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Apteka Dr.Optima Ceny Hurtowe

Infolinia NFZ
NFZ udostępnił numery infolinii 

dla pacjentów skarżących się na pro-
blemy z receptami. Jak czytamy na 
stronie urzędu „Pacjent, który otrzy-
ma receptę bez określenia przysłu-
gującej mu refundacji, bądź otrzyma 
ją na niewłaściwym druku, albo 
z  błędami uniemożliwiającymi jej 
realizację w aptece, ma prawo doma-
gać się prawidłowo wystawionej re-
cepty u kierownika placówki i  zło-
żyć skargę do właściwego oddziału 
wojewódzkiego Narodowego Fun-
duszu Zdrowia i Biura Rzecznika 
Praw Pacjenta”. Numery infolinii 
dostępne są na stronie: www.nfz.
gov.pl
Opieka dla emerytowanych pielęgniarek

Bożena Banahowicz, wiceprezes 
Fundacji Pracy i Ochrony Zdrowia 
Almach, poinformowała, że już  
we wrześniu br.,  
w miejscowości 
Tylmanowa roz-
pocznie się ada-
ptacja wnętrz 

budynku na pierwszy w naszym 
kraju Pielęgniarski Dom Seniora. 
Docelowo będzie mogło w nim prze-
bywać około 70–80 pielęgniarek lub 
położnych, czasowo lub na stałe. 
Apel Rzecznika Praw Dziecka

Rzecznik Praw Dziecka Marek Mi-
chalak jest zaniepokojony informa-
cjami o likwidacji kolejnych szkol-
nych stołówek. W tym celu wystąpił 
do prezydentów, burmistrzów, wój-
tów i starostów o rzetelne rozpozna-
nie potrzeb żywieniowych uczniów 
i wnikliwą analizę zmian w sposobie 
żywienia dzieci i młodzieży w szko-
łach. Jak zauważa RPD: Dzieci i mło-
dzież w wieku szkolnym wykazują 
zwiększone zapotrzebowanie na ener-
gię i składniki odżywcze. Dostarczanie 
ich w odpowiedniej ilości i jakości za-
pewnia prawidłowy rozwój psychiczny 
i fizyczny. Dlatego tak bardzo jest 
istotne, jaki i kiedy będzie spożywany 
posiłek. Oświadczenie rzecznika na 
stronie: www.brpd.gov.pl

Dominika Szmeichel

Rzeczywistość roku 2012

OSZCZĘDZAJ Z NAMI

10,99

PRZEZIĘBIENIE

14,99
orofar max, Producent: Novartis, Postać: 30 pastylek do ssania, Skład:1 pastylka zawiera 2 mg cetylopirydyniowego chlorku i 1 mg lidokainy chlorowodorku, Wskazania: Lek stosowany w miejscowym leczeniu antyseptycznym stanów zapalnych gardła i jamy 
ustnej, a także łagodzeniu dolegliwości bólowych w tych stanach. otrivin 0,1%, Producent: Novartis, Postać: 10 ml, aerozol do nosa, Skład:1 ml roztworu zawiera 1 mg ksylometazoliny chlorowodorku, Wskazania: Nadmierne przekrwienie błony śluzowej nosa 

występujące w przebiegu przeziębienia, kataru siennego, alergicznego zapalenia błony śluzowej nosa, zapalenia zatok. Theraflu Extragrip, Producent: Novartis, Postać: 14 saszetek, Skład:1 saszetka zawiera: paracetamol 650 mg, chlorowodorek fenylefryny 
10 mg,  maleinian feniraminy 20 mg , Wskazania: Leczenie objawów grypy i przeziębienia, takich jak: gorączka, dreszcze, bóle mięśni, bóle kostno-stawowe, bóle głowy, obrzęk i przekrwienie błony śluzowej nosa, nadmierna wydzielina z nosa, kichanie.

BÓL GARDŁA

17,99

KATAR

 


Przed użyciem zapoznaj się z ulotką zawierającą wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczące działań niepożądanych i dawkowanie oraz informacje dotyczące stosowania produktu 
leczniczego, bądź skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą, gdyż każdy lek niewłaściwie stosowany zagraża Twojemu życiu lub zdrowiu.

Mój biust – nasza sprawa. 
Zbadaj się!  

Jesteś dla kogoś ważna!
Wiele kobiet często rezygnuje z wy-
konywania badań profilaktycznych 
ze strachu przed złą diagnozą lub 
oWbawą o bolesność badania. Czę-
sto zgłaszają się do specjalisty zbyt 
późno, kiedy choroba jest już w za-
awansowanym stadium. Dlatego 
niezwykle ważna jest profilaktyka 
– wykonywanie badań mammogra-
ficznych i regularne samobadanie 
piersi. 

Co? 
Mammografia jest rentgenowskim 
badaniem piersi i obecnie najlep-
szym sposobem na wykrywanie 
raka piersi w jego wczesnym sta-
dium. Promienie rentgenowskie 
umożliwiają obserwację wewnętrz-
nej budowy piersi, a podczas bada-
nia wykonywane są dwa zdjęcia 
każdej piersi. Badanie uwidacznia 
nawet małe zmian rakowych, które 
nie są wyczuwalne przez lekarza 

lub podczas samobadania. Wykry-
cie choroby w  jej wczesnym sta-
dium daje lepsze rokowania i stwa-
rza większą szansę na wyleczenie. 

Kiedy? 
Regularne wykonywanie badań ma- 
mmograficznych powinny zacząć 
kobiety, które ukończyły 50. rok 
życia, lub młodsze, które znajdują 
się w grupie ryzyka. Odstęp między 
badaniami powinien wynosić 2 lata.
 

Kto? 
Należy pamiętać, że wraz z wie-
kiem wzrasta ryzyko zachorowania 
na raka piersi, a blisko 2/3 tego typu 
nowotworu występuje u kobiet po-
wyżej 50. roku życia. Zachorowanie 
osoby z naszej najbliższej rodziny, 
czyli predyspozycje dziedziczne są 
ważnym czynnikiem ryzyka, jak 
również otyłość, późne macierzyń-
stwo, wczesna miesiączka czy bez-
dzietność.

Dlaczego? 
Każdy niepokojący sygnał dotyczą-
cy naszych piersi powinien skłonić 
nas do wizyty u lekarz, który w razie 
potrzeby skieruje nas na odpowied-
nie badania lub do specjalisty. Do 
grupy niepokojących objawów zali-
czamy: guzki, zgrubienie, zmiany 
kształtu piersi, wciągnięcie skóry, 
wyciek z brodawki. Nie musi to 
oznaczać choroby, ale świadomość 
stanu naszych piersi i regularne wy-
konywanie badań mammograficz-
nych to najlepsza metoda na ochro-
nę naszego zdrowia.

Wczesne wykrywanie raka!

OROFAR MAX
30 pastylek do ssania

OTRIVIN 0,1%
10 ml, aerozol do nosa

THERAFLU EXTRAGRIP
14 saszetek

ZESTAW NA 
PRZEZIĘBIENIE

Wklęsłe plecy
Pogłębiona lordoza lędźwiowa, 

czyli inaczej wklęsłe plecy, to zaraz 
po kifozie kolejny problem dotykają-
cy coraz większą grupę dzieci. Plecy 
wklęsłe są spowodowane zwiększe-
niem wygięcia lędźwiowego odcinka 
kręgosłupa (lordozy lędźwiowej) 
i często łączą się z nieprawidłowym 
ustawieniem miednicy (przodopo-
chyleniem) i  nieprawidłowościami 
w stawach biodrowych oraz osłabie-
niem mięśni brzucha i pośladków. 

Wszystkim rodzicom borykają-
cym się z lordozą u swojego dziecka 
przedstawiamy zestaw prostych ćwi-
czeń, które pomogą uporać się z tym 
problemem, a które można wyko-
nywać w domu. 

1.  Klęk podparty, wyprost lewej 
nogi w tył (bez lordozawania),  po-

wrót do pozycji wyjściowej, to 
samo druga noga. 

2.  Klęk podparty, z równocze-
snym ugięciem rąk i zbliżeniem 
czoła do podłogi, powrót do pozycji 
wyjściowej, to samo druga noga. 

3.  Leżenie przodem, ręce pod 
czołem, naprzemienne unoszenie 
prostych nóg w górę. 

4.  Leżenie przodem, odwiedze-
nie prawej nogi i uniesienie jej 
w  górę, utrzymanie tej pozycji 
przez chwilę, a następnie powrót do 
pozycji wyjściowej.

5.  Leżenie przodem, nogi ugięte 
w stawach kolanowych, naprze-
mienne unoszenie ud w górę.

6.  Klęk, ręce wzdłuż tułowia, opad 
prostego tułowia w tył (pracują sta-
tyczne mięśnie brzucha).

7.  Stanie, ręce w bok, głęboki 
wykrok lewą nogą w tył, pogłębie-
nie wypadu, to samo druga noga.

Ćwiczenia powinny być wyko-
nywane regularnie, przynajmniej 
dwa razy dziennie po 20–45 minut. 
Gimnastykę należy rozpocząć od 
ćwiczeń oddechowych (wdychanie 
powietrza nosem, wydech ustami). 
Ćwiczenia właściwe przeplatamy 
ćwiczeniami oddechowymi i rozluź-
niającymi. W czasie ćwiczeń trzeba 
oddychać równo, spokojnie, nie 
wstrzymywać oddechu. 

Od września 2009 r. Fundacja 
Tak dla Zdrowia realizuje program 
Zdrowa Klasa – profilaktyczne ba-
dania przesiewowe wzroku i postawy 
wśród drugoklasistów szkół podsta-
wowych. Przebadaliśmy już ponad 
1400 dzieci! Więcej informacji o ba-
daniach Zdrowej Klasy, aktualne ra-
porty i poradnik ćwiczeń znaleźć 
można na naszym portalu:

www.takdlazdrowia.pl

Ostatni w cyklu 3 artykułów do-
starcza materiały dla rodziców na 
temat jąkania, natury tego zjawiska, 
sytuacji dziecka jąkającego się 
i wskazówki do postępowania z po-
ciechą, która ma problem z płyn-
nym mówieniem.

DRODZY RODZICE!!!
1.  Mowa twojego dziecka jest 

w  okresie kształtowania!!! Szybka 
reakcja na początki jąkania się 
zwiększa szanse na całkowite wyeli-
minowanie tej wady.

2.  Zmień postępowanie wobec 
dziecka i poproś o to wszystkie osoby 
dorosłe, które z nim przebywają.

3.  Najważniejsze jest, by nie 
utrwalił się wadliwy mechanizm po-
wstawania mowy, jakim jest jąkanie.

4.  Dziecko nie zdaje sobie spra-
wy z pierwszych potknięć w mowie. 
Ty też udawaj, że nic się nie dzieje, 
natomiast pośrednio – działaj.

5.  Otocz swoje dziecko większą 
troskliwością, staraj się z nim prze-
bywać dłużej. W tym czasie bądź 
dla niego wzorem dobrej wymowy, 
bądź inicjatorem zabawy polegają-
ce w dużej mierze na mówieniu. 

6.  Mów na przemian z dzieckiem, 
nadając mowie odpowiedni rytm, 
a przede wszystkim spowalniając ją.

7.  Zwracaj się do niego, pochy-
laj i kieruj swoją twarz na wysokość 
jego twarzy. Twoje dziecko ma na 
nowo uczyć się, jak mówimy.

8.  Odwróć uwagę dziecka od 
wypowiadanej przez niego kwestii, 
kiedy zaczyna powtarzać lub nie 
może wypowiedzieć jednego słowa, 
zmień umiejętnie temat lub poproś 
go o wykonanie jakiegoś zadania.

9.  Zapewnij dziecko, że te nie-
wielkie potknięcia w mowie, które 
mu się zdarzają, są zwykłą rzeczą, 
kiedy uczymy się mówić i natural-
nie ustąpią wraz z rosnącą spraw-
nością wypowiadania się.

10.  Wprowadź zwyczaj słucha-
nia bajek oraz czytania mu książe-
czek przed snem. Rób to wolniej 
niż zwykle.

11.  Śpiewaj piosenki razem 
z  dzieckiem i mów wierszyki – 
wtedy jąkanie nie występuje.

12.  Jeśli dziecko ma okres „do-
brego mówienia” nakłaniaj je, by 
mówiło jak najwięcej, gdy mówi 
gorzej zajmij je malowaniem, ukła-

daniem klocków, czynnościami 
niewymagającymi mówienia.

13.  Dziecko powinno mieć za-
pewniony regularny rytm dnia, 
w miarę możliwości trzeba je chro-
nić przed przykrymi emocjonują-
cymi wydarzeniami (to może być 
bajka zawierająca drastyczne sceny) 
oraz uprzedzać o mających nastą-
pić miłych wydarzeniach.

14.  W okresie występowania 
pierwszych zaburzeń niepłynności 
w  mowie nie powinno się zapisy-
wać dziecka do przedszkola, wręcz 
przeciwnie, dobrze byłoby z nim 
wyjechać na wspólny odpoczynek, 
żeby poświęcić mu więcej czasu.

Drodzy rodzice nie lekceważcie 
tego problemu ani nie wpadajcie 
w  panikę gdy Wasze dziecko za-
cznie się jąkać. To da się leczyć 
i  możliwe jest całkowite wyjście 
z jąkania. Mamy nadzieje, że przy-
bliżyliśmy Państwu temat jąkania 
się i będą Państwo wiedzieli jak po-
stępować, gdy Wasze dziecko za-
cznie się jąkać.

Anna Lelokas 
logopeda

Słońce i wysokie temperatury sprawiają, że możemy dostrzec w pełnej krasie cały urok letniej aury. Razem 
z nami w pełnym słońcu dojrzewają owoce i warzywa. To wspaniały czas na zmianę naszych dotychczaso-
wych żywieniowych przyzwyczajeń. Ciężkie, tłuste potrawy warto zamienić na lekkie i bardziej dietetyczne. 

Lato daje nam wspaniałą możliwość jedzenia świeżych owoców i warzyw. Sałatki owocowe, surówki, koktajle 
– to tylko niektóre pomysły na ich wykorzystanie. Maliny, truskawki, jagody, czereśnie z jednej strony, a z drugiej 
ogórki, pomidory, marchew, ziemniaki. Lato to także okazja by włączyć do swojej diety ryby. Nad morzem 
skosztujemy świeżych morskich, nad jeziorem – słodkowodnych, a w górach pysznych pstrągów. Ich zalet nie 
trzeba nikomu przypominać. Bogactwo kwasów omega-3, wysokowartościowego białka i witamin A i E to tylko 
niektóre ich dobroczynne właściwości. 

Aby zapobiec odwodnieniu, które dopada nas głównie latem niezbędne jest regularne nawadnianie organi-
zmu. Pijmy nie tylko wodę mineralną, ale również soki owocowe i warzywne. W okresie upałów często rezygnu-
jemy z mięsa, co zdaniem lekarzy jest olbrzymim błędem. Chude mięso jest bowiem źródłem białka, niezbęd-
nego do funkcjonowania naszego organizmu i dostarcza energii potrzebnej podczas wakacyjnej aktywności. 
Chuda cielęcina i drób to doskonały wybór na letni posiłek. 

Życzymy wszystkim udanych wakacji! Małgorzata Kryger, dietetyk

Wyprawka dla noworodka
Wyprawka dla noworodka często przygotowywana jest na długo przed 

pojawieniem się dziecka na świecie. Mały niezbędnik powinien zawierać:
1.  czapeczki dwie sztuki
2.  pieluchy jednorazowe
3.  pieluchy tetrowe trzy sztuki
4.  krem do pielęgnacji pupy
5.  rożek/kocyk
6.  chusteczki nawilżone
7.  śpioszki 5–6 sztuk
8.  pajacyk / kaftanik i śpiochy 

5–6 sztuk.
Bezpieczeństwo to podstawa

Słonce, plaża, woda to najlepsi 
przyjaciele naszych dzieci podczas 
wakacji. Korzystając z uroków lata 
pamiętajmy, że skóra dziecka jest 
niezwykle delikatna i wrażliwa, a 
co za tym idzie łatwo ulega popa-
rzeniom. Niezbędne jest zabezpieczanie w ciągu całego dnia skóry malu-
cha kremem z odpowiednim filtrem. Zabawy na piasku również wymaga-
ją kontroli dorosłych. Dzieci nie powinny bawić się na wydmach, ani w ich 
pobliżu ze względu na możliwość obsunięcia. Uważajmy, by dziecko nie 
wkładało sobie na plaży do ust żadnych niebezpiecznych przedmiotów 
typu muszelki, kamienie, patyki. Wchodzenie do wody zawsze musi odby-
wać się pod opieką dorosłych, najlepiej w miejscach strzeżonych i pod 
kontrolą ratownika. Korzystając z łódek, kajaków, a nawet rowerów wod-
nych konieczne jest zakładanie kamizelek ratunkowych.
Pies najlepszym przyjacielem dziecka 

Z badań fińskich naukowców wynika, że dzieci, które wychowują się 
w towarzystwie zwierząt, szczególnie psów i kotów, są zdrowsze w porów-
naniu z dziećmi, które nie mają domowego zwierzaka. Są zdecydowanie 
bardziej odporne na wirusy, łagodniej przechodzą zapalenia ucha, i choro-
by układu oddechowego. Wszystko za sprawą alergenów zwierzęcych oraz 
zanieczyszczeń przenoszonych z sierścią. Okazuje się, że czynniki te mają 
pozytywny wpływ na układ immunologiczny dzieci. 
Co trzecie dziecko źle widzi

Jak wynika z badań przeprowadzonych w powiecie bielskim w ramach 
kampanii Szkoła Zdrowego Widzenia blisko 30% pierwszoklasistów ma 
problemy ze wzrokiem. Najczęstsze kłopoty dotyczyły ostrości widzenia, 
ale również widzenia dali oraz bliży. Zaobserwowano problemy z rozróż-
nianiem barw. Dzieci, które gorzej widzą są zdaniem lekarzy nie tylko bar-
dziej drażliwe, ale również mniej skupione, bardziej podatne na stres 
i mają niskie poczucie własnej wartości. Winne temu mogą być godziny 
spędzane przed ekranem telewizora lub komputera oraz nienoszenie oku-
larów przez maluchy. 
Pierwsze ząbki pod kontrolą

Mimo, iż twoje dziecko skończyło dopiero kilka miesięcy ma już jeden, 
dwa, a może nawet więcej ząbków. Mimo, iż za kilka lat mleczaki wypadną 
już teraz trzeba zacząć dbać o ich prawidłową higienę. Eksperci zalecają 
masowanie dziąseł miękką szczoteczką i przemywanie ząbków i dziąseł ga-
zikiem namoczonym ciepłą wodą przynajmniej dwa razy dziennie. Pierw-
sza szczoteczka dla malucha powinna być miękka i posiadać zaokrąglone 
końce. Należy zamoczyć ją tylko w wodzie i delikatnie masować tak, by nie 
uszkodzić dziąseł malucha. Dopiero około 2 roku życia dziecka możemy 
zacząć stosować pastę do mycia zębów, oczywiście przeznaczoną do jego 
wieku. Pasta dla dorosłych zawiera bowiem zbyt dużą ilość fluoru. Ko-
nieczne jest by pierwsze szczotkowania miały formę zabawy i nie były 
traktowane w kategorii przykrego obowiązku. 

Dominika Szmeichel

AKTUALNOŚCIWYPROSTUJ SWOJE JUTRO cz. 3

Słowna potyczka

Słoneczna dieta

Zmarła prezes Fundacji Rak’n’Roll!
Po wieloletniej walce z chorobą zmarła 

Magdalena Prokopowicz 
– inicjatorka i prezes Fundacji „Rak’n’Roll. Wygraj życie”. 

Jak czytamy na stronie fundacji: Magda do końca walczyła z chorobą. Nawet na chwilę 
nie poddała się. Zmagała się z rakiem od 8 lat. Przeżyła znacznie więcej niż wówczas 
rokowano. Przeżyła znacznie lepiej niż większość zdrowych ludzi. Potrafiła żyć pełnią 

życia i cieszyć się nim. Dzieliła się swoim optymizmem i radością życia. 
Największe projekty zrealizowane przez Fundację Rak’n’Roll to m.in.: Uczłowieczanie 

poczekalni onkologicznych, Wyrolluj raka!, To nie cud, to medycyna!, Wygraj życie.
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Wydawca:

Kiwi Art Sp. z o.o.
ul. Łubinowa 59 

87-100 Toruń 
tel. 56 622 90 93 

e-mail: biuro@kiwi-art.pl
 

Wykonawca:
Kiwi Art Sp. z o.o.

ul. Łubinowa 59 
87-100 Toruń 

tel. 56 622 90 93 
e-mail: biuro@kiwi-art.pl

 
Druk:

Drukarnia 
Express Media Sp. z o.o.

ul. Grunwaldzka 229 
85-438 Bydgoszcz 
tel. 52 584 86 69

 
Uwagi:

Wydawca zastrzega sobie prawo reda-
gowania i skracania materiałów oraz 
opatrywania ich własnymi tytułami 
i śródtytułami.
Wydawca nie odpowiada za treść re-
klam i materiałów promocyjnych przy-
gotowanych przez reklamodawców. 
Miesięcznik Aptek Dobrego Zdrowia 
ma charakter informacyjno-edukacyj-
ny, zawarte w nim porady nie zastępu-
ją specjalistycznych konsultacji lekar-
skich. Przedruki z miesięcznika do-
zwolone są wyłącznie za uprzednią pi-
semną zgodą wydawcy

Szczepionka przeciwko 
otyłości
Jak czytamy na stronie dziennik.pl 
już niedługo możemy się spodzie-
wać rewolucji w walce z proble-
mem otyłości. Przygotowywana 
szczepionka będzie miała za zada-
nie zmniejszanie masy ciała. Do-
tychczas badania prowadzone były 
jedynie na myszach, ale rezultaty są 
zdaniem naukowców bardzo obie-
cujące. W testach na otyłych gryzo-
niach, które karmione były dietą 
wysokotłuszczową, zaobserwowano 
10-procentowy spadek masy ciała 
cztery dni po otrzymaniu szcze-
pionki. Szczepionka stymuluje układ 
immunologiczny do atakowania hor-
monu, który spowalnia metabolizm.
Polacy o zdrowiu
Jak wynika z najnowszych badań 
Centrum Badania Opinii Społecz-
nej zdecydowana większość Pola-
ków po 70. roku życia źle ocenia 
swój stan zdrowia (90%). Zaledwie 
10% ankietowanych seniorów wy-
kazuje zadowolenie w tym zakresie. 
Z przeprowadzonych badań wynika, 
że to przeważnie najbliższa rodzina 
opiekuje się osobami starszymi. Na 
kolejnym miejscu są znajomi, przy-
jaciele i  dalsza rodzina. Średnia 
liczba godzin poświęconych przez 
jednego opiekuna na pomoc oso-
bom starszym, to – jak podaje CBOS 

– ponad jedenaście godzin tygo-
dniowo, co daje dziennie około pół-
torej godziny. 
Męski problem
Rozpoczęła się kampania edukacyj-
na „Bądź mężczyzną. Chroń zdro-
wie”. Akcja organizowana jest przez 
Ministerstwo Zdrowia. Kierowana 
jest do mężczyzn powyżej 45. roku 
życia i dotyczy profilaktyki nowo-
tworów układu moczowo – płciowego 
(prostaty, nerki i pęcherza moczo-
wego). Jej głównym celem jest za-
chęcenie do zdrowego stylu życia 
i  corocznej kontroli urologicznej. 
Partnerem współfinansowanego przez 
Unię Europejską projektu jest Cen-
trum Onkologii – Instytut im. Marii 
Skłodowskiej. W ramach kampanii 
zaplanowano szkolenia dla lekarzy 
rodzinnych oraz spotkania eduka-
cyjne dla mężczyzn powyżej 45. 
roku życia.
Mężczyźni a rak piersi
Jak donosi portal wprost.pl mimo, 
iż rak sutka występuje u mężczyzn 
stukrotnie rzadziej niż u kobiet, 
rozpoznawany jest o wiele później, 
gdy znajduje się już w zaawansowa-
nym stadium. Panowie żyją po dia-
gnozie średnio dwa lata krócej niż 
panie. Wielu mężczyzn nie jest 
świadomych ryzyka zachorowania 
na nowotwór piersi, myśląc, że cho-
roba ta jest domeną wyłącznie ko-

biet. Często panowie dowiadują się 
o chorobie, gdy mają już przerzuty 
nowotworu do innych części ciała. 
Zgodnie ze statystykami, raka sutka 
wykrywa się u jednego na 1000 
mężczyzn. Do czynników ryzyka 
zalicza się przede wszystkim wiek, 
obciążenie genetyczne, nadużywa-
nie alkoholu i stresujący tryb życia.
Zielona herbata sprzyja 
dopingowi
Picie w dużych ilościach zielonej 
herbaty potrafi ukryć podwyższony 
poziom testosteronu w testach an-
tydopingowych. Herbata potrafi 
obniżyć testosteron nawet o 30%. 
Zdaniem specjalistów może to być 
olbrzymi problem podczas tego-
rocznych igrzysk olimpijskich 
w Londynie. Niestety nie jest to je-
dyny specyfik, który ma takie dzia-
łanie, a który jest dostępny na pol-
skim rynku. Sportowcy, którzy pró-
bują oszukiwać w ten sposób mają 
normy testosteronu przekroczone 
nawet o 300%. Eksperci do spraw 
dopingu podchodzą ostrożnie do 
zaprezentowanych badań, bowiem 
ich zdaniem nie można na podsta-
wie eksperymentów w warunkach 
laboratoryjnych wyciągać zbyt po-
chopnych wniosków.

Mariusz Głagolski 
magister farmacji

Homeopatia jest metodą leczni-
czą opracowaną ponad 200 lat temu 
przez niemieckiego lekarza Samu-
ela Christiana Hahnemanna. Opar-
ta jest na metodzie podobieństwa 
tzn. każda substancja zdolna do 
wywołania określonych objawów 
chorobowych może w bardzo małej 
lub nawet śladowej dawce usunąć te 
same objawy występujące u chorej 
osoby. „Ośmiel się być odważny –  
naśladuj naturę” mówił do swoich 
uczniów twórca. Słuszność swojej 
teorii sprawdzał najpierw na sobie. 
Medycyna tradycyjna zwalcza cho-
robę poprzez wyeliminowanie czyn-
nika chorobotwórczego lub uzupeł-
nienie niedoborów w organizmie 
powodujących chorobę. W  przeci-
wieństwie do niej homeopatia jako 
naturalna metoda wzmaga siły 
obronne i przywraca równowagę 
wewnętrzną organizmu.

Źródłem leków homeopatycz-
nych są substancje pochodzenia: 

– roślinnego – stanowią ponad 
połowę wszystkich leków homeopa-
tycznych, zbierane są w ich natural-
nym środowisku, pod ścisłą kontrolą, 

– zwierzęcego – sporządza się je ze 
zwierząt np. pszczół, mrówek czer-
wonych lub z wydzielin np. jadów,

– chemicznego – związki che-
miczne pochodzenia naturalnego.

Leki homeopatyczne występują 
we wszystkich znanych postaciach 
farmakologicznych: tabletki, kro-
ple, ampułki, maści oraz czopki. 

Najbardziej charakterystyczną po-
stacią są granulki i mikrogranulki, 
które stosuje się podjęzykowo. 
W  przeciwieństwie do innych 
leków, mają one jedynie smak glu-
kozy (cukru), bez względu na za-
wartość środka leczniczego. 

Niekwestionowaną zaletą jest 
bezpieczeństwo stosowania, duża 
skuteczność oraz względy ekono-
miczne (tańsza terapia). Ze wzglę-
du na stosowanie minimalnych 
dawek nie zachodzi niebezpieczeń-
stwo kumulowania leków i działań 
ubocznych, ani też interakcji z in-
nymi lekami. Leki homeopatyczne 
są bezpieczne nawet dla małych 
dzieci i kobiet w ciąży. Homeopatia 
nie jest panaceum na wszystkie 
choroby, ale może usunąć wiele ob-
jawów chorobowych, przywrócić 
stan równowagi naszego organi-
zmu lub złagodzić objawy. Pomoże 
również zmniejszyć dawki leków 
farmakologicznych. 

Jak we wszystkich dziedzinach 
życia, tak i w tym wypadku trzeba 
zachować zdrowy rozsądek. Zakres 
stosowania homeopatii jest bardzo 
szeroki: pomaga w niektórych dole-
gliwościach np. pochodzenia wiru-
sowego – grypa, biegunka, przy 
ostrym zakażeniu przewodu pokar-
mowego. Pomoże ciężarnej kobiecie 
znieść poród, ułatwi okres karmie-
nia piersią, przygotuje małe dziecko 
do wizyty u dentysty (nie będzie 
odczuwało panicznego strachu), 

wyleczy choroby skóry czy przewo-
du pokarmowego. Leki homeopa-
tyczne mogą również pomóc 
w przypadku zabiegów chirurgicz-
nych np. są leki które powodują 
szybsze gojenie się ran. W przypad-
ku stosowania radioterapii czy che-
mioterapii odpowiednie leki home-
opatyczne w znaczącym stopniu 
zmniejszają niektóre efekty ubocz-
ne obydwu terapii np. nudności. 
Jest pomocna we wszelkiego rodza-
ju alergiach, przy chorobie lokomo-
cyjnej czy chorobie morskiej. 

Reklamy telewizyjne kształtują 
nasze preferencje odnośnie stoso-
wania leków. Zmieniły nasze za-
chowanie w czasie wizyty w aptece. 
Zdarza się, że zapominamy, iż po 
drugiej stronie stoją specjaliści, 
którzy chcą nam pomóc. Idziemy 
do apteki kupić to, co wczoraj wi-
dzieliśmy w reklamie i nie jest nam 
potrzebna żadna fachowa porada. 
Niestety, takie podejście powoduje, 
że nie korzystamy z wiedzy farma-
ceutów. Pamiętajmy, że są do naszej 
dyspozycji cały dzień. Wysłuchanie 
porady w aptece zajmuje o wiele 
mniej czasu niż uzyskanie jej u le-
karza, gdzie musimy niejednokrotnie 
czekać w kolejkach w przychodniach. 
Większość z nich cały czas się do-
kształca, żeby dobrze służyć pacjen-
tom. Korzystajmy z tej wiedzy, pora-
da jest bezpłatna i natychmiastowa.

Halina Żuchowska 
magister farmacji

MĘSKI PUNKT WIDZENIA

Homeopatia leczy chorych a nie choroby

A U T O R E K L A M A

Proces wytwarzania wina jest 
dość skomplikowany. Przy użyciu 
specjalnych pras, wyciskany jest 
sok z winogron, który w zależności 
od rodzaju wina, jaki chcemy uzy-
skać, poddaje się fermentacji z uży-
ciem drożdży. Napój przechowywa-
ny jest tygodniami w  drewnianych 
lub stalowych kadziach. Po upływie 
określonego czasu, mieszanina zo-
staje przefiltrowana – w przypadku 
białych win nawet kilkakrotnie. Kla-
rowanie wina może polegać na od-
czekaniu aż osad samoistnie opad-
nie i wybraniu przejrzystej cieczy. 
Ostatnim etapem jest dojrzewanie. 
Trunek musi być przechowywany 
w  odpowiednich warunkach. Po 
trzech latach w  specjalnych becz-
kach przelewane jest do butelek, 
w których dalej dojrzewa.

Zalety wina
Według prof. dr hab. med. Woj-

ciecha Dyrgasa z Instytutu Kardio-
logii w Warszawie, umiarkowane 
spożywanie tego trunku przynosi 
szereg korzyści. Zwłaszcza czerwo-
ne – bogate w polifenole, czyli jedne 
z najsilniejszych przeciwutleniaczy 
niszczących wolne rodniki, przy-
spieszające starzenie się komórek, 
zapobiega miażdżycy poprzez ha-
mowanie odkładania się choleste-
rolu na ściankach naczyń krwiono-
śnych. Uelastycznia i wyrównuje ci-
śnienie krwi. Wpływa pozytywnie 
na nasz układ pokarmowy. Pobu-
dza wytwarzanie enzymów tra-
wiennych oraz ułatwia wchłanianie 
substancji odżywczych. Uaktywnia 
pracę nerek, podnosi odporność 
organizmu, dotlenia mózg, oraz 
odpręża i relaksuje. Obecny w winie 
resweratrol powoduje przyspiesze-
nie spalania tkanki tłuszczowej. 
Mówi się też, że składnik ten hamu-
je rozwój nowotworów układu po-
karmowego. Wino jest również bo-
gate w witaminy (A, B1, B2, B3, B5, 
B6, B12, C, P), kwas foliowy oraz 

minerały. Można więc rzec, że wino 
nie bez powodu zwane jest napo-
jem bogów. 

Dla urody
Nie tylko medycyna odkryła zba-

wienny wpływ wina na zdrowie 
człowieka, także kosmetologia znala-
zła dla niego odpowiednie zastoso-
wanie. Kompleksowa terapia winem 
powinna dotyczyć nie tylko wnętrza 
naszego ciała, ale także tego, co na 
co dzień oglądamy przed lustrem. 
Winoterapia stała się nowym zabie-
giem, który oferują salony odnowy 
biologicznej. Warto wiedzieć, że 
wykorzystuje się w niej głównie 
owoce winorośli w całości, nie zaś 
alkoholowy napój. W zabiegach sto-
suje się:
•  �Skórkę winogron – najważniejszy 

element owocu, zawiera taninę, 
barwniki oraz substancje regene-
rujące skórę.

•  �Pestkę – z niej wytwarzany jest 
olej, bogaty w taninę.

•  �Miąższ – zawiera sok winogrono-
wy, składający się z wody, cukrów 
i kwasów. Stosowany w kąpielach.

•  �Szypułki – to z nich głównie pro-
dukowane są kosmetyki i wino 
terapeutyczne.
Owoce winorośli są przede 

wszystkim źródłem kwasów owo-
cowych, polifenoli, anthocjanów, 
minerałów i witamin. Obecność 
dużej ilości witaminy E, przynosi 
korzyści dla naszej skóry wzmacnia-
jąc jej barierę ochronną, uelastycz-
niając i wygładzając. Tanina zapew-
nia pobudzanie mikrokrążenia skóry 
i działa ściągająco. Terapia winem 
jest idealnym rozwiązaniem dla prze-
męczonych, zapracowanych i  ze-
stresowanych osób, które lubią 
wino i winogrona. Mamy w niej po-
łączenie elementów śródziemno-
morskiej tradycji uprawy winorośli 
i produkcji wina, ze współczesną 
technologią z zakresu kosmetologii. 

Małgorzata Kryger, dietetyk

Wino-dobry wybór
Białe, czerwone i różowe. W zależności od 

zawartości cukru:  
słodkie, półsłodkie, wytrawne i półwytrawne.  

Napój alkoholowy otrzymywany w wyniku 
fermentacji  

(właściwie wiwifikacji) soku z winogron.  
Które najlepiej wybrać?

APTEKA

www.droptima.pl

Dr.Optima
Ceny Hurtowe

Należy zwracać ogromną 
uwagę na to, by to, co kupujemy 
nie było Eko tylko z nazwy. Prze-
konaj się, jak rozpoznać prawdzi-
wą ekożywność i co zyskujemy je-
dząc taki  produkty. 

Podświadomie uznajemy eko-
żywność za zdrowszą od konwen-
cjonalnej. Coraz częściej na opako-
waniach produktów pojawiają się 
określenia typu: bio, Eko, organicz-
ny. Co więcej, w sklepach tworzone 
są specjalne „Eko działy”, które 
wabić mają Eko zwolenników. 

Jak sprawdzić czy coś naprawdę 
zalicza się do produktów organicz-
nych? Czy warto zapłacić więcej za 
ten sam produkt, ale w wersji Eko?

Ekologiczna produkcja kwitnie
Żywność produkowana bez użycia 

chemii jest od lat badana. Istnieją 
więc naukowe dowody na to, że jest 
lepsza od konwencjonalnej. Rolnic-
two i przetwórstwo ekologiczne jest 
przeciwieństwem konwencjonalne-
go, zwanego też intensywnym. 
Żywność powstaje bez użycia syn-

tetycznych nawozów, pestycydów, 
czyli środków ochrony roślin, hor-
monów, antybiotyków i  syntetycz-
nych dodatków, takich jak barwniki, 
utrwalacze czy polepszacze smaku. 
Szczegółowe zasady organiczności 
regulują rozporządzenia Unii Euro-
pejskiej. W Polsce dba o to Inspek-
cja Jakości Handlowej Artykułów 
Rolno-Spożywczych (IJHAR-S). 
Ekologiczne certyfikaty wydawane 
są konkretnym produktom, a nie 
całym gospodarstwom. Każdy pro-
ducent po wydaniu certyfikatu jest 
kontrolowany przynajmniej raz 
do roku. 

Żywności uznaje, że ekologicz-
nie uprawiane rośliny zawierają 
więcej suchej masy oraz cennych 
makroelementów (żelaza i  magne-
zu), a także przeciwutleniaczy, ta-
kich jak fenole czy kwas salicylowy. 
Produkty organiczne broni ekspe-
ryment przeprowadzony w  2007 
roku na University of California 
w USA. Wykazano w nim, że owoc 
kiwi, rosnący w ekologicznych wa-
runkach, zawierał więcej antyoksy-

dantów, zwłaszcza witaminy C niż 
hodowany konwencjonalnie. Przy-
czynę wytłumaczono następująco: 
przy hodowli nie użyto chemicz-
nych środków ochrony roślin, 
a więc owoc, by przetrwać, musiał 
sam wyprodukować więcej związ-
ków o charakterze obronnym, czyli 
przeciwutleniaczy. 

Marta Jaromin

Aby osiągnąć jak najlepsze rezul-
taty w odchudzaniu potrzeba silnej 
woli i mocnego organizmu. Na rynku 
dostępne są preparaty, które hamują 
apetyt, przyspieszają metabolizm 
i  zapobiegają urazom podczas ćwi-
czeń. Należy pamiętać, że pełnią je-
dynie rolę wspomagającą. Produkty 
nie wyręczą nas w wysiłkach do uzy-
skania upragnionej sylwetki. 

Dla łakomczuchów 
Praca włożona w proces odchu-

dzania najczęściej spełza na niczym 
przez naszą słabość do słodyczy. 
Mało kto wie, że w naszym ciele ist-
nieje pierwiastek odpowiadający za 
apetyt na słodycze. Chrom reguluje 

stężenie cukru we krwi. Jego brak 
potęguje uczucie zmęczenia, głodu 
i wzmaga apetyt na słodycze. Do 
komórek dociera zbyt mało cukru, 
produkują mniej energii, pogarsza 
się samopoczucie. Zalecane jest 
spożywanie dziennie 50–200 mcg 
chromu. Przeciętna dieta dostarcza 
go zaledwie 35 mcg. Do najlep-
szych źródeł tego pierwiastka nale-
żą brokuły, kukurydza, kasza gry-
czana, chude mięso, pomidory, 
pieprz i chleb pełnoziarnisty. Chrom 
jest także sprzymierzeńcem diabe-
tyków, gdyż pomaga zwiększać 
wrażliwość tkanek na insulinę 
i wpływa dobrze na liczbę recepto-
rów insulinowych. 

Błonnik na głód
Podczas odchudzania bardzo 

często pojawia się ciągłe uczucie 
głodu. Warto sięgać po produkty 
bogate w błonnik, czyli składnik ro-
ślinny znajdujący się w warzywach, 
owocach i produktach pełnoziarni-
stych jest bardzo pomocny w od-
chudzaniu – pęcznieje w żołądku 
i na dłuższy czas zmniejsza uczucie 
głodu. Nie dostarcza żadnych kalorii 
ale pobudza perystaltykę jelit. 
Opóźnia przemianę węglowodanów, 
blokuje dostęp glukozy do krwi 
i  zmniejsza wydzielanie insuliny. 
W Polsce dzienne zapotrzebowanie 
na błonnik to około 15 g. Dlatego 
warto wzbogacić dietę o ten skład-
nik lub stosować odpowiednie pre-
paraty dostępne bez recepty. Należy 
jednak uważać! Nie wszyscy mogą 
spożywać duże ilości błonnika. Prze-

ciwwskazaniem są stany zapalne 
żołądka, trzustki, dróg żółciowych, 
choroba wrzodowa żołądka i dwu-
nastnicy. Ważne jest też, żeby nie 
przyjmować dawki większej niż za-
lecana, gdyż może to drażnić żołą-
dek i powodować wzdęcia. Nie 
wolno też zapominać o piciu przy-
najmniej dwóch litrów wody. 
Szybszy metabolizm

Zielona herbata zawiera katechi-
ny i polifenole, które przyspieszają 
metabolizm, redukują apetyt, 
zwiększają produkcję ciepła i wyka-
zują działanie antyoksydacyjne. 
Obniża poziom cholesterolu, szcze-
gólnie tego złego, natomiast pod-
wyższa HDL (dobry cholesterol). 
Już samo stosowanie suplementów 
z zieloną herbatą lup po prostu jej 
picie, powoduje utratę kalorii, 
nawet bez ćwiczeń fizycznych. Re-
gularne ćwiczenia jeszcze bardziej 
przyspieszają metabolizm, tkanka 
mięśniowa wzmacnia się, a ciało 
staje się jędrne. 

Eliksir siły i młodości
Czyli koenzym Q10, który każdy 

organizm potrafi syntetyzować 
z aminokwasów, witamin z grupy B 
i kwasu foliowego. Reguluje proce-
sy energetyczne w organizmie. Jest 
siłą napędową, która do działania 
wykorzystuje energię z pożywienia. 
Podczas odchudzania, lub inten-
sywnego treningu, może dojść do 
niedoboru koenzymu Q10. Odczu-
walne staje się zmęczenie. Pojawia 
się niechęć do jakiejkolwiek formy 
ruchu. Mniej ruchu, to mniej ener-
gii i gorsza przemiana materii, co 
z  kolei źle wpływa na pracę serca. 
Osłabione są również inne narządy. 
Warto więc wspomagać swój orga-
nizm koenzymem Q10, który często 
nazywany jest eliksirem młodości. 

Emilia Juszkiewicz 
magister farmacji

Pumpernikiel, ciabatta, pita, tor-
tilla, maca, naan… Mimo wielu od-
mian i nazw, chleb od lat niezmien-
nie pozostaje podstawą codziennej 
diety na całym świecie. Statystyczny 
Polak zjada go rocznie ponad 100 ki-
logramów. Liczba ta zmniejsza się z 
roku na rok ze względu na powszech-
ną opinię o jego tuczących właściwo-
ściach. Lekarze i dietetycy starają się 
obalić ten mit twierdząc, że chleb to 
samo zdrowie! Trzeba nauczyć się 
wybierać ten najlepszy.

Wbrew stereotypom, chleb zawie-
ra wiele cennych składników pokar-
mowych takich jak węglowodany, 
białka i substancje mineralne, co 
przyczynia się do zwiększenia wydaj-

ności mózgu oraz usprawnia funk-
cjonowanie układu pokarmowego. 
Kiedy już przekonamy się, że chleb 
nie jest złem koniecznym, rodzi się w 
nas pytanie dotyczące rodzaju pie-
czywa, które zamierzamy spożyć. 
Podjęcia decyzji nie ułatwia ogromna 
gama produktów, jaką oferują nam 
dostawcy. Warto jednak wziąć pod 
uwagę kilka cech, którymi charakte-
ryzują się poszczególne typy chleba. 

Tzw. „pieczywo białe” zakwasza 
organizm, „zapycha”, daje uczucie sy-
tości na krótko, gdyż jest bardzo 
szybko trawione. Dzieje się tak dlate-
go, że zawiera znikome ilości błonni-
ka. Chleb żytni, najlepiej z soją i sło-
necznikiem polecany jest osobom 

prowadzącym siedzący tryb życia. 
Obecne w nim ziarno soi zawiera 
duże ilości pełnowartościowego biał-
ka. Zawarte w soi związki zmniejsza-
ją ryzyko zachorowania na nowo-
twory. Chleb mieszany, np. pszen-
no-żytni wzbogacony o ziarna sło-
necznika zawiera witaminy A, D, E, 
B6 oraz cynk, wapń i żelazo czyli nie-
zbędne składniki dla właściwego 
funkcjonowania serca. Pestki dyni 
zawierają również lecytynę, która ko-
rzystnie wpływa na pracę naszego 
mózgu. Dietetycy polecają również 
chleb graham ze względu na wysoką 
zawartość błonnika i składników mi-
neralnych. Jest lekkostrawny i nisko-
kaloryczny, dlatego idealnie nadaje 

się dla małych dzieci i osób z nadwa-
gą.   

Jak widać, pozory mylą i wybór 
odpowiedniego pieczywa wiąże się z 
dużą odpowiedzialnością. Niezależ-
nie jednak od tego, na jaki damy się 
namówić - życzymy wszystkim 
smacznego!

Małgorzata Kryger, dietetyk

Czego jeszcze nie wiesz o chlebie

Łatwiejsze odchudzanie

EKOżywność: cała prawda

Możemy znaleźć wiele suplementów diety wspomagających 
odchudzanie. W połączeniu ze zdrową dietą i ćwiczeniami 
mogą one pomóc w osiągnięciu wymarzonej sylwetki. 

CHLEB ŻYTNI
Z SOJĄ

I SŁONECZNIKIEM

CHLEB MIESZANY
Z DYNIĄ

I SŁONECZNIKIEM

CHLEB GRAHAM

poleca!



Kwasy tłuszczowe omega-3 obok 
kwasów omega-6 i omega-9 należą 
do dobroczynnych, niezbędnych, 
nienasyconych kwasów tłuszczo-
wych (NNKT). Muszą być dostarcza-
ne wraz z pożywieniem. Głównym 
źródłem kwasów omega-3 są ryby 
tłuste: łosoś, sardynki, makrela, śledź, 
świeży tuńczyk, miecznik, dorsz, 
pstrąg. Kwasy omega-3 zawarte są 
również w niektórych produktach 
pochodzenia roślinnego, ale w mniej-
szych ilościach. Bogatym ich źró-

dłem jest olej lniany, a także olej z 
orzechów włoskich. Pozostałe oleje 
roślinne zawierają zdecydowanie 
mniejszą ich ilość. Należy pamiętać, 
że podczas procesów smażenia 
związki te ulegają utlenieniu i prze-
kształceniu z konformacji „cis” do 
konformacji „trans”. W konsekwencji 
tracą swoje dobroczynne właściwości 
i stają się niebezpieczne dla zdrowia 
tak samo jak tłuszcze nasycone.
Właściwości kwasów omega-3
  •  Wspomagają prawidłową pracę 
serca i działanie układu krążenia. 
  •  Zwiększają stężenie „dobrego 
cholesterolu” (HDL) we krwi, obni-
żając równocześnie stężenie „złego 
cholesterolu” (LDL) oraz trójglice-
rydów (TG). Zmniejszają ryzyko 
wystąpienia miażdżycy tętnic, nad-
ciśnienia czy choroby wieńcowej. 
Pełnią funkcję kardioprotekcyjną. 
  •  Są niezbędne do prawidłowej 
pracy ośrodkowego układu nerwo-
wego. Kwas DHA jest niezbędny do 
właściwego funkcjonowania ośrod-
ka wzroku i koordynacji. 
  •  Są prekursorami niektórych hor-

monów odpowiedzialnych za reak-
cje układu odpornościowego, reak-
cje naczynioruchowe, różnicowanie 
komórek oraz krzepnięcie krwi. 
  •  Wykazują działanie antydepre-
syjne (biorą udział w budowie sero-
toniny hormonu szczęścia). 
  •  Wzmacniają skórę, włosy i pa-
znokcie. 
  •  Wykazują działanie przeciwza-
palne, łagodząc objawy reumato-
idalnego zapalenia stawów. 
  •  Podnoszą odporność. Zwięk-
szają mechanizmy obronne organi-
zmu podczas toczącego się procesu 
chorobowego, a po przebytej infek-
cji wspomagają rekonwalescencję 
i dojście do pełnego zdrowia. 
  •  Przeciwdziałają zmianom no-
wotworowym, astmom i alergiom.

Dla kogo suplementacja  
kwasów omega-3?

Dla wszystkich bez wyjątku. Są 
one niezbędne zarówno dla kobiet, 
jak i dla mężczyzn, niezbędne do 
prawidłowego rozwoju umysłowego 
dzieci, zapobiegają niebezpiecznym 
chorobom układu krążenia u doro-
słych. Pomagają zwalczyć infekcje 
u  chorych, u zdrowych zwiększają 

odporność organizmu i chronią 
przed nawrotami choroby. Są nie-
zbędne dla każdego, niezależnie od 
wieku, płci, stanu zdrowia, dlatego 
nie zapominajmy o ich dostarczaniu. 
Co jeść, kiedy i w jakiej ilości?

Produkty bogate w kwasy omega-
3 należy spożywać przez cały rok. 
W okresie jesienno-zimowym, kiedy 
często dochodzi do obniżenia naszej 
odporności, warto zwiększyć ich 
spożycie, wzbogacając naszą dietę 
w pełnotłuste ryby, szczególnie 
morskie. Bardzo bogata w  kwasy 
jest dieta śródziemnomorska – ba-
dania przeprowadzone na popula-
cjach ludzi żyjących w obrębie Morza 
Śródziemnego, populacji Grenland-
czyków i Japończyków dowodzą, że 
to właśnie dzięki ich zwyczajom ży-
wieniowym bardzo rzadko zapada-
ją na choroby serca i układu krąże-
nia. Spożywanie kwasów omega-3, 
omega-6 i omega-9 powinno być 
zachowane w odpowiedniej pro-
porcji, aby nie dochodziło do zabu-
rzania ich wzajemnych funkcji. Su-
plementy diety dostępne w aptece 
zawierają starannie dobrane rodza-
je poszczególnych kwasów tłusz-

czowych z odpowiednim składem 
procentowym. 

Jaki suplement wybrać?
Rynek suplementów diety zawie-

rających kwasy omega-3 jest ogrom-
ny i różnorodny. Są to zarówno 
formy stałe, jak kapsułki, czy też 
płynne – trany do picia, często wzbo-
gacone o różne smaki, ponieważ 
głównymi odbiorcami tej postaci 
leku są najmłodsze dzieci. Decydu-
jąc o wyborze suplementu powinni-
śmy zwracać uwagę nie tylko na 
samą postać leku, ale przede wszyst-
kim na jego zawartość. Preparaty 
z  kwasami omega-3 różnią się po-
chodzeniem. Najbardziej wartościo-
wymi preparatami będą te, których 
kwasy omega-3 pozyskiwane są z ryb 
tłustych, gdyż zawierają najwięcej 
kwasów. Dodatkowo warto zwrócić 
uwagę, czy dany preparat wzbogaco-
ny jest o dodatkowe składniki, jak 
choćby skwalen i alkiloglicerole 
o podobnych właściwościach. Doda-
tek witamin A i E chroni dodatkowo 
przed utlenianiem i unieczynnia-
niem kwasów omega w organizmie. 

Emilia Juszkiewicz 
magister farmacji

Wakacje z RMUA
Jak podaje serwis gazetaprawna.pl 
pacjent przebywający na wakacjach 
poza miejscem swojego zamieszka-
nia ma prawo do uzyskania dostępu 
do leczenia. Lekarz podstawowej 
opieki zdrowotnej ma obowiązek 
przyjąć takiego pacjenta na podstawie 
dokumentu poświadczającego prawo 
do bezpłatnego leczenia. W  przy-
padku braku takiego zaświadczenia 
porada medyczna zostanie udzielo-
na na koszt pacjenta. Nie zapomi-
najmy o druku RMUA podczas pa-
kowania wakacyjnych walizek. 
Mało wiemy o HCV
Jak wynika z badań społecznych, 
przeprowadzonych przez GfK Health 
Care, Polacy mają znikomą wiedzę 
na temat wirusa HCV. Wyniki poka-
zują, że zaledwie 6% respondentów 
łączy skrót HCV z wirusem i chorobą 
wątroby, a tylko ¾ pytanych stwier-
dziło, że słyszało kiedyś o WZW typu 
C. Informacje te są wyjątkowo niepo-
kojące, ponieważ problem zarażenia 
wirusem dotyka już ok. 200 mln 
ludzi, czyli ok. 3% populacji. Choro-

bapotrafi latami rozwijać się bezobja-
wowo, a niestety w 80% przypadków 
zakażeń dochodzi do przewlekłego 
zapalenia wątroby. Co piąty przypa-
dek kończy się marskością, a w 1–5% 
prowadzi do pierwotnego raka wątro-
by.
Źle zażywane leki
Jak podają amerykańscy lekarze na 
łamach Annals of Internal Medicine 
blisko 50% pacjentów cierpiących 
na choroby sercowo-naczyniowe nie-
ustannie popełnia błędy podczas 
przyjmowania leków. Nieskuteczne 
okazują się działania podejmowane 
przez lekarzy polegające na przeka-
zywaniu pacjentowi dokładnej in-
strukcji przyjmowania leków. Naj-
częściej pacjenci omijają dawkę lub 
przyjmują złe ilości. Dobrym roz-
wiązaniem tego problemu może 
okazać się wsparcie najbliższej ro-
dziny, która przypilnuje pacjenta 
i sprawdzi, czy zażył leki w dobrych 
ilościach i o odpowiedniej porze.

Telewizja skraca życie
Nie od dziś wiadomo, że spędzanie 
wielu godzin przed telewizorem nie-
korzystnie wpływa na jakość nasze-
go życia. Jak podaje PAP ogranicze-
nie czasu spędzanego przed ekra-
nem TV do dwóch godzin dziennie 
może wydłużyć nasze życie nawet o 
półtora roku. Warto zatem, szcze-
gólnie w okresie letnim, korzystać z 
pięknej pogody i spędzać więcej 
czasu na świeżym powietrzu. 
Nowy portal medyczny
Rozpoczął pracę nowy portal me-
dyczny dla osób zakażonych wiru-
sem HIV. Na stronie www.leczhiv.pl 
znajdziemy wszelkie informacje 
o  wirusie, punkty konsultacyjno- 
-diagnostyczne, a także wywiady 
z  lekarzami i specjalistami. Istnieje 
możliwość wypełnienia ankiety, 
której wyniki przyczynią się do lep-
szego poznania potrzeb i proble-
mów ludzi żyjących z HIV, którzy 
z różnych względów wciąż pozostają 

w cieniu. Jak czytamy na stronie: od 
początku epidemii HIV w Polsce do 
końca lutego 2012 r. stwierdzono 
zakażenie u ponad 15000 osób. Szacu-
je się, że 70% osób seropozytywnych 
w Polsce nie wie o swoim zakażeniu. 
Ciągle zbyt wiele osób dowiaduje się 
o nim dopiero w fazie AIDS.
Choroba układu nerwowego 
zmniejsza ryzyko raka
Jak informuje pismo „Lancet Onco-
logy” choroba Huntingtona obniża 
ryzyko nowotworów nawet o połowę. 
Badania prowadzone przez 40 lat 
wykazały, że pacjenci dotknięci nie-
uleczalną chorobą układu nerwowe-
go zapadają na nowotwory o połowę 
rzadziej. Podobne zjawisko zaobser-
wowano także w przypadku innych, 
pokrewnych chorób, w których wy-
stępują specyficzne zaburzenia bu-
dowy białek. Niestety nie wiadomo 
z  czego wynika ta zależność. Warto 
przypomnieć, iż choroba Hunting-
tona powoduje obumieranie neuro-

nów w mózgu. Występuje u jednej na 
100 tys. osób. Objawia się głównie 
zaburzeniami emocji i  procesów 
poznawczych, występowaniem cha-
rakterystycznych drgawek, niekon-
trolowanych ruchów kończyn i upo-
śledzeniem mimiki twarzy. 
Groźny szum
Lekarze nazywają to szumami 
usznymi, a my najczęściej piskami, 
brzęczeniem i trzaskami w uszach. 
Ta uciążliwa dolegliwość prowadzi 
często do rozdrażnienia, niepokoju, 
nawet depresji. Szum powstaje 
w  wyniku niewielkiego uszkodze-
nia komórek słuchowych zewnętrz-
nych w części ucha zwanej ślima-
kiem. Uszkodzenia mogą być skut-
kiem np. bardzo silnego hałasu, 
gwałtownego stresu, jak również 
chorób, np. miażdżycy, cukrzycy, 
nadciśnienia. Należy unikać hałasu, 
dbać o dobry poziom ciśnienia tęt-
niczego, nie dopuszczać do wyzię-
bienia organizmu i unikać stresu.

Dominika Szmeichel
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Zapalenie pęcherza – jak sobie 
z nim radzić, jak zapobiegać i leczyć

Zapalenie pęcherza moczowego 
to najczęstsza infekcja dróg moczo-
wych. Ze względu na różnice w bu-
dowie anatomicznej występuje naj-
częściej u kobiet. Przyczyną są 
drobnoustroje, które dostają się do 
pęcherza przez cewkę moczową. 
Stan zapalny śluzówki pęcherza po-
woduje odczuwanie nieprzyjemnych 
objawów: ból w dolnej części brzu-
cha, uczucie parcia na mocz przy 
jednoczesnym oddawaniu niewiel-
kiej jego ilości, z towarzyszącym 
pieczeniem. Chory może mieć go-
rączkę i złe samopoczucie. Niekie-

dy można obserwować zmętnienie 
moczu i wyczuwać jego zmieniony 
zapach. W badaniu moczu stwier-
dza się białko i wzrost ilości leuko-
cytów, czasami erytrocytów. 

Ryzyko zakażenia wzrasta przy 
kamicy nerkowej, piasku w drogach 
moczowych, wadach anatomicz-
nych układu moczowego, w cukrzy-
cy. Także przeziębienia i przemarz-
nięcia oraz stany zapalne dróg rod-
nych i ciąża zwiększają podatność 
na zachorowanie. Warto przestrze-
gać kilku zasad, które pomogą nam 
uniknąć infekcji:

•  należy wypijać około 2 litrów 
wody dziennie, dzięki temu wypłu-

kuje się drobnoustroje z dróg mo-
czowych;

•  nie należy wstrzymywać od-
dawania moczu – jego zaleganie 
w pęcherzu stanowi doskonałą po-
żywkę dla bakterii;

•  warto zakwasić mocz, przyjmu-
jąc witaminę C – bakteriom znacznie 
trudniej namnażać się w środowisku 
kwaśnym;

•  w przypadku łagodnych lub 
nawracających infekcji pęcherza 
warto stosować profilaktycznie pre-
paraty ziołowe. 

W aptece dostępne bez recepty są 
suplementy diety, zawierające wyciąg 
z żurawiny wielkoowocowej w  du-

żych dawkach (np. Urofuraginum, 
Żuravit, Żurasept). Zawarte w żura-
winie wielkoowocowej proantocyja-
nidyny utrudniają bakteriom przyle-
ganie do ścian pęcherza moczowego 
i  ich kolonizację. Pozwala to zapo-
biegać stanom zapalnym. Możemy 
też stosować preparat ziołowy Uro-
sept, zawierający wyciągi z: brzozy, 
korzenia pietruszki, naowocni faso-
li, ziela rumianku i liścia borówki 
brusznicy. Działa moczopędnie i przy 
długotrwałym, systematycznym sto-
sowaniu pomaga zapobiegać zakaże-
niom układu moczowego.

Od niedawna bez recepty dostęp-
ny jest także preparat, zawierający 
furaginę (Urofuraginum). Działa 
ona przeciwbakteryjnie na drobno-
ustroje najczęściej wywołujące za-

każenia dolnych dróg moczowych. 
Jest to lek stosowany w zakażeniach 
(nie profilaktycznie), a  wymagana 
kuracja to 7–10 dni. Nie należy 
przerywać terapii po ustąpieniu do-
legliwości, gdyż grozi to nawrotem 
choroby i wytworzeniem oporności 
u bakterii.

Nieleczone zapalenie pęcherza 
moczowego może prowadzić do nie-
bezpiecznych powikłań, jak np. od-
miedniczkowe zapalenie nerek. Dla-
tego jeśli zastosowane sposoby nie 
przyniosą nam ulgi po kilku dniach, 
koniecznie należy udać się do lekarza. 

Anna Pietrzykowska 
 magister farmacji

Zapalenie pęcherza

Pierwsze informacje o zbliżają-
cym się kryzysie dotarły do nas 
w 2007 roku. Nikt nie zdawał sobie 
sprawy z czym może to się wiązać. 
Niektórzy mówili, że to tylko chwi-
lowe zawahanie na rynkach, inni, że 
to tylko kolejny medialny szum. Jak 
pokazał czas, wiązało się to dla nas 
czasem z większym, czasem mniej-
szym problemem, ale nieprzerwanie 
trwającym od pięciu lat. Powoli 
i stopniowo dotykał kolejne państwa, 
zbierając coraz większe żniwa. Do-
tykał wielkie korporacje i pojedyn-
czych ludzi. Słuchając doniesień 

medialnych często zastanawialiśmy 
się jak nie dać się zwariować w tych 
trudnych czasach i utrzymać tak 
ważną dla nas harmonię i równowa-
gę.

Jak wynika z raportu firmy dorad-
czej PricewaterhouseCoopers „Ra-
port z  transformacji. Twarde Lądo-
wanie”, Polska jest jednym z krajów, 
które stanowią filary regionu najle-
piej radzące sobie z kryzysem go-
spodarczym. Jak zauważa „Financial 
Times” Polska umacnia swą pozycję 
najsilniej rozwijającej się unijnej go-
spodarki i póki co nie widać sygna-

łów recesji. Wynikać to może po czę-
ści z naszej historii, naszego charak-
teru i naszych przyzwyczajeń. Lata 
70. i 80. nauczyły nas szanować 
każdy grosz. Niewątpliwie przełoży-
ło się to na wychowanie kolejnych 
pokoleń i fakt, iż lubimy oszczędzać 
i mieć odłożone na tzw. „czarną go-
dzinę”. Kupujemy roztropnie, inwe-
stujemy i nie bierzemy kredytu za 
kredytem. Nie oznacza to, że kryzys 
ominął nasz kraj szerokim łukiem. 
Musieliśmy nauczyć się szukania 
oszczędności w miejscach, gdzie do 
tej pory nie widzieliśmy takiej po-

trzeby. Naszą olbrzymią zaletą jest 
fakt, iż lubimy robić plany. Przeważ-
nie miesięczne, a czasem nawet 
roczne. Porównujemy oferty, szuka-
my tych najlepszych dla naszego 
portfela i zastanawiamy się trzy razy 
zanim się na coś zdecydujemy. Roz-
sądnie wydajemy każdą złotówkę. 
Warto szukać najlepszych ofert na 
rynku i robić zakupy w miejscach, 
które wspólnie z nami dbają o nasze 
domowe budżety.
Niech świnka skarbonka stanie się 
symbolem współczesnych czasów.

Z powodu licznych pytań od 
pacjentów dotyczących scho-
rzeń wątroby, poruszam w dzi-
siejszym artykule ten jakże kon-
trowersyjny, w odniesieniu do 
Żywienia Optymalnego, temat. 

Wprowadzenie do diety żywno-
ści zawierającej tłuszcze nasyco-
ne przy dysfunkcji wątroby budzi 
jeszcze więcej sprzeciwów niż za-
burzenia lipidowe przy miażdży-
cy. Okazuje się jednak, że można 
przy schorzeniach wątroby popra-
wić stan pacjenta, stosując dietę dr. 
Jana Kwaśniewskiego.

Najczęściej występująca choro-
ba wątroby to: wirusowe zapale-
nie wątroby. Chorobę wywołuje co 
najmniej 5 znanych wirusów, które 
oznacza się literami

od A do E. Większość zaka-
żeń przebiega bezobjawowo (2/3 
przypadków). Wirusowe zapale-
nie wątroby typu A to tzw. żółtacz-
ka ‚brudnych rąk”. Szerzy się ono 
drogą doustną, a rozpowszechnio-
ne jest w krajach o niskim pozio-
mie higieny. Nie jest to schorzenie 
ciężkie, kończy się zazwyczaj wy-
zdrowieniem, nie ma nosicielstwa 
- po przechorowaniu powstaje od-
porność na całe życie. Więcej kło-
potu przysparza zachorowanie na 
zapalenie wątroby wywołane wiru-
sem typu B lub C. Zakażenie tym 
wirusem następuje drogą pozajeli-
tową – poprzez krew i błony śluzo-
we. 

Zakażenie wirusem zapalenia wą-
troby to jeszcze nie jest wyrok na 
całe życie. Jeżeli układ immuno-
logiczny jest sprawny, co wiąże 
się z wysoką odpornością na in-
fekcje, a ma miejsce w przypad-
ku ludzi odżywianych optymalnie, 
może nastąpić bezobjawowe zaka-
żenie z eliminacją wirusa. W oko-
ło 10% przypadków może dojść 
do przetrwania wirusa w organi-
zmie – rozwija się wtedy tzw. no-
sicielstwo. Przy dobrej odporności 
nie wywołuje to objawów chorobo-
wych. Przy załamaniu naturalnych 
sił obronnych (stres, gorsze odży-
wianie, inne czynniki) może jednak 
dojść do rozwoju choroby i uszko-
dzenia wątroby. Nosicielstwo wiru-
sa typu B lub C najczęściej jest wy-
krywane przy przypadkowym ba-
daniu krwi. W pozostałych przy-
padkach, po wniknięciu do organi-
zmu wirusa typu B lub C, rozwija 
się zapalenie wątroby. Okres wylę-
gania choroby, czyli okres od wnik-

nięcia wirusa do organizmu do po-
wstania pierwszych objawów cho-
roby, może wynosić od 30 do 180 
dni. 

Wirusowe zapalenie wątroby 
może mieć następujące przebiegi 
kliniczne:

● ostre zapalenie wątroby,
● przewlekłe aktywne zapalenie 

wątroby,
● przewlekłe przetrwałe zapale-

nie wątroby.
Przewlekłe aktywne zapalenie 

wątroby może się zakończyć przej-
ściem w stan przewlekłej niedo-
mogi wątroby, co może doprowa-
dzić do marskości lub raka wątro-
by. Może się też zakończyć całko-
witym wyzdrowieniem. Około 2% 
pacjentów to tzw. samoistni ozdro-
wieńcy, następuje u nich tzw. sero-
konwersja, czyli zniknięcie anty-
genu wirusowego z surowicy. Je-
dynym śladem przebytej infekcji 
jest utrzymywanie się w surowicy 
przez kilkanaście miesięcy pozio-
mu przeciwciał. Często optymal-
ni są właśnie w tej grupie. W więk-
szości wypadków jednak, po wnik-
nięciu wirusa do organizmu, do-
chodzi do rozwoju choroby. Na po-
czątku występuje tzw. okres zwia-
stunów, trwający 2-7 dni. Są to ob-
jawy pseudogrypowe: stany pod-
gorączkowe, uczucie rozbicia, brak 
łaknienia, uczucie nudności, bie-
gunka, bóle stawowe z przelotną 
wysypką. Po chwilowym ustąpie-
niu objawów, mniej więcej po 4-8 
tygodniach, pojawia się: żółtaczka, 
ciemne zabarwienie moczu i odbar-
wienie stolca, świąd skóry, powięk-
szenie wątroby, w badaniach labo-
ratoryjnych wskaźniki uszkodze-
nia wątroby (podwyższenie prób 
wątrobowych ALAT i ASPAT od 
500 do 3000j, przy czym ALAT 
jest wyższe od ASPAT, bilirubiny, 
GGTP, fosfatazy zasadowej, OB., 
w morfologii – limfocytoza). Po 
jakimś czasie żółtaczka ustępuje i 
dochodzi do rozwoju przewlekłego 
zapalenia wątroby, które po latach 
doprowadza do rozwoju marskości 
wątroby lub raka wątroby. W ok. 
1% przypadków rozwija się aktyw-
ne piorunujące zapalenie wątro-
by, które ma przebieg bardzo cięż-
ki i może zakończyć się zejściem 
śmiertelnym. Jedynym ratunkiem 
jest tu szybki przeszczep wątroby.  
Najczęstszym jednak zakończe-
niem zakażenia wirusem zapalenia 
wątroby jest przewlekłe przetrwałe 

zapalenie wątroby. Jeżeli w rutyno-
wych badaniach kontrolnych znaj-
dziemy podwyższenie prób wą-
trobowych ALAT, ASPAT, moż-
na podejrzewać przewlekłe zapa-
lenie wątroby na tle wirusowym. 
W praktyce lekarza optymalnego 
często spotykam pacjentów, którzy 
stosują ŻO z powodu zachorowa-
nia na wirusowe zapalenie wątroby 
typu B lub C, a czasami na obydwa 
równocześnie.

W przypadku pacjentów nie ży-
wionych optymalnie, lecz w spo-
sób tradycyjny – dietą tzw. wątro-
bową, przy rozwoju objawów cho-
robowych (przejście formy prze-
wlekłej w aktywne zapalenie wą-
troby) okres od nasilenia objawów 
choroby do wystąpienia całkowitej 
niewydolności wątroby i śpiączki 
wątrobowej wynosił od 2 do 3 lat. 
W przypadku pacjentów optymal-
nych spotykam ludzi żyjących kil-
kanaście lat od stwierdzenia cho-
roby i najważniejsze – przy wyko-
nywanych badaniach kontrolnych-
próby wątrobowe są prawidłowe. 
Przy zakażeniach wirusem typu B 
w czasie od kilku miesięcy do 3-5 
lat dochodzi do zniknięcia antyge-
nu wirusowego z krwi, wirus typu 
C jest bardziej oporny. Znani mi 
pacjenci optymalni na przestrze-
ni czasowej 7-letniej praktyki wy-
kazują się dobrymi wynikami prób 
wątrobowych, prawidłowymi para-
metrami biochemicznymi i morfo-
logicznymi krwi, nie rozwija się u 
nich marskość wątroby, jednak an-
tygen wirusa wzw C we krwi po-
zostaje oznaczalny. Medycyna sto-
suje leczenie za pomocą kuracji in-
terferonem, która nie jest łatwo do-
stępna dla pacjentów z powodu 
wysokiego kosztu. Powoduje ona 
też wyniszczenie organizmu, po-
dobnie jak chemioterapia w przy-
padku nowotworów.

W przypadku schorzeń wątroby, 
szczególnie na tle infekcji wiru-
sem B lub C, zalecałabym przede 
wszystkim ŻO, stosowane pod 
kontrolą lekarza znającego zasady 
Żywienia Optymalnego oraz pod 
kontrolą parametrów biochemicz-
nych krwi. Przy schorzeniach wą-
troby nie ma ‚szczególnie zaleca-
nych” produktów. Można stoso-
wać wszystkie zalecane w ŻO pro-
dukty, wymienione w książce dok-
tora Kwaśniewskiego. Podstawo-
we znaczenie ma ich ilość. Pod-
stawowe znaczenie, o wiele więk-
sze niż w innych schorzeniach, ma 
ilość spożywanego białka. Jedną z 

ważniejszych funkcji wątroby jest 
deaminacja aminokwasów, czy-
li odłączanie od cząsteczki amino-
kwasu, z których składają się biał-
ka reszty azotowej NH3 i prze-
kształcanie jej w mocznik w dro-
dze odpowiednich reakcji chemicz-
nych. Następnie mocznik jest wy-
dalany przez nerki. Przy schorze-
niach wątroby, w sytuacji nadmier-
nego spożycia białka, dochodzi do 
upośledzenia tej funkcji odtruwa-
jącej wątroby i zatrucia organizmu 
resztą azotową NH3, czyli amo-
niakiem. Doprowadza to do obja-
wów zaburzenia funkcji ośrodko-
wego układu nerwowego, czyli do 
encefalopatii wątrobowej mózgo-
wej (splątanie, zaburzenia świado-
mości, drgawki, a nawet śpiączka). 
Prawidłowa ilość białka przy scho-
rzeniach wątroby to 25-30 g, tłusz-
czu 70-100 g, węglowodanów 40-
60 g. Prądy selektywne mogą być 
stosowane na okolicę wątroby, po-
nieważ poprawiają ukrwienie tego 
narządu (prądy PS). 

lek. Agata Płowecka

przewodnicząca Komisji Zdrowia 
OSO

Artykuł ukazał się w miesięczni-
ku „Optymalni” w kwietniu 2012

Polecamy Państwu również bie-
żący, sierpniowy numer miesięcz-
nika „Optymalni” 8/2012, gdzie 
znajdziecie wiele informacji o tym, 
jak poprawić i zachować zdro-
wie, np. dlaczego nie należy bać 
się cholesterolu. Zapraszamy także 
na naszą stronę internetową www.
optymalni.org.pl

O nas    
Ogólnopolskie Stowarzyszenie 

Optymalnych im. Adama Jany po-
wstało w październiku 1998 r. Od 
marca 2008 r. jest organizacją po-
żytku publicznego. Głównym ce-
lem OSO jest upowszechnianie no-
woczesnego – optymalnego mode-
lu odżywiania się ludzi, dlatego w 
swym kręgu skupia osoby zainte-
resowane tym modelem odżywia-
nia się oraz organizuje doradztwo 
w zakresie prowadzenia zdrowego 
trybu życia. OSO jest też wydawcą 
miesięcznika „Optymalni” oraz po-
mysłodawcą wielu ciekawych ini-
cjatyw – m.in. „Święto Orzecha” 
czy „Kuchnia Kazimierza Wiel-
kiego” – szczegóły na naszej stro-
nie internetowej www.optymalni.
org.pl

Ogólnopolskie Stowarzy-
szenie Optymalnych im. Ada-
ma Jany, organizacja po-
żytku publicznego, nr KRS 
0000165877, 43-600 Jaworz-
no, ul. Grunwaldzka 200, tel. 
(32) 616 51 82, fax. (32) 616 63 
74, biuro@optymalni.org.pl, 
www.optymalni.org.pl

Polecamy przepis z sierp-
niowego numeru miesięczni-
ka „Optymalni”

Chłodnik
Pogodę w to lato mamy jak na 

karuzeli, zmienną. Jednak gdy się 
zdarzy dzień za gorący i tęsknić 
się będzie do chłodu, to miseczka 
chłodnika może się okazać dobrym 
pomysłem. 
Tym razem z:
- 50 g żółtek ugotowanych na 
twardo 
- 100 g pomidorów 
- 10 g szczypiorku 
- 100 g zsiadłego mleka 
- 100 g kwaśnej śmietany 30% 
- sól i pieprz do smaku

Szczypiorek pokroiłam drob-
no, pomidora w kostkę. Śmietanę 
zmieszałam ze zsiadłym mlekiem, 
dodałam do niej szczypiorek oraz 
pomidora i 2 żółtka pokruszone, no 
i pieprz oraz sól. Na koniec dołoży-
łam kawałek bazylii i jeszcze jedno 
(w całości) żółtko. Żeby się zazło-
ciło słońcem :)
- Białko - 14,45 g 
- Tłuszcz - 49,65 g 
- Węglowodany - 12,95 g
- B : T : W = 1 : 3,43 : 0,

Teresa Stachurska
www.stachurska.eu

Zdrowa wątroba - dzięki tłuszczom!

RAPORT. Polak w kryzysie

www.oszczedzajznami.pl

W sumie w tej porcji było:
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Przed użyciem zapoznaj się z ulotką zawierającą wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczące działań niepożądanych i dawkowanie oraz informacje dotyczące sto-
sowania produktu leczniczego, bądź skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą, gdyż każdy lek niewłaściwie stosowany zagraża Twojemu życiu lub zdrowiu.

DIOHESPAN MAX
30 kapsułek 

PIĘKNE NOGI MAGNEZ I POTAS

Doppelherz Aktiv  
Dla Diabetyków + MORWA 

30+10 tabl 

DLA DIABETYKÓW

BIOPRAZOL BIO
7 kapsuek 

ZGAGA

HOVA
20 tabletek 

USPOKOJENIE

AFLAVIC
30 tabletek 

PIĘKNE NOGI

VAGINORM
FORTE

10 kapsuek

KOBIECE DOLEGLIWOŚCI WITAMINY DLA DZIECI odporność

CERUTIN
125 tabletek 

DIOHESPAN MAX
60 tabletek 

Aflavic, Polfarmex S.A., Opakowanie: 30 tabletek powlekanych, Skład: 1 tabletka zawiera 600 mg diosminy, Wskazania: Leczenie objawów związanych z niewydolnością krążenia żylnego kończyn dolnych m.in. uczucie ciężkości nóg, bóle nóg. Objawowe leczenie w przypadku zaostrzenia dolegliwości związanych z żylakami odbytu, 
Przeciwwskazania: Nadwrażliwość na którykolwiek ze składników preparatu. Aspargin, Producent: Farmaceutyczna Spółdzielnia Pracy Filofarm, Postać: 50 tabletek, Skład:1 tabl. zawiera 250 mg asparaginianu potasowego (54 mg K) i 250 mg  asparaginianu magnezowego (17 mg Mg), Wskazania: Niedobory magnezu (także utajone), 
stany przemęczenia, rekonwalescencja po chorobach zakaźnych i zabiegach  chirurgicznych, okres poporodowy i klimakterium, nerwice mieszane i neurasteniczne, choroba wieńcowa oraz w zapobieganiu i leczeniu zawału mięśnia sercowego, zaburzenia snu i koncentracji, uzupełniająco w hipokaliemii, w czasie leczenia diuretykami. 
Przeciwwskazania: Nietolerancja leku, niewydolność nerek, miastenia, nie podawać podczas antybiotykoterapii. Bioprazol Bio, Producent: Biofarm Sp. z o.o., Postać: 7 kapsułek twardych, Skład: 1 kapsułka zawiera 10 mg omeprazolu, Wskazania: Bioprazol Bio jest wskazany do stosowania u osób z objawami cofania treści żołądkowej 
do przełyku oraz dczuwających dolegliwości pieczenia w przełyku (zgaga). Przeciwwskazania: Nadwrażliwość na omeprazol lub inne składniki leku, jeśli jednocześnie przyjmowany jest atazanawir. CERUTIN, Polfarmex S.A., Postać: 125 tabletek powlekanych, Skład: 1 tabl. powl. Zawiera 100 mg kwasu askorbowego (Acidum ascorbicum) 
i 25 mg rutozydu trójwodnego (Rutosidum trihydricum) Wskazania: Stany niedoboru witaminy C i rutozydu, wspomaganie odporności organizmu, zmniejszanie nadmiernej przepuszczalności naczyń krwionośnych, łagodzenie objawów grypy. Przeciwwskazania: Nadwrażliwość na składniki preparatu. Ostrożnie stosować u pacjentów z 
hemochromatozą i zaburzeniami syntezy hemoglobiny.Diohespan Max, suplement diety, Aflofarm, Opakowanie: 30 tabletek, Skład: 1 tabletka zawiera 1000 mg diosminy, Wskazania: Leczenie objawów związanych z niewydolnością krążenia żylnego kończyn dolnych m.in. uczucie ciężkości nóg, bóle nóg. Objawowe leczenie w przypadku 
zaostrzenia dolegliwości związanych z żylakami odbytu, Przeciwwskazania: Nadwrażliwość na którykolwiek ze składników preparatu. Diohespan Max, suplement diety, Aflofarm, Opakowanie: 60 tabletek, Skład: 1 tabletka zawiera 1000 mg diosminy, Wskazania: Leczenie objawów związanych z niewydolnością krążenia żylnego kończyn 
dolnych m.in. uczucie ciężkości nóg, bóle nóg. Objawowe leczenie w przypadku zaostrzenia dolegliwości związanych z żylakami odbytu, Przeciwwskazania: Nadwrażliwość na którykolwiek ze składników preparatu. Doppelherz aktiv Dla diabetyków + Morwa, suplement diety, Queisser, Opakowanie: 40 tabletek, Skład: preparat złożony, 
Wskazania: Uzupełnianie diety osób odchudzających się  i chorych na cukrzycę typu 2 w witaminy i składniki mineralne, Przeciwwskazania: Nietolerancja i nadwrażliwość na składniki preparatu. Hova® Valerianae radicis extractum siccum. + Lupuli floris extractum siccum, 200,2 mg + 45,5 mg, tabletki powlekane.Wskazania: zaburzenia 
snu (i zasypiania), łagodne stany napięcia nerwowego. Przeciwwskazania: uczulenie (nadwrażliwość) na ekstrakt z korzeni kozłka lekarskiego (Valerianae extractum siccum) i ekstrakt z szyszek chmielu zwyczajnego (Lupuli strobuli extractum siccum) lub którykolwiek z pozostałych składników leku. Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. 
z o.o., ul. Wałbrzyska 13, 60-198 Poznań. Vaginorm forte, dietetyczny środek spożywczy specjalnego przeznaczenia medycznego, Novascon Pharmaceuticals Sp. z o.o., Opakowanie: 10 kapsułek, Skład: 1 kapsułka zawiera 10x109 CFU Lactobacillus pentosus, 360 mg ekstraktu z owoców żurawiny, w tym: 36 mg proantocyjanidyn, 
Wskazania: Postępowanie dietetyczne u kobiet ze zwiększoną podatnością na zakłócenia równowagi naturalnej mikroflory układu moczowo-płciowego, w trakcie i po kuracji lekami przeciwbakteryjnymi, przeciwgrzybiczymi i/lub przeciwrzęsistkowymi, w trakcie oraz po menstruacji i w okresie okołomenopauzalnym, przed oraz po ingerencjach 
medycznych w obrębie układu moczowo-płciowego oraz korzystających z basenów. Vita D, dietetyczny środek spożywczy specjalnego przeznaczenia medycznego, Vitis Pharma, Opakowanie: 45 kapsułek typu “twist-off”, Skład: 1 kapsułka zawiera 10 mikrogramów witaminy D (400 j.m.), Wskazania: Postępowanie dietetyczne dla niemowląt 
karmionych piersią ze zwiększonym zapotrzebowaniem na witaminę D. Vita K+D, dietetyczny środek spożywczy specjalnego przeznaczenia medycznego, Vitis Pharma, Opakowanie: 45 kapsułek typu “twist-off”, Skład: 1 kapsułka zawiera 25 mikrogramów witaminy K, 10 mikrogramów witaminy D3, Wskazania: Postępowanie dietetyczne 
w profilaktyce niedoboru witaminy K i D3.

OSZCZĘDZAJ  z nami 


Przed użyciem zapoznaj się z ulotką zawierającą wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczące działań niepożądanych i dawkowanie oraz informacje dotyczące sto-
sowania produktu leczniczego, bądź skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą, gdyż każdy lek niewłaściwie stosowany zagraża Twojemu życiu lub zdrowiu.

Essentiale Forte, SANOFI-AVENTIS, Opakowanie: 50 kapsułek, Skład: 1 kapsułka zawiera 300 mg fosfolipidów z nasion soi, Wskazania: Wrażenie ucisku w prawym nadbrzuszu spowodowane uszkodzeniem wątroby w wyniku nieprawidłowej diety działania substancji toksycznych lub w przebiegu zapalenia wątroby, brak apetytu, 
Przeciwwskazania: Nadwrażliwość na którykolwiek składnik leku. Ginkofar Forte, Producent: Biofarm Sp. z o.o., Postać: 60 tabletek powlekanych, Skład: 1 tabletka powlekana zawiera 80 mg wyciągu suchego z liści miłorzębu japońskiego, Wskazania: Zaburzenia krążenia mózgowego z następującymi objawami: utrudniona koncentracja 
myślowa, zaburzenia pamięci, zawroty i ból głowy, szum w uszach, osłabienie słuchu i wzroku. Zaburzenia krążenia obwodowego, któremu towarzyszą zaburzenia w ukrwieniu kończyn dolnych (uczucie zimna i bólu w stopach). Przeciwwskazania: Nadwrażliwość na składniki preparatu. Hepatenal Max, suplement diety, Sun-Farm Sp.z 
o.o., Opakowanie: 60 tabletek, Skład: 1 tabletka zawiera 150 mg L-asparginianu L-ornityny, 50 mg suchego ekstraktu z karczocha zwyczajnego, Wskazania: Polecany osobom odczuwających skutki złej diety, spożywania alkoholu, zażywania leków bądź w celu wspomagania fizjologicznej funkcji wątroby, Przeciwwskazania: Nietolerancja 
i nadwrażliwość na składniki preparatu. MAGNEFAR B6, Producent: Biofarm Sp. z o.o., Suplement diety, Postać: 60 tabletek, Skład: 1 tabletka zwiera 60 mg magnezu i 0,5 mg witaminy B6, ...preparat uzupełnia dietę osób narażonych na niedobór magnezu i witaminy B6 występujący w okresach: długotrwałego stresu, intensywnego 
wysiłku umysłowego i fizycznego, występowania kurczów mięśni, wzmożonego napięcia mięśni, stosowania diety ubogiej w magnez oraz nadmiernego spożywania kawy i palenia papierosów. OkoPRO, suplement diety, GALENA, Opakowanie: 30 kapsułek elastycznych, Skład: 50 mg luteiny, 2 mg zeaksantyny, 10 mg ekstraktu z borówki 
czernicy, 30 mg witaminy C, 5 mg witaminy E, 2,4 mg beta-karotenu, Wskazania: Preparat przeznaczony dla osób długo pracujących przed komputerem, kierowców, osób starszych, Przeciwwskazania: Nie stosować u kobiet w ciąży i karmiących piersią. Nie stosować jeśli występuje nadwrażliwość na którykolwiek ze składników preparatu. 
Omega Forte - suplemet diety, Nutro Pharma, Opakowanie: 60 kapsułek, Skład: 1 kapsułka zawiera 1000 mg oleju z ryb, w tym EPA (kwas eikozapentaenowy) 330 mg, DHA (kwas dokozaheksaenowy) 220 mg, inne kwasy omega-3 – 100 mg, witamina E 8 mg. Wskazania: Stosowanie w celu utrzymania właściwego poziomu triglicerydów, 
jako uzupełnienie diety w składniki niezbędne dla zachowania dobrej kondycji układu sercowo-naczyniowego. Przeciwwskazania: Nadwrażliwość na którykolwiek ze składników preparatu. Procto-Glyvenol, Recordati, Opakowanie: 10 czopków, Skład: 1 czopek zawiera 400 mg tribenozydu, 40 mg lidokainy, Wskazania: Leczenia 
zewnętrznych i wewnętrznych żylaków odbytu, Przeciwwskazania: Nadwrażliwość na którykolwiek ze składników preparatu, nie stosować u dzieci i u kobiet w ciąży oraz karmiących piersią. Procto-Glyvenol, Recordati, Opakowanie: krem, 30 g, Skład: 1 gram krmu zawiera 50 mg tribenozydu, 20 mg lidokainy, Wskazania: Leczenia 
zewnętrznych i wewnętrznych żylaków odbytu, Przeciwwskazania: Nadwrażliwość na którykolwiek ze składników preparatu, nie stosować u dzieci i u kobiet w ciąży oraz karmiących piersią. VOLTAREN Emulgel 1%, Producent: Novartis Consumer Health GmbH, Postać: 50 g żel, Skład: 1 g żelu zawiera 10 mg diklofenaku sodu w postaci 11,6 
mg soli dietyloamoniowej diklofenaku, Wskazania: Miejscowe leczenie pourazowych stanów zapalnych ścięgien, więzadeł, mięśni i stawów; bólu pleców; ograniczonych stanów zapalnych tkanek miękkich; ograniczonych i łagodnych postaci zapalenia stawów. Przeciwwskazania: Nadwrażliwość na składniki preparatu, kwas acetylosalicylowy i 
inne NLPZ objawiająca się napadami astmy, pokrzywką lub ostrym nieżytem nosa. Nie stosować na otwarte rany oraz błony śluzowe. Nie stosować u dzieci poniżej 12 r.ż. 

MAGNEFAR B6
60 tabletek 

 
 

MAGNEZ WĄTROBA

HEPATENAL MAX, 60 tabletek 

WĄTROBA

ZDROWE OCZY

Omega Forte 
1000 mg 

60 kapsułek 
 
 

serce

PROCTO-glyvenol
10 sztuk

hemoroidy
VOLTAREN EMULGEL 1%

50 g żel  
 
 
 

BÓL MIĘŚNIOWO-STAWOWY drogi moczowe

Essentiale forte
50 tabletek 

 
 

GINKOFAR FORTE
60 tabletek 

 
 

PAMIĘĆ

OkoPRO
30 kapsułek 

 
 

OSZCZĘDZAJ  z nami 


PROCTO-glyvenol
30 g krem

ŻURASEPT
30  kapsułek 

 
 
 

ASPARGIN
50 tabletek 

VITA K+D, 45 kaps.                VITA D, 45 kaps.


