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

600 mg 60 tabl. (BLOZ: 3213542)

. . . 3z . . Suplement diety.
@ az 40mg izoflawonoid6w z czerwonej koniczyny Skiad 1 tabletki: izoflawonoidy

Izoflawonoidy z czerwonej koniczyny fagodza uderzenia gora- z czerwonej koniczyny 40mg,

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

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

¢ h | .. . . . .. 93,75 mg, + pozostate skfadni-
CZyNnNosC hormonalng, zmniejszajg uczucie zmeczenia, znuzenia ki pomocnicze.

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

. . Wyprodukowano dla:
tkanki t’fUSZCZOWGj Salus International

@ dodatkowo magnez wspomaga prawidtowe Putaskiego 9, 40-273 Katowice
f k . . k+ d qucej lnformaql:
unkcjonowanie uktadu nerwowego wwwsalusnatura.pl

@ jeszcze lepsza biodostepnosé! dzieki zastosowaniu
Czarnego pieprzu w potaczeniu z procesem mikronizagji
zdwojona sita dziatania

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

* Referencyjna Warto$¢ Spozywcza
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To ostatnie tegoroczne wydanie magazynu
ZDROWIE i OPIEKA. Za oknem piekna ztota pol-
ska jesien. W tym numerze dowiemy sie jak dbac
o0 swoje puca i jak zapobiega¢ chorobom pftuc.
Dowiemy sie takze, jak wazne sq szczepienia.
No i nie zapomnielismy o nadchodzqcych swietach.
Zamieszanie zwiqzane ze swietami, zakupowe szalerist-
wo zaczyna sie obecnie coraz wczesniej. Stres pod-
nosi poziom cukru we krwi, dlatego dbajmy, aby
szaleristwo grudniowe nas nie opanowato. Dbajmy ta-
kze o naszq diete, zwtaszcza w Swieta.

Storica coraz mniej, trudniej dbac¢ o naszq skore,
a ona wymaga pielegnacji caty rok. Wszystkich
wedrowcéw zapraszamy do odwiedzenia urokliwej
Wielkopolski, a tych co lubiq rozruszac szare komorki za-
checamy do rozwiqzywania naszej zimowej krzyzéwki.

Przede wszystkim jednak zyczymy wszystkim czy-
telnikom samych cudownych chwil, radosci i zdrowia.
Zapomnijmy o pracy, pospiechu, ktéry towarzyszy nam
kazdego dnia, skoncentrujmy sie na sobie i naszych
najblizszych. W koricu Swieta Bozego Narodzenia to
najpiekniejszy czas w roku. Do zobaczenia w 2022 roku.

Przyjemnej lektury
zyczy Redakcja
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czyli jok spedzi¢ rodzinne
swieta i nie zwariowac?

CICHA NOC, SPOKOJNA NOC... NIEKONIECZNIE, ZWtASICIA JESLI MOWA O POLO-
WANIU NA PREZENTY. KOLEJKI, WALKA O NAJLEPSZE CENY | POSZUKIWANIE ORYGINAL-
NYCH PODARKOW. JEDNYM StOWEM: STRES. IM BLIZSZA PERSPEKTYWA WYPRAWY NA
SWIATECINE ZAKUPY, TYM WIEKSZY POZIOM IRYTACJI. OSMIU NA DZIESIECIU EUROPEJ-
CZYKOW CZUJE SIE PRZYTEOCZONYCH MYSLENIEM O POSZUKIWANIU PREZENTOW ORAZ
KONIECZINOSCIA WYPRAWY DO SKLEPU WYPEENIONEGO LUDZMI. POLACY SA PRZY TYM
NAJBARDZIEJ ZESTRESOWANYM NARODEM - PONAD JEDNA TRZECIA Z NAS WYRAZA
IRYTACJE ZWIAZANA Z PRIEDSWIATECZNYMI SPRAWUNKAMI. CZY ISTNIEJE JAKIS SPOSOB
NA UNIKNIECIE SWIATECZNEJ GORACIKI?

- 9 na 10 Polakéw odczuwa
presje zwigzanq z zakupami
swiqtecznymi;

- Ponad 50 proc. Polakéw od-
czuwa stres na mysl o tym, ze
ich prezent okaze sie nietrafio-

ny;
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- 46 proc. Polakow obawia sie
utraty kontroli nad swoim bu-
dzetem;

Dlaczego swieta

sg stresujace?

Przygotowania $wigteczne zaj-
mujg zwykle duzo czasu. Po-

Swiecamy wiele energii na ich
przygotowanie, wydajemy wie-
cej pieniedzy w poréwnaniu do
innych miesiecy. Ponadto stresu-
jacy bywa fakt spotkania rodzi-
ny, ktéra widuje sie jedynie raz
w roku - mogq padac niekom-
fortowe pytania stawiajace pod



$ciana. W wielu domach to nie-
mal tradycja $wigteczna niczym
symboliczna 13 potrawa wigilijna.
Moze dochodzi¢ do ostrej wymia-
ny zdan, co sprawi, ze spotkanie
wigilijne bedzie wyglada¢ zgota
inaczej niz te kreowane w me-
diach. Przedswiateczne i Swigtecz-
ne dni nie s niestety wolne od
konfliktéw - w tym czasie spedza-
my z najblizszymi wiecej czasu niz
zwykle, co samo w sobie stanowi
podtoze do spiec lub eskalacji za-
miecionych pod dywan konflik-
téw i probleméw...

Nie bez znaczenia jest réwniez
aspekt finansowy. Aby zorganizo-
wac kilkudniowe $wieta i obda-
rowac bliskich trzeba liczy¢ sie ze
sporym wydatkiem. Przedswia-
teczna gorgczka zakupdw odchu-
dza skutecznie portfel, a nawet
zadtuza konsumentéw. Presja,
by zorganizowa¢ wspaniate, sute
$wieta (by ugosci¢ zaproszonych,
staropolskim ,czym chata boga-
ta") jest szczegdlnie stresujaca
w domach, gdzie sie nie przelewa.
Kilka $wigtecznych dni trzeba po-
tem odpfaci¢ zacisnieciem pasa
na dtugie tygodnie.

Zaplanuj kazde zadanie, roz-
pisz je w czasie i ustal priory-
tety

Do Bozego Narodzenia zostaty
doktadnie dwa tygodnie. To ide-
alny moment, by rozpisa¢ wszyst-
kie zadania na kazdy dzien. Co
powinno znalez¢ sie na Twojej
liscie? Wypisz najbardziej podsta-
wowe rzeczy, z ktérych nie mo-
zesz zrezygnowa¢, na przykiad:
sprzatanie, zakup i przystrojenie
choinki, zaproszenie gosci, zaku-
py zywnosciowe i przygotowanie
wigilijnych potraw. P6zniej spisz
te mniej priorytetowe zadania, na
przyktad: zakup i wypisanie swia-
tecznych kartek, pieczenie pier-
niczkéw, wykonanie lub zakup
prezentéw, zdobienie domu.
Zastanow sie, ile czasu bedziesz
w stanie przeznaczy¢ na po-
szczegoblne czynnosci i zdecydu;,
z ktérych z nich ewentualnie zre-
zygnujesz. Zamiast tradycyjnie
wysytac zyczenia poczty, mozesz
to zrobi¢, rozsytajac zbiorcze smsy
z jednym, spisanym w telefonie,
tekstem. Nie zdazysz wszystkie-
go ugotowac? Zamow pierogi
z kapusta i z grzybami, uszka, cia-

sta i pierniczki w restauracjach,
przygotowujacych catering. Nie
masz czasu ozdabia¢ domu? Kup
jeden gotowy stroik w kwiaciarni
i zapachowa swiece na stot. Jedli
jednego roku nie owiniesz kaz-
dego drzewka sznurkami lampek,
nic sie nie stanie. Zastandw sie tez,
czy wyjatkowo nie zrezygnowac
z wielkich prezentéw. Mozesz za-
proponowac rodzinie minimali-
styczne Swieta, w ktérych skupicie
sie na wspolnym biesiadowaniu
i koledowaniu, a prezenty dostang
tylko dzieci. Nieztym pomystem
jest tez zamiana tradycyjnych pre-
zentdw na skromne, uniwersalne
drobiazgi, ktore przydzielisz kaz-
demu droga losowania!

Rozdziel zadania

Przyjeto sie, ze osoba, ktéra zapra-
szado siebie rodzine, bierze nasie-
bie wiekszo$¢ obowigzkéw zwia-
zanych z przygotowaniami. Warto
ukrdcic te niesprawiedliwg ,trady-
cje’, z gory rozdzielajac zadania.
Umow sie z bliskimi, jakie potrawy
przyniosg oni, a ktore przyrzadzisz
osobiscie. Popros starsze dzieci,
by to one pozawieszaty bombki




i Swiatetka na choince, a mtod-
szym pozwdl wycina¢ piernicz-
ki. Zawsze znajdzie sie ktos kto
Ci pomoze odkurza¢, prasowac
Swigteczny obrus i przywiez¢
ze sklepu narecza betlejem-
skich gwiazd. Nie pozwdl sobie
wmowi¢, ze wszystkie zadania na-
lezg do Ciebie, bo jestes gospoda-
rzem tej rodzinnej uroczystoscil

Utatwiaj i upraszczaj

Na zdjeciach kolorowych cza-
sopism Swieta s3 synonimem
bogatych  zdobien, pieknych
wizytéwek, stroikbw na stotach
i finezyjnie ztozonych serwetek.
Nie znaczy to jednak, ze perfek-
cjonizm z fotografii musimy prze-
nosi¢ do swojej rzeczywistosci.
Zamiast recznie przygotowywac
wizytéwki do kazdego prezen-
tu, po prostu zapisz imiona ob-
darowywanych na zawinietych
w papier prezentach. Nie jestes
mistrzynia pakowania? Powktadaj
wszystkie upominki do papiero-
wych torebek z okolicznoscio-
wymi nadrukami. Analogicznie,
mozesz zakupi¢ serwetki z go-
towym s$wigtecznym motywem,
a nawet cate ozdobne pierscienie,
w ktore je powktadasz. Zamiast
wieloelementowych stroikéw na
stof, ustaw na $rodku miniaturo-
wa choinke, wielka $niezng kule
albo tadnego renifera i kilka swiec.
Pamietaj - nie chodzi o to, by byto
idealnie. Najwazniejsze jest spot-
kanie, zywe emocje i ciepta, ro-
dzinna atmosfera! Nie angazuj sie
w zadne $wigteczne projekty, kto-
rym nie bedziesz w stanie podofac
i grzecznie mow ludziom:,,nie"

Prezenty na swieta
Co roku masz na gtowie ten ktopot
- ale tym razem bedzie inaczej.
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Tajemnica sukcesu: akcje kupowa-
nia prezentéw trzeba zaplanowac
starannie i z wyprzedzeniem co
najmniej kilkutygodniowym. Be-
dziesz mie¢ komfort rozejrzenia
sie po sklepach, gdy jest jeszcze
jaki$ wybdr, a klienci nie naste-
puja sobie nawzajem na odciski.
W chwili, gdy wiekszo$¢ rodakéw
bedzie z obtedem w oku miota¢
sie w poszukiwaniu czegokolwiek,
co mozna owing¢ w blyszcza-
cy papier i potozy¢ pod choinka
w charakterze prezentu, ty be-
dzieszw domowym zaciszu oddac
sie fapaniu drugiego oddechu.

Pamietajmy o wartosciach
zwigzanych ze swietami
Dbajmy o mitg atmosfere, badzmy
dla siebie wyrozumiali, podzielmy
sie odpowiedzialnoscia, skoncen-
trujmy sie na duchowym znacze-
niu $wiat, a nie na ich komercyj-
nej otoczce, nie spinajmy sie, by
wszystko byto idealne i by kazde-
mu dogodzi¢, nie miejmy zbyt wy-
gorowanych oczekiwan.

Nie sprowadzajmy swigt do tego,
by sie najes¢. Zamiast siedzie¢
diugie godziny przy stole, wyjdz-
my na spacer. Uszanujmy, ze kto$
moze miec inny pomyst na spe-
dzenie swiat, np. chce wyjechac
w gory. Docenmy trud, jaki ktos

wlozyt w przygotowanie Swiat,
pochwalmy potrawy i podziekuj-
my za goscine.

Remedium na
grzeszki
Po $wietach warto przejs¢ na lek-
ka diete, petng warzyw, owocdw,
petnoziarnistych produktéw, kto-
rej doskonatym uzupetieniem
bedzie lekki dla przewodu pokar-
mowego, 0czyszczajacy, zielony
sok. Jesli jednak jeste$my gotowi
na oczyszczajacg diete wytacznie
sokowg to bedzie ona réwniez
doskonatym odpoczynkiem dla
przewodu pokarmowego oraz
przygotowaniem do sylwestrowej
zabawy. Spadnie nam powiek-
szony po $wietach brzuszek i po-
zbedziemy sie zatrzymanej wody,
w postaci obrzekéw, wywotanych
przez stone i stodkie potrawy. Szyb-
ko wréci nam witalnos¢ i z lekkoscia
wejdziemy w Nowy Rok.
| pamietajcie! Bozonarodzenio-
we $wieta to w zasadzie jedynie
2,5 dnia, po ktérych wszystko po-
wraca do normy: wracamy do pracy
i szkoty, podejmujemy sie na nowo
codziennych obowigzkéw. Szybko
minie, jak goraczka trzydnidwka,
pozostawiajagc po sobie mgliste
wspomnienie.

oprac. W. Jakubek
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Swigteczne
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czyli co jesSc, zeby byto tradycyjnie,
ale tez lekko i zdrowo.

MYSLAC O SWIETACH BOZEGO NARODZENIA MAM PRZED OCZAMI PIEKNIE UDE-
KOROWANA CHOINKE, POD KTORA USTAWIONE SA PREZENTY, SNIEG ZA OK-
NEM, KOLEDY, CALA RODIZINE, KTORA SIEDZI ...PRZY SUTO ZASTAWIONYM STOLE
UGINAJACYM SIE OD JEDZENIA. A WIADOMO W SWIETA TRZEBA WSZYSTKIEGO
SPROBOWAC, A WIECZOREM CZtOWIEK LEDWO SIE RUSZA. PO 3 DNIACH SIE-
DZENIA | JEDZENIA TRADYCYINYCH POLSKICH DAN, KTORE DO NAJLZEJSZYCH
NIE NALEZA, UGINA SIE TAKZE WAGA, KTORA POTRAFI POKAZAC W SKRAJNYCH
PRZYPADKACH NAWET +5 KG.

Czy jest jaki$ sposéb, aby po-
wstrzymac sie przed jedzeniem,
ktére stoi na wyciagniecie reki
i ktdre jemy wiasciwie tylko raz
do roku? Jesli ktos nie ma silnej
woli, to bedzie ciezko sie ogra-

niczy¢ przed tymi wszystkimi
Swigtecznymi  pysznosciami.
A trzeba wzig¢ pod uwage réw-
niez to, ze jedzenie, ktére po-
tem laduje na stole, kto$ musi
w kuchni przygotowac. Dopie-

ro gotujac i piekac Swiateczne
ciasta ciezko bedzie powstrzy-
mac sie przed sprébowaniem
roznych dac. A przeciez musimy
sprébowac czy ciasto nie jest
za stodkie, za stone, za bardzo
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przypalone, nie ma za mato
orzechéw, za duzo masta itd.
A po chwili okazuje sie pto-
Wy juz nie ma... A przed nami
jeszcze 11 potraw, ktére zgonie
z tradycja powinny znalez¢ sie
na wigilijnym stole...

Warto w kuchni juz na etapie
przygotowywania tradycyj-
nych z reguty ciezkostrawnych
dan sprébowac zamieniad nie-
ktére sktadniki. Np. do zupy
zamiast Smietany dodac jogurt
naturalny.

Warto takze dodawac¢ odpo-
wiednie przyprawy, ktére przy-
$pieszajg przemiane materii
i dzieki ktorym nie czujemy sie
przejedzeni. A wpltywaja takze
korzystnie na nasze zdrowie
wzmacniajac naszg odpornosc.

Mozemy poleci¢ takie przypra-
wy jak:

- anyz - jego niezwykty zapach
niektérym z nas od razu przy-
wotuje w pamieci Swigteczny
klimat. Doskonale wpasuje sie
jako sktadnik ciast i deseréw czy
tez kompotu

- imbir - $wietnie pasuje na
przyktad do goracej herbaty
zcytryng

- gozdziki - doskonale wspét-
graja z pomaranczg, z ktére mo-
zemy pofaczy¢ z grzancem, kto-
ry rbwniez wpisze sie w zimowy
klimat. Gozdziki tez jednak mo-
zemy dodawac do réznego ro-
dzaju ciast

- cynamon - z jego pomoca
mozemy podkresli¢ smak wielu
wypiekow czy nawet herbaty

- kminek - bedzie idealnie
wspotgrat ze Swigteczng go-

towang kapusta, ale réwniez
z wieloma innymi daniami

- kardamon - by¢ moze nie ko-
jarzy sie on az tak ze Swietami
jak pozostate w tym zestawie-
niu przyprawy, natomiast jego
aromat swietnie podkresli smak
piernikow, warto wiec ten fakt
wykorzystac przy wyrabianiu na
nie ciasta.

Wszystkie z wymienionych wy-
zej przypraw s3 w stanie sku-
tecznie wspomodc nasza prze-
miane materii, a co za tym idzie
cho¢ odrobine przyspieszyc
proces odchudzania. Warto
wiec skorzystac z nich przygo-
towujgc Swigteczne potrawy.

Warto takze do $wiat przygoto-
wac sie z wyprzedzeniem i spro-
bowac ,zrobi¢ miejsce” na te
wszystkie pysznosci wczesniej.




Wiedzac, ze nie powstrzymamy
sie przed jedzeniem w $wieta z
kazdego dnia, ktory pozostat do
$wiagt mozna odja¢ 200-300 ka-
lorii, wyj$¢ na dtuzszy spacer lub
15 minut dtuzej poc¢wiczyc..
Dzieki temu utworzymy dos¢
dobry, ujemny bilans kalorycz-
ny, ktory bedziemy mogli z czy-
stym sumieniem nadrobi¢ w
Swieta.

12 przykazan jak nie przy-
tyc (za duzo) w swieta

- przed swietami ¢wiczymy wie-
cej niz dotychczas, idziemy na
diuzszy spacer, robimy wiecej
przysiadow, idziemy na basen im
wiecej ruchu tym lepiej

- przed sSwietami jemy mniej
i ograniczamy spozycie kcal
0 200-300 na dzien, dzieki temu
obkurczymy zofagdek

- nie podjadamy sSwiatecznych
dan podczas ich przygotowania
- jemy z umiarem i powoli

- unikamy smazonych potraw,
zamienmy je na gotowane i pie-
czone

- przygotowujemy mniej je-
dzenia niz zawsze jak co roku.
W zaleznosci od ilosci osob, ktére

10

staramy sie rozda¢ wszystkim
cztonkom rodziny.

Propozycja przygotowania swig-
tecznych potraw, ktére beda za-

. réwno pyszne jak i zdrowe

RYBY

Jednym z kluczowych elemen-
tow wigilijnego stotu sg ryby.
O ile same w sobie stanowig

80 istotny element zdrowej diety

beda z nami podczas $wiat war-
to odjac 1 lub 2 osoby. Jedzenie i
tak zostanie, ale mniej.

- kupujmy produkty fit, nizszej
kalorycznosci lub zamieniamy
produkty, np. zamiast Smietany
kupujemy jogurt naturalny

- pamietajmy o piciu odpowied-
niej ilosci ptynéw, dzieki czemu
nie bedziemy gtodni i zjemy
mniej

- w Wigilie staramy sie bazowa¢
na lekkich satatkach, zupach lub
innych niskokalorycznych da-
niach az do kolagji. Kilka godzin
gtodu sprawi, ze wieczorna ko-
lacja bedzie smakowacl jeszcze
lepiej

- w Pierwszy Dzien Swiagt nie
ograniczamy sie z dieta, jednak
wieczorem staramy sie wyjs¢ na
spacer lub spedzi¢ aktywnie czas
zrodzing

- w Drugi Dzien Swiat staramy
sie siega¢ juz tylko po bardziej
dietetyczne dania z naciskiem
na miesa, ryby i satatki z ograni-
czeniem ciast, stfodyczy i ttustych
dan. Tego dnia réwniez staramy
sie wiaczy¢ jakas aktywnos¢ fi-
zyczng

- wszystkie resztki po Swietach,
(ktore zawsze smakujg najlepiej)

¢ O tyle problem wigze sie z ich

obrobka termiczna. Zaréwno
karp jak i popularna ostatnio
ryba po grecku zwykle smazo-
ne s3 w grubej panierce z maki
i butki tartej, pochtaniajacej
duze ilosci ttuszczu. W fatwy
sposéb mozna tego unikngd.
Karp jest ttusta ryba wiec wy-
starczy skropi¢ go sokiem z cy-
tryny, a nastepnie natrze¢ duza
iloscig ziot, swiezo zmielonego
pieprzu oraz odrobing soli. Po
odstawieniu karpia na kilka go-
dzin do lodéwki wystarczy péz-
niej grillowa¢ go na delikatnie
nattuszczonym grillu elektrycz-
nym lub patelni do grillowania.
Dzieki temu mozemy zaoszcze-
dzi¢ nawet 400 kcal na jednej
porcjil

Ta sama zasada dotyczy pozo-
statych ryb. Jesli przygotowu-
jemy rybe chuda (np. dorsza,
sole, morszczuka) Swietnym
rozwigzaniem jest gotowanie
na parze lub pieczenie w pie-
karniku. Rybe nalezy skropi¢
sokiem z cytryny i oprészy¢ sola
oraz pieprzem. Po zawinieciu
w folie aluminiowa pieczemy ja
przez ok. 15 minut w piekarniku
nagrzanym do 180°C. Tak upie-
czong rybe przektadamy do pét-
miska i obktadamy uduszonymi
warzywami (np. marchewka
w przypadku ryby po grecku).
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PIEROGI

Kolejna potrawa, ktéra w pro-
sty sposéb mozna zmodyfiko-
wac s pierogi z kapusta i grzy-
bami. W tym wypadku zmiany
warto poczynic juz na etapie
przygotowywania Ciasta.
Duzo zdrowszg opcja bedzie
ciasto opierajgce sie na mace z
petnego przemiatu. Ciasto ta-
kie przygotowujemy w iden-
tyczny sposéb jak to z jasnej
maki. Jesli jednak pojawia sie
obawy o efekt korcowy na
poczatek mozna pomieszac
w réwnych proporcjach make
jasna z maka petnoziarnista.
Jesli nie odsmazymy piero-
gow na oleju unikniemy ok.
200 kcal pochodzacych z ttusz-
czu. W zamian za to wystarczy
wrzuci¢ na chwile pierogi do
wrzgacej wody lub podgrzac je
w piekarniku.

Na Wigilii warto podac¢ kapu-
ste z grzybami, poniewaz jest
to niskokaloryczna potrawa,
pod warunkiem, ze do pod-
smazenia cebuli wykorzysta-
my 1 - 2 tyzki oleju a nie pét
szklanki. Swoje miejsce na wi-
gilijnym stole ma takze kapu-
sta z grochem. Jesli pominie-
my dodatek zasmazki to uda
sie ja odchudzi¢ o ok. 50 kcal.

SLEDZIE

Zanim podamy $ledzie na
stole warto odsaczy¢ nad-
miar oleju na reczniku papie-
rowym. Odsaczone S$ledzie
mozna podac z przyprawami
korzennymi, suszonymi owo-
cami, burakami, jabtkiem lub
klasycznie z cebulka. Unikajmy
natomiast $ledzi ptywajacych
w oleju czy smietanie. Duza
popularnoscia cieszy sie takze
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satatka Sledziowa. W zalezno-
$ci od przepisu przygotowuje
sie jg najczesciej z dodatkiem
ziemniakow, buraczkéw, ogér-
kéw kiszonych i jaj. Potowe
klasycznego majonezu moz-
na zastgpic¢ jogurtem natural-
nym. Jeszcze |zejszym rozwia-
zaniem bedzie przygotowanie
lekkiego majonezu na bazie
serka wiejskiego.

COS NA SLODKO

Nie ma Wigilii bez kompotu z
suszu. Pamietajmy, ze suszone
owoce s3 na tyle stodkie, ze
nie ma juz powodu do dosta-
dzania kompotu cukrem czy
miodem. W ten sposéb unik-
niemy sporej ilosci ptynnych
kalorii.

Mak, podobnie jak kapusta
czy ryby, stanowi obowiazko-
wy sktadnik wigilijnych po-
traw. 100 g maku to blisko 500
kcal. Mimo, ze zawiera wiele
cennych sktadnikéw odzyw-
czych (m.in. wapn, magnez i
zelazo) to jedzony w zbyt du-
zych ilosciach wptywa istotnie
na kalorycznos¢ diety. Trady-
cyjne wigilijne potrawy z ma-
kiem i bakaliami to prawdziwe

bomby kaloryczne. Dlatego
tez jedna z nich warto zastgpic
Izejszym odpowiednikiem.

Jesli decydujesz sie na kutie
zrezygnuj z makowca. W jego
miejsce sprobuj przygotowad
babeczki z makiem i korzen-
nymi przyprawami lub inny
nieco Izejszy wypiek. Do kla-
sycznych przepiséw staraj sie
nie dodawac cukru. Zastap go
miodem, ale takze w ograni-
czonych ilosciach. To wihasnie
dzieki takim drobnym modyfi-
kacjom mozna unikng¢ nawet
1000 - 2000 dodatkowych ka-
lorii.

A po swietach jak wracamy do
swoich wczesniejszych nawy-
kéw jedzeniowych!

Wszystkim Panstwu zyczymy
Wesotych i smacznych Swiat
spedzonych w gronie rodziny!
Zwrdcicie uwage jaka jest roz-
nica w kalorycznosci tradycyj-
nych i przyrzqdzonych bardziej
fit potraw.

oprac. J. Kurkowski

Kalorycznos¢ tradycyjnych
potraw wigilijnych

Kalorycznos¢ zmodyfikowanych
potraw wigilijnych

Porcja karpia (100 g) smazonego w panierce
400 - 500 kcal

Porcja karpia (100 g) girllowanego
w panierce 150 - 200 kcal

Pierogi z grzybami
i kapusta (100 g)
350 - 450 kcal

Pierogi z grzybami i kapusta (100 g)
odgrzane na parze
350 - 450 kcal

Kapusta z grochem i zasmazka
(porcja 200 g)
200 kcal

Kapusta z grochem bez zasmazki
(porcja 200 g)
150 kcal

Satatka sSledziowa z klasycznym majonezem
(porcja 100 g)
125 kcal

Satatka sledziowa z majonezem
z serka wiejskiego (porcja 100 g)
80 kcal

Tradycyjny makowiec
(plaster 50 g)
180 - 220 kcal

Korzenne babeczki z makiem (sztuka 50 g)
w wersji bez kremu i z kremem odpowiednio
90 kcal i 150 kcal
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czyll o chorobach ptuc
| sposobach ich zapobiegania

CHOROBY UKtADU ODDECHOWEGO STANOWIA JEDNE Z CZESCIEJ WYSTEPUJA-
CYCH | JEDNOCZESNIE NAJGROZNIEJSZYCH DLA ZDROWIA. NIESTETY, OBECNIE
CORAZ WIECEJ OSOB ZAPADA NA CHOROBY PtUC. RODZAJE, DOLEGLIWOSCI
Z NIMI ZWIAZANE, A TAKZE METODY LECZENIA SCHORZEN UKtADU ODDECHO-
WEGO - WARTO MIEC WIEDZE O WYMIENIONYCH ASPEKTACH, PONIEWAZ DZIEKI
NIEJ MOZLIWE JEST WDROZENIE LECZENIA ZANIM CHOROBA DOPROWADIZI DO

TRWALYCH ZMIAN W ORGANIZMIE.

Uktad oddechowy uznawany
jest za jeden z najwazniejszych
dla funkcjonowania ludzkie-
go organizmu uktadéw narza-
dowych. To dzieki niemu do
ciata trafia niezbedny wszyst-
kim komoérkom tlen i usuwany
jest zbedny dwutlenek wegla.
Ukfad oddechowy bierze row-
niez udziat w termoregulacji.

12

O tym, jak wazne jest prawid-
towe funkcjonowanie tego
uktadu, przekona¢ sie mozna
szczegdlnie wtedy, gdy w jego
obrebie dojdzie do zmian. Zwy-
kle rozwijaja sie wtedy dosc¢
ucigzliwe objawy, takie jak np.
uporczywy kaszel, silna dusz-
nos¢ czy zmniejszona toleran-
cja wysitku. Tak naprawde u lu-

dzi pojawiac sie moga rozmaite
choroby ptuc. Ich rodzaje teo-
retycznie sg doskonale znane,
w praktyce jednak do$¢ czesto
okazuje sie, ze o schorzeniach
ukfadu wiemy niewiele.

Ptuca to parzyste narzady, ktére

sg bardzo wazng czescig uktadu
oddechowego. Poza zachodza-
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ca W nich wymiang gazowa,
chronig organizm przed drob-
noustrojami chorobotworczy-
mi oraz zanieczyszczeniami
kragzacymi w powietrzu. Cho-
roby ptuc roznig sie miedzy
sobg etiologia, wystepujacymi
symptomami, przebiegiem, ro-
kowaniami oraz metodami le-
czenia. Schorzenia te powodujg
1/6 zgondw na catym swiecie.
Ponizej przedstawiamy krétkie
oméwienie choréb ptuc, z jaki-
mi zmagaja sie Polacy.

Nowotwér pluc

Nowotwér ptuc jest schorze-
niem, ktére rozwija sie bardzo
powoli i przez dtugi czas nie
daje zadnych charakterystycz-
nych objawéw (pojawiajaca
sie chrypka lub kaszel nie jest
kojarzona przez pacjentéw z ta
chorobg, a zwyktymi infekcjami
gornych drég oddechowych).

Dokuczliwe symptomy, takie,

jak problemy z oddychaniem,
czy bol w klatce piersiowej,
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krwioplucie sg odczuwalne
zwykle wtedy, gdy rak przy-
biera juz zaawansowang po-
stac. Do gtéwnych przyczyn tej
bardzo groznej choroby ptuc,
zalicza sie natogowe palenie
tytoniu (9/10 zachorowan ma
zwigzek z wieloletnim pale-
niem papierosow).

Oczywiscie nowotwor ptuc
rozwija sie takze u 0s6b niepa-
lacych (tzw. biernych palaczy),
narazonych na zanieczyszcze-
nia powietrza (np. azbestem,
chromem, niklem albo innymi
toksycznymi substancjami) lub
obcigzonych genetycznie. Pte¢
réwniez ma znaczenie, ryzyko
zachorowania na te chorobe
ptuc jest kilkukrotnie wieksze
u mezczyzn. W zaleznosci od
danego przypadku, podejmuje
sie leczenie chirurgiczne, radio-
terapie lub chemioterapie.

Sarkoidoza ptuc

Sarkoidoza to choroba ptuc
o nieznanej etiologii, ktéra

moze obja¢ praktycznie kaz-
dy narzad (zwykle jednak ata-
kuje ptuca, oczy, skére i wezty
chtonne). Dotyka ona zwykle
mtodych os6b, miedzy 20. a 40.
rokiem zycia (w naszym kraju
na te chorobe zapada 10 na
100 000 Polakow). Sarkoidoza
objawia sie pod postacig nie-
wielkich, zapalnych guzkéw
(tzw. ziarniniakéw), ktére obni-
zaja wydolnos¢ ptuc (lub inne-
go narzadu). Przebieg choroby
moze by¢ niejednoznaczny. Je-
$li chodzi o ptucne objawy sar-
koidozy, chorzy mogq zaobser-
wowac u siebie $wisty podczas
oddychania, zamostkowy bol
w klatce piersiowej, duszno-
4ci, a takze suchy kaszel. Warto
podkresli¢, ze schorzenie to
moze przebiegac réwniez bez-
objawowo. Wcigz nie ma leku,
ktory gwarantowatby 100%
wyleczalnosci, stosuje sie je-
dynie preparaty, ktore tagodza
skutki sarkoidozy i opdzniaja
jej rozwoj, zwiekszajac komfort
codziennego zycia pacjenta.

13
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Przewlekta
obturacyjna choroba

ptuc (POChP)

POChP to bardzo powazna
i czesta choroba ptuc, ktora
zmniejsza przeptyw powietrza
przez drogi oddechowe, powo-
duje stan zapalny ptuc, w kon-
sekwencji czego pacjent ma
problemy ze swobodnym od-
dychaniem, obserwuje u siebie
$wiszczacy oddech i odczuwa
ucisk w klatce piersiowej. Pod-
stawowg przyczyng tej przy-
padtosci, jest palenie papiero-
sOw. Pogorszenie sprawnosci
ptuc, powoduja toksyczne sub-
stancje zawarte w dymie tyto-
niowym. Jak leczy¢ przewlekiy
obturacyjng chorobe ptuc?
Najskuteczniejszag metoda zta-
godzenia wymienionych dole-
gliwosci, jest rzucenie natogu
oraz unikanie przebywania

14

w zadymionych pomieszcze-
niach. Ulge moze przyniesc
takze terapia tlenowa i rehabi-
litacja oddechowa. Niepodjecie
tych dziatan zwykle prowadzi
do niewydolnosci oddechowej
i Smierci.

Pylica ptuc

To choroba ptuc, ktérej przy-
czyna sg wdychane przez czio-
wieka pyly krzemu, wegla lub
azbestu (np. u gérnikéw lub u
pracownikéw przemystu hutni-
czego). Nastepnie przedostaja
sie one przez drogi oddecho-
wego do pecherzykow ptuc-
nych, w ktérych sie osadzajq i
pobudzajg wtdknienie migzszu
ptuca. Skutkuje to powstawa-
niem nieodwracalnych zmian
w ptucach. Leczenie pylicy ptuc
to przede wszystkim leczenie
objawowe.

Ropien pluca

Charakteryzuje sie obecnoscia
w tkance ptucnej pewnego ob-
szaru wypetnionego ropa. Przy-
czyna tej dolegliwosci moze
by¢ przedostawanie sie do ptuc
bakterii z préchniczo zmienio-
nych zebéw; powiktanie po za-
paleniu ptuc; przedostawanie
sie u nieprzytomnych oséb tre-
sci zotadkowej; powiekszajacy
sie guz nowotworowy.

Astma

Jest to bardzo czesta przewle-
kfa dolegliwo$¢ zapalna ptuc.
Objawia sie nieprawidtowym
przeptywem powietrza przez
drogi oddechowych, ktéremu
towarzyszy dusznos¢, kaszel

i Swiszczacy oddech. Astma
moze wystepowa¢ w posta-
Ci alergicznej i niealergiczne;j.
Objawy tej pierwszej wyste-
puja u osob, ktére uczulone sg
na okreslone substancje, np.
pokarm. Z kolei niealergicz-
na posta¢ astmy wystepuje
w sytuacjach stresowych czy po
zazyciu okre$lonego preparatu,
np. kwasu acetylosalicylowego.

Choroby ptuc - rodzaje nie-
koniecznie decyduja o sposo-
bie leczenia

Powyzej doskonale wrecz wi-
da¢, ze tak jak r6zne sa choroby
ptuc, tak ré6zne bywa ich lecze-
nie.

Dla chorych na niektére scho-
rzenia ukfadu oddechowego
wsparciem moze by¢ reha-
bilitacja oddechowa. Skorzy-
sta¢ z niej mozna w réznych
miejscach, a zdecydowanie
szczegblnym jest Uzdrowisko
Kopalnia Soli,Wieliczka".
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Placbwka oferuje rézne pobyty
lecznicze, m.in. aktywnga reha-
bilitacje pulmonologiczng oraz
leczenie uzdrowiskowe - oba
w niezwykle korzystnych wa-
runkach subterraneoterapii.
W koncu powietrze w wielickiej
kopalni — dzieki temu, ze jest
pozbawione  zanieczyszczen
- dziata kojaco na uktad odde-
chowy. Efekt terapeutyczny uzy-
skuje sie po kilkunastu dniach
kuracji pod ziemig. Choroby
ptuc potrafia w znaczacy spo-
sOb ograniczy¢ codzienne funk-
cjonowanie. Gdy mamy choc¢-
by cien podejrzenia, ze ktoéras
z nich mogta u nas wystapi¢, na-
lezy jak najszybciej udac sie do
lekarza. Wczesne wdrozenie le-
czenia moze sprawi¢, ze postep
choroby zostanie zatrzymany,
a sprawnos¢ naszego ukfadu
oddechowego przez dtugi czas
pozostanie na prawidtowym
poziomie.
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Jak zadba¢ o nasze
ptuca?

1. Dbaj o kondycje ptuc

- Ewicz!

Pluca trzeba ¢wiczy¢ tak samo
jak miesnie. Wskazana jest
rowniez regularna aktywnos$¢
fizyczna. Sport nie tylko utrzy-
muje elastyczno$¢ scianek pe-
cherzykéw ptucnych, ale takze
zwieksza pojemnos¢ ptuc nawet
o 30 procent. Szczegolnie pole-
cane s ¢wiczenia aerobowe:
jogging, aerobik, jazda na ro-
werze, nordic walking, jazda na
tyzwach oraz na nartach. Warto
takze nauczy¢ sie techniki oddy-
chania przepona, ktéra pozwala
na optymalne wykorzystanie
pojemnosci ptuc. Prawidtowego
oddychania przepong mozna
nauczyc sie na zajeciach jogi lub
pilatesu.

2, Chron ptuca przed
szkodliwymi czynnikami.

Yermat wydania

Rzuc¢ palenie!

Nikotyna i substancje smoli-
ste zawarte w dymie papiero-
sowym przyspieszaja procesy
starzenia sie ptuc, ktore moga
powodowac raka ptuc. Palenie
prowadzi do zmniejszenia sie
pojemnosci ptuc i utraty ela-
stycznosci pecherzykow ptuc-
nych, moze prowadzi¢ do prze-
wlektej obturacyjnej choroby
ptuc (POChP), zmniejsza od-
pornos¢ na infekcje itd. Jesli nie
palisz, unikaj dymu papieroso-
wego, gdyz palenie bierne jest
rownie szkodliwe jak czynne.
Unikaj kontaktu z potencjalnymi
alergenami takimi jak: spaliny,
pyt i kurz, gdyz powoduja sta-
ny zapalne drég oddechowych.
Staraj sie nie uzywac prepara-
téw czyszczacych w sprayu, od-
$wiezaczy powietrza, lakieréw
i dezodorantéw gdyz chemi-
kalia w nich zawarte draznia
$luzéwki drég oddechowych




i moga przyczynic sie do alergii.
Jesli nie mozesz tego unikna,
uzywaj ochronnej maseczki
(np. podczas sprzatania, lakie-
rowania czy szlifowania). Staraj
sie jak najwiecej przebywac na
tonie natury, w czystym powie-
trzu.

3. Hartuj organizm, unikaj
infekcji, jedz zdrowo!

Kazda nawet banalna, ale za-
niedbana infekcja drég odde-
chowych moze przerodzic sie
w zapalenie ptuc. To groz-
na choroba, nie tylko z uwa-
gi na zagrozenie zycia, jakie
stwarza, lecz takze dlatego, ze
pozostawia po sobie zrosty
i zmniejsza pojemnos¢ ptluc.
Aby unikna¢ przeziebien, war-
to hartowac organizm, przez
caly rok uprawiajac sport na
$wiezym powietrzu. W okre-
sie  czestych  zachorowan
starajmy sie unika¢ kontak-
tu z osobami zainfekowany-
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mi i wiekszych skupisk ludzi.
Na jesieni zas warto sie zaszcze-
pi¢ przeciw grypie.

4, Rob badania kontrolne
phuc!

Osoby bedace w grupie ryzy-
ka w przypadku choréb ptuc
(wtym w szczegolnosci natogo-
wi palacze) powinny pamietac
o regularnych badaniach kon-
trolnych i wykonywac je nawet
jesli nic im nie dolega. Podsta-
wa jest odwiedzenie raz na pot
roku lekarza rodzinnego. Za po-
moca badania z uzyciem steto-
skopu moze on wykry¢ niekto-
re choroby drég odechowych
i w razie potrzeby wystawi skie-
rowanie na badanie kontrolne:
rentgen ptuc oraz spirometrie
(ktéra mierzy czas, szybkosc¢
i ilos¢ powietrza wydychanego
i wdychanego do ptuc). Zdrowe
osoby powinny tez raz na dwa
lata wykonywac¢ profilaktyczne
RTG klatki piersiowej, osoby pa-

lace co roku. Czasem w celu do-
kfadniejszej analizy lekarz spe-
cjalista moze zleci¢ wykonanie
tomografii komputerowej klat-
ki piersiowej.

Choroby ptuc potrafia w zna-
Czacy sposéb ograniczy¢ co-
dzienne funkcjonowanie. Gdy
mamy chocby cien podejrze-
nia, ze ktéras z nich mogta u nas
wystapic, nalezy jak najszybciej
udac¢ sie do lekarza. Wczesne
wdrozenie leczenia moze spra-
wi¢, ze postep choroby zosta-
nie zatrzymany, a sprawnos$¢
naszego uktadu oddechowego
przez dtugi czas pozostanie na
prawidlowym poziomie. Za-
checamy wiec do kontroli sta-
nu swoich ptuc i dbaniu o nie
kazdego dnia.

oprac. W. Jakubek
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ENTEROL 250 10 kapsutek, 10 saszetek

Sktad:

kapsutka zawiera 250 mg liofilizowanych drozdzakéw Saccharomyces boulardi.
saszetka zawiera 250 g liofilizowanych drozdzakéw Saccharomyces boulardi.

Wskazania: leczenie ostrych biegunek infekcyjnych, zapobieganie biegunkom poantybiotykowym, nawra-
cajacym biegunkom spowodowanym zakazeniom C. difficile, jako dodatek do leczenia wankomycyna lub
metronidazolem, zapobieganie biegunkom z zywieniem dojelitowym, zapobieganie biegunkom podrdznych.

Zadbay 0 zdrowiel
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STARAZOLIN 2x5mi, krople do oczu 0.05%

Sktad: Tetryzolinum hydrochloricum 5mg/Tml.

Dziatanie: zweza naczynia krwionosne, zmniejsza przekrwienie i obrzek spojéwek.

Wskazania: przy zapaleniu spojowek wywotanym czynnikami fizycznymi takimi jak: kurz, dym, soczewki
kontaktowe, wiatr, blask stoneczny, ptywanie. Tzw. zmeczeniu oczu wskutek dfugiego czytania lub oglada-
nia telewizji, dtuzszego prowadzenia samochodu noca. Alergicznym zapaleniu spojéwek.

Producent: Biocodex

DOPPELHERZ AKTIV MAGNEZ B6 FORTE 400
30 tabletek, suplement diety

Preparat moze by¢ stosowany w okresie intensywnej pracy umystowej i stresu, w stanach
wyczerpania oraz dla wspomagania pracy miesni. Jedna tabletka preparatu dostarcza az
400 mg jonéw magnezu, ktdry: wspomaga prace umystowa, redukuje zmeczeni, wspomaga
kurczliwosc miesni,

Informacja o produkcie: Doppelherz aktiv Magnez-B6 Forte 400 | Suplement diety
Doppelherz

Producent: POLPHARMA

DOPPELHERZ AKTIV MAGNEZ B6 400 ULTRA FAST
20 porcji, suplement diety

Forma mikrogranulek w saszetkach umozliwia szybkie dziatanie i wygodne stosowanie w dowol-
nych warunkach, np. na treningu, w klubie fitness czy podczas jazdy rowerem. Mikrogranulki o przy-
jemnym smaku cytrusowym szybko rozpuszczaja sie w ustach nawet bez popijania.

Informacja o produkcie: ttps.//www.doppelherz.pl/produkty/doppelherz-aktiv-magnez-b6-400-
-ultrafast/

Producent: QUEISSER

MOLLERS OMEGA 3 RYBKI
36 zelowych rybek, suplement diety, smak owocowy/malinowy

Suplement zawiera olej z watroby z dorsza bogaty w rozpuszczalne w thuszczach witaminy A i D oraz kwasy
thuszczowe omega 3 (DHA-EPA), pomaga dbac o zdrowie wzmacniajac uktad odpomosciowy.

Informacja o produkcie: www.mollers.pl/produkty/

Producent: QUEISSER

MOLLERS GOLD

250 m, tran norweski, dietetyczny Srodek spozywczy

specjalnego przeznaczenia Zywieniowego

Preparat do postepowania dietetycznego w niedoborach witamin A,D,E i kwas6w thuszczowych DHA EPA.
Przeznaczony dla niemowlat, matych dzieci, kobiet w ciazy i karmiacych piersia.

Informacja o produkcie: www.mollers.pl/produkty/

Producent: ORKLA HEALTH

Producent: ORKLA HEALTH

Przed uzyciem zapoznaj si¢ z ulotka;, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania
produktu leznizego, badz skensultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zd rowiu.




Vicks VapoRub
509, mas¢ VICKS ANTIGRIP Complex

Skfad: 50 g masdi zawiera: mentol 2,75 g, kamfora 5 g, olejekeu- 710 saszetek, smak no

kaliptusowy 1,5 g, olejek tepmtynowy 5 g, tymol, olejek cedrowy. k Qytrynowy
Dziatanie i wskazania: fagodzenie objawdw zwigzanych  Gyaifenesinum 200 mg, Phenylefrini 10 mg.
7 zapaleniem btony Sluzowej nosa i gardfa, uczuciem ,za-
tkanego nosa’ fagodzi obrzeki Sluzowek i kaszel poprzez

fagodne dziafanie znieczulajace, pobudza odksztuszanie, wyksztuine, zmnigiza obrzgk nosa.

poprzez wplyw na wydzielanie §luzu w gomych drogach  Wskazania: fagodzenie objawdw przezighienia

oddechowych. igrypy.

Skiad: 1 saszetka zawiera: Paracetamolum 500 mg,

Dziafanie: przeciwhdlowe, przecwgoraczkowe,
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BI@TEBAL
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BIOTEBAL RZESY XXL

3ml, serum pobudzajqce wzrost

BIOTEBAL rzgsy XKL to spejalistyczne serum, ktore juz po 3 tygodniach stosowania zapewnia efekt
dtugich, pigknych i zdrowych rzes. Dzieki specjalnej formule Inno-BiBiotinTM, skutecznie i bezpiecznie
wydhuza, pogrubia i wzmacnia rzesy oraz brwi.

Producent: PROCTER&GAMBLE

UNIBEN

30ml, aerozol do stosowania w jamie

ustref UNIBEN SILVER

Sk!ad: 1.m| roron 2wiera 1’% m benzyqam'ny' 30mi, aerozol do stosowania wjamie
Dziatanie: miejscowe przeciwhdlowe, przeciwzapalne, ,
mieczulajace,odkazajace. ustnej

Wskazania: leczenie miejscowych objawdéw zwiaza-  Aerozol wspomaga leczenie i fagodzi objawy stanéw
nych z ostrym stanem zapalnym jamy ustnej i gardta. zapalnych gardta.

Producent: POLPHARMA

FLEGAMINA CLASSIC

120 ml, smak mietowy bez cukru, smak migtowy, smak malinowy,
Oczyszcza oskrzela, utatwia odksztuszanie

Sktad: 5 ml zawiera 4mg chlorowodorku bromheksyny.

Dziatanie: wyksztusne, rozrzedzajace wydzieline.

Wskazania: ostre i przewlekte choroby drdg oddechowych, przebiegajace z zaburzeniami odksztuszania
i usuwania $luzu.

Producent: UNIA WARSZAWA

WitaminaD
2000

XENIVIT WITAMINA D 2000

120 kapsufek, suplement diety

Naturalna witamina D3 pozyskiwana z lanoliny, rozpuszczona w oleju z krokosza
barwierskiego.

Informacja o produkcie: www.xenico.pl

Podmiot odpowiedzialny: TEVA

XENIVIT WITAMINA C 1000

30 kapsutek, suplement diety

XeniVIT bio to suplement diety zawierajacy witamine C, pochodzaca z ekstraktu z owocow dzikiej
162y, bioflawonoidy cytrusowe, bioperine-ekstakt z czarnego pieprzu.

Suplement przeznaczony jest dla os6b dorostych stanach zwigkszonego zapotrzebowania

w witaming C.

Informadja o produkcie: https://xenico.pl/produkty/xenivit-bio-witamina-c-1000/

Producent: XENICO PHARMA

Producent: XENICO PHARMA

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyzace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informagje dotyzace 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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CENTRUMJUNIORODADOZ
30tabletek do ssania, suplement diety
Zestaw witamin i minerat6w dla dzieci od 4 roku zycia.

CENTRUM ONA

specjalnie stworzony dla kobiet.

30tabletek do ssania, suplement diety

Nowa udoskonalona formuta to kompletny i zbalansowany zestaw witaminiminerafow ~ Nowa udoskonalona formuta to kompletny i zbalansowany zestaw witamin

Zadbay 0 zdrowiel

M

CENTRUM ON

30tabletek do ssania, suplement diety

imineratow specjalnie stworzony dla mezczyzn.

MULTI-SANOSTOL 600 g, syrop

Sktad: 10 ml syropu zawiera: wit. A 2400 j.m., wit. D3 200 j.m.,wit. B1 2 mg, wit. B2 2 mg, wit. B6
1 mg, wit. C 10mg, wit. E 2 mg, wit. PP 10 mg, dexpanthenol 10 mg, glukonaian wapnia 50 mg,
fosforomleczan wapnia 50 mg.

Wskazania: zapobieganie i lecznie niedoboréw witamnowych w stanach zwiekszonego zapotrze-
bowania na witaminy u dzieci powyzej 1 roku zycia oraz u dorostych.

Producent: ORIFARM

(ZARCI PLASTER

50sztuk 12x 18 cm,

rozgrzewajqcy plaster z kapsaicynq

Daje uczucie rozluznienia i odprezenia miesni.

Czarci Plaster po zdjeciu warstwy ochronnej nalezy przyklejac na czysta i sucha skére. Jezeli pojawi sie silne piecze-
nie nalezy natychmiast go usunac. Nie pozostawiac na skorze dizej niz 12 godzin. ponownie na to samo miejsce,
Czarci Plaster mozna przyklejac po uptywie 48 godzin.

Waine informadje: Nie stosowac na rany lub stany zapalne skdry oraz w przypadku uczulenia na ktérykolwiek
ze skfadnikow. Niewielkie, fagodne zaczerwienienie skdry jest naturalng reaka i z reguly znika po uptywie
48 godzin. Plaster pozostawiony na zbyt dtugi czas moze powodowac podraznienia skory. Unikac kontaktu z oczami
i bonami Sluzowymi. W razie kontaktu z oczami natychmiast przemyc duzg iloscia wody. Po zastosowaniu doktad-
nie umy¢ rece. Nie stosowac na noc. Nie dopuszczac do przegrzania miejsc aplikacii. Nie stosowac u dzieci ponizej
12 roku zycia. Przechowywac w suchym, zaciemnionym i chodnym miejscu. Chronic przed dostepem dzieci.

NUROFEN DLA DZIECI FORTE

100 ml, zawiesina doustna 200 mg/5 ml

Smak pomaraniczowy i truskawkowy, dla dzieci od 5 kg (3 miesiace) do 40 kg (12 lat)
Sktad: 5 ml zawiesiny zawiera 200 mq ibuprofenu.

Dziatanie: przeciwhdlowe, przeciwgoraczkowe, przeciwzapalne.

Wskazania: goraczka oraz hdle réznego pochodzenia.
Lek mozna stosowac od trzeciego miesiaca zycia.

Podmiot odpowiedzialny: LABORATORIA POLFA LODZ

Producent: RECKITT BENCKISER

Tymianek + Podbiat 16 tabletek, suplement diety

Suplement diety w formie tabletek do ssania zalecany w celu wspomagania prawidfowego funkcljo-
nowania gardfa, korzystnie wptywaja na funkcjonowanie bton sluzowych oraz wspomagaja ukfad
odpornosciowy. Poza korzystnie wp wajicym na funkgonowanie bfon sluzowych tymiankiem
i podbiatem, produkt zawiera witaming (i aloes.

Informacja o produkcie: https://xenico.pl/produkty/tymianek-podbial

Podmiot odpowiedzialny: XENICO PHARMA

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.




Zadbay 0 zdrowiel

Hepatil slim Hepatil
60 tabletek,suplement diety 40tabletek, suplement diety

Ekstakt z lisci ostrokrzewu paragwajskiego Suplement zawiera L-asparginian L-ornityny
(yerba mate) przyczrnia sie do utrzymania (100 mg) oraz choling (35 mg). Suplement wspo-
Frawid’fowej masy ciata oraz sprzyja rozpadowi - maga prawidtowq pracy watroby i przyczynia sig
ipidow. Cholina przyczynia sie do w’fasciwe'go do wiasciwego metabolizmu thuszczéw.
metabolizmu thuszczéw, pomaga w prawidfo-

wym funkgonowaniu watroby.

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

Nasivin BABY

0,01% aerozol 5ml

Sktad: 1 ml zawiera 0,1 mg oksy-
matazoliny. Lek przeznaczony dla
niemowlat od 3 miesiaca zycia.

Nasivin KIDS

0,025% aerozol 10 ml

Skfad: 1 ml zawiera 0,25 mg
oksymatazoliny. ek przeznaczony
dla dzieci od 1 roku Zycia do 6 lat.

Nasivin CLASSIC

0,05% aerozol 10ml

Skiad: 1 ml zawiera 0,5 mg oksy-
matazoliny. Lek przeznaczony dla
dzieci od 6 roku Zycia i dorostych.
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Masiviri &
4

Dziafanie: zmniejszenie obrzeku zmienionej zapalnie btony $luzowej.

Wskazania: obrzgk bton Sluzowych wystepujacy podczas zaralenia
btony Sluzowej nosa, pochodzenia naczynioruchowego lub alergicz-
nego, w zapaleniu zatok przynosowych, zapaleniu trabki stuchowej,
zapaleniu ucha srodkowego.

Producent: TEVA Producent: PROCTER&GAMBLE

BIOVITAL
ZDROWIE PLUS

1000 ml, suplement diety

ENERGIA | WITALNOSC,SERCE | UKEAD
KRAZENIA

Produkt przeznaczony dla osdb dorostych,
zalecany szczegdlnie osobom przepracowa-
nym, przemeczonym, chcacym zachowac
2drowie, odpomos¢, energie i dobra
kondycje organizmu niezaleznie od wieku.

BIOVITAL
TRAWIENIE

1000 ml, suplement diety
Suplement dzieki formie toniku jest
fagodny dla zofadka i umozliwia
szybkie wehtanianie substandji
aktywnych dla organizmu,
azawarte skfadniki wspomagaja
jego naturalne oczyszczanie.

BIOVITAL

PAMIEC

1000 m}, suplement diety
Suplement przygotowany w oparciu

o bioaktywne skfadniki, ktdre wptywaja
na prawidtowa prace umystu utrzymujac
o w dobrej kondycji na dfugo.

Zawiera unikalne pofaczenie ztrzech
roslin: Bacopa monniera,

Gotu kolai Ginkgo biloba.

& I | UsELAD IR

Podmiot odpowiedzialny: EGIS

&zois

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

Przed uzyciem zapoznaj si¢ z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziafan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania
produktu lecznizego, hadz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zd rowiu.
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SLCZEPIENIA

czy wa'tto Sie 5@0@@# iC
L czy to /@515 4 ezpieczne 7

7

A

DZIEKI PROGRAMOM POWSZECHNYCH SZCZEPIEN JUZ NIE BOIMY SIE TAK GROZ-
NYCH CHOROB JAK OSPA CZY POLIO. BEZ WATPIENIA SZCZEPIONKI URATOWALY
MILIONY ISTNIEN NA SWIECIE. DLACZEGO WIEC CIAGLE BUDZA TYLE WATPLIWO-
SCl2 CZY SICZEPIENIA SA BEZPIECZNE? | DLACZEGO TAK NAPRAWDE POWINNI-

SMY SIE SZICZEPIC?

Szczepionki przez wielu eks-
pertéw uwazane sg za najwiek-
szy sukces medycyny w historii
ludzkosci. Wspodtczesna sztuka
lekarska w walce z niebezpiecz-
nymi drobnoustrojami jest
wyposazona w dwa skuteczne
narzedzia: antybiotyki i szcze-
pionki. Coraz czesciej odnoto-
wuje sie doniesienia o bakte-
riach, ktore przeciwstawiajq sie
dziataniu antybiotykéw. Wobec
tego faktu to szczepionki pozo-

stajg dzisiaj jedynym skutecz-
nym narzedziem w zmaganiach
z niebezpiecznymi chorobami
zakaznymi. Tylko szczepienia
gwarantuja, ze nie zachoruje-
my na dang chorobe lub przej-
dziemy ja fagodniej i zniwelu-
jemy ryzyko niebezpiecznych
powiktan. Dzieki szczepieniom
udato sie skutecznie wyelimi-
nowac lub zmniejszy¢ ilos¢ za-
chorowan na terenie Europy
na wiele $miertelnych chorob:

btonice, odre, polio czy gruzli-
ce. W krajach trzeciego $wiata,
gdzie nie ma obowigzkowych
szczepien, narazonych na cho-
roby zakazne sg miliony osob,
wiele z nich umiera. Osoby do-
roste czesto zapominajg o tym,
ze wiekszos¢ szczepien, ktorym
zostali poddani jako dzieci, wy-
maga dawki przypominajacej
w poézniejszych latach zycia.
Dotyczy to, np. szczepien prze-
ciwko tezcowi czy krztuscowi.
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Istnieje réwniez wiele choréb
zakaznych, na ktére narazone
sg szczegodlnie osoby doroste.
Jedynym skutecznym zabezpie-
czeniem przed tymi chorobami
i ich groznymi powiktaniami sg
szczepienia.

Co to jest szczepionka?
Szczepionka to biologiczny pro-
dukt leczniczy, ktoéry jest sto-
sowany w profilaktyce choréb
zakaznych wywotywanych za-
rowno przez wirusy, jak i przez
bakterie. Szczepionki zawierajg
antygeny, czyli substancje wpty-
wajace na odpowiedz uktadu
immunologicznego. Antygeny
w szczepionkach moga byc¢ in-
aktywowane, czyli zabite, badz
atenutowane, czyli zywe, ale
pozbawione wiasciwosci cho-
robotwérczych. Co zawierajg
szczepionki? Jak wygladaja i jak
dtugo trwaja badania szczepio-
nek przed wprowadzeniem ich
na rynek?

f,.-""‘

W jaki sposob bada sie sku-
tecznosc szczepionek?
Skuteczno$¢ szczepionek bada
sie w kilku etapach. Pierwszym
sg badania przedkliniczne,

w ktérych przeprowadza sie
eksperymenty  laboratoryjne,
drugim etapem s3a natomiast
badania kliniczne.

Badanie kliniczne sklada sie
ztrzech faz:

1. Faza pierwsza obejmuje
ocene bezpieczenstwa, a takze
dawki i schematy podawania,
ocene przeprowadza sie na ma-
tej grupie ochotnikéw.

2. Faza druga obejmuje ba-
dania na wiekszej grupie 0sob,
ocenia sie rowniez odpowiednig
dawke leku.

3. Faza trzecia - na tym etapie
badanie obejmuje juz bardzo
duza grupe os6b w wybranej
populacji (ilos¢ oséb w tej fazie
moze liczy¢ ponad 10000).
Nastepnie przeprowadzany jest

proces rejestracji szczepionki.
Oczywiscie, aby szczepionka
trafiata do kolejnych faz badan,
poszczegdblne etapy muszg wy-
kaza¢ bezpieczenstwo oraz dac
obiecujace wyniki. Po rejestra-
¢ji prowadzone sg badania fazy
czwartej, zwane takze bada-
niami porejestracyjnymi, kiedy
szczepionka jest juz dopuszczo-
na do obrotu.

W trakcie badan fazy czwartej
nastepuje:

- potwierdzanie i monitorowanie
bezpieczenstwo szczepionki,

- weryfikowanie wynikéw uzy-
skanych we wczesniejszych fa-
zach badania klinicznego,

- badanie nowych wskazan.

Bardzo wazng informacja jest
fakt, iz przez caty czas obecnosci
szczepionki na rynku prowadzo-
ne sg badania czwartej fazy. Ba-
danie skutecznosci szczepionek
okresla sie poprzez:

i ! LISTOPAD / GRUDZIEN 2021



badanie immunogennosci
— okredlanie miana swoistych
przeciwciat u oséb szczepio-
nych,
+ poréwnanie o ile rzadziej za-
chorowaty osoby zaszczepione,
poréwnujac dang grupe z oso-
bami niezaszczepionymi.

Szczepionka - jak bada sie bez-
pieczenstwo szczepionek?
Bezpieczenstwo  szczepionki
jest kontrolowane na kazdym
etapie, nie tylko przed wprowa-
dzeniem szczepionki na rynek,
takze kiedy szczepionka jest juz
w sprzedazy. Europejska Agen-
Cja Lekéw lub Urzad Rejestracji
Produktow Leczniczych Wyro-
béw Medycznych i Produktow
Biobdjczych oceniajg w prowa-
dzonym procesie rejestracji wy-
niki badan bezpieczenstwa oraz
skutecznosci i jakosci.

Oczywiscie po zarejestrowaniu
szczepionki nadal bada sie jej
bezpieczenstwo na duzych po-
pulacjach, badania te sg bada-
niami klinicznymi czwartej fazy.
Szczepionki przechodza restryk-
cyjne badania, przed dopusz-
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czeniem na rynek kazda seria
jest dodatkowo badana przez
niezalezne od producenta labo-
ratoria.

W badaniach ocenia si¢ mie-
dzy innymi:

+ zgodno$¢ wihasciwosci fizyko-
chemicznych i biologicznych,

+ wyglad szczepionki,

« zawartos$¢ srodkow konserwu-
jacych,

+ zawartos¢ substancji pomoc-
niczych,

+ aktywnos¢ szczepionki,

« antygeny (wirusowe lub bak-
teryjne).

Czy szczepienia u niemowlat
moga wywotac autyzm

Jest to chyba najbardziej roz-
powszechniony mit dotyczacy
szczepien. Jednak sita argu-
mentéw przeciwnikéw szcze-
pien ochronnych jest staba. Naj-
czesciej powotujg sie oni na
prace opublikowang niegdy$
w czasopismie ,Lancet’, w kto-
rej Andrew Jeremy Wakefield
przedstawiat zwigzek szczepie-
nia przeciwko odrze, swince i
rozyczce (MMR) ze schorzeniami

Yermat wydania

jelit i zaburzeniami rozwoju psy-
chicznego, przede wszystkim
z autyzmem. | chociaz wnioski
te nie zostaty potwierdzone
w zadnych innych badaniach,
zaufanie do szczepionki zostato
podwazone. ,Lancet” przepra-
szat i publikowat liczne spro-
stowania, ale nic to nie dafo.
W wielu krajach spadta liczba
dzieci szczepionych przeciwko
tym chorobom. Nieco inny kali-
ber maja doniesienia Komitetu
Choréb Zakaznych Amerykan-
skiej Akademii Pediatrycznej,
w ktérych dokonano poréw-
nania liczby zgondéw spowo-
dowanych zachorowaniami na
poszczegolne choroby w okre-
sie poprzedzajacym rozpocze-
cie szczepien z danymi z 2007
roku. Wynika z nich, ze smier-
telnos¢ zmniejszyta sie od 93
proc. w przypadku krztusca do
100 proc. w odniesieniu do ospy
wietrznej, btonicy, polio i ro-
zyczki. Co wiecej, ze swiatowych
statystyk  epidemiologicznych
wiadomo, ze choroby zakazne
s przyczyna blisko 30 proc. zgo-
néw, podczas gdy choroby ukta-
du krazenia - 26 proc. zgonéw.
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Szczepienie = zachorowanie
na niby?

Choroba daje odpornos¢, ale
jest obarczona ryzykiem po-
waznych powikfan. Stosowane
obecnie szczepionki zawieraja
znikome ilosci niezywych lub
ostabionych  drobnoustrojéw.
Nie s one groZzne nawet dla bar-
dzo matych dzieci. Szczepionka
nie spowoduje np. gruzlicy, ospy
czy tezca. Jesli natomiast bakte-
ria czy wirus wywotujacy choro-
be dostanie sie ze $rodowiska
do organizmu dziecka, ktore nie
ma jeszcze dojrzatego uktadu
odpornosciowego, zagrozenie
bedzie duze. Nie powinnismy li-
czy¢ na to, ze organizm dziecka
uodporni sie na dana chorobe,
gdy juz raz jg przejdzie. Kaz-
de zachorowanie niesie z sobg
mozliwos¢ groznych powiktan.

Zachorowanie ,na niby’, a to
wilasnie powoduje szczepionka,
takiej grozby nie niesie. Odpor-
nos$¢ pochorobowa i poszcze-
pienna sg réwnie silne. Po co

24

wiec ryzykowac powiktania?
Dlaczego warto sie szczepic?

Ochrona przed $miertelnymi
i groznymi dla zdrowia choro-
bami

Unikanie czestych wizyt w przy-
chodniach i pobytéw w szpita-
lach

Zmniejszenie ryzyka groz-
nych powiktan chorobowych
Szczegdlnie podatne na powi-
kfania sg osoby starsze, przewle-
kle chore i obnizonej odporno-
$ci, np. cukrzycy

Unikniecie wysokich kosztow
leczenia

Zapobieganie chorobom jest
tansze niz leczenie

Ochrona bliskich

Szczepigc sie dbamy nie tylko
o siebie, ale takze o rodzine
i cate swoje otocznie

Zmniejszenie ilosci stosowa-
nych antybiotykow i lekow

przeciwwirusowych
Unikanie wytworzenia sie leko-
odpornosci bakterii i wirusow

Ochrona pracownikéow przed
chorobami zakaznymi

Zmniejszenie ilosci dni nieobec-
nosci w pracy. Chory pracownik
nie zaraza innych pracownikéw
i 0s6b przychodzacych do firmy

Tak jak pisalismy wczesniej
szczepienia to jedna z najsku-
teczniejszych broni w walce
z niebezpiecznymi  drobno-
ustrojami.

To czy dane szczepienie jest
nam potrzebne i jest dla nas
bezpieczne, powinnismy za-
wsze skonsultowac z lekarzem,
jezeli jednak nie bedzie przeciw-
wskazan, to warto to zrobi¢. Jak
moéwi stara zasada lepiej zapo-
biegac niz leczyc!

oprac. W. Jakubek
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Coynk
NAa ZAOWSZE

zdrowq skore NS

CYNK JEST JEDNYM Z NIEZBEDNYCH MIKROELEMEN-
TOW. BIERZE UDZIAL W WIELU PROCESACH W ORGA-
NIZMIE, W TYM W PRZEMIANACH METABOLICZNYCH.
DOBROCZYNNE WtASCIWOSCI CYNKU ZNANE BYLY
JUZ W STAROZYTNYCH CHINACH, GDZIE KOBIETY NA-
CIERALY SOBIE TWARZE BOGATYMI W PIERWIASTEK
PERLAMI, ABY NADAC SKORZE ZDROWY WYGLAD.
TAKZE KROLOWA EGIPTU KLEOPATRA, BEDACA SYM-
BOLEM NIEPRZEMIJAJACEGO PIEKNA, ZNALA WPLYW
CYNKU NA ZDROWIE ORAZ URODE,, DLATEGO KO-
RZYSTALA Z KAPIELI W KOZIM MLEKU, UINAWANYM
ZA BOGATE ZRODLO TEGO MIKROELEMENTU.

Rola w organizmie

Cynk bierze udziat w minera-
lizacji kosci, wptywa na pra-
widlowe wydzielanie insuliny
przez trzustke oraz na steze-
nie witaminy A i cholestero-
lu we krwi. Ma swdj udziat
w regulacji cisnienia krwi
irytmuserca.Jestniezbednydo
syntezy biatek i kwasow nukle-
inowych. Uczestniczy w prze-
mianie ttuszczéw i weglowo-
danéw. Pobudza prace prosta-
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ty. Zwieksza produkcje plem-
nikéw. Wptywa korzystnie na
ptodnos¢, reguluje miesigcz-
kowanie, przeciwdziata choro-
bom prostaty. Dziata leczniczo
na wrzody przewodu pokar-
mowego. Cynk przyspiesza go-
jenie ran zewnetrznych. Dziata
leczniczo na zylaki, owrzodze-
nia i choroby skérne. Utrzymu-
je odpornos¢ skory na infekcje.
Dodatkowo pierwiastek regu-
luje gospodarke hormonalng

oraz produkcje toju wewnatrz
skory, dzieki czemu dziata
przeciwtrgdzikowo. Ponad to
poprawia wyglad i koloryt
skéry, ma wptyw na proces
jej regeneracji. Zahamowuje
proces powstawania wolnych
rodnikow. Wptywa na prace
uktaduodpornosciowego,aza-
zyty odpowiednio wczesnie,
zmniejszenia symptomy prze-
ziebienia. Cynk bierze udziat
w aktywacji czesci mézgu od-
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powiedzialnej za przetwarza-
nie informacji o smaku i zapa-
chu. W zwigzku z tym chorym
cierpiacym na zaburzenia tych
zmystow podaje sie suplemen-
ty zawierajace cynk. Ponad to
poprawia sprawnos¢ intelek-
tualna. Wspomaga leczenie de-
presji i schizofrenii. Zapewnia
prawidtowy wyglad i wzrost
wtoséw oraz paznokci. Odpo-
wiednia ilos¢ cynku jest nie-
zbedna do prawidtowego wy-
tworzenia sie narzagdéw ptodu
w okresie cigzy. Dzieki diecie
bogatej w cynk mozna wspo-
magac leczenie reumatyzmu,
artretyzmu, hemoroidéw i za-
palenia jelit.

Niedobor cynku

Objawami niedoboru cynku
mogg by¢ brak apetytu, su-
chos$¢ w ustach, podatnosc na
infekcje, pogorszenie pamiedi,
uczucie znuzenia. Regularne
zazywanie niektorych lekow,
w tym pigutek antykoncepcyj-
nych, stosowanie dtugotrwa-
tych kuracji odchudzajacych
bez odpowiedniej suplementa-
¢ji mineralnej, jak réwniez nad-
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uzywanie alkoholu wptywajg
na obnizenie poziomu cynku
w organizmie. Niedobor cynku
powoduje niedokrwistos¢, spo-
wolnienie tempa wzrostu, osta-
bienie kosci, drzenie koriczyn,
wady wrodzone, zte gojenie sie
ran, zmiany skérne, zapalenia
skory i utrate owtosienia, bie-
gunki, utrate apetytu, obnize-
nie wydolnoscifizycznej, zwiek-
szong podatnos¢ na choroby,
pogorszenie wygladu witosow,
skéry, paznokci, zaburzenia
miesigczkowania,  zwiaszcza
u mtodych kobiet. U dorostych
mogga réwniez wystapic: kurza
Slepota, zmniejszenie odpor-
nosci, zaburzenia w grasicy
i weztach chtonnych, zaburze-
nia smaku i wechu. Moze sprzy-
ja¢ miazdzycy tetnic, poniewaz
zmniejsza odpornos¢ komorek
na uszkodzenia. Przy niedo-
borach tego mikroelementu
mozna takze stwierdzi¢ spadek
potencji seksualnej. U dzieci
niedobér cynku sprawia, ze sa
nizsze niz réwiesnicy i gorzej
sie rozwijajg umystowo. Brak
cynku moze takze pogtebiac
objawy schizofrenii i epilepsji.

Nalezy pamieta¢, ze biatka
zwierzece i kwas cytrynowy
utatwiaja wchtanianie cynku,
natomiast zelazo i miedz utrud-

niajq ja.

Wystepowanie
Zapotrzebowanie na cynk wy-
nosi okoto 9 mg dziennie dla
mezczyzn i 7 mg dla kobiet.
Naturalnymi zrédtami cynku
sg: ostrygi, matze, ryby, watrob-
ka, mieso drobiowe, zwtaszcza
zindyka, petnoziarniste pieczy-
wo, zarodki pszenicy, migdaty,
drozdze piwne, jaja, nasiona
roslin  straczkowych, pestki
dyni, chude mleko. Wchfania-
nie pierwiastka z pokarmu
jest regulowane hormonalnie
i zalezy od zapotrzebowania.
Zbyt duze spozycie cynku (po-
wyzej 200 mg) powoduje ostre
objawy toksyczne pod posta-
Cig nudnosci i wymiotéw, na-
tomiast dlugotrwate spozycie
moze zaburza¢ wchtanianie
miedzi i zelaza.

oprac. M. Grzeczyniska
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NIE OSZUKUJMY SIE. STRES DOTYCZY KAZDEGO. ZBLIZAJACY SIE KONIEC WAKACJI
OINACIA PIERWSZE EGZAMINY, KLASOWKI, A TAKZE CZAS POWAZNYCH DECYZJI
O IZMIANIE PRACY CZY ROZMOW KWALIFIKACYJNYCH.

S&T’ESE Stre&‘ires_‘ A1 rJtI'E'fSEH"'I 4

TRESY;;L SS stress e
gg T oS stre5§trf SSSUE;?;Egg‘%TPL“

by streb
é;_r S

Ess .
stres

ress st

uf

STR
. stregs

LISTOPAD / GRUDZIEN 2021 27



?0/2@49 ¢ Wskazowki

Wymienitam tu kilka czestych
przyczyn stresu, ale trzeba pamie-
ta¢, ze kazdy z nas inaczej ocenia
sytuacje. Jedni nie daliby rady
stang¢ przed wielka widownia
i wygtosi¢ np. prezentacji, inni
na scenie czujg sie jak ryba
w wodzie. Jednych ogromnie
stresuje egzamin ustny, innych
znacznie bardziej pisemny. Jedni
sg bardzo zdenerwowani przed
egzaminem na prawo jazdy, a inni
wsiadaja do auta i po prostu jada.
Niektdrzy z ucznidéw do klaséwek
podchodzg z wielkg trwoga, dla
innych kazdy jeden test to ,butka
z mastem”. Na r6zne wydarzenia
reagujemy w rézny sposéb, roz-
nie odbieramy rzeczywistos¢, dla
kazdego inne wydarzenie powo-
duje reakcje stresowa.

Walcz albo uciekaj

Nie ma ludzi odpornych na stres.
Kazdemu z nas nie raz zdarzy-

ta sie tzw. reakcja ,walcz albo
uciekaj” Wtasnie wtedy, gdy nasz
organizm widzi pewne zagroze-
nie lub wyzwanie, musi sie do
tych nowych warunkéw specjal-
nie przygotowac¢. W reakgji stre-
sowej przyspiesza tempo pracy
serca, jednoczes$nie podnoszac
ci$nienie krwi. Przyspieszeniu
ulega takze oddech - wszystko
po to, by do komérek trafiato wie-
cej tlenu. By ,nie przeszkadzac”
zestresowanemu  cztowiekowi,
jednoczesnie zatrzymany zosta-
je proces trawienia. Stan mobili-
zacji organizmu wymaga jednak
dodatkowych zapaséw energii
do pracy. Organizm wykorzystu-
je do pracy znacznie wiecej ener-
gii, totez tej energii w znacznie
wiekszym stopniu potrzebuje.
Pamietacie co jest naszym mate-
riatem energetycznym? No jasne,
glukoza. W takich momentach
zaCzyna wzmozong prace nasza
watroba, ktéra m.in. wtasnie na

-__'1—

A

takie ,okazje” zachowuje zapasy
glikogenu, ktory zmienia sie
w glukoze. Catym procesem za-
wiaduje zas m.in. adrenalina
(iinne hormony stresu) - to wtas-
nie dzieki nim nasze ciato jest
w stanie najwyzszej gotowosci.

Stres podnosi

poziom cukru we krwi

Z perspektywy cukrzycy typu
1, gdy nasz organizm nie jest
w stanie sam regulowac¢ wydzie-
lania insuliny, bo tego hormonu
po prostu w nim nie ma, sprawa
w sytuacji stresowej jest nieco
utrudniona. Wiedzac, ze adre-
nalina powoduje dostarczanie
nowych dawek glukozy do krwi,
juz mozemy sobie wyttumaczyc,
czemu w sytuacji stresujacej ros-
ng nam cukry. U zdrowych oséb
insulina automatycznie reguluje
ten nadmiar. My - osoby z cu-
krzyca typu 1 - musimy opano-
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wac go samodzielnie, czyli dos-
tarczy¢ dodatkowg dawke insu-
liny.

Zdarza sie tak, ze ,nie wiadomo
z jakiej przyczyny” mamy prze-
cukrzenie. Wysoki poziomu cuk-
ru we krwi moze by¢ konsek-
wencja ,niepamietania” o bolu-
sie, zbyt niskiej dawki insuliny
na jedzenie, niepodania bolusa
ztozonego na positek miesza-
ny itp. Kiedy jednak kwestie
positkbw mamy opanowang
i poziomy cukru we krwi sg po-
prawne, musimy sie zastanowic,
czy nagta hiperglikemia nie jest
spowodowana wtasnie jakas
stresujacg sytuacja. Co cieka-
we, juz sama wizyta u lekarza
moze wywofac stres - czesto
powoduje podwyzszone wyniki
glikemii w poréwnaniu do tych
codziennych. Takze samo wy-
konanie pomiaru - jesli wiagze
sie z potencjalnym niezadowo-
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leniem, czy ztymi skojarzeniami
- takze moze nieco podwyzszac
glikemie.

Mozna sie przygotowac?

Sytuacje wywotujace stres za-
zwyczaj nas zaskakuja. Dlatego
wazne jest, by co najmniej kilka
razy dziennie wykonywac po-
miary poziomu cukru we krwi,
a po stresujgcym zdarzeniu,
pomiar jest absolutnie konie-
czny. Im wczeéniej zareagujemy
na podwyzszony cukier, tym
tatwiej sie go bedzie pozbyc.
Z drugiej strony, gdy wiemy ze
czeka nas publiczna prezentacja
lub, ze bedziemy egzaminowa-
ni, czy wybieramy sie na roz-
mowe kwalifikacyjng, mozemy
sie odpowiednio przygotowac
i unikna¢ duzej hiperglikemii.
Skoro wiemy, ze nasze zapo-
trzebowanie na insuline bedzie

wieksze, najbezpieczniej bytoby
czasowo zwiekszy¢ baze (tym-
czasowa dawka podstawowa),
np. o 50 - 100%. Obecnie do-
stepne s3 specjalne pompy np.
Accu-Chek Combo wyposazo-
ne w kalkulator, ktéry moze
automatycznie zwiekszy¢ pla-
nowang dawke insuliny (np. na
jedzenie) w zaleznosci od sytua-
¢ji w jakiej sie znajdujemy.
Przy dzisiejszym tempie zycia
trzeba sie nauczy¢ radzenia
sobie z cukrzycg w stresie, po-
zna¢ swoj organizm, wiedzie¢
jak reaguje na poszczegdlne
wydarzenia. Zycze wszystkim
czytelnikom i sobie, zeby sytu-
acje stresujgce pojawiaty sie jak
najrzadziej. Jesli sie juz jednak
przytrafia, abysmy potrafili ogra-
niczyc¢ ich wptyw na cukrzyce.
oprac. M. Grzeczyniska
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WEDROWKI
bliskie 1 dalekie

Dzisiaj zabieramy do Wielkopolski, pokazemy Wam atrakcje,
w okolicach Poznania czy Konina, ktére udato nam sie odkryé
w trakcie 2 weekendowych wypadow.
Przedstawimy nasze propozycje na weekend i ciekawe
miejsca na terenie WIELKOPOLSKI, ktére warto zobaczy¢.

Wielkopolska

Wielkopolska jest drugim najwiekszym woje-
wodztwem w kraju (29 826 km?2), jest wieksza
np. od Izraela, Armenii, Stowenii ponad 2 razy
wieksza od Czarnogéry i ponad 3 razy wieksza
od Cypru. Mozna sie zdziwi¢.!

Polskie Malediwy - turkusowe jeziorko w Koni-
nie

Jesdli szukalibyscie miejsca w Polsce, ktére
w najwiekszym stopniu przypomina rajskie pla-
ze z Malediwéw to udajcie sie nad Turkusowe
Jeziorko w Koninie.

Jezioro istnieje w tym miejscu od lat 70-tych

ubiegtego wieku. Wczesniej byta tutaj odkryw-
ka wegla brunatnego ,Gostawice” nalezaca do
Kopalni Wegla Brunatnego Konin. Nastepnie
teren zalano woda, a kolor turkusowy wziat sie
z popiotéw wrzucanych z pobliskiej Elektrowni
do jeziorka. Nastgpita mineralizacja i moze jesz-
cze jakies inne reakcje chemiczne, ktére wpty-
nety na to, ze dzisiaj przyjezdzaja tutaj ludzie
z catego kraju.

1) Dojazd do jeziorka - tylko od ulicy Brunatnej,
kiedys byt tam dojazd od Woli taszczowej, na
szczescie go zamkneli, bo dojezdzato sie tam
dziurawa uliczka osiedlowg (co irytowato miesz-
kancow).




2) Przy jeziorku moga wystepowac
znaki, ze wstep jest wzbroniony usza-
nujmy to.

3) Nie wolno sie kapa¢ w jeziorze
ze wzgledu na zasadowy odczyn
wody, poza tym kto chciatby sie kapac
w popiotach z elektrowni?

4) Chodzenie tutaj nie nalezy do naj-
prostszych, wiele zej$¢ nie jest przy-
stosowanych pod turystow, czesto
trzeba przedzierac sie przez chaszcze.

Jest to miejsce z ogromnym poten-
cjatem, ktére w bardzo prosty sposéb
mozna bytoby doprowadzi¢ do tadu
i do stanu, w ktorym turysci mogli by
je bez problemu odwiedza¢ i podzi-
wiac.

Zamek w Gotuchowie

Wchodzac na teren Zamku w Gotu-
chowie, mozna sie zdziwi¢ okazuje
sie, ze park po srodku, ktérego lezy
zamek jest ogromny, ma prawie 160
hektaréw powierzchni. Park jest bar-
dzo tadnie zadbany, takze zachecamy
Was do tego, zeby przejs¢ sie po nim
na spokojnie. Tym bardziej, ze moze-
cie znalez¢ w nim roslinnos¢, ktora nie
jest typowa dla naszej strefy klima-
tycznej jak np. sosna himalajska.

%o godzinach...
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Jednak jest jeden budynek, ktéry mocno sie
wyréznia, to renesansowy Zamek, ktéry po-
wstat w latach 1550-1560. Jak zapewne sie
domyslacie dzisiejszy wyglad zamku to efekt,
wielu modernizacji. Historia réznie sie obcho-
dzita z tego typu budowlami na przestrzeni
stuleci. Dla Zamku w Gotuchowie najlepszy
moment to okres od potowy XIX wieku kiedy
na zamku pojawita sie lzabela Czartoryska.
Byta ona zonga Jana Dziatynskiego, dla ktérego
ojciec kupit ten zamek.

Na terenie zamku Izabela Czartoryska zatozyta
muzeum, ktére zostato zrabowane przez na-
zistow juz na samym poczatku Il Wojny Swia-
towej. Cze$¢ zrabowanych dziet odzyskano
w latach 50-60 i mozna je podziwia¢ do dzis.
Od poczatku lat 50-tych w Zamku miesci sie
oddziat Narodowego Muzeum w Poznaniu.

Zamek w Kérniku

To juz nasz drugi zamek w tym wpisie, w su-
mie nie do konca wiedzielismy ilu tego typu
atrakcji mozna sie spodziewa¢ w Wielkopolsce.
Jednak czuliémy, ze zobaczymy ich wiecej niz
w trakcie zwiedzania Podlasia, gdzie jest tylko
jeden zamek.

Zamek jest ulokowany na $rodku mini zbior-
nika wodnego/stawu przez co wyglada dosyc¢
okazale i przypomina troche Patac na Wodzie.
Na samym wejsciu Pan ochroniarz sprzedat

nam ciekawostke, ze zamek stoi na ponad 260
debowych palach.

Najprawdopodobniej zamek powstat w oko-
licach 1430 roku, takze okoto 20 lat po bitwie
pod Grunwaldem. Historia zamku jest zwia-
zana gtéwnie z dwoma rodami magnackimi
Gorkéw i Dziatynskich. Odpowiednikiem |za-
beli Czartoryskiej w Kérniku byta Teofila z Dzia-
tyriskich (zyta ona w XVII wieku). Wiekszos¢
swojego zycia poswiecita przebudowie rezy-
dencji, utworzeniu obok niej ogrodéw, dbata
rébwniez o rozwoj samego miasta. To wiasnie
ona jest legendarng biatg dama. Podobno co
noc, w okolicy Pétnocy schodzi z obrazu i cze-
ka na mezczyzne, ktéry przyjedzie po nig na
czarnym koniu. Chyba jeszcze sie nie udato bo
dame mozecie ogladac caty czas na obrazie.

W ogole wnetrza zamku sg bardzo ciekawe
jest w nim pofaczeniu wielu styléw, nam naj-
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bardziej spodobata sie Sala Mauretanska, Ci
ktérzy byli w Alhambrze od razu znajdg po-
dobienstwa. Sala w zatozeniu ma przypomi-
na¢ dziedziniec Lwéw witasnie z Alhambry.
W zamku jest wiele naleciatosci z innych
miejsc na $wiecie, sq napisy po arabsku czy
po turecku. Dowiedzielismy sie, ze te po ture-
cku to podziekowanie dla Turkow, ktérzy jako
jedni z niewielu na Swiecie nie uznali rozbioru
Polski.

Patac w Rogalinie

Przez wielu okreslany mianem najpiekniej-
szego Patacu w Wielkopolsce, co patrzac na
zdjecia jest dosy¢ zrozumiate. Budynek w za-
tozeniu byt zaprojektowany w nurcie ,entre
cour et jardin” czyli ,Gtéwny budynek, lezat
na osi miedzy dziedzincem honorowym a
ogrodem, znajdujacym sie na tytach patacu,,.

%t godzinach...

Przyktadem takiego budynku jest np. Wersal.
A nurt ten powstat we Francji w XVIl wieku. Na
kompleks sktada sie budynek gtéowny i dwie
ciekawe ¢wier¢-koliste dobudowania. Oprocz
tego na terenie znajdujg sie m.in. stajnia
i powozownia.

Patacem przez lata zarzadzata rodzina Raczyn-
skich, powstat on w potowie XVIII wieku, jako
siedziba dla Kazimierza Raczynskiego. Byt on
pisarzem koronnym, a nastepnie m.in. staro-
stg Wielkopolskim i marszatkiem nadwornym
na dworze Stanistawa Augusta Poniatowskie-
go. Najwiecej dziato sie tutaj za czaséw jego
wnuka - Edwarda, ktory zadecydowat o wy-
budowaniu kosciota, przebudowano wtedy
sale balowa na zbrojownie.

Patac przez lata byt zwigzany z kulturg, méwi
sie o tym, ze byt tutaj najlepszy zbiér malar-
stwa wspotczesnego na ziemiach polskich
przed wybuchem Il Wojny Swiatowej, w cza-
sie ktorej na cate szczescie patac nie ucierpiat.

Patac od 1949 jest filig Muzeum Narodowego
w Poznaniu, przeszedt bardzo duzy remont
w latach 2012-2015, ktéry kosztowat 38,6 mi-
liona ztotych. Dzisiaj mozecie tutaj podziwia¢
niesamowite wnetrza i 250 prac malarskich
z pierwotnych zbioréw.

Przyjemnych wedrowek!
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KRZYZOWKA
PANORAMICINA

1 2 3 4 5 6
7
8 9
10
11 12
13 14 15
16 17
18 19 20
21
22 23
24
25 26
POZIOMO PIONOWO
1. Gwara miejska 1. Ciasto pieczone na roznie
4. Duplikat dokumentu 2. ...Werner, prezenterka TVN
7. Fosa 3. Sprzety zlamusa
8. ,Bron”szydercy 4. Hodowca merynosow
9. ,Krystyna, ... Lavransa”S. Undest 5. Wie$ pod Zakopanem
10. Daw. najwyzsza karta; as 6. Pod wigilijnym obrusem
11. Magiczne obrzedy 14. Niejedna w dorobku B. Okudzawy
12. Adam, poeta o pseudonimie El...y 15. Jan, aktor (,Katyn”)
13. Skérka z owocow 16. Z pogarda o ros. zotnierzu
18. Dawny niem. obéz dla jericow 17. Momencik
19. Absolutny u muzyka 19. I konie, i koty
21. Dola lub bieg wydarzen 20. Przybyli do panienki pod okienko (w piesni)

22. Drobne, okragte cukierki
23. Zwrot do szlachcianki
24. Donosny gtos lwa

25. Gosciniec

26. ,Wyspowy” model Seata
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Zdecydowana
ulga w zaparciach

Dulcobis, 10 mg, czopki. Jeden czopek zawiera 10 mg bisakodylu (Bisacodylum). Substancje pomocnicze: ttuszcz staty (Witepsol W 45). Wskazania do stosowania: Dorosli, mtodziez i dzieci: krétkotrwate,
objawowe leczenie zapar¢; Doroéli: w przygotowaniu do badan diagnostycznych, w leczeniu przed i pooperacyjnym, w stanach wymagajacych utatwienia defekacji. Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na
bisakodyl lub substancje pomocniczg; niedroznosc jelit, z ostrymi stanami w obrebie jamy brzusznej, w tym z zapaleniem wyrostka robaczkowego, ostrymi chorobami zapalnymi jelit; silne béle brzucha
z towarzyszacymi mdtosciami i wymiotami, ktore mogg by¢ objawem powaznych choréb; dzieci ponizej 10 lat. Dulcobis jest réwniez przeciwwskazany w stanach, w ktérych moze wystepowac zaburzenie
réwnowagi elektrolitowej np. w stanach ciezkiego odwodnienia. {ChPL 05/2019} Podmiot odpowiedzialny: Sanofi-Aventis Sp. z 0.0. Produkt dziata od 10 do 45 minut od aplikaciji.

Dulcobis, 5 mg, tabletki dojelitowe. Jedna tabletka dojelitowa zawiera 5 mg bisakodylu (Bisacodylum). Substancje pomocnicze: laktoza 33,2 mg, sacharoza 23,4 mg. Wskazania do stosowania:
Krotkotrwate, objawowe leczenie zaparé. W przygotowaniu do badan diagnostycznych, w leczeniu przed i pooperacyjnym, w stanach wymagajacych utatwienia defekacji. Przeciwwskazania: Dulcobis jest
przeciwwskazany u pacjentéw z niedroznoscia jelit, z ostrymi stanami w obrebie jamy brzusznej, w tym z zapaleniem wyrostka robaczkowego, ostrymi chorobami zapalnymi jelit oraz z silnymi bolami
brzucha z towarzyszacymi mdtosciami i wymiotami, ktére mogg by¢ objawem powaznych choréb. Dulcobis jest rowniez przeciwwskazany w stanach cigzkiego odwodnienia oraz u pacjentéw ze znang
nadwrazliwoscig na bisakodyl lub jakikolwiek inny sktadnik produktu. W przypadku rzadkich choréb genetycznych, w ktérych wystepuje nietolerancja sktadnika pomocniczego produktu, stosowanie
produktu jest przeciwwskazane. {Opracowano na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego z data 12/2017} Podmiot odpowiedzialny: Sanofi-Aventis Sp. z 0.0.

SAPL.DULC1.19.08.1047d



Instant

S |
DUZY, | 1 P . : 9 STOPNIOWA
PODSWIETLANY Bl ~  ©  SKALAZAKRESU
EKRAN l n t DOCELOWEGO
B > utatwia i
pewnia tatwe lu U 2 ; 3
odczytywanie e E':pmtﬂqe'
wyniku i wyniku :
PRZYCISK @
WYRZUTU TESTU
PASKOWEGO
dla zachowania NAKLUWACZ
higieny ACCU-CHEK" FASTCLIX 1‘ > . 1
Prawie bezbolesne naklucie dzieki

opatentowanej technologii Clixmotion® -

WYJATKOWO SZEROKIE
POLE TESTOWE

wygodna aplikacja probki krwi
na test paskowy

www.ogamijcukrzyce.pl

Zapyiaj o glukometr Aceu-Chek® Instant swojego lekarza lub dowiedz sie wisoe] w aptece.

Wiartnded doceiows wymadals indywadualnego ustessenia po konsuhacy 2 lskarrem. Smiany 2akresdw docelowyeh modna w prosty sposth dokonad
poprez oprogramdavanie Accu-Chel® Smant PecSoftwarne lub aplikacie mobiing mySugr,



