Poglebiona lordoza ledZwiowa,
czyli inaczej wkleste plecy, to zaraz
po kifozie kolejny problem dotykaja-
cy coraz wigksza grupe dzieci. Plecy
wkleste sg spowodowane zwigksze-
niem wygiecia ledzwiowego odcinka
kregostupa (lordozy ledzwiowej)
i czesto taczg sie z nieprawidlowym
ustawieniem miednicy (przodopo-
chyleniem) i nieprawidtowo$ciami
w stawach biodrowych oraz ostabie-
niem miesni brzucha i posladkow.

Wszystkim rodzicom borykaja-
cym sie¢ z lordoza u swojego dziecka
przedstawiamy zestaw prostych ¢wi-
czen, ktére pomoga uporac si¢ z tym
problemem, a ktére mozna wyko-
nywa¢ w domu.

1. Klek podparty, wyprost lewej
nogi w tyl (bez lordozawania), po-

wrot do pozycji wyjciowej, to
samo druga noga.

2. Klgk podparty, z réwnocze-
snym ugieciem rak i zblizeniem
czota do podlogi, powrét do pozycji
wyjéciowej, to samo druga noga.

3. Lezenie przodem, rece pod
czolem, naprzemienne unoszenie
prostych nog w gore.

4. Lezenie przodem, odwiedze-
nie prawej nogi i uniesienie jej
w gore, utrzymanie tej pozycji
przez chwilg, a nastepnie powrdt do
pozycji wyjsciowe;.

5. Lezenie przodem, nogi ugiete
w stawach kolanowych, naprze-
mienne unoszenie ud w gore.

6. Klek, rece wzdtuz tutowia, opad
prostego tulowia w tyl (pracujg sta-
tyczne migénie brzucha).

7. Stanie, rece w bok, gleboki
wykrok lewa noga w tyl, poglebie-
nie wypadu, to samo druga noga.

Cwiczenia powinny by¢ wyko-
nywane regularnie, przynajmniej
dwa razy dziennie po 20-45 minut.
Gimnastyke nalezy rozpocza¢ od
¢wiczen oddechowych (wdychanie
powietrza nosem, wydech ustami).
Cwiczenia wlaéciwe przeplatamy
¢wiczeniami oddechowymi i rozluz-
niajacymi. W czasie ¢wiczen trzeba
oddycha¢ réwno, spokojnie, nie
wstrzymywac oddechu.

Od wrzesnia 2009 r. Fundacja
Tak dla Zdrowia realizuje program
Zdrowa Klasa - profilaktyczne ba-
dania przesiewowe wzroku i postawy
wérod drugoklasistow szkot podsta-
wowych. Przebadali$my juz ponad
1400 dzieci! Wiecej informaciji o ba-
daniach Zdrowej Klasy, aktualne ra-
porty i poradnik ¢wiczen znalezé
mozna na naszym portalu:

www.takdlazdrowia.pl

Stoneczna dieta

Stonice i wysokie temperatury sprawiajg, ze mozemy dostrzec w pelnej krasie caly urok letniej aury. Razem
z nami w pelnym stonicu dojrzewaja owoce i warzywa. To wspanialy czas na zmiane naszych dotychczaso-
wych zywieniowych przyzwyczajen. Ciezkie, tluste potrawy warto zamieni¢ na lekkie i bardziej dietetyczne.

Lato daje nam wspaniala mozliwo$¢ jedzenia $wiezych owocéw i warzyw. Salatki owocowe, suréwki, koktajle
- to tylko niektére pomysly na ich wykorzystanie. Maliny, truskawki, jagody, czeresnie z jednej strony, a z drugiej
ogorki, pomidory, marchew, ziemniaki. Lato to takze okazja by wlaczy¢ do swojej diety ryby. Nad morzem
skosztujemy $wiezych morskich, nad jeziorem - stodkowodnych, a w gérach pysznych pstragéw. Ich zalet nie
trzeba nikomu przypomina¢. Bogactwo kwaséw omega-3, wysokowartosciowego biatka i witamin A i E to tylko
niektére ich dobroczynne wlasciwosci.

Aby zapobiec odwodnieniu, ktére dopada nas gtéwnie latem niezbedne jest regularne nawadnianie organi-
zmu. Pijmy nie tylko wode mineralng, ale réwniez soki owocowe i warzywne. W okresie upatéw czesto rezygnu-
jemy z miesa, co zdaniem lekarzy jest olbrzymim bledem. Chude mieso jest bowiem zrddem biatka, niezbed-
nego do funkcjonowania naszego organizmu i dostarcza energii potrzebnej podczas wakacyjnej aktywnosci.
Chuda cielecina i dréb to doskonaty wybdr na letni positek.
Zyczymy wszystkim udanych wakacji! Matgorzata Kryger, dietetyk

Ostatni w cyklu 3 artykutéw do-
starcza materialy dla rodzicow na
temat jakania, natury tego zjawiska,
sytuacji dziecka jakajacego sie
i wskazowki do postepowania z po-
ciechy, ktéra ma problem z ptyn-
nym moéwieniem.

DRODZY RODZICE!!

1. Mowa twojego dziecka jest
w okresie ksztaltowania!!! Szybka
reakcja na poczatki jakania sie
zwigksza szanse na catkowite wyeli-
minowanie tej wady.

2. Zmien postepowanie wobec
dziecka i popros o to wszystkie osoby
doroste, ktdre z nim przebywaja.

3. Najwazniejsze jest, by nie
utrwalit si¢ wadliwy mechanizm po-
wstawania mowy, jakim jest jakanie.

4. Dziecko nie zdaje sobie spra-
wy z pierwszych potknie¢ w mowie.
Ty tez udawaj, ze nic si¢ nie dzieje,
natomiast posrednio - dzialaj.

5. Otocz swoje dziecko wieksza
troskliwo$cig, staraj sie z nim prze-
bywaé dluzej. W tym czasie badz
dla niego wzorem dobrej wymowy,
badz inicjatorem zabawy polegaja-
ce w duzej mierze na méwieniu.

6. Mow na przemian z dzieckiem,
nadajac mowie odpowiedni rytm,
a przede wszystkim spowalniajac ja.

7. Zwracaj si¢ do niego, pochy-
laj i kieruj swoja twarz na wysokos¢
jego twarzy. Twoje dziecko ma na
nowo uczyc sie, jak méwimy.

8. Odwré¢ uwage dziecka od
wypowiadane]j przez niego kwestii,
kiedy zaczyna powtarza¢ lub nie
moze wypowiedzie¢ jednego stowa,
zmien umiejetnie temat lub popros
go o wykonanie jakiego$ zadania.

9. Zapewnij dziecko, ze te nie-
wielkie potknigcia w mowie, ktdre
mu si¢ zdarzaja, sa zwykla rzecza,
kiedy uczymy si¢ méwic i natural-
nie ustapiag wraz z rosnacg spraw-
nos$cig wypowiadania sie.

10. Wprowadz zwyczaj stucha-
nia bajek oraz czytania mu ksigze-
czek przed snem. Réb to wolniej
niz zwykle.

11. Spiewaj piosenki razem
z dzieckiem i moéw wierszyki -
wtedy jakanie nie wystepuje.

12. Jedli dziecko ma okres ,,do-
brego mowienia” nakfaniaj je, by
mowito jak najwiecej, gdy mowi
gorzej zajmij je malowaniem, ukta-

daniem klockéw, czynno$ciami
niewymagajacymi méwienia.

13. Dziecko powinno mie¢ za-
pewniony regularny rytm dnia,
w miare mozliwosci trzeba je chro-
ni¢ przed przykrymi emocjonuja-
cymi wydarzeniami (to moze by¢
bajka zawierajaca drastyczne sceny)
oraz uprzedza¢ o majacych nasta-
pi¢ mitych wydarzeniach.

14. W okresie wystepowania
pierwszych zaburzen nieptynnosci
W mowie nie powinno si¢ zapisy-
wa¢ dziecka do przedszkola, wrecz
przeciwnie, dobrze byloby z nim
wyjecha¢ na wspolny odpoczynek,
zeby poswieci¢ mu wiecej czasu.

Drodzy rodzice nie lekcewazcie
tego problemu ani nie wpadajcie
w panike gdy Wasze dziecko za-
cznie si¢ jaka¢. To da sie leczy¢
i mozliwe jest calkowite wyjscie
z jakania. Mamy nadzieje, ze przy-
blizyliémy Panstwu temat jakania
sie i beda Panstwo wiedzieli jak po-
stepowal, gdy Wasze dziecko za-
cznie sie¢ jakac.

Anna Lelokas
logopeda

Wyprawka dla noworodka

Wyprawka dla noworodka czgsto przygotowywana jest na dlugo przed
pojawieniem si¢ dziecka na $wiecie. Maty niezbednik powinien zawieraé:

1. czapeczki dwie sztuki
pieluchy jednorazowe
pieluchy tetrowe trzy sztuki
krem do pielegnacji pupy
rozek/kocyk
chusteczki nawilzone
$pioszki 5-6 sztuk

8. pajacyk / kaftanik i $piochy
5-6 sztuk.
Bezpieczenstwo to podstawa

Stonce, plaza, woda to najlepsi
przyjaciele naszych dzieci podczas
wakacji. Korzystajac z urokéw lata
pamietajmy, ze skora dziecka jest
niezwykle delikatna i wrazliwa, a
co za tym idzie tatwo ulega popa-
rzeniom. Niezbedne jest zabezpieczanie w ciagu calego dnia skéry malu-
cha kremem z odpowiednim filtrem. Zabawy na piasku réwniez wymaga-
ja kontroli dorostych. Dzieci nie powinny bawic si¢ na wydmach, ani wich
poblizu ze wzgledu na mozliwos¢ obsuniecia. Uwazajmy, by dziecko nie
wkiadato sobie na plazy do ust zadnych niebezpiecznych przedmiotow
typu muszelki, kamienie, patyki. Wchodzenie do wody zawsze musi odby-
wac sie pod opieka dorostych, najlepiej w miejscach strzezonych i pod
kontrolg ratownika. Korzystajac z 16dek, kajakéw, a nawet roweréw wod-
nych konieczne jest zakladanie kamizelek ratunkowych.
Pies najlepszym przyjacielem dziecka

Z badan finskich naukowcéw wynika, ze dzieci, ktére wychowuja sie
w towarzystwie zwierzat, szczegolnie pséw i kotow, sg zdrowsze w porow-
naniu z dzie¢mi, ktére nie maja domowego zwierzaka. Sg zdecydowanie
bardziej odporne na wirusy, tagodniej przechodzg zapalenia ucha, i choro-
by ukladu oddechowego. Wiszystko za sprawg alergenéw zwierzecych oraz
zanieczyszczen przenoszonych z siercig. Okazuje sie, ze czynniki te maja
pozytywny wplyw na uktad immunologiczny dzieci.
Co trzecie dziecko zle widzi

Jak wynika z badan przeprowadzonych w powiecie bielskim w ramach
kampanii Szkota Zdrowego Widzenia blisko 30% pierwszoklasistéw ma
problemy ze wzrokiem. Najczestsze klopoty dotyczyly ostrosci widzenia,
ale réwniez widzenia dali oraz blizy. Zaobserwowano problemy z rozrdz-
nianiem barw. Dzieci, ktdre gorzej widza sa zdaniem lekarzy nie tylko bar-
dziej drazliwe, ale réwniez mniej skupione, bardziej podatne na stres
i maja niskie poczucie wlasnej wartosci. Winne temu mogg by¢ godziny
spedzane przed ekranem telewizora lub komputera oraz nienoszenie oku-
laréw przez maluchy.
Pierwsze zgbki pod kontrolg

Mimo, iz twoje dziecko skonczylo dopiero kilka miesiecy ma juz jeden,
dwa, a moze nawet wigcej zabkéw. Mimo, iz za kilka lat mleczaki wypadna
juz teraz trzeba zacza¢ dbac o ich prawidlowa higien¢. Eksperci zalecaja
masowanie dzigset miekka szczoteczka i przemywanie zabkow i dziaset ga-
zikiem namoczonym ciepta woda przynajmniej dwa razy dziennie. Pierw-
sza szczoteczka dla malucha powinna by¢ miekka i posiada¢ zaokraglone
konce. Nalezy zamoczy¢ ja tylko w wodzie i delikatnie masowac tak, by nie
uszkodzi¢ dzigsel malucha. Dopiero okolo 2 roku zycia dziecka mozemy
zaczac stosowac paste do mycia zebow, oczywiscie przeznaczong do jego
wieku. Pasta dla dorostych zawiera bowiem zbyt duzg ilos¢ fluoru. Ko-
nieczne jest by pierwsze szczotkowania mialy forme zabawy i nie byty
traktowane w kategorii przykrego obowigzku.

NV wN

Dominika Szmeichel

Imarla prezes Fundacji Rak’n’Roll!
Po wieloletniej walce z chorobg zmarla
Magdalena Prokopowicz
— inicjatorka i prezes Fundacji ,Rak’n'Roll. Wygraj zycie”.

Jak czytamy na stronie fundacji: Magda do korica walczyta z chorobg. Nawet na chwilg
nie poddata si¢. Zmagata sig z rakiem od 8 lat. Przeiyta znacznie wigcej niz wowczas
rokowano. Przezyta znacznie lepiej niz wigkszos¢ zdrowych ludzi. Potrafita Zy¢ pefnig

Zycia i cieszy¢ sig nim. Dzielita sig swoim optymizmem i radoscig Zycia.
Najwigksze projekty zrealizowane przez Fundacje Rak’n'Roll to m.in.: Ucztowieczanie

poczekalni onkologicznych, Wyrolluj raka!, To nie cud, to medycynal, Wygraj zycie.
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NFZ udostepnit numery infolinii
dla pacjentow skarzacych si¢ na pro-
blemy z receptami. Jak czytamy na
stronie urzedu ,,Pacjent, ktory otrzy-
ma recepte bez okreélenia przystu-
gujacej mu refundacji, badz otrzyma
ja na niewlasciwym druku, albo
z bledami uniemozliwiajacymi jej
realizacje w aptece, ma prawo doma-
gac sie prawidlowo wystawionej re-
cepty u kierownika placéwki i zto-
zy¢ skarge do wlasciwego oddziatu
wojewodzkiego Narodowego Fun-
duszu Zdrowia i Biura Rzecznika
Praw Pacjenta” Numery infolinii
dostepne sg na stronie: www.nfz.

gov.pl

Bozena Banahowicz, wiceprezes
Fundacji Pracy i Ochrony Zdrowia
Almach, poinformowala, ze juz
we wrze$niu br.,

W miejscowosci NIE
Tylmanowa roz-  JASTANWIAJ
pocznie si¢ ada-  gypy
ptacja  wnetrz

budynku na pierwszy w naszym
kraju Pielegniarski Dom Seniora.
Docelowo bedzie moglto w nim prze-
bywa¢ okolo 70-80 pielegniarek lub
poloznych, czasowo lub na state.

Rzecznik Praw Dziecka Marek Mi-
chalak jest zaniepokojony informa-
cjami o likwidacji kolejnych szkol-
nych stoféwek. W tym celu wystapit
do prezydentéw, burmistrzow, woj-
tow i starostow o rzetelne rozpozna-
nie potrzeb zywieniowych uczniéw
i wnikliwg analiz¢ zmian w sposobie
zywienia dzieci i mlodziezy w szko-
tach. Jak zauwaza RPD: Dzieci i mio-
dziez w wieku szkolnym wykazujg
zwigkszone zapotrzebowanie na ener-
gie i sktadniki odzywcze. Dostarczanie
ich w odpowiedniej iloci i jakosci za-
pewnia prawidlowy rozwdj psychiczny
i fizyczny. Dlatego tak bardzo jest
istotne, jaki i kiedy bedzie spozywany
positek. O$wiadczenie rzecznika na
stronie: www.brpd.gov.pl

Dominika Szmeichel

OROFAR MAX

30 pastylek do ssania
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Wiele kobiet czgsto rezygnuje z wy-
konywania badan profilaktycznych
ze strachu przed zlg diagnoza lub
oWbawg o bolesno$¢ badania. Cze-
sto zglaszaja sie do specjalisty zbyt
pdzno, kiedy choroba jest juz w za-
awansowanym stadium. Dlatego
niezwykle wazna jest profilaktyka
- wykonywanie badan mammogra-
ficznych i regularne samobadanie
piersi.

Mammografia jest rentgenowskim
badaniem piersi i obecnie najlep-
szym sposobem na wykrywanie
raka piersi w jego wczesnym sta-
dium. Promienie rentgenowskie
umozliwiajg obserwacje wewnetrz-
nej budowy piersi, a podczas bada-
nia wykonywane s3 dwa zdjecia
kazdej piersi. Badanie uwidacznia
nawet male zmian rakowych, ktére
nie sa wyczuwalne przez lekarza

OSZCZEDZIAJ 7 NAMI

KATAR

OTRIVIN 0,1%

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

Regularne wykonywanie badan ma-
mmograficznych powinny zaczgé
kobiety, ktére ukonczyly 50. rok
zycia, lub mlodsze, ktére znajduja
sie w grupie ryzyka. Odstep miedzy
badaniami powinien wynosic 2 lata.

Nalezy pamigtaé, ze wraz z wie-
kiem wzrasta ryzyko zachorowania
na raka piersi, a blisko 2/3 tego typu
nowotworu wystepuje u kobiet po-
wyzej 50. roku zycia. Zachorowanie
osoby z naszej najblizszej rodziny,
czyli predyspozycje dziedziczne s3
waznym czynnikiem ryzyka, jak
réwniez otylos$¢, poéine macierzyn-
stwo, wczesna miesigczka czy bez-
dzietnosc¢.

Kazdy niepokojacy sygnat dotycza-
cy naszych piersi powinien sktoni¢
nas do wizyty u lekarz, ktéry w razie
potrzeby skieruje nas na odpowied-
nie badania lub do specjalisty. Do
grupy niepokojacych objawéw zali-
czamy: guzki, zgrubienie, zmiany
ksztaltu piersi, wciagniecie skory,
wyciek z brodawki. Nie musi to
oznacza¢ choroby, ale $wiadomos¢
stanu naszych piersi i regularne wy-
konywanie badart mammograficz-
nych to najlepsza metoda na ochro-
ne naszego zdrowia.

LESTAWNA <«
PRZEZIEBIENIE <

10 ml, aerozol do nosa
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THERAFLU EXTRAGRIP
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PRZED UZYCIEM ZAPOZNAJ SIE Z ULOTKA ZAWIERAJACA WSKAZANIA, PRZECIWWSKAZANIA, DANE DOTYCZACE DZIAtAN NIEPOZADANYCH | DAWKOWANIE ORAZ INFORMACJE DOTYCZACE STOSOWANIA PRODUKTU

LECZNICZEGO, BADZ SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA, GDYZ KAZDY LEK NIEWLASCIWIE STOSOWANY ZAGRAZA TWOJEMU ZYCIU LUB ZDROWIU.
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Czego jeszcze nie wiesz o chlebie

Pumpernikiel, ciabatta, pita, tor-
tilla, maca, naan... Mimo wielu od-
mian i nazw, chleb od lat niezmien-
nie pozostaje podstawa codziennej
diety na calym $wiecie. Statystyczny
Polak zjada go rocznie ponad 100 ki-
lograméw. Liczba ta zmniejsza sie z
roku na rok ze wzgledu na powszech-
na opinie o jego tuczacych wlasciwo-
$ciach. Lekarze i dietetycy starajg sie
obali¢ ten mit twierdzac, Ze chleb to
samo zdrowie! Trzeba nauczy¢ sie
wybierac ten najlepszy.

Whrew stereotypom, chleb zawie-
ra wiele cennych sktadnikéw pokar-
mowych takich jak weglowodany,
biatka i substancje mineralne, co
przyczynia sie do zwiekszenia wydaj-

nosci mozgu oraz usprawnia funk-
cjonowanie ukladu pokarmowego.
Kiedy juz przekonamy sie, ze chleb
nie jest ztem koniecznym, rodzi si¢ w
nas pytanie dotyczace rodzaju pie-
czywa, ktdre zamierzamy spozy<.
Podjecia decyzji nie ulatwia ogromna
gama produktow, jaka oferujg nam
dostawcy. Warto jednak wzigé pod
uwage kilka cech, ktorymi charakte-
ryzuja sie poszczegdlne typy chleba.
Tzw. ,pieczywo biale” zakwasza
organizm, ,,zapycha’, daje uczucie sy-
toéci na krotko, gdyz jest bardzo
szybko trawione. Dzieje sie tak dlate-
go, ze zawiera znikome ilosci blonni-
ka. Chleb zytni, najlepiej z sojg i sto-
necznikiem polecany jest osobom

olecal

CHLEB ZYTNI
Z SOJA
| SLONECIZNIKIEM

CHLEB GRAHAM

CHLEB MIESZANY
Z DYNIA
| SLONECZNIKIEM

prowadzacym siedzacy tryb zycia.
Obecne w nim ziarno soi zawiera
duze ilosci pelnowartosciowego biat-
ka. Zawarte w soi zwigzki zmniejsza-
ja ryzyko zachorowania na nowo-
twory. Chleb mieszany, np. pszen-
no-zytni wzbogacony o ziarna sto-
necznika zawiera witaminy A, D, E,
B6 oraz cynk, wapn i zelazo czyli nie-
zbedne sktadniki dla wlasciwego
funkcjonowania serca. Pestki dyni
zawierajg réwniez lecytyne, ktéra ko-
rzystnie wplywa na prace naszego
mozgu. Dietetycy polecaja réwniez
chleb graham ze wzgledu na wysoka
zawarto$¢ blonnika i sktadnikéw mi-
neralnych. Jest lekkostrawny i nisko-
kaloryczny, dlatego idealnie nadaje

EKOzZywnos¢:

Nalezy  zwraca¢ ogromna
uwage na to, by to, co kupujemy
nie bylo Eko tylko z nazwy. Prze-
konaj sie, jak rozpozna¢ prawdzi-
wa ekozywnos¢ i co zyskujemy je-
dzac taki produkty.

Pod$wiadomie uznajemy eko-
zywno$¢ za zdrowsza od konwen-
cjonalnej. Coraz czgsciej na opako-
waniach produktéw pojawiaja sie
okreslenia typu: bio, Eko, organicz-
ny. Co wiecej, w sklepach tworzone
sa specjalne ,Eko dzialy”, ktore
wabi¢ majg Eko zwolennikow.

Jak sprawdzi¢ czy co$ naprawde
zalicza si¢ do produktow organicz-
nych? Czy warto zaplaci¢ wiecej za
ten sam produkt, ale w wersji Eko?

Ekologiczna produkcja kwitnie

Zywno$¢ produkowana bez uzycia
chemii jest od lat badana. Istnieja
wiec naukowe dowody na to, ze jest
lepsza od konwencjonalnej. Rolnic-
two i przetworstwo ekologiczne jest
przeciwienstwem konwencjonalne-
go, zwanego tez intensywnym.
Zywno$¢ powstaje bez uzycia syn-

si¢ dla matych dzieci i 0s6b z nadwa-
83
Jak widaé, pozory mylg i wybor
odpowiedniego pieczywa wigze sie z
duzg odpowiedzialnoscig. Niezalez-
nie jednak od tego, na jaki damy sie
namowi¢ - zyczymy wszystkim
smacznego!

Malgorzata Kryger, dietetyk

cata prawda

tetycznych nawozdéw, pestycydow,
czyli srodkéw ochrony roslin, hor-
monéw, antybiotykéw i syntetycz-
nych dodatkéw, takich jak barwniki,
utrwalacze czy polepszacze smaku.
Szczegbdlowe zasady organicznosci
reguluja rozporzadzenia Unii Euro-
pejskiej. W Polsce dba o to Inspek-
cja Jako$ci Handlowej Artykutéw
Rolno-Spozywczych  (IJHAR-S).
Ekologiczne certyfikaty wydawane
s3 konkretnym produktom, a nie
calym gospodarstwom. Kazdy pro-
ducent po wydaniu certyfikatu jest
kontrolowany przynajmniej raz
do roku.

Zywnoéci uznaje, ze ekologicz-
nie uprawiane rodliny zawieraja
wiecej suchej masy oraz cennych
makroelementéw (zelaza i magne-
zu), a takze 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, ze owoc
kiwi, rosngcy w ekologicznych wa-
runkach, zawieral wiecej antyoksy-

poradnik o
DrzOptima

Wydawca:
Kiwi Art Sp. z 0.0.

ul. Lubinowa 59
87-100 Torun
tel. 56 622 90 93
e-mail: biuro@kiwi-art.pl
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Druk:

Drukarnia
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85-438 Bydgoszcz
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Uwagi:
Wydawca zastrzega sobie prawo reda-
gowania i skracania materiatéw oraz
opatrywania ich wilasnymi tytutami
i $rodtytutami.
Wydawca nie odpowiada za tres¢ re-
klam i materiatéw promocyjnych przy-
gotowanych przez reklamodawcow.
Miesigeznik Aptek Dobrego Zdrowia
ma charakter informacyjno-edukacyj-
ny, zawarte w nim porady nie zastgpu-
ja specjalistycznych konsultacji lekar-
skich. Przedruki z miesigcznika do-
zwolone sa wylacznie za uprzednia pi-
semna zgoda wydawcy

dantéw, zwlaszcza witaminy C niz
hodowany konwencjonalnie. Przy-
czyne wytlumaczono nastepujaco:
przy hodowli nie uzyto chemicz-
nych $rodkéw ochrony roélin,
a wiec owoc, by przetrwa¢, musiat
sam wyprodukowal wiecej zwigz-
kéw o charakterze obronnym, czyli
przeciwutleniaczy.

Marta Jaromin

Latwiejsze odchudzanie

Btonnik na gtéd

Mozemy znalez¢ wiele suplementdw diety wspomagajgcych
odchudzanie. W potgczeniu ze zdrowq dietq i Ewiczeniami
mogg one pomadoc w osiggnieciu wymarzonej sylwetki.

Aby osiagna¢ jak najlepsze rezul-
taty w odchudzaniu potrzeba silnej
woli i mocnego organizmu. Na rynku
dostepne sg preparaty, ktore hamuja
apetyt, przyspieszaja metabolizm
i zapobiegaja urazom podczas ¢wi-
czefi. Nalezy pamietal, ze pelnig je-
dynie role wspomagajaca. Produkty
nie wyrecza nas w wysitkach do uzy-
skania upragnionej sylwetki.

Dla takomczuchéw

Praca wlozona w proces odchu-
dzania najcze$ciej spetza na niczym
przez nasza slabo$¢ do stodyczy.
Malo kto wie, ze w naszym ciele ist-
nieje pierwiastek odpowiadajacy za
apetyt na stodycze. Chrom reguluje

stezenie cukru we krwi. Jego brak
poteguje uczucie zmeczenia, gtodu
i wzmaga apetyt na stodycze. Do
komorek dociera zbyt mato cukru,
produkuja mniej energii, pogarsza
sie samopoczucie. Zalecane jest
spozywanie dziennie 50-200 mcg
chromu. Przecietna dieta dostarcza
go zaledwie 35 mcg. Do najlep-
szych zrddet tego pierwiastka nale-
23 brokuly, kukurydza, kasza gry-
czana, chude migso, pomidory,
pieprz i chleb pelnoziarnisty. Chrom
jest takze sprzymierzeficem diabe-
tykow, gdyz pomaga zwiekszaé
wrazliwo$¢ tkanek na insuline
i wplywa dobrze na liczbe recepto-
réw insulinowych.

Podczas odchudzania bardzo
czesto pojawia sie ciagle uczucie
glodu. Warto siega¢ po produkty
bogate w blonnik, czyli skladnik ro-
slinny znajdujacy sie¢ w warzywach,
owocach i produktach pelnoziarni-
stych jest bardzo pomocny w od-
chudzaniu - pecznieje w zoladku
i na dluzszy czas zmniejsza uczucie
glodu. Nie dostarcza zadnych kalorii
ale pobudza perystaltyke jelit.
Opo6znia przemiane weglowodanéw,
blokuje dostep glukozy do krwi
i zmniejsza wydzielanie insuliny.
W Polsce dzienne zapotrzebowanie
na blonnik to okolo 15 g. Dlatego
warto wzbogaci¢ diete o ten sktad-
nik lub stosowa¢ odpowiednie pre-
paraty dostepne bez recepty. Nalezy
jednak uwaza¢! Nie wszyscy moga
spozywa¢ duze ilosci blonnika. Prze-

ciwwskazaniem s3a stany zapalne
zoladka, trzustki, drog zdlciowych,
choroba wrzodowa zotadka i dwu-
nastnicy. Wazne jest tez, zeby nie
przyjmowa¢ dawki wigkszej niz za-
lecana, gdyz moze to drazni¢ Zolg-
dek i powodowaé wzdecia. Nie
wolno tez zapominaé o piciu przy-
najmniej dwdch litréw wody.
Szybszy metabolizm

Zielona herbata zawiera katechi-
ny i polifenole, ktére przyspieszaja
metabolizm, redukuja  apetyt,
zwigkszaja produkeje ciepta i wyka-
zuja dzialanie antyoksydacyjne.
Obniza poziom cholesterolu, szcze-
gllnie tego zlego, natomiast pod-
wyzsza HDL (dobry cholesterol).
Juz samo stosowanie suplementéw
z zielong herbatg lup po prostu jej
picie, powoduje utrate kalorii,
nawet bez ¢wiczen fizycznych. Re-
gularne ¢wiczenia jeszcze bardziej
przyspieszaja metabolizm, tkanka
mie$niowa wzmacnia sie, a cialo
staje si¢ jedrne.

Eliksir sity i mlodosci

Czyli koenzym Q10, ktéry kazdy
organizm potrafi syntetyzowaé
z aminokwas6w, witamin z grupy B
i kwasu foliowego. Reguluje proce-
sy energetyczne w organizmie. Jest
sifa napedows, ktéra do dzialania
wykorzystuje energie z pozywienia.
Podczas odchudzania, lub inten-
sywnego treningu, moze doj$¢ do
niedoboru koenzymu Q10. Odczu-
walne staje si¢ zmeczenie. Pojawia
sie nieche¢ do jakiejkolwiek formy
ruchu. Mniej ruchu, to mniej ener-
gii i gorsza przemiana materii, co
z kolei Zle wplywa na prace serca.
Ostabione sg réwniez inne narzady.
Warto wiec wspomagacé swoj orga-
nizm koenzymem Q10, ktéry czgsto
nazywany jest eliksirem mlodosci.

Emilia Juszkiewicz
magister farmacji
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Wino-dobry wybaor

Biate, czerwone irézowe. W zaleznosci od
zawartosci cukru:
stodkie, potstodkie, wytrawne i potwytrawne.
Napdj alkoholowy otrzymywany w wyniku
fermentacji
(wtasciwie wiwifikacji) soku z winogron.
Ktére najlepiej wybraé?

Proces wytwarzania wina jest
dos¢ skomplikowany. Przy uzyciu
specjalnych pras, wyciskany jest
sok z winogron, ktory w zaleznosci
od rodzaju wina, jaki chcemy uzy-
ska¢, poddaje sie fermentacji z uzy-
ciem drozdzy. Napoj przechowywa-
ny jest tygodniami w drewnianych
lub stalowych kadziach. Po uptywie
okre$lonego czasu, mieszanina zo-
staje przefiltrowana — w przypadku
biatych win nawet kilkakrotnie. Kla-
rowanie wina moze polega¢ na od-
czekaniu az osad samoistnie opad-
nie i wybraniu przejrzystej cieczy.
Ostatnim etapem jest dojrzewanie.
Trunek musi by¢ przechowywany
w odpowiednich warunkach. Po
trzech latach w specjalnych becz-
kach przelewane jest do butelek,
w ktorych dalej dojrzewa.

Zalety wina

Wedtug prof. dr hab. med. Woj-
ciecha Dyrgasa z Instytutu Kardio-
logii w Warszawie, umiarkowane
spozywanie tego trunku przynosi
szereg korzysci. Zwlaszcza czerwo-
ne - bogate w polifenole, czyli jedne
z najsilniejszych przeciwutleniaczy
niszczacych wolne rodniki, przy-
spieszajace starzenie si¢ komorek,
zapobiega miazdzycy poprzez ha-
mowanie odktadania si¢ choleste-
rolu na $ciankach naczyn krwiono-
$nych. Uelastycznia i wyréwnuje ci-
$nienie krwi. Wplywa pozytywnie
na nasz uklad pokarmowy. Pobu-
dza wytwarzanie enzyméw tra-
wiennych oraz utatwia wchlanianie
substancji odzywczych. Uaktywnia
prace nerek, podnosi odpornosé
organizmu, dotlenia mézg, oraz
odpreza i relaksuje. Obecny w winie
resweratrol powoduje przyspiesze-
nie spalania tkanki tluszczowej.
Mowi sie tez, ze sktadnik ten hamu-
je rozwoj nowotworéw uktadu po-
karmowego. Wino jest réwniez bo-
gate w witaminy (A, B1, B2, B3, B5,
B6, B12, C, P), kwas foliowy oraz

mineraly. Mozna wigc rzec, ze wino

nie bez powodu zwane jest napo-

jem bogdw.
Dla urody

Nie tylko medycyna odkryta zba-
wienny wplyw wina na zdrowie
cztowieka, takze kosmetologia znala-
zta dla niego odpowiednie zastoso-
wanie. Kompleksowa terapia winem
powinna dotyczy¢ nie tylko wnetrza
naszego ciata, ale takze tego, co na
co dzien ogladamy przed lustrem.
Winoterapia stala si¢ nowym zabie-
giem, ktory oferuja salony odnowy
biologicznej. Warto wiedzie¢, ze
wykorzystuje si¢ w niej glownie
owoce winoroéli w calosci, nie za$
alkoholowy napdj. W zabiegach sto-
suje sie:

« Skoérke winogron - najwazniejszy
element owocu, zawiera tanine,
barwniki oraz substancje regene-
rujace skore.

o Pestke - z niej wytwarzany jest
olej, bogaty w tanine.

« Migzsz - zawiera sok winogrono-
wy, sktadajacy sie z wody, cukréow
i kwasow. Stosowany w kapielach.

o Szypulki - to z nich gtéwnie pro-
dukowane sg kosmetyki i wino
terapeutyczne.

Owoce winoroéli sg przede
wszystkim Zrédlem kwaséw owo-
cowych, polifenoli, anthocjanéw,
mineratéw i witamin. Obecno$¢
duzej ilosci witaminy E, przynosi
korzysci dla naszej skory wzmacnia-
jac jej bariere ochronna, uelastycz-
niajac i wygladzajac. Tanina zapew-
nia pobudzanie mikrokrazenia skory
i dziala $ciggajaco. Terapia winem
jest idealnym rozwigzaniem dla prze-
meczonych, zapracowanych i ze-
stresowanych oséb, ktére lubiag
wino i winogrona. Mamy w niej po-
faczenie elementéw §$rédziemno-
morskiej tradycji uprawy winorosli
i produkeji wina, ze wspolczesna
technologia z zakresu kosmetologii.

Malgorzata Kryger, dietetyk
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MESKI PUNKT WIDZENIA

SZCZEPIONKA PRZECIWKO
OTYLOSCI

Jak czytamy na stronie dziennik.pl
juz niedlugo mozemy sie spodzie-
wa¢é rewolucji w walce z proble-
mem otyloéci. Przygotowywana
szczepionka bedzie miata za zada-
nie zmniejszanie masy ciata. Do-
tychczas badania prowadzone byly
jedynie na myszach, ale rezultaty sg
zdaniem naukowcéw bardzo obie-
cujace. W testach na otylych gryzo-
niach, ktére karmione byly dieta
wysokotluszczowa, zaobserwowano
10-procentowy spadek masy ciala
cztery dni po otrzymaniu szcze-
pionki. Szczepionka stymuluje uklad
immunologiczny do atakowania hor-
monu, ktéry spowalnia metabolizm.
POLACY O ZDROWIU

Jak wynika z najnowszych badan
Centrum Badania Opinii Spotecz-
nej zdecydowana wiekszos¢ Pola-
kéw po 70. roku zycia Zle ocenia
swdj stan zdrowia (90%). Zaledwie
10% ankietowanych senioréw wy-
kazuje zadowolenie w tym zakresie.
Z przeprowadzonych badan wynika,
ze to przewaznie najblizsza rodzina
opiekuje sie osobami starszymi. Na
kolejnym miejscu sg znajomi, przy-
jaciele i dalsza rodzina. Srednia
liczba godzin poswieconych przez
jednego opiekuna na pomoc o0so-
bom starszym, to - jak podaje CBOS

- ponad jedenascie godzin tygo-
dniowo, co daje dziennie okoto pot-
torej godziny.

MESKI PROBLEM

Rozpoczela sie kampania edukacyj-
na ,Badz mezczyzna. Chron zdro-
wie”. Akcja organizowana jest przez
Ministerstwo Zdrowia. Kierowana
jest do mezczyzn powyzej 45. roku
zycia i dotyczy profilaktyki nowo-
tworéw ukladu moczowo - plciowego
(prostaty, nerki i pecherza moczo-
wego). Jej gléwnym celem jest za-
checenie do zdrowego stylu zycia
i corocznej kontroli urologiczne;j.
Partnerem wspolfinansowanego przez
Unie Europejska projektu jest Cen-
trum Onkologii - Instytut im. Marii
Sklodowskiej. W ramach kampanii
zaplanowano szkolenia dla lekarzy
rodzinnych oraz spotkania eduka-
cyjne dla mezczyzn powyzej 45.
roku zycia.

MEZCZYZNI A RAK PIERSI

Jak donosi portal wprost.pl mimo,
iz rak sutka wystepuje u mezczyzn
stukrotnie rzadziej niz u kobiet,
rozpoznawany jest o wiele pdzniej,
gdy znajduje si¢ juz w zaawansowa-
nym stadium. Panowie zyja po dia-
gnozie $rednio dwa lata krocej niz
panie. Wielu mezczyzn nie jest
$wiadomych ryzyka zachorowania
na nowotwor piersi, myslac, ze cho-
roba ta jest domena wylacznie ko-

biet. Czgsto panowie dowiadujq si¢
o chorobie, gdy maja juz przerzuty
nowotworu do innych czesci ciata.
Zgodnie ze statystykami, raka sutka
wykrywa si¢ u jednego na 1000
mezczyzn. Do czynnikéw ryzyka
zalicza sie przede wszystkim wiek,
obcigzenie genetyczne, naduzywa-
nie alkoholu i stresujacy tryb zycia.
ZIELONA HERBATA SPRZYJA
DOPINGOWI

Picie w duzych ilosciach zielonej
herbaty potrafi ukry¢ podwyzszony
poziom testosteronu w testach an-
tydopingowych. Herbata potrafi
obnizy¢ testosteron nawet o 30%.
Zdaniem specjalistow moze to by¢
olbrzymi problem podczas tego-
rocznych  igrzysk  olimpijskich
w Londynie. Niestety nie jest to je-
dyny specyfik, ktéry ma takie dzia-
tanie, a ktdry jest dostepny na pol-
skim rynku. Sportowcy, ktorzy pré-
buja oszukiwaé w ten sposdb maja
normy testosteronu przekroczone
nawet o 300%. Eksperci do spraw
dopingu podchodza ostroznie do
zaprezentowanych badan, bowiem
ich zdaniem nie mozna na podsta-
wie eksperymentéw w warunkach
laboratoryjnych wyciagac zbyt po-
chopnych wnioskéw.

Mariusz Glagolski
magister farmacji

Homeopatia leczy chorych a nie choroby

Homeopatia jest metoda leczni-
czg opracowang ponad 200 lat temu
przez niemieckiego lekarza Samu-
ela Christiana Hahnemanna. Opar-
ta jest na metodzie podobienstwa
tzn. kazda substancja zdolna do
wywotania okreslonych objawdéw
chorobowych moze w bardzo matej
lub nawet §ladowej dawce usunac te
same objawy wystepujace u chorej
osoby. ,Oémiel sie by¢ odwazny -
naéladuj natur¢” moéwil do swoich
uczniéw tworca. Stusznosé swojej
teorii sprawdzal najpierw na sobie.
Medycyna tradycyjna zwalcza cho-
robe poprzez wyeliminowanie czyn-
nika chorobotwdrczego lub uzupel-
nienie niedoboréw w organizmie
powodujacych chorobe. W przeci-
wienstwie do niej homeopatia jako
naturalna metoda wzmaga sily
obronne i przywraca réwnowage
wewnetrzng organizmu.

Zrodlem lekéw homeopatycz-
nych sa substancje pochodzenia:

- roélinnego - stanowia ponad
polowe wszystkich lekéw homeopa-
tycznych, zbierane sg w ich natural-
nym $rodowisku, pod $cista kontrola,

- zwierzecego — sporzadza sie je ze
zwierzat np. pszczol, mrowek czer-
wonych lub z wydzielin np. jadéw,

- chemicznego - zwiazki che-
miczne pochodzenia naturalnego.

Leki homeopatyczne wystepuja
we wszystkich znanych postaciach
farmakologicznych: tabletki, kro-
ple, ampulki, masci oraz czopki.

Najbardziej charakterystyczng po-
stacia sg granulki i mikrogranulki,
ktére stosuje sie podjezykowo.
W przeciwienstwie do innych
lekéw, maja one jedynie smak glu-
kozy (cukru), bez wzgledu na za-
warto$¢ $rodka leczniczego.

Niekwestionowang zaletg jest
bezpieczenistwo stosowania, duza
skutecznoé¢ oraz wzgledy ekono-
miczne (tansza terapia). Ze wzgle-
du na stosowanie minimalnych
dawek nie zachodzi niebezpieczen-
stwo kumulowania lekéw i dziatan
ubocznych, ani tez interakeji z in-
nymi lekami. Leki homeopatyczne
sa bezpieczne nawet dla malych
dzieci i kobiet w cigzy. Homeopatia
nie jest panaceum na wszystkie
choroby, ale moze usuna¢ wiele ob-
jawéw chorobowych, przywrdci¢
stan réwnowagi naszego organi-
zmu lub ztagodzi¢ objawy. Pomoze
réwniez zmniejszy¢ dawki lekow
farmakologicznych.

Jak we wszystkich dziedzinach
zycia, tak i w tym wypadku trzeba
zachowa¢ zdrowy rozsadek. Zakres
stosowania homeopatii jest bardzo
szeroki: pomaga w niekt6rych dole-
gliwo$ciach np. pochodzenia wiru-
sowego - grypa, biegunka, przy
ostrym zakazeniu przewodu pokar-
mowego. Pomoze cig¢zarnej kobiecie
znie$¢ pordd, ulatwi okres karmie-
nia piersia, przygotuje male dziecko
do wizyty u dentysty (nie bedzie
odczuwalo panicznego strachu),

wyleczy choroby skéry czy przewo-
du pokarmowego. Leki homeopa-
tyczne moga réwniez pomodc
w przypadku zabiegéw chirurgicz-
nych np. sg leki ktére powoduja
szybsze gojenie si¢ ran. W przypad-
ku stosowania radioterapii czy che-
mioterapii odpowiednie leki home-
opatyczne w znaczacym stopniu
zmniejszajg niektore efekty ubocz-
ne obydwu terapii np. nudnosci.
Jest pomocna we wszelkiego rodza-
ju alergiach, przy chorobie lokomo-
cyjnej czy chorobie morskiej.
Reklamy telewizyjne ksztaltuja
nasze preferencje odnoénie stoso-
wania lekéw. Zmienily nasze za-
chowanie w czasie wizyty w aptece.
Zdarza sie, ze zapominamy, iz po
drugiej stronie stoja specjalisci,
ktérzy chcg nam poméc. Idziemy
do apteki kupi¢ to, co wczoraj wi-
dzielismy w reklamie i nie jest nam
potrzebna zadna fachowa porada.
Niestety, takie podejscie powoduje,
ze nie korzystamy z wiedzy farma-
ceutéw. Pamietajmy, ze sa do naszej
dyspozycji caly dzien. Wystuchanie
porady w aptece zajmuje o wiele
mniej czasu niz uzyskanie jej u le-
karza, gdzie musimy niejednokrotnie
czekad¢ w kolejkach w przychodniach.
Wiekszo$¢ z nich caly czas si¢ do-
ksztalca, zeby dobrze stuzy¢ pacjen-
tom. Korzystajmy z tej wiedzy, pora-
da jest bezplatna i natychmiastowa.

Halina Zuchowska
magister farmacji
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Wakacje z RMUA

Jak podaje serwis gazetaprawna.pl
pacjent przebywajacy na wakacjach
poza miejscem swojego zamieszka-
nia ma prawo do uzyskania dostepu
do leczenia. Lekarz podstawowej
opieki zdrowotnej ma obowiazek
przyjac takiego pacjenta na podstawie
dokumentu poswiadczajacego prawo
do bezplatnego leczenia. W przy-
padku braku takiego zaswiadczenia
porada medyczna zostanie udzielo-
na na koszt pacjenta. Nie zapomi-
najmy o druku RMUA podczas pa-
kowania wakacyjnych walizek.
Mato wiemy o HCV

Jak wynika z badan spolecznych,
przeprowadzonych przez GfK Health
Care, Polacy majg znikomg wiedze
na temat wirusa HCV. Wyniki poka-
zujg, ze zaledwie 6% respondentéw
taczy skrét HCV z wirusem i chorobg
watroby, a tylko % pytanych stwier-
dzito, ze styszalo kiedy$ o WZW typu
C. Informacje te s3 wyjatkowo niepo-
kojace, poniewaz problem zarazenia
wirusem dotyka juz ok. 200 miln
ludzi, czyli ok. 3% populacji. Choro-

AKTUALNOSCI

bapotrafi latami rozwija¢ sie bezobja-
wowo, a niestety w 80% przypadkéw
zakazen dochodzi do przewleklego
zapalenia watroby. Co piaty przypa-
dek konczy si¢ marskoscia, a w 1-5%
prowadzi do pierwotnego raka watro-
by.

ile zazywane leki

Jak podaja amerykanscy lekarze na
tamach Annals of Internal Medicine
blisko 50% pacjentéw cierpiacych
na choroby sercowo-naczyniowe nie-
ustannie popetnia bledy podczas
przyjmowania lekow. Nieskuteczne
okazujg sie dzialania podejmowane
przez lekarzy polegajace na przeka-
zywaniu pacjentowi dokladnej in-
strukgji przyjmowania lekéw. Naj-
czedciej pacjenci omijajg dawke lub
przyjmuja zle ilosci. Dobrym roz-
wigzaniem tego problemu moze
okazaé si¢ wsparcie najblizszej ro-
dziny, ktéra przypilnuje pacjenta
i sprawdzi, czy zazyt leki w dobrych
iloéciach i o odpowiedniej porze.

Telewizja skraca zycie

Nie od dzi§ wiadomo, ze spedzanie
wielu godzin przed telewizorem nie-
korzystnie wplywa na jakos¢ nasze-
go zycia. Jak podaje PAP ogranicze-
nie czasu spedzanego przed ekra-
nem TV do dwdch godzin dziennie
moze wydtuzy¢ nasze zycie nawet o
poéttora roku. Warto zatem, szcze-
gllnie w okresie letnim, korzystac z
picknej pogody i spedzaé wiecej
czasu na $wiezym powietrzu.

Nowy portal medyczny
Rozpoczat prace nowy portal me-
dyczny dla oséb zakazonych wiru-
sem HIV. Na stronie www.leczhiv.pl
znajdziemy wszelkie informacje
o wirusie, punkty konsultacyjno-
-diagnostyczne, a takze wywiady
z lekarzami i specjalistami. Istnieje
mozliwos¢  wypelnienia ankiety,
ktorej wyniki przyczynia si¢ do lep-
szego poznania potrzeb i proble-
moéw ludzi zyjacych z HIV, ktérzy
z roznych wzgledéw wciaz pozostaja

w cieniu. Jak czytamy na stronie: od
poczatku epidemii HIV w Polsce do
konica lutego 2012 r. stwierdzono
zakaZzenie u ponad 15000 os6b. Szacu-
je sie, ze 70% 0s6b seropozytywnych
w Polsce nie wie o swoim zakazeniu.
Ciagle zbyt wiele os6b dowiaduje sie
o nim dopiero w fazie AIDS.
Choroba uktadu nerwowego
zmniejsza ryzyko raka

Jak informuje pismo ,Lancet Onco-
logy” choroba Huntingtona obniza
ryzyko nowotworéw nawet o polowe.
Badania prowadzone przez 40 lat
wykazaly, ze pacjenci dotknigci nie-
uleczalng chorobg uktadu nerwowe-
go zapadaja na nowotwory o potowe
rzadziej. Podobne zjawisko zaobser-
wowano takze w przypadku innych,
pokrewnych choréb, w ktérych wy-
stepuja specyficzne zaburzenia bu-
dowy biatek. Niestety nie wiadomo
z czego wynika ta zalezno$¢. Warto
przypomnie¢, iz choroba Hunting-
tona powoduje obumieranie neuro-

néw w mozgu. Wystepuje u jednej na
100 tys. oséb. Objawia sie gtéwnie
zaburzeniami emocji i proceséw
poznawczych, wystepowaniem cha-
rakterystycznych drgawek, niekon-
trolowanych ruchéw konczyn i upo-
$ledzeniem mimiki twarzy.

Grozny szum

Lekarze nazywaja to szumami
usznymi, a my najczesciej piskami,
brzeczeniem i trzaskami w uszach.
Ta ucigzliwa dolegliwo$¢ prowadzi
czesto do rozdraznienia, niepokoju,
nawet depresji. Szum powstaje
w wyniku niewielkiego uszkodze-
nia komorek stuchowych zewnetrz-
nych w czesci ucha zwanej $lima-
kiem. Uszkodzenia mogg by¢ skut-
kiem np. bardzo silnego hatasu,
gwaltownego stresu, jak réwniez
chordb, np. miazdzycy, cukrzycy,
nadci$nienia. Nalezy unika¢ hatasu,
dbac o dobry poziom ciénienia tet-
niczego, nie dopuszczaé¢ do wyzie-
bienia organizmu i unika¢ stresu.

Dominika Szmeichel

Zapalenie pecherza

Zapalenie pecherza - jak sobie
z nim radzi¢, jak zapobiegad i leczy¢

Zapalenie pecherza moczowego
to najczestsza infekcja drég moczo-
wych. Ze wzgledu na réznice w bu-
dowie anatomicznej wystepuje naj-
czedciej u kobiet. Przyczyng sa
drobnoustroje, ktore dostaja sie do
pecherza przez cewke moczows.
Stan zapalny §luzéwki pecherza po-
woduje odczuwanie nieprzyjemnych
objaw6w: bol w dolnej czesci brzu-
cha, uczucie parcia na mocz przy
jednoczesnym oddawaniu niewiel-
kiej jego ilosci, z towarzyszacym
pieczeniem. Chory moze mie¢ go-
raczke i zle samopoczucie. Niekie-

dy mozna obserwowaé zmetnienie
moczu i wyczuwac jego zmieniony
zapach. W badaniu moczu stwier-
dza si¢ biatko i wzrost iloéci leuko-
cytoéw, czasami erytrocytow.

Ryzyko zakazenia wzrasta przy
kamicy nerkowej, piasku w drogach
moczowych, wadach anatomicz-
nych uktadu moczowego, w cukrzy-
cy. Takze przeziebienia i przemarz-
niecia oraz stany zapalne drog rod-
nych i cigza zwiekszaja podatnosé
na zachorowanie. Warto przestrze-
ga¢ kilku zasad, ktére pomoga nam
unikna¢ infekgji:

« nalezy wypija¢ okoto 2 litréw
wody dziennie, dzieki temu wyplu-

kuje sie drobnoustroje z drég mo-
czowych;

« nie nalezy wstrzymywaé od-
dawania moczu - jego zaleganie
w pecherzu stanowi doskonalg po-
zywke dla bakterii;

« warto zakwasi¢ mocz, przyjmu-
jac witamine C - bakteriom znacznie
trudniej namnazac si¢ w srodowisku
kwasnym;

« w przypadku lagodnych lub
nawracajacych infekcji pecherza
warto stosowac profilaktycznie pre-
paraty ziolowe.

W aptece dostepne bez recepty sa
suplementy diety, zawierajace wyciag
z zurawiny wielkoowocowej w du-

zych dawkach (np. Urofuraginum,
Zuravit, Zurasept). Zawarte w zura-
winie wielkoowocowej proantocyja-
nidyny utrudniajg bakteriom przyle-
ganie do $cian pecherza moczowego
i ich kolonizacj¢. Pozwala to zapo-
biega¢ stanom zapalnym. Mozemy
tez stosowal preparat ziotowy Uro-
sept, zawierajacy wyciagi z: brzozy,
korzenia pietruszki, naowocni faso-
li, ziela rumianku i liScia boréwki
brusznicy. Dziata moczopednie i przy
diugotrwalym, systematycznym sto-
sowaniu pomaga zapobiega¢ zakaze-
niom uktadu moczowego.

Od niedawna bez recepty dostep-
ny jest takze preparat, zawierajacy
furagine (Urofuraginum). Dziala
ona przeciwbakteryjnie na drobno-
ustroje najczesciej wywolujace za-

kazenia dolnych drég moczowych.
Jest to lek stosowany w zakazeniach
(nie profilaktycznie), a wymagana
kuracja to 7-10 dni. Nie nalezy
przerywac terapii po ustapieniu do-
legliwosci, gdyz grozi to nawrotem
choroby i wytworzeniem opornosci
u bakterii.

Nieleczone zapalenie pecherza
moczowego moze prowadzi¢ do nie-
bezpiecznych powiklan, jak np. od-
miedniczkowe zapalenie nerek. Dla-
tego jesli zastosowane sposoby nie
przyniosg nam ulgi po kilku dniach,
koniecznie nalezy udac si¢ do lekarza.

Anna Pietrzykowska
magister farmacji

OMEGA 3

Kwasy tluszczowe omega-3 obok
kwaséw omega-6 i omega-9 naleza
do dobroczynnych, niezbednych,
nienasyconych kwaséw tluszczo-
wych (NNKT). Musza by¢ dostarcza-
ne wraz z pozywieniem. Gléwnym
zrédlem kwaséw omega-3 sa ryby
tluste: fosos, sardynki, makrela, $ledz,
$wiezy tunczyk, miecznik, dorsz,
pstrag. Kwasy omega-3 zawarte s3
réwniez w niektorych produktach
pochodzenia roslinnego, ale w mniej-
szych ilo$ciach. Bogatym ich Zrd-

dlem jest olej Iniany, a takze olej z
orzechéw wioskich. Pozostate oleje
roflinne zawieraja zdecydowanie
mniejszg ich ilo$¢. Nalezy pamietad,
ze podczas proceséw smazenia
zwigzki te ulegaja utlenieniu i prze-
ksztatceniu z konformagji ,.cis” do
konformacji ,trans” W konsekwencji
traca swoje dobroczynne wlasciwosci
i staja sie niebezpieczne dla zdrowia
tak samo jak ttuszcze nasycone.

Wiasciwosci kwaséw omega-3

« Wspomagaja prawidlowa prace
serca i dzialanie uktadu krazenia.

o Zwiekszaja stezenie ,dobrego
cholesterolu” (HDL) we krwi, obni-
zajac rownoczesnie stezenie ,zlego
cholesterolu” (LDL) oraz tréjglice-
rydéw (TG). Zmniejszaja ryzyko
wystapienia miazdzycy tetnic, nad-
ci$nienia czy choroby wiencowe;j.
Pelnig funkcje kardioprotekcyjna.

o Sg niezbedne do prawidlowe;j
pracy osrodkowego uktadu nerwo-
wego. Kwas DHA jest niezbedny do
wiasciwego funkcjonowania osrod-
ka wzroku i koordynacji.

« Sa prekursorami niektérych hor-

mondéw odpowiedzialnych za reak-
cje uktadu odpornosciowego, reak-
cje naczynioruchowe, réznicowanie
komorek oraz krzepniecie krwi.

» Wykazujg dzialanie antydepre-
syjne (biorg udzial w budowie sero-
toniny hormonu szczeécia).

o Wzmacniajg skére, wlosy i pa-
znokcie.

» Wykazujg dzialanie przeciwza-
palne, tagodzac objawy reumato-
idalnego zapalenia stawow.

o Podnoszg odpornosé. Zwiek-
szaja mechanizmy obronne organi-
zmu podczas toczacego si¢ procesu
chorobowego, a po przebytej infek-
cji wspomagaja rekonwalescencje
i dojécie do pelnego zdrowia.

o Przeciwdzialajg zmianom no-
wotworowym, astmom i alergiom.

Dla kogo suplementacja
kwaséw omega-3?

Dla wszystkich bez wyjatku. Sa
one niezbedne zaréwno dla kobiet,
jak i dla mezczyzn, niezbedne do
prawidlowego rozwoju umystowego
dzieci, zapobiegaja niebezpiecznym
chorobom uktadu krazenia u doro-
stych. Pomagaja zwalczy¢ infekcje
u chorych, u zdrowych zwiekszaja

odporno$¢ organizmu i chronig
przed nawrotami choroby. Sg nie-
zbedne dla kazdego, niezaleznie od
wieku, plci, stanu zdrowia, dlatego
nie zapominajmy o ich dostarczaniu.
Co jesé, kiedy i w jakiej ilosci?

Produkty bogate w kwasy omega-
3 nalezy spozywacl przez caly rok.
W okresie jesienno-zimowym, kiedy
czesto dochodzi do obnizenia naszej
odpornoéci, warto zwigkszy¢ ich
spozycie, wzbogacajac nasza diete
w pelnottuste ryby, szczegdlnie
morskie. Bardzo bogata w kwasy
jest dieta $rodziemnomorska - ba-
dania przeprowadzone na popula-
¢cjach ludzi zyjacych w obrebie Morza
Srédziemnego, populacji Grenland-
czykéw i Japonczykéw dowodza, ze
to wiasnie dzieki ich zwyczajom zy-
wieniowym bardzo rzadko zapada-
ja na choroby serca i ukladu kraze-
nia. Spozywanie kwaséw omega-3,
omega-6 i omega-9 powinno by¢
zachowane w odpowiedniej pro-
porgji, aby nie dochodzito do zabu-
rzania ich wzajemnych funkcji. Su-
plementy diety dostepne w aptece
zawierajg starannie dobrane rodza-
je poszczegélnych kwaséw tlusz-

czowych z odpowiednim skladem
procentowym.
Jaki suplement wybraé?

Rynek suplementéw diety zawie-
rajacych kwasy omega-3 jest ogrom-
ny i réznorodny. Sg to zaréwno
formy stale, jak kapsulki, czy tez
plynne - trany do picia, czesto wzbo-
gacone o rozne smaki, poniewaz
gléwnymi odbiorcami tej postaci
leku sg najmtodsze dzieci. Decydu-
jac o wyborze suplementu powinni-
$my zwraca¢ uwage nie tylko na
samg postac leku, ale przede wszyst-
kim na jego zawarto$¢. Preparaty
z kwasami omega-3 rdznig sie po-
chodzeniem. Najbardziej warto$cio-
wymi preparatami bedg te, ktorych
kwasy omega-3 pozyskiwane sg z ryb
tlustych, gdyz zawieraja najwiecej
kwaséw. Dodatkowo warto zwroci¢
uwage, czy dany preparat wzbogaco-
ny jest o dodatkowe sktadniki, jak
chocby skwalen i alkiloglicerole
o podobnych wlasciwosciach. Doda-
tek witamin A i E chroni dodatkowo
przed utlenianiem i unieczynnia-
niem kwasow omega w organizmie.

Emilia Juszkiewicz
magister farmacji

ZIDROWA WATROBA - DZIEKI TLUSZCZOM!

Z powodu licznych pytan od
pacjentow dotyczacych scho-
rzen watroby, poruszam w dzi-
siejszym artykule ten jakze kon-
trowersyjny, w odniesieniu do
Zywienia Optymalnego, temat.

Wprowadzenie do diety zywno-
$ci zawierajacej tluszcze nasyco-
ne przy dysfunkcji watroby budzi
jeszcze wigcej sprzeciwoOw niz za-
burzenia lipidowe przy miazdzy-
cy. Okazuje si¢ jednak, ze mozna
przy schorzeniach watroby popra-
wic stan pacjenta, stosujac diete dr.
Jana Kwasniewskiego.

Najczesciej wystepujaca choro-
ba watroby to: wirusowe zapale-
nie watroby. Chorobg wywoluje co
najmniej 5 znanych wirusow, ktore
oznacza si¢ literami

od A do E. Wiekszo$¢ zaka-
zen przebiega bezobjawowo (2/3
przypadkow). Wirusowe zapale-
nie watroby typu A to tzw. zottacz-
ka ,brudnych rak”. Szerzy si¢ ono
droga doustna, a rozpowszechnio-
ne jest w krajach o niskim pozio-
mie higieny. Nie jest to schorzenie
cigzkie, koficzy sig zazwyczaj wy-
zdrowieniem, nie ma nosicielstwa
- po przechorowaniu powstaje od-
porno$¢ na cate zycie. Wigeej klo-
potu przysparza zachorowanie na
zapalenie watroby wywotane wiru-
sem typu B lub C. Zakazenie tym
wirusem nastgpuje droga pozajeli-
towa — poprzez krew i btony $luzo-
we.

Zakazenie wirusem zapalenia wa-
troby to jeszcze nie jest wyrok na
cate zycie. Jezeli uktad immuno-
logiczny jest sprawny, co wiaze
si¢ z wysoka odpornoscia na in-
fekcje, a ma miejsce w przypad-
ku ludzi odzywianych optymalnie,
moze nastapi¢ bezobjawowe zaka-
zenie z eliminacjg wirusa. W oko-
o 10% przypadkéw moze dojs¢
do przetrwania wirusa w organi-
zmie — rozwija si¢ wtedy tzw. no-
sicielstwo. Przy dobrej odpornosci
nie wywotuje to objawow chorobo-
wych. Przy zalamaniu naturalnych
sit obronnych (stres, gorsze odzy-
wianie, inne czynniki) moze jednak
dojs¢ do rozwoju choroby i uszko-
dzenia watroby. Nosicielstwo wiru-
sa typu B lub C najczgsciej jest wy-
krywane przy przypadkowym ba-
daniu krwi. W pozostatych przy-
padkach, po wniknigciu do organi-
zmu wirusa typu B lub C, rozwija
si¢ zapalenie watroby. Okres wylg-
gania choroby, czyli okres od wnik-

nigcia wirusa do organizmu do po-
wstania pierwszych objawow cho-
roby, moze wynosi¢ od 30 do 180
dni.

Wirusowe zapalenie watroby
moze mie¢ nastepujace przebiegi
kliniczne:

® ostre zapalenie watroby,

e przewlekle aktywne zapalenie
watroby,

e przewlekle przetrwale zapale-
nie watroby.

Przewlekle aktywne zapalenie
watroby moze si¢ zakonczy¢ przej-
Sciem w stan przewleklej niedo-
mogi watroby, co moze doprowa-
dzi¢ do marsko$ci lub raka watro-
by. Moze sig tez zakonczy¢ calko-
witym wyzdrowieniem. Okolo 2%
pacjentow to tzw. samoistni ozdro-
wiency, nastgpuje u nich tzw. sero-
konwersja, czyli zniknigcie anty-
genu wirusowego z surowicy. Je-
dynym $ladem przebytej infekcji
jest utrzymywanie si¢ w surowicy
przez kilkanascie miesigcy pozio-
mu przeciwcial. Czgsto optymal-
ni sa wlasnie w tej grupie. W wigk-
szo$ci wypadkow jednak, po wnik-
nigciu wirusa do organizmu, do-
chodzi do rozwoju choroby. Na po-
czatku wystepuje tzw. okres zwia-
stunow, trwajacy 2-7 dni. Sg to ob-
jawy pseudogrypowe: stany pod-
goraczkowe, uczucie rozbicia, brak
faknienia, uczucie nudnosSci, bie-
gunka, bole stawowe z przelotng
wysypka. Po chwilowym ustapie-
niu objawdw, mniej wigcej po 4-8
tygodniach, pojawia sig: zottaczka,
ciemne zabarwienie moczu i odbar-
wienie stolca, $wiad skory, powigk-
szenie watroby, w badaniach labo-
ratoryjnych wskazniki uszkodze-
nia watroby (podwyzszenie prob
watrobowych ALAT i ASPAT od
500 do 3000j, przy czym ALAT
jest wyzsze od ASPAT, bilirubiny,
GGTP, fosfatazy zasadowej, OB.,
w morfologii — limfocytoza). Po
jakims$ czasie zottaczka ustgpuje i
dochodzi do rozwoju przewlektego
zapalenia watroby, ktore po latach
doprowadza do rozwoju marskos$ci
watroby lub raka watroby. W ok.
1% przypadkow rozwija si¢ aktyw-
ne piorunujace zapalenie watro-
by, ktore ma przebieg bardzo cig¢z-
ki 1 moze zakonczy¢ sig zej$ciem
$miertelnym. Jedynym ratunkiem
jest tu szybki przeszczep watroby.
Najczestszym  jednak zakoncze-
niem zakazenia wirusem zapalenia
watroby jest przewlekte przetrwate

zapalenie watroby. Jezeli w rutyno-
wych badaniach kontrolnych znaj-
dziemy podwyzszenie prob wa-
trobowych ALAT, ASPAT, moz-
na podejrzewac przewlekle zapa-
lenie watroby na tle wirusowym.
W praktyce lekarza optymalnego
czgsto spotykam pacjentow, ktorzy
stosuja ZO z powodu zachorowa-
nia na wirusowe zapalenie watroby
typu B lub C, a czasami na obydwa
réwnoczesnie.

W przypadku pacjentdow nie zy-
wionych optymalnie, lecz w spo-
sob tradycyjny — dieta tzw. watro-
bowa, przy rozwoju objawdw cho-
robowych (przej$cie formy prze-
wlektej w aktywne zapalenie wa-
troby) okres od nasilenia objawow
choroby do wystapienia catkowitej
niewydolnosci watroby i $piaczki
watrobowej wynosit od 2 do 3 lat.
W przypadku pacjentow optymal-
nych spotykam ludzi zyjacych kil-
kanascie lat od stwierdzenia cho-
roby i najwazniejsze — przy wyko-
nywanych badaniach kontrolnych-
proby watrobowe sa prawidtowe.
Przy zakazeniach wirusem typu B
w czasie od kilku miesigcy do 3-5
lat dochodzi do zniknigcia antyge-
nu wirusowego z krwi, wirus typu
C jest bardziej oporny. Znani mi
pacjenci optymalni na przestrze-
ni czasowej 7-letniej praktyki wy-
kazuja si¢ dobrymi wynikami prob
watrobowych, prawidtowymi para-
metrami biochemicznymi i morfo-
logicznymi krwi, nie rozwija si¢ u
nich marsko$¢ watroby, jednak an-
tygen wirusa wzw C we krwi po-
zostaje oznaczalny. Medycyna sto-
suje leczenie za pomoca kuracji in-
terferonem, ktora nie jest tatwo do-
stepna dla pacjentow z powodu
wysokiego kosztu. Powoduje ona
tez wyniszczenie organizmu, po-
dobnie jak chemioterapia w przy-
padku nowotworow.

W przypadku schorzen watroby,
szczegolnie na tle infekcji wiru-
sem B lub C, zalecalabym przede
wszystkim ZO, stosowane pod
kontrola lekarza znajacego zasady
Zywienia Optymalnego oraz pod
kontrola parametréow biochemicz-
nych krwi. Przy schorzeniach wa-
troby nie ma ,szczegolnie zaleca-
nych” produktow. Mozna stoso-
wac wszystkie zalecane w ZO pro-
dukty, wymienione w ksiazce dok-
tora Kwasniewskiego. Podstawo-
we znaczenie ma ich ilos¢. Pod-
stawowe znaczenie, o wiele wigk-
sze niz w innych schorzeniach, ma
ilo$¢ spozywanego bialka. Jedna z

wazniejszych funkcji watroby jest
deaminacja aminokwaséw, czy-
li odtaczanie od czasteczki amino-
kwasu, z ktorych sktadajq si¢ biat-
ka reszty azotowej NH3 i prze-
ksztatcanie jej w mocznik w dro-
dze odpowiednich reakcji chemicz-
nych. Nastgpnie mocznik jest wy-
dalany przez nerki. Przy schorze-
niach watroby, w sytuacji nadmier-
nego spozycia biatka, dochodzi do
uposledzenia tej funkcji odtruwa-
jacej watroby i zatrucia organizmu
reszta azotowa NH3, czyli amo-
niakiem. Doprowadza to do obja-
woOw zaburzenia funkcji osrodko-
wego uktadu nerwowego, czyli do
encefalopatii watrobowej mozgo-
wej (splatanie, zaburzenia $wiado-
mosci, drgawki, a nawet $piaczka).
Prawidtowa ilo$¢ biatka przy scho-
rzeniach watroby to 25-30 g, thusz-
czu 70-100 g, weglowodanow 40-
60 g. Prady selektywne moga by¢
stosowane na okolicg watroby, po-
niewaz poprawiaja ukrwienie tego
narzadu (prady PS).

lek. Agata Plowecka

przewodniczqca Komisji Zdrowia
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Artykut ukazat si¢ w miesigczni-
ku ,,Optymalni” w kwietniu 2012

Polecamy Panstwu roéwniez bie-
73cCy, sierpniowy numer miesi¢cz-
nika ,,Optymalni” 8/2012, gdzie
znajdziecie wiele informacji o tym,
jak poprawi¢ i zachowac zdro-
wie, np. dlaczego nie nalezy bac
si¢ cholesterolu. Zapraszamy takze
na nasza strong internetowa www.
optymalni.org.pl

O NAS

Ogolnopolskie  Stowarzyszenie
Optymalnych im. Adama Jany po-
wstato w pazdzierniku 1998 r. Od
marca 2008 r. jest organizacja po-
zytku publicznego. Gléwnym ce-
lem OSO jest upowszechnianie no-
woczesnego — optymalnego mode-
lu odzywiania si¢ ludzi, dlatego w
swym kreggu skupia osoby zainte-
resowane tym modelem odzywia-
nia si¢ oraz organizuje doradztwo
w zakresie prowadzenia zdrowego
trybu zycia. OSO jest tez wydawca
miesigcznika ,,Optymalni” oraz po-
mystodawca wielu ciekawych ini-
cjatyw — m.in. ,,Swigto Orzecha”
czy ,Kuchnia Kazimierza Wiel-
kiego” — szczegdtly na naszej stro-
nie internetowej www.optymalni.
org.pl
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Ogolnopolskie  Stowarzy-
szenie Optymalnych im. Ada-
ma Jany, organizacja po-
zytku 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 miesigczni-
ka ,,Optymalni”

Chtodnik

Pogode w to lato mamy jak na
karuzeli, zmienna. Jednak gdy si¢
zdarzy dzien za goracy i tegsknié
si¢ bedzie do chlodu, to miseczka
chtodnika moze si¢ okaza¢ dobrym
pomystem.

Tym razem z:

- 50 g z6ltek ugotowanych na
twardo

- 100 g pomidorow

- 10 g szczypiorku

- 100 g zsiadlego mleka

- 100 g kwasnej $mietany 30%
- 50l 1 pieprz do smaku

W sumie w tej porcji byto:

Szczypiorek pokroitam  drob-
no, pomidora w kostke. Smietang
zmieszalam ze zsiadtym mlekiem,
dodatam do niej szczypiorek oraz
pomidora i 2 z6ttka pokruszone, no
1 pieprz oraz so6l. Na koniec dotozy-
tam kawalek bazylii i jeszcze jedno
(w catosci) z6ltko. Zeby sig zazto-
cito stoncem :)

- Biatko- 14,45 g
- Thuszcz - 49,65 g
- Weglowodany - 12,95 g

“B:T:W=1:343:0,
Teresa Stachurska
www.stachurska.eu

RAPORT. Polak w kryzysie

Pierwsze informacje o zblizaja-
cym sie kryzysie dotarly do nas
w 2007 roku. Nikt nie zdawat sobie
sprawy z czym moze to si¢ wigzac.
Niektorzy moéwili, ze to tylko chwi-
lowe zawahanie na rynkach, inni, ze
to tylko kolejny medialny szum. Jak
pokazat czas, wigzalo si¢ to dla nas
czasem z wiekszym, czasem mniej-
szym problemem, ale nieprzerwanie
trwajagcym od pieciu lat. Powoli
i stopniowo dotykat kolejne panistwa,
zbierajac coraz wigksze zniwa. Do-
tykat wielkie korporacje i pojedyn-
czych ludzi. Sluchajagc doniesien

medialnych czgsto zastanawialiémy
sie jak nie da¢ si¢ zwariowaé w tych
trudnych czasach i utrzyma¢ tak
wazng dla nas harmonie i réwnowa-
ge-
Jak wynika z raportu firmy dorad-
czej PricewaterhouseCoopers ,,Ra-
port z transformacji. Twarde Lado-
wanie’, Polska jest jednym z krajow,
ktore stanowig filary regionu najle-
piej radzace sobie z kryzysem go-
spodarczym. Jak zauwaza ,,Financial
Times” Polska umacnia swa pozycje
najsilniej rozwijajacej sie unijnej go-
spodarki i poki co nie wida¢ sygna-

téw recesji. Wynikac to moze po cze-
$ci z naszej historii, naszego charak-
teru i naszych przyzwyczajen. Lata
70. i 80. nauczyly nas szanowal
kazdy grosz. Niewatpliwie przelozy-
fo si¢ to na wychowanie kolejnych
pokolen i fakt, iz lubimy oszczedzaé
i mie¢ odlozone na tzw. ,,czarng go-
dzine”. Kupujemy roztropnie, inwe-
stujemy i nie bierzemy kredytu za
kredytem. Nie oznacza to, ze kryzys
ominat nasz kraj szerokim tukiem.
Musieliémy nauczy¢ si¢ szukania
oszczednosci w miejscach, gdzie do
tej pory nie widzieliémy takiej po-

trzeby. Nasza olbrzymia zalety jest
fakt, iz lubimy robi¢ plany. Przewaz-
nie miesieczne, a czasem nawet
roczne. Poréwnujemy oferty, szuka-
my tych najlepszych dla naszego
portfela i zastanawiamy sie trzy razy
zanim sie na co$ zdecydujemy. Roz-
sadnie wydajemy kazda zlotowke.
Warto szuka¢ najlepszych ofert na
rynku i robi¢ zakupy w miejscach,
ktdére wspolnie z nami dbajg o nasze
domowe budzety.

Niech $winka skarbonka stanie si¢

symbolem wspolczesnych czasow.
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MAGNEFAR B6
60 tabletek

ESSENTIALE FORTE
50 tabletek

HEPATENAL MAX, 60 tabletek

OMEGA FORTE
1000 mg
60 kapsutek

GINKOFAR FORTE
60 tabletek

OkoPRO
30 kapsutek

. 1299

VOLTAREN EMULGEL 1%
50 g zel

ZURASEPT

PROCTO-GLYVENOL 30 kapsutek

10 sztuk

PROCTO-GLYVENOL

szll,gg 1299 1299

, SANOFI-AVENTIS, Opakowanie: 50 kapsutek, Skfad: 1 kapsutka zawiera 300 mg fosfolipidéw z nasion soi, Wskazania: Wrazenie ucisku w prawym nadbrzuszu spowodowane uszkodzeniem watroby w wyniku nieprawidlowej diety dziatania substancji toksycznych lub w przebiegu zapalenia watroby, brak apetytu,
Przeciwwskazania: Nadwrazliwoéc na ktérykolwiek sktadnik leku. Producent: Biofarm Sp. z 0.0., Postaé: 60 tabletek powlekanych, Skiad: 1 tabletka powlekana zawiera 80 mg wyciggu suchego z liéci mitorzgbu japorskiego, Wskazania: Zaburzenia krgzenia mozgowego z nastgpujgcymi objawami: utrudniona koncentracja
my$lowa, zaburzenia pamigdi, zawroty i bél glowy, szum w uszach, ostabienie stuchu i wzroku. Zaburzenia krgzenia obwodowego, ktéremu fowarzyszq zaburzenia w ukrwieniu koriczyn dolnych (uczucie zimna i bolu w stopach). Przeciwwskazania: Nadwrazliwosé na sktadniki preparatu. suplement diety, Sun-Farm Sp.z
0.0., Opakowanie: 60 tabletek, Sktad: 1 tabletka zawiera 150 mg L-asparginianu L-ornityny, 50 mg suchego ekstraktu z karczocha zwyczajnego, Wskazania: Polecany osobom odczuwajgcych skutki ztej diety, spozywania alkoholu, zazywania lekéw bgdz w celu wspomagania fizjologicznej funkcji watroby, Przeciwwskazania: Nietolerancja
i nadwrazliwoé¢ na skladniki preparatu. Producent: Biofarm Sp. z 0.0., Suplement diety, Posta¢: 60 tabletek, Skiad: 1 tabletka zwiera 60 mg magnezu i 0,5 mg witaminy B6, ...preparat uzupetnia dietg osob narazonych na niedobdr magnezu i witaminy B6 wystgpujgey w okresach: dlugotrwatego siresu, intensywnego
wysitku umystowego i fizycznego, wystepowania kurczow migéni, wzmozonego napigcia migéni, stosowania diety ubogiej w magnez oraz nadmiernego spozywania kawy i palenia papierosow. suplement diety, GALENA, Opakowanie: 30 kapsutek elastycznych, Sklad: 50 mg luteiny, 2 mg zeaksantyny, 10 mg ekstrakiu z borowki
czernicy, 30 mg witaminy (, 5 mg witaminy E, 2,4 mg beta-karotenu, Wskazania: Preparat przeznaczony dla oséb diugo pracujgcych przed komputerem, kierowcéw, osob starszych, Przeciwwskazania: Nie stosowac u kobiet w cigzy i karmigeych piersig. Nie stosowaé jesli wystepuje nadwrailiwosé na kidrykolwiek ze skladnikéw preparatu.

- suplemet diety, Nutro Pharma, Opakowanie: 60 kapsutek, Sktad: 1 kapsutka 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 wlasciwego poziomu triglicerydow,
jako uzupetnienie diety w sktadniki niezbedne dla zachowania dobrej kondycji ukladu sercowo-naczyniowego. Przeciwwskazania: Nadwrazliwosé na ktérykolwiek ze skladnikow preparatu. , Recordati, Opakowanie: 10 czopkéw, Sklad: 1 czopek zawiera 400 mg tribenozydu, 40 mg lidokainy, Wskazania: Leczenia
zewngtrznych i wewngtrznych iylakéw odbytu, Przeciwwskazania: Nadwraliwosé na ktérykolwiek ze sktadnikow preparatu, nie stosowaé u dzieci i u kobiet w cigiy oraz karmigeych piersig. Recordati, Opakowanie: krem, 30 g, Sktad: 1 gram krmu zawiera 50 mg tribenozydu, 20 mg lidokainy, Wskazania: Leczenia
zewngtrznych i wewngtrznych zylakéw odbytu, Przeciwwskazania: Nadwrazliwos na ktérykolwiek ze sktadnikow preparatu, nie stosowac u dzieci i u kobiet w cigzy oraz karmigcych piersig. Producent: Novartis Consumer Health GmbH, Postaé: 50 g Zel, Sklad: 1 g Zelu zawiera 10 mg diklofenaku sodu w postaci 11,6
mg soli dietyloamoniowej diklofenaku, Wskazania: Miejscowe leczenie pourazowych stanéw zapalnych éciggien, wiezadel, migsni i stawow; bolu plecow; ograniczonych stanéw zapalnych tkanek migkkich; ograniczonych i fagodnych postaci zapalenia stawdw. Przeciwwskazania: Nadwrazliwosé na skiadniki preparaty, kwas acetylosalicylowy i
inne NLPZ objawiajqca si napadami astmy, pokrzywkg lub ostrym niezytem nosa. Nie stosowaé na otwarte rany oraz blony éluzowe. Nie stosowac u dzieci ponizej 12 r.1.
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DIOHESPAN MAX

DIOHESPAN MAX 60 tabletek

30 kapsutek ASPARGIN

50 tabletek

Doppelherz Aktiv
Dla Diabetykow + MORWA

30+10 tabl

2299 39 . 1499

BIOPRAZOL BIO
7 kapsuek

. 499

VITA K+D, 45 kaps.

HOVA
20 tabletek

AFLAVIC
30 tabletek

19,99

VITA D, 45 kaps.

VAGINORM
FORTE
10 kapsuek

CERUTIN
125 tabletek

1299 2499 13,99 1499

Polfarmex S.A., Opakowanie: 30 tabletek powlekanych, Skiad: 1 tabletka zawiera 600 mg diosminy, Wskazania: Leczenie objawdw zwigzanych z niewydolnoscig krgzenia zylnego korczyn dolnych m.in. uczucie cigikosci nég, béle nég. Objawowe leczenie w przypadku zaostrzenia dolegliwosci zwigzanych z zylakami odbytu,
Przeciwwskazania: Nadwrazliwosé na kiérykolwiek ze sktadnikow preparatu. Producent: Farmaceutyczna Spotdzielnia Pracy Filofarm, Postac: 50 fabletek, Sktad:1 tabl. zawiera 250 mg asparaginianu potasowego (54 mg K) i 250 mg asparaginianu magnezowego (17 mg Mg), Wskazania: Niedobory magnezu (takze utajone),
stany przemeczenia, rekonwalescencja po chorobach zakaznych i zabiegach chirurgicznych, okres poporodowy i klimakterium, nerwice mieszane i neurasteniczne, choroba wiedcowa oraz w zapobieganiu i leczeniu zawaly migénia sercowego, zaburzenia snu i koncentracji, uzupetniajgco w hipokaliemii, w czasie leczenia diuretykami.
Przeciwwskazania: Nietolerancia leku, niewydolnos¢ nerek, miastenia, nie podawaé podczas antybiotykoterapii. Producent: Biofarm Sp. z 0.0., Postaé: 7 kapsulek twardych, Sklad: 1 kapsutka zawiera 10 mg omeprazolu, Wskazania: Bioprazol Bio jest wskazany do stosowania u oséb z objawami cofania tresci zotgdkowej
do przetyku oraz dezuwajgeych dolegliwosci pieczenia w przetyku (zgaga). Przeciwwskazania: Nadwrazliwosé na omeprazol lub inne sktadniki leku, jesli jednoczesnie przyjmowany jest atazanawir. , Polfarmex S.A., Postaé: 125 tabletek powlekanych, Sktad: 1 tabl. powl. Zawiera 100 mg kwasu askorbowego (Acidum ascorbicum)
i 25 mg rutozydu tréjwodnego (Rutosidum trihydricum) Wskazania: Stany niedoboru witaminy C i rutozydu, wspomaganie odpornosci organizmu, zmniejszanie nadmiernej przepuszczalnoéci naczyn krwionoénych, fagodzenie objawéw grypy. Przeciwwskazania: Nadwrazliwosé na sktadniki preparatu. Ostronie stosowaé u pacjentéw z
hemochromatozq i zaburzeniami syntezy hemoglobiny. , suplement diety, Aflofarm, Opakowanie: 30 tabletek, Skfad: 1 tabletka zawiera 1000 mg diosminy, Wskazania: Leczenie objawdw zwigzanych z niewydolnoscig krgzenia zylnego koriczyn dolnych m.in. uczucie cigzkosci nég, béle nég. Objawowe leczenie w przypadku
zaostrzenia dolegliwosci zwigzanych z zylakami odbytu, Przeciwwskazania: Nadwrazliwosé na kidrykolwiek ze sktadnikow preparatu. , suplement diety, Aflofarm, Opakowanie: 60 tabletek, Sktad: 1 tabletka zawiera 1000 mg diosminy, Wskazania: Leczenie objawow zwigzanych z niewydolnoscig krgzenia zylnego koriczyn
dolnych m.in. uczucie cigzkosci nég, bole nég. Objawowe leczenie w przypadku zaostrzenia dolegliwosci zwigzanych z zylakami odbytu, Przeciwwskazania: Nadwrazliwosé na kiérykolwiek ze sktadnikéw preparatu. suplement diety, Queisser, Opakowanie: 40 tabletek, Sklad: preparat ztozony,
Wskazania: Uzupetnianie diety os6b odchudzajgeych sie i chorych na cukrzycg typu 2 w witaminy i skladniki mineralne, Przeciwwskazania: Nietolerancia i nadwrailiwos¢ na skladniki preparatu. Valerianae radicis extractum siccum. + Lupuli floris extractum siccum, 200,2 mg + 45,5 mg, tabletki powlekane. Wskazania: zaburzenia
snu (i zasypiania), tagodne stany napigcia nerwowego. Przeciwwskazania: uczulenie (nadwrazliwosc) na ekstrakt z korzeni koztka lekarskiego (Valerianae extractum siccum) i ekstraki z szyszek chmielu zwyczajnego (Lupuli strobuli extractum siccum) lub ktdrykolwiek z pozostatych sktadnikow leku. Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp.
7 0.0, ul. Watbrzyska 13, 60-198 Poznan. diefetyczny érodek spozywezy specjalnego przeznaczenia medycznego, Novascon Pharmaceuticals Sp. z o.0., Opakowanie: 10 kapsutek, Skiad: 1 kapsutka zawiera 10x109 CFU Lactobacillus pentosus, 360 mg eksiraktu z owocéw zurawiny, w tym: 36 mg proantocyjanidyn,
Wskazania: Postgpowanie diefetyczne u kobiet ze zwigkszong podatnoscig na zaktocenia réwnowagi naturalnej mikroflory uktadu moczowo-plciowego, w irakeie i po kuracii lekami przeciwbakteryjnymi, przeciwgrzybiczymi i/lub przeciwrzgsistkowymi, w trakcie oraz po menstruacji i w okresie okotomenopauzalnym, przed oraz po ingerencjach
medycznych w obrgbie uklady moczowo-plciowego oraz korzystajgcych z basendw. dietefyczny $rodek spozywezy specialnego przeznaczenia medycznego, Vitis Pharma, Opakowanie: 45 kapsutek typu “twist-off”, Sktad: 1 kapsutka zawiera 10 mikrogramow witaminy D (400 j.m.), Wskazania: Postepowanie dietetyczne dla niemowlgt
karmionych piersig ze zwigkszonym zapotrzebowaniem na witaming D. dietetyczny $rodek spozywczy specjalnego przeznaczenia medycznego, Vitis Pharma, Opakowanie: 45 kapsutek typu “twist-off”, Skiad: 1 kapsutka zawiera 25 mikrograméw witaminy K, 10 mikrograméw witaminy D3, Wskazania: Postepowanie diefetyczne
w profilaktyce niedoboru witaminy K i D3.



