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Nie tylko pytki - co warto wiedziec o alergiach wziewnych
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Zapewne czesto zadajecie sobie Panstwo pytanie, czy sezonowanie diety znaczagco wptywa na stan naszego zdrowia. Co oczywiste, podstawa racjonalnego sposobu zywienia sg
regularne i umiarkowane objetosciowo positki. Dodatkowo okres wiosenny obfituje w pojawiaja ce sie na rynku produkty $wieze oraz nowalijki, a te zdecydowanie warto wig czy¢

do codziennego jadtospisu. Miedzy innymi o ich pozytywnym wptywie na nasz organizm przeczytacie Panstwo w rubryce ,Temat numeru’”.
TREHALODZA 3% + KWAS HIALURONOWY 0,15%

Zdrowe zywienie jest wigc kluczem nie tylko do osiggniecia i utrzymania prawidtowej wagi, ale takze dobrego samopoczucia oraz poprawy 0golnej kondycji. To wiemy wszyscy.
| Jednak co warto szczegdlnie uwzgledni¢ komponujac swoéj codzienny jadtospis? O czym nie zawsze pamietamy? Na te pytania z kolei znajdujemy odpowiedzi w artykule pt.:
{" E r LZmien nawyki na zdrowe".

Czesto styszymy tez, ze okres wiosenno-letni bywa wyja tkowo ucigzliwy dla oséb cierpigcych na alergie uktadu oddechowego. Okazuje sig, ze jest to... spore uproszczenie, gdyz
‘Lﬁ‘ pacjenci, uskarzajacy sie na ten rodzaj schorzenia, mogg odczuwac dolegliwosci praktycznie przez caty rok. Jak wiec rozréznic alergie sezonowa od tej catorocznej? Jak poradzi¢
sobie z objawami i nie dopusci¢ do pojawienia sie tzw. ,marszu alergicznego’, ktéry moze skonczyc¢ sie nawet ograniczeniem wydolno$ci uktadu oddechowego? Szukajcie Panstwo

- -
B I O p rOTe kcy | n e odpowiedzi w artykule pt.: ,Nie tylko pytki - co nalezy wiedzie¢ o alergiach wziewnych?".

Akiedy juz uporamy sie z objawami alergii... czas odpocza¢, i to najlepiej natonie natury. Co roku przybywa mito$nikow wiostowania po polskich rzekach i jeziorach. Sptywy
kajakowe przezywaja renesans popularnosci, zwtaszcza gdy rygor sanitarny w Polsce i na swiecie ograniczyt niektére mozliwosci spedzania wolnego czasu. Jezeli planujecie wiec

- L]
d Z I O*G n ] e Panstwo aktywny urlop w ten wtasnie sposéb - nie powinniscie pomija¢ naszych rad, ktorymi dzielimy sie w tekécie pt.: ,Wakacje w kajaku".
Zapraszam zatem do lektury! Gwarantuje, ze w aktualnym numerze magazynu Rodzina Zdrowia czeka na Panstwa jeszcze wiecej wiosenno-letnich, zdrowotnych porad i inspiracji.
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Chcesz napisac list do naszej redakdji? A moze zaproponowac

/77/7[ 386 //;/ /‘20 o /}’S temat, ktéry powinnismy podjac? Napisz do nas na adres

redakcja@rodzinazdrowia.pl
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L WARTOWIEDZIEC

Zdrowe nawyki zywieniowe sg kluczem
nie tylko do osiggniecia i utrzymania
prawidlowej wagi, ale takze dobrego
samopoczucia oraz poprawy ogolnej

kondycji catego ciata. Co warto mieé¢ na
wzgledzie komponujgc swdj codzienny
jadtospis? Oczym nie zawsze pamietamy?
Zacznij dbac ozdrowie juz dzis - twdj
organizm bedzie ci za to wdzieczny!

1. Regularnos¢ o )
Spozywanie positkow 0 statych porach spr.ana, ze orga-
nizm na biezgco czerpie niezbedna energugl z dosta,rf:z?.
nego pokarmu. Nie musi gromadzi¢ zapasow na poznie)

i magazynowac sktadnikow odzywczych vv postaci tk”anbkl
ttuszczowej. Jest spokojny, ze nie zabraknie mu energli, DO

kolejne porcje pozywienia sg mu dostarczane regularnie.

2 « Mniej ale czesciej

Zaleca sie spozywanie 4-5 positkéw dziennie, w od-
stepach okoto 2-3 godzin. Taki Sposob odzywiania sie
pgzwoli unikna ¢ przejadania sie zbyt obfitymi porcja-
mioraz nagtych napadow gtodu i zapewni statg dosta-
we energii. Wbrew pozorom, to wiagnie omijanie po-
Sitkdw oraz zbyt rzadkie i nieregularne ich spozywanie
jest najwiekszym wrogiem szczuptej sylwetki.

i

e %

3 « Bez pospiechu

Jedz powoli - informacja o nasyceniu potrzebuje okoto 20 minut,
by dotrze¢ do mozgu. To dlatego spozywajg c positki w biegu jemy
przewaznie wigcej, niz faktycznie potrzebujemy.

4 « Po pierwsze - $niadanie

To najwazniejszy positek w ciggu dnia, ktory wprawia w ruch nasz me-
tabolizm. Chociaz nawyk jedzenia go przed wyjsciem z domu wpaja
sie nam juz od dziecka, wielu dorostych ma problem z wygospodaro-
waniem rano czasu, by w spokoju zje$¢ petnowartosciowe $niadanie.
Omijanie go nie jest jednak zbyt korzystne dla zdrowia - prowadzi do
obnizenia poziomu glukozy we krwi, przez co spada koncentracja i wy-
dajnosc¢ naszej pracy, a w ciggu dnia moga pojawic sie niepohamowa-
ne ataki gtodu. Zjadamy tez wtedy wiecej na obiad i kolacje.

2=\

« A wieczorem... ' ’ '
ge oktamujmy sie - nie kazdy z nas chodzll spac z Zuirs-:;lm e
rygorystyczne pblokowanie dostepu do lodowki 0 godz .00,

g ijasi dynym
$li do tozka ktadziemy sie przed po’rnocg, mija sie z ce\etrzr;t.r\\Jiepg/Si}f/ek
efektem bedzie to, z& sasniemy gtodni. Wystarczy 0s

zaplanowac na 2 godziny przed snem.
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6. Ro6znorodnosé
Urozmaicona dieta dostarczy organizmowi wszystkich potrzebnych
sktadnikow odzywczych, takze niezbednych witamin oraz makro-
i mikroelementéw. W codziennym jadtospisie powinny znalez¢ sie
produkty z kazdej grupy spozywczej - zaréwno weglowodany (pie-
czywo, kasze, makarony), biatka (mleko i jego przetwory, miesa, ryby
i jaja), tluszcze (pochodzenia roslinnego i zwierzecego), jak i owoce
oraz warzywa. Pamietajmy tez, ze wyglad ma réwniez znaczenie -
wszak jemy oczami, dlatego im wiecej koloréw na talerzu, tym lepiej!

F{la

7. Proporcje idealne
Istotna jest nie tylko ilos¢ s
jako$¢é oraz odpowiednie pro
idealny talerz?

50% - warzywa

30% - weglowodany (kasze, Np. gryczana, jeczmienna, petnoziarniste

luboraonve makarony, brazowy lub dzik ryz, petnoziarniste pieczywo)
20% - biatko (rosliny straczkowe, tofu, ryby).

dlatego

poZyyvanego pokarmu, ale takze jego
porcje. Jak powinien zatem wygladaé

WARTO WIEDZIEC

8. Pij wode

Wszyscy wiemy o koniecznosci odpowiedniego nawad-
niania organizmu dla utrzymania sprawnego funkcjono-
wania wszystkich procesow wewnetrznych, ale czy na
pewno zawsze o tym pamietamy? Osoba dorosta powin-
na wypijac srednio 2 litry wody dziennie. Najlepsza be-
dzie ta zawierajgca duza ilos¢ mikroelementow.

e
9 « Pamietaj o bfonniku

To niezwykle wazny sktadnik odzywczy, niezbedny w prawidtowym
funkcjonowaniu przewodu pokarmowego, ktory requluje perystalty-
ke jeliti pomaga usuwac produkty uboczne przemiany materii. Jego
dzienne, zalecane osobom dorostym spozycie, to 20-40 g. Znajdzie-
my go w petnoziarnistych produktach, nasionach roslin strgczko-
wych oraz warzywach i owocach. Szczegdlnie tych ostatnich wcigz
spozywamy zbyt mato - powinny one stanowi¢ az ok. 60 proc. dzien-
nej dawki jedzenia. Wiosna, na szczescie, mamy w czym wybierac
- Swiezych, sezonowych warzyw i owocow jest pod dostatkiem.
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10 . Unikaj przetworzonel Z¥”§'&‘?§§l food, | inne gotowe
na zywnosc, ty
Wysoko przetworzo
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o . aw mineralnych. Wic
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« Ogranicz sol
Soljest oczywiscie niezbedna do prawidtowego przebiegu procesow
chemicznych w organizmie, jednak zbyt duzo znajduje sie jej w na-
szej diecie. Wystepuje ona naturalnie w produktach spozywczych,
oprécz tego dodawana jest w procesie przetwarzania zywnosci,
duzo zuzywamy jej tez podczas gotowania. Wedtug badan, przeciet-
ne dzienne spozycie soli w Polsce wynosi 15 g na osobe, podczas
gdy, wedtug zalecen WHO, nie powinnismy przekraczac 6 g.

1 2 « Unikaj stodyczy ,
Nalezy zdecydowanie ograniczy¢ spozycie cukru oraz vx./yr’obow_ cu-
Kkierniczych, poniewaz nie zawieraja one zadnych sk+adn|k.ow odzyyv—
czych, a sa zrodtem jedynie pustych kalorii. Powoduje to, ze nadmiar
dostarczanych organizmowi poktadow energii jest magazynowa.ny
w formie tkanki thuszczowej. Gdy najdzie nas ochota na cos stodkie-
go, siegnijmy lepiej po kostke gorzkiej czekolady.

L
~O¢



Swiat, jest zauwazalny w spoteczenstwie wzrost swiadomosci bycia
odpowiedzialnym za wtasne zdrowie. A czerpiemy je rowniez z tale-
rza. Jestesmy tym, co jemy.

Wiele korzysci zdrowotnych mozna osiggnac¢ poprzez proste zacho-
wania, jak chociazby ograniczenie spozycia produktéw przetworzonych,
konserwowanych, soli czy cukru. Widoczny jest intensywny powrét do po-
sitkow przygotowywanych w domu. Przyczyna jest zarowno to, ze wiecej
czasu w nim spedzamy - pracujemy i uczymy sie zdalnie, jak i prozaiczny
powod braku mozliwosci jedzenia poza nim.

Mniejsza mobilnos¢ wymusita tez zmiany jakosciowe komponowanych
potraw. Jako spoteczenstwo przytylismy srednio okoto 3-4 kg. Odpowied-
nio utozona dieta bogatsza w btonnik, biatko i zdrowe ttuszcze, a ogranicza-
jacaweglowodany proste, daje szanse powrotu do wagi sprzed pandemii.

Zaczelismy rowniez komponowac positki uwzgledniaja c w nich sktadniki
podnoszace odpornose, zwalczaja ce infekcje wirusowe i bakteryjne. Aktu-
alnie nalezatoby sie, skupi¢ bardziej niz kiedykolwiek wczesniej, rowniez na
sktadnikach poprawiajacych nastroj, czyli naturalnych antydepresantach.

Paradoksem pandemii COVID-19, z ktdra juz ponad rok mierzy sie caty

Zbilansowany jadtospis

Przetom zimy i wiosny to czesto czas przesilenia, zmeczenia i okresowych
depresji, a obecnie dodatkowo niesie on ze sobg stres zwigzany z prze-
wlektg sytuacjg pandemiczng. Na jakie sktadniki nalezy w zwigzku z tym
przede wszystkim postawic tej wiosny?

BIALKA
Biatko to podstawowy sktadnik kazdej dobrze zbilansowanej diety. Jest
warunkiem prawidtowego wzrostu i rozwoju organizmu, a takze rege-
neracji uszkodzonych tkanek. Biatka budujg zaréwno narzady, ale row-
niez przeciwciata odpowiedzialne za walke z patogenami.

Mieso, jaja i ryby - to gtowne zrodta aminokwasow. Petnowartosciowym
biatkiem jest réwniez to pozyskiwane z roslin. Warzywa strgczkowe
(fasole, groch), ziarna (w tym takze kasze), orzechy, soja - to doskonate
ich zrodto. Zapotrzebowanie organizmu zalezy od prowadzonego trybu
zyciai stanu zdrowia. W czasie infekcji, przebiegajg cych z podwyzszong
temperaturg, ro$nie jego popyt na biatko. Rowniez aktywny tryb zycia
oraz uprawianie sportu zwigksza zapotrzebowanie na ten sktadnik diety.

TEUSZCZE
Thuszcze to skondensowane zrédto energii dla narzgdow i tkanek.
J Piramida zdrowia preferuje oleje nienasycone - swiezo ttoczone,
i jak np. olej Iniany, z czarnuszki, z pestek winogron czy tez rzepako-
wy. Bardzo korzystne sg rowniez ttuszcze state - smalec ze swiezej
stoniny, masto bez ulepszaczy. Ciekawym produktem jest masto
klarowane. W medycynie ajurwedyjskiej nazywane mastem gee,
dodawane jest do wielu potraw. Zawiera 100% ttuszczu, nie ulega
jetczeniu i jest tatwe w przygotowaniu.

Czy wiosenna dieta powinna

réznic sie od tej codzienne;j?
Piramida zywieniowa jasno okresla
zasady zdrowego odzywiania. Od
niedawna w jej podstawie znajduje
sie aktywnos¢ fizyczna, wpisujaca
zbilansowane odzywianie w trendy
zdrowego trybu zycia. Podstawg
racjonalnego sposobu zZywienia sa
swieze, regularne i umiarkowane
objetosciowo positki. Wiosna na
rynku pojawiaja sie produkty swieze
oraz nowalijki, ktére warto wiaczyé
do codziennego jadlospisu.

WEGLOWODANY

Niektore diety eliminacyjne wymagajg catkowitej rezygnacji z weglo-
wodanow. Jest to btad. Wazniejsze dla zdrowia jest to, aby siegac po
produkty petnoziarniste, np. kasze o niskim indeksie glikemicznym, jak
jaglana lub gryczana. Zamiast stodzonych deseréw i napojow gazowa-
nych warto zwiekszy¢ ilos¢ spozywanych swiezych owocow i warzyw.
Prace mézgu i centralnego uktadu nerwowego mozna wspomoc
gorzka czekoladg czy bitg smietang z cukrem trzcinowym. Nalezy
pamietac¢ o tym, aby dieta byta nie tylko zdrowa, ale uwzgledniata
réwniez nasze preferencje smakowe.

— czego szczegolnie
brakuje nam'po zimie?

WITAMINY

Wiosng mozemy czerpac¢ witaminy z pojawiajgcych sie na rynku
nowalijek. Pomidory, papryka, brokuty, bo¢wina, ale takze kalafio-
ry, ogoérki, baktazany. Witamine A, poprawiajaca wzrok, znajdziemy
w miodej marchewce, a witamine C - w natce pietruszki. Witamine
D, poprawiajaca szereg funkcji organizmu, mozemy zacza¢ sami
syntetyzowac w pierwszych promieniach stoica.

Akademii Med:

b Zycia, sport i ruc]

iecien - czerwiec 2021

SKEADNIKI MINERALNE
Z nadejsciem wiosny odczuwamy zwigkszone zapotrzebowanie
na cynk, magnezizelazo. Cynk poprawia kondycje skory, wtosow
i paznokci. Mozna go znalez¢ w kaszy gryczanej, pestkach dyni
i stonecznika. Magnez - niezbedny dla dobrego funkcjonowania
ukfadu nerwowego, pomaga zniwelowa¢ zmeczenie, wspomaga
prace serca. Zawarty jest w bananach, czekoladzie, awokado,
ptatkach owsianych i kukurydzianych. Dobrym zrodtem zelaza,
kluczowego elementu hemoglobiny, jest zas watrobka wieprzo-
wa, a sposrdd warzyw takze soja, soczewica, pestki dynii, zielo-
na pietruszka czy szpinak.

Warto réwniez przejs¢ teraz przez proces oczyszczania i detoksy-
kacji organizmu po zimie. Sprawdzajg sie tu bardzo dobrze krotko-
trwate gtodowki, surowe warzywa i owoce, $wiezo wyciskane soki. Po-
stawienie zas na parapecie kilku doniczek ze Swieza natka pietruszki,
bazylig czy szczypiorkiem nie wymaga zbyt duzo wysitku, a korzysci
beda olbrzymie.

Czas obietnic

Wiosna to czas troche podobny do przetomu roku - w tym okresie
réwniez czesto sktadamy sobie obietnice. Przyrzekamy, ze znajdzie-
my czas na sport, zdrowe odzywianie, odpoczynek... Wazne, by te
deklaracje w koncu wprowadzi¢ w zycie i aby staty sie one nasza
druga natura.

Wraz z koncem zimy znow zaczyna odradzac sie przyroda. Wszyst-
ko toczy sie wtasnym torem, niezaleznie od tego, co sie dzieje w na-
szym zyciu i co bysmy chcieli, zeby sie wydarzyto. Dobrze jest sie
dostosowac do tego naturalnego rytmu i pozwoli¢, aby sie zadziato,
bez dodatkowych oczekiwan.

Oddychaj swiadomie

Po zimie, pracy zdalnej, spedzaniu wielu godzin w zamknietych po-
mieszczeniach, juz sam powiew swiezego powietrza jest dieta dla
naszego organizmu. Oddychajmy - poza miastem, gteboko. Jest
mnostwo technik oddychania, ktére odzywiaja, oczyszczajg i ener-
getyzujg organizm, ale tez wyciszajg i redukuja stres.

Obserwujmy swoj oddech - jest ptytki czy gteboki, wolny czy szyb-
ki? Na co dzien nie zwracamy na to uwagi. Oddech wydaje sie czyn-
noscig oczywistg i przyziemna. Zauwazamy go dopiero w momencie
deficytu, gdy zaczyna go brakowac¢. Oddychanie to takze niezbedny
sktadnik zdrowej, wiosennej diety.

Sita natury

Czy warto wspomagac organizm farmakologicznie? Na pewno nie ma
takiego suplementu, ktory zastapitby substancje odzywcze czerpa-
ne ze zbilansowanego jadtospisu - dietg mozna doskonale wspo-
magac leczenie wielu dolegliwosci. Przyktadowo, naturalne prze-
ciwutleniacze, typu flawonoidy, witamina C czy E, zawarte miedzy
innymi w owocach, neutralizujg wolne rodniki, zapobiegajgc wielu
schorzeniom - poczynajac od zbyt wczesnego starzenia sie skory,
poprzez choroby krazeniowe, az po nowotwory. W przypadku sezo-
nowych przeziebien korzystajmy z czosnku, chrzanu czy soku z ma-
lin - dziatajg one przeciwbakteryjne, obnizajg gorgczke i utatwiaja
odkrztuszanie.

Nawadniaj sie
Niezbedne jest takze nawodnienie organizmu - nie tylko teraz, ale
0 tej porze roku szczegalnie. Konczy sie sezon grzewczy. Skora po
zimie jest matowa i wysuszona, wtosy sie tamig, rozdwajajg koncow-
ki. Woda to bardzo istotny sktadnik wiosennej diety. Pijmy minimum
dwa litry dziennie. Optymalnie, gdyby byta to woda mineralizowana.
Z dodatkiem soku z cytryny i miodu spetni wszystkie normy domo-
wego izotoniku.

Cieszmy sie zatem wiosng w petni! Czerpmy garsciami z jej do-
brodziejstw. Wejdzmy z optymizmem w najpiekniejsza pore roku. 2
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Pasjonatka zdrowego odzywiania, zgtebia tajniki dietetyki
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i surowcéw naturalnych stosowanych w kosmetyce.

— jak sobie poradzic
Zsyndromem zmeczenia?

Zima jest okresem sprzyjajacym

rozleniwieniu, siedzeniu w domu oraz
czestszym infekcjom. Pojawiajgce sie
PO niej pierwsze promienie wiosennego

stonca zachecaja do przyspieszenia

tempa, ale my czesto nie mamy na to ani

ochoty, ani sity...

przyrodzie wiosna to czas budzenia sie do zycia wielu roslin
Wi zwierzat. Rowniez ludzie czesto zaczynajg aktywniejszy
okres roku. Zimowo-wiosenne przesilenie warunkuje szereg
zmian w srodowisku - wydtuza sie dzien i zwieksza nastonecznienie,
wzrasta temperatura otoczenia, a w powietrzu pojawiajg sie pytki ro-
slin. Dodatkowo przestawiany jest czas z zimowego na letni, czyli o go-
dzine do przodu z 2.00 na 3.00, zatem tej nocy $pimy o godzine kroce;j.
Wszystkie wymienione czynniki moga wptywac na funkcjonowanie na-
szego organizmu i wewnetrznego zegara biologicznego, ktory potrze-
buje czasu, by dostosowac sie do nowych warunkow srodowiskowych.
W okresie przesilenia wiosennego czesto nastepujg gwattowne
zmiany warunkow atmosferycznych, ktére moga dodatkowo wptywac
na nasze samopoczucie. Wiosng, podobnie jak w kazdej innej porze
roku, mozemy odczuwac przemeczenie. Jednak to wtasnie wtedy, gdy
konczy sie zima, jest ono szczegdlnie czeste. Nie jest to jednak stan,
na ktéry nie mamy zadnego wptywu. Dbajgc o zdrowy i aktywny tryb zy-
cia, niezaleznie od pogody, nie bedziemy odczuwac zmian zwigzanych
z przemiennoscig por roku.

Symptomy przesilenia

Osoby doswiadczajgce wiosennego zmeczenia najczesciej uskarzaja
sie na sennosc¢, ostabienie i rozdraznienie, a takze problemy z koncen-
tracjg oraz béle gtowy i miesni. Zima jestesmy mniej aktywni fizycznie,
gdyz chtéd panujgcy na zewnatrz nie zacheca do wyjscia z domu na-

%)

Sposoby na wiosenne przesilenie

@
Wysypilsie

$pij co najmniej 8 godzin, ktadz sie przed godz. 23.

+&

pij 2 litry niegazowanej wody dziennie.
N

wprowadz zbilansowana, lekkostrawng diete
(bogata w warzywa, owoce, produkty petnoziarniste,
kasze i ryby), pamigtaj o $niadaniu.

wystarczy krotki spacer.

to witamina D w czystej postaci.

®

zaréwno z palenia papierosow, jak i picia kawy.

medytuj, relaksuj sie przy muzyce, wez kapiel,
zwolnij tempo, jesli tego potrzebujesz.
¥

odpoczywaj, unikaj dodatkowych prac
i odrabiania nagromadzonych zalegtosci.
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wet na krotki spacer. Brak regularnego ruchu ostabia z kolei kondycje
i odbija sie na ogdlnym samopoczuciu. Ponadto organizm czesto jest
obarczany wieksza iloscig spozywanych kalorii, co moze przektadac
sie na dodatkowe kilogramy bezposrednio obcigzajgce nasze stawy,
ukfad krazenia czy zmieniajgce gospodarke hormonalng. Sktadniki co-
dziennego menu tez czesto rdznig sie w okresie jesienno-zimowym od
tego wiosenno-letniego. W okresie letnim bardziej dostepne sg swieze
warzywa i owoce, bedace zrodtem witamin i mineratow przy niewielkiej
kalorycznosci. Zima czesciej spozywamy potrawy ttuste, a mniej obfi-
te w sktadniki odzywcze.

Niedobor stonca

Dodatkowo krotsze i mniej stoneczne dni w porze zimowej wptywajg na
zmniejszong produkcje witaminy D przez organizm, ze wzgledu na niewy-
starczajgco dtugi czas ekspozycji na promieniowanie stoneczne. Wtasci-
wie wszystkie godziny od wschodu do zachodu stonca w ciggu zimowego
dnia spedzamy w pracy bgdz w szkole.

Dostepnosc¢ swiatta wptywa rowniez na produkcje waznych hormondw,
a w konsekwencji na nasz nastroj. Udowodniono bowiem, ze niedosta-
tecznailosc¢ stonca skutkuje pogorszeniem samopoczucia w wyniku nie-
doboru serotoniny, przy zwiekszonej jednoczesnie produkcji melatoniny.
Podczas ekspozycji na promieniowanie stoneczne rosnie ilos¢ serotoniny
zwanej hormonem szczescia. Zmiany w stosunku dtugosci godzin nasto-
necznionych do ciemnosci w ciggu roku wptywaja na rownowage mie-
dzy wydzielaniem tych hormonow, przez co wraz z wydtuzaniem sie dni
ludzie staja sie mniej senni i chetniej podejmuja aktywnos¢. Dostepnosc
Swiatta hamuje wydzielanie melatoniny odpowiedzialnej za sen, oddziatu-
jac tym na rytm czuwania i spoczynku. Dodatkowo wiosenne obnizenie
stezenia tego hormonu wptywa na dalsze osrodki odpowiedzialne za za-
chowania seksualne. Dlatego wtasnie po zimie zaréwno ludzie, jak i zwie-
rzeta, aktywniej poszukujg partnerow i czesciejtacza sie w pary.

Kolejna przypadtoscia, trapigca ludzi na przetomie zimy i wiosny, sa
czeste infekcje. O tej porze roku szczegolne nalezy zadba¢ o odpowied-
nie ubranie, adekwatne do panujgcych warunkow atmosferycznych.
Pierwsze promienie wiosennego stonca zachecaja do natychmiastowe-
go schowania kurtek i czapek w najgtebszym kacie szafy, jednak czesto
przedwczesnie - w tym okresie wcigz tatwo o wychtodzenie, a stad juz
tylko krok do przeziebienia.

Jak poprawi¢ samopoczucie?

Odpowiednia dawka ruchu i zbilansowana dieta zwykle pomagajg prze-
zwyciezy¢ ztg kondycje. Aktywnosc¢ fizyczna sprzyja wytwarzaniu endor-
fin poprawiajgcych nastroj - nie bez powodu nazywane sg one hormo-
nami szczescia. W podobny sposob dziata serotonina, ktorej tworzenie
sie w organizmie stymulowane jest przez promienie stoneczne. Zatem
wysitek fizyczny, dodatkowo potgczony z ekspozycja na stonce, pomaga
walczy¢ z tzw. wiosenng depresjg. Nawet niedtugi spacer w ciepty dzien
doda nam energii i pobudzi do dziatania. Endorfiny dodatkowo usmierza-
ja bol, pomagajg walczyc ze stresem i oddziatujg na uktad odpornoscio-
wy cztowieka pobudzajgc go do walki z chorobami. Hormony szczescia
dziatajg przez receptory opioidowe - te same, do ktorych przytaczajg sie
leki opioidowe dziatajgce silnie przeciwbdlowo, jak np. morfina. Reduku-
ja odczuwanie bolu, ale takze tagodzg stres, dajac uczucie zadowolenia,
anawet euforii.

Po wysitku nie zapomnijmy o regeneracji, ktérg pomoze zapewni¢ od-
powiednia ilos¢ i jako$¢ snu, niezmiernie waznego dla naszego zdrowia
kazdego dnia. Zadbanie o odpowiednie odzywienie i nawodnienie orga-
nizmu jest kolejnym niezbednym elementem dobrego samopoczucia
o0 kazdej porze roku. Zbilansowana dieta powinna dostarczac¢ wszystkich
sktadnikow odzywczych. Osoby dbajgce o to, co majg na talerzu, nie
muszg obawiac sie niedoborow witamin czy mineratow i nie potrzebuja
dodatkowej suplementacji. Korzysci ze stosowania preparatow wita-
minowych obserwowane sa jedynie wsrod oséb, u ktorych stwierdzono
konkretne deficyty. Zwykle zdrowa dieta, ktorej podstawg sg warzywa,
owoce i petnoziarniste produkty zbozowe, zaspokaja wszystkie potrzeby
organizmu.

Zadbanie o zdrowy tryb zycia na co dzien, nie tylko wiosng, pozwoli
nam unikng ¢ zmeczenia, rozdraznienia i ostabienia niezaleznie od pory
roku, a takze zmniejszy ryzyko wystapienia wielu chorob. %
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| WpuSC wiosne

do domu

Wiosna to czas przebudzenia.
Nadszedt doskonaty moment,

aby oczyscié swoj dom, a wiosenne
porzadki pomoga ozywic,
wzmocni¢ i dodac energii catej

rodzinie. Wystarczy zastosowac
kilka prostych trickow feng shui,
by stworzy¢ idealna przestrzen

dla nowej i swiezej energii, ktéra
wkroétce pojawi sie w Twoim zyciu.

.ﬁ—' Renata Zieleziniska
dziennikarka i blogerka lifestylowa
www.SposobyNaZycie.pl
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POZBADI SIE
BALAGANU

(i

iosenne porzadki to dobry sposob na usuniecie kurzu i brudu
Wz najblizszego otoczenia. Sprzatanie domu daje mozliwosc, by
powita¢ nowy sezon, jednak juz samo pozbycie sie bataganu
jest Swietnym sposobem na wprowadzenie wiosny do wnetrza. Zastoso-

wanie feng shui w kazdym z pomieszczen pomoze stworzy¢ nowe poczu-
cie spokoju i rownowagi.

Zyciodajna energia

Zadaniem feng shui jest wprowadzenie lub odblokowanie w naszych
domach energii chi, zwanej rowniez energia zyciowa. Wptywa ona po-
zytywnie na wszystkie aspekty naszego zycia, w tym réwniez na samo-
poczucie, zdrowie, bogactwo i relacje. Czasem nie zdajemy sobie nawet
sprawy z tego, ze zasmiecona i brudna przestrzen zyciowa prowadzi do
blokowania dobroczynnego dziatania chi.

Oczys¢ wewnetrzng przestrzen

Twoje mieszkanie jest odzwierciedleniem Twojego zycia, a wiosenne
porzadki pomoga oczyscic¢ rowniez umyst. Feng shui zaleca, by zadbac¢
0 sposob, w jaki pielegnujemy i urzadzamy domy. Dzieki temu, utatwia-
jac nieustanny przeptyw energii chi, pozytywnie wptywamy tez na wiele
innych obszarow naszego zycia.

Wejscie do domu jest pierwszym wskaznikiem jego energii. Wszystko,
poczawszy od koloru po umiejscowienie drzwi wejsciowych wzgledem
kierunkéw geograficznych, moze mie¢ wptyw na chi. Chociaz to nie jedy-
ny czynnik determinujacy, to wazne jest, aby wejscie gtowne byto wolne
od bataganu i zrownowazone.

Serce domowego ogniska

Stan zdrowia moze by¢ powigzany ze stanem kuchni. Jesli pomiesz-
czenie to, nazywane sercem domu, wypetniajg niezdrowe jedzenie
i niepotrzebne przedmioty, prawdopodobnie musisz o nie bardziej za-
dbac¢. Sprzatanie kuchni i wiosenne porzadki to takze doskonaty mo-
ment na rozpoczecie zdrowszego zycia. Pozbadz sie przeterminowanej
zywnosci, uszkodzonych naczyn czy gadzetéw kuchennych, ktérych juz
nie uzywasz. Porzadnie wyczysc lodowke, kuchenke oraz garnki i patel-
nie. Zmien preparaty czyszczace na te naturalne. Umyj szafki, zyrandol
oraz wszystkie powierzchnie, aby stworzy¢ sciezke dla nowego chi, kto-
ra pomoze odzywic¢ Twojg zyciowg energie.

Energie chi w kuchni poprawisz takze wypetniajac jg dobrej jakosci
jedzeniem oraz roslinami doniczkowymi oczyszczajgcymi powietrze lub
ziotami. Na kuchennym parapecie idealnie sprawdzga sie bujnie rosnace,
aromatyczne ziota, takie jak rozmaryn, mieta czy bazylia. Przydadza sie
tezz pewnoscig podczas kulinarnych eksperymentow.

Zwierciadta domu

Okna stanowig wazny aspekt feng shui - odzwierciedlajg oczy osob miesz-
kajacych w domu. Brudne okna prowadzg do rozmytego obrazu postrze-
gania $wiata lub braku mozliwosci jego wyraznego widzenia. Sg réwniez
kluczem do uwolnienia ztej energii i wpuszczenia tej dobrej. Zaréwno re-
gularne wietrzenie mieszkania, jak i mycie okien oraz zmiana firan i zaston,
moga mie¢ ogromne znaczenie, jesli chodzi o przeptyw energii w domu.

Nocna rownowaga

Cho¢ wiekszos¢ wiosennych porzadkow dotyczy wspdlnych przestrzeni,
w ktorych spedzamy najwiecej czasu z najblizszymi, to warto zadbac row-
niez o czystosc i rownowage w sypialni. To istotny pokoj i przestrzen intym-
na. Wedtug feng shui najlepiej urzadzic ja w taki sposob, aby z fézka mozna
byto zobaczy¢ drzwi, ale nie ustawia¢ go bezposrednio przed nimi. Istotne
jest zastosowanie symetrii i rownowagi. W sypialni mozna to zrobi¢ w prosty
sposob - ustawiajg c takie same lampki i stoliki nocne po obu stronach tozka.

Ukryte zakamarki

Zfa energiaw Twoim domu skrywa sie w wielu miejscach, dlatego podczas
wiosennego sprzatania nie mozna zapomniec¢ o porza dkowaniu szaf i szu-
flad, szczegdlnie tych rzadko otwieranych. Ich oproznienie pomoze odblo-
kowac energie chiizadbac o jej optymalny przeptyw.

Uporzadkuj ubrania w garderobie. Usun z szaf zbedne przedmioty, by
0Czysci¢ przestrzen swojego zycia i otworzy¢ sie na nowe doswiadczenia.
Dzieki temu bedziesz mogta przyciggac i manifestowac wiecej tego, czego
poszukujesz.

Zielono mi
Udekoruj dom roslinami, ktore odswieza energie przestrzeni oraz
sg symbolem ziemi, czyli energii nowych poczatkow. Zielone rosli-
ny doniczkowe doskonale sprawdzg sie w kazdym pomieszczeniu.
Warto ustawi¢ je rowniez przed wejsciem do domu i kuchni, bo
te dwa obszary takze powigzane sg ze zdrowiem. Zywe rosliny to
idealny sposob na wprowadzenie zyciowej energii do wnetrza. Nie
tylko pozytywnie nastrajaja, dzieki zielonym barwom lisci, ale row-
niez ozywiajg energie, filtrujg powietrze, oczyszczaja je i utatwiaja
oddychanie.

Dobry nastroj

Czysta przestrzen pozytywnie wptywa rowniez na nasze samopo-
czucie. Wiosna, kiedy po zimowej hibernacji wszystko zaczyna roz-
kwitac, nabiera kolorow oraz zapachow i tetni zyciem, to doskonaty
moment, by usuna ¢ zte energie z najblizszego otoczenia.

Warto poswieci¢ wiosennym porzadkom wiecej czasu, bo po-
moga one oczysci¢ nie tylko wnetrze domu, ale rowniez umyst
oraz dodadza radosci i nowej energii do dziatania. Polegaja one na
oczyszczaniu, myciu, odkurzaniu, polerowaniu przedmiotow, pozby-
waniu sie zbednych rzeczy, a w efekcie poprawiajg samopoczucie
mieszkancow oraz wptywaja na jakosc¢ ich zycia. Filozofia feng shui
uczy takze, ze domowe porzadki wptywajg na przestrzen i utatwiajg
przeptyw energii.

Domowe biuro

Jesli pracujesz w domu, wysprzataj swoje biuro. Znajdujgce sie
w nim stosy dokumentow i notatek moga blogowac przeptyw ener-
gii i utrudnia¢ koncentracje. Stwérz miejsce, w ktérym bedzie tad-
nie, czysto i przyjemnie, by zachecato do kreatywnosci i produk-
tywnosci. Feng shui pomoze rowniez otworzy¢ przestrzen na nowe
projekty i osiggniecia. A poniewaz Twoje domowe biuro jest czyste
i uporzadkowane, to wszystkie dziatania i projekty majg wieksza
szanse na powodzenie.

Po catej tej pracy, jaka wykonatas podczas wiosennych porzad-
kow, warto teraz podjg¢ wyzwanie, by utrzymac¢ dom w czystosci -
bez zagracajacych bibelotow i bataganu. W ten sposoéb, regularnie
sprzatajac, na przyktad zawsze w $rody i soboty, mozesz na biezgco
dbac¢ o optymalny przeptyw energii zyciowej. 2
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w czasie
pandemi

Minat ponad rok od chwili,
kiedy pandemia COVID-19
wywrdcita nasze dotychczasowe
zycie do géry nogami i totalnie

zmienita sposéb funkcjonowania.
Nowa rzeczywistos¢ zostata
oparta na wielu ograniczeniach
irestrykcjach. Rewolucja nie
omineta takze edukaciji.
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.ﬁ' Marta Nowacka

marcu 2020 roku resort edukacji zalecit, aby na czas zamkniecia
Wplacc’)wek oswiatowych z powodu zagrozenia epidemiologiczne-
go koronawirusem, nauka przeniosta sie do trybu online. Zdalna
edukacja pomaga w dbaniu o nasze zdrowie, ale wigze sie tez jednoczesnie
z olbrzymimi zmianami dla uczniéw, nauczycieli oraz rodzicow. Czy prze-
kazywanie wiedzy w przestrzeni wirtualnej jest wigkszym wyzwaniem niz
nauka stacjonarna? Czy dzieci i szkoty sa odpowiednio przygotowane do
tej formy nauczania? A jak zamkniecie szkot wptywa na relacje rowiesnicze
i rodzinne?
Pytan, wnioskéw i analiz w kontekscie zmiany obowigzujgcego dotad
modelu pracy z uczniami i studentami na zdalny, jest mnéstwo. Jedno jest
pewne - Wszyscy sg juzzmeczeni, i trwajgca pandemia, i nauka online.

Wyzwanie nie tylko dla szké6t

Przeniesienie nauczania z tradycyjnych sal do ich wirtualnych odpowied-
nikow, praktycznie z dnia na dzien, byto radykalng zmiang, ktéra musiata
odby¢ sie w zawrotnym tempie. Chociaz liczba 0s6b pozytywnie ocenia-
jacych przygotowanie placowek edukacyjnych do nauki zdalnej wzrosta
W ciggu ostatniego potrocza, to nadal przewazajgca wigkszos¢ z nich kry-
tycznie podchodzi do tematu, twierdzac, ze instytucje te nie sg gotowe do
efektywnego prowadzenia lekcji online. Takg odpowiedz wskazato az 77%
respondentow, ktorzy wzieli udziat w internetowym badaniu ankietowym,
przeprowadzonym przez platforme ClickMeeting w styczniu i lutym 2021
roku, na bazie ktérego opracowany zostat raport ,Jak oceniamy nauke
zdalna po roku pandemii?’. Coraz wiecej 0sob, bo az 76% ankietowanych
twierdzi takze, ze ta forma edukacji jest znacznie wiekszym wyzwaniem niz
model stacjonarny. Tylko dla 21% respondentow nauka wirtualna nie jest
trudniejsza od tej, ktorg pamigetamy sprzed pandemii.

Rodzice w roli nauczycieli

Nowy sposob prowadzenia zaje¢ zmienit bez watpienia nie tylko zycie
uczniow, ale takze ich rodzicow, zwiekszajac zdecydowanie ich zaangazo-
wanie w nauczanie dzieci. Przewazajgca wiekszos¢ ankietowanych, bo az
58% uwaza, ze w nowym modelu edukacji to rodzice przejeli role nauczy-
cieli. Z tym stwierdzeniem nie zgadza sie tylko 18% respondentow, a 1/4
znich nie ma zdania.

Wptyw na relacje domowe

Czy cyfrowy model edukacji odbija sie na relacjach domowych? W tej kwe-
stii zdania sa mocno podzielone, jednak bez watpienia sytuacja ta nie po-
zostaje bez wptywu na stosunki rodzinne. Tyle samo respondentow - po
36% - ocenito, ze nauka z domu nie spowodowata ich pogorszenia oraz ze
zdecydowanie odcisnefa ona swe pietno. Tylko 19% uczestnikow ankiety
uwaza z kolei, ze nauczanie wirtualne ocieplito domowe relacje.

A co z relacjami rowiesniczymi?

Nikogo z pewnoscig nie zdziwi fakt, ze rok przymusowego zamkniecia
szkot i ograniczenia kontaktoéw z rowiesnikami, musiat odbic¢ sie rowniez
na kontaktach spotecznych uczniéw i studentow. Wyniki ankiety tylko to
potwierdzity. Az 67% badanych uznato, ze przeniesienie nauki do domow
wplyneto negatywnie na relacje dzieci i mtodziezy z ich réwiesnikami.
Z drugiej strony - 17% nie uwaza, zeby pandemia zmienita cokolwiek w tym
zakresie, a 8% dostrzega wrecz poprawe na tym polu.

Tesknimy za powrotem do szkét

Czy chcielibysmy powrdcic¢ do nauki stacjonarnej? Wrecz tesknimy za tym,
i to bardzo! Niemal potowa ankietowanych (48,5%) z niecierpliwoscig wy-
patruje ponownego otwarcia szkot i uczelni. Za czesciowym powrotem do
szkolnych tawek w ramach hybrydowego trybu nauczania, fa czacego zdal-
ny i stacjonarny kontakt z uczniami, opowiada sie z kolei az 42%, a za utrzy-
maniem wytg cznie nauki online - jedynie 8% respondentow.

Jak podkresla Magdalena Ciszewska, head of sales and marketing
w ClickMeeting: - Wyniki naszego badania pokazujg wyraznie, ze temat na-
uki zdalnej nie jest fatwy i nadal wigze sie z wyraznymi i silnymi emocjami.
Niewgqtpliwie tesknimy za szkolnymi i akademickimi murami, ale tez dostrze-
gamy korzysci w rozwiqgzaniach cyfrowych, co stanowi grunt dla rosngcego
poparcia hybrydowego modelu nauczania. Z wykorzystaniem interaktyw-
nych funkcji oprogramowania dedykowanego dla wirtualnych klas, instytucje
edukacyjne, nauczyciele i wyktadowcy majg szanse zmieni¢ doswiadczenie
ptyngce ze zdalnej nauki na lepsze, co przetozy sie na poprawe nastrojéw -
réwniez wsrdd rodzicow uczniow.

Jaka forma nauki po pandemii?

Zdalna nauka trwa juz rok, ale jest to nadal tryb awaryjny, ktéry mimo ze
dotknat nas wszystkich bez zapowiedzi, kiedys docelowo sie skonczy.
Jak bedzie wyglada¢ model nauczania po zniesieniu wszystkich ograni-
czen? Jaka forma edukacji najbardziej nam odpowiada? Okazuje sig, ze
wiekszosc respondentow, bo az 56%, opowiada sie za trybem hybrydo-
wym, czyli potg czeniu zaje¢ odbywajgcych sie w szkolnych murach oraz
za posrednictwem platform e-learningowych. Zwolennikéw nauczania
wytg cznie stacjonarnego zebrato sie 25%, natomiast entuzjastow wir-
tualnych klas - 17% sposrod ankietowanych.

Podsumowujgc wyniki raportu ClickMeeting, wcigz rosnie liczba oséb,
ktore nauke zdalng uwazajg za znacznie wieksze wyzwanie od stacjonar-
nej. Ponad potowa ankietowanych twierdzi, ze rodzice zostali wrecz zmu-
szeni do przejecia roli nauczycieli, a az 67% z nich zauwazyto pogorszenie
relacjach uczniow z ich rowiesnikami w wyniku zamkniecia placowek edu-
kacyjnych i ograniczenia mozliwosci codziennych kontaktow. Nauka zdalna
odbija sie takze na stosunkach rodzinnych. Tesknimy tez za powrotem do
edukacji stacjonarnej, ale zaufanie do hybrydowego modelu rosnie - w ta-
kiej wtasnie formie nauczania wiekszos¢ badanych widziataby najchetniej
swoje pociechy w najblizszej przysztosci. %
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NIE CZYN
CO TOBIE

czyli dlac:
nie woln
strasz

Z Gertruda Niwels ~

Maluchy bywaja
kaprysne, nieustuchane,
nieznosne, rodzice za$s
czesto s zmeczeni,
sfrustrowani, niespetnieni
czy zdenerwowani.

W konfrontacji tych
postaw to zawsze dziecko
jest na przegranej pozyciji.
Nieswiadomi wagi
dokonywanych krzywd,
rodzice czy opiekunowie
czesto stosujag metody,
ktorych sami nie chcieliby
doswiadczyé nawet jako
ludzie dorosli. Jedna znich
jest straszenie.

14 RODZINA ZDROWIA | kwiecien - czerwiec 2021

M yobrazmy sobie nastepujaca sytuacje: nie mamy na co$
' W ochoty, positek nam nie smakuje, chcemy obejrze¢ mecz
czy ulubiony serial lub nie chce sie nam wracac z piekne-
go spaceru do domu. Pojawia sie jednak ktos silniejszy od nas, kogo
ednoczesnie darzymy najwiekszym zaufaniem i mitoscia, i zmusza
nas do podjecia krzywdzgcej w naszym odczuciu decyzji. A jezeli
290 nie uczynimy, to skutki popamietamy przez dtugi czas...
pracy, domu czy rodzinie mowi sie wtedy o mobbingu. A w sto-
u do dzieci...? Wtasnie! Nie jestesmy w naszych dziataniach
olowani - jedynym miernikiem postepowania jest mitos¢ ro-
ska. Dlaczego wiec brak umiejetnosci wychowawczych sta-
/ sie zastgpi¢ dziataniem na skroty, np. straszeniem? Umie-
wychowawczych nie dostaje sie w pakiecie odbierajac
dka z porodowki. Kazdy z nas musi znalez¢ wiasng droge
ia z dzieckiem oraz budowania wzajemnego zaufania
zonego autorytetu. Czesto styszy sie od osob juz do-

ich rodzice to ich najlepsi przyjaciele. Droga do tego
juz w dniu narodzin.

straszymy?
iec rodzice popetniaja btedy? Niektorzy sami byli
dziecinstwie i bezrefleksyjnie powielaja takie
a, inni nie majg chwilowo lepszego rozwigzania
zenie postuszenstwa, a na rozmowe z pociechg
asu, cierpliwosci czy pomystu. Cokolwiek jednak
e rodzic zaczyna straszyc, a poniekad tez szan-
0je dziecko, oznacza to jego wychowawczg po-
L fakt, ze tak naprawde nie ma mu nic innego
nia, nie jest jego autorytetem, a chwilowe uzy-
szeAstwa jest budowane wytgcznie na strachu.

rtosci
ko rozrozniac co jest zte, a co dobre. Reaguje-
to sie zachowac odpowiednio do wieku, ale przede
arzymy mitoscia i zapewniamy, ze zawsze moze
nie ufac mamie i tacie. Kazdy rodzic przeciez naj-
rozumie swoje potomstwo. Powinien zatem po-
e wszystkie wazne wartosci przekazac i wyttuma-
zez to pomoc zrozumiec otaczajacy swiat.

enty typu,ma byc’, .nie, bo nie”, ,bo ja tak kaze" czy
0 pozatujesz’ prosze przeniesc w realia dorostego
skutkujg wzrostem autorytetu drugiej strony?

e ktos zabierze...
zesto styszane na ulicy zdanie. Obcy cztowiek, Baba
3ga, policjant, dziad czy inny ktos. A moze by tak
jakis facet, o budzacym niechec¢ i strach wygla-
dzie, zabrat w niepewny byt takiego tatusia
czy mamusie? U kogo dziecko ma sie
schronic w obcym swiecie, jesli nie pod
opieka rodzicow? Moéwigc, ktos cie
zabierze, sugerujemy brak mitosci,
opiekunczosci, w konsekwencji tez
poczucia bezpieczenstwa.

Dzieci odbieraja swiat na
powaznie, dopiero z wiekiem
ucza sie wyczuwac fatsz i nie-
prawdopodobienstwo jakiej$

sytuacji. Dodatkowo stra-
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szenie osobami nalezagcymi do zawodow zaufania spotecznego
(policjant zabierze, lekarz da zastrzyk) powoduje, ze maluch, w sy-
tuacji krytycznej dla siebie czy bliskich, nie zwraéci sie do nich o po-
moc. Analogicznym straszakiem jest grozba bo cie tu zostawie lub
bo sobie pojde. A gdyby tak dziecko nagle sobie poszto i zostawito
opiekuna bez wiedzy, co sie z nim dzieje? Jak dorosty zachowatby
sie w takiej sytuacji?

Czesto widzi sie obrazki matki szarpigcej dziecko niechcace
sie ruszy¢ z miejsca w sklepie czy na spacerze. Inni klienci czy
przechodnie sg ,wrabiani” w siejgce postrach postacie porywa-
czy. Opiekun chce szybko zakonczy¢ spektakl ,niepostuszenstwa”
wpedzajgc potomka w poczucie fatszywego wstydu - bo ludzie pa-
trzg. 0toz to, patrzg i czesto dochodzg do wniosku, ze ten rodzic
w 0gole nie rozumie maluchai nie potrafi z nim nawigzac naprawde
rodzicielskiej relacji. Krzyk, straszenie, szarpanie - to nic innego,
jak demonstracja sity, ale tez wtasnej gtupoty i jakze czesto, zwy-
ktego chamstwa.

Stresujace leki
Dzieci maja wtasne strachy. Niektore boja sie ciemnosci, inne za-
sypiania samotnie w pokoju, reaguja panicznym strachem na psa,
kure czy postacie z filmow. Nie doktadajmy im stresu od siebie.
Leki, trudnosci w nauce, nieprzystosowanie do grupy rowiesniczej,
jakanie, nocne moczenie, w pozniejszym rozwoju choroby o podto-
zu psycho-somatycznym. Czesto rodzice zachodzg w gtowe zastana-
wiajgc sie, skad wziety sie takie czy inne problemy. Zastanowmy sie
wiec, czy jest to na pewno najlepsze rozwigzanie, pomagajace 0sig-
gnac nasz cel, jakim jest przywotanie malucha do postuszenstwa?
Dziecinstwo szybko sie konczy. Poczucie strachu z najmtodszych
lat zapada gteboko w psychike i podswiadomosc. Potem, im dziecko
starsze, tym bardziej zamyka sie w swoim swiecie. Ucieka w srodo-
wiska dajgce pozorne poczucie bezpieczenstwa, akceptacji, wtasnej
wartosci. Skrajnie szuka dowartosciowania czy odrealnienia w uzyw-
kach. Byle dalej od swiata rodzinnego, ktéry go go straszy... %
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— jak wptywa na nasze sam
. iprocesy regenerucyjne" ‘

fizyczny, odpoczynek i wi squ §c snu, powinn ?’
nam dobre samopoczucie. Zdarzaja sie jednak sytua
nie ]estesmy w stanie pokry¢ zapotrzebowarua nasze
orgamzmu na poszczegolne sktadniki i 1wowcza§
51e suplementacja. Jednoczesnie nalez'v pamletac,
réznego rodzaju suplementéw upra_wrc_llo bdz
0sOb nie przynosi dodatkowych korzyﬁd
najlepiej przyswajaja sie z pozyw1en1a Y

Zdrowa zblIan'so va

Zbawienna moc snu

Najlepszym, naturalnym sposobem na regeneracje organizmu, jest
sen. Ma on kluczowe znaczenie dla proceséw naprawczych w na-
szym ciele, a szczegolnie istotny jest dla wtasciwego funkcjonowania
uktadu nerwowego. Pamietajmy, ze znaczenie ma tu nie tylko ilos¢,
ale rowniez jakosc¢ snu. Nawet jesli potozymy sie spa¢ wczesnie i zo-
staniemy dtuzej w tozku, ale sen bedzie ptytki i przerywany, nie za-
pewni nam to dobrego samopoczucia w ciggu dnia. Poszukujgc za-
tem suplementacji wspomagajacej odbudowe ciata, warto zwracic
uwage na substancje niezbedne dla prawidtowego snu i pracy ukfa-
du nerwowego. W przypadku probleméw z zasypianiem mozna sie
wspomoc licznymi preparatami roslinnymi dostepnymi w aptekach,
a gdy przyczyng zaburzen snu jest rozregulowanie rytmu dobowego,
jak np. praca zmianowa - warto siegna ¢ po melatonine.

Magnezowe wsparcie
Niezwykle waznym mikroelementem dla poprawnego funkcjonowa-
nia i regeneracji uktadu nerwowego, a takze miesni, jest magnez.
Jego wiasciwa podaz przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zme-
czenia. Jest zaangazowany w metabolizm komorkowy i produkcje
energii, ale takze w utrzymanie zdrowych kosci oraz réwnowa-
gi elektrolitowej. Obnizony poziom magnezu moze wystepowac
w przebiegu wielu chorob przewlektych i zapalnych, m.in. w cukrzycy
typu 2, nadcisnieniu tetniczym, astmie, chorobie Alzheimera i cho-
robie Parkinsona. Zwiekszone zapotrzebowanie na ten pierwiastek
wykazuja tez osoby spozywajace duze ilosci kawy, alkoholu oraz
w stanach wzmozonego wysitku fizycznego.
Wsrod osob aktywnych fizycznie duzg popularnosciag cie-
Szg sie preparaty zawierajgce potaczenie magnezu z cyn-
kiem i witaming B6, zwane ZMB/MZB/ZMA - stosowane
w celu poprawy jakosci snu i kondycji uktadu nerwo-
wego. Pamietajmy, ze najlepiej przyswajalne przez
organizm sa mikroelementy pochodzace z natu-
ralnych zrodet, a bogactwo magnezu znajdziemy
m.in. w migdatach, orzechach, nasionach (np.
dyni, sezamu, stonecznika, siemienia Inianego),
ptatkach owsianych, bananach, brokutach oraz
szpinaku.

Jesli chodzi o gotowe preparaty z aptecz-
nej potki, warto zwroci¢ uwage z jaka forma
pierwiastka mamy do czynienia, i tak: najlepiej
wchtanialne sa cytryniany oraz mleczany ma-
gnezu, podczas gdy tlenek oraz weglan magnezu
wykazuja niska przyswajalnosé. W stanach prze-

meczenia nalezy zwroci¢c uwage na zawartos¢ ma-
gnezu w diecie, gdyz badania wskazuja, ze bardzo
czesto jego spozycie jest nizsze niz zalecane.

Grupa B

W lekach oraz suplementach diety magnez najcze-
sciej wystepuje w potgczeniu z witaming BB, ktora
sprzyja jego wchtanianiu i magazynowaniu. Ponad-
to dodatkowo wspiera ona réowniez bezposrednio
uktad nerwowy przez udziat w licznych reakcjach
biochemicznych, w tym w syntezie neuroprzekaz-
nikow, a takze hormonow i biatek. Wptywa tez na
prawidtowg prace uktadu odpornosciowego oraz
krazenia. Jej niedobory moga manifestowacé
sie m.in. zaburzeniami snu, koncentracji czy
nawet niedokrwistoscig, zatem bezposred-
nim obnizeniem samopoczucia i zdolnosci
regeneracyjnych organizmu. Bogate zrodta
witaminy BB to m.in. produkty odzwierze-
ce, jak mieso drobiowe, szczegolnie indyk,
watroba wieprzowa i wotowa, ryby, jaja,
ale takze roslinne - fasola, soja, banany,

brokuty, marchew.

ACJA DIETY

# Twona Zawidzka-Bielska
dr n. farm., absolwentka kierunkéw
farmacja i kosmetologia na
Uniwersytecie Medycznym w Pozna}n‘i
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Pamietajmy, ze wszystkie witaminy z grupy B odgrywajg wazna role
dla funkcjonowania uktadu nerwowego. Ostabienie, zmeczenie, zabu-
rzenia pamieci i koncentracji, moga by¢ wynikiem niedoborow witami-
ny B12, ktora jest niezbedna dla produkcji krwi w uktadzie krwiotwor-
czym, a jej deficyt moze nawet skutkowac¢ niedokrwistoscig. Choc¢
organizm ludzki magazynuje zapasy tej witaminy az na cztery lata, to
wskazana jest jej suplementacja u osob na diecie weganskiej oraz we-
getarianskiej, bowiem naturalne zrodta witaminy B12 to przede wszyst-
kim mieso, ryby, mleko i jaja. Ryzyko jej niedoborow wystepuje takze
u 0sob cierpigcych na choroby przewodu pokarmowego.

Petna odnowa

Przygladajac sie procesom naprawczym organizmu, warto zwrocic
tez uwage na regeneracje po urazach oraz substancje mogace pomoc
w odbudowie tkanek. | tak, gojenie sie ran najlepiej wspierajg witamina
C, cynk, a takze witaminy A i E. Witamina C bierze udziat w tworzeniu
sie kolagenu, ktory jest niezbednym sktadnikiem nie tylko dla skory, ale
réwniez dla $ciegien i miesni. Zrodta witaminy C to owoce i warzywa,
a wsrod nich najwiecej znajdziemy jej w naci pietruszki, papryce i czar-
nych porzeczkach.

W procesach regeneracyjnych wazng role odgrywajg takze zwiazki
o0 dziataniu przeciwzapalnym, szczegdlne kwasy omega-3 wykazujgce
szereg korzystnych dziatan m.in. dla mozgu, uktadu krazenia, wzroku
i skory. Ich dobroczynny wptyw na liczne funkcje organizmu zostat po-
twierdzony w wielu badaniach naukowych. Wspomagajg one zwalcza-
nie infekcji i stanow zapalnych, a tym samym przyspieszaja odbudowe
komarek, np. po wysitku fizycznym. Nie sa one syntetyzowane w ludz-
kim ciele, dlatego tak wazne jest wtgczenie do diety ttustych ryb, orze-
chow, nasion (np. chia), a takze olejow - szczegdlnie bogaty w omega-3
jest olej Iniany.

Dla regeneracji kosci niezbedne sa wapn i witamina D. Witamina D
jest syntetyzowana w skdrze pod wptywem promieni stonecznych, co
wskazuje na koniecznosc¢ jej suplementacji u osob, ktére nie przeby-
wajg na stoncu lub w miesigcach o stabym nastonecznieniu. Jest ona
niezbedna dla prawidtowej pracy wielu uktadow organizmu, a takze
wptywa na adaptacje wysitkowa.

Dla fanow wysitku fizycznego

W tym miejscu warto wspomnie¢ 0 suplementacji wspomagajacej
regeneracje powysitkowa dla osob intensywnie trenujgcych. Podczas
wytezonych ¢wiczen fizycznych szczegolnie istotna jest odpowiednia
podaz wszystkich substancji odzywczych w diecie. Wsrod wyja tkowo
bogatej oferty suplementow dedykowanych sportowcom jest kilka ak-
tywnych sktadnikéw, o ktérych nalezy napomkna¢, gdyz ich skutecz-
nosc zostata jednoznacznie potwierdzona naukowo. Najbardziej znana
znich jest kreatyna - sprzyja lepszej adaptacji treningowej i regenera-
cji powysitkowej. Jej naturalne zrodta to: ryby i mieso. Inne substan-
cje o udowodnionym dziataniu, popularne wsrod oséb uprawiajgcych
sport, to beta-alanina oraz azotany, poprawiajg ce zdolnosci wysitkowe
podczas treningow o duzej intensywnosci.

Uktad powigzan wzajemnych

Zdrowa i kompletna dieta, aktywnosc¢ fizyczna przez 150-300 minut
tygodniowo, nawodnienie, odpowiednia ilos¢ odpoczynku i snu - to
czynniki niezbedne dla zachowania dobrego samopoczucia oraz po-
prawnego przebiegu procesow regeneracyjnych. Brak nawet jednego
sktadnika w diecie moze powodowac wiele zaburzen, gdyz wszystkie
procesy w organizmie sg ze sobg potgczone skomplikowang siecig
wzajemnych oddziatywan.

Nalezy pamietac, ze najlepszym rozwigzaniem jest odpowiednie zy-
wienie, a stosowanie suplementow wykazuje korzysci jedynie w przy-
padku niedoborow lub w sytuacjach zwiekszonego zapotrzebowania.
Udowodniono, ze przyjmowanie odpowiedniej ilosci sktadnikow od-
zywczych zmniejsza ryzyko przedwczesnej smierci, ale tylko wtedy,
gdy pochodza one z pozywienia, a nie z suplementow diety. Gotowe
preparaty nie sa w stanie zastgpic¢ zdrowego stylu zycia, co wiecej -
nadmierna suplementacja moze wrecz zaszkodzic. %
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Stowo vita (tac.), wchodzace w sktad wyrazu
witamina, znaczy Zycie - idealnie obrazuje
torole, jaka te zwigzki organiczne peinia
wnaszym ciele. Nie tylko usprawniaja, lecz
wrecz warunkuja przebieg wielu proceséw

metabolicznych, i sa niezbedne do prawidlowego,
harmonijnego funkcjonowania catego organizmu.
Choc nie stanowig materiatu energetycznego
inie maja wartosci odzywczych, ich obecnosé,

w niewielkich ilosciach, jest kluczowa.

Funkcje witamin

Rola witamin w ciele cztowieka jest przeogromna. Petnig one funkcje
regulacyjne, dziatajgc jako biokatalizatory proceséw metabolicznych
w komorkach - jako koenzymy lub kofaktory wielu uktaddw enzymatycz-
nych uczestnicza w rozktadzie cukrow, ttuszczow, biatek oraz w gospo-
darce mineralnej organizmu.

Odpowiadajg m.in. za wzrok (wit. A), wytwarzanie energii (grupa B),
krazenie i produkcje krwi(gtéwnie z grupy B) oraz jej krzepliwos¢ (E i K).
Sa niezbedne do wzrostu i rozwoju kosci (A, D i K). Wptywaja tez na psy-
chike i koncentracje oraz wzrost odpornosci. Niektore z nich, np. A, C
i E. wykazuja wiasciwosci antyoksydacyjne, chronigc organizm przed
szkodliwym dziataniem wolnych rodnikdw.

Warto wiedzie¢, ktére witaminy odpowiadaja za dany proces i w ja-
kich produktach spozywczych je znajdziemy, aby prawidtowo zbilanso-
wac diete i skutecznie reagowac na ewentualne zaburzenia w funkcjo-
nowaniu procesow wewnetrznych.
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Zrédto witamin

Witaminy, poza nielicznymi wyja tkami, sa zwigzkami egzogenny-
mi, to znaczy, ze organizm ludzki nie jest zdolny do ich samodzielne-
go wytwarzania (w przeciwienstwie do wigkszosci zwierzat). Z tego
powodu musza by¢ dostarczane wraz z pozywieniem lub, w razie
potrzeby, przyjmowane w postaci syntetycznych suplementdw.
Swiadome i racjonalne planowanie diety, ktéra zapewni bogate zro-
dto wszystkich najwazniejszych sktadnikow, gwarantuje prawidtowy
rozwdj, dobre samopoczucie oraz dtugotrwate zdrowie.

Wyjatek stanowi tu np. witamina D, ktdra powstaje w skdrze czto-
wieka pod wptywem oddziatywania promieni stonecznych, a takze
witaminy K oraz z grupy B, ktére wytwarzane sg w wyniku funkcjono-
wania pewnych bakterii w przewodzie pokarmowym.

Kryterium rozpuszczalnosci

Ze wzgledu na wtasciwosci fizykochemiczne, witaminy dzielimy na:
I A A (A, D, E i K) - ta grupa zwig zkow jest
wchtaniana i transportowana wraz z ttuszczami pochodzgcymi
z diety. S one magazynowane gtownie w watrobie oraz w tkan-
ce ttuszczowej i nerkach. Nie sa wydalane tak tatwo, jak witaminy
rozpuszczalne w wodzie, dlatego ich nadmiar moze prowadzi¢ do
toksycznosci.
TSI A TR FAT (C oraz witaminy z grupy B) - ta grupa
witamin jest tatwo wchtaniana z pozywienia i transportowana do
tkanek, ale nie sg one w nich magazynowane. Ich nadmiar jest wy-
dalany wraz z moczem lub potem, dlatego powinnismy na biezaco
dostarczac¢ je z codzienng dietg. Znajdziemy je przede wszystkim
w warzywach i owocach oraz miesie i nabiale.

Nadmiar i niedobér
Zaréwno nadmiar witamin, jak i ich niedobdr, spowodowany nieodpo-
wiednig iloscig dostarczanych w codziennej diecie sktadnikow, jest
szkodliwy dla zdrowia.
- stan organizmu wywotany niekorzystnym,
a wrecz toksycznym, wptywem nadmiaru przyjetej witaminy. Szcze-
golnie fatwo jest przedawkowac te rozpuszczalne w ttuszczach,
poniewaz ich nadmiar gromadzony jest w watrobie i tkance ttusz-
czowej.
- to umiarkowany niedobo6r witaminy, czesto
uwidaczniajacy sie poprzez charakterystyczne symptomy, jak np.
pogorszenie stanu cery i wloséw, tamliwo$¢ paznokci czy uczucie
chronicznego zmeczenia.
- to zespdt chorobowy, wywotany utrzymujgcym sie
niedoborem lub brakiem jednej lub wiecej witamin w codziennej die-
cie. Stan taki moze odpowiadac za szereg powaznych konsekwencji
zdrowotnych, w niektorych sytuacjach nawet zagrazajacych zyciu.

Niebezpieczne niedobory
Pierwszg witamine (B1) odkryt i wyizolowat Polak - Kazimierz Funk. To
przetomowe odkrycie, dokonane w 1913 roku, zapoczatkowato dalsze ba-
dania i poszukiwania innych zwigzkéw, majagcych wptyw na rozwdj choréb
spowodowanych niedoborami sktadnikdéw odzywczych w pozywieniu. Taki
stan moze bowiem doprowadzi¢ do bardzo powaznych zaburzen w funk-
cjonowaniu organizmu, o czym przekonano sie juz nie raz natamach histo-
rii. Przyktadem jest chociazby szkorbut (gnilec), na ktorego ze wzgledu na
dtugotrwaty niedobor witaminy C podczas dalekomorskich rejsow, przez
wieki umarto setki tysiecy marynarzy.

Wsrad innych chordb, rozwijajacych sie na skutek braku pokrycia
zapotrzebowania organizmu w niezbedne zwigzki, nalezy wymienic:

« kurza slepotai inne choroby oczu (niedobor witaminy A)

« beri-beri (awitaminoza witaminy B1)
- olegliwosci skorne: pelagra, fojotok, stany zapalne (wit. B2, B3, B6, B7)
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« niedokrwistos¢ (brak wit. B11, B12)
« problem z krzepliwoscia krwi (niewystarczajaca ilos¢ witaminy K)
« krzywica i inne zwyrodnienia kosci (niedobor witaminy D)

« zaburzenia w sferze ptodnosci, poronienia (brak witaminy E)
« problemy psychiczne: zaburzenia koncentrac;ji, depresja, stany
lekowe, zmeczenie i bezsennosé (niedobor witaminy B6).

Niedobdr witamin w organizmie spowodowany jest przede wszystkim
nieprawidtowym odzywianiem, zaburzeniem wchtfaniania sktadnikéw od-
zywczych z dostarczonego pozywienia, zwigkszonym zapotrzebowaniem
oraz jego niedostatecznym pokryciem (np. w okresie wzrostu, cigzy czy
karmienia piersig) lub wzrostem poziomu wydalania witamin, zwigzanym
np. z czestymi biegunkami.

Ostroznie z suplementacja

tatwosc¢ w dostepie do suplementdw diety spowodowata, ze znacznym
problemem stat sie takze nadmiar dostarczanych do organizmu wita-
min, ktary rowniez moze powodowac wiele niekorzystnych dla zdrowia
konsekwencji. Zalecane jest monitorowanie ich stezenia w naszym
ciele w celu wykluczenia ich przedawkowania bgdz niedoboru, a przed
rozpoczeciem suplementacji warto wykonac laboratoryjne oznaczenie
poziomow wyjsciowych.

Jesli zachowujemy zbilansowang diete i odzywiamy sie racjonalnie,
niedobory witamin w naszym organizmie nie powinny wystepowac, po-
niewaz dostarczamy ich niezbedne ilosci wraz z pozywieniem. Powin-
nismy pamieta¢ o tym podczas przyjmowania suplementacji. Wyjatek
stanowi tu witamina D - uzupetnianie jej brakow jest zalecane szcze-
goélnie w okresie jesienno-zimowym. Cztowiek zdrowy, przestrzegajacy
zasad zroéwnowazonego odzywiania, nie wymaga dodatkowej suple-
mentacji.

Warto wiedzie¢ tez, ze witaminy pozyskiwane w sposob naturalny,
pomimo tego samego sktadu chemicznego, co ich syntetyczne odpo-
wiedniki, sg znacznie lepiej przyswajane przez organizm. @
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z alergenami, ktore spotykamy na co dzien. Jest to reakcja za-

burzona, wynikajaca z defektu immunologicznego, determino-
wanego genetycznie. Osoba zdrowa nie ma z tym problemu, natomiast
organizm osoby chorej odczytuje okreslony alergen jako zagrozenie
i wyzwala reakcje dajaca objawy alergiczne.

W przypadku alergii uktadu oddechowego problem ten dotyczy aler-
genow wziewnych, wystepujgcych okresowo lub stale w otaczajgcym
nas srodowisku. Zaliczamy do nich pytki roslin, zarodniki grzybow ple-
sniowych, roztocza znajdujace sie w kurzu domowym, roztocza maczne,
a takze biatka wystepujace na siersci i w wydzielinach zwierzat domo-
wych. Alergeny mozemy podzieli¢ na pojawiajgce sie sezonowo oraz
obecne przez caty rok.

'_\ lergia jest nieprawidtowg odpowiedzig organizmu na kontakt

Alergeny sezonowe

To przede wszystkim pytki roslin. Powszechnie uwaza sie, ze pojawiaja
sie one z nastaniem wiosny. Tymczasem na terenie naszego kraju, w za-
leznosci od konkretnego regionu, moga one wystepowac pozniej lub
wczesniej i w réznym nasileniu, a czas pylenia zaczyna sie juz w stycz-
niu. Rozpoczyna go leszczyna, w lutym i marcu pyli olcha, w kwietniu
i do potowy maja - brzoza. W okresie majowek i czerwcowego wypo-
czynku na swiezym powietrzu pyla trawy i zboza, a pod koniec wakacji -
na przetomie sierpnia i wrzesnia, zaczyna sie pylenie chwastéw, szcze-
golnie bylicy. Lista obecnych w powietrzu alergenow jest oczywiscie
duzo dtuzsza - tu wymienitam te najczesciej powoduja ce schorzenia.

Alergeny catoroczne

Zaliczamy do nich specyficzne biatka wymienione wczesniej, znajduja-
ce sie uzwierzat, oraz roztoczai zarodniki plesni. Zwracam jednak uwa-
ge na wystepowanie takze wsrod nich pewnej sezonowosci. Zarodniki
grzybow plesniowych uaktywniaja sie pod koniec lata, natomiast zwigk-
szona ilosc¢ roztoczy domowych pojawia sie w okresie chtodow jesieni
i trwa do pierwszych cieptych dni wiosny. Wynika to z sezonu grzewcze-
go (inna cyrkulacja powietrza w mieszkaniach) oraz mniejszej czestotli-
wosci wietrzenia pomieszczen. Zrodtem catorocznej emisji alergenéw
moga tez byc¢ niewtasciwie konserwowane urzadzenia klimatyzacyjne
i nawiewy.

Alergie krzyzowe

Zdarza sie, ze u pacjentow uczulonych na okreslone alergeny, wyste-
pujace w powietrzu, pojawiaja sie tez reakcje alergiczne na wybrane
pokarmy. Dolegliwosci catoroczne, wynikajace z alergii pokarmowej na
dany sktadnik, nasilaja sie szczegdlnie w okresie np. pylenia okreslonej
rosliny. Z tego wzgledu osoby ze zdiagnozowang alergia pokarmowa
powinny w tym czasie szczegolnie unikac spozywania okreslonych pro-
duktow, w tym zawierajgcych nawet niewielkie ilosci alergenow.

Dla przyktadu, pacjenci uczuleni na pytki leszczyny powinni wystrze-
gac sie wszelkich orzechéw i migdatéw, uczuleni na pytki brzozy - jabtek,
zwtaszcza surowych. Osoby nadwrazliwe na pytki traw moga miec reakcje
alergiczna na marchew, a uczulone na pytki bylicy - na seler. Roztocza
kurzu domowego moga wywotywac reakcje krzyzowa ze skorupiakami
i owocami morza.

atar czy kichanie oznacza reakcje alergiczng organizmu, je-
zeli'jednak obserwujemy u siebie powtarzajgce sie objawy swedzenia
oczu, powstawania wodnistej wydzieliny w nosie, uczucia dusznosci,
atakow kaszlu czy kichania, powinnismy udac sie do lekarza specjalisty,
zeby zdiagnozowac problem. Wptyw konkretnego alergenu na wysta-

pienie charakterystycznych objawoéw zalezy wytgcznie od indywidual-
nej wrazliwosci chorego. Jezeli dotyczy to alergendw sezonowych, dys-
komfort odczujemy podczas przebywania na zewnatrz, a w przypadku
catorocznych - moze sie on pojawiac w trakcie sprzatania czy kontaktu

ZWIZYTA U SPECJALISTY

Weczesne zdiagnozowanie alergii pomaga w leczeniu innych cho-
rob uktadu oddechowego. Wirusy i bakterie atakujgce ludzki organizm
w_okresie zwiekszonej zachorowalnosci na przeziebienie i grype, moga
uszkodzi¢ naturalng bariere ochronng naszych komorek i tym samym
utatwic dostep do nich alergenom. Po przebytej infekcji moze pozostac
na przyktad kaszel wynikaja cy zaréwno z nadreaktywnosci gérnych drog
oddechowych, jak i zrozpoczynajgcejsie penetracji przez alergeny.

Koniecznosc¢ specjalistycznej diagnozy

Tylko specjalista alergolog jest w stanie wtasciwie zdiagnozowac¢ wy-
stepowanie alergii i wdrozy¢ stosowne leczenie..Panujgce wsrdd czesci
lekarzy rodzinnych przekonanie, ze jezeli nie mozna rozpoznac choroby,
to warto najpierw wykluczyc alergie, jest catkiem sensowne. Takze dla
pacjenta bardziej komfortowe jest przeprowadzenie testow alergicz-
nych niz szukanie przyczyn, np. przewlektego niezytu gornych drog od-
dechowych, poprzez inwazyjne badania u innych specjalistow.

Warto sie diagnozowac, zwtaszcza, ze nieleczone scharzenie podwyz-
sza ryzyko pojawienia sie tzw. marszu alergicznego. Nieleczona alergia,
objawiajgca sie z poczatku stanem zapalnym nosa czy spojowek, moze
doprowadzi¢ do zachorowania na atopowg astme oskrzelowa, ktora
czasem skutkuje forma przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (POChP)
i wznacznym stopniu ogranicza wydolnosc¢ uktadu oddechowego.

Alergia to nie wyrok

Mozemy sie leczy¢ zarowno objawowo, jak i przyczynowo, jednak w przy-
padku stwierdzenia u pacjenta wystepowania reakcji ze strony uktadu
oddechowego, wynikajacych z kontaktu z alergenem, i powigzania przy-
czynowo-skutkowego, rekomenduje wdrozenie leczenia przyczynowego.
Rozpoczecie takiej kuracji w specjalistycznym gabinecie lekarza aler-
gologa moze ograniczy¢ lub wyeliminowac¢ te chorobe. Pacjenci maja
do wyboru - w zaleznosci od indywidualnych preferencji, forme leczenia
w postaci preparatow podjezykowych typu SLIT lub szczepien podskor-
nych. Terapia trwa od 3do 5 lat, a poziom jej skutecznosci szacowany jest
na poziomie 90-95 procent. 2
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na hemoroidy

Szacuje sie, ze ok. 30 procent naszego spoteczenstwa jest do-

tkniete tg chorobg w roznym stopniu jej zaawansowania. W zde-
cydowanej wiekszosci cierpig na nig kobiety, Srednio w proporcji
4 do 1, jednak fakt kojarzenia ich powstawania wytacznie z cigza jest
znacznym uproszczeniem. Hemoroidy pojawiajg sie co prawda u pan
bedacych w stanie btogostawionym, ale w dziewieciu na dziesiec przy-

padkdéw po porodzie cofajg sie.

Hemoroidy s3a czesto nazywane
chorobg czaséw wspdtczesnych.
Ten bolesny i dla wiekszosci
pacjentéw wstydliwy problem
komplikuje zycie codzienne,
daje poczucie dyskomfortu, Przyczyny

anie leCZOI‘IY moze powodowaé Ich wystepowanie jest we wszystkich przypadkach zwigzane z gene-

znaczny uszczerbek na zdrowiu. tycznym ostabieniem $cian zyt. Manifestuje sie ono jako zylaki konczyn
dolnych lub guzki krwawnicze - odcinkowo poszerzone sploty zylne
odbytu (hemoroidy). Schorzenia te wystepuja jednoczesnie lub, co sie
czesto zdarza, pojawienie sie jednego sugeruje wysokie prawdopodo-
bienstwo wystapienia drugiego.

Jak powstajg?

W obrebie odbytu, ostabienie scian zylnych doprowadza do sytuacji,
w ktorych sie one rozszerzajg. Najszybciej dostrzegalne zmiany poja-
wiaja sie na granicy anodermy. W kolejnym etapie postacie ewident-
nych guzkow krwawniczych widoczne sa juz gotym okiem.
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Swiadomo$¢ teqo, skad bierze sie choroba, pozwala na szybsze zdia-
gnozowanie objawow i przede wszystkim, mimo obcigzen genetycznych,
unikanie zachowan sprzyjajacych jej rozwojowi. Podstawowg kwestig
jest wystrzeganie sie zaparc¢ i nadmiernego parcia na stolec. Pomoc nam
w tym powinna wiasciwa dieta, bogata w owoce i warzywa, oraz odpo-
wiednie nawodnienie organizmu. Rownie istotnym nawykiem jest unika-
nie siedzenia na miekkich fotelach, poduszkach czy kanapach. W przy-
padku zagrozenia chorobg siedziska powinny by¢ wrecz twarde!

Co powinno nas zaniepokoic¢?

Hemoroidy moga sie pojawi¢ nawet u dwudziestoparoletnich mto-
dych ludzi, zatem zawsze warto monitorowac swoj stan zdrowia. Jezeli
w okolicach odbytu odczuwamy swiad, pieczenie i obserwujemy okre-
sowe krwawienia, powinnismy skonsultowac to z lekarzem. Jestesmy
tez w stanie wyczu¢ opuszkami palcow miekkie guzki, jezeli sie poja-
wity. Mozliwosc¢ zrobienia zdjecia telefonem jest tez przydatna w samo-
dzielnej diagnozie i w podjeciu decyzji o zgtoszeniu sie do specjalisty.

Zaawansowanie choroby hemoroidalnej jest klasyfikowane
nastepujgco:

1stopien - guzki niewypadajgce nazewnatrz, widoczne jedynie

w badaniu anoskopowym, moze wystgpic¢ nieznaczne krwawienie,
zwykle bezbolesne.

2 stopien - guzki wypadajace z kanatu odbytu podczas parcia lecz
chowajgce sie samoistnie do normalnej pozycji po wyproznieniu,

z krwawieniem lub bez.

3 stopien - guzki wypadajace podczas parcia, wymagajgce mecha-
nicznego wprowadzenia z powrotem do kanatu odbytu, odczuwalny
bdl, krwawienie, nadmierne wydzielanie $luzu, $wigd odbytu oraz
podraznienia i stany zapalne.

4 stopien - guzki bez mozliwosci samodzielnego odprowadzenia,
znajdujace sie stale poza odbytnica, odczuwalny znaczny bol i krwa-
wienie, mozliwe wystapienie zakrzepicy, obrzekdw i martwicy.

ZWIZYTA U SPECJALISTY

Problem trzeciego wieku

0 ile mtodzi ludzie sa bardziej sktonni do podjecia leczenia, o tyle
chorzy w wieku okotoemerytalnym i starszym czesto bagatelizujg
objawy. Z poczucia fatszywego wstydu lub zwyktego lenistwa nie dia-
gnozuja sie i doprowadzaja do sytuacji, w ktorej funkcjonuja na co
dzien nawet z hemoroidami 4 stopnia! Skutki tego bywajg optaka-
ne. Przede wszystkim utrudnione jest utrzymanie wtasciwej higieny
okolic miejsc intymnych, co sprzyja powstawaniu wielu stanow za-
palnych.

Poza zwyktg bolesnoscia, nieleczenie moze tez skutkowac za-
krzepowym zapaleniem zylakow odbytu. Pojawiajgce sie wtedy
pieczenie i bdl maja rozny stopien nasilenia, jednak w skrajnych
przypadkach uniemozliwiajg nawet siedzenie i wykonywanie innych
codziennych czynnosci. Jezeli natomiast dojdzie do perforacji zyla-
ka, konsekwencjg beda kolejne nawracajgce krwawienia, a czasami
tez zakazenie oraz ropien tej okolicy.

Ukryte choroby

Znacznie wiekszym zagrozeniem zdrowia moze byc sytuacja, w kto-
rej krwawienia z hemoroidow maskuja te powstajace w innej cze-
sci odbytnicy, a wynikajace na przyktad z istniejacego guza. Taki
pacjent moze dtugo funkcjonowac z nierozpoznana choroba, ktora
w pore niezdiagnozowana i nieleczona moze skonczyc¢ sie wrecz tra-
gicznie.

Leczenie

Lekarze, w przypadku wystepowania 2 stopnia hemoroidéw lub
2 na 3 stopien, stosujg zwykle zaktadanie rurki metodg Barrona. Taki
zabieg nie leczy (jest to choroba nieuleczalna), lecz powstrzymuje
i opoznia okres powstawania zylakow w okresie kilku lat. Stan zdro-
wia nalezy jednak stale monitorowac, gdyz choroba moze postepo-
wac. W przypadku wystagpienia 3 i 4 stopnia wdraza sie juz zazwyczaj
leczenie operacyjne. @

Szybka ulga

Skuteczne leczenie hemoroid6w1
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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 hemoroidéw. Przeciwwskazania: (A,B) Nadwrazliwo$¢ na substancje czynne
lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza lub na inne $rodki znieczulenia miejscowego o budowie amidowej. Podmiot odpowiedzialny: (A,B) Recordati Ireland Ltd., Raheens East, Ringaskiddy, Co. Cork, Irlandia.
1. Lorenc Z. et al. Eur Rev Med Pharm Sci 2016; 20: 2742-2751. 2. Charakterystyka Produktu Leczniczego Procto-Glyvenol (50mg+20mg)/g. krem doodbytniczy, data zatwierdzenia 10/2016. Charakterystyka
Produktu Leczniczego Procto-Glyvenol 400 mg + 40 mg, czopki, data zatwierdzenia 10/2016.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozgdanych i dawkowanie oraz informacje dotyczgce stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj

sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Powstanie urazéw iran ma wiele przyczyn. Otarcia, skaleczenia, sttuczenia czy
oparzenia moga sie przydarzyc¢ kazdemu. Wazne jest, by wilasciwie je zaopatrzy¢,

bowiem jakiekolwiek zniszczenie lub uszkodzenie tkanki moze skutkowac
rozwojem infekcji, zwiaszcza, gdy dojdzie do utraty funkcji ochronnej skory.
Zarazki wtedy tatwiej wnikaja do organizmu, a proces leczenia sie wydituza.

Kiedy organizm nas alarmuje?

Gdy okolica skaleczenia staje sie wyraznie czerwona, opuchnieta i go-
ragca, ponadto wystepuje wysoka wrazliwos¢ na bal, to sygnat, ze wy-
magana jest interwencja lekarza. Podawane sg czesto zastrzyki prze-
ciwtezcowe i zostaje wprowadzone leczenie ostonowe antybiotykiem.
W przypadku powazniejszych urazow konieczne moze by¢ tez: usunie-
cie martwej tkanki, jesli przeszkadza to w procesie gojenia, oczyszcze-
nie z wydzielin ropnych i - w razie potrzeby, zatozenie drenéw. Moco-
wane opatrunki majg na celu nie tylko zabezpieczenie rany, ale takze
pomagaja ja nawilza¢ i wentylowac.

Cieciaiotarcia

Mate skaleczenie nie sg zbyt skomplikowane do wyleczenia. Ranka za-
zwyczaj krwawi. To dobrze - wyptyw krwi oczysci ewentualne zabrudzenia
i nieczystosci. Zazwyczaj ustepuje on samoistnie. Skaleczenie nalezy deli-
katnie optukac strumieniem zimnej wody, ktorej niska temperatura dodat-
kowo zwezi naczynka krwionos$ne. Znajdujgce sie drzazgi i drobne zanie-
czyszczenia mozna ostroznie usung¢ z powierzchni za pomoca sterylnej
pesety. Obszar wokot rany nalezy zdezynfekowac. Do zabezpieczenia naj-
lepiej uzywac plastra z opatrunkiem wchtaniaja cym wysiek. Dobrze zamo-
cowany opatrunek pozwoli na szybkie zrosniecie sie brzegow skaleczenia.

Rany szarpane i powstate wskutek uderzenia
Ten rodzaj urazow jest zazwyczaj bardzo bolesny. Skora peka, krawe-
dzie rany sa nieregularne. Czesto bezposrednio pod nig znajduje sie
kosc. Rany szarpane czasami wymagaja interwencji chirurga. Czasem
trzeba je zszywac, poniewaz maja niereqularne, postrzepione krawe-
dzie, ktore z trudem sie zrastajg i moga powodowac blizny.

Doraznie nalezy przymocowac na ranie sterylny opatrunek za pomoca
przylepnego, elastycznego plastra i natozy¢ opatrunek uciskowy: owing¢
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kilka razy bandaz z gazy wokot opatrunku, a nastepnie natozy¢ na niego
dodatkowy, zwiniety bandaz jako podktadke uciskajgca (w razie potrzeby
wystarczy paczka papierowych chusteczek higienicznych). To powinno
zatrzymac obfite krwawienia. Przy zaktadaniu takiego opatrunku musimy
uwazac, by catkowicie nie odcina¢ doptywu krwi do tej czesci ciata.

Oparzenia

To jeden z najczesciej wystepujacych urazow. Statystyki mowia, ze az
cztery na pie¢ powaznych oparzen zdarza sie podczas zaje¢ domowych
irekreacyjnych, takich jak gotowanie i grillowanie, oraz wskutek wypad-
kow drogowych.

Oparzenie trzeba jak najszybciej schtodzi¢ chtodna, ale nie bardzo
zimna woda, przez okoto 20 minut. Mozna zastosowac specjalistyczny,
zelowy opatrunek. Jesli skéra jest bardzo uszkodzona i tworzg sie pe-
cherze, nalezy zgtosic sie do lekarza. Podobnie w przypadku, gdy naru-
szona powierzchnia obejmuje obszar wiekszy od ludzkiej dtoni - wtedy
najlepszym rozwigzaniem moze by¢ aparat do leczenia oparzen.

Pecherze

Nowe obuwie, dtugotrwate wedrowki lub praca w ogrodku, moga
skutkowac¢ powstaniem babli na stopach lub dtoniach. Powstajg one
wskutek uniesienia komor petnych ptynu pod skdrg lub miedzy war-
stwami skory. Gorne warstwy skory oddzielajg sie od dolnych, two-
rzgc pustke, ktéra wypetnia sie ptynem tkankowym. Nigdy nie nalezy
ich naktuwac, gdyz rana moze wtedy ulec zakazeniu. W przypadku sa-
moistnego pekniecia powinno sie to miejsce zdezynfekowac. Istnie-
ja specjalistyczne plastry blistrowe zawierajace warstwy zelu, ktére
przyspieszaja gojenie sie pecherzy - moga pozostac na skorze, dopo-
ki same nie odpadng, poniewaz podktadka zelowa nie przykleja sie do
sgczacejrany. @

Leukoplast’
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Plastry z opatrunkiem,
Plastry ciete
Przylepce w rolce

Leukoplast®

Ponad 100 lat doswiadczenia w leczeniu ran.

100 YEARS 3 ; q -
MEDICAL Zaufali nam eksperci, zaufaj nam i Ty
EXPERIENCE

LEUKOPLAST SOFT wyrob medyczny. Plastry 2 opatrunkiem, przeznaczone dla skory wrazliwej i sktonnej do podraznien np. dla osdb starszych.
Do stosowania, jako opatrunek na otarcia, skaleczenia i drobre zranienia, Dostepne w dwoch wariantach: w opakowaniu 10 szt. Gom x 10cm oraz
w opakowaniu 20 szt: 12 szt 1.7cm x 9.2cm, 8 szt 3.8om x 7.2cm. Podmiot odpowiedzialny ESSITY POLAND SP.Z 0.0. ul. Putawska 435A,
02-801 Warszawa, Polska
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TEST NA ROTAWIRUSY
| ADENOWIRUSY

SZYBKA DIAGNOZA,
GDY DZIECKO MA BIEGUNKE

ZAKAZENIA UKLADU POKARMOWEGO WYWOLANE PRZEZ ROTAWIRUSY | ADENOWIRUSY SA
SZCZEGOLNIE NIEBEZPIECZNE DLA DZIECI | NIEMOWLAT. KAZDE DZIECKO PRZECHODZI JE CHOCIAZ
RAZ, A NIEKTORE WIELOKROTNIE. INFEKCJE ROTAWIRUSAMI POWODUJA OSTRE BIEGUNKI,
PROWADZACE DO ZABURZEN ELEKTROLITOWYCH | ODWODNIENIA. ZAKAZENIE MOZE MIEC BARDZO
OSTRY, A NAWET ZAGRAZAJACY ZYCIU PRZEBIEG - 1 NA 17 DZIECI TRAFIA DO SZPITALA. GROZNE
POWIKLANIA CZESTO SA NASTEPSTWEM POZNEGO ROZPOZNANIA PRZYCZYNY INFEKCJI | BRAKU
BADAN!

INFEKCJE ROTAWIRUSAMI | ADENOWIRUSAMI MOZNA ROZPOZNAC WYKONUJAC SZYBKI TEST
DIAGNOSTYCZNY Z KALU. TESTY POZWALAJACE WYKRYC WIRUSOWE PODLOZE BIEGUNEK SA OD LAT
STOSOWANE PRZEZ LABORATORIA | SZPITALE. BADANIE KALU U CHOREGO DZIECKA MOZNA WYKONAG
ROWNIEZ SZYBKIM TESTEM SAMODZIELNIE W DOMU. SZYBKIE ROZPOZNANIE PRZYCZYNY BIEGUNKI,
ZMNIEJSZA RYZYKO POWIKLAN | HOSPITALIZAGJI.

ROTAWIRUSY / ADENOWIRUSY U DZIECI

Zakazenia rotawirusami oraz adenowirusami sg jedng z
najczestszych dolegliwosci w okresie wczesnego
dziecinstwa. Sa rowniez najczesiszg przyczyng
biegunek u dzieci do 2 roku zycia. Kazde dziecko,
zanim ukonczy 5 rok zycia przechodzi co najmnigj
jedng infekcje rotawirusem. Podobnie jest z
adenowirusami, ktore tatwo przenosza sie wsrod dzieci.

Gtowne miejsce zakazen to Ziobki i przedszkola.
Zakazenie rotawirusami przenosi sie droga fekalno-
ustng (brudne rece), przez zanieczyszczone przedmioty
(wspdlne zabawki, sztucce, przybory toaletowe) -
czasem rowniez przez zanieczyszczong wode lub
zywnosé. Rotawirusy moga utrzymywac sie na suchych
powierzchniach do 2 miesigcy. Szczyt zachorowan

obserwuje sig wiosng oraz w sezonie jesiern-zima.

\-czerwiec2021
it ™

OBJAWY INFEKCJI

ZakaZenia u dzieci moga mieé¢ rézng postaé — od
bezobjawowej z nudnosciami oraz bolami brzucha
az do pelnoobjawowej, gdzie pojawia sie biegunka
lub £luz w kale. MajcieZe] biegunki wirusowe
przebiegajg u dzieci ponizej 6. miesigca Zycia,
poniewaZ ich organizm szybko ulega odwodnieniu.
Objawy zakaZenia to najczescie] wodnista biegunka,
wymioty, gorgczka i tkliwosé brzucha. Dodatkowo
moga uwidocznié sig objawy z innych ukladow, w
tym symptomy infekeji gérnych drég oddechowych,
gardta czy zapalenia spojowek (w przypadku
adenowirusa) - co moze utrudniaé prawidlowe
rozpoznanie zakazenia. Objawy infekeji rotawirusami
i adenowirusami mogg by¢é rowniez mylone z
infekcja bakteryjina. W tych przypadkach nie nalezy
stosowac antybiotykow, gdyz leki te dziatajg tylko na
bakterie - nie zwalczajg wirusow.

UWAGA !

Rota i adeno sg bardzo zarazliwe !
1 na 5 dzieci trafia do lekarza !
o 1na17 dzieci trafia do szpitala !

MNawracajgce zachorowania 0

Brak pelnej ochrony mimo
szczepienia

MAMA | DZIECKO

@1 ) 1TEST
B[ | 2 parametry

ROTAWIRUSY | ADENOWIRUSY

CDJ domowa apteczka Jl oJ[:Te[I[§] €]

DOMOWE SOS

BADANIE KALU

Bezbolesna metoda na wykrycie wiruséw

W laboratoriach czy szpitalach, w przypadku
podejrzenia biegunki wirusowej u dziecka wykonuje
sig rota-adenowirus test z kalu. Badanie to polega
na wykrywaniu w probce kalu biegunkowego
specyficznych biatek wirusowych, ktore swiadcza o
obecnosci wirusa danego rodzaju. Bialka wirusowe
sg nazywane antygenami. Test umoZliwia szybszag
diagnostyke w przebiegu ostre| biegunki, poniewaz
wykrywa dwa gtowne czynniki etiologiczne - czyli
rotawirusy | adenowirusy. To znacznie skraca czas
konieczny do postawienia trafnej diagnozy.

TEST W DOMU
Test moze wykona¢é mama samodzielnie

Szybkie testy immunodiagnostyczne do wykrywania
rotawirusow | adenowirusow w kale sg dostepne
rowniez w aptekach. Test przeznaczony jest do
samodzielnego wykonania w domu w 10 minut. Jego
dokladnosé jest taka sama jak w przypadku testow
laboratoryjnych. W razie koniecznosci kazda mama
moze tatwo sprawdzic czy dziecko nie ma groZnegj
infekeji. W przypadku starszych dzieci probke kalu
mozna pobrac na specjalng podkiadke, gdy dziecko
kaorzysta z toalety lub nocnika. Istnigje mozliwose
pobrania probki bezposrednio z pampersa.

badanie z katu - wynik w 10 minut
bezbolesny i nieinwazyjny
moze by¢ wykonany o kazdej porze

+ dostepny w aptekach bez recepty
przydatny do uzycia przez 3 lata

Pozytywny wynik testu (czyli potwierdzajacy
obecnosé antygendw wirusowych) Swiadczy o
aktywnym procesie zakaznym trwajacym u dziecka.
Wskazana jest konsultacja z lekarzem! Szybkie
rozpoznanie przyczyny biegunki zmniejsza ryzyko
hospitalizacji.

TEST DIAGNOSTYCZNY

ROTADENO-Screen®
o, 3000,

m test z katu - 10 min
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Coraz czesciej mtode osoby uskarzaja sie na
sztywnos¢ i bolesnos¢ stawéw, nierzadko tez
na problemy zporuszaniem sie. Bél zwigzany
zdolegliwosciami narzadu ruchu, pojawiajacy sie
zreguly wraz zwiekiem, przestat juz by¢ domena
wylacznie oséb starszych. Z czego moze on wynikaé
ijak radzié¢ sobie znim szybko iskutecznie?

L? Marta Nowacka

mniej oczekiwanym momencie, i sprawia, ze zwykte, codzienne

czynnosci, stajg sie udreka. Od jednorazowego przecigzenia,
spowodowanego duzym wysitkiem fizycznym, po przewlekte choroby
zapalne narzadu ruchu - bolesnos¢ stawéw moze mie¢ wiele réznych
przyczyn.

Ucigzliwe dolegliwosci mogg byc¢ zaréwno krotkotrwate, jak i powra-
cajgce i utrzymujgce sie przez diuzszy czas. Bol w tym obrebie wyste-
puje tez czesto wraz z jego zaczerwienieniem i podwyzszong cieptota.
Jesli towarzyszy temu takze opuchlizna to znak, ze mamy do czynienia
ze stanem zapalnym.

W przypadku uczucia dyskomfortu utrzymujg cego sie przez kilka dni
i pojawienia sie takze gorgczki, bolu miesni oraz zwiekszonej sztywno-
Sci i meczliwosci stawow, konieczna jest konsultacja specjalistyczna.
Istotny jest bowiem fakt, ze bol stawow nie jest osobng jednostka cho-
robowa, a objawem innych probleméw zdrowotnych, dlatego tak istot-
ne jest prawidtowe zdiagnozowanie jego zrodta i przyczyny.

l I porczywy bol miesni czy stawow zwykle pojawia sie nagle, w naj-

Przyczyny dolegliwosci
Najczesciej bolg nas kolana, tokcie, nadgarstki, biodra i stawy kregostu-
pa, a przyczyny tych dolegliwosci moga by¢ rozmaite:

- urazy mechaniczne (zwichniecia, skrecenia, sttuczenia)

« zbyt intensywna aktywnos¢ fizyczna, niedopasowana do mozliwosci
narzadu ruchu

- nadwaga i otytos¢ (zbyt duze obcigzenie stawow)

- choroby reumatyczne (np. reumatoidalne zapalenie stawow)

« choroba zwyrodnieniowa stawow

- fuszczycowe zapalenie stawow

- dna moczanowa

Bol stawow nasila sie szczegolnie wraz ze spadkiem temperatury oraz
wzrostem wilgotnosci powietrza, dlatego dyskomfort czesto odczuwamy
w niepogode. Niezaleznie jednak od przyczyny, trzeba z nim walczy¢ ak-
tywnie, by jak najszybciej przywrdéci¢ utracong mobilnosc.

Metody walki z bolem

Zimne lub gorgce okfady - to najprostszy i najpopularniejszy ze
sSposobow, stosowany zwiaszcza przy urazach powstatych w wyniku
kontuzji podczas uprawiania sportu. Kazdy musi sam zaobserwowac,
czy wiekszg ulge przynosi mu oddziatywanie niska czy wysoka tempe-
raturg. Zimny oktad najtatwiej zrobic owijajgc kostki lodu bawetniang
sciereczka, do gorgcego zas uzyj termofor. Mozna wykorzystac tu tez
réznego rodzaju kompresy czy okfady zelowe, ktore schtadza sie w lo-
déwce lub nagrzewa w goracej wodzie.

Masaz - idealnie rozluzni napiete migsnie. Uzyj oliwki do masazu lub
uniwersalnej, dla dzieci, i masuj cate ciato - nie tylko bolgce miegjsca.
Mozesz tez zastosowac wodny masaz z wykorzystaniem prysznica, in-
tensywniej polewajgc bolesne fragmenty ciata.

Kapiele zdrowotne - rozpus¢ w wodzie mineraty przyspieszajace re-
generacje uszkodzonych tkanek, np. siarke, lub dodaj do kapieli ziota
0 dziafaniu przeciwzapalnym.

Leki przeciwbélowe - zmniejszajg uczucie dyskomfortu i dziatajg
przeciwzapalnie. Dostepne sg zaréwno w formie preparatéw doust-
nych, zeli i masci do stosowania miejscowego, jak i plastrow. Najpo-
pularniejsze sa srodki do zewnetrznej aplikacji, gdyz nie majg nega-
tywnego wptywu na uktad pokarmowy i bardzo szybko przynosza ulge.
Substancje czynne w nich zawarte, oprocz dziatania przeciwzapalnego
i przeciwbolowego, dodatkowo rozgrzewajg lub chtodzg uwrazliwione
miejsce, dajgc chociaz chwilowe ukojenie.

Preparaty ziotowe i witaminowe - dostepne w aptekach bezrecepty,
zalecane wspomagajgco w dtugookresowej terapii schorzen narzadu
ruchu. Ich zadaniem jest stata poprawa stanu stawow.

OSTRY BOL?
DZIALA)
NA.CHLODNO

DOMOWE SOS

Domowe sposoby, pomagajgce ograniczy¢ bol i opuchlizne, sg po-
mocne szczegolnie w przypadku urazéw i uszkodzen stawow spowodo-
wanych nadmierng aktywnoscig fizyczng, ale przynosza tez doraznag
ulge w dolegliwosciach towarzyszacych przewlektym schorzeniom.
Przy nawracajgcych stanach bélowych nie obejdzie sie jednak bez
precyzyjnej diagnozy i doboru odpowiednich do danej sytuacji sposo-
bow leczenia. Specjalista moze zaleci¢ wtedy okreslone indywidualnie
¢wiczenia czy zabiegi fizjoterapeutyczne, jak np. hydroterapia, krio-
terapia, laseroterapia, elektroterapia, pole magnetyczne czy leczenie
ultradzwigkami.

Profilaktyczna dieta
Na szczescie tej ucigzliwej przypadtosci mozna skutecznie zapobiegac.
To, w jaki sposob sie odzywiasz, ma niebagatelny wptyw na kondycje
stawow i miesni. Aby o nig zadbac¢, nalezy stosowa¢ odpowiednio zbi-
lansowang diete, bogatg w owoce i warzywa, oraz zminimalizowac ilo$¢
spozywanych ttuszczow i weglowodanow.

Negatywnie wptywa przede wszystkim niedobdr selenu oraz witamin
A, Ci E, a takze innych mineratow, takich jak wapn, potas czy magnez,
co moze by¢ przyczyng skurczow miesni. Z tym problemem akurat
mozna sobie tatwo poradzi¢ stosujgc odpowiedni suplement diety.
Warto siegna¢ po preparat takze z dodatkiem kolagenu, ktory uczest-
niczy w odbudowie i regeneracji chrzastki stawowe;j.

Ruch na zdrowie

Aktywnos¢ fizyczna, nawet niewielka, ma takze pozytywny wptyw na
kregostup i stawy, i pomaga systematycznie wzmacnia¢ miesnie. Wy-
starczy aktywny wypoczynek, oczywiscie najlepiej na swiezym powie-
trzu - regularny, umiarkowany wysitek fizyczny zmniejsza bole, a do-
datkowo dotleniamy i poprawiamy ukrwienie stawow. Pamietajmy
0 wiasciwym doborze ¢wiczen. Warto wyprobowac jazde na rowerze,
nordic walking, pilates, ptywanie lub wodny aerobic - te aktywnosci
w naturalny sposéb wymuszaja ptynnos¢ ruchow.

PRZEWLEKLY B
DZIALA)
NA.GORACO
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Dip Rilif (Ibuprofenum, Mentholum). Sktad, posta¢ i dawka substanciji czynnej: Zel, 1 gram Zzelu zawiera 50 mg ibuprofenu i 30 mg mentolu. Wskazania: Miejscowe leczenie przeciwbélowe i przeciwzapalne. Béle
reumatyczne, w tym béle stawow spowodowane zmianami zapalnymi i zwyrodnieniowymi, bdle plecéw, lumbago (postrzat), béle migsniowe, bdle w tkance widknistej, Sciggnach i wigzadtach. Bol i obrzek wskutek
uszkodzen powysitkowych, urazéw stawéw z naderwaniem wigzadet (skrecenia stawow), kontuzji sportowych. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynne, inne niesteroidowe leki przeciwzapalne
lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza. U 0séb z astma, u ktdrych wystgpowaly w przesziodci napady dusznosci, wysypka, niezyt nosa lub inne objawy alergiczne po zastosowaniu kwasu acetylosalicylowego
lub innych niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych. Podmiot odpowiedzialny: Colep Laupheim GmbH & Co. KG. Lek wydawany bez recepty. Dodatkowych informacji o leku udziela: EGIS Polska Sp. z 0.0.,
ul. Komitetu Obrony Robotnikéw 45 D, 02-146 Warszawa, tel. +48 22 41 79 200, faks +48 22 41 79 292. www.egis.pl

Dip HOT rozgrzewajacy. Skfad, postac i dawka substancji czynnej: produkt zlozony - krem, 1 gram kremu zawiera: 128 mg salicylanu metylu, 59,1 mg mentolu, 19,7 mg olejku eukaliptusowego, 14,7 mg
S ; A A I, . olejku terpentynowego. Wskazania: Produkt leczniczy Dip HOT rozgrzewajacy stosuje sig objawowo w bdlach migsniowych i stawowych, rwie kulszowej: pomocniczo w gosécu, bélach reumatycznych, stiucze-
”'”QOW- Seniorzy, z k?'e" \A_lerd przyczy'n qolegllvvosm bolowych wyli niach i skreceniach stawéw oraz u sportowcéw po treningu. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na salicylany, mentol lub ktérakolwiek substancje pomocnicza. Nie stosowac u dzieci ponizej 12-go roku zycia.
czajq przede wszystkim zmiany zwyrodnieniowe zachodza ce na skutek Podmiot odpowiedzialny: Colep Laupheim GmbH & Co. KG. Lek wydawany bez recepty. Dodatkowych informacii o leku udziela: EGIS Polska Sp. z 0.0., ul. Komitetu Obrony Robotnikéw 45 D, 02-146 Warszawa,
uptywu lat. tel. +48 22 41 79 200, faks +48 22 41 79 292. www.egis.pl

- choroby bakteryjne (np. borelioza, rzezgczka) lub wirusowe

(np. grypa) z objawami w obrebie stawow.

Osoby mtode i w srednim wieku najczesciej uskarzaja sie na bol spo-
wodowany urazami i przecigzeniami wyniktymi ze zbyt forsownych tre-

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

Higiena i

intymna
W czasie pofogu

Urodzenie dziecka to ogromny wysitek dla

Produkty z kwasem mlekowym
organizmu matki. Trwajacy okolo § tygodni polde, oraz dobroczynnymi prebiotykami
czyli czas niezbedny do regeneracji ipowrotu do . 8
bioharmonii, jest niezwykle wazny i wymagajacy d l au trzy mania Wia sciwe go pH
troski osama siebie. Trzeba w tym okresie zwrdcicé

okolic intymnych

Produkty kosmetyczne
s,

Wyréb medyczny

szczegblng uwage na zapewnienie odpowiedniej
higieny okolic intymnych.

L! Gertruda Niwelska

Wiecej informacji o produktach na www.silesianpharma.pl
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potogowe (tzw. lochia). W macicy jest $wieza rana po tozysku, a krwa-

wienie moze potrwac co najmniej 10-14 dni i powinno w miare uptywa-
jaceqo czasu stabna¢. Na pocza tku odchody potogowe zawieraja nie tylko
krew i ztuszczong btone macicy, ale sg tam tez liczne bakterie pochwowe:
paciorkowce, gronkowce, pateczki okreznicy itp. Trzeba zatem stosowac
sie do pewnych zasad, aby wyeliminowac ryzyko czestych i nieprzyjemnych
standw zapalnych. Podpowiadamy jak powinna wygladac higiena intymna,
aby proces gojenia i regeneracji bytjak najszybszy. 5 « Nie uzywaj tamponow
Tampony sa niezalecane w okresie potogu. Pochwa przez jakis$ czas
jest obolata, a krocze (nawet jesli nie byto pekniete, naciete, zszywa-
ne)w najlepszym wypadku poddane byto mikropeknieciom i uszkodze-
niom, ktore teraz wymagaja specjalnego traktowania. Znacznie lepiej
jest uzywac specjalnych podpasek i wktadek higienicznych oraz czesto
je wymieniac (srednio co 4 godziny), aby nie dopuscic¢ do rozwinigcia sie
infekcji. Zwrd¢ uwage, aby byty one jak najbardziej naturalne i oddycha-
jace. My¢ rece nalezy nie tylko po zmianie podpaski, ale i przed, zeby nie
przeniesc bakterii w okolice rany na kroczu.

Po porodzie krocze jest obolate, a z pochwy wydzielajg sie odchody

o
<

1 « Dbaj o higiene po kazdym skorzystaniu z toalety

Najlepiej podmywac sie letnig wodg z szarym mydtem, ptynem antysep-
tycznym lub specjalnym ptynem do higieny intymnej po porodzie. Mozesz
uzywac w tym celu bidetu oraz prysznica. Pamietaj, aby podmywac sie
w jednym kierunku: od przodu do tytu i nigdy odwrotnie (bakterie katowe sg
zrodtem infekcji, ktorej probujemy przeciez zapobiec).

6. Nos przewiewnga i naturalng bielizne .
Daj skdrze oddychac. Unikaj obcistych i sztucznych materiatow. Postaw na m"’;ﬂ
suchosc¢ i wygode. Zrezygnuj na jakis czas z legginsow, obcistych spodni ]

i wszystkiego, co zbyt mocno przylega do ciata. Najlepiej sprawdza sie su- :I'-"‘“ Bl .
kienki i luzne koszule. e — w
0 0 0 . i
O ‘ 4 ';‘: EIF_H_T“TI“'.I = * *":‘"‘
. ity ; -
n™  BLEPHASOL = oy
. - . ' . i 0y
2. Zrezygnuj z kapieli w wannie ‘:u:. Sl SR eynk wspiera = o L‘.\;;E‘
Niestety, na tym etapie kapiele nie przyniosa zadnej korzysci i moga jedynie _ b e FMW'D&GWE % e WypOTONISER S
zaszkodzi¢. Zbyt gorgca woda rozszerzy naczynia krwionosne, co jest bardzo 7. Przyjrzyj sie swojej diecie wradllwgth powitk, WIDIEH]E = - “n:::::;}m —_—
niewskazane podczas krwawienia pofogowego i moze je dodatkowo nasilic. W miare mozliwosci staraj sie zredukowac cukier, ktory jest pozywka dla ‘ [ -
patogenow. L Huabak —
-
s po— = 02 0,15 % zae
& i zeaksantyna H Er{ Hyaluronate de sadium ::;.-.j.'.n
; Bl Hatrium hyaluronaat
W Kwasy Omega-3 g 30 Hatriumbyaturcnat
taluronato di sodio
TOTAL. =R EE
X a & Witaming C,0 € g
[ [ —
. . o 2 N B Tewes W Hineraly 10 mL 2
3 « Zrezygnujz wszelkich ggbek i myjek 3 : e | {cynk, mieds, selen) =
Sa siedliskiem bakterii. Uzywaj najlepiej wyta cznie recznikéw jednorazo- 8. Przez okres co najmniej 6 tygodni unikaj wspotzycia é k %
wych, zamiast ka pielowych, gdyz nawet te Swiezo wyprane moga zawie- seksualnego onserwantéw

ra¢ slady podrazniajgcych detergentéw i, co gorsze, szkodliwych drob-
noustrojow. Staraj sie delikatnie osuszac krocze, aby przebiegato to jak
najmniej inwazyjnie i bezbolesnie.

JESLIMASZ JAKIEKOLWIEK

i g BLEPHASOL" NUTROF'TOTAL HYABAK

Obserwacja siebie to podstawa. Kazdy dzien

po porodzie bedzie kolejnym matym krokiem naprzod. SRR
Regeneracja przebiega etapami. Jesli zaobserwujesz . . . ol
jakies niepokoja ce objawy, nie zwlekaj ze zgtoszeniem sie Kojgcy ptyn micelarny Suplement diety Nawilzajgce
na konsultacje do lekarza. Przede wszystkim zwré¢ uwage . 3 .
nawylad zapach odchodw pologowych, Charakteryzuia do oczyszczania z przebadang proporcjq i ochronne krople
sie one intensywniejszym zapachem, niz miesigczka, o] . .
ale jesli wydielaja cuchnaca, gniina wor, moze to wrazliwych okolic oczu luteiny do zeaksantyny 5:1 do oczu 4
é{/viadcgy(‘: o stJ:nie zap:In?/mg. Ba?wa najpierw y y y y g
brunatna, potem brunatno-zétta, S
4 « Dbaj o czystosc tazienki i toalety zczasem powinna stawac sie S
Bardzo wazng kwestig jest, aby zachowa¢ mozliwie jak najwieksza czy- coraz jasniejsza. * stosowanie kropli HYABAK nie zastepuje noszenia okularéw przeciwstonecznych g
stos¢ sanitariatow przy pomocy odpowiednich srodkéw bakteriobdjczych. ® §
. =
@Th&ﬂ Thea Polska Sp. z 0.0., ul. Cicha 7, 00-353 Warszawa n facebook.com/dbamooczy h
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Ogoérek smakuje doskonale nie tylko w satatce
lub na kanapce - nasza skdra takze go pokocha!
To bogate zrédto witamin i mineratéw, ktére
pomoga poprawic¢ wyglad naszej cery, ztagodza
zaczerwienienia oraz ukoja opuchniete oczy.
Nie bez powodu jest on tak chetnie i czesto
stosowany w kosmetyce, ana pétkach, takze
aptecznych, znajdziemy mnéstwo produktow
bazujacych na jego ekstraktach, jak np. kremy,
balsamy, toniki czy maseczki do twarzy. Warto
siega¢ po niego réwniez podczas domowych
zabiegdéw pielegnacyjnych.
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Co kryje w sobie ogorek?

To zielone warzywo jest zrodtem wielu cennych dla skory soli mineral-
nych, witamin A, C, E, Kiz grupy B oraz kwasow organicznych. W swoim
sktadzie zawiera takze duza ilo$¢ enzymow, potasu i siarki oraz czaste-
czek $luzowych. Ponadto ma ten sam odczyn pH co skora, dlatego tak
korzystanie wptywa na jej kondycje i utatwia dziatanie innych sktadnikow
odzywczych w nim obecnych.

Wiasciwosci pielegnacyjne

Ogorek, dzieki bardzo duzej zawartosci wody, posiada silne wtasciwosci
nawilzajace. Sok z tego warzywa tagodzi wszelkie podraznienia, a takze
zmiekcza i wygtadza skore. Plasterki schtodzonego ogorka (ze skorka)
pozostawione na kilka minut na powiekach, zmniejsza obrzeki i opu-
chlizne oraz cienie pod oczami, a wycigg z niego dziata lekko sciggaja-
€O i 0Cczyszczajgco.

Potas wspomaga nawilzenie skory od srodka, a siarka dziata regene-
rujgco oraz bakteriobojczo, pomagajac w walce z wypryskami i podraz-
nieniami - oba te pierwiastki sg wykorzystywane w kosmetykach do
skory tradzikowej i ttustej. Dzieki witaminie C, ktora jest przeciwutle-
niaczem, zwalcza wolne rodniki, spowalnia starzenie sie naskorka oraz
bierze udziat w wytwarzaniu kolagenu odpowiedzialnego za elastycz-
nosc¢ skéry. Witamina K natomiast przyspiesza wchtanianie siniakow
oraz wyréwnuje koloryt skory i rozéwietla ja, czyniac ja bardziej pro-
mienng. To wszystko czyni to warzywo tak wartosciowym sktadnikiem

kosmetykow do pielegnacji cery.

Ogorek w kosmetyce

Jego dziatanie pielegnacyjne jest wszechstronne, dlatego mozemy go
spotka¢ w rozmaitych kosmetykach. Produkty z zawartoscig ogorka
polecane sg szczegodlnie osobom z problemami skérnymi, jak np. tra-
dzik czy nadmierne wydzielaniem sebum - pomoga w walce z wypry-
skami oraz ttusta cerg. Sprawdza sie rowniez przy cerze mieszanej
i suchej dzieki wtasciwosciom nawilzajacym i tagodzacym. Wyciag
z 0gorka znajdziemy w wielu preparatach oczyszczajgcych oraz tonizu-
jacych skére. Dziata on tez na nig wybielajgco, dlatego jest skuteczny
przy usuwaniu przebarwien czy rozjasnianiu piegow.

Cenne wiasciwosci tego warzywa wykorzystywane sg rowniez przez
producentéw kosmetykow o dziataniu przeciwzmarszczkowym, ktore
dogtebnie odzywiajg cere dojrzata, jednoczesnie wptywajgc na jej na-
wilzenie i zmniejszajac widocznos¢ kurzych tapek.

Domowe kosmetyki ogorkowe

Domowe kuracje kosmetyczne sg nie tylko dobrobytem dla naszej

skory, pomagajgcym utrzymac jg w dobrej kondycji, ale takze prostym

i tanszym, cho¢ réwnie wartosciowym, zastepca gotowych produktow.
Podstawa jest oczywiscie regularne oczyszczanie, a w utrzymaniu

odpowiedniego nawilzenia cery pomoze domowa maseczka, ktorej

baza bedzie schtodzony i starty na grubej tarce, wraz ze skorka, ogorek.

BLIZNASIL ZEL SILIKONOWY DO LECZENIA BLIZN FORTE
Bliznasil w postaci zelu jest przezroczystym, szybko wysychajacym
i bezzapachowym preparatem stosowanym do leczenia blizn roznego rodzaju,
w tym po zabiegach chirurgicznych, oparzeniach, urazach oraz po tradziku.

URODA €

W zaleznosci od potrzeb mozna przygotowac zabiegi o réznych
-— dodaj 1tyzke jogurtu naturalnego (przy cerze normal-
nej, przettuszczajacej sie lub mieszanej) lub 11yzke ttustego twarogu
(przy cerze suchej) - idealna na delikatne oparzenia stoneczne,
- - dodaj 1-2 tyzki ptynnego miodu,

- - potgcz sok z ubitym na sztywno biatkiem,

< R Ty et AN - dodaj 2 tyzki soku z cytryny.

Tak przygotowana, wybrang miksture natoz na twarz, szyje oraz dekolt
i pozostaw na 10-15 minut, a nastepnie zmyj ciepta woda. Skora po takim
zabiegu bedzie gtadka, miekka, oczyszczona, odzywionai odswiezona.

Wieczornym rytuatem po catym dniu pracy, szczegodlnie spedzonym
przed komputerem, powinny sta¢ sie oktady ze schtodzonych plastrow
ogorka na okolice oczu, ktore zniwelujg oznaki zmeczenia, opuchlizne,
zaczerwienienie i doskonale zrelaksuja - to najprostszy i najpopularniej-
szy sposob wykorzystania tego warzywa. Natozone na catg twarz odswie-
73, ukojg oraz oczyszcza skore z krost i wszelkich zaskornikow.

Dla skéry majacej tendencje do nadmiernego przettuszczania sie po-
mocny bedzie tez ogérkowy tonik $ciggajgcy. Wykorzystaj do tego wode
odsgczong ze startego warzywa, uzyskang np. przy okazji przygotowy-
wania maski do twarzy. Przemywaj nig twarz rano i wieczorem - twoja
cera bedzie wygtadzona, odswiezona i oczyszczona, a pory sciggniete.

Przepis na zdrowa cere

Wiosna to czas regeneracji, pierwszych promieni stonca i rosngcego
apetytu na witaminy. By moc sie cieszy¢ promienng i gtadka cera latem,
juz teraz musimy dostarczy¢ jej odpowiedniego odzywienia. Domowe,
pachngce zabiegi potrafig w kilkanascie minut dodac skorze blasku, wy-
korzystajmy wiec sezon na ogorki jak najlepiej. Najlepsze sa te gruntowe,
rosngce w warunkach naturalnych. Istotne jest bowiem, by podejmujgc
sie samodzielnego przygotowania takiej kuracji, wybiera¢ Swieze, pocho-
dzace najlepiej z ekologicznych upraw, produkty bazowe. %
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Sktadniki aktywne: polisiloksany i dwutlenek krzemu, ekstrakt z wakrotki azjatyckiej, witaminy C i E. Zawiera filtr SPF 15.
Dziatanie: sprawia, ze blizny staja sie mniej widoczne, zmniejsza i uelastycznia blizny, znoszac uczucie napiecia i Swiadu.

Zmniejsza ryzyko powstania blizn przerostowych i bliznowcow oraz tagodzi objawy z nimi zwigzane. Polecany: na blizny stare oraz nowe,
powstate w wyniku gojenia ran pooperacyjnych, pourazowych i pooparzeniowych. Producent: Noris Pharma AG. Wiecej informacii: www.bliznasil.pl

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

Sezon wakacyjny juz za pasem - lato

to pora roku, kiedy czesto pokazujemy
swoje stopy, na ktérych kroluja

sandaty iklapki. Teraz za to jest wilasnie
doskonaty moment, aby onie zadbac,
iby potem nie robic tego w pospiechu.
Szorstkie piety i niedokiadnie opilowane
paznokcie nigdy nie wygladaja
atrakcyjnie, nawet skrywane pod
skarpetka czy w pelnym obuwiu.
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winny by¢ dopetnieniem jej dbatosci o wizerunek. Nie wazne, ze

nie eksponujemy ich codziennie, a przez wieksza czes¢ roku za-
staniamy je i ukrywamy w butach. Im tez nalezy sie odrobina uwagi, tym
bardziej, ze kazdego dnia wykonujag sporg prace utrzymujac cate nasze
ciato. Otoczmy je zatem nalezyta troska i poswiecmy chwile na regu-
larng pielegnacje, by nie ulegaty przesuszeniu i pekaniu, co moze tez
zwiekszac podatnos¢ na rozmaite infekcje.

I esli dtonie sg wizytowka kobiety, to piekne i zadbane stopy po-

Zrogowaciaty naskérek

Najczestszy problem zaniedbanych stop to gruba warstwa zrogowacia-
tego naskarka, ktory szpeci przede wszystkim piety. Brak reqularnego
usuwania martwej skory powoduje nasilanie rogowacenia, co prowa-
dzi w konsekwencji do pekania piet. A to nie jest juz ani przyjemne,
ani tatwe do wyleczenia. Bol i dyskomfort odczuwany jest szczegdlnie
podczas chodzenia, a stopy beda potrzebowaty sporo czasu i duzego
naktadu naszej pracy, by w petni sie zregenerowac i powrocic¢ do stanu
wyjsciowego. Warto wiec w ogdle nie dopuszczac¢ do wystagpienia ta-
kiej sytuacji, tym bardziej, ze pekanie naskorka to pierwszy krok do po-
wstawania odciskow, a nawet stanow zapalnych i patologicznych zmian
skory stop.

Zrogowacenia najlepiej usuwa¢ w sposéb mechaniczny, przy uzyciu
szorstkiej tarki do stop, aw przypadku wrazliwszej skory warto najpierw
wyprébowac ztuszczajgcy krem. Kolejnym krokiem w pielegnacji pro-
blematycznych piet, po usunieciu zgrubien, jest gruboziarnisty peeling.
W tym celu mozemy wykorzystac¢ gotowy produkt drogeryjny lub wyko-
na¢ kosmetyk samodzielnie. Wystarczy potgczy¢ sol morska z oliwg
z oliwek, ktora dodatkowo nattusci i odzywi skore. Zabiegi ztuszczajgce
naskorek najlepiej jest przeprowadzac¢ w kapieli wodnej wzbogaconej
olejkami eterycznymi, solami zmiekczajg cymi lub ziotowymi naparami.

Dobroczynna maska

Domowa maseczka do stop powinna nawilza¢, odzywiac i nattuszczac.
Jej sktadniki sg tanie i dostepne w kazdym sklepie. Najprostsza przy-
gotujemy na bazie oliwy z oliwek. Potacz jej jedna tyzke z rozgniecio-
nym, dojrzatym bananem, dodajtyzke twarogu i odrobine soku z cytryny.
Sktadniki wymieszaj ze soba na gtadka mase. Natoz ja na stopy i owin je
folig spozywcza, a nastepnie schowaj w bawetnianych skarpetkach na
co najmniej 30 minut. Taka odzywcza i od$wiezajgca maske mozesz
wykonywac raz w tygodniu. Po jej zmyciu cieptg wodg i osuszeniu stép
recznikiem, wetrzyj w nie masc¢ nagietkowa albo olejek rycynowy pota-
czony z olejem z awokado lub z pestek moreli.

Nawilzanie to podstawa

Skora na stopach jest bardzo cienka i - wbrew pozorom - delikatna,
dlatego wymaga regularnej pielegnacji: ztuszczania, nawilzania i od-
zywiania. Po zabiegach ztuszczajgcych i odswiezajgcych, czas na jej
odpowiednie nawilzenie - zbyt niskie jest bowiem gtéwna z przyczyn ro-
gowacenia naskdrka. Wykorzystajmy do tego specjalne kremy lub oleje,
ktore akurat mamy w kuchni: oliwe z oliwek, olej Iniany, kokosowy, z pe-
stek winogron czy migdatow. Taki kompres, wzbogacony dodatkowo
kilkoma kroplami olejku eterycznego o dziataniu antyseptycznym (np.
lawendowym, rozmarynowym, migtowym lub z drzewa herbacianego),
stosuj wytacznie wieczorem, przed spaniem.

Na paznokciach konnczac

Kiedy juz odpowiednio zadbalismy o nasze stopy, pozbywajac sie zrogo-
wacen oraz nawilzajac je i wygtadzajgc, ostatnim krokiem w pielegnacji
jest pedikiur. Przed jego rozpoczeciem koniecznie zmyj pozostatosci
starego lakieru. Nastepnie wyrdwnaj i opituj paznokcie, najlepiej tektu-
rowym lub szklanym pilniczkiem, poniewaz metalowy moze powodowac
pozniejsze rozdwajanie sie ptytki paznokcia. Nie ingeruj przy tym w jego
ksztatt i staraj sie zachowac¢ naturalny kontur, dzieki czemu unikniesz
jego wrastania w skore.

Pielegnacje ptytki zakoncz polerkg i zmigkcz jg oliwka, co utatwi tez
pozniejsze odsuwanie skorek. Staraj sie nie wycinac ich, by unikna ¢ ska-
leczen i spotegowanego odrastania. Jesli masz tez w planach malowanie
paznokci, przed natozeniem nowej warstwy lakieru zmyj z ptytki nadmiar
oliwki wacikiem nasgczonym zmywaczem i doktadnie umyj rece, ponie-
waz na czystej i suchej powierzchni lakier bedzie sie lepiej trzymat.
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Jest wiele domowych sposobow, ktore pomogg nam zadbac o piekny
wyglad stop. Wezesniej warto jednak zastanowi¢ sie, w czym tkwi pro-
blem - np. czy mamy przesuszong skore stop i zrogowacenia, obrzeki,
czy tez cierpimy na ich nadmierng potliwos$¢. tatwiej bedzie wtedy do-
bra¢ odpowiednie, jeszcze doktadniej ukierunkowane zabiegi.

1. Zacznij od nawilzajacej kapieli. )
Do miski wlej 1/4 szklanki soku z cytryny, 1 Szklankgm\e a,.
4 tyzki oleju kokosowego nierafinowanego i doktadnie wymieszaj.

Wlej ciepta wodg i mocz stopy az do jej wystygniecia.

o}

2 « Nastepnie wykonaj peeling.

W miseczce wymieszaj 4 tyzki cukru trzcinowego, 3 tyzki miodu
i Ttyzeczke ulubionego olejku eterycznego. Wmasuj miksture w stopy,
pozostaw na 3 minuty, a po uptywie tego czasu doktadnie sptucz.

dodaj

AN

ey

3. Przygotuj Mmaseczke.
W miseczce rozgnie¢ 2 banany,
homogenizowanego i dokfadnie
W stopy i pozostaw na 15 minut, a

Tkiwi, dodaj 4 tyzki naturalnego serka
potacz skfadniki. Mieszanke wetrzyj
nastepnie dok%adnieje optucz.

LI' « Na koniec pedicure.
Teraz mozesz wykona¢ pedicure. Pamietaj, zeby po wyschnie-
ciu lakieru posmarowac stopy kremem lub oliwka dla dzieci.

Aby mie¢ piekne stopy, wystarczy poswigci¢ im troche czasu i wy-
korzystac¢ produkty, ktore czesto mamy pod reka. Nalezy pamietac, ze
wazna jest przede wszystkim systematycznosc - tylko wtedy mozemy
uzyskac piekny efekt. Sucha skéra czy popekany lakier do paznokci ni-
gdy nie beda dobrze wyglada¢ na naszych stopach. @

Twoje stopy poniosa Cie dokad zechcesz,
jesli o nie zadbas:

€30%
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Kompleksowa pielegnacja stap

Krem regenerujacy do stop * Maska ztuszczajgca + Dezodorant do stop | obuwia - Zasypka
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Wiecej informacji o produktach na www.silesianpharma.pl
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— przygotuj skore na stoice
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Czy mozna sie przygotowac na kontakt
zduza iloscig storica? Odpowiedz brzmi
twierdzaco! Jesli zaplanujesz przed
wakacjami suplementacje beta-karotenem,
to skéra bedzie lepiej przystosowana do
opalania. Takie rozwigzanie spodoba sie
Zpewnoscig osobom ojasnej karnacji,
sklonnej do poparzen, ktére juz przy
pierwszych prébach wystawienia skéry
na promienie stoneczne reaguja jej rézowo-
czerwonym zabarwieniem.

Suplementy diety

Wiecej informacii o produktach na www.silesianpharma.pl
Suplementy diety nie mogg by¢ stosowane jako substytut zréznicowanej diety.
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Co to jest beta-karoten?

Beta-karoten jest zwigzkiem nalezacym do grupy karotenoidow,
czyli zottych, pomaranczowych i czerwonych barwnikow roslinnych.
W naszym ciele petni wiele istotnych funkcji, ale przede wszystkim
jest prowitaming A. To z niego, przy udziale nienasyconych kwaséw
tluszczowych i enzymow watrobowych, wytwarzana jest tak wazna
dla naszego zdrowia witamina A. W przeciwienstwie do roslin, nasze
ciato nie potrafi samodzielnie wytwarzac tego zwigzku - musi on byc¢
dostarczany wraz z dietg.

Sojusznik opalania

Gtownag funkcjg beta-karotenu, magazynowanego w skorze, jest
wspomaganie procesu opalania i wydtuzanie utrzymywania sie opale-
nizny, a takze redukcja powstatych w jego wyniku plam i przebarwien.
Chronion tezw pewnym stopniu przed szkodliwym promieniowaniem,
poniewaz dziata jak naturalny filtr przeciwstoneczny i zmniejsza wraz-
liwosc skory na promienie UV, a tym samym ryzyko wystgpienia jej po-
parzen. Warto pamietac, ze nic nie zastapi jednak odpowiedniej pro-
tekcji w postaci preparatow ochronnych z filtrem SPF stosowanych
podczas ekspozycji ciata na bezposrednie oddziatywanie promieni
stonecznych.

Nie bez przyczyny wrecz zaleca sie wypija¢ $wiezy sok z marchwi
2-3 razy w tygodniu na kilkanascie dni przed planowanymi kapielami
stonecznymi. Jest on uwazany za jedno z najbogatszych zrodet beta-
-karotenu i doskonaty sposob na uzupetnienie jego niedoboru. A gdzie
jeszcze znajdziemy ten zwigzek?

Naturalne zrédta

Beta-karoten najczesciej kojarzony jest gtdwnie z marchewka, ale
wystepuje nie tylko w pomaranczowych warzywach czy owocach,
ale takze czerwonych i z6ttych oraz zielonych warzywach lisciastych
(w ich przypadku pomaranczowa barwa karotenu zostata zdomino-
wana przez inny, réwnie cenny, roslinny barwnik - zielony chlorofil).
Najwiecej znajdziemy go w: suszonych i $wiezych morelach, brzo-
skwiniach, dyni, czerwonej papryce, pomidorach, szpinaku, szczawiu,
safacie, brokutach, jarmuzu, natce pietruszki czy szczypiorku. Ale nie
tylko - wystepuje on tez w réznego rodzaju serach, gtownie petnottu-
stych i dojrzewajacych, zottku jaja kurzego, orzechach (pistacjowych,
laskowych, wtoskich) oraz miesie (np. watrobce).

Cenny dla urody

Korzystne oddziatywanie beta-karotenu na nasza skore nie konczy sie
na wspomaganiu opalania. Ma on wtasciwosci odmtadzajgce i pobu-
dza produkcje oraz odbudowe wtokien kolagenowych, zmniejszajgc
ryzyko powstawania zmarszczek. Wykazuje réwniez dziatanie antyok-
sydacyjne skutecznie radzac sobie w walce z uszkodzeniami wywoty-
wanymi przez wolne rodniki, ktore powstajg podczas ekspozycji skory
na promieniowanie UV. Sg one odpowiedzialne za wiele niekorzyst-
nych zmian skornych, jak np. fotostarzenie, czyli jej przedwczesne
starzenie sie.

Prowitamina A wspiera tez pielegnacje cery tragdzikowej, normali-
zujgc prace gruczotow tojowych i zmniejszajac ryzyko pojawienia sie
nowych wypryskow. Jej stosowanie polecane jest takze w pielegnacji
przettuszczajacych sie wtosow i przy schorzeniach, jak tojotok czy ty-
sienie plackowate.

Wplyw na zdrowie

Chociaz kojarzony jest gtéwnie ze wspomaganiem opalania i wptywem
na skére, beta-karoten maréwniez inne dobroczynne wtasciwosci dla
zdrowia:

dziatanie antyoksydacyjne i antynowotworowe |

Podobnie jak inne karotenoidy, jest przeciwutleniaczem, czy-
li hamuje szkodliwe procesy oksydacyjne zmniejszajac ryzyko
rozwoju nowotworow. Badania wykazujg, ze moze on spowal-
niac¢ rozwoj takich chorab, jak rak krtani, jamy ustnej i przetyku
oraz pecherza moczowego. Suplementacja beta-karotenem nie
jest jednak zalecana palaczom - udowodniono, ze jego przyj-
mowanie przez osoby palace zwieksza ryzyko zapadalnosci na
nowotwory ptuc
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prawidfowe funkcjonowanie wzroku

Witamina A wykazuje korzystny wptyw na wzrok i zapewnia pra-
widtowe funkcjonowanie tego zmystu, szczegolnie o zmierzchu
i w porach nocnych oraz przy stabym oswietleniu. Co wiecej, beta-
-karoten znaczaco zmniejsza ryzyko zwyrodnienia plamki zottej,
ktora jest gtowng przyczyna utraty wzroku w starszym wieku. Ha-
muje on tez rozwoj zespotu suchego oka oraz zapobiega uszkodze-
niu soczewki i powstaniu zacmy.

redukcja ztego cholesterolu

Zwigzek obniza poziom ztego cholesterolu we krwi i zapobiega od-
ktadaniu sie ztogow cholesterolowych, chronigc tym samym przed
chorobami serca(np. zawat, udar)i miazdzyca.

wzmocnienie odpornosci

Solidna dawka prowitaminy A przyda sie szczegolnie w okresach
wzmozonych zachorowan, kiedy nasza odpornos¢ ulega ostabieniu.

Dieta czy suplementy?

Aby skorzystac¢ z dobroczynnego wptywu beta-karotenu na nasze ciato,
nalezy przede wszystkim zadba¢ o wiasciwy poziom witaminy A w co-
dziennym jadtospisie - nasz organizm wykorzysta bowiem ten zwigzek
najpierw do jej produkcji i uzupetnienia niedoborow. Braki prowitaminy
Aw organizmie objawiaja sie przede wszystkim ztym stanem cery, prze-
suszong skérg, nadmiernym rogowaceniem i ztuszczaniem naskorka.
Zauwazalne sg tez: zaburzenia widzenia po zmroku, suchos¢ w gardle,
a takze tamliwe paznokcie oraz rozdwajajace sie wiosy czy problemy
Ztupiezem.

Diete mozna tez wspomoc suplementacjg beta-karotenu, jednak
nalezy uwazac, by go nie przedawkowac. Przy nadmiernym spozyciu
moze pojawic sie zottawe zabarwienie skory - odktada sie on zwtaszcza
w pogrubionym naskarku wewnetrznej strony dtonii podeszw stop. Ten
niepozadany efekt jest jednak krotkotrwaty i ustepuje po zmniejszeniu
dawki przyjmowanych preparatdw lub ilosci spozywanego pokarmu bo-
gatego w te prowitamine.

Beta-karoten w cigzy

Nadmiar witaminy A w okresie cigzy moze przyczyni¢ sie do rozwoju
wad ptodu, jednak nie nalezy obawia¢ sie spozywania pokarmow za-
wierajgcych beta-karoten. Jest on bowiem przeksztatcany w watro-
bie w witamine A jedynie w takiej ilosci, w jakiej organizm go rzeczy-
wiscie potrzebuje. Jedzac swieze produkty nie ma wiec mozliwosci jej
przedawkowania. Uwaza¢ nalezy jedynie stosujgc preparaty witamino-
we z czystg witaming A. Ich przyjmowanie, jak i wszystkich innych lekow
czy suplementow diety, nalezy najpierw skonsultowac sie z lekarzem.®

OBJAWY NIEDOBORU BETA-KAROTENU
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WYPADANIE WEOSOW KURZA SLEPOTA BRAK MENSTRUACJ!
TRADZIKI 0BNIZONE LIBIDO KRUCHE PAZNOKCIE
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& =%
PODATNOSC NA INFEKCJUE SUCHOSC SKORY ZMECZENIE

LARDIO

LINE

solution

Cisnieniomierz CARDIO AFIB dedykowany jest dla oséb poszukujacych petnej kontroli.
Technologia PIC PULS pozwala na monitoring arytmii, wykrycie migotania przedsionkéw oraz
przedwczesnych skurczéw serca.

AN N N N N NENENEN

Wskaznik nieregularnego bicia serca
Technologia PIC PULS

Srednia z ostatnich 3 pomiaréw
Wskaznik skali WHO

Czujnik ruchu

Pamiec 60 pomiaréw dla 2 uzytkownikow
Profilowany wymienny mankiet

Uchwyt na mankiet

Czujnik prawidtowego zatozenia mankietu
Legalizacja ESH

5 lat gwarangji

Torba ochronna

FUNKCJONALNOSC LATWOSC OBSLUGI

Identyfikacja pomiaru cisnienia Prosty i intuicyjny pomiar
zgodnie z miedzynarodowa cisnienia zapewnia wiekszy
skalag WHO. komfort uzytkowania.

Pozostate cisnieniomierze CARDIO LINE

CARDIO SIMPLE

Cisnieniomierz naramienny

DOKLADNOSC

Srednia z trzech ostatnich
pomiaréw cisnienia daje
najbardziej wiarygodny
wynik.

CARDIO FREE

Cisnieniomierz nadgarstkowy

It’s easy with PIC!
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Domowa uprawa ziot staje sie coraz popularniejsza ijest wynikiem ekologicznego stylu zycia oraz coraz
wiekszej Swiadomosci w zakresie zdrowego odzywiania i jego wplywu na organizm. Nie musimy jednak
posiadac¢ duzego ogrodu, aby cieszy¢ sie smakiem iaromatem swiezych ziét w potrawach. Zeby mie¢ je pod
reka przez caty rok, wystarczy zalozy¢ wiasne, dommowe herbarium na balkonie lub kuchennym parapecie.

/
wieze ziota wykazujg dziatanie zdrowotne - od wiekow wigkszos¢
Sz nich wykorzystuje sie w lecznictwie, a dodatkowo wzbogacaja
potrawy o ciekawe nuty smakowe i pieknie prezentujg sie na tale-
rzu przed podaniem. Posiadajg wiele zastosowan, a w kuchni doskonale
komponuja sie m.in. zréznymirodzajami mies i ryb, a takze warzyw, owo-
cOw i serow.

Odpowiednio zaprojektowane herbarium moze stanowi¢ prawdziwa
dekoracje wnetrza kuchni. Oryginalne doniczki z kompozycja roznych
gatunkow ziot stworza wyjatkowy, pachnacy kacik. Mozna je z powodze-
niem zaadoptowac do kazdego wnetrzarskiego stylu - od tego inspirowa-
nego Prowansja, po nowoczesne, a nawet minimalistyczne.

Dla wszystkich stawiajgcych swe pierwsze kroki w zakresie domowej
uprawy, przygotowalismy kilka praktycznych wskazéwek od czego za-
czac.

Nasiona czy sadzonki?

Zaktadajgc herbarium mozna zdecydowac sie na zakup nasion (najlepiej
wysiac je na przetomie marca i kwietnia, aby w maju byty gotowe do wy-
sadzenia) lub gotowych sadzonek, ktore mozna naby¢ w supermarkecie,
a potem samemu przesadzi¢ do wiasnych doniczek.

Wybor miejsca

Warto zapoznac sie ze specyficznymi wymaganiami, charakterystycz-
nymi dla poszczegolnych gatunkéw roslin. Ziofa, takie jak np. rozmaryn,
bazylia czy oregano, lubig miejsca nastonecznione (np. parapet na oknie
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wychodzacym na potudnie), ale inne, dla odmiany, lepiej czuja sie w pot-
cieniu. Ziotom szkodzg zbyt duze wahania temperatur, przeciagi oraz
sgsiedztwo kaloryferow.

Podtoze, donice, podlewanie
Gotowe podtoze mozna bez problemu zakupi¢ w kazdym sklepie ogrod-
niczym. Najlepiej sprawdzi sie mieszanka ziemi gliniastej z torfem. Ziota
nalezy podlewac przewaznie raz dziennie (zimg wystarczy 2-3 razy w ty-
godniu).

Przy zakupie donicy powinnismy zwréci¢ uwage na to czy ma otwor
w spodzie. Jej dno trzeba wytozy¢ drobnymi kamieniami, co umozliwi
wodzie odptyw i zapobiegnie gniciu korzeni. Do uprawy ziot o krotkich
korzeniach (np. bazylia, tymianek) nadadza sie ptaskie donice, nato-
miast tym o rozrosnietym systemie korzeniowym, jak np. estragon czy
melisa, nalezy zapewnic gtebsze, o srednicy powyzej 20 cm.

Jakie ziota wybrac?

Nie chodzi o egzotyke, ale praktyczne zastosowanie, tadne zapachy
i zdrowie. Skupmy sie na tym, co potrafi rosng¢ w naszym klimacie
bez sztucznego nawozenia czy wspomagania. Melisa, mieta, estra-
gon, rozmaryn, pietruszka naciowa, szczypiorek czy lawenda - to m.in.
ziota, ktore majag zdolnosc tatwej i szybkiej adaptacji do warunkow pa-
nujacych w mieszkaniu. Wsrod tych, ktore dosc trudno dostosowuja
sie do domowych okolicznosci, nalezy zas wymieni¢ np. kolendre czy
majeranek.

PIETRUSZKA NACIOWA

- roslina dwuletnia, ktorej kedzierzawe liscie uktadajg sie w charakte-
rystyczna rozete.

Wiasciwosci: zapobiega infekcjom uktadu moczowego, pozytywnie
wptywa na wzrok, wzmacnia odpornos¢, a ponadto odswieza oddech
i maskuje nieprzyjemny zapach, np. czosnku.

W kuchni: lekko pieprzna, ziotowa, trawiasta, wytrawna - natka pie-
truszki ma bardzo szerokie zastosowanie. Dodajemy jg do surowek,
satatek, idealnie wspotgra z duszonymi warzywami, nadaje sie do zup
i roznych soséw oraz ryb i mies. Mozna tez przygotowac z niej pyszny
i zdrowy koktajl. Pasuje prawie zawsze, prawie wszedzie.

L

- jest rosling jednoroczna o silnie pachnacych lisciach. Latem kwitnie
na biato lub rézowo i osigga wysokos¢ do 40 cm.

Wiasciwosci: wykazuje dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne
i uspokajajace, przyspiesza trawienie, wystawiona na parapecie od-
strasza owady. Sok z jej lisci tagodzi pieczenie po ukaszeniu owadow.
W kuchni: ma wiele twarzy - spotykamy odmiany o cytrusowych, cyna-
monowych czy korzennych nutach. Jest doskonata z pomidorami i mo-
zzarellg, pasuje do satatek, soséw, makaronu, ryzu, pizzy, mies oraz dan
kuchni srédziemnomorskiej i azjatyckiej.

‘

- roslina mrozoodporna, rozrastajgca sie poprzez ktgcza, osiggajaca
wysokosc¢ do 50 cm.

Wiasciwosci: napar z lisci miety przyspiesza trawienie i ma dziatanie
rozkurczowe, pomaga w bolach zotadka, dziata bakteriobdjczo i uspo-
kajajaco.

W kuchni: jest wielozadaniowa. Idealna do duszonego migsa, moze by¢
tez gtownym sktadnikiem sosu podawanego na zimno lub gorgco do
baraniny i ryb z rusztu. Podkresla smak zup, dipow, satatek i wspaniale
komponuje sie z czekolada, bakaliami oraz lodami.

ﬁ !

« wygladem przypomina miete. Ma sercowate, pomarszczone liscie
o silnie cytrynowym zapachu.

Wiasciwosci: obniza gorgczke, leczy opryszczke, jest srodkiem an-
tyalergicznym.

W kuchni: cytrusowa, odswiezajgca, lekka i deserowa. ldealna do ka-
napek, zapiekanek, satatek, zup, gulaszu, drobiu i cieleciny. Mozna pi¢
ja jako napar lub dodawac¢ do dzemow, galaretek, napojow, ponczéw
i likierow.

ZROBTOSAM ¢4

iﬁ&
«jest to roslina trwata, dorastajaca do wysokosci 30 cm.

Wiasciwosci: tagodzi kaszel i bole gardta, ma dziatanie bakteriobojcze,
poprawia krgzenie krwi.

W kuchni: cho¢ dodaje wytrawnej, gorzkiej, zywicznej i pikantnej nuty,
dobrze wspotgra z owocami, przetamujgc ich stodycz. Pasuje tez do
pieczeni, ziemniakdw, zup i sosow pomidorowych.

« aromatyczny, wiecznie zielony krzew.

Wiasciwosci: dziata przeciwbdlowo i rozkurczowo, pobudza apetyt,
wzmacnia uktad krazeniowy i nerwowy.

W kuchni: dodaje zywicznych, lesnych akcentéw. Stosowany w sosach,
do wedlin, pieczonego drobiu, wieprzowiny, wotowiny i dan z dziczy-
zny, wzbogaci tez smak pieczonych ziemniakéw, duszonych grzybow
czy dan z grilla. Idealny do jagnieciny, pomidorow, gruszek i brzoskwin
w karmelu i masle. Aromatyzuje sie nim wodki zota dkowe oraz likiery.

=R

« potkrzew o zielono-srebrnych, podtuznych listkach. Na szczycie pe-
dow rozwijaja sie jasnofioletowe kwiaty.

Wiasciwosci: symbol zdrowia i dtugowiecznosci. Jej tacinska nazwa
salvae znaczy uzdrawiac. Posiada witasciwosci przeciwbakteryjne
i kojgce. Poprawia prace uktadu trawiennego, obniza poziom cukru
we krwi. Napary z szatwii tagodzg zapalenia gardta i dzigset, mozna
je stosowac tez jako oktad na trudno gojace sie rany lub jako dodatek
do kapieli w przypadku chorob reumatycznych, wysypek i przy innych
schorzeniach skaornych.

W kuchni: swieza szatwia jest doskonata do nacierania miesa przed
pieczeniem, sprawdza sie takze jako przyprawa do drobiu czy ryb. Do-
brze komponuje sie z jabtkiem i watrobka czy pieczong dynig i serami
plesniowymi.

oA

ESTRAGON

- posiada zaostrzone, lekko zwisajace liscie. Ma charakterystyczny,
pikantny, lekko gorzki smak i ostry zapach.

Wiasciwosci: utatwia trawienie, poprawia apetyt, pomaga w lekkich
niezytach zotadka i jelit, dziata przeciwszkorbutowo i antyseptycznie.
W kuchni: stosuje sie go w zastepstwie soli (nadaje potrawom stona-
wego smaku, nie podnoszac przy tym cisnienia i nie wyptukujac soli
mineralnych). Przyprawia sig nim dréb, ryby, jaja, sosy, moze byc taczony
z pomidorami lub dodawany do satatek warzywnych i owocowych. @
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[®! ZDROWIE NATALERZU

WZMOC

odpornosc
aturalnie!

dpornosci nie buduje sie w tydzien. Trzeba o nig dbac przez

caty rok, ale nalezy zacza ¢ juz teraz, by na wtasnej skorze od-

czuc efekty juz za kilka miesiecy w sezonie jesienno-zimowym.
Obecnie, w czasie panujacej epidemii koronawirusa, nasza od-
pornosc¢ stata sie dodatkowo absolutnym priorytetem. Oprécz
ruchu i odpowiedniej diety, warto wspomdc organizm w walce
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Ztota reguta
Zbierajgc lecznicze rosli-
ny omijajmy te, ktére rosng
przy drogach i s narazone

na zanieczyszczenia. Wybie-
rajmy miejsce z dala od ulicy,
spalin, bez opryskéw i innych
szkodliwych czynnikdw.
Najlepiej szukajmy ich
HERCLETN

Poczatek wiosny to doskonaty czas na
wzmocnienie ioczyszczenie catego ciata. To takze
idealny moment, aby wspomaéc funkcje naszego
organizmu w sposéb naturalny, wykorzystujac
dostepne wokoét dary natury. Szczegdlnie maj,
kiedy wszystko wokot pieknie kwitnie, to
prawdziwy okres ,zniw” dla zielarzy ifanéw
tradycyjnych, wieloletnich receptur.

/5, Marta Nowacka

z zagrazajgcymi nam drobnoustrojami - bakteriami i wirusami.
A sprawdzone i skuteczne sposoby natura podaje nam na wycig-
gnietej dtoni - wszak my tez jestesmy jej czescia, dlatego wszystko,
co z niej pochodzi, najlepiej wspotpracuje z naszymi organizmami.
Czerpmy z niej garsciami - dostownie! Wystarczy wyjs¢ na spacer
i rozejrze¢ sie dookota...

Syro
z modych pgdéw sosny

Paczki sosny zawieraja sporo witaminy C i soli mineralnych, a takze
garbniki, flawonoidy i olejki eteryczne. Wzmacniajg odpornosé
organizmu, zwalczaja wolne rodniki, maja dziatanie przeciwzapalne,
przeciwutleniajace, moczopedne i rozkurczowe, pozytywnie
wptywaja na kosci, tagodza béle stawow i migsni.

Syrop z pedow sosny od lat stosowany jest jako lek na kaszel

i chrypke - dzigki wtasciwosciom wykrztusnym pomaga ztagodzié¢
stany zapalne gérnych drég oddechowych, a olejek sosnowy utatwia
oddychanie.

Sktadniki:

¢ 1 kg mtodych pedéw sosny

e 1 kg cukru (biatego, bragzowego) lub miodu
e odrobina wody

Sposéb przygotowania:

Zrywajac miode pedy (jasnozielone, tegoroczne przyrosty) wybieraj te,

o dtugosci ok. 12 cm. Nie myj ich tylko pokréj na kilkucentymetrowe kawatki. Nie
wyrzucaj brazowej, lepkiej tupinki — ona tez zawiera wiele cennych substancji.
W duzym stoju uktadaj na przemian warstwe pedoéw przesypujac ja cukrem,

a na koricu polej wszystko odrobing wody. Aby pedy szybciej puscity sok mozesz
tez kazdg warstwe dodatkowo ugnies¢ drewnianym ttuczkiem. Stoik zakrec

i odstaw w dobrze nastonecznione miejsce (np. na potudniowym parapecie)

na ok. 3 tygodnie. Po tym czasie, gdy syrop nabierze ztocistego, herbacianego
koloru, przecedz go i rozlej do mniejszych stoiczkéw lub butelek (wyparzonych).
W ciemnym i chtodnym pomieszczeniu moze by¢ przechowywany nawet przez
kilka lat nie tracgc wtasciwosci leczniczych.

Ten sosnowy eliksir zdrowia to naturalna substancja lecznicza. Warto mie¢ go
pod reka na czas jesiennych przezigbier, a stosowany profilaktycznie przez caty
rok pomaga unikna¢ obcigzajacych organizm kuracji antybiotykowych.

Sok
z pokrzywy

ZDROWIE NATALERZU 1@
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Syrop
z kwiatéw czarnego bzu

Pokrzywa to roslina wypetniona witaminami, mineratami i biatkiem.
Zawiera duzo zelaza, witaminy C i beta-karotenu. Jej liscie

maja cenne wtasciwosci oczyszczajace i odtruwajace organizm.
Wzmacnia watrobe, tagodzi stany zapalne, zapobiega infekcjom,
anemii i wypadaniu wtoséw. Oczyszcza krew, przez co zapobiega
zmianom skérnym i sezonowym alergiom. Pomaga w leczeniu
zaburzenia nerek i drég moczowych, tagodzi objawy kataru siennego
oraz dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego.

Sktadniki:
e 1 kg mtodych pokrzyw lub listkéw z wierzchotkdw roslin

Sposéb przygotowania:

$wiezo zebrang mtoda pokrzywe doktadnie umyj, osusz i posiekaj. Warto zebraé
wiekszg ilos¢ surowca, poniewaz liscie pokrzywy nie sg zbyt soczyste. Przydadza
sie do tego na pewno grube rekawice.

Do wyciskania soku najlepiej uzy¢ blendera, sokownika lub wyciskarki
wolnoobrotowej (sokowiréwka raczej sobie z pokrzyw3 nie poradzi). Przecedz
uzyskany sok przez gaze i przelej do ciemnej, szklanej butelki doktadnie
zakrecajac, by uniemozliwi¢ dostep powietrza. Przechowuj w lodéwce do 3 dni,
a wiekszg ilos¢ mozesz zamrozi¢ i przechowywac w postaci kostek lodu.
Dawkowanie: 1-2 tyzki dziennie.

Miod (syrop)
z mniszka lekarskiego

Mniszek lekarski zapobiega anemii, wspomaga wydzielanie zétci,
obniza poziom cukru we krwi, dziata doskonale na uktad trawienny,
oczyszcza organizm z toksyn, w tym przede wszystkim watrobe,

i wspiera uktad odpornosciowy.

Miéd uzyskany z kwiatéw popularnego mlecza to prawdziwa
skarbnica witamin i mineratéw. Wykazuje dziatanie
przeciwwirusowe, przeciwbakteryjne i przeciwzapalne, dlatego
czesto jest stosowany w leczeniu infekcji gérnych drég
oddechowych. Pomaga przy dolegliwosciach zotadkowych

i problemach skérnych, ma wtasciwosci przeciwmiazdzycowe.

Sktadniki:

e 1/2 kg kwiatéw mniszka lekarskiego (ok. 500 szt.)
e 2cytryny

e 1]wody

e 1kg cukru

Sposéb przygotowania:

Kwiaty nalezy zbiera¢ w stoneczny, majowy dzien, kiedy s w petni dojrzate

i otwarte, a ptatki najbardziej aromatyczne. Po ich zerwaniu rozt6z je najpierw
na biatym papierze i odczekaj 2 godziny - tatwiej bedzie zobaczy¢ i usungé
wszystkie schowane w nich owady.

Kwiaty mlecza przetéz do garnka, zalej zimng wodg i gotuj na matym ogniu az
do momentu wrzenia (ok. 15-20 minut). Nastepnie odstaw garnek w chtodne
miejsce na 24 godziny. Po uptywie doby przecedz wywar przez sito lub gaze
oraz dodaj cukier i sok z cytryn. Gotuj na matym ogniu bez przykrycia, co jaki$
czas mieszajac, az do uzyskania konsystencji gestego syropu (ok. 2-3 godz.). Tak
uzyskany domowy miéd z mniszka przelej do wyparzonych stoiczkéw. Mozesz
przechowywac go przez kilka miesigcy.

Kwiaty bzu, dzigki zawartosci flawonoidéw, kwaséw fenolowych
i organicznych, sterol i soli mineralnych, wykazuja wtasciwosci
napotne, przeciwgoraczkowe, przeciwzapalne i antywirusowe,
dziatajg moczopednie, uszczelniajg $ciany naczyn wtosowatych
i poprawiaja ich elastycznosé.

Sktadniki:

o ok. 30 baldachéw kwiatéw czarnego bzu
e 11/21wody

e 1kgcukru

e 3cytryny

Sposéb przygotowania:

Kwiaty oddziel od todyg (obetnij je np. nozyczkami), zalej wrzatkiem i odstaw
na 12 godz. w chtodne miejsce. Nastepnie przecedz, dodaj cukier, sok z cytryn

i podgrzej doprowadzajac do wrzenia, ale nie gotuj. Przelej do wyparzonych
butelek lub stoikdw, zakrec szczelnie i postaw do géry dnem. Syrop nie wymaga
dodatkowej pasteryzacji.
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watrobe

Nadwaga, otyltos¢, cukrzyca, zaburzenia gospodarki lipidowej,
stany zapalne czy polekowe uszkodzenia watroby - to wszystko
moze wplywacé na zmiany chorobowe tego niezwykle waznego

narzadu. Czesé zelementéw ryzyka mozemy wyeliminowac sami,
wprowadzajac okreslone nawyki zywieniowe i przestrzegajac
zdrowego trybu zycia.

,é Jakub Kurowski
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atroba jest jednym z najwazniejszych narzgdow w naszym or-
Wganizmie. Odgrywa istotng role w detoksykacji, w procesach
trawienia i termoregulacji, wytwarza istotne biatka, w tym
czynniki krzepniecia. W uproszczeniu mozemy ja porownac do duzej,
wielozadaniowej fabryki, ktéra pozwala nam na normalne funkcjonowa-
nie. Odtruwa wiele substancji, ktore spozywamy, i lekow, ktore stosuje-
my. Reguluje gospodarke lipidowa, czyli tluszczowa. Ma tez mozliwosci
samoregenerujace, ale oczywiscie nie jest niezniszczalna.
Powszechnie uwaza sie, ze problemy z watroba dotycza gtownie
0s6b naduzywajgcych alkohol. Tymczasem najczesciej wystepujaca
przyczyng chorob tego narzadu jest nadwaga i otytosc.

Nadprogramowe kilogramy

Otytosc to cecha naszej cywilizacji. Jedzenia mamy pod dostatkiem,
w nawykach zywieniowych czesto preferujemy produkty niezdrowe,
ttuste i/lub wysoko przetworzone, a nasz styl zycia pozbawiony jest
wiasciwej aktywnosci fizycznej.

Swiatowa Organizacja Zdrowia alarmuje, ze liczba 0séb otytych
potroita sie w okresie ostatnich dwudziestu lat. Szacuje sie, ze licz-
ba ludzi z nadwaga jest dzisiaj wieksza, niz tych z niedowaga. Spote-
czenstwo naszego kraju jest niestety w czotowce europejskiej, jesli
chodzi o przyrost ilosciowy 0séb z tymi problemami. Dotyczy to ponad
60 procent mezczyzn i prawie potowy kobiet.

Chorobowe sttuszczenie

Sttuszczenie jest najczesciej wystepujgcym schorzeniem watroby.
Sa jego dwie postacie - alkoholowe i niealkoholowe. Zwykle prze-
biega ono w trzech etapach, niezaleznie od czynnika, ktory dziata.
Pierwsze stadium jest odwracalne. W tym okresie, gdy np. przesta-
jemy pi¢ alkohol, organizmm moze wyzdrowie¢ catkowicie. Drugim
etapem jest zapalenie watroby, a stadium ostatecznym - jej mar-
skosc¢. Niestety w obu ostatnich przypadkach zmiany chorobowe sg
juz nieodwracalne.

Niealkoholowe sttuszczenie watroby wystepuje gtownie u ludzi oty-
tych, zwtaszcza z nadmiarem tkanki ttuszczowej wokot brzucha. Istnieje
wiele czynnikow, ktore moga na to wptywac. Choroba jest pewnego ro-
dzaju zaburzeniem rownowagi pomiedzy ttuszczami, ktore sie spozywa,
a tymi uwalniajgcymi sie z komorek watrobowych. W przypadku osob
z otytoscig prawdopodobienstwo wystgpienia tego schorzenia wynosi
az 60 procent. W grupie podwyzszonego ryzyka znajduja sie tez chorzy
na cukrzyce, zwtaszcza typu ll, a takze osoby z zaburzeniami gospodarki
lipidowej. Choroba moze dotkna ¢ rowniez osoby po przebytym zapale-
niu oraz polekowych uszkodzeniach tego narzadu.

Wedtug ostroznych szacunkow podaje sie, ze osoby z niealkoholo-
wym sttuszczeniem watroby moga stanowic od kilkunastu do nawet
kilkudziesieciu procent spoteczenstwa. Znaczna czesc nie ma jednak

WIEDZANA ZDROWIE

Swiadomosci rozwijajgcego sie zaburzenia. Wynika to z dtugotrwa-
tego, utajnionego okresu rozwoju, bez wyraznych, rozpoznawalnych
przez chorego objawéw. Jedyng zauwazalng dolegliwoscia jest po-
bolewanie w prawym podzebrzu, ale zazwyczaj jest ono lekcewazo-
ne. Nierzadko przewlekta, powazng chorobe watroby rozpoznaje sie
w przypadkowo wykonanych badaniach laboratoryjnych krwi lub USG
jamy brzusznej. W pdzniejszym etapie rozwoju objawy stajg sie juz
wyraziste i bardziej dokuczliwe, dlatego profilaktycznie, co 2-3 lata,
powinnismy robi¢ badanie USG jamy brzusznej. Niezaleznie od tego,
jakiekolwiek symptomy, mogace wskazywac na uszkodzenia tego na-
rzadu, powinny skierowac nas do gabinetu lekarskiego w celu konsul-
tacji oraz wykonania badan laboratoryjnych i obrazowych.

Kontroluj objawy

Na co warto zwrdci¢ uwage? Zmeczenie, ostabienie, zte samopo-
czucie - to objawy wystepujgce tez przy wielu innych schorzeniach,
natomiast jesli towarzyszg im pojawiajgce sie poczucie dyskomfortu
z prawej strony brzucha pod zebrami i bl promieniujgcy z tamtej oko-
licy w kierunku zotadka, moze to oznacza¢ chorobowe powiekszenie
watroby. W przypadku zaawansowania postepu choroby mozemy za-
obserwowac zazoétcenie koloru skory i biatek oczu oraz zmiane barwy
moczu (na ciemny) i katu (na szary). Zmianie moze ulec takze zabar-
wienie jezyka na malinowy. Moga tez pojawic sie charakterystyczne
zmiany skorne: rumien dtoniowy i pajgczki naczyniowe, a potksiezyce
w obrebie ptytki paznokci ulegaja zanikowi. Moze rowniez dojs¢ do po-
wstania obrzekow i powiekszenia obwodu brzucha, jezeli gromadzi sie
tam ptyn puchlinowy.

,Q«V?
e

Dieta to podstawa

Nie mamy catkowitego wptywu na powstawanie proceséw chorobo-
wych w naszym organizmie, ale odpowiednim trybem zycia i dietg mo-
zemy naprawic¢ 20, a nawet 30 procent zaburzen wynikajacych z nie-
prawidtowosci metabolicznych.

Watroba lubi diete wywazona i urozmaicong. Jes¢ nalezy piec razy
dziennie w niewielkich ilosciach. Jadtospis powinien byc¢ lekkostraw-
ny, pozbawiony produktéw wysoko przetworzonych, dan ttustych
i smazonych w gtebokim oleju. Réwnoczesnie jednak rygorystyczne
diety jednosktadnikowe tez nie sg specjalne zalecane. Wazne jest
zachowanie wtasciwych proporcji ttuszczow, biatek i weglowodanow.
Przewazac¢ powinny ttuszcze roslinne.

Korzystne jest jedzenie owocow i warzyw, szczegolnie ogolnodo-
stepnych przez caty rok warzyw korzeniowych oraz lisciastych: szpi-
naku i satat. Uzupetnianie jadtospisu kietkami i mrozonkami jest jak
najbardziej wskazane. Osoby z dolegliwosciami watroby nie powinny
rezygnowac¢ z biatka pochodzenia zwierzecego, szczegdlnie z ryb
morskich. Réwnoczesnie trzeba tez pamieta¢ o dobrym nawadnianiu
organizmu w ciggu catego dnia. %

®!
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« Przebadany klinicznie od drzwi do drzwi
« Szybki pomiar
o « Pomiartemperatury ciata,

otoczenia i powierzchni
« Alarm goraczkowy w przypadku

Lg Jakub Kurowski

‘ Diagnoza wielu chordb rozpoczyna sie zmierzeniem temperatury ciata. Im wyzsza,

tym powazniejszy jest sygnat ptynacy z organizmu, Ze stan naszego zdrowia ulegt po dw y ZszZon ej tem pera tur y
pogorszeniu, dlatego sprawny i doktadny termometr powinien by¢ na wyposazeniu Lo, .,
kazdej domowej apteczki. Tymczasem pacjenci, przed jego zakupem, czesto nie « Pami ecC 30 pomiarow
posiadaja szerszej wiedzy, pozwalajacej samodzielnie wybraé okreslony model. « Podswietlan y Wy ¢wietlacz o o oA
iagnosis S.A.
« Plastikowe etui w zestawie Gen. W. Andersa 38A

15-113 Biatystok, Polska
www.diagnosis.pl C € 0197
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miedzy soba nie tylko wyglagdem, ale przede wszystkim sposo-
bem dokonywania pomiaru cieptoty ciata, dodatkowymi funk-
cjonalnosciami czy ceng.

O becnie na rynku znajduje sie mnostwo urzagdzen roznigcych sie

Rodzaje termometrow
Dawno juz minety czasy, kiedy temperature mierzyto sie tylko szkla-
nym termometrem rteciowym, najczesciej pod pacha. Po 10 minutach
nastepowat odczyt wyniku, po czym urzadzenie sie strzepywato, by
wyzerowac skale. Rte¢ w 2009 roku zastapiono innymi, nietoksyczny-
mi cieczami, ale technika pomiaru pozostata taka sama i sposob ten
jest nadal popularny. Do wyboru mamy tez elektroniczne termometry
dotykowe oraz catg game bezdotykowych.

Klasyczny termometr szklany
Wada tych analogowych przyrzadéw jest przede wszystkim ich kru-
chosc¢ oraz dtugi czas niezbedny do uzyskania odczytu wysokosci tem-
peratury -z reguty 10 minut przy mierzeniu pod pachg. Z tego powodu
nie sg one polecane dla dzieci i 0sob, ktore w sposob niekontrolowany
mogtyby je uszkodzi¢. Pamietac¢ nalezy tez o kazdorazowym strzepy-
waniu termometru i sprawdzeniu jego stanu przed rozpoczeciem ko-
lejnego pomiaru.

Plusami za$ sg wysoka doktadno$é (ok. 0,10°C w skali 35-42°C),
niezawodnos$¢ (nie potrzebujg baterii), prosta obstuga niewymagajg-
ca kalibracji oraz niska cena. Takze utrzymanie higieny, w przypadku
szklanych termometréw, nie jest ktopotliwe. Wystarczy je odkazi¢ od-
powiednim $rodkiem bakteriobojczym na bazie spirytusu.

Elektroniczny termometr dotykowy

Wymaga on zdecydowanie krétszego czasu pomiaru, ktory w zalez-
nosci od modelu i miejsca jego wykonywania (pod pacha, oralnie lub
rektalnie) wynosi od kilku do kilkunastu sekund. Trzeba jednak infor-
macje o tym doczyta¢ w instrukcji obstugi, bowiem niektére warianty
sg dedykowane wytgcznie do okreslonych miejsc przeznaczonych do
sprawdzania cieptoty.

Producenci zalecajg tez niekiedy wydtuzy¢ czas mierzenia do
2-3 minut w celu uzyskania jeszcze doktadniejszego odczytu. Nie na-
lezy sie wtedy sugerowac sygnatem dzwiekowym, ktory nie zawsze
oznacza, ze pomiar zostat zakonczony maksymalng temperaturg.
Dzwiek informuje nas jedynie o uptywie okreslonego czasu od mo-
mentu wigczenia urzadzenia. Wiele osob popetnia btad - uruchamia
termometr, po czym mija kilka sekund zanim znajdzie sie on w miejscu
przeprowadzania badania. W ten sposéb moze zaistnie¢ niedoszaco-
wanie wartosci odczytu.

Zastosowanie gietkiej koncowki w wybranych modelach zwieksza
bezpieczenstwo pomiaru u matych dzieci. Jezeli ktos$ ma w domu
czworonoznych przyjaciot, to wtasnie takim termometrem ftatwo
sprawdzi cieptote takze ich ciata (oczywiscie powinniémy wtedy po-
zostawi¢ go do uzytku wytacznie w tym celu). Doktadnos¢ pomiaru
oscyluje w przedziale 0,10°C, jednak te kwestie nalezy dokfadnie do-
czytac w instrukcji obstugi. £atwo tez dbac o jego higiene, podobnie
jak w przypadku modeli analogowych.

Urzadzenia elektroniczne sg drozsze - ich cena oscyluje w grani-
cach kilkudziesieciu ztotych. Ponadto trzeba pamietac o sprawdzaniu
i okresowej wymianie baterii. Osoby uczulone na metal, zwtaszcza
zwigzki niklu, powinny uzywanie takiego termometru skonsultowacd
z lekarzem specjalistg alergologiem.
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Zadbaj

o wtasciwe

Termometry bezdotykowe

Ten wariant staje sie dzisiaj coraz popularniejszy, gdyz mozliwos¢
szybkiego i bezpiecznego pomiaru cieptoty ciata jest jedng z pod-
stawowych zasad ochrony przed koronawirusem. Sg one bardzo wy-
godne, a bezdotykowa forma jest najbardziej higienicznym sposobem
mierzenia temperatury.

Bezdotykowe termometry sg tez czesto wybierane przez rodzi-
cow, bowiem sprawdzanie temperatury jest szczegolnie ktopotliwe
u matych dzieci, zwazywszy na ich ruchliwosc¢ i niecierpliwos¢, cze-
sto spowodowang tez stanem chorobowym. Mozliwosc¢ czestego wy-
konywania pomiaru, trwajgcego zaledwie sekunde, wydaje sie wiec
by¢ idealnym rozwigzaniem. Termometrem na podczerwien mozemy
sprawdzi¢ tez temperature mleka i pokarméw dla niemowlat oraz
wody do ich kapieli. Jest on przydatny takze w wielu innych domo-
wych sytuacjach.

W zaleznosci od funkcjonalnosci modelu mozna stosowac odczyt
z czota, ucha lub powieki, jednak informacja o tym musi by¢ zawarta
w instrukcji obstugi. Jezeli nie ma tego wyroznienia nalezy przyjac,
ze mozemy badac tylko powierzchnie srodka czotfa. Trzeba jednak
pamietac¢, by obszar ten byt suchy, wolny od kosmetykéw, nadmiaru
naskorka i bez wtosow. Gruba warstwa kremu czy podktadu, nadmier-
na wilgotnosc skory i opadajgce wtosy moga zaburzy¢ wynik. Takze
krople potu ochtadzajg skore, a jakiekolwiek pocieranie i ,czyszcze-
nie” tez moze zafatszowac odczyt.

Termometry bezdotykowe to przyrzady bardzo czute i przez to wy-
magajgce zachowania scistych zasad podczas ich uzywania. Pomia-
ru nalezy dokonywa¢ w pomieszczeniu o statej temperaturze. Kazdy
ruch powietrza, na przyktad przecigg lub inna zmiana jego termiki,
moze spowodowac przektamanie wyniku. Trzeba tez pamietac o kaz-
dorazowej kalibracji urzgdzenia, czyli przystosowanie go do panujgcej
wokot cieptoty. Dotyczy to nawet sytuacji, gdy przenosimy go do swie-
70 przewietrzonego lub cieplejszego pokoju.

Doktadny czas potrzebny do kalibracji opisany jest w kazdej instruk-
cji obstugi - zazwyczaj wynosi on od kilkunastu do dwudziestu kilku
minut. W drozszych modelach dostepne sg automatyczne funkcje
adaptacji do otoczenia i samoistnej kalibracji. Termometry na pod-
czerwien to niezwykle czute instrumenty i nawet zbyt dtugie trzyma-
nie ich w dtoni moze zafatszowac¢ odczyt. Nalezy tez zwroci¢ uwage
czy pomiary mozna wykonywac bezposrednio po sobie, czy tez wyma-
gane jest zachowanie okreslonej przerwy pomiedzy nimi.

Przy wtasciwie przeprowadzonym pomiarze temperatury niezwykle
istotne jest tez zachowanie odpowiedniej odlegtosci, z ktorej sie go
dokonuje. W wiekszosci przyrzadow wynosi ona kilka centymetrow.
Trzeba koniecznie zwrocic na to uwage podczas czytania instrukcji
obstugi, gdyz kazdy termometr moze miec inne parametry. Nieza-
chowanie wymaganego dystansu pomiedzy soczewka a powierzch-
nig skory jest rownoznaczne z btedem odczytu. Drozsze i bardziej
zaawansowane modele posiadajg wbudowane sensory informujgce
o prawidtowej odlegtosci. @

nawodnienie

UZUPELNL
ELEKTROLITY!

dla
dorostych/

|
|

usujgcy | '

LA O,

e =

Suplement diety
Rodzina Zdrowia Aqualit musujqgcy

Polecany osobom dorostym w stanach zwiekszonej utraty wody.
Gasi pragnienie oraz uzupetnia straty ptynow powstate:

w upalne dni;

w trakcie wysitku fizycznego;

w wyniku nadmiernego pocenia sie;
po nadmiernym spozyciu alkoholu.
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Suplement diety

Zywnose specjalnego przeznaczenia medycznego

Rodzina Zdrowia

Polecany dla dorostych i dzieci
od 3. roku zycia, do postepowania
dietetycznego w stanach zwiekszonej
utraty wody, jak na przyktad:
biegunka;
wymioty.

Wiecej informacji o produktach na www.silesianpharma.pl
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L: Marta Nowacka

HISTORIA

W pigutce

Historia szczepionek rozpoczeta sie setki

lat temu, aich wynalezienie uwaza sie za
jedno znajwiekszych osiggnie¢ wspolczesnej
medycyny iratunek dla milionéw ludzkich
istnien. Rozwéj szczepien ochronnych
przyczynit sie wznaczny sposéb do

opanowania wielu groznych epidemii choréb
zakaznych, pozwalajac na wyeliminowanie
lub znaczne zmniejszenie zwigzanego znimi
niebezpieczenstwa. Wczesniej, ze wzgledu na
wysoka Smiertelnos¢, stanowity one prawdziwa
plage ludzkosci i budzity powszechny strach.
A jak to wszystko sie zaczeto?
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SICZEPIEN

Poczatki szczepien

Starozytni Grecy nie znali jeszcze pojecia przeciwciat, ale juz rozumieli,
ze przebycie pewnych chorob zapobiega ponownemu zachorowaniu -
zdobywa sie na nie odpornos¢. Pierwsze proby walki z chorobami za-
kaznymi podjeto w sredniowieczu, prawdopodobnie w Indiach, gdzie
zmagano sie z ospg prawdziwg. Plage probowano zwalczy¢ poprzez za-
ktadanie dzieciom ubran po chorych na ospe lub wktuwanie igty z ropa
zakazonych.

Praktyka zapobiegania ospie, ktérg mozna uzna¢ za pierwowzor
szczepien, zostata opracowana w Chinach w X wieku. Metoda inokula-
cji (sztucznego zakazenia) polegata na wdychaniu proszku ze startych
strupow pobranych od chorych. Celem byto wywotanie zakazenia o fa-
godnym przebiegu, dzieki czemu szczepiona osoba uzyskiwata odpor-
nosc przeciwko tej chorobie. Niestety, stosowane wowczas sposoby
obcigzone byty wysokim ryzykiem i niekiedy skutkowaty zgonem, a na-
wet kolejnym wybuchem epidemii.

W XVIi XVII wieku choroby zakazne szybko sie rozprzestrzeniaty po
catej Europie, a brudne i zattoczone miasta tylko temu sprzyjaty. Wy-
buchaty epidemie ospy prawdziwej, odry i gruzlicy. Na poczatku XVIII
wieku popularna stata sie metoda wariolizacji (tac. variola vera - ospa
prawdziwa), ktora polegata na przenoszeniu wydzieliny surowiczej ze
zmian chorobowych ludzi zakazonych na ludzi zdrowych. Mimo prze-
waznie tagodniejszej postaci choroby nabytej, prowadzita ona tez cze-
sto do powikfan, w tym smierci.

Przetom - zwyciestwo nad ospg

14 maja 1796 r. to kluczowa data w pracach nad rozwojem szcze-
pien - tego dnia brytyjski lekarz, Edward Jenner, podat 8-letniemu
Jamesowi Phippsowi wirusa ospy krowiej. Wczesniej zauwazyton, ze
osoby, ktdre pracuja przy krowach, nie zapadajg na ospe prawdziwa,
ale przechodza jej tagodniejszg forme. Powigzat ten fakt z przeby-
ciem przez nie zakazenia ospa krowig, tzw. krowianka. Po niezwykle
tagodnym przebiegu choroby chtopiec wyzdrowiat, a po roku lekarz
wykazatjego odpornosc takze na ospe prawdziwg.

Byt to pierwszy taki przypadek, ktéry uwaza sie za moment wyna-
lezienia szczepionki oraz przetomowe odkrycie, bo ospa prawdziwa,
zwana czarng, od lat byta Smiertelnym zagrozeniem dla populacji
catego swiata.

W XIX wieku metoda Jennera, zwana wakcynacja (od variola vac-
cina - ospa krowia), szybko rozpowszechnita sie w Europie, a potem
na $wiecie. 200 lat pozniej, w 1980 roku, Swiatowa Organizacja Zdro-
wia ogtosita, ze ospa prawdziwa zostata wyeradykowana, czyli cat-
kowicie zwalczona, dzieki szczepionce opracowanej przez lekarza.

Waglik i wscieklizna

Kolejnym waznym wydarzeniem w dziedzinie wakcynologii byto opra-
cowanie szczepionek przeciwko waglikowi i wsciekliznie, ktérych
odkrywcg byt francuski chemik, Louis Pasteur. Stworzong przez
siebie szczepionke poczatkowo, z pozytywnym skutkiem, podawat
zwierzetom. Po raz pierwszy zastosowat jg u cztowieka w 1885 roku,
zmuszony koniecznoscia. Ciezko pogryzionemu przez chorego psa
chtopcu zaaplikowat eksperymentalng kuracje, ktora okazata sie byc¢
skuteczna takze w przypadku ludzi i ocalita go przed smiercig.

Skuteczna obrona
Zanim Edward Jenner dokonat przetomu w historii medycyny, ospa
prawdziwa - wyniszczajgca choroba, ktora przez wieki rozprzestrze-
niata sie w formie epidemii, zbierata swe zniwo, dziesigtkujac ludzka
populacje. Na szczescie dzis$ jest juz tylko ponurym wspomnieniem,
a kluczem do jej wyeliminowania okazaty sie masowe szczepienia.
Osiggniecia minionych stuleci pozwolity naukowcom na opraco-
wanie szczepionek przeciwko wielu innym chorobom zakaznym, jak
np.: gruzlica, btonica, krztusiec, tezec, dur wysypkowy, z6tta gorgcz-
ka i grypa. Po Il wojnie Swiatowej wprowadzono kolejne preparaty,
pozwalajgce opanowac choroby, takie jak: poliomyelitis, odra, $win-
ka, rozyczka, ospa wietrzna, wirusowe zapalenie watroby typu B i wi-
rusowe zapalenie watroby typu A.

Przysztosé

Przeszlismy dtuga droge w zwalczaniu lub tagodzeniu skutkow
wielu choréb zakaznych, ktore kiedys byty powszechne i grozne.
Obecnie istniejgce szczepionki sg caty czas ulepszane, a wakcy-
nolodzy nadal intensywne pracujg nad opracowaniem kolejnych,
ktore bytyby bezpieczne i skutecznie bronityby przed np. malarig,
HIV, Ebola, Zika czy wirusowym zapaleniem watroby typu C. Co
ciekawe, w fazie badan znajdujg sie m.in. preparaty, ktére maja
uodparniac takze przeciwko chorobom niezakaznym, jak cukrzyca,
nowotwory, uzaleznienia czy alergie. 2

WIEDZANA ZDROWIE Q

PRZELOMOWE MOMENTY
W HISTORII SZCZEPIEN

-/

1796 . ospa prawdziwa
1885 « wscieklizna
1890 « tezec i btonica
1892 « cholera

1896 « dur brzuszny
1897 « dzuma

1918 . waglik

1927 . gruzlica

1937 « z6tta febra
1945 . grypa

1952 . polio

1964 « odra

1967 « Swinka

1970 « rézyczka

1974 - ospa wietrzna
1978 . zapalenie opon mézgowych

1981 . wirusowe zapalenie watroby
typu B(HBV)

1985 « bakteryjne zapalenie opon
mozgowo-rdzeniowych

1992 . wirusowe zapalenie watroby
typu A (HAV)

2006 - wirus brodawczaka ludzkiego
(HPV)
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NIEWIDZIALNY
niebezpieczny

Blyszczace klawiatury bankomatéw iterminali
platniczych, I$nigce metalem klamki i porecze
w przestrzeniach handlowych oraz komunikacji
miejskiej, wreszcie wozki i koszyki sklepowe,
tez bez wyraznych sladéw brudu, daja poczucie
higienicznego bezpieczenstwa. Jakze to ztudne!

Z Gertruda Niwelska
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.
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pobrudzimy dton smarem, btotem czy kurzem, czujemy po-

trzebe jej umycia. W przypadku, gdy dotykamy powierzchni
i przedmiotow nienoszgcych widocznych sladow takich zanie-
czyszczen, wielu z nas nie odczuwa juz koniecznosci mycia rak.
A przeciez ich higiena, nie tylko dzisiaj - w dobie pandemii, jest
podstawowg czynnoscig chronigca nas przed zachorowaniem.

Na dtoniach przenosimy najwiecej zarazkow. Korzystamy z toa-
lety, udrazniamy nos (dmuchamy w chusteczke, a niektorzy maja
jeszcze odruch dtubania w nim), pocieramy oczy, jemy positki. Jed-
noczesnie w ciggu dnia dotykamy mndstwa powierzchni - w pra-
cy, sklepach, punktach ustugowych, placowkach ochrony zdrowia,
srodkach komunikacji... A ile razy dziennie myjemy rece? Bakterie
z nich samoistnie nie znikng. Pewne jest natomiast, ze je roznie-
siemy - dotykajac czesto bezwiednie i odruchowo ust, oczu, uszu,
wtosow, a takze na powierzchni telefonu, klawiatury komputera,
kierownicy i klamki w samochodzie czy kupowanych produktow itp.

W jednym z licznych raportow Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) podata, ze prawie 70 procent chordb przewodu pokarmo-
wego jest spowodowane bakteriami przenoszonymi do nasze-
go organizmu brudnymi rekoma. Ta sama organizacja uznaje, ze
rocznie na catym $wiecie umiera 700 tys. 0sob z powodu zakazen
bakteriami opornymi na antybiotyki i przewiduje, ze przy obecnym
trendzie, w ciggu najblizszych 30 lat, liczba ta powigekszy sie ponad
dziesieciokrotnie!

Tymczasem raport Polska pod mikroskopem, opublikowany na
poczatku tego roku przez zespét badawczo-analityczny PSG Pol-
ska, ukazat jak bardzo lekcewazymy sobie ten aspekt higieny. W 10
najwiekszych miastach Polski (w Biatymstoku, Bydgoszczy, Gdansku,
Katowicach, Krakowie, Lublinie, £odzi, Poznaniu, Warszawie i Wro-
ctawiu) pobrano losowo prébki do badan z pieciu kategorii lokali-
zacji (dworce, $rodki komunikacji miejskiej, bankomaty, galerie

handlowe, markety spozywcze). Po ich przeprowadzeniu w kra-

kowskim Centrum Badan Mikrobiologicznych i Autoszczepio-
nek, ogtoszono wyniki.

B rud niewidoczny jest duzo bardziej niebezpieczny. Jezeli

Co sie okazato?
Najbrudniejsze sg dworce z maksymalnym wynikiem na-
wet do 6500 znalezionych bakterii w jednej lokalizacji,
potem porecze komunikacji miejskiej (5000), nastep-
nie bankomaty (3000) i koszyki sklepow spozyw-
czych (2500), a najczystsze w tgcznym podsumo-
waniu badan okazaty sie by¢ klamki galerii
handlowych (1000). W tych ostat-
nich dwoch przypadkach do
polepszenia wyniku przy-
czynity sie z pewno-

scig ogolnodostep-
ne dystrybutory
z ptynem odka-

zajgcym.
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Wsraod zidentyfikowanych mikrobow wyszczegdlniono te szcze-
golnie niebezpieczne dla zdrowia i zycia ludzkiego. Jakie zatem
bakterie mozemy bezwiednie przenies¢ na twarz, zjes¢ czy przy-
nies¢ do domu?

Pseudomonas lundensis

- powoduje psucie sie zywnosci, zwtaszcza nabiatu, miesa i ryb.

Pseudomonas syringae

- uznana przez czasopismo Molecular Plant Pathology za naj-
grozniejszy patogen roslin. Wywotuje choroby wielu drzew owo-
cowych, roslin ozdobnych, warzyw i upraw (powoduje rdzawe
plamy na lisciach, zrakowacenia i procesy gnilne).

Citrobacter braakii
- wystepuje gtownie w moczu, moze powodowac sepse u 0sob
z obnizong odpornoscia.

-wchodzi w sktad mikroflory fizjologicznej skory i sluzowki jamy
nosowo-gardtowej. i moze wywotywac zapalenia ptuc, zwtasz-
cza u pacjentdw korzystajacych z respiratora, zakazenia sko-
ry i tkanek miekkich, zakazenia uktadu moczowego i zapalenia
osrodkowego uktadu nerwowego, np. opon mozgowo-rdzenio-
wych.

Staphylococcus aureus (gronkowiec ztocisty)

- uznana przez WHO za jedna z 12 najgrozniejszych bakterii na
Swiecie. Wystepuje w jamie nosowo-gardtowej oraz na skorze
ludziizwierzat. Zakazenie nig moze skutkowa¢ wymiotami, bie-
gunka, spadkiem cisnienia krwi, wstrzasem, a nawet smiercia.

Enterococcus faecalis (paciorkowiec katowy)

- wystepuje w przewodzie pokarmowym cztowieka i nazywana
jest potocznie ,bakterig brudnych rak” (nieumytych po sko-
rzystaniu z toalety). Czesto tez mozna jg znalez¢ w zebach le-
czonych kanatowo. Zakazenie tym drobnoustrojem taczy sie
z wieloma bardzo powaznymi konsekwencjami. U kobiet czesto
powoduje infekcje drég rodnych, zwane waginoza, oraz zapa-
lenie pecherza moczowego. Takie zakazenie jest szczegolnie
niebezpieczne u 0sob w cigzy, gdyz stanowi zagrozenie takze
dla zycia ptodu. U noworodkow i niemowlgt moze natomiast do-
prowadzi¢ do zapalenia nerek.

Niemycie rak skutkuje tez nierzadko nanoszeniem drobnoustrojow
i wiruséw na czesto uzywane przedmioty osobiste. Najlepszym tego
przyktadem sa kierownica czy przektadnia zmiany biegow w samo-
chodzie oraz portfel i telefon komorkowy, ktory wiele oséb trzyma
w rekach prawie bez przerwy. Nieczyszczone i nieodkazane sukce-
sywnie potrafig zgromadzi¢ na swojej powierzchni niezliczone ilosci
drobnoustrojow.

Potwierdzajg to badania przeprowadzone przez studentow Kota
Naukowego w Katedrze i Zaktadzie Mikrobiologii i Immunologii Slg-
skiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach. Znalezli oni na tyl-
nych powierzchniach 69 telefonow komorkowych, nalezacych do pa-
cjentow hospitalizowanych w jednym ze slaskich szpitali, 42 szczepy

roznych zarazkow. Wsrod zidentyfikowanych znalazty sie tez opor-

ne na antybiotyki gronkowce: Staphylococcus haemolyticus,

znajdujacy sie zwykle w okolicach pach, krocza i pachwin, oraz

Staphylococcus epidermidis, szczegdlnie niebezpieczny dla
0s0b z urazami i po przebytych operacjach.

Pamietajmy wiec, ze czesta higiena rak kosztuje niewiele,

ale jej brak skutkowac moze bardzo powaznymi konsekwen-
cjami, nie tylko w dobie koronawirusa. @
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WAKA

w kajaku

Co roku przybywa mito$nikéw wiostowania po
polskich rzekach ijeziorach. Sptywy kajakowe,
tak popularne wlatach 60 i70 ubiegtego wieku,
przezywaja renesans popularnosci, zwtaszcza gdy
rygor sanitarny w Polsce ina swiecie ograniczyt
niektére mozliwosci spedzania wolnego czasu.
Coraz modniejsze staje sie ponadto odkrywanie
niespenetrowanych wcigz przez masowsa turystyke
zakatkoéw naszego kraju.

K4 8-q
/s Maciej Jamsz .

O\

drowek i podrozy ladowych nagle odkrywamy piekno otoczenia wi-

dziane z poziomu wody. Jest to niezapomniane przezycie i szansa
na bliskie obcowanie z naturg, zwazywszy takze na fakt, ze jedynym zro-
dtem dzwieku jest plusk wioset o wode.

Z perspektywy kajaka Swiat wyglada inaczej. Przyzwyczajeni do we-

Bogactwo przyrody
W Palsce jest wiele pieknych szlakow wodnych, zachwycajacych swym
dziewiczym klimatem i ciszg. Ptyng c wraz z nurtem mamy okazje podgla d-
na ¢ dzikie zwierzeta: ryby, ptakii ssaki, wodne i ladowe, przychodzace do
wodopoju. W okresie godowym zaskoczy nas bogactwo dzwiekéw i treli
ptasich oraz ich tance godowe. Podgladajgc przyrode w okresie legowym
doswiadczymy niezapomnianych obrazéw - ptakow karmiacych swe mfo-
de i wyprowadzajgcych je na pierwsze poznawanie swiata.
Dodatkowa atrakcja, zwtaszcza dla dzieci, bedzie mozliwos¢ nocowania
w miejscach oddalonych od cywilizacji. Ciepto palonego ogniska i zapach
pieczonych dan z pewnosciag zrekompensujg trudy wiostowania. Wzdtuz
wielu rzek napotkamy specjalnie przygotowane w tym celu biwaki, ktore
czekaja na strudzonych kajakarzy.
Sptyw kajakowy pozwoli réwniez na sprawdzenie naszej wytrzy-
e matosci, a takze na poprawe ogolnej kondycji organizmu. Na-
lezy mierzy¢ sity na zamiary, a na pierwszy sptyw wybrac
sie z osobami doswiadczonymi i przestrzegac regut
bezpieczenstwa wodnej turystyki.

Dla os6b pragnacych mocnych wrazen po-
lecane sg rzeki o szybkim nurcie i wielu prze-
szkodach. Tu, oprocz umiejetnosci i doswiad-

czenia, trzeba bedzie wykazac sie sitg oraz
zwinnoscig.

Sptyw kajakowy dla kazdego
Zorganizowanie sptywu kajakowego nie
jest trudne. Nie powinien tez by¢ prze-
szkoda brak sprzetu. Obecnie wiele firm,
® zajmujacych sie wypozyczaniem kajakow,

w swojej ofercie proponuje tez dostar-

czenie sprzetu na poczatek sptywu, jego

odbidr po zakonczeniu w umaéwionym ter-
minie i transport do miejsca zaparkowania
naszego auta.

Wybierajgc szlak wodny powinnismy kie-
rowac sie przede wszystkim stopniem jego
trudnosci oraz naszymi umiejetnosciami. Najta-
twiejsze trasy sg najpopularniejsze, wiec mito-
$nicy samotnosci musza sie liczy¢ z tym, ze nie
beda tam jedyni i czasami moze by¢ gwarno.
Poczatkujgcy kajakarze powinni jednak unikac
jezior, gdzie oprocz fal trzeba bedzie uwazac
na motorowki oraz zaglowki, ktére moga

przewréci¢ nasza tupinke, oraz duzych
rzek wykorzystywanych jako szlaki
handlowe lub o silnym nurcie. Pa-
mietajmy, ze sptyw kajakowy potrafi
dostarczy¢ wielu niezapomnianych
wrazen, jednak kajakarstwo moze
tez by¢ niebezpieczne.

0 czym warto wiedzie¢?

Torba lub plecak

Przewozone rzeczy, bedac na wodzie, trzeba odpowiednio zabezpie-
czy¢ pakujac je w nieprzemakalny worek. Jesli zabieramy ze sobag
telefon, kamere czy aparat fotograficzny, zadbajmy o ich bezpieczen-
stwo, np. wyposazajac je w wodoszczelne etui.

Zabezpieczmy tez dokumenty oraz klucze do domu i samochodu
w nieprzemakalnym woreczku i trzymajmy w miejscu, z ktérego nie
wypadna nam w gtebiny rzeki w przypadku wywrotki czy innego zbiegu
wydarzen.

Odziez

Wiekszos¢ dnia bedziemy narazeni na przebywanie w petnym stoncu,

niezbedne wiec bedzie okrycie gtowy, np. kapelusz, czapka lub chust-

ka. Warto zabrac tez zapasowy komplet odziezy, ktory moze sie przy-

dac w przypadku przemoczenia jednego stroju.

Ponadto moga sie przydac:

- okulary przeciwstoneczne (chronigce zwtaszcza przed silnymi re-
fleksami stonca, odbitymi w wodzie)

» stroj kapielowy

« bezpalcowe rekawiczki dla ochrony dtoni

- niechtongca wilgoci odziez (koszulki z krotkim i dtugim rekawem,
sportowe spodnie i lekkie, krotkie spodenki, polar)

- wygodne buty (sandaty lub takie, ktére sg przeznaczone do sportow
wodnych)

« kurtka przeciwdeszczowa

» srodki czystosci i recznik szybkoschnacy.

Powinno by¢ energetyczne, lecz lekkostrawne. Poruszamy sie bez lo-
dowki, zatem wszystkie produkty powinny by¢ przydatne do spozycia
bez zachowania rygoru niskiej temperatury przechowywania. Warto je
tez zabezpieczy¢ przed dziataniem wody i wilgoci. Kajak ma okreslong
wypornosc, a my nie eksplorujemy Amazonii, zatem starajmy sie tak
zaplanowac positki, by w miare mozliwosci korzystac tez z lokalnych,
doraznych zakupow.

WARTO ZABRAC ZE SOBA!
Wszystkie srodki potrzebne do zachowania rygoréw sanitarnych
i naszego bezpieczenstwa, czyli odpowiednig ilos¢ maseczek
i Srodkow odkazajacych, a takze:

Apteczka
krem przeciwstoneczny z filtrem
preparat na oparzenia
plastry na rany i odciski, srodki opatrunkowe, bandaz ela-
styczny
srodek odkazajagcy skaleczenia
ptyn do przemywania oczu
srodki przeciw kleszczom, meszkom i komarom (koniecznie!)
$rodek na ukgszenia
srodki przeciwbdlowe, przeciwzapalne, przeciwhistaminowe
oraz przeciwbiegunkowe
leki przyjmowane regularnie - pamietaj o ich spakowaniu!

Inne przydatne rzeczy
« nozyczki
- igfainici
« latarka
« tasmawodoszczelna.

Na biwakowy nocleg
namiot
karimata
Spiwor
podgrzewacze lub turystyczna kuchenka w zestawie z matg
butla gazowa
zapalniczka i zapatki
zestaw turystyczny garnkoéw, naczyn i sztuécow.

W DOBREJ FORMIE
Zasady i bezpieczenstwo

. . ' . ’ .
Turystyka wodna i zwigzane z nig uzytkowanie rzek

i akwenow wymaga znajomosci prawa oraz regut zachowania

sie. Przestrzegajac ich dbamy o bezpieczenstwo swoje i in-

nych uzytkownikéw oraz o dobrostan wspodlnego dobra, jakim jest
przyroda.

« powinny go zaktadac¢ nie tylko dzieci, ale takze dorosli. Obecne
kamizelki mozna dobra¢ w taki sposob, aby byty wygodne i nie
ograniczaty ruchow. Niektorych sytuacji nie da sie przewidzie¢
-badzmy wiec pewnitego, ze nawet w razie wptyniecia na prze-
szkode i przewrdcenia sie kajaku bedziemy w stanie bez proble-
mu utrzymac sie na powierzchni.

- jezeli wedkowanie to nasza pasja, pamietajmy o koniecznosci
posiadania karty wedkarskiej oraz zezwolenia na amatorski po-
tow ryb wydanego przez rybackiego gospodarza wody, na ktorej
zamierzamy towi¢ (Polski Zwigzek Wedkarski, gospodarstwa
rybackie czy osobe fizyczng). Przestrzegajmy takze okreso-
wych lub statych zakazow towienia, ktore moga obejmowac
konkretne gatunki ryb lub pory towienia (np. od zmierzchu do
$witu) oraz okresow ochrony gatunkowe;j.

« alkohol i woda wykluczaja sie wzajemnie. Nigdy nie pijmy, kie-
dy mamy zamiar wsigs¢ do kajaku, nawet nastepnego dnia.
Alkohol zaburza poczucie rownowagi, co w chybotliwym kajaku
moze skonczyc sie tragedia.

Szanujmy nature

Wybor szlakow wodnych uwarunkowany jest ich pieknem i wyjatko-
woscig. Aby takimi pozostaty dla naszych nastepcéw, nie ingerujmy
w srodowisko naturalne. Uwazajmy, aby nawet przez przypadek nie
niszczyc¢ roslin i przede wszystkim zachowajmy cisze. Hatas ptoszy
ptaki, ryby i inne zwierzeta, ktore raz przestraszone przez ludzi
moga juz nigdy nie wroci¢. Ponadto pamietajmy, ze dzwiek niesie
sie silniej po wodze i mozemy by¢ styszalni w wiekszej odlegtosci, niz
nam sie wydaje. Smieci i odpadki zabierajmy ze soba, by je wyrzucic
do specjalnie do tego przygotowanych pojemnikow na trasie.

Monitoring trasy i pogody

Dla bezpieczenstwa wyprawy i w celu unikniecia niemitych nie-
spodzianek powinnismy stale $ledzi¢ informacje o poziomie wody
w przebiegu trasy, szczegodlnie w kontekscie ewentualnych uskokow
i tam. Bardzo wazne jest sprawdzanie aplikacji i lokalnych komuni-
katow - alertow ostrzegajacych przed nagtym pogorszeniem pogo-
dy. Szczegolng ostroznos¢ powinnismy zachowa¢ podczas coraz
gwattowniejszych w naszym kraju burz i wichur.

Pod zadnym pozorem nie powinni$my znajdowac sie w kajaku czy
kontynuowa¢ podrozy podczas burzy. Akweny wodne sg szczegol-
nie narazone na uderzenie pioruna, a nagty podmuch wiatru moze
niespodziewanie przewracic kajak. Dlatego, przewidujac mozliwosc
zatamania pogody, powinnismy zawczasu poszukac¢ bezpiecznego
miejsca na przeczekanie, nawet jesli wigzatoby sie to ze zmianami
programu wyprawy.

Pierwszy raz

Najlepiej nabiera¢ doswiadczenia i umiejetnosci pod okiem do-
Swiadczonych instruktorow i wodniakéw. Samo wsiadanie i wysia-
danie z kajaka wymaga wprawy i umiejetnosci, tak jak wtasciwe jego
zbalastowanie i utozenie bagazy. Podobnie rzecz si¢ ma z technika
wiostowania - jak kazdy sport wymaga wczesniejszego przygoto-
wania kondycyjnego, w przeciwnym razie zakwasy nastepnego dnia
uniemozliwig nam kontynuowanie wyprawy.

Pamietaj tez, by ptyngc w grupie nie zostawac niepotrzebnie
w tyle (nowicjusze powinni ptyna¢ w srodku grupy) i - podobnie jak
w gorach - przed zachodem stonca bezwzglednie nalezy znalez¢ sie
naladzie. 2




CO, GDZIE, KIEDY?

Warsztaty w FabLab powered by Orange

FabLab powered by Orange (ang. fabrication laboratory) to pra-
cownia stworzona w Warszawie przez Fundacje Orange i Sto-
warzyszenie Robisz.to, wyposazona w zaawansowane tech-
nologie, takie jak drukarki 3d, plotery laserowe, frezarki CNC,
elektronika. Dzieki wsparciu trenerdw mozna sie w niej nauczy¢

www.fablabtwarda.pl

jak tworczo z tych technologii korzystaé, aby stworzy¢ rozma-
ite przedmioty - od bizuterii po drona. Zajecia i pracownie sg
otwarte dla dzieci, mtodziezy i dorostych, niezaleznie od umie-
jetnoscii doswiadczenia. Obecnie pracownia dziata zdalnie i za-
prasza na bezptatne warsztaty online.

www.kopernik.org.pl

CENTRI'"'M
NAUKI
KOPERNIK

Eksperymentowanie przy ekranie? To dziata! Zajecia online
w wysokim stopniu angazujg uczniéw poznawczo, emocjonal-
nie i behawioralnie, podnoszac przez to efektywnos¢ przyswa-
jania wiedzy i sprzyjajac rozwojowi uczenia sie.

Centrum Nauki Kopernik zaprasza do swych laboratoriéw na
zajecia online, podczas ktérych mozna samodzielnie wykonaé

szereg ciekawych doswiad-
czen. Wystarczy przygotowac
potrzebne akcesoria. Stwo-
rzono autorskie scenariusze
edukacyjne, dostosowane do
obecnej sytuacji i wykorzy-
stujgce atuty internetu. Uzu-
petniajg one program naucza-
nia szkoty podstawowej oraz
liceum. Zajecia sa ptatne.

24. Piknik Naukowy ,Klimat i my”

Jednym z najwazniejszych wyzwan ludzkosci jest minimalizacja
nastepstw kryzysu klimatycznego, dlatego tegoroczna edycja
Pikniku Naukowego odbedzie sie pod hastem ,Klimat i my”.
Podczas wydarzenia bedzie mozliwo$¢ zapoznania sie z faktami
naukowymi, dotyczgcymi klimatu i poznania zjawiska odpowia-
dajgce za jego zmiany. Organizatorzy pokaza, ze nauka i tech-
nika mogg nam pomoc dostosowac sie do nowych warunkow
zycia i powstrzymac dalsze ocieplanie sie klimatu.
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8-15.05.2021 edycja online

www.pikniknaukowy.pl

el Podsknn

i Kl

8-15.05.2021

EDTELL DL ML

Poznanski Festiwal Sztuki Komiksowej 2021

CO, GDZIE, KIEDY?

To juz czwarta edycja festi-
walu, ktéry fgczy naukowe
spojrzenie na komiks z jego
popularng - konwentowg for-
ma. Tradycyjnie nie zabrak-
nie mnoéstwa gosci, wystaw,
wydarzen, atrakcji oraz dar-
mowych komiksow. Wstep na
wszystkie wydarzenia festi-
walu jest darmowy.

22-25.04.2021, edycja online

www.komiksy-poznan.pl

Blog parentingowy

www.mamaginekolog.pl

MMQS&&KDLO}

Cigza to zdecydowanie jej ulubiony temat. Nicole jest gineko-
logiem-potoznikiem w trakcie specjalizacji, ale r6wniez mat-
ka. Na blogu publikuje tresci wazne zaréwno dla kobiet, ktdre
jeszcze nie planuja cigzy, jak i dla tych, ktore oczekujg naro-
dzin dziecka badz tych, ktére juz zostaty matkami. Znajdziemy
tu fachowe porady dotyczace badan cigzowych czy diagnosty-
ki prenatalnej.

Intuicja. Wewngtrzny gtos

Wszyscy mamy go w swojej
‘,::::T W Vi 2ty gtowie. Czasami nam dora-

\ dza, czasami zrzedzi lub kry-
i tykuje. Moze nas przed czyms$
ostrzega¢ albo za co$ ganic.
Nie sposdb go nie styszec,

Ethan Kross
Wydawnictwo Muza

jednak sztuka jest stucha¢ go
madrze. O tym, czym jest ,we-
wnetrzny gtos” i jaki ma wptyw
na nasze zycie, pisze wielo-
krotnie nagradzany psycholog
ineurobiolog Ethan Kross.
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ALE ZDROWIE TO NIE BAJKA...

nad morzem

Iyje sobie qdzies dziewczynka. =%
A naimie ma Farminka.

Jest wesota, towarzyska. y | -
Rados¢ dnia z gj buzi tryska. Duis nad morze si wybrata, Wraz 2 rodtng payechata.

) oumia fale, storice Swieci, Czas radosci maja dziei
Co dziefi nowe ma przygody. : ajq dziec

Niezaleznie od pogody. \M/

Farminka patrzy ciekawie,
ZKim Ja dzisiaj sie pobawie?
Foznac kogos tu na plaiy,
Juz od dawna mi sie marzy.

= Pierwsze prayleciaty mewy, one zawsze wiedza, kiedy.
[aczat sig ich pisk i krzyk, mndstwo ich zleciato w mig

Ucieszyto to Farminke, zrobita wesota minke.
Ptaszki tez sig ucieszyy, z radodci w niebo sie wabity.

x/ > e Potem usiadty na fale,

SO Nie boja sie wody weale.
@ Wesoto w morzu nurkuja
= | jedzonka poszukuja.

»‘\&\ﬂ\&&) Nagle przyleciata Smieszka, mewa, ktdra tutaj mieszka.

W Wszysty ja tu dobrze znaja i 2 daleka pozdrawiaja

62 RODZINAZDROWIA | kwiecien - czerwiec 2021

ALE ZDROWIE TO NIE BAJKA...

-~ @ omieszka siadta przy Farmince,
& Praedstawita sie dziewczynce,
A nastepnie powiedziata,
Po co tutaj przyleciata.

Farminko. my ktopot mamy, pewna chorg rybke znamy,
0 mustle sig skaleczyta, ranka jej sie otworzyta.

Farminka rzekta w skupieni - zaraz pomoge w leczeniu!

Niech rybka na brzeq przyptynie. podam jej lekarstwo w ptynie. | plaster mocny prayieie.

AN

To starczy, mam tg nadziejg.
/7Y

LAl A [ rybka now bedzie zdr‘owa
' fowal
e i | do 7abawy qo

. : : -\://4
P Tak tez sie wkrdtee stato, leczenie (HU?O i trwato
Rybka ogonkiem plusneta, pod biatg ala mniknefa. : /\4/4

e &
\)\E\MJ Potem znowu prayptyneta, wesoto sie usmiechngta,

Ptywata wokot Farminki, faskoczac nogi dziewczynk.

REKLAMA

MultiPlast

Hipoalergiczne plastry
dla dzieci

Wyroby medyczne

Wodoodporne
plastry dla
dzieci

Wiecej informacji na www.silesianpharma.pl



ROZRYWKA

1. Informacja o nasyceniu dochodzi
do mézgu:

a)natychmiast po przetknieciu pokarmu
b)w czasie ok. 20 minut

c¢)po 1godzinie

2. Cynk w organizmie:
a) poprawia trawienie
b) chroni przed prochnicag zebdw

c)poprawia zdrowie skory, whoséw i paznokci

3. Aby poprawi¢ wiosenne
samopoczucie:

a)zazywaj ruchu w promieniach stonca
b) ogranicz sen do 6 godzin na dobe

c)jedz duzo przetworzonych produktéw

4. W tworzeniu waznego nie tylko dla skory
kolagenu udziat bierze:

a) melatonina
b) serotonina

c)witamina C

5. Hiperwitaminoza:

a)to stan wynikajacy z optymalnej dawki
witamin

b)to okreslenie diety dla sportowcow

c)oznacza przedawkowanie suplementowanych
witamin
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6. Hemoroidy:

a) sa skutkiem nadmiernej ekspozycji

na stonce

b)sg objawem ubocznym arytmii serca

c)maja podtoze genetyczne

7. Oparzenia skory najlepiej:
a)natrze¢ spirytusem
b) posmarowac¢ mastem

c)pola¢ chtodng woda

8. Do higieny miejsc intymnych
W czasie potogu stosujemy:

a) spirytus salicylowy

b) wode z szarym mydtem i/lub ptynem

antyseptycznym

c)wode utleniong

9. W kosmetyce naturalnej
znakomite rezultaty daje:

a) ogorek surowy
b) ogdrek kiszony

c) ogdrek gotowany na parze

10. Naturalnie rosngcym ziotem
w Polsce jest:

a)trawa cytrynowa
b) szatwia

c)anyz gwiazdzisty

11. Sok z pokrzywy:
a) jest znakomitym afrodyzjakiem
b) to domowy sposob na wybielanie zebdw

c)zapobiega stanom zapalnym i wypadaniu wtoséw

12. Najczestszg przyczyna chorob watroby jest:

a)niedotlenienie organizmu
b) nadwaga

c)alkohol

13. W przypadku pomiaru temperatury
termometrem bezdotykowym nalezy zwréci¢
uwage m.in. na:

a)odlegtos¢ od miejsca pomiaru
b) sucho$¢ dtoni osoby dokonujacej pomiaru

c)natezenie hatasu w pomieszczeniu

14. Pierwszg szczepionke przeciwko grypie
opracowano w roku:

a) 2001
b) 1974
) 1945

15. Na brudnych rekach przenoszone sg zarazki
odpowiedzialne za powstanie choréb przewodu
pokarmowego:

a)u 15 procent populacji na s$wiecie
b)u 45 procent populacji na $wiecie

c)u 70 procent populacji na $wiecie

ROZRYWKA

RAC KhiA UCHA

@
INATDZ 1() ROZNIC
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ROZRYWKA

KRZYZOWKA

-
8 |9

KUNKURS

Rozwiaz krzyzdéwke i wygraj zestaw produktow marki Silesian Pharma.
Przygotowalismy tacznie 10 zestawow, ktore trafig do laureatow naszego kon-
kursu. Zwyciezcami zostang osoby, ktore jako pierwsze przesla nam poprawne
rozwigzanie. Hasto nalezy wysta¢ na adres konkurs@rodzinazdrowia.pl w tytule
wpisujgc ,Krzyzéwka - Wiosna 2021".

Oprocz hasta w samej wiadomosci prosimy o podanie imienia, nazwiska oraz
miejsca zamieszkania. Na wiadomosci czekamy do konca czerwca 2021 roku.
Wyniki konkursu zostang ogtoszone w kolejnym, letnim numerze magazynu,

a ze zwyciezcami skontaktujemy sie droga elektroniczng.

Regulamin konkursu znajduje sie na stronie www.RodzinaZdrowia.pl w zaktadce
,Regulaminy konkursowe". Zyczymy powodzenia!
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® BLEPHACLEAN

WYROB MEDYCLHY

® BLEPHASOL

KOSMETYK

Przeznaczone do hidgieny

i codziennej pielegnacji powiek

Skutecznie oczyszczajg i tadodza podraznienia
tadodne dla skory powiek i bezpieczne dla oczu

MOZE BVC STOSOWANY

MOZE BYC STOSOWANY

> 3 MIESIACA ZYCIA

=l

BADS
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BLEPHACLEAN

Blephasol
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‘Febyguacy iyt pom
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Sterylne, miekkie chusteczki Kojacy ptyn micelarny
20 sztuk 100 ml



Zabak®

MASZ TAKIE @ ‘ @

O B ",A WY? SWEDZENIE tZAWIENIE ZACZERWIENIENIE

DOSTEPNY
BEZ RECEPTY

PRZECIWALERGICINE = S

Cram
Eoimats

KROPLE DO OCZU A 05wl =

p ry Krople do oczu, memew
LECZENIE SEZONOWEGO ALERGICZINEGO ZAPALENIA SPOJOWEK roztwhr =R

Zal2021/01/005

Ketotifenum s
e Takze dla dzieci > 3 roku zycia \ | Sml »e
® Wazne 3 miesigce po otwarciu

® Tylko 1 kropla 2x dziennie

ZABAK, 0,25 mg/ml, krople do oczu, roztwoér. 1 ml zawiera 0,345 mg wodorofumaranu ketotifenu, co odpowiada 0,25 mg ketotifenu. Roztwdr klarowny, bezbarwny do lekko brazowo-zéttego. Wskazania do stosowania: Objawowe leczenie
sezonowego alergicznego zapalenia spojowek. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynna lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny: LABORATOIRES THEA 12, rue Louis Blériot 63017 CLERMONT-
FERRAND CEDEX 2 FRANCJA. Przedstawiciel podmiotu odpowiedzialnego: Thea Polska Sp. z 0.0., ul. Cicha 7, 00-353 Warszawa.

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



