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Dzieci odcho-

Czas dojrzatych kobiet...
wane, pozycja zawodowa ugruntowana,
catkiem niezta forma. Dlaczego wiec me-
trykalny wiek miatby by¢ powodem do
zmartwien? Dajmy sie przekonac, ze wiasnie
przezywamy rozkwit po raz drugi!

,Czterdziestka”, a potem , piecdziesigtka” to po
prostu szczesliwy okres zycia, ktdre roztacza
przed nami swoje wyjatkowe wdzieki. To czas,
gdy mamy juz stabilng, szanowang pozycje
w pracy lub odpoczywamy na zasfuzonej emery-
turze — bo taki byt nasz wybdr. Z radoscia obser-
wujemy coraz doroslejsze dzieci, ktdre przestajg
potrzebowac naszej nieustannej opieki. Mamy
wiecej wolnego czasu, ktéry mozemy wykorzy-
sta¢ na rozwijanie zainteresowan i poswiecanie
sie ulubionemu hobby, na urzeczywistnianie
marzen i plandw, ktdre zawsze schodzity na
drugi plan w starciu z codziennoscig. Mamy wiec
czas, cierpliwo$¢ i chedi, a to juz bardzo duzo!
Zatroszczmy sie o siebie, zwrdcmy uwage na
wlasne potrzeby, a przede wszystkim zadbajmy
o zdrowie. Zdrowy organizm to sprawne ciafo
i umyst, to zrédto radosci zycia, ktére pozwoli
nam rozkwitng¢ na nowo!

Menopauza pod kontrola

Proces starzenia sie nie rozpoczyna si¢ po
przekroczeniu konkretnej daty i wieku 30., 40.
czy 50. lat — on jest ,wkalkulowany” w calg
nasza egzystendje; zapoczatkowany juz w mo-

mencie przyjscia na $wiat. W zaleznosci od
wielu czynnikdw — gendw odziedziczonych
po przodkach, naszego trybu zycia, a nawet
miejsca zamieszkania — proces ten moze
przyspieszac lub zwalnia¢ tempo. Wkracza-
nie w wiek dojrzaty poprzedzone jest okre-
sem menopauzy, ktéry zazwyczaj pojawia
sie u pan miedzy 45. a 55. rokiem zycia. To
naturalny proces fizjologiczny nastepujacy
miedzy wiekiem rozrodczym a starzeniem
sie. Przekwitanie lub klimakterium (inne nazwy
menopauzy) jest zwigzane ze stopniowym
obnizaniem ,produkgji” estrogendw przez
jajniki. Nastepstwem niedoboru hormondw
piciowych sg tzw. objawy wypadowe (wegeta-
tywne), towarzyszace ostatniemu krwawieniu,
oraz trwate zmiany w narzadach i uktadach
posiadajacych receptory estrogenowe (ukiad
moczowo-plciowy, krazenia, kostny, ské-
ra, piersi). Nie muszg one jednak wystapic
u wszystkich dojrzatych kobiet — niektére prze-
chodza menopauze niemal niezauwazalnie,
inne odczuwaja tylko niewielkie dolegliwosci.
Do najczestszych naleza uderzenia goraca, czy-
li epizody nagtego ocieplenia i zaczerwienienia
skory, ktérym towarzyszy pocenie sie i wzrost
obwodowej cieptoty ciafa, a nastepnie uczucie
zimna, dreszcze, kofatanie serca. Niektdrym
dokuczaja tez zlewne poty, bdle i zawroty
gtowy, béle stawowo-miesniowe, obrzek
i bolesno$¢ piersi, bdle w podbrzuszu. Czes¢
kobiet potwierdza tez nienajlepszy nastrdj,
zwiekszong drazliwos¢, niepokdj, sktonnos¢ do
depresji oraz osfabienie pamieci i koncentracji.

Jak ,,to” przetrwac

Niektérym paniom, zwiaszcza tym, u ktérych
dolegliwosci menopauzalne sg wyjatkowo
dokuczliwe, lekarze proponujg hormonal-
na terapie zastepcza, HTZ, polegajaca na
przyjmowaniu $rodkdw wyrdwnujacych
poziom obnizajacych sie hormondw. Nie
jest to jednak rozwigzanie uniwersalne:
przeciwwskazaniem do stosowania HTZ sg
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m.in. schorzenia watroby i ukfadu krazenia,
choroby nowotworowe piersi i narzadéw
rodnych, a takze palenie papieroséw. Al-
ternatywa sa srodki z tzw. fitoestrogenami,
ro$linnymi substancjami, izoflawonami, ,na-
Sladujacymi” dziatanie zenskich hormondw
ptciowych. Moga pomdc w regulowaniu
cyklow miesiecznych, ztagodzi¢ uderzenia
goraca i ograniczy¢ nadmierng potliwosc.
Poprawiajg takze cere, przywracajac jej ela-
styczno$¢ i odpowiedni poziom nawilzenia.
Ponadto zmniejszaja ryzyko wystapienia os-
teoporozy i miazdzycy u kobiet w okresie
menopauzalnym. Podobnie — tagodnie i bez-
piecznie — dziatajg $rodki homeopatyczne,
np. krople, kapsutki, granulki. Nalezy jednak
pamietac o ich regularnym przyjmowaniu.

Wymagania dojrzatej urody

Nasz organizm produkuje ponad 00 hor-
mondw. Tzw. kobiecych jest zaledwie kilka,
ale to wlasnie one sprawiaja, ze dojrzewamy,
kochamy, jestesmy podniecone, zachodzimy
w cigze i rodzimy dzieci. Niestety, gdy poziom
hormondw sie obniza lub jest zbyt wysoki,
szwankuje i zdrowie, i nasze samopoczucie.
Widocznym zmianom ulegaja réwniez skéra
i blony sluzowe — tracg swojg sprezystosd,
staja sie suche, podatne na urazy. Bywa, ze
pogorszeniu ulega stan wioséw i paznokci.
To nie s3 powody do rozpaczy ale znak, ze
czas siegna¢ po kosmetyki o silnie przeciw-
zmarszczkowym i regenerujacym dziafaniu,
pora zwrdci¢ uwage na higieng ciafa ze szcze-
gblnym uwzglednieniem intymnych okolic.
Pamietajmy, ze z wiekiem naskdrek wolniej
zluszcza sie i regeneruje, staje sie cienki i suchy,
ubogi w substandje ttuszczowe skfadajace sie
na ochronny ptaszcz lipidowy cery — dlatego
dbajmy o cere wyjatkowo starannie! Siegajmy
po silnie dziafajace preparaty, np. kremy na
dzien z kwasem hialuronowym, gliceryna,
glikolem lub mocznikiem. Na noc stosujmy
bardziej tresciwe, odzywcze i regenerujace
kosmetyki, np. z ceramidami, hydroksykwa-
sami oraz witaminami A, E i C, witaminami
z grupy B, koenzymem Q10 lub kwasami
tluszczowymi. Przeciwdziatajg one wolnym

rodnikom przyspieszajacym starzenie sie skory,
nawilzaja i wspomagaja regeneracje naskorka.
Warto tez co 2-3 miesigce zafundowac sobie
kuracje silnie skondensowanym serum.

Pamietajmy, ze zachowaniu mfodego wygladu
stuzy ,zdrowy” tryb zycia: zbilansowana dieta,
odpowiednia ilo$¢ snu, aktywnos¢ fizyczna
oraz wiasciwa pielegnacja kosmetyczna. ™

Groprinosin® - lek przeciwwi-
rusowy o dziataniu wspoma-
gajacym odpornosé

GEDEON RICHTER PoLska

GROPRINOSIN

osinam peansbexsn 90 mg et

ECIWWIRUSOWY
:_%mlsm JACY 0DPORNOSC

mmmummsummmmmm

Stosuje sie u 0s6b z obnizona odpornoscia,
w nawracajacych infekcjach gornych drég
oddechowych, kiedy pojawia sie: uczucie za-
tkanego nosa, wodnisty wyciek z nosa, stan
podgoraczkowy, drapanie w gardle, uczucie
rozbicia. Dziata wspomagajaco w infekcjach
wywotanych przez wirusy, pobudzajac uktad
odpornosciowy do walki z infekcja. Jest do-
stepny bez recepty w postaci: tabletek, kropli
i syropu o malinowym smaku. Bez wzgledu
na postac, Groprinosin® moze by¢ stosowany
zarowno u dorostych, jak i u dzieci powyzej
1. roku zycia. Wazne jest, by go stosowac takze
dzier lub dwa po ustapieniu objawdw. Przeciw-
wskazania: nie nalezy stosowac u pacjentéw
z nadwrazliwoscig na substancje czynna lub
na ktérakolwiek substancje pomocnicza. Nie
stosowac u pacjentow, u ktérych wystepuje
aktualnie napad dny moczanowej lub zwiek-
szone stezenie kwasu moczowego we krwi.

Pojemnos¢: syrop 150 ml, krople doustne 30 ml
Opakowanie: tabletki 20, 50 szt.
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poty

na STOPY

Nadmierne pocenie stop zima jest proble-
mem nie tylko estetycznym, ale takze zdro-
wotnych. Na spoconych stopach szybko
rozwija sie drozdzyca i grzybica. Mozemy
obroni¢ sie odpowiednia pielegnacja.

Pot czlowieka skiada sie w 99% z wody. Reszta
to sole, tluszcze, kwas mlekowy, weglowoda-
ny, sladowe ilosci mineratéw oraz mocznik.
Ten ostatni, cho¢ brzmi podejrzanie, nie jest
zrédtem nieprzyjemnego zapachu. W rze-
czywistosci mocznik to bezwonne krysztatki,
ktére stosuje sie np. przy produkgji kremdw
ujedrniajacych skore. To jaki zapach wydziela
nasz pot zalezy gtéwnie od spozywanych
pokarmdw, warunkdw klimatycznych, czyn-
nikéw hormonalnych oraz wspdtistniejgcych

schorzen. W rzeczywistosci swiezy pot jest
niemal bezwonny, dopiero po pewnym cza-
sie bakterie znajdujace si¢ na naszej skérze
metabolizuja go, co skutkuje nieprzyjemnym
zapachem. Pocimy sie, poniewaz jest to jeden
z mechanizmdw termoregulacji, czyli utrzyma-
nia réwnowagi cieplnej, za ktéra odpowiada
autonomiczny obszar uktadu nerwowego
— ten sam, ktéry kontroluje np. proces od-
dychania. Niestety, niezdrowy styl zycia, jak
réwniez uwarunkowania genetyczne, moga
zaburzy¢ prawidiowa termoregulacje i przy-
czyni¢ sie do nadmiernej potliwosci.

Sposoby na nadmierng potliwos¢ stép
Na szczescie w wiekszosci przypadkéw
nadpotliwos¢ stép jest problemem, z ktd-

BEZPLATNY PORADNIK DLA PACJENTOW APTEK



— -
NIE CHRAP!! spray bo GARDEA

Spray do gardta zawiera sktadniki pochodzenia naturalnego

o doskonatych wlasciwo$ciach wzmacniajacych tkanki migkkie gardta.

Istotq dziatania preparatu jest napigcie podniebienia migkkiego oraz tkanek migkkich gardta
zapewniajace rozszerzenie drég oddechowych, co przyczynia sie do zmniejszenia

drgan tworzacych uporczywe dzwigki chrapania
T NaCHRYPKJE sPrAY DO GARDEA
w — nawilza i tagodzi stany zapalne jamy ustnej i gardta

Krople do USZU dla osob doroslychi dzieci — tagodzi bdl, zaczerwienienia i obrzgk
STOSOWANY: — likwiduje podraznienia zwigzane z chrypka

— wspomagajaco w stanach zapalnych ucha
— zmniejsza obrzek przewodu stuchowego
— przy korzystaniu z aparatéw stuchowych

PEDIPURDEO aromizer

Preparat przeciw grzybicy, zmniejszajacy nadmierna potliwos¢ stop
Pedipur Deo jest wyrobem medycznym przeznaczonym

do wspomagania leczenia i zapobiegania nawrotom

grzybicy stop, w tym paznokci.

Zawarty w preparacie kwas undecylenowy tworzy warunki

niekorzystne dla rozwoju grzybéw (zakiéca pH w cytoplazmie komorki,
hamuje przeksztatcenie drozdzyw forme inwazyjng, czyli strzepke,
ktora jestodpowiedzialna za aktywne zakazenie).

—
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rym mozemy walczy¢ stosujac sie do kilku
prostych zasad. Bardzo skuteczne sg srodki
hamujace wytwarzanie potu (antytranspi-
ranty) z zawartoscig wyciaggdw z szatwii,
kory debowej, boraksu oraz jondw mie-
dzi i srebra. Stosujmy wkfadki korygujace
— usuniecie deformacji stopy towarzyszy
bowiem zmniejszeniu jej potliwosci. Jesli
chodzi o ziota, dobre rezultaty daje zazy-
wanie szatwii lekarskiej, ktéra skutecznie
zmniejsza wydzielanie potu w catym orga-
nizmie, jak réwniez skrzypu polnego, ktory
poprzez nieznaczne zwiekszenie wydalanego
moczu, zmniejsza ilos¢ ptyndw usuwanych
przez skére. Oprocz skrzypu i szatwii ideal-
na w przypadku nadpotliwosci okazuje sie
pokrzywa. Poza tym, ze eliminuje szkodli-
we produkty przemiany materii, przez co
zmniejsza wydalanie potu, zawiera rowniez
witaminy (m.in. B2, K, C) oraz sole mine-
ralne. Jedli chodzi o nieorganiczne srodki
chemiczne, zdecydowanie najwieksza sku-
tecznoscia w powstrzymywaniu potliwosci
wykazuje sie chlorek glinu, dodawany czesto
do popularnych antyperspirantow w sztyfcie.

Jak dba¢ o stopy zima?

Stopy zawsze powinny by¢ suche, dobrze
ukrwione i ciepte, skéra nie moze by¢
przez diuzszy czas wilgotna i rozmiekczo-
na, a wszelkie rany, skaleczenia, zadrapania
zabezpieczone, by nie mogly sie do nich
dosta¢ np. zarodniki grzybéw. Zrogowaciate
miejsca nalezy systematycznie zmiekczac
i my¢, unikajac wysuszajacych preparatow.
Obuwie powinno sie wietrzy¢ zaraz po zdje-
ciu, zanim trafi na potke. But noszony przez
8 godzin potrzebuje mniej wigcej tyle samo
czasu, by wyschna¢. Nalezy tez co pewien
czas je dezynfekowad. Kiedy nadarzy sie
taka okazja, chodZzmy boso po naturalnym
podfozu. Stopy uwiezione w ciezkich butach
i pozbawione dostepu powietrza czujg sie Zle.
Piety, zewnetrzne krawedzie stopy i paluch
szybciej niz latem pokrywaja sie zrogowacia-
tym naskérkiem. Podstawa pielegnacji musi
by¢ zatem codzienna kapiel i usuwanie grube;j
skéry. A wiec:

* codziennie myj nogi w letniej wodzie (wy-
soka temperatura pobudza gruczoty potowe
do pracy), doktadnie osuszaj i smaruj prepara-
tami przeciwpotowymi (kremy, zele, zasypki
do stop lub talk kosmetyczny). Myjac stopy
dosyp do wody specjalng sél do kapieli, ktdra
ma wiadciwosci odkazajace;

* wcierajac krem, nie zapominaj 0 masazu,
dzieki ktéremu stopy poczuja sie spraw-
niejsze i lzejsze;

jezeli skdra na stopach jest sucha, nawilzaj ja.
W przeciwnym razie bedzie swedziafa i pie-
kia. Ciepte rajstopy, skarpety i grube buty
nasilg dolegliwosci. Jesli skora nie dostanie
odpowiedniej porcji odzywczych substancj,
zacznie pekad (zwlaszcza na pietach), co jest
nie tylko bolesne, ale tez utatwia przenikanie
bakterii do ciata;

jezeli chodzisz na basen lub sitownie, smaruj
stopy kremami zapobiegajacymi grzybicy
stop i paznokdi, a po przyjsciu do domu
doktadnie umyj i osusz stopy. W miejscach
publicznych, takich jak kapieliska, baseny,
sauny, wspdlne natryski, hotelowe fazienki,
najlepsza ochrong sg klapki kapielowe;

by stopy pozostawaly $wieze i bezwonne,
czesto myj je lub przecieraj wilgotna chu-
steczka (np. w pracy), regularnie zmieniaj
bawetniane skarpetki, uzywaj antybakteryj-
nych dezodorantéw i wkiadek hamujacych
rozwdj bakterii. Warto tez kupi¢ dezodo-
rant, ktdrym spryskuje sie wnetrze butdw;
wietrz stopy, gdy tylko masz mozliwos¢.
Po umyciu stép zatéz klapki lub bawetnia-
ne, cienkie skarpetki. Stwarzaj jak najmnie;
sytuacji, w ktérych stopy beda sie pocic.
Sa one naturalnym termometrem, dlatego
ich przegrzewania dziafa negatywnie na
caty organizm;

pedicure réb nie rzadziej niz co 14 dni. Usu-
waj stwardnialy naskérek, obcinaj paznokcie
na kwadratowo, delikatnie odsuwaj skorki;
raz na tydzien zréb peeling stop. Oczysci
skére z martwego naskérka, przygotuje do
depilacji, pomagajac wydostac sie wrosnie-
tym wioskom. Poza tym skéra po peelingu
lepiej wchfania substancje odzywcze i pie-
legnacyjne z balsamow czy kreméw. ®
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Anemia, zwana inaczej niedokrwistoscia,
charakteryzuje sie zmniejszeniem stezenia
hemoglobiny (Hb), hematokrytu (Ht) i liczby
erytrocytow (krwinek czerwonych RBC)
ponizej wartosci prawidtowych.

Niedokrwistos¢ czesto kojarzy sie z mala iloscia
krwi, to jednak nie jej brak, ale gorsza jako$¢
powoduje anemie. Wyrdznia sie niemal 100
typéw niedokrwistodci, ale skutek jest jeden
— obniza sie zdolnos¢ organizmu do ,natle-
nowania” narzadow i tkanek. Anemia moze
dotyczy¢ 0séb w kazdym wieku. Polega zwykle
na niedoborze zelaza — to najczestsza sposrdd
niedokrwistosci. Taki stan moze wynika¢ m.in.
z niedostatecznej podazy zelaza w codzienne;
diecie lub nieprzyswajaniawitaminy B12. Ten
skfadnik wystepuje tylko w produktach pocho-
dzenia zwierzecego, wiec czesto problem ten
wystepuje u 0sob, ktére nie jedza tego rodzaju
pozywienia. Jednakze przyczyny anemii wyni-
kajacej z braku witaminy B12 s3 zazwyczaj inne.
To np. celiakia — uniemozliwiajaca przyswajanie
witamin z grupy B, poniewaz wchtanianie takich
skfadnikéw odbywa sie w jelicie cienkim, ktére
w przypadku tego schorzenia jest uszkodzone.

Objawy niedokrwistosci
Objawy anemii sg liczne, jednak na tyle nie-
swoiste, ze bywajg mylone z innymi scho-

Co to jest

rzeniami lub s3 po prostu lekcewazone przez
osobe chorg. Zazwyczaj to: blados¢ skéry,
spojowek oka, cienie pod oczami, zmniejszona
sprawnos¢ ruchowa, zadyszka po wysitku,
sennos¢, apatia, szum w uszach, mroczki, plytki
oddech, kiopoty z koncentracjg i pamiecia,
omdlenia, stany podgoraczkowe, bdle w oko-
licy serca, uczucie zimna, depresja. Objawy
charakterystyczne dla anemii spowodowanej
niedoborem zelaza to: tamliwo$¢ wioséw
i paznokci, zmiany na btonie $luzowej jezyka,
gardta, zajady, wysuszenie skory. W zaleznosci
od przyczyny niedokrwistosci dobiera sie
odpowiednie leczenie. Anemia diagnozowa-
na jest na podstawie wynikdéw badania krwi
z uwzglednieniem trzech parametrow:

* hemoglobiny odpowiedzialnej za transport
tlenu w organizmie. Norma hemoglobiny
wynosi dla kobiet 12—16 g/dl, dla kobiet
w cigzy I'1,5-13,5 g/dl, dla mezczyzn
[4—18g/dl;

hematokrytu, czyli stosunku objetosci krwi-
nek do objetosci catkowitej krwi. W warun-
kach prawidtowych wynosi powyzej 40%
u mezczyzn i 37% u kobiet;

erytrocytéw — inaczej krwinki czerwone
zawierajace w swojej budowie hemoglobine
i transportujace tlen. Norma dla erytrocy-
téw u kobiet wynosi 4,2—5,4 min/mm3
a umezczyzn 4,5-5,9 min/mm?.
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Niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza
To najczestsza sposrdd niedokrwistosci, wyste-
pujaca zwlaszcza u kobiet w okresie rozrodczym.
Zelazo spozywamy wraz z niektérymi pokarma-
mi, m.in. miesem czy zielonymi warzywami (rze-
zucha, satata, natka pietruszki). Ten pierwiastek
jest niezbedny organizmowi do produkowania
czerwonych ciafek krwi, a zwlaszcza zawartej
w niej hemoglobiny. Przyczynami niedokrwistosci
z niedoboru zelaza moga by¢:
* przewlekta utrata krwi, czesto w wyniku
krwawienia z przewodu pokarmowego,
choroby wrzodowej zofadka i dwunastnicy,
raka zofadka lub jelita grubego, w przebiegu
zylakéw odbytu, uchytkdw, polipdw jelit
i wrzodziejacego zapalenia jelita grubego.
Czeste sg réwniez krwawienia polekowe,
wskutek nadmiernego stosowania nieste-
rydowych lekéw przeciwzapalnych, czy
obfitych lub przedtuzajacych sie miesigczek.
Ze wzgledu na znaczng utrate krwi, na
niedobdr zelaza narazone sg takze kobiety
po porodach lub poronieniach;
upos$ledzone wchfanianie zelaza, wy-
stepujace wraz z niedoborem innych pier-
wiastkéw i skfadnikéw odzywczych, przy
zaburzeniach wchfaniania jelitowego, np.
w celiakii, ale takze podczas przewlekiej
biegunki bedacej powikifaniem np. prze-
wlektego zapalenia trzustki i niedobordéw
jej enzymdw trawiennych. Takze podczas
stosowania diety mlecznej i dfugotrwate-
g0 przyjmowania lekéw alkalizujgcych sok
zotadkowy;

* niedobory zywieniowe, zwiaszcza u oséb
radykalnie odchudzajacych sie, wegan i we-
getarian, stosujacych diete uboga w biatko
zwierzece;

* zwigkszone zapotrzebowanie na zelazo,
szczegdlnie dotyczy to kobiet ciezarnych,
karmiacych, a takze w okresie szybkiego
wzrastania (wczesniaki, dzieci, mtodziez
w czasie tzw. skoku pokwitaniowego).

Dieta i suplementacja

Leczenie niedokrwistosci spowodowane;
niedoborem zelaza jest leczeniem przyczy-
nowym, polegajacym na suplementacji zelaza.

Najlepsze rezultaty uzyskuje sie poprzez za-
zywanie niewielkich dawek zelaza, najczescie]
pot godziny przed giéwnym positkiem, wyko-
rzystujac fizjologiczny szczyt wydzielania kwasu
zotadkowego. Pierwszym i podstawowym
krokiem, ktéry powinien podja¢ pacjent ze
stwierdzong anemig wynikajacg z niedoboru
zelaza, jest zmiana diety. Nalezy wzbogacic¢ ja
o pokarmy, ktére sa zrédtem tego pierwiastka.
W jadtospisie powinno pojawic sie czerwone
mieso — najlepiej wotowe, tluste ryby, wa-
trobka, jaja. Nie powinno tez zabraknad roslin
straczkowych, brokutdw, czerwonej papryki,
szpinaku, natki pietruszki. Poza tym w zelazo
bogate sa figi i pfatki wzbogacane zelazem.
Planujac diete nie zapominajmy o witaminie
C, ktdra zwieksza wchianianie zelaza. Dlatego
W menu powinny pojawic sie réwniez owoce.
W suplementach zelazo zwykle wystepuje
w formie fatwo przyswajalnej. Dodatkowo
moga one zawierac kwas foliowy (istotny
W procesie wytwarzania hemoglobiny) oraz
witamine C. Niektdre preparaty posiadajg
sktadniki dodatkowe takie jak wyciagi z kopru
wioskiego i kfacza perzu, ktdre poprawiajg
dziatanie uktadu trawiennego, co jest istotne
W procesie przyswajania zelaza z pozywienia.
Preparaty dla dorostych maja najczesciej postac
tabletek, a dla dzieci zwykle wystepuja w po-
staci ptynnej. Decydujac sie na suplementacje
zelaza, nalezy uwazac przed przekroczeniem
dziennego zapotrzebowania na ten pierwia-
stek. Zalecana dobowa podaz zelaza zalezy
od okresu zycia:
* niemowleta: 6—15 mg,
* dzieciod | do3lat— I5mg, od 3 do |0 lat
— 10 mg,
* chlopcy od [0do 12 1at— 10 mg, od |2 do
[8 lat — 18 mg, powyzej |18 lat — 10 mg,
* dziewczeta powyzej 10 lat — 18 mg,
* kobiety w cigzy i laktacji — 18 mg,
* kobiety po okresie menopauzy — 10 mg.

Suplementacja zelaza powinna trwac nie krocej
niz pét roku, poniewaz jej celem jest nie tylko
poprawa wskaznikéw hematologicznych, ale
réwniez uzupetnienie tkankowych rezerw
tego pierwiastka. u
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ZMECZENIE CIE MECZY?

Floradix’z zelazem

= Pomaga odzyskac energie i witalno$¢

u Zawiera glukonian zelaza (I1) w formie
ptynnej i witamine C

= Ptynna formuta dobrze sie wchfania
i nie wywotuje zapar¢

uProdukt roslinny w 100% naturalny

mRowniez dla wegetarian, kobiet
w ciazy i karmiacych

Dostepny takze w opakowaniu 500 ml
oraz w tabletkach

Floradix®
Zelazo Witaminy
W plynnej formuie
Zawiera ekstrakty ziolowe i
k.oncenlraty Sokéw Qwocowych
L;elagu. Witaminy By, Bg, d
121 G przyczyniajg sie
do zmnieiszer*a e
uczucia zmeczen;
i znuzenia S

Suplement giat,
50 mi

www.floradix.pl
www.salus-haus.com

A
ralus K1 fb.com/floradixpolska Y] www.naszazielamia.pl




czy opieka

W Polsce jest ponad milion starszych lu-
dzi, ktérzy mieszkaja samotnie. Zwykle
pomaga im rodzina. Czasem jednak jest to
zadanie ponad sity. Wéwczas staja przed
trudnym wyborem: dom opieki czy opie-
ka domowa...

Wazng kwestig jest jakos¢ ustug. O ile do
pomocy przy prowadzeniu domu, gotowaniu,
sprzataniu czy robieniu zakupdw nie jest po-
trzebna spedjalistyczna wiedza, to w przypadku
0s6b wymagajacych zabiegdw pielegnacyjnych,
rehabilitacyjnych czy czestego podawania
lekéw sama empatia i doswiadczenie zyciowe
nie wystarcza. Sposob pielegnadji jest zalezny
od stanu zdrowia i mobilnosci seniora. W co-
dziennej pielegnacji najwazniejsze sa: dbanie
o higiene, regularne badania i przyjmowanie
lekéw, odpowiednia dieta, regularne wizyty
u lekarza oraz spokdj i komfort podopiecz-
nego.

Warto jak najwiecej wiedzie¢ o chorobie
seniora — co mu grozi, jakie sg objawy po-
gorszenia si¢ stanu zdrowia, jakie czynnosci
sa wskazane (np. konkretny rodzaj aktyw-
nosci fizycznej), a jakich powinno sie unikac.
Kluczowa jest wiedza, co robi¢ i jak pomdc

domowa?

> g 2

bkt e

choremu, jedli dojdzie do nagfego pogorszenia
sie jego stanu.

Przed podjeciem decyzji jaka forme opieki
wybra¢, nalezy przemysle¢ wiele kwestii.
Wybdr zalezy od stanu zdrowia osoby starszej,
mozliwosci finansowych rodziny, jej mobilnosci
i zdeterminowania. Trzeba bowiem zdawac
sobie sprawe, ze zycie z osobg starsza, wy-
magajaca opieki, 0znacza przeorganizowanie
dotychczasowego zycia domownikéw. Nie
WSsZyscy sa na to gotowi. Pomoc mozna uzy-
ska¢ w o$rodkach pomocy spotecznej prowa-
dzonych przez samorzady oraz w placéwkach
stuzby zdrowia — zakfadach opiekurnczo-lecz-
niczych lub placéwkach pielegnacyjno-opie-
kunczych dziafajacych czesto przy szpitalach.
Tam miejsce znajda osoby przewlekle chore
wymagajace calodobowej opieki i kontynuadji
leczenia. Wszystkie domy pomocy swiadcza
tzw. ustugi opiekuncze obejmujace pomoc
w zaspokajaniu codziennych potrzeb zycio-
wych, opieke higieniczng oraz zalecong przez
lekarza pielegnacje. Natomiast specjalistyczne
ustugi opiekunicze, czyli ustugi dostosowane do
rodzaju schorzenia lub niepetnosprawnosci sg
$wiadczone przez osoby ze specjalistycznym
przygotowaniem zawodowym.
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SFoktha

Placéwkami wykonujacymi ustugi opiekuncze
i specjalistyczne sa réwniez osrodki wsparcia
pomocy spotecznej dziennego pobytu. Trafiaja
tam osoby, ktdre ze wzgledu na wiek, chorobe
lub niepetnosprawnos$¢ wymagaja czesciowej
opieki i pomocy w codziennych czynnosciach.
Pobyt czasowy w domu opieki jest okazja do
rozpoznania potrzeb seniora oraz przygoto-
wania go i rodziny na sytuacje, gdy bedzie
musial pozosta¢ w nim na stafe. Jesli starsza
osoba dotychczas mieszkata sama, warto, aby
W nowym miejscu otaczaly jg znane osobiste
przedmioty. To z pewnoscia zmniejszy stres
zwigzany z utratg dotychczasowe; stabilizadi
i zmiang trybu zycia.

Innym rozwiazaniem sa o$rodki prywatne.
Zrdznicowanie prywatnej oferty jest ogromne
— od cen i wielko$ci o$rodkéw po standard
opieki i organizacje czasu wolnego. Czas,
w ktérym senior bedzie mogt korzystac z petf-
nego programu oferowanego przez osrodek,

l NOWO OTWARTY PENSJONAT

W JAZGARZEWIE

Prz\\jsfav'.

Pensjonaty opieki SPOKOJNA PRZYSTAN pod
Warszawa zapraszaja na pobyt staty i dzienny

¢ Catodzienne wyzywienie oparte na domowej kuchni
@ Opieka wykwalifikowanych opiekunek

@ Nadzor pielegniarek

€ Pokoj treningowy

@ 0grod z altana

@ Pobyt w komfortowych pokojach do wynajecia dla
0s0b starszych, wyposazonych w telefon i tv.

MAMY 10-LETNIE DOSWIADCZENIE
W PROWADZENIU PENSJONATOW!

05-532 Baniocha, ul. Spokojna 4

Jazgarzew, ul. Szkolna 68
tel. 22 736-17-60, kom. 501-182-362, USA 847 648-8400

biuro@spokojnaprzystan.pl
www.spokojnaprzystan.pl

m———

np. z terapii zajeciowej, na pewno wptynie na
jako$¢ jego zycia. Jednak predzej czy pdzniej
na pierwszy plan wysunie sie kwestia zaspo-
kojenia podstawowych potrzeb: pomocy
W ubraniu sie, myciu, czesaniu, jedzeniu itd.
Dlatego przed wyborem placéwki wazne jest,
aby pozna¢ jakie doswiadczenie i przygoto-
wanie do tej pracy ma zarzadca domu opieki
i jego personel. Najwazniejsze jednak, przy
dokonaniu optymalnego wyboru miejsca, jest
uwzglednienie potrzeb i oczekiwan seniora.
Ostateczna decyzja w tej sprawie powin-
na naleze¢ do osoby starszej. Zanim wiec
podejmiemy zyciowa decyzje o znalezieniu
dobrej, godnej zaufania opieki dla bliskiej nam
starszej osoby, ktéra z powodu stanu zdro-
wia nie moze sama mieszkaé, pamietajmy,
ze dopdki jest ona sprawna intelektualnie
i w dobrej kondycji psychicznej powinna bra¢
udzial w wyborze placowki, w ktérej spedzi
reszte zycia. [




Moc SIARK]!

Siarka, jako podstawowy sktadnik biatka
skory, wtoséw i paznokci oraz kolagenu
odpowiada za ich dobra kondycje i mto-

dy wyglad.

Siarka nalezy do najbardziej fascynujacych
bioelementdw. Trudno ja poréwnac z innymi
substancjami aktywnymi w procesach przemia-
ny materii. Wszelki jej niedobdr prowadzi do
zaburzen w przemianie materii. Pierwiastek
ten wchodzi w sktad wszystkich komdrek
organizmu, zwtaszcza tych zawierajgcych
duze ilodci biatka, czyli wioséw, skéry i migs-
ni. W przeciwienstwie do innych mineratéw
siarka nie jest metalem. Na ziemi wystepuje
w znacznych ilosciach w formie wulkaniczne;
i skamieniatej, jak rowniez pod postacia siarcza-
ndw, czyli soli kwasu siarkowego, oraz innych
zwigzkdw. Siarka jest elementem cegietek
budulcowych biatka, zwanych aminokwasami
siarkowymi: cysteiny, metioniny, tauryny. Jest
tez skfadnikiem glutationu, kwasu liponowe-
go, biotyny, witaminy B| oraz koenzymu A.
Stanowi budulec tkanki facznej i wptywa na
elastycznos¢ stawdw. Odpowiednie jej ste-
zenie dziafa przeciwzapalnie, regeneracyjnie
i uzupetniajgco w obrebie chrzastek stawo-

wych. Réwnie wazng role petni w procesie
przemiany tiuszczowej, weglowodanowej oraz
w procesach energetycznych; wraz z fosfo-
rem i manganem jest bardzo wazna dla pracy
mozgu i nerwdw.

Na wiosy, skore i paznokcie

Ktéz nie marzy o pieknych wiosach, paznok-
ciach, zdrowej cerze? Zdrowe i I$nigce sg nie
tylko najwieksza ozdoba, ale nade wszystko
odzwierciedleniem naszego zdrowia.

Siarka, jako podstawowy sktadnik biafka (kera-
tyny) skory, wiosdw i paznokci oraz kolagenu
odpowiada za ich dobrg kondycje i mtody
wyglad. To od niej zalezy tadny potysk wioséw
i twardos¢ paznokci. Dzieki swym wiasciwos-
ciom siarka znajduje szerokie zastosowanie
w kosmetyce, np. szampony przeznaczone
do mycia wiosdw tlustych, z tupiezem oraz
do skéry glowy skfonnej do podraznien za-
wieraja w swoim skfadzie siarke. Oczyszcza
ona skére glowy i wiosy z toju oraz innych
zanieczyszczen, a takze odzywia je. Dostepne
sg cale serie kosmetykdw z zawartoscig siarki:
antybakteryjne mydta, toniki, serum i matujace
kremy, ktdre maja wiadciwosci dezynfekujace
i bakteriobdjcze.

Kapiele siarkowe zmiekczajg i ztuszczajg na-
skérek, co sprawia, ze skéra staje sie lepiej
nawilzona, miekka, sprezysta i odmtodzona.
Siarka jest niezwykle pomocna w leczeniu
wielu chordb skory, takich jak np. tradzik,
egzema, atopowe zapalenie skéry. Brak nie-
zbednej ilosci siarki prowadzi do nadmiernego
rogowacenia naskérka, tamliwosci wioséw
i paznokci, ztego samopoczucia. Niedobdr
siarki wywotuje réwniez za¢me (katarakte) —
powazng chorobe oczu.

Siarka na ratunek cerze

tradzikowej

tojotok skory i tradzik mtodziericzy moga by¢
grozne dla zdrowia. Powstajace wypryski,
zaskérniki, wagry i stany ropne stajg sie sied-
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liskiem bakterii. Nieumiejetne oczyszczanie
twarzy moze za$ prowadzi¢ do powstania
zapalenia skéry czy gtebokich i bardzo wi-
docznych blizn. Osobom, ktére walczg z to-
jotokiem i tradzikiem zaleca sie stosowanie
specjalnych kosmetykow z siarka do cery tlustej
albo mieszanej, ktére zapewniajg skérze nie
tylko oczyszczenie, ale réwniez wygfadzenie,
ukojenie czy delikatne nawilzenie.

Ktoére produkty s bogate w siarke?

Pierwiastek ten znajdziemy we wszystkich

produktach wysokobiatkowych. W zwigzki

siarki bogate sa nastepujace produkty:

* mieso, dréb i jego przetwory oraz
ryby morskie,

® jaja, zotty ser, mleko,

* pfatki owsiane,

* papryka, chrzan, kalafior, fasola, rzezucha,
seler, kukurydza, safata, ziemniaki, rzepa,

brokuty, groch, fasola, czosnek, cebula,
szparagi, soja, pomidory, kapusta, brukselka,
* truskawki, awokado, porzeczki (czarne
i czerwone), dynia, figi, gruszki,
* orzechy.

Oczywiscie siarke najlepiej dostarczac¢ w po-
staci pozywienia, jednak obecna zywnos¢
jest w znacznym stopniu przetworzona
i pozbawiona warto$ciowych skfadnikéw
odzywczych, co zakiéca wchtanianie po-
trzebnych zwigzkdw mineralnych. Ponad-
to w przypadku ludzi starszych pojawia sie
zwigkszone zapotrzebowanie na ten pier-
wiastek, a ze wzgledu na wspdtczesny tryb
zycia moze to by¢ niewystarczajace. W sukurs
przychodza suplementy diety zawierajace
biosiarke — biologicznie przyswajalne formy
siarki organicznej nieutlenionej oraz kapiele
w wodach siarczkowych. [ ]

BIO-SIARKA

Jako makroelement, skiadnik tzw. "molekuty Zzycia”, jest jednym z najwazniejszych wszechstronnie

dziatajacych pierwiastkow w organizmie czlowieka, wspierajagcym aktywny tryb zycia.

Znany na swiecie od 400 lat jedyny na polskim rynku
suplement diety na bazie siarki bioprzyswajalne;j
posiadajacy jej wszystkie dobroczynne wiasciwosci

gtownie w zakresie wspomagania leczenia:

o dolegliwosci reumatycznych i zwyrodnieniowych
o probleméw skdrnych (trgdzik, fuszczyca, egzemy)
0 zakazen bakteryjnych i grzybicznych (Candida)
0 dysfunkcji watroby i drég zétciowych

© infekeji gérnych i dolnych drég oddechowych

Ponadto ze wzgledu na swe kompleksowe dziatanie, bio-siarka wzmachia odpornose¢,
rewitalizuje oraz spowalnia proces starzenia si¢ organizmu.

Produkt dostepny bez recepty w aptekach, sklepach zielarskich i u importera.
tel. 48 360 20 67 - wiecej o preparacie i roli siarki w organizmie czlowieka na: WWW-SUfrih-p|
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mEMUREND
@ HEMOR =y
SKtAD 100% NATURALNE SKtADNIKI
1 saszetka o zawartosci 5g granulatu obejmuje:
RADIX CODONOPSIS PILOSULAE ° korzen dzwonkowca chinskiego 0,90 g
RADIX ASTRAGALI MEMBRANACEI ° korzen traganka 0,90 g
RADIX ANGELICAE SINENSIS ° korzen dziegla chinskiego 0,60 g
SEMEN NELUMBINIS ° nasiona lotosu 0,60g
SEMEN COICIS ¢ nasiona fzawicy ogrodowej 0,60 g
PERICARPIUM CITRI RETICULATAE PERERENNE e skdrka mandarynki 0,40 g
RADIX GLYCYRRHIZAE ° korzen lukrecji 0,40 g

Substancje pomocnicze: midd pszczeli, sacharoza, talk.

PRODUCENT WYLACZNY PRZEDSTAWICIEL W POLSCE

ASPEN DISTRIBUTION SP. Z 0.0.

Biuro Handlowe: ul. IX Poprzeczna 3, 04-637 Warszawa
tel. +48 22 812 54 80 fax. +48 22 812 61 62
www.hemorend.pl e-mail: hemorend@aspen.net.pl
infolinia: Poniedziatek — Pigtek w godzinach 9:00 —12:00
tel. + 48 516 048 497 (koszt wg. taryfy lokalnego operatora)

www.hemorend.pl

Joint Stock Company
75 Yen Ninh — Ba Dinh Hanoi,
Wietnam
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NATURALNY | SKUTECZNY
SRODEK NA HEMOROIDY

W PRZYPADKUWYSTAPIENIA HEMOROIDOW

NATURA W TROSCE O TWOJE ZDROWIE

SUPLEMENT DIETY

Traphaco”

100% NATURALNE SKtADNIKI

www.hemorend.pl



DZIAtANIE

HEMOREND to 100% naturalny preparat
o doktadnym, odsrodkowym mechanizmie
dziatania, ktory nie tylko zwalcza skutki nie-
domagania organizmu, ale przede wszyst-
kim usuwa przyczyny choroby!

Jest produkowany Scisle wedtug sprawdzo-
nej receptury dalekowschodniej, zgodnie
z tradycyjng medycyna naturalng i jej holi-
stycznym podejsciem do ludzkiego organi-
zZmu.

Zapewnia intensywng pomoc w przypad-
ku wystepowania hemoroidéw, zylakow
odbytu, obnizenia pochwy, macicy, wypa-
dania odbytu oraz zapadniecia zotgdka.
Ponadto, utatwia wyproznianie i zapobiega
zatwardzeniom.

Odsrodkowe dziatanie preparatu regene-
ruje i wspomaga prace $ledziony wpty-
wajac na poprawe jakosci krwi. Poniewaz
krew ptyngca w naszym organizmie do-
starcza naszym komorkom tlen i sktadniki
odzywcze, stosowanie preparatu sprawia,
ze nasz organizm funkcjonuje prawidtowo
i zapewnia nam dobre samopoczucie. Dzia-
tanie preparatu zwieksza odpornosc¢ i wy-
dolnos$¢ organizmu, oraz przywraca jego
naturalng réwnowage.

POPRZEZ SWOJE DZIAtANIE

PREPARAT ZNAJDUJE
ZASTOSOWANIE W PRZYPADKU
WYSTAPENIA HEMOROIDOW,
ZYLAKOW ODBYTU, OBNIZENIA
POCHWY, MACICY,
WYPADANIA ODBYTU, ORAZ
ZAPADNIECIA ZOEADKA.
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SKUTECZNIE ZWALCZA SWEDZENIE, PIECZENIE,
BOL ORAZ KRWAWIENIE

USUWA PRZYCZYNY POWSTAWANIA HEMOROIDOW 8, |
UtATWIA WYPROZNIANIE | ZAPOBIEGA
ZATWARDZENIOM

REGENERUJE | WSPOMAGA PRACE SLEDZIONY
NIE POWODUJE SKUTKOW UBOCZNYCH

STOSOWANIE

HEMOREND zapewnia ulge w bardzo krotkim czasie stosowania. Pierwsze widocz-
ne efekty dziatania preparatu sg odczuwalne zazwyczaj juz po kilku pierwszych
dniach stosowania. W celu uzyskania optymalnych efektéw stosowac przez
okres od 20 — 30 dni. Jedno opakowanie zawiera 20 saszetek na 7 dni stosowania.

STOSOWAC DOUSTNIE, 3 RAZY DZIENNIE PO 1 SASZETCE
ZAWARTOSC SASZETKI WSYPAC DO UST | POPIC LETNIA WODA
PRZYJIMOWAC PRZED POSItKAMI

STOSOWAC W REGULARNYCH ODSTEPACH CZASU

W OKRESIE STOSOWANIA NALEZY UNIKAC ALKOHOLU

| PIKANTNYCH POTRAW

JAKOSC

HEMOREND to najwyzszej jakosci preparat firmy TRAPHACO Joint Stock Com-
pany z Wietnamu, uznanego producenta lekdw naturalnych i suplementow diety.
Produkt objety jest certyfikatami GMP oraz GACP.

CERTYFIKAT GMP gwarantuje najwyzszy poziom jakosci
i kontroli produkcji od surowca wejsciowego po kontrole
produktu gotowego i jego dystrybucje.

CERTYFIKAT GACP gwarantuje najwyzszy poziom jakosci
surowca i zapewnia, ze wszystkie rosliny, ktére zostaty uzy-
te do produkcji sg certyfikowane i posiadajg najwyzsze ce-
chy jakosSciowe. WHOGACE




Skéra zmienia sie z wiekiem, to zupetnie
naturalne. Jej metryka sa drobne i te catkiem
gtebokie zmarszczki, przebarwienia i cienie
pod oczami. Nie musisz si¢ jednak na nie
zgadzac¢ bez zadnego protestu, pozwalag,
aby miata wiecej lat, niz Ty...

Twoja cera moéwi o Tobie wiecej, niz Ci sie wy-
daje: pokazuje, jaki tryb zycia prowadzisz, czy
czesto sie usmiechasz, czy raczej smucisz, czy
dbasz o diete, czy tez nieobce sg Ci uzywki.
Jej wyglad natomiast nie zawsze zdradza Twdj
wiek — tu zdarza jej sie odrobine oszukiwal.
Proces starzenia sie skory zaczyna sie bardzo
wezesnie, juz okoto 25. roku zycia. U niektd-
rych przebiega on wolniej, u innych szybciej
— duze znaczenie majg czynniki genetyczne,
bo skfonnosci do niektdrych problemdw skor-
nych oraz tempo starzenia sie dziedziczymy
po rodzicach i dziadkach. Nie mniej wazny
jest jednak styl naszego zycia oraz sposdb
higieny i pielegnacji cery. Skéra ,czterdziesci
plus” traktowana jest jako dojrzata, cho¢ ta
magiczna granica wieku jest tak naprawde
tylko umowna granica. Skéra moze straci¢

sprezystos¢, stad sie ciensza i mniej gladka,
awokdt oczu, ust i na czole moga pojawic sie
zmarszczki duzo wczesniej lub duzo pdzniej.
Kiedy, zalezy w duzym stopniu od Ciebie.

Po pierwsze nie szkodzic!
Oczywiscie, nie zahamujesz catkowicie dzia-
fania czasu na Twoje cialo. Nie zatrzymasz
procesu starzenia sie skory, nie unikniesz jego
skutkdw, ale naprawde mozesz zrobi¢ wie-
le, by go znacznie spowolni¢! Sekret pigkna
i mfodosci skory tkwi w Twoim stylu zycia:
przyzwyczajeniach dietetycznych i pielegna-
cyjnych, sposobie spedzania wolnego cza-
su, braku niszczacych ja nawykdw. Dlatego
najpierw zastandw sie, czy przypadkiem nie
przyczyniasz si¢ do przyspieszenia procesow
starzenia sie cery. Najbardziej jej szkodzi:
* dieta uboga w witaminy (zwfaszcza A, E
i C) i mineraly. Jedli jestes amatorka ttustego
i stodkiego jedzenia, kondycja Twojej skory
moze sie szybko pogorszy¢. Postaraj sie
wprowadzi¢ do jadtospisu $wieze owoce
i warzywa, chude mieso, ryby i orzechy.
Siegnij tez po apteczne preparaty uzupet-
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niajace niedobdr cennych dla skory sktad-
nikdéw mineralnych;

zbyt mafa ilos¢ ptyndw. By dobrze nawilzy¢
cere, powinno sie wypija¢ ok. 2—3 | niega-
zowanej wody mineralnej, niestodzonych
sokdw owocowych lub ziofowych herbatek
dziennie. Mozna natomiast bez zalu ograni-
czy¢ picie kawy i mocnej herbaty;

palenie papieroséw. Kiedy palisz, skéra
jest bombardowana nadreaktywnymi cza-
steczkami tlenu, tzw. wolnymi rodnikami,
ktore przyspieszaja jej starzenie sie. Ponadto
nikotyna niszczy cenng dla kondydji cery
witamine C, a dym podraznia i wysusza
naskérek. Dlatego koniecznie rzud palenie
i unikaj przebywania w zadymionych po-
mieszczeniach!

promieniowanie UV. Pod wptywem ston-
ca skéra szybciej sie starzeje, a z czasem
pojawiaja sie na niej trudne do usuniecia
przebarwienia. Dlatego na co dzien, przez
caly rok, uzywaj kremow z fittrem SPF — min
|5, a latem (zwilaszcza na plazy) preparatow
z bardzo wysokimi faktorami, nawet tzw.
blokeréw (SPF 50-100);

brak ruchu na $wiezym powietrzu — skéra
pozbawiona odpowiedniej ilosci tlenu staje
sie szara, ziemista i traci jedrno$¢. Postaraj
sie cho¢ godzine dziennie pospacerowac —
ruch pobudza krazenie krwi, przez co cera
staje sie zarézowiona i lepiej odzywiona.

Wyzszy stopien wtajemniczenia

Wraz z uptywem lat gruczoty tojowe sko-
ry pracujg coraz stabiej, przez co naturalna
ochronna warstewka nattuszczajaca przestaje
odpowiednio chroni¢ cere przed wysusze-
niem. Skora, ciensza i bardziej sucha, traci
zdolno$¢ wiazania i zatrzymywania wody we
wszystkich swoich warstwach. Przez to staje
sie znacznie delikatniejsza i mniej odporna
na dziatanie czynnikéw zewnetrznych, np.
temperatury, promieniowania UV, suchego
powietrza itp. Czesto staje sie tez nadwraz-
liwa. Potrzebuje zatem wzmocnienia, nawil-
zenia i natfuszczenia, a takze silnej ochrony
przed... uptywem czasu. Zadbaj, by w Twojej
kosmetyczce znalazty sie dobrej jakosci kos-

metyki, najlepiej te zawierajace witaminy A,
E i te z grupy B, ktére s3 odpowiedzialne
za regeneracje i odpowiednig gospodarke
wodno-lipidowa naskérka. Chronig one skore
przed nadmiernym wysuszeniem, nadaja jej
miekkos¢ i elastycznose, a takze opdzniajg
procesy starzenia, przeciwdziafajac wolnym
rodnikom. Doskonaty wptyw na procesy
regeneracji i odzywienia skéry maja takze
kwasy ttuszczowe NNKT, czyli witamina F
By zminimalizowad ryzyko wystapienia reakdji
alergicznej, najlepiej wybierac kremy, mleczka
i toniki hipoalergiczne, opracowane tak, by nie
wywotywad podraznien, a skutecznie pieleg-
nowac¢ wymagajaca dojrzafa cere.

Rézowo na twarzy

Zdarza sie, ze dojrzafa cera, ktéra dotad nie
sprawiala Ci zadnych ktopotdw, zaczyna sie
mocniej przettuszczad, pojawiajg sie na niej
krostki i wypryski przypominajace. .. tradzik
mtodzienczy. Jak twierdzg dermatolodzy, jest
to ostatnio dos¢ powszechne zjawisko: co-
raz wiecej osob w wieku 25-35 lat i pdzniej
45-55 lat skarzy sie na tego typu zmiany
skérne. Ich przyczyna bywajg zazwyczaj za-
burzenia hormonalne, a takze nadwrazliwos¢
skéry na androgeny, ktére pobudzaja prace
gruczotéw fojowych, niekiedy nieprawidiowa
pielegnacja cery. Problematyczna dojrzata skora
potrzebuje kosmetykdw, ktore uregulujg prace
znajdujacych sie w niej gruczotdéw tojowych.
Btedem jest jednak stosowanie preparatéw,
zwlaszcza kremdw i emulsji, przeznaczonych
dla mfodziezy: nie dajg one starszej cerze
odpowiedniej ochrony, nie maja réwniez prze-
ciwzmarszczkowego i ujedrniajacego dziatania.
Mozna natomiast korzystac z pianek, zeli do
mycia twarzy i miejscowo réowniez z ptynéw
odkazajacych. Sprawdzaja sie réwniez doustne
preparaty wspomagajace leczenie tradziku
i wypryskéw skérnych, dostepne w aptece
bez recepty. Warto zwrdci¢ uwage szczegdlnie
na te, ktére zawieraja m.in. wyciagi ziotowe
(np. z bratka, rumianku, pokrzywy, miety)
witaminy z grupy B, witamine C i E, a takze
drozdze, biatka serwatkowe i btonnik. u
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Szacuje sie, ze problemy ze stuchem ma
juz ponad 4 miliony Polakéw. Wéréd nich
dominuja osoby starsze, jednak coraz
czesdciej takze mtodzi ludzie zgtaszaja sie
do lekarza, skarzac sie na pogarszajacy sie
stopniowo stuch.

Utrata stuchu zwykle nastepuje powoli. Cze-
sto nie zdajemy sobie sprawy, ze go tracimy,
bo nie odczuwamy zadnych dolegliwosci
i przyzwyczajamy sie do gorszego sfyszenia.
U 0sob starszych ubytek stuchu jest procesem
naturalnym. Wiaze sie z usztywnieniem btony
podstawnej, degeneracjg komorek rzeskowych
i elementéw nerwowych przewodzacych
impulsy do mdzgu. Coraz czesciej jednak stuch
tracg ludzie mtodzi. W wielu przypadkach na
wiasne zyczenie. Zwyczaj glosnego stuchania
muzyki, zwlaszcza przez stuchawki z wtykami
usznymi, obniza wrazliwos¢ na dzwiek i pro-
wadzi do stopniowego przytepienia stuchu.

Hatas psuje stuch

W wiekszosci miejsc, w ktdrych przebywamy
jesteSmy narazeni na dzwieki, szkodliwe dla
delikatnego narzadu stuchu. Liczba oséb, ktdre
traca stuch z powodu nadmiernego hatasu,
rosnie w zastraszajacym tempie. Dlaczego tak
sie dzieje? Hatas powoduje stopniowe uszko-
dzenie receptordw stuchowych i mikrourazy

kosteczek stuchowych. Te, broniac sie przed
uszkodzeniami, obrastaja dodatkowa chrzastka
i przestaja si¢ porusza¢. W konsekwendji nie
moga przekazywac fali dzwigkowej do mdzgu.
Im grubsza warstwa chrzastki, tym gorszy
stuch. Konsekwencje zycia w nieustannym ha-
fasie moga by¢ bardzo powazne. Dlatego tez
obserwujmy siebie, a takze naszych bliskich.
Zwrdémy uwage nawet na nieznaczne pogor-
szenie sie stuchu. Zmiana w ich zachowaniu,
w reakcjach na rézne dzwieki moze nam zdra-
dzi¢, ze dzieje sie cos niedobrego. Jakikolwiek
kiopot ze stuchem wymaga natychmiastowe;]
konsultacji z lekarzem laryngologiem.

Osoba tracaca stuch przyzwyczaja sie do gor-
szego sfyszenia, nawet wtedy, gdy utrudnia to
jej komunikowanie sie z otoczeniem. Zwykle
pierwszym objawem znacznego uposledzenia
stuchu sa szumy uszne i trudnosci w rozumie-
niu mowy. Osoba, ktdra traci stuch, nie styszy
niektdrych glosek (m.in. p, k, f, s i sz). Przy
lekkim ubytku stuchu nie sg styszalne ciche
dzwieki, a rozumienie mowy w hatasliwym
otoczeniu jest utrudnione. Gdy ubytek stuchu
jest Sredniego stopnia, nie styszy sie dzwiekdw
cichych i umiarkowanie glosnych. Rozumienie
mowy staje sie coraz trudniejsze, co czesto
objawia sie np. prosbg o powtdrzenie pytania.
Natomiast osoba z ciezkim ubytkiem stuchu
styszy tylko sfowa wypowiadane gtosno. Sama
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tez glosno moéwi, bo uwaza, ze tylko wtedy
bedzie styszana. Nie moze jednak prowadzi¢
rozmowy w wiekszej grupie lub wtedy, gdy
w tle panuje hatas. Przy gtebokim ubytku stu-
chu styszy sie tylko niektére gtosne dzwieki,
a komunikowanie sie z rozméwca bez aparatu
stuchowego jest niemozliwe.

Wielu przyczynom utraty stuchu mozna za-
pobiec — i to niezaleznie od wieku. Istotnym
czynnikiem w rokowaniu jest wtedy czas, jaki
uptynat od wystapienia czynnika uszkadzaja-
cego do postawienia rozpoznania. Dlatego
tak wazne jest, aby wykona¢ odpowiednie
testy oceniajace zdolnos¢ styszenia dzwiekdw.

Testy badajace stuch

Mozna je podzieli¢ na subiektywne — bazuja-
ce na odpowiedzi pacjenta oraz obiektywne
— w ktérych odpowiedz badanego nie ma
znaczenia. Najprostszy test, to test mowy
oraz szeptu. Lekarz staje w okreslonej od-
legtosci od badanego i zadaje mu pytania
— glosem i szeptem. Odlegto$¢, z jakiej
badany jest w stanie zrozumiec pytania
lekarza, daje ogdlny obraz jego zdolno-
Sci styszenia. Doktadniejszymi badaniami
sa tzw. préby stroikowe (préby Rinnego,
Webera i Schwabacha), pozwalajace oce-
ni¢ lekarzowi czy uszkodzone jest samo
ucho, czy elementy drogi przekazujacej
informacje do mdzgu. Jest to istotne, by
skutecznie zaplanowad dalsza diagnostyke.
Kolejng metoda diagnostyki niedostuchu
jest badanie audiometrii tonalnej (PTA).
Jej wynikiem jest tzw. audiogram — wykres
przedstawiajacy prog styszenia pacjenta dla
danych czestotliwosci dzwieku.

Leczenie

Dzieki szybkiemu zdiagnozowaniu danej cho-
roby narzadu stuchu, skraca sie jej leczenie.
Zaniedbane i nieleczone schorzenia moga
by¢ powodem diugoletnich terapii, podczas
gdy szybkie reagowanie na takie symptomy
jak szumy w uszach, bdle ucha, zawroty
glowy, czy niedostuch, spowoduje, ze lekarz
szybciej zleci nam odpowiednie leki i kuracje,
dzieki czemu proces regeneracji i przywro-

cenia jakosci stuchu bedzie trwat kroce;j.
Odczuwajac wiec objawy zaburzenia stuchu,
jak najszybciej powinnismy sie skontakto-
wac z otolaryngologiem lub laryngologiem.
W trakcie terapii nalezy $cisle dostosowac sie
do zalecen lekarza, unika¢ hafasow i wszelkich
czynnikdw, ktére przy dysfunkcjach stuchu sg
niewskazane. Warto tez siegna po specja-
listyczne preparaty pochodzenia roslinnego
wzbogacone w kompleks witamin z grupy B
oraz witamine C, zawierajace m.in. diosmi-
ne, hesperydyne, ekstrakt z lisci mitorzebu
japonskiego i korzenia ruszczyka kolczastego.
Tego typu srodki wspomagaja prawidtowe
funkcjonowanie naczyt krwionosnych, w tym
mikrocyrkulacje krwi. Witaminy z grupy B
wspomagajag prawidiowe funkcjonowanie
ukfadu nerwowego. u

Folik
(GEDEON RICHTER PoLska

Folik

30 rablerel

To kwas foliowy w postaci leku, ktéry zapo-
biega niedoborom kwasu foliowego u kobiet
przed poczeciem i we wczesnym okresie cigzy
(1 tabletka zawiera 0,4 mg kwasu foliowego).
Zmniejsza ryzyko powstawania wad cewy ner-
wowej u potomstwa. Kwas foliowy petniistotna
role w prawidtowym funkcjonowaniu naszego
organizmu. Jest on niezwykle waznym elemen-
tem codziennej diety, ktory trudno uzupetniac
z pozywienia. Jesli przez dtuzszy czas przyj-
mowatas preparaty antykoncepcyjne, zwrédc
szczegdlng uwage na suplementacje kwasu
foliowego, bowiem preparaty antykoncepcyj-
ne ostabiaja jego wchtanianie.

Opakowanie: 30 tabletek
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MEODOSC
Twojego spojrzenia

Pewnego dnia zauwazasz, ze chcac prze-
czytad gazete, musisz ja odsuna¢ na znaczng
odlegio$¢, a numer nadjezdzajacego auto-
busu odczytujesz z trudem... Zaczynasz
sie zastanawia¢, dlaczego?

To zupetnie naturalne, ze w miare uptywu
lat wzrok staje sie coraz stabszy. Juz okoto
40. roku zycia moga pojawic sie problemy
z ostrym widzeniem z niewielkiej odlegtosci,
np. przy czytaniu, jak réwniez uczucie zmecze-
nia i nadwerezenia oczu. To poczatek czestej
dolegliwosci, nazywanej starczowzrocznoscia.
Jest to proces fizjologiczny wynikajacy ze sta-
rzenia sie organizmu, powodujacy zmniejsze-
nie elastycznosci gatek ocznych. Dotyczy oséb
zaréwno z nadwzrocznoscig, krétkowzrocz-
noscia, jak i bez zadnej z tych wad wzroku.
Wine za pogarszanie sie kondycji oczu coraz
czesciej ponosza takze nasze codzienne czyn-
nosci: wielogodzinna praca przy komputerze,
ogladanie telewizji, diuga jazda za kierownica
samochodu, palenie papieroséw lub przeby-
wanie w zadymionych pomieszczeniach. Nic
dziwnego, ze oczy sg zaczerwienione, tzawia,
pod powiekami ,uwiera” piasek, opuchnigte
spojowki swedza i pieka. Jesli dolegliwosci
nie ustepuja, lub ustepujg na krétko po za-
stosowaniu kropli nawilzajacych, nie ryzykuyj
i zamdw wizyte u okulisty. Powtarzajace sie

zaburzenia widzenia, ciagle uczucie zme-
czenia, podraznienia i ,suchos¢” oczu moga
$wiadczy< o rozwoju takich chordb oczu, jak
jaskra, za¢ma lub zwyrodnienie plamki zottej.
Niestety, zaniedbujemy wzrok. Wydaje nam
sie, ze podobnie jak inne zmysty jakos¢ widze-
nia jest nam dana raz na zawsze, a ewentualne
kiopoty ze wzrokiem skfadamy najczesciej na
karb starzenia sig. Nie chodzimy regularnie do
okulisty na badania kontrolne, a na stabnacy
wzrok czesto mamy recepte w postaci uniwer-
salnych okularéw z drogerii. A przeciez nasze
oczy starzeja sie w naturalnym procesie, tak
jak cate ciato i wiedzac, jakie choroby moga
na nas czyhad, jestesmy w stanie szybko je
wykry¢ i zaczad skutecznie leczy<.

Antyoksydanty chronia oczy

Negatywny wplyw na nasze oczy maja takze
tzw. wolne rodniki, czyli pochodne czasteczek
tlenu, zwane tez utleniaczami lub oksydantami.
Sa to nadreaktywne, krazace w organizmie
zwigzki chemiczne, ktére uszkadzajg delikatne
struktury komorek i tkanek oczu. Wpraw-
dzie oko potrafi sie przed nimi broni¢, ale
z uptywem lat, zwfaszcza po 45. roku zycia,
ta naturalna ostona przeciwrodnikowa ule-
ga ostabieniu. Mozna jednak przywrdcic jej
prawidtowe dziafanie — z pomocg zwigzkdw
zwanych antyoksydantami, czyli przeciwu-
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tleniaczami. Przeciwutleniacze to substancje,
ktére choc wystepuja w organizmie. S¢
niskich stezeniach, potrafia zahal \
utleniania (oksydacji) czq,sfté\cz “
morek ciafa. To taka osobista ,straz", chron
tkanki oczu przed atakiem wolnych e
Ostony antyoksydacyjne dzielimy r

logiczne, ktére organizm wytwarza samo-

dzielnie (np. enzymy antyoksydacyjne) oraz
zwiazki ,zewnetrzne”, czerpane z diety, takie
jak witaminy A, E i C, mineraly: cynk, selen,
miedz, magnez i mangan, a takze aktywne
substancje roslinne, np. antocyjany z czarnej
jagody, luteina i zeaksantyna. Przeciwutleniacze
,wymiatajg” rodniki z tkanek oka, a dodatkowo
wspomagaja regeneracje barwnika wzroko-
wego — rodopsyny, odpowiedzialnej m.in. za
akomodacje oka do warunkéw oswietlenia.
Szczegdlnie wazna jest luteina — naturalny
26ty barwnik roslinny, ktdrej nasze organizmy
nie potrafig produkowad, musi by¢ zatem
dostarczana wraz z pozywieniem lub suple-
mentowana preparatami aptecznymi. Luteina
jest nie tylko silnym antyoksydantem, ale takze
Sittrem”, chroniacym oko przed szkodliwym
promieniowaniem wnikajacym do siatkdwki.
Za dostarczanie witamin i naturalnych prze-
ciwutleniaczy odpowiada przede wszystkim
dieta, obfitujgca w warzywa i owoce. Warto
takze siegnad po apteczne preparaty: zawieraja
one zbilansowane zestawy antyoksydantdw
i mikroelementéw regulujacych kondycje oka
w odpowiednich proporcjach. Systematyczne
przyjmowanie takich preparatéw nie tylko
chroni przed zwyrodnieniowymi chorobami
wzroku, ale moze nawet poprawi¢ dotych-
czasowg kondycje oka i zahamowad rozwdj
niektorych schorzen.

Gdzie szukad przeciwutleniaczy?

* witamine C zawierajg czarne porzeczki,
natka pietruszki, papryka, brokuty, kapusta,
kiwi i owoce cytrusowe,

* witamina A — jej zrédiem jest marchew, pa-
pryka, morele, brzoskwinie, buraki i brokuty,

* witamine E znajdziesz w olejach rodlinnych,
orzechach i w soi,

* |uteiny szukaj w szpinaku, kabaczkach, ra-
barbarze, brokutach i groszku,

* produkty bogate w zeaksantyne to: kukury-
dza, zboza, szpinak, zielona safata i groch.

‘\‘\.

i bajo\v\v‘i‘l.'\;;!\\
Systematyczne wi u okulisty, zwfaszcza

~jesdli minat Ci 45. rok zycia, to absolutna

“koniecznoé¢. Co dwa lata kontroluj wzrok.
Chron oczy przed intensywnym Swiatlem —
w stoneczne dni (zimowe tez) no$ okulary
o przyciemnionych szkfach i z filtrami UVA
i UVB. Jedli pracujesz przy komputerze, po
pierwsze ustaw monitor na odpowiedniej
wysokosci: pod takim katem, by $rodek ekranu
znajdowal sie ok. 10-22 cm ponizej Twoich
oczu i okoto 40-70 cm od twarzy. Zadbaj tez
o to, aby wyeliminowa¢ migotanie obrazu na
monitorze (zalezne od czestotliwosci od$wie-
zania obrazu). Minimalna czestotliwo$¢, przy
ktérej obraz nie migocze, to 75 Hz. Wielu
specjalistéw zaleca jednak, aby zwiekszy< ja
do 80-85 Hz. Wyreguluj wigc parametry
ekranu w ustawieniach komputera. Zwrde
uwage na to, by $wiatfo w pomieszczeniu,
w ktérym pracujesz, nie byto zbyt intensywne,
a tym bardziej mocniejsze niz to emitowane
z monitora — zaciemnij nieco pokdj zaluzjami,
zgas$ lampy, ktore Ci przeszkadzaja, ale nie
wylaczaj oswietlenia catkowicie. Co godzine
réb oczom krétka przerwe — ,pogimnastykuj”
je, np. wykonujac okrezne ruchy gatkami ocz-
nymi; popatrz w dal. Twoje oczy zrelaksuja sie
i bez problemu poradza sobie z dalszg praca.
Zadbaj takze o odpowiednie nawilzanie oczu,
zwlaszcza, jedli pracujesz w suchym, klimaty-
zowanym pomieszczeniu. Postaraj sie wypija¢
co najmniej 2 | napojow (woda, soki, ziotowe
herbaty) dziennie. Odpowiednia gospodarka
wodna organizmu chroni przed tzw. zespotem
suchego oka — niedostatecznym nawilzeniem
gatki ocznej i upodledzeniem wydzielania tez.
Mozesz tez stosowad nawilzajace krople — jedli
masz skfonno$¢ do podraznien, wybierz krople
w jednorazowym opakowaniu, nie zawierajace
konserwantéw. Jedli w pore zadbasz o kon-
dycje swoich oczu, masz wieksza szanse na
uchronienie sie od powaznych chordb wzroku.
A moze nawet uda Ci sie nie korzystac z oku-
laréw do pdznej starosci? u
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Borowina jest jednym z najcenniejszych
daréw natury. Wspomaga leczenie stanéw
zapalnych, schorzen miegsni, kosci i stawdw,
a nawet chorob kobiecych. Ponadto po
zabiegu borowinowym skéra jest gtadka
jak aksamit.

Kazdy chciatby zachowa¢ witalnos¢ i ener-
gie jak najdiuzej. Aby to marzenie sie ziscito,
nalezy przede wszystkim dbac¢ o zdrowie.
Warto zrezygnowac ze ztych nawykdw, ale
i rozszerza¢ spektrum dziafah wspomagaja-
cych nasz organizm. Doskonatym $rodkiem
wzmacniajacym funkcje organizmu jest boro-
wina, ktdra ma m.in. wiasciwosci modelujace
sylwetke, przyspieszajace spalanie tluszczu
oraz poprawiajace wyglad skéry z rozstepami
czy cellulitem. To znakomity $rodek terapeu-
tyczny, ktdry jednoczesnie relaksuje i leczy, nic

wiec dziwnego, ze nie tylko ma dlugg tradycje
stosowania leczniczego i kosmetologicznego,
ale jest stusznie nazywany czarnym ziotem
Polski. Dlaczego borowiny sa tak cenne?

Wprost z wnetrza Ziemi

Saw 100 proc. naturalne. Borowina powstaje
w wyniku butwienia, czyli rozktadu roslinnosci
bagiennej, jest rodzajem torfu z grupy peloi-
déw, ktdrych nazwa wywodzi sie od greckiego
stowa oznaczajacego btoto. W jezyku polskim
pochodzenie nazwy wigze sie z miejscem
wystepowania borowin — gdrskimi zboczami,
zalesionymi przez geste bory. Wchodzace
w jej skfad m.in. kwasy huminowe, bituminy,
biatka, zywice, mikro i makroelementy oraz
sole i krzemionka zapewniaja naturalng pie-
legnacje ciata. Kwasy organiczne i sole majg
dziatanie $ciagajace, przeciwzapalne i bakterio-
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bdjcze. Borowina, znana w Polsce od poczatku
XIX w., pochodzi wprost z wnetrza Ziemi
i jest wielkim bogactwem charakterystycznym
dla Europy Srodkowo-Wschodniej. Szczegdl-
nie czyste i dobre jakosciowo sg polskie ztoza.

Piekno i zdrowie z btota

Borowina posiada niezliczone zalety: dziata
bakteriobdjczo i przeciwzapalnie, usmierza
bdl, zatrzymuje ciepto, poprawia ukrwienie,
obniza napiecie miesni i oczyszcza organizm.
Poza natychmiastowym efektem znieczulaja-
cym ma jeszcze te wlasciwos, ze diugotrwale
zmniejsza odczucie bélu. Ma takze zbawienny
wplyw na skére: niweluje przebarwienia,
podraznienia i zmarszczki, a ponadto wptywa
pozytywnie na wyglad wioséw.

Oklady z cieptej borowiny na ciato $wietnie
dziafaja w przypadku schorzen ukfadu ruchu
—zwyrodnien stawdw i chrzastek stawowych,
bdléw kregostupa, miesni przykregostupo-
wych. Jest takze niezastgpiona w leczeniu
kontuzji. Okfady borowinowe to sposdb dla
starszych oséb na bdl reumatyczny, ale tez
dla miodych — szalejacych podczas aktywno-
sci sportowe.

Borowina przyjemnie rozgrzewa, przyspie-
szajac metabolizm, dzieki duzej pojemnosci
cieplnej przez co skfadniki odzywcze szybciej
docieraja do komdrek. Dodatkowo kwasy
huminowe zawarte w borowinie resorbuja
z powierzchni skéry juz wydalone ze $rodka
niepotrzebne substancje. Takiemu rozgrzewa-
niu warto sie poddac, gdy odczuwamy bdle
miesni i narzaddw ruchu.

Oktady z borowiny sa bardzo relaksujace.
Miesnie s3 rozluznione, a organizm w mniej-
szym stopniu odczuwa bdle.

Poniewaz sktadnikiem borowiny sa zwiazki
o dziataniu estrogennym, ktére stymulujg hor-
mony nadnerczowe i jajnikowe, m.in. estradiol
i progesteron, oktady z borowiny moga wyre-
gulowac cykl miesigczkowy oraz dokuczliwe
objawy menopauzy. Terapie borowinowe
stosuje sie réwniez w stanach zapalnych
pochwy, nadzerki, ale takze po operacjach
ginekologicznych jako czynnik wspomagajacy
regeneracje i dojscie do zdrowia. Borowina

to takze jeden ze sposéb na kobiecg zmore,
jaka jest cellulit. Szybszy metabolizm komor-
kowy, ktory jest wynikiem cieptych oktadéw,
i wynikajace z niego wydalanie zbednych
substancji przemiany materii przyczyniajg sie
do zmniejszenia ,pomaranczowej skorki”.
Komdrki tluszczowe ulegaja rozbiciu, a ztogi
z toksynami zostaja wydalone. Jesli do oktfadu
zastosujemy jeszcze masaz, efektywnos¢ walki
z cellulitem znacznie sie zwigksza.
Borowine mozemy wykorzystywac jak tylko
chcemy, w zaleznosci od potrzeb. Podczas wi-
zyty w spa korzystamy z oktadéw potaczonych
Z masazem, w sanatorium z borowinowych
kapieli i inhalacji. Borowiny mozna tez uzy-
wac w domu. Wowczas do kapieli wrzucamy
kostki torfowe lub bolace miejsca smarujemy
zakupiona w aptece pasta borowinowa.

Kapiele i potkapiele w borowinie
Najpopularniejsze, zwiaszcza w uzdrowiskach,
sg kapiele borowinowe. Do przeprowadzenia
jednej potrzeba okoto 150 kg torfowego mutu.
Miesza sie go w kadzi z woda, by otrzymad
gestg papke o temperaturze ok. 45°C. Boro-
wina jest ztym przewodnikiem i oddaje swoje
ciepfo powoli, dlatego nawet przy dos¢ wyso-
kiej temperaturze nie grozi nam poparzenie.
Papka jest gesta i ciezka, stad jej wiasciwo-
éci termiczne i biochemiczne wzmocnione
sa jeszcze oddziatywaniem mechanicznym
— ucisk i tarcie pobudzaja receptory skéry. Pod
wptywem ciepfa organizm wydala zbedne
produkty przemiany materii, ktére sa prze-
chwytywane i zatrzymywane przez borowine,
ktéra ma wiasciwosci absorpcyjne. Ciepto
pobudza krazenie i przyspiesza wchtanianie
aktywnych sktadnikéw torfu. Petna kapiel jest
sporym obcigzeniem dla organizmu, dlatego
korzysta¢ z niej moga tylko kuracjusze, ktérzy
nie majg problemdw z uktadem krazenia.
tagodniejsze i bezpieczniejsze s3 pétkapiele
(od pasa w dot) lub nasiadéwki. W sanatoriach
robi sie tez okfady borowinowe, np. na kark
lub partie ledzwiowe.

Poza uzdrowiskami i osrodkami odnowy bio-
logicznej, borowina znajduje zastosowanie
takze w produkgji lekdw i kosmetykéw. ®
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SMOOTHIE

Geste napoje we wszystkich kolorach te-
czy to ostatnio modny trend. Wyprzedzity
nawet $wiezo wycisniete soki. Smoothie
bowiem to o wiele wiecej niz napéj — to
petnowartosciowy positek.

Smoothie to zawiesisty koktajl powstaly po
zmiksowaniu owocdw lub warzyw z dodatkiem
waody, soku, mleka, jogurtu, maslanki. Moze
stanowi¢ gtéwne ,danie” dla osoby dbajacej
o zdrowie, odchudzajacej sie, rekonwalescenta
albo dla malucha—niejadka. Wypicie napoju
to najszybszy sposéb na dostarczenie sobie
przeciwutleniaczy i skfadnikéw odzywczych.
W zaledwie jednej szklance mozemy zawrzed
bardzo duzo produktéw, np. jarmuz, jabtko
i banana. tatwo jest zrobi¢ smoothie, trze-
ba mie¢ tylko urzadzenie zwane blenderem.
Wrzucamy do niego garé¢ owocdw (Swiezych
lub mrozonych) i zalewamy ptynem. Gotowel!
W roli ,rozcienczalnika” moze wystapi¢ wspo-
mniane juz mleko (krowie, kozie, sojowe, ryzo-
we, migdafowe, kokosowe albo bez laktozy).
Jesdli chcemy miec bardziej tresciwy koktajl, to
lepiej uzy¢ kefiru, maslanki albo jogurtu natu-
ralnego. Fantazja przy tworzeniu smoothie jest

nieograniczona, np. zamiast wody minerainej
(zrédlanej czy filtrowanej) mozemy rozcienczyc
napdj zielong herbata, sokiem pomaraficzowym
czy z grejpfruta. Niektdry uzywaja tez. .. kawy
mrozonej albo kostek lodu.

Zielone koktajle

W tego rodzaju napojach najcenniejsza jest
zielona barwa. Oznacza bowiem, ze smo-
othie zawiera duzo chlorofilu. Jest to barwnik
roslinny nazywany ,roslinng krwig". Wykazuje
on szeroki pozytywny wplyw na organizm, bo
podobnie jak witaminy A, C, E ma dziatanie
neutralizujgce wolne rodniki, stymuluje uktad
odpornosciowy, normalizuje cisnienie krwi,
redukuje nieprzyjemny zapach z ust, zapach
potu, oczyszcza organizm z toksyn, dzieki swo-
jemu dziataniu antyoksydacyjnemu zapobiega
nowotworom, wspomaga walke z anemia,
oczyszcza jelita, dodaje energii. Zrodiami
chlorofilu sg rosliny ||SC|aste ktére moze-
my wykorzysta¢ do sporzadzenia smoothie.
Obrobka termiczna niszczy wieksza czes¢
chlorofilu trzeba wiec te warzywa spozywac
w postaci surowej. Smoothie pozwala na
spozycie np. pofowy gtéwki safaty ,w ptynie”.
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Zielonym, cennym dodatkiem bedzie miody
jeczmien, dostepny w postaci proszku, ktéry
moze nam smoothie swietnie zagescic.

W zielonych napojach poza chlorofilem znaj-
dziemy takze sktadniki mineralne jak mag-
nez, wapn, witaminy takie jak A, K, BI, B5,
kwas foliowy, ale takze luteine oraz btonnik
pokarmowy. Zasada przygotowania chlo-
rofilowego koktajlu jest zmiksowanie sktad-
nikéw w odpowiednich proporcjach: 60%
swiezych badz mrozonych owocow i 40%
zielonych warzyw lidciastych. Dzieki sporej
proporcji owocdw w stosunku do warzyw
ich smak przewaza w napoju i staje sie on
bardzo smaczng przekaska. Sprawdzajg sie:
safata, szpinak, kapusta wtoska, jarmuz, natka
pietruszki, liscie pokrzywy, miety. Raczej nie
nadaja sie brokuty. W przypadku owocdw
jest catkowita dowolnos¢. Unikad nalezy cu-
kru. Lepiej wykorzysta¢ inne przyprawy do
wzmocnienia smaku jak np. cynamon, sok
z cytryny, miéd. Warto dodac odrobing oleju,

np. Inianego, z pestek winogron, oliwy z oli-
wek. Wspomoze to wchtanianie substancji
rozpuszczalnych w tluszczach jak witaminy
A, K oraz luteiny. Mozna tez doda¢ nasiona
konopi lub szafwii, chia albo sproszkowang
zielong alge — chlorelle.

Dobrze jest czesto zmienia¢ sktad smoothie,
nie opierajac sie na jednym tylko warzywie. Na
przykiad szpinak jest bardzo zdrowy, ale jest
tez bogaty w szczawiany, ktére to utrudniaja
wchfanianie wapnia, zelaza i moga odkfadac sie
w nerkach w postaci kamieni szczawianowych.
Tak wiec smoothie ze szpinakiem nie pijemy
codziennie. Atutem tego typu koktajléw jest
to, ze nic sig nie marnuje. Cafa zmiksowana
,pulpa” zostaje w smoothie, nie ma zadnych
odpadkdw, wszystko jest wykorzystane. To
tez dobry sposdb na przetwarzanie mato
soczystych zielonych lisci. Zielone napoje
mozna przetrzymywac do 24 godzin w lo-
ddéwee. Najlepiej jednak spozy¢ je w przeciagu
2 godzin od przygotowania. |

Przepisy na smoothie

|

I
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— nasz najlepszy przyjaciel

Prawie nie ma kalorii i nie stanowi zrédta
energii, co wiecej, nie ulega nawet trawie-
niu, ale jest po prostu niezbedny w naszej
diecie.

Codzienna porcja blonnika nie tylko ,pod-
kreca” metabolizm i wspomaga nas w walce
o szczuply sylwetke — dba takze o serce i chro-
ni przed zaparciami. Dlatego eksperci nalega-
ja, by codzienna dieta dostarczata minimum
25 gramow tego skfadnika. Tymczasem zja-
damy go zbyt malo, a szkoda.

Co to jest btonnik?

Btonnik pokarmowy (inaczej widkno po-
karmowe) to grupa substancji pochodzenia
roslinnego nalezacych do weglowodandw
ztozonych, czyli polisacharyddéw. Blonnik nie
ulega trawieniu i wchianianiu w przewodzie
pokarmowym czfowieka i nie jest przyswa-
jalny. Niska jego podaz skutkuje zaparciami
i problemami trawiennymi. Btonnik wystepuje
tylko w rodlinach — buduje komdrki warzyw,
owocdw, orzechdw i wielu innych produktdw,

ktére powinny codziennie gosci¢ na naszych
talerzach.

Co zawiera?

W naturze btonnik wystepuje w wielu odmia-
nach, ogdlnie jednak dzieli sie go na rozpusz-
czalny w wodzie i ten, ktdry sie nie rozpuszcza.
Pierwszy wchtfania wode, a wraz z nig inne
zwigzki. Dzieki temu pomaga obnizad i sta-
bilizowac poziom glukozy we krwi, gdy jest
w prawidtowym zakresie oraz zmniejszac
W niej stezenie cholesterolu. Wigze réwniez
toksyny, a jego czes¢ rozkladana przez bakterie
jelitowe zamieniana jest na korzystne dla zdro-
wia kwasy tluszczowe. Do jego zrédet nalezy
m.in. owies, jeczmien, orzechy, fasola, socze-
wica, groszek, jabtka, cytrusy i rozmaite wa-
rzywa. Nierozpuszczalny bfonnik przyspiesza
z kolei przemieszczanie sie pozywienia przez
ukfad trawienny i ,wymiatanie” jego pozostafo-
$ci. Znajduje sie m.in. w pszenicy, brazowym
ryzu, kaszy gryczanej, kukurydzy, nasionach
ro$lin straczkowych, marchwi, pomidorach
oraz jadalnej skorce i nasionach owocdw.
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* Ligniny — to btonnik nierozpuszczalny
w wodzie, wystepujacy w ziarnach zbdz
oraz w ,zdrewniafych” warzywach. Usuwa
nadmiar kwaséw zéfciowych i cholesterolu
pokarmowego, przeciwdziala zaparciom,
zapobiega powstawaniu kamieni zétciowych
oraz nowotwordw koncowego odcinka
uktadu pokarmowego (odbytu).

Celuloza — to btonnik nierozpuszczalny
w wodzie wchodzacy w sktad $wiezych
warzyw i owocow. Oczyszcza organizm
z toksyn, wspomaga wydalanie i prze-
ciwdziata zaparciom. Ta frakcja bfonnika
reguluje takze poziom glukozy we krwi,
oraz znaczaco obniza ryzyko pojawienia
sie nowotwordw dotykajacych koncowe
odcinki uktadu pokarmowego.
Hemicelulozy — to czesciowo rozpuszczalne
w wodzie zwiagzki chemiczne. Ta frakcja
bfonnika pokarmowego wystepuje w otre-
bach i ziarnach zbdz. Btonnik ten usuwa
zaparcia, obniza przyrost masy ciata, zapo-
biega powstawaniu nowotwordw okreznicy.
Pektyny — to rozpuszczalny w wodzie bfon-
nik znajdujacy sie w owocach. Jest zalecany
dla 0séb ze zbyt wysokim poziomem cho-
lesterolu we krwi, gdyz pomaga obnizy¢
jego poziom. Zmniejsza takze ilo$¢ kwasdw
zbtciowych. Odgrywa istotng role w profi-
laktyce kamieni zétciowych i nowotwordw
uktadu pokarmowego.

Gumy i $luzy — to rozpuszczalne w wodzie
substancje, dodawane do zywnosci. Obni-
zajg poziom glukozy i cholesterolu we krwi
oraz powodujg uczucie sytosci.

Skfadnikami towarzyszacymi blonnikowi (zwia-
zanymi ze $ciang komorki rodlinnej) sa m.in.:
kwas fitynowy, krzemiany, sterole roslinne,
biatka i glukozydy.

Miotetka dla jelit

Stusznie uwaza sie, ze bfonnik reguluje pro-
cesy odzywiania sie: po pierwsze zwieksza
wydzielanie $liny, co juz w poczatkowym
odcinku drogi, jaka ma do pokonania kes
jedzenia, utatwia trawienie. W przypadku diety
ubogo btonnikowej zbite masy pokarmowe

przechodzg przez przewdd pokarmowy az
kilka dni, btonnik skraca ten czas do 24-36
godzin! Wedrujac przez caly przewdd w stanie
praktycznie niezmienionym — jest odporny na
dziatanie enzymdw trawiennych — btonnik
wzdtuz catej drogi wchifania wode, zwiekszajac
objetos¢ masy katowej. Potrafi przyciggac
i wigzac wiele szkodliwych substancji, bakterii
i toksyn, ktére mogty dostac sie do jelit wraz
z jedzeniem, a poniewaz sam nie jest trawiony,
usuwa je z organizmu. Jak uwazajg specjalisci,
szybkie wydalanie obniza z kolei ryzyko za-
chorowalnosci na wiele schorzen przewodu
pokarmowego, takze nowotwordw jelita
grubego. Ta wiadciwo$¢ naturalnego widk-
na sprawia tez, ze wchianianie cukréw oraz
tluszczy wnoszonych z pozywieniem ulega
zmniejszeniu — dlatego specjalisci uwazaja,
ze duza zawartos¢ btonnika w diecie obniza
poziom cholesterolu i glukozy we krwi, a co
zatym idzie, chroni przed rozwojem choréb
metabolicznych, np. cukrzycy oraz przed
schorzeniami ukfadu krwionosnego.

Dla szczuptej sylwetki

Poniewaz btonnik nie dostarcza kalorii, a jed-

noczesnie wypefnia zofadek i jelita dajac uczu-

cie sytosci, hamuje apetyt i ogranicza ilos¢

przyjmowanego jedzenia. Ponadto u wielu

0s6b zmniejsza ochote na stodycze i sprawia,

ze rzadziej siegamy po tuczace przekaski.

Tym samym, jest naszym sprzymierzencem

w walce o szczupla sylwetke — jadfospis bogaty

w to widkno rodlinne wspomaga odchudzanie,

pomaga kontrolowac taknienie i redukuje dole-

gliwosci ze strony uktadu pokarmowego, takie

jak np. zaparcia, ktére zazwyczaj towarzysza

niskokalorycznej diecie.

Produkty bogate w btonnik pokarmo-

wy to:

* otreby, owsianka, pfatki, kasze,

* ciemne pieczywo: butki grahamki, chleb
Graham, pumpernikiel, chleb zytni,

* ciemne pieczywo z ziarnami np. soi, sto-
necznika, sezamu,

* fasola, groch,

* kietki pszenicy, wszelkiego rodzaju nasiona,

* warzywa, owoce — suszone i swieze. B
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: W‘y;tko to sg’awm Ze czujemy sie

Nasze czasopisma informuja, doradzajg i towarzysza ”
Panstwu we wszystkich pytaniach zwigzanych ze zdrowiem ;k
i dobrym samopoczuciem: kompetentnie, zawsze na '

aktualnym?ziomigwiedzy, zZr

miale i ciekawie. '
o
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