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MAGNOLIAMAX
600 mg 20 tabl. (BLOZ: 3213641)
Suplement diety.

TERAZ NOWY UDOSKONALONY SKLAD

Skiad 1 tabletki:
& i £ ekstrakt z kory magnelii
® najwyzsza na rynku dawLIFa honn‘k!nlu ebaiaks) 350 s Honokiol
(z ekstraktu z kory magnolii lekarskiej) 21 mg}, ekstrakt z czarnego
w jednej tabletce 21 mg pieprzu 5 mg + pozostale
honokiol ; tréi sktadniki pomocnicze.
POprawia nastroj, Data waznosci: 3 lata,
tagodzi stres | przemeczenie Wyprodukowano dla:
Salus International
@ jeszcze lepsza biodostepnosé ! Pulaskiego 9, 40-273 Katowice
Wiecej informacji:

dzieki zastosowaniu czarnego pieprzu
w polaczeniu z procesem mikronizacji
zdwojona sifa dziatania

www.salusnatura.pl

@ nie uzaleznia
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@ teraz w opakowaniu: Ih

2 blistry po 15 tabletek . ‘.L(
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SPIS TRESCI

Wiosna! Wiosna! Wiosna, ach to Ty? O Wokdt jnas corie wiecy .Shm.c o wyzsze lemperatu-
ry, dtuzsze dni - to znak, ze wiosna juz tuz, tuz! Wio-

Zdrowie seniora - sposoby na dlugowiecznos¢ o sng_planujemy zmiany. Jedni cheg poprawic wyglad,
inni pragng aktywniej zy¢, a inni, po prostu, potrze-
bujg wprowadzi¢ wiecej zdrowia i szczescia w swojg
codziennosé. My zachecamy, aby wraz z wiosng po prostu
@ zadbac o profilaktyke. Dieta, ruch, to wszystko bezposred-
nio przektada sig na nasze samopoczucie. Warto tez pomy-
slec¢ o urodzieinp. zadbaé o jakos¢ wlosow i skory po zimie.
Szczegélnie zachgcamy do lektury artykutu naszego
specjalisty Mateusza Wojciechowskiego w CYKLU: JAK
@ BYC FIT! W tym numerze odkrywa przed nami tajem-
nice glutaminianu sodu.
WOLNE RODNIKI @ Wokét nas wiele pigknych miejsc, warto je poznawac
wraz z naszymi ,Wedrowkami bliskimi i dalekimi”.
To takze czas Swigt Wielkiej Nocy, kolorowych, rado-
snych i rodzinnych. Rodzina, to wartos¢ i lekarstwo na
@ dolegliwosci naszej duszy, dla niej zawsze warto dbacé
@ o zdrowie swoje i najblizszych.
Wszystkim Naszym Drogim Czytelnikom
zyczymy Wesotych Swigt!

Drodzy Czytelnicy!

SKORA 1 WEOSY - jak odbudowac je zimie
Zakwaszenie organizmu - co to jest?
ZDROWIE I OPIEKA - marzec/kwiecieti 2019 @
OCZY POD KONTROLA - zadbaj o wzrok
CYKL: Jak by¢ FIT!

ZDROWE PLUCA
Przepisy wielkanocne
Wedrowki bliskie i dalekie

Wiosenna krzyzowka
Redakcja

§

v XeniVIT bio
Vitamina C 1000

30 kapsutek wegariskich, suple-
ment diety
XeniVIT bio to suplement diety zawierajacy
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ul. Mtynska 3/8, 40-098 Katowice

tel. +48 32253 75 00,

e-mail: biuro@fuzio.pl, www.fuzio.pl
www.facebook.com/FundacjaZdrowieiOpieka
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Nie zwracamy tekstow,
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witaming C, pochodzaca z ekstraktu z owocow
dzikiej rozy, bioflawonoidow cytrusowych,
bioperine-ekstakt z czarnego pieprzu.
Suplement przeznaczony jest dla 0sob dorostych
w stanach zwiekszonego zapotrzebowania

na witamine C.

Producent: Xenico Pharma Sp.z 0.0.

Suplement zawiera naturalng witaming K2
pozyskiwang z natto (aktywna forma MK-7).
Pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci.
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MENACHINOX K2 MK-7 Li

60 kapsulek migkkich, Q)

suplement diety < t
2
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Producent: Xenico Pharma Sp.z 0.0.
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Wiosna! Wiosna!
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Skad ta dziwna reakcja
na pytki?

Choc¢ wydaje nam sie, ze aler-
gia to problem rozwoju cywiliza-
¢ji, to po raz pierwszy jej objawy
opisano juz w XVIII w. Byta to
informacja o katarze pojawiaja-
cym sie po kontakcie z sianem,
ktéry nazwano siennq gorqczkq.
Dzi§ wiemy, ze moze on przy-
biera¢ znacznie bardziej dokucz-
liwg forme, ktérg lekarze na-
zywali
Jest to przewlekta choroba za-
palna. i nalezy do alergi ,umiar-
kowanych”. Jej objawy sa jed-
nak dos¢ uciazliwe - cieknacy
katar, swedzenie nosa i oczu,
a w dalszej kolejnosci uczucie
zatkania nosa i trudnosci z od-
dychaniem. Z réznych badan

alergicznym niezytem.

MAGALZYN O ZIDROWIU, URODIIE | KONDYCJI

wynika, ze $rednio okoto 40%
0s6b cierpigcych na te przypa-
dtos¢ uwaza, ze jest ona nie do
wytrzymania bez $Srodkéw pr-
zynoszacych ulge. Sprawdzaja
sie tu wyjatkowo leki obkurc-
zajace naczynia krwionosne w
nosie. Niestety, nie jest to sro-
dek, ktéry mozna stosowac zbyt
dtugo,  a najskuteczniejszym
leczeniem sg donosowe korty-
kosteroidy czyli leki o dziataniu
przeciwzapalnym, przeciwaler-
gicznym i
jnym, ktére maja silny wptyw na
gospodarke weglowodanowg,
biatkowa, lipidowg i wodno-

immunosupresy-

-elektrolitowa organizmu.
Generalnie alergia jest ciagle

jeszcze zjawiskiem dos¢ tajem-

niczym, bo przeciez nie wiadomo

Wiosna ach to Ty!

PO KILKU MIESIACACH TESKNOTY

ZA SLONCEM, ZA ZIELENIA, ZA KOLORAMI
KWIATOW, WRESZCIE NADCHODI
WIOSNA. JEDNAK JAK TU SIE CIESZYC
KIEDY ALERGIA UTRUDNIA NAM ZYCIE.
CHOC LZAWIENIE, OBFITA WYDZIELINA

Z NOSA CZY KICHANIE BEZPOSREDNIO
NIE ZAGRAZAJA NASZEMU ZYCIU,

TO ZNACINIE OBNIZAJA JEGO KOMFORT.

dlaczegoludzkiorganizm tak dzi-
whnie reaguje na catkiem niegroz-
ne pyiki. Po co reakcja alergiczna
w ogodle istnieje i w jakim celu?
Tego wciagz do korica nie wiado-
mo. Znamy za to mniej wiecej
schemat dziatania alergii.

Winne sg komorki
tuczne

Wszystkiemu ,winne” s3 ko-
mérki tuczne. Nawet nazwa znie-
checa. A co to sa komorki tucz-
ne? Komorki tuczne (mastocyty)
to komorki tkanki tacznej oraz
bton sluzowych, majace okragty
lub owalny ksztatt, powstajace
z prekursorow szpikowych, do
miejsca ostatecznego osiedle-
nia niedojrzate docieraja wraz
z krwig. W tkankach docelowych



ostatecznie dojrzewaja. wypet-
nione po brzegi dziwnymi zia-
renkami. Sg one czescig ukfadu
immunologicznego i normalnie
biora udziat w obronie organiz-
mu przed pasozytami, bakteria-
mi i innymi drobnoustrojami. Ich
zadanie polega na wywotywa-
niu lokalnego stanu zapalnego,
a tym m.in. jest alergia.
Zatézmy, ze niemajaca do
tej pory objawéw alergii oso-
ba wychodzi w czerwcu na take
petng kwitngcych kwiatéw ...
traw. Wcigga powietrze i w tej
chwili do jej dr6g oddechowych
wnikaja ogromne ilosci pytkow.
Pierwsze dopadajg je komorki
dendrytyczne i zaczynajq tra-
ktowa¢ jak intruza. tapig pyiki
i pokazujg swoim przetozonym
- limfocytom T. Te zas wyda-
ja rozkaz innym komorkom:
natychmiast wytworzy¢ przeciw-
ciata - immunoglobuliny E (IgE).
Co ciekawe, sktonnos¢ do wyt-
warzania IgE jest dziedziczna
i nazywa sie jg atopia.
Immunoglobuliny E tacza sie
z komérkami tucznymi i zaczy-
na sie zabawa. Komorki tuczne
Masowo wyrzucaja na zewnatrz
zawarto$¢ swoich ziaren (jed-
N3 z najwazniejszych substanc;ji
w nich zawartych jest histamina,
stad popularne leki antyhistami-
nowe), co ma przywotac na mie-
jsce ,napadu” komorki zapalne.
Jesli komorki tuczne przeholuja z
wzywaniem pomocy, moga wy-
wofa¢ najgwattowniejsza znana
reakcje alergiczna, jaka jest ws-
trzas anafilaktyczny. Nieopano-
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wany na czas moze doprowadzi¢
do Smierci.

A co dzieje sie na tace?

Przy standardowej reakcji
alergicznej osobie bedacej na fa-
ce rozszerzajg sie naczynia oraz
zwieksza sie ich przepuszczal-
nosc¢ (stad tzawienie oczu, katar
i swedzaca wysypka). Podraz-
nione zakonczenia nerwowe
wywotuja kichanie. Nadpobudli-
wos¢ komorek tucznych moze
spowodowac¢ obrzek krtani
i skurcz oskrzeli, ktory prowad-
zi do dusznosci. Istne szalenst-
wo. Reakcja organizmu jest tak
nagta, ze po chwili zupetnie
oslepiony, zakichany i przydus-
zony amator czerwcowych spa-
cerbw moze mie¢ problemy
z zejsciem samemu z feralnej
taki. To jednak nie koniec. Po 6
lub 12 godzinach w ciele roz-
poczyna sie faza reakgji alergicz-
-nej, jest ona wynikiem naptywu
komoérek zapalnych. Pojawia sie

ZDROWIE
1 OPIEKA

silna, dtugotrwata blokada nosa,
a u chorych na astme, zaostrze-
nie choroby.

Jesli kto$ ma dziedziczne
sktonnosci do alergii, katar
sienny pojawia sie u nastola-
tkow, jednak swoje apogeum ta
alergia osigga wtasnie we wczes-
nej mtodosci.

Fakt, ze w dziecifnstwie nie by-
liSmy na nic uczuleni, nie $wiadc-
zy o tym, ze tak juz zostanie. Aler-
gia moze pojawic sie w kazdej
chwili, nawet w zyciu dorostym.

Objawy typowe dla alergii to:
tzawienie i swedzenie oczu
(gtéwnie w kacikach), zapale-
nie spojowek

kaszel sienny i kichanie
wodnisty katar, ktory pozniej
skutkuje zapchanym nosem
i obrzekami

drapanie w gardle, swedzenie
podniebienia

trudnosci w oddychaniu
zmiany skorne

MARZEC - KWIECIEN 2019 ‘ (5
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Zaszczep sie na katar
Zawsze mozna zada¢ sobie

pytanie, po co sie tak meczyc
z ucigzliwym katarem? Mozna
sie odczuli¢ na pytki traw czy
drzew. Nie dzieje sie to jednak
szybko, bostandardowa kura-
Cja trwa trzy sezony i jest dosc¢
kosztowna. Odczulanie nie za-
wsze jest tez skuteczne, choc
zmniejsza reakcje alergiczna.
Nie jest tezdla kazdego, bo trze-
bazawsze poradzi¢ sie doswiad-
czonego alergologa.

Jaki$ czas temu naukowcy
z Londonu doniesli w pismie
,Journal of Allergy and Clini-
cal Immunology”, ze pracuja
nad stworzeniem ,szczepionki
na katar sienny. Dlaczego
w cudzystowie szczepionki, bo

”

nie jest to typowa szczepionka,
ktora bedzie nas chroni¢ przed
chorobami zakaznymi, ale ma
nauczy¢ ukfad odpornosciowy,
ze po prostu w takim wypadku
nie ma po co walczy¢. W skro-
cie to nowa metoda, ktéra po-
lega na podawaniu zastrzykéw
bardzo ptytko pod skore, tam
gdzie gesto jest od biatych

MAGAZYN O ZDROWIU, URODZIE | KONDYCJI

"

krwinek, ktére s czescig ukfadu
odpornosciowego. Dzieki temu
uczeni beda uzywac do swoich
preparatow dos$¢ matych ilos-
ci pytku. Jego dawka bedzie
ok. 2 tysigce razy mniejsza niz
w obecnych zastrzykach (to
znacznie obnizy koszty lecze-
nia). Samo odczulanie ma tez

wymaga¢ mniejszej liczby
wktué.

Wstepne wyniki badan Kkli-
nicznych  przeprowadzonych

z udziatem 30 pacjentéw do-
wodza, ze reakcja alergiczna
na pytki po ,szczepionce” rze-
czywiscie sie zmniejszyta. Pa-
¢jenci dostali sze$¢ zastrzykow
w odstepach dwutygodnio-
wych. Na poczatku w miejscu
podania
duzy zaogniony babel,
W miare doswiad-
czenia, po kolejnych dawkach,
jego wielkos¢ sie zmniejszata.
To wedtug Anglikéw dowdd

srodka powstawat
ale

trwania

na to, ze organizm przestat tak
bardzo walczy¢ z pytkami, za-
czat je tolerowal. Aby spraw-
dzi¢, czy szczepionka redukuje
inne objawy alergii, np. kicha-

nie i katar, uczeni rozpoczeli
niedawno kolejne préby klinicz-
ne, tym razem z 90 pacjentami.

Biatka - tam wszystko
sie zaczyna

Sa tez naukowcy, ktorzy chca
ustali¢, od czego tak naprawde
zaczyna sie reakcja alergiczna
i ktoére biatka sq za to odpo-
wiedzialne. Gdyby udato sie to
ostatecznie okresli¢, mozna by
stworzy¢ zupetnie nowa klase
lekow.

Komorki uwalniajg dziesiatki
czasteczek podczas reakg;ji aler-
gicznej, a dostepne $rodki sg
w stanie zwalcza¢ lub bloko-
wac tylko niektére z nich.

Poza tym sterydy, to dotad
jedyne, ktére efektywnie zapo-
biegaja wydzielaniu aktywnych
czasteczek przez komorki tuc-
zne, no i nie s3 obojetne dla
nerek, kosci i samego uktadu
odpornosciowego.

Profesor Ronit Sagi-Eisenberg
Awi-
wie uwaza, ze udato jej sie
zidentyfikowa¢ grupe biatek,
ktére najprawdopodonie
zpoczynajg reakcje alergiczna.
Nalezag one do rodziny biatek
Rab i znajduja sie na powierzch-
ni komorek, takze tucznych. Do
ich zadan nalezy kontrola trans-
portu pecherzykowego. W pe-
cherzykach wewnatrz komorek

z uniwersytetu w Tel

ro-

sg przechowywane, transporto-
wane, trawione lub modyfiko-
wane, wydzielane i wchtaniane
rozne substancje uczestniczace
w ich funkcjonowaniu. Trans-



port pecherzykowy zapewnia tez
komunikacje pomiedzy rézny-
mi ,narzadami” komorki a btong
komoérkowa.

Pranie czy promienio-
wanie?

Naukowcy szukaja tez nowych
alergenéw. Co jeszcze moze nas
uczuli¢? Okazuje sie, ze do listy
tych czynnikdbw mozna od nie-
dawna doda¢ suszenie prania
w domu. Pionierskie szkockie
badania dowiodty, ze brak osob-
nego pomieszczenia do suszenia
prania zwieksza ryzyko rozwoju
astmy, kataru siennego i ialergii.
Pranie w chtodniejszych porach
roku schto az w 87% badanych
doméw. A to, jak twierdza
uczeni, nadmiernie podnosi wil-
gotnos$¢ powietrza. W 75% tes-
towanych domoéw podnosito to
wilgotnos¢ wnetrza do poziomu
sprzyjajacego
rodnikéw plesni. Moga one po-
wodowac choroby ptuc u oséb
z obnizong odpornoscia.

rozwojowi  za-

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

Dziafanie: przeciwhistaminowe, obkurczenie naczyn krwionosnych bton sluzowych,
zmnigjsza przekrwienie blon $luzowych, przez co zmniejsza uczucie zatkanego nosa,
zmniejsza wyciek wydzieliny znosa, kichanie, swedzenie nosai gardfa, fzawienie, swe-

dzenie oczu wystepujace w alergicznym zapaleniu bfon Sluzowych nosa.

Wskazania: leczenie objawéw sezonowego i catorocznego alergicznego zapalenia

blony Sluzowej nosa.
Podmiot odpowiedzialny: VEDIM Sp. z 0.0.

MAGAZYN O ZIDROWIU, URODIIE | KONDYCJI

Jak odroznic alergie
od przeziebienia i innych
dolegliwosci?

Objawy alergii i przeziebie-
nia na poczatku nie jest tatwo
odréznic. Kaszel, katar moga dac
mylne wrazenie, ze zwyczajnie
sie przeziebilismy, a zapalenie
spojowek - ze nasze oczy sg zme-
czone wielogodzinnym wpatry-
waniem sie w ekran kompute-
ra lub telewizora. Jednak w pr-

Lirra Gem
5mg, 7 tabletek powlekanych

Sktad: 1 tabletka powlekana zawiera 5 mg levo-
cetyryzyny.

Dziafanie: przeciwalergiczne.

Wskazania: alergiczne zapalenie bfony Sluzowej
nosa, pokrzywka.

Podmiot odpowiedzialny:
Glenmark Pharmaceuticals

ZDROWIE
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zypadku alergii nie wystepuje
goraczka, gardfo nie jest czerwo-
ne, a wezly chtonne nie sa po-
wiekszone. Jedli zadna z wymie-
nionych dolegliwosci nam nie
doskwiera, a objawy nie ustepu-
ja, wizyta u alergologa jest jak na-
jbardziej wskazana.

Wiosna nas wszystkich zach-
wyca, jednak nie jest to fatwy czas
dla alergikdw. Dbajmy o siebie!

oprac. M.Grzeczyriska

Lek preeciwabe
e raiczny

ALLERTECWZF

7 tabletek powlekanych, 10mg
Sklad: 1 tabletka zawiera 10 mg cetryzyny.
Dziatanie: przeciwuczuleniowe.

Wskazania: leczenie sezonowego i przewlektego alergicz-
nego zapalenia btony $luzowej nosa i spojowek, leczenie
przewlektej idiomatycznej wysypki.

Wytworca: WZF Polfa Warszawa S.A.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziafar niepozadanychi dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie
zlekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



ZDROWIE
I OPIEKA

MAGAZYN O ZDROWIU, URODZIE | KONDYCJI

ZDROWIE SENIORA
Sposoby na

diugowiecznosc

Kazdy z nas moze wskazac
wsérod czlonké swojej rodzi-
ny lub wsréd znajomych jakas
osobe starsza, ktére pomimo
zaawansowanego wieku cieszy
sie dobrym zdrowiem. Co spra-
wia, ze jesien zycia tych osdb
jest tak dziarska?

Wszyscy jestesmy ciekawi ja-
kie czynniki w najwiekszym stop-
niu decydujg o dtugowiecznosci,
0 zdrowym organizmie do pdzne;j
starosci. Naukowcy i lekarze maja
juz na ten temat zapewne sporo
do powiedzenia. Jedno jest pew-
ne na dlugowieczno$¢ musimy
sobie zapracowac

ZAGADKA DLUGOWIECINOSCI,

CIAGLE NIEODGADNIONA, A KAZIDY

Z NAS CHCIALBY WIEDZIEC CO WPLYWA
NA DtUGOSC NASZEGO ZYCIA | JAK
STARZEC SIE ZDROWO. WAINE SA
DOBRE GENY, ZDROWE ODZYWIANIE

| AKTYWNOSC FIZYCINA, ALE WCALE
NIE NAJWAZNIEJSZA...

Nie ma co ukrywad, ze na ten te-
mat krazy w spoteczenstwie wiele
mitéw, w tym taki, ze dtugosc zycia
i dobre zdrowie do péznej starosci
zalezg gtéwnie od naszych gendw.
Rzeczywisto$¢ jest jednak troche
inna, a wptyw gendw jest o wiele
mniejszy, niz wptyw wszystkich
czynnikbw zwigzanych z naszym
stylem zycia. Wedtug specjalistow
styl naszego zycia to 75% efektu
dtugiego zycia. Mozna wiec $miato
stwierdzi¢, ze znaczenie naszych
gendw, chocby najlepszych, jest
dos¢ przereklamowane, a styl zycia
ciagle jeszcze za mato doceniany.

Zatem jakie sg najbardziej ak-
tualne zalecenia ekspertow, po-
twierdzone naukowo dotycza-
ce dtugiego i zdrowego zycia?

MARZEC - KWIECIEN 2019



PSYCHIKA I STAN UMYStU

To najistotniejszy z punktow.
Okazuje sie, ze wsrdd najwazniej-
szych czynnikédw decydujacych
o dtugosci zycia i zdrowym sta-
rzeniu, najwazniejsze sy te, kto-
re wigza sie z szeroko pojetym
zdrowiem psychicznym senioréw.
Pierwsze miejsce w tym zestawie-
niu zajmuje bowiem integracja
z innymi ludzmi, komunikacja
interpersonalna i aktywnos¢ spo-
teczna, podczas gdy na drugim
miejscu plasuja sie bliskie relacje
miedzyludzkie.

Trzecie i czwarte miejsce, pod
wzgledem wptywu na dtugosc
zycia i jakos¢ starzenia sie, zajmu-
ja: brak innych natogéw, rzucenie
palenia.

Ponadto, na dtuzsze i zdrowsze
zycie, moga tez liczy¢ osoby, kté-
re szczepig sie przeciwko grypie
lub przynajmniej regularnie dbaja
o odpornos¢ i podejmujg reha-
bilitacje kardiologiczng, w zwigz-
ku z powszechnie wystepujacymi
w tym wieku chorobami uktadu
sercowo-naczyniowego.

Na kolejnych miejscach (si6d-
mym i dsmym) w tym rankingu
plasuja sie: aktywnos$¢ fizyczna
oraz szczupta sylwetka, czyli pra-
widtowa masa ciata.

Liste dziesieciu czynnikéw klu-
czowych dla zdrowia senioréw
zamykajg: utrzymywanie prawi-
dtowego cisnienia tetniczegoi od-
dychanie czystym powietrzem.

Warto zauwazy¢, ze na wiek-
szo$¢ z tych czynnikow kazdy
z nas ma naprawde duzy wptyw,
a wiec na efekt koncowy czyli dtu-
gie zycie i zdrowa staros¢ w duzej
mierze sami musimy sobie ,zapra-
cowac”

Eksperci podkreslaja, ze nigdy
nie jest za pdzno, aby wprowadzi¢
prozdrowotne zmiany w swoim
stylu zycia.

Znany amerykanski  profe-
sor, Ancel Keys wraz ze swg zong
w wieku 70 lat przeszedt na diete
$rddziemnomorska. Zmiana diety
przyczynita sie do tego, ze zyt on
101 lat, a jego zona 99. Warto w
kazdym wieku zadba¢ o swoje
zdrowie, aby dzieki temu dtuzej
cieszyc sie zyciem.

PIRAMIDA ZYWIENIOWA
POLSKICH SENIOROW

Jedli  zastanawiamy sie, jak
w praktyce wdraza¢ wspomnia-
ne wyzej zasady zdrowego sty-
lu zycia, czyli np. co konkretnie
jes¢ i pi¢, jak ¢wiczy¢ - od dzi$
moze sie tego tatwo i szybko do-
wiedzie¢. A to dzieki Piramidy
Zdrowego Zywienia i Aktywnosci
Fizycznej dla Os6b w Wieku Star-
szym. Ta Piramida zostata zapre-
zentowana podczas Narodowego
Kongresu Zywieniowego i jest
dostepna na stronie internetowe;j
Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowej.
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Piramidzie dla senioréow towa-
rzyszy 20 praktycznych zalecen
odnosnie zdrowego zywienia
i zdrowego stylu zycia. Oto niekté-
re z nich:

[ Badz codziennie aktywny fi-
zycznie i umystowo. Angazuj
sie w kazda dziatalnos¢ spo-
teczng, ktéra daje Ci satysfakcje.

[ Nie izoluj sie. Dbaj o utrzymy-
wanie regularnych kontaktow
rodzinnych i towarzyskich.

[ Codziennie podejmuj aktyw-
nos¢ fizyczna. Nawet gimna-
styka na krzesle lub w obrebie
tézka przynosi korzysci zdro-
wotne.

[ Spozywaj positki  regularnie
(5-6), najlepiej co 2-3 godzi-
ny. Przynajmniej jeden positek
w ciggu doby powinien by¢ cie-
pty.

[ Pij co najmniej 2 litry ptynéw
dziennie (gtéwnie wode). Na-
lezy pi¢ czesto, matymi tykami,
nawet wtedy kiedy nie odczu-
wa sie pragnienia.

1 Warzywa i owoce spozywaj jak
najczesciej. Powinny stanowic
co najmniej potowe tego co
jesz. Moga by¢ rozdrobnione,

~0
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pigtro piramiay,

Instytut

Z;wnnﬁci I AKMNNOSCI FIZYCZNE

| Zywienia

DLA OSOB W WIEKU STARSZYM
CO TO JEST I?IRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do 0sdb w wieku starszym
Jest to najprostsze | najkrétsze ogdine w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
przedstawienie kompleksowej idei zywienia, u n}r!aiu 0sob z chorobami ,P'IGWH,I{W'
ktorej realizacja daje szanse na aktywne (otytose, cukrzyca, choroba niedokrwienna
i zdrowe starzenie sie. . serca, nadcién?&nle. osteoporoza)
= konieczna moze byé modyfikacja

JAK ROZUMIEC/CZYTAG Fi,. o Frammeye r S n
PIRAMIDE? o i dietetykiem.

Piramida to graficzny opis

odpowiednich proporcii roznych, “ W
niezbednych w codzienns| 'm
diecie, grup proc
spozywczych, I
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
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SPOZYWAMIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA SZANSA NA ZYCIE W DOBREJ KONDYCJI
PSYCHICZNEJ | FIZYCZNE..




przetarte, a takze w formie so-
koéw.

[ Ograniczaj spozycie miesa
czerwonego, przetworzonych
produktéw miesnych i ttusz-
czoéw zwierzecych.

[ Unikaj spozycia cukru i stody-
czy. Zastepuj je owocami i orze-
chami.

2 Nie dosalaj potraw i kupuj pro-
dukty z niskg zawartoscia soli.
Do smaku dodawaj $wiezych
lub suszonych ziét przyprawo-
wych.

I Pamietaj o codziennej suple-
mentacji diety witaming D
(2000 jednostek na dobe). Inne
suplementy zazywaj wytacznie
po konsultacji z lekarzem lub
dietetykiem.

[ Dla o0séb majacych problem
z gryzieniem lub potykaniem
nalezy przygotowywac positki
pétptynne lub ptynne.

B Uwazaj co jesz gdy zazywasz
leki. Istnieje ryzyko wystapie-
nia groznych interakcji pomie-
dzy zywnoscig, a niektorymi
lekami i suplementami diety.
Czytaj ulotki o lekach i konsul-

Figura 1 Sennae Folium
Ziota do zaparzania, 20 saszetek.

Skfad: 1 saszetka zawiera 0,9 g lisci senesu, co odpowiada
16,2 mg-30 mg glikozydéw hydroxyantrace-nowych przeli-
zonych jako sennozyd B.

Dziatanie: przeczyszczajace.

Wskazania: srodek przeczyszczajacy do krdtkotrwatego sto-
sowania w zaparciach wywofanych btedami zywieniowymi.
Producent: Herbapol-Lublin”S.A.

MAGAZYN O ZDROWIU, URODZIE | KONDYCJI

tuj watpliwosci z lekarzem. Leki
zawsze popijaj woda.

Niebieskie strefy w Piramidzie
Zywienia to kierunek do dtugo-
wiecznosci.

Na koniec warto doda¢, ze
Polska zajmuje obecnie 40. miej-
sce na $wiecie, pod wzgledem
dlugosci  zycia mieszkancow.
Srednia dhugos¢ zycia mezczyzn
w Polsce wynosi obecnie ok. 74 lat,
a kobiet 82 lata. To oznacza, ze
w poréwnaniu z 1990 r. zyjemy
dtuzej juz o blisko 7 lat, mezczyzni
07,5 lat, akobiety 0 6,5 lat. Anali-
tycy Gtownego Urzedu Statystycz-

Hepatil Complex4w 1
50 kapsutek, suplement diety
Fosfolipidy 924 mg

Suplement wplywa na prawidtowe funkcjonowanie
watroby, pomaga utrzyma¢ wiasciwy metabolizm
thuszzow, pomaga chroni¢ komdrki przed wolnymi
rodnikami, pomaga utrzymac wiasciwy metabolizm
energetyczny.

Wyprodukowano dla Teva Operations Poland Sp. z .0.
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nego ttumaczg, ze systematyczny
wzrost dtugosci zycia Polakow jest
spowodowany m.in. rozwojem
nowoczesnych technologii me-
dycznych, nowych metod diagno-
stycznych, ale takze rosnaca $wia-
domoscig zdrowotng i szerzaca sie
moda na zdrowy styl zycia, czego
efektem jest m.in. poprawa sposo-
bu zywienia.

Jeszcze wiele nam brakuje do
mieszkancow najbardziej dtugo-
wiecznych krajow. Nic straconego
wszystko moze sie zmieni¢, nie-
chaj bedzie tylko lepiej.

oprac. M.G.
Blonnik =
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Bfonnik
100 tabletek, suplement diety

Wysoka zawartos¢ kompleksu blonnika roslinnego.

Blonnik jest istotnym skfadnikiem zdrowej, zbilansowanej
diety. Stanowi niestawialn czes¢ pokarmowa roslin.

Producent: Walmark Sp.z o.0.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari niepozadanychi dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie
zlekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

—
—

MARZEC - KWIECIEN 2019



ZDROWIE
| OPIEKA

Skora 1 wlosy

Jak odbudowac je po zimie

—
N
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Zacznijmy wiec od skory,
ktora po zimie czesto nie wy-
glada korzystnie. Jest szara,
szorstka i gruba. Potrzeba tro-
che czasu zeby odbudowac jej
stan z przed zimy ale nie jest to
niemozliwe.

Na kompleksowa odnowe
potrzebujemy okoto 4-5 tygo-
dni. Przede wszystkim nalezy
pamietac o roli peelingu. Ztusz-
czanie starego martwego na-
skorka to podstawa w procesie
odnowy witalnosci naszej sko-
ry. Jest to takze przygotowa-
nie do dalszej kuracji. Dlatego
na poczatek zacznijmy od zeli
peelingujacych pod prysznic,
ktére delikatnie usung stary na-
skorek. Raz w tygodniu moze-
my sie pokusi¢ o preparat silnie
ztuszczajacy.

MAGAZYN O ZDROWIU, URODZIE | KONDYCJI

NAWILZA)J

Dobierajac kosmetyki do rege-
neracji zmeczonej po zimie skory
skupmy sie na tym zeby dostar-
czy¢ jej kompletu substancji od-
zywczych. Zwré¢my wiec uwage
na zawarto$¢: witaminy A, wita-
miny C, witaminy E oraz d-pan-
tenolu. Te sktadniki maja wszech-
stronne dziatanie rewitalizujgce.
Po takiej kuracji skora stanie sie
bardziej elastyczna.

Niezbedne sg tez substancje
nawilzajace - kwas hialuronowy,
proteiny jedwabiu czy glicery-
na, ktéra utrzymuje sie na sko-
rze przez dtugi czas, przycigga-
jac wilgo¢ z powietrza. Cennym
sktadnikiem sg algi morskie - wy-
kazujg zdolnos¢ odnowy naskor-
ka, wzmacniaja sciany naczyn
w skérze, poprawiaja jej koloryt.
Natomiast olej arganowy, olej

KAZDY Z NAS PO ZIMIE ZAUWAIA, ZE STAN
SKORY | WLOSOW NIE JEST IDEALNY

A NA PEWNO NIE PRZYPOMINA TEGO

JAK WYGLADAJA ONE W LATO.

PRZYCZYN TAKIEGO STANU RZECZY JEST WIELE.
GLOWNYM CZYNNIKIEM NISZCZACYM WLOSY
| SKORE SA WARUNKI ATMOSFERYCINE.
CZESTO SAMI POWODUJEMY ZNISZCZENIE
SKORY | WLOSOW NIEODPOWIEDNIO

O NIE DBAJAC W TYM OKRESIE.

makadamia, olej zawokado, ogé-
recznika, rokitnika czy masto ka-
rité - nie tylko zatrzymajg wilgoc
w naskorku, ale rowniez dostar-
cza wielu witamin i cennych kwa-
sow ttuszczowych.

ZADBAJ O GLADKOSC

Pozbycie sie cellulitu nie jest
proste jednak na rynku jest wie-
le preparatéw utatwiajacych ten
proces. Zele pod prysznic, peelin-
gi, balsamy, kremy czy bardziej
skoncentrowanie i silniej dziataja-
ce sera- wiele firm w swoim port-
folio ma cate serie kosmetykdéw
by zawarte w nich substancje
uzupetniaty sie na kolejnych eta-
pach pielegnacji ciata i wzmac-
niaty skutecznos¢ kuracji. Wybie-
rajac takie preparaty zwracajmy
uwage zeby byly to naturalne
wyciagi z roslin. Takie substancje



najczesciej podnoszg temperatu-
re skory, pobudzaja metabolizm
w jej gtebokich warstwach i uta-
twiajg rozbijanie komoérek ttusz-
czowych. Ich dziatanie zwieksza
masaz - miejsca objete cellulitem
posmaruj wybranym preparatem
i energicznie go wmasu,j.

Nie jest tajemnicg, ze nasze
wilosy nie przepadajg za zima.
Noszenie czapek, mrozy, ciezkie
warunki atmosferyczne sprawia-
ja, ze wilosy stajq sie tamliwe, tra-
cq blask i sprezystosc. Wiele oséb
w tym okresie boryka sie takze
z problemem przettuszczajacych
sie wloséw. Dlatego to wtasnie
wiosna jest idealnym momentem
na przywrdcenie wioséw do zy-
cia. W takich przypadkach warto
zainwestowac¢ w kosmetyki, ktore
poprawiajg stan wtosa, likwidujg
ubytki w jego strukturze i popra-
wiaja kondycje skory gtowy.

ROZDWOJONE KONCOWKI

Najczestszym problemem
z jakimi borykaja sie nasze witosy
po zimie sg rozdwajajace sie kon-
céwki. Jednym z najczestszych
problemow, z jakimi borykaja sie
nasze wtosy po zimie, s rozdwo-
jone koncéwki. Przycisniete szali-
kiem czy szarpane przez wiatr nie
maja szansy przetrwac¢ do wiosny
W nienagannym stanie. Rozne
urazy mechaniczne spowodowa-
ty, ze uszkodzone zostato spoiwo
miedzykomorkowe faczace tuski
wiosa. Przez to tuski przestaty ide-
alnie do siebie przylega¢, w efek-
cie czego wtosy stracity gtadkosc,
zaczety sie platac i rozdwajac. Aby
temu zaradzi¢, do kazdego mycia
uzywaj szamponéw do wtoséw
suchych i zniszczonych, pdzniej
naktadaj taka sama odzywke - do
sptukiwania lub pozostawienia na
gtowie.

PRZETLUSZCZANIE

Dermatolodzy sa zgodni, ze
nie ma jednolitej rady jak czesto
powinno sie my¢ wtosy. Dlatego
nalezy to robi¢ w zaleznosci od
potrzeb czyli wtedy kiedy zaob-
serwujemy, ze sg hieswieze. Je-
zeli wiec myjemy wiosy co dwa
trzy dni to mozemy za kazdym
razem uzywa¢ szamponu do
wloséw przettuszczajacych sie.
W momencie kiedy nasze wto-
sy wymagajg codziennego my-
cia wtedy nalezy uzywac szam-
ponéw o neutralnym pH. Takie
szampony znajdziemy w aptece.
Jezeli nasza skéra gtowy ma ten-
dencje do przettuszczania sie
to musimy szczegdlng uwage
poswieci¢ jej pielegnacji, ponie-
waz zaniedbanie tego problemu
moze prowadzi¢ do powstania
tupiezu. Nalezy jednak pamietac,
ze problem przettuszczania sie
wioséw nie wyklucza problemu
przesuszonych koncéwek. Wiosy
przettuszczaja sie tylko u nasady.
Na wygladzie naszych wtoséw
odbija sie réowniez zimowa die-
ta, ktéra zazwyczaj jest bardziej
uboga w witaminy i mineraty.
Przyczyng przettuszczania zima
moze by¢ noszenie czapki. Kiedy

ZDROWIE
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nosimy czapke nasza skora gtowy
przegrzewa sie a gruczoty fojowe
pracujg bardzo intensywnie, wiec
wilosy szybko sie przettuszczajg
i elektryzuja. Nie rezygnujmy wiec
z odzywek, pamietajmy tylko,
zeby wybiera¢ te przeznaczone
do wtoséw przettuszczajacych sie
i wciera€ je tylko w koncowki, nie
dotykajac skory gtowy. Mozemy
tez zastosowac odzywki do roz-
pylania, ktére sa mniej obciazaja-
ce dla wiosow.

Aby poprawic¢ stan skéry gtowy
mozemy zastosowac spirytuso-
we wywary z brzozy lub pokrzywy
(mozna je stosowac na zmiane),
ktére dostepne sq w sklepach zie-
larskich. Przed umyciem gtowy, za
pomocq wacika wcieramy w skore
gtowy niewielkq ilos¢ wywaru i po-
zostawiamy na 10 minut. Nastep-
nie sptukujemy letniq wodgq.

WYPADANIE WLOSOW

Wypadajace wtosy to co$ zupet-
nie naturalnego ale w pewnych
normach. Codziennie tracimy kil-
kadziesigt wtoséw. Zima i wiosna
ten proces zwykle sie nasila. Cho¢
mroz nie stanowi bezposrednie-
go zagrozenia dla wtoséw, to nie
jest obojetny dla skory gtowy.

—
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Zimne gruczoty fojowe pracuja
wolniej wiec wilosy tracg swa na-
turalng ochrone- sebum. Dlatego
tez zimg wtosy moga bardziej wy-
padac. Najlepszym rozwigzaniem
sq kosmetyki, ktére wzmocnia
wiosy i ich cebulki. W aptekach
bez problemu dostaniemy szam-
pony, toniki, amputki i odzywki
o takim wifasnie dziataniu.

DOMOWE SPOSOBY NA
REGENERACJE WLOSOW

« Spos6b na rozdwojone kon-
cowki. taczymy jajko i tyzke
piwa. Mieszanke rozprowa-
dzamy na mokrych, umytych
wczesniej wiosach, owijamy
folig oraz recznikiem i pozo-
stawiamy na okoto 15 minut.
Nastepnie sptukujemy witosy
i jeszcze raz myjemy szampo-
nem

« Sposéb na przettuszczajace
sie wtosy. Mieszamy 2 tyzecz-
ki skrzypu polnego, 2 tyzeczki
szatwii, tyzeczke suszonego
tymianku i tyzeczke rozmary-
nu. Zalewamy wszystko litrem
wrzatku i odstawiamy pod
przykryciem na 15 minut. Na-
par studzimy, przecedzamy i

Nizoral®
| .:;;\:I"::!':- STAMPON 2 "
T Jj Nizoral
F‘L: Lir.n i :.-J.u.n: Nizoral®
: B PETLCAMLLNERTW =
=13 =
e TR | .
A el | = —_ Dl
i y i 1 i E———
Nizoral === S o -
szampon leczniczy 6 x 6ml, 60m/ sl

Sktad: 1 szamponu zawiera 20 mg ketokonazolu.

Dziatanie i wskazania: przeciwgrzybicze. Przy miejscowym leczeniu i profilaktyce chordb skéry
wywofanych przez drozdzakiz rodzaju Ma-lassezia, powodujacego fupiez owfosionej skéry glowy,
fojotokowe zapalenie skdry oraz tupiez pstry wywofany przez Pityriasis versicolor.

Podmiot odpowiedzialny: Johnson & Johnson

sptukujemy nim czyste wtosy.

+ Sposéb na wypadajace wtosy.
Po umyciu wtoséw szampo-
nem, ptuczemy je domowa
ptukanka ziotowa ze skrzypu
lub pokrzywy. Napar z ziét
mozna wykorzystywa¢ od
razu po jego ostygnieciu.

+ Sposdb na przesuszone i elek-
tryzujace sie wiosy. taczymy
ze soba 2 z6ttka, biatko, tyzecz-
ke miodu oraz tyzeczke oliwy
z oliwek. Nacieramy papka
wiosy, okrecamy recznikiem
i zostawiamy tak na dwie go-
dziny, potem dwa razy myje-
my je szamponem.

ODPOWIEDNIE

MYCIE GLOWY

Juz wczedniej pisalismy o tym,
ze bardzo wazna jest odpowied-
nia higiena w procesie rewitaliza-
¢ji wtoséw. Jednak réwnie wazne
jest takze w jaki sposdb je myje-
my. Struktura witosa najczesciej
jest uszkadzana w momencie gdy
sg mokre. Dlatego myjac wtosy
powinnismy to robi¢ delikatnie.
Nie powinnismy zgniata¢c mo-
krych wloséw ani drapa¢ skory
gtowy. Sptukiwa¢ gtowe powin-

nismy chtodng woda i pozniej
natozy¢ szampon. Nastepnie zno-
wu sptukac i natozy¢ odzywke.
Po umyciu tuski wtosa pozostajag
otwarte, co pozwala na gtebokie
whnikniecie sktadnikéw odzywki.
Suszac wiosy pamietajmy by stru-
mien powietrza nie byt zbyt go-
racy. Mozemy takze wyprébowac
peelingi przeznaczone do skory
gtowy, ktére pomagaja usunac
zanieczyszczenia, zrogowaciaty
i martwy naskérek, oczyszczajg
ujscia mieszkow wtosowych. Maja
tez wiasciwosci bakteriobojcze
i sebostatyczne, a zawarte w nich
ekstrakty roslinne tagodza stany
zapalne i nawilzajg skore.

Zime mamy juz za sobg i na-
reszcie bedziemy mogli zostawic
w szafie grube ubrania i czapki.
Musimy wiec zadba¢ o to zeby na-
sza skora i wtosy dobrze wyglada-
ly. Zeby tak sie stato powinni$my
zastosowac kilka zasad o ktory
napisalismy w tym artykule. Po
takiej kuracji nasza skora i wtosy
beda wygladac zdrowo i atrakcyj-
nie. A to na pewno poprawi nasza
pewnos¢ siebie i dobre samopo-
czucie.

oprac. W. Jakubek

Sktad: 1 ml ptynu zawiera 50 mg minoksydylu.
Dziafanie: pobudzanie porostu woséw u mezczyzn.
Wskazanie: leczenietysienia androgennego u mezczyzn 18-65 lat.

Podmiot odpowiedzialny: Sanofi Aventis Sp.z 0.0.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatail niepozadanychi dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie
zlekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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ZAKWASZENIE
ORGANIZMU

co to jest?

LAKWASZENIE ORGANIZMU TO EFEKT

R

ZABURZAJA ROWNOWAGE
KWASOWO-ZASADOWA
Adid | POWODUJA DOLEGLIWOSCI
Alkaki ZDROWOTNE. SPRAWDZ, JAK UNIKNAC
. ZAKWASZENIA ORGANIZMU.
Co to jest zakwaszenie Jakie sg konsekwencje  bow oraz probleméw z paznokcia-
organizmu? zakwaszenia organizmu?  mi. Ale na tym nie koniec. Zaczyna
Zacznijmy od poczatku. Aby Powiedzmy wprost. Zjadanie cierpiec caty organizm. Grozi nam
nasz organizm odpowiednio positkbw o charakterze kwaso- choroba wieficowa, miazdzy-

pracowat, potrzebuje produktow
zarowno kwasowych jak i za-
sadowych. Wazna uwaga przy
ustalaniu diety jest taka, ze nie
ma znaczenie jakie jest pH pro-
duktow, ale jaki jest ich wptyw na
pH naszej krwi tuz po ich strawie-
niu i przyswojeniu. Dla przyktadu
wezmy cytryne. Jest ona kwasna
w smaku, ale dziata zasadowo.
Jezeli z kolei wezmiemy cukier, to
jest on stodki w smaku, ale bardzo
silnie zakwasza nasz organizm.
Dlatego tez zawsze powinnismy
wybiera¢ produkty do kazdego
positku dziatajgce na nasz orga-
nizm kwasowo i zasadotworczo.
Celem jest zachowanie rownowa-
gi kwasowo-zasadowej w organi-
zmie.

NIEWLASCIWEGO SPOSOBU
ODZIYWIANIA. CORAZ CZESCIEJ

WLACZAMY DO DIETY PRODUKTY

tworczym w krotkim okresie czasu
nie powoduje niczego ztego, gdyz
nasz organizm jest tak stworzony,
ze moze sobie z tym poradzi¢. Dla-
tego w tym celu bedzie korzystat
zwilasnych zapaséw wapnia, sodu,
potasu lub magnezu. Jezeli jednak
nasza dieta bedzie jednolita o cha-
rakterze kwasotwérczym, to or-
ganizm bedzie musiat positkowac
sie zgromadzonymi sktadnikami,
aby utrzymaé w nim réwnowage
kwasowo-zasadowa. Pamietajmy,
jezeli taki proces bedzie powtarzat
sie czesto, w koncu dojdzie do de-
mineralizacji tkanek.

Do typowych objawéw demi-
neralizacji zaliczamy odwapnienie
organizmu i pojawianie sie oste-
oporozy, prochnicy i tamania ze-

WYSOKO PRZETWORZONE, KTORE

ca, wylewy, nadzerki na bfonach
$luzowych, choroby  watroby,
zmarszczki, problemy z wiosami,
cukrzyca, zmiany zwyrodnienio-
we stawdw oraz - co najgorsze
- podatnos¢ komérek na zmiany
nowotworowe.

Specjalisci od fizjologii wymie-
niajg takze inne skutki, ktore po-
winny nas zaniepokoi¢ :

Il nasz organizm staje sie bar-
dziej podatny na dziatanie
bakterii i wirusow,

B pojawianie sie drozdzy,
grzybdw i plesni np. can-
dydoza,

BN szybciej sie starzeje, na
twarzy  pojawiajg  sie
zmarszczki, bdle i opuch-
niecia,

—
(3]
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B szybszy rozwoj komorek
rakowych w $Srodowisku
kwasnym,

BN mozemy cierpie¢ na zabu-
rzenia snu, podlegac cze-
stym infekcjom oraz moga
pojawic sie zaparcia.

Jakie sa objawy zakwa-
szenia?

Jak sie okazuje zakwaszenie
organizmu znajduje odbicie
w niemal wszystkich chorobach
przewlektych albo wyzwalajac
objawy, albo bedac efektem
uszkodzenia komorek. Przyj-
rzyjmy sie potencjalnym scho-
rzeniom jakie moga wystapic
w przypadku zakwaszenia orga-
nizmu.

I Przewéd pokarmowy nara-
zony jest na ostre lub prze-
wlekte stany zapalne btony
sluzowej zotadka, grzybice
jelit, zaparcia, problemy
trawienne, uczucie petno-
$ci, wzdecia, schorzenia
pecherzyka zoétciowego.

B Skora, wiosy, zeby. W przy-
padku zakwaszenia mo-
zemy zauwazy¢ szybsze
wypadanie wtoséw, kru-

MAGAZYN O ZDROWIU, URODZIE | KONDYCJI

che paznokcie, préchnice
i paradontoze. Nasza skoéra
bedzie sucha i poddatna
na zakazenia grzybicze,
tradzik u nastolatkéw i do-
rostych, problemy z cery,
cellulitis.

BN Uktad sercowo-naczynio-
wy zostanie w znacznym
stopniu obcigzony nadci-
$nieniem, przedwczesnym
zwapnienim, chorobami
naczyn krwionosnych, nie-
prawidtowym ukrwieniem
rak i nég, zawrotami gto-
wy, migrenami oraz bedzie
czesciej zagrozony zawa-
tem serca.

B Miesnie i stawy. W przypad-
ku zakwaszenia organizmu
moze wystapi¢ dna mo-
czanowa (kwas moczowy),
béle miesni (kwas mleko-
wy), uszkodzenia dyskow
miedzykregowych, ostre i
przewlekte bole kregostu-
pa, osteoporoza, zapalenie
stawow, reumatyzm.

B Uktad metaboliczny. Moze
objawi¢ sie nadwaga, na-
pady gtodu, nagty gtéd
stodyczy, cukrzyca, kamie-

nie nerkowe, podwyzszony
poziom cholesterolu.

B Caly organizm jest chory.
Wystepuja chroniczne bole,
depresja, zmniejszona wy-
dolnos¢ organizmu, ogdlne
zte samopoczucie, niezdol-
no$¢ do radzenia sobie ze
stresem, obnizenie popedu
ptciowego, przetrenowa-
nie u sportowcow, szybkie
meczenie sie. Zaburzenia
rownowagi kwasowo-za-
sadowej mogg sie takze
przyczyni¢ do osfabienia
bariery immunologicznej
organizmu.

Produkty zasadotwor-
cze i kwasotworcze

Podstawowa zasada. Nasza
dieta powinna zawiera¢ pro-
dukty zaréwno kwasowe, jak
i zasadowe w ilosci co najmniej
zrbwnowazonej. Ponizej przed-
stawiamy produkty, ktére powin-
ny znalez¢ sie w naszej diecie (o
wihasciwosci alkalizujacych) oraz
produkty, ktére powinno sie wy-
eliminowac lub ograniczy¢.

oprac. M. Grzeczyriska
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FERVEXJUNIOR FERVEX
8saszetek 8saszetek
Niezawiera cukru Skfad: 1 saszetka zawiera: para-
cetamol-500 mg, kwas askorbo-

wy-200 mg, malenian fenirami-
ny-25mg.

Sklad: 1 saszetka zawiera: paracetamol-280 mg,
kwas askorbowy-100 mg, malenian feniraminy
-10mg.

&

|

Dziafanie:  przeciwgoraczkowe,
przeciwbdlowo, zmniejszenie prze-
krwienia btony $luzowej nosa.

Dziafanie: przeciwgoraczkowe, przeciwholowo,
zmniejszenie przekrwienia btony Sluzowej nosa.

Wskazania: krétkotrwate leczenie objawdw prze-
zighienia i grypy u dzieci powyzej 6 roku zycia.

\.

Wskazania: krotkotrwate leczenie
objawdw przeziebieniai grypy.

|

Podmiot odpowiedzialny: A&D PHARMA Podmiot odpowiedzialny: A&D PHARMA

HERBA PINI

116 ml, syrop
Sktad: 100 ml syropu zawiera: wyciag

VITA RA L sosnowy plynny 6,6 g; nalewka koprowa

. ) -1 g, fosforan kodeiny-0,05 g.
60 tabletek drazowanych, suplement diety Dziatanie: przeciwkaszlowe.
Suplement diety zawierajacy zestaw witamin i skladnikow mineralnych przeznaczonych Wskazania: w sudym, meaag Kaszlu

w stanach zwiekszonego zapotrzebowania. w przebiegu niezytow gérmych drég odde-
chowych.

Podmiot odpowiedzialny: Valeant Sp.z 0.0. Dystrybutor w Polsce: Pfizer Trading Polska Sp. z 0.0.

PARACETAMOL ACCORD ACARDR

50 mg, 50 tabletek 75 mg, 60 tabletek dojelitowych

Sktad: 1 tabletka zawiera 500mg paracetamolu. Substancja czynna: 75 mg kwasu acetylosalicylowego.

Dziatanie: przeciwblowe, przeciwgoraczkowe. Wskazania: choroba niedokrwienna serca oraz wzelkie sytuacje kliniczne, w ktdrych celowe jest hamo-
Wskazania: bole réznego pochodzenia o maty i $rednim nasileniu, leczenie goraczki. wanie agregac phytek krwi

Podmiot odpowiedzialny: ACCORD HEALTHCARE LIMITED Podmiot odpowiedzialny: Polfa Warszawa S.A. ul. Karolkowa 22/24, Warszawa

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari niepozadanych i dawkowanie oraz informagje dotyczace stosowania produk-
tu lezniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zd rowiu.




i MARZEC /| KWIECIEN
2019

| OPIEKA

STERIMAR BABY STERIMAR

50 ml, 150 aplikacji, spray do nosa 50 ml, 150 aplikacji,
Fizjologiczny roztwdr wody morskiej, do nawilzania i spray do nosa

oazyszczania Sluzwek nosa. Fizjologiczny roztwdr wody morskiej,
Delikatnie oczyszczai zapobiega przezighieniom. do nawilzania, oczyszczania $luzowek

Produkt przeznaczony dla niemowlat i matych dziedi. nosa. Utatwia oddychanie, zapobiega
przeziehieniom.

Producent: SOFBELLab. FUMOUZE / Dystrybutor: Merck Sp.z 0.0. Producent: SOFBELLab. FUMOUZE / Dystrybutor: Merck Sp.z 0.0.

NASIVIN CLASSIC NASIVIN BABY

0,05% aerozol, 10ml 0,01% gerozol, 5 ml

Sktad: 1 ml zawiera 0,5 mg oksymatazoliny.
mizawieratio mg cleymatazoliny. Sktad: 1 ml zawiera 0,1 mg oksymatazoliny.
Dziatanie: zmniejszenie obrzeku zmienionej zapalnie

blony Suzowe;. Dziatanie: zmniejszenie obrzeku zmienionej zapalnie btony

Sluzowej.
Wskazania: obrzek bfon sluzowych wystepujacy podczas

zapalenia blony $luzowej nosa, pochodzenia naczynioru-
chowego lub alergicznego, w zapaleniu zatok przynoso-
wych, trabki stuchowej, ucha srodkowego. Lek przezna-
zony dla dzieci od 6 roku zycia i dorostych.

Wskazania: obrzek bfon Sluzowych wystepujacy podczas
zapalenia btony $luzowej nosa, pochodzenia naczynioruchowe-
o lub alergicznego, w zapaleniu zatok przynosowych, trabki
stuchowej, ucha Srodkowego.

Lek przeznaczony dla niemowlat od 3 miesiaca zycia.

Podmiot odpowiedzialny: Merck Sp.z 0.0. Producent: Merck Sp.z o.0.

DIOSMINEX MAX
ACIDOLACBABY 60 tabletek

. Skiad: 1 tabletka zawiera 1000 mg zmikronizowanej diosminy.
10 saszetek, suplement diety ! ) ’

Dziaanie: zwieksza napiecie naczyr zylnych , drenaz limfatyczny, nasila perystaltyke naczyn chtonnych i przeptyw
Preparat zawiera probiotyczne szczepy bakterii mlekowych Bifidobacterium oraz prebiotyk — fruktooligosacharydy. limfy, zmniejsza przepuszczalnosc matych naczyri krwionosnychich podatnoéc na pekanie.
Przywraca i pomaga utrzymac prawidtowy skfad flory bakteryjnej przewodu pokarmowego. Produkt zalecany Wskazania: leczenie objawdw zwiazanych z niewydolnoscia krazenia zylnego i limfatycznego: uczucie cizkosc i
w trakcie i po zakoriczeniu antybiotykoterapii oraz w stanach zmniejszonej odpornosci organizmu. bdl ndg, nocne kurcze fydek, w przypadku zaostrzenia dolegliwosci zwiazanych z zylakami odbytu.

Podmiot odpowiedzialny: Medana Pharma S.A. Podmiot odpowiedzialny: PharmaSwiss

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari niepozadanych i dawkowanie oraz informage dotyczace stosowania produk-
tulezniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zd rowiu.
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ASPARGINIAN EXTRA
50 tabletek, suplement diety

Suplement zawierajacy magnez i potas z dodatkiem asparaginianu, przeznaczony dla oséb dorostych
w stanach zwiekszonego zapotrzebowania organizmu na magnez i potas. Skfadniki preparatu wspomagaja:
przy skurczach migsni, tydeki stp, prawidfowe cisnienie krwi, prace serca, w stanach stresu oraz zmeczenia.

MARZEC /| KWIECIEN
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90 tabletek
Skfad: 1 tabletka zawiera 25 yg (1000 j.m. witaminy D) Cholecalciferolum.

Dziatanie: witamina D jest waznym czynnikiem w procesie tworzenia kosci.

Wskazania:
z niedoborem witaminy D, leczenie wspomagajace w osteoporozie.

W

e krzywicy i ¢ lacji u dzieci i dorostych, schorzeniom zwiazanym

P el

Podmiot odpowiedzialny: UNIPHAR Sp. z 0.0, Warszawa

PERSEN’

FORTE

i amhn
T

PERSEN FORTE

20 kapsutek

1 kapsutka twarda zawiera: Valerianae extractum hudroalcoholicum siccum (87,5 mg); Melissae folii
extractum siccum (17,5 mg); Menthae piperitae folii extractum siccum (17,5 mg).

Dziafanie i wskazania: tradycyjny lek roslinny, przeznaczony do stosowania w okreslonych wskazaniach
wynikajacych wylacznie z jego dugotrwatego stosowania w fagodnych stanach napiecia nerwowego
i trudnosciach w zasypiania.

Producent: Merck KGaA

FONIX
HIGIENA USZU

30mi, spray
Produkt oczyszcza uszy, rozpuszcza
woskowine i zapobiega zatykaniu uszu.

Producent: SANDOZ GmbH
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Femibion Natal 2 PLUS
30 tabletek powlekanych + 30 kapsulek, suplement diety
CIAZA & KARMIENE PIERSIA

Suplement zawiera kwas foliowy, metofoling, witaminy, mineraty, jod oraz DHA, przeznaczony jest
dla kobiet od 13 tygodnia ciazy i karmiacych piersia.

Calcium Alergo

20 tabletek musujgcych,

suplement diety,

smak pomararczowy

Tabletki musujace zawierajace wapn i witamine C.

Suplement polecany dla oséb dorostych, majacych
2wigkszone zapotrzebowanie na wap.

Podmiot odpowiedzialny: Merck Sp. z o.0.

Podmiot odpowiedzialny: Polski Lek

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari niepozadanych i dawkowanie oraz informagje dotyczace stosowania produk-
tu lezniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zd rowiu.
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e Compeed Plaster
ZELDONOG R %7, na Opryszczke
ZKASZTANOWCEM . - INVISIBLE

100ml 15 sztuk

Utatwia pielegnacje nég ze skéra ze sklonnoscia do pajacz- 7 4 Niewidoczny plaster na opryszczke wargowa,
k6w naczyniowych oraz rozszerzonych i kruchych naczyn. zawierajacy aktywny zel dziatajacy jak druga
Dodatkowo dziafa orzezwiajaco i witalizujaco na zmeczone skdra, zabezpiecza zmiany chorobowe przed
nogiistopy. Jest polecany do masazu ndg i stép. nadkazeniem oraz przyspiesza proces gojenia.

Importer: VIRDE POLSKA Sp.z 0.0. Podmiot odpowiedzialny: Johnson & Johnson.

SANPROBI IBS SANPROBI IBS
20 kapsulek po 448 mg, suplement diety 20 kapsutek po 448 mg, suplement diety

Jedna kapsutka zawiera Lactobacillus plantarum 299v(10 miliarddw CFU¥), jest stosowany w celu Jedna kapsutka zawiera Lactobacillus plantarum 299 v (10 miliardéw CFU¥), jest stosowany w celu
uzupelnienia codziennej diety dla zachowania i wspierania flory jelitowej. uzupelnienia codziennej diety dla zachowania i wspierania flory jelitowej.
Produkt bezglutenowy. Produkt bezglutenowy.

Producent: VIRDE POLSKA Sp.z 0.0. Producent: Sanprobi Sp.z 0.0 5p. K.

\/

MADCNE, LEMIACE WEOSY

VITAPIL

[EEreT e ]
e AT el T

i Tall KAszTANOWY
e ZEL
ZRUTYNA

Vitapil BIOTYNA+BAMBUS

60 tabletek powlekanych, suplement diety .

MOCNE LSNIACE WEOSY KASZTANOWY ZELZ RYTUNA
Preparat jest polecany jako uzupefnienie diety w witaminy i mineraty dla 0séb z problemami z kondycja whosow, 350g

tj. nadmiernym wypadaniem whosow, ostabieniem struktury wiosow , zwigkszona famliwo-Scia i kruchoscia, . . L o
zaburzong qospodarkq hydrolipodowq skéry glowy i wiosow. Zel do pielegnacji i masazu nég , niweluje uczucie, cigzkich ndg".

Producent: NUTROPHARMA Sp. z 0.0. Producent: VIRDE POLSKA Sp.z 0.0.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari niepozadanych i dawkowanie oraz informage dotyczace stosowania produk-
tu leazniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zd rowiu.
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OCZY POD KONTROLA

zadbaj o swoj wzrok

Plynace po policzkach fzy sa
troche jak katar i kaszel. Z jednej
strony ucigzliwe, bo zmuszaja do
ciggtego siegania po chusteczke.
Z drugiej za$ niezbedne, gdyz
wymywajg spod powiek kurz
i bakterie. tzy, produkowane
bez przerwy w gruczotach pod
powiekami, przez caly czas po-
wlekajg oczy cienkim, ochronng
warstwa. tzy dezynfekujg i jedno-
czednie zabezpieczajg oczy przed
wysychaniem. Sprawiajg réwniez,
ze lepiej i wyrazniej widzimy,
zwlaszcza gdy swieci stonce lub
wieje silny wiatr. Kiedy mrugasz,
a bezwiednie robisz to ok. 10
razy na minute, tzy stale omy-
wajg oczy. Potem zbierajg sie w
ich wewnetrznych kacikach. Tam
wptywaja do kanalikdw, ktérymi
dalej wedrujg do nosa i gardta.
Dopoki wszystko jest w porzad-
ku, nie czujesz pod powiekami
stale przeptywajacych tez. Zdarza
sie jednak, ze co$ zaktéci natural-
na réwnowage i zaczynasz fzawic.

»

Oto 10 powodow, dla ktérych
czasami tak wtasnie sie dzieje.

1. Jestesmy na cos
uczuleni

Silne fzawienie najczesciej
idzie w parze z katarem siennym,
ale czasami jest oznaka wylgcz-
nie sezonowego alergicznego
zapalenia spojéwek. Przez lata,
poza pieczeniem i ciggtym stru-
mieniem tez czy puchnieciem
powiek, nie daje ono widocznych
sygnatéw. Dopiero pozniej prze-
radza sie w inny rodzaj uczulenia.
Wowczas podraznieniem spojo-
wek zaczynasz reagowac na uno-
szace sie w powietrzu alergeny:
pytki rodlin, kurz, siers¢, aroma-
tyczne olejki czy chemikalia.

CO ROBIC: Kiedy tylko czujesz
szczypanie pod powiekami, od
razu przemyj oczy przegotowa-
ng wodg, roztworem soli fizjolo-
gicznej lub sztucznymi tzami. S
jak ,nawilzajacy krem” do oczu,

bo nawadniaja je i chronig przed
wysychaniem. Jesli mimo ptuka-
nia podraznienie nie minie, zgtos
sie do okulisty lub alergologa.
Przy silnym zapaleniu spojowek,
dopoki w powietrzu unosi sie to,
co cie uczula, trzeba zakraplac¢ do
oczu leki (m.in. dostepne na re-
cepte, ze sterydami).

2. Oczy staly sie

za suche
Zaczyna sie niewinnie: za-
czerwienieniem i pieczeniem,

ktére ustepuja, gdy odrywasz
wzrok od ksigzki czy kompute-
ra. Poczatkowo réwniez tzawisz.
W ten sposéb oko prébuje chro-
ni¢ nadmiernie wysuszong ro-
gowke (sygnat zespotu suchego
oka).Potemz kazdym tygodniem
dolegliwosci sie nasilaja i utrzy-
mujq dtuzej. W koncu zaczynasz
widzie¢ jak przez mgte.

CO ROBIC: Zapisz sie do oku-
listy, ktory ustali, czy cierpisz na

N
—
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te przypadtosc. Zwykle zaleca on
prosty test (w kaciku oka umiesz-
cza sie pasek bibutki z podziatkg
i po 5 minutach sprawdza, w ja-
kim stopniu nasigka ona tzami).
Moze sprawdzi¢ tez, jak dtugo tza
utrzymuje sie na gatce (lekarz za-
krapla na nig specjalny barwnik
i obserwuje, jak szybko sptywa on
z jej powierzchni). Leczenie zalezy
od przyczyny. Czasami wystarczy
zakrapla¢ sztuczne fzy, nawet co-
dziennie, 5-6 razy. Niekiedy ko-
nieczny jest zabieg (za pomoca
specjalnych koreczkow zamyka
sie ujscia kanalikéw, co utrudnia
tzom odptywanie z oczu, wiec dtu-
zej utrzymuijg sie one na gatce).

3. Wzrok wymaga
korekty

Charakterystyczne jest nie
tylko fzawienie, szczypanie i pie-
czenie, ale bdle gtowy i oczu
. Takze kiedy czytasz, litery wy-
daja sie rozmyte. To znak, ze albo

idealny do tej pory wzrok teraz
zaczyna szwankowa¢, albo po-
gtebia sie zdiagnozowana wcze-
$niej jego wada. To oznacza, ze
juz czas zmienic szkta na mocniej-
sze lub przeciwnie - stabsze.

CO ROBIC: Péjdz na badanie
wzroku, ktére oceni, w jakim
stopniu jestes krétko czy da-
lekowidzem, i pozwoli dobrac
odpowiednie okulary. Czesto
wystarczy badanie tradycyjne,
polegajace na odczytywaniu liter
z tablicy. Zwykle okulista wyko-
nuje je za pomoca komputera.

4. Jaskra - pierwsze
sygnaly

Wiasnie stale ptynace fzy zwia-
stujq jeden z rodzajow jaskry (naj-
czesciej u 0séb z duzg nadwzrocz-
noscig i po 60. roku zycia). Jej
atak sie zaczyna, gdy nagle rosnie
cisnienie w gatce ocznej i czujesz
silny bol. Wszystko, co widzisz, wy-
daje sie rozmyte, patrzac za$ na

zapalong lampe, masz wrazenie,
jakby wokét niej powstata tecza.
Co robi¢? Jak najszybciej skontak-
tuj sie z okulista. Od razu bedzie
wiedziat, co sie dzieje, gdy tylko
zajrzy do oczu i zmierzy cisnienie
w gatkach. Przy podwyzszonym
poda leki, ktére szybko je unor-
muja. Potem czeka cie dalsze le-
czenie, a niekiedy operacja.

2. Zbyt dlugo nosisz

soczewki

Szkfa kontaktowe maja wie-
le zalet. Jednak jesli korzystasz
z nich przez wiele miesiecy czy
lat, oczy sie do nich przyzwyczaja-
ja i stajg mniej wrazliwe na ucisk.
Nie czujesz wiec, gdy zaczyna
uwierac cie niedopasowana lub
uszkodzona soczewka. Wtedy wi-
docznym sygnatem jest fzawienie.
Podobnie reagujesz, kiedy za dtu-
go nosisz szkfa, np. ponad mie-
sigc dla soczewek 30-dniowych,
i w nich $pisz.

CO ROBIC: Na pewno przez ja-
ki$ czas powinnas odpocza¢ od
soczewek. A to oznacza powrdt
do noszenia okularow. Zapisz
sie tez do okulisty, by sprawdzit,
czy rogowka nie jest obrzeknie-
ta i nie rozrosty sie w niej nad-
miernie naczynia krwionosne. To
niebezpieczne powiktanie, ktére
zdarza sie przy niedopasowanych
lub, przenoszonych”szktach kon-
taktowych.

6.Rozwinela sie infekcja
Pierwszym sygnatem sa sil-
nie przekrwione biatka. Czujesz
swedzenie, piasek pod powieka-
mi, przy tym sg one opuchniete
i razi cie Swiatto. Jesli zakazenie



spowodowaly bakterie, zwykle
po dniu réwnoczesnie z obu oczu
saczy sie mniej lub bardziej ge-
sta, wodnistoropna wydzielina.
Z kolei przy infekcji wirusowej
najczesciej najpierw przez kilka
dni tzawi jedno oko, dopiero po-
tem drugie.

CO ROBIC: Przez dobe, co go-
dzine, przemywaj oczy odka-
zajacymi kroplami. Okulisci od-
radzajg natomiast stosowanie
srodkow ze Swietlikiem i herbatki
z rumianku, bo moga one uczu-
la¢. Jesli po takiej kuracji nie za-
uwazysz poprawy, nastepnego
dnia p6jdz do lekarza. Przy infek-
¢ji bakteryjnej przepisze ci krople
lub masciz sulfoamidamilub an-
tybiotykiem (gentamycyna, neo-
mycong), ktore stosuje sie przez
tydzien. Zapalenie spojowek
wywotane przez wirusy czasami
wymaga zakraplania zaréwno
lekéw, ktore hamuja ich namna-
zanie, jak i tagodzacych obrzek
i tzawienie.

7.Zmeczone oczy
domagajq sie urlopu

To naturalne, ze po bezsennej
nocy, wielu godzinach wpatry-
wania sie w ekran telewizora czy
komputera lub $leczenia nad
ksigzka oczy stajg sie szkliste
i zaczerwienione. Jesli w pewnym
momencie zbieraja sie w nich tzy
i rozmywaja sie obrazy, zacznij
intensywnie mrugac powiekami.
Gdy po chwili odzyskasz ostros¢
widzenia, mozesz by¢ pewna, ze
wine ponosi jedynie przepraco-
wanie.

CO ROBIC: Staraj sie nie do-
puszcza¢, by oczy byly przeme-

czone. Po kazdej godzinie pra-
cy réb 10-minutowa przerwe.
W trakcie nie tylko odrywaj
wzrok od monitora, ale i wyjdz
z pokoju, by oczy odpoczety od
intensywnego oswietlenia. Kup
sobie tez okulary z powtoka an-
tyrefleksyjna. Zaktadaj je zawsze,
kiedy piszesz na komputerze lub
czytasz przy zapalonej lampce.
Sporadycznie, gdy dolegliwosci
sie nasilaja, zakraplaj preparaty
zmniejszajace przekrwienie. Za-
zywaj tez suplementy z luteing
czy wyciggiem z boréwki oraz
przeciwutleniaczami: witamina-
mi A, C, E oraz cynkiem i sele-
nem, ktére chronig wzrok.

8.Reagujesz na slonce,
wiatr i mroz

Podobnie jak w upaty, rowniez
w mrozne dni powietrze jest wy-
jatkowo suche, wiec z oczu szyb-
ciej odparowuje ochronna war-
stwa.Wysuszaja je tezintensywne
stonce i silny wiatr. Wtedy bronig
sie tzawieniem, ktére nawilza gat-
ke.Taka,nadwrazliwo$¢ na pogo-
de” zdarza sie, przy stosowaniu
hormonalnej terapii zastepczej
lub tez pigutki antykoncepcyjne;j.
Wine ponosza dodatkowe dawki
syntetycznych estrogendw.

CO ROBIC: Jedli w stoneczne
czy wietrzne i zimne dni nie udaje
ci sie opanowac tez, no$ okulary —
nie tylko latem, ale tez zima. Wy-
bieraj te z fotochromatycznymi
szktami lub gradalne, w ktoérych
0Czy S§ mniej narazone na po-
draznienia. Zawsze po powrocie
do domu zakraplaj sztuczne tzy,
by od razu nawilzy¢ przesuszone
spojowki.

ZDROWIE
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9. Kiedy do oka wpadl

paproch

Ziarenko piasku, rzesa czy py-
tek — gdy znajda sie pod powieka,
daja o sobie znac nie tylko stru-
mieniem tez, ale réwniez przy-
krym uciskiem czy ktuciem.

CO ROBIC: Najpierw sprébuj
wyptukac ,intruza” z oka. Staraj
sie przemy¢ oko przegotowang
woda lub solg fizjologiczna. Jed-
nak nie wyjmuj piasku czy rzesy
rogiem chusteczki albo gazikiem,
bo wtedy tatwo zadrapac rogow-
ke. Jesdli ,mycie” nie oczysci oka,
wybierz sie do okulisty. Lekarz
jest w stanie bezpiecznie od-
chyli¢ powieke i zdja¢ z rogowki
przyklejony do niej paproch. Po
jego usunieciu przez dobe warto
zakraplac do oka ktérys z odkaza-
jacych lekéw lub przemywac je
solg fiizjologiczna.

10. Masz zapalenie drog
lzowych

Czasami sie zdarza, ze tzy ciek-
na po policzkach, zamiast spty-
wac do worka tzowego w kaciku
oka, a nastepnie kanalikami do
nosa i gardta. Tak sie dzieje, gdy
z powodu obrzeku i infekcji drob-
ne rureczki po prostu sg zatkane.

CO ROBIC: Od razu pojdz do
lekarza pierwszego kontaktu,
zwtaszcza gdy masz temperature
albo grzbiet nosa jest spuchniety
i tworzy sie na nim ropna narosl.
Swiadczy to o zakazeniu bakte-
riami lub grzybami i konieczny
jest antybiotyk.

oprac. M. G.
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Mateusz Wojciechowski

STUDENT WYDZIALU LEKARSKO-DENTYSTYCINEGO
SLASKIEGO UNIWERSYTETU MEDYCINEGO, PASJONAT
SPORTU | DIETETYKI, ZWOLENNIK RACJONALNEGO,
POPARTEGO NAUKA PODEJSCIA DO TRENINGU

| ODZYWIANIA.

,»W zyciu mam prostq zasade — wiedza nie jest niezbedna, zeby
odniesc¢ sukces, ale duzo tatwiej sie gra w otwarte karty. Dlatego
na nauce staram sie opiera¢ moje zycie codzienne. Ze sportem
mam do czynienia od dziecka. Studia pokazaly mi, ze moja drugq
pasja jest zdobywanie wiedzy. Teraz staram sie polaczyc¢ obie
pasje, a efekitem tego jest cykl artykutow, w ktorym bede chcial

przyblizyé Wam jak by¢ fit - racjonalnie i swiadomie!”

CYKL: JAK BYC FIT

Produkt nie zawiera
glutaminianu sodu

Bez dodatku glutaminianu sodu.
To hasto, ktore chyba wszyscy
znamy, bo od kilku lat jest ono
gtosno reklamowane, zaréwno
na opakowaniach jak i w tele-
wizji. Odkad na rynku zaczely
sie pojawia¢ produkty z ta in-
formacja, konsumenci zaczeli
zwracac¢ uwage, czy to co kupu-
ja przypadkiem nie zawiera tej
tajemniczej substancji. Hasto to
stalo sie wrecz jednoznaczne ze
stwierdzeniem ,ten jest produkt
jest bez chemii, zdrowszy!”. Ale
zaraz, co to w ogole jest ten glu-
taminian?
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Glutaminian sodu, ukrywa-
jacy sie tez pod akronimem MSG
(monosodium glutamate), to pod
wzgledem chemicznym sél sodo-
wa glutaminianu. Glutaminian to
jeden z aminokwasow, czyli swo-
istych cegietek budujacych biatko.
Nasz organizm moze go sam wy-
twarzaclub pozyskiwaéz pozywie-

MAGAZYN O ZDROWIU, URODZIE | KONDYCJI

nia. Jest on niezbedny do budowy
biatek, ale takze odgrywa wazna
role w przekazywaniu sygnatow
nerwowych. Duzg zawartoscia
tego aminokwasu odznaczaja sie
miedzy innymi pomidory, mieso
czy grzyby. Jego rola w naszej
diecie jest na tyle wazna, ze posia-
damy receptory smaku na jezyku

w
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i w zotadku rozpoznajace go.
A jest on odpowiedzialny za piaty
ze znanych nam smakéw - uma-
mi.

Glutaminian sodu to nic
innego jak witasnie ten smak
w czystej postaci. Od setek lat
towarzyszyt on dalekowschod-
niej kuchni w postaci kombu,
czyli listownicy japonskiej. Sub-
stancje ta, w krystalicznej po-
staci, uzyskat wiasnie z tej rosli-
ny japonski naukowiec Kikunae
Ilkeda w 1908 roku. Wyizolowa-
ny przez niego, niepowtarzalny
smak znany nam obecnie jako
umami, nazwat ajinomoto -
esencja smaku. Nie byto to jed-
nak nowe odkrycie, bo towarzy-
szy nam on od dawna.

Garum, czyli stony sos ryb-
ny, byt jednym z filaréw najwy-

N
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kwintniejszych potraw kuch-
ni starozytnego Rzymu. Jego
gtdbwnga nutg smakowa byt wia-
$nie ten tajemniczy smak. Su-

szac pomidory, czy sezonujac
miesa, ludzie od lat starali sie
wydoby¢ walory smakowe za-
wartego w nich glutaminianu.
Nawet dzieci zdaja sie go lubic,
a mleko ludzkie jest naturalnie
bogate w ten aminokwas. W la-
tach czterdziestych ta gtéwna
nuta smakowa kuchni dalekow-
schodniej zostata zauwazona
przez wielkie koncerny z catego
$wiata. Od tego czasu zaczat
sie on pojawia¢c w keczupie,
a nawet w specjalnie przygoto-
wanych racjach zywieniowych
amerykanskich zotnierzy pod-
czas drugiej wojny Swiatowej.
Przypisuje sie mu efekt zwa-
ny ,synergiag umami”. Smak ten
pozwala wydoby¢ i podkresli¢
inne nuty smakowe naszych
potraw dodajac im wyrazistosci
i wzbogacajac nasze doznania.
Badania pokazujg, ze dodatek

MAGALZYN O ZIDROWIU, URODIIE | KONDYCJI

umami powoduje wiekszg ak-
tywnos¢ w obszarach mézgu
odpowiedzialnych za odczu-
wanie smakoéw, niz te same
potrawy bez dodatku MSG.
O szkodliwosci glutaminianu
sodu na nasz organizm miaty
mowi¢ badania przeprowadzo-
ne na zwierzetach. Podawano
w nich zwierzetom w bezpo-
srednich iniekcjach duze dawki
MSG dootrzewnowo, co sfa-
bo przektada sie na konsump-
cje niewielkich dawek doust-
nie przez ludzi. Przez ostatnie
30 lat pojawito sie kilka do-
brze przeprowadzonych badan
z udziatem ludzi, w tym badan
na ludziach, ktérzy rzekomo od-
czuwali negatywne skutki spo-
zywania glutaminianu sodu. Nie
wykazaty one jednak negatyw-
nego wptywu tej substancji na
nasz organizm.

Przypuszcza sie, ze swoja
»Szkodliwos¢” glutaminian za-
wdziecza tak zwanemu efekto-
wi nocebo. Zjawisko to, w prze-

ciwienstwie do placebo, opiera
sie na negatywnym podejsciu
do jakiejs substancji lub spe-
cyfiku skutkujac zwiekszeniem
lub nawet wystgpieniem obja-
wow chorobowych ze wzgledu
na negatywna autosugestie.
W rzeczywistosci jednak, po-
jawia sie coraz wiecej badan
wskazujacych mozliwe prozdro-
wotne efekty spozywania MSG.
Nowe badania wskazuja, ze
moze on wzmagac wydzielanie
sliny i apetyt u ludzi starszych.
Inne badania sugeruja, ze jego
dodatek do potraw zwigksza sy-
tos¢, tym samym utatwiajac tra-
ci¢ wage ludziom otytym. Suge-
ruje sie takze jego stosowanie
jako zamiennik soli, co pozwala
ograniczy¢ podaz sodu majaca
znaczenie w terapii nadcisnie-
nia.

Biorac pod lupe otoczony
zlka stawa glutaminian sodu oka-
zuje sie, ze tak naprawde nie
powinnismy sie go ba¢. Po raz
kolejny wielkie koncerny wyko-
rzystuja nasza niewiedze, w celu
uatrakcyjnienia  oferowanych
produktow. ,Bez glutaminianu
sodu” to hasto nie méwigce nic
o jakosci. W Swietle obecnych
badan, sugerujacych prozdro-
wotny wptyw MSG, na pewno
nie powinnismy sie nim sugero-
wac podczas kolejnych zakupow
w supermarkecie. Za ztowrogim
akronimem MSG kryje sie nic
innego jak smak, ktory towa-
rzyszy cztowiekowi od setek lat
i jest rownie straszny jak chlorek
sodu, czyli sél kuchenna.
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WOLNE RODNIKI

Czym sq wolne rodniki
Jakie choroby powoduja?

>0 »

STRES OKSYDACYINY
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Komérka atakowana

Normalna komorka przez wolne rodniki

Czym s3 wolne rodniki? To
nic innego jak niesparowane
atomy. Kazdy atom tlenu ma
na swojej ostatniej orbicie pa-
rzystg liczbe elektronoéw. Zda-
rza sie jednak, ze jeden elek-
tron gdzie$ sie zgubi i w atomie
pojawia sie ,wyrwa” Traci on
wtedy réwnowage i zaczyna
gwattownie poszukiwac brakuja-
cego ogniwa. Szuka go w najbliz-
szym otoczeniu i robi to szybko.
Gdy tylko na swej drodze napotka
prawidtowy atom, atakuje go, by
odebra¢ mu potrzebny elektron.
W ten sposéb staje sie posiada-
czem parzystej liczby elektronéw
na ostatniej orbicie, ale napadnie-
ty przez niego i ograbiony z jed-
nego elektronu atom sam staje

Komdrka w
stresie oksydacyjnym

sie wolnym rodnikiem ,z wyrwg
do zatkania” Wyrusza wiec na
polowanie, i tak koto sie zamyka.

Wolny rodnik tlenowy szuka
pary dla swojego samotnego
elektronu w atomach dowolnych
substancji. Nie musi to by¢ atom
tlenu, zadowoli sie takze np. ato-
mem biatka. Takie grasowanie
wolnych rodnikow w komor-
kach ciata stopniowo niszczy ich
strukture (np. uszkadza btony ko-
moérkowe, DNA), przyspiesza ich
$mier¢, a w konsekwencji rujnuje
nam zdrowie.

Skad sie biora wolne
rodniki

Niestety, w przyrodzie nic nie
jest takie proste. Ten zyciodajny

W NASZYM ORGANIZMIE STALE
KRAZA WOLNE RODNIKI

| ANTYOKSYDANTY, INACZEJ ZWANE
PRZECIWUTLENIACZAMI ALBO ANTY-
UTLENIACZAMI. JESLI ZACHOWYWA-
NA JEST MIEDZY NIMI ROWNOWAGA,
MAMY SIE DOBRZE. NADMIAR
WOLNYCH RODNIKOW POWODUJE
NATOMIAST MIAZDZYCE, RAKA

| PRZEDWCZESNE STARZENIE SIE.

tlen ma réwniez drugie oblicze.
W procesie przetwarzania go na
energie cze$¢ czasteczek tlenu
zupetnie wymyka sie spod kon-
troli i uwalnia w postaci wolnych
rodnikow tlenowych. Jaka to
cze$¢? Ponad 5%. To niby niewie-
le, jednak... Naukowcy obliczyli,
ze w ciggu 70 lat zycia wdychamy
srednio ok. 17 ton tlenu. A wiec
niemal tona zamienia sie w wol-
ne rodniki! | to nie wszystko.
Procesy powstawania wol-
nych rodnikow przyspieszajg
inne czynniki: palenie papiero-
sow, silny czy dtugotrwaly stres,
wdychane wraz z powietrzem
spaliny, dtugie opalanie sig, a na-
wet forsowny trening. To ostatnie
stwierdzenie moze by¢ dla nas
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zaskakujace, bo przeciez leka-
rze przekonujg nas, ze sport to
zdrowie. W czasie intensywnego
wysitku  znacznemu  przyspie-
szeniu ulega przemiana materii.
A szybszy metabolizm, to szyb-
sze przetwarzanie tlenu i glu-
kozy w energie, czego efektem
ubocznym jest zwiekszona pro-
dukcja wolnych rodnikéw.

Wolne rodniki
powoduja choroby

Wolne rodniki sg m.in. przyczy-
na miazdzycy. Nie tylko uszka-
dzaja sciany naczyn krwiono-
$nych, ale dodatkowo utleniaja
lipidy (tluszcze) LDL. Ttuszcze
wraz z cholesterolem i wapniem
zaczynaja osiada¢ na scianach
tetnic w postaci blaszki miazdzy-
cowej. Jesli jest jej duzo, a Scian-
ki naczynia zostaja uszkodzone,
powstaja niebezpieczne skrzepy.
Gdy taki skrzep ,sie urwie’, moze
powedrowaé naczyniami krwio-
nosnymi w kierunku serca (wéw-
czas grozi nam zawat) lub mé-
zgu (wtedy narazeni jesteSmy na
udar). Nie s to jedyne choroby,
w powstaniu ktérych biora udziat
krazace w organizmie niesparo-
wane atomy tlenu. Wolny rodnik
niszczy wszystko, co napotka na
swojej drodze. Siegajac po elek-
trony, czesto atakuje takze DNA.

'?.?"5: "‘f-r‘
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W ten spos6b zmienia struktu-
re naszego kodu genetycznego,
a to z kolei powoduje mutacje
DNA. Zmutowane komérki za-
czynaja sie mnozy¢ jak oszalate,
nie zwazajac na zadne bariery.
Tak wasnie powstaja nowotwo-
ry. Naukowcy sa pewni, ze wolne
rodniki majg mniejszy lub wiek-
szy wptyw na rozwdj wszystkich
nowotworéw, na jakie obecnie
chorujemy.

Wolne rodniki winne
szybszemy starzeniu

Wolne rodniki sg szkodliwe
takze dla naszej urody. Nisz-
czac lipidy (thuszcze) naskorka,
uszkadzaja jego naturalng ba-
riere ochronng. Skéra staje sie
sucha i sktonna do podraznien.
Naruszone zostajg réwniez widk-
na kolagenowe i elastynowe
skory wilasciwej, a to prowadzi
do zmniejszenia jej elastycznosci
i przyspiesza powstawanie gte-
bokich zmarszczek. Ale na tym
nie koniec. W skrajnych przypad-
kach dochodzi do uszkodzenia
kwaséw nukleinowych, odpowie-
dzialnych za prawidtowa budowe
komorek, co moze prowadzi¢ do
rozwoju raka skory.

Eksperci sg zdania, ze wolne
rodniki szybciej powstaja w na-
szym organizmie, jezeli:

- palimy papierosy,

+ Zyjemy W zanieczyszczonym
Srodowisku,

» duzo przebywamy na stoncu,

. czesto tapiemy infekcje wiru-
sowe i bakteryjne,

« naduzywamy alkoholu,

. zazywamy duzo lekdw,

« zyjemy w ciaggtym stresie,

+ zbyt mato wypoczywamy,

. czesto jadamy potrawy we-
dzone i grillowane.

Jak chroni¢ sie przed
wolnymi rodnikami

Sposobem na ochrone organi-
zmu przed zgubnym dziataniem
wolnych rodnikéw jest odpo-
wiednia dieta. Produkty boga-
te w witaminy C i E pozwola na
zachowanie réwnowagi miedzy
wolnymi rodnikami a antyoksy-
dantami. Aby chroni¢ sie przed
dziataniem wolnych rodnikow,
nalezy spozywac produkty jak:
olej stonecznikowy, kietki psze-
nicy, kasze, orzechy, nasiona sto-
necznika, pestki dyni, ryby mor-
skie, mleko.

Warto spozywac takze czerwo-
ne, zOte i pomaraficzowe owoce
i warzywa — sg bogate w beta-ka-
roten, ktéry hamuje powstawa-
niewolnych rodnikéw w ludzkim
organizmie.

Osoby palace natogowo pa-
pierosy powinny zwrdcic¢ szcze-
g6lng uwage na obecnos¢ duzej
ilosci witaminy C w diecie — dym
papierosowy obniza poziom an-
tyoksydantéw we krwi, dlatego
palacze powinni dostarcza¢ or-
ganizmowi wiecej witaminy C niz
osoby niepalace.

oprac. Redakcja
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Jak o nie zadbac:

Pluca zaopatruja organizm
w tlen, ale choroby i starze-
nie sie organizmu sprawiaja,
ze ich pojemnos¢ i wydajnosc
moze spas¢ nawet o 60 pro-
cent. Jak zadbac o to, by pluca
stuzyly nam dobrze do poézne-
go wieku?

DBAJ O KONDYCJE PLUC

Pluca trzeba ¢wiczy¢ tak jak
miesnie. Warto nauczy¢ sie tech-
niki oddychania przepona, ktéra
pozwala na optymalne wykorzy-
stanie pojemnosci ptuc. Najlepiej
nauczy¢ sie jej na zajeciach jogi
lub pilatesu. Takze spiewanie ¢wi-
czy te technike oddychania. Do-
brze robi Spiewanie w chorze, ka-
raoke, $piewanie na caty gtos, gdy
stuchamy ulubionej ptyty — wazne,
by nie byto to nucenie pod nosem,
ale swobodne $piewanie petng
piersia. Mozna takze sprébowac

gry na flecie czy na harmonijce.

Wskazana jest regularna ak-
tywnosc¢ fizyczna. Sport nie tylko
utrzymuje elastyczno$¢ scianek
pecherzykéw ptucnych, ale takze
zwieksza pojemnos$¢ ptuc - na-
wet o 30 procent! Szczegdlnie
polecane s3 ¢wiczenia aerobowe:
jogging, aerobik, jazda na rowe-
rze, nordic walking, jazda na ty-
zwach i na nartach.

HARTUJ ORGANIZM, UNIKAJ
INFEKCJI

Nawet pozornie banalna, ale
zaniedbana infekcja drog odde-
chowych moze przerodzi¢ sie
w zapalenie ptuc. To grozna cho-
roba, nie tylko z uwagi na zagro-
Zenie zycia, jakie stwarza, lecz
takze dlatego, ze pozostawia po
sobie zrosty i zmniejsza pojem-
no$¢ ptuc. Aby unikna¢ przezie-
bien, warto hartowac organizm,

ZDROWE PLUCA WPLYWAJA

NA DOTLENIENIE WSZYSTKICH
TKANEK - ORGANOW, MIESNI,
MOIGU, A ZATEM NA LEPSZA
KONDYCJE ORGANIZMU

ORAZ UMYStU. WARTO WIEC
DBAC O TO, BY BYLY SPRAWNE

| CHRONIC JE PRZED SZKODLIWYMI
CZYNNIKAMI.

przez caty rok uprawiajac sport na
Swiezym powietrzu. Wazna jest
takze zréwnowazona, urozmaico-
na dieta, gdyz ma ona wptyw na
odpornos¢ organizmu. W okresie
czestych zachorowan starajmy sie
unikac¢ kontaktu z osobami zain-
fekowanymi i wiekszych skupisk
ludzi. Na jesieni za$ warto sie za-
szczepic przeciw grypie.

CHRON PLUCA PRZED
SZKODLIWYMI CZYNNIKAMI

Jesli palisz, rzu¢ ten natdg. Ni-
kotyna i substancje smoliste za-
warte w dymie papierosowym
przyspieszajg procesy starzenia
sie ptuc, moga powodowac raka,
poza tym palenie prowadzi do
zmniejszenia sie pojemnosci ptuc
i utraty elastycznosci pecherzy-
kéw ptucnych, moze prowadzi¢
do przewlektej obturacyjnej cho-
roby ptuc (POChP), zmniejsza od-
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pornos¢ na infekcje itd. Jesli nie
palisz, nie pozwdl, by palono przy
tobie, gdyz palenie bierne jest
rownie szkodliwe jak czynne.

Unikaj kontaktu z potencjalny-
mi alergenami, spalinami, pytem
i kurzem, gdyz powodujg stany
zapalne drég oddechowych. Sta-
raj sie nie uzywac preparatow
czyszczacych, ods$wiezaczy po-
wietrza, lakierow i dezodorantéw
w spreju, gdyz chemikalia w nich
zawarte draznig sluzéwki drég
oddechowych i moga przyczy-
ni¢ sie do alergii. Jesli nie mozesz
tego unikna¢, uzywaj ochronnej
maseczki (np. podczas sprzata-
nia, lakierowania czy szlifowania).
Staraj sie jak najwiecej przebywac
natonie natury, w czystym powie-
trzu, i zafunduj sobie oczyszczacz
powietrza.

ROB BADANIA KONTROLNE
PLUC

Warto systematycznie (raz na
pot roku) odwiedza¢ lekarza ro-
dzinnego. Za pomocag badania
z uzyciem stetoskopu moze on
wykry¢ niektére choroby drég
odechowych i w razie potrzeby
wystawi skierowanie na badanie
kontrolne: rentgen ptuc (powin-
no sie go wykonywac co dwa lata,
a w przypadku oséb palacych -
co roku), spirometrie, ktéra mie-
rzy czas, szybkosc i ilos¢ powie-
trza wydychanego i wdychanego
do ptuc, czy nawet na tomografie
komputerowa.

CHCESZ MIEC ZDROWE

PLUCA? JEDZ JABLKA!
Warzywa i owoce chronig
gorne drogi oddechowe. Ich

korzystny wptyw siega jednak
znacznie gtebiej, bo az do ptuc.

Takim wnioskiem zakonczyly sie
badania, autorstwa Carol Trenga,
profesor medycyny z Uniwersyte-
tu Waszyngtonu w Seattle (USA).
Wraz z zespotem wspdtpracow-
nikéw dokonata analizy i badan-
ktde potwierdziy, ze dieta owo-
cowo-warzywna wzmacnia takze
nasze ptuca.

Po pierwsze, chroni je przed
wieloma chorobami, po drugie,
tagodzi rozmaite dolegliwosci
u 0sob, ktére juz cierpig na scho-
rzenia ptuc. Jesli chodzi o profi-
laktyke, to najwieksze znaczenie
majg te owoce, ktére zawierajq
duzo witaminy C. Ich spozywa-
niem powinni by¢ zainteresowa-
ni szczegdlnie natogowi palacze.
Dla nich moze to by¢ dobry spo-
s6b na unikniecie przewlektego
zapalenia ukfadu oddechowego
i réznych niekorzystnych konse-
kwencji tej choroby, takich jak
grozna choroba obturacyjna ptuc,
na ktéra nie wymyslono jeszcze
lekarstwa. Codzienna porcja wa-
rzyw lub owocdw moze nas tez
zabezpieczy¢ przed zapaleniem
oskrzeli i odma. Najprostsza re-

cepta: wystarczy jes¢ codziennie
pot jabtka, by zmniejszy¢ ryzyko
0 50% zachorowania na opisa-
ne wczesniej schorzenia. Réwnie
cenne sg pomidory, ich wysokiej
wartosci  zdrowotnej dowiedli
uczeni z innej uczelni — Uniwer-
sytetu w Nottingham. W przepro-
wadzonych przez nich testach
uczestniczyto 2600 0s6b chorych
na astme lub niezyt oskrzeli. Oka-
zato sie, ze choroba tagodniata,
kiedy pacjent zjadat w tygodniu
minimum piec¢ jabtek lub trzy po-
midory. Podobna dieta wspoma-
ga réwniez ludzi zmagajacych sie
z chroniczna chrypka oraz innymi
schorzeniami krtani, Generalnie
zdaniem naukkowcow regularne
konsumowanie owocow i wa-
rzyw powinno by¢ traktowane
jako terapia, wspomagajaca le-
czenie choréb ptucnych. Witami-
ne C w naturalnej postaci, czyli
w formie sSwiezych produktéw,
powinno sie spozywac S$rednio
dwa razy dziennie w dawkach
okoto 250-500 mg. To porcje naj-
bardziej korzystne dla zdrowia.

oprac. M. Grzeczyriska
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BARSZCZ BIALY light
Sktadniki:

- 3 marchewki

- korzen pietruszki

- natka pietruszki

- 1cebula

- 2liscie laurowe

- 2ziela angielskie

- 50, pieprz

- seler

- jogurt naturalny,

- bulion migsny w kostce
- koperek

Sposdb przygotowania:

Do garnka wlej wode (ok. 2 1), wrzu¢ do niego liscie laurowe i ziele angiel-
skie, lekko posdl, catos¢ zagotuj. Nastepnie do garnka wrzu¢ obrany ko-
rzen pietruszki, cebule i seler. Gotuj barszczyk przez ok. 30 min., na matym
ogniu. Podczas gotowania dodaj bulion migsny w kostce. Zamiast Smietany
do zabielenia barszczyku mozesz uzy¢ jogurtu naturalnego. Jogurt wy-
mieszaj w osobnym naczyniu z ostudzonym barszczem, nastepnie catos¢
wlej do wywaru. Wielkanocny barszcz biaty w wersji light posyp Swiezym
koperkiem i posiekang natkg pietruszki. Na koniec dodaj ugotowane jajko.

ZDROWIE
1 OPIEKA

Wielkanocne

BABKA WIELKANOCNA
light

Sktadniki:

-4jajka

- 2tyzki skrobii/maki kuku-
rydzanej

- 2tyzki zmielonych otrebdw
- 150 g jogurtu naturalnego
- 1yzeczka proszku do
pieczenia

- 4,5 tyiki stodzika

- 2tyzeczki kakao

Sposéb przygotowania:

Biatka ubij na sztywno, dodaj do nich stodzik, zéttka i nadal ubijaj. Wy-
mieszaj make i otreby razem z proszkiem do pieczenia, dodaj je do bia-
tek. Na koricu wlej jogurt. 2/3 masy umies¢ w formie, do pozostatej cze-
$ci dodaj kakao, wymieszaj i dodaj do uprzednio wylanej jasnej masy.

Piecz w piekarniku nagrzanym do 160°C okoto 30 min.

JAJKA FASZEROWANE light
Sktadniki:

- 8jajek

- 11yzka musztardy francuskiej Tarsmak
- 2yzki jogurtu naturalnego

- 56, pieprz, papryka stodka

Sposob przygotowania:

Jajka ugotouj na twardo, ostudzi¢ i obierz. Przekrdj na pét i wyciggnij
16ttka. Wszystkie zéttka i jedno cate jajko drobno posiekaj, dodaj
musztarde, jogurt, dopraw do smaku i dokfadnie wymieszaj. Powsta-
tym nadzieniem napetnij potéwki jajek. Dodatkiem dojajek faszerowa-
nych moga by¢ grzybki marynowane, orzechy, pomidorki, ziofa i inne.

POMIDORY ZAPIEKANE Z JAJKIEM
Sktadniki:

- 2 pomidory

-2jajka

- 2 pieczarki

- 11yzka posiekanego szczypiorku
- 40 g sera plesniowego

- 1z3bek czosnku

- 2 gatazki tymianku

- olej do smazenia

- 56l morska

- pieprz kolorowy

Sposdb przygotowania:

Umyj pomidory a nastepnie w gomej czes¢, tak gdzie jest ogonek wytnij
duzy otwér i wydraz pestki. Natrzyj pomidory od $rodka sola morska i prze-
cénietym przez praske czosnkiem oraz dopraw pieprzem.Utdz na dno ga-
tazki tymianku, a na nich plasterki sera plesniowego. Rozgrzej olej na patelni
i smaz do zrumienienia posiekane w kosteczke pieczarki. W tym czasie whcz
piekarnik i nagrzej go do 180°C. Usmazone pieczarki uktéz na warstwie sera
a nastepnie do kazdego pomidora wlej ostroznie aby nie uszkodzi¢ zéttka
rozbite jajko.Doprawcatos¢ solg i pieprzem oraz posyp posiekanym szczy-
piorkiem. Wstaw pomidory do nagrzanego piekarnika i piecz ok 30 min.

w
—

BRZEC - KWIECIEN 2019



w
N

MARZEC - KWIECIEN 2019

ZDROWIE
I OPIEKA

MAGAZYN O ZDROWIU, URODZIE | KONDYCJI

WEDROWKI
bliskie 1 dalekie

Nadeszta upragniona wiosna, byé moze niektérzy z Was wybierajq sie na odpoczynek

wiosenny nad nasz ukochany Baltyk. Tam koniecznie warto odwiedzi¢ $winoujécie, dla

tych, ktérzy bedq przejazdem albo moze mieszkajg w centrum Polski, zachecam do od-

wiedzenia okolic Lowicza. Wiele jest rajskich miejsc w naszym kraju. Udanych wedréwek!

Swmou]scie,

Stawa Miyny

Skad taka dziwna nazwa? Stowo stawa
oznacza po prostu znak nawigacyjny,
a ten w Swinoujéciu ma akurat ksztatt
wiatraka. Znajduje sie on na koncu Fa-
lochronu Zachodniego, przy wejsciu do
portu, gdzie rzeka Swina wpada do Batty-
ku. Do celéw nawigacyjnych uzywane jest
pulsujace swiatto, ktére mozna zobaczy¢
na szczycie. Konstrukcja o wysokosci 10
m zostata pomalowana na biato, wobec
czego jest doskonale widoczna. Ten cha-
rakterystyczny znak nawigacyjny powstat
w latach 1873-1874.

Z tym magicznym miejscem wigze sie
rowniez ciekawa miejscowa legenda. Jesli
myslac o Swinoujéciu masz przed oczami
charakterystyczny wiatrak to jest to wta-
$nie stawa ,Mtyny". Ten znak nawigacyjny
w ksztatcie wiatraka jest chetnie wyko-
rzystywany w celach promocyjnych przez
miasto, a przybywajacy do Swinoujécia
turysci niezwykle chetnie robia tu pamiat-
kowe zdjecia.

Stawa ,Mtyny” jest czescia Falochronu
Zachodniego. Jedli bedziecie w okolicy
warto tam wstapi¢, zwtaszcza wczesnym
rankiem, gdyz widok wtedy jest niezapo-
mniany. Godziny otwarcia obiektu sg uza-
leznione jedynie od sztorméw - wtedy
z powodu zapewnienia bezpieczenstwa
turystom jest on zamkniety.
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Wies Arkadia

Potozona jest niedaleko towicza, w woje-
wodztwie todzkim, w powiecie towickim,
nad rzeka Skierniewka. W 2011 roku liczyta
234 mieszkancow. Pierwotnie wie$ tupia
(Lupya).

Pierwsze wzmianki pochodzg z XV w. Od
1446 r. nalezata do kapituty towickiej.
W 1777 r. zakupita jg Helena Radziwittowa.

W Arkadii znajduje sie cmentarz mariawicki
z poczatkdow XX w. Cmentarzem opiekuje
sie parafia Przenajswietszego Sakramentu
w towiczu nalezaca do Kosciofa Starokato-
lickiego Mariawitéw.

W Arkadii miesci sie ogréd romantyczny
w stylu angielskim zatozony przez Helene
z Przezdzieckich (1753-1821), zone Micha-
ta Hieronima Radziwilta, wiasciciela pobli-
skiego Nieborowa. Gtéwnym projektantem
Arkadii byt Szymon Bogumit Zug, czes¢ pro-
jektow byta autorstwa Jana Piotra Norblina,
Aleksandra Ortowskiego, Jézefa Sierakow-
skiego, a pézniej Henryka Ittara.

W 1945 Park w Arkadii wraz z pobliskim ze-

spotem parkowo-patacowym w Nieborowie
staty sie oddziatem Muzeum Narodowego w
Warszawie.
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Metalowa forma z czcionkami
Bron straznika patacowego
Instrument z korbg
Uzywany dawniej do wyrobu
4 materiatléw ogniotrwatych
z i izolacyjnych
5. 5. Uczen przed maturg
Rozstawit go K. Makuszynski
i rysownik M. Walentynowicz
Buduje piece kaflowe
Niezaradnos$¢, nieporadnosé
9. Bialy mieszkaniec RPA
8. 10. Stolica Stowenii
9. 11. Twérca i prorok islamu
12. Bogini na warszawskim
10. pomniku
11. 13. Wojskowa czapka polowa
14. Odkryty przez Curie
12. 15. Giuseppe, 1807-1882, wloski
13. rewolucjonista, szczegdlnie
aktywny podczas walk na
Sycylii i w bojach 0 Rzym
14. 16. Plynie pod mostem Karola
17. Horror FF Coppoli
15. 18. Atrybut Charlie Chaplina
16. 19. Ma macoche
20. Miejsce ,Wesela”, tu miesz-
17. kata Anna Mikotajczykéwna
18. zona poety Tetmajera
21. Graniczy z Peru
19. 22. Wynagrodzenie, wyplata,
20. zarobek

23. Dziatanie wplywowej grupy
21. oso6b na rzecz danego regio-

nu, grupy spotecznej
24. Gtoéwna postaé powiesci
22. B. Pasternaka
23. 25. Jej stolicy jest Ja}karta
26. Miasto z Opera Slaska
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Wsrod osob, ktére rozwiaza krzyzowke, i
zadzwonia pod numer telefonu:

32/253-75-00 lub wysla na adres mailo-
wy: biuro@fuzio.pl prawidtowe rozwia-
zanie krzyzowki rozlosujemy nagrody!




SALUS ‘i NATURA

FEMIFLAMAX

tajemnica tagodnej menopauzy

FEMIFLAMAX

30/60 tapiecer tagodna

powlekanych

Menopauza

* ehkstral
T 2R

S 2 konice

| Canrmegn pi..-l-.,mlm:'.
= rﬂ-‘lmlnu B6

* kwis fol oy

" Magnaz

Ml TEWOTE oy

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

600 mg 60 tabl. (BLOZ: 3213542)

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

ekstrakt z czarnego pieprzu

ca, pocenie nocne, zmiany nastroju towarzyszace menopauzie 5mg, witamina B6 1.40 ma,
@ witamina B6 i kwas foliowy 100% RWS* Sktadniki te reguluja kwas foliowy 0,2 mg{ mlzgr:jez
, . . . . . . . . 93,75 mg, + pozostate sktadni-
czynnos¢ hormonalng, zmniejszajg uczucie zmeczenia, znuzenia ki pomochicze.
@ czarny pieprz (zrédlo piperyny) naturalny spalacz Data waznosci: 2 lata
kanki tt . Wyprodukowano dla:
tkan ItUSZCZOWGJ Salus International
@ dodatkowo magnez wspomaga prawidtowe Putaskiego 9, 40273 Katowice
funkci ie uktad Wiecej informacgji:
unkcjonowanie uktadu nerwowego e

@ jeszcze lepsza biodostepnosé! 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



SOPELEKS:> ~

aspirator vacuum

WAZNY KOMUNIKAT ‘\', V

Informujemy, Ze jest dostepny na rynku
PIERWSZY W POLSCE aspirator do odciggania
kataru u niemowlat (od 1 dnia zycia) za pomoca ust
oraz odkurzacza - SOPELEK 3+ aspirator vacuum

Dlaczego warto kupi¢ SOPELEK3+

¥ posiada 3 korzysci w jednym (aspirator z opcjg podiaczenia do
odkurzacza oraz odciagania za pomoca ust, podklady higieniczne)
¥ filtr zapobiegajacy przedostawaniu sie wydzieliny
z noska niemowlaka do odkurzacza (brak u konkurencji),

¥ innowacyjny otwor redukcyjny zapewniajacy znaczne bez IQCZW

ograniczenie ryzyka podraznienia sluzowki niemowlaka,

¥ nawet 2 x tafszy w poréwnaniu z innymi/zagranicznymi Sk Qc,z, hy

aspiratorami do odciagania kataru za pomocg odkurzacza.

Rekomendujac SOPELEK 3+ aspirator vacuum mamy gwarancje jakosci
sprawdzonego polskiego producenta i pomagamy wspoélnie zaoszczedzic
w budzecie matek nawet kilkadziesiat ztotych.
— ﬁ"?—_#}— .

W opakowaniu znajduje sie:

¥ aparat +10 sztuk jednorazowych filtrow,

¥ wezyk z ustnikiem do odciggania
kataru za pomoca ust,

¥ wezyk z adapterem do odciggania
kataru za pomoca odkurzacza,

¥ 2 sztuki nieprzemakalnych podktadow
higienicznych dla niemowlat Sopelek Baby,

¥ praktyczne etui.

PRODUKT
POLSKI

. Prﬁacent: SALUS INTERNATIONAL Sp. z 0.0.
www.sopelek.info.pl

PYTAJ O PROMOCJE NA SOPELEK 3+ aspirator vacuum

w HURTOWNI FARMACEUTYCZNE)



