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BIOVITAL
ZDROWIE PLUS

1000 ml, suplement diety

ENERGIA | WITALNOSC,SERCE | UKEAD
KRAZENIA

Produkt przeznaczony dla osb dorostych,
zalecany szczegdlnie osobom przepracowa-
nym, przemeczonym, chcacym zachowac
zdrowie, odpormnos¢, energie i dobra kondy-
¢je organizmu niezaleznie od wieku.

Podmiot odpowiedzialny: EGIS

IZMU

.

BIOVITAL TRAWIENIE
1000 ml, suplement diety

Suplement dzieki formie toniku jest tagodny dla zofadka

i umotzliwia szybkie wchtanianie substandji aktywnych dla
organizmu, a zawarte skfadniki wspomagaja jego naturalne
oazyszczanie.

Informacja o produkcie: https://www.egis.pl/24/nasze-leki/60/biovital

BIOVITAL PAMIEC
1000 mi, suplement diety

Suplement przygotowany w oparciu 0 bioaktywne
sktadniki, ktdre wptywaja na prawidtowa prace umystu
utrzymujac go w dobrej kondycji na dtugo.

Zawiera unikalne potaczenie z trzech roslin:

Bacopa monniera, Gotu kola i Ginkgo biloba.
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szystkiego Najlepszego
w Nowym 2022 Roku!

Wtymnumerzewieleoprofilaktyceczylijakwzmac-
niacodpornos¢, jakuchronicsieprzedwirusami,ana-
wet jak dbac o siebie w czasie leczenia nowotwordw.
Jednak tematem wydania bedzie nasza dtugowiec-
znos¢, stqd nawiqzanie do jakze mato docenianej
profilaktyki. Badania okresowe, przeglqdy zdrowia,
ale to wszystko po to, aby poznac tajemnice wiec-
znej mfodosci. W tym numerze takze cos o naszym
narzqdzie stuchu.

Zyczymy przyjemnej lektury i cudownych chwil w
nowym 2022 roku!

Redakcja
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NOWY ROK OZNACZA DLA WIELU OSOB NOWY POCZATEK. TO CZAS, GDY MOINA ZACIAC
OD NOWA LUB ZREALIZOWAC ODKtADANE NA POINIEJ CELE. NAJCZESCIEJ WYBRANE
POSTANOWIENIA DOTYCZA ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA. JAK ZAPLANOWAC
REALNE, tATWE DO REALIZACJI CELE2 PODPOWIADAMY, CO ZROBIC, BY ULATWIC SOBIE
REALIZACJE CELOW NOWOROCINYCH. W 2022 ROKU CHCESZ ZACZAC BADAC SIE REGU-
LARNIEZ2 TWOIM CELEM JEST SKOMPLETOWANIE WYNIKOW BADAN PROFILAKTYCZNYCH?
A MOZE PO NOWYM ROKU PLANUJESZ WYKONAC MAMMOGRAFIE, USG LUB INNE BADA-
NIE, KTORE BYLO ODKtADANE OD LAT2 ZACZNIJ OD DOBREGO PLANU.

Badania profilaktyczne sg jed-
nym z gtéwnych filaréw zdro-
wego trybu zycia. Oprécz badan
krwi, kazdy bez wzgledu na ptec
powinien raz w roku wykonac
badanie ogdélne moczu, ktére
pozwala oceni¢ funkcje nerek,
watroby i metabolizmu cukréw
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w organizmie. Do noworocznych
postanowien warto doda¢ proby
watrobowe i profil trzustkowy.
Raz w roku powinno sie takze
wykonac ocene funkgji tarczycy,
ktéra sktada sie z oznaczenia ste-
zenia TSH (tyreotropiny) oraz FT3
(trojjodotyroniny) i FT4 (tyrok-

syny). Badanie warto wykonac
zwlaszcza wtedy, gdy wystepu-
ja takie objawy, jak przewlekte
zmeczenie, wzrost masy, ciagte
uczucie zimna, suchos¢ skory.
W 2022 roku, w ramach posta-
nowied noworocznych, nalezy
wykona¢ badania odpowiednie



dla pfci. Kobieta, niezaleznie od
wieku, powinna przynajmniej raz
w roku zgtosic sie do ginekologa
i wykonac przy tej okazji badanie
cytologiczne, pozwalajace wykry¢
raka szyjki macicy. W nowym roku
warto rowniez wybrac sie na ba-
danie wykrywajace nowotwory
piersi — USG piersi w przypadku
mtodych kobiet i mammografie
w przypadku kobiet po 50. roku
zycia. Jako cel do realizacji w nad-
chodzacym roku Panowie po 45.
roku zycia powinni postawi¢ sobie
badanie prostaty. Kazdy mezczy-
zna w tym wieku powinien raz do
roku oznaczy¢ poziom PSA (czyn-
nik specyficzny dla prostaty), kto-
rego podwyzszony poziom moze
$wiadczy¢ zaréwno o tagodnym
przeroscie tego gruczotu, jak i o
nowotworach. Aby skuteczniej da-
zy¢ do celu, postanowienia nowo-
roczne zwigzane z wykonywaniem
badan profilaktycznych warto roz-
pisa¢ w punktach. Warto takze za-
pisywac¢ objawy dotyczace skory,

dolegliwosci bolowe, objawy ze
strony ukfadu ruchu, zaburzenia
cyklu miesigczkowego i samopo-
czucia. Dzieki tym obserwacjom
lekarz tatwiej postawi diagnoze
lub zaleci dalsze badania.

Badania robimy, kiedy boli

Przychodzimy do lekarza najczes-
ciej wtedy, gdy co$ juz rzeczywi-
$cie nam dolega. Czesto zmagamy
sie z bolem kilka tygodni liczac na
to, ze w koncu kiedy$ przejdzie.
Kiedy decydujemy sie na konsul-
tacje, choroba jest juz czesto w
zaawansowanym stadium. Dlacze-
go sie nie badamy? Powody, dla
ktérych rezygnujemy z badan, to
najczesciej brak czasu, utrudniony
dostep do lekarza lub brak zaufa-
nia do niego. Poza tym, w naszym
spoteczenstwie pokutuje jeszcze
opinia, ze lepiej nie wiedzie¢ co
nam dolega. Nie wykonujemy
badan, bo lek przed diagnoza
jest bardzo silny. Cze$¢ oséb nie
udaje sie na wizyte do specjalisty,
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bo nie odpowiada im, ze lekarz
nie udziela pacjentowi informacji
zwrotnej co im dolega. Liczy sie
rowniez fakt, ze na wizyte u spe-
cjalisty pacjenci muszg nierzadko
czeka¢ miesigcami. Z drugiej stro-
ny odwlekanie pojscia na badania,
tylko poteguje w nas niepewnos¢
i zwigzany z tym stres. Lepiej by¢
$wiadomym swojego stanu zdro-
wia, niz przekonanie, ze wszystko
jest w porzadku.

Im wiecej lat, tym czesciej
trzeba sie badac

Osoby po 50. roku zycia wcho-
dza w wiek zwiekszonego ryzyka
choréb cywilizacyjnych. Dlatego
w ich przypadku wykonywanie
regularnych badan profilaktycz-
nych m.in. w kierunku cukrzycy,
osteoporozy, nadcisnienia czy no-
wotworu piersi lub prostaty, jest
niezwykle istotne. Wczesne wy-
krycie choroby zwieksza szanse na
wyleczenie a w przypadku choréb
przewlektych zapobiega rozwojo-
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wi powikfan. - Badania pokazuja,
ze regularne konsultacje z interni-
stg, urologiem, ginekologiem, kar-
diologiem czy okulista pomagaja
szybko wykry¢ typowe choroby
dla kobiet po 50. roku zycia, w tym
wiele nowotworow kobiecych we
wczesnym ich stadium. Z wiekiem
jesteSmy narazeni na coraz wiecej
choréb. U pacjentéw po 65. roku
zycia najczesciej diagnozuje sie
choroby  sercowo-naczyniowe,
choroby zwyrodnieniowe narza-
déw ruchu, osteoporoze. Zwiek-
sza sie ryzyko zawatu serca, udaru
mozgu, choroby Parkinsona czy
Alzheimera. Zdecydowana wiegk-
sz0s¢ pacjentéw po 65. roku zycia
cierpi juz na choroby przewlektfe
i przyjmuje regularnie leki, dlate-
go powinni pozostawac pod staty
opieka lekarska.

Podstawowe dzialania
profilaktyczne

Nie wszystkie dziatania profilak-
tyczne wymagaja wizyty u leka-
rza, czy wykonywania skompli-
kowanych badan i analiz. Wiele
czynnosci profilaktycznych mozna
wykonywa¢ samodzielnie w swo-
im domu. Podstawowe rzeczy, o
ktére mozna dbac samodzielnie to
np. aktywnos¢ fizyczna - codzien-
na dawka ruchu powinna trwac
przynajmniej pét godziny i by¢
dostosowana do wieku i mozliwo-
ci danej osoby. Innym waznym
elementem profilaktyki jest dieta,
ktéra powinna dostarcza¢ orga-
nizmowi wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych (zob. Za-
sady zdrowego zywienia). Dzienne
menu powinno sie sktadac¢ z 5 po-
sitkdw spozywanych regularnie, o
mozliwie statych porach, a ostatni
powinien byc¢ spozyty najpozniej 3
godziny przed snem. Duzy wptyw
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na zdrowie maja réwniez substan-
cje szkodliwe, ktore przyjmuje sie
w formie uzywek, jak alkohol, pa-
lenie tytoniu, czy srodki psycho-
aktywne, ale réwniez szkodliwe
substancje, na ktore narazenie wy-
stepuje np. w pracy, jak pyty, gazy,
substancje zrace i inne chemika-
lia. Nalezy unika¢ narazenia na
wymienione czynniki szkodliwe,
rowniez bierne, czyli np. kontakt z
osobg palaca papierosy i wdycha-
nie dymu tytoniowego.

Samokontrola

Duza role w dziataniach profilak-
tycznych odgrywaja samoobser-
wacjaisamobadania.Przy pojawie-
niu sie probleméw zdrowotnych
czesto mozna zaobserwowac, ze
jakis aspekt dziatania naszego or-
ganizmu jest ,inny niz zazwyczaj”;
moze to by¢ chociazby zmiana w
zakresie apetytu, meczliwosci, cze-
stotliwosci oddawania moczu czy
stolca. Samoobserwacja obejmuje
np. samodzielna obserwacje skéry
pod katem pojawienia sie nowych
znamion, przebarwien i zmian wy-
gladu znamion zaobserwowanych
wczesniej lub tez pojawienia sie
dodatkowych objawéw niepoko-
jacych jak obrzek, zaczerwienie-
nie, bolesno$¢ czy wydzielina. Po-
maga to we wczesnym wykryciu
niepokojacych zmian w obrebie
skéry. Istotne jest obserwowanie
takze statosci rytmu dobowego,

Cele

czyli czasu snu i czuwania. Oczywi-
$cie sa to kwestie zmienne, czasem
zalezne od pér roku, jednak dtugie
okresy bezsennoscilub nadmierna
senno$¢ w ciggu dnia mimo pra-
widtowego snu w nocy moze cza-
sami sugerowa¢ poczatek choro-
by. Inng wazna kwestig jest nagta
zmiana masy ciata, czyli np. utrata
masy ciata rzedu kilku kilograméw
w ciggu tygodnia lub paru tygodni
mimo niezmienionej diety czy ak-
tywnosci fizycznej. Wystepowanie
bélu umiejscowionego w réznych
okolicach ciata, ktéry powtarza
sie okresowo i nie byt dotychczas
diagnozowany, powinien sugero-
wac rozwazenie konsultacji z le-
karzem. Oprocz samoobserwacji
istotnym elementem profilaktyki
jest samobadanie, czyli samodziel-
ne kontrolowanie poprzez pro-
ste badanie, czy wystepuja jakie$
zmiany nietypowe czy niezaobser-
wowane wczesniej. Jest to pojecie
znane szczegodlnie w kontekscie
profilaktyki zmian w obrebie piersi
u kobiet. Samobadanie piersi po-
winno by¢ wykonywane systema-
tycznie raz w miesigcu miedzy 1. a
10. dniem cyklu przez kobiety juz
po ukonczeniu 20. roku zycia. Nie
nalezy wykonywa¢ samobadania
w 3. i 4. tygodniu cyklu miesigcz-
kowego. Zwigzane jest to ze zmia-
nami konsystencji piersi na skutek
hormondw, co moze powodowac
bolesnos¢ piersi podczas badania



oraz niewiarygodny wynik. Row-
niez kobiety niemiesigczkujace
powinny badac sie regularnie raz
w miesigcu (najlepiej w wybra-
nym, statym dniu).

Skladowymi
samobadania piersi sa:

« ogladanie piersi,

+ badanie palpacyjne migzszu

piersi,
+ badanie weztéw chtonnych,
« oraz ocena ewentualnych wy-
ciekdw z brodawek.
Uwage podczas badania powin-
na przykuc jakakolwiek zmiana w
wygladzie piersi, zmiana ksztattu,
symetrii,zmiana w wygladzie bro-
dawki ( owrzodzenie, zaczerwie-
nienie) oraz skory piersi (rowniez
tzw. objaw skérki pomaranczy),
a takze wyciek z brodawki, uwy-
puklenia lub wciggniecia skory.
W przypadku wykrycia niepoko-
jacych objawdéw nalezy zgtosi¢
sie do lekarza w celu wykonania
dalszej diagnostyki.
Obowiazkowy przeglad raz do
roku
Wiele choréb w poczatkowym
okresie przebiega bezobjawo-
wo. Zanim pojawig sie odczu-
walne syndromy lub zauwazalne
zmiany we krwi, pierwsze oznaki
choroby moga pojawic sie juz w
moczu. Dlatego wtasnie badanie
0g6lne moczu zaleca sie wykony-
wac profilaktycznie przynajmniej
raz w roku. To absolutnie podsta-
wowe badanie, szybkie, nieinwa-
zyjne i dzieki dostepnosci w apte-
kach testow domowych, mozliwe
do samodzielnego wykonania w
dogodnym momencie i przy ni-
skim koszcie.
oprac. W. Jakubek

Kalendarz badan profilaktycznych

rodzaj badania c S;ggm':éé wiek pacjenta
morfologia krwi, OB co rok
poziom cukru we krwi corok
lipidogram co 3-5lat 20-30 lat
cytologia - kobiety co rok
badanie moczu co rok
morfologia krwi, OB co rok
poziom cukru we krwi corok
lipidogram co 3-5lat
30-40 lat
cytologia - kobiety corok
badanie poziomu elektrolitow corok
badanie moczu co 3 lata
morfologia krwi, OB co rok
poziom cukru we krwi corok
lipidogram corok
cytologia - kobiety corok
badanie poziomu elektrolitow corok
40-50 lat
badanie moczu co rok
badanie krwi w kale co rok
badanie TSH co rok
badanie estradiolu i FSH - kobiety co 3 lata
badanie PSA - mezczyzni co 3 lata
morfologia krwi, OB co rok
poziom cukru we krwi co rok
lipidogram co rok
cytologia - kobiety co rok
badanie poziomu elektrolitéw co3lata
badanie moczu co rok powyzej
50 lat
badanie krwi w kale co rok
poziom wapnia i fosforanéw - kobiety co rok
badanie magnezu i kwasu moczowego co rok
badanie TSH co rok
badanie PSA - mezczyzni co rok
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Zdrowy organizm lepiej radzi
sobie z chorobami - przezie-

bieniem, grypa, chorobami
grzybiczymi czy nawet korona-
wirusem.

Dbanie o odpornos¢ organi-
zmu ma bardzo wiele warstw.
Wychodzi daleko poza frazesy
takie jak ,odzywiaj sie zdrowo”
czy ,Spij 8 godzin dziennie”.
Dbanie o odpornos¢ jest waz-
ne nie tylko jesienig i zimg, ale
przez caty rok. W szczegdlnosci
teraz — w czasie pandemii koro-
nawirusa; dbanie o odpornos¢,
obok zostania w domu, jest jed-
N3 z najwazniejszych rzeczy, ja-
kie mozemy zrobi¢, zeby unik-
nac¢ choroby.
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Jak dziata uktad immunologicz-
ny oraz co mozemy zrobi¢, zeby
wzmocni¢ odpornos¢? Nasz or-
ganizm mozemy wzmacniac na
wiele sposébow: domowymi
sposobami, zdrowg dietg, a nie-
kiedy suplementami diety.
Ludzki organizm ma catkiem
sporo narzedzi, zeby chronié
sie przed zarazkami i innymi pa-
togenami. Z wiekszoscig zagro-
zen radzi sobie zupetnie sam,
nawet tego nie zauwazamy.
Zwfaszcza jedli uktad odpor-
nosciowy dziata dobrze.
Jednak ten uktad potrzebuje
Czasem pomocy i wsparcia — po
to, zeby sobie radzit w okresach
obnizonej odpornosci.

Dlaczego warto dbac¢

o uktad odpornosciowy
Powdd jest bardzo prosty: im
mocniejszy uktad odpornoscio-
wy, tym rzadziej chorujesz.
Réznego rodzaju przeziebienia
czy zakazenia nie imaja sie naj-
czesciej 0séb zdrowych - ich
organizmy rozpoznajg zagro-
zenie i od razu pozbywaja sie
intruza.

Ostabiony uktad odpornoscio-
wy moze nie mie¢ wystarczaja-
co duzo zasoboéw, zeby podja¢
taka akcje. Efektem moga by¢
choroby - od przeziebienia czy
kataru zaczynajac.

Dbanie o uktad odpornosciowy
jest szczegdblnie wazne zwiasz-
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cza teraz, podczas pandemii
koronawirusa.

Choroba ta jest szczegolnie
grozna dla 0séb z ostabionym
uktadem odpornosciowym.
Innymi stowy: patogeny znaj-
duja wtedy stabe punkty ochro-
ny organizmu i moze skonczy¢
sie to choroba, razem z jej kon-
sekwencjami.

Wiec - niezaleznie od tego, czy
to wiosna, lato, jesien, zima czy
tez pandemia czy nie - warto
zawsze dbac o uktad odpornos-
ciowy.

Jak dba¢ i wzmocnic uktad
odpornosciowy?

Zacznijmy od witamin i mine-
raldw - jest ich cafa lista, kazda
z nich ma jaka$ role w organi-
zmie i mniej lub bardziej bez-
posrednio wptywa na dziatanie
uktadu immunologicznego.
Witamina A - odpowiada za
wzmocnienie skory, ktoéra z ko-
lei jest jedng z najwazniejszych
granic mechanicznych uktadu
odpornosciowego; dodatkowo
odpowiada za wytwarzanie $lu-
zu w btonach $luzowych, kté-
ry odpowiada za czysto$¢ na

10

przyktad drég oddechowych.
Ma tez silne dziatanie przeciw-
utleniajace.

Witaminy z grupy B - w szcze-
golnosci witamina B2 - odpo-
wiadajg za odpornos¢ipopraw-
ne funkcjonowanie organizmu.
Witamina C, czyli inaczej kwas
askorbinowy - ma bardzo duzy
wptyw na odpornos¢ organi-
zmu oraz ma silne dziatanie
przeciwutleniajace (ktore row-
niez wspiera dziatanie uktadu
odpornosciowego).

Witamina D - wazna dla ukfa-
du kostnego oraz wchfaniania
innych mikroelementéw (wap-
nia, fosforu i potasu); jej niedo-
bor jest szczegdlnie odczuwal-
ny zimg, poniewaz witamina ta
powstaje w skorze pod wply-
wem promieni swietlnych.
Witamina E - odpowiada za
ochrone bfon biologicznych
oraz, co bardzo wazne, zmniej-
sza ryzyko wystgpienia choréb
krazenia oraz wptywa na krze-
pliwos¢ krwi.

Witamina K - réwniez odpo-
wiada za przebieg proceséow
krzepniecia krwi i wspiera dzia-
tanie watroby.

Kolejnym sposobem na odpor-
nos¢ jest zdrowe odzywianie
- czyli domowe i smaczne spo-
soby na odpornosc.

Zdrowe odzywianie to nie tyl-
ko jedzenie satatek na $niada-
nie, obiad i kolacje. Wiekszo$¢
witamin i mikroelementéw
(czyli pierwiastkow, ktérych
organizm potrzebuje w ma-
tych ilosciach do poprawnego
funkcjonowania) zazwyczaj zja-
damy w positkach, ktore jemy.
To jednak sytuacja idealna, ale
warto skoncentrowaé sie na
zbilansowanej diecie lub diecie
optymalnej. To taka dieta, ktéra
dostarcza Twojemu organi-
zmowi wszystkich substangji
odzywczych, ktérych potrze-
bujemy. Nie musimy wtedy
nic suplemenowa¢, bo po pro-
stu Twoj organizm otrzymuje
wszystko z jedzeniem. A w cza-
sie kiedy trudniej o nowalijki
czy inne $wieze warzywa — wte-
dy warto przyjrzec sie temu, co
jemy i zastanowi¢, czy moze
warto co$ zmieni¢? Aktualne
zalecenia polskiego Instytutu
Zywnosci i Zywienia opierajg
sie na znanym modelu pirami-
dy zywieniowej. Zalecenia sa
takie, ze nalezy skupi¢ sie na
spozywaniu duzej ilosci wa-
rzyw i owocéw oraz piciu du-
zych ilosci wody.

W mniejszych stopniu - skupia-
my sie na pieczywie, kaszach
i makaronach (najlepiej jesli sa
petnoziarniste), nabiati produk-
ty mleczne, mieso (oraz ryby).

Na samej gorze piramidy znaj-
duja sie ttuszcze i stodycze, ktd-
rych nalezy jes¢ niewiele. Taka
- zbilansowana - dieta nie musi
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by¢ nudna, pisalismy w naszym
magazynie juz bardzo wiele
razy na ten temat.

Wyjscie poza standard, czyli ja-
kies mieso, jakies ziemniaki, ja-
kas satatka moze da¢ naprawde
dobre efekty dla zdrowia. War-
to spréobowac!

Co wazne: skomponowanie do-
brej i petnowartosciowej diety
nie jest trudne, nawet wegeta-
rianskiej czy weganskiej.

Jesli szukasz innych rozwigzan,
warto skorzystac z oferty suple-
mentéw diety wzmacniajacych
odpornos¢. Kazdy znajdzie co$
dla siebie.

Jedz warzywa i owoce
Warzywa i owoce to doskonate
zrédto wartosciowych witamin
i mineratow, najlepiej jesc je
jednak na surowo lub gotowa-
ne na parze, do kazdego posit-
ku.

Buraki, chociaz potrafig strasz-
nie brudzi¢, sa Zrodtem witamin
z grupy B oraz zelaza (wazne-
go w produkcji hemoglobiny),
pomagaja tez przeciwdziatad
miazdzycy i zawieraja duzo
btonnika.

Kapusta to doskonate zZrédto
witamin z grupy B oraz sub-
stancji mineralnych: potasu,
fosforu, magnezu, wapnia i ze-
laza. Do tego doskonale spraw-
dza sie w formie suréwek, nie
tylko do obiadu.

Pietruszka, a zwtaszcza jej
natka, to doskonate zrédto wi-
taminy C i zelaza; dodatkowo
korzen pietruszki ma silne dzia-
tanie oczyszczajace i moczo-
pedne, wazne przy chorobach
uktadu moczowego.

Papryka - Swietne zrédto wita-
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miny E.

Pomidor, czyli zrodto potasu i
witaminy E oraz skutecznego
przeciwutleniacza - likopenu
(ma on wtasciwosci zmniejsza-
jace ryzyko zawatu serca i roz-
woju nowotworow).

Brokuly to $wietne zrédto wi-
taminy K, kwasu foliowego oraz

przeciwutleniaczy - oczywi-
$cie, warto je gotowac na parze
(wtedy sg chrupigce!).

Jarmuz - jedno z modnych
warzyw, z ktérego zrobisz smo-
othie, satatke i wiele innych rze-
czy. Co wazne - zawiera duze
ilosci wapnia, potasu, biatka
oraz witamin Ci K.

Zurawina zawiera duzo bton-
nika, witamin z grupy B (w tym
B2), oraz fosfor, zelazo i potas
(suplementy z zurawing tez
Swietnie sie sprawdzaja).
Banan - naturalne zrédto po-
tasu, ktére dodatkowo potrafi
skutecznie zapcha¢, a do tego
zawiera witamine B6, ktéra
wspiera mocno system odpor-
nosciowy.

Cytrusy - to zastrzyk witaminy C.
Morele - Swietne zrodto cynku,
potasu i witaminy K.

Jabtka - doskonate Zrodto
btonnika.
To tylko kilka przyktadow,

a w rzeczywistosci kazdy owoc
czy warzywo ma do zaoferowa-
nia naprawde wiele dla zdrowia
i uktadu odpornosciowego.
Dodatkowo s3 niezawodne,
gdy chcemy zrzuci¢ kilka do-
datkowych kilogramoéw, bo
doskonale sprawdzajg sie w za-
stepstwie przekasek i szybciej
dajg uczucie najedzenia.

Cynk - praawdziwe wsparcie
uktad immunologicznego
Cynk jest szczegdlnie waznym
mikroelementem dla uktadu
odpornosciowego. Jest on nie-
zbedny do produkgji biatych
krwinek (leukocytéw) — sktad-
nikow krwi bezposrednio ata-
kujacych patogeny w organi-
zmie.

Sa one podstawowym elemen-
tem uktadu odpornosciowego
- to one odpowiadaja za to, ze
organizm zapamieta, jak sobie
radzi¢ z konkretnymi zarazkami
(s to tak zwane limfocyty B pa-
mieci immunologicznej).
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Duzo cynku zawiera na przy-
ktad petnoziarnisty zytni chleb
czy brazowy ryz.

Dodatkowo chleb petnoziar-
nisty zawiera wiecej btonnika,
ktory jest tez wazny dla ukfadu
pokarmowego.

Pokochaj marchewke?
Marchewka to troche niedoce-
niane warzywo. Spowszedniata
wszystkim, jednak to Swietne
zrodto witamin i mineratéw,
ktorych potrzebuje uktad im-
munologiczny, przede wszyst-
kim cynk, wapni, magnez, wita-
mina Ci K to tylko kilka z nich.
Zawarty w niej beta-karoten
odpowiada tez za wzmocnie-
nie uktadu odpornosciowego, z
kolei witamina A odpowiada za
dobre dziatanie wzroku.
Spozywanie marchwi nadaje
skorze koloru delikatnej opale-
nizny, wiec warto jag jesc¢ row-
niez zima.

Co wazne - to $wietna przekas-
ka, dobrze smakuje na surowo
i jest lepszym wyborem niz za-
gryzanie gtodu batonami, na-
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wet proteinowymi.

Pasuje w niemal dowolnej for-
mie do obiadu, fatwo sie ja go-
tuje na parze. Same zalety!

Odstaw papierosy, kawe,
alkohol!

Pomijajac zupetnie to, ze pale-
nie szkodzi zdrowiu (ptucom,
cerze, zebom, itp.), to - podob-
nie jak inne uzywki - ma nega-
tywny wptyw na dziatanie ukfa-
du odpornosciowego. Kawa,
papierosy i alkohol niszczg wi-
taminy A, C, E oraz te z grupy
B. Wptyw tych uzywek na wiele
mikroelementéw jest podobny.
Badania dowodza, ze picie al-
koholu bezposrednio obniza
zawartos¢ komoérek odpowie-
dzialnych za odpornos$¢ we
krwi. Z kolei kawa wyptukuje
z organizmu magnez, ktéry
jest istotny do poprawnego
funkcjonowania ukfadu ner-
wowego, mocno potaczonego
z uktadem odpornosciowym.
Jedli nie planujesz rezygnowac
z tych natogéw - postaraj sie
dostarczy¢ swojemu organi-
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zmowi wiecej witamin i mine-
ratow, ktore te uzywki zabijaja
(chociaz zawsze mozesz co$
zmieni¢, na przyktad rzuci¢ pa-
lenie).

Pij herbaty owocowe!

Picie herbat owocowych jest
dobrg alternatywa na dostar-
czenie organizmowi witamin
- mozna zmniejszyc¢ ilos¢ wy-
pijanej kawy. W sklepach do-
stepnych jest wiele herbat
owocowych - od prostych, ma-
linowych czy z czarnej porzecz-
ki, az po specjalne, rozgrzewa-
jace czy sezonowe. Herbaty te
robione s3 z mieszanek suszo-
nych owocéw, ktére nie tylko
dobrze smakuja, ale tez dostar-
Czg organizmowi witamini mi-
neratdw. Na przyktad zielona
herbata, tez Swietne zroédto po-
budzajacej kofeiny, pozytywnie
wptywa na produkcje polifeno-
li, odpowiedzialnych za hamo-
wanie odpowiedzi autoimmu-
nolo. Pamietajmy, ze zielona
herbata pomaga w regulacji
wagi ciata, co tez jest wazne!

STYCZEN / LUTY 2022



Thuszcz nie musi byc¢ zly!
Dobre kwasy ttuszczowe to te
pochodzenia roslinnego oraz
kwasy omega-3. Odpowiadaja
one miedzy innymi za wytwa-
rzanie w organizmie eikozano-
idéw (czyli hormonéw przeciw-
zapalnych). Dzieki nim uktad
odpornosciowy moze dziatac
skuteczniej. Kwasy omega-3
znajduja sie w rybach morskich,
orzechach wtoskich i siemieniu
Inianym ($wietne dodatki do
$niadan i nie tylko).

Pij tran, jest zdrowy

Na szczescie czasy picia tranu
minety. Teraz znajdziesz mase
preparatow, suplementéw die-
ty i tabletek z tranem. To do-
skonate zrodto witamin A i D
oraz nienasyconych kwaséw
tluszczowych.  Przyjmowanie
tranu jest szczegodlnie wazne,
gdy w diecie brakuje owo-
cow, warzyw i ryb. Niewatpli-
wie - wspiera on odpornosc¢
organizmu i chociaz jest nie-
przyjemny w smaku, to tech-
nologia farmaceutyczna poszta
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do przodu i nie brakuje prepa-
ratéw z tranem.

Czosnek i cebula

Czosnek i cebula sa swietnymi
dodatkami do wielu potraw.
Na surowo tez sg $Swietnym
dodatkiem do roznych satatek,
ale... nie koniecznie juz dla
otoczenia. Czosnek uznawany
jest za naturalny antybiotyk.
Wiadomo to od wiekoéw, a gdy
w starozytnym Egipcie nie do-
starczono czosnku robotnikom
pracujacym przy budowie pira-
mid - wybucht bunt. Juz wtedy
ceniono zalety czosnku. Wspie-
ra takze organizm w zatrzymy-
waniu rozwoju wielu chordb,
ma potwierdzone dziatanie
przeciwbakteryjne i przeciw-
grzybiczne. Obecnie jest wiele
preparatéw na bazie czosnku,
ktore pozbawione sg efektu
dzien po - tabletki z czosnkiem
dostepne sa w kazdej aptece.
Cebula z kolei mobilizuje uktad
odpornosciowy i ma réwniez
dziatanie  przeciwbakteryjne.
Jednym z domowych czy tez:

,babcinych” sposobéw na prze-
ziebienie jest stynny syrop z ce-
buli. Co ciekawe, jest to nadal
skuteczna metoda, poniewaz
taki syrop zawiera wiele wita-
min i mikroelementéw wzmac-
niajagcych uktad odpornos-
ciowy (np. cynk). To tez dobra
alternatywa dla jedzenia su-
rowej cebuli, zwlaszcza ze jest
najczesciej (bardzo) stodki.

Miodd to stodycz i zrédto
antyoksydantow

Jak pokazuja badania, miéd
petni bardzo wazna role przy
zapewnieniu dobrego funkcjo-
nowania uktadu odpornoscio-
wego. Ma wiasciwosci rozgrze-
wajace, dodaje sie go do wielu
potraw — czy to owsianki czy
kanapek. Jest dobrg alternaty-
wa dla cukru.

Ziota na odpornos¢?

Ziota od lat towarzysza domo-
wym sposobom na przeziebie-
nie.

Pokrzywa - zaréwno w formie
herbat, naparéw czy tabletek -
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to swietne zrodto zelaza, prze-
ciwutleniaczy oraz witamin
z grupy B. Przy okazji stymulu-
je ukfad odpornosciowy i war-
to jg stosowac, zeby chronic sie
przed przeziebieniem i grypa.
Zblizone dziatanie ma nagie-
tek - pobudza uktad odpor-
nosciowy, a do tego ma wias-
ciwosci przeciwbakteryjne
i przeciwgrzybiczne. Czarny
bez ma z kolei wfasciwosci
przeciwwirusowe i warto go
stosowacé w czasie przeziebie-
nia i grypy, zeby ztagodzi¢ ob-
jawy i przyspieszy¢ leczenie.
Co wazne - jest wiele syropow
z czarnym bzem, dzieki czemu
tatwiej go mozna podawac
réwniez mtodszym (sprawdza
sie szczegolnie przy zapaleniu
gardfaikrtani oraz matagodne
dziatanie przeciwgoraczkowe).
Dziewanna - nieco mniej zna-
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ne zioto, jednak ma ono silne
wiasciwosci wykrztusne, a do
tego stymuluje uktad odpor-
nosciowy.

Aloes

Aloes to znany od wiekdéw
srodek pomagajacy w walce
Zz wirusami. Zawiera ponad
140 witamin i sktadnikow mi-
neralnych potrzebnych orga-
nizmowi i stymulujacych uktad
odpornosciowy. Jak pokazuja
badania, moze on pomagac
w budowaniu odpornosci or-
ganizmu na infekcje - réwniez
wirusowe.

Sok z aloesu warto pi¢ prewen-
cyjnie, na przyktad w sezonie
grypowym oraz przy ktopo-
tach z ukladem pokarmowym.
Dodatkowa zalety tej rosliny,
zwtaszcza rosnacej w donicz-
ce, jest tagodzenie skaleczen

czy zadrapan.

Aloes jest dostepny w wielu
formach - od wspomnianej
rosliny, ktéra mozesz mie¢ na
parapecie, przez rézne napoje,
soki, az do suplementow diety.

Po6jdz na spacer

Zobaczysz - po takim dniu
ztapiesz oddech, a w Twojej
glowie pojawi sie przestrzen
na inne rzeczy. Na przykfad na
lepszy sen, ktéry jest bardzo
wazny.

Sport, aktywnos¢ fizyczna
Sport i ogétem - ruch - po-
woduje wyrzut serotoniny do
krwi czyli hormonu szczescia.
Dziata na nas uspokajajaco,
wzmachnia organizm i stymulu-
je uktad odpornosciowy.

Niezaleznie od tego, czy cho-
dzisz na regularne spacery,
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biegasz czy ruszasz sie na za-
jeciach fitness — kazda forma
aktywnosci fizycznej pomaga
wzmacniac¢ Twoj organizm. Je-
$li musisz siedzie¢ w domu lub
nie masz czasu na ¢wiczenia
poza domem - poswieé co-
dziennie chociaz kwadrans na
poruszanie sie w domu.

To wazne nie tylko dla kondycji
i ukfadu immunologicznego, ale
tez pomaga w utrzymaniu zdro-
wego kregostupa, zwtaszcza gdy
prowadzisz siedzacy tryb zycia.

A jesli nie masz pomystu, to po
prostu zacznij tanczy¢ - tak, jak
umiesz. Taniec pomoze Ci sie roz-
rusza¢, a do tego da Ci naprawde
duzo radosci!

Hartuj swdj organizm!

Hartowanie organizmu poma-
ga wzmocni¢ uktad odpornos-
ciowy i lepiej radzi¢ sobie ze
zmianami temperatury - ty-
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powymi dla okresu jesienno-
-zimowo-wiosennego.

Mozesz sie hartowac na saunie
lub w domu.

Najprostsze metody to obni-
zenie temperatury wody pod
prysznicem — na zmiane zimna
i ciepfa.

Takie hartowanie zakoncz na
zimnej wodzie, a potem wytrzyj
sie dokfadnie recznikiem i po-
staraj sie poruszac¢ — wymachuj
ramionami, pochodz po domu.

Zlap zdrowy dystans i staraj
sie unikac stresu

Unikanie stresu nie jest najprost-
sze, jednak warto umie¢ sobie z
nim radzic.

Organizm potrzebuje tez od-
poczynku, a utrzymywanie go
w cigglym stanie stresu powo-
duje obnizenie sprawnosci ukta-
du immunologicznego.

Nie odktadaj rzeczy na ostatnia

chwile, zostaw sobie wiecej cza-
su na odpoczynek i relaks.

Staraj sie ukitada¢ spotkania
z wiekszym zapasem - zawsze
lepiej by¢ kwadrans wczesniej
i na przyktad po drodze ztapac
kawe i wypic jg spokojnie.
Zadbaj tez o swoja kondycje w
domu - zmniejszaj bodzce wie-
czorami, wyciszaj sie przed snem,
przeznacz czas na przykfad na
drzemke po pracy.

Pamietaj tez o naturalnych olej-
kach i ziofach, ktére pomagajg
radzic sobie lepiej ze stresem.

Duzo $pij

Sen pomaga wzmacniac orga-
nizm - to fakt znany od dawna.
W 2004 Fundacja Badania Snu
przeprowadzita badania i wynika
z nich jednoznacznie, ze odpo-
wiednia ilos¢ snu wspiera uktad
odpornosciowy.

Jesli zastanawiasz sie nad tym,
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czy warto spac wiecej - odpo-
wiedz jest jedna: tak.

Pokochaj gtupie komedie

i po prostu: Smiej sie w glos

Smiech wzmacnia uktad od-
pornosciowy, czego dowodza
badania naukowe. Do tego
$miech powoduje wydzielanie
sie wielu hormonéw, ktére po-
prawiajg dziatanie organizmu.
Poza tym — dobrze czasem sie
posmiac.

Zro6b sobie weekend bez cy-
wilizacji

Wycisz telefon, przestan sie
koncentrowa¢ na tym czy
przychodzi nowe powiado-
mienie na facebook'u, mail
czy sms. Takie ciagte bycie
W kontakcie” utrudnia ztapa-
nie oddechu, bo odciecie sie
od kontaktu z internetem nie
oznacza odciecia sie od kon-
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taktu ze Swiatem. Przetacz te-
lefon w tryb samolotowy lub
odtacz go od internetu, zapla-
nuj sobie dzien BEZ sprawdza-
nia tego, co sie dzieje.
Posprzataj w domu, postu-
chaj ulubionych ptyt, poczytaj
ksiazke, skup sie na relacjach
z najblizszymi.

Jesli mozesz: zaszczep sie
Szczepienia sg bardzo wazne -
uczg ukfad odpornosciowy jak
radzi¢ sobie z potencjalnymi
patogenami.

Ta wiedza pomaga uktadowi
zwalczac¢ inne infekcje, a do-
datkowo pomaga w sytuacji, w
ktorej pojawiaja sie inne cho-
roby, na ktére nie ma jeszcze
szczepionek.

Niezaleznie od tego, czy to
grypa czy pneumokoki -
szczepienie sie przeciwko tym
chorobom pomaga zabezpie-

czy¢ sie przed nimi lub ztago-
dzi¢ przebieg schorzen.

Zadbaj o siebie i swoja
higiene

Higiena osobista jest nie-
zwykle wazna jesli chodzi
0 wzmocnienie odpornosci
organizmu i nie ogranicza sie
tylko do regularnego mycia
rak — na przyktad po skorzysta-
niu z fazienki czy przyjsciu do
domu.

To takze dbanie o higiene in-
tymna - dotyczy to zaréwno
kobiet, jak i mezczyzn.

To tylko kilka wskazéwek jak
dbac o siebie, aby ustrzec sie
przed czyhajacymi na nas wi-
rusami. Zdrowego 2022 roku!

oprac. M. Grzeczyriska
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SIMETIC FORTIS 60 kapsutek miekkich

Przeznaczony jest do stosowania w celu tagodzenia uczucia petnosdi, uczucia wzdecia, odbijania, dolegliwosc
2wigzanych z nadmiernym gromadzeniem sie gazow oraz powietrza w przewodzie pokarmowym, ktdre powodu-
janapiecie i ucisk w jelitach. Zmniejsza napiecie powierzchniowe pecherzykow gazow w jelitach, przez co ufatwia
ich pekanie, a nastepnie wydalanie. Symetykon wykazuje dziafanie powierzchniowe i nie wchodzi w jakiekol- SYSTANE ULTRA
wiek reakje chemiczne. Jest substancja farmakologicznie i fizjologicznie obojetna. Simetic FORTIS przeznaczony

jest do stosowania pomocniczo w celu przygotowania pacjentéw do badari diagnostycznych jamy brzusznej 10mi, wyréb medyczny

(ultrasonografii, endoskopii, radiografii i kolonoskopii), w celu usuniecia z przewodu pokarmowego gazow Nawilzajace krople do oczu stuzace do leczenia objawdw suchego oka, daja czasowa ulge w odczuwaniu
i powietrza, o poprawia jakos¢ uzyskiwanych obrazéw. pieczeniai podraznieri.

Producent: FORTIS » Producent: ALCON

MASCALPEJSKA

100 mi, produkt ziolowy o dziataniu silnie
rozgrzewajgcym

Mas¢ alpejska silnie rozgrzewajaca - stworzona na bazie alpejskich
sktadnikéw ziofowych, tworzy na skérze dajaca uczucie ulgi i kom-
fortu, pielegnacyjna warstwe. Silnie rozgrzewajac stymuluje rege-
neracje komdrkowa rozkurczajac migsnie oraz poprawia mikrokra-
Dziatanie: zawiera w swoim skladzie probiotyczny szczep S Salivarius K12, ktdry wspiera produkeje korzystnych dla Zenie. Zalecana do regulamego stosowania po wysitku fizycznym.
organizmu antybiotykdw dziafajacych analogicznie na drobnoustroje patogenne.

ENTITIS 14 pastylek do ssania, suplement diety

Doustny preparat probiotyczny dla dzieci powyzej 3 go roku zycia i dorostych polecany dla: osob przebywajacych
w duzych skupiskach ludzi (szkofa, biura) po zakoriczonej antybiotykoterapii, majacych zwiekszong sktonnosc do
odczuwania dyskomfortu ze strony nosa, ucha, gardta w celu odbudowy korzystnej mikroflory.

Producent: POLSKI LEK Producent: SEW-MED

ASPARAGINIAN EXTRA
50 tabletek, suplement diety
Magnez wptywa na prawidtowe funkcjonowanie migsni, zmniejsza uczucie zmeczenia i znuzenia. Potas uczest- MAGN OLIAMAX

niczy w prawidtowym funkcjonowaniu ukiadu nerwowego, pomaga w utrzymaniu whasciwego cisnienia krwi. 30tabletek powlekanych
Tiamina wspdtuczestniczy w prawidtowym funkcjonowaniu ukfadu nerwowego, wspiera prawidtowa prace serca, | POGODNY NASTROJ, SPOKOJNY SEN

pomaga w utrzymaniu prawidtowych funkji psychologicznych. Kwas pantotenowy przyczynia sie do zmniejszenia ) " - .
uczucia zmeczenia i znuzenia. Cynk pomaga w utrzymaniu prawidtowych funkeji poznawczych i dobrego widzenia. Suplement zwiera ekstakt 2 kory magnoliekarski orez ekstrakt 2 zamego pieprzu.

Producent: UNIPHAR , | Producent: SALUS NATURA

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyzace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informagje dotyzace stosowania
produktu leznizego, hadz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zd rowiu.
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Pasivir

NASIVIN BABY NASIVIN CLASSIC
10ml, aerozol 0,01% 10 ml, aerozol 0,05%
Przeznaczony dla niemowlat od 3 miesiacazyda.  Przeznaczony dla niemowlat od 6 roku Zycia i dorostych.

Sktad: 1 ml zawiera 0,1 mg oksymatazoliny lub 0,5 mg oksymatazoliny.

Dziafanie: zmniejszenie obrzeku zmienionej zapalnie blony sluzowej.

Wskazania: obrzek blon Sluzowych wystepujacy podczas zapalenia blony Sluzowej nosa, pochodzenia naczynioru-
chowego lub alergicznego, w zapaleniu zatok przynosowych, zapaleniu trabki stuchowej, zapaleniu ucha Srodkowego.

Producent: PROCTER & GAMBLE
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KREM Z KONOPII FORTE
100ml

Stworzony na bazie naturalnego oleju konopnego, odpo-
wiedni do smarowania skéry w okolicach stawow, migsni
oraz Sciegien. Krem fatwo sie wchfania nie pozostawiajac
lepkiej warstwy. Nie podraznia naskorka.

Producent: VIRDEPOL

BODYMAX JOY HEALTHY STAR
60 zelek, smak malinowy, suplement diety

Suplement diety w postaci Zelek o smaku malinowym
Zawierajacy witaminy i mineraly, ktdre pomagaja kazdego
dnia zatroszezy¢ sig 0 odpornos¢i energie dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Witaminy C, B6, B12, biotyna
oraz jod przyayniajg sig do utrzymania prawidtowego
metabolizmu energetycznego. Witaminy A, C, B6, B12, D
oraz cynk wpieraja prawidtow funkcjonowanie ukfadu
immunologicznego.

BODYMAX JOY HAPPY STAR
60zelek, smak truskawkowy, suplement diety

Suplement diety w postaci zelek o smaku truskawkowym
Zawierajacy witaminy, mineraly oraz ekstrakt z drogocen-
nego szafranu dla zachowania wewnetrznej harmonii. Jod
przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu
energetycznego. Szafran pomaga utrzymac pozytywny na-
strdj i rwnowage emogjonalna oraz zachowac stan odpre-
zenia. Witaminy B6 oraz B12 wspieraja utrzymanie prawid-
fowej pracy ukladu nerwowego  funkji psychologicznych.

Producent: ORKLA HEALTH

2BE SLIM 60 tabletek, suplement diety

TYMIANEK + PODBIAt

16 tabletek, suplement diety
Suplementdietywformietabletekdossaniazalecanywceluwspomaganiaprawidtowegofunkcjonowaniagardta,
korzystnie wptywanie nafunkcjonowanie bton luzowych orazwspomaga ukfad odpornosciowy. Pozakorzystnie
wplywajacym na funkgjonowanie bton sluzowych tymiankiem i podbiatem, produkt zawiera witaming Cialoes.
Informacja o produkcie: https://xenico.pl/produkty/tymianek-podbial

Suplement diety 2 Be SLIM to ziozony dwufazowy produkt, ktdry wspiera proces odchudzania. W ciagu dnia osiagniecie
prawidtowej wagi wspiera wyciag z zielonej herbaty i morszczynu. Metabolizm wspomaga: wyciag z quarany i witaminy
B6. L-kamnityna odgrywa kluczowg role w procesach energetycznych. Komfort trawienia wspomagaja: wyciag z morszzynu
i imbii. W dagu nocy metabolizm wspomagaja: wycag z gorzkiej pomaraficzy, karczocha, skrzypu
i cynamonu oraz spirulina. Opunda figowa korzystnie wptywa na odchudzanie. Trawienie, kontrole wagi i zwiekszenie wyda-
lania wody przez nerki wspiera wyciag z karczocha. Wyciag z pokrzywy wplywa ozywiajaco na ciato. Natomiast prawidtowy
poziom glukozy we krwi wpiera: chrom, spirulina i wyciag  cynamonu.

Producent: COLFARM

Podmiot odpowiedzialny: XENICO PHARMA

UNITUSS JUNIOR 120 ml, syrop o smaku truskawkowym

Sktad: 10 ml syropu zawiera 60 mg lewodropropizyny.
Dziatanie: przeciwkaszlowe, znoszace skurcze oskrzeli.

e
W eniekaszlusuc

drag oddechowych oraz krztuscu, powyzej 2 roku Zycia.

in.w przebiegu zakazeri gomychi dolnych

Producent: UNIA

e,

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktora 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 niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zd rowiu.
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BODYMAX VITAL 50+

60+ 20 tabletek GRATIS

Wspiera sity witalne i naturalne, funkcje obronne organizmu.

Suplement polecany w stanach zmeczenia, w okresie rekonwalescendji, w okresie obnizonej odpornosci.

Informacje o produkcie: https.//orklacare.com.pl/portfolio/bodymax/

Producent: ORKLA HEALTH

Zadbay 0 zdrowiel

10 saszetek, smak cytrynowy
Sktad: 1 saszetka zawiera 1000 mq paracetamolu, 10mg chlorowodorku fenylefryny i 40mg witaminy C.
Dziatanie: przeciwhdlowe, przeciwgoraczkowe, zmniejszajace obrzek bon Sluzowych.

Wskazania: objawowe leczenie przezigbienia i grypy.

Producent: PERRIGO PHARMA

XENIVIT WITAMINA D3 2000

240 kapsutek miekkich, suplement diety
Naturalna witamina D3 rozpuszczona w oleju z krokosza barwierskiego.
Informacja o produkcie: www.xenico.pl

Producent: XENICO PHARMA

e T
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STREPSILS HERBAL

24 pastylki twarde do ssania, bez cukru, o smaku bzu
czarnego z jez6wkq i miodu z melisq i propolisem
tagodzi podraznione gardto i struny gtosowe, wspiera ukfad odpormnosciowy.

CHLORCHINALDIN  CHLORCHINALDIN VP

20tabletek do ssaniaosmaku 20 tabletek do ssania
czarnej porzeczki,

Skiad: 1 tabletka zawiera 2 mg chlorochinaldolu.
Dziatanie: przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze, przeciwpierwotniakowe.

Wskazania: do stosowania miejscowego w zakazeniach bakteryjnych jamy ustnej i dziaset, plesniawkach,
zakazeniach grzybiczych jamy ustneji gardta po leczeniu antybiotykami.

Producent: BAUSCH HEALTH

Producent: RECKITT BENCKISER

SYLIMAROL 70 MG

30 tabletek drazowanych

Skfad: 1 tabletka zawiera 100 mg wyciagu suchego
zhuski ostropestu plamistego.

Jest tradycyjnym produktem leczniczym roslinnym
do stosowania wspomagajaco w stanach rekonwale-

SYLIMAROLVITA 150

30 kapsutek twardych

Sktad: 1 kapsutka zawiera 214,3 mg wyciagu suchego z tuski ostro-
pestu plamistego (nie mniej niz 150 mg sylibiny) oraz Vit.8110 mg,
Vit.B24mg, Viit.B6 10 mg, Vit.PP 10 mg, pantotenian wapnia 4 mg.
Jest tradycyjnym produktem leczniczym rolinnym do stosowania

scendji po toksyazn bolicznych uszkodzeniach
watroby, w niestrawnosci, po spozyciu cigzkostrawnych
pokarmdw, po przebyciu ostrych i przewlektych

chordb watroby.

P w stanach rekonwal ji po toksyczno-meta-
bolicznych uszkodzeniach waroby, w ni $ci, po spozyciu
cigzkostrawnych pokarmaw, po przebyciu ostrych i przewleklych
chordb watroby.

Podmiot odpowiedzialny: HERBAPOL POZNAN

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania
produktu leznizego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zd rowiu.
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Hepatil slim
60 tableteksuplement diety
Ekstakt z lisci ostrokrzewu paragwajskiego (yerba mate) przyczynia sie do utrzymania prawidtowej masy

ciata oraz sprzyja rozpadowi lipidéw. Cholina przyczynia sie do wiasciwego metabolizmu thuszczéw, po-
maga w prawidtowym funkcjonowaniu watroby.

Informacja o produkcie: https://www.teva.pl/our-products/product-catalog/?categoryType=Produc
tTA&categoryName=Suplement+diety

Producent: TEVA
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Hepatil
40tabletek, suplement diety

Suplement zawiera L-asparginian L-ornityny (100 mg) oraz choling (35 mg). Suplement wspomaga pra-
widtowg pracy watroby i przyczynia sie do whasciwego metabolizmu thuszczow.

Informacja o produkcie: https://www.teva.pl/our-products/product-catalog/?categoryType=Produc
tTA&categoryName=Suplement+diety

Producent: TEVA

Acard
T g

mlﬂhﬂ"—"‘"""

ACARD 75 MG

60 tabletek dojelitowych

Substancja czynna: 75 mg kwasu acetylosalicylowego.

Wskazania: choroba niedokrwienna serca oraz wszelkie sytuacje kliniczne, w ktdrych celowe jest hamo-
wanie agregagji ptytek krwi.

CIRRUS DUO

6 tabletek
Skfad: 1 tabletka zawiera 5 mg cetyryzyny oraz 120 mq pseudoefedryny.

Dziatanie: przeciwhistaminowe, obkurczenie naczyrt krwiono$nych bton Sluzowych, zmniejsza przekrwienie
bton $luzowych, przez co zmniejsza uczucie zatkanego nosa, zmniejsza wyciek wydzieliny  nosa, kichanie, swe-
dzenie nosa i gardfa, fzawienie, swedzenie oczu wystepujace przy alergicznym zapaleniu bton Sluzowych nosa.

Wskazania: leczenie objawdw sezonowego i catorocznego alergicznego zapalenia blony Sluzowej nosa.

Producent: POLPHARMA

NIQUITIN NIQUITIN

7 plastrow przezroczystych, 14mg/24h 7 plastréw przezroczystych, 21 mg/24h
Sktad: 1 plaster zawiera 114 mg nikotyny, uwalniajacy 21 mg

Sktad: 1 plaster zawiera 78 mg nikotyny, uwalniajacy 14 nikotyny W ciagu 24 godzin.

mg nikotyny w ciagu 24 godzin.
Jest to preparat w postaci przezroczystych, kwadratowych plastrow przyklejanych na skre, ufatwiajacy odzwyczajenie sie
od palenia tytoniu. Umozliwia to zmniejszanie dawek nikotyny w trakcie kuragji, co prowadzi do stopniowego uwolnienia
sie od natogu.

Producent: UCB

MAXTRAN A+D+E

12 tabletek, suplement diety 60 kapsufek migkkich, olej z watroby rekina, suple

Wyciag z opundji figowej zawarty w suple-  ment diety

mencie diety 2KC pomaga w walce z objawa- Wnamma E pomaga w ochrome komdrek przed uszkodzeniem oksyda(yjnym,

mi kaca. Witamina C (kwas L-askorbinowy idk funkgjonowania migsnii

zawarta w preparacie przyczynia sig do pramdtowej budowy kOS(I |zebow wnamma A pomaga W utrzymaniu dobrego

Zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia, $luzowych. Witaminy DiAf

wspomaga ukfad nerwowy. w prawnﬂowym funkejonowaniu uktadu odpornosciowego. Tran w postaci kap
sutki nie wydziela zapachu.

Podmiot odpowiedzialny: PERRIGO PHARMA

Podmiot odpowiedzialny: COLFARM

ey

Przed uzyciem zapoznaj si¢ z ulotka, ktra 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 zd rowiu.
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ORGANIZM CZLOWIEKA STWORZONY JEST W TAKI SPOSOB, BY BYt W STANIE PRZE-
ZYC NAWET DO 110 CZY 115 LAT. NIESTETY, ULEGAJAC WSPOLCZESNYM NAWY-
KOM, NIEUSTANNIE PRZYCZYNIAMY SIE DO PRZYSPIESZANIA PROCESOW  STA-
RZENIA | ROZWOJU CHOROB. ISTNIEJA JEDNAK SPOSOBY, BY TEMU ZARADIZIC
| O DOBRE KILKA LAT WYDtUZYC SWOJ BYT. OPTYMISTYCZNE BADANIA DOWODZA,
/E W OSTATINICH STU LATACH SREDNIA DtUGOSC IYCIA CZLOWIEKA WIROSEA
O SREDNIO 30 LAT.

Nie wszyscy zdaja sobie spra-
we z faktu, ze nadwaga skraca
nasze zycie w taki sam sposéb
jak robig to papierosy czy inne
uzywki. Dlatego, juz od wczes-
nych lat, powinnismy zadbac o
swoj organizm, odpowiednio
sie odzywiajac. Szklanka prze-
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gotowanej wody z cytryng i
miodem po przebudzeniu spra-
wi, ze przemiana materii bedzie
zdecydowanie szybsza, a ciato
zostanie oczyszczone z toksyn.
O nawadnianiu organizmu nie
nalezy zapomina¢ takze przez
pozostaty czes¢ dnia. Dziennie

powinnismy wypijac ok. 2 litréw
wody. Dlaczego? Odwodnienie
organizmu sprzyja powstawa-
niu zmarszczek, chorobom ne-
rek i zawatom. Warto tez przejac
od wiewidrek zwyczaj jedzenia
orzechéw, ktére zmniejsza ry-
zyko przedwczesnej Smierci. Do
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Mapa stulatkow w Polsce

Liczba stulatkow otrzymujgcych swiadczenia od ZUS w pos

zczegolnych

wojewodztwach (obliczenia wtasne na podst. danych ZUS)

osiagniecia tego celu przyczynia
sie rowniez dieta wzbogacona o
rosliny oraz ograniczenie czer-
wonego miesa. Pomoga takze
indyjskie przyprawy, dzieki kto-
rym zmniejsza sie ryzyko zacho-
rowania na chorobe Alzheime-
ra, raka prostaty, raka piersi czy
zotadka.

Kto zyje najdtuzej na swiecie?
Mieszkancy Sardynii (Wiochy),
Okinawy (Japonii), nastepnie
obywatele miasta Nicoya (Ko-
staryka)a takze Limy Lindy (Ka-
lifornia) czy lkarii (Grecja). Sa to

22

osoby, ktére nie tylko moga sie
poszczyci¢ dtugimi latami zy-
cia ale dodatkowo niezwyktg
sprawnoscig psychiczng, inte-
lektualna jak i kondycja fizyczna.

Co laczy zdrowych stulatkéow
zréznych rejonow swiata?

Jesli skupimy sie na diecie, to
przede wszystkim jedzenie nie-
wielkich ilosci miesa. W niekto-
rych przypadkach (dotyczy to
np. najstarszych mieszkancow
Okinawy) mieso pojawiato sie
na stole jedynie raz, dwa razy
do roku. Charakterystyczne w

F1IS

y Md

diecie stulatkow jest rowniez
ograniczenie liczby kalorii w
poréwnaniu z dietg ludzi Za-
chodu - zazwyczaj spozywaja
1900-2000 kalorii dziennie. Na
Okinawie przed positkiem wy-
powiada sie formute, ktéra ma
przypomina¢ o tym, by naja-
dac sie tylko w osiemdziesieciu
procentach, tak by pozosta¢
z uczuciem lekkiego niedosytu.
W zwiazku z tym, ze seniorzy
z niebieskich stref jedza mato
miesa, podstawe ich diety sta-
nowig rosliny, rozne w kazdej ze
stref. Sardynczycy tradycyjnie
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Zywig sie twarda pszenica zwa-
na makaronowg, Okinawczycy —
stodkimi ziemniakami, a miesz-
kancy lkarii kukurydza.
Kluczowym sktadnikiem diet
dtugowiecznosci sa fasole, pro-
dukty petnoziarniste i warzywa
z ogrédka. Produkty petno-
ziarniste sg zrédtem btonnika,
przeciwutleniaczy, substangji
potencjalnie antykancerogen-
nych, obnizajacych poziom cho-
lesterolu i zapobiegajacych za-
krzepom, a takze niezbednych
sktadnikéw mineralnych. Dieta
bogata w rosliny straczkowe,
miedzy innymi w fasole, przy-
czynia sie do obnizenia ryzyka
ataku serca i raka jelita grubego.
Rosliny stragczkowe s3 znako-
mitym zrédtem flawonoidow,
btonnika i biatka niezwierzece-
go.

Poza produktami, ktére sa
wspolne dla przebadanych stu-
latkdw, w kazdej strefie podsta-
we diety stanowig takze rzeczy
charakterystyczne tylko dla niej:
na Okinawie jest to tofu, czyli ser
sojowy, na Ikarii i Sardynii kozie
mleko, w Kalifornii, gdzie niebie-
ska strefa obejmuje wspdlnote
Adwentystow Dnia Siédmego
— orzechy.

Pieniadze
nie daja

To, czy widzimy swiat w rézo-
wych barwach czy snujemy
pesymistyczne wizje, nie zalezy
od sytuacji zyciowej, liczby zer
na koncie, stanu cywilnego czy
ilosci odniesionych sukcesow.
Na poziom zadowolenia wpty-
wa sposob postrzegania Swia-
ta i drobne przyjemnosci na co
dzien - przekonujg psycholodzy

dlugowiecznosci
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Torun

Bisystak

Lublin

na czele z Martinem Seligma-
nem, prekursorem badan nad
szczesciem.

Wydaje ci sig, ze twoje zycie to
pasmo niepowodzen? Nie ma
wydarzen pozytywnych czy
negatywnych, fakty nabieraja
znaczenia dopiero w wyniku
naszej oceny. Jak zmieni¢ mysli,
emocje, a tym samym caty swoj
$wiat? W kazdej sytuacji staraj
sie znalez¢ dobre strony i to, co
mozesz z niej wynies¢ dla siebie.
Od interpretacji zalezy to, czy
bedziesz doswiadcza¢ zlosci,
smutku i rozczarowania, czy na-
dziei i poczucia sensu. Pamietaj,
emocje, ktére nam zazwyczaj
towarzysza, maja tez wptyw na
zdrowie lub jego brak a w kon-

Yermat wydania

Fid ]

Wo. mazowieckie
Ui Ll =88]

wa. mazawieckie

cowym efekcie réwniez na dtu-
gos¢ naszego zycia

Relacje z ludzmi jako recepta
na dlugowiecznos¢

Efekty odizolowania w czasach
pandemii koronawirusa staty sie
widoczne bardziej niz kiedykol-
wiek. Chociaz praca zdomu jest
wygodna, ograniczenia w poru-
szaniu sie i interakcjach spotecz-
nych daty sie wielu osobom we
znaki. Samotnos¢ jako zjawisko
spoteczne okrzykniete zostato
prawdziwg ,epidemig” naszych
czasOw i zagrozeniem dla zy-
cia oraz zdrowia. Warto wiec
pamieta¢ o seniorach, ktérym
moze doskwiera¢ nuda i osa-
motnienie.
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9 zasad dfugowiecznosci

. Badz aktywny, zadbaj o naturalny ruch - nie musisz bie-
ga¢ maratonéw czy ¢wiczy¢ na sitowni, wystarczy, ze
codziennie bedziesz spacerowac lub maszerowac, np. z
pracy do domu, przesigdziesz sie z auta na rower itd.

. Ogranicz liczbe spozywanych kalorii 0 20 procent.
. Unikaj miesa i przetworzonego jedzenia.

. Pij czerwone wino (z umiarem). Codzienna umiarkowa-
na porcja alkoholu (szklaneczka czerwonego wina jak
w przypadku Sardynczykéw albo czarka lub dwie sake,
ktéra pijg Okinawczycy) moze zmniejszy¢ ryzyko cho-
rob serca i tagodzic stres.

. Znajdz sobie w zyciu cel, dla ktérego warto sie budzi¢
kazdego dnia — moze to by¢ praca, hobby, nauczenie sie
czego$ nowego, np. opanowanie jezyka obcego.

. Zwolnij, ogranicz stres. W jaki sposéb zwolnienie obro-
téw pozwala nam zy¢ dituzej? Sedno zagadnienia wiagze
sie by¢ moze z chronicznym stanem zapalnym, ktéry jest
reakcja organizmu na stres. Ten za$ objawia sie poprzez
kontuzje, zakazenia i niepokdj. Owszem, w niewielkiej
dawce bywa przydatny, na przyktad pomaga zwalczy¢
chorobe i wréci¢ do zdrowia, ale jesli bez przerwy wy-
wotujemy reakcje zapalng, wéwczas organizm zaczyna
sie buntowac. Wtoski endokrynolog, dr Claudio Fran-
ceschi, sformutowat zyskujacg powszechna akceptacje
teorie o zwiazku pomiedzy przewlektym zapaleniem a
starzeniem sie. Franceschi uwaza, ze negatywne skutki
stanu zapalnego z czasem nawarstwiajg sie, powodu-
jac coraz to nowe komplikacje i wywotujac schorzenia,
ktére moga prowadzi¢ do rozwoju choréb typowych dla
starszego wieku, takich jak choroba Alzheimera, miaz-
dzyca, cukrzyca i problemy z uktadem krazenia. Zwol-
nienie tempa zycia moze zahamowac rozwoj przewle-
ktego zapalenia i, przynajmniej w teorii, oddali¢ widmo
chorob”.

. Zostan cztonkiem wspolnoty duchowej - bierz aktywny
udziat w zyciu swojej parafii, angazuj sie w dodatkowe
zajecia, np. wolontariat.

8. Niech rodzina bedzie dla ciebie priorytetem.

9. Otaczaj sie ludzmi myslacymi podobnie jak ty.

Chiczycy jako naréd stynacy z dtu-
gowiecznosci nie siedza sami w do-
mach, a z zycia czerpig garsciami.
Wiekszos¢ rozrywek, z ktorych korzy-
stajg, jest darmowa i organizujg je so-
bie sami. Wazniejsze jednak od tego,
jaka aktywnosc¢ sie wybierze, jest to,
z kim sie ja wybrato. W kupie zawsze
razniej i jak sie okazuje znacznie zdro-
wiej.

Wyspij sie i zyj dlugo

Sen umozliwia odpowiedni wypo-
czynek i regeneracje organizmu. Jest
on niezbedny, aby zachowac zdrowie
fizyczne i psychiczne. Podczas snu
mdzg naprawia uszkodzenia, porzad-
kuje i zapamietuje nowe informacje,
a nierzadko rozwiazuje problemy. Nie
bez powoddw mowi sie o $nie jako o
najlepszym kosmetyku. Osoby, ktore
$pig dtuzej majq zdrowszg cere i péz-
niej wida¢ po nich oznaki starzenia.
Juz dwie nieprzespane noce znacznie
zmniejszaja zdolnos¢ koncentracji
oraz jasno$¢ umystu. Co wiecej, nie-
dobor snu wptywa na uktad immuno-
logiczny, obnizajac jego odpornosc,
zwigkszajac tym samym podatnos¢
na choroby. Wedtug badan, osoby po
65 roku zycia powinny spa¢ 7-8 go-
dzin dziennie. Pamietaj, ze brak snu
moze rowniez prowadzi¢ do choréb
serca, nadcisnienia, a takze otytoscil

oprac. W. Jakubek
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w walce z rakiem

4 LUTEGO OBCHODZIMY SWIATOWY DZIEN WALKI Z RAKIEM. W WALCE Z TA CHO-
ROBA KLUCZOWE INACZENIE MA PROFILAKTYKA. ZATEM CO KRYJE SIE ZA POJE-
CIEM PROFILAKTYKI W WALCE Z CHOROBAMI NOWOTWOROWYMI2 SPRAWDIZMY
| DBAJMY O NASZE ZDROWIE KAZDEGO DNIA.

To czy zachorujemy na raka
zalezy od kilku czynnikéw ta-
kich jak: geny, wieki tryb zycia.
Jednak wbrew popularnej opi-
nii, tylko niewielka cze$¢ z po-
$réd choréb nowotworowych
rozwija sie na skutek dziedzi-
czenia okreslonych predyspo-
zycji. Wiekszos¢ przypadkow

STYCZEN / LUTY 2022

choréb nowotworowych jest
efektem dtugotrwatego gro-
madzenia sie uszkodzen DNA.
Te drobne zmiany sprawiaja,
ze w koncu komorki zaczy-
naja sie dzieli¢ i rosng¢ w nie-
ograniczony sposéb. Warto
zatem poznac zasady, ktore
obniza ryzyko zachorowania

na raka. Swoistym parasolem
ochronnym przed rakiem jest
odpowiednia dieta, regular-
ne poddawanie sie badaniom
profilaktycznym i zdrowy styl
zycia.

Na proces powstawania no-
wotworu ztosliwego sktada sie
kilka czynnikow. Wazng role
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odgrywa w nim wspoétdziata-
nie czynnikdw wewnetrznych
(np. uwarunkowan genetycz-
nych) oraz zewnetrznych (np.
wdychanie zanieczyszczonego
powietrza). Dzieki pracy tysie-
cy naukowcow z catego Swiata
mozemy powiedzie¢ co sprzy-
ja rozwojowi raka w naszym
organizmie oraz co moze nam
pomac sie przed nim ustrzec.

Przede wszystkim:

produkty roslinne

Warzywa, owoce, ziarna zbdéz
posiadajg mnoéstwo  sktadni-
kéw, ktére pomagajg w profi-
laktyce przeciwnowotworowe;.
Btonnik, czyli witdkna roslinne
przyspieszajg przejscie przez
jelita substancji rakotwérczych
dzieki czemu ograniczaja ich
wchtanianie do organizmu. Sil-
ne zwiazki antynowotworowe
sq zawarte w czosnku, zielonej
herbacie, imbirze i malinach.
Swiatowy Fundusz ds. badan
nad Rakiem =zaleca jedzenie
5 porcji warzyw i owocow
dziennie. Porcja to co najmniej
80g owocoéw lub warzyw albo
szklanka soku.

Dbaj o swoja psychike

i dobre relacje z ludzmi

W  przeciwdziataniu choro-
ba nowotworowym rowniez
bardzo wazne jest dbanie
o0 nasze zdrowie psychiczne.
Lekarze zajmujacy sie reak-
cjami emocjonalnymi u oséb
z chorobami nowotworowymi
podkreslajg, ze sg trzy czyn-
niki, ktére zwiekszaja ryzyko
zachorowania. Jest to stres,
nad ktérym nie mamy kontro-
li, samotnos$¢ oraz niemoznos¢
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wyrazania siebie. Dlatego war-
to przemysle¢ czy warto pra-
cowa¢ w ciggtym pospiechu
i stresie tylko po to, zeby méc
pozwoli¢ sobie na odrobine
wiecej luksusu. Zamiast tego
warto postawi¢ na relacje z in-
nymi ludZzmi, rozwdéj wewnetrz-
ny oraz realizacje swoich pasji.
Odpowiedniailo$¢ snu wptynie
na nasze dobre samopoczucie i
spokdj.

Unikaj dymu tytoniowego
Chyba nikomu nie trzeba po-
wtarza¢, ze palenie tytoniu to
jeden z gtéwnych sprawcow
choréb nowotworowych. Dym
tytoniowy odpowiada za 30%
zgondéw z powodu wszystkich
typow raka. Bardzo grozne dla
naszego organizmu jest row-
niez bierne palenie, czyli prze-
bywanie w towarzystwie oséb
palacych.

Cwicz i gteboko oddychaj
Wiele badan potwierdzito, ze
regularny ruch zmniejsza ryzy-
ko raka, jednak nadal mecha-
nizm tego zjawiska nie jest do
korica wyjasniony. Niektérzy
naukowcy uwazajg, ze ma to
zwigzek ze zwiekszonym prze-
ptywem tlenu w naszym orga-
nizmie podczas wykonywania
cwiczen.

Zalecana codzienna dawka
wysitku fizycznego to 30 mi-
nut szybkiego spaceru. Cwi-
Cczenia pomagaja utrzymacd
rowniez dobrg figure a oty-
to$¢ to jeden z wazniejszych
czynnikow zwiekszajacych
ryzyko zachorowania. Przeby-
wanie na $wiezym powietrzu
jest jak najbardziej korzyst-

ne dla naszego organizmu,
jednak musimy pamieta¢, ze
w stoneczne dni wystawianie
skéry na stonce réwniez moze
by¢ powodem choroby. W sto-
neczne dni pamietajmy aby
uzywac preparatéw z filtrem
ochronnym. Szczegélna uwage
w stoneczne dni musimy zwré-
ci¢ na dzieci — wielu ekspertéw
uwaza, ze rak skory jest pokto-
siem poparzenia stonecznego
w dziecinstwie.

Regularnie sie badaj

W dzisiejszych czasach wiek-
szo$¢ nowotwordéw jest uleczal-
na, jednak pod warunkiem, ze
zostang odpowiednio wczes-
niej wykryte. Czas w walce z
rakiem odgrywa kluczowa role
bo na przyktad, zeby guz piersi
osiggnat srednice 1,5cm, musi
uptynac co najmniej 5 lat. Naj-
wieksze szanse na wyleczenie
sq wtedy gdy guz nie przekra-
cza 0,5 cm. Wniosek jest prosty,
ze trzeba sie badac regularnie
aby cieszyc sie zdrowiem. USG
piersi, cytologia, RTG ptuc,
kontrola skéry u dermatologa
to badania, ktére pozwalajg
w pore wykry¢ chorobe i zare-
agowac. Jezeli w naszej rodzi-
nie byty przypadki zachoro-
wania na raka piersi, jajnikow,
jelita grubego czy prostaty,
wtedy nalezy skonsultowad
z lekarzem kwestie badan ge-

netycznych.
Jest bardzo wiele czynni-
kow, ktére moga pomédc

nam ochroni¢ sie przed no-
wotworem. Szczegélnie za-
checamy do  korzystania
z programéw spotecznych,
dzieki ktéorym mozna spraw-
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dzi¢ czy nie jestesmy w grupie
ryzyka. To najlepszy sposéb,
aby znacznie wczes$niej zadbad
o swoj organizm. Do najbar-
dziej popularnych programoéw
naleza:

Program profilaktyki

raka piersi

Raka piersi w Polsce wykrywa
sie rocznie u ok. 11 tys. kobiet,
a ok.5tys.kobiet rocznie umie-
raztego powodu. Rokowanie w
raku piersi silnie zalezy od stop-
nia zaawansowania choroby,
poniewaz rosnie on przez dtugi
czas w sposob utajony i objawy
daje pézno. Zbyt pdzno, aby le-
czenie wéwczas podjete mogto
spowodowac catkowity powrot
do zdrowia. Dlatego tak wazne
jest jak najwczesniejsze wykry-
wanie guza, bo zmniejsza sie
wowczas  prawdopodobien-
stwo zaistnienia przerzutéw i w
konsekwencji smierci.

Ll

Program profilaktyki raka
szyjki macicy

Rak szyjki macicy jest dru-
gim, co do czestosci wyste-
powania, nowotworem u
kobiet w Polsce, a zgony
z jego powodu s3 jednym
z gtéwnych probleméw onko-
logicznych.

W wielu krajach Europy liczba
zgonow z powodu raka szyj-
ki macicy w ostatnich latach
znacznie zmalata, co uzyskano
dzieki testom przesiewowym
pozwalajagcym na wczesne wy-
krywania zmian. Jest to mozli-
we dzieki prostemu badaniu,
jakim jest wymaz cytologiczny
z ujscia zewnetrznego kanatu i
z tarczy szyjki macicy, ktory jest
podstawg Programu profilakty-
ki raka szyjki macicy finansowa-
nego przez NFZ.

Program skierowany jest do
kobiet w wieku od 25 do 59 lat,
a badania sg przeprowadzane
1 raz na 3 lata. Program reali-

zowany jest w dwoch etapach:
podstawowym i diagnosty-
ki pogtebionej. Do programu
mozna zgtaszac sie bez skiero-
wania.

Program profilaktyki

choréb odtytoniowych

(w tym POChP)

Program ten, finansowany
przez NFZ, koncentruje sie na
wczesnym  wykrywaniu PO-
ChP, czyli przewlektej obtura-
cyjnej choroby ptuc i innych
choréb odtytoniowych oraz na
poprawie $wiadomosci ludzi
w zakresie szkodliwosci pale-
nia oraz metod zapobiegania
i leczenia uzaleznienia od tyto-
niu.

Przewlekta obturacyjna cho-
roba ptuc jest jedna z najczes-
ciej wystepujacych choréb na
$wiecie, prowadzaca do inwa-
lidztwa. Szacuje sig, ze w Polsce
wystepuje u ok. 15% dorostych
Polakéw. Pierwsze objawy




to: kaszel oraz odkrztuszanie
plwociny. Kolejnym objawem
jest dusznos¢, ktéra jest na-

stepstwem nieodwracalnego
zmniejszenia powierzchni od-
dechowej ptuc.

Do Programu kwalifikujg sie
osoby powyzej 18 r.z . palace
papierosy — a szczegélnie ko-
biety i mezczyzni pomiedzy
40 a 65 rokiem zycia, ktérzy
nie mieli wykonanych badan
spirometrycznych w ramach
programu profilaktyki POChP
w ciggu ostatnich 36 miesiecy
i u ktérych nie zdiagnozowano
wczesniej, w sposéb potwier-
dzony badaniem spirometrycz-
nym, przewlektej obturacyjnej
choroby ptuc (lub przewlekte-
go zapalenia oskrzeli lub roze-
dmy). Swiadczenia w ramach
Programu udzielane sg pacjen-
tom przez przeszkolonych leka-
rzy POZ, bez wzgledu na miej-
sce przynaleznosci do placéwki
POZ.

Program profilaktyki raka
jelita grubego
Réwniez Ministerstwo Zdro-
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wia prowadzi od kilku lat w ra-
mach Narodowego programu
zwalczania choréb nowotwo-
rowych ,Program badan prze-
siewowych dla wczesnego wy-
krywania raka jelita grubego”’,
ktory polega na przesiewowym
badaniu kolonoskopowym
i jest bezptatny dla os6b bada-
nych oraz lekarzy, ktérzy nan
kieruja. Kolonoskopia polega
na ogladaniu wnetrza catego
jelita grubego za pomoca giet-
kiego instrumentu wprowa-
dzonego przez odbyt.

W ramach Programu moga by¢
zbadane osoby bez objawoéw
klinicznych sugerujacych ist-
nienie raka jelita grubego, kto-
re dodatkowo spetniaja jeden z
ponizszych warunkow:

+ s3 w wieku 50 - 65 lat, nie-
zaleznie od wywiadu rodzin-
nego,

« sg w wieku 40 - 65 lat i maja
krewnego pierwszego stop-
nia, u ktérego rozpoznano
raka jelita grubego,

« s3 w wieku 25 - 65 lat i po-
chodzg z rodziny HNPCC
(tj. obciazonej rodzinnym
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rakiem jelita grubego nie
zwigzanym z polipowatos-
Cig). W tym przypadku ko-
nieczne jest skierowanie
(potwierdzenie) z Poradni
Genetycznej.

Do badan nie sg kwalifikowane
osoby, ktére miaty wykonang
kolonoskopie w ciggu ostat-
nich 10 lat.

Mamy nadzieje, ze nasi czytel-
nicy od teraz bedg stosowacd
sie do tych wskazéwek. Jednak
w przypadku zdiagnozowa-
nego nowotworu diete nalezy
dostosowywac indywidualnie,
w zaleznosci od typu i zaawan-
sowania nowotworu, etapu
i sposobu leczenia, a takze sta-
nu naszego odzywienia. Naj-
lepiej zeby naszym sposobem
zywienia w tym okresie pokie-
rowat doswiadczony dietetyk.
Pamietajmy, ze odpowiednio
zbilansowana dieta moze mie¢
dziatanie wspomagajace w te-
rapii antynowotworowe;j.
oprac. Redakcja
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PROBLEMY ZE StUCHEM POJAWIAJA SIE W OGROMNEJ LICZBY

Lrowy

Senito’t

SPrawnosc
arzgdu

&

SENIOROW. ZJAWISKO TO JEST BARDZO POWSZECHNE, NA TYLE
SILNIE UTRWALILO SIE W SWIADOMOSCI, ZE WEASCIWIE UTARL SIE
JUZ STEREOTYP NIEDOStYSZACEJ STARSZEJ OSOBY.

Fakt ten pokazuje, jak wielu se-
nioréow dotykaja tego rodzaju
problemy ze zdrowiem. Dlacze-
go jest to problem na tak wielka
skale? Czy pogorszenie stuchu
z wiekiem jest nieuniknione?
Jak nalezy reagowac na objawy
pogorszenia sie stuchu?

Warto wiedzie¢, co dzieje sie ze
zmystem stuchu u starzejgcego
sie cztowieka, aby odpowiednio
reagowac na objawy i jak naj-
szybciej podjac¢ wiasciwe dzia-
tania. Ubytki w stuchu to nie
tylko ktopot zdrowotny. Czesto
taka dolegliwos¢ odbija sie na
zyciu spotecznym seniora, dla
ktérego wielka uciazliwoscia
i sporym dyskomfortem jest
problem z wyraznym stysze-
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niem otoczenia. Prowadzenie
rozmoéw, kiedy styszy sie nie-
wyraznie i ma sie ktopoty ze
zrozumieniem przekazu, jest na
tyle ktopotliwe, ze wielu niedo-
styszacych senioréw po prostu
unika kontaktu zinnymi. Nie ma
tez co ukrywag, ze problemy ze
stuchem czesto wywotujg iryta-
cje najblizszego otoczenia. Jak
poradzi¢ sobie z problemami,
jakie niesie za sobg pogorsze-
nie stuchu?

Dlaczego stuch sie
pogarsza?

Za stopniowy zanik stuchu
moga odpowiadac¢ przerdzne
schorzenia, od ustalenia przy-
czyny jest lekarz — ale trzeba

mu na to pozwoli¢. Proces po-
garszania sie stuchu zwiaza-
ny z wiekiem zwykle nabiera
tempa po 60-tym roku zycia,
apogeum o0sigga natomiast
przewaznie po 80-tce. Zwykle
temu procesowi nie towarzyszy
zadne dodatkowe zagrozenie
dla zdrowia, poza oczywistym
dyskomfortem zwigzanym
z coraz gorszym styszeniem.
Wiele starszych oséb lekcewa-
zy objawy utraty stuchu lub je
z rozmystem ignoruje mimo,
ze obecnie dostepne aparaty
stuchowe w znacznym stopniu
ograniczajq problem i umozli-
wiaja normalne funkcjonowa-
nie.

Trzeba pamietac takze, ze zda-
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rzajg sie sytuacje, kiedy utrata
stuchu (szczegodlnie nagta lub
postepujaca bardzo  szybko)
mogq oznacza¢ bardzo powaz-
ne choroby, ktére moga nawet
zagrazac zyciu. Pogorszenia stu-
chu nie mozna lekcewazy¢ w
zadnym wypadku! Nie jest oczy-
wiscie zadng tajemnica, ze de-
generacja stuchu postepujaca
wraz z wiekiem nie stanowi cze-
gos niezwyktego. Nie oznacza to
jednak, ze nie powinno sie po-
$wieci¢ uwagi tej kwestii. Warto
zadbac o swoje zdrowie i komfort
w zyciu codziennym, nawet jesli
problemy pojawig sie dopiero
w podesztym wieku.

Poczatki niedostuchu

Chyba kazdemu znany jest obra-
zek niedostyszacego seniora,
ktory krzyczy do stuchawki tele-
fonicznej, ciagle prosi rozmoéwce
0 powtdrzenie wypowiedzi czy
podkreca gtosnos¢ w telewizorze
tak bardzo, ze wszyscy sasiedzi
doskonale wiedzg, jaki program i
o ktorej ten senior oglada. Bardzo
czesto spotyka sie to z negatyw-
nymi reakcjami otoczenia. Cierp-
liwosc¢ oséb stale stykajacych sie
z takimi sytuacjami tez ma swo-
je granice. Na tym tle powstaje
problem w relacjach spotecznych,
chociaz przeciez nikt nie ponosi
winy za wystapienie i postepo-
wanie choroby. Niedostyszacy
seniorzy powinni raczej budzi¢
wspotczucie niz irytacje, chociaz
czesto jest to trudne. Niemniej
mimo uciazliwosci dla otoczenia,
najwieksze niedogodnosci doty-
kaja osobe niedostyszaca. Jest jej
trudno samodzielnie normalnie
funkcjonowa¢ w przestrzeni spo-
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tecznej, czesto wstydzi sie swoje-
go problemu. Zdarza sie, ze star-
sza osoba ma obawy zwigzane z
proszeniem rozmowcy o powto-
rzenie zdania, nie chcac wywotac
u niego zniecierpliwienia, albo
po prostu nie zamierza zdradzac
swoich probleméw osobom po-
stronnym.

Bardzo czesto senior, ktory za-
uwaza, ze zaczyna traci¢ stuch,
w poczatkowym etapie zamiast
udac¢ sie do lekarza, to reaguje
buntem i ztoscia. Staje sie draz-
liwy i nerwowy, niejednokrotnie
zarzuca osobom ze swojego oto-
czenia, ze nagle zaczety betkotac
lub moéwic cicho i niewyraznie.
Bywa takze, ze senior uporczywie
ignoruje swoje niedostyszenie,
po prostu rozkrecajac gtosnos¢
telewizora na caty regulator i w
najlepsze krzyczac do stuchawki
telefonicznej. Zwracanie uwagi
przez bliskich stanowi wtedy pre-
tekst do wyladowania frustracji i
gniewu. To prowadzi tylko do na-
rastania konfliktow, a nie do roz-
wigzania problemu.

Zycie z niedostuchem
Niedostuch z pewnoscig jest
generatorem wielu klopotéw
w codziennym zyciu. Niemniej
trzeba potraktowac¢ go jak kaz-
da inng dolegliwos¢ i udac sie z
ta sprawg do lekarza. Dlaczego
wiasnie niedostuch wywotuje ta-
kie emocje? Utrata stuchu wigze
sie z zaburzeniem interakgji z in-
nymi osobami. Ten fakt wtasnie
stanowi o tym, ze taki problem
zdrowotny budzi wielka irytacje
zarowno gorzej styszacego, jak
i niestety czesto tez niektorych
0s6b w jego otoczeniu.

Bywa, ze bliscy niedostyszacych
seniorow obawiajg sie o ich kon-
dycje umystowa, odnoszac wie-
lokrotnie wrazenie, ze senior nie
rozumie, co sie do niego mowi.
Rzadziej natomiast przychodzi
na mysl prosty fakt, ze starsza
osoba po prostu niedostyszy, ale
nie chce sie do tego przyznad.
Powody takiej niecheci moga by¢
rézne. Senior moze nie chcie¢, by
ktos pomyslat, ze nie jest juz w
petni samodzielny, albo tez nie
chce obarcza¢ rodziny swoimi
problemami.

Przedziwnym  zjawiskiem jest
fakt, ze dla wielu starszych oséb
problemy ze stuchem stanowia
wstydliwg dolegliwos¢. Warto
wiec zwraca¢ uwage na sygnaty,
ktore moga $wiadczy¢ o tym, ze
bliska osoba starsza niedostyszy.
Powinno sie by¢ wyczulonym na
to, ze np.senior nagle stracitocho-
te do rozméw telefonicznych czy
denerwuje sie, gdy musi i$¢ zata-
twic jakas sprawe na poczcie czy
w banku. Warto wzig¢ pod roz-
wage, ze moze to mie¢ wihasnie
zwigzek z pogorszeniem sie stu-
chu. Sa takze seniorzy, ktorzy z
rozmystem ukrywaja swoje prob-
lemy przed rodzing i przyjaciotmi.
Rezygnuja z wiaczania sie w dys-
kusje podczas spotkan w wiek-
szym gronie, przestaje ogladac
ulubiony program telewizyjny i
tak dalej. Wszystko to w obawie
przed negatywna reakcjg na nie-
dostyszenie.

Kiedy bliski zaczyna nie-
dostyszec

Jezeli zauwazy sie problemy ze
stuchem u bliskiego sobie se-
niora, absolutnie nie powinno
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sie okazywa¢ zdenerwowania
czy zniecierpliwienia; wazne
jest wyrozumiate podejscie i
zapewnienie o swoim wspar-
ciu. W poczatkowym okresie
btedem moze by¢ wystanie
Z miejsca starszej osoby po apa-
rat stuchowy. Moze to spowodo-
wac reakcje wrecz przeciwng do
zamierzonej — senior uprze sie,
ze ,nie jest jeszcze takie gtuchy” i
zadnego aparatu nie potrzebuje.
Wazne jest, aby starsza osoba
wyzbyla sie obaw i wstydu. War-
to cierpliwie powtarza¢ niedo-
styszane frazy, z usmiechem i
zyczliwoscia - by senior nie czut
sie winny dyskomfortowi w roz-
mowie. Jednoczes$nie warto caty
czas zaznacza¢, ze warto podjac
leczenie, ktére nie tylko pozwoli
na odzyskanie swobody w zyciu
codziennym ale tez zahamuje
postep utraty stuchu. Kiedy juz
uda sie przekonac seniora do wi-
zyty u lekarza, mozliwe bedzie
wykonanie badan i dobranie od-
powiedniej metody rozwiazania
problemu. Najwiecej oséb korzy-
sta z aparatow stuchowych, ale
wcigz mato sie méwi o implan-
tach - ktoérych wszczepienie jest
przeciez w catosci refundowane
i przy znacznym ubytku stuchu
stanowia zwykle najlepsze roz-
wigzanie.

Aparat stuchowy

Wielu seniorow reaguje wrecz
alergicznie na sama mysl o apa-
racie stuchowym. Aparaty ko-
jarza im sie czesto z pokaznych
rozmiaréw urzadzeniami, ktore
sg widoczne z daleka i mato przy-
jemne dla oka - takimi, jakie daw-
no temu nosili jeszcze ich rodzice.
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Obecnie postep technologii tak
bardzo poszedt do przodu, ze
dzisiejsze nowoczesne aparaty
sq ledwie widoczne, zupetnie nie
rzucajg sie w oczy. Komfort ich
uzytkowania jest bardzo wysoki,
a Co najwazniejsze — na prawde
dziatajg. Oferta firm produkuja-
cych aparaty stuchowe jest bar-
dzo bogata i zréznicowana.
Aparat stuchowy moze by¢ takze
wykonany w ramach refundacji z
NFZ. W tym celu nalezy uzyskac
od laryngologa wniosek na apa-
rat stuchowy. Uwaga! Refunda-
Cja nie jest catkowita. W dodatku
dotyczy najtanszych wersji tego
urzadzenia i tylko na jedno ucho.
Dofinansowanie mozna otrzy-
ma¢ w dodatku tylko raz na piec
lat. Nie jest to zbyt korzystne z
punktu widzenia pacjenta. Dla-
tego jesli tylko jest to mozliwe
wiekszos¢ oséb decyduje sie za
wybor i zakup aparatu we wias-
nym zakresie.

Implant stuchowy
Bardzo dobre efekty lecznicze
przynosi wszczepienie implantu

i
stuchowego. Metoda ta jest prze-
znaczona szczeg6lnie dla tych
0s0b, ktdrych niedostuch jest juz
bardzo gteboki i aparat stuchowy
nie spetnia juz u nich swojej funk-
cji. Jezeli pacjent bardzo stabo
styszacy nigdy nie otrzymat infor-
macji o mozliwosci wszczepienia
implantu, to nic nie stoi na prze-
szkodzie aby sam sie zapytat le-
karza, czy takie rozwigzanie moze
by¢ brane pod uwage w jego
przypadku. Trudno powiedzie¢,
z jakiego powodu implanty sa
jeszcze relatywnie rzadko stoso-
wane w naszym kraju, na $wiecie
to bardzo powszechna metoda.
Ich skuteczno$¢ obrazuje to, ze
sg przypadki, kiedy implant przy-
wrocit stuch osobie wilasciwie
niestyszacej. Pierwszym krokiem
na drodze do uzyskania implantu
stuchu jest wizyta u laryngologa
lub audiologa. Osoby ze znacz-
nym niedostuchem nie powinny
zwlekac z udaniem sie do specja-
listy, ale zadbac o to, by odzyskac
komfort zycia.

oprac. M. Grzeczyriska
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WEDROWKI

bliskie 1 dalekie

Dzisiaj kilka stéw o jednym z moich ulubionych miejsc w Karkonoszach.

Jesli planujecie spedzi¢ zimowe wakacje w Sudetach

to zachecam Was serdecznie do odwiedzenia tych okolic.

Bez watpienia jedno z najpiekniejszych miejc.

Szklarska Poreba

Prawa miejskie otrzymata 31 grudnia 1959 r. Hi-
storycznie lezy na Dolnym Slasku.

Szklarska Poreba to przede wszystkim najwiek-
sz3 stacja klimatyczna Dolnego Slaska, znana i
ceniona od potowy XIX wieku.

Warunki klimatyczne miasta poréwnywalne sa
do waloréw miejscowosci alpejskich potozonych

na wysokosci 2000 m n.p.m. Odkryli to sportow-
cy. Polscy kadrowicze czesto bywajg w miescie
na obozach kondycyjnych. Czeste wiatry oraz
uksztattowanie terenu doprowadzajg do bardzo
szybkiej wymiany mas powietrza. Specyficzny
mikroklimat tworzg torfowiska Goér Izerskich.

Samo miasto potozone w dolinie rzeki Kamien-




nej i jej doptywow, na wys. 440-1471 m.n.p.m.,
na stokach Karkonoszy. Miejscowos¢ podzielona
jest na Szklarska Porebe Dolna, Srednia i Gorna.
Niewiele jest w Polsce obszaréw tak sprzyjaja-
cych rekreacji, jak wiasnie okolice Szklarskiej Po-
reby.

Cisza, wcigz zmieniajace sie krajobrazy,
w zaleznosci od oswietlenia czy pory dnia, pofa-
czone z szumem krystalicznie czystych potokow
i wodospadow spadajacych w otoczeniu grani-
towych skat - to elementy wptywajace niezwy-
kle kojaco na nature ludzka.

Szklarska Poreba jest najwiekszg stacja klimatycz-
na Dolnego Slaska, znang i ceniong od potowy
XIX wieku.Warunki klimatyczne, ktore tu panuja,
porownywalne sg do waloréw miejscowosci al-
pejskich potozonych na wysokosci powyzej 2000
m n.p.m. Gtéwnym atutem Szklarskiej Poreby,
jako osrodka sportéw zimowych, jest dtugo zale-
gajaca pokrywa $niezna - $rednio przez 110 dni
w roku, co sprawia, ze stanowi prawdziwy raj dla
amatorow ,biatego szalenstwa”

Jedym z waloréw tego miejsca na odpoczy-

nek, zwtaszcza zimowy, jest dojazd do Szklar-

skiej Poreby. Mozna dOJechac tam kolej
z réznych miast Pols C
W lipcu 2010 roku ze Szklarsklej

wiono przewozy na hieczynnym przez W|ele F"w el
odcinku linii kolejowej do Kolgr_wa przez Jaku-

e
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szyce i Harrachov.

Wyjatkowo atrakcyjnie wyglada tez baza nocle-
gowa w Szklarskiej Porebie, tak naprawde bez
rezerwacji zawsze znajdziemy jaki$ nocleg.
Szczegdlnie polecam to miejsce na ferie zimo-
we, bo nazwet jesli nie przepadamy za sportami
zimowymi, mozemy pozwiedzac okolice, a na-
prawde jest co podziwiac.

Udanego odpoczynku!
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KRZYZOWKA
PANORAMICZNA

13 14 15 16 17 18 19 20 24
27 29 32 34 35 36
37 39 41 42 43 44 45 46 48
49 50 51 52 53 56 58 59 60
61 63 66 67 68 69 70 72
73 76 78 80 82 83 84
85 86 87 88 89 90 94 96
97 100 102 103 104 105 106 107
109 110 111 112 113 116 118 120
121 124 126 127 128 129 130 131 132
133 134 135 136 137 138 140 144
145 147 150 151 152 153 154 155 156
158 159 160 161 162 168
Poziomo Pionowo

34

8-12: zwarty i jednolity obszar gorski

13-20: gtéwna rzeka wraz z doptywami i doptywami do-
ptywéw

34-36: ... kopalny - np. bradyzaur z okresu permu
41-46: szczyt gorski o ostrym wierzchotku skalnym
49-53: ptynie korytem, pokonuje spadek wysokosci
58-60: dzungla lub tajga

66-70: mada lub czarnoziem

82-84: sptywa wiosna po rzece, moze sie pietrzyc¢
85-90: tor, po ktérym porusza sie ciato niebieskie
102-107: Pilica wzgledem Wisty, Warta wzgledem Odry

109-113: waska zatoka, gteboko wrzynajaca sie w lad
(zwhaszcza w Norwegii)

126-132: wodospad ztozony z kilku stopni
133-138: w Tatrach: las na wysokosci 1000-1500 m n.p.m.

150-156: linia na mapie taczaca punkty o takim samym
ci$nieniu atmosferycznym

158-162: plytka, przybrzezna strefa dna morskiego

3-63: otwor wulkanu, z ktérego wyptywa lawa
5-53: ujscie rzeki, jakie tworzy Nil lub Wista
8-80: zakole rzeki

12-96: Salto Angel, Iguacu lub Vettisfoss
34-130: naszg najblizsza jest droga mleczna

37-145: warstwa atmosfery przylegajaca bezposrednio
do powierzchni Ziemi

66-102: opad w postaci niewielkich brytek lodu

7k6-i1 36: zbieraja sie u podndza gor w wyniku wietrzenia
ska

104-152: grupa gér potozonych jedna za druga
120-168: wiatr wiejacy w kierunku réwnika
126-162: urwisty brzeg morza

135-159: ... ziemny - paliwo kopalne
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SALUS A NATURA

FEMIFLAMAX

tajemnica tagodnej menopauzy

30/60 tablerek tagodna

B0y ™ meno pauza

* elstraki o
z TEErWOne] konje
1 CEYTY

b Y CERmepn Plepre
witaming BE

* kowians foaliouy

= gy

Mie Ziwiera 5o

TERAZ NOWY UDOSKONALONY SKLAD FEMIFLAMAX
600 mg 30 tabl. (BLOZ: 3213541)

600 mg 60 tabl. (BLOZ: 3213542)

. . . p . . Suplement diety.
@ az 40mg izoflawonoidéw z czerwonej koniczyny Skiad 1 tabletki: izoflawonoidy
Izoflawonoidy z czerwonej koniczyny tagodzg uderzenia gora- z czerwonej koniczyny 40mg,

. . . . ekstrakt z czarnego pieprzu
Ca, pocenie nocneg, zmiany nastroju towarzyszqce menopauzie 5 mg, witamina B6 1,40 mg,

@ witamina B6 i kwas foliowy 100% RWS* Sktadniki te regulujg kwas foliowy 0,2 mg, magnez

, . . . . . . .. 93,75 mg, + pozostate sktadni-
CZynnosc hormonalnq, Zmniegjszajq uczucie zmeczenia, Zznuzenia ki pomocnicze.

@ czarny pieprz (zrédto piperyny) naturalny spalacz Data waznosci: 2 lata

. . Wyprodukowano dla:
tkanki ﬂUSZCZOWGJ Salus International

@ dodatkowo magnez wspomaga prawidtowe Putaskiego 9, 40-273 Katowice

. . Wiecej informacji:
funkcjonowanie uktadu nerwowego va{,v.samsnatdra.pl

@ jeszcze lepsza biodostepnosc ! dzieki zastosowaniu
czarnego pieprzu w potaczeniu z procesem mikronizacji
zdwojona sita dziatania

@ teraz w opakowaniu:
2 lub 4 blistry po 15 tabletek

* Referencyjna Warto$¢ Spozywcza
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