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Vigalex Forte (2000 1U): Jedna tabletka zawiera 20 mg cholekalcyferolu, proszku, co odpowiada 0,05 mg (2000 IU) cholekalcyferolu (witaminy D;). Wskazania do ia: Zapobieganie krzywicy i lagji u dzieci i dorostych, profilaktyka
niedoboru witaminy D u kobiet planujqci/(h ciaze, w (i?)iy i karmiacych piersig w | ieniu z lekarzem, zapobieganie niedoborowi witaminy D u dzieci i dorostych, leczenie wspomagajace osteoporozy u dorostych. Przeciwwskazania:
nadwrazliwos¢ na substancje czynna (cholekalcyferol) lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza, hiperkalcemia i (lub) hiperkalciuria, kamica nerkowa i (lub) ciezka niewydolnosc ner k, rzekoma niedoczynnosc przytarczy (zapotrzebowanie na
witaming D moze by¢ obnizone z powodu okresow prawidtowej wrazliwosci na te witamine, prowadzacych do przedawkowania). W tym przypadku dostepne sq pochodne witaminy iejsze do ia. Podmiot ody dzial

Biofarm Sp. z 0.0., ul. Watbrzyska 1'3), 60-198 Poznari.

Vigalex Max (4000 IU): Jedna tabletka zawiera 40 mg cholekalcyferolu, proszku, co odpowiada 0,1 mg cholekalcyferolu (witaminy D3). Wsk ia d ja: P iedoboru witaminy D i stanéw wynikajqc{ch zniedoboru witaminy
D (np. osteomalacja, osteoporoza) u dorostych z otytoscia (wskaznik masy ciata [ang. body mass index, BMI[ s 30 kg/m2 pc.) Przeciwwskazania: nadwrazliwosc na substancje czynna (cholekalcyferol) lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza,
hiperkalcemia i (Iub) hiperkalciuria, kamica nerkowa i?lub) ciezka niewydolnosc nerek, rzekoma niedoczynnos¢ prz{]&rczyc (zapotrzebowanie na witamine D moze byc obnizone z powodu okresow prawidtowej wrazliwosci na te witamine,
prowadzacych do przedawkowania). W tym przypadku dostepne s pochodne witaminy D fatwiejsze do kontrolowania. Dzieci i mtodziez w wieku ponizej 18 lat. Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. z 0.0., ul. Wathrzyska 13, 60-198 Poznan.

To jest lek. Dla bezpieczenistwa stosuj go zgodnie z ulotkg dofagczong do opakowania. Nie przekraczaj
maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

- Status rejestracyjny LEK OTC
aVI O rexa n Sktad: 50 mg dimenhydrynatu + 50 mg kofeiny
Wielkos¢ opakowania: 10 tabl. powl.

Dimenhydrinatum + Coffeinum
50 mg + 50 mg, tabletki powlekane e ——————

Choroba lokomocyjna

50 mg + S0mg, tableth powlekane 10:
Choraba lokomocyjna

Wskazania:
Zapobieganie i leczenie objawow w przebiegu choroby
lokomocyjnej (nudnosci, wymioty, zawroty gtowy)

Aviorexan, 50 mg + 50 mg, tabletki powlekane: kazda tabletka powlekana zawiera 50 mg dimenhydraminy (Dimenhydrinatum) i 50 mg kofeiny (Coffeinum). Wskazania do stosowania: Zapobieganie
i leczenie objawéw w przebiegu choroby lokomocyjnej (nudnosci, wymioty, zawroty gtowy). Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynna lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza. Porfiria.
Ostry atak astmy. Ciezkie zaburzenia sercowo-naczyniowe. Niekontrolowane nadcisnienie tetnicze. Bezsenno$c i stany lekowe. Padaczka. Wrzody Zotadka i (lub) dwunastnicy. Cigzkie zaburzenia watroby. Jaskra
zwaskim katem przesaczania. Guz chromochtonny nadnerczy. Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. z 0.0,, ul. Watbrzyska 13, 60-198 Poznan.

To jest lek. Dla bezpieczenistwa stosuj go zgodnie z ulotkg dofagczong do opakowania. Nie przekraczaj

maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Teanowni Vaistu,

z prawdziwg satysfakcjg oddajemy w Panstwa
rece kolejny numer kwartalnika.

Przed nami jeszcze kilka letnich tygodni oraz
piekna polska jesien. To okres, w ktérym wiek-
szo$¢ z nas zaczyna mysle¢ o wzmocnieniu swo-
jej odpornosci przed zblizajgcym sie sezonem
przeziebieniowym. W biezagcym numerze chcemy
Panstwu zaproponowac kilka rozwigzan, ktére po-

moga cieszy¢ sie dobrym zdrowiem w tym wyma-
gajacym okresie.

Wierzymy, ze najlepszym sposobem dbania
o odpornos¢ jest podejscie kompleksowe. Dlatego
w tej edycji chcemy przyblizy¢ Panstwu tematyke
odpowiedniego nawodnienia organizmu, wptywu
snu oraz zachecic¢ do skorzystania z sauny. Nie
bez znaczenia jest réowniez odpowiednio dobra-
na suplementacja, ktérg moga Paristwo omdwic
ze swoim farmaceuta.

W tym numerze postanowiliSmy poswiecic¢ wie-
cej uwagi tematyce wody, ktdra poza wptywem na
odpornos¢ organizmu pomaga regulowac wiele
mechanizmoéw zapewniajgcych prawidtowe funk-
cjonowanie organizmu.

Od wielu lat wiadomo, ze stres wywiera bardzo
negatywny wptyw na odpornos¢. Zachecam za-
tem Panstwa do lektury artykutu, przyblizajgcego
wybrane sposoby radzenia sobie z tym bardzo po-
wszechnym odczuciem.

Anna Boryka
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Uwaga,

W ostatnich latach liczba osob
z otytosciag i nadwaga dramatycznie
wzrosta i osiggneta w krajach
rozwinietych zjawisko, ktore mozna
okresli¢ epidemia. Podobnie jest
w krajach rozwijajgcych sie

europejskim badaniu MONICA

wykazano, ze kryterium otytosci

(BMI>30 kg/m2) osiagneto az
22 proc. kobiet i 15 proc. mezczyzn. Kryterium
nadwagi za$ (BMI > 25 kg/m2) spetniata po-
nad potowa ludnosci Europy. Przeprowadzone
w USA badania (National Health and Nutrition
Examination Survey) NHANES III (wlatach 1988-
1994) udowodnity, ze problem otytosci dotyczy
znacznie wiekszej liczby mieszkancow. Kryterium
otytosci spetniato 25 proc. kobiet i 20 proc. mez-
czyzn,aogromnym problemem u okoto 5,1 proc.
okazata sie otytosc olbrzymia (BMI > 40 kg/m2).

Whyniki polskich badari POL-MONICA BIS
(przeprowadzone wsrdd ludnosci zamiesz-
kujacej prawobrzezng Warszawe i byte wo-
jewoddztwo tarnobrzeskie) wykazaty otytosé
u poréwnywalnej z europejskimi badaniami
ilosci kobiet i mezczyzn, jednakze w Warsza-
wie byto znacznie wiecej przypadkdw otytosci
inadwagi. W badaniach z 2006 roku ustalono,
ze w Polsce jedynie okoto 16,5 proc. populacji
ma prawidtowg mase ciata.

Z badan opublikowanych w 2004 roku wy-
nika, ze w USA ponad 67 proc. populacji od-
znacza sie nadwaga, a ponad jedna trzecia
0sob - otytoscia. Osoby te, procz otytosci,
czesto maja rozne elementy zespotu meta-
bolicznego: insulinoopornos¢, nadcisnie-
nie tetnicze, dyslipidemie. W zwigzku z tym
u otytych rosnie ryzyko przewlektych choréb
metabolicznych.

Najpowazniejsza konsekwencja otyto-
$ci jest cukrzyca typu II. Na swiecie ilo$é
0s06b z cukrzyca typu 2 ro$nie w alarmujgcym
tempie. Jest to oczywiscie zwigzane z otyto-
$cigimoznajuz méwic o Swiatowej epidemii
cukrzycy. Dotyczy to takze Polski.

Cukrzyca i otytosé, jako problem spo-
teczny, s3a ciagle w Polsce niedocenia-
ne. Dtugotrwaty charakter tych chordb
i powiktania z nimi zwigzane wymagaja od
chorego oraz jego rodziny, a takze lekarzy
i innych oséb zajmujacych sie cukrzyca,
odpowiednich dziatan oraz zaangazowania
instytucji ochrony zdrowia. W wiekszosci
krajow rozwinietych zwalczanie otytosci
i powiktan z nig zwigzanych jest ogromnym
problemem ogdlnospotecznym, regulo-
wanym przez osobne akty ustawodawcze,
osobne budzety, organizacje i programy
o ogdélnonarodowym charakterze, popie-
ranym przez spoteczenstwo.
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Otytosé jest niebezpieczna dla zdrowia
izycia. Najpowazniejsze zagrozenie stanowi
cukrzyca, nadcisnienie tetnicze, hiperlipide-
mia. To takze mozliwos$¢ miazdzycy i choro-
by niedokrwiennej serca. U osdb z otytoscia
i nadwaga takze czesto wystepuja réznego
rodzaju nowotwory: rak sutka, rak endo-
metrium, rak prostaty, rak jelita grubego.
Zwigzek raka sutka i endometrium zostat
potwierdzony w wielu badaniach klinicz-
nych. Mechanizm rozwoju nowotworu wigze
sie prawdopodobnie ze wzrostem poziomu
estrogendw, bez jednoczesnego wzrostu
gestagenodw. U otytych kobiet obserwuje sie
PCO-s (zespot policystycznych jajnikdw), cha-
rakteryzujacy sie zaburzeniami metabolizmu
weglowodandw, insulinoopornoscia, zabu-
rzeniami miesigczkowania, nieptodnoscia
i hirsutyzmem.

Otytos¢ jest niebezpieczna
dla zdrowia i zycia.
Najpowazniejsze zagrozenie
stanowi cukrzyca,
nadcisnienie tetnicze,
hiperlipidemia

Nadmierne magazynowanie ttuszczu do-
tyczy nie tylko tkanki podskdrnej czy jamy
brzusznej - ttuszcz magazynuje sie takze
w watrobie. U okoto 70 proc. otytych osdb
wystepuje sttuszczenie watroby. Gdy ttuszcz
stanowi 5-10 proc. masy watroby - nastepuje
niealkoholowe zapalenie watroby. Nagroma-
dzony w watrobie ttuszcz dziata toksycznie
i powoduje zmiany podobne jak w przewle-
ktym alkoholizmie.

Ponadto otytos¢ to czestsze zagrozenie ka-
micg watrobowg, chorobami stawdw (zmiany
zwyrodnieniowe stawdw, zaburzenia staty-
ki kregostupa, rwa kulszowa), chorobami
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naczyn zylnych, a ostatnio coraz czesciej
obserwuje sie chorobe obturacyjng ptuc -
w zwigzku z nieprawidtowym stosunkiem
wentylacji do perfuzji ptuc, hipoksemia i hi-
perkapnig, bezdechem sennym.

Kobiety sg bardziej podatne na otytos¢
w okresie pokwitania (u dziewczat). Otytosé
czesto tgczy sie z porodami i okresami kar-
mienia, a kazda kolejna cigza przyczynia sie
do zwiekszenia masy ciata o okoto 12 proc.
Menopauza i zmiany czynnosci hormonalnej
powoduja tendencje do odktadania ttuszczu
na brzuchu. Jest to wynikiem obnizenia ste-
zenia estrogendw i wyzszym poziomem
testosteronu. W okresie menopauzy
ogromna role odgrywajg czynniki
psychospoteczne, wigzace sie
czesto z zakoniczeniem ak-
tywnosci zawodowej; nie
bez znaczeniajest tez es-
tetyczny wyglad kobiety,
ktdra czesto nie akcep-
tuje swej sylwetki i wpada
w depresje.

Mezczyzni, w poréwnaniu
z kobietami, zwykle mniej
zwracaja uwage na swoj
wyglad. Jednak brzuszny
typ otytosci zwieksza za-
grozenie choroba niedo-
krwienng serca, zwtaszcza
u mtodych mezczyzn. Nad-
mierna masa ciata podno-
si ryzyko choréb uktadu
ruchu.

Otytos¢ jest przyczyna ni- ———

skiej samooceny, powoduje
izolacje spoteczng, czasem kto-
poty z zatrudnieniem.

Mozliwosé wystgpienia chordb

zalezy nie tylko od stopnia otytosci, -

ale gtéwnie od rozmieszczenia tkanki ttusz-
czowej. Ryzyko zwigzane z typem brzusznym
otytosci to: cukrzyca, nadcisnienie tetnicze,
miazdzyca. Typ otytosci posladkowo-udowy
predysponuje do rakdw hormonozaleznych:
macicy, jajnika, sutka oraz rakéw przewodu
pokarmowego. Zgodnie z wynikami WHO
w otytosci trzykrotnie czesciej wystepuje:

cukrzyca, nadcisnienie tetnicze, zaburzenia
lipidowe, kamica watrobowa, dwu- trzykrotnie
czesciej choroba niedokrwienna
serca, zwyrodnienia stawow.
Nic wiec dziwnego, ze otytos¢
skraca spodziewang dtu-
gosc¢ zycia.

5

*" _ Epidemia otytosci
*\‘u obserwowana sze-
- roko na swiecie stata
sie obecnie gtéwnym za-
daniem dla organizacji zaj-
mujacych sie prozdrowotnymi

standardami zycia.

W diagnostyce otytosci obo-
wigzuje badanie podmioto-
¢ we, przedmiotowe oraz ocena
metabolizmu weglowodano-
wego, lipidowego, funkcji tar-
czycy, czynnosciwatroby i uktadu
sercowo-naczyniowego. Ponadto
wykonuje sie badania czynnosci
uktadu endokrynnego: insuliny, hor-
mondw nadnerczowych, hormondw
ptciowych.

Przyczyny wzrostu
otytosci i nadwagi

Otytos$¢ jest uwarunkowana wieloma
czynnikami metabolicznymi, endokrynolo-
gicznymi, genetycznymi, Srodowiskowymi,
psychologicznymi i behawioralnymi.

— Energetyczna réwnowaga u cztowie-
ka zalezy od zbilansowania poboru

6 WWW.PORADYZAPTEKI.PL | PORADY Z APTEKI



energii z jej wydatkowaniem. Jesli pobor
energii jest wiekszy niz jej wydatek, ttuszcz
zaczyna gromadzi¢ sie w ustroju. Przyczyna
tego zjawiska jest ztozona i nie do korica wy-
jasniona. Sktadajg sie na to czynniki gene-
tyczne oraz srodowiskowe. W pismiennictwie
zgromadzono dostateczng liczbe faktow,
ze to czynniki sSrodowiskowe i tzw. ,zachod-
ni styl zycia” odgrywajg najwazniejsza role
W rozwoju otytosci.

Otytos¢ wsrod dzieci
1 mtodziezy. Masa urodzeniowa

dziecka a otytosé

Otytos¢ i nadwaga dotycza szczegdlnie oséb
dorostych, leczw ciggu ostatnich kilkunastu lat
rozpowszechnia sie szybko wsrdd dzieci i ludzi

Bardzo istotnym
czynnikiem ryzyka, z punktu
widzenia rozwoju choréb
metabolicznych, jest
przyrost masy ciata u dziecka
w pierwszym roku zycia

UWAGA - NADWAGA

mtodych. Na rozwdj otytosci ma ogromny wptyw
okres zycia ptodowego, okres niemowlecy,
wczesne dziecinstwo. Tylko w tym czasie wy-
stepuje bowiem réznicowanie i rozwdj komadrek
ttuszczowych. Ogromna role w przysztym zyciu
cztowieka odgrywa masa urodzeniowa dziecka.
Dzieci z niskg masg ciata sg szczegolnie po-
datne na nadmiar ttuszczu w zyciu dorostym
inarozwadj tzw. centralnej otytosci. Nawet gdy
BMI jest dobrze kontrolowane, urodzeniowa
masa ciata jest odwrotnie proporcjonalna do
mozliwosci wystgpienia insulinoopornosci,
choroby niedokrwiennej serca, udaréw mozgu,
nadcisnienia tetniczego, a przede wszystkim
- cukrzycy typu 2. Duza masa urodzeniowa
dziecka ma lepsza proporcje tkanki ttuszczo-
wej (ttuszczu catkowitego) do tkanki bezttusz-
czowej. Jest to takze zwigzane z wysokim BMI
w zyciu dorostym, lecz daje mniejsze zagroze-
nie z powodu choréb metabolicznych.

Bardzo istotnym czynnikiem ryzyka, z punk-
tu widzenia rozwoju chordb metabolicznych,
jest przyrost masy ciata u dziecka w pierwszym
roku zycia. I na ten problem pediatrzy winni
zwracac szczegolng uwage. Zwiekszanie sie
liczby otytych dzieci budzi najwiekszy niepo-
kdj na swiecie. W USA okoto 15 proc. dzieci
w wieku 6-19 lat ma nadwage, a wsrdd nasto-
letnich Afroamerykandéw - ponad 23,6 proc.
Odsetek ten jest wyzszy 0 4 proc., nizw bada-
niu przeprowadzonym przed 6 laty. Podobnie
jest w krajach europejskich.

Rola tkanki ttuszczowej
w ustroju

Dzieki postepowi wiedzy w ciggu ostat-
nich 20-30 lat wiemy, ze tkanka ttuszczowa
jest nie tylko zwyktym rezerwuarem energii.
Przez wiele lat uwazano, ze w okresie popo-
sitkowym zgromadzony ttuszcz w postaci
TG (triglicerydéw) moze by¢ mobilizowany
w czasie niedoboru pozywienia. U doroste-
go cztowieka zawartos¢ tkanki ttuszczowej
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DOTRZYMA Cl KROKU

PLASTRY NA PECHERZE PLASTRY NA ZROGOWACENIA

® W POLSCE WSROD
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GRZYBICE | KURZAJKP

LKL

UNDOFEN |

|

Lek OTC* Lek OTC* Wyrdb medyczny Wyrdb medyczny Kosmetyk Kosmetyk

GRZYBICA STOP | PAZNOKCI KURZAJKI/BRODAWKI

1. Based on internal analysis by Perrigo Poland sp. z 0.0. using data from the following source: 1QVIA Poland Pharmascope for the period 12/2022; 0TC3: 0663 and 06L1, MAT 12/2022 reflecting estimates of real-world activity.
Copyright IQVIA. All rights reserved. UNDOFEN MAX SPRAY, aerozol na skdre 1 odpowiednio kremu lub roztworu zawiera 10 mg chlorowodorku terbinafiny {Terbinafini hydrochloridum). Wskazania do stosowania: zakazenie
grzybicze skdry wywotane przez dermatofity: grzybica stdp, grzybica fatdow skomych, grzybica skdry gladkiej, tpiez pstry. Podmiot odpowiedzialny: Perrigo Poland Sp. z 0.0. UNDOFEN Amorolfina, 50 mg/ml, lakier do
paznokdi lecznicy. Sktad 1 ml lakieru zawiera 50 mg amorolfiny {co odpowiada 55,74 mg amorolfiny chlorowodorku). Wskazania do zastosowania: leczenie fagodnej, dalszej i bocanej podphytkowej grzybicy paznoke wywotanej
przez dermatofity, drozdzaki i plesnie, ograniczonej do dwdéch paznokei. Podmiot odpowiedzialny: Perrigo Poland Sp.z 0.0. UNDO/KP/2023/213

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotgczong do opakowania. Nie przekraczaj
maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts.

8 WWW.PORADYZAPTEKI.PL | PORADY Z APTEKI



wynosi 17-23 proc. Jest to wiec niewatpliwie
magazyn energii. Obecnie wiadomo, ze tkan-
ka ttuszczowa nie jest zwyktym magazynem
energii, ale aktywnym uczestnikiem i modu-
latorem nie tylko wtasnego metabolizmu. To
kluczowy czynnik biorgcy udziat w metabo-
lizmie energetycznym waznych narzadow,
takich jak mdzg, miesnie (miesien sercowy)
iwatroba.

Tkanka ttuszczowa jako
gruczot wydzielania

wewnetrznego

Tkanka ttuszczowa odgrywa ogromna ro-
le w procesach metabolicznych. Wydziela
szereg substancji o znaczeniu kluczowym
dla prawidtowego funkcjonowania narza-
dow i tkanek odlegtych. Jest niezbedna dla
procesu pokwitania i zachowania ptodnosci.
Jej nadmiar natomiast (a szczegdlnie tkanka
ttuszczowa trzewna) doprowadza do wielu
chordb cywilizacyjnych, w szczegdlnosci -
do cukrzycy. Chorobom tym mozna i nalezy
zapobiegac.

Genetyczne uwarunkowania
odzywiania i ich relacje do

otytosci

Genetyczne uwarunkowania odzywiania
maja ogromne znaczenie, poniewaz
odpowiednio zbilansowana dieta
jest warunkiem zdrowia i prawi-
dtowego stylu zycia. Nawyki :f
zywieniowe wsrdd populacji §
na $wiecie wykazujg duze A
zréznicowanie. Fakt ten &
nie jest dostatecznie do-
ceniany i stabo rozumia-
ny, cho¢ ma ogromne
znaczenie w wyste-
powaniu otytosci
ijej powiktan.
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UWAGA - NADWAGA

Tymczasem coraz wiecej jest doniesien
sugerujacych, ze genetyczne réznice wsréd
ludzi sg przyczyna preferencji pokarmow
i sposobu odzywiania sie. Wstepne wyniki
badan sugerujg, ze zwigzek miedzy stylem
zycia a otytoscia jest przynajmniej czescio-
wo uwarunkowany genetycznie. Istnieje
korelacja miedzy genami wptywajgcymi
na zywieniowe nawyki, a to z kolei wptywa
na gromadzenie ttuszczu i na metabolizm
ustroju. Liczne badania epidemiologiczne
wskazuja na istotny zwigzek miedzy ttusz-
czem zawartym w diecie a masg ciata.

Wystepowanie otytosci obejmuje caty Swiat.
Wraz z nig zwiekszajg sie metaboliczne
zaburzenia. Stanowi to medyczny, ekono-
miczny i epidemiologiczny problem. Walka
z tym problemem jest trudna, bo przyczyny
otytosci nie sg jasno zdefiniowane i dosta-
tecznie zrozumiane. Wiedza o genetycznych
i fenotypowych cechach i srodowiskowych
interakcjach by¢ moze rzuci nowe $wiatto na
temat otytosci i jej metabolicznych powiktan.

Zrédto: Cukrzyca a Zdrowie
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przesuszone], ' luszczacej sie skorze?

Bardzo wiele czynnikdw moze
powodowac przesuszanie sie skory,
co zawsze prowadzi do pogorszenia

stanu cery, a czesto i do dalszych
powiktan. Skéra nadmiernie sucha
ma sktonnosci do tuszczenia sig, jest
cienkaidelikatna

ardzo czesto skore w tak ztej kon-

dycji atakujg réznego rodzaju bak-

terie i grzyby, powodujgce stany
zapalne, podraznienie i swigd. Wywotane
Swigdem drapanie prowadzi do dalszego
ostabienia skory. Z takim stanem dos¢ cze-
sto mamy do czynienia jako ze skutkiem
ubocznym niedoczynnosci tarczycy. Roz-
regulowanie wydzielania hormondw odbija
sie bowiem miedzy innymi na skdrze. Staje
sie ona ,zmeczona”, sucha, tuszczy sie. Ta
niegrozna, ale dokuczliwa dolegliwos$¢ pro-
wadzi do powiekszenia dyskomfortu chore-
go, warto wiec walczy¢ z takimi stanami za
pomoca odpowiednich kremdw i masci, nie
czekajac, az skutki przyniesie leczenie hor-
monalne. Przywrdcenie wtasciwej rownowagi
w organizmie moze potrwac lata, a taka kura-
cjaw niczym nie zaszkodzi wtasciwej terapii.

W pierwszym rzedzie siegnac nalezy po
tak zwane emolienty, czyli wszelkiego ro-
dzaju preparaty stuzace do nattuszczania
i nawilzania skdry. Ich celem jest nie tylko
nawilzanie skory, ale zabezpieczenie jej

przed utratg swojej naturalnej wilgo-
ci oraz zatrzymywanie naturalnej
wody we wnetrzu skéry poprzez
wigzanie jej z lipidami sko-

ry oraz poprzez odbudowe

tych lipidéw. Dodatkowo po
wchtonieciu do gtebi skory
zatrzymuja wode poprzez
blokowanie kanatéw, kto- | |
rymi jest ona normalnie wy- \
dzielana na zewnatrz. Oprécz \
tego wchtaniajg wilgo¢ z powie-

trza, dostarczajac skorze dodat- ' '“_‘_-'-

kowego nawilzenia. Poza nawilzaniem
preparaty tego typu intensywnie nattuszcza-
ja cere, tworzac na jej powierzchni warstwe,
ktéra blokuje parowanie wody oraz zabez-
piecza przed szkodliwymi czynnikami z ze-
wnatrz, m. in. bakteriami i grzybami. Cera
pielegnowana w taki sposéb na pewno po
krotkim czasie bedzie wygladacé znacznie
lepiej, a samopoczucie osoby cierpigcej
Z powodu przesuszenia i tuszczenia skory
znacznie sie poprawi.

Na rynku dermokosmetykdow dostepnych
jest bardzo wiele preparatéw o rozmaitym
sktadzie, oraz, niestety, bardzo zréznicowa-
nej skutecznosci. Dlatego zanim dokonamy
wyboru warto dobrze sie namysli¢ i skon-
sultowac z osobami fachowymi, najlepiej
z lekarzem dermatologiem, ktéry oceni, co
naszej skorze najlepiej moze pomadc. Na
wszelki wypadek mozna tez porozumiec sie
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z lekarzem prowadzgcym, aby mie¢ pewnosé,
ze nie wystgpia zadne interakcje z przyjmo-
wanymi lekami.

Oczywiscie mozna tez samodzielnie postu-
diowacd sktad takich preparatéow. Zazwyczaj
powtarzaja sie w nich te same substancje,
ktore najbardziej efektywnie nawilzaja, na-
ttuszczaja i regeneruja skore zagrozona
przesuszeniem i tuszczeniem. Do najsku-
teczniejszych naturalnych sktadnikéw pre-
paratow nawilzajgcych nalezg masto Kerite,
uzyskiwane z owocow afrykanskiego drzewa,
niezmiernie bogate w witaminy i ttuszcze
i allantoine. Tg ostatnig pozyskuje sie row-
niez z korzeni niektorych roslin. Réwnie sku-
teczne sg zwiazki syntetyczne: glikol, ktéry
intensywnie nawilza skore i skutecznie wigze
ze sobg wszystkie sktadniki preparatu czy
intensywnie regenerujgce kwasy AHA (np.
kwas mlekowy). Obecnie niezwykle popularny
na rynku kosmetykow pielegnacyjnych stat
sie mocznik - syntetyczny odpowiednik wy-
twarzanej w naszym organizmie substancji
pozostatej po syntezie biatek. Okazuje sie,
ze ma on wtasciwosci intensywnie zmiek-
czajace i nawilzajace. Przenika do gtebszych
warstw skory, utatwiajgc dotarcie tam innym

Na rynku dermokosmetykow
dostepnych jest bardzo wiele
preparatéw o rozmaitym
sktadzie, oraz, niestety,
bardzo zréznicowanej
skutecznosci.
Dlatego zanim dokonamy
wyboru warto dobrze sie
namysli¢ i skonsultowaé
zfachowcem

sktadnikom aktywnym. Stymuluje réwniez
podziat komorek warstwy ziarnistej skory,
dzieki temu sprzyja jej regeneracji. W kre-
mach przeznaczonych do twarzy i ciata sto-
suje sie zazwyczaj mocznik w stezeniu 10%.

Jak widad, jest w czym wybierad, jesli cho-
dzi o terapie skory suchej i tuszczacej sie.
Regularne stosowanie kosmetyku na pewno
zapewni szybka poprawe! O
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Jak sobie radzic ze stresem?

Wielu z nas we wspodtczesnym Swiecie miato
lub ma do czynienia ze stresem. Zazwyczaj
problem ten pojawia sie pod wptywem czynnikow
fizycznych i psychologicznych

ozna powiedzied, ze towa-

rzyszy nam we wszystkich

dziedzinach zycia. Wynika on
zrdéznorakich przyczyn i posiada najrozma-
itsze pochodzenie. Nieumiejetne radzenie
sobie ze stresem moze stac¢ sie powodem
wielu zaburzen psychicznych i fizycznych.
Podjecie skutecznych metod walki ze stre-
sem moze catkowicie wyeliminowac ten
problem z naszego zycia.

Kazdy z nas zapewne wie, jakimi czynnikami
objawia sie stres, czyli np.: przyspieszo-
ny rytm serca, podniesione ci$nienie
badz nadmierna potliwos¢. Jak
najlepsze poznanie swojego pro-
blemu w pewien sposodb utatwia
nam znalezienie odpowiednich
dziatan w zwalczeniu tego nie-
pozadanego napiecia.

Zatem jakie dziatania kazdy z nas
moze podjac:

®  stosuj réznorakie metody relaksacji (wy-
cisza to nasz organizm i uspokaja) -
stuchaj muzyki relaksacyjnej, medytuj,
uprawiaj joge, strategia gtebokiego od-
dechu itp.
®  wazna jest aktywnosc¢ fizyczna - jazda
narowerze, basen, sitownia, spacery lub
jazda konna
®  jak najczesciej miej kontakt z naturg
® spozywaj mieszanki ziotowe
® unikaj picia kawy, alkoholu i palenia
papieroséw
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przede wszystkim zdrowo sie odzywiaj

- najlepiej jedz duzo warzyw, owocéw, pij

rézne soki, sporo wody i spozywaj pro-

dukty wysokobiatkowe

wazny jest sen - 7-9 godzin dziennie

mysl pozytywnie - bgdz optymista

jak najwiecej sie usSmiechaj i ciesz sie

z kazdego, nawet najdrobniejszego,

zwyciestwa

®  spedzaj czas z bliskimi, najlepszymi
przyjaciotmi - obecnosé takich ludzi jest
nieraz najlepszym lekarstwem

®  takze kontakt ze zwierzetami likwiduje

odczuwanie stresu

Akceptacja samego siebie,
pozytywne myslenie

i dostosowanie sie do tych

prostych, ale jakze pomocnych
zasad, pomoze nam na pewno

w pokonaniu nastepnych wyzwan. []

Tabletki uspokajajace
Labofarm’ s

Ziotowy lek wskazany tradycyjnie

> wtagodnych przejsciowych stanach
napiecia nerwowego

> oraz okresowych trudnoSciagh
W zasypianiu =’

POTWIERDZONA BLETHI

TA i
Useoanisce 5

Sktad tabletki: korzen koztka - 170 mg, szyszka chmielu - 50 mg,

lis¢ melisy - 50 mg, ziele serdecznika - 50 mg. Produkt ztozony.

Dawkowanie: Dorosli, mtodziez w wieku powyzej 12 lat: 2 tabletki 3 razy na dobe. W trudnosciach
W zasypianiu 2 tabletki pot godziny do godziny przed snem lub, jesli konieczne, dodatkowo
2tabletki wieczorem. Lek popi¢ wystarczajaca iloscia ptynu.

SC/010/1003/2023

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi wskazaniami
wynikajacymi wytacznie z dfugotrwatego stosowania.

Tojest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotaczong do opakowania i tylko wtedy,
gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta

NAJSILNIEJSZY
LEK NA ZGAGE

Eéumepréiﬁl o |
Alugastrin’
P At ¥

LECEY ClLAAY REFLLMEL BRIALA b
SOACA | KWASNE DORLIANIE 24h

B, 200 AL | PRCTELYHL

I
Hamuje wyzielanie
kwasu solnego az o 90% !

Esomeprazol Alugastrin, 20 mg, kapsutki dojelitowe twarde. Sktad: 1 kapsutka dojelitowa twarda zawiera 20 mg
ezomeprazolu (w postaci soli sodowej). Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: 1 kapsutka zawiera ok. 20 — 22,9 mg
sacharozy. Wskazania: Lek jest wskazany w krotkotrwatym leczeniu objawéw refluksu zotadkowo-przetykowego (np. zgagi
i kwasnego odbijania — zarzucania kwasnej tresci zotadkowej) u dorostych. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje
azynng, pochodne benzoimidazolu lub na ktdrakolwiek substancie pomocnicza. Ezomeprazolu nie wolno stosowac
jednoczesnie z nelfinawirem. Podmiot odpowiedzialny: URGO Sp. z o. 0. 'ChPL Esomeprazol Alugastrin 2021.11.08.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotaczona
do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

ALU/ESO/KON/202306/01
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Katar w prezencie?

Wybierz Sudafed®DEX i Sudafed®DEX dla dzieci  Wybierz Sudafed®HA i Sudafed®HA dla dzieci

odblokowuije nos odblokowuje nos

przyspiesza gojenie’ nawilza
“* chroni' | " bezkonserwantéw

bez konserwantow

Madry sposdb na katar

1. Dotyczy blony $luzowe] nosa 2. Sudafed Xylospray HA zawiera 3 substancie o dzistaniu nawilzajacym: kwas hialuronowy (w postaci soli sodowej), sorbitol  glicerol 3. Efekt zmniejszenia obrzgku blony $luzowej nosa zwykle utrzymue sig przez ok
6-8h wedlug ChPL Sudafed® Xylospray HA dla dzieci. Sudafed® Xylospray DEX: Kozdy ml aerozolu do nosa, roziworu zawiera 1 mg ksylometazoliny chlorowodorku i 50 mg deksopantenolu Zmniejszenie obrzeku blony éluzowei w zapaleniu blony
$luzowej nosa oraz w wspomagaiqeym leczeniu uszkodzer blony Sluzowei nosa. tagodzenie objawéw naczynioruchowego zapalenia blony éluzowe] nosa. Leczenie niedroznosci przewodéw nosowych po przebytef operacii nosa. Wskazany do stosowania
u dorosiych i dzieci w wieku powyze] 6 lat. Przeciwwskazania: Nadwrazliwosé na substancie czynne lub na kidrgkolwiek substancie pomocniczq. Suche zapalenie blony $luzowei nosa. Nie stosowad po przezklinowym usunieciu przysadki mézgowe] lub
innych zabiegach chirurgicznych, przebiegaiqeych z odslonigciem opony twardel. Przeciwwskazany u dzieci w wieku ponize] 6 lar. Podmiot odpowiedzialny: McNeil Healthcare (Ireland) Limited. Sudafed® Xylospray DEX dla dzieci: Kazdy ml aerozolu do
nosa, roztworu zawiera 05 mg ksylometazoliny chlorowodorku | 50 mg deksopantenolu. Wskazania: Zmnieiszenie obrzeku blony éluzowe] w zapaleniu blony éluzowei nosa oraz w wspomagaigeym leczeniu uszkodzer biony luzowei nosa. tagodzenie
objowdéw naczynioruchowego zapalenia blony éluzowei noso. Leczenie niedroznosci przewodéw nosowych po przebytel operacii nosa. Wskazany do stosowania u dzieci w wieku od 2 do 6 lat. Przeciwwskazania: Nadwrozliwosé na substancie czynne
lub na kiérgkolwiek substancie pomocniczq. Suche zapalenie blony Sluzowei nosa. Nie stosowaé po przezklinowym usunieciu przysadki mézgowei lub innych zabiegach chirurgicznych, przebiegaiqeych z odstonieciem opony twordei. Przeciwwskazany
u dzieci w wieku ponizej 2 lat. Podmiot odpowiedzialny: MoNeil Healthcare (Ireland) Limited. PL-SU-2100104 Sudafed® XyloSpray HA: Jeden mi aerozolu do nosa, roziworu zawiera 1 mg ksylometazoliny chlorowodorku. Wskazania: Zmniejszenie obrzeku
blony éluzowe nosa w ostrym, w naczynioruchowym oraz w dlergicznym zapaleniu blony dluzowei nosa. Utatwienie odplywu wydzieliny w zapaleniu zatok przynosowych oraz w zapaleniu frgbki stuchowej ucha érodkowego polgezonym z przezigbieniem. Do
stosowania u doroslych i dzieci w wieku powyzej 6 lat. Przeciwwskazania: Nadwrazliwosé na substancie czynng lub na kidrgkolwiek substancie pomocnicz. Nie stosowad u pacientéw po usunieciu przysadki  po innych zabiegach chirurgicznych przebiegaigeych
2 odsfonigciem opony twardei. Nie stosowa¢ u dzieci w wieku ponizej 6 lat. Podmiot odpowiedzialny: McNeil Healihcare (ireland) Limited. Sudafed® XyloSpray HA dia dzieci: Jeden ml aerozolu do nosa, roziworu zawiera 05 mg ksylometazoliny chlorowodorku.
Wskazania: Kiétkotwale leczenie objawowe przeknwienia blony éluzowe] nosa w przebiegu zapalenia blony éluzowel nosa lub zapalenia zatok. Przeciwwskazania: Nadwrazliwosé na substancie czynng lub na kiérgkolwiek substancie pomocnicza. Nie stosowaé u
pacientéw z podwyzszonym cidnieniem wevinatrzgalkoweym, 2wiaszcza u pacientéw z jaskrq z waskim katem przesqezania; pacientéw z suchym zapaleniem blony Suzowei nosa; dzieci wwieku ponize] 2 . pacientéw po usunigaiu przysadkii po innych zabiegach
chirurgicznych wykonywanych drogq przeznosowg lub przez jame ustng ch z odstonigeiem opony twardej; pacientow, kidrzy przyimuiq lub przyimowali przez ostatnie dwa tygodnie leki z grupy inhibitoréw monoaminooksydazy oraz tych, kidrzy
przyimuiq inne leki mogace zwigkszac ciénienie kiwi; pacientow z zanikowym lub naczynioruchowym zapaleniem blony éluzowe] nosa. Podmiot odpowiedzialny: McNeil Healthcare (Ireland) Limited. PL-SU-2100103

TERAPIA
LACZONA

siegasz w razie checi zapalenia

LA =

nicorette Yy  nicorett nicorette

[_I'I.'dilipﬂltﬂh ] : coolmint reshmint gum

PLASTRY SPRAYE TABLETKI DO SSANIA GUMY

1. Terapia £aczona to potaczenie plastréw NICORETTE® INVISIPATCH oraz drugiego produktu NICORETTE® w formie doustnej (Aerozoli, Tabletek do ssania 2 mg lub Leczniczych gum do zucia 2 mg). Terapia k3czona przeznaczona jest dla osob silnie uzaleznionych od palenia papieroséw oraz majacych
trudnosci w opanowaniu checi zapalenia papierosa lub ktdre powrdcity do nafogu pomimo stosowania monoterapii NTZ. Na podstawie ChPL Nicorette® Invisipatch.; 2. 2 razy wigksza szansa na rzucenie palenia z Nikotynowa Terapi pcza vs placebo: A.h Maseeh, G. ,A Review of Smoking Cessation
Intervention ledGenMed. 2005; 7(2): 24.

NICORETTE INVISIPATCH 15 mg Jeden system transdermalny, plaster 15 mg/ 16 h zawiera jako substancje czynna 23 g nikotyny. Wskazania: Leczenie uzaleznienia od wyrobow tytoniowych u oséb zdecydowanych na rzucenie natogu poprzez zmniejszenie glodu nikotynowego i objawdw odsta-
‘wiennych wystepujacych po zaprzestaniu palenia. Przeciwwskazania: Nadwrazliwosé na substancie czynna lub kiorakolwiek substancie pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny: McNeil AB. NICORETTE SPRAY Jedna dawka aerozolu do stosowania w jamie ustne], roztworu dostarcza 1 mg nikotyny w
0,07 ml roztworu. 1 ml roztworu zawiera 13,6 mg nikotyny. Wskazania: Leczenie uzaleznienia od wyrobow tytoniowych u osob dorostych poprzez tagodzenie objawéw odstawiennych, w tym glodu nikotynowego, podczas proby rzucania palenia badz ograniczenia palenia przed catkowitym za

Koricowym celem stosowania jest trwale zaprzestanie uzywania wyrobow tytoniowych. W miarg mozliwos v polaczeniu z programem wsparcia behawioralnego. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na nikotyne lub na ktdrakolwiek substancjg pomocnicza. Stosowanie u dzieci w wieku ponizej 18
lat. Stosowanie u 0sob, ktdre nigdy nie pality. Podmiot odpowiedzialny: McNeil AB. NICORETTE COOLMINT Kazda tabletka do ssania zawiera 2 mg nikotyny (w postaci nikotyny z kationitem). Wskazania: Leczenie uzaleznienia od wyrob6w tytoniowych poprzez fagodzenie objawow odstawienia nikotyny
i glodu nikotynowego u 0séb palacych w wieku 18 lat i starszych. Koricowym celem stosowania jest trwate def’PS(lmE‘ u*ywanm wyrobdw tytoniowych. W miare mozliwosci Nicorette Coolmint nalezy stosowac w potaczeniu z programem wsparcia behawioralnego. Stosowanie u 0s6b palacych w wieku
12-17 lat wet i : Nadwrazliwosc na nikotyng lub na kidrakolwiel je c23. Stosowanie u dzieci w wieku ponizej 12 lat. Stosowanie u 0séb, ktore nigdy nie pality. Podmiot odpowiedzialny: McNeil AB. NICORETTE FRESHMINT GUM Jedna guma do
2ucia, lecznicza zawiera jako substancig czynng 2 mg nikotyny, w postaci nikotyny z kationitem. Wiskazani eCZel nienia od wyrobow tytoniowych poprzez zmniejszenie gtodu nikotynowego i objawdw odstawiennych wystepujacych po zaprzestaniu palenia. Przeciwwskazania: quwnd iwosc
na substancjg czynng lub na kidrakolwiek st P Cf Podmiot odpowiedzialny: McNeil AB. 77

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

Tyton nalezy do uzywek znanych i stosowanych od bardzo dawna. Trudno nawet
okresli¢ doktadnie miejsce na kuli ziemskiej, z ktdrego ten zgubny dla wielu
natég czy nawyk, jak wolg niektorzy, rozlat sie na wszystkie cywilizacje i kultury

iewatpliwie za ojcéw ,zacig-

gania sie” dymem tytoniowym

nalezy uznac¢ plemiona Indian
z obu Ameryk. Swiadcza o tym liczne rytuaty
zwigzane z paleniem ,fajki pokoju”, a takze
terminy zaciagniete bezposrednio z dialek-
tow indianskich np. sik’ar - cygaro. Sygnaty
modwigce o tym, ze to w starozytnych Chinach
uprawiano i stosowano tyton jako uzywke nie
znalazty potwierdzenia. W sumie mniejsza
o to, kto odkryt i pierwszy zasmakowat tego
szkodliwego procederu. Z punktu widzenia
historycznego jedynie nalezy podkreslic, ze

do Europy sprowadzit go Krzysztof Kolumb,
a pierwszy zaczat uprawiac i wprowadzit na
salony niejaki Jean Nicot - nazwa ,,nikoty-
na” nie zostata nadana przypadkowo.
Przez nastepne dziesieciolecia nikotynizm
byt powszechnie propagowany, a palenie
tytoniu byto modne. Przemyst tytoniowy ge-
nerowat coraz wieksze zyski, bardzo prez-
nie positkowat sie réznymi narzedziami
reklamujgcymi rodzace sie potezne marki
produktéw tytoniowych - motyw ,wielbtagda”
na zawsze przylgnat do jednego z papiero-
sowych potentatow.
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W dymie tytoniowym
obserwujemy duze
stezenie szeregu substancji
o bezposrednim dziataniu
karcynogennym
(rakotworczym). Do tych
substancji nalezy zaliczy¢
smole tytoniowg, benzo-piren,
katechol, indol, karbazol oraz
pierwiastkirakotworcze, takie
jak:nikiel, arsen, radioaktywny
polon

Dopiero od kilkunastu lat rozpoczeto sie
oczyszczanie z reklam przestrzeni mocno
oddziatujgcych na umysty palaczy, np. areny
sportowe, a przede wszystkim sporty moto-
rowe. Palenie papierosoéw zaczeto rowniez
ograniczac prawnie, wprowadzajac coraz to
nowe zakazy dotyczace miejsc gdzie moz-
na w sposob legalny zaspokajac gtdd ni-
kotynowy. Celowo uzytem okreslenia ,gtod
nikotynowy”, poniewaz palenie papierosa
na przystanku autobusowym, na deszczu,
mrozie czy w innych ,niesprzyjajgcych oko-
licznosciach” raczej z rytualnym paleniem
»fajki pokoju” ma niewiele wspdlnego. Obec-
nie sytuacja ludzi uzaleznionych od tego
coraz mniej popularnego i coraz bardziej
ograniczanego prawem natogu jest nie do
pozazdroszczenia. Palacze tytoniu to takze
powazny problem spoteczny. Koszty pa-
pierosowego uzaleznienia stale wzrastajg
icoraz bardziej obcigzajg domowe budzety.

W swiadomosci palaczy jest to podstawowy
problem, ktory sktania ich do podjecia de-
cyzji o zerwaniu z tym zgubnym dla portfeli
natogiem.

Jednak duzo wieksze koszty zwigzane sg
z bezposrednim szkodliwym wptywem na
zdrowie palacza. W ludzkim médzgu palenie
tytoniu powigzane jest z pewng substancjg,
ktéra nazywana jest ,hormonem szczescia”,
jest nig dopamina. Dopamina pojawiajgca
sie w pewnych rejonach mézgu na skutek
zadziatania bodzca z zewnatrz (w tym wypad-
ku chodzi o zapalanego papierosa, a takze
okolicznosci, w ktérych sie to odbywa) gwa-
rantuje przyjemne doznania, pewien relaks,
btogos¢. Ale natym konicza sie jej pozytywne
dziatania na nasz organizm. Dym tytoniowy
niesie ze sobg mieszanine bardzo silnie
toksycznie dziatajgcych substancji. Najbar-
dziej znang jest nikotyna, ktdra silnie kurczy
naczynia krwionosne i jest uznawana za
jeden z gtéwnych czynnikow sprzyjajacych
miazdzycy. Efektem tego dziatania moze
by¢: zawat miesnia sercowego, udar mézgu
czy zaburzenia krazenia w konczynach dol-
nych grozace amputacjg koriczyn. Nikotyna
ponadto podnosi poziom cukru we krwi, po-
woduje powstawanie wiekszej ilosci ,,ztego
cholesterolu” - frakcja LDL, zatrzymuje wode
w organizmie, prowadzac do nadcisnienia
tetniczego. Dlatego pacjent, u ktérego le-
karz stwierdza miazdzyce czy wrecz zawat
miesnia sercowego, dostaje jako pierwsze
zalecenie catkowity zakaz palenia tytoniu.

Odbieranie krwi, a doktadniej méwigc he-
moglobinie zawartej w czerwonych krwin-
kach mozliwosci przenoszenia tlenu to takze
zastuga dymu tytoniowego. Dym ten zawie-
ra tlenek wegla, czyli popularny czad, ktory
to na state blokuje hemoglobine w krwin-
kach czerwonych. Oczywiscie, trudno moéwié
o mozliwosci ,zaczadzenia sie” na $mier¢
przy paleniu papierosow, ale juz stan perma-
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nentnego ,podczadzania” mamy przy dtu-
gotrwatym paleniu papieroséw zapewniony.

Zgubny wplyw palenia tytoniu
odbija sie takze na naszym
ukiadzie oddechowym

W dymie tytoniowym obserwujemy duze
stezenie szeregu substancji o bezposrednim
dziataniu karcynogennym (rakotwdrczym). Do
tych substancji nalezy zaliczy¢ smote tytonio-
wa, benzo-piren, katechol, indol, karbazol
oraz pierwiastki rakotworcze takie jak: nikiel,
arsen, radioaktywny polon. Smota tytoniowa
i pozostate zwigzki rakotworcze wywotujg
raka ptuc - jednego z najczesciej wystepu-
jacych nowotwordw ztosliwych cztowieka.

Ale to nie koniec szkodliwosci palenia
tytoniu. Dym papierosowy to aerozol wie-
lu draznigcych substancji, ktére wdychamy
do naszego uktadu oddechowego. Nalezag
do nich: cyjanowodoér, akroleina, aldehyd
octowy, formalina. Po dtuzszym okresie
dziatania tego typu zwigzkéw chemicznych
w drogach oddechowych

dochodzi do przewlektego
stanu zapalnego, produ-
kowana jest zwiekszona
ilos¢ wydzieliny oskrze-
lowej. Efektem takiego
dtugotrwatego podraz-
nienia oskrzeliiptuc sg
zmiany poréwnywalne

z tymi, ktdre obserwu-
jemy u osoéb pracu-
jacych w szczegodlne
trudnych warunkach:
kopalniach, hutach,
mtynach zbozowych.
Wszyscy palacze tyto-

," niu sg narazeni na po-
o wazna chorobe drog
oddechowych zwa-

na Przewlekta
% .= g Obturacyjna

RZUCAMY PALENIE

NIKOTYNA PONADTO PODNOSI

POZIOM CUKRU WE KRWI, POWODUJE
POWSTAWANIE WIEKSZEJ ILOSCI ,,ZL EGO
CHOLESTEROLU"

Chorobg Ptuc (POCHP). POCHP daje podob-
ne objawy do astmy oskrzelowej: utrudnia
oddychanie - szczegdlnie w warunkach ak-
tywnosci fizycznej, pogarsza komfort zycia,
jest przyczyna statego leczenia farmakolo-
gicznego oraz niesie ryzyko przedwczesne-
go zgonu, spowodowanego niewydolnoscia
oddechowa. Wsrdd dorostych palaczy tytoniu
POCHP stwierdzono u ponad 20% badanych.

Nie majg juz chyba Panstwo watpliwosci,
ze nikotynizm to natdg wyniszczajacy orga-
nizm, w sposob istotny obcigzajacy budzety
domowe, a takze wydatki na leczenie choréb
zwigzanych z paleniem papieroséw. Decy-
zjaw kwestii palenia tytoniu moze by¢ tylko
jedna. Nalezy skoniczy¢ z tym szkodliwym
natogiem jak najszybciej. Nie czekajmy do
momentu, kiedy lekarz nie pozostawi nam
wyboru.

Zerwanie z natogiem dla wielu oséb nie
jest tatwe. Sama swiadomosé, jak trudne
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moze to by¢ zadanie czesto odbiera checi
do pozbycia sie zgubnego natogu. Wielu pa-
cjentéw po pewnym czasie abstynencji wra-
ca do palenia. Jednak nie nalezy zrazac sie
nieudanymi prébami. Statystycznie osoba,
ktérej udato sie rzuci¢ palenie, ma za sobg
szes¢ nieudanych préb pozbycia sie natogu.
W tym przypadku determinacja to klucz do
sukcesu. Noworoczne postanowienia moga
by¢ zacheta do podjecia decyzji o rzuceniu
palenia.

Na rynku farmaceutycznym obecnych jest
sporo preparatéw utatwiajacych przejscie
przez trudny okres rzucania palenia. Gtéw-
nym ich zadaniem jest dostarczenie pewnej
ilosci nikotyny, lecz bez catej palety sub-
stancji szkodliwych, obecnych w dymie ty-
toniowym. Preparaty zawierajgce nikotyne
wystepuja w pastylkach do ssania, gumach
lub inhalatorach (stosowanych w chwili naj-

strach nasgczonych nikotyng (naklejane na
skore w sposob staty zapewniajg ,,dostawe”
nikotyny).

Wymienione wyzej preparaty spetniaja role
pomocnicza. Maja za zadanie ztagodzenie
nieprzyjemnych objawéw braku nikotyny.
Podobng role moze spetniad lek cytyzyna,
obecna w preparacie Tabex, wydawanym
z przepisu lekarza. W przypadkach silnego
uzaleznienia pozostajg w odwodzie: we-
reniklina (Champix), ktdra tagodzi skutki
powstajgcego ,gtodu nikotynowego” oraz
bupropion (Zyban) - lek pierwotnie stoso-
wany w leczeniu depres;ji.

O pomoc w walce z nikotynizmem za-
wsze nalezy zwrdcié sie do lekarza lub
farmaceuty w swojej aptece. Porady w tym
zakresie s elementem opieki farmaceu-
tycznej i stanowig wyzwanie dla kazdego

wiekszej ochoty na papierosa) oraz pla- farmaceuty. 0
Soledum
Od dYCha] Zmagasz sie
swobodnie! - ealencloon WyHE e
L]

Siegnij po lek, ktory:

« Oczyszcza zatoki,

« dziata wykrztusnie,

« dziata przeciwzapalnie’

?.‘b Dzialanie polwierdzone
== badaniami klinicznymi

* w drogach oddechowych

Jest na to sposob!

},r f

...................

* Soledum

" forte |
e e 2 4
|

Soledum forte, kapsutki dojelitowe, migkkie. Jedna kapsutka dojelitowa, migkka zawiera 200 mg 1,8-cyneolu (Cineolum). Wskazania do stosowania: Jako srodek wykrztusny w produktywnym kaszlu. Leczenie wspomagajace
ostrego, nieropnego zapalenia zatok. Leczenie wspomagajace w zapalnych chorobach drég oddechowych. Podmiot odpowiedzialny: M.C.M. Klosterfrau Healthcare sp. z 0.0. 50104.2023.01
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suplement diety

gl
POLSKIE TOWARZYSTWO Zdrnwg leak
STOMATOLOGICZNE
MNIAM-MNIAM

Wszedzie tam gdzie nie mozna

Bez cukrow umyczebow @ .
Zawiera finiski ksylitol, ktory pomaga o | J

w zachowaniu mineralizacji zebéw'

I Posiada znak akceptagji Polskiego
Towarzystwa Stomatologicznego

Il Zawiera witaminy

'Spozywanie zywnosci zawierajacej ksylitol zamiast cukru pomaga w zachowaniu mineralizaji zebow

Pianka na ospe i swedzenie

pianka fagodzaca przebieg ospy wietrznej,
potpasca i swedzenie

= chtodzi w migjscu uzycia

= zmniejsza dolegliwosci zwigzane z wykwitami
ospowymi

= dziata nawilzajaco i przeciw$wigdowo

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.
Producent i podmiot prowadzacy reklame: Starpharma Sp. z o.0.

Zawiesina na skore
(Benzocainum + Mentholum + Zincum Oxidum)

PUDRODERM

ponad

25 lat na rynku
F'Uﬁﬁgﬁiﬁﬂ - Ulgai ukojenie

nie tylko w ospie
> Gdy swedzenie
nie daje Ci zy¢

> znieczula, chtodzi, ostania,
dziata przeciwswigdowo

Pudroderm (Benzocainum + Mentholum + Zinci oxidum), zawiesi kore. 1gzawiesiny na skore zawiera 9,8 mg benzokainy, 9,8 mg lewomentolu
1245 mg cynku tlenku. Wskazania do stosowania: Pomocniczo w ospie wietrznej, péfpascu, w stanach zapalnych skary przebiegajacych z wysypka,
$wiadem, obrzekiem, w $wiadzie neurogennym. Po ukaszeniach owaddw (np. przez komary, osy, meszki). Pod kontrola lekarza po naswietlaniach radiolo-
giznych. Podmiot odpowiedzialny: Starpt Sp.z0.0,, ul. Stawki 2, 23 pietro, 00-193 Warszawa.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dofaczong do opakowania.
Zwré¢ uwage na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Grypa a przeziebienie

Obie jednostki chorobowe wywotywane s3 przez wirusy. Choroby jednak roznig
sie pod wzgledem przebiegu, ryzyka groznych powiktan i metod leczenia.

W przypadku grypy objawy postepuja szybko i choroba ma ciezki przebieg.
Pojawia sie przede wszystkim goraczka (temperatura powyzej 38° C), bardzo
ztle samopoczucie, rozbicie, silne bole kostno-stawowe, suchy kaszel. Natomiast
przeziebienie przebiega tagodniej. Wystepuje stan podgoraczkowy (temperatura
ponizej 38° C), katar, bol gardta, kaszel

obu przypadkach nie mozemy

usungc¢ bezposredniej przy-

czyny choroby. Nasz organizm
sam musi sobie z nig poradzi¢. Stosowane
leczenie ma charakter objawowy. Mozemy
obnizy¢ temperature, ograniczy¢ katar,
ztagodzi¢ bdl gardta i kaszel. Przeziebie-
nie najczesciej przebiega bez pozosta-
wienia sladéw, niemniej jednak zalecany
jest wypoczynek i pozostanie w domu, aby
ograniczyc rozsiewanie infekcji, nalezy pi¢
tez duzo ptynéw. Grypa jest znacznie po-
wazniejszym schorzeniem i grozi niebez-
piecznymi powiktaniami. Nalezy do nich
zapalenie miesnia sercowego, zapalenie
ptuc i inne rzadsze schorzenia. Aby mak-
symalnie wzmocni¢ sity odpornosciowe
organizmu w trakcie leczenia grypy nalezy
bezwzglednie pozostaé w tézku. Powinno
sie stosowac leki obnizajgce temperature
i dziatajgce przeciwboélowo, trzeba przyj-
mowac duzo ptyndw.

W aptekach spotkamy duzg grupe pre-
paratéw zalecanych w leczeniu objawow
przeziebienia i grypy. Czesto wybor staje
sie trudny. W ggszczu preparatéw nierzadko
kierujemy sie reklama telewizyjna. Pamie-
tajmy, ze mamy do czynienia z lekami, ktére
maja nam pomac, ale moga tez zaszkodzic.
Nalezy siegac po nie swiadomie. Wsrdd le-
kow przeciwgrypowych czyha kilka putapek.
Szczegodlnie pacjenci na co dzien leczacy
sie na choroby uktadu krgzenia, muszg uwa-
zac na leki zmniejszajace dokuczliwy katar
i udrazniajace zatoki. Pseudoefedryna, fe-
nylefryna, kofeina moga podnosic cisnienie
krwi i zwiekszac obcigzenie serca. Nalezy za-
tem unikac preparatéw wielosktadnikowych,
jeslileczymy sie z powodu nadcisnienia czy
choroby wiencowej.

Jako leki przeciwgorgczkowe stosowane
sg: ibuprofen, paracetamol, kwas acetylo-
salicylowy. Zwalczajg one objawy grypowe
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w podobny sposoéb, lecz réznig sie stop-
niem szkodliwosci. Najbardziej ryzykowne
jest stosowanie kwasu acetylosalicylowego
(Aspiryna, Polopiryna, Ascalcin), moze ona
zaostrzac objawy astmy (astma aspirynowa),
powodowac uczulenie i dolegliwosci zotgd-
kowe. Stosowanie kwasu acetylosalicylowego
przeciwwskazane jest u dzieci ponizej 12 roku
Zycia, 0 czym nie zawsze pamietajg opieku-
nowie swoich pociech. Dla pacjentéw z astmg
oskrzelowg najbezpieczniejszy bedzie z tej
grupy lekéw paracetamol (Apap, Panadol).

Wsraod lekéw tagodzacych kaszel czesto
stosowane sg dekstrometorfan (Gripex, Aco-
din) i kodeina (Thiocodin). Leki te hamujg
uporczywy suchy kaszel, szczegdlnie ucigzli-
wy noca ze wzgledu na zaburzenie snu. Sg to
leki dziatajgce na osrodkowy uktad nerwowy
iw szczegolnosci kodeina moze powodowac
uzaleznienie, moga powodowac sennosc,
0 czym przede wszystkim muszg pamietac

Grypa jest znacznie
powazniejszym schorzeniem
i grozi niebezpiecznymi
powikianiami. Nalezy do nich
zapalenie miesnia sercowego

kierowcy. Dla kierujgcych pojazdami wazne
informacje dotycza takze dziatania feniraminy
i chlorfeniraminy, wystepujace np. w Ferve-
xie czy Theraflu Extragrip - hamujg one stan
zapalny, ale tez moga powodowac sennosc.

Samodzielnie leczac objawy przezie-
bienia i grypy pamietajmy, aby stosowac
leki, ktérych dziatanie znamy. W wielu
preparatach ztozonych (zawierajgcych
tak naprawde kilka lekéw - Gripex, Col-
drex, Fervex, TheraFlu) powtarzajg sie
te same sktadniki, zatem nie nalezy sto-
sowac jednoczesnie wiecej niz jednego
preparatu tego typu. Leki posiadajgce
w nazwie zachety typu ,Max”, ,Com-
plex”, ,Extragrip” zawierajg bardzo duze
dawki lekéw i powinny by¢ stosowane
przez osoby doroste. []
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Sen jest niezwykle waznym elementem naszego zycia i to wtasnie on sprawia, ze
mamy energie na kolejny dzien. Niestety nie zawsze udaje nam sie dostarczy¢
organizmowi odpowiednig jego ilos¢, bo zamiast zasngc po potozeniu sie do
tézka przekrecamy sie z boku na bok.
Sprawdz, jaka moze by¢ przyczyna Twojej bezsennosci

ezsennosc¢ oznacza jednoczesnie
problemy z zasypianiem, a takze
utrzymaniem sie w stanie snu, czyli
wybudzanie sie. Dlaczego tak sie dzieje, ze
zamiast zasngc¢ po potozeniu sie do tézka
krecimy sie tylko w poscieli i odliczamy go-
dziny do momentu, kiedy zadzwoni budzik?

1. Stres
Bardzo czesto problemem jest zwiek-
szony poziom stresu. Kiedy ktadziemy sie

spac powinnismy sie zrelaksowac, abysmy
mogli ,odptyna¢”, jednak zamiast tego roz-
myslamy o problemach dnia codziennego,
o problemach zawodowych, rodzinnych oraz
finansowych, o trudnych decyzjach, ktére
bedziemy musieli podja¢ i wyzwaniach,
ktore sg przed nami. A takie rozmyslanie
w duzej mierze opdznia nasze zasniecie,
a dodatkowo moze obnizac jakos¢ nasze-
go snu. Pomdéc nam moga w tym zajecia
z mindfulness.
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orazw okresie ciazy lub laktacj. Podmiot odpowiedzialny Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne LEK-A

2.Dieta

Kolejnym powodem problemoéw z bez-
sennoscig moze byc¢ nieodpowiednia dieta,
awtym jedzenie na krétko przed potozeniem
sie do tdzka oraz jedzenie ciezkostrawnych
dan. Do tego problemem moze by¢ zbyt du-
za lub zbyt mata ilo$¢ jedzenia, picie kawy,
mocnej herbaty czy alkoholu w nadmiernych
ilosciach, a takze palenie papierosow.

3. Wyciszenie

Przyczyng bezsennosci moze byc¢ takze
nieodpowiednie przygotowywanie sie do
snu, awtasciwie jego brak. Niewywietrzenie
pokoju, niewygodny materac oraz poduszka,
rozpraszajgcy nas hatas (np. wtgczony tele-
wizor) czy inne rozpraszajace nas bodzce na
pewno nie pomoga nam zasnac, a przyczy-
nig sie do tego, ze bedziemy przewracac sie
z boku na bok. Do tego przed samym snem
nie powinnismy wykonywac¢ mocno pobudza-

Sen zapewnia nam

energie i odnawia sity
komoérek nerwowych,
dlatego zadbajmy o to, aby
byt on odpowiedniej dtugosci
i jak najlepszej jakosci

jacych zaje¢, takich jak gry na komputerze
czy ogladanie filmow sensacyjnych.

Sen jest niezbedny - nalezy o tym pa-
mietaé! To ile snu potrzebuje cztowiek
zalezy od konkretnej osoby, od jej stylu
Zycia, jej organizmu i kazdy powinien by¢
swiadomy tego, ile snu potrzebuje. []

Melatonina
LEK-AM
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ULATWIA ZASYPIANIE

{akce regulace z2bLrzer doboviego nmu SN | 2uNana L peck

POPRAWIA JAKOSC SNU'

Jecnatabletka Melatoniny LEK-AM (melatoninum) zawera 1 mg 3 mg ub 5 mg melatoniny. Wskazana jestako rodek pomocniczy wleczeniu zaburzer ryvmu snu czunanian awiazanych ze amiang strf zasawych b w awiazky 2 praca zmianons Lekiatnia
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MELATONINA

NIE UZALEZNIN®

ng lub na ktér%(o?wlek substancje v snien) Melatoniny nie nalezy stosowac po spozyciu alkoholu [T € | aton | Nna. p |
VIA Poland
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ational Sales Data for the period 10/2022; OTC4: 13A3C Sleeping product - Caps/tab.,
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MAT 10/2022, Units & Values reflecting estimates of real-world activity. Copyright IQVIA. All rights reserved. /3 - Leczenie bezsennosci u 0sob w wieku od 55 r.z,, Swiat farmagji 2019; 7-8(151):14-16 / MEL/23/05/:

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do oEakowania.

Zwroc¢ uwage na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z le

farmaceuta.
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oc. WSKAZANIA: Krotkotrwate, objawowe leczenie sporadycznej bezsennosci u os6b dorostych, zwlaszcza w przypadku wystepowania trudnosc z zasypianie
jodzi nnych. PRZECIWWSKAZANIA: Nadwrazliwosc na substancje czynna lub i ktorakolwiek substangie pomocicza. Nadwraliwosé na inne leki p

ia krzyzowej reakdji nadwrazliwosci z innymi lekami przeciwhistaminowymi, dlatego tez nie wolno stosowac leku przeciwhistaminowego blokuj
jakikolwiek lek z tej gruj i/ Astma, ie oskrzeli, rozedh jaskra, przerost gruczotu krokowego, bliznowaciejacy wrzod trawienny, zwezenie
a moczowego, ci%\ba niev?»d% Inos¢ nerek lub schytkowa niewydolnosc nerek, gff(a niewydolnos¢ watroby, jednoczesne stosowanie z inhibitorami monoaminoo
hibitoréw izoenzymow CYP450. Naleza do nich: leki'z grupy SSRI (fluoksetyna, i iotyki makrolidowe (( na, er
laron), leki przeciwwirusowe z grupy inhibitorow proteazr ingﬂawir l?'Ionaww telaprewir), leki pmedw?‘rngiae z gmpY azoli (flukonazol, kefoﬁonaml, itral
Rmrgivon, jemfibrozyl. (iaza i karmienie qiersiq‘WElK OPAKOWANIA: 14 tabletek powlekanych, SKEAD: Doksylamina wodorobursztynianu (i
IEDZIALNY: Biofarm® Sp.Z .0, ul. Wafbizyska 13, 60-198 Poznari. Pozwolenie na dopuszczenie do obrotu nr 00000 wydane przez MZ. Lek wydawany bez recepty. ChPL:

To jest lek. Dla bezpieczernstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dofgczong do opakowania. Nie przekraczaj
maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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far B6 Bio: 1 tabletka powlekana zawiera 60 mg jonéw ma@nezu w postaci magnezu cytrynianu (Magnesii citras) oraz 6,06 m pirydoksyny chlorowodorku 5 ridoxini hydrochloridum). Magﬂefal B6 Forte: 1 tabletka powlekana zawiera 100 mg jonéw

magnezu w postaci magnezu cytrynianu (Magnesi titra%(oraz 10,10'mg pirydoksyny chlorowodorku (Pyridoxini hydrochloridum). Wskazania do stosowania: produkty lecznicze Magnefar B6 Bio i Magnefar B6 Forte sa zalecane w leczeniu niedoboru magnezu.

Wystepowanie oniie&wymieniuny(h objawow moze wskazywac na niedobGr magnezu: nerwowos¢, drazliwos¢, wahania nastroju, Iagodnal ek, niepokdj, przejsciowe uczucie zmeczenia, ospatosc, zaburzenia snu o niewielkim nasileniu;

objawy leku, takie jak kurcze przewodu pokarmowego lub kofatanie serca (bez zaburzen serca); skurcze migsni, mrowienie, drganie powiek. Produkty nalezy stosowac po wykluczeniu innych przyczyn objawdw niz niedobdr magnezu oraz gdy osiggniecie poprawy lub

2wigkszenie podazy magnezu nie jest mozliwe prze ie prawidtowej diety. dku braku poprawy po miesicu stosowania produktu leczniczego Magnefar B6 Bio lub Magnefar B6 Forte kontynuowanie leczenia nieli(est zalecane.

Przedi zania: Nadwrazliwos¢ na substancie czynne lub na ktorakolwiek substancje pomocniqzq(. Produktu Magnefar B6 Bio, Magnefar B6 Forte nie nale()i&stosowac’ przy hipermagnezemii, ostre] niewydolnosci nerek (Klirens kreatyniny < 30ml/min.),
sionkowo-k ora thenia gravis. Podmiot ody dzialny: Biofarm Sp. Z0.0., ul. Watbrzyska 13, 60-198 Poznan.

znacznym niedocisnieniu tetniczym, bloku

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dofgczong do opakowania. Nie przekraczaj

maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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— stosowac czy nie?

Spdr na temat stosowania takich preparatéow jak suplementy diety toczy sie nie
od dzis. Doczekat sie on tylu przeciwnikow, co zwolennikéw. Jednak wielu z nas
nie zdaje sobie sprawy z tego, iz wspotczesnie suplementy mogg okazac sie
jednym z najlepszych zrodet witamin

ie ulegawatpliwosci, iz suplemen-

ty diety w postaci syntetycznych

preparatow majag swoje skutki
uboczne. Wiele osdb uwaza, iz zawarte w nich
zwigzki mogg szkodzi¢ naszemu organi-
zmowi. Jednak zupetnie pomijany jest fakt,
iz naturalne produkty, a zwtaszcza warzywa
iowoce, ktore dzis mozemy kupi¢ w sklepie,
nie dostarczajg nam nawet potowy witamin,
ktore rzekomo posiadajg w swoim sktadzie.
Dzieje sie tak dlatego, iz na skutek modyfi-
kacji genetycznych oraz krzyzéwek tracg one
najcenniejsze sktadniki, a w zamian zostajg
»wzbogacone” wieloma substancjami szko-
dliwymi dla naszego zdrowia. Czy pomidor
kupiony w supermarkecie choc¢ troche przy-
pomina w smaku tego zerwanego z babci-
nego ogrodka?

Dietetycy zalecajag spozywanie dla zdrowia
kilku porcji warzyw i owocow, jednak co to
wtasciwie oznacza? Tyle tylko, ze zapetnia
zotagdek produktami bezwartosciowymi, kto-
re nie dostarczajg nam witamin i mineratéw.

I to jest wtasnie wystarczajacy argument
za tym, aby wspiera¢ codzienng diete po-
przez naturalne preparaty witaminowe. Za-
wierajg one odpowiednio dobrany zestaw

witamin i mineratéw, niezbednych do pra-
widtowej pracy naszego organizmu i tym
samym zapobiegajg powstawaniu niedo-
boréw tych sktadnikow.

Wazne jednak, aby suplementy stosowac
zgodnie z opisem na opakowaniu, a w przy-
padku zdiagnozowania u nas jakichs cho-
rob lub dolegliwosci, skonsultowac ich
zazywanie z lekarzem. Wéwczas bedg one
bezpieczne dla naszego zdrowia, a tak-
ze zapewnig nam doskonatg forme nawet

w okresie obnizonej odpornosci. O
" »
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Zaparcia to dyskomifort
1 powazny problem
medyczny

Zaparcia stanowig jeden z czesciej wystepujgcych problemow zdrowotnych
w naszym spoteczenstwie. Jest to przypadtosé w réwnym stopniu trapigca
pacjentow w starszym wieku, jak i tych aktywnie pracujgcych, zyjacych
w pospiechu i stresie

pedzajg one takze sen z powiek

rodzicom najmtodszych, u ktérych

brzuszek nie chce sie w pore oproz-
ni¢ z niepotrzebnej zawartosci. Aby mowicé
o problemie zaparé¢ musimy to zjawisko zde-
finiowad. Otdz zaparcie, zatwardzenie czy
obstrukcja, bo takie nazwy potoczne czesto
sg uzywane, to stan, w ktérym pacjent oddaje
mniej niz trzy stolce tygodniowo, a kat jest
twardy i oddawany z trudnoscia.

Objawy zatwardzenia moga
przybiera¢ wymiar tagodny, tj.
zte samopoczucie, rozdraznienie,
uczucie niepetnego wypréznienia,
po bardziej powazne, takie jak béle

brzucha, nieche¢ do jedzenia, bolesne
wypréznienia, az po niedroznosé jelit -
stan bezposrednio zagrazajacy zyciu.

Przytocze tutaj przyktad z praktyki za-
wodowej. Kiedys trafita do mnie do apteki
pani z powaznym problemem. Jej m3az nie
wyproézniat sie od pieciu dni. Starsza pani

stwierdzita, ze maz ogdlnie czuje sie dobrze,
mimo to prosi o silny Srodek przeczyszcza-
jacy, poniewaz matzonek nie ma zwyczaju
chodzi¢ do lekarza. Zaniepokoit mnie fakt
braku wczesniejszych ktopotéw z zaparcia-
mi, dlatego odmdwitem wydania jakiegokol-
wiek leku przeczyszczajacego i zalecitem
bezzwtoczng wizyte u lekarza. Niestety to
nie koniec. W godzinach popotudniowych
ta sama pani odwiedzita mnie ponownie.
Byta wyraznie zatamana i bezradna, zaczeta
wrecz btaga¢ mnie o najsilniejszy lek, ktory
rozwigze problem. Przyznam, ze sytuacja
wymagata stanowczosci i musiatem prze-
konac ja do natychmiastowego wezwania
karetki pogotowia - zaczatem podejrzewac
niedroznosc jelit. Nastepnego dnia pacjent-
ka przyszta podziekowacé mi za updr, z jakim
staratem sie skierowac jej meza do lekarza.
Okazato sie, ze chory musiat byé, krétko
po przyjeciu na oddziat, poddany operacji
z powodu niedroznosci jelit. Niedroznosé
spowodowana bytg oscia rybig, ktdra utkwi-
ta w jelicie. Ta konkretna sytuacja Swiadczy
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o tym, ze zaparcie moze by¢ bezposrednim
zagrozeniem zycia.

Przyczyny

Przyczyny zatwardzen sg rézne, dlatego nie
mozna jednoznacznie wskazac¢ doskonate-
go leku rozwigzujacego problem obstrukcji.
Szukajac zrodta zaburzen musimy przede
wszystkim spojrze¢ na codzienne nawyki
zywieniowe i tryb zycia. Zacznijmy od oto-
czenia, w jakim przebywamy. Najwiekszym
zagrozeniem jest:

Pospiech

Ciagta gonitwa, stres zwigzany w wykony-
waniem pracy zawodowej, a takze utrudnio-
ny dostep do czystej i intymnej toalety poza
domem sprawiajg, ze problem zaparc¢ nara-
sta. Nie wykorzystujemy naturalnej metody
na pozbycie sie zbednych resztek pokarmo-

v
o

Szukajac zrédta zaburzen
musimy przede wszystkim
spojrze¢ na codzienne nawyki
zywieniowe i tryb zycia.

wych, korzystajac z porannego odruchu de-
fekacyjnego. Jelito grube zaraz po wstaniu
jest najbardziej aktywne i skore do oprdznie-
nia powstatego stolca po nocnym procesie
trawienia. Brak chwili czasu i spokoju, aby
odwiedzi¢ toalete, powoduje ttumienie po-
rannego odruchu. Organizm przestaje reago-
wac na sygnaly z jelita, jego $ciany rozciggaja
sig, co sprzyja gromadzeniu mas katowych
izmiane ich konsystencji na bardziej twarda.
Jest to najpowazniejsze oddziatywanie po-
$piechu i stresu na problem zaparé. Do za-
chowan sprzyjajacych obstrukcjom mozemy
zaliczy¢ jedzenie w pospiechu, na stojaco,
potykanie duzych kesow pokarmu, nienale-
zyte rozdrobnienie positku.

Niewtasciwa dieta
Jeszcze wiekszy wptyw na powstawanie
zatwardzenia maja zte nawyki zywieniowe.
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Wktadki 1 bielizna chtonna
na nietrzymanie moczu

Seni dla mezczyzn. Pewnie!

Wiecej na SeniMan.pl

To jest wyrob medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania
lub etykieta.

Seni Man — produkty chtonne na nietrzymanie moczu. Producent i podmiot prowadzacy reklame — Torunskie Zaktady Materiatow Opatrunkowych SA.
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Zdrowa dieta zapobiegajgca zaparciom powinna zawierac:

Zalecane

woda mineralna, mleko o obnizonej zawartosci

napoje alkoholowe, kakao, czekolada,

Ptyny ttuszczu, kefir, jogurty naturalne, maslanka, kawa .
. . mocna kawa i herbata
zbozowa, staba herbata, napary ziotowe
Sery biaty ser chudy lub pétttusty sery topione, ttuste
Ttuszcze CER rosllnne.: stopeczmkowy, SOJOV.W’ CE) z‘oh’w‘ek, smalec, stonina, topione masto
margaryny miekkie, masto w ograniczonych ilosciach
Jaja biatka, zéttka do 3 sztuk tygodniowo duze ilosci zéttek
Mieso chude: cielecina, wotowina, indyk, kurczaki, krélik ttuste: wieprzowina, baranina, podroby
Rvb chude: dorsz, karmazyn, sandacz, szczupak, leszcz, KarD. Wedorz. szorot
yby karas, pstrag, okon P, Wegorz, szp
Wedliny chuda szynka, poledwica, paréwki delikatesowe boczek, pasztety, ttuste kietbasy
.. na wywarach z ttustych kosci, miesa
Zupy WElRLTE, KL S5 E e s i drobiu, zaprawiane Smietang
pieczywo ciemne o duzej zawartosci btonnika, razowe, . .
L. . . . . chleb pszenny z wysokiego przemiatu,
zytnie, graham z dodatkiem otrab i ziaren, pieczywo . . :
Produkty . e . . maki z wysokiego przemiatu,
. chrupkie, pumpernikiel itp., otreby pszenne, muesli, . . .
zbozowe .. .. . ziemniaczana, ryz, kasze: manna,
maki: zytnia, pszenna niskiego przemiatu, kasza .
. . . . . kukurydziana
gryczana, jeczmienna, ptatki owsiane, kietki pszenne
wszystkie warzywa, a zwtaszcza bogate w btonnik
Warzywa pokarmowy: kapusta, buraki, kalarepa, ziemniaki frytki, placki ziemniaczane
gotowane, pieczone
wszystkie owoce, taczne spozycie owocdéw i warzyw banany (wrazliwos$¢ indywidualna
Owoce . . . .
1/4 -1/2 kg dziennie na zwiekszenie zaparc)
Desery surowe owoce, suszone owoce, kompoty, czekolada, cukierki, ciastka,
i stodycze galaretki, powidta sliwkowe, dzemy torty, bita Smietana, lody
liscie laurowe, ziele angielskie, kminek,
Przyprawy

koperek, pozostate w ograniczonych ilosciach

Btedem dietetycznym jest jedzenie po-

karmoéw bogatych w cukry, gtdwnie skrobie
(biate pieczywo, makarony, ryz) oraz ttuszcze.
Natomiast brakuje w naszym menu potraw
bogatych w naturalny btonnik, sktadnik nie
ulegajacy strawieniu, ktéry w jelitach petni
role ,kreta” czyszczacego wszelkie zalegto-
$ci pokarmowe. Bardzo duze ilosci btonnika
zawieraja np. otreby. W aptekach mamy do
dyspozycji catg game preparatow btonniko-
wych: Jeliton, Colon Ciinne. Pamietajmy, aby
pi¢ duzo ptyndw - gdy mato pijemy, organizm
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odzyskuje wode z jelit na ,wazniejsze proce-
sy”, aoddawanie stolca zaczyna przypominac
wyciskanie podeschnietej pasty do zebdéw
z tubki. Wymaga to duzo wiecej wysitku niz
wypicie pysznej herbaty czy zdrowej wody
mineralnej.

Zespot jelita drazliwego

Zaparcia mogg miec takze podtoze cho-
robowe. Méwimy tutaj o chorobach jelit ob-
jawiajacych sie przewlektymi, dokuczliwymi
zatwardzeniami. Wsrdd schorzen jelitowych
wywotujgcych zaparcia wymieni¢ nalezy
zespot jelita drazliwego. Jest to przewlekta
choroba z bélami brzucha, biegunkami lub
zaparciami, wzdeciami i uczuciem dyskom-
fortu jelitowego. Choroba ta, poza swoja
ucigzliwoscia, nie wptywa na funkcjonowanie
innych narzadow, natomiast istotnie pogar-
Sza samopoczucie pacjenta.

Leczenie

Leczenie zespotu jelita drazliwego jest ob-
jawowe. Stosuje sie lek mebeweryne, ktory
rozluznia miesnie jelit. Oprocz leczenia za-
leconego przez lekarza pacjent powinien
zmieni¢ nawyki zywieniowe (patrz zalecenia
dietetyczne przy zaparciach) oraz wyelimi-
nowac czynniki stresogenne.

Nowotwor

Znacznie powazniejszym schorzeniem mo-
gacym objawiac sie zaparciami jest choroba
nowotworowa jelita grubego. Jak wiekszos¢
choréb nowotworowych jest to schorzenie
bardzo grozne. Przy przedtuzajacych sie za-
parciach, a szczegolnie gdy zauwazymy sla-
dy krwi w stolcu, konieczna jest bezzwtoczna
wizyta u lekarza w celu postawienia wtasci-
wej diagnozy.

Leczenie objawowe

Objawowe metody leczenia zaparé¢ najcze-
Sciej bazujg na naturalnych substancjach lecz-
niczych obecnych w produktach roslinnych.

Wsréd schorzen jelitowych,
wywotujacych zaparcia,
wymienic¢ nalezy zespot
jelita drazliwego. Jest to

przewlekta choroba z bélami
brzucha, biegunkami lub
zaparciami, wzdeciami
i uczuciem dyskomfortu
jelitowego

Naturalne srodki przeczyszczajgce wy-
stepuja w korze kruszyny (Cortex Frangu-
lae), lisciu senesu (Folium Sennae) czy
korzeniu rzewienia (Radix Rhei). Surowcow
z wymienionych roslin czesto uzywa sie
w postaci herbatek, czyli naparow. Stoso-
wane sa w postaci czystej lub réznego rodzaju
mieszanek, czesto z dodatkiem sktadnikéw
wspomagajacych i poprawiajacych smak
i aromat. Nalezy bardzo mocno podkreslic,
iz mimo swojego naturalnego pochodzenia
substancje wystepujace przede wszystkim
w lisciu senesu (bardzo wiele preparatéw na
rynku lekdw przeczyszczajgcych opartych jest
o ten sktadnik) wywierajg silny efekt draznigcy
na jelita. Daje to oczywiscie skuteczny efekt
przeczyszczajacy, ale jednoczesnie $ciana
jelita staje sie obojetna na naturalne bodz-
ce draznigce w postaci przesuwajacych sie
mas katowych. Tak wiec substancje zawarte
w senesie moga bardzo szybko uzaleznic,
aproces wypréznienia bez ich obecnosci jest
jeszcze bardziej utrudniony. Zatem produkty
lecznicze oparte na senesie powinnismy sto-
sowac rozwaznie i okazjonalnie. Stosujac te
Srodki przewlekle mozemy jeszcze bardziej
pogtebic¢ problem zaparé. Mniej szkodliwg
rosling, a zarazem rownie skuteczna jest kora
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kruszyny. Wystepuje onaw postaci herbatek,
np. Normolax, Figura 2, Normosan (uwaga:
wraz z senesem!). Efekty lecznicze przy dtu-
gotrwatym stosowaniu moga sie ostabiad,
a jelita w mniejszym stopniu reagowac na
bodzce pokarmowe, ktdre naturalnie maja
pobudzad parcie na stolec.

Wsrod lekow stosowanych w leczeniu
zaparé¢ mozemy wymienié¢ substancje
o dziataniu osmotycznym. Do tych sub-
stancji nalezy laktuloza (Duphalac), kt6-
ra powoduje w jelitach zatrzymanie wody
i rozmiekczanie stolca. Utatwia to prze-
mieszczanie mas katowych i wyprdéznianie.
Jest to substancja stosunkowo bezpieczna
i zalecana zaréwno osobom starszym, jak
i matym dzieciom. Bezpiecznie mozna ja
takze stosowac w czasie cigzy. Lactuloza
moze by¢ polecana cukrzykom (mimo stod-
kiego smaku! - nie wchtania sie w jelitach),
u ktérych problem zapar¢ jest nader czesty.
Podobnie do laktulozy dziata makrogol. Po
podaniu doustnym nie wchtania sie z prze-
wodu pokarmowego, powoduje uptynnienie
zawartosci jelit i utatwienie wyprdznienia.
Makrogol w bardzo duzej dawce (Fortrans)
stosowany jest przez lekarzy przed bada-
niami diagnostycznymi jelit (kolonoskopig).

Wielu starszym pacjentom znany jest lek
Bisacodyl w postaci tabletek lub czopkdw.
Nalezy jednak podkresli¢, ze jest to lek wyda-
wany wytgcznie z przepisu lekarza i powinien
by¢ stosowany sporadycznie. Podobnie rzecz
ma sie z czopkami glicerynowymi i olejem
rycynowym. Sa to srodki przeczyszczajgce
o charakterze draznigcym i ich znaczenie
wyraznie spadto w ostatnich latach.

Podsumowujac ten artykut musze wskazac
kluczowe wnioski ptynace z jego tresci. Po
pierwsze: regularne wyprdznienia sg oznaka
petni zdrowia, zapewniajg komfort fizyczny
i psychiczny. Przedtuzajace sie zaparcia

L |
1

NATURALNE SRODKI
PRZECZYSZCZAJACE WYSTEPUIA

W KORZE KRUSZYNY (CORTEX
FRANGULAE), LISCIU SENESU

(FOLIUM SENNAE) CZY KORZENIU
RZEWIENIA (RADIX RHEI). SUROWCOW
Z WYMIENIONYCH ROSLIN CZESTO
UZYWASIE W POSTACI HERBATEK, CZYLI
NAPAROW.

z kolei moga byc¢ objawem bardziej lub mniej
powaznych schorzen, a z catg pewnoscia
obnizaja jakos$¢ zycia i znaczaco pogarsza-
ja nastrdj. Po drugie: leczac zaparcia lub im
zapobiegajac, starajmy sie jak najbardziej
przywrocié naturalng rytmike i prawidtowa
funkcje jelit. Najprosciej osiggnac ten cel
poprzez zmiane nawykow zywieniowych
(prawidtowa dieta, picie duzej ilosci ptyndw,
takze na czczo) i zyciowych (zwolnijmy tempo
zyciaiwalczmy z niepotrzebnym stresem). Po
trzecie: siegajac po srodki farmakologiczne,
nawet jezeli sg one pochodzenia naturalnego
(ziotowego), pamietajmy, ze moga one wy-
wotad silne efekty (lis¢ senesu) i po pewnym
czasie bardzo mocno zmienic ,zachowanie
jelit”. Przestajg one reagowac na naturalne
sygnaty ptyngce z wnetrza organizmu, a my
mamy problem, aby udac sie tam gdzie na-
wet krdl chodzi piechota. O
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Dieta

po usunieciu
pecherzyka
zolciowego

Usuniecie pecherzyka to zabieg
chirurgiczny dosy¢ czesto
przeprowadzany u pacjentéw z kamicag
zo6tciowa. Zabieg usuniecia pecherzyka
zo6tciowego jest wykonywany u takich
chorych, poniewaz kamienie powoduj3
kolke zotciowa objawiajaca sie bardzo
silnymi boélami w prawej czesci
nadbrzusza

oze rozwing¢ sie u tych cho-
rych stan zapalny drég zétcio-
wych czy zapalenie otrzewnej,
bedace zagrozeniem dla zycia. Powiktaniem
kamicy moze byc¢ nawet choroba nowotwo-
rowa. Niestety nie przeprowadza sie opera-
cji usuniecia samych kamieni zétciowych,
poniewaz wykazujg one tendencje do od-
twarzania sie i zabieg taki nie miatby sensu.

Wytwarzanie zo6tci to jedna
z wazniejszych rél, jaka petni

watroba
Z6t¢ jest to gesty, z6tty lub brazowy ptyn,
bardzo gorzki, a jego zadaniem jest uczest-

32

niczenie w procesie trawienia ttuszczéw. Zété
powoduje ich emulgowanie, czyli rozbijanie
na malutkie kuleczki, przez co utatwia dostep
enzymom trawiennym, ostatecznie rozkta-
dajacym ttuszcze. Z6té powstaje w sposdb
ciagty w komodrkach watrobowych i sptywa
do pecherzyka zétciowego, gdzie jest maga-
zynowana. Pod wptywem ttustych pokarmow
dochodzi do obkurczenia pecherzyka zétcio-
wego i wieksza porcja zétci dostaje sie do
dwunastnicy, gdzie spetnia swoja trawienna
role. W sktad zétci wechodzg: woda, lecytyna,
sole nieorganiczne, kwasy ttuszczowe i ttusz-
cze, sole zoétciowe oraz cholesterol, jeden
Z jej najwazniejszych sktadnikéw warunku-
jacych skuteczne dziatanie. To cholesterol
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i sole zdétciowe sg owymi emulgatorami,
zmieniajgcymi ptynny ttuszcz w ,mgietke”
rownomiernie rozproszong w sokach tra-
wiennych dwunastnicy.

Kamica zétciowa wystepuje
czesciej u kobiet

Doktadniej predyspozycje do powstawania
kamieni okresla zasada 5 razy ,,p”. Co ozna-
cza ten tajemniczy kryptonim? Ot6z jest to
Plec Piekna, Pulchna, Ptodna, Po czterdzie-
stce. Objawy sg bardzo uciagzliwe, a czasami
moga stanowic¢ powazne zagrozenie zycia.
Na co dzien pacjenci skarzg sie na bdle brzu-
cha, brak apetytu, nudnosci i wymioty przy-
noszace ulge, zdarza sie takze $wiad skory.

Zabieg cholecystektomii (usuniecia pe-
cherzyka zotciowego) jest jednym z czesciej
wykonywanych w obrebie jamy brzusznej za-
biegdw. Szczegdlnie wprowadzenie metody
laparoskopowej przyspieszyto rekonwale-
scencje, skrdcito czas pobytu w szpitalu i zta-
godzito dolegliwosci pooperacyjne. Niestety,
usuniecie pecherzyka zétciowego niesie ze
sobg pewne konsekwencje. Skutki cholecy-
stektomii polegajg przede wszystkim na tym,
ze z6t¢ nie moze gromadzic sie w pecherzyku
zo6tciowym, lecz wcigz sptywa cienkg stroz-
kg bezposrednio do dwunastnicy. Jesli wiec
zjemy na raz za duzo lub za ttusto, to ilos¢
z0tci, ktora trafia do dwunastnicy, bedzie zbyt
mata do skutecznego trawienia. Objawi sie
to bélami brzucha, niestrawnoscia. Po usu-
nieciu pecherzyka zétciowego powinnismy
wiec zmienicé nasze nawyki zywieniowe, tak
aby mdc nadal cieszy¢ sie tg tak wazna,
a zarazem przyjemng czynnoscig, jaka
jest spozywanie positkow.

Zasady odzywiania po
zabiegu cholecystektomii
przedstawie w formie kilku
przykazan:
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Zmniejszamy wielkos$¢ porcji, positki
powinnismy jes¢ czesciej, lecz musza
by¢ mniejsze objetosciowo i nie moga
by¢ zbyt gorace; zjadamy minimum piec
positkdw dziennie

. Unikamy, aw zasadzie wykluczamy z diety

potrawy ciezkostrawne, ttuste, smazone
na ttuszczu, wzdymajace, ograniczamy
spozywanie alkoholu, ostrych przypraw,
nie jemy konserw miesnych i rybnych,
wyeliminowac nalezy ttuste sery zoétte
i plesniowe

. Zalecane sg potrawy gotowane nawodzie

lub na parze (zachowujg wiecej natural-
nego smaku i wygladu, a urzadzenia do
gotowania na parze nie s3 juz tak dro-
gie i niedostepne), pieczone pod przy-
kryciem bez ttuszczu. W poczatkowym
okresie owoce i warzywa powinnismy
jesé w postaci przecieréw, sokéw, po
upieczeniu, stopniowo wprowadzamy
surowe owoce i warzywa

. Zupy i sosy przygotowujemy na wywa-

rach roslinnych, najlepiej wykonywanych
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wtasnorecznie, nie stosujemy gotowych
buliondéw i kostek rosotowych; zagesz-
czamy jogurtem, mlekiem ewentualnie
z dodatkiem maki, nie uzywamy Smietany

Przyktady konkretnych

zalecanych potraw:

®  napoje: herbata, herbata z mlekiem, z so-
kiem, z cytryna, bawarka, kawa zbozowa
z mlekiem, mleko, mleko zsiadte (odttusz-
czone), kefir Swiezy, napoje z porzeczek
imiodu, z czarnych jagdd, z jabtek i mio-
du, z jabtek i malin, z malin i porzeczek,
z marchwi i jabtek, z marchwi i porzeczek,
z pomidoréw

®  pieczywo czerstwe: butki pszenne, chleb
pszenny

®  dodatki do pieczywa: masto w niewiel-
kich ilosciach, twarég chudy z zielona
pietruszka, z koperkiem, z sokiem pomi-
dorowym, dzem bez pestek, midd natu-
ralny, szynka chuda gotowana, poledwica
chuda gotowana, pasta z cieleciny

®  zupy mleczne z kaszg manng, kaszg ku-
kurydziang, makaronem, ryzem

B zupy jarzynowe: barszcz czerwony czysty,
Zupa jarzynowa, ziemniaczana

= krupniki - z kaszy jeczmiennej, z ryzu, ka-
Sza manna na wywarze z jarzyn

= potrawy pétmiesne: makaron nitki z szyn-
ka, risotto z drobiem, kasza z miesem

= potrawy z ryb: ryba z wody w jarzynach,
ryby pieczone w piekarniku, pulpety z ryb

®  potrawy miesne: gotowane, duszone lub
pieczone w piekarniku potrawy z drobiu,
cieleciny, wotowiny, szynki

®  potrawy bezmiesne: ryz z jabtkami, za-
piekany z serem, risotto z jarzynami, ma-
karon nitki z jabtkami, z serem biatym,
pierogi leniwe

= sosy: jarzynowy, koperkowy, pietruszko-
wy, pomidorowy

= warzywa: ziemniaki, buraczki z jabtkiem
pieczonym, bukiet z warzyw, jarzyny na
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&b ' Lek Procto-Glyvenol® moze by¢ stosowany
& RECORDATI .7 ' od 4. miesiaca ciazy oraz podczas karmienia piersia*

parze, marchew gotowana, szpinak, sa-
tata zielona

®  galaretki, kisiele, kompoty: z czarnych
jagodd, z jabtek, malin, porzeczek, zura-
win, truskawek

®  surowe owoce W postaci napojow, sokow,
przecierdéw: czarne jagody, jabtka, po-
ziomki, truskawki, winogrona, porzeczki,

®  ciasta: bezy, biszkopt z biatek, ciasto
drozdzowe, herbatniki, precle

®m  stodycze: cukier, cukierki owocowe,
mleczne

: Szybka ulga.
Skuteczne leczenie
| . hemoroidéw.!

DZIALA
uipo

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka
dofaczona do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej
dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z Ie—
karzem lub farmaceuta. PGl
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o  SKUTECZNOSC'i BEZPIECZENSTWO
FEN\ANNOSE N NOWEJ GENERACJI

Na pierwsze objawy i nawracajace infekcje uktadu moczowego

nR 1
W EUROPIE”

Skutecznosé
w profilaktyce:

80%

pacjentek
bez infekc;ji'

Bezpieczny
rowniez dla
diabetykow
i kobiet
W Cigzy?

86%
pacjentek bez
objawoéw infekg;ji
po 3 dniach
stosowania3

Innowacyjny
sktad
z D-Mannoza

Stusowany w profilaktyes | leczaniy wWipomagaiacym zapalenia

therz it i i
:;W mua MOCIOWEGD (cystitis), jak réwniet infych infekoji dolnyeh

Dowiedz sie wiecej: https://www.wybierzfemannose.pl

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.

* W zakazeniu uktadu moczowego, wg danych ilosciowych IQVIA MAT12.2022 w krajach, w ktorych wprowadzona jest Femannose® N (FR, DE, BE, NL, AT, PL, CH).

1. Po 6 miesigcach. Wagenlehner, FM i wsp. J. Pharmakol Ther. 2020; 29: 4-9; Kranjcec B i wsp. World J. Urol. 2014;32: 79-84.

2. W okresie cigzy i karmienia piersig zaleca sie stosowanie produktu wytacznie po konsultacji z lekarzem.

3. Non-interventional study with Femannose® N to examine tolerance, quality of life and course of symptoms in acute uncomplicated urinary tract infection. Wagenlehner et al, 2020.

Femannose N, wyréb medyczny.

Zastosowanie: w profilaktyce i leczeniu wspomagajacym zapalenia pecherza moczowego oraz innych bakteryjnych zakazen uktadu moczowego (ZUM). Wyréb medyczny tagodzi najczesciej wystepujace
objawy infekdji dolnych drég moczowych (np. pieczenie podczas oddawania moczu, czeste oddawanie moczu, parcie na pecherz moczowy itd), w przypadku gdy przyczyng zakazenia jest bakteria
Escherichia coli. Podmiot prowadzacy reklame: M.C.M. Klosterfrau Healthcare Sp. z 0.0. Producent: S.L.L.T. srl.

PORADY Z APTEKI | WWW.PORADYZAPTEKI.PL 35




Alergia
- problem blisko
polowy Polakow

Czym jest alergia
i dlaczego dotyczy akurat tych
konkretnych os6b?

Pojecie alergii zostato wprowadzone na
poczatku ubiegtego wieku przez Klemen-
sa von Pierqueta i oznacza niepozadanag
i nadmiernga reakcje uktadu odpornoscio-
wego na kontakt z czynnikami zewnetrzny-
mi, zwanymi alergenami lub antygenami.
Owe antygeny w swojej naturze sg nieszko-
dliwe, a uktad odpornosciowy nie powinien
przeciwko nim uruchamia¢ mechanizmow
obronnych. Objawy alergii to wtasnie skutek
nadmiernej reakcji ze strony naszego uktadu
obronnego. Ciekawy jest proces budowania
tej nadgorliwosci. Przy pierwszym kontakcie
np. z sierscig kota czy pytkiem lipy dochodzi
do identyfikacji i zapamietania szczegétow
alergenu, aby przy kolejnym razie wywotac
objawy kataru siennego, pokrzywki czy ast-
my oskrzelowe)j.

W skrajnych przypadkach reakcja mo-
ze by¢ na tyle silna, ze bez podania
odpowiednich lekéw na czas moze do-
prowadzi¢ do zgonu. Méwimy wéwczas
o wstrzasie anafilaktycznym

Wiemy zatem, co lezy u podstaw alergii,
w takim razie odpowiedzmy sobie, skad sie
to zaburzenie bierze. Sktonnos¢ do uczu-

len jest w duzej mierze przekazywana dro-
ga dziedziczenia. To od naszych rodzicéw,
dziadkow i innych krewnych otrzymujemy
swego rodzaju program, ktdry okresla po-
ziom reakcji na kontakt z otoczeniem. Wysoki
stopien nadwrazliwosci, otrzymany wraz z ko-
dem genetycznym, nosi nazwe atopii i méwi
o sktonnosciach do alergii. Ludzie z atopia
reagujg w sposob alergiczny, w szczegolno-
$ci na antygeny wziewne i kontaktowe, co
objawia sie alergicznym niezytem nosa (ka-
tar sienny) lub atopowym zapaleniem skory.

Zrédta alergenéw

Wiekszos¢ alergenéw ma budowe biat-
kowa i jest elementem innego organizmu
roslinnego badz zwierzecego. Wykazuja
one zdolnos$¢ przenikania przez naturalne
bariery ochronne, wystepujace w organi-
zmie ludzkim. Umozliwia im to ich budowa
chemiczna, ktdra czesto przypomina cechy
enzymow trawiennych.

Alergeny mozemy opisywacé

w trzech grupach:

1. Alergeny inhalacyjne, wsrdd ktérych do-
minuja: pytki roslin, pierze ptakow, kurz
iroztocza, siers¢ zwierzat, zarodniki grzy-
béw plesniowych

2. Alergeny pokarmowe, do ktérych naleza:
mleko krowie, jaja, ryby, orzechy, marchew
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Wedtug danych WHO, problem re-
akcji alergicznych dotyczy od
30 do 40% mieszkancow kuli ziemskiej.
W Europie czestotliwos¢ wystepowania
alergii jest jeszcze wyzsza i siega okoto po-
towy populacji, a Polska po Wielkiej Brytanii
i Niemczech nalezy do czotéwki najbardziej
uczulonych spoteczenstw.

Tak wielka liczba chorych sprawia, ze lecze-

nie objawdw alergicznych obcigza bardzo

mocno budzety domowe i drenuje zaso-
by finansowe publicznej stuzby zdro-
wia. Jak wielkie to sg wydatki niech
Swiadczy fakt, izw USAw 2007 ro-
ku na koszty zwigzane z lecze-
niem chordb alergicznych oraz ¢
straty wynikajgce z absen- \
Cji w pracy przeznaczono

sume 40 mld. dolaréw,

czyli ponad 120 mld. zto-

tych. Przytoczone dane i'
i
il

L

w sposob bezdyskusyjny
klasyfikujg dolegliwosci
alergiczne w grupie naj-
bardziej ucigzliwych cho-

réb cywilizacyjnych. |

3. Alergeny iniekcyjne: jady owaddw, np. osy,
szerszenia, surowica zwierzeca, lekiw po-
staci pozajelitowej, gtdwnie szczepionki,
antybiotyki, preparaty zelaza

Mozemy takze zaobserwowac alergiczne
reakcje krzyzowe, to znaczy wystepowanie
podobnych pod wzgledem budowy antyge-
now wystepujacych w réznych zrédtach, np.
osoby uczulone na banany reaguja takze na
awokado i lateks.

Wiedza na temat alergendw wywotujg-
cych objawy uczulenia, a przede wszystkim
mozliwosci ich eliminowania z otoczenia

to podstawowa metoda profilaktyki prze-
ciwalergicznej. O ile stosunkowo tatwo jest
kontrolowac¢ wystepowanie w pozywieniu
sktadnikow uczulajgcych i wykluczac je z die-
ty, to duzo trudniejsza jest walka z domo-
wym kurzem, zawierajacym roztocza i ich
odchody, ktdre najczesciej wywotujg objawy
alergii, a wystepuja w powietrzu. Istnieja pre-
paraty utatwiajgce usuwanie roztoczy kurzu
domowego z powietrza, dywandw i innych
powierzchni domowych oraz odziezy. Na
uwage zastuguja produkty z serii Allergoff,
pomocne w walce z tymi matymi szkodnika-
mi. Najtrudniej jest odizolowac¢ pacjenta od
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pytkdw roslinnych, masowo wystepujacych
w okresach pylenia roslin. W okresie wiosny
i lata komunikaty dla alergikéw informujg nas
o nasileniu konkretnych alergenéw wziew-
nych. Nalezy wowczas unikac przebywania
w miejscach, gdzie stezenie tych pytkow jest
najwieksze. Jest to o tyle trudne, ze sg to bar-
dzo mate twory i tatwo sg przenoszone przez
wiatr nawet na bardzo duze odlegtosci. Cze-
sto nie da sie catkowicie uniknaé¢ kontaktu
z pytkami traw, komosy, brzozy, olchy czy lipy,
no chyba ze mamy mozliwo$¢ na pewien czas
zmienic¢ strefe klimatyczng i wyjechac tam,
gdzie zmora pytkowa za nami nie podazy.

Metody walki z alergia

Choroby alergiczne naleza do schorzen
przewlektych i w sposob znaczny obni-
zaja komfort zycia, a w niektorych przy-
padkach ich objawy staja sie grozne dla
zycia. Naleza do nich: astma, alergiczny
niezyt nosa, atopowe zapalenie skéry,
pokrzywka, anafilaksja - ciezkie uczule-
nie, np. na ukaszenia owadéw, uczulenie
na leki i pokarmy.

Dotyczy to chorych w kazdym wieku, nie
omija takze najmtodszych dzieci, gdzie do-
minujg alergie pokarmowe i skorne. Reakcja
alergiczna jest swoista, skierowana przeciw-
ko konkretnym alergenom, dlatego najsku-
teczniejszg metoda leczenia jest kuracja
odczulajgca. Obejmuje ona wykonanie te-
stéw alergicznych, oznaczajacych najbardziej
szkodliwe antygeny, a nastepnie wprowadza
immunoterapie majaca na celu wyregulowa-
nie odpowiedzi uktadu odpornosciowego na
kontakt z antygenem.

Leczenie to podlega okreslonym schema-
tom, czasami bywa kosztowne, w zaleznosci
od stosowanych szczepionek, jednak daje
nadzieje na catkowite wyleczenie. Jest to
metoda skierowana na przyczyne zaburzen
i dlatego jej efekty sg najbardziej trwate.

Oprocz tego stosujemy wiele lekow dzia-
tajgcych objawowo. Astme leczymy przede
wszystkim wziewnymi lekami przeciwza-
palnymi. Najskuteczniejsze w tym wzgle-
dzie sg glikokortykosteroidy. Mimo ze sg
to substancje hormonalne o bardzo silnym
dziataniu ogélnym na organizm, to poda-
wane miejscowo w postaci inhalacji dzia-
tajg tylko w obrebie drég oddechowych, nie
wywotujgc szkodliwych dziatant ubocznych.
Sterydy wziewne sa takze najskuteczniejsze
w alergicznym katarze siennym. W leczeniu
skornych zmian o podtozu alergicznym sg
one takze lekami pierwszego planu; waz-
ne, aby wybieraé preparaty o dziataniu
miejscowym.

Na czym polega zatem taka uniwersalnos¢
dziatania glikokortykosteroidow? Otdz sg to
substancje zblizone do naturalnych, ktérych
mechanizm dziatania polega na modyfiko-
waniu reakcji zapalnej, co znacznie tagodzi
objawy stanu zapalnego, bedacego gtéwnym
objawem reakcji alergicznej. Stan zapalny
w przebiegu alergii to gtdwnie obrzek, za-
czerwienie, pokrzywka, zwiekszony wysiek.
W leczeniu skérnych dolegliwosci bardzo
wazna role petni prawidtowa pielegnacja
skory. Nalezy dbac¢ o odpowiedni poziom
nawilzenia skdry, stosujac odpowiednie se-
rie kremow, sSrodkdow nattuszczajacych do
kapieli, tak zwanych emolientéw.

Istnieje spora grupa lekow przeciwaler-
gicznych stosowanych doustnie, ktérych
celem jest zmniejszenie ucigzliwosci ob-
jawow uczulenia. Stosowane sg doraznie
w fazach zaostrzen, aich rola sprowadza sie
do odcinania mozliwosci niekorzystnego
dziatania histaminy na skére, btone $luzowa
nosa, oczu i oskrzeli. Wykazujg one jednak
powazne dziatanie niepozgdane w postaci
sennosci, moga uposledzac funkcje psy-
chomotoryczne, tak wazne przy kierowaniu
pojazdami.
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ALERGIA - PROBLEM BLISKO POLOWY POLAKOW

BARDZO WAZNE JEST BUDOWANIE
SWIADOMOSCI NATEMAT SWOJEJ CHOROBY,
A POGLEBIANIE WIEDZY ZAWSZE BEDZIE
PROWADZIC DO ZNALEZIENIA LEPSZYCH
METOD LECZENIA, WEACZNIE Z CALKOWITYM
WYLECZENIEM

Wyzwaniem dla naukowcow jest poszuki-
wanie nowszych lekéw, pozbawionych tych
ubocznych skutkdw i trzeba przyznaé, ze to
sie udaje. Nowsze generacje lekéw, np. le-
wocetyryzyna, desloratadyna, bilastyna maja
by¢ wolne od hamujgcego wptywu na mozg
cztowieka, a to znaczaco podnosiich wartosé.

Rokowania w chorobach
alergicznych

Wspodtczesna wiedza medyczna i stosowa-
ne metody leczenia pozwalajg skutecznie
walczy¢ z objawami alergii, zaréwno przez
rozwijajgcg sie wiedze na temat mozliwosci
wptywania na odpowiedz immunologiczna,
jak i stale pojawiajace sie nowe leki o wiek-
szej skutecznosci, a zarazem mniejszej
ucigzliwosci dziatan niepozadanych, z kto-

Reakcja anafilaktyczna

Najbardziej dramatycznie przebiega
reakcja anafilaktyczna, zwana takze
wstrzagsem uczuleniowym. Dochodzi do
niej na skutek wprowadzenia substancji
uczulajacej droga wstrzykniecia. Moze
to by¢ podanie leku, np. szczepionki
lub antybiotyku, a takze po ukaszeniu
przez owady lub zwierzeta. Obce biatko
wewnatrz naszego organizmu wyzwala
bardzo silne objawy. Rozpoczyna sie od
odczynu miejscowego w postaci zaczer-
wienienia, obrzeku. Po pewnym czasie
pojawiajg sie objawy ogdlne w postaci
wysypki, zaczerwienienia skory catego
ciata, wysieku i tzawienia, dochodzi do
obrzeku drég oddechowych, utrudnia-
jacego prawidtowy oddech, pojawia sie
niepokdj i lek. W ostatniej fazie docho-
dzi do utraty przytomnosci i silnego
spadku cisnienia krwi. Brak profesjonal-
nej opieki medycznej w takiej sytuacji
najczesciej prowadzi do zgonu. Osoby
wczesniej majgce powazne objawy, np.
po ukaszeniu przez ose, powinny zawsze
informowac o tym lekarza przed poda-
niem lekdéw uczulajgcych, a w sezonie
letnim, przebywajgc na tonie natury,
zabezpieczy¢ sie w amputkostrzykawke
z adrenaling, bedaca w takiej sytuacji
lekiem ratujgcym zycie.

rych najwazniejsze to sennosc i ostabienie
funkcji psychomotorycznych, bardzo waz-
nych dla kierowcéw. Kazdy alergik, stosujgc
sie do zalecen specjalistow lekarzy i farma-
ceutdéw, moze dobrac dla siebie takie leki,
ktére pozwolg na normalne zycie bez ucigzli-
wych napaddéw astmy, wysypek skornych czy
alergii pokarmowych.

O
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ARTRETYZM

CIEZKA CHOROBA STAWOW

W dzisiejszych czasach coraz
wiecej starszych i mtodych ludzi
zapada na wiele réznych schorzen
i niedomagan

zesto sa to nowe, nieznane choro-

by, na ktdre nie znaleziono jeszcze

leku. Nigdzie nie ma tez gwarancji,
ze podatni na schorzenia sg wytacznie na-
togowi palacze albo ludzie, ktdrzy ignoruja
dyspozycje dotyczgce odpowiedniej diety.
Przypadtosci dosiegaja kazdego, bez wzgle-
du na wiek, kolor skory czy ptec.

Choroba, o jakiej generalnie rzecz bioragc
wiele sie nie méwi, jest artretyzm, znany row-
niez pod nazwa dny lub skazy moczanowej.
Jest to choroba nieuleczalna, powigzana
Z niedyspozycja potgczen pomiedzy kosc-
mi. Osoby mniej odporne badz juz cierpigce
na cukrzyce, nowotwory, niedokrwistosé, jak
réwniez te, ktére poddawane sg promienio-
waniu jonizujgcemu lub chemioterapii, sg
jeszcze bardziej podatne na wystgpienie
artretyzmu. Dna to choroba, ktdra dotyka
nie tylko osoby starsze. Kazdy moze na nig
zachorowac.

Giéwne symptomy to:

®  bdl podczas ruszania sie

®  zaczerwienienie

= dretwienie

®  atakze opuchlizna miejsc, w ktérych za-
poczatkowuje sie dolegliwosé.

W rozwoju tej choroby istotnym pierwiast-
kiem bedzie uptyw czasu. Na kazdy, nawet

Z MENU POWINNA ZNIKNAC SOL,
KTORA WPLYWA NA ZATRZYMYWANIE
WODY W ORGANIZMIE

najmniejszy symptom tej choroby trzeba
zareagowac btyskawicznie i skontaktowac
sie ze specjalista. Im szybciej zapoczatku-
je sie ttumienie choroby, tym jej nastepstwa
oraz postep beda mniej uciagzliwe i mniej
ambarasujace.

Dieta

Pomijajac specyfiki, ktore w leczeniu artre-
tyzmu zalecajg lekarze, dobrze jest zadbacd
o diete wykorzystujgc odpowiednie suple-
menty. Dieta chorego powinna obejmowac:
chudy nabiat, chude mieso, chude wedliny
oraz warzywa i owoce

Wazna bedzie zmiana trybu zycia chorej
na artretyzm osoby przez wprowadzenie re-
gularnych ¢wiczen fizycznych. Poprzez ruch
i uzywanie wtasciwych komponentdéw zywno-
Sciowych schorzenia nie da sie kompletnie
pokonac, jednakze mozna uniemozliwi¢ po-
wstawanie nowych zapalen w potgczeniach
pomiedzy kosémi lub zahamowac postepo-
wanie choroby. O
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Ok, yoslime suyowee

moga pomoc w walce
z bezsennoscia

Dolegliwosci nerwowe, ktdre sg w wiekszosci przypadkow przyczyng zaburzen
snu, dotykaja wielu z nas. Zyjemy w $wiecie przetadowanym bodzcami. Kultura
pospiechu wpedza w nerwowos¢ dorostych i dzieci

esli cierpimy na zaburzenia snu,

anie pijemy duzych ilosci kawy czy

herbaty, nalezy sie zastanowi¢ nad
tym, czy przyczyna nie sg wtasnie czynniki
psychiczne.

Stres, przemeczenie, zmartwienia
i leki sg tymi czynnikami,

krére powodujag bezsennosé.
Diugotrwate narazanie sie nate
czynniki nie tylko nie pozwala
nam spokojnie zasnaé, ale

takze prowadzi do drazliwosci,
zmeczenia i depresji.

Kazdy organizm potrzebuje okreslonej ilo-
sci snu. Wiecej potrzebujg go dzieci, mniej
dorosli czy ludzie starsi. Zanim zdiagnozuje-
my u siebie bezsennos$d, nalezy zastanowié
sie nad tym, czy nie prébujemy na site wpro-
wadzi¢ sobie np. rygoru oSmiogodzinnego

spania. Niektdrzy z nas potrzebujg faktycznie
8 godzin snu, inni 10, a jeszcze inni 6. Jesli
przesypiasz 6 godzin, ale rano wstajesz wy-
poczety aw ciggu dnia nie przysypiasz przy
pracy, znaczy to, ze twdj organizm potrzebuje
doktadnie takiej ilosci snu. I nalezy pamie-
tac, ze ilos¢ ta zmieniac¢ sie moze w zalez-
nosci od réznych warunkoéw, np. po ciezkim
dniu lub w trakcie choroby organizm moze
wymagac dtuzszej regeneracji.

Jesli cierpimy na zaburzenia snu, mozemy
skorzystac z wielu sposobdw na bezsennosc.
Jesli chodzi o leki, mozemy wybrac¢ dwie
drogi. Mozemy stosowac leki syntetyczne
lub naturalne metody, np. leki z substancji
roslinnych.

Ziota o dziataniu uspokajajgcym pozwa-
lajg tagodzi¢ stany napiecia nerwowego,
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przez co wptywaja na zdolnos¢ organizmu
do zasypiania. Cowazne, w przeciwienstwie
do lekéw syntetycznych dziatajg one w spo-
sob niezwykle tagodny. Wigze sie to z tym,
ze roslinne kuracje nalezy stosowac przez
dtuzszy czas, by nastgpita odczuwalna po-
prawa. Tylko tabletki syntetyczne dziatajg od
razu, poniewaz wptywajg bezposrednio na
osrodkowy uktad nerwowy. Niestety, przez
to wywotujg niepozadane skutki: powoduja
przyzwyczajenia, a nawet uzaleznienia. Poza
tym skutkami ubocznymi, niewystepujgcymi
po ziotowych lekach, sg sennosé, zawroty

gtowy, niezbornos¢ ruchéw, zaburzenia wi-
dzenia, zaparcia, mdtosci.

Leki ziotowe leczg bezsennos¢ wywotang
réznymi czynnikami. Zakres ich dziatania jest
szeroki, od tagodnie odprezajacego (ziele
serdecznika i korzen arcydziegla) poprzez
uspokajajgco-nasenne (korzen koztka lekar-
skiego, szyszki chmielu, liscie melisy, kwiaty
lawendy, liscie miety) az do silnie nasennego
(potaczenia zidt - np. melisa, mieta i koztek,
sita dziatania ziétw preparatach sumuje sie).

Krdétka charakterystyka podstawowych
ziot leczniczych o dziataniu uspokajajaco-nasennym:

KOZLEK LEKARSKI

Korzen koztka lekarskiego
to najbardziej znany suro-
wiec uspokajajacy. Dzieki
stosowaniu preparatéw z ko-
ztka lekarskiego czas za-
sypiania jest odczuwalnie
krotszy, poprawia sie jakos¢
snu i mijajg nocne przebu-
dzenia. Dzieki temu juz po 4
tygodniach terapii polepsza
sie nie tylko jakos¢ snu, ale
i nastrdj w ciggu dnia.

MELISA LEKARSKA

Melisa lekarska, a wtasci-
wie jej liscie, jest stosowana
jako lek uspakajajacy i roz-
kurczowy w stanach ogdlne-
go pobudzenia nerwowego,
trudnosciach w zasypianiu
i nerwicy zotadka. Dziata-
nie melisy jest bardzo sil-
ne. Czesto kuracja melisg
pozwala zastgpié¢ kuracje
lekami syntetycznymi.

CHMIEL ZWYCZAIJNY

Chmiel zwyczajny jest bar-
dzo popularnym sktadni-
kiem lekéw uspokajajacych.
Stosuje sie go najczesciejna
zaburzenia samopoczucia:
m.in. niepokdj, stany lekowe,
jak i wykorzystuje sie jego
uspokajajgce wtasciwosci
w stanach zmeczenia wy-
czerpania nerwowego.
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Jak zyc z cukrzyca?

Cukrzyca jest chorobg metaboliczng, w ktérej produkty energetyczne,
dostarczane z pozywieniem, nie moga by¢ w petni przyswajalne. Organizm
wytwarza zbyt mate ilosci insuliny, wzglednie wystepuje catkowity jej
brak. Taki stan wystepuje w cukrzycy typu I i w Swiadomosci spotecznej
przewaza on jako gtéwna przyczyna cukrzycy
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rzeczywistosci zdecydowanie

czesciej spotykamy przypad-

ki cukrzycy typu II, w ktorej
komorki stabiej reaguja na insuline. Jest to
choroba w zaleznosci od typu, charaktery-
zujaca sie specyficznymi objawami, ktére
pozwalajg rozpoznad i sklasyfikowad cukrzy-
ce. W typie I, zwanym tez insulinozaleznym,
objawy wystepujg w sposob nagty i sg dosyc¢
wyraziste. Obserwujemy znaczacy spadek
masy ciata, mimo zwiekszonego taknienia,
wystepuje niepohamowane pragnienie, a co
zatymidzie - zwiekszone i czeste oddawanie
moczu, takze w nocy. W prostych badaniach
laboratoryjnych stwierdza sie znaczne prze-
kroczenie dopuszczalnego poziomu glukozy
we krwi - prawidtowy poziom to ponizej 100
mg/dl na czczo. W skrajnych przypadkach
moze dojs¢ do Spigczki.

W cukrzycy typu II objawy rozwijajg sie
powoli. Mozna stwierdzi¢, ze jest to postacé
zdecydowanie bardziej podstepna, poniewaz
dtugi czas moze wystepowac w formie utajo-
nej i stopniowo niszczy¢ organizm poprzez
powiktania, czyli niekorzystny wptyw na inne
narzady i uktady ustroju. W tym typie cukrzy-
ce zazwyczaj rozpoznaje sie przypadkowo,
czy to przez przygodny pomiar poziomu glu-
kozy, czy przy okazji diagnozowania innych
problemoéw zdrowotnych.

Typowe objawy cukrzycy typu II (insuli-
noniezaleznej) to: zwiekszone pragnienie,
zmeczenie i niemoc fizyczna, sennos¢ bar-
dzo niebezpieczna w niektdérych sytuacjach,
np. za kierownicg, czesto wystepuje nad-
waga, hawracajace zakazenia skory i cewki
moczowej ze wzgledu na obecnos¢ cukru
w moczu. Obraz zatem zupetnie inny, mozna
stwierdzi¢, ze na cukrzyce typu II ,pracuje-
my” cate zycie, gtdwnie poprzez zte nawyki
zywieniowe i uzywki.

Mity zwigzane z cukrzycay

1. Cukrzyca mozna sie zarazi¢ od innego
cztowieka - Fatsz, nie mozna sie zarazi¢ od
innego cztowieka tak jak grypa, zéttaczka czy
AIDS. Jedynym czynnikiem, mogacym wpty-
nac na przekazanie jej innej osobie, sg geny.

2. Cukrzyca wystepuije tylko u ludzi oty-
tych - Fatsz, aczkolwiek zwiekszona waga
jest czynnikiem ryzyka, czyli zwieksza praw-
dopodobienstwo wystgpienia cukrzycy typu
I1. Na typ I czesto zapadajg ludzie mtodzi,
a nawet dzieci, zazwyczaj szczupte.

PORADY Z APTEKI | WWW.PORADYZAPTEKI.PL 45



3. Cukrzyca powstaje na skutek jedzenia
duzej ilosci stodyczy - Fatsz, na pojawienie
sie cukrzycy nie ma wptywu jedzenie duzej
ilosci stodyczy. Mozna raczej stwierdzic, ze
jedzenie pokarmow ttustych i naduzywanie
alkoholu jest w wiekszym stopniu odpowie-
dzialne za powstawanie i rozwoj cukrzycy
typu II. W trakcie leczenia porcje pokarmoéw
zawierajacych cukier, a wiec takze pieczywo,
makarony, stodycze muszg by¢ dostarczane
w sposob racjonalny, dostosowany do pozio-
mu wysitku fizycznego.

Zalecenia dotyczace
prawidtowego postepowania

leczniczego w cukrzycy

Wedtug obecnego stanu wiedzy medycznej
nalezy stwierdzié, ze cukrzyca jest chorobg
nieuleczalna. To znaczy poza przeszczepem
trzustki, wykonywanym jednak niezmiernie
rzadko, nie da sie metodami leczniczymi
wyeliminowacé przyczyn choroby i cofngé

jej objawow, a w szczegolnosci w sposob
staty zatrzymac rozwdj groznych powiktan,
wyniszczajacych organizm. Zadaniem dla
lekarzy, farmaceutdw, a przede wszystkim
dla samych pacjentdw jest nauczenie sie zy-
cia z cukrzyca, tak aby jakosc i jego dtugosé
nie odbiegata od przecietnych. Wykonanie
tego zadaniawymaga pewnych ograniczen,
nieustannej edukacji i przede wszystkim re-
gularnej samokontroli. Na czym ma zatem
polega¢ samokontrola?

Przestrzeganie zalecen

Po pierwsze pacjent musi z wielkg skrupu-
latnoscia przestrzegac zalecen dotyczacych
stosowania lekow. W réwnej mierze dotyczy
to lekéw doustnych jak i insulin podawanych
droga wstrzyknie¢ podskoérnych. Bardzo
istotna jest regularnos¢ stosowania lekow,
przestrzeganie zaleconych dawek, ktére
niejednokrotnie pacjent musi sam mody-
fikowac w zaleznosci od obfitosci positku
oraz aktywnosci fizycznej. Najprostszym
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testem skutecznosci leczenia jest regular-
na samokontrola poziomu glikemii. Mimo
duzego utrudnienia w dostepie do paskow
testowych, jakie wystagpity po 1stycznia 2012
(wzrost ceny, brak refundacji na niektére
paski), pacjenci musza zadbac o to, aby te
pomiary byty regularne. Oczywiscie ilos¢
takich pomiardw jest uzalezniona od wielu
czynnikdw, z ktdrych najwazniejsze to typ
cukrzycy, wiek pacjenta, aktywnos¢ zawo-
dowa i fizyczna, stopien uregulowania badz
rozchwiania cukrzycy. Niejednokrotnie jest
to jednak nawet 6-8 pomiaréw na dobe
u pacjentow na intensywnej insulinoterapii.
W gabinecie lekarskim pacjent moze takze
otrzymac zlecenie na badanie stezenia he-
moglobiny glikozylowanej, ktérej zawartos¢
daje obraz skutecznosci leczenia na prze-
strzeni kilku miesiecy.

Dieta cukrzycowa

Po drugie pacjent powinien zmieni¢ swo-
je upodobania zywieniowe. W zaleznosci
od stopnia zaawansowania choroby jest to
bardziej lub mniej konieczny wymadg. Moz-
na powiedzieé, ze pacjent chory na cukrzyce
musi, a pacjent zagrozony cukrzyca powi-
nien zmieni¢ sposéb odzywiania na diete
cukrzycowa.

Najlepsza dieta dla cukrzyka
jest dieta srodziemnomorska,
Ze znaczacym ograniczeniem
cukrow prostych

Gtéwng ideg tej diety jest obfitos¢ warzyw
i owocow. Ttuszcze najczesciej wystepu-
ja pod postacia oliwy ttoczonej na zimno
0 wspaniatych walorach smakowych i wta-
Sciwosciach przeciwmiazdzycowych. Podaz
biatka zapewniajg rosliny strgczkowe oraz
bogactwo ryb i owocéw morza.

JAK 2YC Z CUKRZYCA?

Po trzecie ograniczenia, ktérym zostaje
pacjent poddany w trakcie leczenia cukrzycy,
w pierwszym odczuciu mogg wydawac sie
bardzo ucigzliwe. Jednak odpowiednie za-
angazowanie lekarzy, farmaceutéw i samych
pacjentow daje nadzieje na normalne funk-
cjonowanie w spoteczenstwie i rodzinie. Nie
nalezy dopuscic¢ do sytuacji, w ktorej rozwig-
zaniem problemu jest wykluczenie pacjenta
z codziennej aktywnosci. W aptekach pacjent
cukrzycowy jest statym gosciem. Zaréwno ze
strony farmaceutow jak i pacjentéw koniecz-
ne jest podgzanie za stale zmieniajgcymi
sie standardami. Nawet bardzo ogdlnie pa-
trzac, postep medycy takze w zakresie walki
z cukrzyca jest kolosalny i nie da sie go nie
zauwazyc. Sprzet, ktérym dysponuje pacjent
na co dzien, tzn. glukometry, naktuwacze,
wstrzykiwacze sg coraz doskonalsze, a za-
razem prostsze w obstudze i pozwalajace
na doktadniejsze przedstawienie wynikéw,
czesto dajg mozliwos¢ multimedialnego
przetwarzania i gromadzenia danych. Musze
tutaj zaapelowac do pacjentéw, aby nie oba-

.
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wiali sie wymienic¢ swojego glukometru czy
naktuwacza na nowszy, poniewaz producenci
w miare udoskonalania sprzetu zazwyczaj
takze upraszczaja jego obstuge. Przetomem
w podawaniu insuliny jest pompa insulino-
wa, ktoéra dozuje lek w sposéb najbardziej
zblizony do naturalnego wydzielania insuli-
ny w przetozeniu na wysitek fizyczny. Koszt
pompy jest jednak wysoki, a dla pacjentéow
dorostych nie jest objety refundacjg. W spe-
cjalnych programach moga jg otrzymac dzie-
ciiewentualnie kobiety ciezarne, dla ktérych
optymalizacja leczenia jest niezbednym wa-
runkiem prawidtowego rozwoju.

Powiktania

Po czwarte nalezy pamietaé, ze najgroz-
niejsze skutki cukrzycy wystepujg pod po-
stacig powiktan. Uszkadza ona naczynia
krwionosnie zaréwno te drobne, zapewnia-
jace ukrwienie narzaddéw (mikroangiopatia

cukrzycowa), jak i duze naczynia tetnicze,
powodujac miazdzyce (makroangiopatia
cukrzycowa).

Wsroéd narzadow i tkanek najbardziej
narazonych na uszkodzenia cukrzycowe
naleza:

B narzad wzroku,
= nerki,

= nerwy.

Miazdzyca naczyn zwieksza ryzyko zawatu
serca, udaru mozgu oraz szeregu problemow
krgzeniowych w konczynach dolnych, takich
jak stopa cukrzycowa, czy choroba zakrze-
powa. Powiktania cukrzycy dotycza takze
skory. Wystepuje tendencja do infekcji bak-
teryjnych i grzybiczych, owrzodzen, rany goja
sie trudno i powoli. Prawdziwym problemem
jest planowanie zabiegu chirurgicznego, ze

farwicia
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wzgledu na trudnosciw gojeniu ran. Bezpo-
Srednie ryzyko rozwoju powiktan zwigzane
jest ze zwiekszonym poziomem glukozy we
krwi zaréwno na czczo jak i glikemii popo-
sitkowej. Zatem utrzymywanie skutecznej
kontroli glikemii chroni przed powstawaniem
powiktan i pozwala na odpowiedni komfort
zycia. Pacjenci cukrzycowi powinni szczegol-
ng uwage zwrdcic¢ na pielegnacje i higiene
osobistg, aby nie narazac sie na niebezpie-
czenstwo infekcji.

Podsumowujac mozemy stwierdzié, ze
zycie z cukrzyca wymaga trwatych zmian.
Choroby tej nie mozna lekcewazy¢ i po-
zwalaé jej rozwijaé¢ swoich niekorzystnych
dziatan. W dobie szalericzego rozwoju pa-
cjenci nie moga pozostawac w tyle. Jest
to jedna z tych chordb, w ktérych edukacja
przynosi niewspotmierne efekty. Oczywiscie
wymagane jest takze bardzo aktywne zaan-
gazowanie publicznej stuzby zdrowia w pro-

E K L A M A
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blematyke diabetologiczna. Oszczedzanie
dzisiaj na metodach leczenia i nowoczesnych
lekach moze jutro kosztowac nas wszystkich
sumy niewyobrazalne, nie méwigc o skutkach
niematerialnych, wykluczajacych chorych
z grona normalnie funkcjonujacego spote-
czenstwa. My, farmaceuci, jesteSmy takze
zobligowani do przedstawiania pacjentom
wszelkich nowosci, z ktérych moga ptynaé
rozliczne korzysci, chociazby nowoczesne
postaci leku. Pamietamy, ze kiedy wchodzity,
byty zupetng nowoscig, a po krétkim czasie
wyparty catkowicie tradycyjne tabletki. Pa-
cjenci potrzebuja zdecydowanie wiecej
konsultacji na temat swojego leczenia,
monitorowania jego efektéw, stawiania
sobie celdw do realizacji. W aptekach
powinnismy sprostac¢ tym wyzwaniom za-
réwno w kwestii edukowania pacjentow jak
izapewnienia wszelkich mozliwych pomocy,
aby terapia mogta by¢ prowadzonaw sposob
najbardziej optymalny. O
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mokrego - utatwiajac
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of mucolytic therapy in treatment of respiratory diseases in children. Russian Medical Journal. 2009;17(19):1217-1221.6) Bellomo G, Giudice S., Controlled study on the efficacy of a 3 i teine”in oral administration in respiratory infections in pediatrics Clinical Pediatrics 1972;54:30-51

ACC® optima, 600 mg, tabletki musujace. Sktad: 1 tabletka musujaca zawiera 600 mq acetylocysteiny, laktoze i sod. Wskazania: lek rozrzedzajacy wydzieline drog oddechowych i utatwiajacy jej odkrztuszanie u pacjentow z zapaleniem oskrzeli zwigzanym

érykolwiek ze skfadnikow leku, czynna choroba wrzodowa, ostry stan astmatyczny. Nie stosowac u dzieci w wieku ponizej 14 lat. Opakowania: 10 tabletek musujacych. Podmiot odpowiedzialny: sAN Doz éi\’:ligi\ganrtis

z Przedi na ktor
Sandoz GmbH, Biochemiestrasse 10, A-6250 Kundl, Austria. Pefna informacja o lekach dostepna w Sandoz Polska Sp. z 0.0., ul. Domaniewska 50C, 02-672 Warszawa, tel. 22 209 70 00, www.sandoz.pl. ACC opt mus 02/01/23 pacj ACCOTC/005/02-2023/1

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania.
Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.
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Jedna z gtéwnych przyczyn chordb cywilizacyjnych i starzenia sie populacji
ludzkiej jest odwodnienie, tj. przewlekty niedobdér CZYSTEJ wody w organizmie.
Jesli komorki sg stale odwodnione, stabng. Nie pijemy wystarczajacych ilosci
Czystej Wody, nasze komorki starzeja sie bardzo szybko i czesto chorujemy

zasadzie proces starzenia

sie jest nieprzerwang intok-
sykacjg, wywotang kwasnymi
produktami przemiany materii i zwigza-
nym z tym uogolnionym stanem uszkodzen
i niedobordéw. Z punktu widzenia procesow
biochemicznych organizmu, proces sta-
rzenia to nic innego jak zuzycie sktadnikow
mineralnych w celu neutralizacji kwasnych
produktow.

Bardziej powinni$my zwracaé
uwage na podstawe naszego
Zywienia, jaka z pewnoscia jest
woda

Warto zadbad o jej jakosé, a wtedy ma-
my szanse na poprawe zdrowia i unik-
niecie zazywania wielu szkodliwych
preparatow farmakologicznych. Nalezy ko-
rzysta¢ z metod naturalnych, majgcych swoj
poczatek wiele tysiecy lat temu - do ktd-
rych miedzy innymi nalezy leczenie woda.
Wspodtczesnie, w zwigzku z zanieczyszcze-
niem srodowiska, jesteSmy skazani na picie
wody skazonej chemikaliami, bakteriami,
metalami ciezkimi. Coraz mniej mamy miejsc

na $wiecie, gdzie woda jest nieskazona i wy-
stepuje w swojej czystej postaci.

Na szczescie istnieja jeszcze regiony,
gdzie ludzie zyja w zdrowiu ponad 100
Llat i mozna do nich dotrze¢ w celach ba-
dawczych. Do takich populacji zalicza sie
ludnosé w Kroélestwie Hunzow w Pétnocnym
Pakistanie. Naukowcy z catego $wiata po-
szukiwali odpowiedzi na pytanie, co powo-
duje tak dtugie zycie tych ludzi, biorac pod
uwage wszystkie aspekty sSrodowiska, w tym
zywieniowe itp.

Sekretem dtugowiecznosci
okazata sie woda, jaka pili - woda
zawierajaca aktywny wodor

Uczeni zadawali sobie takze pytania, czym
sie wyrdzniajg wody Zrédet uzdrawiajgcych:
Lourdes, Tlacote, Nadana czy Nordeau.
W 1998 r. badania naukowcow japoriskich
(prof. Shirahata z Kyushu University) wykazaty
zwigzek miedzy woda elektrolizowang a wo-
dami ogdlnie uznawanymi za uzdrawiajace.
Wspdlnym mianownikiem dla tych wszystkich
wod jest potencjat ,,Redox”, bedacy miarg
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wystepujacego w nich aktywnego wodoru
- ktéry ma zdolnos$¢ redukcji wolnych rod-
nikéw, a wiec jest silnym antyutleniaczem
(antyoxydantem).

Co wiec moze by¢ skutecznym
antyoksydantem? Wszystko
wskazuje na to, ze jest nim wodoér
—dlaczego?

Poniewaz neutralizuje najgrozniejsze
dla ludzkiego organizmu rodniki hydrok-
sylowe. W przeciwienstwie do innych zna-
nych antyoksydantéw wodor nie powoduje
dziatan ubocznych i nie obcigza organi-
zmu. Latwo przenika struktury biologicz-
ne i gromadzi sie doktadnie tam, gdzie
jest najbardziej potrzebny, to znaczy
w warstwie lipidowej bton komdrkowych.
Ponadto, w poréwnaniu do pozostatych an-
tyoksydantéw, nie wymaga wydatku ener-
getycznego zaréwno przy wchtanianiu do
ustroju, przy transporcie wewnatrz oraz usu-
waniu. Nawszystkie te procesy, w przypadku
pozostatych roslinnych i innych antyoksydan-
tow, ustdj musi wydatkowac energie, a w wy-
padku choroby jest to wydatek znaczacy dla
zdrowia i samopoczucia.

ot
V
W dzisiejszych czasach ol
powszechnego stosowa- o
L . o o s ".".
nia chloru - silnego FEL .
oksydantu - do uzdat- A T Sl
niania wody pitnej < - Q;},k_-t_._i-i' — R
Il: ‘ﬁ' e

oraz znacznego za-
nieczyszczenia naszego sro-
dowiska, organizm przecietnego -
cztowieka ma przewaznie nad-
miernie podwyzszony parametr Redox
we wszystkich ptynach ustrojowych.

Dlatego powinnismy dostarczac¢
naszym organizmom mozliwie
duzo wody alkalicznej
Przyktadowo dla zawodnikdw uprawia-
jacych sport rekreacyjnie lub zawodo-
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wo wazne jest dostarczanie do ich organizmu
przed, podczas i po wysitku fizycznym od-
powiedniegj ilosci ptyndw, a przede wszyst-
kim dobrej jakosci wody. Wahania poziomu
pH organizmu majg niekorzystny wptyw na
ogolny stan zdrowia, wage, samopoczucie,
poziom zmeczenia oraz odczuwanie bdlu,
a poprzez to nawydolnos¢ treningowa. Mie-
$nie pracuja najlepiej w okreslonym zakresie
pH. Podczas odpoczynku pH miesni wynosi
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okoto 6.85, podczas gdy krew ma pH 7.35.
Podczas duzego wysitku fizycznego zachodzi
proces spalania beztlenowego z powodu nie-
doboru tlenu. Dla uzyskania energii spalany
jest glikogen, zmagazynowany w miesniach.
W wyniku tego wytwarza sie m.in. kwas mle-
kowy i dwutlenek wegla - co powoduje, ze pH
miesni obniza sie tym szybciej, im intensyw-
niej éwiczysz, a to wywotuje stan zmeczenia.
Nagromadzenie kwasu w miesniach ograni-
cza produkcje enzymu kumulujgcego i prze-
noszacego energie podczas wykonywania
wysitku. Kiedy pH miesni spada ponizej 6.46,
przestajg one reagowac¢ w skoordynowany
sposob. Jest to zauwazalne, gdy zawodnicy
tracg koordynacje ruchu podczas dtugotrwa-
tych wysitkéw. Brak koordynacji wystepuje
szczegoOlnie podczas szybkich i gwattownych
ruchéw w takich kategoriach jak np. pitka noz-
na, pitka reczna, tenis, koszykowka, siatkdwka,
boks itp. Odktadajgcy sie w komadrkach mie-
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Lips - mas¢ na problemy skory ust przeciw zajadom, 5ml.

Aktywny dermokosmetyk przeznaczony do ochrony i pielegnacji
skory ust u os6b narazonych na wystepowanie pekajqcych kqcikow
ust, otar¢, tuszczenia.

Zawarte skladniki aktywne wplywaja regenerujaco,
fagodzgco oraz pomagajg zachowad zdrowg skore.

Sniowych kwas mlekowy tworzy srodowisko
kwasne, w ktorym nastepuje spowolnienie
reakcji z powodu zaburzenia przekazu im-
pulsu elektrycznego w uktadzie nerwowym.
Nalezy pamietac, ze wysitek fizyczny jest
stanem ekstremalnym organizmu, w ktérym
wymaga on szczegolnej troskiw zakresie od-
powiedniego nawodnienia oraz utrzymania
réwnowagi kwasowo-zasadowe;.

Wprowadzenie do diety sportowcéw
wody alkalicznej skutecznie chroni przed
zakwaszeniem i zabezpiecza wymienio-
ne potrzeby organizmu oraz zwieksza
jego wydolnos¢, dajac wymierne efekty
zdrowotne i sportowe
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Jak juz pisali$my, utlenianie to ,,koro-
zja” naszego organizmu, poniewaz nad-
miar wolnych rodnikéw jest przyczyna
starzenia sie. Organizm cztowieka posia-
da mechanizmy samoregeneracji, jednakze
nadmiar wolnych rodnikéw spowodowany
np. stresem, wysitkiem fizycznym lub ztym
odzywianiem znaczgco zaktéca ten proces.
Zakwaszanie organizmu jest réowniez natural-
nym procesem wynikajacym przede wszyst-
kim z procesu przemiany materii.

Jedynym sposobem na opdznienie i spo-
wolnienie procesu starzenia sg dziatania
przeciw utlenianiu oraz przeciw zakwaszaniu
- realizowane poprzez prawidtowe nawad-
nianie organizmu.

ELIKSIR ZYCIA DLA TWOJEGO CIALA

Pijac wode alkaliczng uruchamiamy
i wzmagamy proces odtruwania. W pierw-
szej kolejnosci nastepuje odkwaszenie orga-
nizmu oraz uaktywnia sie proces regeneracji
komorek. Woda alkaliczna powoduje o wiele
szybszg wymiane wody w komdrkach na-
szego ciata, nie zuzywajac przy tym cennej
energii - ktora jest potrzebna w ciggtym pro-
cesie odbudowy i regeneracji. O wiele tatwiej
przenika ona przez btone komadrkowa, a po-
przez wymiane wody w jej wnetrzu nastepu-
je proces przyspieszonego oczyszczania.
Bezposrednim skutkiem takiego dziata-
nia jest odmtodzenie organizmu zaréwno
wewnatrz jak i na zewnatrz. Tylko sprawne,
nieuszkodzone lub zregenerowane komorki
zawierajg odpowiednig ilos¢ wody.

W jaki sposob mozemy wprowadzic
wodor do naszego organizmu?

W postaci WODY odtlenionej, bogatej w aktywny wodor (proste - prawda?)
- lecz niestety takowag mozna znalez¢ aktualnie w niewielu miejscach na swiecie.
Dobra woda alkaliczna (zawierajgca aktywny wodor) powinna sie cechowac

nastepujgcymi wtasciwosciami:

= powinna by¢ idealnie czysta - pozba-
wiona przypadkowych mineratéw oraz in-
nych szkodliwych zwigzkéw chemicznych
ibiologicznych

= powinna by¢ zréwnowazona (przegoto-
wana) - wg tradycyjnej medycyny chinskiej
woda idealna nie powinna aniwyziebiac, ani
rozgrzewac. Przegotowanie wody zmienia
jej charakter z wyziebiajgcej na obojetna,
czyli zréwnowazona. Dzieki temu oddziaty-
wanie takiej wody na ludzki organizm jest
optymalne

= powinna byé zredukowana - tak jak wody
Z najlepszych uzdrawiajgcych zrddet, po-
winna miec¢ jak najnizszy potencjat Redoks,
czyli by¢é mocno nasycona elektronami.

Wzbogacenie wody wodorem obniza po-
tencjat Redoks. Taka woda unieszkodliwia
wolne rodniki i przywraca naturalng réwno-
wage Redoks w organizmie

= powinna byé wtasciwie ustrukturyzowa-
na - tzn. zachowywac naturalng strukture
czasteczek wody (klastréw). Struktura ta jest
zwykle niszczona lub uszkadzana w trakcie
produkcji zwyktych wod butelkowanych. Moz-
natemu zapobiec, poddajgc wode procesowi
strukturyzacji z zastosowaniem, na przyktad,
Technologii Grandera tuz przed zabutelko-
waniem. Ustrukturyzowana w taki sposob
woda ma wiekszg biodostepnosé - jest
bardziej aktywna chemicznie, ajej naturalne
oddziatywanie jest wzmocnione.
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ELIKSIR ZYCIA DLA TWOJEGO CIALA

Mtody organizm zwiera do 85% wody,
a w starszym wieku jej zawartosé spada
nawet do 45%. Proces starzenia to proces
‘wysychania’ organizmu - podobnie jak ob-
raz lisci na drzewach od wiosny do jesieni.

Swietne efekty dla skéry uzyskuje sie
stosujac oktady z wody alkalicznej, kt6-
ra regeneruje gtebokie warstwy skorne.
Dzieki temu nastepuje redukcja zmarsz-
czek oraz ujedrnienie skory

Woda alkaliczna moze by¢ takze wykorzy-
stana do zmywania makijazu, a oktady na
oczy maja dziatanie odprezajace i niwelujgce
podkrazenia i opuchlizny. Wcieranie w sko-
re gtowy wzmacnia wtosy, gdyz regeneruje
mieszki wtosow. Nastepuje wyrazna poprawa

naszego wygladu. O
|
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sposobem
na zdrowie
1 piekne cialo

Sauna to genialny wynalazek Finéw,
udoskonalony przez Rzymian,
ktory cieszyt sie niestabnaca
popularnoscig przez wieki.

W czasach starozytnych sauny
stanowity wazny element kultury,
natomiast wspotczesnie sg wpisane
w staty rozktad dnia w krajach takich
jak: Finlandia, Estonia, totwa
czy Litwa

iestety w Polsce zabiegi paro-

we nie cieszg sie az tak duzym

powodzeniem. A szkoda, bo re-
gularne korzystanie z sauny to zdrowszy
organizm, petna blasku skdra, a nawet zgrab-
niejsza sylwetka.

Wplyw seanséw parowych
na zdrowie

Korzystajac z sauny fundujemy naszemu or-
ganizmowi ekstremalne zmiany temperatury.
Dziatanie takie hartuje organizm, a co za tym
idzie, wzmacnia sie jego odpornosé. Innymi
stowy, saune mozna okresli¢ jako Srodek pro-
filaktyczny przeciw grypie i przeziebieniom.
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Wptyw wysokiej temperatury w procesie ter-
moregulacji skutecznie usuwa nagromadzo-
ne toksyny. Ponadto sauna parowa niweluje
b6l miesni oraz przynosi ulge przy bélach
reumatycznych. Korzystnie wptywa na drogi
oddechowe oraz uktad krwionosny. Stosowa-
nie kgpieli parowych w saunie skraca réwniez
okres rekonwalescencji po przebytych choro-
bach, szczegdlnie dotyczacych drég oddecho-
wych oraz miesni.

Sauna dla urody

Zalet sauny jest wiele. Przede wszystkim
oczyszcza skore z toksyn, polepsza kragze-
nie i ogdlnie odpreza. Ale to nie wszystko.
Niewiele oséb wie, ze podczas seansu
parowego mozna w skuteczny sposob
nawilzy¢ wtosy i skore ciata. Przed ostat-
nim wejsciem do sauny nalezy natozyé¢ na
wtosy odzywczg maseczke. Gorgce powietrze
sprawi, ze tuski wtoséw rozchylg sie, utatwia-
jac kosmetykowi wnikniecie do gtebokich
struktur pasm. Natomiast nasmarowanie
ciata olejkiem rézanym sprawi, ze skdra
stanie sie niesamowicie miekka, elastycz-
na i wygtadzona. Nalezy tylko pamietac, aby
zrobic to podczas ostatniego seansu, tak by
pot i toksyny zdazyty wczesniej odparowac.

Sauna a odchudzanie

Sauny to nierzadko staty element klubéw
fitness czy gabinetéw odnowy biologicznej.
Nie ma w tym niczego dziwnego, bowiem
skutecznie wspomagaja proces odchudza-
nia. W potgczeniu z éwiczeniami stosowanie
sauny przynosi niewymierne efekty. Warto
jednak pamietaé, zeby nie chodzi¢ do
sauny po zakoriczonym treningu. Nalezy
odczekacd okoto 20 minut i dopiero po tym
czasie mozna korzysta¢ z dobrodziejstw
tego wynalazku. W przeciwnym przypadku
zamiast zrelaksowac sie po ¢wiczeniach,
mozna doprowadzi¢ do omdlenia. O
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BEZDECH

CZY JEST
NIEBEZPIECZNY?

Przyczyna

Najczestszg przyczyng bezdechu jest zja-
wisko opadania (gtdwnie podczas spania na
plecach) miekkich czesci naszego podnie-
bieniai jezyczka, ktére moga nie tylko utrud-
ni¢, ale nawet zablokowac przeptyw powietrza.
Bezdech moze pojawic sie w przebiegu in-
fekcji, ale moze tez wynikac z nieprawidtowej
budowy lub funkcjonowania uktadu odde-
chowego. Za bezdech moze tez odpowiadaé
mdzg nieradzacy sobie w sposdb prawidto-
wy z koordynacja czynnosci oddechowych.

Na negatywne skutki bezdechu najbardziej
narazone sa najstabsze organizmy. W przy-
padku noworodkdw i niemowlgt bezdech
moze by¢ nawet przyczyng smierci. U innych
0so6b przektada sie na zdecydowane po-
gorszenie samopoczucia i funkcjonowania
w ciggu dnia. Chory jest zdekoncentrowany,
rozdrazniony, odczuwa zmeczenie, poja-
wiajg sie u niego bole gtowy, stale jest sen-
ny. Wszystkiemu winne jest niedotlenienie,
wynikajgce z bezdechu i niewyspanie (chory
w ciagu nocy wybudza sie).

Diagnoza

Warto zatem miec swiadomos¢ jak po-
wazna dolegliwoscia jest bezdech i nalezy
przedsiewzigc¢ konkretne kroki, aby mozliwie
najszybciej go zniwelowac. Leczenie bezde-
chu zazwyczaj zaczyna sie od przeprowa-
dzenia kilku badan kontrolnych, majacych
na celu wykrycie gtéwnej przyczyny jego po-
wstawania. Waznym badaniem, stosowanym
niemal we wszystkich przypadkach jest poli-

Gdy podczas snu pojawiajg sie
trudnosci z oddychaniem, prowadza
one do wielu nieprzyjemnych
skutkow. Dlatego tez nie powinnismy
lekcewazyc¢ chrapania i budzenia sie
w srodku nocy, gdyz moze okazac
sie, ze cierpimy na bezdech

somnografia, ktdra dostarcza najpetniejszych
informacji na temat przyczyn bezdechu.

Leczenie

Metoda leczenia jest CPAP - stosowanie
w czasie snu aparatu wytwarzajgcego dodat-
nie ci$nienie powietrza. Ponadto, warto aby
chory zadbat o pewne sprawy dodatkowo, we
wtasnym zakresie. Na przyktad osoby otyte
powinny zadbac o zmniejszenie masy ciata,
a palacze powinni rzucic¢ palenie. W przypad-
ku 0so6b cierpigcych na te chorobe, bardzo
wskazane jest rowniez mozliwie najwieksze
ograniczenie spozycia alkoholu.

O
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Choroba ta ma najczesciej
krotki przebieg i potrafi sama
sie ograniczac. Istniejg rowniez

leki, ktore przyspieszaja
ustgpienie, takie jak loperamid
czy wegiel leczniczy

iegunka to dolegliwosé, z ktora

zapoznat sie zapewne kazdy czto-

wiek. To niekomfortowe i niewy-
godne. Z definicji jest to objaw, ktéry polega
na znacznym zwiekszeniu liczby oddawania
katu o luZzniejszej niz normalnie konsystencji.
Moze sygnalizowac wiele chordb.

Zwiekszenie czestotliwosci wyprdzniania
sie oznacza wykonywanie tej czynno-
$ci co najmniej trzy razy na dobe.
Dodatkowo, za biegunke uwaza 4
sie réwniez jednorazowe odda-
nie katu zawierajgcego krew,
$luz lub rope. Dolegliwosci tej
towarzysza najczesciej rowniez
bole zotadka, a takze szybkie
przesuwanie sie tresci pokar-
mowych z poczatkowego uktadu
pokarmowego do koricowego. Jesli trwa
ona do dziesieciu dni, mamy do czynienia
z biegunkg ostrg, jesli dtuzej - z przewlekta.

O tyle, o ile nie jest ona niebezpieczna
dla cywilizowanych krajéw, to sieje Smieré
w krajach Trzeciego Swiata. Jest ona odpo-
wiedzialna za $mierc¢ ponad péttora miliona
dzieci rocznie i jest dominujgca przyczyna
$mierci niemowlat w tamtych krajach.

Przyczyny

Jesli mowa o przyczynach wystepowania,
to moze biegunka miec ich wiele. Najcze-
Sciej wystepujace sg spowodowane wirusami

. ey,

Biegunka

PRZYCZYNY
| OBJAWY

i bakteriami oraz pierwotniakami. Sg réwniez
takie, ktdore sg wywotane bez zakazenia, na
przyktad w przypadku wrzodziejacego zapa-
lenia jelita grubego.

Leczenie

Leczenie biegunki polega na intensyw-
nym nawadnianiu organizmu. Choroba ta
ma najczesciej krotki przebieg i potrafi sa-
ma sie ograniczac. Istniejg rowniez leki,
ktore przyspieszajg ustgpienie, takie
_» jakloperamid czy wegiel leczniczy.
B Bardzo wazna jest rowniez dieta.
Nalezy ograniczy¢ spozywanie
ttustego jedzenia, najlepiej jes¢
tylko suchary. Moze to stereotyp,
ale rzeczywiscie pomaga. Dobra
bedzie réwniez zupa marchewkowa,
ryz czy budyn. To potrawy, ktére chtong
wode. Dodatkowo, mozna sie rowniez zaja-
dac bananami i duszonymi jabtkami. Warto
tez zainteresowac sie czarnymi porzeczka-
mi lub jagodami, naturalnie posiadajag one

wtasciwosci antybiegunkowe.

Biegunka moze sygnalizowac wiele chordb.
Moga to by¢ zaréwno niegrozne przypadto-
sci, jak i ciezkie choroby. Biegunka pojawia
sie w przypadku chordb tarczycy, zatrucia
pokarmowego, zespotu jelita drazliwego,
niewydolnosci trzustki, a takze raka jelita.
Jesli wiec utrzymuje sie dtugo i jest nie do
zniesienia, koniecznie nalezy skonsultowacd
sie z lekarzem, ktéry zleci szereg badan. [
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PROBLEM Z MOKRYM KASZLEM?

Strepsils
il WYPROBUJ

STREPSILS NA KASZEL,

g8 KTORY

TNIE WYDZIELINE
| NA KAWALKI
SR | ZWALCZA KASZEL?>

e 200

1. https://www.mp.pl/pacjent/leki/subst.html?id=438 2. Rozrzedza wydzieling utatwiajac odkrztuszanie i w konsekwencji zmniejszajac intensywnos¢ kaszlu.

Strepsils nakaszel, 375 mg, kapsutki, twarde. Jednakapsutkatwardazawiera 375 mg karbocysteiny. Wskazania do stosowania: Karbocysteinato srodek mukolityczny do stosowaniaw leczeniu
uzupetniajacym chordéb drég oddechowych, charakteryzujacych sig nadmierna iloscia lepkiego $luzu w tym przewlektej obturacyjnej choroby ptuc. Przeciwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancja
czynnalubnaktdrakolwiek substancje pomocnicza, stosowanie u pacjentéwzczynnachoroba wrzodowa zotadkaidwunastnicy. Podmiotodpowiedzialny: ReckittBenckiser (Poland) S.A.RB-M-100299

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

Olimp Labs”

'(
e

MAKSYMALNA DAWKA DIOSMI

ULGA DLA |
TWOICH NOG

Dlaczego DiosMax® ‘ DIDEM ;

o gy Y

1000 mg /
* Lepiej przyswajalna forma diosminy = |
- Diosmina zmikronizowana |
¢ Maksymalna dawka dobowa - az 1000 mg w jednej tabletce | Pt "
* Brak dwutlenku tytanu w sktadzie! L T——— !
" P - ———
£ Xt e

DiosMax, 60 tabletek, lek OTC, zawierajacy 1000 mg zmikronizowanej diosminy, tabletki powlekane, Wskazania: leczenie objawéw wystepujacych w przewlektej niewydolnosci krazenia zylnego w obrebie koriczyn dolnych, takich jak: obrzeki,
uczucie zmeczenia, bdl i ciezkosc ndg, pieczenie, nocne kurcze oraz poszerzenie hardzo drobnych naczyn zylnych (tzw. , pajaczki”); objawowe leczenie zylakéw koriczyn dolnych; zaostrzenie dolegliwosci zwiazanych z zylakami odbytu (hemoro-
id6w). Skiad: Substancja czynna leku jest diosmina (Diosminum), 1 tabletka zawiera 1000 mg zmikronizowanej diosminy. Substancje pomocnicze: rdzen tabletki: celuloza mikrokrystaliczna, kroskarmeloza sodowa, alkohol poliwinylowy, magnezu
stearynian, krizemionka koloidalna bezwodna. Otoczka opadry I clear: alkohol poliwinylowy, makrogol 3350, talk. Podmiot odpowiedzialny: Olimp laboratories sp z 0.0., Pustynia 84 F, 39-200 Debica.

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA DOt ACZONA DO OPAKOWANIA
| TYLKO WTEDY, GDY JEST TO KONIECZNE. W PRZYPADKU WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM
LUB FARMACEUTA,
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Aspiryna

Wielu lekarzy doradza aspiryne w dawce
650 mg wkrétce po ekspozycji na storice.
Nastepnie przyjmuje sie jg co 4 godziny, az
do tacznej liczby 6 dawek. Wiekszos¢ doro-
stych dobrze toleruje dawki do 4-6g na dobe.

Ochtadzanie

Po oparzeniu stonecznym wystepuje stan
zapalny skory. Mozna jag chtodzi¢ kompresa-
mi zwilzonymi jednym z wymienionych nizej
roztwordw. Chtodzenie przyspiesza skiero-
wanie na oparzong skore zimnego nadmuchu
z suszarki do wtoséw lub wentylatora.

= oktady z zimnej wody - mozna wrzucié
kilka kostek lodu; oktad trzeba zmieniac
co kilka minut, bo szybko sie ogrzewa;
zabieg powtarza sie kilkakrotnie w ciggu
dnia przez 18-15 minut

= oktady z lodu - kostki lodu (lub torebke
mrozonki) owija sie w wilgotna, czysta
szmatke i przyktada do oparzenia

= kompresy ze zsiadtego mleka - biatko
mleka ma doskonate dziatanie tagodzga-
ce; kubek mleka miesza sie z 4 kubkami
wody, do roztworu dodaje sie kilka kostek
lodu; kompres pozostawia sie na 15-20
minut i naktada co 2-4 godziny

= octan glinu - przy silnym swedzeniu na-
lezy zastosowacd antyseptyczny puder
lub ptyn Burowa (mozna go kupi¢ w ap-
tece) zwodg; octan glinu, zawarty w obu
tych preparatach, zapobiega wysychaniu
skory i zmniejsza $wiad; przed uzyciem
wymienionych srodkéw nalezy uwaznie
przeczytac instrukcje

® ptatki owsiane - suche ptatki zawija
sie w kawatek gestego ptétna lub gazy
i moczy w zimnej wodzie; same ptatki
sie wyrzuca, a wodg nasacza kompresy,
nastepnie przyktada sie je na oparzone
miejsce co 2-4 godziny

® npapar z oczaru wirginijskiego - po-
dobnie przygotowuje sie oktady z tego
naparu; ich stosowanie przynosi doraz-
na ulge; gdy powierzchnia oparzenia
jest niewielka, moznaw naparze moczy¢
waciki i delikatnie smarowac oparzenie

®  kapiel z ptynem tagodzacym - jest
wygodna szczegolnie przy rozlegtej po-
wierzchni oparzenia; po kapieli nalezy
starannie osuszyc¢ skore recznikiem, ale
nie wycierac!

®  ocet - do wanny chtodnej wody mozna
dolac filizanke biatego octu lub wrzuci¢
gars¢ sody oczyszczonej

®  preparat z maki owsianej - przy opa-
rzeniach stonecznych duzej powierzchni
ciata zaleca sie korzystanie z preparatu
zmaczki owsianej (pétfilizanki nawanne
chtodnejwody); oparzong czesé ciata na-
lezy moczyé w kgpieli przez 15-20 minut

= wodoroweglan sodu - dodaj go do let-
niej wody, a po kapieli nie uzywaj recz-
nika - roztwoér musi wyschnaé na skorze

= olejek rumianku rzymskiego - kompre-
sy z olejkiem naktada sie na zmieniong
skore lub kapiel z dodatkiem olejku

m  Ostroznie z mydtem, ktére moze wy-
suszac i podraznia¢ oparzong skore.
Najlepiej uzywac jak najtagodniejszego
gatunku i dobrze sptukac skoére po na-
mydleniu. Nie wolno moczy¢ oparzen
w mydlinach oraz stosowad pienigcych
sie ptynéw do kapieli.

Nawilzanie skéry

Kompresy przynosza ulge i okresowo ta-
godzg dolegliwosci. Moga jednak wysuszy¢
skore, dlatego trzeba natychmiast posma-
rowac chore miejsca cienkg warstwa olejku
kapielowego, a nastepnie delikatnie wklepac
w skore krem nawilzajacy, np. zawierajacy eu-
ceryne. Mozna tez stosowac chtodzace kremy
z dodatkiem mentolu lub oliwke ozonowana.
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Chtodny krem

Oziebienie kremu nawilzajgcego przed
uzyciem przynosi dodatkowa ulge. Zaleca
sie preparaty z zawartoscia zielonej glinki.

Hydrokortyzon

Czasem trzeba uzy¢ masci z hydrokortyzo-
nem. Podraznienie i stan zapalny skory ta-
godza stosowane miejscowo ptyny, aerozole
lub masci zawierajace 0,5% hydrokortyzonu.

Sok z aloesu

Warto wykorzystac przeciwzapalne itago-
dzace dziatanie aloesu. Znany jest proces
przyspieszonego gojenia sie ran pod wpty-
wem aloesu. Trzeba oderwac listki tej rosli-
ny i posmarowac rane wyptywajacym z nich
sokiem lub zastosowac gotowy sok. Jednak
przed zabiegiem nalezy sprawdzi¢, czy nie
wystgpi uczulenie.

Obrona przed infekcja

W przypadku zakazenia lub tylko zagroze-
nia infekcjg oparzonego obszaru skory wska-
zana jest mas¢ z antybiotykiem, oczywiscie
po konsultacji z lekarzem.

Znieczulenie miejscowe

Najlepsze sg preparaty zawierajgce ben-
zokaine, alkohol benzylowy, lidokaine lub
chlorowodorek difenhydraminy - w Polsce
najczesciej na recepte.

Aerozole

Sa tatwiejsze w uzyciu niz kremy i masci,
jednak nie wolno rozpylac¢ ich w okolicy twa-
rzy. Przy oparzeniach twarzy lek naktada sie
na ptatek gazy lub waty i wciera w skore ze
szczegolng ostroznoscig w okolicach oczul!

Duzo ptynow

Lekarze radzg, aby jak najwiecej pi¢, gdyz
ogranizm musi bronic sie przed bezposred-
nim skutkiem oparzenia, czyli wysuszeniem.
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OPARZENIA SLONECZNE - DOMOWE LECZENIE POPARZENIA

Wiasciwa dieta
Zaleca sie lekka oraz bogatg w sktadniki
mineralne diete.

Nogido goéry

Oparzeniom koriczyn dolnych towarzyszg
zwykle obrzeki stop. Wowczas trzeba ukta-
dac je powyzej poziomu serca - przynosi to
wyrazna ulge.

Wypoczynek

Aby lezenie (spanie) nie stato sie tortura,
mozna sprébowac posypac posciel cieniut-
ka warstwa talku. Ulge moze tez przyniesc
wodne tézko lub materac.

Pecherze swiadczg o powaznym oparze-
niu. Jesli sg dokuczliwe, a wystepuja tylko
na matym obszarze, mozna je przektué wy-
sterylizowang igta. Nie wolno jednak zdzie-
ra¢ odwarstwionego naskorka, gdyz grozi
to zakazeniem i bélem z powodu odkrycia
zakonczen nerwowych. Pecherz naktuwa sie
u podstawy i ostroznie uciska, tak by wypty-
neta jego zawartos¢. W ciggu pierwszej doby
taki zabieg powtarza sie trzykrotnie, potem
pecherz powinien zaschnad.

Uwaga na s$niegq i lod. Trzeba tez pamie-
ta¢ o szczegdlnej ostroznosci w warunkach
zimowych. Promienie stoneczne odbite od
lodu lub $niegu moga spowodowacé powaz-
ne oparzenia. Odkryte fragmenty skory na-
lezy koniecznie chronié¢ kremem z filtrem
przeciwstonecznym, a podczas wspinaczki
po $niegu lub lodzie trzeba mie¢ zamkniete
usta, aby unikngc¢ poparzenia jamy ustnej!

Artykutly spozywcze

Ulge w oparzeniach moze przynies¢ wie-
le produktéw powszechnie stosowanych
w kuchni:

= zielona satata; liscie sataty zagotuj wwo-
dzie, a uzyskany wywar ostudz w lodéwce,

nastepnie nasaczonym wacikiem oklep
oparzona skore

= cienkie ptatki warzyw lub owocow;
przytéz plasterek surowego ogorka, jabtka
lub ziemniaka, w ten sposéb ochtadza sie
zmieniong powierzchnie skory i tagodzi
stan zapalny

= maka kukurydziana; natoz papke z maki
kukurydzianej bezposrednio na obszar
oparzenia

= herbata; przytdz kompresy z herbaty na
obrzmiate, piekace powieki

®  jogurt; naturalny jogurt ma dziatanie
ochtadzajace i tagodzace

Podstawowe zasady

bezpieczenstwa:

®=  krem zfiltrem przeciwstonecznym nalezy
naktadacd na pét godziny przed wyjsciem
na stonce, nawet przy zachmurzonym
niebie, gdyz szkodliwe promieniowanie
ultrafioletowe moze przenikac przez
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chmury; szczegélnie narazone sa: wargji,
uszy, kark i dtonie; po kapieli lub przy obfi-
tym poceniu krem naktada sie powtdrnie

® unikaj stonca w godzinach 11-16, gdyz
wtedy promieniowanie stoneczne jest
najsilniejsze

®  jesli koniecznie chcesz zdobyc¢ brgzowa
opalenizne, staraj sie robic to stopniowo;
zacznij od 15 minut i kazdego nastepne-
go dnia wydtuzaj ekspozycje o 5 minut

OPINIA LEKARSKA

Powazne oparzenia stoneczne moga wy-
wotywac objawy ogdlne i wowczas konsulta-
cja lekarska jest niezbedna! Charakteryzuja
je nudnosci, dreszcze, goragczka, omdlenia,
powstaja rozlegte pecherze, stwierdza sie
ogodlne ostabienie, pojawiajg sie obszary
purpurowego przebarwienia skory lub do-

UILGA ILA

z porostem islandzkim,
witaming B5 i witaming C

Juniorangin

MNA BOL GARDEA

© SLANLI TRUILEA VN PR T

DLA DZIECI |
B~ )

WYROB MEDYCZNY

MALEED GARBLA

°° Qroku
vcia

kuczliwy swiad. Powiekszanie sie obszaru
zapalenia moze $wiadczy¢ o zainfekowaniu
oparzenia.

LEKI, MYDLA | KOSMETYKI
ANADWRAZLIWOSC
NA SLONCE

Jedno powoduje drugie! Taka reakcje ob-
serwuje sie po niektérych antybiotykach,
Srodkach uspokajajagcych oraz lekach prze-
ciwgrzybicznych. Czasami jest wywotana
przez pigutki antykoncepcyjne, leki moczo-
pedne, leki przeciwcukrzycowe, a nawet kremy
z filtrem stonecznym, zawierajgce PABA (kwas
paraamidobenzoesowy). Nalezy zapytac le-
karza, czy leki, ktére przyjmujesz, nie wywo-
tujg zwiekszonej wrazliwosci na promienie
stoneczne. Niekorzystne reakcje sg czasami
powodowane przez naturalne substancje po-
karmowe, np. sok z limonek. O

junior-angin, lizaki na bél gardta o smaku truskawkowym, wyréb medyczny CE , 8 sztuk. Sktad: Wyciag z porostu islandzkiego, pantotenian wapnia, kwas askorbinowy, sacharoza, syrop glukozowy, kwas cytrynowy, aromat
truskawkowy i koncentraty (jabtko, czarna porzeczka, rzodkiew). Wskazania do zastosowania: junior-angin lizaki chronia btone sluzowa jamy ustnej i gardta, szczegélnie w przypadku bélu gardta. Stosowanie: Stosowac wytacznie
u dzieci powyzej 3. roku zycia, ktore potrafig bezpiecznie i samodzielnie ssa¢ lizaki. Lizak junior-angin nalezy ssa¢ powoli co 2-3 godziny, nie nalezy przekraczac liczby 3 lizakéw w ciggu dnia. W czasie ssania lizaka nie nalezy biega¢
i skaka¢. Przeciwwskazania: Lizakow junior-angin nie nalezy stosowac w przypadku nadwrazliwosci na ktérykolwiek ze sktadnikéw. Powiadomienie Prezesa URPLWMiPB o wyrobie medycznym - 12.12.2017.

To jest wyréb medyczny. Dla bezpieczenstwa uzywaj go zgodnie z instrukcja lub etykiets.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie ze specjalista, gdyz ten wyréb medyczny
moze nie by¢ odpowiedni dla Ciebie.
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Smiech to zdrowie

Smiech to zdrowie, méwimy bardzo czesto, ale raczej opisujemy to zdanie
dosc intuicyjnie, bez znajomosci popierajgcych te teze dowoddw. Tak wiec oto
dowody, ze Smiech, uSmiech i uSmiechanie sie naprawde s3 dla nas zdrowe!

Jak powstaje Smiech?

Smiech powstaje w centralnym uktadzie
nerwowym. Osrodek poczucia humoru
w mozgu jest zlokalizowany w korze mo-
zgowej. Smiech jest spontaniczng reakcja
uktadu nerwowego, niezalezng od naszej
woli lub moze by¢ dziataniem przez nas
zaplanowanym.

Gelotologia to koncepcja medyczna zakta-
dajaca leczenie Smiechem. Stad terapeuci
- clowni na oddziatach pediatrycznych, stad
tez kluby smiechu, w ktérych cztonkowie
spotykaja sie, zeby sie razem... posmiad. Nie
Z siebie, ale razem ze sobg, by mie¢ udany
dzien i wzmocni¢ organizm.

Smiech sprzyja sukcesowi

Smiech zmniejsza nie$miato$¢, tagodzi le-
ki, zjednuje akceptacje otoczenia. USmiech
iusmiechanie sie sg niezbedne do nawigza-
nia relacji z drugg osoba i do sktonienia jej do
otwartosci. Bez radosci nie jest mozliwe ani
efektywne dziatanie, ani kreatywne myslenie.

Wystarczy pomyslec o ludziach, ktérzy cier-
pig na depresje. Przyjmujac, ze spontaniczny
Smiech jest oznaka dobrego samopoczu-
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cia, ludzie z depresja ani sie nie $mieja, ani
skutecznie nie dziataja. Ludzie z poczuciem
humoru s3g bardziej kreatywni, maja lepsze
relacje zinnymi osobami w pracy. Wiekszos¢
amerykanskich szeféw firm bardziej wierzy
osobom z poczuciem humoru i chetnigj je
zatrudnia. W Europie Zachodniej pracodawcy
coraz czesciej organizuja dla pracownikéw
kursy rozwijajgce poczucie humoru, ponie-
waz usmiech i poczucie humoru pomagaja
w zdobywaniu klientéw. Smiech integruje
nasze spoteczenstwa ze sobg i utatwia prze-
tamywanie granic jezykowych, religijnych,
rasowych.

Dzieki Smiechowi lepiej tez
funkcjonuje nasz system
odpornosciowy

Polecam wiec codzienne sesje sSmie-
chowe. Ja, zeby inni sie ze mnie nie $miali, ze
Smieje sie sam do siebie, oglagdam komedio-
we seriale. Mam swoje ulubione, ktére daja
mi porzadna dawke $Smiechu, awiec zdrowia.
Zycze duzo usmiechu i duzo powoddéw do
gtosnego, radosnego $Smiania sie!

Skutki Smiania sie s3 dosé powaz-

ne, ale nie boj sie - pozytywne:

®  obniza ci$nienie krwi;

= powoduje wydzielenie do krwi zwiekszo-
nych ilosci beta-endorfin, naturalnych
substancji euforyzujacych i usmierza-
jacych bol;

®  zwiekszaworganizmie stezenie immuno-
globulin A, przeciwciat zapobiegajacych
chorobom goérnych drég oddechowych
i uktadu pokarmowego;

®  jest znakomitym éwiczeniem miesni
brzucha, piersi, ramion i szyi;
pobudza aktywnosc¢ mozgu;
poprawia wentylacje ptuc;
gdy zaczynasz sie $miac, wtedy zamiast
Srednio p6t litra powietrza, wdychasz go
pottora litra. Dzieki temu Twdj organizm
zostaje znacznie lepiej dotleniony;

®m  szybciej bije Twoje serce, co nie tylko
wptywa pozytywnie na prace samego
serca, ale réwniez na caty organizm, gdyz
krew wtedy szybciej krgzy i dostarcza
wiekszej ilosci tlenu do organizmu;

= Smiejgc sie wprawiasz w ruch miesnie
klatki piersiowej, w tym miesnie zebrowe
i brzucha. Praca tych miesni powoduje,
ze z jamy brzusznej krew przetacza sie
w kierunku serca, w ten sposob wspoma-
gajac krwiobieg;

®  podczas Smiechu w ruch zostajg wpra-
wione miesnie twarzy. Dzieki takiemu ma-
sazowi Twoja skora staje sie jedrniejsza;

®  dzieki Smiechowi lepiej tez funkcjonuje
nasz system odpornosciowy.

O
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© O Kwasy omega-3 wspomagaja prawidtowa prace serca (DHA i EPAS i mozgu Zﬁﬁﬂy dnennym spozyC|u725(5 mg DHA i EPA, 2250 mg DHA.

— 9W|tam|na D pomaga w utrzymamu prawidtowych funkcji uktadu odpornosciowego oraz zdrowych kosci i zebdw. Witamina A przyczynia sie do utrzymama pramdtowego widzenia
e Iad odpol suowy Suplement diety. Zawiera sktadniki, ktére wspomagaja funkcje organlzmu poprzez uzupetnienie normalnej diety. Nie ma wtas

NORWESKI SPOSOB NA WSPARCIE
— ROZWOJU DZIECKA —

Méller’s Omega-3 Rybki
to pyszne zelki, ktérych sktadniki
wspieraja prace moézgu' i odpornosc.?

'Kwas omega-3 DHA przyczynia sie do prawidtowego widzenia i pracy mézgu. Korzystny efekt uzyskuje sie przy dziennym spozyciu 250 mg DHA.
2 Witamina D jest potrzebna do prawidtowego wzrostu i rozwoju kosci u dzieci oraz wspomaga funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

Bodymax - Multiwitamina z Zzen-szeniem

nr 1 w Polsce™

*Dziatanie zen-szenia, witamin i mineratéw. *Na podstawie wewnetrznej analizy przeprowadzonej przez Orkla Care S.A. z wykorzystaniem danych z nastepujacego
zrédta: IQVIA Poland Pharmascope za okres 12/2022, OTC2: 04B & 04A, Molecule: Panax Ginseng, wartosé, MAT 12/2022 oszacowujacych wielkos¢ rzeczywistej sprzedazy.
Prawa autorskie IQVIA. Wszelkie prawa zastrzezone. Dystrybutor: Orkla Care S.A., ul. Fabryczna 5a, 00-446 Warszawa.

PORADY Z APTEKI | WWW.PORADYZAPTEKI.PL




o to czas, w ktérym chetnie odstania
ale zanim to zrobimy, uwaznie mu sie p
zasami okazuje sie, ze nie jest ono tak

jak bysmy sobie tego zyczyli i wcale nie
o nadprogramowe kilogramy

—

azdy z nas ma jakas blizne, kaz-
dy z nas sie kiedys skaleczyt czy
zranit. Blizna jest naturalnym na-
stepstwem gojenia sie kazdego uszkodzenia
skory. Wiekszos¢ blizn goi sie prawidtowo,
CO oznacza, ze nie wystajg ponad skore,
maja kolor zdrowej skory i nie dajg zadnych
dolegliwosci.

Slad poczatkowo jest zaczerwieniony i deli-
katny. tatwo jednak moze ulec uszkodzeniu.
Z czasem jednak ulega przebudowie, by
w efekcie utworzy¢ twardg tkanke. Prze-
budowa blizny to dtugi proces, ktéry moze
trwac¢ nawet do 18 miesiecy. Poniewaz bli-

zny sa trwatym sladem urazu, dla wielu oséb
moga stanowi¢ powazny problem, szczegdl-
nie wtedy, kiedy znajdujag sie w widocznym
miejscu. Blizny moga by¢ mate, ale zdarza
sie tez, ze po duzych urazach lub oparze-
niach pozostajag bardzo rozlegte blizny, ktére
powoduja przykurcze i utrudniajg normalne
funkcjonowanie.

Czasami po niewielkiej ranie dochodzi do
rozwoju nieprawidtowej blizny przerostowej
lub bliznowca.

Blizny przerostowe
Blizny przerostowe, w przeciwierstwie do
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blizn prawidtowych, sg wypukte, czyli wystaja
ponad powierzchnie skory, ktéra w tym miej-
scu jest twarda i napieta.

Bliznowce

Bliznowce, zwane takze keloidami, sg row-
niez wypukte, ale dodatkowo rozrastajg sie
poza obszar pierwotnego zranienia. Bliznow-
ce wykazujg ponadto tendencje do ciggtego
rozrostu i nie ustepujg samoistnie.

Sposoby leczenia

Niezaleznie od tego czy mamy do czynie-
nia z blizng prawidtowa, przerostowa czy
bliznowcem, mozemy zadbac o to, aby byta
ona jak najmniej widoczna i nie powodowata
dyskomfortu. Wsréd sposobdw leczenia blizn,
prowadzacych do zmniejszenia ich widocz-
nosci, mozna wyrézni¢ metody inwazyjne
i nieinwazyjne.

®  Metody inwazyjne to, oprocz chirurgicz-
nego wyciecia blizny, réwniez terapia
laserem, zimnem (krioterapia), radiote-
rapia oraz iniekcje roznych lekdw, w tym
kortykosteroidow.

® Do metod nieinwazyjnych zalicza sie te-
rapie uciskowa oraz miejscowe stoso-
wanie lekéw w postaci masci i kremow.
Preparaty te wykorzystujg najczesciej
dziatanie substancji zawartych w wyciagu
z cebuli, ktére zmniejszajg proliferacje,
czylinamnazanie sie fibroblastéw i pro-
dukcje kolagenu. Do nowoczesnych me-
tod nieinwazyjnych zalicza sie stosowanie
preparatow silikonowych w postaci opa-
trunkdéw lub szybko wysychajgcych zeldw.

Silikony zapewniajg optymalne nawodnienie
warstwy rogowej naskorka. Jest to niezbed-
ne do prawidtowej regeneracji wtdkien kola-

KET0/083/04-2023/9

o

NOWOSC

WIEKSZE

OPAKOWANIE

'H
-

Ketoﬁal‘

activ

bwnrds

30

kapsutek

50 ing

EAguRe

moj
NIEZWYKLY LEK
nm ZWYKLY BOL

*Ketonal to lek niezwykty w oczach jego uzytkownikow o najwyzszym wspotczynniku rekomendacji na tle SANDO
innych lekéw przeciwbélowych wg ocen uzytkownikdw w badaniu Kantar zrédto: www.ketonal.pl/badanie

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 roznego pochodzenia, np. béle migsniowe, kostno-stawowe, bl gtowy. Dawkowanie: Dorosli i mtodziez >15 lat: 1 kapsutka co 8 godzin. Bez konsultacji
z lekarzem nie nalezy stosowac leku dtuzej niz 5 dni. Lek stosowac w najmniejszej dawce skutecznej przez najkrotszy okres konieczny do tagodzenia objawéw, gdyz zmniejsza to ryzyko
dziatan niepozadanych. Lek nalezy przyjmowac podczas positkw, popijajac co najmniej % szklanki wody lub mleka. Mozna jednoczeSnie przyjmowac leki zobojetniajace, co pozwoli
zmniejszyc ryzyko szkodliwego dziatania ketoprofenu na przewdd pokarmowy. Osoby w podesztym wieku: konieczne jest zachowanie ostroznosci ze wzgledu na zwiekszone ryzyko ciezkich
dziatan niepozadanych. Dzieci: nie stosowac u dzieci <15 lat. 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. Ketonal Active pacje 02/23

A Novartis
Division

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotgczong do opakowania.
Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.
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genowych skory wtasciwej oraz prawidtowej
przebudowy i dojrzewania blizny.

Zastosowanie silikonéw w leczeniu i pro-
filaktyce blizn ma silne podstawy naukowe
i kliniczne. Silikony s3 jedynymi - obok
doogniskowych iniekcji kortykosteroidow
- produktami do leczenia blizn, rekomen-
dowanymi przez autorow miedzynarodo-
wych wytycznych. Najnowsze badania
kliniczne wykazaty przewage skutecz-
nosci zelu silikonowego w leczeniu blizn
nad preparatami z cebuli.

Waznym tez dla komfortu stosowania te-
rapii jest fakt, ze silikony to preparaty bez-
barwne i bezzapachowe, co jest przewaga
w poréwnaniu do popularnych preparatéw
opartych na wyciagu z cebuli. Zele silikono-
we to produkty wydajne, dobrze sie rozpro-
wadzajg na skorze, nie pozostawiaja sladow
imoga byc stosowane u kazdego, bez wzgle-

du na wiek, a nawet u kobiet w cigzy czy ko-
biet karmiagcych.

Na rynku w ostatnich latach pojawito sie
wiele preparatéw silikonowych. Czes$¢ z nich
zawiera silikony kosmetyczne, ktére jednak
nie wptywaja na przebudowe blizny, a wiec
ich skutecznosé w leczeniu sladdw jest bar-
dzo ograniczona. Ich dziatanie polega tylko
na maskowaniu blizny i dlatego tak wazne
jest, zeby zwracac uwage na to, jaki prepa-
rat kupujemy.

Zel silikonowy, ktéry jest wyrobem me-
dycznym moze by¢ stosowany na kazda
blizne bez wzgledu na rodzaj, pocho-
dzenie i czas jej powstania. Zmniejsza
iuelastycznia blizny. Przynosi ulge, zno-
si uczucie napiecia i $wiagdu. Regularne
stosowanie sprawia, ze blizny stajg sie
mniej widoczne.
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produkt leczniczy

BOL POZOSTAW NAM

Nurofen Forte, 400 mg, tabletki powlekane. Jedna tabletka powlekana zawiera 400 mg ibuprofenu (/buprofenum). Wskazania do stosowania: béle réznego pochodzenia o nasileniu stabym do umiarko-
wanego: bdle gtowy, np. migrena; béle okolicy krzyzowej; bole zgbow, np. po ekstrakcji zebéw; nerwobdle; bole migsni i stawdw; bolesne miesigczkowanie. Gorgczka w przebiegu grypy i przezigbienia.
Przeciwwskazania: nadwrazliwo$¢ na ibuprofen lub ktérakolwiek substancje pomocnicza produktu leczniczego oraz na inne niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ); reakcje nadwrazliwo$ci w wywiadzie
(np. pokrzywka, niezyt bfony $luzowej nosa, obrzgk naczynioruchowy lub astma oskrzelowa) po przyjeciu kwasu acetylosalicylowego lub innych ni idowych lekow przeci Inych (NLPZ); czynna
lub wystepujaca w wywiadzie nawracajaca choroba wrzodowa zofadka i (lub) dwunastnicy lub krwawienie (dwa lub wigcej wyrazne epizody potwierdzonego owrzodzenia lub krwawienia); perforacja lub
krwawienie z przewodu pokarmowego w wywiadzie, zwiazane z wezesniejszym leczeniem NLPZ; cigzka niewydolnos¢ watroby, nerek lub serca (klasa IV wg NYHA); ostatni trymestr ciazy; skaza krwotoczna.
Podmiot odpowiedzialny: Reckitt Benckiser (Poland) S.A.

Nurofen Express Forte, 400 mg, kapsutki, migkkie. Kazda kapsutka migkka zawiera 400 mg ibuprofenu (/buprofenum). Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy przeznaczony jest do stosowania u
dorostych oraz dzieci i mfodziezy o masie ciata powyzej 40 kg (12 lat i powyzej) w krotkotrwatym objawowym | iu tagodnego i umiarke go holu, takiego jak bdl gtowy, béle miesiaczkowe, bdl zebéw
oraz goraczka i bl zwiazany z przezigbieniem. Przeciwwskazania: nadwrazliwo$¢ na substancie czynna, czerwien koszenilowa (E124) lub ktérakolwiek z substancji pomocniczych; reakcje nadwrazliwosci
w wywiadzie (np. skurcz oskrzeli, astma, zapalenie bony $luzowej nosa, obrzek naczynioruchowy lub pokrzywka) zwigzane z przyjeciem kwasu acetylosalicylowego (ASA) lub innych niesteroidowych lekéw
przeciwzapalnych (NLPZ); krwawienie lub perforacja przewodu pokarmowego w wywiadzie, zwigzane z wcze$niejszym leczeniem NLPZ; czynna lub nawracajaca choroba wrzodowa zotadka lub dwunast-
nicy lub krwotok (dwa lub wigcej wyrazne epizody potwierdzonego owrzodzenia lub krwawienia); cigzka niewydolnosc: watroby, nerek Iub serca (klasa IV wg NYHA); krwawienie z naczyii mozgowych lub

inne czynne krwawienie; niewyjasnione zaburzenia uktadu krwiotwoérczego, c|ezk|e odwodnienie (wywotane wymi i lub niewystarczajacym spozyciem ptynéw); ostatni trymestr ciazy; dzieci
w wieku ponizej 12 lat oraz mtodziez o masie ciata ponizej 40 kg. Podmiot odpowiedzialny: Reckitt Benckiser (Poland) S.A.
1. Na podst. badania in-vitro SORL 50034/01, 2018. RB-M-100295

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczgce dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacije 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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OSTEOPOROZA -

- Jak ja rozpoznac?

Osteoporoza zostata uznana przez Swiatowa Organizacje Zdrowia za chorobe
cywilizacyjna. W Unii Europejskiej z powodu osteoporozy co 30 sekund dochodzi
do ztamania. W Polsce co czwarta kobieta i co pigty mezczyzna na wtasnej
skorze przekona sie, co to za choroba. Tylko skuteczna profilaktyka jest w stanie
ograniczy¢ zachorowalnosc na te chorobe w spoteczenstwie

wiekiem kosci stajg sie coraz

bardziej porowate i kruche. To

normalne. Ale czes$¢ z nas ma je
tak stabe, ze nawet banalny upadek gro-
zi skomplikowanym ztamaniem. Najmoc-
niejsze kosci mamy w wieku 20-25 lat. Ten
stan utrzymuje sie jeszcze przez ok. 10
lat. Potem kosci zaczynaja traci¢ srednio
1proc. masy rocznie. Tempo ich deminerali-
zacji moze jednak byc¢ szybsze, np. u kobiet
po menopauzie.

Brak wapnia przyczyna
powstania osteoporozy

Naturalne procesy ostabiania tkanki kost-
nej przyspiesza niedoboér wapnia w organi-
zmie. GdybySmy przekroili kosé, jej wnetrze
przypominatoby gabke. Wtasnie dlatego te jej
czes$¢ nazwano substancja gabczasta. Ota-
cza jg kos¢ zbita. Waznym sktadnikiem obu
czesci jest siatka kolagenowa z krysztatami
soli wapnia. Gdy sie¢ kolagenowa staje sie
nieregularna, rzadka i jednoczes$nie maleje
w niej zawartos¢ zwigzkéw wapnia, oznacza
to spadek masy kostnej i rozwdj osteopo-
rozy (zrzeszotnienia kosci). Kos¢ staje sie

krucha, porowata, lekka. Obniza sie gestosc
tkanki kostnej, jej wytrzymatosé na czynniki
zewnetrzne (tatwo o ztamania) oraz obcigze-
nie zwigzane z nadwaga czy otytoscia. Oste-
oporoza dotyczy tak kobiet, jak i mezczyzn.
Jednak u panéw proces rzeszotnienia kosci
rozpoczyna sie 10-15 lat pdzniej. Czynnika-
mi sprzyjajgcymi chorobie jest menopauza,
palenie papierosow, dieta uboga w wapn,
dziedzicznosé, zaburzenia hormonalne,
przewlekte przyjmowanie niektérych lekow,
budowa ciata. Ostatnio naukowcy zwracajg
uwage na nadmiar albo niedomiar aktyw-
nosci fizycznej, ktore tez moga usposabiac
do osteoporozy.

Badania w diagnozowaniu
osteoporozy

Jedynym skutecznym badaniem w dia-
gnozowaniu osteoporozy jest densyto-
metria. Okoto 40. roku zycia powinien je
wykonac kazdy, kto znajduje sie w grupie
ryzyka. Jesli nie jesteSmy zagrozeni oste-
oporoza, to i tak warto profilaktycznie zro-
bi¢ densytometrie: kobiety ok. 50. roku
zycia, mezczyzni ok. 60.
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Densytometr mierzy gestos¢ kosci. Wynik
wskazuje, czy jesteSmy zagrozeni osteoporoza
(pierwsze stadium to osteopenia), czy proces
jest na tyle zaawansowany, ze groza nam zta-
mania. Jezeli wynik densytometrii potwierdzi
osteoporoze, nalezy niezwtocznie skonsul-
towac sie z lekarzem, ktory zleci dodatkowe
analizy i dobierze wtasciwg terapie. O
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POTROJNA OCHRONA, ZAPEWNIAJACA UCZUCIE SUCHOSCI,
MIEKKOSCI ORAZ ZABEZPIECZENIE PRZED PRZECIEKANIEM.

@ax)

#LOCHRONA s

W
LAZPS

Podmiot prowadzacy reklame; Essity Poland sp. z 0.0;
Producent: Essity Hygiene and Health AB; Stosuj przy nietrzymaniu moczu,

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go
zgodnie z instrukcjq uzywania lub etykieta.

Przez wiele lat osteoporoza nie
daje objawow. Czesto jej pierwszym
sygnatem jest ztamanie kosci podczas
niegroznego z pozoru upadku

Szybka ulga.

Skuteczne leczenie
hemoroidow.!

Procto-
Glyvenol

2 E}rﬁ'eéﬁol G

 Lek Procto-Glyvenol® moze by¢ stosowany

& RECORDATI ' od 4. miesiaca ciazy oraz podczas karmienia piersia*

Produkt leczniczy (A) Procto-Glyvenol, (50 mg + 20 mg)/g, krem doodbytniczy. 1 g kremu dood-
bytniczego zawiera 50 mg tribenozydu i 20 mg lidokainy chlorowodorku. (B) Procto-Glyvenol, 400 mg
+ 40 mg, czopki. 1 czopek zawiera 400 mg tribenozydu i 40 mg lidokainy. Wskazanie: (A,B) Miej-
scowe leczenie zewnetrznych i wewnetrznych hemoroidow. Podmiot odpowiedzialny: (A,B) Recordati
Ireland Ltd., Raheens East, Ringaskiddy, Co. Cork, Irlandia.

1. Lorenc Z. et al. Eur Rev Med Pharm Sci 2016; 20: 2742-2751.

2. Charakterystyka Produktu Leczniczego Procto-Glyvenol (50mg+20mg)/g. krem doodbytniczy,
data zatwierdzenia 09/2022. Charakterystyka Produktu Leczniczego Procto-Glyvenol 400 mg +
40 mg, czopki, data zatwierdzenia 02.2022.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka
dotaczong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej
dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z le-
karzem lub farmaceuta. PGL/2023-03/08
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SMACINEGDO!

o

PENNE Z TUNCZYKIEM
I SZPINAKIEM

= Makaron petnoziarnisty penne (300 g)
®  Szpinak, moze by¢ mrozony (450 g)
Tunczyk w kawatkach, w oleju stoneczni-
kowym (260 g)

3 tyzki oliwy z oliwek (12 g)

2 $rednie czerwone cebule (15 g)

3 zabki czosnku

Orzechy nerkowca (50 g)

1filizanka wydrylowanych, przekrojonych
na potéwki czarnych oliwek (100 g)

Sdli pieprz do smaku. Pieprz najlepiej ko-
lorowy, Swiezo zmielony, a sél morska z zio-
tami. Opcjonalnie mozna dodac pokrojong 1
matg papryczke chilli, jezeli chcemy bardziej
pikantnie. Przed podaniem na stét wez Va
makaronu i ¥ sosu, przetéz do oddzielnej
patelniirazem podgrzej, tak zréb z pozosta-
tymi porcjami. W przeciwnym razie makaron
moze by¢ zbyt zimny.

Zagotuj 4 l wody, dodaj tyzeczke soli mor-
skiej. Do gotujacej sie wody wrzu¢ makaron
i gotuj przez ok. 9-11 min na wolnym ogniu.
Staraj sie nie rozgotowac¢ makaronu, powi-
nien by¢ lekko twardy. Po ugotowaniu odcedz
i przelej zimng woda. Na gteboka patelnie wlej
2 tyzki oliwy, wytdz zamrozone liscie szpina-
ku, dodaj 150 ml wody i 1 wycisniety zabek
czosnku, dus przez ok. 12 min pod przykry-
ciem. Cebule obierz, przekroj na péti pokroj
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KACIK KULINARNY

na cienkie plasterki wzdtuz. Na drugiej patelni
rozgrzej 1tyzke oliwy, dodaj cebule i wycisniete
2 zabki czosnku. Smaz do momentu, az cebula
pusci sok i zarumieni sie lekko. Dodaj odsa-
czonego z zalewy turiczyka, catos$¢ zamieszaj.
Smaz ok. 5 min. Zawartos¢ drugiej patelni
przetéz do patelni ze szpinakiem. Catosé wy-
mieszaj - jezeli jest zbyt sucha dolej filizanke
wody i dus przez 5 minut. Na matej patelni
upraz orzechy nerkowca, dodaj do dania wraz
z oliwkami. Catos¢ zamieszaj.

o

BROKULY ZAPIEKANE
ZPOMIDORAMI

1 brokut

4 miesiste pomidory (600 g)

4 mate jajka

1/4 filizanki mleka

5 tyzek tartego parmezanu (80 g)
1tyzka oliwy (4 g)

Szczypta gatki muszkatotowej
Mielony biaty pieprz

1tyzeczka soli morskiej

Brokuty oczys¢ i optucz. Podziel je na rézycz-
ki. Lodygi odetnij i pokrdj na mate kawatki.
Zagotuj osolong wode, wrzucé todygi i rézyczki
brokutéw i gotuj ok. 5 min. Nastepnie odcedz,
przelej zimna woda i osgcz. Zaroodporna for-
me posmaruj oliwg. Wtéz ugotowane broku-
ty. Pomidory umyj, pokrdj na czastki, utdz na
brokutach. Lekko posodl. Jajka ubij z mlekiem,
lekko posol, obficie oprosz pieprzem, przypraw
do smaku gatka muszkatotowa i polej jarzyny.
Posyp parmezanem i zapiekaj w nagrzanym
do 180°C piekarniku, az ser zacznie sie lekko
rumienic. Wyjmij i posyp posiekanymi listka-
mi bazylii.
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Suplement diety ,HERBAFLEX PLUS Wegafarm” zostat opracowany z myélq o sprawnych stawach.
Preparat zawiera ekstrakt z imbiru, ekstrakt z tarczycy bajkalskie], witamine C oraz siarczan glukozaminy.
ktéry stanowi uzupeinienie diety w ten cenny skiadnik.

IMBIR TARCIYCA BAJKALSKA
wspomaga prace stawdw poprzez utrzymanie ich | wspiera zdrowie stawow. Przyczynia sie do
mobilnosci oraz uniknigeie porannej sztywnosci | prawidiowego funkcjonowania migéni szkieletowych
stowdw. Jest silnym antyoksydantem i wspomaga | podczas normalnej aktywnosci fizycznej, éwiczer
ukiad odpornosciowy. fizycznych lub aktywnosci sportowal.

WITAMINAC
Zawarta w preparacie HERBAFLEX PLUS Wegafarm™ Witamina C wspomaga produkcje
kolaganu, ktdry wplywa na wiasciwg funkcje chrzgstkii koscl,

'H:l; =% Producent: BIOCORPO 5p. 2 0.0, ul. Bytomska T, 01-612 Warszawo
farm %\ WYLACZNY DYSTRYBUTOR: WEGAFARM Pluciriscy Sp. K, ul Niekladzka 9, 72-300 Gryfice




