicobacterpylori,
zawsze wymagane jest leczenie eradyka-
cyjne. Polega ono na stosowaniu antybio-
tykow, ktore doprowadzajg do zniszczenia
patogenu. Skutecznosc leczenia zalezy
przede wszystkim od dobrania odpowied-
nich lekow oraz przestrzegania przez pa-
cjenta wszystkich zalecen lekarskich. Ze
wzgledu na czestg opornosc bakterii na
klarytromycyne i metronidazol obecnie
zalecane jest leczenie z wykorzystaniem
tak zwanej terapii poczwornej, przez okres
dwoch tygodni. W sktad wspominanego
schematu wchodza:
e metronidazol — 500 mg trzy razy
dziennie,
e tetracyklina — 500 mg cztery razy
dziennie,
e cytrynian bizmutu — 120 mg cztery
razy dziennie,
* lek z grupy inhibitorow pompy pro-
tonowej, np. pantoprazol — 40 mg
dwa razy dziennie.

Badanig EndeskCPCWE POZwald
Na rezeeznanie chorby
Wrzedewed, dodasni winik
GEStU Ureéazoweae Z KOlei
W3KazUJE Na ELilICgig Chrtby
0raz wWarunkudJe Proces 166zenia.

Innym mozliwym schematem leczenia
jest terapia potrdjna polegajgca na za-
stosowaniu trzech lekow: amoksycyliny,
IPP oraz metronidazolu lub (rzadziej) kla-
rytromycyny.

Skutecznosc eradykacji zwiekszy¢ mozna
poprzez stosowanie probiotykow oraz
odpowiednig diete. Zalecane jest wyklu-
czenie produktow nasilajagcych produkcje
kwasu solnego (mocna kawa, alkohole)
oraz unikanie niesteroidowych lekow
przeciwzapalnych.

W przypadku, gdy u chorego nie stwierdza
sie zakazenia Helicobacterpylori, nalezy
przede wszystkim upewnic sie, ze nie

przyjmuje niesteroidowych lekow prze-
ciwzapalnych. Jezeli je stosuje, niezbed-
ne jest zaprzestanie i zastgpienie lekami
takimi jak paracetamol (a w przypadku
silniejszych dolegliwosci np. tramadolem).
Nastepnie wdraza sie leczenie inhibito-
rami pompy protonowej (IPP), ktore sg
lekami najsilniej hamujgcymi wydzielanie
kwasu solnego w zotgdku. Mechanizm ich
dziatania polega na hamowaniu pompy
protonowej, czyli enzymatycznego biatka,
ktore ,pompuje” jony wodoru do soku
zotagdkowego. Tam w potaczeniu z chlo-
rem powstaje kwas solny (HCl). Inhibito-
ry pompy protonowej nalezy stosowac
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rano na czczo. Jedynym wyjatkiem jest
leczenie eradykacyjne, gdy kolejng dawke
leku przyjmuje sie wieczorem. Do naj-
czesciej stosowanych substancji naleza
pantoprazol, omeprazol, esomeprazol
czy rabeprazol.

W przypadkach wrzodow trawiennych
opornych na leczenie farmakologiczne
niezbedne moze okazac sie leczenie
operacyjne. Polega ono na chirurgicznym
usunieciu wrzodu (resekcja czesciowa lub
catkowita zotadka) lub wagotomii — czyli
przecieciu wtokien nerwu btednego, ktory
odpowiada za nasilenie produkcji kwasu
solnego. O
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Podobienstwo nazw probiotykéw

i prebiotykow jest nieprzypadkowe.
To dlatego, ze ich obszar
oddziatywania i oczekiwane efekty
stosowania sg na og6t podobne.
Dlaczego zatem rozrézniamy te dwie
grupy i na czym ta roznica polega?

Odpowiedz na pytanie wymaga przynaj-
mniej podstawowej wiedzy na temat bakterii
obecnych w przewodzie pokarmowym
cztowieka — stanowig one czes¢ mikro-
biomu jelitowego, czyli catoksztattu mi-
kroorganizmow w jelicie. Z reguty bakterie
kojarza nam sie z chorobami. Warto jednak
wiedzie¢, ze czes¢ z nich nie dos¢, ze ma
pozytywny wptyw na nasze zdrowie, to
wrecz jest niezbedna dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Odpowiednie
grupy bakterii jelitowych fermentuja pokarm,
syntezuja niezbedne witaminy i hormony,
inne hamuja rozrost obecnych w jelicie
patogenow — innych typow bakterii, wy-
wotujgcych choroby.

PROBIOTYKI I PREBIOTYKI -

NA CZYM POLEGA ROZNICA?

Dziatanie probiotykow i prebiotykow jest
bezposrednio powigzane z mikrobiomem
jelitowym. Probiotyki to zywe kultury bakterii
(czasem innych organizmow, np. drozdzy,
réwniez wchodzacych w sktad mikrobiomu),
ktore — wedtug definicji WHO — ,podane
w odpowiedniej ilosci wywierajg korzystny
wptyw na zdrowie gospodarza”. Najczesciej
probiotyki kojarzg nam sie z przyjmowaniem
antybiotykow, ktore sg lekami przeciwbak-
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teryjnymi. Przyjmowanie ich oddziatuje
nie tylko na patogeny, odpowiedzialne za
toczacy sie proces chorobowy, ale rowniez
na mikrobiom jelitowy. Co wiecej, czes¢
bakterii niekorzystnych dla zdrowia moze
by¢ duzo odporniejsza na przyjmowany
antybiotyk niz bakterie wspomagajgce
dziatanie uktadu pokarmowego. W takiej
sytuacji moze dojs¢ do namnozenia sie
patogennych bakterii i wystgpienia trudnych
do leczenia powiktan antybiotykoterapii,
takich jak rzekomobtoniaste zapalenie jelit.
Posrdd innych korzysci z przyjmowania
probiotykow nalezy wymienic¢ skrocenie
przebiegu ostrych biegunek, dziatanie
antynowotworowe, tagodzenie objawdw
alergii i chordb zapalnych jelit. Najczesciej
stosowanymi bakteriami w probiotykach sg
roézne gatunki pateczek kwasu mlekowego
- Lactobacillus.

DLA ROWNOWAGI
MIKROBIOLOGICZNEJ

W JELITACH

Prebiotyki to stosunkowo nowe preparaty.
O ile badania nad probiotykami rozpoczety
sie juz na poczatku XX wieku, termin ,pre-
biotyki” funkcjonuje dopiero od ok. 30 lat
i nie posiada oficjalnej definicji WHO. Za

prebiotyki uwaza sie substancje, ktore sty-
mulujg wzrost prawidtowej flory jelitowej
— nie s3 to jednak zywe kultury mikroorga-
nizmow. Nie podlegajg one trawieniu przez
cztowieka, ale stanowig pokarm dla bakterii.
Stosujac prebiotyk, oczekujemy odzywienia
odpowiedniej grupy mikroorganizmow,
ktorych wzrost korzystnie wptynie na nasze
zdrowie. W preparatach dostepnych na
rynku najczesciej stosuje sie inuling, choc¢
liczba substancji o udowodnionym dzia-
taniu probiotycznym stale rosnie. Efekty
dziatania prebiotykow sg bardzo podobne
do efektow dziatania probiotykow — celem
stosowania jest osiggniecie rownowagi mi-
krobiologicznej w jelitach.

JAK WYBRAC ODPOWIEDNI
PREPARAT?

Dobdr odpowiednich preparatow jest
zalezny od celu, ktory chcemy osiggnac
— w profilaktyce sprawdzg sie prebiotyki
i niektore probiotyki, z kolei w przypadku
antybiotykoterapii czy tagodzenia objawow
choréb dobodr odpowiedniego gatunku
bakterii moze miec istotne znaczenie dla
sukcesu leczenia. W przypadku watpliwosci
lekarz lub farmaceuta z pewnoscig pomoga
wybra¢ odpowiedni preparat. O

ANTYBIOTYK?
PAMIETAJ O PROBIOTYKU
WYSOKIEJ JAKOSCI:
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WITAMINY
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Witaminy z grupy B
dobrze rozpuszczajg
sie wwodzie,

jednak z uwagi na
swoje wiasciwosci
nie sg trwale
magazynowane

W naszym
organizmie, dlatego
konieczne jest ich
ciggle uzupelnianie.
Wyjatkiem jest
witamina By, ktora
odklada sie w matych
iloéciach. Witaminy B
s3 odpowiedzialne
za funkcjonowanie
ukladu nerwowego,
prawidtowy wzrost
u dzieci, a takze
moga chronié nas
przed nowotworami.
Mozemy je znalezé
W pozywieniu
pochodzenia
zaréwno roslinnego,
jakizwierzecego.

¢ Beata Kubis

JAKIE SA ICH WEASCIWOSCI

I FUNKCJE?

Witaminy z grupy B majg wptyw na nasze
samopoczucie i zdrowie psychiczne. Po-
prawiajg sprawnosc intelektualng, a takze
tagodza napigcia nerwowe. Zwiekszone
zapotrzebowanie na witaminy z tej grupy
wystepuje najczesciej po zabiegach ope-
racyjnych, u kobiet w okresie cigzy i kar-
mienia piersia, a takze podczas stosowania
niektorych lekéw przeczyszczajgcych czy
lekow pomagajgcych zwalcza¢ nadkwa-
sote zotadka i zgage. Na grupe witamin B
sktada sie szereg zwigzkow chemicznych,
ktore oznacza sie kolejnymi cyframi.

WITAMINA B, (TIAMINA)

Jej zrodtem sg produkty zbozowe, takie
jak kasza gryczana, ryz, ptatki owsiane,
ale tez mieso i wedliny. Znajdziemy ja
rowniez w nasionach roslin stragczkowych,
takich jak groch lub fasola. Witamina B;
wystepuje rowniez w nasionach dyni,
stonecznika, sezamie, a takze w ziem-
niakach. Jest ona odpowiedzialna za
przebieg proceséw energetycznych oraz
neurofizjologicznych. Jej niedobor moze
prowadzi¢ do zaburzen uktadu serco-
WO-naczyniowego, porazenia nerwow,
a nawet zaniku migsni.

WITAMINA B, (RYBOFLAWINA)

Jest niezbedna, aby nasz uktad odporno-
$ciowy dobrze pracowat. Odpowiada tez
za stan skory, wtosow, paznokci, poprawia
i wzmacnia rowniez wzrok. Jest przydatna
podczas leczenia anemii, a takze chorob
jamy ustnej. Niedobor witaminy B, moze
przyczynic sie do powstania raka przetyku.
Aby jg uzupetni¢, musimy spozywac prze-
twory mleczne, takie jak mleko, jogurty
naturalne, biate sery, kefiry, jaja, drob
oraz produkty zbozowe z petnego ziarna.

WITAMINA B;

(NIACYNA, WITAMINA PP)

Jej zrodtem sg spozywane przez nas
miesa i wedliny, ryby, mleko, rosliny
stragczkowe i ziemniaki. Utrzymywanie
odpowiedniego poziomu witaminy Bs
sprawia, ze nie czujemy sie ostabieni,
chroni nas tez przed bolami gtowy czy
problemami skérnymi. Dodatkowo wpty-
wa na prawidtowa prace mozgu i uktadu
nerwowego. Jej niedobor moze spo-
wodowac powstanie zmian skornych,
rowniez w obrebie jamy ustnej i jezyka.
W jego skutek mozemy takze cierpiec
z powodu wymiotow i biegunki.
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WITAMINA B, (CHOLINA)

Tworzy i utrzymuje prawidtowg struktu-
re komorek. Kontroluje rowniez funkcje
miesni, odpowiada za dziatanie uktadu
oddechowego, wspomaga czynnosci
serca, a takze wptywa na prace mozgu,
zwtaszcza na pamiec.

WITAMINA B;s

(KWAS PANTOTENOWY)
Znajdziemy ja w warzywach, roslinach
strgczkowych, grzybach, w migsie i jaj-
kach. Chroni nas przed dretwieniem stop,
zaburzeniami snu, a takze uczuciem zme-
czenia. Wzmacnia rowniez nasz system
odpornosciowy, a takze zapobiega ty-
sieniu i siwieniu wtosow.

WITAMINA B, (PIRYDOKSYNA)
Wptywa na wchtanianie biatka, jest tez
niezbedna w procesie produkcji hemo-
globiny. Dzieki niej utrzymujemy od-
powiednie cisnienie we krwi, a jej pra-
widtowy poziom zapobiega skurczom
miesni. Dodatkowo ma istotny wptyw na
odpornos¢ immunologiczng, poniewaz
bierze udziat w tworzeniu przeciwciat.
Znajdziemy jg w rybach, roslinach stracz-
kowych, w miesie i zbozach.

WITAMINA B; (BIOTYNA)

Jej zadaniem jest stabilizacja poziomu
glukozy we krwi. Wptywa rowniez na
stan naszej skory. Pomaga w leczeniu
wypryskow i stanow zapalnych, uznaje
sie, ze moze roéwniez zapobiegac siwie-
niu wtosow i tysieniu. Aby dostarczyc

ja do naszego organizmu, powinnismy
jes¢ podroby, grzyby, warzywa, a takze
pi¢ mleko.

WITAMINA B; (INOZYTOL)
Powszechnie zalicza sie jg do witamin
grupy B, cho¢ jest ona produkowana
w organizmie. Wptywa na uktad nerwowy,
a takze znajduje zastosowanie w leczeniu
policystycznych jajnikéw lub schizofre-
nii. Wspomaga rowniez stany zwigzane
z napieciem przedmiesigczkowym.

WITAMINA B, (KWAS FOLIOWY)
Zapobiega defektom wrodzonym, tak-
ze wadom neurologicznym. Grozny jest
zwtaszcza niedoboér witaminy Bs u kobiet
W Cigzy, poniewaz moze przyczynic sie do
niedorozwoju tozyska, a takze wystapienia
wady cewy nerwowej u rozwijajgcego
sie dziecka.

WITAMINA B,,
(CYJANOKOBALAMINA)
Nazywana jest tez czerwong witaming,
poniewaz bierze udziat w wytwarzaniu
czerwonych krwinek w szpiku. Aby za-
pewnic¢ odpowiedni poziom witaminy Bia,
nalezy spozywac produkty pochodzenia
zwierzecego, a zwtaszcza podroby.

WITAMINA B3

(KWAS OROTOWY)

Wspomaga metabolizm kwasu foliowego,
a takze witaminy Bi,. Ma rowniez wptyw
na prace watroby. Stosuje sie ja w lecze-
niu stwardnienia rozsianego. Jej zrodtem
sg warzywa korzeniowe, kwasne mleko
i serwatka.

WITAMINA B;s

(KWAS PANGAMOWY)

Wptywa na obnizenie poziomu chole-
sterolu, a takze poprawia ukrwienie. Jest
zatem wazna dla sportowcow, poniewaz
zapobiega powstawaniu zakwasow i zbyt
szybkiemu meczeniu sie miesni. Odpo-
wiedni poziom witaminy Bis zapobiega
rowniez marskosci watroby.

WITAMINA By; (AMIGDALINA)

Jej zrodtem sg pestki wielu owocow,
takich jak jabtka, brzoskwinie, wisnie,
morele. Uwaza sie, ze witamina Bi; za-
pobiega rozwojowi nowotworodw, jednak
obecne badania sg niewystarczajace, aby
w petni udowodnic¢ te teze. O
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@ Alicja Krawczak

Slyszymy czesto, ze krew to zycie. Choé¢ w medycynie wcigz
dokonywane sg przelomowe odkrycia, do dzi$ nie udalo sie nikomu
jej niczym zastgpié. Co warto zatem wiedzie¢ o honorowym
krwiodawstwie? Jak mozemy zosta¢ dawcami krwi?

CZYM JEST
e HONOROWE
KRWIODAWSTWO?

Krwiodawstwo to dobrowolna donacja
krwi (i jej sktadnikéw), ktora dokonywana
jest bezptatnie na rzecz osob potrzebuja-
cych krwi. Gromadzong krew wykorzystu-
je sie do transfuzji ratujgcych zdrowie lub
zycie. Potrzebna jest ofiarom wypadkow
i rozmaitych urazow, a takze pacjentom
przechodzacym skomplikowane operacje
chirurgiczne czy tez cierpigcym na roézne
powazne schorzenia. Warto pamietac, ze
kazdy z nas moze potencjalnie znalez¢
sie w sytuacji, w ktorej niezbedne okaze
sie przetoczenie krwi lub jej sktadnikow.
Honorowe krwiodawstwo jest humani-
tarnym gestem, ktérego znaczenie jest
nie do przecenienia — tym bardziej, ze
wspotczesnie obserwuje sie duze niedo-
bory w zapasach krwi. Tytut Honorowego
Dawcy Krwi przystuguje kazdemu juz od
pierwszej donacji!

2 KTO MOZE
e ODDAWAC
KREW?

Aby oddac krew, nalezy mie¢ ukonczony
18. rok zycia, jednak nie mozna przekra-
czac 65. roku zycia. Nalezy oczywiscie
by¢ w dobrym stanie zdrowia — ustala sie
to podczas kwalifikacji dawcy (wywiad
oraz badania przeprowadzone przez le-
karza, wyniki badan laboratoryjnych). Przy
ocenie istotne s3 tez wtasciwe parame-
try cisnienia tetniczego krwi oraz tetna,
a takze odpowiednia masa ciata (nie moze
by¢ nizsza niz 50 kg). Zgtaszajac sie do
punktu krwiodawstwa, nalezy mie¢ przy
sobie dokument tozsamosci z numerem
PESEL oraz ze zdjeciem.
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PYTAN O...

HONOROWE
KRWIODAWSTWO

KTO NIE )
e MOZE ZOSTAC
KRWIODAWCA?

Istniejg bardzo precyzyjne zasady kwali-
fikujgce osoby, ktére nie mogg czasowo
lub stale oddawac krwi. Dawcg krwi nie
moga zosta¢ np. chorzy na wirusowe
zapalenie watroby, AIDS, kite, gruzlice
czy nosiciele wirusa HIV. Dyskwalifikacja
sg rowniez inne przewlekte schorzenia,
w tym m.in. choroby uktadu krgzenia
(takie jak miazdzyca) oraz choroby me-
taboliczne (np. cukrzyca). Krwi nie moga
oddawac takze osoby, ktore w ostatnim
czasie przebyty zabiegi chirurgiczne lub
stomatologiczne, a takze np. zrobity ta-
tuaz lub piercing.

ZWIZYTA U SPECJALISTY OO

JAK PRZYGOTOWAC SIE
e DO ODDANIA KRWI?

Na 24 godziny przed donacja nie nalezy spozywac alkoholu,
pokarmow z duzg zawartoscig ttuszczu (zwtaszcza pochodze-
nia zwierzecego), pali¢ papierosow oraz podejmowac duzego
wysitku fizycznego. Warto pi¢ duzo wody i naturalnych sokow
owocowych, a na ok. 2 godziny przed oddaniem krwi nalezy
zjesc lekki positek (niskottuszczowy). W dzien donacji najlepiej
zgtosic¢ sie wyspanym i bezposrednio przed nig pozostawac

w spoczynku przez pot godziny.

5 GDZIE MOZNA
e ODDAWAC
KREW?

Krew mozna oddawac¢ w Regionalnych
Centrach Krwiodawstwa i Krwiolecznic-
twa (RCKiK), ktére majg swoje siedziby
we wszystkich wojewoddztwach w Polsce.
W ramach rozmaitych akcji spotecznych
promujacych krwiodawstwo pojawiajg sie
rowniez w wielu miastach mobilne punkty
pobory krwi. Specjalnie przystosowane
autobusy (tzw. krwiobusy) dajg mozli-
wos$¢ oddawania krwi w miejscowosciach,
w ktorych nie funkcjonujg stacjonarne
placowki, a dodatkowo zachecajg do do-
nacji w wiekszych miastach takze podczas
wolnych dni, festynow, eventow itp.

JAKIE SA
e PRZYWILEJE
KRWIODAWCY?

Osobie dokonujacej donacji krwi przy-
stuguje zwolnienie z pracy w jej dniu,
zwrot kosztow podrozy do miejsca pobo-
ru i utraconego w danym dniu roboczym
zarobku. Krwiodawcy nalezy sie rowniez
positek regeneracyjny (4500 kcal, zwykle
sg to czekolady). Zyskuje on ponadto
mozliwos¢ odliczenia sobie od podatku
darowizny na cele krwiodawstwa. Nie-
watpliwymi zaletami pozostajg rowniez
kompleksowe badania laboratoryjne oraz
kontrola lekarska, ktére — przy regularnie
dokonywanych donacjach — sg dobrym
sposobem na state monitorowanie swo-
jego stanu zdrowia.

Dodatkowo kobiety, ktore oddadza co
najmniej 5 litrow krwi, oraz mezczyzni,
ktorzy oddadzag przynajmniej 6 litrow
krwi, otrzymuja tytut Zastuzonego Ho-
norowego Dawcy Krwi. To z kolei wigze
sie dalszymi przywilejami, takimi jak do-
finansowanie zakupu niektorych lekow,
mozliwosc¢ korzystania poza kolejnoscia
z czesci swiadczen medycznych, a takze
znizki na komunikacje miejska.

4

TEMAT
KRWIODAWSTWA
JEST TAK WAZNY?

Znaczace niedobry w bankach krwi to
problem, ktéry pozostaje niezmiennie
aktualny. Sytuacja jest szczegolnie trudna
w przypadku rzadszych grup krwi, takich
jak 0 Rh-, 0 Rh+ czy B Rh-. Zwykle nie
myslimy o tej kwestii, dopoki nie dotyka
ona osobiscie nas lub naszych bliskich.
Czesto uwrazliwiamy sie na nig, trafiajac
np. w mediach spotecznosciowych na
apele rodzin w potrzebie. Dar krwi moze
dostownie stac sie dla kogos darem zy-
cia, dlatego warto pokonac strach przed
oddawaniem krwi i pamigtac, ze jest ono
catkowicie bezpieczne. Jesli odczuwamy
niepokdj, warto omowic jego przyczy-
ny z lekarzem lub pracownikiem punk-
tu poboru krwi — na pewno uzyskamy
odpowiedz na wszelkie pojawiajgce sie
watpliwosci.Ol

7 DLACZEGO
®
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Luszczyca oraz atopowe zapalenie skory to dwie
choroby autoimmunologiczne o podtozu genetycznym.
Czesto sg ze sobg mylone, poniewaz powodujg podobne
zmiany skorne — w obu przypadkach pojawiajg sie
charakterystyczne grudki, chociaz w odmiennym czasie
od rozpoczecia sie choroby. Jakie objawy powoduje
luszczyca, a jakie AZS? Jak mozna leczy¢ oba schorzenia?
Jak pielegnuje sie skore w ich przebiegu?

_ FUSZCZYCAIAZS

. -F'_‘"

NIE WIESZ, CZY CHORUJESZ

NA LUSZCZYCE? SPRAWDZ, CZY

WYSTEPUJA U CIEBIE PONIZSZE

OBJAWY:

e objaw Nikolskiego: spetzanie
naskorka w wyniku potarcia skory,
objaw wystepuje w przypadku
tuszczycy krostkowej ogodlnej,
objaw $wiecy stearynowe;j:
mocne $wiecenie sie skory,
objaw Auspitza: mikrokrwawienia
na skorze.

PRZYCZYNY AZS I tUSZCZYCY

W obu przypadkach wrogiem jest — paradoksalnie — nasz orga-
nizm. Przyczyng atopowego zapalenia skory jest nieprawidtowa
reakcja uktadu odpornosciowego na sygnaty pochodzace z ciata,
taka sytuacja ma miejsce w momencie kontaktu zewnetrznego
alergenu z narzadami (dotyczy to zwtaszcza uktadu oddecho-
wego, pokarmowego i skory). Co wazne, kontakt z tymi samy-
mi alergenami nie powoduje u wiekszosci ludzi zadnej reakcji
alergicznej. Wine ponoszg przede wszystkim geny. Z kolei jesli
chodzi o tuszczyce, trudno powiedzie¢, co doktadnie powoduje
wystgpienie choroby — przypuszcza sie jednak, ze podobnie
jak w przypadku AZS duzg role odgrywa podtoze genetyczne
i nietypowa reakcja organizmu.

OBJAWY - JAK POSTAWIC WLASCIWA DIAGNOZE?

Charakterystycznymi objawami towarzyszacymi tym chorobom
sg zmiany skorne. W obu przypadkach mogg pojawic sie spe-
cyficzne grudki, jednak warto pamietac, ze o ile w przypadku
tuszczycy sg praktycznie pierwszym objawem informujacym
0 niepokojacych zmianach, o tyle jesli mamy do czynienia z AZS,

1 miesiaca
Zycia

grudki mozna zaobserwowac nieco pozniej
(w pierwszej kolejnosci choremu dokucza
nasilony swiad skory). Nalezy takze zwro-
ci¢ uwage na wyglad grudek i wykwitow
skornych — jesli zauwazymy charaktery-
styczne szarosrebrne tuski, to mozemy
by¢ niemal pewni, ze mamy do czynienia
z tuszczyca (wspomniane ,tuski’ to mar-
twy naskorek, ktoéry ztuszcza sie podczas
choroby). Wyglad zmian skérnych nie jest
zresztg jedyna roznica — w przypadku ato-
powego zapalenia skory chorzy zmagajag
sie z wyjatkowo dokuczliwym swigdem
i mocno przesuszong skorg. tuszczycy
towarzyszy rowniez swedzenie skory, jed-
nak nie jest ono ucigzliwe.

ATOPOWE ZAPALENIE SKORY -
JUZ W PIERWSZYCH
MIESIACACH A (o3 7

O AZS mozna mowi¢ juz w przypad-
ku niemowlat. Objawy choroby ulegaja
delikatnym zmianom wraz z kolejnymi
fazami choroby. Zgodnie z najpopular-
niejsza klasyfikacjg wyrdznia sie trzy — faze
niemowlecy, poéznodzieciecy oraz okres
mtodzienczy i wiek dojrzaty. Zmienia sie
przede wszystkim miejsce wystepowa-

0d

nia zmian skornych — np. u niemowlat
grudki i rumien najczesciej pojawiajg sie
na policzkach, czole i skorze owtosionej
gtowy, z kolei u starszych dzieci — raczej
na rekach, stopach, wokot nadgarstkow
i kostek, w zgieciach tokci czy pod kolana-
mi. Atopia u dorostych objawia sie nie tylko
wykwitami skornymi. Zmianie ulega ogolna
kondycja skory. Staje sie ona mocno prze-
suszona, zgrubiata i szorstka, a takze lekko
brazowieje. Poszerza sie rowniez obszar
wystepowania zmian. Dokuczliwy swigd
moze powodowac nawet bezsennosc.
Chorzy sg ponadto drazliwi i zmeczeni.

tUSZCZYCA KROSTKOWA -

JAK JA ROZPOZNAGC?

W przypadku tuszczycy mozemy wyroznic
dwa rodzaje choroby. Jej ciezsza, specy-
ficzng odmiang jest tuszczyca krostkowa
— jak sama nazwa wskazuje, najbardziej
charakterystycznym objawem sg krostki
o wielkosci 2-3 mm, pojawiajace sie na
skorze w roznych miejscach i wypetnione
jatowa ropa. Wykwity tego rodzaju moga
sie zlewac ze sobg, tworzac tym samym
pecherze, nadzerki czy strupy. Co wazne,
tuszczyca krostkowa moze wspotwystepo-

wac z ogolng forma choroby. tuszczyca
moze pojawic sie niezaleznie od wieku,
jednak praktycznie nie dotyka dzieci ponizej
10. roku zycia.

PIELEGNACJA SKORY PRZY AZS
ILUSZCZYCY

Czy mozliwe jest leczenie obu choréb?
W obu przypadkach trudno moéwic o cat-
kowitym wyleczeniu, mozliwe jest jednak
ztagodzenie objawéw. W tym celu mozna
stosowac farmakoterapie. Przy atopowym
zapaleniu skory najczesciej wybieranymi
lekami sg kortykosteroidy (stosowane takze
przy tuszczycy) i leki przeciwuczuleniowe.
Zalecane jest stosowanie emolientéw, czyli
kosmetykow nattuszczajacych skoére. Cho-
rzy na AZS powinni pamieta¢ o regularnym
nawilzaniu catego ciata i o odpowiedniej
odziezy — najlepiej wykonanej z naturalnych
wtokien. Z kolei w przypadku tuszczycy,
oprocz wspomnianych kortykosteroidow,
warto zwroci¢ uwage na diete (najlepiej
sprawdza sie dieta bezglutenowa), siegac
po preparaty kosmetyczne z mocznikiem
czy unikac alkoholu i papierosow (ktore
sg uznawane za czynniki pogtebiajgce
objawy). OO
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Kosmetyki do pielegnacji suchej skory
sktonnej do zmian tuszczycowych i atopowego zapalenia skory

O hipoalergiczne  © bez dodatku barwnikdw,  © przebadane

Dziatanie kremu Sensolium jest potwierdzone badaniami:

substancji zapachowych  dermatologicznie

O dziafa Rojaco

o dtugotrwale nawilza i nattuszcza

O wzmacnia naturalng bariere ochronng skéry
O nadaje skorze miekkosc i elastycznosc
ograniczajac nadmierne tuszczenie

Wiecej informacji na www.silesianpharma.pl
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OCHRONA POWIERZCHNI OCZU
W zdrowym oku jego zewnetrzna po-
wierzchnia, na ktorg sktadajg sig twar-
dowka i rogowka, jest pokryta substancja
nazywang filmem tzowym, a potocznie
— tzami. Jej zadanie stanowi odpo-
wiednie nawilzenie gatki ocznej od ze-
whnatrz, ponadto petni ona funkcje bariery
ochronnej przed drobnoustrojami. Wraz
z odptywajgcymi tzami z powierzchni
oka usuwane sg zanieczyszczenia. Film
tzowy jest produkowany przez gruczoty
tzowe i rozprowadzany rownomiernie
po powierzchni oka w trakcie mrugania.
Warto wiedziec, ze nie jest to substancja

jednosktadnikowa, a emulsja sktada sie

z trzech niemieszajacych sie warstw. Jej
gtownym sktadnikiem jest woda, ktora
stanowi srodkowg, najszerszg warstwe.
Bezposrednio do powierzchni oka przy-
lega wewnetrzna warstwa mucynowa,
natomiast najbardziej zewnetrzna jest
warstwa lipidowa.

PROBLEMY Z WARSTWA
OCHRONNA

Wedtug badan epidemiologicznych ok.
10-20% osob zmaga sie z objawami ze-
spotu suchego oka, bedgcego wynikiem
nieprawidtowego nawilzenia powierzchni
oka. Przyczyny wystgpienia dolegliwo-
$ci moga byc¢ réoznorodne — nalezg do
nich np. zbyt rzadkie mruganie, bedace
czesto wynikiem zmeczenia oczu, zbyt
mata produkcja filmu tzowego albo jego
nieprawidtowy sktad. Powodow takiego
stanu moze by¢ wiele — obok wspomnia-
nego zmeczenia, ktdre najczesciej jest

CATIONORM 10 ML
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wynikiem dtugotrwatej pracy przy kompu-
terze lub jazdy samochodem, u podstaw
zaburzen nawilzenia gatki ocznej moga
lezec¢ inne czynniki zewnetrzne, takie jak
opary substancji chemicznych, klimatyza-
Cja, zanieczyszczenia w powietrzu i jego
cechy (suchos¢ i temperatura), a takze
wiele schorzen autoimmunologicznych,
neurologicznych, dermatologicznych,
niedobory witamin, zabiegi chirurgicz-
ne w obrebie oka, noszenie soczewek
kontaktowych, nieprawidtowe dziatanie
gruczotu tzowego, a nawet menopauza.

WedHg badan
EPidEMiCICgicznych OK. 10-20%
080b ZMaga Sig Z 0baawani
Z6SPOHU SUChES0 0Ka, KBOrY
JESE WYNIKIEM NicPrawidiowese
NAWIIZENia POWIErZohNi Oka.

LECZENIE ZESPOLU SUCHEGO
OKA

Najczesciej stosuje sie leczenie objawowe
— uzupetniajac brakujacy film tzowy od-
powiednimi preparatami. Jednakze na
rynku dostepnych jest ok. 90 produk-
tow - jak zatem wybra¢ preparat, ktory
bedzie najlepszy?

W tym miejscu warto przypomniec sobie
mechanizmy prowadzace do wystapie-
nia dolegliwosci. Sposrdd zbyt rzadkiego
mrugania, niedoboru filmu tzowego lub

Krople do oczu w postaci innowacyjnej emulsji kationowej bez dziatania

konserwantéw.

jego nieodpowiedniego sktadu to wtasnie
ten ostatni jest najczestszg przyczyna ze-
spotu suchego oka. Szacuje sig, ze nawet
807% chorych cierpi z powodu zbyt matej
ilosci warstwy lipidowej zewnetrznej. Taka
sytuacja sprzyja odparowywaniu wody
z warstwy srodkowej (przy odpowiedniej
ilosci lipidow woda nie ma szans odparo-
wac, poniewaz jest pokryta ttustg warstwa
zewnetrzna).

DOSTEPNE PREPARATY

Wiegkszos¢ produktow nie uzupetnia
wszystkich trzech warstw filmu tzowego,
a jedynie warstwe wodng. To zdecydo-
wanie za mato, biorgc pod uwage, ze
najczestsza przyczyne zespotu suchego
oka stanowi niedobdr warstwy lipidowej,
jednej z trzech sktadowych emulsji. Na-
lezy uzupetnia¢ caty film tzowy! Najlepiej
zatem wyposazy¢ sie w preparat, ktory
— podobnie jak film tzowy — ma postac¢
emulsji. Nie oznacza to, bynajmniej, ze
preparaty bazujgce na wodzie nie moga
by¢ skuteczne. Co wiecej — czesto na
sklepowej potce stanowig one najtanszy
wariant. W rzeczywistosci jednak nalezy
miec¢ na uwadze to, ze produkt, ktory
ma posta¢ emulsji — a zatem nasladuje
naturalne tzy — dziata dtuzej, a mniejsza
ilos¢ wystarcza na wiecej czasu. W osta-
tecznym rozrachunku okazuje sie, ze
wtasnie te preparaty sg korzystniejsze
finansowo. Zapewniajg one tez wiekszy
komfort, poniewaz nie musza by¢ na-
ktadane tak czesto jak preparaty wodne,
ktorych dziatanie czesto ogranicza sie
tylko do ok. 10-20 minut. O

REKLAMA

Emulsja Cationorm pomaga nawilza¢, nattuszczac i chroni¢ powierzchnie oka. Dzieki zastosowaniu unikalnej
technologii Novasorb zapewnia dtugotrwatg ulge dla oczu, ktére sg suche w wyniku objawéw suchego oka, takich
jak pieczenie, swigd czy ktucie lub tez wrazenie obecnosci ciat obcych (piasku) w oczach. Objawy te moga by¢
spowodowane czynnikami zewnetrznymi (np. klimatyzacja, wiatrem, zanieczyszczeniem, dymem, kurzem, podréza
samolotem) lub przemeczeniem oczu wskutek dtugotrwatej pracy przed ekranem komputera.

Cationorm mozna stosowac z kazdym rodzajem soczewek kontaktowych. Moze byc¢ stosowany przez 3 miesigce po
pierwszym otwarciu.

Cationorm — nawilza oczy jak prawdziwe tzy.

Podmiot odpowiedzialny: Santen Oy, Tampere, Finlandia.

*Produkt w promocji Rodzinna Apteczka w terminie: 1.03-31.05.2018

34,99 Zt*
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CHOROBY
WIEKU
-CIECEGO

& lek. Krzysztof Pawlak

Choroby wieku dzieciecego to powszechna nazwa grupy choréb
wirusowych, ktére ze wzgledu na swoja wysoka zakaznos¢ najczesciej
dotycza najmlodszych pacjentéw. Niekiedy jednak zdarza sie, ze nie
byli$my eksponowani na wszystkie tego typu patogeny w dziecinstwie,
a choroba dotyka nas dopiero w okresie dorostosci. Okazuje sie, ze taka
~SpOzniona” infekcja moze by¢ bardzo niebezpieczna. Warto zatem
wiedzieé, jakie choroby stwarzajg najwieksze zagrozenie w dorostym
zyciu i z jakim ryzykiem sie wigza.
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NIEBEZPIECZNA ODRA!

Odra to typowy przyktad choroby wiru-
sowej, ktorej epidemiom mozna zapo-
biegac dzigki szczepieniom ochronnym.
Niestety, w dobie niezwykle szkodliwych
ruchow antyszczepionkowych w gabine-
tach lekarskich coraz czesciej pojawiajg
sie pacjenci z typowymi objawami odry.
Ryzyko wystapienia groznych powiktan
rosnie znaczaco u niemowlat i dorostych,
zwtaszcza niedozywionych i z niedoborami
odpornosci! Do najczestszych powiktan,
ktore dotykajg starszych pacjentow, nale-
73: zapalenie ucha srodkowego, zapalenie
ptuc, zapalenie moézgu — wszystkie nie-
kontrolowane stany zapalne w okolicach
gtowy stwarzajg bardzo duze zagrozenie
dla dorostych pacjentow. Dotyczy to

Y ¢
ule!\' OLULL
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przede wszystkim ciezkich zapalen ptuc
i zapalen moézgu, gdzie Smiertelnos¢ siega
15% chorujacych, podczas gdy u kolejnych
25% pacjentow z powiktaniami nastapia
trwate nastepstwa neurologiczne, takie jak
niedostuch, zaburzenia mowy czy pamieci,
podostre stwardniajgce zapalenie moézgu
— jest to jednostka chorobowa typowa dla
zakazen wirusem odry. Wystepuje niezwykle
rzadko, gtownie u pacjentdw dorostych
i u tych, ktorzy nie ukonczyli 2. roku zycia.
Charakteryzuije sie szybko postepujacymi
ubytkami neurologicznymi i niestety zwykle
doprowadza do $mierci.

WIRUS SWINKI

Powiktania $winki wystepuja czesciej u pa-
cjentéw dorostych, podczas gdy u dzieci
choroba przebiega zwykle tagodnie (cho¢

ZWIZYTA U SPECJALISTY TUO

Z wyraznie zaznaczonymi objawami, takimi
jak obrzek przyusznic). Do najczestszych
powiktan nalezg zapalenie jgder i jajnikow.
Zapalenie jader dotyczy az 40% choru-
jacych chtopcow w wieku dojrzewania
i dorostych mezczyzn. Charakteryzuje sie
nagtym przebiegiem. Zwykle wystepuje
silny bol jadra lub jader, ktéremu towa-
rzyszg wysoka goraczka i zlewne poty.
Moze powodowac rowniez nieptodnosc.
Zapalenie jajnikow wystepuje statystycznie
rzadziej — w 7% przypadkow dorostych lub
dorastajgcych kobiet. Dodatkowo objawy
s stabiej zaznaczone niz w przypadku za-
palenia jader.

Ponadto groznymi powiktaniami swinki
w dorostym wieku mogg byc¢ zapalenie
trzustki, zapalenie opon mézgowo-rdze-
niowych i moézgu, zespdt Guillaina i Barrégo
czy zapalenie tarczycy lub stawow.

ROZYCZKA - NAJGROZNIEJSZA

W TRAKCIE CIAZY

Wirus rozyczki nalezy do niezwykle pato-

gennych drobnoustrojow przenoszonych

drogg kropelkowg. Zakazenie zwykle prze-
biega bezobjawowo lub skagpoobjawowo.

Niekiedy jednak, zwtaszcza u pacjentow

dorostych, moze dojs¢ do zaostrzonego

przebiegu choroby lub wystapienia bardzo
groznych powiktan, do ktérych naleza:

e zapalenie stawéw - wystepuje zwykle
u dorostych kobiet. Zapalenie obejmuje
zwtaszcza drobne stawy dtoni i nadgarst-
ka, rzadziej staw kolanowy. Zwykle nie
pozostawia po sobie trwatych nastepstw,

e skaza krwotoczna matoptytkowa -
jest to grupa zaburzen spowodowanych
nieprawidtows iloscig ptytek krwi (zwykle
matoptytkowosc), ktére doprowadzaja
do powiktan krwotocznych czy powsta-
wania wybroczyn na ciele,

e zapalenie mézgu - zwykle ustepuje
bez trwatych nastepstw w ciggu kil-
kunastu dni.

Wirus rozyczki jest jednak szczegolnie nie-
bezpieczny dla dorostych kobiet w wieku
rozrodczym ze wzgledu na wysokie zagro-
zenie dla cigzy. Dlatego tez kazda dorosta
kobieta, ktdra planuje zaj$¢ w cigze, powin-
na rozwazy¢ doszczepienie sie przeciwko
wirusowi rozyczki.

OSPAWIETRZNA I POLPASIEC
Warto wiedzie¢, ze obie choroby wywoty-
wane s3 przez tego samego wirusa. Typo-

wo w wieku dzieciecym pacjenci choruja
na ospe o tagodnym przebiegu. Objawy
polegajg na wystepowaniu symptomow
zwiastunowych, a nastepnie charaktery-
stycznej, wielopostaciowej wysypki. U osob,
ktore przebyty ospe, wirus jg wywotujacy
pozostaje w utajonej postaci w komaorkach
zwojowych korzeni grzbietowych i zwo-
jach nerwowych nerwow czaszkowych.
W sprzyjajacych warunkach, gtownie u osob
dorostych (najczesciej powyzej 65. roku zy-
cia), wirus moze ulega¢ ponownej aktywacji.
Mowimy woéwczas o potpascu. Najczesciej
choroba manifestuje sie jako polimorficzna
wysypka i pojawia sie na skorze wzdtuz
drogi nerwdéw w danym obszarze ciata.
Wynika to z faktu, ze wirus przemieszcza
sie w obrebie organizmu droga nerwow
i wtasnie bezposrednio z nich przenika do
skory, gdzie wywotuje wykwity. U doro-
stych z poprawnie funkcjonujgcym ukta-
dem immunologicznym rokowanie co do
wyleczenia jest bardzo dobre, ale czesto
przez wiele miesiecy utrzymuja sie objawy
bolowe o charakterze neuralgii w miejscu,
gdzie znajdowaty sie wykwity. O

CZYWIESZ, ZE...

e Szczepienia przeciw odrze,
swince oraz rézyczce stanowig
szczepienia zalecane wszystkim
dzieciom po ukonczeniu
12. miesigca zycia.

¢ U nieszczepionych dzieci ryzyko
zachorowania na odre jest az
66 razy wieksze niz w przypadku
dzieci szczepionych.

® Szacuje sig, ze przy dwoch
zalecanych dawkach szczepienia
az 95-99% dzieci nie zachoruje na
odre czy rozyczke!

¢
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Stany zapalne w kacikach ust

i pekajgca w tym miejscu skéra

to bolesny problem wielu oséb.
Dolegliwosci te dajg sie im we
znaki szczegdlnie w okresie
przedwiosennym, kiedy organizm
wcigz odczuwa skutki zimy

i odbudowuje swojg odpornos¢.
Jak radzi¢ sobie z zajadami i w jaki
spos6b im przeciwdzialac?
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Dla niektorych zajady sa cyklicznie po-
jawiajacym sie problemem, inni znaja je
jedynie z opowiesci. Czestym btedem jest
stosowanie pojecia ,zajady” zamiennie
z ,opryszczky”. Tymczasem to dwie roz-
ne dolegliwosci — opryszczke wargowa
wywotuje wirus Herpes labialis, natomiast
zajady (nazywane tez zapaleniem katow
ust lub katowym zapaleniem warg) sa
skutkiem dziatania grzybow i bakterii.
To jednak nie jedyny powod ich powsta-
wania — przyczyn nalezy szukac takze
w naszej diecie, higienie i stanie zdrowia.

PRZYCZYNY ZAJADOW
Chot¢ zajady moga pojawic sie u kazdego,
bardziej narazone sg na nie osoby zyjace

& Agnieszka Dyniakowska
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w ciggtym stresie, o obnizonej odpor-
nosci organizmu, czesto zapadajace na
choroby, ostabione i bedace na diecie
odchudzajacej. Zajady moga byc takze
pierwszym objawem innych choréb, nie-
doboréw w organizmie, nieodpowiedniej
higieny czy alergii.

RADY NA ZAJADY

Cho¢ zajady nie sg grozne, z pewnoscia
potrafig by¢ dokuczliwe i mato estetycz-
ne. Warto zacza¢ od przyjrzenia sie swojej
diecie i wzbogacenia codziennego ja-
dtospisu w artykuty bogate w witaminy
z grupy B — kasze, produkty zbozowe
z petnych ziaren, mleko, sery, jaja, rosliny
stragczkowe. Wzmacniajmy tez odpornosc
organizmu poprzez spozywanie odpo-
wiedniej ilosci warzyw i owocow oraz
regularng aktywnosc¢ fizyczng, a takze
kontrolujmy ilos¢ spozywanej kawy, bo-
wiem pita w nadmiarze moze utrudniac
wchtanianie witamin i mikroelementow
Z pozywienia.

Zanim siegniemy po preparaty z apteki -

specjalistyczne masci lub kremy — warto

wyprobowac¢ domowe sposoby, ktore
pomoga w zlikwidowaniu zajadow:

e czysta witamina B - rozkruszamy
tabletke z witaming B i mieszamy pro-
szek z ttustym kremem. Nastepnie
smarujemy nim chorobowo zmie-
nione miejsce,

e drozdze - bogate w witamine B droz-
dze rozrabiamy z odrobing wody
i smarujemy powstatg masg zajady,

® midd - jego wtasciwosci przeciwza-
palne i przeciwgrzybiczne moga po-
moc takze przy zajadach. Mieszamy
miod z odrobing tranu i naktadamy
na usta na noc,

e czosnek — nazywany naturalnym
antybiotykiem, jest dobrze znany ze
swoich wtasciwosci leczniczych. Z3-
bek czosnku nalezy rozetrzec i wsma-
rowac¢ miejscowo na zmiany,

e aloes — przetrzyjmy usta przecietym
lisciem aloesu — sok tej rosliny ukoi
zmienione miejsce, zregeneruje je
i odkazi,

e ogodrek - oktady na usta z plasterkéw
ogorka przyniosg ukojenie i ztagodza
nieco objawy,

* masto lub oliwa z oliwek - wsma-
rowane w usta doskonale nawilzajg
i pomagajg w regeneracji.

KIEDY DO LEKARZA?

Jesli pomimo naszych dziatann i domo-
wych kuracji objawy nie ustepuja i zajady
powracajg, warto zgtosic sie do lekarza
rodzinnego, ktéry pomoze w ustaleniu
przyczyn problemu lub skieruje do po-

DOMOWE SOS

radni dermatologicznej. Moze okazac sie,
ze zmiany w kacikach ust sg wywotane
np. anemia, niezbedne beda wykonanie
badan krwi, kuracja wzmacniajgca od-
pornosc¢ lub zastosowanie preparatow
przeciwgrzybiczych. Warto powalczy¢
z zajadami, chocby po to, by moc usmie-
chac sie bez zadnego problemu. O

23pamiGHay!
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& Edyta Wara-Wasowska
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Zylaki to problem, z ktorym zmaga sie coraz
wiecej ludzi. Schorzenie daje o sobie zna¢
zwlaszcza wtedy, gdy robi sie cieplej i chcemy
odslonié nogi — wiele oséb unika przez to
krotkich spodenek i spodniczek. O czym nalezy
pamietac, jesli nie chcemy martwic sie zylakami?
Co sprzyja ich pojawianiu sig? Czy istnieja
domowe sposoby na lagodzenie objawow
zylakow?

Zylaki budza raczej negatywne skoja-
rzenia. Nabrzmiate, widoczne zyty i ich
sinawo-niebieskie zabarwienie powoduje,
ze wstydzimy sie odstania¢ nogi. Nalezy
jednoczesnie pamietac, ze zylaki moga
pojawic sie nie tylko na konczynach dol-
nych, mogga atakowac takze przetyk czy
odbyt (wtedy okreslane sg jako hemoro-
idy), a nawet pecherz moczowy. Warto tez
zdac sobie sprawe z tego, ze zylaki moga
— w dtuzszej perspektywie — przyczynic
sie do powstania powiktan, dlatego jesli
problem sie nasila, dobrym pomystem
bedzie wizyta u lekarza.
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PRZYCZYNY POWSTAWANIA
ZYLAKOW

Kto jest najbardziej narazony na poja-
wienie sie zylakow? Po pierwsze, nie-
mata role odgrywaja predyspozycje ge-
netyczne - jesli kto$ w rodzinie boryka
sie juz z problemem (zwtaszcza gdy s3
to nasi rodzice), prawdopodobienstwo
wystgpienia schorzenia jest dos¢ wysokie.
Predyspozycje genetyczne nie s3 jednak
jedyna przyczynga pojawiania sie zylakow:
osoby, ktore nie prowadzg aktywnego
trybu zycia (np. pracuja w biurze, a do-
datkowo unikaja jakichkolwiek treningdow
i bardziej zaawansowanych aktywnosci
fizycznych), zmagaja sie z nadwaga lub
majg problemy hormonalne, sg znacznie
bardziej narazone na wystgpienie zylakow.

)(\
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ZAPALENIE ZYt GLEBOKICH
Jeszcze niebezpieczniejsze jest
zapalenie zyt gtebokich, ktore
bywa mylone z zapaleniem
zyt powierzchniowych. W tym
przypadku konsekwencje s
jednak znacznie powazniejsze,
poniewaz moze dojs¢ nawet do
zatoru ptucnego. Co powinno nas
zaalarmowac? Oprécz obrzeku
tydek i catych nég (ktoéry utrzymuje
sie nawet po odpoczynku) niepokdj
powinny wzbudzi¢ takze dusznosci
i bole w klatce piersiowej.

To wbrew pozorom dobra wiadomos¢ —
okazuje sie bowiem, ze mozemy aktywnie
przeciwdziata¢ cofaniu sie krwi w zytach.
Wystarczy codziennie poswiecic¢ przynaj-
mniej kilkanascie minut na lekki trening,
przerwy w biurze wykorzystywac na zro-
bienie paru przysiadow, wybiera¢ schody
zamiast windy, a dzigki diecie i ruchowi
nie dopusci¢ do pojawienia sie zbednych
kilogramow.

JAK DOCHODZI DO POWSTANIA
ZYLAKOW?

Aby wyttumaczyc¢, jak dochodzi do poja-
wienia sie zylakow, trzeba najpierw zdac
sobie sprawe z tego, jak zbudowany jest
uktad krwionos$ny w konczynach dolnych.
Chodzi tutaj zwtaszcza o dwa uktady
zyt — uktad powierzchniowy i gteboki,
potaczone ze sobg specjalnymi zytami
przeszywajacymi, zwanymi takze per-
foratorami. Jesli wszystko dziata tak jak
powinno, krew z zyt powierzchniowych
ptynie do tych gtebokich, a jej cofaniu
sie zapobiegaja zastawki zylne. W zwigz-
ku z tym krew zaczyna sptywac do dotu
konczyny i zyty nabrzmiewaja, co moze
wywotywac bol. Zylaki tworzg sie latami
— W zaawansowanym stadium choroby
moze dojs¢ do zapalenia zyt powierzch-
niowych, objawiajgcego sie zgrubienia-
mi pod skora, silnym zaczerwienieniem
wystepujacym wzdtuz zyt oraz silnym
bolem. W tej sytuacji nalezy koniecznie
udac sie do lekarza. Jesli chodzi o po-
wiktania, szczegdlnie grozne moga byc
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owrzodzenia — pojawiajg sie jednak sto-
sunkowo rzadko. Znacznie czesciej do-
chodzi natomiast do przebarwien skory
i pojawienia sie wypryskow.

CZY ZYLAKI MOZNA LECZYC?
Jesli zmagamy sie z zylakami, mozemy
udac sie do lekarza — w zaleznosci od
stanu, w jakim sig znajdujemy, moze za-
leci¢ on farmakoterapig, skleroterapig
(czyli ostrzykiwanie zylakow), terapie
uciskowq lub — jesli jest taka potrzeba —
leczenie chirurgiczne. Z zylakami mozna
walczyc¢ takze domowymi sposobami.
Oprocz odpowiedniej ilosci ruchu warto
zadbac o unikanie goracych kapieli, wyeli-
minowanie czynnikow sprzyjajacych po-
wstawaniu zylakéw (jak chociazby palenie
papieroséw) czy odpoczynek z nogami
utozonymi wyzej niz reszta ciata. Dobrym
pomystem jest stosowanie preparatow,
ktore uszczelniajg naczynia wtosowate
i poprawiajg ich elastycznos¢. W tej roli
Swietnie sprawdzi sie wyciag z kaszta-
nowca. Co ciekawe, wielu specjalistow
poleca réwniez... czosnek, ktory ma m.in.
wtasciwosci poprawiajace krgzenie. Czo-
snek mozna wtaczy¢ do diety, a takze
samodzielnie wykonac¢ krem, ktorego
bedzie sktadnikiem. Do miejsc, w kto-
rych wystepuja zylaki, mozna przyktadac
rowniez kompresy z aloesu czy oktad
zwilzony octem jabtkowym. O

7 2Y1akami mozna walczye
5aKZ6 domowymi posobany.
0ProGz 0dpowWiednied

f108Ci TUCKU Wars0 Zadbac

0 UNikanie 90rgeych KQpili,
Wyeliminowanie czynnikow
SPrz4daJdqcych PCwStawaniu
2Y18K0w (33K Chociazby
palenie Papierosow) czy
0dPOGZYNEK Z nogami
UHOZONYMi WYZ60 NiZ

r68z6a Ciata.
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DOMOWE SOS

@ Alicja Krawczak

Pigkne i mocne wiosy to atrybut, ktory
zwigksza naszg pewnos¢ siebie oraz
poczucie wlasnej atrakcyjnoéci. Problemy

z wlosami suchymi, ostabionymi lub
wypadajgcymi mogg staé sie zrodlem wielu
kompleksow, dlatego warto pomysleé

o wdrozeniu planu pielegnacyjnego, ktory
pozwoli wydoby¢ z nich naturalne piekno.
Jak to zrobié?

Wszyscy zdajemy sobie sprawe z tego,
ze wiele ktopotow z wtosami wigze sie
z dziataniem szkodliwych czynnikoéw, jak np.
czesta stylizacja z uzyciem ciepta (prostow-
nica, lokéwka), rozmaite zabiegi fryzjerskie
czy niesprzyjajgce warunki atmosferyczne.
Pamietajmy jednak, ze szkodzi¢ mogg nam
rowniez niewtasciwie dobrane kosmetyki
do wtosdw, a skutecznym rozwigzaniem
moze byc siegniecie po domowe metody
pielegnacyjne.

KOSMETYKI POD LUPA

Specjalisci zalecajg uwazng analize skta-
dow kosmetykow, ktore wykorzystujemy
do codziennej pielegnacji naszych wtoséw.
Warto zwroci¢ uwage na obecnosc silnych
detergentow, ktére moga znaczaco ostabiac
strukture wtosa (np. SLS — Sodium Lauryl
Sulfate), a takze konserwantéw (takich jak
parabeny, pochodne fenolu czy tez zwigzki
chromu). Wiele oséb moga réwniez po-
draznia¢ mocne sktadniki zapachowe oraz
niektore alkohole (Alcohol Denat, Isopropyl
Alcohol). Dobrze mie¢ jednak na uwadze,
ze wiele alkoholi (np. gliceryna, Cetyl Alco-
hol, Stearyl Alcohol) doskonale sprawdza
sie w pielegnacji wtosow. Problematyczny

bywa rowniez dodatek silikonow, ktdre mogg poprawiac
wizualnie wyglad wtosow, ale jedynie krotkotrwale.
Wiekszos¢ 0sob z ostabionymi wtosami powinna ich
unika¢, podobnie jak np. parafiny, ktora — cho¢ dobrze
nawilza — moze zapychac pory skory gtowy.

DOMOWE MASECZKI - SKUTECZNE OD
POKOLEN!

O skutecznosci domowych metod walki z ostabionymi
wtosami wiedziaty juz nasze babki. Ich sposoby, ba-
zujgce gtownie na produktach, ktore znalez¢ mozna
w kazdej kuchni, znajduja swoje zastosowanie az do
dzis. Jednym z najbardziej klasycznych przepisow na
maseczke wzmachniajgcg wtosy jest potgczenie dwoch
zottek | dwoch tyzek oleju rycynowego. Mieszanke
pozostawia sie na wtosach na 30 minut, a nastepnie
sptukuje. Podobnie postepuje sie z potowg szklanki
podgrzanego miodu z dodatkiem kilku tyzek oliwy
z oliwek (do uzyskania konsystencji umozliwiajgcej
wygodng aplikacje — zaleznie od rodzaju miodu, kto-
rego uzywamy). Naturalny miéd doskonale nawilza
i regeneruje przesuszone wtosy, przywraca im takze
blask. Kolejnym niezawodnym kuchennym sktadnikiem
sg drozdze, ktore przyspieszajg wzrost wtosow. Pot
kostki rozdrobnionych drozdzy mozemy potaczyc
z tyzka jogurtu naturalnego i tyzeczkg miodu. Maseczke
trzymamy na wtosach przez pét godziny, najlepiej pod
folig i recznikiem. Domowych receptur na maseczki
z wykorzystaniem produktow spozywczych jest bardzo
wiele, a wykorzystywa¢ mozemy ponadto np. mleko,
sok z cytryny, banana czy awokado.

OLEJOWANIE - ORIENTALNY RYTUAL
Swietnym sposobem na odzywienie i wzmocnienie
wtosow jest takze olejowanie, wykonywane 1-2 razy
w tygodniu. Metoda ta znana byta Arabkom i Hinduskom
od wiekow, a w ostatnich latach cieszy sie niestabnaca
popularnoscig na catym swiecie. tyzke stotowa oleju
rozprowadzamy najczesciej na wtosach od potowy
ich dtugosci, pozostawiajac pod foliowym czepkiem
lub recznikiem na minimum pot godziny (korzystajgc
z metody jakis$ czas, warto sprobowac trzymac olej na
wtosach dtuzej, nawet do kilku godzin!). Ttustg war-
stwe usuwamy przy pomocy odzywki, ktdrg nastepnie
sptukujemy, po czym starannie myjemy wtosy w taki
sposob, w jaki robimy to zwykle. Warto mie¢ na uwadze,
ze czasem jedno umycie moze nie wystarczyc, aby
catkowicie usunac¢ zaaplikowany olej. Poczatkujgcym
olej najtatwiej naktada sie na wtosy suche, istniejg jednak
metody aplikowania bezposrednio na wtosy mokre,
ptuczac w misce z wodg lub tez dodajgc go do maski
czy odzywki. Do olejowania wykorzystywana jest cata
gama olejow — na kazdych wtosach inne sprawdzg sie
najlepiej. Na mocno ostabione wtosy z tendencjg do
wypadania poleca sie np. olej lniany, z czarnuszki czy
kokosowy. Do gtebokiego nawilzenia wtosow sprawdzg
sie takze takie oleje, jak arganowy, jojoba, z rokitnika
czy ze stodkich migdatow. O
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WALKI'Z RAKIEM

& Zuzanna Bratkowska

Blisko potowy zachorowan na raka mozna unikngé, wprowadzajac
w zycie zdrowe nawyki. Wyeliminowanie szkodliwych substancji, takich
jak tyton czy alkohol, urozmaicona dieta bogata w warzywa i owoce,
regularny ruch, a takze cykliczne badania przesiewowe to sposob na
zycie, ktory zmniejsza ryzyko zachorowania na nowotwor.
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To, czy u danej osoby pojawi sie rak, za-
lezy od kilku czynnikéw. Nalezg do nich:
predyspozycje genetyczne, wiek i prowa-
dzony styl zycia. Na pierwsze dwa czynniki
nie mamy wptywu. Warto zatem skupic¢ sie
na tych, ktore jestesmy w stanie kontro-
lowac. Wprowadzajac kilka kluczowych
zasad do naszego trybu zycia, mozemy
minimalizowac ryzyko zachorowania na te
chorobe. Jakich regut warto sie trzymac?

NIE PAL, A JESLI PALISZ - RZUC!
Przede wszystkim nalezy unikac substancji
szkodliwych, o ktorych wiemy, ze nega-
tywnie wptywajg na organizm. Palenie
tytoniu nalezy do jednego z najwiekszych
czynnikow ryzyka wystapienia choroby
nowotworowej — odpowiada za co piaty
przypadek raka w Europie. Kazdy wypalony
papieros naraza organizm na substancje
kancerogenne, a narkotyk, jakim jest ni-
kotyna, silnie uzaleznia. Palenie papiero-
sow odpowiedzialne jest za powstawanie
chorob serca, a takze nowotworow ptuc,
ust, gardta, przetyku, trzustki, pecherza
czy nerek. Najprostszg poradg moze byc¢
rzucenie palenia — a jesli uzaleznienie
od nikotyny jest bardzo mocne — warto
poszukac¢ pomocy u lekarza lub terapeuty.

*Dane liczbowe oznaczajg procent ogotu zachorowan

DBAJ O DIETE, UTRZYMUJ

WLASCIWA MASE CIALA

Badania dowodzg, ze dieta skomponowana

w oparciu o warzywa i owoce, produkty pet-

noziarniste, rosliny stragczkowe i orzechy chroni

przed wszystkimi typami raka — pomaga takze
utrzymac prawidtowg mase ciata. Otytosc
natomiast przyczynia sie do powstawania
nowotworow. Odktadajacy sie w organizmie
ttuszcz moze miec zwigzek z podwyzszeniem
poziomu estrogendw i biatek odpowiedzial-
nych za rozrost komorek nowotworowych.

Warto zatem ograniczyc lub catkowicie wy-

eliminowac z diety produkty, takie jak:

e fast foody, lody z wysokg zawartoscig
cukru i stodzone napoje gazowane,

e dietetyczne napoje gazowane (napoje
light), do ktorych stodzenia wykorzystuje
sie aspartam,

e produkty z przetworzonego miesa,

® czerwone migso.

a

REGULA PIECIU KOLOROW
W DIECIE
Swiatowa Organizacja Zdrowia
zaleca, aby spozywac pokarmy
roslinne najlepiej 5 razy dziennie
w porcjach po 400 graméw. Warto
przy tym zastosowac ,regute pieciu
kolorow”, w mysl ktorej w diecie
powinny znalez¢ sie warzywa
i owoce w kolorach: czerwonym,
zielonym, biatym, fioletowym
i z6ttopomarariczowym. Zawarte
w nich sktadniki chemiczne,
odpowiedzialne za ich kolory maja
korzystny wptyw na nasze zdrowie.

\ _4

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Uprawianie sportu pomaga usuwac szko-
dliwe zwigzki z organizmu, a w potgczeniu
z odpowiednig dietg przynosi mnostwo
korzysci procz profilaktyki antynowotwo-
rowej — zdrowie, szczupty sylwetke i dobre
samopoczucie. Aktywnos¢ nie musi ozna-
czac forsownych ¢wiczen na sitowni, nawet
tagodniejszy, a regularny ruch, np. codzienny
potgodzinny szybki marsz, poprawia kondycje
i ma prozdrowotny wptyw.

OGRANICZ SPOZYWANIE
ALKOHOLU DO MINIMUM
Nadmierne spozywanie alkoholu obcig-
za watrobe i zmniejsza jej efektywnosc.

W DOBREJ FORMIE | U9

Gromadzenie toksyn w tym narzadzie
moze powodowac powstawanie guzow
i zmian nowotworowych w catym orga-
nizmie. Badania wskazuja, ze regularne
picie alkoholu w ilosciach: jedna porcja
dla kobiet i dwie porcje dla mezczyzn
dziennie wigze sie z ryzykiem wystapienia
nowotworu. Najlepszym rozwigzaniem
jest zatem ograniczenie spozywania al-
koholu do minimum.

UNIKAJ EKSPOZYCJI NA
SLONCE

Jednymi z najczesciej wystepujgcych
nowotworow sg nowotwory skory, a spo-
$rod nich najbardziej niebezpiecznym jest
czerniak ztosliwy. Zwykle powstaje on na
skutek poparzen stonecznych, a najbar-
dziej narazone sg osoby o bardzo jasnej
karnacji. Czynnikiem ryzyka sa tez liczne
znamiona barwnikowe. Warto zatem uni-
kac opalania, a dodatkowo w stoneczne
dni stosowac kremy z wysokim filtrem
ochronnym, a takze nie przebywac na
stoncu w godzinach najsilniejszego pro-
mieniowania, tj. 10:00-15:00.

BADANIA PROFILAKTYCZNE
Uzupetnieniem zdrowego stylu zycia
powinny byc¢ regularne badania profi-
laktyczne, ktore pozwalajg na wczesne
wykrycie najczestszych nowotworow —
raka jelita grubego, raka piersi czy raka
szyjki macicy. O
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- WITAMIINﬁEf

Witamina E, inaczej tokoferol, to jeden z najbardziej

skutecznych, naturalnych przeciwutleniaczy. Kosmetyka

pokochala jg juz dawno, bo witamina ta zatrzymuje
mtodosé, chroni przed rakiem i — niczym Feniks
z popiolow - odradza sie w ciele dzigeki witaminie C.

@ Katarzyna Kies-Kokocinska

e 4‘!

Chemicznie witamina E to mieszanina roz-
nych tokoferoli. Oznacza sieg je literami alfa-
betu grackiego: a, B, v, d, €, § v. Najbardziej
aktywny w organizmie jest a-tokoferol — jest
go réwniez najwigcej. Jednak najsilniejsze
antyoksydacyjne dziatanie przypisuje sie y-to-
koferolowi, stanowigcemu zaledwie 1/10 puli
tokoferoli w organizmie. Ilos¢ witaminy E
W organizmie zmienia sie z wiekiem — u czto-
wieka jej stezenie maleje.

ANTYOKSYDANT Z ZEWNATRZ
Tokoferole to antyutleniacze egzogenne.
Powstaja tylko w roslinach i majg charak-
ter hydrofobowy (nielubigcy wody), bardzo
dobrze natomiast rozpuszczajg sie w ttusz-
czach. Z tego powodu najwigksze ilosci tatwo
przyswajalnej witaminy E znajduja sie w na-
sionach, szczegolnie roslin oleistych, oraz
w orzechach, migdatach czy pomidorach.
Dzieki swoim antyoksydacyjnym i hydrofo-
bowym wtasciwosciom witamina E chroni
btony komdrkowe przed dziataniem wolnych
rodnikow, niszczeniem biatek i enzymow,
a tym samym — przed starzeniem sie. Robi
to bardzo skutecznie i na kilka sposobow:
wymiata wolne rodniki z bton komér-
kowych,

wygasza reaktywne formy tlenu sin-
gletowego, czyli czastki wzbudzone
energetycznie, ktére moga uszkadzaé
strukture bton komérkowych i DNA,
wygasza utlenianie wielonienasyco-
nych kwasoéw ttuszczowych, ktore
wbudowane s w btony komérkowe,
dostarcza elektronéw, dzieki ktérym
unieszkodliwiane sg czastki nadtleno-
azotynu, ktérego bardzo duze ilosci
powstaja w starzejacych sie organi-
zmach, a ktére moga uszkadza¢ DNA,
. biatka i enzymy.

KORZYSCI DLA SKORY
Skora czerpie wiele z wymienionych biochemicznych
wiasciwosci tokoferoli. Staje sie:
. mtoda, gtadka, bardziej jedrna — poniewaz wita-
mina E zapobiega niszczeniu kolagenu i elastyny;
biatka te zachowujg wtdknistg strukture, tworzac
solidne rusztowanie dla tkanki okrywajacej ciato,
dobrze nawilzona i chroniona — gdyz tokoferole
zabezpieczajq przed utratg wilgoci,

. odpowiednio odzywiona i dotleniona — poniewaz
dzieki witaminie E, ktéra zabezpiecza sciany naczyn
krwionosnych przed uszkodzeniem, krew dociera
bez problemu az do konca tetniczek wtosowatych,
natomiast same erytrocyty efektywnie przenosza
tlen, gdyz sg zdrowe i nie ulegajg przedwczesne-
mu rozpadowi,

. zdrowa i o pieknym kolorycie — to efekt wspotdzia-
tania witaminy E i witaminy A oraz zabezpieczenia
przez tokoferole tej drugiej przed rozpadem.

WITAMINA E W KOSMETYCE

Witamina E znajduje szerokie zastosowanie w kosme-
tykach jako sktadnik stosowany miejscowo lub ogolno-
ustrojowo. Jest sktadowg kremow, maseczek i emulsji
do ciata i do twarzy, a takze preparatow do wtosow.
Poniewaz jednak tokoferole w czystej postaci sg bardzo
nietrwate, do kosmetycznych zastosowan wykorzystuje
sie je w znacznie bardziej stabilnej postaci octanow. taczy
sie je tez w preparatach kosmetycznych z witaming A —
gdyz dzieki witaminie E ta druga na dtugo zachowuje
swoje wtasciwosci. Najczesciej sg to kapsutki, kremy lub
masci z tymi dwoma witaminami, dziatajagce ochronnie,
nattuszczajgco, kojaco i regenerujgco. W duecie z wi-
taming A tokoferole zapobiegajg rowniez skuteczniej
podraznieniom skory i jej fotostarzeniu sie pod wptywem
promieni stonecznych.

Kosmetyki z tokoferolami coraz czesciej wzbogacane s3
w witaming C — poniewaz bierze ona udziat w odtwa-
rzaniu witaminy E ze sktadnikow, ktore powstaty z niej
w chemicznych przemianach komorkowych. Ten swoisty
recykling to szansa na zwigkszenie ilosci witaminy E
w ciele bez koniecznosci dostarczania jej dodatkowych
dawek z zewnatrz.

Duza zaletg witaminy E jest to, ze dozowana egzogen-
nie, dociera do gtebokich warstw skory (az do warstwy
podstawnej naskorka i skory wiasciwe)), dzieki czemu
wptywa na procesy regeneracji. Za najskuteczniejsze
w dziataniu uznaje si¢ hanoemulsje — poniewaz wni-
kaja najgtebiej, a to oznacza, ze skuteczniej wspomoga
procesy odnowy i ochrony skory. Z tego powodu we-
drowke w gtagb skory dozowanych z zewnatrz tokofe-
roli wspomaga sie podczas zabiegdw kosmetycznych
m.in. ultradzwiekami. W kosmetyce witamine E aplikuje
sie takze od wewnatrz — stosujgc suplementy diety lub
kroplowki witaminowe. O
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FIT!

WSZYSTKO ZACZYNA SIE

NA TALERZU

Mrozne miesigce sprzyjaja zaniedbaniu
diety. Jemy wiecej, bardziej ttusto i czesciegj
podjadamy stodycze. Wiosna to dobry
czas, aby po zimie oczyscic nasz organizm
z toksyn i uzupetnic brakujgce witaminy
i mineraty. Stoiska z warzywami az uginaja
sie pod ciezarem pysznych i zdrowych
nowalijek, wiec szkoda nie skorzystac
z ich dobrodziejstw. Warto tez pamietac
o piciu duzych ilosci wody — wspomoze
Oona nasze ciato w procesie oczyszczania.
Juz po kilku dniach zauwazymy przyptyw
energii, poprawe samopoczucia oraz stanu
naszej skory i wtosow.
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TRENINGOWY

Wiosna to czas, kiedy wszystko budzi sie do zycia — takze nasz
organizm. Po zimowym zwolnieniu tempa, kiedy to zniecheceni
pogoda i temperaturg rzadziej trenujemy — zwlaszcza na $wiezym
powietrzu — ponowne zbudowanie kondycji moze by¢ nie lada
wyzwaniem. Jednak jezeli zadzialtamy zgodnie z wczeéniej

ZawsSzE pamigtadmy

0 r0Zgrzewee. Jezeli Pominiemy
Jg W Naszymsreningu,
b&dziEmyY bardzicd PCdawni na
Urazy, ke0re WyKIUczq nas z
$POrGOWEI0 rysmu na dzszy
(ZaS. D0daskowe wybierzmy
aKeYwnose, k60ra srawia nam
Przyaemnose.

przygotowanym planem, zbudujemy fantastyczna forme, zadbamy
o zdrowie, a zadna aktywno$¢ nie bedzie nam straszna.

& Anna Adamczyk

JAK WROCIC DO FORMY

PO ZIMIE?

Wiosna sprzyja aktywnosciom na $wiezym
powietrzu, wiec wraz z pierwszymi pro-
mieniami marcowego stonca wyciggamy
z szafy stroj do biegania, rolki czy kijki do
nordic walkingu. Sprzety takie jak rower
obowigzkowo powinny przejs¢ wiosenny
przeglad. Sprawdzmy hamulce, napom-
pujmy kota i wymienmy zuzyte elemen-
ty. Jezeli nie jesteSmy do konca pewni,
w jaki sposdb prawidtowo nasmarowac
czy dokreci¢ dang czes$¢ — nie wahajmy
sie poprosi¢ o pomoc fachowca. Domowe
naprawy czesto potrafig przynies¢ wiecej
szkody niz pozytku.

Z pewnoscig powrodt do formy bedzie ta-
twigjszy, jezeli zimg odwiedzaliSmy sitownig,
basen lub zajecia fitness. Co jednak zrobic,
aby nasze pierwsze wyjscie nie zakonczyto
sie kontuzjg, jezeli wiekszosc¢ zimy przele-
zelismy na kanapie? Im mniej pracowalismy
nad swoim ciatem zimg, tym spokojniejsze
powinno byc¢ nasze przejscie do regularnej
aktywnosci. Zawsze pamietajmy o rozgrzew-
ce. Jezeli pominiemy jg w naszym treningu,
bedziemy bardziej podatni na urazy, ktore
wykluczg nas ze sportowego rytmu na dtuz-
szy czas. Dodatkowo wybierzmy aktywnosc,
ktora sprawia nam przyjemnosc. Jezeli nie
przepadamy za bieganiem, nie zmuszajmy
sie do tego tylko dlatego, ze jest to popu-
larne wsrod naszych znajomych. O wiele
tatwiej bedzie sie nam zmotywowac do
uprawiania sportu, ktory lubimy.

USTAL CEL I DZIAtAJ ZGODNIE

Z PLANEM

Pamietajmy tez o racjonalnym doborze
dystansu — jezeli nigdy wczesniej nie biega-
lisSmy, to rzucenie sie na gteboka wode i ro-
bienie 10 kilometréw szes¢ razy w tygodniu
predko zakonczy sie kontuzjg. Jezeli plan
bedzie zbyt intensywny, szybko wkroczymy
w etap przetrenowania i zniechecimy sie do
jakiejkolwiek aktywnosci. Dobierzmy formy

ruchu tak, aby nie przemeczac sie ponad
nasze sity. Jezeli najczesciej wybieramy
treningi na rowerze, od czasu do czasu
pojedzmy na basen lub potrenujmy na
sitowni — tak, aby wzmocnic cate ciato,
a nie tylko wybrane partie miesniowe.

Niezwykle istotne jest rowniez uwzgled-
nienie w planie dni, ktére poswiecimy

WZMOCNIJ ODPORNOSC!
Warto pamietac, ze okres przesilenia
wiosennego to trudny czas dla
naszego organizmu, ktory jest
ostabiony po zimie. Wielu z nas
odczuwa ogolne przemeczenie
w tym sezonie, a pogoda bywa
jeszcze bardzo niestabilna.
Szczegdlnie gdy trenujemy rano
lub wieczorem, temperatury na
zewnatrz nadal mogg by¢ niskie,
dlatego nie mozemy zapominac
o zadbaniu o odpornos¢. W celu
jej wzmocnienia warto stosowac
odpowiednio zbilansowane leki,
a takze wspomagac sie starannie
zaplanowana, prawidtowg dieta.

FIT!

wytgcznie na regeneracje organizmu.
Codzienne, cigzkie treningi moga dopro-
wadzi¢ do urazow — koniecznie dajmy
naszemu ciatu chwile na odpoczynek,
a Z pewnoscig poprawig sie nasze wyniki
i efektywnosc¢ wykonywanych ¢wiczen
wzrosnie. Relaks w saunie lub rodzinny
spacer to $wietny sposdb na spedzenie
takiego dnia.

W GRUPIE RAZNIEJ!

Znalezienie sobie przyjaciela, ktory razem
z nami bedzie odbywat treningi, to swietny
pomyst. Umawianie sie ha wspolny wy-
pad na rolki zamiast wyjscia do kina z ku-
betkiem popcornu w dtoni z pewnoscia
pozytywnie wptynie na nasze zdrowie.
Towarzysza do treningdw wybierzmy
jednak swiadomie. Pamietajmy, ze szu-
kamy kompana do uprawiania sportu, a nie
kogos, kto bedzie pomagat nam znalez¢
wymowki od treningu w stabszy dzien.
Koniecznie wybierzmy partnera, ktory
cieszy sie kondycjg podobng do naszej.
Chec¢ dotrzymania tempa doskonale wy-
sportowanej osobie moze skonczyc sie
kontuzja, z kolei trenowanie z kim$ z duzo
stabszg forma sprawi, ze trening nie bedzie
dla nas wyzwaniem i nie przyniesie nam
spodziewanych efektow. O
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REGULARNE JEDZENIE

I WYMIENNIKI

Najwazniejsze jest to, aby jeszcze

przed nadejsciem swigtecznych dni
przypomniec sobie pojecie wymiennikow
weglowodanowych (WW) i wymiennikow
biatkowo-ttuszczowych (WBT) — jesli nie
korzystamy z nich na co dzien. Sa to jed-
nostki, ktore pomagajg nam oszacowac,
jak bardzo (i kiedy!) podniesie sie cukier
we krwi po zjedzeniu danego produktu
czy positku. Co za tym idzie, wymienniki
weglowodanowe i wymienniki biatkowo-
-ttuszczowe sg jednym z uzytecznych
narzedzi, pozwalajagcych nam przewi-
dziec¢ i zapanowac nad zmieniajgcymi
sie po positku poziomami glukozy (jest to
istotne zwtaszcza w przypadku cukrzycy
typu 1, cukrzycy insulinozaleznej). Produk-
ty obfitujgce w weglowodany (np. chleb,
makaron, kasze, owoce, stodycze, goto-
wane ziemniaki czy gotowana marchew)
podnoszg poziom cukru we krwi znacznie
szybciej niz produkty ttuste i obfitujgce
w biatko (jak np. kietbasa, mieso, ryby,
jaja, sery itp.). Te drugie wywierajg swoj
wptyw na cukier we krwi dopiero po kilku
(a nawet kilkunastu!) godzinach. Warto
miec to na uwadze, mimo ze w czasie
Swigt praktycznie niemozliwe jest doktad-
ne wyliczanie wymiennikéw. Co zatem
zrobi¢?

Niewatpliwie nieprzekraczalng i gtowna
zasadg powinno byc¢ rownomierne roz-
tozenie positkow w ciggu catego dnia.
W przypadku cukrzycy nie mozemy po-
zwoli¢ sobie na to, aby ,za jednym posie-
dzeniem” zje$¢ $niadanie, drugie sniadanie,
obiad i podwieczorek. Umiar i mozliwie
maksymalna regularnosc jedzenia powinny
by¢ naszym mottem przewodnim.

OBNIZENIE INDEKSU
GLIKEMICZNEGO POTRAW
Kolejna, niezwykle wazng rzecza
jest dbanie o niski indeks glikemicz-
ny produktow, ktore spozywamy. Istnieje
kilka taktyk pozwalajgcych obniza¢ indeks
glikemiczny naszych potraw.
® Przede wszystkim pamietajmy, by na
naszym talerzu zawsze byty obecne
produkty obfitujgce w naturalny bton-
nik (absolutnie nigdy nie siegajmy za
to po sztuczne suplementy z btonni-
kiem!). Niech naszym postanowieniem
bedzie to, aby kazde danie, ktore spo-
zywamy, podane byto w towarzystwie
Swiezych warzyw. Mogg by¢ to: ogorki,
Swieza papryka, kalarepa, seler na-
ciowy, surowa marchew, pomidor,
kietki, miksy satat, brokut badz kalafior,
rzodkiewki itp. Opcji jest mnostwo!
o  Wspomodzmy sie dodatkami regulujg-
cymi poziom cukru we krwi. Cynamon,
naturalny ocet jabtkowy, sok z cytryny,
imbir, kozieradka czy kurkuma beda
idealnym wyborem. Postawmy je na
Swigtecznym stole i dodajmy samo-
dzielnie do naszej porcji.
e Zadbajmy, zeby kazdy produkt ztozo-
ny z weglowodanow spozywany byt
w towarzystwie zdrowego ttuszczu
(oliwa z oliwek, awokado, nasiona
i orzechy itp.) lub porcji biatka (ryby,
chudego miesa, jaja czy twarogu).
Opdzni to proces trawienia weglo-

KACIK DIABETYKA | @

wodanow, a co za tym idzie — roztozy
W czasie wzrost poziomu cukru we
krwi (ktory w innym przypadku mogtby
by¢ nagty).

PRZEMYSLANE SNIADANIE

WIELKANOCNE

Wazne tez, aby dbanie o odpo-

wiedni poziom cukru we krwi
zaczac¢ juz od rana. Wtasciwe $niadanie
pomoze unormowac poziom glukozy we
krwi w ciggu catego dnia. Rano poziom
insuliny jest najnizszy, warto wiec za-
dbac o jego utrzymanie i nie stymulowac
go nadmiernie produktami obfitujgcymi
w weglowodany. Wielkanocne sniadanie
wydaje sie wrecz stworzone dla diabetyka.

Dobrej jakosci chuda kietbasa, kawatek
pieczonego schabu czy wreszcie... jaj-
ka — to idealne produkty o najnizszym
indeksie glikemicznym. Nie powoduja
nagtego wyrzutu insuliny, a zatem po-
magajg nam utrzymywac metabolizm

| marzec / maj 2018 | RODZINA ZDROWIA| 39



@ | KACIK DIABETYKA

cukrowy w ryzach. Majac jednak na uwa-

dze wspomniane wczesniej wymienniki

biatkowo-ttuszczowe, pamigtajmy, ze

kluczem jest umiarkowanie, kontrola i...

odpowiednio dokonany wybor. Przykta-

dowo:

e Jajka s3 polecane i korzystne, pod
warunkiem, ze postawimy na jajko
gotowane na miekko (lub ewentualnie
na twardo). Jajka z majonezem powin-
ny z kolei znalez¢ sie poza zasiegiem
naszego widelca.

¢ Kietbasa i wedlina bedg odpowiednim
wyborem, jesli siegniemy po produkt
dobrej jakosci: tradycyjny, naturalny
i mozliwie chudy. Kietbasy i wedliny
sklepowe praktycznie standardowo
zawierajg wzmacniacze smaku, kon-
serwanty, glukoze (!) lub maltodeks-
tryne, skrobie ziemniaczana lub soje,
mleko w proszku itd. Takie produkty
to prawdziwa trucizna, zwtaszcza dla
0s6b zmagajacych sie z problemami
z poziomem glukozy we krwi.

PASZTET DLA DIABETYKA
Przygotowujac miesny pasztet
dla osoby chorej na cukrzyce,
warto wybra¢ dréb (lub chuda

wotowine) zamiast ttustego
migsa wieprzowego. W wariancie
wegetariariskim mamy jeszcze
wiecej mozliwosci. Gtebie smaku
Z potrawy warto wydoby¢,
komponujgc odpowiednie mieszanki
ziot, a maksymalnie redukujgc sol.
Dobrym rozwigzaniem jest takze
pieczenie w nizszej temperaturze
w tzw. kapieli wodnej — swietnie
wptynie to na wilgotnos¢ pasztetu.

e Zurek moze stanowic¢ cze$é naszego
Swigtecznego menu, pod warunkiem,
ze bedzie przygotowany na natural-
nym zakwasie, bez dodatku $mietany,
bez ziemniakoéw i z chuda kietbasa.

e Pasztet — owszem, mozemy po nie-
go siegnac, ale wybierzmy domowy,
z chudego miesa i obowigzkowo — bez
dodatku butki i maki. Dobrym wybo-
rem bedzie tez pasztet warzywny — np.
z soczewicy lub pieczarek.
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Jak zawsze, idealne bytoby wzbogacenie
naszego talerza o swieze warzywa, ktore
stanowig zrodto btonnika i sprawia, ze
dtuzej bedziemy syci, a dodatkowo do-
starcza nam aktywnych zwigzkow roslin-
nych do zneutralizowania ewentualnych
szkodliwych zwigzkdw znajdujgcych sie
W miesie, jajach czy rybie.

+NIE" DLA NIEKTORYCH

POTRAW

Wazne tez, aby odpusci¢ sobie

dodatek chleba czy satatki jarzy-
nowej. Niestety te nie bedg wskazane.
Satatka jarzynowa jest jednym z tych
produktow na wielkanocnym stole, kto-
rych diabetyk powinien sie wystrzegac.
Gotowana marchew, ziemniaki, zielony
groszek - to produkty o wysokim indeksie
glikemicznym. | mimo ze w postaci na
zimno, z dodatkiem ttuszczu (najczesciej
niestety kupionego w sklepie gotowego
majonezu) majg nizszy indeks glikemiczny
(przede wszystkim ze wzgledu na zamiane
skrobi w skrobie oporng, jak np. w przy-
padku ziemniaka), wcigz sg produktem
niekorzystnym.
Oczywiscie, nie tylko od swieta, powin-
nismy unikac stodkich wypiekdw i dese-
row. Jesli jednak pomyslimy wczesniej
o przygotowaniu odpowiednich dla nas
stodkosci — petnoziarnistych i bez do-
datku cukru, a np. z dodatkiem stewii czy
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f b6Z d0datkU CUKTL,
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NIE TYLKO DLA DIABETYKA
Warto zauwazy¢, ze o wielu
zasadach zywieniowych, ktére
majg znaczenie dla chorych na
cukrzyce, powinni pamigtac przy
komponowaniu $wigtecznego
menu wszyscy:

1) Zawartosé energetyczng
dan z jajkami mozna obnizy¢,

wykorzystujac przy przygotowaniu
wiekszg ilos¢ biatek niz zottek, sg
one bowiem mniej kaloryczne.

2) Majonez w satatce czy jako
dodatek do jajek warto zastgpic
jogurtem naturalnym, np. greckim.
Zdrowszg alternatywa moze by¢
takze domowy, samodzielnie
przygotowany, odchudzony
majonez.

3) Swiateczne zupy warto
przygotowac w wersji
wegetarianskiej — zastapienie
wywaru miesnego warzywnym
obnizy ich kalorycznos¢.

\ _4

ksylitolu w zamian — mozemy pozwoli¢
sobie na kawatek babki czy mazurka. Jesli
juz decydujemy sie na porcje tradycyjnie
przygotowanego deseru, niech raczej
bedzie to serowa pascha niz kajmakowy
mazurek. Zadbajmy tez, aby nigdy nie
traktowac go jako samodzielnej przeka-
ski. Dobrze jest zjes¢ go po konkretnym
positku — wowczas wolniej sie wchtonie,
a co za tym idzie — wolniej podniesie
poziom cukru we krwi.

Po deserze podziekujmy za kawe

i mocng herbate, ktore nadmiernie

stymulujg wyrzut insuliny, a w ich
miejsce wypijmy napar z morwy biatej —
jest on bardzo wskazany dla diabetykow.
Alkohol wpiszmy na naszg ,czarna liste”,
gdyz jego spozycie moze skutkowac hi-
poglikemig (i oczywiscie innymi, szeroko
znanymi efektami ubocznymi spozywania
alkoholu). Jesli jednak juz zdecydujemy sie
siegnac po wysokoprocentowy trunek, za
wszelkg cene unikajmy likierow i stodkich
alkoholi, tylko wybierzmy raczej lampke
wytrawnego wina.

% SKRESLENIE UZYWEK

WIEIkanCC o0 NG GYIKC G2as
Siedzenia za So0Hem i SmakCwania
MAzUrkOw, Pasze660w i 9aJ. T
WYIGEKOWY Czas, Kiedy WreSzeie
MOZ6MY POZWOITC $0biE Na Chilg
(ddeCh, tEbOKiE rezmewy

L bligKimi, redzinny Spacer 62y
Jedzenie bez pospiechll
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éWIIiTA NIE TYLKO PRZY

STOLE!

A na koniec pamietajmy - Wiel-

kanoc to nie tylko czas siedzenia

za stotem i smakowania mazur-
kow, pasztetow i jaj. To wyjatkowy czas,
kiedy wreszcie mozemy pozwoli¢ sobie
na chwile oddechu, gtebokie rozmowy
z bliskimi, rodzinny spacer czy jedzenie
bez pospiechu. Cieszmy sie nim i wyko-
rzystajmy go dobrze. Na pewno wyjdzie
to nam na zdrowie, a organizm nam za
to podziekuje! OO
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AFIRMACJA ZYCIA NA II EDYCJI

RODZINNYCH
TARGOW -
ZDROWIA!

13 stycznia tego roku gtéwna hala

w Miedzynarodowym Centrum
Kongresowym w Katowicach
zmienila si¢ w miejsce organizacji
Rodzinnych Targéw Zdrowia. Wiele
rodzin z okolic Slaska przybylo w celu
wystuchania zdrowotnych prelekcji,
poznania wystawcow zajmujacych
sie dzialalnoscig okolozdrowotng,
obejrzenia ciekawych pokazéw,
wziecia udzialu w kreatywnych
konkursach czy poddania sie
darmowej diagnostyce.
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DBANIE O ZDROWIE
FUNDAMENTEM SZCZEéLIWEGO
ZYCIA!

Wszyscy odwiedzajacy Il edycje Rodzin-
nych Targow Zdrowia mogli swobodnie
korzystac z wielu badan diagnostycznych,
ktore zostaty przygotowane wspolnie
z wystawiajgcymi sie na targach fir-
mami. Najwiekszym zainteresowaniem
cieszyty sie badania densytometryczne
przeprowadzane w Mobilnym Centrum
Diagnostyki Osteoporozy, konsultacje
kosmetyczne i dermatologiczne z do-
ktadng analizg stanu skory, pomiary ci-

TARGI ZDROWI

Snienia krwi, badanie poziomu glukozy
i cholesterolu we krwi oraz konsultacje
laryngologiczne i badania narzadu stuchu.
Porady udzielane przez wykwalifikowa-
nych kosmetologow dotyczyty doboru
odpowiednich zabiegow pielegnacyjno-
-upiekszajgcych czy diagnostyki zmian
skornych, takich jak wypuktosci i przebar-
wienia, mozna byto rowniez skonsultowac
sie z ginekologiem medycyny estetycznej.
Darmowa diagnostyka, na ktorg czas
oczekiwania w ramach badan refundo-
wanych moze wynies¢ nawet kilka mie-
siecy, tak jak ma to miejsce chociazby

w przypadku badan densytometrycznych,
cieszyta sie zdecydowanie najwigksza
popularnoscig w czasie naszego wyda-
rzenia. Bardzo nas to cieszy, poniewaz
zdrowie jest najwazniejszym elementem
Rodzinnych Targéw Zdrowia i chcemy,

NaJWigKSzym
Zainserescwaniem Cieszyty Sig
badanid dengysemesryczne
PrzePrtwadzang w Mepinym
GENGrum Diagnoseyki
0SeE0POrezy.

aby kazdy pacjent miat mozliwos¢ sko-
rzystania z darmowych badan i konsultacji
ze specjalistami. Z wiekszosci oferowa-
nych badan mogli skorzysta¢ zarowno
najmtodsi uczestnicy targow, jak i ich
rodzice czy dziadkowie! Profilaktyczne
badania i regularne wizyty u lekarza sa
podstawg do zachowania dobrego zdro-
wia na wiele lat.

PROFESJONALIZM W KAZDYM
CALU

Konferansjerem ponownie byt jeden z naj-
popularniejszych i najbardziej lubianych
prezenterow oraz dziennikarzy telewizyj-
nych — Krzysztof Ibisz. Stynie on z pro-
fesjonalizmu i pozytywnej energii, jest
wielkim fanem sportu oraz propagatorem
zdrowego stylu zycia. Krzysztof Ibisz jest
rowniez autorem ksigzki ,Jak dobrze wy-
gladac po 40-tce’, uhonorowany zostat
takze przez Prymasa Polski nagrodg za
propagowanie zdrowia w mediach. Od
godziny 10 rano do 18 wieczorem pro-

r A

CZYWIESZ, ZE...

Profilaktyczne badania i regularne

wizyty u lekarza s podstawa do

zachowania dobrego zdrowia na
wiele lat.

wadzit wydarzenie i zapowiadat wszystkie
atrakcje na scenie gtownej, w tym pokazy
taneczne grupy Majery, pokazy ratow-
nictwa OSP Ogrodzieniec, prezentacje
umiejetnosci akrobatycznych uczennic ze
szkoty SK Talent czy widowiskowg sztuke
walki capoeira. Towarzyszyt organizo-
wanym przez szkoty tanca warsztatom
dla najmtodszych, prowadzit konkursy
i wreczat nagrody dla laureatow Quizu
Wita-Minka czy konkursu plastycznego
skierowanego do dzieci w wieku przed-
szkolnym ,Dinus$ u Dentysty".

DZIECIECA ROZRYWKA

W trosce o atrakcje dla najmtodszych
uczestnikow Rodzinnych Targow Zdro-
wia przygotowalismy dedykowang strefe
zabaw, w ktorej dzieci mogty zbudowac
wtasna konstrukcje z klockow lego, po-
skaka¢ na gumowych pitkach, pojezdzic¢
w matych autkach czy poszale¢ na dmu-
chanym zamku. Dtugie godziny dobrej
rozrywki pod czujnym okiem wykwali-

-

BLIZEJ NAS

fikowanych wychowawczyn pozwolity
opiekunom na spokojne zwiedzanie stoisk
targowych. Ponadto na gtownej scenie
kilkukrotnie prowadzone byty warszta-
ty tanica oraz sztuk walki, ktére mocno
angazowaty dzieciecg publicznos¢. Wy-
machom, obrotom i podskokom w rytm
muzyki nie byto korcal

ZDECYDOWANE ,,TAK” DLA
ZDROWIA!

Il edycja Rodzinnych Targow Zdrowia
przyciggneta kilka tysiecy osob zaintere-
sowanych zdrowiem swoim oraz swoich
bliskich. Rodzinne Targi Zdrowia po raz
kolejny pokazaty, ze jest wielu pacjen-
tow, ktorzy na wydarzeniach takich jak
to szukajag przede wszystkim porad oraz
mozliwosci przeprowadzenia badan dia-
gnostycznych. Mamy nadzieje, ze to nie
koniec i za rok spotkamy sie ponownie
na Il edycji Rodzinnych Targow Zdrowia,
ktora zaoferuje wszystkim odwiedzajgcym
jeszcze wiecej. O

—~
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Matgorzata
Floraszek

— psycholog i terapeut-
ka, autorka stoso-
wanych w praktyce
programoéw, warsztatow
i szkolen zwigzanych
m.in. z zagadnieniami
profilaktyki przemocy,
porozumienia oraz
wspotdziatania. Autorka
ksigzki Sztuka negocjacji
w rodzinie.
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Cud - takim mianem zwykliSmy
nazywac dobro, ktore dzieje sie
w ludzkim zyciu. Czym zatem
jest 6w cud? To w istocie swej
rzeczy spetnienie tego, o czym
marzymy i czego pragniemy.

Kto sie spodziewa spetnienia?
Optymista! Optymizm jest jak
nadzieja. Podpowiada nam, ze
pomimo porazek i niepowodzen
w koncu sprawy utozg sie po
naszej mysli.

"

ISTOTA CUDU

Przyjrzyjmy sie zatem cudom, a wiec zda-
rzeniom, ktére dziejg sie, cho¢ w zasadzie
nikt nie dawat szansy na to, ze sie doko-
najg. Ludzie czesto zaktadaja btednie, ze
aby osiggnac sukces, szczescie, a nawet
zdrowie, od urodzenia musimy by¢ wypo-
sazeni w okreslony zestaw cech i dodatkowo
znalez¢ sie w odpowiednim miejscu i czasie.
To czysto pesymistyczne przeswiadczenie
powoduje, ze nie starcza nam motywacji,
aby poszukac lepszej pracy, siegnac po uzna-
nie albo znalez¢ pomoc dla swoich proble-
mow. Co odrdznia specjaliste od cudow,
czyli optymiste, od innych ludzi? Zaledwie
jedna umiejetnosc. Jest nig chec dazenia
do realizacji celu w sytuacji, kiedy sprawy
przybiorg niepomyslny bieg. To nie talent do
bycia szczesliwym pomimo niepowodzen,
ale umiejetnosc. Taka sama jak gotowanie
czy robienie na drutach. Ma jednak duzo
szersze zastosowanie.

CUD OPTYMIZMU

Chcac zgtebic tajemnice optymizmu, jako
kota zamachowego ludzkiej motywadji,
psychologowie na catym $wiecie poswie-
cali mu i wcigz poswiecajg wiele uwagi.
Jednym z najbardziej znanych badaczy
zagadnienia byt profesor Martin Seligman.

OPEYMIZMU W Zadnym razig
Mg NAIGZY MYIC Z Naiwneascia.
NiE JE36 60 bEZKrY6Y0ZNa
Widra w olid, k60ry zdarzy §ie
SaMmOisonie. Postawa wiary

W POWCAZENiE NaSzych Planow
NiErOZeErwainic Zwigzana Jese
ZKreatywnym POSZUKIwaniem
SKUGEGZNEF0 SPOSCDU dziatania.

W swoich badaniach dowiodt, ze optymizm
jest tg umiejetnoscia, ktdra chroni nas przed
zniecheceniem i apatig. Pozwala poszukiwac
rozwigzania dla ktopotéw, a tym samym
zabezpiecza przed negatywnymi skutkami
frustracji oraz stresu. Dzieje sie tak dzigki
temu, ze nie skupiamy sie na niepowodze-
niach i zwigzanych z nimi emocjami.
Natomiast zespot naukowcodw z Harvard

T.H. Chan School of Public Health w USA
ustalit, ze u osob, ktore w zyciu kieruja sie

optymistycznym nastawieniem, ze ich do-
Swiadczenia beda pozytywne, ryzyko Smierci
na skutek chorob spada az o 30%. Po analizie
badan przeprowadzonych na grupie kobiet
ustalono, ze panie o najbardziej optymi-
stycznym nastawieniu byty mniej narazone
na ryzyko smierci w wyniku infekcji (o0 52%),
udaru (0 39%), chordb serca (o 38%), chorob
uktadu oddechowego (o 38%) i raka (o 16%)
niz kobiety o niskim natezeniu optymizmu.

a A

CZYWIESZ, ZE...

e Wedtug badan osoby
o optymistycznym nastawieniu
do zycia zdecydowanie czesciej
jako przekaske wybierajg owoce
zamiast stodyczy, a takze ogolnie
odzywiajq sie zdrowiej.
Optymisci to dobrzy pracownicy
— w pracy sg bardziej wydajni,
a dodatkowo lepiej znosza
sytuacje stresowe.
Zesztoroczny raport
Eurobarometru dowodzi,
ze Polacy sg narodem
optymistycznie patrzacym
w przysztos¢, plasujac sie pod tym
wzgledem, wbrew obiegowym
opiniom, w europejskiej
czotéwce.

_4

KORZYSTNY OPTYMIZM

Optymizmu w zadnym razie nie nalezy myli¢
z naiwnoscia. Nie jest to bezkrytyczna wiara
w cud, ktory zdarzy sie samoistnie. Posta-
wa wiary w powodzenie nhaszych planow
nierozerwalnie zwigzana jest z kreatywnym
poszukiwaniem skutecznego sposobu dzia-
tania. Bycie optymistag ma wiele zalet. Osoby
o optymistycznej strategii dziatania sg mniej
podatne na to, aby zachorowac na depresje.
Obserwuije sie, ze cieszg sie zwykle lepszym
zdrowiem, a — co wiecej — jesli juz choruja,
to tatwiej jest im sie¢ zmagac z problemami
zdrowotnymi dzieki pozytywnemu nasta-
wieniu. Sg tez bardziej lubiane. Statystycz-
nie rzecz biorgc, majg wieksze szanse na
sukces. Dotyczy to zaréwno nauki, polityki,
powodzenia u ptci przeciwnej, w sporcie, jak
i w nieskonczonej liczbie profesji.

BADZ OPTYMISTA

Optymizmu, tak jak kazdej innej umiejet-
nosci, mozna sie nauczyc. To, jak szybko
osiggniemy w niej poziom mistrzowski,

BLIZEJ NAS

zalezy od liczby wykonanych treningow.

Mozemy spowodowac, ze ,wejdzie nam

ona w krew" w krotkim czasie. Wystarczy,

ze systematycznie bedziemy wykonywac

wybrane przez siebie dziatania. Oto kilka

zasad, ktore warto wdrazac:

o Uzywaj rozsadku i oczekuj jedynie rzeczy
mozliwych.

* Przekonaj siebie, ze twoje negatywne
mysli sg nieracjonalne.

e Odkrywaj pozytywne strony nawet tych
trudnych sytuacji.

e Badz wdzieczny i zawsze dziekuj innym.

e Zaprzyjaznij sie z optymistg. Optymizm
jest zarazliwy!

e Stuchaj muzyki, ktora poprawia ci nastroj.

e Regularnie uprawiaj sport.

e Rozwijaj swoje poczucie humoru.

e Staraj sie akceptowac rzeczy, ktérych
nie mozesz zmienic.

* Nie pielegnuj w sobie niecheci ani urazy,
szczegolnie do wydarzen z przesztosci.

e Angazuj sie w sprawy, ktore s3 dla ciebie
wazne i sprawiajg ci przyjemnosc.

¢ Nie zapominaj o odpoczynku. Wypoczety
Spojrzysz na jasng strone zycia.

e Naucz sie czegos nowego. Zwiekszy to
twoje poczucie zyciowej satysfakcji.

e Umiej cieszyc sie z sukcesow innych
ludzi.

e Chodz wyprostowany.

OPEYMIZMU, 58K JaK KaZd6d
iNNea Umieagenosei, mozna
$i6 NALCZYC. T0, JaK SZYbKe
0Siganiemy w nigJ peziem
MiS6rzowski, Zalezy 0d Iiczby
wykonanych reningow.

Optymistyczne myslenie nie tylko pozwala
na przyjemnos¢ odczuwania zadowolenia
i szczescia, ale takze sprawia, ze przepet-
nione pozytywna energig ciato z tatwoscia
opiera sie negatywnym skutkom stresu.
Cud dobrego zyciowego nastroju, jakim
jest optymizm, pozwala na szybki powrot
do zdrowia. Pozytywne myslenie jest naszym
sprzymierzencem w odnoszeniu sukcesow
oraz odczuwaniu zyciowej satysfakcji w kaz-
dych okolicznosciach. Wiedziat o tym takze
Churchill, ktory powiedziat ,Jestem optymi-
stg. Bycie kimkolwiek innym nie wydaje sie
by¢ do czegokolwiek przydatne”. 0
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Wiosna tuz-tuz. Poniewaz czekamy
na nia z utesknieniem, warto
pomysleé¢ o tym, jak na jej nadejécie
przygotowaé rowniez nasza cere.
Jak zregenerowac zmeczong po
zimie skore i przywrocic jej blask?
Podpowiadamy!

Dlaczego odpowiednie przygotowanie cery
do bezposredniego kontaktu z wiosen-
nym stoncem jest tak wazne? Aby uniknac
przebarwien, zmarszczek, zwiotczenia czy
poparzen skory, wtashie teraz, kiedy zaczyna
sie wiosna, warto pomysle¢ o wtasciwym
przygotowaniu sig na pierwsze stoneczne
promienie. Zar z nieba, gorace i ,ciezkie”
powietrze — i nic nie bedzie dla nas pozniej
problemem, jesli odpowiednio przygotu-
jemy sie juz teraz.

DOKLADNE

OCZYSZCZENIE

Podstawa jest czysta skora. To

znaczy, ze tak samo starannie jak
do codziennego makijazu powinnysmy
przyktadac sie rowniez do demakijazu.
Oczyszczanie cery z potu, resztek kosme-
tykdw, ttuszczu i nadmiaru sebum po catym
dniu jest absolutng koniecznoscig. W tej roli
idealnie sprawdzg sie toniki, pianki, kremy
oraz ptyny micelarne. Wiele kobiet, zwtasz-
cza Azjatek (szczegolnie przodujg w tym
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& Marta Akuszewska

Koreanki i Japonki, dla ktorych stanowi to
prawdziwy rytuat), do codziennego oczysz-
czania skory twarzy stosuje rozmaite olejki
— m.in. rycynowy, z czarnuszki, lniany, arga-
nowy, jojoba, z pestek winogron. Majg one
doskonate wtasciwosci nawilzajgce, a takze
czyszczace, pozwalajgce w nieinwazyjny
Sposob rozpuscic wszystkie nagromadzone
pozostatosci na skorze. Po takim rytuale
pozostaje juz tylko wmasowac krem na noc.

ODDECH DLA SKORY
Oproécz codziennego demakijazu
warto od czasu do czasu zafun-
dowac sobie cos wyjatkowego.
Dzieki terapiom dotleniajgcym skora bedzie
prezentowac sie doskonale — ubedzie jej
przynajmniej kilka lat! Swieza, promienna
i wypoczeta — ktora z nas nie marzy o takiej
cerze? W tym celu warto pomyslec o spe-
cjalnie stworzonym do uzyskania takiego
celu zabiegu w salonie kosmetycznym.
Zabieg taki polega przede wszystkim na
stymulacji mikrokrgzenia skory. Wszystko

SPOSOBOW

to odbywa sie w trzech krokach — pierw-
szy polega na aktywacji, tj. rozprawieniu
sie z czynnikami zewnetrznymi (takimi
jak wolne rodniki), ktére majg negatywny
wptyw na strukture skory i przys$pieszajg
proces jej starzenia, drugi — na usunie-
ciu bakterii i toksyn (dzieki flawonoidom
i antyoksydantom) i dotarciu do gtebszych
warstw, a trzeci — na silnym nawilzeniu,
odzywieniu oraz dotlenieniu cery. Dzieje
sie to przy pomocy odbudowy ptaszcza
hydrolipidowego naskorka. Efekt zabiegu?
Nowy, zdrowszy koloryt skéry (zwtaszcza
w przypadku palaczek oraz po zimie, kiedy
cera jest ziemista i matowa), swiezy wyglad,
rozprawienie sie z zapaleniami, tojotokiem,
rumieniem, zaskornikami, trgdzikiem, nad-
miarem sebum czy uszkodzeniami naskorka.

PEELING

Usuniecie martwych komaorek sko-

ry jest pierwszym krokiem do tego,

by w dobrym stylu przygotowac ja
na pierwsze mochniejsze promienie stonecz-

ne. Uzyskanie efektu idealnie gtadkiej skory
mozliwe bedzie dzieki peelingowi — zabieg
ten mozemy wykonac¢ na kilka sposobow.
Jednym z nich jest peeling na bazie kwa-
sow owocowych, bardzo skuteczny, ale
dosc silny, dlatego pamietajmy, zeby po
jego zastosowaniu nie opalac sie przez
ok. 3-4 tygodnie, poniewaz skdra w tym
czasie musi sie zregenerowac (kwasy po-
woduja, ze staje sie ona cienka i delikatna).
Inng metoda jest peeling kawitacyjny, czyli
oczyszczanie skory specjalnym urzadze-
niem przy pomocy ultradzwigekow. Zabieg
tego typu wykonuje sie zawsze w salonie
kosmetycznym. Nie jest on bolesny, a wrecz
moze wigzac sie z przyjemnymi dla skory
doznaniami, a takze nadaje si¢ do roznych
rodzajow cery. Martwy naskorek mozna
rowniez usunac¢ mechanicznie podczas
mikrodermabrazji, masazu ultrasonicznego
czy zabiegow z wykorzystaniem lasera badz
ciektego azotu.

DOGLEBNE NAWILZENIE

Sucha skora to nie tylko defekt es-
tetyczny, ale takze przyczyna wielu
problemoéw i oznaka braku wielu

witamin i mikroelementow. Na szczescie
poczatek wiosny to okazja do zaprzesta-
nia uzywania ogrzewania w pomieszcze-
niach, wiec nasza skora z pewnoscig sie
nam za to odwdzieczy. Niemniej warto
wspomaoc proces jej nawilzenia za pomocy
odpowiednich kosmetykow zawierajgcych
olejki jojoba, aloes, kompleks witamin A,
E czy z grupy B, cynk, mangan czy kwas
hialuronowy, a takze — od czasu do czasu
— wybrac sie na zabieg regenerujacy, np.
mezoterapie igtowa.

DIETAI RUCH

Nic tak dobrze nie wptynie na

kondycje naszej skory po zimie

jak odpowiednia dieta i sport. Nie
musi by¢ on wyczynowy, ale idealnie, jesli
bedzie regularny i bedzie wigzat sie z przy-
jemnoscig, a nie koniecznoscia. Dzigki wy-
twarzanym podczas aktywnosci fizycznej
hormonom szczescia czujemy przyptyw
energii, co ma przetozenie rowniez bardzo
Czesto na nasz sposob odzywiania — znacz-
nie bardziej Swiadomie myslimy o tym, co
i jak jemy, siegamy po wiecej zdrowszych
produktow, niskoprzetworzonych i dajagcych

URODA

uczucie sytosci na dtuzej (kasze, ryz, wa-
rzywa, owoce, orzechy, rosliny stragczkowe,
chude mieso, nabiat). O

a

N

NIE TYLKO SKORA
Nie tylko nasza cera wota o ratunek
po zimie! Nie zapomnijmy takze
zadbac o swoje wtosy i paznokcie.
Tym pierwszym idealnie pomoze
maseczka regenerujaca na bazie
wycisnietego awokado, rozbitego
jajka, kilku kropel soku z cytryny oraz
oleju lnianego albo kokosowego.
Taka papke nalezy przetrzymac
na wtosach zawinietych w recznik
przez ok. godzine, a nastepnie
dobrze sptukac i umy¢. Z kolei dla
zdrowych paznokci (jak rowniez dla
wtosow) doskonate efekty powinno
przyniesc regularne picie naparu ze
skrzypu czy pokrzywy.

4
&

Rodzina Zdrowia Vitabella

Zawiera az 13 sktadnikéw: aminokwasy, ekstrakty roslinne, drozdze,
witaminy i sktadniki mineralne, w tym cynk, ktéry pomaga zachowac
zdrowa skoére, wtosy i paznokcie

REKLAMA

RODZINA
ZDROWIA

Wiecej informacji na www.silesianpharma.pl

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

Suplement diety™




NIE DAJ SIE..
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OPRYSZCZCE

& Katarzyna Kies-Kokocinska

Opryszczka wargowa jest
nieprzyjemna i mato twarzowa.
Jednak od nieestetycznych
wykwitow, ktore pojawiajg sie na
ustach, znacznie grozniejsze sg ich
mozliwe powik}ania. Z tego powodu
z opryszczka nalezy postepowaé
stanowczo. A najlepiej — zapobiegaé
zakazeniu lub kolejnej manifestacji
choroby.

Opryszczka, znana tez jako zimno lub fe-
bra, szerzy sie droga kropelkowa, przez
wspotzycie seksualne lub tez moze zo-
stac przeniesiona na noworodka podczas
porodu. Wywotywana jest przez dwie
kategorie wirusa Herpes simplex: HSV1
i HSV2. Po pierwotnym zakazeniu wirus
pozostaje w organizmie na zawsze — ukryty
w zwojach nerwowych czeka na spadek
odpornosci, aby ponownie zamanifestowac
SWOjg obecnosc¢.
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OPRYSZCZKA - WIELE POSTACI,
POWAZNE POWIKLANIA
Opryszczka wargowa to tylko jedna
z mozliwych postaci tej choroby. Wiru-
sy moga takze powodowac zmiany na
narzadach ptciowych, w jamie ustnej,
wywotac zapalenie opon mézgowych
lub mozgu. Bywaja tez opryszczkowe
manifestacje na skorze (tzw. choroba
Duhringa), ale nie sg to objawy zaka-
zenia wirusem, lecz wynik autoagres;ji
organizmu spowodowanej nietolerancja
glutenu.

JAK ZAPOBIEGAC ZAKAZENIU
WIRUSEM OPRYSZCZKI?
Zapobieganie pierwotnemu zakazeniu wiru-
sem opryszczki jest priorytetem. W tym celu:
. unikajmy kontaktu z osobami, ktore
majg czynna postac choroby — wy-
kwity na ustach to najbardziej wi-
doczny symptom aktywnosci wirusa,

dbajmy o higiene, gtdwnie ragk — wrecz
przesadnie, jesli przebywamy wsrod
0soOb zakazonych opryszczka albo
w miejscach, w ktorych jest duzo ludzi,
Zrezygnujmy z uprawiania seksu oral-
nego z osobg zarazong i catowania
sie z nia,

uzywajmy tylko swojego recznika,
szczoteczki do zebow, stosujmy
osobny recznik do twarzy i osobny
do reszty ciata, jesli mamy czynna
opryszczke wargowa,

w okresie spadku odpornosci lub przy
niesprzyjajagcych warunkach pogodo-
wych (szczegdlnie w sezonie jesien-
no-zimowym) przyjmujmy suplementy
diety wspomagajace prace uktadu
immunologicznego, zawierajace
witaminy z grupy B, tran i preparaty
roslinne stymulujgce odpornosc¢,
wyparzajmy sztucce i naczynia, ktorych
uzywata osoba chora na opryszczke.

NAWROTY CHOROBY - JAK
ZAPOBIEGAC UAKTYWNIANIU
SIE WIRUSA OPRYSZCZKI?
Nawrotom choroby zapobiegniemy po-
przez:

. dbanie o sprawnos¢ uktadu odpor-
nosciowego, prowadzac zdrowy
tryb zycia (dieta bogata w naturalne
witaminy i mikroelementy, wypoczy-
nek i sen w odpowiednich dawkach,
aktywnosc¢ fizyczna kazdego dnia),

. hartowanie sie,

. unikanie kontaktu z osobami zmaga-

OPRYSZCZKA MOZE

POWODOWAC NASTEPUJACE

POWIKLANIA:

. przeniesienie wirusa z miejsca
zakazenia na inne organy, np.
z ust w okolice oka — skutkiem
moze by¢ uszkodzenie
rogowki, a nawet utrata
wzroku — lub z ust na narzady
ptciowe podczas seksu
oralnego,
bedace skutkiem ciezkiego
przebiegu zakazenia —
— zapalenie opon mézgowo-
-rdzeniowych, a nawet zgon,
zmiany w centralnym uktadzie
nerwowym noworodka,
ktory podczas porodu zostat
zakazony wirusem opryszczki
genitalnej.

jacymi sie z infekcjami przenoszonymi
droga kropelkowsa,

. przyjmowanie suplementow diety,
ktore wspomogg prace uktadu od-
pornosciowego.

Cho¢ powyzsze rady moga wydawac

sie banalne, stanowig najskuteczniejszy

sposob ochrony przed atakiem wirusa
opryszczki.

CZYNNA OPRYSZCZKA - JAK
SOBIE POMOC?
W pierwszej kolejnosci siegnijmy po prepa-
raty wzmacniajgce odpornosc i witaminy
z grupy B oraz dostepne bez recepty leki
przeciwwirusowe. Pamigtajmy, ze me-
dykamenty antywirusowe sg skuteczne
tylko na poczatku infekcji. Warto wdrozy¢
nastepujgce kroki dziatania:
Maskowanie, zabezpieczanie — naj-

1 lepiej przy uzyciu kompleksowo

m dziatajgcych srodkow. Preparaty
maskujgco-leczace moga miec rozng po-
stac, dostepne sg np. plastry, kremy, masci,
zele, sztyfty. Zmniejszg one dokuczliwosc¢
objawdw, zamaskujg je i zabezpieczg przed
rozsiewaniem wirusa. Wyjatkowo wygodne
W uzyciu sg plastry — nalezy je zaktadac
szczegolnie wtedy, kiedy mamy w planach
kontakt z osobami o ostabionej odpornosci,
przebywajacymi w szpitalu lub z matymi
dziecmi.

Wtgczenie do programu zwalcza-

2 nia aktywnosci wirusa naturalnych

m produktow wzmacniajgcych od-
powiedz immunologiczng, witamin i mi-
neratéw — pomocny jest czosnek (zawiera
naturalne antybiotyki) — nalezy go zjadac¢
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Wirlsa Herpes Simeiek:

HSV1 7 HSV2.
na surowo lub przyktadac plasterki bez-
posrednio na wykwity na ustach. Pomoze
tez zastosowanie olejkow eterycznych —
naktada sie je bezposrednio na wykwity.
Badania naukowe potwierdzity skutecz-
nosc¢ przeciwopryszczkowg wielu olejkow,
w tym z drzewa herbacianego, eukaliptu-
sowego, bylicy, melisy, miety pieprzowej,

rumiankowego, z santoliny, sandatowego,
anyzowego.

Skorzystanie z mozliwosci krio-
3 chirurgii — leczenie polegajace
m na lokalnym niszczeniu komorek
przez ich zamrozenie.
Poddanie sie leczeniu laserem
4 biostymulacyjnym — zaktywu-
m je komorki zwalczajgce wirusa
i przyspieszy procesy gojenia. O

Dlatego: DermaPlast®
Plaster hydrokoloidowy na opryszczke

« Przyspiesza proces gojenia hamujac
rozprzestrzenianie sie wirusa HSV-1

+ tagodzi bol towarzyszacy opryszczce

« Chroni wyglad minimalizujac ryzyko

powstania strupa i pozostania blizny

PAUL HARTMANN Polska Sp. z 0.0.

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

Oszczedzaj!
« Az 16 sztuk
w opakowaniu! |

« Peseta i lusterko
w zestawie!

REKLAMA

Czy Ciebie tez
krepuje opryszczka?
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& Marta Akuszewska

JAK DBAC

Skora dloni nieustannie wystawiona jest na szkc&_liwe czynniki - zimg chtod i mroz, latem
slonce, a przez caly rok detergenty. To dlonie, podobnie jak twarz, przy niewasciwej
pielegnacji najszybciej ujawniajg oznaki-starzenia. Jak dbaé o nie, aby byly piekne?

Dtonie sg na linii frontu, jesli chodzi o kontakt
ze Swiatem zewnetrznym. Nieustannie trwa
ich walka o piekny wyglad. Walka nierow-
na, jesli im nie pomozemy. Naskorek jest
narazony na szkodliwe dziatanie milionow
patogendw i czynnikdw srodowiskowych.
Perforujg one naskorek, tworzagc w nim
mikrourazy i niszczac kolejne warstwy. Na
szczescie s sposoby, aby tak zabezpieczy¢
skore dtoni, by jej wrogowie byli zmuszeni
poszukac innego pola do atakow. Zabiegi
pielegnacyjne moga tez pomaoc w momen-
cie, kiedy skoéra dtoni juz ulegta zniszczeniu.

PIELEGNACJA NA CO DZIEN

Dbanie o skore dtoni powinno stac sie ru-
tyna. Wypracujmy pewne zwyczaje, kto-
re bedziemy praktykowac jak staty rytuat.
A wiec np. raz na jakis czas posmarujmy
dtonie kremem ze sktadnikami ochronnymi
i nawilzajgcymi. Jesli wychodzimy na dwor
zima, to pamietajmy, zeby wtozyc rekawiczki
z naturalnego materiatu, ktory ochroni dto-
nie przed mrozem, a jednoczesnie pozwoli
skorze swobodnie oddychac. Z kolei przy
pracach domowych wtézmy rekawiczki
ochronne, najlepiej takie z czgsteczkami
srebra, ktore maja wtasciwosci antybakte-
ryjne i pielegnacyjne. Warto tez przyjrzec
sie sSrodkom czyszczacym. Na rynku jest juz
sporo takich, ktore nie zawierajg szkodliwych,
draznigcych substancji. Pamietajmy o myciu
rak, ale nie przesadzajmy z czestotliwoscia,
bo woda wysusza skore dtoni, ktora i tak
jest sktonna do utraty wilgoci. Mozemy
tez pomyslec o tym, aby przemywac rece
w wodzie z dodatkiem zidt, np. rumianku,
ktory ma szerokie zastosowanie w kosme-
tyce, m.in. tagodzi podraznienia. Poza tymi
codziennymi, rutynowymi czynnosciami raz
na jakis czas warto zrobi¢ dtoniom zabiegi
domowego spa.

OLEJOWANIE NAWYSUSZONA
SKORE

Olejki na bazie roslin to ztoty srodek w piele-
gnacji skory. Badania pokazujg, ze najbardziej
skuteczne sg te z nagietka, rozmarynu, bazylii,
rumianku i lawendy. Bardzo dobre efekty
przynosi tez olej rycynowy, tj. ten otrzymy-
wany z nasion ragcznika pospolitego. Oleje
zawierajg ogromng ilos¢ potrzebnych skorze
sktadnikow. W oleju rycynowym znajdziemy
np. kwasy: linolowy, linolenowy, stearynowy
i oleinowy. Limonen i linalool majg w swoim
sktadzie takze olejek z rozmarynu. Z kolei

DOMOWE SPA
NAWILZAJACE
I REGENERUJACE

1. ZROB SOBIE

KREM HANDMADE
Jest to naprawde proste, a takze
tanie rozwigzanie, niejednokrotnie
bezpieczniejsze niz uzycie kremu
gotowego, ktéry w swoim sktadzie
czesto zawiera syntetyczne dodatki.
Krem mozesz zrobi¢, bazujac np.
na lanolinie albo olejkach, ktore
maja wtasciwosci emulgatora, co
oznacza, ze tatwo z ich uzyciem
przygotowac emulsje. Dodatki
wybieramy wedle uznania. Moze to
by¢ np. wyciag z zielonej herbaty,
ktora nawilza i opdznia procesy
starzenia, wyciagi i olejki z miety
wykazujace wtasciwosci kojace, ptatki
owsiane, ktore lekko ztuszczg skoére,
albo masto shea, jesli potrzebujemy
dogtebnego nawilzenia i zmiekczenia.

2. KAPIEL W PARAFINIE
Parafine kupimy za niewielkie
pienigdze, a warto, bo stanowi
sSwietng podstawe do wykonywania
domowego spa. Dzigki temu, ze
dtugo utrzymuje ciepto, pod jej
wptywem pory skory otwierajg sie
i sg bardziej podatne na kolejne
etapy zabiegow odbudowujacych.
Juz samo tylko przytrzymanie dtoni
w cieptej parafinie zapewni im
delikatny fluid ochronny i zapobiegnie
utracie wody. Jesli chcemy dogtebnie
zregenerowac dtonie, zacznijmy od
delikatnego peelingu, np. z uzyciem
kawy, cukru lub ptatkéw owsianych.
Nastepnie posmarujmy dtonie lekkim
preparatem ochronnym i zanurzmy
w podgrzanej parafinie (powinna ona
lekko stezec). Zanurzajmy dtonie
okoto piec¢ razy, po czym zatézmy
na nie rekawiczki frotte, bawetniane
lub z czasteczkami srebra. Po
kwadransie zdejmijmy rekawiczki,
w ktorych zostanie takze zastygta
parafina. Tak przygotowane dtonie
warto nastepnie poddac¢ dziataniu
kremu, np. z naturalnym czynnikiem
nawilzajgcym (NMF) — mocznikiem,
ktory uszczelni naskorek i nawilzy
kolejne jego warstwy.

URODA

olejek z nagietka to dawka antyoksydantow,
m.in. estréw, steroli, karotenoiddw, flawo-
noidéw, kumaryn.

Aby w petni wykorzystac dziatanie olejkow,
trzeba obficie posmarowac nimi dtonie, a na-
stepnie zatozy¢ bawetniane, lekkie rekawiczki.
Mozna je zostawi¢ hawet na catg noc, tak aby
czasteczki z olejkdw miaty czas na dotarcie
do gtebszych warstw skory, gdzie wzmocnia
jej strukture i naprawig urazy.

SPRZYMIERZENCY W WALCE

O PIEKNE DLONIE

Jest wiele sktadnikow, ktdre mogg nam po-
moc w dbaniu o skore dtoni. Oto te, ktorych
warto szuka¢ w sktadzie kosmetykow.

* Gliceryna - nawilza i nattuszcza,
ale ma tez dziatanie okluzyjne. Jesli
wychodzimy na mréz, mozemy uzy¢
wiecej kremu z tym sktadnikiem, ale na
co dzien nie ma sensu go naduzywac,
bo zamknie komorki skory na dziatanie
innych dobroczynnych sktadnikow.

» Aloes — ma szeroko udokumentowane,
zbawienne dziatanie dla skory. Zawiera
mnostwo antyutleniaczy, ktore zmia-
tajg wolne rodniki. Nawilza i tagodzi
podraznienia.

« Lanolina - rowniez tagodzi, nawil-
za, a takze zmiegkcza naskorek, dzieki
czemu lepiej reaguje na wptyw innych
sktadnikow.

« Witaminy Ai C - to silnie dziatajace
przeciwutleniacze. Sg potrzebne skorze
szczegolnie zima.

» Kwas hialuronowy — wraz z wiekiem
i pod wptywem dziatania szkodliwych
sktadnikéw kwas ten coraz bardziej za-
nika w skorze. A jest niezmiernie waz-
ny, poniewaz ma wtasciwosci taczenia
wtokien kolagenu i wigzania czasteczek
wody. Odpowiada za nawilzenie skory
i jej elastycznose. O

~e
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(1)) | ZDROWIE NATALERZU

ZDROWYCH
NAWYKOW

ZYWIENIOWYCH

WPROWADZ
JE NA WIOSNE!

DETOKS
CUKROWY

Wraz z nadejéciem wiosny cala
przyroda budzi sie do zycia

z zimowego snu. Ta wiosenna
pobudka dotyczy réwniez naszego
organizmu, ktéry moze zaczaé
domagac sie od nas wigkszej
aktywnoéci fizycznej, a takze zmian
w codziennej diecie. Na dworze
robi sie coraz cieplej, dzien staje

sie dluzszy, dzieki czemu mamy
wiecej czasu na ruch na swiezym
powietrzu, a w sklepach zaczynaja
pojawia¢é sie wiosenne warzywa

i owoce. Jest to idealny moment na
przeprowadzenie detoksu, a takze
wprowadzenie zdrowych nawykéw
zywieniowych, ktore na state
powinny znalez¢é swoje miejsce

w naszej diecie.

& Beata Kubis

Stodycze, cukierki i czekolada to produkty, z ktérymi najtrudniej jest nam sie
rozstac. Niestety, sa one zrédtem pustych kalorii, ktére nie dostarczaja naszemu
organizmowi wartosci odzywczych. Wyzwalaja jedynie duzg ilos¢ energii, ktorej

nadwyzka zostaje zmagazynowana w postaci tkanki ttuszczowej. Oparcie sie poku-
sie zjedzenia czegos stodkiego jest bardzo trudne, dlatego mozna wéwczas siegnaé
po zdrowsze przekaski. Moga to byc¢ orzechy, suszone owoce lub wtasnorecznie
upieczone ciastka zbozowe o niskiej zawartosci kalorii.

CZYWIESZ, ZE...
e Spozywanie duzej ilosci cukru

moze znaczyco przyspieszac
rozwoj zmarszczek oraz
pogarszac elastycznosc skory.
Statystyczny Polak spozywa
kazdego dnia ok. 110 g cukru,

co stanowi ponadczterokrotnie
wyzszg dawke od tej
rekomendowanej przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia.

Badania przeprowadzone

w Stanach Zjednoczonych
dowodzg, ze jednym

z najwigkszych zrédet cukru

w diecie Amerykanow sg stodkie
napoje gazowane, energetyczne,
a takze napoje... dla sportowcow!

Pét litra coca-coli stanowi
réwnowartos¢ 16 kostek cukru!

~ uprawiane we wtasciwej dla nich porze

"~ JEDZENIE

SEZONOWYCH
PRODUKTOW

Badania dowodza, ze owoce lub warzywa

roku, a takze w optymalnych warunkach, —
maja o wiele wiecej sktadnikéw odzyw-
czych niz te uprawiane w szklarniach lub
transportowane z dalekich krajéw. Do-
datkowo s3 tatwo dostepne, a dzieki temu
tansze, mozemy zatem pozwolic¢ sobie na
ich zakup tak czesto, jak to tylko mozliwe. il !
Nie musza byc¢ réwniez sztucznie konser-
wowane, aby przetrwac daleka podroz,
wiec sg zdrowsze. Wiosna warto postawié
na nowalijki, czyli wczesne, wiosenne
warzywa, takie jak rzodkiewki, pomidory,
satata czy ogérki.

REGULARNE
SPOZYWANIE
POSILKOW

Zbyt dtugie odstepy czasu
miedzy positkami, czyli takie
trwajace ponad 4 godziny,
moga przyczynic sie do obni-
zenia poziomu cukru we krwi,
przez co mozemy odczuwacé
napady gtodu. Dlatego zaleca
sie spozywanie positkéw co
3-4 godziny. Dzieki takim
praktykom nasz metabolizm
przyspiesza, co wspomaga
réowniez efekty odchudzania.

ze zapachu. Co wie-
awartoscia ttuszczu

i wzmacniacze smaku, a
cej, cechuja sie one wysol

naszemu zdrowiu.

OGRANICZENIE SPOZYWANIA SOLI

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, aby dzienne spozycie soli nie przekraczato
6 g (mata tyzeczka). Tymczasem okazuje sie, ze wielu z nas spozywa znacznie wiecej soli,
poniewaz jest ona naturalnym sktadnikiem wystepujacym w rozmaitych produktach
spozywczych, a ponadto dodaje sie jg podczas przemystowego przetwarzania. Jesli
przestaniemy soli¢ zywnos¢, szybko przyzwyczaimy sie do nowych smakéw i przesta-
niemy zauwazac jej brak. Dodatek odpowiednich kompozy"cji'przypraw ziotowych moze
catkowicie odmieni¢ dotychczas przygotowywane, mocno stone potrawy.

PICIE WIEKSZEJ
ILOSCI WODY

W ciagu dnia powinnismy wypijac od
1,5 do 2 litréw wody. Woda znajduje
sie réwniez w spozywanej przez nas
zywnosci, zatem dzienne spozycie
ksztattuje sie na poziomie ok. 3 litrow.
Taka ilos¢ wody jest wymagana, ponie-
waz musimy jg na biezaco uzupetniac.
Kazdego dnia w procesie oddychania,
atakze wydalania tracimy
ok. 2,6 litra wody. Pamietajmy, ze
woda jest bardzo wazna dla naszego
organizmu, poniewaz bierze udziat
. wwiekszosci proceséw zyciowych.

WYBOR PRODUKTOW
ZBOZOWYCH
Z PELNEGO ZIARNA

W naszym menu powinny znalezé
sie obowigzkowo pieczywo razowe,
makarony z petnego ziarna, kasze, ryz
brazowy, a takze ptatki zbozowe. Sg
to produkty, ktére dostarczajg nam
witamin z grupy B, a takze zelaza,
magnezu, wapnia, cynku oraz btonnika
pokarmowego. Wszystkie te petnoziar-
niste produkty sa Zrédtem weglowo-
danow ztozonych, ktére uwalniaja sie
stopniowo i zapewniajg nam uczucie
sytosci na dtuze;j.
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SAMODZIELNE
PRZYGOTOWYWANIE
POSILKOW

Przygotowujac samodzielnie positki,
mamy mozliwosc kontrolowania zawarto-
$ci szkodliwych dodatkdw, takich jak np.
cukier, sél czy ttuszcze. Dodatkowo mamy
pewnosd, ze do przyrzadzenia potrawy
wykorzystalismy tylko zdrowe i $wieze
produkty najlepszej jakosci.

WPROWADZENIE
DO JADLOSPISU
WIEKSZEJ ILOSCI RYB

Ryby sa bogatym Zrédtem ttuszczéw
nienasyconych, a takze kwaséw omega-3.
W naszym menu nie moze zabrakna¢
tososia, tunczyka, sledzia, a takze makreli.
Zawarte w rybach sktadniki maja pozy-
tywny wptyw na prace naszego serca,
dzieki czemu zapobiegaja chorobom ukta-
du krazenia, a takze obnizajg ci$nienie.
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FENOMEN BENTO
Bento to trend rodem z Japonii,
ktory zyskat ogromng popularnosé
na catym swiecie. Jest to rodzaj
starannie przygotowanego w domu
positku do pracy lub szkoty (czasem
réowniez kupowanego na wynos),
ktory stanowi niewielka, ale
odpowiednio zbilansowang porcje
na lunch w specjalnym pudetku
z przegrédkami. Tradycyjnie bento
komponuije sie z takich sktadnikéw
jak ryz, migso, ryba lub tofu,
warzywa, pikle, dodajac kietki i rézne
nasiona. Pokrojone sktadniki mogg
swoim fantazyjnym utozeniem
przybiera¢ posta¢ matego dzieta
sztuki. Bento to doskonaty pomyst
na zdrowy lunch, ktéry pomoze
usystematyzowac nasz plan
Zywieniowy.

PRZYGOTOWYWANIE
POZYWNEGO
SNIADANIA
Sniadanie to najwazniejszy positek w cia-
gu catego dnia. Dzieki niemu jestesmy
petni energii i mozemy dobrze rozpoczac
dzien. Pominiecie $niadania moze skutko-

wac spowolnieniem metabolizmu, co z ko-
lei moze prowadzi¢ do nadwagi. W naszym

menu $niadaniowym nie moze zabrakna¢

razowego pieczywa, kaszy, ptatkéw zbozo-

wych, nabiatu, jaj, ryb, warzyw i owocow,

atakze zdrowych ttuszczow, ktore znaj-

dziemy w olejach roslinnych, orzechach,
nasionach i pestkach.

r )
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NIEZAWODNA OWSIANKA
Owsianka to jedno z najczesciej
wybieranych zdrowych $niadan,

ktore spozywaé mozna zaréwno na
ciepto, jak i na zimno, uzupetniajgc
o bardzo réznorodne dodatki.
Najlepszym wyborem sg najmniej
przetworzone ptatki owsiane —
tzw. gorskie. Stanowig one cenne
zrodto btonnika pokarmowego,

a zawarte w nich weglowodany
ztozone sprawiaja, ze energia
uwolniona zostaje stopniowo,
dajac dtuzsze uczucie sytosci.

Regularne spozywanie owsianki

pomaga w utrzymaniu prawidtowej
pracy jelit. Swietnym wyborem —
nie tylko dla wegan — jest takze

mleko owsiane, ktére mozna kupié¢

w sklepie lub tez samodzielnie

przygotowac¢ w domu.

Kr eon Enzymow uzupetnienie

I (pancreatinum) . .
Travix na lepsze trawienie

=" zawsze w trakcie
lub zaraz po positku
.~ zawsze w odpowiedniej dawce °.

co najmniej 1 kaps. > przekagski
co najmniej 2 kaps. » gtowny positek

e e

Travix

10000, Ph.Eur. lipazy, kapsulki dajelitgwe
fm

Kreon® Travix - informacja o leku.

Nazwa produktu leczniczego. Kreon Travix, 10 000 j. Ph.Eur. lipazy, kapsutki dojelitowe. Nazwa powszechnie stosowana substancji czynnej. Pankreatyna (Pancreatinum). Dawkalstezenie
substancji czynnej. 1 kapsutka produktu Kreon Travix zawiera jako substancje czynna 150 mg pankreatyny (Pancreatinum) o aktywnosci: amylazy 8 000 j. Ph.Eur. (j. BP), lipazy 10 000 j. Ph.Eur. ;.
BP), proteazy 600 j. Ph.Eur. Posta¢ farmaceutyczna. Kapsutka dojelitowa. Kapsutki zelatynowe, twarde, zawierajace granulki w otoczce odpornej na dziatanie soku zotadkowego (minimikrosfery).
Kapsutki sg dwukolorowe: jedna czes¢ jest nieprzezroczysta brazowa, druga przezroczysta bezbarwna. Wskazanie lub wskazania terapeutyczne do stosowania. Leczenie zewnatrzwydzielniczej
niewydolnosci trzustki u dzieci, mtodziezy i dorostych, ktérej wystapienie jest zwigzane z ponizej wymienionymi lub innymi jednostkami chorobowymi: zwidknienie torbielowate (mukowiscydoza),
przewlekte zapalenie trzustki, stan po usunieciu trzustki (pankreatektomia), stan po usunigciu zotadka (gastrektomia), rak trzustki, stan po zespoleniu zotadkowo-jelitowym (np. gastroenterostomia typu
Billroth II), zwezenie przewodu trzustkowego lub przewodu zéiciowego wspdlnego (np. z powodu nowotworu), zespét Shwachmana-Diamonda, stan po ataku ostrego zapalenia trzustki i rozpoczeciu
Zzywienia dojelitowego Iub doustnego. Przeciwwskazania. Nadwrazliwo$¢ na pankreatyne wieprzowa lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny. BGP Products Poland

Sp. z 0.0, ul. Postepu 21B, 02-676 Warszawa. Niniejsza informacja zostata przygotowana dnia 29.11.2016 na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego Kreon Travix zatwierdzonej 11.2016.
Dodatkowe informacje dostepne sa w BGP Products Poland Sp. z 0.0., ul. Postepu 21B, 02-676 Warszawa. KRE-2017-0001
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Seeing
is believing



& Matgorzata Cyran,
technolog zywnosci
i zywienia cztowieka

POKRZYWA ZWYCZAJNA (Urtica dioica L.)

Roslina wykorzystywana juz w czasach sredniowiecznych, obecnie
cieszy sie duzym zainteresowaniem ze wzgledu na wtasciwosci
lecznicze majace znaczenie w takich chorobach, jak alergia, cukrzyca
czy tez artretyzm. Liscie pokrzywy zbiera sie przed kwitnieniem,
majacym miejsce w potowie roku kalendarzowego. Stanowig one
bogactwo witaminy C (w ilosci siegajacej nawet 500-600 mg/100 g),
B, K, wapnia, krzemu, zelaza (sktadnikow wzmacniajgcych nasz
organizm) oraz innych zwigzkow biologicznie czynnych, tj. kwasow
organicznych, zwigzkow organicznych, karetonoidow, flawono-
idow i garbnikow.

Badania wykazaty, ze ekstrakt pozyskiwany z pokrzywy zwyczajnej
hamuje aktywnos¢ enzymow biorgcych udziat w reakcji zapalnej
podczas alergii sezonowych, pojawiajgcych sie np. wczesng wio-
sng. Dodatkowo stwierdzono, ze pokrzywa podnosi odpornosc
organizmu, tagodzi anemie w stanach niedozywienia, a nawet
bole reumatyczne. Ponadto zapobiega powstawaniu reaktywnych
form tlenu, dzieki czemu wptywa antyoksydacyjnie na organizm
cztowieka. Wykazuje tez wtasciwosci przeciwbakteryjne, prze-
ciwnowotworowe i diuretyczne (majgce znaczenie w leczeniu
schorzen uktadu moczowego). Pod wzgledem kulinarnym liscie
pokrzywy swietnie nadajg sie jako dodatek sniadaniowy do jajek
i satatek, a nawet zup.

o
#
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Przesilenie wiosenne to czas. kiedy po
2zimie doskw1era nam brak energii, witamin
u.ryneczkach

o zebrane”

TRADYCYJNA ZUPA POKRZYWOWA

© 40 minut
* tatwe

SKLADNIKI:

3 garsci swiezej pokrzywy 1 1 cebula I 1 por | 4 ziemniaki
I 2 marchewki | 1 pietruszka | 4 zabki czosnku

I ¥4 selera | 2 gatazki Swiezego lubczyku I natka
pietruszki i koperek (wedtug uznania) 1 ¥2 tyzeczki gatki
muszkatotowej | tyzka masta klarowanego I sol | pieprz
I $Smietana 18% do zupy

PRZYGOTOWANIE:

Siekamy osobno liscie pokrzywy, cebule,

czosnek i pora, a ziemniaki, seler i marchewke
kroimy w kosteczke. Na dnie garnka rozpuszczamy
masto, na ktérym przesmazamy cebule, czosnek i pora.
Nastepnie dodajemy ziemniaki i marchewke, a po
chwili rowniez seler. Catos¢ zalewamy wrzacg woda
(2,5 1) i przyprawiamy z uzyciem soli, pieprzu i gatki
muszkatotowej. Gotujemy 10 minut, dodajemy pokrzywe
i lubczyk, kontynuujemy gotowanie przez 10-13 minut.
Na koniec zupe zabielamy i posypujemy natkg pietruszki
i koperkiem.

CZOSNEK NIEDZWIEDZI

(Allium ursinum)

Roslina cebulowa, ktdrej okres kwitnienia przypada od kwietnia
do maja. Lesny czosnek rosnie w skupiskach, najczesciej w za-
cienionych i wilgotnych miejscach, gtownie w lasach tegowych,
mieszanych lub na podtozu préchniczym. W swoim sktadzie posiada
liczne olejki eteryczne, ktore nadajg mu specyficzny zapach oraz
pikantny posmak, a tym samym dziatajg niezwykle pobudzajgco na
organizm. Czosnek niedzwiedzi wykazuje dziatanie antybakteryjne
i przeciwgrzybicze, dlatego zalecany jest w okresach przeziebien
i grypy. Ponadto likwiduje wolne rodniki i przypisuje mu sie dzia-
tanie antynowotworowe. Dodatkowo oczyszcza krew z toksyn,
wzmachia odpornos¢, pobudza trawienie, zapobiega rozwojowi
miazdzycy i innych choréb sercowo-naczyniowych (gtéwnie po-
przez zmniejszenie poziomu ztego cholesterolu, a podwyzszenie
tego dobrego). Podstawowg zasada stosowania jest uzywanie go
w postaci $wiezej, w mozliwie jak najkrotszym czasie od zerwania,
poniewaz tylko wtedy zachowuje swoje wtasciwosci. Czosnek
niedzwiedzi mozemy wykorzystywac jako dodatek do kanapek,
jajecznicy, omletu, soséw lub dan obiadowych.

SPAGHETTI Z CZOSNKIEM NIEDZWIEDZIM

© 25 minut
* tatwe

SKLADNIKI:

1 opakowanie makaronu spaghetti | duzy peczek czosnku
niedzwiedziego 1 100 g parmezanu | 50 ml oliwy z oliwek
I soli pieprz

PRZYGOTOWANIE:

Gotujemy makaron wedtug przepisu na opakowaniu.

Nastepnie doktadnie myjemy czosnek i siekamy go na
drobne kawatki. Na patelni rozgrzewamy oliwe z oliwek, dodajemy
zioto, podsmazamy, a hastepnie tgczymy z makaronem i wiorkami
parmezanu.

ZDROWIE NATALERZU

PODBIAL POSPOLITY

(Tussilago farfara L.)

Roslina dziko rosngca w niemal catej Europie, a takze Azji i Ameryce
Pétnocnej. W Polsce jest chwastem, wystepujagcym na zawilgo-
conych pastwiskach i polach. Roslina ta tagodzi schorzenia drog
oddechowych, w tym kaszel i astme. Warto wiedzie¢, ze jej nazwa
wywodzi sie z tacinskiego stowa tussis — tzn. kaszel. Podbiat
kwitnie od marca do maja, a liscie pojawiajg sie dopiero po prze-
kwitnieciu kwiatow. W lisciach znajdziemy liczne polisacharydy,
w ktérych dominuja inulina, cukry, aminokwasy, zwigzki fenolo-
we, olejek eteryczny, kwasy organiczne, a takze liczne sktadniki
mineralne, tj. potas, sod, wapn, mangan, magnez, zelazo, fosfor,
miedz i cynk. Obecny w podbiale sluz pokrywa btone Sluzowg
gardta, tagodzi podraznienia i hamuje kaszel, co ma pozytywne
znaczenie w okresie wiosennych gryp i przeziebien. Dodatkowo
podbiat wykazuje dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne
i neuroprotekcyjne. W kuchni z lisci czesto przygotowuije sie
syrop, niezwykle pomocny w leczeniu kaszlu.

WIOSENNY SYROP ZE SWIEZYCH LISCI PODBIALU

© 2 godziny + odstawienie na 12 godzin
%% % srednie

SKEADNIKI:
liscie podbiatu (1 kg) I cukier (0,5 kg) I woda (0,5 1)

PRZYGOTOWANIE:

Umyte liscie zalewamy wrzatkiem, doprowadzamy do

wrzenia i zostawiamy na noc. Odciskamy zioto, a do
pozostatosci wsypujemy cukier i odparowujemy na wolnym
ogniu, az do osiggniecia pozadanej konsystencji. Z podanego
przepisu otrzymamy ok. 500 ml syropu, ktéry przechowujemy
W zacienionym stoiku w lodowce.
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Majowka to doskonaly czas na rodzmny wypoczynek Dokad najleplej udaé ¢
sie na dhugi weekend, by moc nacieszy¢ sie picknem wiosennej przyrody , s
raktywnoscig na éWieiym powietrzu? Oczywiscie na Mazury! Kraina

Tysigca Jezior to miejsce, gdzie na dzieci czeka mnostwo atrakcji,a na

dorostych - okazja do blogiego wypoczynku.

MAJOW

POMYSLY NADLUGI
WEEREND Z DZIECKIEM

KIERUNEK: MAZURY

Dlaczego na majowke z rodzing warto wybrac sie wtasnie na Ma-
zury? Powodow jest przynajmniej kilka... Po pierwsze, jest to jeden
z najpopularniejszych regionow turystycznych w Polsce, dzieki
czemu dysponuje bogatg i zroznicowang ofertg na kazda kieszen.
Po drugie, w srodku wiosny polska przyroda zachwyca swym roz-
kwitem, a nie ma lepszego miejsca na podziwianie rodzimej natury
niz Zielone Ptuca Polski. Spacery po lesie, wycieczki rowerowe, grille
na swiezym powietrzu... Mozliwosci na relaks wsrod mazurskich
jezior jest cate mnostwo. A po trzecie, w maju mozna juz uprawiac
sporty wodne, wobec czego wsrdd rodzinnych atrakcji podczas
dtugiego weekendu moze znalez¢ sie sptyw kajakowy, rowery
wodne lub zeglarstwo.

KOMFORT TO PODSTAWA
Zanim jednak zacznie sie planowac dodatkowe atrakcje, trzeba
zadbac o baze noclegowa. Na Mazurach znajduje sie wiele osrod-
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¢ AnnaHofman

kow, ktore posiadajg zaplecze przystosowane do pobytu dzieci
— od luksusowych SPA, az po wiejska agroturystyke. Wybierajac
nocleg, warto zwrdci¢ uwage na to, czy w hotelu lub pensjonacie
panujg warunki bezpieczne dla dzieci i czy osrodek oferuje dla
nich dodatkowe atrakcje, takie jak plac zabaw, opieka animatorki
czy pokoj zabaw. Wowczas kazdy rodzic bedzie miat pewnosc, ze
podczas dtugiego weekendu znajdzie kilka chwil tylko dla siebie.
Jesli do rodziny nalezg rowniez czworonogi, koniecznie nalezy
sprawdzic, czy w danym miejscu akceptowane sg zwierzeta. Warto
tez zapoznac sie z menu hotelowej restauracji — w wielu osrodkach
mozna bowiem liczy¢ na potrawy regionalnej kuchni przygoto-
wane z lokalnych, ekologicznych produktow, co zapewne bedzie
dodatkowa atrakcjg zardwno dla dzieci, jak i rodzicow.

W CZASIE DESZCZU DZIECI SIE (NIE) NUDZA
Dzika przyroda, piekne zabytki, rekreacja na swiezym powie-
trzu, sporty wodne... Na Mazurach mozliwosci do ciekawego

spedzania czasu jest cate mnostwo. A jesli
akurat pogoda nie dopisze i trzeba bedzie
zrezygnowac z rowerowych wycieczek lub
rodzinnych spacerow?

Mazurskie hotele, pensjonaty i SPA sa
przygotowane na takg okolicznos¢. Nie-
ktore z nich posiadaja bogate zaplecze
oraz wykwalifikowang kadre, ktora za-
dba o to, by dzieci nie nudzity sie row-
niez w czasie deszczu. W specjalnych
salach zabaw najmtodsi moga spedzi¢
caty dzien pod okiem animatorki, biorgc
udziat w przygotowanych dla nich zaje-
ciach i warsztatach. Pociechy ogladaja
spektakl teatru kukietkowego lub tancza
na minidyskotece, a rodzice w tym czasie
maja ,chwile tylko dla siebie”, ktdérg moga

Gi, K60rym marza si Sielskie
WakacJE Na tonie nasury,
£ dald 0d uryseycznese
LGi6HKU, Na pewne 0dpPCczNg

W agrosuryseyce. bzika Przyroda,

|0kaina KUCKNia, UrCKIiwe,
WigJSKie Chaty — WEEKENd

W 58Kich OKDIICZNOSGiach
0CZarude dzigGii... Zrelaksude
Kazdego mieszezucha.

przeznaczyc¢ na relaks na basenie, zabiegi
SPA czy wizyte w strefie fitness.

A kiedy dzieci znéw zatesknig za mama
i tatg? Najlepsze mazurskie osrodki maja
w ofercie réwniez wiele rozrywek dla catej
rodziny — wspolne warsztaty gotowania,
grillowanie czy rodzinne olimpiady spor-
towe to atrakcje, na ktorych Swietnie beda
sie bawi¢ zaréwno dzieci, jak i dorosli.

KOMU W DROGE... |7

JAK U BABCI NAWSI

Ci, ktérym marzg sie sielskie wakacje na tonie
natury, z dala od turystycznego zgietku, na
pewno odpoczng w agroturystyce. Dzika
przyroda, lokalna kuchnia, urokliwe, wiej-
skie chaty — weekend w takich okoliczno-
Sciach oczaruje dzieci i... zrelaksuje kazdego
mieszczucha.

Na majowce w agroturystyce mozna poczuc
sie ,jak u babci na wsi". | to ze wszystkimi
wygodami XXI wieku. Dzi$ osrodki agro-
turystyczne na Mazurach oferujg bowiem
komfortowy wypoczynek, a ich wystroj
zdecydowanie nie przypomina starej, kur-
nej chaty.

Taka majowka na wsi na pewno bedzie
ogromng frajda dla dzieci, a rodzicom
z kolei weekend blisko natury przyniesie
wytchnienie od codziennego pospiechu.
Lokalne, zdrowe jedzenie, tropienie dzikich
zwierzat z lesSnym przewodnikiem, jazda
konna, wedkarstwo, warsztaty z tradycyjnych
rzemiost, a nawet... sptywy tratwa! To tylko
niektore z atrakcji oferowane przez tutejsze
osrodki agroturystyczne, ktore sprawig, ze
z rodzinnej majowki na Mazurach wroci sie
z mnostwem niesamowitych wspomnien. O
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& Agnieszka Dyniakowska

“WIOS
POR

SZ

Wraz z nadejsciem nowego sezonu naste-
puje koniecznos¢ zmiany garderoby. Gru-
be swetry, szaliki i ciepte czapki odchodzg
w zapomnienie, a my chcemy ubierac sie
lekko, zywiej i bardziej kolorowo, jednym
stowem — wiosennie! Jak przygotowac
Swojg szafe na wiosenny sezon i 0 czym
nalezy pamietac, porzadkujgc garderobe?

KROK PIERWSZY - GARDEROBIANY
REKONESANS

Zanim zabierzemy sie za uktadanie ubran
na potkach i wieszakach, warto zrobi¢ do-

60 | RODZINA ZDROWIA | marzec / maj 2018 |

ktadny przeglad naszej garderoby i odkry¢
zapomniane dawno skarby — a z pewnoscig
cos takiego znajdziemy! Zajrzyjmy na kazdg
potke i w kazdy zakamarek swojej szafy, a je-
sli mozemy, najlepiej oproznijmy jg zupetnie
i doktadnie przejrzyjmy posiadane ubrania.
By¢ moze czesto powtarzane zdanie ,nie
mam sie w co ubrac¢” okaze sie nieprawda.

KROK DRUGI - SELEKCJA

Kiedy juz dobrze wiemy, co mamy w swojej
szafie, czas na segregacje. Podzielmy nasze
ubrania na kilka kategorii, np.:

Wiosna - okres rozkwitania
zieleni, pojawiania sie
kolorowych kwiatow i...
obowigzkowych porzadkow,
takze tych w naszych szafach.
Czas na przejrzenie garderoby,
posegregowanie ubran,
schowanie rzeczy typowo
zimowych i wyrzucenie tych,
ktore od dawna s3 jedynie
eksponatami niepotrzebnie
zajmujgcymi miejsce.

ENNE
ZADK

FIE

|

N

* te, ktdre na pewno zostaja,
* do przemyslenia,

e do naprawy,

* niepotrzebne/do oddania.

Nastepnie kazda rzecz doktadnie obej-
rzyjmy i odtézmy w odpowiednie miejsce.
Zacznijmy od ubran, ktore najbardziej lu-
bimy i najczesciej nosimy — z nimi pojdzie
najszybciej i najtatwiej. Nie miejmy senty-
mentow — jesli jakas rzecz jest za mata lub
za duza, bardzo zniszczona, nie czujemy
sie w niej zbyt dobrze, czas sie z nig poze-
gnac. Nasza szafa ma by¢ praktyczna i tatwa
w obstudze, nie potrzebujemy eksponatéw,
ktore jg zagracaja. Jesli nalezymy do osob,
ktore zawsze uwazaja, ze dana rzecz na
pewno sie przyda, schowajmy niepotrzebne
rzeczy do kartonu i odstawmy go w gtab
szafy. O ile nie zajrzymy do niego przez
kolejne pot roku, pozbadzmy sie jego za-
wartosci bez ponownego przegladania

i analizy.

WSKAZOWKA
Porzadki w szafie z pewnoscig
potrwajg dtuzej niz kilkanascie minut
— zaplanujmy je w wolnym dniu,
tak by mozna byto poswieci¢ na
nie tyle czasu, ile bedzie trzeba, bez
pospiechu i w spokoju.

KROK TRZECI - NOWY PORZADEK
Kiedy juz dobrze wiemy, ktore rzeczy zo-
stang w szafie, czas na ich odpowiednie
pouktadanie. Zimowe ubrania, ktére przez
najblizsze ciepte miesigce nie bedg nam
stuzy¢, schowajmy w gtab szafy lub do
pudetek, ktore wyniesiemy na strych lub
utozymy w pawlaczu. Pozostate ubrania
mozna posortowac kolorystycznie, zgodnie
z ich przeznaczeniem, a nawet skompo-
nowac w zestawy — wszystko zalezy od
tego, jaki sposob bedzie dla nas najwygod-
niejszy. Jesli dysponujemy odpowiednim
miejscem, starajmy sie wieszac¢ ubrania na
wieszakach pojedynczo — pamietajmy, by
koszule i marynarki zapina¢ chociaz na kilka
guzikéw, dzieki czemu mniegj sie pogniota.

T0 $7¢ Przda:

- WieSZaKs - KONiee
L Wigszaniem Kilku rzeczy na
$0bi6, 0788 N Przearzystose
| POrZqde,

+ POKPOWCE Iub wor
prdZntowe na Ubranta
~ Z1aBWO0Scig Schowamy
W NiCh rZadzied uzywane
Ubrania [Ub grube zimewe
KUTGKi T ZabEZPieCzymy Przez
Zakurzeniem i zniszozeniem,

- PUdeHka - Schowamy w nich
d0datKi, taKie JaK terebki,
PaSKi, GZaPKi i rgkawiczKi,

+ haeZyKs - Przymecewang np.
0d WEWNQLrz na drzwiach IUb
§6ianach Szary sq wiesnym
MiGJSCEM Na POWiESZENiE
50rebeK, apaszex b Szalikow,

- $PeGJalne Separatory
T 0rganizery do szae oraz
SZUflad - pomoga w Ltozeniu
Ubraf i pOznieaszym
Zachowaniul POrzadku.

=

KROK CZWARTY - SPORZADZENIE
LISTY

Znamy juz zawartos¢ swojej szafy, ubrania
pieknie pouktadane, mozemy wigc spi-
sac to, czego ewidentnie brakuje. Warto
przemyslec swoje zakupy i uzupetni¢ gar-
derobe o niezbedne ubrania i dodatki. Wy-
konane porzadki pozwolg takze na dobre
dopasowanie howych rzeczy i stworzenie

Z POMYSLEM

~ td
’ ~

ZAPAMIETAJ!

Przed utozeniem ubran zawsze
nalezy przetrze¢ potki, umyc
doktadnie szafe i utozy¢ w rogach
pachnace woreczki lub saszetki
antymolowe. Niech nasza
szafa bedzie nie tylko dobrze
zorganizowana, ale tez pachnaca
i wolna od nieproszonych gosci!

idealnych zestawow na co dzien lub na
specjalne okazje.

KROK PIATY - WIOSENNE ZAKUPY
Kupujac wiosenne ubrania, pamietajmy,
by kierowac sie swoimi potrzebami, a nie
przejsciowa moda czy aktualnymi promo-
cjami. Starajmy sie wybierac ubrania dobrej
jakosci, ktore postuza znacznie dtuzej niz
kilka miesiecy, z naturalnych materiatow
i tatwe w czyszczeniu. Warto postawic
na zawsze modnga klasyke, dobrac kolory
odpowiednie do naszej urody, a przede
wszystkim zaopatrzyc sie w ubrania, w kto-
rych wygladamy naprawde dobrze i czuje-
my sie komfortowo. W koricu najwazniejsze
jest to, by czuc sie swobodnie w kazdej
sytuacji i stylizacji. O

-
.
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U zdrowej osoby zjedzenie dwoch jajek dzien-
nie nie zwieksza ryzyka chorob serca. | choc¢
faktem jest, ze zottka zawierajg cholesterol, to
jego ilos¢ nie jest dla nas szkodliwa, w prze-

ciwienstwie do mieszaniny ttuszczy z innych
potraw, ktore spozywamy. Ponadto zawarte
w jajkach sktadniki odzywcze, takie jak kwasy
omega-3, pomagaja chronic¢ serce przed
wieloma chorobami.

ANTYPERSPIRANTY
POWODUJA RAKA
PIERSI

Wedtug przypuszczen czesci naukowcow
substancje zawarte w antyperspiran-
tach moga przenika¢ do tkanki gruczotu
piersiowego i zwiekszac¢ prawdopodo-
\ bienstwo nowotworow. Jednak wedtug
2 amerykanskiego National Cancer
itute — nie istniejg na ten moment do-
wody, ktore potwierdzatyby te teze.
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NIEDO SYPIANIE MozE
PRowADzIC Do TYCIA

W badaniu ,American Journal of Epi-
demiology” przebadano kobiety, ktore
zwykty spac krocej niz 7 godzin. W tej
grupie wzrastato ryzyko przybrania na
wadze. Z innych badan naukowych
wynika, ze niewystarczajaca ilos¢ snu
powoduje wzrost poziomu tzw. hormo-
nu gtodu — greliny, ktory odpowiada za
rosnacy apetyt.

Oprocz wzroku, wechu, smaku, stuchu

i dotyku posiadamy rowniez zmyst rowno-
wagi, czasu i temperatury. Wsrod ludzkich
zmystow wyrodznia sie takze prioriocepcje
(kinestezje) — swiadomos¢ ciata, dzieki ktorej
nie wchodzimy w obiekty, ktore napotykamy
na swojej drodze, oraz zmyst bolu.

FAKTczYMIT | O,

OSOBY Z ZESPOLEM
TOURETTE'A WYKRZYKUJA
PRZEKLENSTWA

Tylko niewielki odsetek osob z zespotem Tourette’a w nie-
kontrolowany sposdb uzywa wulgarnych stow. Najcze-
sciej napady choroby polegajg na mimowolnych ruchach,
tikach i wydawaniu dzwiekow. Potrzeba wykrzykiwania
przeklenstw nosi nazwe koprolalii i dotyczy mniej niz 15%
chorych z zespotem Tourette'a.

(NICZAC JoGE, SPALISz
7BEDNE KALORIE

Praktykowanie jogi korzystnie wptywa na elastycznos¢ miesni

i site natomiast nie jest najlepszym ze sposobdw na odchudza-
nie. W porownaniu do innych treningdw, np. spinningu, podczas
ktorego mozna spali¢ blisko 500-600 kcal, ¢wiczac joge przez
50 minut spalamy o potowe mniej kalorii (ok. 240).
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Polska premiera tej francusko-amerykanskiej komedii przypada na Dzief

Kobiet. To doskonaty pretekst, aby wybrac sie do kina. Akcja filmu rozpo- : ] : ﬁ \
|

czyna sie, gdy nieco znudzone codzienng rutyng amerykanskie matzen- \

stwo postanawia przeprowadzic¢ sie¢ do Paryza. Po przybyciu do Europy
Anne i Bob organizuja przyjecie powitalne dla swych przyjaciot z wyzszych T T
sfer. Dla przesadnej Anny ktopotliwa okazuije sie pechowa liczba gosci — 13. W ] (:j

=

V@O
W tym celu zaprasza na przyjecie swojg pomoc domowg i prosi jg o ode-

granie roli hiszpanskiej arystokratki. Sytuacja wymyka sie spod kontroli, gdy

pokojowka zostaje obdarzona romantycznym zainteresowaniem jednego

z wysmienitych gosci. Tego gospodyni nie moze zniesc.

JOACHIM PETTERSEN, ,,PSZCZOLY"
Wydawnictwo Literackie, 2018

R T

Fascynujaca ksigzka o pszczotach, miodzie i pro-

duktach wytwarzanych przez te pracowite owady.

W czasach, kiedy coraz czesciej mowi sie o zagro-

zeniu tego gatunku i jego mozliwych konsekwen-

cjach dla catego ekosystemu, dowiadujemy sie, do

czego procz konsumpcji mozemy wykorzystywac BEATA DAWCZAK, IZABELA SPYCHAL, JUSTYNA

miod. Dlaczego warto wspierac lokalnych pszcze- éWIECICKA. EWA MIEDZINSKA, ,,365 SPOSOBOW

larzy? Jakie sa wtasciwosci lecznicze i ochronne NA NUDE. ZABAWY I ZADANIA WSPIERAJACE

miodu? Jak obchodzi¢ sie ze ztocistym ptynem, ROZWOJ DZIECKA”

by nie stracit swoich prozdrowotnych wtasciwo- Wydawnictwo CED, 2018

sci? Odpowiedzi na te wtasnie pytania dostarcza

lektura ,Pszczot” Joachima Pettersena. Ta ksigzka to wspaniata inspiracja dla rodzicow szukajacych
sposobow na to, jak kreatywnie i rozwijajgco zaplanowac
czas pociechom. Znajdziemy tu pomysty na gry, zabawy
i zadania dostosowane do aktualnej pory roku — od zimy do
lata. Gdy brakuje koncepcji ha zabawe dla trzy-, cztero- czy
pieciolatka, warto siegnac po te lekture. Z 365 sposobow jest
az 40 inspiracji na nadchodzaca wiosne!

NEW PEOPLE, ,,NEW PEOPLE”
Wydawnictwo Agora, 2018

- BERNADETTE MCDONALD, ,,KURTYKA. SZTUKA WOLNOSCI”
Debiutancki album kolektywu siedmiu osob, w tym az szescior- i i r Wydawnictwo Agora, 2018
ga $piewajgcych. W sktad zespotu wchodza dwie wokalistki: .DO BOJU, TOWARZYSZE!" ) r
Alicja Boratyn i Natalia Pikuta, czterech wokalistow: Jakub Czu- Wydawnictwo Black Monk, 2018 t b e : Pierwsza biografia Wojtka Kurtyki — wybitnego polskiego himalaisty, ktoérego pasja do
bak, Aleksander Ortowski, Jakub Sikora, Hubert Wozniakow- ; < .J“ = wspinaczki i dokonania w tej dziedzinie zostaty docenione na catym swiecie. Na tle
ski oraz klawiszowiec i perkusista — Piotr Piechota. Stylistyka Na wojnie nie ma przyjaciot, a wygrywa ten, kto ostatni BERMADETTE MCDOMNALD - innych pasjonatéw najwyzszych gor Kurtyke wyrdzniat styl zdobywania osmiotysiecz-
albumu to amerykanski soft-rock z lat 70., potagczony z disco pozostanie przy zyciu. W tej grze nie ma skruputow dla nikow — skupienie na drodze jako najwazniejszym celu wyprawy. Sam swoj sposob
z przetomu lat 70. i 80. Ptyta zawiera dziesie¢ piosenek opo- pozostatych graczy, chodzi o to, by wypchnac towarzyszy K u RT‘Y KA zwykt okreslac¢ jako ,wspinanie bez smyczy” i nie traktowat uprawianej dyscypliny
wiadajacych o zwigzkach miedzyludzkich, samotnosci, a takze na linie frontu i w ten sposob samemu unikna¢ ostrzatu. “ w kategorii sportowej konkurencji. Jedno z najgtosniejszych osiggnie¢ Wojtka Kurtyki
przetamywaniu ztej zyciowej passy. To muzyka taneczna i roz- Gra sktada sie ze 165 kart: manewrdw i wydarzen, a takze : SITUKA - — przejscie Swietlistej Sciany Garszerbruma IV — zaliczone zostato do najwazniejszych
rywkowa, nawigzujaca do klasyki gatunkow, takich jak pop, r'n'b ratujgcego zycie ekwipunku — hetmu, kamizelki czy ma- wnLH0$c| wysokogorskich dokonan XX wieku. Opowies¢ kanadyjskiej autorki tagczy w sobie por-
czy soul, inspirowana twoérczoscig artystow, takich jak m.in. The ski gazowej. Polecana jest dla wszystkich duzych i matych tret niezwyktego indywidualisty oraz przeglad postaw i wartosci, ktore towarzysza lu-
Beatles, Marvin Gaye czy Michael Jackson. (od 8 lat), ktorzy lubig bawic sie w wojne. ! dziom zdobywajacym najwyzsze szczyty Swiata.




DIKLOFENAK OMEGA PHARMA, (10 MG/G), ZEL

Sktad: 1 g zelu zawiera 10 mg diklofenaku sodowego (Diclofenacum natricum). Sub-
stancja pomocnicza o znanym dziataniu: glikol propylenowy.
Wskazania do stosowania:
Produkt leczniczy dziata przeciwbdlowo, przeciwzapalnie i przeciwobrzekowo. Stoso-
wany jest w miejscowym leczeniu:
« pourazowych stanow zapalnych $ciegien, wigzadet, migsni i stawdw (np. powsta-
tych wskutek skrecen, nadwyrezen lub sttuczen),
* bolu plecow,
« ograniczonych stanow zapalnych tkanek miekkich (takich, jak zapalenie sciegien,
czy tokiec tenisisty),
« ograniczonych i tagodnych postaci zapalenia stawow.
Przeciwwskazania:
« nadwrazliwos$¢ na diklofenak, glikol propylenowy lub na ktorgkolwiek substancje
pomocniczg produktu leczniczego,
« napady astmy, pokrzywka lub ostre zapalenie btony $luzowej nosa wywotywane
przez kwas acetylosalicylowy lub inne niesteroidowe leki przeciwzapalne,
o Il trymestr cigzy.

Podmiot odpowiedzialny: Omega Pharma Poland Sp. z o.0.
Al Niepodlegtosci 18
02-653 Warszawa
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RODZINA ZDROWIA GREENFIT!
60 TABLETEK

Suplement diety Rodzina Zdrowia GreenfFit! to produkt opra-
cowany specjalnie dla oséb dbajgcych o swojg sylwetke. Za-
wiera on ekstrakty roslinne wzbogacone o chrom. Yerba mate
oraz zielona herbata pomagajg w utrzymaniu prawidtowej
masy ciata i wspomagaja rozktad ttuszczow. Zielona herbata
wspomaga metabolizm i pomaga zmniejszy¢ apetyt. Kurkuma
przyczynia sie do lepszego trawienia ttuszczow, a ekstrakt

z owocow gorzkiej pomaranczy wspomaga metabolizm
ttuszczow i weglowodanow.

Podmiot odpowiedzialny: Silesian Pharma.

Wigcej informacji na www.silesianpharma.pl

CANNABIGOLD CLASSIC 5%

- OLEJ KONOPNY Z CBD

Najwyzszej jakosci ztoty ekstrakt CO, z konopi wtoknistych z natural-

nie wystepujgcymi kannabinoidami. 1#}
CannabiGold Classic zawiera kwasy ttuszczowe omega-3 i omega-6 Connebicici;'
oraz petne spektrum naturalnie wystepujacych w konopiach kannabi- e
noidow, flawonoidow i terpenoiddw (m.in. CBDV, CBDA, CBC, CBG, =, o |
BCP), w tym gwarantowane minimum 500 mg naturalnego CBD. L

Opakowanie 10 g zawiera ok. 400 kropli.

Wskazania: uzupetnienie diety o naturalne fitokanabinoidy.
Wszystkie olejki CannabiGold powstajg wytacznie przy uzyciu
ekstrakcji dwutlenkiem wegla w stanie nadkrytycznym (CO,), bez
jakichkolwiek dodatkow.

Podmiot odpowiedzialny: TABFARM

TRIBACTIC®

Dezynfekuje i oczyszcza skore z zarazkdw po korzystaniu z:
* basenu,

« toalet publicznych,

« $rodkow komunikadcji,

*  sitowni,

¢ dystrybutorow na stacji benzynowej.

Osusza tradzik i opryszczke.

Dezynfekuje przedmioty i powierzchnie majace kontakt ze
skorg w domu i pracy.

Dostepny w ekonomicznym atomizerze i jednorazowych
chusteczkach Tribactic® ONE.

Podmiot odpowiedzialny: Kato Labs Sp. z 0.0.

TERMIN PROMOCJI: 1-31.03.2018
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LIPIDON MINUS

60 KAPSULEK

Suplement diety polecany osobom odchudzajacym
sie. Gurmar i ostrokrzew paragwajski wspierajg me-
tabolizm lipidéow. Melonowiec wtasciwy przyczynia
sie do redukgcji tkanki ttuszczowe;.

NOSCAR
30/50 ML
Krem z masy pertowej na blizny. Zmiekcza, rozjasnia : A
i wygtadza blizny, uelastycznia je i zmniejsza ich L
widocznosc.

VOSCAR

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

TERMIN PROMOCJI: 1-31.03.2018

VITAMINUM A+E MEDANA

Sktad i postac: 1 kapsutka elastyczna zawiera 2500 [U
retynolupalmitynianu i 200 mg all-rac-a-tokoferylu octanu.
Wskazania: leczenie niedoboréw witaminy A i witaminy E =
objawiajacych sie: niedowidzeniem zmierzchowym, zabu- m
rzeniami wzrostu, dtugotrwatym nieprawidtowym odzywia- . -
niem, zaburzeniami przemiany materii, zmniejszeniem od-
pornosci 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 na-
czyn, w retinopatii miazdzycowej i nadcisnieniowej, w nie-
dokrwistosci hemolitycznej, w cukrzycy, w kolagenozach. —

Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na witamine A lub E lub " —— !
ktoragkolwiek substancje pomocniczg. Niedobor witaminy K.

Zespot ztego wehtaniania ze stolcami woskowymi. Ciezka )
niewydolnos¢ lub marskos¢ watroby. Niedroznosc drog
2zo6tciowych. Stany po zespoleniu jelita czczego z kretym.
Karmienie piersig. Podczas przyjmowania Vitaminum A+E '“ "
Medana nie wolno spozywac alkoholu. Nie nalezy stoso-

wac innych lekdw zawierajgcych witamineg A.

Podmiot od| iedzialny: Med Pharma S.A.
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KREON® TRAVIX

Enzymow uzupetnienie na lepsze trawienie!

Nazwa produktu leczniczego: Kreon Travix, 10 000 j. Ph.Eur. lipazy, kapsutki dojelitowe. Na-
zwa powszechnie stosowana substancji czynnej: pankretyna (Pancreatinum). Dawka/steze-
nie substancji czynnej: 1 kapsutka produktu Kreon Travix zawiera jako substancje czynna 150
mg pankreatyny (Pancreatinum) o aktywnosci: amylazy 8 000 j. Ph.Eur. (. BP), lipazy 10 000
j. Ph.Eur. j. BP), proteazy 600 j. Ph.Eur. Postac¢ farmaceutyczna: kapsutka dojelitowa. Kapsutki
zelatynowe, twarde, zawierajace granulki w otoczce odpornej na dziatanie soku zotagdkowe-
go (minimikrosfery). Kapsutki sg dwukolorowe: jedna czesc¢ jest nieprzezroczysta brgzowa,
druga przezroczysta bezbarwna. Wskazanie lub wskazania terapeutyczne do stosowania.
Leczenie zewnatrzwydzielniczej niewydolnosci trzustki u dzieci, mtodziezy i dorostych,
ktorej wystapienie jest zwigzane z ponizej wymienionymi lub innymi jednostkami chorobo-
wymi: zwtoknienie torbielowate (mukowiscydoza), przewlekte zapalenie trzustki, stan po
usunieciu trzustki (pankreatektomia), stan po usunieciu zotadka (gastrektomia), rak trzustki,
stan po zespoleniu zotagdkowo-jelitowym (np. gastroenterostomia typu Billroth Il), zwezenie
przewodu trzustkowego lub przewodu zétciowego wspolnego (np. z powodu nowotworu),
zespot Shwachmana-Diamonda, stan po ataku ostrego zapalenia trzustki i rozpoczeciu
zywienia dojelitowego lub doustnego. Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na pankreatyne
wieprzowa lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza.

Podmiot odpowiedzialny: BGP Products Poland Sp. z 0.0., ul. Postepu 21B, 02-676
Warszawa.
Niniejsza informacja zostata przygotowana dnia 29.11.2016 na podstawie Charakterystyki Produktu Lecznicze-

go Kreon Travix zatwierdzonej 11.2016. Dodatkowe informacje dostepne sa w BGP Products Poland Sp. z 0.0.,
ul. Postepu 21B, 02-676 Warszawa
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TRAUMON, ZEL50 G
Nazwa: Traumon (Etofenamatum)

Sktad: 1 g zelu zawiera 100 mg etofenamatu (Etofenamatum). Postac farmaceutyczna: zel.
Wskazania do stosowania: tepe urazy, takie jak: sttuczenia, skrecenia, naciggniecia migsni,
sciegien i stawdw. Choroba zwyrodnieniowa stawdw kregostupa, kolanowych, barkowych.
Reumatyzm pozastawowy: bole okolicy krzyzowo-ledzwiowej, zmiany chorobowe w ob-
rebie tkanek migkkich okotostawowych, tj. zapalenie kaletki maziowej, Sciegien, pochewek
$ciegnistych, torebek stawowych (tzw. staw zamrozony), zapalenie nadktykci. Przeciwwska-
zania: leku Traumon nie nalezy stosowac: w przypadku nadwrazliwosci na etofenamat, kwas
flufenamowy, inne niesteroidowe leki przeciwzapalne lub ktérakolwiek substancje pomoc-
nicza leku; w trzecim trymestrze cigzy; u dzieci i mtodziezy, ze wzgledu na niewystarczajace
dane kliniczne w tych grupach pacjentow.

Podmiot odpowiedzialny: MEDA AB, Szwecja.

Petna 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

DUPHALAC®, DUPHALAC® FRUIT

Nazwa produktu leczniczego. Duphalac, 667 mg/ml, roztwoér doustny. Duphalac Fruit,
667 mg/ml, roztwér doustny.

Nazwa powszechnie stosowana substancji czynnej: laktuloza.. Dawka/stezenie substancji
czynnej: Duphalac wodny roztwér doustny zawiera 667 mg laktulozy w 1 ml. Duphalac

Fruit — 1 ml roztworu doustnego produktu Duphalac Fruit zawiera 667 mg laktulozy. Jedna
saszetka 15 ml zawiera 10 g laktulozy. Postac¢ farmaceutyczna: roztwor doustny. Przezroczy-
sty, lepki ptyn, bezbarwny do brgzowo-zottego. Wskazanie lub wskazania terapeutyczne do
stosowania: Duphalac, Duphalac Fruit. Zaparcia: regulacja fizjologicznej czynnosci okrezni-
cy. Przypadki koniecznosci zmiekczenia stolca ze wzgleddw medycznych (zylaki odbytu, po
operacjach w obrebie jelita grubego lub odbytu). Duphalac. Encefalopatia watrobowa (EW)
— leczenie i zapobieganie $pigczce watrobowej lub stanom przedspigczkowym. Przeciw-
wskazania Duphalac, Duphalac Fruit: nadwrazliwos¢ na substancje czynna lub ktorykolwiek
ze sktadnikow produktu. Galaktozemia. Duphalac. Niedroznos¢ przewodu pokarmowego,
perforacja lub ryzyko perforacji przewodu pokarmowego. Duphalac Fruit. Niedroznos¢
przewodu pokarmowego, perforacja lub ryzyko perforacji przewodu pokarmowego (np.
ostra choroba zapalna jelit taka jak wrzodziejace zapalenie okreznicy, choroba Crohna).

Podmiot odpowiedzialny: D BGP Products B.V.; Wegal 9; 2132JD Ho-

ofddorp; Holandia. Duphalac Fruit. BGP Products Poland Sp. z 0.0., ul. Postepu 21B,
02-676 Warszawa.
Niniejsza informacja zostata przygotowana dnia 3.11.2016 na podstawie Charakterystyk Produktow Leczni-

czych: Duphalac zatwierdzonej 04/2015 oraz Duphalac Fruit zatwierdzonej 07/2016. Dodatkowe informacje
dostepne s3 w BGP Products Poland Sp. z 0.0., ul. Postepu 21B, 02-676 Warszawa.
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FOLIK
(ACIDUM FOLICUM)

Sktad: 1 tabletka zawiera 0,4 mg kwasu foliowego.

Postac farmaceutyczna: tabletki. Tabletki barwy jasnozottej, okragte, obustronnie ptaskie.
Wskazania: zapobieganie niedoborom kwasu foliowego u kobiet przed poczgciem i we
wczesnym okresie cigzy, w celu zmniejszenia ryzyka powstawania wad cewy nerwowej

u potomstwa. Przeciwwskazania: nadwrazliwosc na substancje czynna lub na ktérgkolwiek
substancje pomocnicza.

Podmi d iedzialny: Ged: Richter Polska Spétka z o.0.
ul. ks.J. Pomatowsklego 5, 05-825 Grodzisk Mazowiecki.
Podmiot prowadzacy reklame: Gedeon Richter Marketing Polska Sp. z 0.0., ul. Klimczaka 1, 02-797 Warszawa.

tel. +48-22-593-93-00, fax: +48-22-858-23-90. 24-godzinny System Informacji Medycznej oraz zgtaszanie
dziatan niepozadanych: +48-22-755-96-48 Adres e-mail: lekalert@grodzisk.rgnet.org

Folik

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

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotky, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozgdanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, bgdz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutg, gdyz
kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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1. Zdarza mi sie wyjsc ze sklepu 5. Kiedy ktos prosi mnie o co$, na co o,
z zakupami, ktérych nie nie mam ochoty zwykle... ..
’owatem, bo nie potrafitem P m pz Ka Zde m U ZW | e rzatKu
mowic sprzedawcy... . mam problem z odmows, -
powiedzenie ,nie” przychodzi mi
. tak, tatwo naktoni¢ mnie do zakupu, z trudnoscia
czasem kupuje rzeczy, ktorych tak
naprawde nie potrzebuje odmawiam w uprzejmy sposob
i ttumacze, dlaczego nie spetnie
nie, nawet najlepszy sprzedawc, prosby
nie jest w stanie zacheci¢ mnie
zakupow, do ktorych nie jestem 6. Gdy czeka mnie wystapienie przed
przekonany wiekszg liczba oséb, zwykle
2. Kiedy ktos w moim towarzystwie cw zabieram gtos, z tatwoscia
pali papierosy, a dym mi przedstawiam swoje pomysty przed
przeszkadza... wiekszym audytorium

prosze te osobe o zgaszenie
papierosa lub o odejscie 24

unikam takich sytuacji jak ognia.
wystgpienia publiczne sprawiajg

bym nie byt narazony na szko dll trudnos¢
substancje
wieced oop. @
choc czuje sie niekomfortowo, Gratulacje, jestes asertywny!
zwykle nie reaguje Potrafisz wyrazac¢ swoje potrzeby i jed-
noczesnie nie narusza¢ granic innych
3. Nawiazanie rozmowy z obca 0séb. Dobrze radzisz sobie z obrong
osoba... swoich praw zaréwno w sytuacjach oso-
bistych, jak i spotecznych. Nie sprawia Ci
nie sprawia mi ktopotu, czesto to ktopotu reagowanie na sytuacje, kiedy
wiasnie ja inicjuje kontakt zagrozony jest Twoj interes. Dzieki swojej
postawie dajesz jasny sygnat otoczeniu,
to dla mnie problem, krepuije sie gdzie leza Twoje granice.
w takich sytuacjach i jesli moge —
unikam ich WIECEJ ODP.
Musisz popracowac nad asertywnoscig
4. Kiedy podczas rozmowy mam Masz problem z wyrazaniem tego, co na-
inne zdanie niz osoba, z ktérg prawde myslisz. Przez to czesto czujesz
rozmawiam... dyskomfort i robisz rzeczy, na ktore nie
masz ochoty. Taka strategia na dtuzsza
otwarcie deklaruje swoje zdanie, nie mete prowadzi do frustracji i zaniedby-
obawiam sie negatywnej reakgji wania wtasnych potrzeb. Pamietaj, ze
masz prawo odmawiac i jasno okreslac¢
. w takich sytuacjach staram sie nie swoje oczekiwania, dopoki nie godza
konfrontowac¢, wole zostawi¢ SWOj‘ one w prawa innych oséb. Kiedy tego nie

decyduja za Ciebie.

opinie dla siebie l robisz, doprowadzasz do sytuacji, ze inni
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Litery z pol ponumerowanych od 1 do 23 utworza rozwigzanie.

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

Rozwiaz krzyzéwke i wygraj zestaw neutralizatoréw

alergenéw kurzu domowego Allergoff!

Przygotowalismy tacznie 4 zestawy, ktore trafig do laureatow
naszej krzyzéwki. Zwyciezcami zostang osoby, ktére jako
pierwsze wysla nam poprawne rozwigzanie. Hasto nalezy

wystac na adres k s@rod.

ia.pl, w tytule wpisujac
+Krzyzéwka — Wiosna 2018". Oprécz hasta w samej wiadomosci
prosimy o podanie imienia, nazwiska oraz miejsca zamieszkania.
Na wiadomosci czekamy do 13 maja 2018 roku. Wyniki konkursu
zostang ogtoszone w kolejnym, letnim numerze magazynu, a ze
zwycigezcami skontaktujemy sie droga elektroniczna.

Regulamin konkursu znajduje sig na stronie
www.RodzinaZdrowia.pl w zaktadce ,Regulaminy
konkursowe”.

Zyczymy powodzenia!
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POZIOMO

1) burak, marchew lub satata

4) zegar stoneczny

7) ... moczanowa

8) godrna pod nosem

9) czarownik, znachor
11) torbiel
12) pora piania kogutow
14) w komplecie z podrzutem
18) zdrowy w zdrowym ciele
20) ptuca pustyni
21) wreczany zawodnikowi na podium
22) sasiad Czecha
24) przybuddéwka przed domem
25) waga opakowania towaru
26) stodkie ciasto pieczone w foremce
28) anarchia
30) roslina oleista
32) rozwigzat zagadke Sfinksa
33) wirtuoz, wybitny muzyk
34) uczta obrzedowa pierwszych

chrzescijan

35) dno naczynia
36) dochody rodziny krolewskiej

PIONOWO

1) wyciag z miesa i warzyw
2) dawna wiejska posiadtosc
3) pobieranie tlenu z otoczenia
4) metoda badania wewnetrznej
Sciany zotadka
5) zadlacy owad
6) krewniak zyrafy
10) awaria serca
13) droga wsréd drzew
15) gtowny sktadnik powietrza
16) boczna w kosciele
17) karetka pogotowia ratunkowego
19) ztagodzenie bodlu
23) postepowanie rozjemcze
26) miesien dwugtowy ramienia
27) ludowy instrument muzyczny
28) niesiony przez tragarza
29) trujacy pierwiastek
31) deszcz lub $nieg
33) podrozowata ze Stasiem i Nel

LISTA ZWYCIEZCOW KONKURSU NR 12

1. Marek Brach — Opole

2. Karolina Kotodziej — Tychy

3. Kalina Pustutka — Zawiercie

4. Matgorzata Szczech — Grabowo

5. Aleksandra Strzelecka — Tychy

6. Stanistawa Prokopiak — Dzierzoniéw
7. Marzena Bartnik — Garwolin

8. Elzbieta Dziubaty — Sosnowiec

9. Magdalena Szymanczyk — Tychy

10. Paulina Paluszkiewicz — Nadarzyn
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50 mg Kapsutki, twarde
1

SANDOZ: ;"
Division
"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 miesniowe, kostno-stawowe, bol 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 pacjentdw notowano ciezkie, rzadko zakonczone zgonem przypadki reakcji anafilaktycznych. Nadwrazliwos¢ na ktorgkolwiek substancje pomocniczg leku. IIl trymestr cigzy. Ciezka
niewydolnos¢ serca. Czynna choroba wrzodowa zotadka i/lub dwunastnicy lub krwawienie z przewodu pokarmowego, owrzodzenie albo perforacja przewodu pokarmowego w wywiadzie. Skaza
krwotoczna. Ciezka 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, badz skonsultyj sie z lekarzem |ub farmaceuts,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



