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To jest wyréb medyczny.
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Tsanowni Vuirsto,

Z prawdziwg przyjemnoscia oddaje w Panstwa
rece ten szczegdlny numer naszego czasopisma.

Jest on dla nas niezwykle wazny, poniewaz po-
Swieca duzo uwagi roli Farmaceuty w systemie
opieki zdrowotnej. W ostatnim czasie, réwniez dzie-
ki zmianom w obowigzujacych przepisach prawa,
rola farmaceuty przechodzi ewolucje w kierunku,
ktory przez wielu farmaceutéw oczekiwany byt od
dtuzszego czasu. Dlatego wtasnie postanowiliSmy
przyblizy¢ Panstwu specyfike tego zawodu oraz
pokazac, jaka role w procesie opieki nad pacjen-
tem moze petni¢ wykwalifikowany personel aptek.

Poniewaz aktualny numer ukazuje sie w szczy-
towym okresie sezonu infekcyjnego, nie moglisSmy
uniknac¢ omoéwienia zagadnien zwigzanych z lecze-
niem popularnych objawéw takich jak bdl gardta
czy problemy z zatokami.

Mam nadzieje, ze lektura przygotowanych w tym
wydaniu artykutéw pomoze Panstwu w dbaniu
o zdrowie i dobre samopoczucie w tych wymaga-
jacych miesigcach.

Anna Boryka

PORADY Z APTEKI | WWW.PORADYZAPTEKI.PL 3



Opieka farmaceutyczna
w aptece

Od kilkunastu lat Srodowisko aptekarskie zabiegato o uregulowanie spraw
zwigzanych z szeroko pojetg opiekg farmaceutyczna. Marzenia te ziscity sie
dopiero pod koniec 2020 roku. Do ustawy o zawodzie farmaceuty i ustawy
o prawie farmaceutycznym dodano katalog ustug jakie farmaceuci moga
Swiadczy¢ w ramach opieki farmaceutycznej

Czym jest opieka
farmaceutyczna?

Pojecie nie jest niczym nowym. Farma-
ceuci sprawowali opieke farmaceutyczng od
zawsze. Rozmowa z pacjentem o jego pro-
blemach zdrowotnych, doradztwo w zakresie
doboru leczenia, czy informowanie o sposo-
bie dawkowania towarzyszyty i towarzysza
nam podczas kazdej wizyty w aptece. Tylko
czy te dziatania podjete na rzecz Pacjenta
sg wystarczajgce?

Zdecydowanie nie. Dlatego katalog ustug
opieki farmaceutycznej zostat mocno
rozszerzony.

Opieka farmaceutyczna (zgodnie z usta-
wa o0 zawodzie farmaceuty) to $wiadczenie
zdrowotne udzielane przez farmaceute i sta-
nowigce dokumentowany proces, w ktdrym
farmaceuta, wspodtpracujac z pacjentem
i lekarzem prowadzacym leczenie pacjen-
ta, a w razie potrzeby z przedstawicielami

innych zawoddéw medycznych, czuwa nad
prawidtowym przebiegiem indywidualnej
farmakoterapii.

Ustawa przewiduje 5 obszaréw
dziatalnosci farmaceuty w ramach
opieki farmaceutycznej, s to:

1. konsultacje farmaceutyczne
2. przeglady lekowe
3. indywidualne plany opieki
farmaceutycznej
4. badania diagnostyczne
5. recepty kontynuowane
Dodatkowo ustawa o prawie farmaceutycz-
nym gwarantuje rowniez mozliwos¢ wykony-
wania szczepien w aptekach.

Jakigdzie Swiadczy¢ ustugi
opieki farmaceutycznej?
Okienko apteczne nie jest idealnym miej-

scem na przeprowadzanie rozmow z pacjen-
tem. Tym bardziej jezeli sg one krepujace
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i wigza sie z problemami, ktérymi pacjent
nie chce sie dzieli¢ w obecnosci innych osdb
obecnych w aptece.

Dlatego od pewnego czasu aptekarze
przygotowuja sie na swiadczenie ustug
farmaceutycznych, tworzac pokoje opieki
farmaceutycznej. Jako wydzielone pomiesz-
czenia, zapewniajg one pacjentom poczucie
komfortu i bezpieczenstwa. Umozliwiajg
przeprowadzenie rozmowy, wykonanie ba-
daniszczepien w poszanowaniu intymnosci.
Powyzsze dziatania pomagajg otworzyc¢ sie
pacjentom i szczerze porozmawiad na temat
trapiacych ich problemoéw. Chetniej zadaja
pytania, a udzielone odpowiedzi pomagaja
zrozumied im sens i cel prowadzonej tera-
pii czy procedury medycznej. Pokoje opieki
spetniajg podobna role jak gabinety lekar-
skie, zta réznica ze tu pacjenci spotkaja sie
z farmaceuta.
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Opieka farmaceutyczna
(zgodnie z ustawa o zawodzie
farmaceuty) to swiadczenie
zdrowotne udzielane przez

farmaceute

Konsultacje Farmaceutyczne

Rozmowy prowadzone w ramach konsul-
tacji farmaceutycznych majg na celu zapew-
nienie bezpieczenstwa pacjenta w zwigzku
ze stosowaniem produktéw leczniczych i wy-
robéw medycznych. Powinien on otrzymac
zrozumiate informacje na temat stosowanych
lekdw, sposobie ich dawkowania, czesto-
tliwosci i pory ich przyjmowania. Zostanie
tez poinstruowany jak prawidtowo uzywac
sprzetu medycznego takiego jak: glukometr,
inhalator, ci$nieniomierz, aplikator lekéw,
nebulizator, test diagnostyczny stosowany
w warunkach domowych, oraz jak interpre-
towac wyniki pomiardw.




Gtownym celem konsultacji
farmaceutycznych jest zwigekszenie
wiedzy oraz swiadomosci pacjenta

na temat lekéw, co w konsekwencji
przektada sie na wzrost skutecznosci
stosowanej terapii farmaceutycznej
oraz widoczne, pozytywne efekty
leczenia. Prawidtowe uzywanie wyrobéw
medycznych zwiekszy poczucie
kontroli i przetozy sie na podniesienie
komfortu psychicznego pacjenta.

Przeglady lekowe

Najwazniejszym zadaniem przegladu leko-
wego jest zdobycie informacji natemat sto-
sowanych lekéw u danego pacjenta. Nalezy
potwierdzi¢ czy pacjent rozumie idee pra-
widtowego stosowania lekéw oraz jaki to
ma wptyw na jakos¢ zycia. Przeprowadzenie
wywiadu jest podstawa kazdego przegladu
lekowego. Pozawala on na zebranie infor-
macji niezbednych farmaceucie do opra-
cowania interakcji miedzylekowych oraz
poznanie pacjenta, z ktérym bedzie prowa-
dzona wspodtpraca.

W/ /
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Przeglad pozwala znalez¢ problemy leko-
we i wyttumaczy¢ pacjentowi interakcje za-
chodzace miedzy lekami, czy miedzy lekami
a zywnoscia. Pozwala ocenié stopien prze-
strzegania zalecen terapeutycznych przez
pacjentéw a takze wystepowania dziatan
niepozadanych. Umozliwia podjecie decyzji
o wyeliminowaniu zbednego leku lub zwiek-
szeniu/zmniejszeniu okresu podawania. Do-
datkowym, wymiernym skutkiem przegladu
lekowego moze by¢ zmniejszenie kosztow
prowadzonej farmakoterapii w wyniku roz-
wigzania wyzej wymienionych problemodw.

Podczas przegladu lekowego farmaceu-
ta definiuje problemy lekowe i raportuje je
lekarzowi prowadzacemu oraz objasnia je
w prostych stowach pacjentowi. Konieczna
jest obustronna wspodtpraca farmaceuty i le-
karza oraz zaangazowanie pacjenta, by re-
zultaty prowadzonych dziatan byty widoczne.
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Indywidualne plany opieki
farmaceutycznej

Opracowanie indywidualnego planu opieki
farmaceutycznej jest podstawg do zrozumie-
nia i wprowadzenia prawidtowej farmakote-
rapii przez pacjenta. Umozliwia on ustalenie
celéw terapeutycznych mozliwych do osia-
gniecia poprzez systematyczne ich wdrazanie.
Indywidualny plan pozwala réwniez zrozumiec
pacjentowi w jaki sposob rozwigzywac wykryte
w farmakoterapii problemy lekowe.

Druga kluczowa rolg jest opracowanie,
wdrozenie i zmotywowanie pacjenta dozmian
w stylu zycia, jak np.: zwiekszenie aktywno-
sci fizycznej, rzucenie palenia, ograniczenie
spozywania alkoholu, zwiekszenie ilosci snu.
Edukacja zdrowotna i promocja zdrowego
trybu zycia pozwoli zwiekszy¢ witalnosé pa-
cjenta i przyczyni sie do poprawy nastroju
i skutecznosci terapii.

NOWE

wieksze opakownie

PP-ASP-PL-0020-1

OPIEKA FARMACEUTYCZNA W APTECE

Badania diagnostyczne

W ramach sprawowania opieki farmaceu-
tycznej, wykwalifikowani pracownicy aptek
beda mogli przeprowadzad ponizsze bada-
nia diagnostyczne:

Test antygenowy w kierunku SARS-CoV-2;
Badanie podstawowych parametréw zy-
ciowych: ci$nienie krwi, tetno, puls oraz
saturacja krwi;
= Pomiar masy ciata, wzrostu i obwodu
w pasie, a takze obliczanie wskaznika
BMI, oraz stosunku obwodu talii do ob-
wodu bioder WHR;
Test stezenia glukozy we krwi;
Kontrola panelu lipidowego (choleste-
rol, frakcja HDL i LDL oraz tréjglicerydy);
®m  Szybki test do wykrywania grypy, ste-
zenia ciatka C-reaktywnego, antygenu
Streptococus z grupy A, Helicobacter
- test z krwi.

Codzienna dawka ochrony
przed zawatem serca i udarem’

*niedokrwiennym mézgu, u pacjentow z grup ryzyka

Aspirin Cardio, Acidum acetylsalicylicum, 100 mg, tabletki powlekane Skitad: 1 tabletka powlekana zawiera 100 mg kwasu acetylosalicylowego oraz substancje pomocnicze. Wskazania: u dorostych: w niestabilnej
chorobie wiericowej; w Swiezym zawale serca lub podejrzeniu Swiezego zawatu serca; w zapobieganiu powtornemu zawatowi serca; w zapobieganiu powiktaniom zatorowo-zakrzepowym po zabiegach chirurgicznych
lub interwencyjnych na naczyniach (np. przezskérna srédnaczyniowa angioplastyka wieficowa (PTCA), pomostowanie aortalno-wieficowe (CABG), endarterektomia tetnicy szyjnej, zespolenie (,shunt”) tetniczo-
2ylne); w zapobieganiu napadom przejSciowego niedokrwienia (TIA) i niedokrwiennego udaru mézgu u pacjentéw z TIA; w zapobieganiu pierwszemu zawatowi serca u pacjentéw z wieloma czynnikami ryzyka;
w zapobieganiu zakrzepicy 2yt gtebokich i zatorowi ptuc u pacjentow dtugotrwale unieruchomionych, np. po duzych zabiegach chirurgicznych jako uzupetnienie innych metod profilaktyki. Przeciwwskazania:
nadwrazliwoS¢ na kwas acetylosalicylowy, inne salicylany lub ktdrakolwiek substancje pomocnicza; skaza krwotoczna; ostra choroba wrzodowa zotadka i (lub) dwunastnicy; ciezka niewydolnoS¢ nerek,
watroby, serca; napady astmy oskrzelowej w wywiadzie, wywotane podaniem salicylanéw lub substancji o podobnym dziataniu, szczeg6lnie niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych; stosowanie jednoczesnie
z metotreksatem w dawkach 15 mg na tydzieri lub wiekszych; ostatni trymestr ciazy; dzieci w wieku do 12 lat w przebiegu infekcji wirusowych ze wzgledu na ryzyko wystapienia zespotu Reye'a. Podmiot
odpowiedzialny: Bayer Sp. z 0.0., Al. Jerozolimskie 158,02-326 Warszawa, tel./fax (22)5723500, www.bayer.com.pl V7/072017/MT, MA-M_ASA_C-PL-0002-1

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotaczong do opakowania.
Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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tatwy dostep pacjentow do ww. testow
umozliwi szybkie wykrywanie chordb tj. nad-
cisnienie, cukrzyca, otytos¢, miazdzyca, za-
kazenia bakteryjne czy wirusowe. Umozliwi
to farmaceutom skierowanie pacjenta do
lekarza w celu dalszej diagnostyki i lecze-
nia. Przyczyni sie to réwniez do odcigzenia
systemu podstawowej opieki zdrowotnej.

Szybkie diagnozowanie chordb cywiliza-
cyjnych pozwoli poprawic jakosci zycia wielu
pacjentow i wptynie pozytywnie na aspekty
farmakoekonomiczne.

Recepty kontynuowane

Recepty kontynuowane, wystawiane przez
farmaceutéw, sg elementem systemu prze-
pisywania i dystrybucji lekéw. Majg na celu
zapewnienie ciggtosci leczenia oraz racjo-
nalizacje stosowania lekéw. Recepty kon-
tynuowane w aptekach daja pacjentom
mozliwos¢ dalszego prowadzenia terapii
bez potrzeby wizyty w POZ i otrzymania no-
wej recepty lekarskiej.

Idea recepty kontynuowanej jest wy-
dawanie lekéw wedtug harmonogramu
ustalonego przez lekarza i pod nadzo-
rem klinicznym realizowanym przez
farmaceute.

Recepty kontynuowane beda mogty by¢
wystawiane przez farmaceutdéw na produk-
ty lecznicze, srodki spozywcze specjalnego
przeznaczenia zywieniowego lub wyroby me-
dyczne na podstawie zlecenia lekarskiego.
Zlecenie bedzie wazne przez 12 miesiecy
od wystawienia recepty. Farmaceuta bedzie
maogt wystawic recepte i wydaé produkty
niezbedne do 360-dniowego okresu stoso-
wania wyliczonego na podstawie sposobu
dawkowania. Ponadto lekarz bedzie mdgt
ustali¢ jakg maksymalng ilos¢ produktu wy-
dac jednorazowo.

Szczepienia

Szczepienia przeciw grypie i COVID zostaty
szczegolnie docenione przez spoteczenistwo
w okresie pandemii Sars-Cov-2. Latwy do-
step do punktéw szczepien w aptekach oraz
elastyczne podejscie farmaceutéw gwaran-
towaty mozliwos¢ zaszczepienia kazdego
w dowolnym momencie.

Idac za ciosem ustawodawca proponuje
kontynuowanie szczepien w aptekach. Natu-
ralnym rozwojem szczepien w aptekach jest
poszerzanie katalogu dostepnych szczepio-
nek. Mozliwosci jest wiele, np. pneumokoki,
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RSV, szczepienia przypominajgce dorostych:
btonica, tezec, krztusiec, poliomyelits; HPV,
meningokoki, wzw A, szczepionki dla po-
drézujacych itp. Obecnie czekamy na ob-
wieszczenie Ministra Zdrowia i ogtoszenie
katalogu szczepien ochronnych, ktére beda
finansowane w catosci lub w czesci ze Srod-
kéw publicznych. Do tego czasu istnieje tylko
opcja przeprowadzania w aptekach szcze-
pient komercyjnych.

Opieka farmaceutyczna czy
tylko same zalety?

W mojej ocenie mnogos¢ aptek w Polsce
przyczyni sie do propagowania i rozwoju
opieki farmaceutycznej. Rzutowac to bedzie
na zdecydowana poprawe zdrowia ogoétu spo-
teczenstwa. Latwy dostep do aptek, ogromna
wiedza i umiejetnosci farmaceutéw pomo-
ga pacjentom w szybkim diagnozowaniu
choréb - zwtaszcza cywilizacyjnych. Farma-
ceuci utatwig zrozumienie procesu lecze-
nia i prawidtowego korzystania ze sprzetéw
medycznych. Przyczynia sie réwniez do pro-
pagowania zdrowego trybu zycia i edukacji
zdrowotnej wsrdd pacjentow.

Aktywnosc¢ farmaceutdéw w zakresie opie-
ki nad pacjentem pozwoli mocno odcigzy¢
podstawowg opieke zdrowotna. Lekarze
beda mieli wiecej czasu na diagnozowanie
ileczenie trudniejszych przypadkéw. W razie
stwierdzenie nieprawidtowosci w badaniach
diagnostycznych prowadzonych w aptece,
pacjenci zostang pokierowani do lekarza na
szerszg diagnostyke w celu szybkiego wdro-
zenia farmakoterapii. Wczesniejsze leczenie
oznacza mniej powiktan powodowanych
przez dang jednostke chorobowa. To z kolei
niewatpliwie przyczyni sie do oszczednosci
w stuzbie zdrowia, a zaoszczedzone w ten
sposob pienigdze mozna bedzie przeznaczyé
na inne obszary opieki zdrowotnej.

OPIEKA FARMACEUTYCZNA W APTECE

Lyzka dziegciu w beczce
miodu

Aby powyzsze argumenty mogty sie ziscic,
aptekarze oczekujg zrozumienia ze strony
ministerstwa zdrowia i Srodowiska lekar-
skiego, oraz szybkiego wdrozenie kursow
umozliwiajacych $wiadczenie wszystkich
ustug opieki farmaceutycznej.

Niezbedne jest réwniez aby powyzsze ustu-
gi zostaty uwzglednione w budzecie opieki
zdrowotnej i byty finansowane ze srodkow
publicznych, tak aby przystugiwaty pacjen-
tom bezptatnie.

Srodowisko aptekarskie juz teraz jest go-
towe na podjecie tak waznej misji jakg jest
kompleksowa ochrona zdrowia, profilakty-
ka i edukacja pacjentéw w ramach opieki
farmaceutycznej.
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Lips - mas¢ na problemy skéry ust przeciw zajadom, 5ml.

Aktywny dermokosmetyk przeznaczony do ochrony i pielegnacji
skory ust u 0séb narazonych na wystepowanie pekajqcych kqcikéw
ust, otaré, tuszczenia.

Zawarte sktadniki aktywne wptywaja regenerujaco,
fagodzaco oraz pomagajg zachowac zdrowa skore.
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ASPICAM BIO

PRODUKT LECZNICZY

il

Asplca

7.5 g, tabletki, Me

Skitad: 1 tabletka zawiera 7,5 mg meloksykamu (Meloxicamum). Wskazania do stosowania: Krotkotrwate leczenie
zaostrzer objawdw chordb reumatoidalnych, takich jak: reumatoidalne zapalenie stawdw, mtodzieicze reumatoidalne
zapalenie stawdw oraz zesztywniajgce zapalenie stawdw kregostupa. Jako lek przeciwzapalny i przeciwhélowy stosowa-
ny w bdlach kostno-stawowych i miesniowych w przebiegu choréb reumatoidalnych i zwyrodnieniowych stawdw.
Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. z 0.0., ul. Watbrzyska 13, 60-198 Poznan.

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.

NOCTIS NOC S |
PRODUKT LECZNICZY . NocTIS

{
m 12.5 i, tableth] pwiehans
N ; Do yimini hydneguonEcine

Sktad: Kazda tabletka powlekana zawiera 12,5 mg doksylaminy wodorobursztynianu (Doxylamini hydrogenosuccinas).
Wskazania do stosowania: Krotkotrwate, objawowe leczenie sporadycznej bezsennosci u 0séb dorostych, zwtaszcza w
przypadku wystepowania trudnosci z zasypianiem, czestych przebudzen nocnych lub wezesnego budzenia w godzinach
porannych. Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. z 0.0., ul. Watbrzyska 13, 60-198 Poznan,

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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Osteoporoza

A SPOSOB ODZYWIANIA | TRYB ZYCIA

steoporoza, czyli inaczej porowa-

tos¢ lub zrzeszotnienie kosci to

choroba, ktdrej skutki ujawniajg
sie po 60 roku zycia i zdecydowanie cze-
Sciej dotyka kobiet. Zaleznos¢ ptci i wieku
wskazuje, ze nasilenie objawoéw osteoporozy
zwigzane jest z okresem menopauzy i spad-
ku aktywnosci estrogendw, czyli zenskich
hormondw ptciowych. Jest to wazna rola
estrogendw w zapewnieniu odpowiedniego
poziomu uwapnienia kosci, ale nie jest to je-
dyny mechanizm budowania i ochrony kosci.
W organizmie cztowieka wystepuje tarczy-
ca - gruczot, ktéry wytwarza miedzy innymi
hormon kalcytonine. Najkrocej mowigc kal-
cytonina uaktywnia sie wowczas, gdy we krwi

pojawia sie duzailos¢ ,wolnego” wapniaijej
rola polega na upakowaniu go w kosciach.
Kalcytonina wspdtpracuje w tej jakze waznej
»dziatalnosci” z cholecalcyferolem, popular-
nie zwanym witaming D3. Opisane zjawisko
nie zachodzi w sposdb réwnomierny przez
cate zycie. Zdecydowanie dominuje w okre-
sie rozwoju i wzrostu, wienczac swoje dzieto
okoto 30. roku zycia. Osiggamy wowczas mak-
symalng mase kostna. Niestety od tego czasu
rozpoczyna sie proces odwrotny. Jony wapnia
zaczynaja by¢ odbierane kosciom i urucho-
miony zostaje powolny proces spadku masy
kostnej. Jest to w pewnym sensie naturalna
kolej rzeczy, natomiast ktopoty zaczynaja sie
wowczas, gdy kosci sg na tyle stabe, ze staja
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sie podatne na ztamania i urazy, nawet przy
niegroznych upadkach i kontuzjach. Urazy
to bardzo bolesne przezycie dla kazdego
cztowieka, oprécz bdlu i unieruchomienia
powaznym obcigzeniem jest wptyw na psy-
chike pacjenta.

Musimy sobie zdawac sprawe z tego, ze
na stan zdrowia i kondycji pracujemy cate
swoje zycie. Dotyczy to w duzej mierze ukta-
du kostnego, w ktérym niczym w pamietniku
zapisujemy swoje nawyki zywieniowe, naduzy-
wanie rdznego rodzaju uzywek, obcigzenie
organizmu ciezka praca fizyczna. Aby jakis
konkretny sktadnik naszego zycia w sposob
istotny przetozyt sie na stan kosci musi sie
wielokrotnie powtarzac. Jakie btedy popetnia-
my najczesciej przygotowujac i spozywajac
positki? Otéz jemy positki nieurozmaicone,
z duzym udziatem mies, ttuszczéw zwierze-
cych, cukréw prostych, popijajac je gazowa-
nymi napojami od ponad 100 lat niszczacymi
nasze zdrowie. Zta dieta, uzywki - w tym na-
poje typu Coca-Cola - przede wszystkim

zmniejszajg wchtanianie wapnia i zwiekszajg
jego wydalanie z organizmu. Dzieje sie tak
dlatego, ze zawierajg duze ilosci fosforandw
w sposob trwaty wigzgcych jony wapnia. Za-
tem mozemy sobie postawi¢ fundamentalne
pytanie: jak zy¢, aby ograniczy¢ negatywne
skutki osteoporozy? Popatrzmy na ten pro-
blem w kilku ptaszczyznach:

1. Nawyki zywieniowe - stosujmy uroz-
maicong diete, bogatg w mikroelementy
takie jak wapn, magnez, krzem, mangan,
miedz, a takze witaminy D, E, C; w po-
karmach nie moze brakowac¢ warzyw
i owocow; nie nalezy diety upraszczac
wytagcznie do pokarmoéw obfitujgcych
wwapn, czyli gtéwnie produktéw nabiato-
wych; ostatnie badania wptywu zywienia
na problem osteoporozy dobitnie wska-
zuja na koniecznos$¢ jedzenia wiekszej
ilosci produktéw roslinnych kosztem
pokarméw z duza zawartoscia biatka
zwierzecego, ktére zakwaszajac orga-

Zta dieta, uzywki - w tym
napoje typu Coca-Cola -
przede wszystkim zmniejszajg
wchtanianie wapnia i zwiekszajg
jego wydalanie z organizmu.
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OSTEOPOROZA A SPOSOB ODZYWIANIA | TRYB ZYCIA

nizm prowadza do utraty wapnia z orga-
nizmu. Produkty zalecane to mlekoi jego
przetwory, w szczegolnosci biaty ser,
kefiry, jogurty, ryby, np. sardynki, rosliny
strgczkowe, rosliny oleiste; niezalecane
to szpinak, szczaw, nadmiar btonnika.

Aktywnos¢ fizyczna - dbajmy o regu-
larng aktywnos¢ fizyczng, dostosowang
do mozliwosci organizmu. Dla jednych
bedzie to spacer po parku, dla innych
bieganie, czy jazda na rowerze; istota
jest regularne obcigzenie uktadu kost-
nego, spowalnia to proces utraty kosci;
niewskazane jest wyczynowe uprawianie
sportu mocno obcigzajgce uktad kostny
i narazajace na liczne urazy i kontuzje.

Uzywki - picie duzych ilosci napojéw ga-
zowanych, alkoholowych, kawy, a takze
palenie papieroséw zdecydowanie przy-
spiesza rozwdj osteoporozy, wyptukuje
organizm z zawartosci waznych sktadni-
kéw mineralnych; pogarsza ogdélng wydol-
nos¢ i negatywnie wptywa na jakosc zycia
Suplementy diety i leki OTC - dostar-
czanie wapnia i witaminy D3 powinno sie
rozwazy¢ juz w czasie cigzy, poniewaz
w trakcie rozwoju ptodowego decyduje
sie wielkos$¢ puli kostnej przysztego orga-
nizmu, zapotrzebowanie na wapn w tym
okresie siega 1500 mg/dobe; w okresie
dorostym potrzebujemy okoto 1900 mg
wapnia na dobe, jezeli nie jesteSmy w sta-
nie regularnie spozywac¢ odpowiedniej
ilosci pokarmdw bogatych w wapn (biaty
ser, jogurt, mleko, ryby), to konieczne jest
wprowadzenie suplementacji wapnia;
aby zapewni¢ skutecznos¢ uzupetnia-
nia wapnia niezbedne jest jednoczesne
stosowanie preparatéw witaminy D3.
Teoretycznie witamine D3 organizm sam
sobie wytwarza, wykorzystujgc do tego
cholesterol i promienie stoneczne. Ob-
serwacje specjalistow z zakresu leczenia
osteoporozy jednoznacznie wskazujg
na duze niedobory aktywnej witaminy

D3 wsrdd populacji europejskiej, nawet
w krajach srédziemnomorskich, gdzie
na brak storica raczej nie mozna narze-
kad. Konkluzja jest zatem taka, stosujac
preparaty wapnia wybierajmy preparaty
z dodatkiem witaminy D3. Przyktady pre-
paratow o ztozonym sktadzie komplek-
SOWO uzupetniajagcym zapotrzebowanie
na wapn i witamine D3 oraz inne mikro-
elementy to: Osteodiag, Vitrum Calcium,
Calcenato, Ostowap D3.

Konczac, chciatbym podkreslicé role opieki
nad osobami starszymi wsréd naszych bli-
skich, sgsiaddw, czy znajomych. Obecna pora
roku, duze ilosci $niegu, sliskie ulice i chodni-
ki dodatkowo narazajg osoby z osteoporoza
na urazy. Pomoc okazana osobom starszym
moze uchronic naszych bliskich od ciezkich
ztaman i niepotrzebnego cierpienia.

suplement diety ¢
| [ Idrowy Lizak
MNIAM-MNIAM

Wszedzie tam gdzie nie mozna |

umy¢ zebow

Bez cukréw .,\

Zawiera firiski ksylitol, ktéry pomaga o 1

w zachowaniu mineralizacji zebéw’ ’ |

-

Il Posiada znak akceptadji Polskiego

Towarzystwa Stomatologicznego -,

~% i’
Il Zawiera witaminy #‘ ' . ’
=%

Spozywanie zywnosci zawierajacej ksylitol zamiast cukru L

pomaga w zachowaniu mineralizacji zebow

PoxyCalm

Pianka na ospe i swedzenie

pianka tagodzaca przebieg ospy
wietrznej, pétpasca i swedzenie
= chfodzi w miejscu uzycia
= zmniejsza dolegliwosci zwigzane

2z wykwitami ospowymi
m dziata nawilzajaco i przeciwéwigdowo

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.
Producent i podmiot prowadzacy reklame: Starpharma Sp. z 0.0.
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Zapalenie zatok
przynosowych

Zatoki przynosowe sg to przestrzenie powietrzne wystepujgce w czaszce.
Rozmieszczone sg w okolicach czota, szczeki i nosa, majg ujscie do jamy nosowej
przez niewielkie otwory. Zatoki petnig funkcje nie do korica sprecyzowane.
Uczestniczg w procesie oczyszczania i ogrzewania wdychanego powietrza

ako komory powietrzne zapewniajg

pewna lekkos¢ gtowie oraz petnia

funkcje tuby rezonansowej w pro-
cesie powstawania gtosu. Zatoki, podob-
nie jak jama nosowa, wyscielone sg obficie
urzesiona btong sluzowa, ktéra wydziela du-
ze ilosci ptynu po to, aby oczyszczacd i nawil-
zaé powietrze, ktore sie do nich dostaje. Ich
prawidtowa funkcja zalezy od droznosci ujs$¢
zatok do jamy nosowe;j.

Jama nosowa i zatoki, ze wzgledu na ciagty
kontakt ze srodowiskiem zewnetrznym sa
narazone na kontakt z wieloma czynnikami
chorobotwdrczymi czy alergenami. To wtasnie
infekcje wirusowe, bakteryjne oraz alergie sa
najczestszg przyczyng zapalenia btony Slu-
zowej zatok, ktdre to schorzenie jest bardzo
czesto wystepujacg dolegliwoscig gérnych
drég oddechowych. Czasami problemoéw
nastrecza wada anatomiczna, ktéra moze
sie przyczynia¢ do niedroznosci ujs¢ zatok
przynosowych i nawracajgcych stanéw zapal-
nych. Bywa takze, ze pacjenci nie utozsamiajg
objawoéw choroby z problemem zatok. Pojecie
kataru najczesciej przypisywane zapaleniu bto-
ny sluzowej nosa moze siegac gtebiej i dotyczy¢

zapalenia zatok, szczegdlnie gdy pojawia sie
bl gtowy. Jesli obrzek sluzéwki doprowadzi
do zatkania otworéw tgczacych nos z zatokami
,to stopniowo we krwi ptyngcej w naczyniach
btony sSluzowej zatok bedg sie rozpuszczaty
czasteczki powietrza wypetniajgcego zatoki
- bedzie spadato ci$nienie powietrza w zato-
kach. Silny bol gtowy przy zapalnych zatokach
powstaje wtasnie na skutek powstajgcego pod-
ci$nienia, przypominajgcego odcigganie ttoka
strzykawki przy zatkanym wylocie.

Postepowanie lecznicze zwigzane z lecze-
niem zatok uzaleznione jest od przyczynistop-
nia zaawansowania choroby. Nalezy rozrézni¢
ostrag faze choroby z silnymi objawami, ktéra
trwa do trzech tygodni z ewentualnymi nawro-
tamiw okresie trzech miesiecy i faze przewlekta
trwajaca powyzej trzech miesiecy, ktéramoze
mniej doskwiera, jednak leczenie jej jest pro-
cesem dtugotrwatym.

Typowe objawy ostrego
zapalenia zatok to:

®m  charakterystyczny bdl uciskowy w okoli-
cach nosa, szczeki, oczu, czy czota, ktory
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moze sie nasilac przy poruszaniu gtowa,
aw szczegolnosci przy pochylaniu gtowy
do przodu,

®  goraczka, wodnista wydzielina z nosa,
ktdra po pewnym czasie gestnieje i mo-
ze sie przeksztatci¢ w wydzieline ropna.
Wydzielina w nosie uposledza wech, draz-
ni drogi oddechowe sptywajac po tylnej
scianie gardta

® pacjent jest obolaty, rozdrazniony,
nieszczesliwy.

W wiekszosci przypadkéw ostre zapalenie
zatok jest spowodowane infekcjg wirusowa,
w takiej sytuacji leczenie jest jedynie objawo-
we. Powinnismy wiec brac leki, ktére tagodza
dolegliwosci bélowe oraz obkurcza sluzéwke
nosa i zatok zmniejszajac ilos¢ wydzieliny
i udrozniajac ujscia zatok do jamy nosowe;.
Wsrod lekdw mozemy wymienic leki przeciw-
zapalne (paracetamol, ibuprofen, kwas ace-
tylosalicylowy - ASA) oraz leki zmniejszajace
wysiek z btony sluzowej, dziatajgce poprzez
obkurczenie naczyn krwionosnych: podawane

GYNOXIN _

Nazwa produktu leczniczego: (A) Gynoxin Optima, 200 mg, kapsutka dopochwowa,
migkka. (B) Gynoxin Uno, 600 mg, kapsutka dopochwowa, migkka. Nazwa powszechnie
stosowana substancji czynnej: (A, B) Azotan fentikonazolu (Fenticonazoli nitras). Dawka
substancji czynnej: 1 kapsutka dopochwowa, miekka zawiera: (A) 200 mg azotanu
fentikonazolu. (B) 600 mg azotanu fentikonazolu. Postaé farmaceutyczna: (A, B).
Kapsutka dopochwowa, migkka. Wskazania do stosowania: (A, B) Drozdzyca bton
sluzowych narzqdéw piciowych (zapalenie sromu i pochwy, zapalenie pochwy, uptawy).
Leczenie zakazen mieszanych pochwy. (B) Gynoxin Uno przeznaczony jest do stosowania
u dorostych i mtodziezy w wieku powyzej 16 lat. U kobiet w wieku powyzej 60 lat, Gynoxin
Uno mozna stosowaé po konsultacji z lekarzem. Przeciwwskazania: (A, B) Nadwrazliwosé
na substancje czynng lub na ktérgkolwiek substancje pomocniczq. (B) Gynoxin Uno
zawiera lecytyne sojowq. Jesli pacjentka jest uczulona na orzeszki ziemne lub soje nie
powinna stosowaé tego produktu leczniczego. Podmiot odpowiedzialny: (A, B) Recordati
Industria Chimica e Farmaceutica S.p.A, Via Civitali 1, 20148 Mediolan, Wiochy.

1. Charakterystyka Produktu Leczniczego Gynoxin® Optima, 200 mg, kapsutka dopo-
chwowa, miekka. Data zatwierdzenia: 09/2020. Odnosi sie wytgcznie do czasu stosowa-
nia leku.. 2. Charakterystyka Produktu Leczniczego Gynoxin® Uno, 600 mg, kapsutka do-
pochwowa, migkka. Data zatwierdzenia: 09/2020. Odnosi sie wytqcznie do czasu
stosowania leku.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskaza-
nia, dane dotyczqce dziatah niepozgdanych i dawkowanie oraz informacje
dotyczqce stosowania produktu leczniczego, bqdz skonsultyj sie z lekarzem
lub farmaceutq, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu
zyciu lub zdrowiu. GYN/2021-04/10
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w postaci aerozoli i kropli do nosa (nafazo-
lina, tetryzolina, ksylometazolina) lub sto-
sowane doustnie, w preparatach ztozonych
(zawierajace pseudoefedryne). Nalezy jednak
uwazac, preparaty obkurczajgce naczynia
krwiononosne w btonie sluzowej nie moga
by¢ stosowane dtuzej niz siedem dni, kate-
gorycznie nie moga byc taczone z alkoholem,
nie powinny by¢ réwniez stosowane u pa-
cjentéw z nadcisnieniem tetniczym. Wazna
grupe lekéw stosowanych w zapaleniu zatok
stanowig mukolityki - leki, ktérych zadaniem
jest rozrzedzenie wydzieliny i utatwienie jej
odptywania (bromheksyna, ambroksol, ACC,
Mukolina). Wspomagajaco stosujemy inhala-
cjeiptukanie sola fizjologiczng, saune i ciepte
oktady, wszystko w celu utatwienia sptywania
wydzieliny z zatok. W ostatecznos$ci mozna
wykonac ptukanie zatok, zabieg ten jest jed-
nak mato przyjemny i laryngolodzy decyduja
sie na niego w ostatecznosci.

Jesli jestesmy osobg dorostg, nieobcigzong
zadnymi powaznymi schorzeniami przewle-
ktymi, mozemy podjac probe leczenia prepa-
ratami dostepnymi w aptece bez ’
recepty, jednak nie dtuzej niz
przez kilka dni. W razie bra-
ku poprawy po takim le-
czeniu zwykle konieczne
jestwtgczenia antybio- k.
tyku zleconego przez S
lekarza.

Podobnie w sytuacji,
kiedy bol gtowy jest bar-
dzo silny, gorgczka wyso- *
ka, pojawig sie wymioty lub
sztywnos$é karku (niemoznosé
przygiecia gtowy do przodu, broda do
mostka), nalezy pilnie zgtosic¢ sie do lekarza.
Wymienione objawy moga bowiem swiadczy¢
0 rozwijajgcym sie zapaleniu opon mézgowo-
-rdzeniowych - jednym z najpowazniejszych
powiktan zapalenia zatok przynosowych.

ZAPALENIE ZATOK PRZYNOSOWYCH

Kiedy bél gtowy jest bardzo
silny, goragczka wysoka,
pojawia sie wymioty
lub sztywnos¢ karku
(niemoznos¢ przygiecia
gtowy do przodu, broda do
mostka) nalezy pilnie zgtosi¢
sie do lekarza. Wymienione
objawy moga bowiem
swiadczy¢ o rozwijajacym sie
zapaleniu opon mézgowo-
-rdzeniowych - jednym
Z najpowazniejszych
powikian zapalenia zatok
przynosowych

W postaci przewlektej bole nasilajg
sie okresowo, caty czas wystepuje
gesta sluzowa lub sluzowo-ropna
wydzielina sptywajaca po tyl-
nej Scianie gardta, dziatajaca
\ i draznigco, moze uposledzac
MR powstawanie gtosu. Zatka-
ny nos i zatoki sg przyczy-
na zaburzen oddechowych
W czasie snu, co znaczaco
pogarsza stan ogodlny pacjenta.
;;' ~ Leczenie przewlektego zapale-
nia zatok jest procesem dtugo-
trwatym i najczesciej sprowadza sie
do stosowania donosowych postaci gli-
kokortykosteroidéw - silnych substancji
zmniejszajacych stan zapalny (budesonid,
fluticason). Nieskutecznosé opisanych dzia-
tart moze wymagac zabiegu chirurgicznego
oczyszczenia i udroznienia zatok.
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NAKARM
WOLNE RODNIKI

Bodaj kazdy z nas zetknat sie z hastem ,wolne rodniki”. Jest ono dos¢ popularne
i uzywane niemalze nagminnie. Jednakze czy tak naprawde zdajemy sobie
sprawe czym one tak naprawde sg i jakie funkcje petnig dla naszego organizmu?

olne rodniki to atomy lub

czasteczki, ktérym brakuje

jednego elektronu. Gtéwnym
Zrédtem ich obecnosci w naszym organizmie
jest tlen. Naukowcy w swojej branzy zarto-
bliwie nazywaja je zbuntowang lub nawet
agresywng odmiang czasteczki tlenu. Two-
rzg sie one nieustannie w wyniku réznych
reakcji, ktére zachodza w naszym organi-
zmie z udziatem wtasnie tlenu. Ze wzgledu
nato, ze brakuje im jednego elektronu, a jak
wiadomo natura nie lubi brakéw, beda nie-
ustannie dazyty do tego, aby ten brak szybko
uzupetnié. Podczas tej wojny o kazdy braku-
jacy elektron sg dosc bezwzgledne. Atakuja
wszystko co tylko zdotajg napotkac na swojej
drodze. W efekcie zbieraja elektrony z ato-
mow budujacych nasze organy. Fachowym
jezykiem proces ten nazywa sie utlenianiem.
Skutek owego utleniania moze by¢ nawet

katastrofalny dla naszego organizmu. Uszko-
dzeniu moze ulec uktad krazenia, watroba,
uktad trawienny, odpornosciowy czy skora.
To wtasnie dlatego szybciej sie starzejemy
i dopadaja nas rézne choroby, w tym rak.

Na szczescie wolne rodniki mozna przechy-
trzy¢. Wystarczy, ze taki szalejgcy wolny rod-
nik na swojej drodze napotka wolny elektron,
a podsungc¢ moze go kazdy. Jest to prostsze
niz sie moze wydawac. Nalezy dostarczyé
organizmowi odpowiednig dawke antyutle-
niaczy, czyli antyoksydantéw. Najlepszymi
powszechnie wystepujacymi sg witaminy
A, E oraz C, a takze karoten, luteina, czy fla-
wonoidy. Wolny rodnik przechwytuje od nich
wolny elektron, stajac sie nieszkodliwym,
antyoksydant zas zmienia sie w neutralng
czasteczke.

Profilaktyka

Aby nasz plan zaczat dziata¢ niczym me-
chanizm w zegarku, nalezy pamietac, aby
codziennie dostarczac organizmowi swiezg
porcje antyoksydantéw. Dlatego w codzien-
nym jadtospisie powinny znalez¢ sie $wieze
owoce, warzywa i ryby. Herbaty nigdy dosc¢,
ale tylko tej zielonej. Alkohol? Tak, ale tylko
w postaci czerwonego wina.
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SAMOKONTROLA
CUKRU WE KRWI

Kontrola poziomu glukozy we krwi (glikemii) jest bardzo
istotna dla ludzkiego zdrowia

0sob zdrowych stezenie tego cu-

kru we krwi na czczo miesci sie

w granicach 70-110 miligramoéw
na 100 mililitréw krwi (mg %), co odpowia-
da 3,9-6,1 milimola na litr krwi (mmol/l). Po
positku poziom ten wzrasta, ale rzadko prze-
kracza 200 mg % (11,1 mmol/l).

Pomiar

W warunkach domowych pacjent moze
monitorowac poziom glukozy we krwi za
pomocg metod paskowych, inaczej nazywa-
nych suchymi testami. Do badania pobiera
sie z palca krew wtosniczkowa. Przed przy-
stgpieniem do badania nalezy umyc¢ rece
pod biezgcg woda z dodatkiem mydta, deli-
katnie masujac i uciskajgc miejsce naktucia
az do jego zarézowienia. Do przemywania
opuszki palca nie nalezy stosowac alkoholu
etylowego lub innych srodkéw dezynfekuja-
cych, ktére obnizajg stezenie glukozy we krwi.
Nastepnie nalezy naktu¢ na gtebokosc do 3
mm boczng czes$¢ opuszki palca (pobieranie
krwi z czubka palca moze byé bolesne) za po-
moca jatowej igty, nozyka badz naktuwacza
- specjalnego urzadzenia mechanicznego
zaopatrzonego w bebenek z lancetami.

Po zakoriczonym pomiarze nalezy miejsce
wktucia przetrze¢ wacikiem lub chusteczka
ze srodkiem odkazajacym.

CIEKAWOSTKA

Naukowcy ciggle pracuja
nad urzadzeniem, ktére
pozwolitoby na nieinwazyjny
i bezbolesny pomiar cukru.
Wynaleziony w 2007 roku
w Hongkongu miernik
poziomu glukozy emituje
promieniowanie z zakresu
bliskiej podczerwieni.
Promieniowanie to,
przenikajac przez skére
palca, dociera do naczyn
krwionosnych i oddziatuje
z obecna we krwi glukoza.
Przyrzad wielkosci telefonu
komoérkowego w 10 sekund
daje wyniki z doktadnoscia
85 proc.

Wiekszos¢ glukometréw posiada ponad-
to dodatkowe funkcje, jak przechowywanie
i odtwarzanie wynikow badan, obliczanie
wynikéw srednich zwybranego okresu czasu
czy mozliwos¢ ich przesytania do osobistego
komputera. W przypadku uzywania tego ty-
pu urzadzen nalezy korzystac ze specjalnie
dostosowanych do nich paskdéw. Uzyskiwane
wartosci stezenia glukozy wraz z godzina-
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mi pomiardw nalezy zapisywac z podaniem
jednostek stezenia w zeszycie i okazywac
diabetologowi podczas wizyt kontrolnych.
Wyniki te moga by¢ fatszowane przez nie-
stosowanie sie do instrukcji obstugi paskéw
lub glukometru, dotykanie reaktywnego pola
paskow lub ich niewtasciwego przechowywa-
nia (wystawianie na swiatto, wilgo¢ i wysoka
temperature, przechowywanie ich w otwar-
tym opakowaniu lub w lodéwce).

Samokontrola poziomu cukru nie zaste-
puje laboratoryjnego pomiaru glikemii.
U dzieci badania analityczne nalezy powta-
rza¢ 4-6 razy w roku, natomiast u mtodzie-
zy i dorostych - 3-4 razy w roku. Diabetycy
o ustabilizowanym przebiegu choroby po-
winni poddawac sie laboratoryjnej kontroli

SAMOKONTROLA CUKRU WE KRWI

Vi

Do badania pobiera sie z palca
krew wtosniczkowa. Przed
przystapieniem do badania

nalezy umyé¢ rece pod biezaca

wod3 z dodatkiem mydta,
delikatnie masujaci uciskajac
miejsce naktucia azdo jego
zarézowienia

przynajmniej 2 razy do roku. Wyniki badan
laboratoryjnych stuzg takze do poréwnania
z wartosciami otrzymanymi w warunkach
domowych.
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CHOROBA CYWILIZACYJNA

Teze postawiong w tytule potwierdzajg dane statystyczne, ktére
informuja nas, ze w Polsce choruje na grzybice 25 % populacji,
a grzybica paznokci wystepuje u co pigtego Polaka.

ardziej pesymistyczne dane su-

geruja, ze grzybica stép moze

w niedtugim czasie wystepowac
u potowy polskiego spoteczenstwa. Uzupet-
niajagc te dane nalezy stwierdzic¢, ze zaka-
zeniom grzybiczym ulegaja zaréwno ludzie
mtodzi, jak i osoby starsze. Istniejg jednak
grupy pacjentéw szczegolnie zagrozone za-
kazeniem grzybiczym. Wiekszg ostroznos¢
powinny zachowac osoby z uposledzong
odpornoscig, np. u pacjentéw chorych na
AIDS wystepuja rzadkie i ciezkie grzybice
uktadowe i narzgdowe, ktére moga byc¢ bez-
posrednim zagrozeniem zycia. Czesciej na
grzybice zapadaja takze chorzy na cukrzyce,
cierpiacy na niedokrwistosé oraz pacjenci
z zaburzeniami hormonalnymi lub przewle-
kle przyjmujacy leki hormonalne (w takich
przypadkach drozdzyce sg czestym powi-
ktaniem terapii). Okazuje sie, ze réwniez
ludzie mtodzi, silni, aktywni bardzo czesto
zakazaja sie grzybami chorobotwoérczy-
mi. Powodem tego jest niewystarczajgca
ostroznos¢ w kontaktach z innymi ludzmi,
ktdrzy moga by¢ zakazeni. I nie chodzi na-
wet o0 bezposrednie przenoszenie grzybow,
lecz o miejsca, w ktdrych grzyby rozwijaja
sie wrecz kwitngco. Dotyczy to basendw,
wspodlnych prysznicow w akademikach, si-

towni, sal gimnastycznych. Zrédtem infek-
cji grzybiczych moga byc takze kontakty ze
zwierzetami, na co narazeni sg gtéwnie ho-
dowcy i lekarze weterynarii.

Grzybica najczesciej atakuje skore, wto-
sy, paznokcie 1 btony $luzowe. Czasami
moze pojawic sie znacznie powazniejsze
zakazenie grzybicze narzagdéw wewnetrz-
nych, czy uktadowe obejmujgce znaczna
czes¢ ustroju. Grzybica jest chorobg zakazng,
awiec pacjent zaraza sie od innego pacjenta
lub zwierzecia. Posrednio w rozprzestrze-
nianiu grzybicy moga uczestniczy¢ przed-
mioty osobiste nalezace do chorego, takie
jak reczniki, obuwie, bielizna, myjki. Czesto
zakazeniom sprzyja obnizenie odpornosci
czy to w wyniku procesu chorobowego, czy
w trakcie terapii lekami obnizajagcymi od-
pornosc¢ (np. dtugotrwate stosowanie lekéw
sterydowych). Ale najczesciej grzybice po-
jawiaja sie jako skutek nadmiernego wyjato-
wienia organizmu, np. w trakcie intensywnej
antybiotykoterapii.

Profilaktyka

Biorac pod uwage sposob rozprzestrzenia-
nia sie tej choroby, nalezy przede wszystkim
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Grzybica najczesciej
atakuje skore, wiosy,
paznokcie i btony
sluzowe. Czasami moze
pojawic sie znacznie
powazniejsze zakazenie
grzybicze narzadéw
wewnetrznych, czy
uktadowe, obejmujace
znaczna czes¢ ustroju.

chroni¢ swoj organizm przed mozliwoscia
zarazenia. Wskazane jest stosowanie pro-
filaktyki zaréwno w wymiarze zewnetrznym
(to znaczy noszenie obowigzkowe obuwia
ochronnego na basenach, sitowniach, wspol-
nych prysznicach, niekorzystanie z recznikéw
i innych osobistych rzeczy oséb trzecich),
jak i w wymiarze wewnetrznym (wzmacnia-
nie sitobronnych organizmu, kontrolowanie
przebiegu cukrzycy, stosowanie probiotykdw
w trakcie kuracji antybiotykowej oraz profi-
laktycznie). Wazne jest jakie obuwie nosimy
na co dzien - mato przewiewne buty i skar-
pety ze sztucznych wtdkien sprzyjajg po-
wstaniu choroby. Réwniez osoby przez wiele
godzin noszace to samo obuwie, zwtaszcza
gdy stopa w nim sie poci, narazone sa na
rozwdj grzybicy - np. sportowcy, zotnierze,
policjanci, takze gdrnicy, murarze (istnieje
nawet specjalne okreslenie - ,stopa atle-
ty”). Takze kobiety, ktérym biurowa etykieta

nawet w upalne lato zabrania pokazywania
odkrytych nég i palcéw swoich stép w potod-
krytych butach, narazone sg na grzybice. Po-
dobnie panowie, noszac zakryte obuwie (jak
przystato nawymagany w biznesie formalny
styl) spedzajgc w biurze nawet kilkanascie
godzin dziennie, zapominajg o swoich sto-
pach. Nogi poca sie, powodujac wilgotnienie
skarpetek i w ten sposdb powstaje doskonate
podtoze do rozwoju grzybdw.

Wystarczy, ze w domu jest jedna oso-
ba, ktdéra cierpi na grzybice, a ryzyko po-
jawienia sie tej choroby u pozostatych
domownikoéw rosnie w postepie geome-
trycznym. Zarazi¢ mozna sie korzystajac ze
wspolnej wanny czy recznika. Wystarczy, ze
on pozyczy sobie jej gabke do mycia lub no-
zyczki do paznokci, a ona po kagpieli wsunie
stopy w jego klapki - grzybica przechodzi na
nastepng osobe.
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Rozpoznanie

Prawidtowe i skuteczne postepowanie
lecznicze w chorobach wywotanych przez
drobnoustroje chorobotwodrcze, w tym takze
grzyby, zalezy od ich doktadnego poznania,
poniewaz moze to utatwi¢ znalezienie sku-
tecznego leku. W przypadku grzybéw byto
sporo niejasnosci dotyczacych ich przyna-
leznosci w klasyfikacji wszystkich organi-
zmow. Wyraznie odstajg one swoimi cechami
zyciowymi zaréwno od Kroélestwa Zwierzat,
jak i Krélestwa Roslin, dlatego dzisiaj sg
one uwazane jako odrebna grupa organi-
zmow i skupiajg sie w Krolestwo Grzybow.
Posiadajg one pewne state cechy, a miano-
wicie do zycia potrzebujg pozywki i wody.
Moga przybiera¢ formy wielokomoérkowe
(owocniki niektorych grzybow sa ra-
rytasem w kuchni), lub zy¢ jako
organizmy jednokomorko-
we (w$roéd nich wystepuja
takze te chorobotwor-
cze). Skore, wtosy i pa-
znokcie najczesciej
atakujg dermatofi-
ty - Microsporum,
Trichophyton, Epi-
dermophyton. Z ko-
lei btony Sluzowe .
jamy ustnej, prze-
wodu pokarmowego,
uktadu rodnego sa bar-
dzo dobrym siedliskiem dla
drozdzopodobnych grzybow
zrodzaju Candida.

Rodzaje grzybicy

Przyjrzyjmy sie jaki obraz moga miec cho-
roby o podtozu grzybiczym. Najczesciej zmia-
ny (nie da sie ich nie zauwazy¢) pojawiaja
sie na skdrze stop, gtdwnie miedzy palcami,
poczawszy od palca najmniejszego, moga
zajmowac kolejne przestrzenie miedzypal-

O

GRZYBICA CHOROBA CYWILIZACYINA

cowe. Objawy moga takze wystgpic na sko-
rze dtoni, przedramion, lub w pachwinach.
Grzybica objawia sie okragta lub owalna
plama rumieniowa i pecherzami, ktére za-
mieniaja sie zczasem w strupy. Pojawiac sie
moze nieprzyjemny zapach. Bardzo czesto
zmianom takim towarzyszy swiad (swedze-
nie), zaczerwienienie, podraznienie, czy
tuszczenie sie naskorka. W przypadku, gdy
nie podejmujemy leczenia, zmiany skdrne
znacznie sie powiekszajg, moze dojs¢ do
zainfekowania ptytki paznokcia, a wtedy ku-
racja przeciwgrzybicza wydtuzy sie znacznie,
bedzie bardziej kosztowna, uciagzliwa i be-
dzie koniecznos¢ prowadzenia jej pod kon-
trolg lekarza dermatologa. Kazdy kto cho¢
raz miat kontakt z grzybica, bez watpienia
przyzna, ze nalezy ona do jednej z bardziej
uporczywych choréb.

Lupiez

Inng réwnie przykrg od-
miang grzybicy jest tu-
piez pstry. Wbrew
pozorom nie jest to
biaty proszek spada-
jacy z naszych wtoséw
na czarna koszule - ten
przypadek nosi nazwe
grzybicy skory owtosio-
nej gtowy i leczy sie go
najczesciej za pomoca ke-
tokonazolu, substancji obecnej
w niektérych szamponach przeciw
tupiezowych. tupiez pstry to zmiany na
skorze gtadkiej wymagajace réwniez inter-
wencji farmakologicznej. Na ciele chorego
pojawiajg sie rézowe, lub ciemniejsze - bru-
natne plamy, ktére w procesie wzrostu moga
nawet zlewac sie w jednosé. Miejsca te nie
opalajg sie na storicu, a w $wietle ultrafio-
letowym ,,Swieca”, co jest czesto widoczne
u 0sdb bawigcych sie w dyskotece. Do in-
fekcji dochodzi bardzo czesto w solariach.
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Twoje wsparcie
w nietrzymaniu
moczu

Aot

N

2 f_'\?}

/_\_/

Wktadki
i bielizna
chtonna Seni

Dostepne w aptekach i sklepach medycznych oraz online.

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

Producent i podmiot prowadzacy reklame - Torunskie Zaktady Materiatéw Opatrunkowych SA.
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Niewatpliwie najtrudniejszg do leczenia
odmiang grzybicy zewnetrznej jest mikoza
paznokci. Zakazona ptytka paznokcia traci
rézowa barwe, paznokiec¢ zmienia swoj na-
turalny kolor, ulega pobruzdkowaniu, kruszy
sie, a naskorek wokot rogowacieje. Czasem
wat paznokciowy (obszar wokdt paznokcia)
jest opuchniety, bolacy, zaczerwieniony. Le-
czenie jest dtugotrwate, moze wystgpic ko-
niecznosc chirurgicznego zdjecia paznokcia.

Leczenie

Leczenie grzybic wymaga duzego samoza-
parcia, jest dtugotrwate i czesto obserwujemy
nawroty, ktére moga zniechecac do podej-
mowania dalszych préb zwalczenia ucigzli-
wych dolegliwosci. Swoje podejrzenia co do
wystepowania grzybicy powinnismy potwier-
dzi¢ u lekarza. Poradnie dermatologiczne
naleza jednak do bardziej ,,obleganych”,
dlatego konsultacje nalezy przeprowadzi¢
u lekarza rodzinnego, a w ostatecznosci
mozna podjac leczenie po konsultacji z far-

OBJAWY

Ogodlnymi objawami, ktore
obserwujemy przy wielu rodzajach
grzybic powierzchniowych, sa:

swedzenie miejsc
chorobowo zmienionych
tuszczenie sie, pekanie skory
tworzenie sie pecherzykow
lub wykwitéw skdrnych
miejscowe zaczerwienienia
(z pozoru niewinne)

czasem bardzo nieprzyjemny
zapach potu

maceutg, gdy objawy wydajg sie na tyle cha-
rakterystyczne, ze nie budza watpliwosci.
Farmaceuci dysponujg szerokg gama pre-
paratow przeciwgrzybiczych dostepnych bez
recepty. Jedng z bardziej znanych i szeroko
reklamowanych substancji leczniczych jest
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ketokonazol skierowany gtéwnie do lecze-
nia klasycznego tupiezu gtowy, gdzie sto-
sowany jest w postaci szamponu. Wazne
aby mycie gtowy takim szamponem byto
doktadne i stosunkowo dtugie. Ketokona-
zol to lek, ktéry moze by¢ takze stosowany
w innych postaciach zewnetrznych, takich
jak kremy, ptyny do stosowania na skore,
zasypki. Kolejnym lekiem przeciw grzybi-
czym, zdobywajacym coraz wieksze uzna-
nie pacjentéw, jest cyklopiroks, stosowany
w leczeniu zaréwno grzybic paznokci (Ba-
trafen), jak i tupiezu (Pirolam szampon) oraz
zmian skérnych w postaci zelu, kremu lub
ptynu na skore. Waznym lekiem jest takze
terbinafina (Terbiderm), ktérg stosujemy
przede wszystkim na grzybice stop. Nie
traci uznania wsrdd pacjentow takze jeden
ze starszych lekéw, a mianowicie clotrima-
zol, ktory takze ze wzgledu na przystepna
cene jest ciggle jednym z czesciej stoso-
wanych lekéw. Clotrimazol w postaci glo-

E K L A M A

GRZYBICA CHOROBA CYWILIZACYINA

bulek dopochwowych jest podstawowym
lekiem stosowanym w grzybicach pochwy.
W ginekologii leczy sie takze mikonazolem.
Kuracje przeciwgrzybicze wymagaja czesto
wtgczenia lekéw doustnych. Najczesciej
stosuje sie flukonazol, itrakonazol i terbi-
nafine . W trakcie kuracji doustnych nalezy
pamietac o ochronie watroby, poniewaz leki
te mocno obcigzajg ten wazny narzad. Na-
lezy stosowac sie do zalecen lekarza oraz
wyeliminowac substancje dodatkowo mo-
gace obcigzad watrobe, np. alkohol.

Podsumowujac, nalezy stwierdzié, ze le-
czenie grzybic jest ktopotliwe, a czeste na-
wroty moga dziata¢ deprymujaco. Ujemna
strong terapii bywa takze jej koszt, szcze-
golnie w przypadku grzybicy paznokci jest
on dos¢ znaczny. Prowadzac terapie pod
okiem lekarza i farmaceuty mozemy jednak
liczy¢ na sukces w walce z tymi niewidocz-
nymi gotym okiem, matymi ,grzybkami”.

DERMEDIC

Recommended by dermatologists
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Jak walczyc

Szkodliwos¢ dymu papierosowego dla organizmu ludzkiego to kwestia
bezsprzeczna. Walka z natogiem nie jest jednak tatwa. Palacze zgodnie
przyznaja, ze najtrudniej poradzi¢ sobie ze skutkami gtodu nikotynowego.
Sa na to jednak sposoby

alimy coraz mniej. Obecnie sta-

tystyczny obywatel zuzywa nieca-

te 16 sztuk papieroséw dziennie,
a palacze stanowig 27,2 % ogoétu (o 11 p.p.
mniej niz w roku 1995). Nic dziwnego - nikt
nie chce stacd sie jedng z 5 miliondw osdb
na swiecie zmartych wskutek choréb wywo-
tanych dymem papierosowym.

Wyboista droga
do zdrowia

»Rzucenie palenia przyszto mi bar-
dzotatwo (...). Na poczatku bytam z te-
go bardzo zadowolona i dumna, ale
z czasem usmiech znikt z mojej twa-
rzy” - pisze JUSTYNASz na forum
commed.pl. Skutki abstynencji
- skoki ci$nienia, bdle gtowy,
ktucie w klatce piersiowej, zte
samopoczucie - to
codziennos¢ oséb
walczacych z nato-
giem. Dolegliwosci

te, intensywnie odczuwalne na poczatku, zwy-
kle utrzymuja przez wiele miesiecy. Wraz ze
stresem zwigzanym z sytuacja, sg one czesto
powodem powrotu do natogu.

Sprzymierzency
w walce z nalogiem

By poradzi¢ sobie ze skutkami absty-
nencji, palacze czesto siegajg po leki
wspomagajace w walce z natogiem.
Podstawowa réznicg miedzy takimi
preparatami sg cena i sktad.

Najwiekszg popularnoscig cieszg
sie srodki zawierajagce nikotyne,
ktora wypetnia luke i tagodzi
efekt odstawie-

- nia. Preparaty
“e teuwalniaja
B - do organi-
A zmu nikotyne,
ktora pokrywa

cate zapotrzebo-
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Badania dowodza,
ze stosowanie cytyzyny

zwieksza szanse na rzucenie
palenia az trzykrotnie

wanie palacza. Dawki sg coraz mniejsze, co
prowadzi do stopniowego odzwyczajenia
organizmu od substancji toksycznej. Warto
jednak zauwazydé, ze to niejako popadanie
zjednego natogu w drugi, a raczej pozosta-
wanie w tym samym, tylko w innej formie.

Nie mniej skuteczne sg preparaty zawie-
rajgce inne substancje. Ostatnio, za sprawg
badan klinicznych z 2011 roku przeprowa-
dzonych przez zespot Roberta Westa, god-
na uwagi jest cytyzyna. Lek pozwala szybko
i skutecznie wygrac¢ z natogiem. Badania
dowodzg, ze stosowanie cytyzyny zwiek-

K L A M A
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JAK WALCZYC Z NALOGIEM NIKOTYNOWYM?

Sza szanse narzucenie palenia az trzykrot-
nie. Lek oddziatuje na te same receptory,
co nikotyna. Jest jednak lepiej tolerowany
przez organizm, dlatego wypiera toksycz-
na konkurentke. Taki mechanizm dziatania
powoduje, ze skutki odstawienia sg niemal
nieodczuwalne. Pochodne cytyzyny (np.
wareniklina) réwniez wykazujg duzg sku-
tecznos¢ we wspieraniu walki z natogiem
papierosowym.

Swoich zwolennikéw maija takze prepara-
ty bazujgce na substancjach chemicznych.
Leki zawierajgce bupropion za sprawg uwal-
nianych substancji pomagajg niwelowacé
skutki abstynencji i jednoczesnie porzu-
ci¢ natdg.

Wybdr konkretnego preparatu to sprawa
indywidualna - warto skonsultowac go z leka-
rzem lub farmaceutg, by dopasowac lek naj-
bardziej odpowiadajgcy naszym potrzebom.

b&pfbtﬁa
' aplikacja mobilna

Informacja o produkcie leczniczym Recigar. Nazwa produktu leczniczego: Recigar, 1,5 mg, tabletki powlekane. Nazwa p

ADAMED

Dla Rodziny

hnie k ji czynnej: Cytyzyna (cytisinum). Dawka/stezenie substancji

czynnej: Kazda tabletka powlekana zawiera 1,5 mg cytyzyny. Substancja pomocnicza o znanym dziataniu: Produkt leczniczy zawiera 0,12 mg aspartamu (E951) w kazdej tabletce powlekanej Recigar 1,5 mg. Postaé farmaceutyczna:
Tabletki powlekane. Okragte, obustronnie wypukte tabletki powlekane koloru jasnozielonego lub zielonkawego. Wskazanie lub wskazania terapeutyczne do stosowania: Leczenie uzaleznienia od nikotyny. Stosowanie
produktu Recigar pozwala na stopniowe zmniejszenie uzaleznienia od nikotyny bez objawéw odstawienia. Koricowym celem stosowania produktu leczniczego Recigar jest trwate zaprzestanie uzywania produktow, takich jak
papierosy tradycyjne i elektroniczne, systemy podgrzewajace tyton, oraz innych produktow zawierajgcych nikotyne. Podmiot odpowiedzialny: Adamed Pharma S.A., Pienkow, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosnow, Polska
Niniejsza informacja zostata przygotowana na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego Recigar, 1,5 mg, tabletki powlekane, zatwierdzonej 04.2023, z ktéra nalezy sie zapoznac przed zastosowaniem leku. Dodatkowe
informacje dostepne s w Adamed Pharma S.A., Pierikow, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosndw, tel.: +48 22 732 77 00, faks: +48 22 732 78 00, e-mail: adamed@adamed.com. REC/12877/03/23

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA
DOtACZONA DO OPAKOWANIA. ZWROC UWAGE NA PRZECIWWSKAZANIA.
W PRZYPADKU WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA.
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Katar w prezencie?

Wybierz Sudafed®
Xylospray DEX lub
Xylospray DEX dla dzieci

4 odblokowuje nos

Wybierz Sudafed® o iy
Xylospray HA lub i
Xylospray HA dla dzieci

£ odblokowuje nos

minuiach

e A ~ O q q
O nawilza ;.f; =@ przyspiesza gojenie?
. o .
£, bez konserwantéw H < chroni?
= A, bez konserwantéw =

Maqdry sposéb na katar

1. Efekt zmniejszenia obrzeku blony $luzowej nosa zwykle utrzymuie sie przez ok. 6-8h wedtug ChPL Sudafed Xylospray HA dla dzieci. 2. Dotyczy btony $luzowej nosa

SUDAFED® XYLOSPRAY HA: Jeden ml aerozolu do nosa, roztworu zawiera 1 mg ksylometazoliny chlorowodorku. Wskazania: Zmniejszenie obrzeku blony $luzowej nosa w ostrym, w naczynioruchowym
oraz w alergicznym zapaleniu blony sluzowej nosa. Utatwienie odptywu wydzieliny w zapaleniu zatok przynosowych oraz w zapaleniu trgbki stuchowej ucha srodkowego potgczonego z przezigbieniem,
Do stosowania u dorostych i dzieci w wieku powyzej 6 lat. Podmiot odpowiedzialny: McNeil Healthcare (Ireland) Limited. SUDAFED® XYLOSPRAY HA DLA DZIECI: Jeden ml aerozolu do nosa, roztworu
zawiera 0,6 mg ksylometazoliny chlorowodorku. Wskazania: Krétkotrwate leczenie objawowe przekrwienia blony $luzowej nosa w przebiegu zapalenia btony sluzowej nosa lub zapalenia zatok. Podmiot
odpowiedzialny: McNeil Healthcare (Ireland) Limited. SUDAFED® XYLOSPRAY DEX: Kazdy ml aerozolu do nosa, roztworu zawiera 1 mg ksylometazoliny chlorowodorku i 50 mg deksopantenolu. Wskazania:
Zmniejszenie obrzeku blony sluzowej w zapaleniu blony sluzowej nosa oraz w wspomagajgeym leczeniu uszkodzen blony sluzowej nosa. tagodzenie objawdw naczynioruchowego zapalenia blony sluzowej
nosa. Leczenie niedroznosci przewoddw nosowych po przebytej operacii nosa. Wskazany do stosowania u dorostych i dzieci w wieku 6 lat i powyzej. Podmiot odpowiedzialny: McNeil Healthcare (Ireland)
Limited. SUDAFED® XYLOSPRAY DEX DLA DZIECI: Kazdy ml aerozolu do nosa, roztworu zawiera 0,5 mg ksylometazoliny chlorowodorku i 50 mg deksopantenolu. Wskazania: Zmniejszenie obrzeku blony
$luzowej w zapaleniu blony $luzowej nosa oraz w wspomagaijgeym leczeniu uszkodzen blony sluzowej nosa. tagodzenie objawdw naczynioruchowego zapalenia blony sluzowej nosa. Leczenie niedroznosci
przewoddw nosowych po przebytej operacii nosa. Wskazany do stosowania u dzieci w wieku od 2 do 6 lat. Podmiot odpowiedzialny: McNeil Healthcare (Ireland) Limited. PL-SU-2300028, PL-SU-2300032

Wybierz Terapie £aczona <« nicorette
2X wieksza szansa na rzucenie palenia z NTZ2

(TERAPIA\
| | Laczona | |
1

krok 1: przyklejasz krok 2: siegasz w razie checi zapalenia

nicorette : icorette. .

Invisipatch : ey NiCOTEtte

PLASTRY SPRAYE GUMY TABLETKI DO SSANIA

1. Terapia kaczona to pofaczenie plastrow NICORETTE® INVISIPATCH oraz drugiego produktu NICORETTE® w formie doustnej (Aerozoli, Tabletek do ssania 2 mg lub Leczniczych gum do zucia 2 mg). Terapia kaczona przeznaczona jest dla
osob silnie uzaleznionych od palenia papieroséw oraz majacych trudnos¢ w opanowaniu checi zapalenia papierosa lub ktdre powrdcity do natogu pomimo stosowania monoterapii NTZ. Na podstawie ChPL Nicorette® Invisipatch. 2. 2 razy
wigksza szansa na rzucenie palenia z Nikotynowa Terapia Zastepcza vs placebo: A.h Maseeh, G. ,A Review of Smoking Cessation Interventions” MedGenMed. 2005; 7(2):24.

NICORETTE INVISIPATCH 25 mg: Jeden system transdermalny, plaster 25 mg/ 16 h zawiera jako substancje czynng 39,37 mg nikotyny. Wskazania: Leczenie uzaleznienia od wyrob6w tytoniowych u oséb zdecydowanych na rzucenie
natogu poprzez zmniejszenie gtodu nikotynowego i objawdéw odstawiennych wystepujacych po zaprzestaniu palenia. Podmiot odpowiedzialny: McNeil AB. NICORETTE SPRAY: Jedna dawka aerozolu do stosowania w jamie ustnej,
roztworu dostarcza 1 mg nikotyny w 0,07 ml roztworu. 1 ml roztworu zawiera 13,6 mg nikotyny. Wskazania: Leczenie uzaleznienia od wyrobéw tytoniowych u oséb dorostych poprzez tagodzenie objawéw odstawiennych, w tym gtodu
nikotynowego, podczas préby rzucania palenia badz ograniczenia palenia przed catkowitym zaprzestaniem. Koricowym celem stosowania jest trwate zaprzestanie uzywania wyrobow tytoniowych. W miare mozliwosci stosowac w potaczeniu
z programem wsparcia behawioralnego. Podmiot odpowiedzialny: McNeil AB. NICORETTE COOL BERRY: Jedna dawka aerozolu do stosowania w jamie ustnej, 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 gtodu nikotynowego, podczas proby rzucania palenia badz ograniczenia palenia przed
catkowitym zaprzestaniem. Koricowym celem stosowania jest trwate zaprzestanie uzywania wyrobow tytoniowych. W miare mozliwosci stosowac w potaczeniu z programem wsparcia behawioralnego. Podmiot odpowiedzialny: McNeil AB.
NICORETTE CLASSIC GUM: Jedna guma do Zucia, lecznicza zawiera jako substancje czynna 10 mg kompleksu 20% zywicy nikotynowej, co odpowiada 2 mg nikotyny. Wskazania: Leczenie uzaleznienia od wyrobow tytoniowych u oséb
zdecydowanych na rzucenie natogu poprzez zmniejszenie gtodu nikotynowego i objawéw odstawiennych wystepujacych po zaprzestaniu palenia. Podmiot odpowiedzialny: McNeil AB. NICORETTE FRESHMINT GUM: Jedna guma do Zucia,
lecznicza zawiera jako substancijg czynng 2 mg nikotyny, w postaci nikotyny z kationitem. Wskazania: Leczenie uzaleznienia od wyrob6w tytoniowych poprzez zmniejszenie gtodu nikotynowego i objawdw odstawiennych wystepujacych po
zaprzestaniu palenia. Podmiot odpowiedzialny: McNeil AB. NICORETTE COOLMINT: Kazda tabletka do ssania zawiera 2 mg nikotyny (w postaci nikotyny z kationitem). Wskazania: Leczenie uzaleznienia od wyrobow tytoniowych poprzez
tagodzenie objawéw odstawienia nikotyny i glodu nikotynowego u oséb palacych w wieku 18 lat i powyzej. Koricowym celem stosowania jest trwate zaprzestanie uzywania wyrobéw tytoniowych. W miarg mozliwosci Nicorette Coolmint
nalezy stosowac w potaczeniu z programem wsparcia behawioralnego. Podmiot odpowiedzialny: McNeil AB. PL-NI-2300119

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczonq do opakowania
i tylko wtedy, gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceutq.
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est to choroba, prawdopodobnie

uwarunkowana genetycznie, ktdrag

kojarzymy z silnym bdlem gtowy.
Rzeczywiscie, jest to jej gtdwny objaw, z tym,
ze bol wystepuje z réznym nasileniem, cze-
sto jest jednostronny, moze by¢ pulsujacy.
Czynnikami nasilajgcymi béle migrenowe sg
silne emocje, wysitek fizyczny, zbyt krétki lub
zbyttugi sen i niektdére pokarmy (czekolada,
czerwone wino, sery plesniowe). Migrenama
charakter napadowy, a czas trwania bolu
waha sie od kilku godzin do kilku dni. Bolom
towarzyszy¢ moga inne, réznorodne objawy
takie jak: silny Swiattowstret, nadwrazliwos$¢
na dzwiek, nudnosci i wymioty. Bywa tak, ze
atak migreny poprzedza swego rodzaju za-
powiedz, tak zwana ,,aura”. Obserwujemy
wtedy parestezje, czyli dziwne wrazenia czu-
ciowo-dotykowe, zawezenie pola widzenia,
migoczace mroczki przed oczyma, a nawet
niedowtady.

Migrena

- CO POWINNISMY

WIEDZIEC?

Kobiety bardziej narazone

Migrena wystepuje dwukrotnie czesciej
u kobiet niz u mezczyzn, w sumie dotyczy
kilkunastu procent ludzi. Najczesciej pojawia
sie w mtodym wieku, bywa takze spotykana
u dzieci, i trwa przewaznie cate zycie.

Przyczyny

Przyczyny tych dokuczliwych dolegliwo-
Sci tkwig w gtowie, a doktadnie méwiagc do-
tycza nieprawidtowosci w stanie napiecia
naczyn krwionosnych wystepujgcych w mo-
zgu, odpowiadajacych za ukrwienie tkanki
nerwowej. Zaburzenia rozpoczynajg sie od
skurczu w naczyniach gtowy (wéwczas wy-
stepuje aura migrenowa), po czym nastepuje
faza rozszerzenia naczyn i zwiekszenia ich
przepuszczalnosci, wtedy pojawia sie bdl
gtowy, Swiattowstret, jadtowstret, nudnosci
iwymioty.

Przebieg choroby
Migreny moga przebiegac z réznym nasi-
leniem i stopniem zréznicowania objawoéw,

co pozwolito wyodrebnic jej kilka rodzajow:

®  klasyczna, w ktorej bodl zlokalizowany
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jest w okolicy czota i skroni, pacjent od-
czuwa ,wypychanie gatki ocznej”, atak
poprzedzony jest aurg z zaburzeniami
widzenia, a nawet moze dojs¢ do krot-
kotrwatej Slepoty,

= zwykta, bez aury, pozostate dolegliwosci
jak w migrenie klasycznej,

®  okoporazna, wystepuja klasyczna migre-
nowe bodle gtowy przebiegajace z poraze-
niem miesni okoruchowych, co prowadzi
do opadniecia powieki, utrudnionego
poruszania gatkg oczna, a w efekcie po-
dwdjnego widzenia,

®  potowiczoporazna, wystepuja pulsacyjne
bdle gtowy, ktdrym towarzysza zaburzenia
neurologiczne typu niedowtaddw,

®  stan migrenowy, to sytuacja kiedy napad
migreny trwa dtuzej niz 72 godziny, a bol
jest znacznie nasilony, czesto wymaga
hospitalizacji.

Rozpoznanie

Rozpoznanie migreny powinno opierac sie
na stwierdzeniu charakterystycznych obja-
wow. W przypadkach budzgcych watpliwosci
wykonuje sie badania szczegétowe np. to-
mografie komputerowg gtowy, czy rezonans
magnetyczny gtowy, ale nie tyle w celu po-
twierdzenia rozpoznania migreny, ile raczej
wykluczenia innych powaznych schorzen
neurologicznych.

Leczenie

Leczenie migreny powinno obejmowac:

® ynikanie czynnikéw wywotujgcych, jesli
takie wystepuja u chorego,

®  szybkie zwalczanie objawéw w razie wy-
stgpienia napadu migreny,

® leczenie profilaktyczne, ktdrego celem
jest zmniejszenie czestosci wystepo-
wania napadow migreny i ich nasilenia

(stosuje sie je jedynie u pacjentéw, u kto-
rych bdl gtowy wystepuje czesto i napady
trwajg dtugo).

W napadzie migreny najczesciej stosuje sie
leki przeciwbodlowe (paracetamol, ibuprofen,
kwas acetylosalicylowy), jesli napadowi to-
warzyszg wymioty mozna dotgczy¢ metoklo-
pramid. Coraz rzadziej w napadach migreny
stosuje sie dihydroergotamine, gtéwnie ze
wzgledu na fakt, ze wywotuje sporo obja-
wow ubocznych. W napadach sredniociez-
kich i ciezkich najbardziej skuteczne sa leki
z grupy tryptandw, ich stosowanie jest jednak
ograniczone przez wysoka cene.

Leczenie profilaktyczne powinno trwacé
minimum kilka miesiecy, stosuje sie miedzy
innymi beta-blokery, leki przeciwpadaczko-
we, antydepresyjne.
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Uwalnia sie juz po

: Faza natychmiastowa ——@
10 minutach®

Faza przediuzonego
Uwalnia skladniki uwalniania

nawet przez 8 H*

* dane laboratoryjne, dostepne w siedzibie firmy M.C.M Klosterfrau Healthcare Sp. z 0.0. Hrubieszowska 2 01-209 Warszawa, lub pod adresem mailowym biuro@klosterfrau.pl

1. Melatonina przyczynia sig do skrécenia czasu zasypiania. Witamina B6 pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego oraz przyczynia sig do regulacji aktywnosci hormonalnej.
Koztek lekarski (waleriana) i melisa lekarska wspomagaja zasypianie. 2. Melisa lekarska i koztek lekarski (waleriana) wspomagaja stan relaksacji oraz zdrowy sen. Gég przyczynia si¢ do
zmniejszenia niepokoju oraz wspiera lepszy sen. Meczennica cielista pomaga w odprezeniu i wspiera spokojny sen. 3. Koztek lekarski (waleriana) i melisa lekarska wspomagaja nieprzerwany
sen. 4. Opublikowane analizy bezpieczeristwa wymienionych skfadnikéw (dostepne publicznie) nie wykazaty ich dziatania uzalezniajacego. Xie Z i wsp. Neurol Res. 2017 Jun;39(6):559-565.
(melatolina), Committee on Herbal Medicinal Products (HMPC) EMA/HMPC/159076/2014 (Gtdg), Committee on Herbal Medicinal Products (HMPC) EMA/HMPC/196746/2012 (melisa lekarska),
Committee on Herbal Medicinal Products (HMPC) EMA/HMPC/669738/2013 (Meczennica cielista), Committee on Herbal Medicinal Products (HMPC) EMA/HMPC/150846/2015 (Koztek Lekarski).

Producent M.C.M Klosterfrau Healthcare Sp. z 0.0. Hrubieszowska 2, 01-209 Warszawa
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sposobow
na jesienny
chandre

Jesien zbliza sie wielkimi krokami. Niektdrzy z nas, juz na sama mysl o tej porze
roku czujg sie ospali i zmeczeni. Nie musi tak by¢. Istnieje wiele mozliwosci, aby
zmienic¢ zte samopoczucie. Oto kilka z nich.

to z nas nie zna uczucia zme-

czenia, zniechecenia zwanego

potocznie chandrg? Szczegdlnie
w te szare, jesienne dni jesteSmy na nig po-
datni. O ile potrafimy zadbac o nasze zdrowie
(fizyczne), zazywajac szereg tabletek, tudziez
pijac ciepte, wzmacniajgce herbatki (napa-
ry), o tyle nie zawsze wiemy, jak zmienic zte
samopoczucie. Istniejg jednak sposoby, aby
zminimalizowadé, a moze nawet zapomnieé
zupetnie o dziataniu brzydkiej aury.

1. Nigdy nie przestawaj sie
usSmiechac

To wbrew pozorom bardzo trudne zadanie.
Kiedy pogoda nas nie rozpieszcza Smiejemy
sie znacznie mniej. Dzien staje sie krotszy,
brakuje nam storica, a co za tym idzie hor-
mondéw odpowiedzialnych za dobre samo-
poczucie, czyli endorfin.

Mozna temu zapobiec, szukajgc zabawnych
sytuacji. By¢ moze przypadkiem ustyszysz
cos zabawnego. A moze na Twoich oczach
rozegra sie jakas zabawna sytuacja. Poroz-
mawiasz z kims, kto Cie rozbawi. Miej oczy
iuszy otwarte. Niemniej to Ty masz najwiek-
szy wptyw na to, co zdarzy sie w Twoim zyciu.
Bierz sprawy w swoje rece.

Usmiechaj sie do nieznajomych. Pamie-
taj: ,,Nigdy nie przestawaj sie usmiechac,
nawet jesli jeste$ smutny, poniewaz ni-
gdy nie wiesz, kto moze sie zakochac¢
w Twoim usmiechu” G.G. Marquez. Jesli
juz musisz relaksowac sie przed telewizorem,
ogladaj komedie. W ten sposdb zapomnisz
o problemach i spedzisz mito czas. Ponadto
starannie wybieraj znajomych. Zastugujesz
nato, co najlepsze, szukaj wiec optymistow,
ktérzy pomoga Ci przetrwac te trudne chwi-
le. Nie zapominaj tez Smiac sie z siebie. Aby
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zachowac zdrowie psychiczne trzeba mieé
dystans do wtasnej osoby.

2. Nie st6j z boku - dzialaj

Sarzeczy, na ktdre nie mamy wptywu m.in.
warunki atmosferyczne. Powinnismy jednak
by¢ swiadomi tego, ze mozemy im prze-
ciwdziata¢. Juz samo zrobienie listy rzeczy,
ktoére udato sie w danym dniu zrobi¢ wptywa
na poprawe nastroju. Nie trzeba dtugo cze-
kac na rezultaty. Badz aktywny! Nie czekaj,
az ktos zrobi cos za Ciebie. Staraj sie by¢
kreatywny i przedsiebiorczy. Ludzie, ktérzy
maja duzo zajec i realizujg swoje pasje nie
majg czasu na chandre. Jezeli podejmujesz
sie nowych wyzwan badz konsekwentny. Jesli
uda Ci sie zrealizowac kolejny cel poczujesz
dodatkowa satysfakcje. Nic tak nie cieszy jak
dobrze wykonana, rzetelna praca. Precz ze
~stomianym zapatem”.

3.Pielegnuj przyjaznie i milos¢

Nie jestes sam. Jesli jest Ci smutno, na pew-
no jest ktos, kto Cie pocieszy, wystucha. Nic
jednak nie dzieje sie przypadkowo. O zwigzki
nalezy dbac. Traktuj je jak cos$ wyjatkowego,
drogocennego. Nie zapominaj zadzwonic,
napisac, odwiedzi¢. Pytaj o samopoczucie
bliskiej osoby, spraw jej jakas niespodzianke.
Pamietaj , To, co dajemy wraca do nas”. Je-
den prawdziwy przyjaciel jest wart majgtek.
Inwestuj dobrze, a zostaniesz wynagrodzony.

4. Nie dopusc¢, aby dusza, umyst
icialo zarosty w chwastach

Po pierwsze, zréb liste rzeczy, ktére spra-
wig Ci przyjemnosé. Nie zwazajac na to, co
dzieje sie za oknem zacznij rozpieszczacé
ciato i ducha. Dla jednych moze to by¢ cie-
pta, optymistyczna muzyka, dla innych dobry
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film, wyjscie do teatru, a moze po prostu na
zakupy. Jeszcze inni wybiorg ciepta kapiel,
wieczor z ksigzkg, smaczny, wykwintny obiad.
Mozliwosci jest wiele. Poczuj, ze zyjesz!

5. 0ddychaj

Niewiele oso6b zdaje sobie sprawe, jak
wazny jest w zyciu oddech. Zazwyczaj jest
to tak naturalna czynnosé, ze nie delektujemy
sie nig, jest samoistna. Warto jednak pamie-
tac, ze oddech to symbol naszego istnienia.
Docenmy go. Zatrzymaj sie i pomyslo czyms
przyjemnym. Oddychaj gteboko i $wiadomie,
poczujesz sie znacznie lepiej. Sprobuj sie
wyciszyc i cieszyé chwila.

6. Zrob cos dobrego

Nic jednak bardziej nie cieszy niz dawanie.
Kierujac sie powiedzeniem ,rados¢ dzielo-

“Wskazania do sto

:\.‘ /»-uf

"":‘,*.-4.‘..-"’71
NZestan

25 DNI

TABEX!

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 farmaceuts.
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7 SPOSOBOW NA JESIENNA CHANDRE

na podwodjng radoscia” dodajmy do naszej ty stowne, wsparcie finansowe, dyplomy za
listy to, co mozemy zrobié dla innych. I znéw osiagniecia.

mamy do dyspozycji szeroki wachlarz mozli-

wosci. Mozemy wystaé¢ komus wesotg, zabaw- Warto wspomnied, ze zawsze znajdzie sie
pretekst do nagrody, nalezy tylko
zastanowic¢ sie, co sprawitoby

na kartke badz e-mail, przygotowac
romantyczng kolacje, odwiedzi¢
dawno nie widzianych przyjaciot,
wybra¢ sie ze znajomymi do
dyskoteki. Warto tez pomyslec

o zakupieniu nieoczekiwane-

go prezentu, szczegdlnie dla
naszych maluchéw. Nic bar-
dziej nie poprawia humoru niz
radosc¢ i uSmiech bliskiej osoby.

tydzien mozemy wynag

do kina, teatru. Szczegol

nam przyjemnosc. Pracowity

ro-

dzi¢ sobie wyjazdemw gory.
Osiagniety cel - zakupie-
niem wymarzonej ksigz-
ki, nowej kreacji, wyjSciem

nie

powinnismy nagradzac sie za

sukcesy, nawet te najmniejsze.

7. Nagradzaj siebie Co pewien czas spraw sobie drobny
upominek, delektuj sie radoscig bycia kims$
Nagradzanie jest prostym sposobem na wyjatkowym.

zapewnienie sobie pogody ducha. Juz od
dziecinstwa przyzwyczajamy sie do moty-

Zrddto: Martin E. P. Seligman
wacyjnej roli nagréd. Moga to by¢ pochwa- ,Optymizmu mozna sie nauczy¢” Dominika Palka

SZCZEGOLNIE POLECANA OSOBOM:

* NARAZONYM NA STRES ZYCIA CODZIENNEGO

= ZYJACYM W CIAGLYM POSPIECHU

= ZYJACYM W NAPIECIU

» DLA OGOLNEGO WZMOCNIENIA ORGANIZMU

= W OKRESIE OBNIZONEJ ODPORNOSCI

* PROWADZACYM INTENSYWNY TRYB ZYCIA, AKTYWNYM FIZYCZNIE

Pamiegé Energia Stres Migsnie Sen

|

# Olimp Labs’

WSPARCIE

DLA TWOJEGO ORGANIZMU!

Pure H

e Ashwagandha Extracy

# Ashwagandha

300 me Elestraktu Ashwagandy

N KSNEE

Producent: Olimp Laboratories Sp. z o0.0.
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CZY WARTO
WZMACNIAC

SYSTEM

ODPORNOSCIOWY
PRZED SEZONEM

PRZEZIEBIENIOWYM?

Na tak postawione pytanie,
odpowiedz wydaje sie oczywista:
warto, a nawet nalezy zadbac
o to, aby organizm miat wszelkie
atuty w walce z drobnoustrojami
chorobotwdrczymi

po swojej stronie

Srodowisku otaczajagcym
cztowieka obserwujemy nie-
ustanna rywalizacje, ktéra
zdecydowanie czesciej odbywa sie poza
nasza uwaga, poniewaz nie zawsze jestesmy
w stanie jg zaobserwowac. Nalezy pamietac
o tym, ze otaczajg nas mniej lub bardziej
prymitywne organizmy, ktérym przyswieca

jeden cel, przetrwanie, a co za tym idzie,
walka o byt. Cztowiek w tej walce, biorac pod
uwage prawa natury, nie otrzymat zadnych
specjalnych przywilejow. Organizm sam musi
zadbac o to, aby méc odpierac ciggte ataki
ze strony niewidzialnych gotym okiem intru-
z6w, dla ktdrych ludzkie ciato jest doskonatym
miejscem, aby sie w nim zadomowic. Nie da
sie niestety, catkowicie odizolowac cztowieka
od zywych zagrozen wystepujacych w naszym
otoczeniu, a nawet jest coraz wiecej niepod-
wazalnych dowodow na to, ze tak robi¢ nie
nalezy z dwéch podstawowych powododw.
Po pierwsze, w swiecie mikroorganizmow
przewage liczebng maja takie, ktére potrafig
wspotzy¢ z organizmmem cztowieka na zasa-
dzie obopdlnych korzysci i nie wyrzadzaja
komodrkom ludzkim szkody, inaczej mowigc
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Zyja z nimiw symbiozie. Czesto bywa tak, ze
sg one wrecz sojusznikami w walce z tymi
groznymi chorobotwdrczymi mikroorgani-
zmami, poniewaz niszczac je chronig swoj
byt, a przy okazji dziatajg na nasza korzysc.
Po drugie, izolowanie sie od $wiata zewnetrz-
nego naraza nas na utrate lub przynajmniej
ostabienie zdolnosci obronnych organizmu.

Obronga organizmu
przed biologicznymi
zagrozeniami
z zewnatrz zajmuje
sie system
immunologiczny,
prosciej zwany
odpornosciowym.
Funkcjonowanie tego sys-
temu to jedno z ciekawszych
zjawisk wystepujacych w organi-
zmie ludzkim. Immunologia zostata
w chwili obecnej dosy¢ dobrze poznana.
Wiemy jak bardzo skomplikowany to uktad
zabezpieczen chronigcy przed ztosliwymi
mikrobami. Obronnos$¢ naszego organizmu
mozemy poréwnac do twierdzy, w ktdrej role
fosy, mostu zwodzonego, czy powbijanych
pali spetniajg naturalne bariery, takie jak:
kwas solny w zotadku, specjalne wtasciwosci
bton $luzowych w przewodzie pokarmowym,
uktadzie moczowo-ptciowym, a takze prze-
ciwbakteryjne sktadniki (lizozym, defensyny)
wystepujace we krwi, tzach, slinie. Silng barie-
ra ochronng organizmu przed drobnoustroja-
mi jest skora, ktdra, gdy jest zdrowa stanowi
bardzo trudna do pokonania przeszkode, ale
po zranieniu, czy w przypadku choroby, bak-
terie, wirusy i grzyby chorobotwadrcze tatwo
ja pokonuja i dochodzi do zakazenia. Najcie-
kawsza strong uktadu odpornosciowego jest
tak zwana odpornos¢ czynna, ktéra polega
na rozpoznawaniu konkretnego zagrozenia,
np. grypy, odry, gruzlicy i wielu innych chordb
oraz wytwarzaniu przeciwko tym okreslonym
drobnoustrojom przeciwciat, ktoére niczym

Silng barierg ochronng
organizmu przed
drobnoustrojami jest skora,
ktora, gdy jest zdrowa,
stanowi bardzo trudng do
pokonania przeszkode

sieci krepuja poczynania, a w ostateczno-
$ci prowadza do niszczenia drobnoustrojow
chorobotwdrczych. W taki sposodb ,wymar-
to” wiele groznych chordéb, dziesigtkujacych
cate populacje, np. czarna ospa. Oczywiscie
nie zawsze walka z chorobotwdrczymi za-
razkami jest tak prosta i niestety nie zawsze
zwycieska. Co zatem wptywa na fakt niejed-
nakowej odpowiedzi immunologicznej
organizmu? I dlaczego niektdre
osoby przechodza pewne cho-
roby tagodniej i szybciej, a in-
ni choruja ciezko, w dodatku
infekcje ciagle nawracajg?
Najbardziej ogdlna i prosta
odpowied?z na tak postawio-
ne pytania brzmi: w zdrowym
ciele zdrowy... uktad odporno-
Sciowy. Inaczej mowiac, silny,
zdrowy, dobrze odzywiony orga-
nizm, lepiej radzi sobie wwalce z cho-
robotworczymi zarazkami, a takze szybciej
odbudowuje petng obronnosé bierna.

Przyjrzyjmy sie jakie czynniki
najbardziej wplywaja na stan
odpornosci ustroju:

= witalnosé i kondycja komadrek uktadu
odpornosciowego, poniewaz musza one
stale stawia¢ czota nowym wyzwaniom,
wirusy i bakterie, a takze komorki nowo-
tworowe ciggle sie zmieniajg, poprzez
mutacje same sie chronig, utrudniajgc
zadanie komérkom odpornosciowym

® immunosupresja, czyli postepowanie
lecznicze majace na celu obnizenie po-
tencjatu odpornosciowego, wykorzysty-
wane w leczeniu niektdrych nowotwordw,
astmy, reumatoidalnego zapalenia sta-
wow, tuszczycy oraz po przeszczepach
narzadow, pacjenciw tej grupie szczegol-
nie narazeni sg na nawracajace infekcje

®  chorzy na AIDS maja obnizony prég
odpornosci, poniewaz wirus HIV osta-
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bia i niszczy limfocyty, wazne elementy
w uktadzie odpornosciowym, pacjenci
zapadajag na rzadkie i ciezkie infekcje,
czesto bedace bezposrednia przyczyna
zgonu

® wyniszczenie, wygtodzenie, wyziebienie
w sposob bardzo istotny obnizajg natu-
ralng obronnos¢ organizmu co wptywa na
zwiekszong zachorowalnos$¢ pacjentow

= zle nawyki, przede wszystkim zywieniowe,
naduzywanie alkoholu i nikotyny moze
istotnie obniza¢ prég odpornosci jeli-
towej i w ten sposdb narazac caty orga-
nizm na zatruwanie i obcigzenie uktadu
immunologicznego

® nadmierne wyjatowienie organizmu,
szczegodlnie u najmtodszych dzieci, mo-
ze istotnie ostabia¢ zdolnosci obronne
organizmu na skutek braku kontaktu
z drobnoustrojami, co sprawia, ze uktad
immunologiczny nie jest przygotowany na
prawidtowa i szybka reakcje w momencie
zagrozenia mikrobiologicznego

= powaznym ostabieniem odpornosci moze
by¢ przedtuzajaca sie reakcja stresowa,
stres moze negatywnie wptywac na wy-
twarzanie wielu waznych czynnikéw biora-
cych udziatw reakcji obronnej organizmu.

Metody pobudzania
odpornosci, czyli
immunostymulacja

Czeste zachorowania, szczegdlnie matych
dzieci, to bardzo wazny problem, szczegol-
nie w sytuacji kiedy troskliwi rodzice za-
niepokojeni sg nawracajacymi chorobami
swoich dzieci. Aby w tej kwestii postepowad
prawidtowo, nalezy przede wszystkim znaé
i obserwowac kolejne fazy rozwoju swojego
malenstwa. Musimy pamietac, ze uktad im-
munologiczny dziecka ksztattuje sie niemal
od zera. Sporg pomoc noworodkom i nie-
mowletom niosg, oczywiscie, ich mamy,
ktore przekazuja poprzez pepowineg, a takze

wraz z mlekiem (szczegdlnie w pierwszych
dniach) zestaw przeciwciat. Dziecko zosta-
je takze objete programem obowigzkowych
i dobrowolnych szczepien, ktérych zadaniem
jest wytworzenie odpornosci przeciwko tym
najgrozniejszym chorobom. Matczyna po-
moc immunologiczna, a takze szczepienia
sprawiajg, ze niemowleta w okresie pierw-
szego roku rzadko zapadajg na grozne cho-
roby zakazne. Z drugiej strony musimy takze
pamietac o naturalnym rozwoju systemu
obronnego dziecka, ktory ksztattuje sie wta-
$nie dzieki kontaktom z drobnoustrojami.
W ten sposdb uczy sie rozpoznawac bakte-
rie przyjazne, nieszkodliwe, oraz te, ktére mu
zagrazaja i przeciwko nim musi wytworzy¢
skuteczng obrone. Wielkg proba dla uktadu
odpornosciowego matych dzieci jest okres
ztobkowo-przedszkolny, a ostatnio takze ro-
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NORWESKI SPOSOB NA WSPARCIE
— ROZWOJU DZIECKA —

Moller’s Omega-3 RybKi
to pyszne zelki, ktérych sktadniki
wspierajg prace moézgu' i odpornosc.?

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

b d Sup\ement diety ® M oje m a ksyma I n e Nr ] W.S'r(l)d .
(9] y . 5 . multiwitamin
wsparcie kazdego dnia! 7 7ei-szeniem

; — = B - . B, ¢ BT,
budymux l bﬂdymux f hgdymux b-ndymax dymax bndylmgx-'
plus octive " -50+ 20 plue = __“;_,'_:__'::. ] _‘.ﬁ

"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, wartos¢, MAT 12/2022

oszacowujacych wielko$¢ rzeczywistej sprzedazy. Prawa autorskie IQVIA. Wszelkie prawa zastrzezone.
Dystrybutor: Orkla Care S.A., ul. Fabryczna 53, 00-446 Warszawa. SUPLEMENT DIETY
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dzinne wyprawy do supermarketu. W takich
warunkach nastepuje gwattowna wymiana
zarazkoéw, co mozna wielokrotnie zaobser-
wowac - katar u jednego dziecka w przed-
szkolu nastepnego dnia pocigga za sobg catg
grupe ,,pociagajacych” nosem nieborakdw.
Nie jest to wiekszym problemem do czasu,
gdy lekkiego przeziebienia, czy kataru nie
powikta nadkazenie bakteryjne o znacznie
powazniejszym przebiegu i koniecznosci
stosowania antybiotykéw.

Szczepienia

Najbardziej skuteczng metodg pobudzenia
uktadu immunologicznego sa szczepienia.
Organizm zostaje ,,zainfekowany” niezywy-
mi drobnoustrojami, badz ich fragmentami,
ktore pozwalaja je rozpoznac i zapamietad,
a w ostatecznosci wytworzy¢ przeciwciata.
Szczepionki moga wytwarzacé opornos¢ na
konkretne choroby, czasami moga to by¢
zestawy patogendéw nawet szesciu chordb.

Do metod aktywnego stymulowania od-
pornosci nalezg takze szczepionki nieswo-
iste. Sg to preparaty zawierajgce fragmenty
najczesciej wystepujacych zarazkéw, ktére
podaje sie drogg pokarmowa. Jest to bardzo
wygodna forma szczepienia, a jej niewiel-
ka inwazyjnos¢ nie naraza dziecka na stres
zwigzany z zastrzykiem, a przede wszystkim
nie wystepuje ryzyko wystgpienia powiktan
po szczepieniu w iniekcji. Doustne preparaty
stosujemy w pewnych cyklach, aby ich sku-
tecznos¢ byta maksymalna. Wazng zasada
stosowania szczepionek wzmacniajgcych
opornos¢ jest stosowanie ich na zdrowy
organizm. Dlatego okres wakacji to najlep-
szy moment na przeprowadzenie kuracji
wzmacniajgcej, ktora nawet jezeli catkowicie
nie uchroni od zachorowan, to ztagodzi ich
przebieg i skrdci czas choroby. Nalezy pa-
mietac, ze kazda infekcja ostabia organizm,
takze system immunologiczny musi sie zre-

generowad, a czesto spotykanym btedem
jestwysytanie dziecka do przedszkola, ktére
jest niedoleczone lub rekonwalescencja jest
niepetna. Tak ostabiony organizm czesto nie
jestw stanie odeprzec ataku kolejnych drob-
noustrojow chorobotwdrczych. Jezeli takie
sytuacje powtarzajg sie zbyt czesto, to jest
to na pewno sygnat niepokojacy dla lekarza
prowadzgcego.

Zdrowy styl zycia

Odpornos¢ mozemy pobudzacé takze po-
przez zdrowy styl zycia i wtasciwe odzywianie.
Prawidtowy rozwdj catego ustroju zapewni
dziecku, a takze osobie dorostej odpowiednia
site obronng przed drobnoustrojami. Dieta
powinna by¢ urozmaicona. Uktad immuno-
logiczny potrzebuje wielu sktadnikéw pokar-
mowych, z ktdrych najwazniejsze sg wysoko
wartosciowe biatko, nienasycone kwasy ttusz-
czowe, witaminy C, A, E, D, K. Wydaje sie, ze
to prosta i skuteczna metoda walki z ubytka-
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CZY WARTO WZMACNIAC SYSTEM ODPORNOSCIOWY...

mi odpornosci. Zyjemy w czasach, w ktérych
gtdd czy niedozywienie nie stanowig proble-
mu spotecznego. W sklepach spozywczych
potki uginaja sie od réznorodnych specjatdw,
warto szukac jedynie $wiezych, nisko przetwo-
rzonych produktéw, poniewaz sg one o wiele
bardziej wartosciowe. Niestety czestym pro-
blemem staje sie nieche¢ dzieci do jedzenia
urozmaiconych positkéw. Jedzenie ryb, su-
réwek, miesa, nabiatu czesto bywa karg lub
przynajmniej ,tapowkg” w zamian za dtuzszy
pobyt przed komputerem. Chetnie zjadane
s3 za to frytki, hamburgery, popijane ice tea
lub coca-cola.

W przypadku braku prawidtowego, urozma-
iconego odzywiania lub przy obnizeniu od-
pornosci spowodowanym innymi powodami
mozemy positkowac sie licznymi preparatami
aptecznymi. Najczesciej petnig one funkcje
uzupetniajgce diete lub sg Srodkami typowo
pobudzajgcymi uktad odpornosciowy. Nale-
za do tej grupy preparaty multi witaminowe

wzbogacone o tran lub wyizolowane nienasy-
cone kwasy ttuszczowe, tzw. kwasy omega 3,
omega 6. Szczegdlnie wartosciowy wydaje sie
byc tran, a jego liczne postaci, smakiw ptynie,
owocowych zelkach, nie sg obecnie dla dzieci
zrodtem koszmaréw. Od dawna jako srodki
immunostumulujgce stosowane s3 prepara-
ty oparte na jezédwce purpurowej, preparaty
takie jak Echinacea, Esberitox, czy Echinasal
sg znane wiekszosci rodzicéw. Innym prepa-
ratem stosowanym doustnie, zawierajgcym
wyciag z aloesu, jest Biostymina. Bardzo istot-
ng role immunologiczna petnig bakterie sym-
biotyczne. Rywalizujg one z drobnoustrojami
chorobotwdrczymi i w ten sposéb nalezg do
naszych sojusznikéw w walce z patogenami.
Powinnismy zatem umie¢ stwarzac jak naj-
lepsze warunki dla ich rozwoju. W aptekach
wystepuje cata gama preparatow zawierajg-
cych szczepy pozytecznych bakterii, jak i sub-
stancje sprzyjajace ich namnazaniu. Warto
siegnac po probiotyki szczegdlnie w trakcie
i po kuracji antybiotykowe;. O
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zasem wystarczy niefortunnie

postawiony krok, aby nabawic sie

kontuzji kolana, ktére, nieleczone
moga skonczyc¢ sie powaznymi powiktania-
mi zdrowotnymi. Bolace kolana to najcze-
Sciej konsekwencja przecigzenia stawéw
i chrzgstki stawowej, co ma miejsce pod-
czas intensywnego wysitku fizycznego, np.
biegania, wspinaczki, jazdy na rowerze. Aby
uniknac bdlu kolan warto odpowiednio dbad
o stawy kazdego dnia, dzieki czemu nasze
stawy kolanowe bedg nam stuzy¢ przez wie-
le lat.

Jak zatem dbac o zdrowie
naszych kolanistawow?

1. Regularna gimnastyka

Nalezy systematycznie ¢wiczyc, a trening
powinien by¢ skoncentrowany na éwiczeniu
miesnia czworogtowego i dwugtowego uda,
ktdre stabilizujag i chronig kolano. Nie nalezy
jednak forsowac swoich stawéw, wystarczy
bowiem wykonywac ¢éwiczenia 18 minut
dziennie, aby wzmocnic¢ staw i zapobiec
ewentualnym urazom.

2. Napoje ‘
Woda wptywa korzystnie

na funkcjonowanie stawow

i chrzastki stawowej, dlatego

powinnismy wypijac jej co

najmniej 1,5 Lna dzien. War-

to réowniez siegac po zielong

herbate zawierajgca korzyst-

ne dla stawéw bioflawonoidy.

Natomiast dobrze jest ograni-

czac spozycie alkoholu i kawy, ktore

wyptukujg cenne witaminy i mineraty, jak np.

wapn i magnez.

3.Dieta

W profilaktyce stawdw wazna jest réwniez
zbilansowana dieta, bogata w produkty za-
wierajgce wapn oraz witamine C niezbedng

sposobow
nabolace
kolana

Bdl kolan to jedna z najczesciej
przytrafiajgcych sie dolegliwosci,
bez wzgledu na wiek oraz tryb zycia.
Nawet najmniejszy uraz powinien by¢
skonsultowany z lekarzem, ktory oceni
stan zdrowia naszych stawdw i zaleci
odpowiednie leczenie oraz profilaktyke

do produkcji kolagenu. Siegajmy po ryby,
zwtaszcza te ttuste, zawierajgce kwasy ome-
ga-3, drob, warzywa, a takze przygotowujmy
positki zawierajgce zelatyne.

4. Odpowiednia waga ciata
Przecigzenie stawdw, a co za tym idzie,
wszelkie urazy kolan, sg konsekwen-
cja zbyt duzej wagi ciata. Wskutek
tego nacisk na stawy jest zdecy-
dowanie za duzy, co moze dopro-
wadzi¢ do powstania zwyrodnien
stawowych. Réwnie wazna jest
odpowiednia postawa ciata pod-
czas stania, chodzeniai siedzenia.

5. Witaminy w tabletkach

Jesli czesto skarzymy sie na bolace ko-
lana, warto siegac po odpowiednie suple-
menty diety i preparaty witaminowe, ktére
chronig i regenerujace stawy, dzieki ktorym
uzupetnimy niedobory niezbednych witamin
i zmniejszymy ryzyko wystgpienia choréb
reumatycznych i zwyrodnieniowych. O
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Rola magnezu

DLA PRAWIDLOWEGO PRZEBIEGU CIAZY
| ROZWOJU P+ODU

igza to 9 miesiecy radosci i troski.

Radosci z oczekiwania na narodzi-

ny dziecka, ale tez i troski o jego
zdrowie. Laktacja to kolejne wyzwanie dla
organizmu kobiety. Przez okres wielu mie-
siecy u ciezarnych znacznie wzrasta zapo-
trzebowanie na sktadniki odzywcze, witaminy
imineraty. Odpowiednio dobranaw tym okre-
sie dieta, a takze przyjmowanie preparatow
witaminowych o sktadzie stworzonym z my-
$lg o potrzebach zaréwno kobiety ciezarnej
jak i jej jeszcze nie narodzonego dziecka,
sprzyjaja prawidtowemu przebiegowi cigzy.

W okresie cigzy i karmienia piersig za-
potrzebowanie na magnez wzrasta o oko-
to 20% - z 375 do 450 mg dziennego
zapotrzebowania*.

Magnez jest niezbedny do prawidtowego
funkcjonowania tkanki miesniowej i uktadu
nerwowego. Niedobdr w cigzy moze po-
wodowac zmeczenie, ostabienie, bolesne

skurcze miesni (zwtaszcza
podudzi), zaburzenia rytmu
serca (kotatanie, arytmia),
wzmozong pobudliwosé ner-
wowa z towarzyszaca bezsen-
noscia, a takze bdle i zawroty
gtowy. Groznym powiktaniem
niedoboru magnezu w cigzy jest
pojawienie sie nieprawidtowej czyn-
nosci skurczowej miesnia macicy
z mozliwoscig wystgpienia porodu
przedwczesnego. Magnez wykazuje
dziatanie uspokajajace. W licznych
badaniach naukowych stwierdza
sie korzystny wptyw magnezu na
rozwoj uktadu nerwowego (kora
mozgowa), kostnego, odpor-
nosciowego u ptodu.

Vitamina B6

Pamietajmy, ze poziom
witaminy B6 obniza sie
szczegodlnie podczas
ciazy.

Ta witamina z grupy B ma
kluczowe znaczenie w pra-
widtowym funkcjonowa-
niu uktadu nerwowego
i skory. Uczestniczy
w podziatach ko-
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morkowych i przemianach hormonalnych.
Pomaga w prawidtowej produkcji czerwo-
nych krwinek oraz funkcjonowaniu uktadu
nerwowego. Niedobdr wywiera niekorzyst-
ny wptyw na uktad krgzenia i uktad nerwowy
- utrata koncentracji, apatia, bezsennosg,
sprzyja pojawianiu sie depresji. Niedobor
witaminy B6 w mleku u kobiet karmigcych
moze powodowac u niemowlagt drazliwosé
i ptaczliwosé**.

Olej z wiesiolka - zrodlo
cennych kwasow
tluszczowych

Pamietajmy, ze ptéd samodzielnie nie wy-
twarza nienasyconych kwasow ttuszczowych,

dlatego tak wazna w okresie cigzy jest ich
suplementacja.

Olej z wiesiotka to Zrédto cennych nienasy-
conych kwasow ttuszczowych omega (gam-
ma linolenowego GLA). Badania wykazuja,
ze moze on zmniejszajgc bolesnosé piersi
w czasie cigzy***. Jest réowniez od wiekdw
znany z korzystnego wptywu na skore. m|

* Kozielec T, Lapis A, Szczepaniec H.: Poziomy magnezu, miedzi, cynku i zelaza we krwi i moczu rodzacych i noworodkdw w przebiegu cigzy prawidtowej.
** Qoylan LM, Hart S, Porter KB, Driskell JA.: Vitamin B-6 content of Brest milk and neonatal behavioral functioning.

*** Pashby NL, Mansel RE, Hughes LE, et al. A clinical trial of evening primrose oil In mastalgia.

E K L A M A

VIGALEX FORTE

PRODUKT LECZNICZY

LEK OTC

Vigalex Forte
2000 IU

50 rrilkrogramds, tabletki

Zapobieganie niedoborom witaminy D

&0 tabletek

AFo e e FeorTe

RO AR

Sktad: Vigalex Forte (2000 IU): Jedna tabletka zawiera 20 mg cholekalcyferolu, proszku, co odpowiada 0,05 mg (2000

IU) cholekalcyferolu (witaminy D3). Wskazania do stosowania: Zapobieganie krzywicy i osteomalacji u dzieci i

dorostych, profilaktyka niedoboru witaminy D u kobiet planujgcych ciaze, w cigzy i karmigcych piersig w porozumieniu
z lekarzem, zapobieganie niedoborowi witaminy D u dzieci i dorostych, leczenie wspomagajgce osteoporozy u
dorostych. Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. z 0.0, ul. Wathrzyska 13, 60-198 Poznan.

z lekarzem lub farmaceuta.

Tojest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania.
Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwo$ci skonsultuj sie
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Co powinnismy
wiedziec
o antybiotykach

Historia odkrycia
antybiotykow

Przez setki lat drobnoustroje, a w szcze-
golnosci bakterie chorobotwércze, dzie-
sigtkowaty populacje ludzka na wszystkich
kontynentach. Przyczyniato sie do tego wiele
czynnikdw, poczawszy od licznych wojen, ana
braku profilaktyki i higieny korczac. Z historii
znamy wiele epidemii dzumy, tyfusu, gruzlicy,
kity, na ktére medycyna bezradnie rozktada-
tarece, a ludzie umierali masowo. Taki stan
rzeczy istniat praktycznie do poczgtkdw XX
wieku, kiedy to wieloletnie badania szkoc-
kiego mikrobiologa Aleksandra Fleminga
zakonczyty sie okryciem sposobu na zabi-
cie bardzo szkodliwych dla ludzkiego zdro-
wia bakterii gronkowca ztocistego. Biorac
pod uwage fakt, izw pracy naukowca czesto
przypadek decyduje o rezultacie koricowym
prac badawczych, to w przypadku wynalazku
Fleminga urdst on do rozmiaréw anegdoty.
Otdz Aleksander Fleming nalezat do ludzi
dosy¢ swobodnie podchodzgcych do kwestii
porzadku i czystosci w swoim miejscu pracy,
przy tym musiat by¢ tez cztowiekiem dosy¢
roztargnionym (w koncu to cechy dobrego

naukowca). Udajac sie na urlop pozostawit
w swoim laboratorium odkryte hodowle bak-
terii nad ktérymi pracowat. Sitg rzeczy tak po-
zostawione préobki musiaty sie zanieczyscié
kurzem i plesnig. Po powrocie Aleksandrowi
Flemingowi pozostato zakrzykna¢ ,eureka”
i stwierdzié¢, ze w najblizszym sasiedztwie
plesni groZzne bakterie gronkowca wyginety.
Oznaczato to, ze plesnie z rodzaju Penicillium
wytwarzajg cos, co skutecznie zwalcza cho-
robotwodrcze szczepy bakterii. Przed druga
wojng $wiatowg udato sie wyizolowac z plesni
substancje, ktérg nazwano penicyling i od te-
go czasu mozna stwierdzi¢, ze w medycynie
rozpoczeta sie era antybiotykow.

Jak dzialaja antybiotyki?

Antybiotyki mozna $miato zaliczy¢ do lekéw
wyjatkowych. Uzasadnieniem dla takiego
stwierdzenia jest fakt wytwarzania ich przez
nature, poniewaz stuza jednym organizmom
do walki zinnymi o swoje przetrwanie. Wszel-
kie zdobycze, ktére czerpiemy ze Srodowi-
ska naturalnego, cechuje w pewnym sensie
doskonatosc. Penicyliny, jako najwazniejsza
grupa antybiotykéw naturalnych, uszkadza-
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Stopien
bezpieczenstwa
kuracji antybiotykowej
w bardzo duzej mierze
zalezy od wiasciwego
wyboru antybiotyku
i przestrzegania
zalecen dotyczacych
jego stosowania

ja zewnetrzng warstwe ochronng bakterii
- $ciane komdrkowa. Bakteria traci w ten
sposob swojg obronnosé oraz zostaje na-
razona na rézne uszkodzenia zewnetrzne.
Jest to bardzo skuteczny sposdb na unice-
stwienie bakterii, a o penicylinach méwimy,
ze wykazuja dziatanie bakteriobdjcze. W ten
sam sposob na bakterie dziata wiele now-
szych antybiotykéw, zaréwno tych stosowa-
nych jako leki pierwszego rzutu w typowych
infekcjach drég oddechowych, moczowych,
pokarmowych, czy skérnych, jak i tych lekow,
ktore zarezerwowane sa dla najbardziej
niebezpiecznych bakterii. Z kolei inne gru-
py antybiotykéw wptywajg na zahamowanie
wytwarzania biatek przez bakterie. Wiemy
jak waznag role petnig biatka w kazdym zy-
wym organizmie, a wiec takze u bakterii. Bez
nich drobnoustroje przestajg sie rozwijac,
namnazac i stajg sie tatwym kaskiem dla
uktadu odpornosciowego.
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Czy antybiotyki sg toksyczne?

Ogodlnie moéwigc antybiotyki nalezg do le-
kow stosunkowo bezpiecznych, co potwier-
dza mozliwos¢ stosowania ich w okresie
cigzy i karmienia, oczywiscie tylko po decyzji
lekarza. Musimy jednak pamietac, ze sg to
leki o bardzo duzej sile dziatania biologicz-
nego, co stwarza pewne ryzyko. Stopien bez-
pieczenstwa kuracji antybiotykowej w bardzo
duzej mierze zalezy od wtasciwego wyboru
antybiotyku i przestrzegania zalecen doty-
czacych jego stosowania. Najpowazniejszym
zagrozeniem wynikajagcym ze stosowania
tych lekdw, jest mozliwos¢ wywotania aler-
gii, a szczegdlnie wtasciwosci uczulajace
przypisuje sie substancjom pochodzenia
naturalnego. Sita odpowiedzi organizmu na
kontakt z substancjami obcego pochodzenia,
a do takich trzeba zaliczy¢ antybiotyki, zale-
zy od reakcji osobniczych oraz od sposobu
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wprowadzenia leku do organizmu. Rozmiar
objawoéw uczulenia moze byc zréznicowany,
poczawszy od wysypek skornych, pokrzy-
wek, zaczerwienien, $wigdu, po zaburzenia
pokarmowe w postaci béléw brzucha, zabu-
rzen pracy jelit objawiajacych sie biegunka
iwymiotami, brakiem apetytu, zaburzeniami
trawienia. Podanie antybiotyku droga dozylng
badz domiesniowg moze spowodowac ogol-
noustrojowa reakcje alergiczna, ktéra moze
prowadzi¢ do wstrzgsu i zagrozenia zycia.
Szkodliwos¢ antybiotykéw w duzej mierze
wynika z zaburzen naturalnej flory bakte-
ryjnej wystepujacej w organizmie ludzkim,
w szczegolnosciw przewodzie pokarmowym,
poczawszy od jamy ustnej, po jelita. Wazna
funkcje fizjologiczna petnig takze bakterie
wystepujgce w zenskim uktadzie rodnym.
Antybiotyki niejako ,,przy okazji” niszcza
takze bakterie, ktoére sprzyjaja cztowiekowi,
awalczac o swoj byt chronig organizm przed
inwazja drozdzakoéw i bakterii chorobotwor-
czych. Z tego wtasnie wynikajg zaburzenia
pokarmowe i grzybiczne zapalenia pochwy,
bedace nastepstwem kuracji antybiotykowej.
Niektore antybiotyki moga dziata¢ toksycznie
na poszczegolne narzady, przede wszystkim

narazone sg nerki, watroba, szpik kostny czy
uktad nerwowy, szczegdlnie nerw stuchowy
jest narazony na uszkodzenie. Leki bardziej
toksyczne nie sg stosowane powszechnie,
jako tak zwane leki pierwszego rzutu, lecz
wykorzystuje sie je do zwalczania ciezkich
infekcji opornych na bezpieczniejsze anty-
biotyki, np. w gruZlicy. Lekarze, siegajac po
leki, muszg kazdorazowo dokonac bilansu
zyskow i strat, zwigzanych ze stosowaniem
bardziej toksycznych lekéw, musimy tez
pamietac, ze wiekszosé zakazen postepu-
je bardzo szybko, bakterie chorobotwdrcze
namnazaja sie btyskawicznie.

Zasady prawidlowego
stosowania antybiotykow

Prawidtowe stosowanie antybiotykdw wy-
maga przestrzegania kilku waznych zasad:

1. Stosujemy je w uzasadnionych przypad-
kach, czyli takich, w ktérych organizm
zostaje zaatakowany przez bakterie cho-
robotworcze. Wiekszos$¢ typowych infek-
cji objawiajacych sie katarem, kaszlem,
boélem gardta, ma podtoze wirusowe, na
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CO POWINNISMY WIEDZIEC O ANTYBIOTYKACH

te infekcje antybiotyki nie dziataja. Leczac
takie schorzenia musimy przede wszyst-
kim wzmocni¢ organizm i ewentualnie
zastosowac leki tagodzace objawy oraz
zastosowac to, do czego nawotujag leka-
rze i farmaceuci, czyli pozostaé¢ w domu,
najlepiej w tézku, co utatwi uktadowi od-
pornosciowemu walke z wirusem. O ko-
niecznosci zastosowania antybiotyku
decyduje lekarz w oparciu o ocene obja-
wow, ewentualnie popartych badaniami
mikrobiologicznymi.

2. Scisle stosujemy sie do zalecen lekar-
skich dotyczacych sposobu stosowa-
nia leku, czesto wymaga to doktadnych
objasnien dotyczacych przygotowania
i dawkowania leku, o czym mozemy do-
informowac sie u farmaceuty w aptece.

ALEKSANDER FLEMING (1881 - 1955) Odgrywa to kluczowe znaczenie w sku-
SZKOCKI BAKTERIOLOG | LEKARZ tecznosci terapii. Antybiotyk, aby mdgt
FOT.ZRODLO WIKIPEDIA prawidtowo zadziata¢, musi dotrze¢ do

NUTRICIA ZAPYTAJ )
LIFE-TRANSFORMING NUTRITION FARMACEUTE +

TWOJE POSIEKI oot
W WALCE Z CHOROBA

-

NIEDOZYWIENIE
| RYZYKO ZWIEKSZONE CHOROBA TRUDNO
NIEDOZYWIENIA ZAPOTRZEBOWANIE NOWOTWOROWA GOJACE
BIALKOWE

e L )
z choroba. Nutridrink Prot ia ¢ u zany ym
ink Protein Omega 3 cjen alel zn ub mn vienia z nym. Nutridrink
zypadku od

Nutricia Polska Sp. z 0.0, ul. Bobrow
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miejsca infekcji i osiggnaé w tym miejscu
odpowiednie stezenie. Nie ma sensu sto-
sowanie doustne leku, ktéry nie wchtania
sie w przewodzie pokarmowym, a ma za
zadanie zlikwidowac np. bakteryjne zapa-
lenie zatok. Jeszcze wazniejszag kwestiag
jest przestrzeganie sposobu dawkowa-
nia. Pomijanie dawek, nieprzestrzeganie
godziny zazywania leku, zmniejszanie
dawek lub skracanie kuracji, ktore jest
bardzo czestym zjawiskiem, poniewaz
po 2-3 dniach leczenia zazwyczaj naste-
puje poprawa zachecajaca pacjenta do
przerwania kuracji. Opisane btedy moga
skutkowac powrotem infekcji, zaostrze-
niem objawdw, a przede wszystkim roz-
winieciem opornosci bakterii. Opornos¢
drobnoustrojow jest problemem XXI wie-
ku w medycynie, moze doprowadzi¢ do
sytuacji, w ktérej bakterie ,nauczay” sie
broni¢ przed antybiotykami i dojdzie do sy-

tuacji, w ktorej nie bedziemy dysponowac do samoleczenia. Jest to bardzo wielki
zadnym skutecznym lekiem przeciwko btad, ktory moze skutkowac pogtebie-
groznym zarazkom. Pamietamy doskonale niem choroby, utrudnieniem leczenia,
sytuacje, jaka miata miejsce przed rokiem a przede wszystkim zwiekszeniem kosz-
w Niemczech, gdzie doszto do powstania tow wydanych na leczenie.
opornych bakterii, ktére wystepowaty na 4. Musimy zrozumie¢ na czym polega isto-
produktach rolniczych i doprowadzity do ta leczenia zakazenia. Czesto styszymy
Smierci kilkudziesieciu oséb, a medycy- od pacjentéw: ,na mnie ten antybiotyk
na nie byta w stanie stawi¢ skutecznie nie dziata” i tak jest w rzeczywistosci,
czota zmutowanym, popularnym bakte- poniewaz antybiotyki majg dziatac, i to
riom E.coli. Rolnictwo i przemyst sSrodkow skutecznie, ale na drobnoustroje choro-
czystosci moze by¢ zrédtem w niedtugim botwdrcze, a nie na organizm cztowieka.
czasie ,wyhodowania” takich bakterii, wo- 5. ChroAmy pozyteczne, naturalnie wyste-
bec ktérych bedziemy bezradni. Bakterie pujace w organizmie bakterie, stosujac
takze walczg o swoje przetrwanie i wytwa- w tym celu probiotyki i prebiotyki. Zysku-
rzajg sposoby ochrony przed szkodliwy- jemy w ten sposéb cennych sojusznikdow
mi dla nich substancjami, przekazujac to w walce z groznymi bakteriami i grzy-
nastepnym pokoleniom. Zatem hasto tak bami chorobotwdrczymi. tagodzimy,
chetnie powtarzane w mediach, ze Srodek czy wrecz zapobiegamy niekorzystnym
»Zabija 99,9% bakterii” jest tylko pozor- dziataniom antybiotykéw. Farmaceuta
nym tryumfem. w aptece dysponuje szeroka gama pre-
3. Nie nalezy siegac po antybiotyki samo- paratéw probiotycznych przeznaczonych
dzielnie. Posiadanie w domowych ap- dla pacjentéw w kazdym wieku, nawet
teczkach lekéw tego typu czesto zacheca w wieku niemowlecym. O
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Refluks, zgaga,
nadkwasota

OBJAWY, PRZYCZYNY
| SKUTECZNE SAMOLECZENIE

Refluks (zgaga, odptyw zotgdkowo-
-przetykowy, nadkwasota) to
wyjatkowo ucigzliwa i dos¢
powszechna dolegliwos¢
wywotana cofaniem sie kwaséw
zotagdkowych do przetyku. Dzieje
sie tak, gdy miesien zwieracza
pomiedzy przetykiem a zotgdkiem
jest zbyt staby lub rozkurcza sie
w niewtasciwym czasie.

ednym ze sktadnikéw soku zotgdko-

wego jest kwas solny - substancja

zraca stosowana np. w przemysle
do czyszczenia metalu. Zotadek jest pokry-
ty btong sluzowa odporna na dziatanie tego
kwasu, ale przetyk juz nie. Dlatego zgaga
objawia sie piekgcym bdlem odczuwanym
w srodkowej czesci klatki piersiowej, czesto
promieniujacym do gardta. Bél ten bywa my-
lony z bélem zawatowym.

Zgaga pojawia sie codziennie u co czwar-
tej kobiety w cigzy, a u potowy ciezarnych
okazjonalnie.

Oto sprawdzone sposoby na
zgage - leczenieizapobieganie

Bez przejadania sie

Przemieszczanie kwasu do przetyku mo-
ze by¢ spowodowane nadmiernym wypet-
nieniem przewodu pokarmowego. Ucisk
rozepchanych jedzeniem jelit na zotgdek
powoduje przesuwanie sie kwasoéw ku gorze.
U osdb ze sporadyczng zgaga przyczyna jest
za szybkie i zbyt obfite jedzenie. Wskazane
jest czeste jedzenie matych porcji.

Sok z pomaranczy lub z kapusty
kiszonej

Zalecane jest wypicie szklanki jednego z tych
ptyndw przed jedzeniem.

Ocet z jabtek

Lyzke stotowg octu winnego z jabtek rozcien-
cza sie w pot szklanki wody. Przygotowany
napodj trzeba popija¢ matymi tykami w trak-
cie positku. To moze wydawac sie dziwne,
ze w schorzeniu polegajacym na nadmiarze
kwasow zaleca sie specyfik oparty na occie.
Jednak nalezy pamietad, ze rowniez kwasy
sg dobre i zte.
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Zgaga potrafi by¢
dosé palacym
problemem, skutecznie
utrudniajagcym
codziennosé

Sok z ziemniakéw
Zalecane jest picie po6t szklanki soku z suro-
wych ziemniakéw 2-3 razy dziennie.

P6zna kolacja jest niewskazana
Wypetniony zotadek i pozycja lezaca to naj-
lepsza recepta na przemieszczanie sie kwa-
sow zotgdkowych do przetyku.

Sen z gtlowa do gory

Przed snem nalezy uniesc¢ czesé tézka z po-
duszkami o 10-15cm. Mozna podstawic¢ pod
nogitdzka podpdrki lub pod gérng cze$¢ ma-
teracaklin z twardego materiatu. Dodatkowe
poduszki niewiele pomoga.

Nie wolno sie ktas¢

Mimo bdlu trzeba zachowac pozycje piono-
wa, co powinno ztagodzi¢ zgage - woda tez
nigdy nie ptynie pod gore!

Srodek zobojetniajacy

Dostepne bez recepty srodki przynosza szybka
ulge w rzadkich przypadkach pieczenia. Naj-
skuteczniejsze leki zawierajg wodorotlenek
magnezu (wtasciwosci zapierajace) lub wodo-
rotlenek glinu (rozwalniajace). Nie nalezy sto-
sowac tych specyfikéw dtuzej niz 3 tygodnie,
gdyz moga maskowac powazne schorzenia.
Postacd ptynu jest skuteczniejsza niz tabletki.

Nie kazda rada jest dobra!

Dlatego nalezy sie upewnic, czy pomocna
osoba wie o czym mowi - przyktadowe mity:

®  mietowe cukierki - powoduja relaksacje
dolnego zwieracza przetyku (okreznego
miesnia), ktory jak wentyl zamyka pota-
czenie przetyku z zotadkiem, uniemozli-
wiajgc cofniecie sie kwasow
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®  mleko - zawarte w nim ttuszcze, biatko

iwapn stymulujg wydzielanie soku zotad-
kowego; mleko ma miejscowe dziatanie
tagodzace, gdy sptywa wzdtuz przetyku,
ale juz w zotadku wzmaga wydzielanie
kwasow

inne niewskazane produkty to piwo, wino
i reszta alkoholi oraz pomidory.

Mniej kofeiny

Napoje zawierajgce kofeine - kawa, herbata,
cola - moga podrazniac sluzowke przetyku
irozluzniac zwieracz przetyku.

Dym tytoniowy

Nasila relaksacje zwieracza i wzmaga wy-
twarzanie kwasu solnego, dlatego wskazane
jest Swieze powietrze.

Stop napojom gazowanym

Gaz moze rozciggac zotadek, co dziata na
zwieracz przetyku tak samo jak przejada-
nie sie.

Stop deserom!

Czekolada jest na pierwszym miejscu zabro-
nionych pokarmoéw w przypadku zgagi. Wy-
roby cukiernicze sg szkodliwe przynajmniej
z 2 powodoéw: ich gtéwny sktadnik to ttuszcz,
ktory wzmaga produkcje kwaséw oraz kofe-
ina podrazniajgca Sluzdowke.

Stop tlustym, smazonym
potrawom, gdyz zalegajac dtugo

w zotadku zwiekszajg wytwarzanie kwasu.
Odstawienie ttustych mies i przetwordw
mlecznych na pewno ograniczy napady

zgagi.

/mien sposob oprozniania jelit

LAX

Podwdjne dziatanie: wyprdzniajace i ochronne
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trzewnej, szczelin odbytu i hemoroidéw.

Aboca posiada certyfikat B Corp W APTEKACH

dobrowspolne.aboca.com

TO JEST WYROB MEDYCZNY.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.

Producent: Aboca S.p.A. Societa Agricola - Sansepolcro (AR) - Italia
Dystrybutori podmiot prowadzacy reklame: Aboca Polska Sp. z 0.0.

Wskazany do leczenia zapar¢, réwniez w przypadku nadwrazliwosci

Stosowany réwniez w ciazy i przez kobiety karmiace piersia.

WYROBY MEDYCZNE C € 0373
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Luzny pasek u spodni,

a najlepiej szelki

Dzwigajac ciezar zginaj kolana, gdyz ucisk
zotadka powoduje wypieranie kwasu do
przetyku.

Dbanie o linie

Zotadek mozna poréwnacé do tubki pasty,
ktorg jesli sie scisnie w potowie dtugosci,
czesé pasty wycieknie przez gérny otwor.
Nadmiar tkanki ttuszczowej wokot jelit w taki
sam sposob uciska zotadek.

Leki przeciwdepresyjne

i uspokajajace

Moga nasila¢ zgage. Warto skonsultowac
sie z lekarzem w tej kwestii.

Ostre przyprawy

Papryka, chili oraz inne wywotujgce pieczenie
nie sg przyczyna zgagi. Wiele osdb cierpig-
cych na refluks moze spozywac ostro przy-
prawione dania, cho¢ i od tej requty zdarzajg

sie wyjatki.

Owoce cytrusowe

Sa takie same jak ostre przyprawy, dlatego
o ich eliminacji z diety powinny decydowac
przede wszystkim indywidualne odczucia.

Aromaterapia
Eteryczny olejek sandatowy skutecznie ta-
godzi zgage.

Dolegliwosci
nasilajace zgage:

®  zaparcia

®  przepuklina rozworu przetykowego prze-
pony; zwieracz nie kurczy sie efektywnie
z powodu przemieszczenia sie gornej
czesci zotadka; w tym przypadku zale-
cane sg leki zmniejszajgce wydzielanie
soku zotgdkowego, czasem konieczna
jest operacja

REFLUKS, ZGAGA, NADKWASOTA

®  stres, napiecie i niepokdj moga wzmagacd
wytwarzanie kwasu; w takim przypadku
relaks to najlepsza rada

Poradalekarska

W przewlektej zgadze moze dojs¢ do zmian
zapalnych btony sluzowej przetyku, prowa-
dzacych do owrzodzen i krwawien, a takze
do powstania zmian bliznowatych zweza-
jacych swiatto przetyku. W bardzo rzadkich
przypadkach zapalenia przetyku dochodzi
do przemiany nowotworowej.

Jesli zgaga wystepuje 2-3 razy w tygodniu
przez minimum 4 tygodnie z nastepujacymi
objawami, nalezy jak najszybciej zwrécié sie
do lekarza:

wymioty zabarwione krwig

utrudnione potykanie, bol przy przetykaniu

kroétki oddech

czarne, smotowate stolce lub zawiera-

jace krew

bol promieniujgcy do szyi lub do barku

zawroty gtowy lub poczucie ,lekkosci”
Nalezy pamietac, ze zwykta zgaga na ogot
nasila sie po positkach, natomiast zgaga
wrzodowa przed jedzeniem. O
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Na zgage, refluks

i trudnosci w trawieniu,
wybieram produkt o szybkim dziataniu
oraz z formutg w 100% naturalna.

?-'?'

nacid

f

% ( V)

g it

----- —manatd PO 100
= == NATURALNA SZTUCZNYCH
% \1"’:‘- BIODEGRADOWALNA BUBSTANCI
S % e FORMULA

7

=== 5=
== Sy <
DZIAtANIE NIEFARMAKOLOGICZNE == 2SR — =
DLA DOROSEYCH I DLA DZIECI = e
0D 6. ROKU ZYCIA. ) ¥ =
SRAR, il
Y . bez . . . . SR
D 0 atens NeoBianacid tagodzi dolegliwosci zotagdkowe,
“cOG\W™
ZES;;A;,%W ROV Ch z poszanowaniem dla Twojego organizmu,
EKOLOGICZNYCH  KARMIENIA PIERSIA a ta kze dla S’rodOWISka
W APTEKACH
wyR0B MEDYCZNY C € 0373

Aboca posiada certyfikat B Corp Producent: Aboca S.p.A. Societa Agricola - Sansepolcro (AR) - Italia
dobrowspolne.aboca.com Dystrybutor i podmiot prowadzacy reklame: Aboca Polska Sp.z 0.0.

TO JEST WYROB MEDYCZNY.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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90 tabletet

Sktad tabletki: korzen koztka - 170 mg, szyszka chmielu - 50 mg,
Esomeprazol Alugastrin, 20 mg, kapsutki dojelitowe twarde. Sktad: 1 kapsutka dojelitowa twarda zawiera 20 mg lis¢ melisy - 50 mg, ziele serdecznika - 50 mg. Produkt ztozony.

ezomeprazolu (w post i sodowej). Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: 1 kapsutka zawiera ok. 20 — 22,9 mg Dawkowanie: Dorosli, miodziez w wieku powyzej 12 1at: 2 tabletki 3 razy na dobe. W trudnosciach
sacharozy. Wskazania: Lek jest wskazany w krdtkotrwatym leczeniu objawow refluksu zotadkowo-przetykowego (np. zgagi W zasypianiu 2 tahlet'ki pot godziny do godziny przed snem lub, jesli konieczne, dodatkowo
ikwasnego odbijania — zarzucania kwasnej tresci zofadkowej) u dorostych. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje 2 tabletki wieczorem. Lek popic wystarczajaca iloscia ptynu. g
aynna, pochodne benzoimidazolu lub na ktérakolwiek substancie pomocnicza. Ezomeprazolu nie wolno stosowa¢ & .

jednoczesnie z nelfinawirem. Podmiot odpowiedzialny: URGO Sp. z o. 0. 'ChPL Esomeprazol Alugastrin 2021.11.08. . . . i . o
Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi wskazaniami
wynikajacymi wytacznie z dtugotrwatego stosowania.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotaczong do opakowania. Zwroc uwage
na przeciwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta

/202211/05
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie
7 lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Odpoczynek

JAK ZWIEKSZYC SWOJA
EFEKTYWNOSC?

Wysoka jakos¢ wypoczynku ma duze znaczenie dla wszystkich ludzi. Nasze
samopoczucie, zdolnos¢ produkcyjna czynionej profesji, funkcjonowanie
umystu - wszystko zalezy od tego, jak wypoczniemy

dpoczynek mozna podzieli¢ na pa-

re, nazwijmy to, dziatéw. Gtownym

jest relaks dzienny. Przyktadem
moze by¢ drzemka po pracy, positku itd. Po
catym dniu pracy dajmy naszemu organi-
zmowi odpoczgd. Jesli to mozliwe, wytgczmy
sie i zresetujmy.

Nawet pietnascie minut takiego
odpoczynku potrafi dotadowaé nasze

akumulatory.

Przede wszystkim, po obiedzie warto od-
poczag, a to dlatego, ze nasz system musi
strawic¢ positek. A to juz wymaga stosowne-
go wysitku z naszej strony. Kolejnym eta-
pem wypoczynku jest noc. Aby efektywnie
relaksowac sie, musimy miec regularny tryb
zycia. Zasypiamy i budzimy sie o ustalonych
porach.

Nasz system nie akceptuje
naglych zmian

Co prawda pojedyncza odmiana nie ze-
psuje naszego cyklu wypoczynku, ale cze-
ste transformacje moga ujemnie odbic sie
na naszym samopoczuciu. Sen, a raczej je-

go rozciagtosé, musi by¢ dostosowana do
naszych preferencji. Popularne jest stwier-
dzenie, ze nalezy spac co najmniej 8 godzin.
Pamietac nalezy, ze jest to jedynie ogdlne
stwierdzenie. Sg osoby, ktdre wysypiajg sie
w szes$¢ godzin, a sg tacy, ktérym potrzeba
9. To wszystko zalezy od wielu elementéw:
przemiana materii, waga ciata, tryb zycia,
dieta, natogi i duzo innych sktadnikéw. Har-
monijny sposoéb zycia to nie wszystko, warto
réwniez wybrac sie na sielskie, co najmniej
dwutygodniowe wakacje.

Osobiscie polecam wyciszenie gdzies w gtu-
szy z dala od ttumadw i rozwinietej turystyki.
Kazdego dniawskazane jest zapewnic¢ sobie
dawke orzezwiajgcego powietrza poprzez
ruch. Nawet 20 minutowy spacer na swiezym
powietrzu, dotlenia nasz organizm w takim
stopniu, ze odpoczynek nastepuje dwukrotnie
szybciej. Wietrzenie pokoi jest niestychanie
znaczacym czynnikiem w walce o nalezyte
samopoczucie. Powinno sie wietrzenie wy-
konywac minimum dwukrotnie w ciggu dnia.
O swicie, gdy wstajemy, otwdrzmy na osciez
okno i zostawmy otwarte na 15 minut. Powie-
trze wymieni sie, bakterie i wilgotnos¢ nagro-
madzone przez noc zostang wyeliminowane.

O
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Bol 1 zapalenie gardia

DOMOWE SPOSOBY LECZENIA

Bol gardta jest najczesciej pierwszym objawem grypy lub przeziebienia,
jednak bywa rowniez samodzielnym schorzeniem wywotanym wirusem lub
bakterig. Czasem to tylko podraznienie spowodowane suchym powietrzem

w pomieszczeniu lub np. zbyt energicznym dopingiem ulubionej druzyny.

ezwzgledu na przyczyne, drapanie
w gardle i suchy, niewykrztusny ka-
szel to prawdziwe tortury.

Przyczyny chorobowe bélu gardta, ktére
mozna samodzielnie i skutecznie leczyc:

®  wirusowe zapalenie gardta; czestow prze-
biegu przeziebienia lub grypy; powiek-
szone wezty chtonne szyi; umiarkowana
goraczka, bole miesni i stawdw; gardto
jednolicie zaczerwienione bez obrzeku,

®  zapalenie migdatkéw (paciorkowce);
powiekszone i bolesne wezty chtonne
szyi; wysoka gorgczka, czasami czerwo-
na wysypka na ciele; ropa widoczna na
obrzeknietej i zaczerwienionej $cianie
gardta; bol stawow,

®  refluks zotgdkowo-przetykowy (przewlekta
zgaga) i zapalenie przetyku; bél nasilaja-
cy sie nocg; nieprzyjemny smak w ustach
rano; przy pochylaniu sie do przodu bél
w mostku i kwasny smak w ustach,

®  zapalenie krtani wynikajgce z infekcji
wirusowej lub alergii,

®m  zapalenie oskrzeli.

Bol gardla - domowe sposoby
leczenia:

Pastylki z zawartoscia cynku pomagaja
w typowych objawach przeziebienia itagodza
bdl gardta. Mozna przyjmowac tabletke glu-
konianu cynku (23 g) co 2 godziny, nie potykac
lecz powoli ssaé. Nie wolno stosowac owej
kuracji dtuzej niz 7 dni - cynk taczy sie zinny-
mi mineratamiw organizmie i moze spowo-
dowac niedobdr miedzi lub niedokrwistosc.

Pastylki do ssania skutkujg przy zakazeniu
wirusowym, gdyz maja dziatanie miejscowo
odkazajace (likwidacja wiekszosci bakterii
chorobotwdrczych na powierzchni btony
Sluzowej) i lekkie dziatanie znieczulajace.
Wybdr pastylek do ssania jest bardzo bo-
gaty - zawsze nalezy zapoznac sie z ulotka.

Spray, aerozol lub atomizer. Ta forma
leku to alternatywa np. dla dzieci, ktére nie
przepadaja za lekami do ssania.

Ptukanie gardta pomaga ztagodzi¢ bdl
podczas przetykania. Jednak jesli towarzyszy
temu chrypka lub kaszel, to znak, ze infekcja
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zaatakowata krtan i struny gtosowe - wéw-
czas nalezy zastosowac inhalacje. Roztwory
do ptukania gardta:

®  cieptawoda z solg - 1tyzeczka soli ku-
chennej (lub sody oczyszczonej) na
szklanke wody - taki roztwor nasladuje
naturalne ptyny ustrojowe: ©,9-procen-
towy roztwor chlorku sodu nazywany
jest roztworem fizjologicznym; woda
z solg przynosi efekt tagodzacy,

®  alkohol - tyzka whisky na szklanke cie-
ptej wody,

®  npapar zrumianku - 1 czubata tyzeczka
suszonego kwiatu rumianku na szklan-
ke wrzatku; po ostygnieciu ptucze sie
gardto naparem,

®  sok cytrynowy rozciericzony letnig wo-
da réwniez przynosi ulge,

= roztwor propolisu.

Oktad na gardto z cieptego rumianku -
- tyzka stotowa suszonego kwiatu rumianku
na 1-2 szklanki wrzatku.

Nawilzacz pokojowy pomoze przy $nie
z otwartymi ustami, ktéry wywotuje wysy-
chanie bton sluzowych i w konsekwencji bol.
Dzieje sie tak, poniewaz powietrze omija
filtr nosa, ktéry ogrzewa i nawilza powietrze
wpadajace do gardta i ptuc. Domowe ukta-
dy nawilzajgce, wchodzace w sktad systemu
grzewczego, najczesciej sa niewystarcza-
jace, dlatego rozwigzaniem jest dodatkowy
model przytdzkowy.

Inhalacja parowa jest skuteczna szczegol-
nie w przypadku bélu gardta spowodowane-
go suchym powietrzem. Nalezy wlac¢ wrzatek
(mozna dodac roztwory do ptukania gardta
lub odpowiedni olejek eteryczny) do umy-
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walki i nachyli¢ gtowe przykryta recznikiem
nad parujacg wode, nastepnie przez 5-10
minut trzeba gteboko oddychacd przez usta
i nos. Uzycie inhalatora jest wygodniejsze.
Zabieg mozna powtarzac kilka razy w ciggu
dnia. Wskazane olejki: lawendowy, cynamo-
nowy z kory, bergamotowy, sandatowy oraz
limetkowy.

Morskie powietrze pomaga gdyz zawie-
ra jod. Jednak brak mozliwosci skorzystania
z kuracji klimatycznej mozna zastgpic syste-
matyczng inhalacjg nosa i gardta wodg z sola.

Udroznienie nosa jest potrzebne, gdy po-
woduje oddychanie przez usta. Zalecane s
Lleki obkurczajace btony sluzowe w postaci
aerozolu lub kropli do nosa. Sg one zupetnie
bezpieczne stosowane zgodnie ze wskazow-
kami, a problem ich naduzywania dotyczy
0s0b z sezonowym niezytem nosa, zwykle
o podtozu alergicznym, co prowadzi do wy-
suszania i zanikania $luzowki nosa.

Leki przeciwboélowe jak aspiryna, pa-
racetamol czy ibuprofen pomoga szybko
ztagodzi¢ bdl. Aspiryny nie wolno poda-
wac dzieciom do 12 roku zycia gdyz po-
wstaje ryzyko wystgpienia zespotu
Reya - groznej choroby neurologicznej!

# '-
~ 1

Jedzenie lodéw i picie chtodnych na-
pojow takze pomaga ztagodzi¢ bél gardta.

Mineralna woda niegazowana moze okazaé
sie najlepszym wyborem. W chorobach drég
oddechowych trzeba utrzymywac organizm
w stanie dobrego nawodnienia a wiele po-
pularnych ptynéw w czasie dolegliwosci jest
odradzanych:

®  geste mleczne napoje pokrywajac Slu-
zéwke powoduja zwiekszone wydzielanie
$luzu, co z kolei prowokuje kaszel draz-
nigcy gardto,
sok pomaranczowy nasila stan zapalny,
napoje z kofeing sg moczopedne,

Herbatki ziotowe tagodzace bdl i zapale-
nie gardta powinny zawiera¢ m.in. kwiat lipy,
szatwie lekarska i gozdziki.

Sok cytrynowy z miodem dodane do
goracej herbatki ziotowej lub wody najlepiej
popija¢ matymi tyczkami przez caty dzien.

Rosyjska MeTop, - tyzeczka czystego chrza-
nu, tyzeczka miodu i tyzeczka gozdzikéw na
szklanke wrzatku; otrzymany ptyn mozna pi¢
matymi tyczkami, stale mieszajac, lub ptukac
nim gardto.

Czosnek to jeden z najlepszych natural-
nych antybiotykdw i antyseptykow. Zaleca sie
przyjmowanie olejku czosnkowego w kapsut-
kach lub zwiekszone uzycie w spozywanych
daniach.

Witamina C zwieksza zdolnos$¢ tkanek do
zwalczania bakterii, jest pogromca wolnych
rodnikow, ktdre produkowane sg w zmienio-
nej zapalnie tkance. Zaleca sie podwojenie
dziennej dawki witaminy C - zwykle to 60
mg, czyli w czasie trwania choroby 120 mg.
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BOL | ZAPALENIE GARDLA - DOMOWE SPOSOBY LECZENIA

Nowa szczoteczka do zebow jest potrzeb-
na na poczatku choroby i gdy juz ustgpi. Na
szczoteczce gromadzg sie bakterie, ktére
przy drobnym uszkodzeniu dzigsta moga
przenika¢ do krwi i wywotywac zapalenie.
Natomiast, gdy choroba ustapi, nowa szczo-
teczka pomoze zapobiec samozarazeniu.
Zaleca sie wymiane szczoteczki co 3 mie-
sigce i trzymanie poza wilgotna tazienka,
ktora sprzyja rozwojowi bakterii.

Refluks zotadkowo-przetykowy jest
czestym powodem porannych bélow gardta.
Cofanie draznigcych sokéw zotagdkowych do
gardta zdarza sie podczas snu i mozna te-
mu zapobiec stosujgc sprawdzone sposoby

na zgage.

PORADA LEKARSKA

Nieleczone bakteryjne czy wirusowe zapa-
lenie gardta moze prowadzi¢ do powaznych
powiktan, takich jak zapalenie miesnia ser-
cowego, gosciec stawowy (reumatoidalne
zapalenie stawdw), gorgczka reumatyczna,
zapalenie ucha srodkowego, zapalenie zatok
i zapalenie ktebuszkowe nerek.

Objawy nakazujace

wizyte u lekarza to:

chrypka trwajaca ponad 2 tygodnie

obecnosc¢ krwi w Slinie

wysypka

goraczka powyzej 38 stopni

silny, dtugotrwaty i nawracajacy bol

gardta

®  bole stawdw, bél ucha, powiekszone
wezty chtonne

= trudnosci w oddychaniu, przetykaniu
lub otwieraniu ust

B4l gardta moze by¢ objawem

nastepujacych chordéb, ktére

wymagaja interwencji lekarskiej:

= mononukleoza zakazna (zakazenie
wirusem Epsteina-Barr); powiekszone
wezty chtonne na szyi, w pachwinach
i pod pachami; biate plamki na migdat-
kach; mozliwa wysypka; uczucie zmecze-
nia trwajace tygodniami po wyleczeniu
gardta

= ropien okotomigdatkowy; silny bdl
i obrzmienie po jednej stronie gardta;
jezyczek przepchniety jest w przeciwng
strone

= rak nosogardzieli; nowotwodr gardta na
poziomie jamy ustnej
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Wypadanie
wlosow 11lysienie

Wiele osdb stowa ,tysienie” uzywa naprzemienne ze zwrotem ,wypadanie
wtosow”. Dla przyktadu przyjrzyjmy sie nastepujacej sytuacji i rozwazmy, czy
kiedy ktos stwierdza, iz nadmiernie wypadajg mu wtosy, to czy zdanie to oznacza,
ze konkretny cztowiek zaczyna tysiec¢?

t6z odpowiedz na tak postawio-

ne pytanie jest niezwykle prosta,

a mianowicie: nie, nie oznacza.
Chod sam proces tysienia ma wszakze sporo
wspolnego z procesem wypadania wtoséw,
to jednak istniejg pewne znaczace rdznice
pozwalajgce nam obiektywnie ocenié, kie-
dy dany cztowiek tysieje, a kiedy tylko stan
jego wtosoéw ulega pogorszeniu.

Kazdego dnia przecietnemu, zdrowemu,
dorostemu cztowiekowi wypada od 50 do
100 wtosdéw w ciggu jednego dnia. Ten
w petni naturalny proces utraty kosmy-
kéw - chod naturalnie w rzeczy samej jest
wtasnie procesem redukcji owtosienia -
nie ma jednak nic wspolnego z pojeciem
odnoszgcym sie do tysienia. O tysieniu
mozemy mowic¢ dopiero w momencie, kie-
dy ilos¢ wypadajacych dziennie wtosow
przekroczy wspomniang powyzej granice
100 kosmykow na dobe. Poza tym warto za-
uwazyc, iz samo wypadanie wtoséw nie za-
wsze (a z reguty naprawde bardzo rzadko)
prowadzi¢ moze do wytysienia. Wypadanie
wtoséw, nawet to nadmierne, spowodowa-
ne moze byc¢ ostabieniem organizmu czy
tez nieprawidtowa dietg. W takim wypad-
ku wystarczy wiec, by w codziennym me-

nu na powrdt znalazty sie niezbedne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu
witaminy i mineraty, a proces nadmiernej
utraty pasm w szybkim czasie powinien
zostac¢ zahamowany. W przypadku tysie-
nia natomiast taka sytuacja po prostu nie
moze mie¢ miejsca, gdyz podtoze stanu
chorobowego bywa z gruntu zdecydowa-
nie powazniejsze.

Okresowe wypadanie wlosow,
aproceslysienia

Niemal kazdy cztowiek w ciaggu catego swo-
jego zycia przechodzi okresy, w ktérych to
jego wtosy wydaja sie zdecydowanie bardziej
ostabione niz zazwyczaj. W takich momen-
tach sg one zazwyczaj tamliwe, szybciej sie
przettuszczajg, a niekiedy nawet zaczynaja
wypadac wilosci wiekszej niz dotychczaso-
wa. Ten typ zachowania kosmykdw okreslany
jest mianem okresowego wypadania wtosow.
Okresowe wypadanie wtosow, w odrdznie-
niu od procesu tysienia, jest stanem w petni
odwracalnym i w zasadzie nie powinno ono
prowadzi¢ do wytysienia. Ponizej podajemy
przyktady powoddw, dla ktérych nasze ko-
smyki ni stad ni zowad sta¢ moga sie osta-
bione i zdecydowanie przerzedzone.
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Po pierwsze:
niewlasciwa, uboga dieta

Niewtasciwa, uboga w niezbedne do pra-
widtowego funkcjonowania organizmu dieta,
stanowi chyba jeden z najczesciej wystepu-
jacych powoddw, dla ktérych kondycja nawet
najzdrowszych pasm ulec moze drastyczne-
mu obnizeniu. Problem ten dotyczy zwtasz-
cza Pan, gdyz z reguty to wtasnie kobiety
- w celu zrzucenia ,zbednego” nadmiaru
tkanki ttuszczowej - zdolne s3 do ogranicze-
niailosci spozywanych potraw, a tym samym
dostarczanych wraz z jedzeniem witamin
i mineratéw. W celu zapewnienia wtosom
piekna oraz zdrowia, w codziennym menu
nie powinno zabrakng¢ zwtaszcza witamin
AiE, cynku oraz zelaza.

Po drugie:
wplyw hormonow

W przypadku Pan warto réwniez nadmienic,
ze okresowe wypadanie wtoséw moze miec
swojg przyczyne w danym dniu cyklu oraz

Kazdego dnia przecietnemu
zdrowemu, dorostemu
cztowiekowi wypada
od 50 do 100 wtosow

zwigzanym z nim wahaniem hormondw w or-
ganizmie. Ponadto warto zauwazy¢, iz spadek
ilosci hormonu estrogenu réwniez powodo-
wacé moze proces okresowego wypadania
wtosow. Obnizenie poziomu wspomnianego
powyzej hormonu w ciele kobiety ma miej-
sce na ogot po urodzeniu dziecka lub tez po
odstawieniu tabletek antykoncepcyjnych.

Po trzecie:
wplyw srodkow
chemicznych i kosmetykow

Kolejng przyczynag okresowego wypada-
nia wtosdw moze by¢ nadmierne uzycie
réznego rodzaju kosmetykow do stylizacji
wtosow, a zwtaszcza niezwykle silnych farb
koloryzujgcych. Niszczacy wptyw na kondy-
cje pasm wywrze¢ moze natomiast najsil-
niejszy ze znanych, popularnych zabiegéw,
a wiec zabieg trwatej ondulacji. Naturalnie
radg na problemy zwigzane z wypadaniem
witoséw spowodowanym wptywem srodkéw
chemicznych jest rezygnacja z tego typu
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zabiegdw, niemniej, jesli nie w gtowie nam
zaprzestanie na przyktad koloryzacji pasm,
warto zabezpieczyc¢ sie w kosmetyki o wta-
sciwosciach pielegnujacych, odzywczych, na
przyktad odzywki, balsamy, maski do wtoséw.

Przyczyny lysienia

Tak jak istniejg rézne przyczyny mogace
by¢ powodem okresowego wypadania wto-
sow, tak i w przypadku tysienia mamy do czy-
nienia z réznymi rodzajami tej nieprzyjemnej
dolegliwosci.

tysienie androgenowe

Lysienie androgenowe to typ tysienia wy-
stepujacy gtéwnie w przypadku mezczyzn.
Lysienie androgenowe stanowi rodzaj dole-
gliwosci o podtozu genetycznym, co oznacza,
iz na proces ten nie majg wptywu czynniki
zewnetrzne (np. zta pielegnacja, niewtasci-
wa dieta). W przypadku mezczyzn polega on
na cofaniu sie linii wtoséw na skroniach oraz
czole, czyli powstawaniu tak zwanych ,zakoli”.
Niemniej warto dodag, iz tysienie androge-
nowe - cho¢ w niewielkim procencie - doty-
czy¢ moze réwniez kobiet. W tym wypadku
utrata pasm dotyka catej powierzchni skoéry

gtowy, zas wtosy staja sie rzadsze, zdecydo-
wanie ciensze.

tysienie plackowate

Lysienie plackowate to rodzaj dolegliwosci,
w wypadku ktorej na skorze tworzg sie nie-
estetyczne tyse ,placki”. Przypuszcza sie, iz
przyczyna takiego zachowania skory gtowy
jest reakcja uktadu autoimmunologicznego.

tysienie bliznowaciejace

Przyczynatysienia bliznowaciejacego jest
nieodwracalne uszkodzenie mieszkéw wto-
sowych. Spowodowane moze by¢ ono za-
réwno czynnikami zewnetrznymi, takimi jak
urazy mechaniczne, chemiczne, jak i wadami
wrodzonymi np.: znamieniem tojowym, wro-
dzonym niedorozwojem skory.

tysienie telogenowe

To rodzaj tysienia, w przypadku, ktérego do
czynienia mamy z przejsciem wtoséw w faze
zaniku oraz spoczynku. Przyczynami takiego
zachowania pasm moga by¢ miedzy innymi
silne leki (np. przeciwzakrzepowe, obniza-
jace poziom cholesterolu), jak i zaburzenia
hormonalne, infekcje czy tez przewlekte cho-
roby uktadowe. O
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UPRAWIASZ SPORT?

ZADBAJ O WITAMINY | MINERALY

Aktywny tryb zycia w potagczeniu z nieodpowiednia dietg, moze doprowadzi¢ do
powstania niedoborow substancji odzywczych. Szczegolnie sportowcy, z uwagi
na przyspieszong przemiane materii i rozbudowe tkanki miesniowej, sg narazeni
na dolegliwosci wynikajace z braku odpowiednich sktadnikow mineralnych

Przede wszystkim
odpowiednia dieta

Zapotrzebowanie energetyczne sportow-
cow bywa naprawde wysokie. Dostarczenie
odpowiednigj ilosci substancji regulujacych
w sposob naturalny jest zatem bardzo utrud-
nione. W celu utatwienia sportowcom reali-
zacji prawidtowych zatozen zywieniowych
powstaty suplementy diety, ktére uzupetniajg
ewentualne braki. Jednak to zbilansowany
i urozmaicony jadtospis jest podstawa pra-
widtowego dziatania organizmu i jezeli nie
zadbamy o odpowiednig diete, nie osiggnie-
my upragnionych rezultatéw i narazimy sie na
dolegliwosci zdrowotne. Na poczatku nalezy
zrezygnowac ze ztych nawykow zywieniowych.
Wartosc¢ odzywcza positkdw nalezy podniesé
w sposob mozliwie najbardziej naturalny,
dlatego nalezy porzuci¢ bogate w niezdrowe
zwigzki chemiczne: stodkie napoje gazowa-
ne, stodycze, chipsy i jedzenie typu fast food.
Zwiekszy¢ nalezy natomiast spozycie warzyw
i owocow oraz pieczywa petnoziarnistego.

Prawidiowa suplementacja

Kiedy juz zdecydujemy sie na przyjmowanie
suplementoéw diety, a nie wiemy od czego po-
winnismy zaczaé, sprobujmy zasiegngac pomocy
w placéwce typu apteki medyczne. Opinie na
temat witamin i mineratéw mozemy poznac py-
tajac o niefarmaceute. Najbezpieczniej bedzie
rozpoczac¢ od preparatow wielosktadnikowych,

multiwitamin i zestawdw mineratéw. Producen-
ci tych srodkéw dbajg o to, by oferowane przez
nich potaczenia sktadnikowe byty pomocne jak
najszerszej grupie ludzi. Za gotowymi zesta-
wami witamin przemawia takze fakt, ze wiele
substancji w organizmie oddziatuje na siebie
wzajemnie, jedne poprawia lub zmniejsza przy-
swajanie innych, a czes$¢ substancji jest wchta-
nianaw podobny sposdb, takze tylko mieszaniny
produkowane przez specjalistow moggw petni
skutecznie wptywac na nasz organizm. Zanim
wybierzemy sie po jednosktadnikowe prepa-
raty suplementacyjne do sklepu z odzywkami
czy aptek medycznych, praca nad wyborem
odpowiedniego specyfiku powinna by¢ skon-
sultowana z lekarzem lub dietetykiem i uzasad-
niona niedoborem odpowiedniego sktadnika,
poniewaz nadmiar niektdrych substancji regu-
lacyjnych moze by¢ réwnie grozny jak niedobdr.

Suplementy diety sg niezwykle pomocne
w uzupetnianiu brakéw witamin i substancji mi-
neralnych, jednak czy sg niezbedne? Zalezyto od
indywidualnych potrzeb kazdego cztowieka. De-
cyzja o rozpoczeciuich przyjmowania powinna
by¢ skonsultowana z lekarzem lub dietetykiem
i musi przede wszystkim dotyczy¢ sktadnikdw,
ktérych brakuje w naszym organizmie oraz tych,
ktére beda pomocne w osiagnieciu oczekiwa-
nego efektu. Niewtasciwie dobrana odzywka nie
musi nam zaszkodzi¢, moze jednak uszczupli¢
zawartosé naszego portfela. O
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tuca, aw zasadzie caty uktad odde-

chowy, narazone sg na nieustanne

dziatanie czynnikdow szkodliwych,
ktére moga doprowadzi¢ do bardzo groznych
powiktan, a nawet w ostatecznosci zagro-
zi¢ zyciu. Aby méc zwalczaé te zagrozenia,
trzeba zacza¢ od poznania budowy i funkcji
najwazniejszych elementéw uktadu oddecho-
wego. Kluczowym organem tego uktadu sa
ptuca. To parzysty narzad zbudowany z bar-
dzo wielu pecherzykdow oplecionych gesta
siecig drobnych naczynek krwionosnych.
Taka budowa ptuc umozliwia wypetnianie
ich podstawowego zadania, jakim jest po-
bieranie tlenu przez krew, a w zamian wy-
dalanie dwutlenku wegla. Jest to pierwszy
etap oddychania, nazywany wentylacjg lub
respiracja, na ktory sktadajg sie rytmicznie
nastepujgce po sobie wdechy i wydechy.
W czasie wdechu powietrze zasysane jest
do klatki piersiowej na skutek podcisnienia
powstajgcego gtdéwnie dzieki roli przepony
i miesni miedzyzebrowych. Klatka piersio-
wa sie unosi i wypetnia. Wydech to spokojny
powrdt do réwnowagi. Przecietnie w ciggu
doby cztowiek wykonuje okoto 20 tysiecy
oddechdw, pobierajac i oddajac 10 tysiecy
litréw powietrza. Trzeba przyznac, ze liczby
te robig wrazenie, poniewaz nikt z nas spe-
cjalnie nie liczy ile to razy oddycha w ciggu
minuty, godziny, czy doby.

Podobnie nie bardzo zastanawiamy sie,
co oprécz drogocennego tlenu i innych ga-
z6w atmosferycznych wdychamy do ptuc.
Ot6z mieszanka wdychanego powietrza jest
aerosolem zawierajgcym liczne zanieczysz-
czenia. Naleza do nich gazy przemystowe,
z silnie draznigcym dwutlenkiem siarki na
czele (zktdrego powstaje kwas siarkowy - ten
uzywany w akumulatorach samochodowych)
oraz tlenkami azotu (obnizajg wydolnosé
oddechowg, a takze utrudniajg samooczysz-
czanie uktadu oddechowego, czego konse-
kwencja jest obnizenie odpornosci i wzrost

LEKI

WYKRZTUSNE
POPRAWIAJA

HIGIENE
DROG

ODDECHOWYCH

zachorowalnosci). Potezng dawke szkodli-
wych zanieczyszczen powietrza oddecho-
wego niesie ze soba dym nikotynowy, ciggle
tak chetnie ,smakowany”, chociaz nie zawsze
Swiadomie. Dym tytoniowy to prawdziwa ta-
blica Mendelejewa, na uwage zastuguja te
najbardziej szkodliwe pierwiastki, takie jak
kadm (wtasciwosci rakotwdrcze) i polon
(pierwiastek promieniotwodrczy) oraz arsen
(silna trucizna). W dymie tytoniowym wy-
stepuje takze wiele innych substancji o po-
twierdzonych wtasciwosciach rakotworczych,
nalezg do nich: substancje smoliste, benzo-
piren, chlorek winylu, dibenzoakrydyna, naf-
tyloamina, nikotyna, toluidyna, uretaniinne.
Bardzo szkodliwym sktadnikiem dymu jest
fenol, substancja trujaca, ktora takze nisz-
czy nabtonek rzeskowy wyscietajacy drogi
oddechowe. Uszkodzony nabtonek traci
woéwczas mozliwos¢ samooczyszczania drog
oddechowych i przestaje stanowic trudng do
pokonania bariere dla wiruséw i bakterii cho-
robotwodrczych. Fenol, formalina i substancje
smoliste w sposéb permanentny draznig bto-
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Drogi oddechowe, poprzez
funkcje, ktore spetniaja,
narazone s3 na ciggty atak
ze strony drobnoustrojéow

chorobotwoérczych.

ne sluzowa, prowadzac do stanu zapalnego
z obrzekiem i ograniczeniem wydolnosci
oddechowej, czyli przewlektej obturacyjnej
choroby ptuc (POChP).

WSsrdd groznych zanieczyszczen powietrza
musimy wskazac takze otdw, ktdry przede
wszystkim niekorzystnie wptywa na szpik
kostny, przyczyniajac sie do obnizeniailosci
limfocytdw, pobudzajgc takze wytwarzanie
substancji uczestniczacych w procesie za-
palnym, co moze przyspieszac rozwdj astmy
iinnych choréb atopowych. Mimo zmniejsze-
nia emisji otowiu w spalinach samochodo-
wych, jest to nadal gtdéwne zanieczyszczenie
przemystowe.

Drogi oddechowe, poprzez funkcje, kto-
re spetniajg, narazone s na ciagty atak ze
strony drobnoustrojéw chorobotwdrczych.
Posiadajg one co prawda system zabezpie-
czen uniemozliwiajgcy swobodne przenika-
nie w gtgb organizmu wirusom, bakteriom,
chorobotwdrczym grzybom jednokomor-

kowym czy innym zarazkom. Jednak czesto
zdarza sie, ze mikroby sg w stanie przetamac
naturalng granice ochronna w drogach od-
dechowych i dochodzi wéwczas do rézne-
go rodzaju zaburzen w postaci wirusowego
zapalenie btony sluzowej nosa i gardta, za-
palenia ropnego gardta, zapalenia oskrzeli,
a nawet zapalenia ptuc. Zapadalnos$é na te
choroby moze zwiekszac kilka czynnikéw.
Przede wszystkim przyczynia sie do tego
pogorszenie ogolnej kondycji organizmu,
co odbija sie na uktadzie odpornosciowym.
Drobnoustrojom sprzyjajg rowniez wszelkie
zanieczyszczenia powietrza opisane wyzej,
przyczyniajgce sie do uposledzenia pracy na-
btonka rzeskowego, oczyszczajacego drogi
oddechowe. Proces samooczyszczania tego
nabtonka drég oddechowych przebiega dzie-
ki czynnosci wydzielniczej gruczotéw sluzo-
wych. Wydzielany $luz jest nastepnie poprzez
ruchy rzesek w drogach oddechowych prze-
suwany ,ku gorze”, a nastepnie odruchem
kaszlu wykrztuszany na zewnatrz. I tak oto
okazuje sie, ze kaszel to bardzo pozyteczne
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zjawisko pozwalajgce usunac z drég odde-
chowych niepotrzebnych intruzéw w postaci
drobnoustrojoéw i zanieczyszczen oraz przy-
wracajace swobode ruchu rzeskom.

Znane s3 choroby bedgce wynikiem defek-
téw genetycznych, takie jak mukowiscydoza,
w ktérych organizm wytwarza duze ilosci ge-
stego Sluzu zalegajacego i w zasadzie blo-
kujacego drogi oddechowe, co moze nawet
doprowadzi¢ do uduszenia. Proces odkrztu-
szania jest mocno utrudniony, sprzyja to na-
mnazaniu drobnoustrojéw chorobotwodrczych
i zarazem ciezkim infekcjom.

Kaszel to z punktu widzenia drég
oddechowych bardzo pozyteczny
odruch. Jak silny to odruch, zapewne
kazdy z nas sie przekonat wielokrot-
nie w sytuacji zakrztuszenia
sie pokarmem lub napo-
jem. Kaszel w takiej sy-
tuacji jest tak silny, ze
czesto ,wyciska” tzy
poszkodowanemu. Ka-
szel moze jednak sta-
nowic¢ problem sam
w sobie, kiedy jest
nadmiernie ucigzli-
wy, bolesny, przery-
wa sen, czy pogtebia
dolegliwosci przy
urazach (np. ztama-
niach zeber), pogarsza
samopoczucie, wywotu-
je stres (niezrecznie jest
pojs¢ do kina, filharmonii,

\ sl
4 S

czy kosciota ciggle kaszlac). Niestety kaszel
oraz kichanie dos$¢ wydatnie przyczyniaja
sie do rozsiewania infekcji wirusowych. Wi-
rusy po wniknieciu do komadrek organizmu
bardzo szybko sie namnazaja, a nastepnie
droga kropelkowa sa przekazywane innym
,odbiorcom?”.

Jak powstaje
odruch kaszlu?

Wszystko rozpoczyna sie od pobudzenia
receptoréow kaszlowych w drogach odde-
chowych, ktére wysytajg impuls do osrod-
ka kaszlu w rdzeniu przedtuzonym, gdzie
zapadajg konkretne decyzje, co do udziatu
w procesie kaszlu i kichania poszczegdlnych
czesci ciata. Nabieramy gteboki wdech (kil-
ka razy wiekszy od normalnego), nastepnie
droga nerwowa przekazywany jest sygnat do
nagtosni o zamknieciu strun gtoso-
wych, natomiast przepona zostaje

rozluzniona. W klatce piersiowej

wzrasta cisnienie do okoto 100

mm Hg. W tym czasie silnie za-

czynajg kurczyd sie miesnie klatki
piersiowej, ktére przy nagtym
otwarciu strun gto-
sowych wyrzucajg

zawartosc drog
oddechowych

z duza predko-
Scia, okoto 120
-160 km/h. Sita
wyrzutu jest tak
duza, ze wymiata
nadmiar wydzie-
liny oskrzelo-
wej. Taki rodzaj
kaszlu okreslamy
mianem produk-
tywnego i jest on
ze wszech miar po-
zyteczny leczniczo.
Problem pojawia sie

'y
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Fiorda

Fiorda do ssania gardto'os

Skiadniki produktu FIORII‘)A® stanowia
uzupeinienie diety osob z podrai__nionym
garditem, ktore odczuwaja:

* drapanie w gardle,

* dyskomfort wywotany wzmozonym.. porost

. islandzki
oddychaniem przez usta,
* suchoS¢ w gardle,

czarna

* chrypke.

F10F10r F'l rda’

bhisai il © smaku mallnowym 0 smaku czarne] porzeczk| i)
M pickagnismm gard) ) P

Pharm

iniume gardls |k
nsase.. M2 podrainione gardto i krtad
E— W=memﬂlh|rmlmmw

F10/12/2022/13

3“-9.:'{!"{# do s<an

przeznaczony odpowiedni odpowiedni duza, miekka, zelowa
dla dorostych i dzieci dla kobiet w ciazy dla diabetykow pastylka do ssania
powyzej 4. roku zycia i matek karmiacych
L N
Wiecej na: www.fiorda.pl Suplement diety ) Ph%g\())
Producent: Phytopharm Kleka S.A., Kleka 1, 63-040 Nowe Miasto nad Warta hllﬂ’l’l
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kiedy receptory kaszlowe sg podrazniane,
lecz produkcja wydzieliny jest niedostatecz-
na. Woéwczas moéwimy o kaszlu bezproduk-
tywnym lub po prostu ,,suchym kaszlu”. Jest
on bardzo nieprzyjemny, napadowy, moze
powodowac bdl klatki piersio-

wej, gardta, gtowy. Ten

rodzaj kaszlu nalezy

przerwac stosujgc

leki przeciwkasz-
lowe. Blokujg one

Skuteczne leczenie

hemoroidéw!

DZIALA JUE PO

Pmcr
G WE?}—QI
F‘rﬂct(}.
Glyveno

Lek Procto-Glyvenol® moze by¢ stosowany
& RECORDAT! 1d od 4. miesiaca cigzy oraz podczas karmienia piersia?

Produkt leczniczy (A) Procto-Glyvenol, (50 mg + 20 mg)/g, krem doodbytniczy. 1 g kremu

doodbytniczego 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) Miejscowe leczenie zewnetrznych i wewnetrznych hemoro-
idow. Przeciwwskazania: (A,B) Nadwrazliwo$¢ na substancje czynne lub na ktdrgkol-
wiek substancje pomocnicza lub na inne $rodki znieczulenia miejscowego o budowie
amidowej. Podmiot odpowiedzialny: (A,B) Recordati Ireland Ltd., Raheens East, Ringa-

skiddy, 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 za-

twierdzenia 10/2016. Charakterystyka Produktu Leczniczego Procto-Glyvenol 400 mg +
40 mg, czopki, data zatwierdzenia 10/2016.

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotkg, ktéra zawiera wskazania, przeciw-
wskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz in-
formacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie

z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza
Twojemu zyciu lub zdrowiu.

PGL/2020-06/31

osrodek kaszlu i caty tancuszek powigzanych
ze sobg czynnosci zostaje wygaszony. Jest to
dziatanie, ktore stosujemy krotkotrwale z kil-
ku powododw. Po pierwsze, w trakcie rozwoju
infekcji namnazajg sie wirusy, ktére nalezy
usuna¢ mozliwie szybko z organizmu, a dtu-
gie stosowanie lekéw przeciwkaszlowych
zatrzymuje zarazkiw drogach oddechowych.
Po drugie, suchy kaszel uszkadza btone slu-
zowa wyscietajaca drogi oddechowe, ostabia
jej wtasciwosci obronne i sprzyja tak zwanym
nadkazeniom bakteryjnym, czyli znacznie
powazniejszym powiktaniom, ktdre czesto
wymagaja antybiotykoterapii. Po trzecie,
niektdre leki przeciwkaszlowe, np. kodeina
naleza do substancji uzalezniajgcych. Zatem
w przypadku infekcji z kaszlem produktyw-
nym nalezy unikac lekéw przeciwkaszlowych,
nastawiajac sie na leki zwiekszajgce wydzie-
lanie i utatwiajgce odkrztuszanie wydzieliny.

Tego typu postepowanie lecznicze zna-
ne jest juz od czasow starozytnych. Ojciec
medycyny, Hipokrates, stosowat preparaty
Sluzowe oparte na prawoslazie lekarskim,
nasionach kozieradki, czy li$¢ podbiatu. Wy-
mienione surowce roslinne nic nie stracity
ze swoich waloréw takze w czasach wspot-
czesnych. Obecnie w aptekach mozemy spo-
tka¢ prawdziwe bogactwo réznych postaci
lekéw opartych o sktadniki naturalne o wta-
Sciwosciach ostaniajgcych, powlekajacych,
zwiekszajacych wydzielanie oskrzelowe oraz
odkazajacych np. z dodatkiem miodu.

Typowe leki wykrztu$ne majg za zadanie
usuwanie obfitej wydzieliny, ktorej duze
ilosci powstaja w wyniku infekcji, alergii,
czy w innych chorobach, np. nowotworach,
mukowiscydozie.

W tej grupie lekdw wystepuja srodki, kto-
rych dziatanie polega na draznieniu scian
zotadka, a nastepnie na drodze odruchowej
dochodzi do zwiekszenia wydzielaniaw gru-
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LEKI WYKRZTUSNE POPRAWIAJA HIGIENE DROG ODDECHOWYCH

czotach oskrzelowych. Tak dziata emetyna
wystepujgca naturalnie w roslinie zwanej
Ipecacuanha (Wymiotnica) oraz niektoére
substancje chemiczne, jak chociazby ben-
zoesan sodu, ktéry dodawany do mikstur
wykrztusnych dodatkowo je konserwuje,
Srodki te stosowane sg obecnie rzadko.
Do najczesciej stosowanych dzisiaj lekow
wykrztusnych nalezg srodki rozrzedzajace,
uptynniajgce wydzieline oskrzelows (co uta-
twia jej wydalenie), sa to tak zwane mukoli-
tyki: acetylocysteinaikarbocysteina. Druga,
réwnie popularna obecnie grupa lekéw sto-
sowana w produktywnym kaszlu, ma za za-
danie bezposrednie pobudzenie gruczotéw
oskrzelowych do zwiekszonego wydzielania
Sluzu, a wiec dziata sekretolitycznie, sg to
bromheksyna, bardziej znana jako Flega-
mina, oraz ambroksol wystepujgcy w wielu
lekach, np. we Flavamedzie. O

Stosujac leki wykrztusne
musimy pamietac o kilku
waznych zasadach:

zazywajac leki wykrztusne przyjmujmy
wieksze ilosci ptynow,

nalezy je ostroznie stosowac u oséb
z niezytem btony sluzowej zotadka lub
wrzodami,

biorac pod uwage sposob ich dziatania,
nalezy je przyjmowac w godzinach po-
rannych i ewentualnie w godzinach po-
potudniowych, w zadnym razie nie nalezy
lekoéw wykrztusnych stosowac na noc,
leki wykrztusne, rozsadnie stosowane,
moga wspomagac proces samooczysz-
czania drég oddechowych, szczegdlnie
u 0sob pracujacych w szkodliwych wa-
runkach lub palgcych papierosy.

w leczeniu
suchego kaszlu

Wysoki profil bezpieczenstwa
ze wzgledu na brak konserwantéw!

=\ Najwigksze opakowanie na rynku
&)w ekonomicznej cenie - zapytaj farmaceute?

Duze opakowanie na czeste infekcje u catej rodziny,

PULMOPECT

30 mg/5 ml, syrop, Levodropropizinum

SUPERBOHATER

PULMOPECT
Bl 11ALNOWY
SMAK g

oD 2 LAT

Ed

4200 m

Lt =g
'I'SUJM o i g

okres waznosci po otwarciu 6 miesiecy — na caty sezon infekcyjny!

ja o produki i Pulmop: 30 mgls mI Syrop. Nazwa produktu Ieamaego Pulmopect, 30 mg/5 m, syrop. Nazwa powsze(hme stosowana substangji zynnej.
i izi Dawka/ste (zynne] 5 ml roztworu zawiera: 30 mg | rumc Syrop. Klarowny, jasnozotty
syrop 0 smaku mali ie lub ia. Objawowe leczenie ni qo kaszlu. Przeci liwos¢ na substanje zynna lub na
ktoquolwmk substanqg pomocmczq Nie nalezy stosowac produk\u Ieanlczego u osob 2 obfita wydzieling oskrzelowa i zabunemaml aynnosci rzesek nablonka oskrzelowego (zespdt Kartagenera, dyskineza
rzgsek). Ci harma S.A. Pierkow, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152, Czosndw, Polska. Niniejsza informacja zostata przy-
gotowana na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego Pulmopect 30 mg/5 ml, syrop zatwierdzonej 01.2022, z ktdra nalezy sie zapoznac przed iem leku. Dodatkowe informade d

w Adamed Pharma S.A. Pierikéw, ul. M. Adamkiewicza 6A 05-152 Czosndw. Tel.. +48227327700, fax.. +48227327700, e-mail: adamed@adamed.com PU0/13543/0913 ADAM E D

1. Pulmopect jak kazdy lek m czegotowe informacje nt. dziafari niepozadanych znajduja sie w ulotce dotgczonej do leku oraz w CHPL produktu; 2. Dane PEX Omnibus Dla Rodziny
cena sprzedazy (brutto) w okrene YTD 07 2023.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotaczong do opakowania
i tylko wtedy, gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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O NASZYCH STOPACH

Stopy sa jak lustro - mogg nam wiele powiedziec

o cztowieku, jego zdrowiu i stylu zycia. Niosa nas przez
— cate zycie, dlatego tak wazne, by szczegolnie o nie dbac.
L Istnieje wiele przyjemnych form pielegnacji, do ktorych

nalezy przede wszystkim masaz

edtug badania spotecznego

~Stopy” z 2006 roku Pola-

Cy Uznaja je za jedna z waz-
niejszych czesci ciata. Przypisujg im rézne
cechy: wytrzymatosé, niezawodnosé, ale
takze atrakcyjnosd i seksualnosé. Uznaja
je za istotny element prawidtowego funk-
cjonowania organizmu, sg bowiem funda-
mentalnym narzadem ruchu, umozliwiaja
poruszanie sie, bieganie i prace. Mimo to
bywajg zaniedbywane, gdyz wiekszos¢ czasu
chowamy je w nie zawsze wygodnym obu-
wiu, a na pielegnacje poswiecamy niewiele
czasu. Niewazne, czy biegasz w szpilkach,
czy w adidasach - zdrowe stopy to podsta-
wa Twojej aktywnosci i trzeba je traktowac
ze szczegolng uwaga.

Stopa prawde Ci powie

Wiele schorzen bierze sie wtasnie od stép
indg lub na nich sie koriczy. Pomdc im moze
relaksujaca kapiel i masaz. To doskonaty spo-
sob pozbycia sie wielu dolegliwosci, znany od
tysiecy lat. W starozytnych Chinach odkryto
izaczeto regularnie stosowac lecznicze ma-
saze i uciski miejsc zwanych receptorami.
- S3 to wyspecjalizowane komorki nerwowe

stanowigce zakonczenie wtdkien nerwowych.
Dzieki stymulacji tych punktéw wptywamy ko-
rzystnie na funkcjonowanie poszczegdlnych
narzadoéw, poprawiamy stan zdrowia i nasza
kondycje psychofizyczng - méwi Piotr Sikor-
ski, dyplomowany masazysta, chiropraktyk.
Wedtug mapy stref refleksyjnych, palce u ndg
odpowiedzialne sg za zatoki nosowe, a du-
zy palec w szczegolnosci odpowiedzialny
jest zafunkcjonowanie mézgu. Okolice piet
natomiast odpowiedzialne sg za narzady
ptciowe. Warto wiedzied, ze inne organy maja
swoje zakoniczenia nerwowe na lewej, a inne
na prawej stopie, np. na prawej znajduje sie
strefa odpowiedzialna za watrobe, na lewej
z kolei za zotadek i $ledzione.

Stopa w ucisku

Zdrowy dotyk masazu jest oczywisty w kon-
tekscie stop. Odpowiednie masowanie
wptywa pozytywnie na ogolny stan zdrowia
- pobudza krazenie krwi, tym samym oczysz-
cza organizm z toksyn. Masaz moze by¢
takze odprezajaca przyjemnoscia - dodaje
energii, relaksuje oraz znacznie poprawia sa-
mopoczucie. Moze by¢ stosowany w kazdym
wieku, polecany jest szczegdlnie osobom
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starszym, zwtaszcza cierpigcym na artretyzm
lub bdle reumatyczne. Masaz mozna wyko-
na¢ samemu. Przede wszystkim nalezy przy-
gotowac spore ilosci kremu do stép, ktory
nawilzy nasz naskorek, zmiekczy go i utatwi
poslizg dtoni. Dobrze jest tez przed samym
zabiegiem wymoczy¢ stopy w cieptej wodzie
z dodatkiem soli do stép. Podczas masazu
mozemy odczuwacd w niektérych miejscach
bél. Swiadczy on o niedyspozycji lub choro-
bie organu, przyporzagdkowanego danemu
miejscu na stopie.

Domowe rozpieszczanie stop
Wiadystaw Fedejko, zarzadzajacy znana
marka w Polsce: - Profesjonalny, leczniczy
masaz stop oferujg gabinety odnowy biolo-
gicznej. Mozemy wykonac go takze samemu,
za pomocag masazerow do stop. Wiodgce
marki na rynku oferuja réznego typy masa-

ze: od wibrujacego, przez dalekowschodni
masaz shiatsu oraz z podgrzewaniem, po
kompleksowy masaz uciskowy stop i tydek.
Polecane sa do uzytku domowego, poniewaz
sg tatwe w uzyciu i skutecznie relaksuja. Po
catym dniu ciezkiej pracy mozemy wygod-
nie zasigs$c¢ w fotelu i oddacd nasze stopy pod
relaksujgca opieke masazera. Doskonatym
zabiegiem dla stép bedzie takze odzywcza
kapiel. Domowe SPA powinnismy wiec za-
opatrzy¢ w hydromasazer. Dzieki niemu po-
darujemy stopom odprezajgcy masaz. Po
kapieli warto wetrze¢ w nie krem lub balsam
odzywczy, by skéra byta gtadka i nawilzona.

Czesto zapominamy o stopach, cho¢ sg
bardzo wazna czescig naszego ciata. Warto
zmieni¢ nawyki i w codziennej pielegnacji
poswiecac im kilka minut, by zachowac ich
estetycznywyglad i w szczegdlnosci - zdrowie.

|

AVIOREXAN

PRODUKT LECZNICZY

Lek OTC

aviorexan

'| men |'|' Arnaium "\L' JIEATLT

50 mg +50m
Choroba lokomacyjna

105550

g, tabletki powlekane

Skiad: Kazda tabletka powlekana zawiera 50 mg dimenhydraminy (Dimenhydrinatum) i 50 mg kofeiny (Coffeinum).
Wskazania do stosowania: Zapobieganie i leczenie objawow w przebiegu choroby lokomocyjnej (nudnosci, wymioty,
zawroty gtowy). Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. z 0.0., ul. Wathrzyska 13, 60-198 Poznan.

z lekarzem lub farmaceuta.

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

o

Barszcz wigilijny

® 3 marchewki, 1korzen pietruszki
1/2 korzenia selera

1/4 gtéwki kapusty, 1cebula

8 ziarenek czarnego pieprzu, 3 ziaren-
ka ziela angielskiego, 1lis¢ laurowy
2 litry wody, 5 burakéw

garstka suszonych grzybéw

sok z 1wycisnietej cytryny

sok z burakow

1tyzka majeranku

sdl, pieprz

Dzien wczesniej:

Marchewki, pietruszke i selera obieram.
Umieszczam w garnku razem z kapusta,
pieprzem, zielem angielskim i lisciem
laurowym. Zalewam dwoma litrami
zimnej wody i gotuje. Kiedy woda zaczyna
wrzeé, dodaje obrang i opalong nad
ogniem cebule. Wywar z warzyw gotuje
do momentu az wszystkie warzywa sg
miekkie, kiedy to sie stanie, zdejmuje
garnek z kuchenki, przykrywam i stawiam
w chtodnym miejscu do wystygniecia
(najlepiej na noc). Grzyby umieszczam

w matym garnuszku, zalewam je 2
szklankami wody i zostawiam na

noc do namokniecia. Buraki myje,
uktadam w naczyniu zaroodpornym

i dodaje odrobine wody na dno. Pieke
przykryte pokrywka od naczynia albo
folig aluminiowg ok 1h w 220°C (burak

KACIK KULINARNY

jest upieczony kiedy néz gtadko w niego
wchodzi). Po upieczeniu wyjmuje buraki
z piekarnika i w przykrytym naczyniu
zostawiam na noc do ostygniecia.

W dniu przygotowania:

Buraki obieram i tre na tarce o duzym
oczku. Grzybki gotuje w wodzie w ktorej

sie moczyty, bez przykrycia na matym
ogniu przez ok 20 min. Po tym czasie
odcedzam zachowujac wode z gotowania..
Wywar z warzyw odcedzam i doprowadzam
do wrzenia. Kiedy to sie stanie dodaje

lis¢ laurowy, buraki i wode z grzybdw,
zagotowuje i zdejmuje z gazu. Doprawiam
barszczyk majerankiem, sokiem z cytryny,
sokiem z burakéw, solg i pieprzem. Garnek
przykrywam i zostawiam do catkowitego
ostygniecia. Kiedy barszcz jest juz zimny,
odcedzam go, podgrzewam (bez gotowania)
i podaje posypany majerankiem.

o

Dorsz po francusku

800 g filetdw z dorsza

400 g pomidoréw

cukier

natka

sol, pieprz

3 tyzki oliwy

1tyzka maki

1tyzeczka stodkiej papryki
Zaroodporne naczynie wytozy¢ plastrami
obranych ze skorki pomidorow (pozostawic
kilka na gore), posypac je cukrem, solg

i pieprzem oraz natka.

Na wszystko potozy¢ filety i polac je oliwg
wymieszang z maka i papryka. Nawierzch
potozy¢ kilka pomidoréw i posypac natka.
Zapiekacd 20-25 minut bez przykrycia.
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ACC jak nozyczki rozcina
zalegajaca wydzieline -
Przyczyne kaszlu mokrego -
uiatwiajchej odkrztuszanie,

_Dzic—;;ki temu skraca kasze|
I pozwala szybciej
wrécic¢ do formy!

ACC ; OF-J.ﬁmu

ACCOTC/018/08-2023/3

ACC rozcina zalegajaca wydzieline — przyczyne kaszlu mokrego - ufatwiajac jej odkrztuszanie, co wptywa na skrécenie czasu trwania kaszlu. 1) ChPL ACC Optima. 2) Rafat Pawliczak, Leki
mukoaktywne w praktyce — znaczenie grupy sulfhydrylowej (-SH). TERAPIA 2021, 11(406):40-45 3) Mateusz Babicki, Pacjent z kaszlem produktywnym (mokrym) w gabinecie lekarza POZ.
22.11.2021 https//ptmr.info.pl/pacjent-z-kaszlem-produktywnym/ 4) Rafat Krenke, Wytyczne/ zalecenia Postepowanie w kaszlu u oséb dorostych - rekomendacje dla lekarzy rodzinnych. Lekarz
POZ 2018;4(6):425-452. 5) Zaitseva OV. Rational choice 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 combination “thiamphenicol-acetylcysteine”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 mg acetylocysteiny, laktoze i séd. Wskazania: lek rozrzedzajacy wydzieline drég oddechowych
i utatwiajacy jej odkrztuszanie u pacjentow z zapaleniem oskrzeli zwigzanym z przeziebieniem. Opakowania: 10 tabletek musujacych.

Podmiot odpowiedzialny: Sandoz GmbH, Biochemiestrasse 10, A-6250 Kundl, Austria. Petna informacja o lekach dostepna SAN Doz A Novartis
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 Division

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie
z ulotkg dotaczong do opakowania. Nie przekraczaj
maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci

skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




