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Ziotolecznictwo, zwane inaczej fitoterapia, to jeden z najdaw-
niejszych dziatéw medycyny. Chociaz od czaséw starozyt-
nych przeszliémy przez wiele naukowych rewolucji, lecznicze
wiasciwosci wielu roslin zostaty potwierdzone i stosowane sg
dzisiaj szeroko nie tylko w przestrzeni medycyny domowej, ale
réwniez w przemysle farmaceutycznym.

Ziotolecznictwo przezywa w Polsce renesans. Szukamy na-
turalnych metod na wiele dolegliwosci. Zielarstwo jest dzis
petnoprawnym dziatem medycyny. Jego obszarem jest za-
stosowanie srodkéw pochodzenia roélinnego w terapiach
i w profilaktyce zdrowotnej. Badania kliniczne pokazuja, ze
rosliny maja wielka moc. Preparaty ziotowe nie sg jedyna for-
ma leczenia, ale znaczaco wspieraja farmakologie. Pozwalajg

przywroci¢ homeostaze organizmu, poprawiaja jego ogolny
stan, oczyszczaja, wptywajg réwniez dobroczynnie na skore
i wiosy. Dziatanie roslin to stopniowe stymulowanie organizmu
do samouzdrawiania.

W publikacji ,Zdrowie pachnace ziotami” prezentujemy naj-
wazniejsze ro$liny lecznicze, na ktérych oparty jest skfad wielu
preparatow uzywanych obecnie w terapii gtownych schorzeri
uktadowych - znajdziemy wsréd nich lecznicze produkty ro-
slinne stosowane w chorobach uktadu nerwowego, krazenia,
oddechowego, pokarmowego.

Zapraszam do lektury i zdrowia zycze

Izabela Kwiecinska
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skory

egeneraga
po opauzeniach 1i 11 stopnia

Oparzenia to uszkodzenia tkanek skérnych
wywotane dziataniem wysokiej temperatury,
takze energia elektryczng, substancjami che-
micznymi oraz promieniowaniem stonecznym.

Dziatanie wysokiej temperatury na skére prowadzi
do jej niszczenia i uszkodzenia tkanek gtebokich.
W zaleznosci od wysokosci temperatury oraz czasu
jej dziatania, dochodzi do zaburzer miejscowych
lub ogdlnoustrojowych. Przy 42°C juz po 6 godz.
ulega martwicy naskérek, przy 55°C wystarcza
3 min dziatania, a przy 70°C zaledwie 1 sekunda.
Oparzenia moga wystapic¢ w réznych sytuacjach
w codziennym zyciu i by¢ spowodowane przez
wiele czynnikéw niepowigzanych ze soba. Uszko-
dzenie moze dotyczy¢ roznych warstw skory,
a jego stopien zalezy od gtebokosci penetracji
czynnika wywotujgcego oparzenia. Objawy
oparzenia s rézne, zalezg od stopnia i rodzaju
obrazenia. Mogg obejmowac: bdl, zaczerwienie-
nie skory, obrzek, pecherze, ztuszczanie sie skory,
utrate czucia w obszarze oparzenia. Wiazg sie tez
ze zwiekszonym ryzykiem infekgji. W zaleznosci
od gtebokosci i rozlegtosci uszkodzenia wyrdznia
sie trzy stopnie oparzen:

Oparzenia pierwszego stopnia — dotyczg tylko
gornej warstwy skory (naskorek). Objawiajg sie
zaczerwienieniem i bolem, ale rzadko powoduija
powazne powiktania.

Oparzenia drugiego stopnia — obejmujg gtebsze
warstwy skory (naskdrka i skdry wiasciwej). Objawia-
ja sie rumieniem, bolem, pecherzami i obrzekiem.
Oparzenia trzeciego stopnia — dotyczg wszyst-
kich warstw skéry, wigczajac tkanke ttuszczowa,
miesnie i/lub kosci. Skdra moze by¢ biata, szara
lub zweglona. Czesto te oparzenia sg bolesne,
moga réwniez powodowad utrate czucia ze
wzgledu na zniszczenie widkien nerwowych.

Uszkodzenia skéry przy oparzeniu wymagaja
odpowiedniej opieki i leczenia, w zaleznosci
od stopnia i ciezkosci obrazenia. Wazne jest
odpowiednie oczyszczenie i ochrona rany przed
zakazeniem oraz zapewnienie odpowiednich
warunkéw do gojenia tkanek.

LECZENIE OPARZEN I 111 STOPNIA
Leczenie oparzen zalezy od stopnia obrazenia.
Oparzenia | i Il stopnia mozna leczy¢ za pomocg
chtodnych kompreséw i preparatéw fagodzacych,
ktére maja za zadanie ochrone miejsc oparzenia
przed kontaktem z czynnikami zewnetrznymi.
Powazniejsze oparzenia wymagaja leczenia
z zastosowaniem specjalistycznych produktow,
opatrunkéw, a nawet antybiotykéw. Moga tez
by¢ konieczne procedury chirurgiczne w celu
przyspieszenia gojenia i zapobiegania infekcjom.
Przy oparzeniach | Il stopnia nalezy skupic sie na
tagodzeniu objawdw oraz wspieraniu procesu go-
jenia. Mozna wykorzystac nastepujgce substancje:
Chtodna woda - chtodne kompresy lub kapiele
w chfodnej wodzie fagodza bdl i zaczerwie-
nienia. Wazne jest unikanie zbyt zimnej wody,
ktéra moze jeszcze bardziej podraznic¢ skore. Nie
stosujemy oktaddw z lodem. Oparzone miejsca
nie smarujemy ttuszczem ani mydtem, unikniemy
wowczas zainfekowania rany.

Jezeli oparzenie jest lekkie (I stopier oraz czes¢
oparzen Il stopnia) mozemy zastosowac specjalne
plastry na pecherze i oparzenia. Mozna uzy¢ row-
niez zelu w aerozolu chtodzacego oparzenia lub
panthenolu. Preparaty te dziatajg chtodzaco, prze-
ciwbdlowo oraz przyspieszaja regeneracje skory.
Mozemy takze uzy¢ opatrunkéw hydrozelowych,
ktore nie przyklejaja sie do ran. Jezeli po oparzeniu
Il stopnia pojawig sie pecherze o srednicy wiekszej
niz 2,5cm, musimy skorzysta¢ z pomocy lekarskiej.
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Substancje nawilzajace. Odpowiednie zapew-
nienie wiasciwego nawilzenia rany jest kluczowe
w procesie regeneracji tkanek, proliferacji komo-
rek. To przyspiesza proces ziarninowania rany.
Najpopularniejszg substancjg o dobrze poznanym
profilu toksykologicznym, obecng w naszym
organizmie, jest kwas hialuronowy. Nie wchtania
sie do wnetrza naszej skory, a pozostawiony na
powierzchni tworzy nieprzepuszczalng powtoke,
chronigca skore przed czynnikami zewnetrznymi.
W leczeniu ran wykorzystuje sie wiasciwosci
nawilzajace, przyspieszajace gojenie i antybak-
teryjne kwasu hialuronowego. Nawilzona rana
umozliwia szybsze gojenie przez utrzymanie
odpowiedniego srodowiska, ktdre sprzyja pro-
cesom naprawy tkanek, stymuluje proliferacje
fibroblastow, co przyspiesza synteze kolage-
nu i elastyny, gtéwnych biatek skory. To z kolei
przyspiesza proces gojenia ran i redukgcje blizn.
Substancje roslinne, takie jak np. aloes, nagie-
tek, wakrotka azjatycka czy powszechnie wyko-
rzystywany pantenol przyspieszaja regeneracje
uszkodzonego naskorka.

Aloes dziata jako naturalny humektant, przy-
ciggajac i zatrzymujac wilgo¢ w skdrze. Zawiera
m.in. cytokininy i gibbereliny, ktére stymulujg
wzrost nowych komorek skory, pobudzajg komorki
macierzyste skory do podziatu i réznicowania sie,
Co przyspiesza proces naprawy tkanek i gojenia
rany. Sktadniki aktywne aloesu — polisacharydy
i flawonoidy wykazujg dziatanie przeciwzapalne,
dzieki czemu zmniejsza sie stan zapalny wokét rany,
bdliobrzek, co sprzyja szybszemu gojeniu. Aloes
wspiera skuteczng migracje komarek do obszaréw
uszkodzonych, przyspieszajac proces naprawy tka-
nek, pobudzajac fibroblasty do produkgji kolagenu,
gtéwnego biatka strukturalnego skéry. Z kolei
kolagen jest niezbedny do tworzenia nowych
struktur tkankowych i skutecznego gojenia sie
ran przez utworzenie mocnej i elastycznej blizny.
Nagietek jest rosling znang ze swoich wiasciwo-
$cileczniczych, w tym zdolnosci do tagodzenia
stanéw zapalnych. Zawiera m.in. polisacharydy,
ktdre wspomagaja regeneracje skory i proces

gojenia; flawonoidy i karotenoidy, ktore wykazujg
dziatanie przeciwzapalne. Nagietek odznacza sie
wiasciwosciami przyspieszajacymi proliferacje ko-
morek skdry oraz synteze kolagenu, co przyczynia
sie do szybszego zagojenia sie ran i redukgji blizn.
Wykazuje antyseptyczne dziatanie, zapobiega
infekcjom bakteryjnym, ktére moga wystapic
w wyniku uszkodzenia skéry spowodowanego
oparzeniem. Zastosowanie preparatow zawie-
rajagcych nagietek moze réwniez przyniesc ulge
w bolu i dyskomforcie zwigzanym z oparzeniem
przez kojgce dziatanie na skore. Nagietek jest
powszechnie dostepny w postaci kremdw, masci
i zeli, ktére mozna stosowac bezposrednio na
skore dotknietg oparzeniem.

Oparzenia skdrne sg czesto spotykanym proble-
mem, z ktérym pacjenci zgtaszaja sie do lekarzy
i farmaceutéw. Leczenie uszkodzonej skory
powinno polegac przede wszystkim na dziataniu
tagodzacym i ochronnym, w celu zabezpieczenia
rany przed wptywem czynnikéw zewnetrznych.
Zabezpieczenie srodowiska rany skupia sie na
dziataniu antybakteryjnym oraz nawilzajacym,
co korzystnie wptywa na przyspieszenie proce-
sow naprawczych i ziarninowania rany. Wysoka
skutecznos¢ ochronng rany wykazujg specjali-
styczne opatrunki do uszkodzonej skory w formie
sprayu. Rozpyla sie je na rane, bez zbednego
dotykania miejsca po oparzeniu. Wspomagaja
gojenie ran, zapobiegajg rozwojowi patolo-
gicznych stanéw zapalnych skéry i tworzeniu
sie zakazen, zapewniaja optymalne srodowi-
sko gojenia sie rany. Zalecane s na mate rany,
otarcia i skaleczenia, na oparzenia stoneczne. s3
odporne na wode, nie krepuja swobody ruchéw,
nie stanowig przeszkody dla oddychania skéry
przyspieszajg gojenie uszkodzonej skory.  ®

Izabela Kwiecinska

Zrodia:

1. Pereira RF, Bartola P. Tradycyjne terapie gojenia ran skory.
Przegl. Farm. 2023.

2. Pawtowska M. Czynniki przyspieszajace regeneracje skory
przy oparzeniach I° i II°. Lek w Polsce 2024/02/15



Moc siarki!

Siarka to pierwiastek o szerokim spectrum
dziatania i unikatowych wlasciwosciach.
Petni istotne funkcje w organizmie, wspo-
maga leczenie wielu schorzen i zapobiega
ich rozwojowi, pomaga budowa¢ forme
i zachowad mtodosé. Jest makroelementem.

Siarka organiczna nieutleniona (podobna do tej
zawartej w zywnosci i wodach termalnych) nalezy
do biopierwiastkdw, ktore sg niezbedne do budo-
wy i funkcjonowania wszystkich organizmow zy-
wych. Sg one kluczowymi sktadnikami zwigzkéw
organicznych, takich jak biatka, lipidy, weglowo-
dany i kwasy nukleinowe, oraz uczestnicza w pro-
cesach przemiany materii. Siarka wchodzi w skfad
wszystkich komarek organizmu, zwtaszcza tych
zawierajacych duze ilosci biatka, czyli wiosdw, ské-
ry, paznokci, tkanki tacznej, stawdw i miesni. Siarka
organiczna nieutleniona zwana biosiarka jest ele-
mentem cegietek budulcowych biatka zwanych
aminokwasami siarkowymi: cysteiny, metioniny,
tauryny. Jest tez sktadnikiem glutationu, kwasu
liponowego, witamin z grupy B, koenzymu A
oraz insuliny. Jest tez silnym antyoksydantem
chronigcym organizm przed nadmierng iloscig
wolnych rodnikéw. Stanowi budulec tkankitacznej
i wptywa na elastycznos¢ stawdw. Odpowiednie
jej stezenie dziata przeciwzapalnie, regeneracyjnie
i uzupetniajgco w obrebie chrzastek stawowych.
Rownie wazng role petni w procesie przemiany
ttuszczowej, weglowodanowej oraz w procesach
energetycznych; wraz z fosforem i manganem
jest bardzo wazna dla pracy mdzgu i nerwéw.

WAZNA DLA SKORY, WLOSOW

I PAZNOKCI

Biosiarka, jako podstawowy sktadnik keratyny,
biatka obecnego w skorze, we wiosach, paznok-
ciach oraz kolagenu ma wptyw na ich kondycje
i mtody wyglad. Przyspiesza regeneracje skory

oraz spowalnia procesy starzenia. Dzieki swym
wiasciwosciom siarka wchodzi w sktad dermo-
kosmetykow wspomagajacych leczenie wielu
schorzen skory. Znajdziemy ja w antybakteryj-
nych mydtach, tonikach, serach, kremach, ktoére
majg wiasciwosci dezynfekujace i bakteriobojcze,
w szamponach przeznaczonych do mycia wtoséw
ttustych, z tupiezem oraz do skory gtowy sktonnej
do podraznien. Siarka dziata przeciwzapalnie, jest
wiec pomocna w leczeniu np. tradziku, egzem
réznego pochodzenia, atopowego zapalenia skory,
nadmiernego rogowacenia naskorka czy tuszczycy.
Preparaty z siarkg polecane sg osobom ze skérg
ttustg, z powodu jej whasciwosci dezynfekujacych,
bakterio- i grzybobojczych. Reguluje ona tez pra-
ce gruczotéw tojowych, hamuje fojotok i zweza
pory. Gtadkos¢ i elastycznos¢ skory zalezy od
siarki w dwojaki sposob. Po pierwsze zapewnia
ona wiasciwe nawilzenie i nattuszczenie skéry. Po
drugie zawiera metioning, ktéra zaopatruje miliardy
komarek w tkance tacznej w cynk, ktdry dziata bak-
teriobdjczo i reguluje wytwarzanie sebum. Ponad-
to jest cennym przeciwutleniaczem; zabezpiecza
skore przed dziataniem wolnych rodnikéw, przez
co opdZniajg sie procesy starzenia skory.

SIARKA W LECZENIU CHOROB
STAWOW

Siarka, stanowigc podstawowy budulec tkan-
ki tacznej i kolagenu, z ktérych zbudowane sa
stawy, wptywa na prawidtowy rozwoj chrzastek
stawowych, utatwia ich regeneracje i sprawne
funkcjonowanie. Redukuje bol, obrzek i sztyw-
no$¢ stawdw, zmniejsza stany zapalne w ich
obrebie. Pomaga réwniez w regeneracji catego
uktadu miesniowo-szkieletowego. Polecana jest
w leczeniu zespotu ciesni nadgarstka, choroby
zwyrodnieniowej stawdw i reumatoidalnego za-
palenia stawdw. Wiasciwosci przeciwzapalne siarki
powoduja ztagodzenie dolegliwosci bolowych

Zdrowie Pachngce Ziotami 2025




narzgddw ruchu, usprawnienie dziatania stawdw
oraz zapobieganie ponownemu nawrotowi dys-
funkcji. Po zazyciu siarki obniza sie poziom kwasu
moczowego w surowicy, gdyz jest on wydalany
zmoczem. Ma to kluczowe znaczenie przy popra-
wie stanu w przypadku dny moczanowej.

Przy niedoborach siarki tkanka chrzestna traci
wiasciwg przepuszczalnos¢, przez co zaburzony
jest proces jej odzywiania i oczyszczania z toksyn.
Nastepstwem jest pojawienie sie standw zapalnych,
az uptywem czasu deformacji, zgrubien i przero-
stow tkanki. Gdy poziom siarki jest odpowiedni,
tworzy ona mocne struktury kolagenu, co poprawia
stan $ciegien, wiezadet i chrzastek. Zmniejszajg sie
bdle kostno-stawowe wystepujgce w chorobach
reumatycznych i zwyrodnieniowych. Dzieki wias-
ciwosciom przeciwzapalnym tagodzi dolegliwosci
narzadéw ruchu, standw pourazowych i poopera-
cyjnych, stanéw zapalnych innych narzadéw oraz
zapobiega ponownemu nawrotowi ich dysfunkgji.

WLASCIWOSCI ODTRUWAJACE SIARKI
Siarka znana jest rowniez ze swoich wiasciwosci
odtruwajacych. Organem oczyszczajgcym orga-
nizm z toksyn i produktéw ubocznych przemiany
materii jest watroba. Siarka wspomaga watrobe
w procesie detoksykadji. Kwas siarkowy zobojetnia
wiele trujgcych zwigzkdw, metabolitow, produk-
tow rozktadu biatek. Siarka bierze réwniez udziat
w eliminacji zwigzkéw fenolu, steroidow, kwasow
z6tciowych, a przez swéj udziat we wspomaganiu
produkgji kwasow zétciowych przyczynia sie do
prawidtowego trawienia, tak aby w jego procesie
powstawato jak najmniej produktéw ubocznych.
Siarke stosuje sie rowniez przy zatruciach metalami
ciezkimi, takimi jak np. rte¢, otéw, arsen. Pofaczenia
siarczkowe w zetknieciu z nimi daja trudno roz-
puszczalne zwigzki, ktdre sg nastepnie wydalane.

WPLYW NIEUTLENIONEJ SIARKI
ORGANICZNEJ NA PLUCA

Dziatanie przeciwzapalne i antyoksydacyjne.
Obecnosc siarki organicznej wspiera produkcje

glutationu - silnego przeciwutleniacza chro-
nigcego komorki nabtonka ptuc przed stresem
oksydacyjnym wywotanym np. przez zanieczysz-
czenie powietrza, dym papierosowy czy infekcje.

Dziatanie ochronne przy problemach z od-
dychaniem. Poprawa komfortu oddychania,
szczegolnie u 0séb z ostabionymi ptucami, np.
po infekcjach wirusowych czy grypie. Wspo-
magajgco przy kaszlu mokrym, dla utatwienia
odkrztuszania, podczas infekcji gérnych drég
oddechowych. Zredukowane zwigzki siarki, takie
jak H2S, tiole i siarka siarczanowa, ktére maja
wiasciwosci antyoksydacyjne, moga przyczynic
sie do ztagodzenia objawdw POChP, a takze
zapobiegania zaostrzeniom tej choroby.

KTORE PRODUKTY SA BOGATE

W SIARKE?

Pierwiastek ten znajdziemy we wszystkich pro-

duktach wysokobiatkowych. Najbogatszym

zrodtem siarki jest czosnek i zottka jaj. Siarke

organiczna zawiera:

- mieso, dréb i jego przetwory, ryby morskie,

- nabiat, rosliny strgczkowe,

+ ptatki owsiane,

- warzywa kapustne — kapusta, jarmuz, rzezu-
cha, kalafior, brokut,

- warzywa cebulowe - cebula, por,

- rzodkiewka i rzepa, szczypiorek, pietruszka,
chrzan, seler, papryka

Oczywiscie siarke najlepiej dostarcza¢ w postaci
pozywienia, jednak obecna zywnosc¢ jest w znacz-
nym stopniu przetworzona i pozbawiona war-
tosciowych sktadnikéw odzywczych, co zaktéca
wchtanianie potrzebnych zwigzkéw mineralnych.
Ponadto w przypadku ludzi starszych pojawia sie
zwiekszone zapotrzebowanie na ten pierwiastek,
a ze wzgledu na wspdtczesny tryb zycia moze
to by¢ niewystarczajace. W sukurs przychodza
suplementy diety zawierajgce biosiarke. u

red.
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ZRODLO SIARKI
BIOPRZYSWA JALNE}

EXYIEEXIL - o suplement diety, sktadajacy e R
sie wylacznie z naturalnych skladnikéw, ktérego
gtownym aktywnym skladnikiem s zwiagzki
latwoprzyswajalnej przez organizm BIO-SIARKI,
wzbogaconej olejkiem terpentynowym i olejem
Inianym. Preparat zostat stworzony ponad 400 lat temu i jest
efektem pracy holenderskich alchemikéw, ktérzy na zyczenie
krola poszukiwali zota i eliksiru mlodosci. Cho¢ alchemicy
w duzej mierze dzialali w oparciu o intuicje i obserwacje
przyrody, wspélczesna wiedza potwierdzila korzystna role
skladnikow preparatu dla funkcjonowania organizmu
czlowieka. Dlatego tez pomimo uplywu lat receptura
preparatu oraz sposob jego wytwarzania nie zostaly
zmienione do dnia dzisiejszego.

Ze wzgledu na swe wlasciwosci i role siarki w organizmie, preparat wspomaga:

- sprawne funkcjonowanie miesni i stawow — BIO-SIARKA bierze udzial w tworzeniu chondroitynosiarczanéw, ktére
wchodzq w skiad tzw. ,,mazi stawowej”, przez co przyczynia si¢ do sprawnego funkcjonowania miesni i stawow oraz
ulatwia ich elastyczno$¢. Jest niezbedna do prawidtowego rozwoju chrzastek stawowych i Sciegien;

- wlasciwy stan oraz wyglad wlosow, skory i paznokci - BIO-SIARKA jest skladnikiem kolagenu i keratyny,
sktadnikéw budulcowych wloséw, skéry oraz paznokci i posiada znane od wiekéw w tradycji ludowej wlasciwosci
aseptyczne. BIO-SIARKA korzystnie wplywa na stan i wyglad wloséw, skéry i paznokci oraz jest stosowana przy
problemach skornych. Ponadto olejek terpentynowy zawiera aktywne przeciwutleniacze zwalczajace wolne rodniki;

- prawidlowe funkcjonowanie watroby - BIO-SIARKA uczestniczy w wielu procesach enzymatycznych, m.in. procesach
oczyszczania odbywajacych sie w watrobie. Przyczynia sie do prawidlowej czynnosci watroby i wydzielania zékci;

- dzialanie antyoksydacyjne zwalczajace wolne rodniki i pomagajace w ochronie organizmu przed stresem
oksydacyjnym — BIO-SIARKA zawarta w preparacie w potaczeniu z olejkiem terpentynowym wykazuje bardzo silne
dzialanie antyoksydacyjne (wskainik ORAC - od ang. Oxygen Radical Absorbance Capacity wynesi 35 000),
co przyczynia sie do utrzymania prawidlowego poziomu wolnych rodnikéw w organizmie.

- prawidlowe funkcjonowanie goérnych drég oddechowych i pluc — BIOSIARKA posiada kojacy wplyw na drogi
oddechowe, ulatwia oddychanie, wspomaga prace pluc i gornych drog oddechowych, jak réwniez bierze czynny udziat w
usprawnieniu oddychania komérkowego. Dziala antyseptycznie. Wchodzi réwniez w sktad wielu zwiazkéw
o udowodnionym dzialaniu antybakteryjnym, przeciwgrzybicznym, przeciwwirusowym jak allicyna zawarta
w czosnku i cebuli oraz izotiocyjaniany zawarte w chrzanie - naturalnych skladnikéw, ktére tradycyjnie sa polecane
w przypadku niedyspozycji drég oddechowych. Ponadto siarka uczestniczac w tworzeniu bialek wspomaga réwniez
wytwarzanie immunoglobulin — przeciwcial obronnych organizmu.

Wytaczny dystrybutor : PW Evimax Vega, ul. Strzelecka 30, 26-600 Radom, tel. 608 837 820

Wiecej o preparacie i roli siarki w organizmie na www.sufrin.pl




elron - inteligentne zelazo, ktére dziata z
troska o Twoéj organizm.

Bluelron to nowoczesna linia suplementéw zelaza z Finlandii,
stworzona z mysla o skutecznosci, bezpieczenstwie

i wygodzie codziennego stosowania. Dzieki innowacyjnej formule
mikroenkapsulowanego zelaza Fe3+, Bluelron wyréznia sie
wyjatkowa przyswajalnoscia, tagodnym dziataniem i brakiem
typowych skutkéw ubocznych.

o Czym lron rézni sie od innych produktéw z zelazem?
i 4 Mikroenkapsulowane Zelazo Fe®+ — wyjatkowa technologia chroni
zelazo w kwasnym srodowisku zotadka i uwalnia je dopiero w jelicie
- l cienkim, gdzie nastepuje wchtanianie. Organizm przyswaja tylko tyle
- Ve  zelaza, ile naprawde potrzebuje - bez ryzyka przecigzenia.
ol 4/ Bezpieczny dla zoladka - nie powoduje zapar¢, nudnosci ani zgagi.
s \ ¥ Moze by¢ stosowany hawet z mlekiem lub positkami, w przeciwienstwie
8 — do tradycyjnych preparatéw, ktére wymagaja przyjmowania na czczo.
% b 4 Wyjatkowy skiad - kazda butelka zawiera recznie zbierane dzikie
e L jagody z Finlandii, bogate w antyoksydanty i antocyjany.
_‘_{ Naturalna stodycz owocéw sprawia, ze Bluelron smakuje wyjatkowo
dobrze - jak na suplement z zelazem.
"/ Bogactwo witamin i mineratéw — witamina C wspiera wchtanianie zelaza,
witamina B12 dodaje energii, cynk i biotyna wzmacniajg skére i wiosy, a
kwas foliowy wspomaga uktad nerwowy.
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Blue Drops to specjalistyczny suplement zelaza w ptynie, stworzony
z mysla o osobach poszukujgcych skutecznego i tagodnego dla

zotadka wsparcia. Kazda porcja dostarcza nie tylko zelaza, ale réwniez
witamin i mineratéw, wspierajacych codzienne funkcjonowanie
organizmu.

# Dlaczego warto wybraé Bluelron Drops?

Redukuje zmeczenie i znuzenie: dzieki zawartosci zelaza i witamin

zZ grupy B.

Bluel Pregnancy to innowacyjny suplement stworzony

z mysla o kobietach w ciazy i karmiacych piersig. Zawiera .

zelazo, witamine C, witamineg B12, kwas foliowy oraz dzikie —
firiskie boréwki, ktére nadajg mu wyjatkowy smak i 7 y
wspierajg organizm dzieki naturalnym antyoksydantom.

Redukuje zmeczenie i wspiera podziat komorek

Dzieki zwiekszonej dawce zelaza preparat skutecznie wspiera

walke z uczuciem zmeczenia i znuzenia, tak czestym w czasie

cigzy.

Blue Kids to innowacyjny suplement zelaza w plynie,
stworzony specjalnie dla dzieci. Dzieki unikalnej formule
zawierajacej mikroenkapsulowane zelazo, witaminy C i D oraz
naturalne ekstrakty z firnskich boréwek i gruszek, wspiera
rozwdéj poznawczy, odpornosé i metabolizm energetyczny,
jednoczesnie bedac tagodnym dla delikatnych zotgdkéw dzieci.
Korzysci: Wspiera rozwdj poznawczy — Zelazo przyczynia sie
do prawidtowego rozwoju funkcji poznawczych u dzieci.
Wzmacnia odpornos¢ — witaminy C i D wspomagaja prawidiowe
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Jest smaczny!

mikroenkapsulowane zelazo z witaming C, witaming B12 i kwasem foliowym.
Dzieki zaawansowanej technologii mikroenkapsulacji, zelazo jest tatwo

Bluelron Capsules to innowacyjny suplement diety w formie kapsutek, faczacy I a
|

przyswajalne i fagodne dla zotadka, minimalizujac ryzyko typowych i

skutkow ubocznych, takich jak zaparcia czy nudnosci.

Korzysci: Redukcja zmeczenia i znuzenia - zelazo przyczynia sie do
Zmhniejszenia uczucia zmeczenia. Wspomaganie uktadu
odpornosciowego - witamina C wspiera prawidtowe funkcjonowanie
odpornosci. Wsparcie dla uktadu nerwowego - witamina B12 i kwas
foliowy wspieraja prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego.

tagodny dla Zotagdka — mikroenkapsulowane zelazo minimalizuje
ryzyko podraznien, ktére wystepuje przy stosowaniu normalnego zelaza.

A Zelazo Bluelron mozna kupi¢ w Aptekach i Sklepach Zielarskich www.blueiron.pl A %
MAg R, -




Biegunka podrozinych
- wakacyjny problem

Sposrdd najczesciej wystepujacych schorzen
zwigzanych z wakacyjnymi wyjazdami wymie-
ni¢ nalezy biegunke - nazywang nawet w zwiaz-
ku z tym faktem ,biegunka podréznych”.

Biegunka podréznych jest zespotem objawdw
zwigzanych z zakazeniem przewodu pokarmo-
wego. Charakteryzuje sie zwiekszong czestos-
cig wyprdznien (czesciej niz 3—4 razy dziennie)
oraz ich pétptynng lub ptynna konsystencja. Do
zakazen dochodzi drogg doustng (m.in. przez
picie skazonej wody, zjedzenie nieumytych
warzyw lub owocdw, brudne rece). Za ok. 80%
zachorowan odpowiada czynnik bakteryjny, dalej
pasozyty (10%) i wirusy (5%). Ryzyko zachorowa-
nia zwykle wigze sie z kierunkiem wakacyjnych
podrézy. Szacuje sie, ze problem moze dotykac
nawet co trzecig osobe wyjezdzajgcg do miejsc
egzotycznych i orientalnych.

Chcac unikna¢ problemdéw zdrowotnych lub
mac sobie z nimi poradzi¢, jesli sie tylko pojawia,
przed kazdym wyjazdem warto odpowiednio
sie przygotowac. Pierwszg i najwazniejsza rzecza
jest zakupienie wiasciwych preparatéw probio-
tycznych, ktére ze sobg zabierzemy.

OBJAWY

Spektrum dolegliwosci obejmuje luzne, wod-
niste stolce o réznym nasileniu, béle brzucha,
nudnosci, wymioty, gorgczke i ogdlne zte
samopoczucie. Od momentu zakazenia do
pojawienia sie objawdw mija od kilku godzin
(zakazenie bakteryjne, wirusowe) do kilku dni
(zarazenie pierwotniakiem). Stopien nasilenia
objawdw zalezy od poziomu odpornosci osoby
zakazonej oraz wyznacznikéw chorobotwor-
czosci drobnoustroju, ktéry zaatakowat prze-
wod pokarmowy.

JAK SIE CHRONIC PRZED BIEGUNKA?

W przypadku biegunki podréznych najwazniej-

sza jest profilaktyka. Chorobie mozna zapobiec,

stosujac sie do podstawowych zasad:

- nalezy unika¢ picia wody pochodzacej z nie-
znanego zrodta, a juz na pewno nieprzegoto-
wanej wody z kranu; napoje trzeba kupowac
w sklepach, a w restauracjach prosi¢ o wode
butelkowang oryginalnie zamknieta;

- unika¢ napojow z dodatkiem kostek lodu
(poniewaz l6d czesto jest wytwarzany z nie-
przegotowanej wody z kranu lub z butelek
eksponowanych na storicu);

- nie kupowac potraw serwowanych przez
ulicznych sprzedawcéw i positkdw wystawio-
nych w gablotach przydroznych restauracji;

- do produktéw duzego ryzyka naleza m.in.: satatki,
nieobrane i niedogotowane owoce i warzywa,
surowe jaja, niepasteryzowane produkty mleczne
(np. lody), potrawy ugotowane, ale pozostawione
na dtuzszy czas w temperaturze pokojowe;.

- przed spozyciem warzyw i owocdw nalezy je
starannie umy¢ i obrac ze skorki, szczegdlnie
uwazac na owoce morza;

- unikac lodow oraz innych potraw zawierajacych jaja;

- wystrzegac sie sokdw przechowywanych
w temperaturze pokojowej;

- przed kazdym positkiem oraz kazdorazowo
po wizycie w toalecie nalezy dokfadnie umyc¢
rece a nastepnie uzy¢ ptynu dezynfekujgcego;

- nie ptukac zebow i ust woda z kranu; najlepiej
korzystac¢ z wody butelkowanej lub przegoto-
wanej a nastepnie uzy¢ ptynu do ptukania ust;

- podczas kapieli lub ptywania nalezy zapo-
biegac przedostaniu sie wody do nosa i ust.
W tropikach nalezy unikac kapieli w cieptych
rzekach, jeziorach lub gorgcych Zrédfach po-
niewaz moze dojs¢ w nich do zakazenia ameba.
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Enteromax

° Saccharomyces houlardii'
C Z Y V\/ E SZ Z E ? Lactobacillus thamnosus GG
, (]

Wakacyjne wyjazdy zwiekszaja ryzyko biegunki. W wiekszosci przypadkow
nie powoduje to powaznych konsekwencji zdrowotnych, ale przewlekie
lub ostre biegunki moga prowadzi¢ do odwodnienia organizmu.

Warto profilaktycznie przyjmowac w trakcie wakacyjnego wyjazdu odpowiedni
probiotyk, ktéry zmniejszy ryzyko, ze biegunka nie zepsuje odpoczynku.
Przyjmowanie probiotykéw warunkuje istotna redukcje ryzyka wystapienia

oraz czasu trwania biegunki, jednakze skutecznos$¢ poszczegélnych szczepdw
probiotycznych jest bardzo zréznicowana.

ENTEROMAX polecany jest w celu uzupetnienia mikroflory jelitowej w:
_a biegunkach podréznych,
_a biegunkach infekcyjnych, rotawirusowych oraz poantybiotykowych.

’ ’ SUPLEMENT DIETY
’\ ENTEROMAX to skuteczny LAY

i bezpieczny probiotyk dostepny E te Sl
w otwieranych kapsutkach. n romax .
Wspiera organizm podczas Uzupelnienie diety w szczepy KAPSUEK]

Saccharomyces boulardii

zaburzen jelitowych wywotanych b e T —
nieprawidtowa flora jelitowa. ———d

Produkt polecany jest w cell izupeinieni
mikoflory jefitaws;, w tym réwniez

W okresie stosowania antybiotykéw
oraz po Jego zakonczeniy,

Dla niemowigt powysej &, miesigea
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Biegunka podréznych ma charakter samoograni-
Czajacy sie — objawy ustepuja samoistnie w czasie
3-4 dnii nie wymagajg interwencji medyczne;j.
Jesli jednak wystapi wysoka temperatura lub
w stolcu pojawi sie domieszka krwi, nalezy po-
szukac¢ pomocy lekarza.

PROBIOTYKI NA RATUNEK

Dobrym sposobem pomagajacym uniknac zatrucia
lokalng florg bakteryjng jest zazywanie preparatu
probiotycznego - przed wyjazdem i w trakcie trwa-
nia podroézy. Probiotyki to wyselekcjonowane kultury
bakterii, ktére po podaniu doustnym namnazaja
sie w przewodzie pokarmowym i spetniajg w nim
funkcje ochronne. Szczegdlnie polecane s3 prepa-
raty zawierajgce zywe pateczki kwasu mlekowego
Lactobacillus rhamnosus GG oraz kultury drozdzowe
szczepu Saccharomyces boulardii. Zostaty one dobrze
przebadane i potwierdzono ich korzystne dziatanie
dla organizmu cztowieka. Spozywanie probiotyku
w okreslonych ilosciach wywiera korzystny efekt
zdrowotny, wspomaga przywracanie i utrzyma-
nie prawidfowej mikroflory jelit, ktéra ogranicza
namnazanie sie szkodliwych mikroorganizmow
oraz wzmachia odporno$¢ organizmu. Dziatanie
preparatu przyczynia sie do skrécenia czasu trwania
biegunki i zZlagodzenia jej przebiegu. Probiotyki
zasiedlajq jelita, wptywajac na poprawe sktadu
mikroflory. Przez zakwaszenie srodowiska jelit i wy-
tworzenie substancji zwalczajacych rozwdj wiruséw
i bakterii hamuijg rozwdj tych szczepdw, ktdre majg
charakter patogenny i szkodliwy dla organizmu.

BEZ WODY ANI RUSZ

W biegunce podréznych, jak w przypadku kazdej
biegunki, podstawg leczenia jest zapobieganie od-
wodnieniu. Wazne jest przyjmowanie duzych ilosci
ptynéw (woda tylko przegotowana lub fabrycznie
zamknieta butelkowana, lekka herbata). W razie wy-
miotdw nalezy pi¢ schtodzone ptyny, czesto, matymi
porcjami — po kilka tykow czy tyzeczek. Upat, ostre
storfice czy wilgotne powietrze sprzyjaja wzmozonej
potliwosci, a tym samym utracie wody z organizmu,
dlatego w czasie problemdw zotgdkowo-jelitowych

nalezy unikac ostrego storica i kapieli w morzu. Trzeba
pozostac w tézku, w klimatyzowanym pokoju. Zaleca
sie stosowanie srodkéw osmotycznych i uzupet-
niajacych elektrolity. Odwodnienie jest gtéwnym
zagrozeniem w biegunkach, bez wzgledu na ich
charakter. Stosowanie ,doustnych kroplowek” jest
szczegolnie istotne w grupach podwyzszonego
ryzyka — u matych dzieci, oséb starszych, kobiet
ciezarnych i pacjentéw z uposledzonym uktadem
odpornosci. Oczywiscie nie wolno zapominac o spo-
zywaniu tylko lekkostrawnych potraw. Podstawg
diety powinny by¢ produkty bogate w skrobie,
takie jak ryz lub ziemniaki. Nalezy unika¢ smazonych
oraz stodkich potraw. Powaznym problemem jest
wystapienie biegunki u dzieci, ktore sg najbardziej
narazone na zakazenie. Nalezy ograniczy¢ podawanie
w tym czasie mleka i jego przetwordw oraz sokow
ze swiezych warzyw i owocow. Dobrym sposobem
regulacji stolca jest podawanie kleiku ryzowego
z duzg dawka gotowanej marchewki i odrobing
gotowanego drobiowego miesa. Najwazniejsza jest
jednak odpowiednia podaz ptyndw, ktére podajemy
chtodne, czesto, ale w matej ilosci. Wspomagajgco
nalezy podawac dzieciom dietetyczny srodek spo-
zywczy specjalnego przeznaczenia medycznego
zawierajacy Lactobacillus rhamnosus GG oraz Saccha-
romyces boulardii. Na rynku sg dostepne preparaty
tego typu dla dzieci i niemowlat po 6. miesigcu
zycia. Stosowane w postepowaniu dietetycznym
w przebiegu biegunek réznego pochodzenia (m.in.
w biegunce zwigzanej z antybiotykoterapig, ostrej
biegunce infekcyjnej, biegunce podréznych), w trak-
cie antybiotykoterapii i przez 2-3 tygodnie po jej
zakonczeniu oraz w zaburzeniach czynnosciowych
przewodu pokarmowego wywotanych nieprawid-
towym skfadem flory jelitowej.

Jesli jednak objawy sg silne, w stolcu pojawi sie
krew, a biegunce towarzysza wysoka tempera-
tura, silne skurczowe bdle brzucha, wymioty,
ostabienie organizmu, to bezwzglednie nalezy
zgtosic sie do lekarza. u

Izabela Kwiecinska



Roslinna rownow
- libido i dobre
samopoczucie
W menopauzie

Menopauza stanowi temat tabu - kobiety
nie chca o niej rozmawiac gtosno. Zmiany
fizyczne i psychiczne, ktére przynosi ta
faza zycia, sa dla nich czesto nie do zaak-
ceptowania.

Klimakterium, przekwitanie, menopauza — na
sam dzwiek tych stéw wiekszos¢ kobiet prze-
biega dreszcz przerazenia. W ich gtowach auto-
matycznie pojawiajg sie skojarzenia ze staroscia
i korcem kobiecosci. Niepotrzebnie. Zmiany
towarzyszace menopauzie s mozliwe do oswo-
jenia, a nawet — przekucia w atut.

Zjawisko menopauzy to naturalny proces
fizjiologiczny zwigzany z zaburzeniami go-
spodarki hormonalnej, nastepujacy miedzy
wiekiem rozrodczym a starzeniem sie. Naj-
czesciej doswiadczajg jej panie w wieku od
45 do 55 lat, jednak moze pojawic sie zaréwno
wczesniej, jak i pdzniej. Statystyczna Polka
ma ostatnig miesigczke w wieku 49 lat. Me-
nopauza to czas, kiedy obniza sie poziom
estrogendw i progesteronu, wzrasta poziom
gonadotropin przysadkowych. Charaktery-
stycznym symptomem menopauzy sg tzw.
uderzenia goraca, zwigzane z rozszerzaniem
sie naczyn krwionosnych skory twarzy, szyi,
karku, piersi, czego efektem jest nadmierna

potliwos¢, problemy ze snem i ogdlnie zte
samopoczucie. Najwiekszym zagrozeniem
dla zdrowia w tym okresie sg choroby serca
oraz naczyn krwionosnych.

W okresie menopauzy kobiety zgtaszaja wiele
dolegliwosci, ktdre wczedniej nie wystepowaty.
Dotyczg one prawie wszystkich aspektéw
biologicznego zycia kobiety. Najwczesniej po-
jawiaja sie zaburzenia cyklu miesigczkowego
o réznym charakterze. Dominujacym symp-
tomem zespotu klimakterycznego sg objawy
naczynioruchowe, majgce charakter zaburzen
termoregulacyjnych, m.in. uderzenia gorgca
i zZlewne poty (zwtaszcza nocne), zaburzenia
snu, zawroty i bole gtowy, kotatanie serca,
bole stawowo- miesniowe, ogdlne ostabienie.
Bardzo ucigzliwe, i niestety czeste, staja sie
dolegliwosci ze strony uktadu moczowo-
-ptciowego, np. nawracajgce infekcje drog
moczowych, nietrzymanie moczu. Menopau-
za wywotuje niedobory estrogenu, ktére sg
kluczowe dla libido. Obnizenie ich poziomu
prowadzi do zmniejszenia przeptywu krwi
w pochwie, co skutkuje niedostatecznym
nawilzeniem i suchoscig pochwy w trakcie
stosunku, a takze moze powodowac bol pod-
czas stosunku seksualnego. Kolejne, to zmiany
w tkance tacznej — sciericzenie skory, obnizenie
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aktywnosci gruczotéw potowych itojowych,
wypadanie wtoséw. Inng grupa schorzen sg
osteopenia i osteoporoza pomenopauzalna.
Do zaburzen sfery psychicznej nalezg m.in.
nagte zmiany nastroju, trudnosci w radzeniu
sobie ze stresem, stany przygnebienia, szybkie
meczenie sie, nerwowos¢, rozdraznienie, staba
koncentracja, pogorszenie pamieci. Zaburze-
nia hormonalne moga zwiekszy¢ apetyt na
stodycze, co w potgczeniu ze zwolnieniem
przemiany materii owocuje sktonnosciami
do tycia.

JAK SOBIE PORADZIC?

Jakos¢ zycia wielu kobiet znaczaco sie pogarsza
w okresie menopauzy. To problem niezwykle
istotny w kontekscie zastepczej terapii hormo-
nalnej (HTZ), ktérej celem jest dostarczenie
organizmowi hormondw, m.in. estrogenu i pro-
gesteronu. Niestety HTZ niekiedy zwieksza
Znaczaco ryzyko zachorowania na nadcisnie-
nie tetnicze, zylng chorobe zakrzepowg czy
nowotwory, np. piersi i macicy. Ze wzgledu
na to, wiele kobiet obawia sie jej stosowania
i w konsekwencji rezygnujg z przyjmowania
hormondw.

Pozostajg wiec metody naturalne, preparaty
naturalne z odpowiednio dobrang kompozycja
ziot, ktdre zawierajg substancje imitujace ludz-
kie estrogeny, tzw. fitoestrogeny, wskazane do
stosowania w okresie menopauzy. tagodza
one przykre symptomy przekwitania i, co
wazne, nie wywotujg niepozadanych objawdw.
Liderem jest czerwona koniczyna.

ZIOLA NA TETRUDNE CHWILE...

Czerwona koniczyna (tac. Trifolium pratense)
jest wyjatkowo korzystna dla pan w okresie
okotomenopauzalnym, ze wzgledu na zawartos¢
fitoestrogendw, a konkretnie izoflawondw. Zwigz-
ki te nie tylko maja dziatanie estrogenopodobne,
ale tez stymulujg wydzielanie prostacykliny.
Rozkurcza ona naczynia krwionosne, obniza
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cisnienie krwi oraz hamuje zlepianie ptytek krwi.
Poza izoflawonami w koniczynie znajduja sie
rowniez antyutleniacze. Preparaty z koniczyny
czerwonej zawierajg rowniez witaminy: A, C, P,
EiB, wyzsze kwasy ttuszczowe, zelazo, magnez
i wapn.

Ekstrakt z szatwii (fac. Salvia officinalis) — dzieki
dziataniu estrogennemu wspomaga funkcje
hamowania nadmiernego pocenia, uspokaja,
a takze chroni komdérki przed przedwczesnym
starzeniem. Dzieki obecnosci flawonoidéw
wykazuje réwniez dziatanie przeciwzapalne.
Szatwia stanowi doskonate zrodto kwaséw orga-
nicznych i witamin (m.in. A, C, B) oraz sktadnikow
mineralnych, takich jak: magnez, potas, wapn,
zelazo, sod i cynk.

Ekstrakt z shatavari (indyjski szparag, tac.
Asparagus racemosus) — to roslina, ktérej dziatanie
wydaje sie wrecz dedykowane kobietom. Dzieki
wysokiej zawartosci sktadnikéw aktywnych —
saponin, pomaga utrzymac dobre samopoczu-
cie na kazdym etapie cyklu miesigczkowego.
tagodzi objawy menopauzy, harmonizuje prace
ukfadu hormonalnego i chroni uktad rozrodczy,
tagodzac objawy suchosci pochwy. Wpty-
wa korzystnie na energie i witalnos¢ kobiet.
Shatavari wspomaga funkcjonowanie uktadu
nerwowego. Wykazuje dziatanie uspokajajace,
pomaga w zasypianiu. Zwieksza sprawnosc inte-
lektualng i stymuluje percepcje. Ze wzgledu na
to, ze zaliczana jest do adaptogendw, pozwala
na lepsze przystosowywanie sie organizmu do
trudnych sytuacji i chroni go przed negatyw-
nymi skutkami stresu.

Ekstrakt z ashwagandhy (tac. Withania
somnifera) — wptywa korzystnie na energie
organizmu, redukuje napiecia i poprawia sa-
mopoczucie. Zwieksza sprawnosc intelektualng
i stymuluje percepcje. Ze wzgledu na to, ze
zaliczana jest do adaptogendw, pozwala na
lepsze przystosowywanie sie organizmu do



trudnych sytuacji i chroni go przed negatyw-
nymi skutkami stresu.

Ekstrakt z kopru wtoskiego (tac. Foeniculum
vulgare) wykazuje dziatanie estrogenne, dzieki
czemu pozytywnie wptywa na ukfad hormonal-
ny kobiet. Zmniejsza napiecie przedmiesigczko-
we, dziafa rozkurczowo i pomaga w trawieniu.

Ekstrakt z niepokalanka (tac. Agnus-castus)
pomaga fagodzi¢ objawy menopauzy i napie-
cia przedmiesigczkowego. Przyczynia sie do
utrzymania dobrego samopoczucia, wptywa
na prawidtowe funkcje poznawcze i usprawnia
pamiec.

Cykoria podréznik (tac. Cichorium intybus) —

wspomaga w wydalaniu wody z organizmu,
pomaga utrzymac prawidtowg mase ciafa i za-

dsiebie el

chowac zdrowie kosci. Przyczynia sie do zdrowia
watroby i jelit.

Btonnik akacjowy (fac. Acacia seyal) — stymuluje
wzrost korzystnej mikrobioty jelitowe).

Menopauza to naturalny etap w zyciu kazdej
kobiety — nie oznacza konca, lecz nowy pocza-
tek, peten pasji i wewnetrznej sity. Warto wtedy
zadbac o siebie w zgodzie z natura. Zycie moze
by¢ piekne i petne pasji w kazdym wieku. B

Izabela Kwiecinska

Zrodha:

1. https://www.herbalpharmaceuticals.pl/produkty/kap-
sulki/estrobalans, dostep: 20.05.2025 1.

2. Pertynski T, Stachowiak G. Menopauza - fakty i kontrow-
ersje, Endokrynologia Polska 2006, T. 57.
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Sen bez napiecia
- naturalna droga do regeneracji

Szybkie tempo zycia i nadmiar obowigzkéow
sprawiaja, ze dla wielu oséb noc to jedyny
moment, kiedy naprawde moga wypoczac.
Niestety nie wszystkim sie to udaje.

Sen stanowi jeden z podstawowych stanéw
czynnosciowych osrodkowego uktadu nerwowe-
go. Jest niezbedny w procesie regeneracji orga-
nizmu oraz podtrzymywania funkgji zyciowych.
Podczas snu, mimo ze nastepuje zatrzymanie
aktywnosci fizycznej oraz utrata Swiadomego
kontaktu z otoczeniem, utrzymana zostaje m.in.
praca uktadu nerwowego, ktory w tym czasie
podlega regularnym zmianom.

Sen nie jest procesem jednostajnym. Wyszcze-
golniamy dwie jego gtowne fazy — NREM oraz
REM. Réznig sie one m.in. aktywnoscia fal moz-
gowych, napieciem miesni oraz ruchem gatek
ocznych. Faza NREM skfada sie z4 nastepujacych
po sobie stadidw, gdzie kazde kolejne oznacza
zwiekszajaca sie gtebokos¢ snu. Ostatnim etapem
jednego, petnego cyklu snu jest wiasnie faza REM.

NIEBEZPIECZNA ZALEZNOSC -
STRES A BEZSENNOSC

W dzisiejszych czasach stres uwazany jest za
niemal nieodtgczny element naszej codziennosci.
Ogrom niepokojgcych informacji docierajgcych
do nas kazdego dnia, stale rosnaca liczba obo-
wigzkéw (zawodowych, szkolnych, rodzinnych
itp.), konflikty w relacjach z innymi, niepewnosc
dotyczaca jutra — to tylko kilka przyktadowych
Zrédet doswiadczanego na co dzien napiecia.
Negatywny wptyw stresu kumuluje sie w na-
szym organizmie, przyczyniajac sie w dtuzszej
perspektywie do powstania wielu groznych
chordb, takich jak np. otytos¢, zaburzenia hor-

monalne, schorzenia autoimmunologiczne. Stres
ma ogromny wptyw nie tylko na nasz psychiczny
dobrostan i codzienne funkcjonowanie, ale
takze na jako$¢ naszego snu. Warto wiedzie¢,
ze zwigzek snu ze stresem ma charakter dwu-
kierunkowy: im bardziej jestesmy zestresowani,
tym gorzej spimy, a im gorzej $pimy, tym wiecej
w naszym zyciu stresu. Przypomina to btedne
koto, z ktérego niekiedy trudno jest sie wydostac.
Do czynnikéw utrudniajacych zasypianie, wy-
nikajgcych z tzw. postepu technologicznego,
oprocz napiecia emocjonalne i stresu nalezg
tez: intensywna aktywnos¢ umystowa w ciggu
dnia i wieczorem, praca zmianowa, ekspozycja
na sztuczne $wiatto w godzinach wieczornych
i nocnych. Sztuczne $wiatto zaktdcajgce okres
nocnego mroku wptywa niekorzystnie na sen.
Szczegodlnie destrukcyjnie dziata wieczorne
naswietlanie swiattem niebieskim. Jedna z przy-
czyn tych zaburzen jest blokowanie wydzielania
melatoniny, ktéra wspomaga prawidtowy prze-
bieg snu. Niewtasciwe wieczorne oswietlenie
pomieszczen opdznia zasypianie, prowadzi do
sptycenia snu, co prowadzi do deprywacji snu,
ktorej konsekwencje ponosi caty organizm.

Wysoki poziom codziennego stresu wptywa

negatywnie na jakos¢ snu, m.in.:

- zmniejsza gtebokos¢ snu, co utrudnia moz-
gowi odpoczynek, a ciatu nie daje szansy na
odbudowanie zapaséw energii;

- wywotuje nattok mysli, réznego rodzaju lekdw
oraz obaw, co utrudnia zasypianie, prowadzi do
wielokrotnego wybudzania sie w srodku nocy;

- moze spowodowac pojawienie sie koszmardw
sennych, ktére dodatkowo potegujg uczucia
leku i niepokoju.



HIGIENA SNU - JAK O NIA
PRAWIDLOWO DBAC?
Przede wszystkim zadbac o jakos¢ snu. Specja-
lisci radza, aby do snu dobrze sie przygotowac.
Przed pojsciem spac nalezy znalez¢ czas na
wyciszenie sie i relaks. Na 2-3 godz. przed snem
nie powinno sie juz nic jesc¢. Warto rowniez
ograniczy¢ ilo$¢ bodzcow — nie stuchac gtos-
nej muzyki, nie ogladac telewizji, nie korzystac
z urzadzen elektronicznych, takich jak komputer,
czy telefon komaorkowy. Dobrze tez zadba¢
o optymalne warunki w sypialni, a wiec odpo-
wiednig temperature, Swieze powietrze, a takze
wygodne tézko i dopasowany materac. Wsréd
najwazniejszych zasad dotyczacych higieny snu
wymienia sie ponadto:
- state pory ktadzenia sie i wstawania — wigcznie
z weekendami;

o
kajsiebie.eu

WW
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SPOKOJ

Obudz sie zmystowo wypoczeta

- unikanie spozycia kofeiny, nikotyny i alkoholu
(zwiaszcza na krotki czas przed snem);

- dbatos¢ o kondycje i aktywnos¢ fizyczna;
nawet niewielka porcja ruchu np. spacer czy
jazda na rowerze pomaga zmniejszy¢ stres,
poprawia nastrdj i utatwia zasypianie;

- prowadzenie regularnego trybu zycia - state
godziny wykonywania pracy, spozywania
positkdw, odpowiednia ilos¢ odpoczynku itd.;

- ograniczenie na czas snu dostepu do swiatta
zaréwno naturalnego, jak i sztucznego - po-
chodzacego z ulicznych latarni, ekranu telewi-
zora, komputera, czy telefonu komarkowego.

Dobrym pomystem przed pojsciem spa¢ moze byc
wykonanie krotkiej sesji relaksacyjnej, medytacja,
stuchanie spokojnej, odprezajacej muzyki lub sieg-
niecie do ¢wiczert oddechowych na lepszy sen.

(

Heibal Wisnasteiiem

Szafran i Lawenda [)
NA SEN

Herbal fium
AR |
PR
(18 «/ﬂ;/
e _F/' 'e"é;:\




ZIOLA NA DOBRY SEN

To skuteczne narzedzia, ktére moga pomadc
w fagodzeniu trudnosci z zasypianiem i popra-
wie jakosci snu. Warto siegna¢ po suplementy
na sen zawierajace dobrane ekstrakty roslinne
i melatonine. Sg szczegdlnie polecane dla 0séb
prowadzacych intensywny tryb zycia, ktére sa
narazone na stres lub cierpig na przejsciowe
zaburzenia snu spowodowane czynnikami, ta-
kimi jak zmiana strefy czasowej, nattok pracy
czy napiecie emocjonalne. Takze dla oséb star-
szych i dla kobiet w okresie menopauzy, ktére
naturalnie moga mie¢ problem z utrzymaniem
gfebokiego snu. Preparaty te dziatajg wspoma-
gajaco w stanach zaburzen rytmu snu. Majg
kompleksowe dziatanie — utatwiajg zasypianie,
obnizajg poziom napiecia i stresu, pomagaja sie
zrelaksowac i wptywajg na poprawe jakosci snu.

Ziofa na sen zawierajg naturalne sktadniki uspo-
kajajace i nasenne; nalezg do nich m.in.:
Szafran (fac. Crocus Sativus) — przyczynia sie do
réwnowagi emocjonalnej oraz pomaga utrzy-
mac pozytywny nastréj. Wptywa na poprawe
jakosci snuizmniejsza problemy z zasypianiem.
Lawenda waskolistna (tac. Lavandula an-
gustifolia) - redukuje napiecie utatwiajgc zre-
laksowanie i wyciszenie. Zwieksza komfort
trawienny w trakcie przejsciowego stresu.
Ashwagandha (tac. Withania somnifera) —
zwieksza odpornos¢ organizmu na stres i re-
dukuje napiecie. Pomaga w skréceniu czasu
potrzebnego na zasniecie.

Koztek lekarski, waleriana (fac. Valeriana
officinalis) — wspomaga zasypianie, hamuje
dziatanie osrodkowego uktadu nerwowego,
redukujgc napiecie emocjonalne zwigzane
z intensywnym trybem zycia, przyczynia sie
do regeneracji fizycznego i psychicznego
samopoczucia oraz stabilizuje ci$nienie krwi.
Wptywa na poprawe jakosci snu i wspomaga
zasypianie u kobiet w okresie menopauzy.
Melisa lekarska (tac. Melissa officinalis) — dziata
uspokajajgco i przeciwlekowo, co pomaga
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w fagodzeniu standw napiecia i stresu. Ob-
niza napiecie nerwowe, redukuje uczucie
niepokoju oraz tonuje problemy zwigzane
z bezsennoscia, pomaga utrzymac pozy-
tywny nastrdj, przyczynia sie do zmniejszenia
napiecia, utatwia odprezenie oraz pomaga
w utrzymaniu zdrowego snu. Utatwia zasypia-
nie. Pomaga utrzymac naturalng rownowage
hormonalng organizmu.

Glég (tac. Crataegus oxyacantha) — zmniejsza
zmeczenie i niepokdj, pomaga w zasypianiu,

zwieksza doptyw tlenu, poprawia prace serca
i krgzenie krwi obwodowe;j.

Melatonina - jest neurohormonem produko-
wanym przez szyszynke — gruczot dokrewny
zlokalizowany w centralnej czesci mozgu.
Odgrywa role w wewnetrznej synchroniza-
¢ji cyklu dobowego i zegara biologicznego
cztowieka. Utatwia zasypianie, zmniejsza liczbe
przebudzen w nocy, poprawia jakos¢ snu.
Wydzielanie melatoniny zmniejsza sie wraz
z wiekiem. Z tego tez powodu osoby po-
wyzej 70-80 lat miewajg problemy ze snem.
Zaburzenia rytmu melatoniny wystepuija tez
w wyniku dziatania niektérych lekéw oraz
zmiany stref czasowych.

Zaburzony rytm snu, napiecie i trudnosci z za-
sypianiem to problemy, ktére coraz czesciej
towarzyszg codziennemu zyciu. Preparaty na
sen zawierajace naturalne ekstrakty roslinne
potgczone z melatoning tworza tagodna, wie-
losktadnikowg formute wspierajacg wieczorny
relaks. To propozycja dla 0séb, ktére chcg zadbad
0 jakos¢ snu w sposdb naturalny i bez zbednych
dodatkow. u

Izabela Kwiecinska

Zrodia:

1. https://www.herbalpharmaceuticals.pl/produkty/kap-
sulki/szafran-i-lawenda-na-sen, dostep: 20.05.2025 .

2. Sieminski M., Skorupa t., Wisniewska-Skorupa K. Epidemiologia,
patomechanizm i diagnostyka bezsennosci, Varia Medica 2019



Stres pod konirolg
- jak fitoterapia wapiera
wewnelrzny spokoy

Przecigzenie obowigzkami domowymi
i zawodowymi jest czestym problemem,
szczegolnie wsrod kobiet, ktore czesto
musza rownowazy¢ prace z opieka nad
rodzing i domem. To obcigzenie prowadzi
do stresu, zmeczenia, a nawet wypalenia
zawodowego.

Napiecie nerwowe utrudnia codzienne funk-
cjonowanie, a w dtuzszej perspektywie moze
prowadzi¢ do powaznych problemdw zdrowot-
nych. Coraz czesciej mamy problem z naturalnym
odprezaniem sie. Z roku na rok przybywa oséb
cierpigcych na bezsennos¢, zaburzenia lekowe
i depresje.

W obecnych czasach intensywne zycie, ciggty
pospiech, stres, niedosypianie i wypalenie zawo-
dowe przyczyniajg sie do rozwoju chordb uktadu
nerwowego. Stany niepokoju, leku, bezsennos¢
oraz zaburzenia emocjonalne mozna skutecznie
tagodzi¢ odpowiednio dobranymi preparatami
ziotowymi. Do surowcdw o wiasciwosciach
uspokajajacych napiecie i tagodzacych skutki
stresu, zaliczamy m.in.: kwiat lawendy, rézeniec
gorski, koztek lekarski, ashwagandhe, melise,
szyszki chmielu.

Napiecie nerwowe to zespot zréznicowanych
objawow bedacych odpowiedzig organi-
zmu na dziatanie czynnikdéw stresogennych.
Przyczyna moze by¢ wszystko, co przerasta
mozliwosci adaptacyjne danej osoby, w tym
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problemy finansowe, nadmiar obowigzkdw,
niepowodzenia w zyciu osobistym, choroba,
a nawet btahe sytuacje, np. korek na ulicy.
Jedli stan wzmozonego napiecia nerwowe-
go nie trwa dtugo, na ogoét nie jest grozny,
a wrecz moze mobilizowa¢ do dziatania.
Z czasem jednak ekspozycja na stres zaczy-
na mie¢ destrukcyjne skutki, prowadzac do
psychicznego, a nawet fizycznego wynisz-
czenia organizmu. Najbardziej grozny jest
stres dtugotrwaty — wtedy organizm zaczyna
odmawiac postuszenstwa. Najpierw zawodzi
psychika, pojawiaja sie ktopoty ze snem, zabu-
rzenia nastroju i zachowania, nadchodzi apatia,
niejednokrotnie koriczaca sie depresja. Ciato
tez szwankuje: zaburzenia ukfadu krazenia,
uktadu trawiennego (dysfunkcje dotyczgce
odzywiania), przewlekte bole gtowy, obnize-
nie odpornosci, niepokojace kotatanie serca
czy wzrost cisnienia krwi sprzyja zawatom
i udarom madzgu. W ujeciu psychologicznym
to przede wszystkim zaburzenie rownowagi
miedzy dziataniem czynnikow zewnetrznych
i wewnetrznych oraz niemoznos¢ poradzenia
sobie z wystepujacym problemem. Bodzcem,
ktory wywotuje napiecie nerwowe moze by¢
niemal wszystko. Wiele zalezy od konkretnego
cztowieka, m.in. jego osobowosci, emocjonal-
nosci, doswiadczenia zyciowego. Do typowych
czynnikéw powodujacych napiecie nerwowe
nalezg m.in. trudnosci zwigzane z:

+ pracg zawodowa,

- edukadja (np. stres przed egzaminem),
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- finansami,
+ uczuciami i relacjami miedzyludzkimi.

PREPARATY ZMNIEJSZAJACE
NAPIECIE NERWOWE

Zawierajg naturalne, ziotowe substancje sto-
sowane w tradycyjnej fitoterapii, cenione za
wiele zdrowotnych wtasciwosci. tagodzg
stany napiecia i przemeczenia. Pomagaja
w utrzymaniu koncentracji i sprawnosci in-
telektualnej.

Lawenda waskolistna (fac. Lavandula angu-
stifolia), zwana tez lawendg lekarska. Surow-
cem leczniczym sg kwiaty lawendy. Gtownym
sktadnikiem jest olejek eteryczny zawierajacy
m.in. octan linalolu, linalol, limonen, kamfore,
borneol, geraniol, alfa-pinen. Ponadto kwasy
fenolowe: rozmarynowy, ferulowy, kumarowy,
kawowy; triterpeny, kumaryny, fitosterole oraz
flawonoidy. Tradycyjne stosowanie lawendy
w stanach napiecia nerwowego, niepokoju czy
bezsennosci zostato potwierdzone licznymi ba-
daniami. Olejek lawendowy w postaci inhalacji
zmniejsza odczucie leku. Ekstrakt z kwiatow
lawendy dziata uspokajajaco, przeciwlekowo
i przeciwdepresyjnie.

Rézeniec gorski (fac. Rhodiola rosea), to ro-
slina o potwierdzonym naukowo dziataniu
adaptogennym — czyli wspomagajacym orga-
nizm w skutecznej walce ze stresem. Sktadniki
rézenca poprawiajg reakcje organizmu na
stres, przyspieszajgc powrdt do rownowagi
psychicznej. Najnowsze badania potwierdzaja
takze immunostymulujace (poprawiajace
odpornos¢) i antyoksydacyjne wtasciwosci
rozenca. Sktadniki rosliny majg wptyw na po-
prawe koncentracji i zwiekszenie wydajnosci
organizmu.

Ashwagandha (tac. Withania somnifera) — po-
siada szereg cennych wiasciwosci, ktore znalazty
zastosowanie w terapii wielu schorzen. Wykazuje
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wiasciwosci antystresowe. Obniza poziom leku
i wspomaga dobre samopoczucie.

Koztek lekarski, waleriana (tac. Valeriana
officinalis). Gtdwnymi zwigzkami biologicznie
czynnymi sg walepotriaty oraz sktadniki olejku
eterycznego. Olejek zawiera monoterpeny
(m.in. alfa-pinen, beta-pinen, borneol, euge-
nol, kamfen, limonen) oraz frakcje seskwiter-
penowa. Ktgcze koztka zawiera flawonoidy,
kwasy fenolowe, aminokwasy, lignany. Wyniki
badan wskazujg, ze koztek lekarski moze byc¢
alternatywa dla tradycyjnych lekéw prze-
ciwlekowych, powodujgcych wiele skutkéw
ubocznych. Koztek wycisza uktad nerwowy,
dziata uspokajajgco w stanach nadmiernej
pobudliwosci i relaksujgco. Efekt dziatania
zalezy od zastosowanej dawki w preparatach
ziotowych. Mate dawki ttumig bodzce moto-
ryczne i psychiczne w osrodkowym uktadzie
nerwowym, a wiec uspokajajg. Duze dziatajg
sedatywnie (usypiajgco). Roslina ta nie jest
jednak srodkiem nasennym; jej uspokajajace
i relaksujace dziatanie poprawia koncentracje
i tagodzi stres.

Chmiel zwyczajny (tac. Humulius lupulus).
Surowcem leczniczym sg szyszki chmielo-
we oraz lupuling, czyli otarte z wysuszonych
szyszek witoski gruczotowe. Zawierajg one:
olejek eteryczny, zywice, flawonoidy, kwasy
fenolowe i garbniki. Szyszki chmielu i lupulina
stosowane sg w stanach napiecia, niepoko-
ju, trudnosciach w zasypianiu, w nerwicach
okresu przekwitania. Badania dowodzg, ze
szyszki chmielu wykazuja dziatanie estrogenne.
Z tego powodu mogg by¢ wykorzystywane
w okresie menopauzy, ktéry wigze sie z wie-
loma dolegliwosciami obnizajgcymi jakos¢
zycia. tagodzg uderzenia goraca, niepokdj
i nastroje depresyjne.

Meczennica cielista (fac. Passiflora Incarnata),
znana réwniez jako meczennica lekarska lub



passiflora, zwieksza odpornos¢ organizmu na
stres, redukuje napiecie na tle stresogennym
i poprawia samopoczucie.

Glég (tac. Crataegus oxyacantha) — wykazuje
dziatanie przede wszystkim kardioprotekcyj-
ne. Chroni zyty i serce regulujac gospodarke
cholesterolowa. Do tego pomaga redukowac
skutki stresu, ma wtasciwosci przeciwutle-

niajace, wptywa na prace uktadu immuno-
logicznego.

Ziofa wykorzystywane w tradycyjnej fitoterapii
od wiekow wspieraja organizm w momentach
napiecia i zmeczenia. Preparaty zawierajace ww.
ekstrakty roslinne pozwalajg uzyskac¢ wewnetrz-
ng rownowage przez dziatanie uspokajajace,
przeciwlekowe. Utatwiajg zasypianie. Moga
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by¢ alternatywa dla powszechnie stosowanych
lekdw syntetycznych. Odpowiednio dobrane
i dawkowane s3 dobrze tolerowane przez or-
ganizm, nie uzalezniajg oraz nie powodujg
powaznych skutkéw ubocznych. To propozycja
dla osodb, ktdre szukajg tagodnego, roslinnego
wsparcia i chcg zadbac o siebie w sposéb swia-
domy i harmonijny. [ ]

Izabela Kwiecinska

Zrédta:

1. https//www.herbalpharmaceuticals.pl/produkty/
kapsulki/lawenda-i-rozeniec-na-stres, dostep:
20.05.2025 .

2. Mattawska I. Od tradycyjnego ziotolecznictwa do
racjonalnej fitoterapii, Fitoterapia praktyczna, Post.
Fitoter. 2020.
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(Nie)swiezy oddech

Kwestia nieSwiezego oddechu wciaz jest
tematem tabu. A szkoda, bowiem to dos¢
powszechna przypadtosc.

Przykra won z ust moze mie¢ rézne podtoze
i zdarza sie zarébwno dorostym, jak i dzieciom.
Czesto pojawia sie rano po przebudzeniu. Za-
zwyczaj nie przeszkadza w codziennym zyciu, ale
jest krepujaca. Jesli brzydki zapach z ust utrzy-
muje sie przez dtuzszy czas, méwimy o stanie
chorobowym nazywanym halitoza. Przyczyny
halitozy najczesciej sa zwigzane z jama ustna,
cho¢ moga wynikac takze z dolegliwosci drég
oddechowych, zotadka, nerek i watroby.

CO POWODUJE NIEPRZYJEMNY
ZAPACH Z UST?

Przede wszystkim nieprawidtowa higiena jamy ustne.
Jedzenie uwiezione w zebach powoduje nadmierny
rozwdj bakterii beztlenowych, ktére produkuja lotne
zwiazki siarki, wptywajace na nieprzyjemny zapach
z ust. Nagromadzenie ptytki nazebnej, czyli warstwy
bakterii i weglowodandw, ktéra nieustannie tworzy
sie na zebach, jest gtéwna przyczyna prochnicy
i chordb przyzebia, co takze moze by¢ przyczyna
brzydkiego zapachu z jamy ustnej. Regularne my-
cie zeboéw (w tym nitkowanie) oraz jezyka usuwa
uwiezione jedzenie oraz ptytke nazebna. NieSwiezy
oddech moze by¢ tez problemem oséb noszacych
protezy, jedli nie myja ich kazdego dnia.

Zrodtem problemu moga by¢ dieta i nawyki. Nie-
ktore produkty maja intensywny zapach. Tak jest
z czosnkiem, cebulg, niektérymi ziotami, alkoho-
lem, ale tez np. z kawa. Nieprzyjemny zapach z ust
powoduje palenie wyrobdw tytoniowych. Jedng
z powazniejszych przyczyn jest sucho$¢ w jamie
ustnej. Slina pomaga usuwac czasteczki powo-
dujace nieprzyjemny zapach. Suchos¢ w ustach
wystepuje naturalnie podczas snu i nasila sie, gdy
$pimy z otwartymi ustami — stad brzydki zapach
z ust zaraz po przebudzeniu. Przewlekfa suchos¢

w ustach moze byc¢ spowodowana problemami
z gruczofami slinowymi i niektérymi chorobami.
Choroby, takie jak zaburzenia metaboliczne,
moga powodowac charakterystyczny zapach
oddechu. Diabetycy wydzielajg charaktery-
styczny zapach acetonu. Nieprawidtowy poziom
cukru powoduje powstanie tzw. kwasicy, a gazy
o specyficznym zapachu acetonu pojawiajg
sie w powietrzu wydychanym. W przypadku
mocznicy wori oddechu przypomina amoniak.
Odpychajacy zapach maja takze osoby zmaga-
jace sie z chorobami uktadu pokarmowego.
Refluks zotadkowo-przetykowy lub choroba
refluksowa przetyku (GERD) moga byc¢ zwigzane
z nie$wiezym oddechem.

SKUTECZNE ODSWIEZENIE ODDECHU
Zapewniaja one mocne i dtugotrwate uczucie
orzezwienia i $wiezy oddech nawet przez 3 godz.
po potknieciu. Mietowe kulki pozwalajg na uzyska-
nie natychmiastowego efektu $wiezego oddechu.
Dzieki podwéjnej formule dziatania w bardzo
krétkim czasie — juz po 5-10 sekundach — od$wie-
7aja jame ustng oraz oddech. Jedna wieksza kap-
sutka (kulka) po rozpuszczeniu w ustach (I faza
dziatania) zapewnia mocno odczuwalne i trwate
poczucie gtebokiej $wiezosci. W $rodku wiekszej
kapsutki znajduje sie mata kapsutka (niebieska ku-
leczka) z silng mieta, ktorg nalezy potknac (bez jej
rozgryzania). Potkniecie matej niebieskiej kapsutki
(Il faza) powoduje poczucie dtugotrwatego Swie-
zego oddechu z przewodu pokarmowego nawet
przez 3 godziny. Kapsutki s dostepne w dwdch
wariantach smakowych: silna mieta i truskawka
z mieta. Nie zawieraja cukru i sg alternatywa dla
tabletek, gum do zucia i drazetek. A unikatowa
forma drobnych kapsutek (2 w jednym) pozwala na
wygode, dyskrecje i zapewnia dtugotrwaty efekt
Swiezego oddechu. [ |

red.



A
N\

PaperMmtq

18¢C

oty i

zero cukiru podwdjne  ditugotrwaty dziata
zero kalorii  dziatanie efekit w b sekund

Kapsutki Cool Caps mozna kupi¢ w Aptekach i sklepach zielarskich! www.pharmasis.pl



Uciazliwe zylaki

Zylaki to jedna z najczestszych dolegliwosci
koniczyn dolnych. Wdrozenie odpowiednich
dziatan profilaktycznych i leczniczych moze
zapobiec powaznym powiktaniom.

Pojawienie sie zylakdw to problem, ktérego
nie powinno sie bagatelizowac. Stanowi bo-
wiem nie tylko defekt kosmetyczny, ale jest
powaznym problemem zdrowotnym. Zylaki
wystepuja w przebiegu zespotu przewlektych
zaburzen zylnych.

Powstajg, gdy zastawki w zytach biegnacych
wewnatrz ndg nie zamykaja sie prawidtowo.
W rezultacie przeptywajaca przez nie krew
zaczyna sie cofa¢ do zyt powierzchniowych,
ktére pod wptywem jej nadmiaru poszerzaja sie
i skrecaja, tworzac wiasnie zylaki. Zylaki kornczyn
dolnych wystepuja czesciej u kobiet niz u mez-
czyzn, zreguty u 0séb z nadwaga. Do czynnikdw
sprzyjajacych ich powstawaniu zaliczane sg
tez: zastdj zylny, spowodowany dtugotrwatym
staniem lub czestym przebywaniem bez ruchu
w pozycji siedzacej; zaparcia — zwiekszone cis-
nienie w jamie brzusznej przenoszone jest na
zyty w nogach.

OBJAWY

Uczucie ciezkosci ndg i bél koriczyn dolnych,
nasilajgce sie wieczorem, moga by¢ pierwszymi
symptomami niewydolnosci zylnej. W I stadium
pojawiajg sie obrzeki goleni pod koniec dnia,
podczas dtugotrwatego stania lub siedzenia
oraz swedzenie konczyn. W Il stadium na udach
mogg okazac sie tzw. ,pajaczki” (teleangiektazje)
lub widoczna siateczka drobnych zyt. Czasami
stwierdza sie niewielkie obrzeki, umiejscowione
na grzbiecie stopy. Odczuwa sie kurcze miesni,
przewaznie nocy, i bdle konczyn dolnych. Poja-
wia sie uczucie rozpierania, ,wypetnienia” nogi
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podczas stania, pofgczone z bélem utrudnia-
jacym chodzenie. Odpoczynek z uniesionymi
nogami zmniejsza te dolegliwosci. Kolejnym
etapem sg juz zylaki potgczone czesto z obrze-
kami umiejscowionymi w okolicy kostek. Obrzek,
poczatkowo miekki, ciastowaty, ustepujacy po
nocnym wypoczynku, czasami siega az do kolan.
Z czasem utrwala sie i nasila, twardnieje, nie
ustepuje nawet po dtugotrwatym uniesieniu
konczyny. IV stadium objawia sie zmianami
skornymi. Sg to przebarwienia wokot kostek,
wypryski, stwardnienia skory i tkanki podskornej,
biatawy troficzny zanik skory.

DZIALAJ, NIE CZEKAJ!

Gdy zauwazymy u siebie pierwsze objawy
przewlektej niewydolnosci zylnej, warto poza
dieta czy sportem wspomac nasz organizm od
wewnatrz i zastosowac preparaty (dostepne
bez recepty), ktdre wzmacniajg sciany naczyn
krwionosnych oraz poprawiajg odptyw krwi
zylnej z koriczyn dolnych, zapobiegajac jej
zastojom. Istnieje wiele srodkoéw, ktore tago-
dzg objawy przewlektej niewydolnosci zylnej.
W ich sktad wchodza substancje czynne, koja-
ce i ostabiajace dolegliwosci, jak m.in. escyna,
diosmina, trokserutyna, heparyna. Zmniejszajg
one przepuszczalno$é naczyn krwionosnych,
poprawiajg warunki przeptywu krwi przez na-
czynia, zwiekszajg napiecie scian naczyn zylnych
i zmniejszajg obrzeki. Przywracaja naczyniom
wiosowatym prawidtowg przepuszczalnose,
dzieki czemu dziataja przeciwobrzekowo i prze-
ciwkrwotocznie. Witaminy, ktére wspomagaja
leczenie zylakdéw, to przede wszystkim: C, E
i witaminy z grupy B. Poprawiajg krazenie krwi
i limfy w organizmie, stabilizujg $ciany naczyn
kapilarnych i zapewniaja ich elastycznos¢, po-
prawiajg mikrokrazenie.



KASZTANOWIEC ZWYCZAJNY

Z surowcow zielarskich pochodzacych od
kasztanowca izoluje sie escyne z nasion oraz
eskuline z kory. Escyna wykazuje dziatanie
przeciwzapalne i przeciwobrzekowe, hamu-
je hialuranidaze, enzym rozktadajacy kwas
hialuronowy, bedacy gtéwnym sktadnikiem
srodbtonka naczyn. Ze swiezych niedojrzatych
owocow produkowany jest wyciag, stosowany
w leczeniu zakrzepdw i zastojow zylnych. Kora
kasztanowca zawiera gtéwnie kumaryny (m.in.
eskuline), a takze garbniki, saponiny i flawonoidy.
Garbniki dziatajg $ciggajaco, przeciwzapalnie,
przeciwkrwotocznie oraz przeciwbakteryjnie.
Wyciaggi zawierajgce
escyne, flawonoidy
i kumaryny dziatajg
uszczelniajgco na
$ciany naczyn witoso-
watych. Stosowane sa
w stanach zapalnych
zyt podudzi i w he-
moroidach. Eskulina
i flawonoidy zmniej-
szajg kruchos¢ na-
czyn krwionosnych,
natomiast escyna
i eskulina dziatajg
przeciwzapalnie i za-
pobiegajg zastojom
zylnym.

PROFILAKTYKA

Jest kluczem do zdro-
wych nég. Problemy
z niewydolnoscig
krgzenia zylnego
koriczyn dolnych to
powszechny prob-
lem, ktéry dotyczy
nawet co drugiej Pol-
ki po 40. roku zycia.
Czasem pojawiaja sie
one juz u mfodszych

Dostepny w aptekach

kobiet, szczegdlnie w okresie cigzy. Dlatego
warto znac sposoby, ktére pozwolg nam zadbac
o zdrowie ndg i zmniejszy¢ ryzyko wystapie-
nia zylakéw. Sprzyja temu m.in. rezygnacja
z palenia papieroséw oraz zmiana diety —
np. wzbogacenie codziennych positkdw o pro-
dukty bogate w witamine C i B6 i btonnik,
owoce, warzywa, kasze czy ciemne pieczywo
oraz ograniczenie spozycia stodyczy. Kluczowa
role odgrywa takze wprowadzenie codziennej
aktywnosci fizycznej i kontrolowanie prawid-
towej masy ciata. u

red.

STWORZONY 7z N'ATURY
ZEL DO NOG
7. KASZTANOWCEM

Zmniejsza uczucie zmeczenia oraz cigzkosci nég
+OCIEZALOSC NOG +SKURCZE +OPUCHLIZNA

www.mascalpejska.pl
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Sojusznicy
naszego zdrowia

Drozdze piwowarskie to zrédto wielu war-
tosciowych substancji odzywczych i skfad-
nikéw, ktérych nasz organizm potrzebuje
do prawidlowego funkcjonowania.

Drozdze piwowarskie (fac. Saccharomyces cerevi-
siae) sg jednokomarkowymi grzybami, wystepu-
jacymi w warunkach naturalnych we wszystkich
$rodowiskach zawierajacych weglowodany. Sa
bogatym Zrodtem cennych witamin z grupy B,
aminokwaséw oraz zwigzkéw mineralnych,
takich jak cynk, fosfor, magnez, selen, chrom.
Ze wzgledu na sktad stosowane sg w wielu
schorzeniach, zwfaszcza we wszelkich stanach
zwigzanych z niedoborem witamin z grupy B.
Szczegdlnie polecane sa w sezonie infekcyjnym,
gdy organizm jest narazony na zakazenia, gdyz
regulujac flore saprofityczng przewodu pokar-
mowego dziafaja immunostymulujaco.

NATURA(LNA) TROSKA O ZDROWIE

Drozdze piwne zawieraja caty wachlarz witamin
z grupy B. Organizm cztowieka nie jest w sta-
nie gromadzi¢ zapaséw tych witamin. Sa one
bowiem catkowicie rozpuszczalne w wodzie,
dlatego tez powinno sie regularnie dostarczac
je wraz z pozywieniem lub wspomagac sie su-
plementami. Wprowadzenie do codziennej diety
drozdzy piwnych moze przynies¢ nieocenione
korzysci dla zdrowia. Witaminy z grupy B petnig
w organizmie funkcje koenzymow w kluczowych
dla cztowieka procesach enzymatycznych. Od-
powiedzialne sg m.in. za wiasciwy stan uktadu
nerwowego, skory, narzadu wzroku, watroby
i wtosdw oraz odpowiednie napiecie miesni. Nie-
dobory witamin z tej grupy objawiajg sie przede

wszystkim zaburzeniami uktadu nerwowego,
wzrostem poziomu cholesterolu, homocysteiny,
cukru oraz chorobami skory i bton sluzowych,
czesto tez niedokrwistoscia.

DROZDZE Z MELISA - ZGRANY DUET
Drozdze piwowarskie z dodatkiem sproszkowa-
nych lisci melisy to suplement diety zawierajacy
m.in. cenne witaminy z grupy B i sktadniki mine-
ralne w formie bioprzystepnej i tatwo przyswa-
jalnej przez organizm. Preparat pomaga dzieki
nim uzupetni¢ niedobory witamin z grupy B
w organizmie. B2 (ryboflawina), B1 (tiamina) i B3
(niacyna) przyczyniaja sie do prawidtowego
metabolizmu energetycznego, wspomagajg
dziatanie uktadu nerwowego, utrzymujg prawid-
towe funkcje psychologiczne. Rolg niacyny jest
takze wsparcie w zachowaniu zdrowej skory oraz
zmniejszenie uczucia zmeczenia. Melisa wptywa
uspokajajaco na ukfad nerwowy, wspomaga
funkcjonowanie uktadu pokarmowego oraz
wptywa korzystnie na sluzéwke gérnych drog
oddechowych.

WLASCIWOSCI DROZDZY PIWNYCH
Drozdze piwne bez watpienia stanowig najcen-
niejsze i najbardziej kompletne Zrodto witamin
z grupy B, jakie mozna znalez¢ w naturze.

Wspomagaja naturalng odpornos¢ organi-
zmu - witaminy z grupy B ufatwiaja przeksztatca-
nie ttuszczéw, biatek i weglowodandw w energie.
Dzieki temu wzmacniaja uktad immunologiczny,
ktory dzieki drozdzom piwnym kazdego dnia
jest w stanie petnej gotowosci przed atakami
patogendw.
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Maja dobroczynny wptyw na system ner-
wowy — zawarte w drozdzach witaminy z grupy
B korzystnie oddziatujg na system nerwowy,
tagodzac objawy stresu i psychicznego wy-
czerpania. Drozdze wspomagaja leczenie rwy
kulszowej i zapalenia nerwdw. Redukujg zme-
czenie, zmniejszajg bole gtowy.

Pomagaja naturalnie obnizy¢ poziom cho-
lesterolu we krwi - dzieki wysokiej zawartosci
nienasyconych kwaséw ttuszczowych i lecytyny
skutecznie wspomagajg naturalng regulacje
poziomu cholesterolu i tréjgliceryddw we krwi.
To z kolei pozwala zapobiec wielu chorobom
uktadu sercowo-naczyniowego.

Pomagaja obnizy¢ cisnienie tetnicze krwi
oraz wspomagajq leczenie cukrzycy. W sktad

SUPLEMENT DIETY

naturalne witaminy z grupy B zawarte
w drozdzach piwowarskich

wspomaga metabolizm energetyczny
organizmu, w szczeg6lnosci przemiane
weglowodanodw, ttuszczéw, biatek

i glukozy

wspomaga zachowanie
zdrowej skoéry, wiosow
i paznokci

wspomaga mechanizmy ~ |ewitan ®
obronne organizmu iidse
piwowarskie

ul. Kolejowa 125, 05-092 tomianki
227321500
e: biuro@centuria.com.pl

Natura
Ha Crebre

drozdzy piwnych wchodzi chrom, ktéry pomaga
w utrzymywaniu odpowiedniego poziomu cukru
w organizmie, zapobiega napadom gtodu oraz
skokom glukozy, co jest szczegdlnie wazne dla
diabetykow. Obecny w drozdzach cynk jest nie-
zbedny do prawidtowego metabolizmu glukozy
i poziomu cukru we krwi. Cynk jest potrzebny
do wytwarzania i wydzielania insuliny przez
trzustke. Wspotpracuje on z chromem i innymi
sktadnikami diety w celu utatwienia wykorzy-
stania insuliny przez komorki.

Dbaja o zdrowie skéry, aktywuja jej rege-
neracje oraz przyspieszaja zabliznianie ran.
Witaminy z grupy B sa niezbedne do prawidto-
wego funkcjonowania skory i bton $luzowych.
Drozdze, dzieki zawartosci witaminy H (biotyna,
B7) oraz kwasu pantotenowego (B5), sprawiaja,
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ze wiosy zachowujg sprezystos¢, mniej ich wypa-
da i wolniej siwieja. Moga zapobiegac nadmier-
nemu przettuszczaniu sie skory i wioséw. Cynk
wspomaga prawidtowy wzrost wtoséw. Kwas
pantotenowy przyspiesza gojenie ran, bierze
udziat w wytwarzaniu ttuszczéw, cholesterolu,
hormondéw i neuroprzekaznikdw, uczestniczy
w regeneracji tkanek. Preparaty drozdzowe
wykorzystywane sg w leczeniu nadmiernie
przettuszczajgcej sie skory i tradzikowej cery.
Regulujg wydzielanie sebum i zmniejszajg liczbe
pojawiajgcych sie zaskornikéw. Dlatego tez
osobom ze skoérnymi problemami zaleca sie
spozywanie suplementéw, w sktad ktérych
wchodzg wtasnie drozdze piwowarskie.

Naturalnie zwalczaja zaparcia. Zapewnie-
nie organizmowi codziennej dawki btonnika
pokarmowego spowoduje prawidtowg praca
jelit oraz pomoze usuwac z organizmu wszelkie
szkodliwe substancje przemiany materii. Jest
to jeden z najskuteczniejszych sposobdw na
naturalne zachowanie prawidtowych funkgji
ukfadu pokarmowego.

Pomagaja przywrécic naturalng flore bak-
teryjna jelit. Wraz z ostabieniem mikroflory
jelitowej nastepuje obnizenie wydajnosci pod-
stawowych funkcji organizmu. Aby zapobiec
utracie cennych bakterii z drég pokarmowych,
nalezy spozywac od jednej do trzech tyzeczek
drozdzy piwnych dziennie. Siegajmy po nie tylko
w sytuacjach kryzysowych, ale takze codziennie,
by zapobiec wszelkiego rodzaju zaburzeniom
flory bakteryjnej jelit.

Drozdze znajduja takze zastosowanie w walce
znadwaga. Podstawowym powodem otytosci
jest Zle funkcjonujacy uktad trawienny. Za jego
prawidtowe dziatanie odpowiada m.in. witami-
na B6, ktdra aktywizuje enzymy w organizmie
cztowieka. Niedobor tej witaminy prowadzi
do zachwiania proceséw przemiany materii,
w konsekwencji prowadzac do nadwagi.
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WLASCIWOSCI MELISY
Dziata uspokajajaco, utatwia zasypianie, tagodzi
nerwy, uspokaja, redukuje stres, a takze leczy
stany lekowe. Zwigzki zawarte w lisciach tej
rosliny zbawiennie wptywajg na nerwice serca
oraz migrenowe bole gtowy.

Dziata rozkurczowo i rozluzniajgco. Rozkur-
cza miesnie gtadkie przewodu pokarmowego,
zatem mozna ja stosowac przy problemach ze
wzdeciami. Przynosi takze ulga w bélach brzucha
oraz tagodzi béle miesigczkowe.

Dziata przeciwzapalnie, przeciwbakteryj-
nie oraz przeciwwirusowo. Mozna spozywac
melise wspomagajaco w stanach obnizonej od-
pornosci oraz w trakcie infekgji bakteryjnych i wi-
rusowych, oddziatuje m.in. na wirusa opryszczki.

Utatwia trawienie przez zwiekszenie wydzie-
lanie soku zotgdkowego i zétci. Po spozyciu
ttustych i ciezkostrawnych positkdw warto wypic
filizanke herbaty z melisy.

Wspomaga prace mézgu. Melisa zawiera
eugenol, ktéry niszczy wolne rodniki ataku-
jace komorki mézgowe, chroni mézg przed
uszkodzeniami, a tym samym wspomaga
pamied, poprawia funkcje poznawcze, jak
rozpoznawanie, rozwigzywanie problemaow,
utatwia myslenie, koncentracje oraz zapewnia
spokdj umystowy.

Drozdze piwne stanowig doskonaty suplement
diety. Drozdzowe mieszanki mozna stosowac
od wewnatrz — w formie gotowych tabletek
doustnych oraz napoju do picia lub na zewnatrz
— jako maseczki odzywcze. Nie zawierajg al-
koholu, laktozy, glutenu i wszelkiego rodzaju
konserwantéw. Ich uzupetieniem sg dodatki
z melisy, miety, korzenia arcydziegla oraz pytku
kwiatowego. u
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Zdrowie jest czyms wiecej...

niz brakiem choroby: fizyczng i duchowa witalnoscia,
wewnetrzng réwnowagg i spofeczng wiezia.

Wszystko to sprawia, ze czujemy sie dobrze.

Nasze czasopisma informuja, doradzaja i towarzysza
Panstwu we wszystkich pytaniach zwigzanych ze zdrowiem
i dobrym samopoczuciem: kompetentnie, zawsze na
aktualnym poziomie wiedzy, zrozumiale i ciekawie.
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