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MATERAC NAWIERZCHNIOWY
RENEW EUCALYPTUS

panie na twardej czy nieréwnej powierzchni moze

powodowac bdle plecéw i stawdw. Od dzis to sie
zmieni! Materac nawierzchniowy Dormeo Renew Euca-
lyptus odmieni kazde tézko w miejsce o najwyzszym
komforcie do snu bez narazania sie na wysokie koszty.
Luksusowa pianka w materacu Renew Eucalyptus
réwnomiernie podtrzymuje ramiona, biodra i kre-
gostup. W ten sposdb moze tez wptynac na poprawe
krazenia krwi. Idealnie dopasowuje sie do ciata, za-
pewniajac komfort i miekkos¢ przez cata noc. Gdy
wstajesz, nie ugina sie pod ciezarem ciafa, a twoj $piacy
partner nie poczuje, kiedy wstaniesz wczesniej niz on.
Nastepnie materac powraca do oryginalnego ksztattu,
nie pozostawiajac zagtebien, dzieki czemu za kazdym
razem, gdy kfadziesz sie spa¢, czujesz, ze materac jest
jak nowy. Dzieki swoim termoregulacyjnym witasci-
wosciom dostosowuje sie do temperatury ciata, zima
jest ciepty, a latem chtodniejszy. Wiékna Tencel (ktére
pochodza z lisci eukaliptusa i sa naturalnym antyaler-
genem) hamujg namnazanie sie bakterii i zapobiegajg
rozwojowi nieprzyjemnych zapachow. Materac jest
rekomendowany osobom z bolami plecow i kregostupa.

PRAKTYCZNY W UZYTKOWANIU

Pokrowiec materaca wykonany jest z miekkiej, pluszo-
wej tkaniny, ktorg z fatwosciag mozna zdjac i wyprac

TYLKO TERAZ!

DARMOWA
DOSTAWA!

w temperaturze 40°C, co zapewnia swiezg i zdrowg
atmosfere snu bez roztoczy.

Materac Dormeo Renew Eucalyptus jest bardzo
lekki i elastyczny i zajmuje mato miejsca. Mozna go
ztozy¢ lub zrolowac i schowac do szuflady z posciela.
Idealnie sprawdza sie w akademikach, domkach
letniskowych, przyczepach kempingowych. Mozna
go zabrac ze soba dostownie wszedzie i cieszy¢ sie
luksusem komfortowego snu tam, gdzie go potozysz.
Dostepny jest w dwadch roznych wysokosciach:
standardowej 3,5 cm i grubszej 6 cm.

Materac nawierzchniowy Renew Eucalyptus w kilka
sekund odmieni na lepsze nie tylko kazdy tapczan,
ale takze wystuzona rozktadana sofe. Budz sie od
teraz codziennie wyspany!

KUP MATERAC NAWIERZCHNIOWY,
A PODUSZKE ANATOMICZNA
OTRZYMASZ W PREZENCIE,
DZWONIAC POD NUMER

22 548 65 08
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Jesli czujemy sie rano wyspani i petni energii,
to znaczy, ze panujemy nad stresem. Sen

to nowy wyznacznik zdrowia — zaréwno
fizycznego, jak i psychicznego.

Niedosypianie osfabia ukfad odpornosciowy,
utrudnia nauke i zapamietywanie, przyczynia
sie do depresji, zaburzen nastroju, a takze do
rozwoju otytosci, cukrzycy. Brak snu skraca
nam zycie. Dlaczego tak istotny jest dobry
sen? Bo to najbardziej skuteczny sposéb po-
zwalajacy zresetowad mézg i ciato. Zdrowa
dieta i ruch to za mato. Zly sen moze zniszczy<
wszystkie wysitki zmierzajace do zachowa-
nia zdrowia.

Dlaczego nie $pimy?

Bezsenno$¢ moze miec wiele przyczyn. By
ustali¢, czemu nie $pimy, ocenmy nasze zdro-
wie psychiczne — bo te zaburzenia sa bardzo
powszechne. Nie ma bowiem dobrego snu
bez dobrego stanu psychicznego. Kolejng
kwestig jest ocena ogdlnego stanu zdrowia.
Wykonuje sie badania okresowe krwi, pomiar
ci$nienia tetniczego, szuka przyczyn hormo-
nalnych bezsennosci. Trzecim czynnikiem s3
przyjmowane leki i substancje psychoaktywne.
Leki nasenne przyjmowane regularnie nie
poprawiaja jakosci snu, tylko ja pogarszaja.
Istnieja tez pierwotne zaburzenia snu, takie jak
bezdech senny, zespdt opdznionej fazy snu.
Jednym z czynnikdw najsilniej wptywajacych
na rytm snu i czuwania jest tez wiek. Osoba
dorosta sypia $rednio 7-8 godzin. W wieku
podesztym czesciej i na diuzej sie wybudzamy,
mamy diuzszy sen ptytki — skraca sie czas snu

SEN

glebokiego. Nastepuije przyspieszenie fazy snu,
dlatego osoby starsze wolg wczesnie chodzi¢
spac, wczesnie wstawad i drzemad w ciggu
dnia. | to jest normalne. Kolejng przyczyna
niedosypiania jest... chrapanie. Jak obliczyli
naukowcy, dzwigk ktéry wydobywa sie z ust
chrapigcego, moze osiggnad wartos¢ nawet
90 dB. To utrapienie dla otoczenia... | nie-
stety, dos¢ powszechna dolegliwosd. Prawie
pofowa kobiet jako przyczyne swojej bez-
sennosci Wskazaia chrapanie partnera Nie
moga spa¢, budza sie w nocy albo w ogdle
nie moga zasna¢, w obawie, ze zaraz ustysza
chrapanie. Jak temu zaradzi¢! Nie warto wy-
prowadzac sie z sypialni, nalezy przyjrze¢ sie
problemowi. Nie tylko ze wzgledu na komfort
i jakos¢ swojego snu, ale przede wszystkim
dlatego, ze chrapanie moze by¢ objawem
groznych bezdechdw.

Dlaczego chrapiemy?

Im gtebiej $pimy, tym bardziej wiotczejg nam
miesnie i dochodzi do zapadania drég od-
dechowych. Jedli zwezaja si¢ one do tego
stopnia, ze powietrze nie przeptywa swo-
bodnie, ale musi sie przez nie przepychac,
sfychac chrapanie. W przypadku bezdechu
drogi oddechowe w czasie snu si¢ zwezaja,
a z czasem — catkiem zamykaja. Nastepu-
je przerwa w oddychaniu, w wyniku ktére;
dochodzi do niedotlenienia. Organizm moze
sie przed tym broni¢, sptycajac sen. Dzieki
temu rosnie napiecie miesni, zatkana droga
oddechowa otwiera sie i jeste$Smy w stanie
nabrac kilka haustéw powietrza. Jesli cos ta-
kiego powtarza sie wiele razy w ciggu nocy,
wstajemy zmeczeni, chociaz $pimy dfugo.
A konsekwencjami niedotlenienia sg m.in.
nadcisnienie, zwiekszone ryzyko zawatéw
i udaréw. Powstaja tez zmiany w mdzgu, ktdre
dodatkowo pogarszaja nasz stan psychiczny.
Lekarze diagnozuja ten problem u wielu mto-
dych kobiet, ktére majg np. obrzek drég
oddechowych, zwigzany z alergia. Réwnie
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Spray do gardia
» Zawiera sktadniki pochodzenia NIE
naturalnego o doskonatych
wiasciwosciach wzmacniajgcych CHRAP!!!
SPRAY DO GARDEA

tkanki miekkie gardta.
* Istotg dziatania preparatu
jest napiecie podniebienia
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Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne ,PROLAB” Sp. z 0. o.
Paterek, Przemystowa 3, 89-100 Nakio nad Notecig. www.prolabnaklo.pl , www.niechrap.info
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czesto bezdechy pojawiajg sie u pan w okresie
menopauzy. Podobnie jak u mezczyzn w po-
dobnym wieku. Statystycznie czesciej chrapia
mezczyzni. Szacuje sie, ze az okolo 70%
z nich. Jesli wiec budzimy sie z bélami glowy
i suchymi ustami, a w ciagu dnia jestesmy senni
i rozdraznieni, mamy trudnosci z koncentracja
i obniza sie nasza sprawnos¢ intelektualna, to
sygnat, ze powinnismy wybrac sie do specjali-
sty. Chrapaniem i bezdechem zajmuija sie spe-
cjalisci od drog oddechowych — laryngolodzy
i pulmonolodzy. Czasem wystarcza proste
metody, internista moze doradzi¢ bysmy
nie spali na wznak, moze poleci¢ dostepne
w aptece plastry rozszerzajace skrzydta nosa
albo krople udrazniajace drogi oddechowe.
Ale chrapanie, nawet gdy nie towarzysza
mu bezdechy, moze by¢ wskazaniem do

Doppelherz aktiv®
Na watrobe Complex
QUEISSER PHARMA

Preparat usprawniaja-
cy funkcje watroby i jej
naturalna regeneracje,
dzieki podwojnej daw—
ce wyciggu z karczo-
cha (cynaryny) wzmoc-
nionej sylimaryng. Sy-
limaryna jest koncen-
tratem z ostropestu,
a cynaryna skoncen-
trowanym wyciagiem
z karczocha. Ostropest utatwia naturalng re-
generacje kombrek watrobowych i chroni je
przed toksynami. Karczoch usprawnia prace
watroby i trawienie, pomaga utrzymac pra-
widtowy profil lipidowy we krwi. Cynk umoz-
liwia prawidtowy metabolizm biatek, lipidow
i weglowodanoéw, zachodzacy intensywnie
w watrobie. Witaminy z grupy B wspomagaja
metabolizm energetyczny komérek. Preparat
moze by¢ stosowany przez chorych na cuk-
rzyce oraz z nietolerancjg glutenu ani laktozy.
Srodki ostroznosci: Nie stosowaé w okresie
ciazy lub karmienia piersia.

i

Ebﬁggel aktw

Na watro
omplex

R e

Opakowanie: 30 kapsutek

zabiegu laryngologicznego, np. polegajacego
na wyprostowaniu krzywej przegrody noso-
wej. Ciezkie bezdechy natomiast wymagaja
powazniejszych interwencji — sa konieczne,
bo ratujg zycie.

Powiedz mi, jak $pisz...

Najbardziej optymalna pozycja do spania
to utozenie na plecach z wyprostowanymi
nogami i rekami potozonymi wzdtuz naszego
ciata. W tej pozydji unikamy bolu plecow oraz
karku, pozycja zapobiega refluksowi, skora
na twarzy nie jest obcigzona i wyglada lepiej
rano. Jedynym minusem tej pozydji jest to,
ze sprzyja chrapaniu.

Kolejna dobra pozycja do spania to po-
zycja na boku, gdzie nogi maja by<¢ wy-
prostowane, kregostup jest wdwczas
rozluzniony. Takie utozenie ciafa jest
rowniez korzystne dla uktadu krazenia.
Minusem pozycji jest obcigzenie skéry
twarzy i klatki piersiowe;.

Najbardziej niekorzystna pozycja do spania,
to tzw. pozycja ptodu — na boku z podkur-
czonymi nogami. Negatywnie wptywa na
kregostup, skére twarzy, powoduje béle sta-
wow kolanowych i problemy z oddychaniem,
co prowadzi do niedotlenienia organizmu.
Druga niewtfasciwa pozycja — na brzuchu.
W ten sposéb szczegdlnie obcigzony jest
odcinek ledzwiowy i szyjny kregostupa.
Napiecie migsniowe moze powodowad
réwniez bdéle plecéw. Pozycja ma jedynie
taki plus, ze zapobiega chrapaniu — pozwala
na swobodne oddychanie. u
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Zaczyna sie niewinnie. Wieczorem nogi sa
ciezkie i opuchnigte wokot kostek. Potem tu
i wdzie pojawiaja si¢ drobne zmiany naczy-
niowe, takie jak ,,pajaczki”, przebarwienia,
czy mate zylaki. Jest to ostatni dzwonek, aby

zacza¢ dbaé o nasze nogi, chcac zapobiec
powstawaniu zylakéw.

Wieczorne uczucie cigzkosci i zmeczenie
ndg, spuchniete kostki czy nocne skurcze
tydek zrzucamy na karb znuzenia i zbyt wielu
godzin na nogach. A to sg wiasnie objawy
powoli rozwijajacej sie niewydolnosci zylnej.
Musimy dziata¢, zeby jak najszybciej zatrzymac
rozwdj choroby, ograniczy¢ powstawanie
zylakédw i zmian na skdrze oraz nie dopusci¢
do powstania trudno gojacych sie owrzodzen.

Jak powstaja zylaki?

Zylaki to zmienione chorobowo, poszerzo-
ne i wydiuzone zyty powierzchniowe, ktére
W znacznym stopniu zaburzaja prawidfowy
przeptyw krwi. Problem z zylakami polega na
tym, ze ich powstawanie jest w duzej mierze
uwarunkowane genetycznie. Jezeli nasi dziad-
kowie, rodzice lub rodzenstwo mieli zylaki, to
wielce prawdopodobne jest, ze i nas dotknie
to schorzenie. Dziedziczno$¢ to tylko jeden
z wielu czynnikéw decydujacych o prawidfo-

wym odptywie zylnym krwi z koficzyn dolnych.
Ogromne znaczenie ma styl zycia oraz spo-
séb w jaki siedzimy (problemy zylne znacznie
czesciej dotykajg osoby, ktérych praca wymaga
diugiego stania lub siedzenia). Takze brak ruchu,
nieodpowiednia dieta, a nawet nasz strdj (np.
wysokie obcasy lub zbyt obciste ubrania) moga
przyspiesza¢ rozwdj choroby. Niekiedy wing
za ostabienie napigcia $cian zylnych ponosza
hormony. Najwazniejsza kwestia to oczywi-
Scie unikanie pozostawania w jednej pozydji
przez diuzszy czas — problemem jest zaréwno
pozycja pozioma, jak i pionowa. Innymi stowy,
przed zylakami nie schowaja sie ani pracownicy
biurowi spedzajacy cafe dnie za biurkiem, ani
osoby wykonujace prace typowo stojace.

Profilaktyka zylakow

Na wiek, pte¢ czy uwarunkowania genetyczne
zbyt wielkiego wptywu nie mamy. Jednak na
wiele czynnikéw mozemy wptywac i to wias-
nie nimi powinnismy sie zaja¢, jesli chcemy
mie¢ piekne i zdrowe zyty. Nawet jezeli praca
zmusza nas do tego, aby pozostac¢ w takie;
a nie innej pozycji, to mozemy pokusic sie
o wykonywanie drobnych ¢wiczen: krétkie
spacery, stawanie kilka razy na palcach z wy-
soko uniesionymi pietami. Wymuszanie skur-
czbw tydek nie jest zbyt ucigzliwe, a nasze nogi
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na pewno beda nam wdzieczne. W przypadku
pracy siedzacej zmieniajmy czesto pozycje
i nie zakfadajmy nogi na noge. Gdy nasza
praca wymaga dfugiego stania, dobrze jest
przestepowad w miejscu z nogi ha noge, co
godzine wykona¢ kilka przysiadow.
Uzupelniajmy nasz dzien o aktywnos¢ fizyczna,
np. pdtgodzinny spacer czy ptywanie nie tylko
wzmocnig $ciany zyt, ale poprawia ukrwienie
i przeptyw krwi. Nie musimy ¢wiczy¢ codzien-
nie, by zobaczy¢ efekty. Regularne ¢wiczenia
2-3 razy w tygodniu z pewnoscig przyniosa
poprawe, nie tylko w funkcjonowaniu ukfadu
krazenia, ale i naszego samopoczucia.

Aby zylaki nie powstawaly, bardzo wazne jest
utrzymanie odpowiedniej masy ciafa. Nadmiar
kilogramow utrudnia krazenie i przyczynia sie
do hamowania odptywu krwi z nég. Jesli jed-
nak juz mamy nadwage, wskazane jest przej-
$cie na niskokaloryczng diete. Zrezygnujmy
z jedzenia produktéw zawierajacych wysoko
oczyszczone weglowodany (ciasta stodycze) na
rzecz produktow bogatych w blonnik (Swieze
warzywa i owoce, pieczywo pefnoziarniste).
Pijmy 2 I wody dziennie oraz zielong herbate.
Warto réwniez zadbad o figure i przyjrzed sie
naszej garderobie. Kupi¢ wygodne i odpo-
wiednio wyprofilowane obuwie, pozegnac
wysokie szpilki, obciste kozaki i dopasowane
spodnie — mimo iz prezentujemy sie w nich
Swietnie. Nasze zylaki nie lubig goracych kapieli
i nadmiernego wylegiwania si¢ na sfonecznej
plazy. Zareaguja nasileniem sie obrzeku i bo-
lem nog. Osoby, ktore majg tendencje do
powstawania zylakdéw, powinny unika¢ saun
i solariow. Co$ za cos. ..

Pamietajmy, ze zylaki nie s3 jedynie proble-
mem kosmetycznym. Te dolegliwos¢ trzeba jak
najszybciej leczy¢, gdyz moga jej towarzyszy¢
powikfania: stany zapalne, krwawienia, zapa-
lenia zyt. Jesli zareagujemy w pore i wczesnie
zglosimy sie do lekarza flebologa, moze on
zaproponowac jedng z nieoperacyjnych metod
leczenia zyt.

Czym sie ratowac?
Wybdr preparatdw na zylaki jest ogromny.
Mozemy positkowac sie preparatami do-

ustnymi, masciami i zelami czy chfodzacymi
piankami (przy wyborze podstawowym kryte-
rium powinien by¢ ich skfad), ktdre poprawig
funkcjonowanie naczyn krwionosnych. Po-
lepsza elastycznos¢ zyt, uszczelnienie, przy-
wrdcg prawidiowe napiecie zylne, ktdre maja
dziatanie przeciwzapalne i przeciwbdlowe.
Wymagania te spefniajg: diosmina, hespery-
dyna, witamina C czy trokserutyna. Diosmina
ochrania naczynia krwiono$ne i zmniejsza ich
przepuszczalno$¢. Ma wiasciwosci przeciwo-
brzekowe i przeciwzapalne. Wzmacnia tonus
zylny (napiecie scianek), poprawia krazenie
w naczyniach wiosowatych oraz zwieksza
drenaz limfatyczny nasilajac ruchy (perystaltyke)
naczyh chtonnych i przeptyw limfy. Dzigki
temu zmniejsza obrzeki, uczucie ciezkosci
i zmeczenia ndg, pieczenie, dokuczliwy swiad
i nocne kurcze. Kolejng jej cecha jest powstrzy-
mywanie wydzielania histaminy — substancji,
ktora rozszerza naczynia zylne i zwigksza ich
przepuszczalnos¢, czyli sprzyja powstawaniu
obrzekéw. Witamina C ma dziafanie uszczel-
niajace, wzmacniajace naczynka krwionosne
i wspomaga ich regeneracje. Przede wszystkim
jednak ma dziafanie przeciwzapalne: prze-
ciwdziafa infekcjom, ktére moga uszkadzac
zyly. Dziata ochronnie giéwnie na najmniejsze
naczynia krwionosne. u
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Kompleksowe i niedr
wsparcie dla nég

Ciezkie i opuchniete nogi? Zacznij dziata¢ kompleksowo.

® Venosan caps suplement diety
wspiera prawidfowy przeptyw
krwiw nogach oraz tagodzi
uczucie ich obrzmienia
(ekstrakt z lisci winorosli
wiasciwej).

ptrakey;p.
postepny ty’ko chf)e

® Wspomaga réwniez
produkcje kolagenu,
atymsamym
odpowiedniq budowe
naczyn krwionosnych
(kwas [-askorbinowy).

suplement diety

VENOSARN

zawiera diosmine i rutyne
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*Srednia cena dia Pacjenta wg. danych Pharma Expert 01.2017 ok. 19,5 zt.
Zalecane spozycie: 1 kapsutka 2 razy dziennie. Opakowanie wystarcza na miesiqc!

Suplement diety
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Nad Seniorei

Kazdy z nas, predzej czy pdzniej, stanie
przed problemem opieki nad schorowa-
nymi rodzicami czy dziadkami. Nie zawsze
jednak mozemy im zapewni¢ wszystko to,
co najlepsze.

Spokojna przystan

Zanim podejmiemy zyciowa decyzje o znale-
zieniu dobrej, godnej zaufania opieki dla bliskie]
nam starszej osoby, ktéra z powodu stanu
zdrowia nie moze sama mieszkac, pamietaj-
my, ze dopoki jest ona sprawna intelektual-
nie i w dobrej kondydji psychicznej powinna
bra¢ udziat w wyborze placéwki, w ktdrej
spedzi reszte zycia. Pomoc mozemy uzyskac
w osrodkach pomocy spofecznej prowadzo-
nych przez samorzady oraz w placéwkach
stuzby zdrowia — zakfadach opiekunczo-lecz-
niczych lub placdwkach pielegnacyjno-opie-
kunczych dziatajacych czesto przy szpitalach.
Tam miejsce znajda osoby przewlekle chore
wymagajace calodobowej opieki i kontynuadji
leczenia. Wszystkie domy pomocy $wiadcza
tzw. ustugi opiekuricze obejmujace pomoc
w zaspokajaniu codziennych potrzeb zycio-
wych, opieke higieniczna oraz zalecong przez

lekarza pielegnacje. Natomiast specjalistyczne
ustugi opiekuncze, czyli ustugi dostosowane do
rodzaju schorzenia lub niepetnosprawnosci, s3
$wiadczone przez osoby ze specjalistycznym
przygotowaniem zawodowym.

Kolejnymi placéwkami wykonujacymi ustugi
opiekuncze i specjalistyczne sg osrodki wspar-
cia pomocy spotecznej dziennego pobytu.
Kierowane sg tam osoby, ktére ze wzgledu na
wiek, chorobe lub niepefnosprawnosé wyma-
gaja czeSciowej opieki i pomocy w codzien-
nych czynnosciach. Pobyt czasowy w domu
opieki jest okazjg do rozpoznania potrzeb
seniora oraz przygotowania go i rodziny na
sytuacje, gdy bedzie musiat pozosta¢ w nim
na stafe.

Bogata oferte prezentujg osrodki prywatne.
Zrdznicowanie jest ogromne — od cen i wiel-
kosci osrodkédw po standard opieki i organi-
zacje czasu wolnego. Czas, w ktorym senior
bedzie mogt korzystac z petnego programu
oferowanego przez osrodek, np. z terapii zaje-
ciowej, na pewno wplynie na jakos¢ ostatnich
lat jego zycia. Przede wszystkim jednak, przy
dokonaniu optymalnego wyboru miejsca, nale-
zy uwzglednic¢ potrzeby i oczekiwania seniora.

m BEZPLATNY PORADNIK DLA PACJENTOW APTEK



¢
l NOWO OTWARTY PENSJONAT
s’:‘mkojun

Opieka w domu

Zycie z osobg starsza, wymagajaca opieki,
oznacza przeorganizowanie dotychczasowego
zycia domownikéw. W zaleznosci od stanu
osoby starszej czionkowie rodziny powinni tak
zaplanowad czas, aby méc w razie potrzeby po-
maoc choremu. Sposob pielegnadji jest zalezny
od zdrowia i mobilnosci seniora. W codzienne;
pielegnacji najwazniejsze sa: dbanie o higiene,
regularne badania i przyjmowanie lekéw, odpo-
wiednia dieta, regularne wizyty u lekarza oraz
spokdj i komfort podopiecznego. W przypadku
dtugotrwatego unieruchomienia chorego pokd
warto wyposazy¢ w tézko rehabilitacyjne z ma-
teracem przeciwodlezynowym. Ma ono wiele
funkdji ufatwiajacych ruch chorego, wchodzenie
i wychodzenie z tézka, siadanie, mycie i karmie-
nie. Jedli starsza osoba jest na tyle sprawna, ze
sama radzi sobie z higiena, pomdzmy jej, aby
te czynnosci byly dla niej bezpieczne. Tym bar-
dziej, ze osoby w podesztym wieku sa czesto

W JAZGARZEWIE

PrZJsfaé

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

© Catodzienne wyzywienie oparte na domowej kuchni
© Opieka wykwalifikowanych opiekunek

© Nadzor pielegniarek

© Pokdj treningowy

© 0grod z altang

@ 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

———
——

narazone na upadki, ze wzgledu na ograniczong
sprawnos¢, zaburzenia réwnowagj, widzenia
i stuchu. To powazny problem, takze ze wzgle-
du na pézniejsze konsekwencje i komplikacje
zdrowotne. Dostosujmy wiec fazienke i inne
lokale tak, aby pomdc seniorowi w codzien-
nych czynnosciach. Jesli choroba uniemozliwia
samodzielne mycie si¢, musimy mu w tym
pomdc. Odpowiednia pielegnacja i higiena
ciafa podopiecznego jest niezwykle wazna.
Do oczyszczania skory i mycia powinno sie
uzywac wyfacznie fagodnych, hipoalergicznych
plynéw i mydet. Godne polecenia sg preparaty
przeznaczone do pielegnacji skdry narazonej
na powstawanie odlezyn.

Opieka nad osobg niepetnosprawng lub star-
sz3, a czesto i jedno, i drugie, jest absorbujaca
i trudna. Trzeba sie do niej odpowiednio przy-
gotowac, poniewaz wymaga duzo cierpliwosdi,
Czasu, poswiecenia, ale czasami nawet sporego
wysitku fizycznego. [




ODPORNOSCI

Uktad odpornosciowy to straznik naszego
organizmu. Odréznia wrogéw od przyja-
ciét i potrafi zareagowa¢ odpowiednio do
sytuacji. Czasami przydaje mu sig wsparcie.
Warto wiedzie¢, jak go wzmocnic.

Budowanie prawidtowo dziatajacego mecha-
nizmu immunologicznego trwa 2—3 miesiace,
zatem juz teraz warto wesprze¢ odporno$¢
organizmu. Kiedy nadejdzie czas jesiennych
zachorowan nasza odpornos$¢ przeciwstawi sie
zagrozeniu w stu procentach! Dobra kondycja
psychofizyczna zalezy od wielu czynnikéw.
Ogromne znaczenie w budowaniu odpornosci
ma m.in. hartowanie organizmu oraz dieta.
Nasza naturalng odpornos¢ mozemy wspo-
maoc, odpowiednio sie odzywiajac. W okresie
jesienno-zimowym jadtospis warto wzbogaci¢
o skfadniki, ktére maja dziafanie bakteriobdjcze
i zapobiegajg infekcjom.

Produkty wytwarzane przez pszczoty maja
wiele prozdrowotnych wiasciwosci znanych
od wiekdw. Ludzka sfabo$¢ do miodu datu-
je sie chyba od poczatku naszego gatunku.
Od dawna wiemy takze wiele o niezwyktych
wiasciwosciach pszczelego miodu. Nie tylko
zreszta miodu — w zasadzie kazdy pszczeli
produkt to prawdziwa apteka. Midd posiada
antybiotyczne wiasciwosci, potrafi niszczy<
bakterie, wirusy czy grzyby, poniewaz zawiera
rozmaite biatka bedace naturalnymi antybioty-
kami. Miody w zalezno$ci od rodzaju i pocho-
dzenia sg powszechnie cenionymi Srodkami
spozywczymi. Moga by¢ wykorzystywane
nie tylko jako smaczny dodatek w codziennej
diecie, ale rowniez produkt mogacy przyniesc
okreslone korzysci dla zdrowia. Powszechnie
znane sg przeciez rekomendacje Swiatowe;
Organizacji Zdrowia na temat stosowania
mioddw w okresie zwiekszone] zachoro-
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walnosci na przeziebienia w celu utrzymaniu
prawidiowego stanu zdrowia gornych drog
oddechowych, a szczegdlnie gardfa.

Miadd inny niz wszystkie

To, ze midd jest wyjatkowa, naturalng sub-
stancjg — juz wiemy. Ale istnieje szczegdlnie
zdrowy gatunek miodu, uwazany nawet za
paralek. To dzieto pracy pszczdt pozyskujacych
nektar z kwiatéw krzewu manuka, rosliny
wystepujacej endemicznie na terenie Nowe;j
Zelandii oraz pofudniowo-wschodniej Australii.
Miody manuka to miody jednorodne lub wie-
lokwiatowe. Charakteryzuja si¢ wyjatkowym
smakiem okreslanym jako mineralny, lekko
gorzki; silnie aromatycznym zapachem oraz
zawartoscig skfadnikow aktywnych, w tym:
dihydroksyacetonu (DHA) oraz methylglyoxalu
(MGO). Ich obecno$¢ warunkuje trwatg aktyw-
nos¢ antybakteryjng, nawet 100 razy wyzsza
w poréwnaniu z innymi miodami. Sktadniki
pokarmowe miodéw manuka wspomagaja
prawidiowe funkcjonowanie ukiadu odpornos-
ciowego, wykazuja wiasciwosci przeciwutlenia-
jace i przeciwbakteryjne. Zwigzki polifenolowe
zawarte w miodach pomagaja w ochronie
DNA, biatek i tluszczéw przed utlenianiem.
Metylogloxal zawarty w miodach posiada
silne wiasciwosci przeciwutleniajace i przeciw-
bakteryjne, dzieki czemu moze wspomagac
zachowanie rownowagi mikrobiologiczne;
w naszym organizmie. Miéd manuka wyka-
zuje silne dziatanie bakteriobdjcze, wptywa
korzystnie na uktad pokarmowy, uktad odde-
chowy i skére cztowieka. Jest z powodzeniem
wykorzystywany do leczenia ran, w tym tych
najtrudniej gojacych sie, w przebiegu nowo-
twordw, owrzodzen czy oparzen. Zastosowa-
nie miodu prowadzi do zmniejszenia odczynu
zapalnego i chroni rany pooperacyjne przed
zakazeniem szczepami bakterii odpornych na
antybiotyki. Dostepne w sprzedazy sa m.in.
opatrunki, zawierajace midéd manuka, ktére
moga by¢ stosowane rowniez u cukrzykdw,
poniewaz nie wptywaja na stezenie glukozy
we krwi. Znalazt tez zastosowanie w leczeniu
schorzen jamy ustnej (np. zapalenia dzigsel)
czy chordb skory (egzema, tradzik). u

MANUKA
HONEY

PRODUCT OF NEW ZEALAND
500g/1.11b NET

MIOD MANUKA
- SKARB
NOWE]J ZELANDII

- najczesciej wybierany Miéd Manuka w Polsce
- oryginalny, wytwarzany jedynie w Nowej Zelandii
- gwarantowana zawartos$¢ methylglyoxalu

- jakos¢ potwierdzona badaniami

Zamow:
MiodyManuka.pl
22 266 84 99



Nierozerwalna para:
cholesterol i watroba

Watroba jest jednym z najwiekszych i naj-
wazniejszych narzadéw w organizmie czto-
wieka. Gdy jej funkcje zostang zaburzone,
wazrasta zagrozenie wieloma schorzeniami.

Watroba speinia szereg funkcji w ludzkim orga-
nizmie. Najwazniejsze z nich to detoksykacja,
metabolizm, filtracja oraz magazynowanie. Jest
naszym wewnetrznym laboratorium, ktére
odpowiada za procesy chemiczne zwigzane
Z oczyszczaniem organizmu. Jednak mato
kto wie, ze watroba jest réwniez w przewa-
zajacej czesci odpowiedzialna za produkcje
cholesterolu (cholesterol ustrojowy). Oczywi-
scie, jakos¢ spozywanego pokarmu ma takze
wptyw na ilo$¢ cholesterolu w organizmie
(cholesterol pokarmowy), ale w znaczaco
mniejszym stopniu.

Zly i dobry cholesterol
To jeden z gtéwnych wrogdw ukiadu kra-
zenia, jesli wystepuje w nadmiarze. Z wa-
troby przedostaje sie do krwi. Jest istotnym
sktadnikiem bton komdrkowych; bierze
udziat w tworzeniu hormondw sterydo-
wych, kwaséw zdtciowych i witaminy D.
Cholesterol wystepuje w dwdch postaciach:
e | DL — ,zly” cholesterol. O negatywnym
wptywie cholesterolu na nasze zdrowie
decyduje sposdb jego magazynowania
i przenoszenia w organizmie przez biatka.
* HDL — ,dobry” cholesterol. To biatka
transportujace cholesterol w odwrotnym
kierunku — wraz z krwig ze $cian tetnic do
watroby, gdzie ulega dalszym przemianom.

Co szkodzi watrobie?

Winowajcg podwyzszonego poziomu LDL
sa choroby watroby, przyczyniajace sie do
zaburzen w reguladji wytwarzania choleste-
rolu. Jego podwyzszony poziom moze by¢
istotnym sygnatem ostrzegawczym, zanim
jeszcze pojawi sie bdl watroby. Najbardziej
szkodliwymi czynnikami dla watroby sa pewne
wirusy, alkohol oraz zbedne kilogramy. Jedli
chcemy unikna¢ problemdw z tym narzadem,
nalezy go regularnie kontrolowac, najlepie;
raz do roku zrobi¢ préby watrobowe, ktére
sprawdza poziom enzymdw w komérkach wa-
troby. Na szczedcie watroba posiada zdolnosci
regeneracyjne, co wynika z obecnosci komorek
macierzystych, ktére dzielg sie i tworzg nowe
komorki watroby — hepatocyty.

Regeneracja watroby

To dtugi i dos¢ skomplikowany proces. W jego
trakcie nalezy zapewnic organizmowi optymal-
ne warunki do naprawy wiasnych komaorek.
Terapia powinna zacza¢ sie od systematycz-
nego dostarczania odpowiednich skfadnikow
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odzywczych, eliminacji czynnikow powodu-
jacych nieprawidtowa prace narzadu, a takze
od wzmocnienia odpornosci immunologiczne;
organizmu. Czesto zalecane jest stosowanie
lekdw wspomagajacych regeneracje watro-
by oraz preparatéw ziotowych bazujacych
na ostropescie plamistym, ktéry odtruwa
i regeneruje watrobe, neutralizuje dziafanie
toksyn, zapobiega przedostawaniu sie i za-
leganiu szkodliwych substancji chemicznych,
odbudowuije i naprawia komaorki watroby.
Zawiera flawonoidy i przeciwutleniacze, ktére
uczestnicza w tworzeniu nowych hepatocy-
téw. Poza tym dziata rozkurczowo, obniza
stezenie cholesterolu we krwi, zapobiega
marskosci watroby.

We wszystkich schorzeniach watroby mamy
do czynienia z ubytkiem fosfolipidéw w ob-
rebie bfon komadrek watrobowych. Preparaty
zawierajace fosfolipidy, pochodzace najczedcie]
Z nasion soi, ochraniaja narzad i pomagaja

DBA O SERCE

CHOLESTEROL &

W jego regeneracji. Hamujg bowiem procesy
widknienia komdrek, zwiekszaja rozpusz-
czalno$¢ cholesterolu w zdlci, uczestnicza
w trawieniu ttuszczéw i wchtanianiu sie roz-
puszczalnych w nich witamin, poprawiaja
przeptyw krwi w naczyniach.

Z mysla o sercu

Poziom cholesterolu we krwi zalezy m.in.
od propordji kwaséw tluszczowych w diecie,
aktywnosci fizycznej, ogdlnego stanu zdrowia,
a nawet podatnosci na stres. Nadmierne spo-
zycie tluszczéw pochodzenia zwierzecego
moze prowadzi¢ do zwiekszania ryzyka po-
wstawania ztogdw miazdzycowych w naczy-
niach krwiono$nych oraz do blokowania ich
Swiatfa. Dieta, dotyczaca profilaktyki choro-
by wiencowej serca, powinna obejmowac
produkty spozywcze o wysokiej zawartosci
wielonienasyconych kwaséw tluszczowych,
m.in. oleje roslinne. u
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poleca.

Swieze, nierafinowane i ttoczone na zimno
Mikstury Olei Dr Gaja, o gwarantowanej
ilodci sktadnikéw aktywnych. Pomagaja
obnizy¢ poziom cholesterolu.

Mikstura CARDIO to Zrodto NNKT. Jest
idealna takze dla dzieci. Mikstura HEPA
zawiera sylimaryne i fosfolipidy, dzigki
czemu wspomaga regeneracje watroby.
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rreparaty

wspomagajace

odchudzanie

Nadwaga i otytos¢ przyczyniaja sie do wy-
stepowania wielu choréb. Schudnaé jest
prosciej, niz utrzymac nizsza wage. Jak
zosta¢ w mniejszym rozmiarze bez ner-
wowego pilnowania kalorii?

Przyczyn nadwagi i otytosci jest wiele, ale
podstawowe to brak ruchu w potgczeniu
ze ztymi nawykami zywieniowymi. Zmia-
na trybu zycia oraz sposobu odzywiania to
jedyna droga prowadzaca do zmniejszenia
masy ciata. Odchudzanie bywa trudne i silna
wola czasem nie wystarczy — pomoc moze
przynie$¢ stosowanie preparatéw wspomaga-
jacych, zawierajagcych m.in. bfonnik, karnityne,
lecytyne, chrom, jod oraz substancje roslinne
o dziataniu przeczyszczajacym i przyspiesza-
jacym przemiane materii.

Btonnik nalezy do tzw. wypetniaczy — sub-
standji, ktére pecznieja w zofadku i wywotuja
wrazenie sytosdi, a przy tym nie wchtaniajg sie

z jelit. Jest naturalnym skfadnikiem wszystkich
produktéw pochodzenia roslinnego, a szczegdl-
nie straczkowych, otrebdw zbozowych, mar-
chwi, ziemniakdw, grejpfrutdw czy kozieradki.
Podobna role w organizmie odgrywaja $luzy,
ktére chtonac wode, tworzg zele. Powodujg
zmiekczenie i zwiekszenie objetosci masy
jelitowej, poprawiaja ich perystaltyke, utatwiaja
i przyspieszajg wypréznienie. Takie dziatanie
wykazuja przede wszystkim nasiona Inu, babki
ptesznika, korzen prawoslazu i lis¢ lazu.
Chrom petni wazna funkcje w stabilizacji po-
ziomu cukru we krwi, jednoczesnie hamujac
apetyt na sfodycze i przekaski. Zrédtem chro-
mu sg m.in. drozdze.

Jod jest podstawowym mikrosktadnikiem
hormondw tarczycy, dzieki czemu wywiera
wplyw na przemiang materii przez zwiekszone
zapotrzebowanie na tlen, wzrost proceséw
utleniania oraz produkgje ciepfa. Jest niezbed-
nym sktadnikiem proceséw metabolicznych
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organizmu. Zrédiem jodu s preparaty z mor-
szczynu pecherzykowatego.

Lecytyna uczestniczy w przemianach ttusz-
czéw i cholesterolu. Wptywa na zmniejszenie
odkfadania sie tfuszczu i przyspiesza jego usu-
wanie.

Morwa biata jest szczegdlnie polecana przy
nadwadze, cukrzycy, anemii, chorobach nerek.
Poszczegdlne czesci morwy (gidwnie liscie,
kora, owoce) pomagaja w leczeniu i profilak-
tyce niektdérych chordb, poniewaz zawieraja
calg game substancji biologiczne aktywnych,
korzystnie dziafajgcych na nasze zdrowie.
Wptywajg na gospodarke insulinowa, co jest
wazne w diecie oséb chorych na cukrzy-
ce. Wykazuja dziatanie na ukfad krwionosny,
sercowo-naczyniowy oraz nerwowy, dzieki
czemu wspierajg walke z anemia i miazdzyca.
Tamaryndowiec malabarski to indyjska rosli-
na. Zawiera kwas hydroksycytrynowy (HCA),
ktory hamuje synteze tluszczu z weglowoda-

ICzy:

ktory zawiera:

(réwniez internetowych).

; * masz dos¢ nieskutecznych diet?
& « dazysz do osiagnigcia wymarzonej figury?

Pomoze Ci w tym preparat
Doppelherz® aktiv Morwa Slim EFEKT, s

* wyciag z morwy biatej - zmniejsza
przyswajanie cukrow po positkach

¢ chrom - przyspiesza spalanie ttuszczow
i wspomaga metabolizm weglowodanéw.

néw i biatek, a tym samym powstawanie tkanki
tluszczowej. W wyniku blokowania produkgji
tluszczu watroba nasila reakgje produkgji gliko-
genu. Skutkiem tego jest znaczne ograniczenie
przez mdzg uczucia glodu i w konsekwendji
ilosci spozywanego positku.
Czerwona herbata wspomaga prace wa-
troby, oczyszcza organizm z toksyn, pobudza
perystaltyke jelit, a dodatkowo pomaga obnizy¢
poziom cholesterolu i cisnienie krwi.
Zielona herbata dzieki katechinom obniza
poziom cholesterolu catkowitego, a dzieki
obecnosci saponin redukuje ilo$¢ thuszczu we
krwi. Pobudza trawienie, neutralizuje nad-
kwasnos¢ i wspomaga odchudzanie.
Przemyst farmaceutyczny oferuje bardzo wiele
preparatéw pomocnych w walce z nadmierng
masa ciafa. Dostepne sa tez gotowe positki
w postaci koktajli odzywczych, stanowiacych
kompletne i zbilansowane codzienne menu.
u

www.doppelherz.pl

Znajdz nas na

Facebooku

[Doh?pg aktiv
T TZ

Mﬁlemenl dleﬁ' slim

Morwa
Zminiejsza wohlanlanie
cukréw | wipomaga

adehudzanie

Pytaj o preparat w aptekach

Preparat moze by¢ stosowany
przez osoby chore na cukrzyce

() TaKist
FARMACEUTYCZNA

Wysoka dawka wyciggu z morwy biate
podwdjna dawka chromu.

*wytwarzanie wg standardu WHO
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45 plus

Siarka to jeden z najwazniejszych dla orga-
nizmu bioelementéw. Uczestniczy w catym
szeregu procesow, ktére sprawiaja, ze jest
on w stanie prawidtowo funkcjonowa¢.

Zrédta siarki

Do pokarmdw bogatych w zwiazki siarki na-

leza gléwnie produkty biatkowe: migso, dréb

i jego przetwory, ryby morskie, jaja, zotty ser,

mleko. W zwigzki siarki bogate sg takze:

* platki owsiane,

* papryka, chrzan, kalafior, fasola, rzezucha,
seler, kukurydza, safata, ziemniaki, rzepa,
brokuty, groch, fasola, czosnek, cebula,
szparagj, soja, pomidory, kapusta, brukselka;

* truskawki, awokado, porzeczki (czarne
i czerwone), dynia, figi, gruszki,

* orzechy.

Oczywiscie, siarke najlepiej dostarcza¢ w po-

staci pozywienia, jednak obecna zywnos¢ jest

W znacznym stopniu przetworzona i pozba-

wiona warto$ciowych sktadnikow odzyw-

czych, co zakiéca wchifanianie potrzebnych
zwiazkéw mineralnych. Ponadto w przypadku
ludzi starszych pojawia sig zwigkszone zapo-
trzebowanie na ten pierwiastek. W sukurs
przychodza suplementy diety zawierajace
biosiarke — biologicznie przyswajalne formy

siarki organicznej nieutlenionej oraz kapiele
w wodach siarczkowych.

Wiasciwosci lecznicze siarki

Wody siarczkowe wywieraja wpfyw na orga-
nizm miejscowy i ogdlny. Dziatajac miejscowo
rozmiekczaja i zluszczajg naskérek, co sprawia,
ze sucha skoéra staje sie migkka i sprezysta.
Tym samym kapiele siarczkowe sprawdzaja
sie w leczeniu chordb skéry z nadmiernym
rogowaceniem, fuszczycy, wyprysku fojo-
tokowym, czy atopowego zapalenia skory.
Dziatanie ogdlne polega na przenikaniu aktyw-
nych zwigzkdw przez skére. Najlepsze wyniki
terapeutyczne uzyskuje sie w chorobach zwy-
rodnieniowych stawdw. Kapiele siarczkowe
polecane sg szczegdlnie przy reumatoidalnym
zapaleniu stawdw, zesztywniajagcym zapaleniu
stawdw kregostupa, dyskopatiach z towa-
rzyszacymi objawami tj. jak rwa kulszowa
i barkowa, w stanach pourazowych narzadu
ruchu z uszkodzeniem wiezadet, zwichnieciach
lub po operacjach ortopedycznych.

Pierwiastek pigkna

Siarke od wiekéw stosowano w leczeniu
chordéb skory. Okrzyknieta , pierwiastkiem
pieknosci” stafa sie pozadanym skfadnikiem
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wielu kosmetykdw. Wszystko ze wzgledu
na jej niespotykane dziafanie na naskérek
oraz istotng role w jego regeneracji, a co
za tym idzie w procesie hamujgcym sta-
rzenie sie skoéry. Siarka jako podstawowy
sktadnik keratyny — biatka skory, wtoséw
i paznokci oraz kolagenu warunkujacego
ich prawidfowy stan — pozwala zachowa¢
piekna cere, ISnigce wiosy, a takze mocne
i zdrowe paznokcie.

Niedobory siarki

Skutkujg réznorodnymi, niekiedy ciezkimi
zaburzeniami. Jakie oznaki moga nas zanie-
pokoi¢? Wiosy twardniejg i wypadaja, skéra
traci jedrnos¢ i blednie, a paznokcie zaczynaja
sie famac. Objawem niedoboru siarki moze
tez byc¢ fuszczyca. Przy braku siarki potrzebne
organizmowi mineraly np.: magnez, krzem,
sdd, mangan, wapn, zelazo, chlor, jod i potas
s3 trudno przyswajalne. Organizm traci wte-

BIO-SIARKA

Jako makroelement, sktadnik tzw. "molekuty Zycia”, jest jednym z najwazniejszych wszechstronnie

dy wiekszos¢ pierwiastkdw, a metabolizm
(gtéwnie tluszczOw biatek i cukru) znacznie
sie ostabia. Inne przyczyny niedoboréw to:
niepefnowartosciowa zywnos¢ oraz zywnos$¢
przetworzona, wiek, choroby.

Zwiazki siarki pod szczegélnym
nadzorem

Oprécz dobroczynnych zwiazkdw siarki
istniejg tez takie, ktére sg dla ludzi bardzo
grozne. Siarkowod?r jest to bezbarwny gaz
o charakterystycznym nieprzyjemnym zapachu
zgnitych jaj. Wdychanie niewielkich jego ilosci
powoduje bdle i zawroty glowy oraz mdfosdi,
przy wyzszych stezeniach moze spowodowac
$miertelne zatrucie. Tlenek siarki — bezbarwny,
trujacy gaz o ostrym zapachu. Kwas siarko-
wy to kolejny zwiazek zawierajacy siarke. To
bezbarwna, oleista, zraca ciecz, mieszajaca sie
btyskawicznie z woda z wydzieleniem duzych
ilodci ciepta. u

dziatajacych pierwiastkow w organizmie czlowieka, wspierajgcym 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:

E Hag

iyl

TABLE HUILE p
b ?
)

RLE@,

45 plus

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

0 infekcji gérnych i dolnych drég oddechowych

WSPOMAGMA.
Vedal | stawgwy <
e

Ponadto ze wzgledu nha swe kompleksowe dziatanie, bio-siarka wzmachia odpornos¢,
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-lﬂ



Czy smog klimatyczny to jedyny, ktéry czyha
na nasze zdrowie? Niestety nie. Réwnie nie-
bezpieczny moze okaza¢ sie elektrosmog,
a co gorsze, jest obecny stale i nie ustapi
wraz z poprawg pogody.

Tegoroczna zima bardziej niz wiele poprzed-
nich uswiadomita wszystkim dbajgcym o zdro-
wie, jakim zagrozeniem dla organizmu jest
niska jakos¢ powietrza, wynikajaca z obecnosci
w nim przeréznych szkodliwych zwiazkédw
chemicznych, uwalnianych w procesie spalania
paliw. Mielismy wiec ciagly alert smogowy. Ale
smog klimatyczny to nie jedyne zagrozenie dla
naszego zdrowia.

Elektrosmog

Pojecie ,elektrosmogu” jest nowym terminem,
ktéry opisuje problem obecnosci w otacza-
jacej nas przestrzeni zanieczyszczenia elek-
tromagnetycznego. Jego zrodiem jest praca
urzadzen zasilanych pradem elektrycznym,
czerpanym zaréwno bezposrednio z sieci,
jak i akumulatoréw oraz baterii. Ten rodzaj
zanieczyszczenia pojawit sie zaledwie 100 lat
temu i gwaltownie rozwinat sie w ostatnich
40. latach wraz z rozwojem domowej i oso-
bistej elektroniki uzytkowej. Czy korzystanie
z telefonu komdrkowego moze byc dla ludzi
szkodliwe! A jak jest z komputerem, telewizo-
rem, kuchenka mikrofalowa i zadomowionymi
od lat w naszych mieszkaniach mikserami,
pralkami, lodéwkami? Kazde z tych urzadzen
wytwarza przeciez pole elektromagnetyczne.
W piramidzie widma elektromagnetycznego
podstawe stanowia sieci i urzadzenia elek-
tryczne wytwarzajgce fale o czestotliwosci
50-60 hercow (wartosci wzglednie niskie).
Nastepnie mamy ekrany TV i monitory kom-
puterdw, ktérych emitowane fale mierzone sg
juz w kilohercach, po nich mamy czestotliwosci
radiowe i telefonéw komdrkowych mierzone
w megahercach i kuchenki mikrofalowe opi-
sywane juz w gigahercach. Emitowane fale s3

\\\“

wiec promieniowaniem elektromagnetycznym
o wartos$ciach nieobojetnych dla naszego
zdrowia. Wiaczajac ktédrykolwiek z utatwia-
jacych zycie przyrzadéw, narazamy sie na
oddziatywanie wytwarzanego przez nie pola.
To promieniowanie pochodzace z otaczajg-
cych nas urzadzen elektrycznych — to wias-
nie elektrosmog.

Naukowcy alarmuja

W USA sformutowano poglad taczacy epide-
miczny wzrost zachorowan na tzw. choroby
cywilizacyjne, w tym réznorodne choroby
serca, cukrzyce oraz nowotwory, z powszech-
nym zelektryfikowaniem naszego otoczenia.
Sztuczne promieniowanie elektromagnetyczne
uznawane jest przez Miedzynarodowa Agencje
Badania Raka (agenda WHO) za ,potencjalnie
kancerogenne”. Ich szczegdlny niepokdj bu-
dzi zdrowie dzieci i mtodziezy. Powszechne
uzytkowanie telefonéw komaorkowych przez
dzieci i mfodziez jest bezposrednio faczone
ze wzrostem niektorych postaci raka mézgu
u pacjentéw ponizej 20. roku zycia. Uwaza
sie, ze nizsza w miodosci gestos¢ kosci czaszki
umozliwia gleboka penetracje tkanki mézgowej
przez fale promieniowania generowane przez
aparat. Dodajmy do tego powszechnie uzy-
wane bezprzewodowe routery internetowe
(Wi-Fi), coraz czesciej obecne w szkofach.
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Poradnik ochrony

To co mozemy zrobi¢, by zmniejszy¢ za-
grozenie? Ograniczy¢ czas uzytkowania
urzadzen, zastapi¢ Wi-Fi (z definicji bez-
przewodowego) potagczeniem kablowym,
zrezygnowac z ,nosnej” telefonii stacjonarne;
wykorzystujacej tzw. ,baze” — zrddto silnej
emisji — i pozostac przy jej tradycyjnej formie.
Konieczne jest tez zadbanie, by sypialnia
byta miejscem maksymalnie wolnym od
szkodliwego pola elektromagnetycznego.
To absolutne minimum tego, co powinnismy
zrobi¢. Ale jesli chcemy chroni¢ nasze zdro-
wie zdecydowanie przeciwdziatajac otacza-
jacemu nas elektrosmogowi, zainteresujmy
sie urzadzeniami aktywnie chronigcymi nasze
najblizsze otoczenie takim jak antyradiatory.
Catkowicie neutralizujg one szkodliwe dla
zdrowia promieniowanie fal elektromagne-
tycznych emitowane m.in. przez telefony ko-
morkowe, telewizory, komputery, kuchenki
mikrofalowe, nawigacje GPS, modemy czy
urzadzenia sieci bezprzewodowych.

Nie da sie uciec przed smogiem elektromag-
netycznym, mieszaning pdl elektromagnetycz-
nych o réznych mocach i czgstotliwosciach,
ale mozna przez racjonalne zachowanie
znacznie zmniejszy<¢ ich wptyw, wystarczy
rozsadnie z nich korzystad. u

Antyradiator®

Antyradiator ® Radion to wysoko zaawansowany
technicznie produkt, chronigcy organizm ludzki
przed szkodliwym dziataniem fal elektromagne-
tycznych, emitowanych przez takie urzgdzenia, jak:

= telefony komoérkowe

= telewizory

= komputery

* monitory

= nawigacje GPS

« kuchenki mikrofalowe

= sieci WiFi

= inne urzadzenia elektryczne

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) juz sklasyfikowata
telefony komérkowe jako sul je grupy 2B (prawdopo-
dobnie rakotwdrcze), podobnie jak benzen, DDT i spaliny
samochodowe.

1. Pierwszy Antyradiator Radion przyklej na tylnej
Sciance telefonu komdrkowego - rozmawiaj przez
telefon bezpiecznie!

2. Drugi Antyradiator Radion staraj sie nosi¢ zawsze
przy sobie: w kieszeni, jako zawieszke, na brelocz-
ku lub po prostu przyklej go od spodu zegarka na
reku - bedziesz wtedy chroniony przed elektro-
smogiem emitowanym przez inne urzadzenia w
twoim otoczeniul!

Antyradiator ® Radion
cena: 49zt

Zamow juz dzi$ i bezpiecznie korzystaj ze
zdobyczy najnowszych technologii!

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658




Wilosy ze wspomaganiem

Geste i grube s3 powodem do dumy. Kiedy
zaczynajg wypada¢, wpadamy w rozpacz.
Najwyzszy czas sprawdzi¢, co naprawde
na nie dziata.

Trzy na cztery kobiety maja problemy z sezo-
nowym wypadaniem wioséw, a ponad pofowa
przynajmniej raz doswiadczyta zwiekszonej ich
utraty z innych przyczyn: niskiego poziomu
zelaza we krwi, zmian hormonalnych, nie-
dobordéw witamin i biatka w diecie, stresu,
cukrzycy i problemdw z tarczycg. Z kolei
stabe i cienkie wiosy to problem az 25%
kobiet i moga by¢ pamiatka odziedziczong po
rodzicach i dziadkach. Warto wiec pomyslec
o zabiegach wzmacniajacych.

Zacznij od mycia
,Renowacje” wlosdw najlepiej zacza¢ od
podstaw. Od mycia. Masujemy skére gto-

wy, delikatnie wcierajac szampon we wiosy
— od géry ku koncowkom. Nie szarpiemy
wioséw ani nie trzemy. Nalezy tez unikac
nalewania preparatu bezposrednio na skére.
Stezony gesty szampon przyczynia sie do jej
wysuszenia. Rozcienczamy go wiec woda,
rozsmarowujemy w dfoniach i dopiero wtedy
delikatnie nanosimy na pasma wioséw. Istotne
jest splukiwanie ciepta, nie goraca, woda.
Goraca woda rozszerza tuski wiosow i naraza
je na wysuszenie. Z kolei zbyt chtodna — nie
otworzy fusek, co uniemozliwi oczyszczenie
Z serum i zanieczyszczen. Szampon dobieramy
do rodzaju naszych wtoséw, dlatego przed
zakupem zwrd¢my uwage na skiad (powinien
tez zawierac fittry UV). Szampon intensywnie
wygladza i przyspiesza naprawe struktury wio-
sa na cafej jego diugosci, nawilza skére glowy,
sprawia, ze wiosy staja sie bardziej podatne na
ukfadanie, zapobiega ich rozdwajaniu, nadaje
im intensywny potysk. Mozna go uzywac
nawet codziennie.

Odzywcze kuracje

Jesdli wiosy s ,zmeczone” zabiegami i przesu-
szone, potrzebna jest im intensywna kuracja
kremem, balsamem lub maska nawilzajaca
z prowitaming B,, ktéra jest naturalnym skiad-
nikiem wiosa, a dostarczana w kosmetyku
wptywa na utrzymanie prawidfowego po-
ziomu wilgotnosci. Dzieki temu wiosy stajg
sie elastyczne. Preparat regenerujacy stosuje
sie 2—3 razy w tygodniu, nakfadajac go na
[0—15 minut. Jesli wiosy sa bardzo zniszczone
konieczna jest specjalna kuracja olejkiem (np.
arganowym), maska lub odzywka. Produkt
naktada sie na catg dtugos¢ wiosdw, ale nie
wcieramy w skore glowy. Dla lepszego efektu
posmarowane wiosy przykrywamy czepkiem,
otulamy recznikiem i ogrzewamy suszarka. Pod
wplywem ciepfa tuski rozchylaja sie, a sktadniki
odzywcze lepiej wnikaja w glab wioséw. Pie-
legnacja wymaga systematycznosci, ale efekty
wida¢ juz po kilku zabiegach. Uwaga: silnie
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dziatajacych preparatéw o bogatej konsystendji
nie mozna stosowac zbyt czesto, bo wiosy
staja sie oklapniete i niepodatne na ukfadanie.
Dotyczy to zwiaszcza cienkich i delikatnych
wioséw. Wiosy sktonne do przetfuszczania
sie wymagaja nawilzajacych odzywek o lekkiej
konsystencji, ktére mozna po aplikacji sptukac.
Po bardzo doktadnym sptukaniu odzywki
pamietajmy, by mokrych wioséw nie mal-
tretowac wykrecajac je recznikiem. Dziafajmy
delikatnie — recznik przyciskamy do wiosdw,
by wchitonat nadmiar wody.

Pamietajmy, by regularnie podcinac koncdwki
wlosdw i bardzo czesto wciera¢ w nie fluidy
witaminowe lub olejki. Poniewaz wios zaczyna
rozdwajac sie od korcdwek — zadbajmy o nie.
Whasciwie pielegnowane utrzymajg wiosy
w dobrej kondycji na catej diugosci.

Mineralna we wiosach

Jak mozemy zregenerowac wiosy? W sukurs
przychodza nam kuracje i bardzo skoncentro-
wane maski zwiekszajace objetos¢ i grubosé
wiosa, wzmacniajace i odbudowujace jego

whnetrze. Swietnie sprawdzajg sie takze do-
mowe metody, czyli maseczki z naturalnych
produktéw.

Preparaty majace na celu wzmocnienie kondy-
i naszych wioséw i paznokci z reguty oparte
sg na naturalnych wyciagach roslinnych i zioto-
wych. Zawierajg m.in. skrzyp polny, pokrzywe,
a takze niezbedne witaminy, ekstrakty droz-
dzowe i mineraty. W kazdym suplemencie
zawarte sa one w konkretnej mierze z uwagi
na dostosowanie do ptci, wieku czy tez innych
dolegliwosci skornych. Pamietajmy jednak, ze
przyjmowane bez wsparcia odpowiedniej
diety wiele nie zdziataja. Jedli wiec chcemy
w szybkim czasie zauwazy< réznice, musimy
prowadzi¢ zdrowy tryb zycia, oparty na od-
powiedniej diecie, bogatej w Zrddta cennych
wartosci odzywczych. u

reklama

Doppelherz aktiv®
Na wtosy i paznokcie
QUEISSER PHARMA

Preparat dla osob,
ktore chca szczegdl-
nie zadba¢ o swoje
wtosy i paznokcie:

|

3

gl e

oo NA WLOSY
przy tamliwosci pa- 1 PAZNOKCIE
znokei i rozdwajaniu e | COMPLEX |

sie wtosow, w przy-
padku wtoséw prze-
suszonych, zniszczo-
nych trwatg ondula-
cja lub rozjasnianiem,
przy nadmiernym wy-
padaniu lub siwieniu wtosdw. Zawiera
12 sktadnikéw o kompleksowym dziataniu
odzywczym i korzystnie wptywajacym na
wyglad wtoséw i paznokci. Wyciag z soku
z peddw bambusa zastosowany w prepa-
racie zawiera az 75% krzemionki. Zawiera
réwniez skoncentrowane wyciagi z awo-
kado i prosa, roslin cenionych za swoje
wiasciwosci odzywcze. Preparat moze by¢
stosowany przez chorych na cukrzyce oraz
z nietolerancja glutenu lub laktozy.

B e

Opakowanie: 60 kapsutek
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Stuch pod kontrola

Czesto tracimy stuch na wiasne zyczenie.
Nie chronimy sie przed hatasem i lekcewa-
zymy dolegliwosci, ktorych nastepstwem
moze by¢ pogorszenie lub utrata stuchu.

Zrédta hatasu w dzisiejszych czasach zwig-
zane s3 gléwnie z rozwijajaca sie cywilizacja
i uprzemystowieniem. Takze w mieszka-
niach czesto spotykamy sie z nadmiernym
hatasem generowanym przez pracujace
urzadzenia elektryczne, radio, telewizor,
wentylacje itp. Cztowiek styszy juz najcich-
sze dzwieki, o bardzo matym natezeniu,
jednak gdy warto$¢ decybeli rosnie, staja
sie one ucigzliwe, a nastepnie nieznosne
i szkodliwe. Juz przy natezeniu dzwieku ok.
70 dB odnotowuije sie niekorzystne zmiany
w organizmie. Granica 90 dB odpowiada
za ubytek oraz ostabienie stuchu, a 120 dB
jest granica jego trwatego mechanicznego
uszkodzenia. Nastepuje to zwykle w wy-
niku duzego cisnienia, jakie wywierane jest
na bfone bebenkowa przez dziatajaca fale
akustyczna. Grozne jest zaréwno jednora-
zowe narazenie na bardzo gtosne dzwieki,
jak i przewlekle przebywanie wérdd hatasu
o troche mniejszym natezeniu. Oprdcz
wplywu na zdrowie cztowieka hatas powo-

duje obnizenie wydajnosci pracy, u dzieci
moga pojawic sie kiopoty w nauce.

Liczba oséb, ktére tracg stuch z powodu
nadmiernego hafasu, rosnie w zastraszaja-
cym tempie. Medyczne wytltumaczenie tego
zjawiska jest dos¢ proste — hatas powoduje
stopniowe uszkodzenie receptoréw stucho-
wych i mikrourazy kosteczek stuchowych. Te,
broniac sie przed uszkodzeniami, obrastaja
dodatkowa chrzastka i przestaja sie poruszac.
W konsekwencji nie moga przekazywac fali
dzwiekowej do mdzgu. Im grubsza warstwa
chrzastki, tym gorszy stuch. Wedtug danych
szacunkowych na uszkodzenie stuchu poprzez
hatas uliczny narazony jest co dziewiaty Polak.
Przebywanie przez dtuzszy czas w hatasie
o natezeniu 80-90 dB nie tylko przesuwa prog
styszenia (osoba taka nie styszy najcichszych
dzwiekdw, ktére styszy osoba ze zdrowym
stfuchem), ale takze niekorzystnie wplywa na
caly organizm.

Testy badajace stuch

Mozna je podzieli¢ na subiektywne — bazujace
na odpowiedzi pacjenta oraz obiektywne
— w ktérych odpowiedz badanego nie ma
znaczenia. Najprostszy test, to test mowy oraz
szeptu. Lekarz staje w okreslonej odlegfosci od
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badanego i zadaje mu pytania — glosem i szep-
tem. Odleglos¢, z jakiej badany jest w stanie
zrozumied pytania lekarza, daje ogdlny obraz
jego zdolnosci styszenia. Doktadniejszymi
badaniami sg tzw. préby stroikowe (préoby
Rinnego, Webera i Schwabacha), pozwala-
jace oceni¢ lekarzowi czy uszkodzone jest
samo ucho, czy elementy drogi przekazujacej
informacje do mézgu. Jest to istotne, by sku-
tecznie zaplanowac dalsza diagnostyke. Kolejng
metoda diagnostyki niedostuchu jest badanie
audiometrii tonalnej (PTA). Jej wynikiem jest
tzw. audiogram — wykres przedstaW|a jacy prog
styszenia pacjenta dla danych czestotliwosci
dzwieku.

Dzigki szybkiemu zdiagnozowaniu i rozpo-
znaniu danej choroby narzadu stuchu, skra-
ca sie lub wydtuza jej leczenie. Zaniedbane
i nieleczone schorzenia moga by¢ powodem
dtugoletnich terapii, podczas gdy szybkie rea-
gowanie na takie symptomy jak utrata stuchu,

TACTICA

PHARMACEUTICALS

SLtUCH
POD KONTROLA

Profilaktyka dla zachowania prawidtowego

funkcjonowania narzadu stuchu

audloCONTROL

frodek spatyway
mgmw-mm
StUCH POD KONTROLA \

szumy w uszach, bdle ucha, czy zawroty
glowy moga sprawi¢, ze lekarz szybciej zleci
nam odpowiednie leki i kuracje, dzieki czemu
proces regeneradji i przywrécenia jakosci
stuchu bedzie trwat krécej. Odczuwajac wiec
objawy i zaburzenia stuchu, jak najszybciej po-
winnismy sie skontaktowac z otolaryngologiem
i laryngologiem. W trakcie terapii nalezy scisle
dostosowac sie do zalecen lekarza, unikac
hatasow i wszelkich czynnikdw, ktére przy
dysfunkgcjach stuchu sa niewskazane. Warto
tez siegna¢ po specjalistyczne preparaty po-
chodzenia roslinnego wzbogacone w kom-
pleks witamin z grupy B oraz witamine C,
zawierajace m.in. diosmine, hesperydyne,
ekstrakt z lisci mitorzebu japonskiego i korzenia
ruszczyka kolczastego. Tego typu $rodki wspo-
magajg prawidiowe funkcjonowanie naczyn
krwionosnych w tym mikrocyrkulacje krwi.
Witamina z grupy B wspomagaja prawidiowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego. u




Pierwsza pomoc w opatrunku

B3 ) Z@®

@u
]

- .
E—————
e

Chwila nieuwagi i... na skaleczonym palcu
pojawia sie ranka. Wielki pecherz na stopie
uniemozliwia dalsza wedréwke, a poparzo-
na skoéra po opalaniu nie daje sie dotkna¢.
Podobnym ktopotom szczegdlnie sprzyjaja
letnie aktywnosci. Co robi¢, kiedy staniemy
sie ich ,,ofiarami”?

Wakacje to czas, w ktérym jestesmy zazwy-
czaj bardziej aktywni i chetni na wypoczynek
na swiezym powietrzu. Niestety, to takze ta
pora roku, ktéra najbardziej zagraza uszko-
dzeniem skory, zranieniom oraz poparze-
niom, najczesciej stonecznym. Stopy podczas
pieszych wedréwek narazone sg na réznego
typu urazy mechaniczne, od drobnych skale-
czeh poczawszy, przez bable i pecherze, na
bolesnych otarciach skonczywszy. Owszem,
niewielka krwawiaca ranka, pecherz na stopie
i otarcie naskdrka to jeszcze nie powdd do
niepokoju, ale na pewno sprawa wyma-
gajaca odpowiedniej uwagi. Kazde, nawet
niewielkie otarcie nalezy przede wszystkim
starannie oczyscic i zabezpieczy< przed bru-
dem oraz dalszymi urazami. Wtasnie ten

pierwszy opatrunek w duzej mierze decyduje
o skutecznym gojeniu sie rany. Zaniedbujac
jego odpowiednie zafozenie, narazamy sie
na powazne kiopoty.

Skaleczony, wyleczony

Skaleczenia, niewielkie przerwania ciggfosci
skory i ptytko pofozonych tkanek podskérnych,
powstaja najczesciej na skutek przypadkowego
kontaktu z ostrym przedmiotem, np. nozem.
Moga przytrafi¢ sie niemal wszedzie — na
wycieczce w gérach, na plazy, na spacerze
w parku. Dlatego zawsze warto miec ze soba
preparat do dezynfekowania ran, plastry oraz
jatowy opatrunek. Na prawidiowe postepo-
wanie w przypadku zranienia sktadajg sie trzy
kroki: oczyszczanie, dezynfekcja i zatozenie
opatrunku.

Na poczatek starannie przemyjmy miejsce
zranienia czystg wodg lub roztworem soli
fizjologicznej. Postarajmy sie wyptukac rane
z ziemi, brudu i widocznych gotym okiem
zanieczyszczen, ale uwaga: nie nalezy miejsca
zranienia trze¢, gdyz moze to spowodowac
wtérne zakazenie rany bakteriami obecnymi
na skorze. Pamietajmy, by w miare mozliwosci
nie dotykac brzegéw skaleczenia. Czas na
dezynfekcje — mozna przemy¢ zranienie np.
woda utleniong lub przytozy¢ do niej jatowy
gazik nasaczony $rodkiem odkazajacym czy
chusteczke antybakteryjna. Polecamy uzycie
preparatow w formie sprayu — doskonale
odkazajag (mozna nimi zdezynfekowac takze
dtonie), a przy tym nie uszkadzaja skéry i nie
zaburzaja jej pH oraz preparatéw zelowych,
ktére diugo utrzymuja sie w uszkodzonym
miejscu, dzieki czemu gwarantujg optymal-
na wilgotno$¢ i wspierajg naturalne procesy
naprawcze. Przykrywamy wreszcie rane
jatowym opatrunkiem z gazy — nigdy z waty
lub ligniny (np. z chusteczki higienicznej), bo ich
widkna przyklejaja sie do wilgotnego miejsca
i utrudniajg naturalne oczyszczenie i gojenie sie
uszkodzonego miejsca. Skaleczenie zaklejamy
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plastrem, najlepiej hydrozelowym — zapewnia
ranie odpowiednie warunki do gojenia si¢ — po
to, by zranione miejsce nie uleglo ponownemu
zabrudzeniu.

Oparzenie, rana specyficzna

O oparzenia nietrudno w wakacje. Zdarzajg
sie oparzenia stoneczne, a takze te wywotane
energig elektryczng i dziataniem substancji
chemicznych. Uszkodzenia skéry lub bfon
sluzowych spowodowane dziataniem wy-
sokiej temperatury w wiekszosci przypad-
kéw sa oparzeniami | stopnia — niegroznymi
(o ile nie sa zbyt rozlegte), obejmujacymi
tylko naskérek, gojacymi sie po kilku dniach
bez pozostawiania blizn. Charakteryzuje je
piekacy, silny bdl, mocne zaczerwienienie
skory i niewielki obrzek. Ulge przynosi natych-
miastowe schiodzenie oparzonego miejsca,
np. ptukanie strumieniem zimnej wody do
momentu ustapienia bélu. Mozna tez zasto-
sowac hydrozelowy opatrunek schtadzajacy,
ktory dodatkowo ochroni skére przed urazami
i podraznieniami.

Stapa¢ bez boélu

Rados¢ z najpiekniejszej nawet pieszej wy-
cieczki moga zakidci¢ otarcia i pecherze, ktére
pojawiajg sie na stopach. Coz, po kilku go-
dzinach wedréwki stopy poca sie, a wilgotna
skora staje sie wrazliwsza na kontakt z grubym
materiatem skarpety i twardg czescig buta.
Na skutek tarcia w delikatnym miejscu, np.
na piecie, powstaje najpierw podraznienie
(skéra jest zaczerwieniona i tkliwa), a potem
babel. Jest on efektem reakcji obronnej or-
ganizmu — plyn, ktéry go wypetnia, chroni
znajdujaca sie pod nim tkanke przed dalszym
tarciem i uszkodzeniem, dlatego nie nalezy
go przekfuwad. Jesli jednak babel utrudnia
chodzenie, mozna go nakiu¢ sterylng igta do
strzykawek i przez jatowy gazik delikatnie
wycisna¢ ptyn. Nastepnie miejsce to trzeba
zaklei¢ plastrem z opatrunkiem. Nie wol-
no natomiast dopusci¢ do tego, by pecherz
pekt pod wptywem dalszego tarcia — wtedy
pod wilgotnym, odwarstwionym naskérkiem
utworzy sie bardzo bolesna rana. u
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rKikgel

= Aqua-Gel’

opatrunek hydrozelowy
URATUJE CI SKORE!

Opatrunek hydrozelowy Aqua-Gel®
chtodzi miejsce urazu, likwiduje bél,
utrzymuje optymalne, wilgotne
srodowisko dzieki czemu wspomaga
procesy ziarninowania i gojenia ran.
Dostepna jest szeroka gama opatrunkow
od J5¢m do 22x28cm.
Orientacyjna cena w aptece
za opatrunek 6x12 cm wynosi ok. 4,70 zi.

Technologia zostata nagrodzona na wielu wystawach
Wyrdb medyczny C€oa34 FOA

Producent: ul. Sktodowskiej 7
97-225 Ujazd
tel.: 447192340

Inne predukty do leczenia ran dostepne s3 na
www.kikgel.com.pl



To czesto wystepujaca choroba skoéry. Bro-
dawki sa zazwyczaj niegrozne, ale moga
stanowi¢ problem natury kosmetyczne;j.
Ich obecnos¢ jest przeciwwskazaniem do
zabiegow.

Pojecie ,brodawka” ma w dermatologii kilka
znaczen, ale najczesciej odnosi sie do zmiany
skérnej pochodzenia wirusowego o charakte-
rze grudkowym lub guzkowym. Wywotuja je
wirusy brodawczaka ludzkiego HPV (Human
papilloma virus). Przyjmuje sie, ze ok. 10%
ludzkosci zakazonych jest wirusem brodaw-
czaka. Na rozwdj brodawek narazone sa
zwiaszcza dzieci i mfodzi dorodli oraz osoby
z obnizong odpornoscia na skutek choréb
(np. AIDS) lub leczenia immunosupresyjnego,
a takze chorujace na atopowe zapalenie skory.

Rodzaje brodawek

Najczescie] wystepuja brodawki zwykte
zwane potocznie kurzajkami. Wygladajg jak
grudki naskérkowe, o nieréwnej, ztuszczajace;
powierzchni, barwa skéry jest niezmieniona
lub nieco ciemniejsza. Przecietnie osiagaja
wielko$¢ 5—10 mm. Mogg by¢ pojedyncze, ale
najczesciej wystepuia licznie. Czesto umiejsca-
wiajg sie na palcach rak, szczegdlnie w okolicy
waldw paznokciowych lub pod plytka paznok-
ciowa — chociaz moga pojawic sie w kazdym
miejscu ciafa. Nie powoduja dolegliwosci i s3
tatwo rozpoznawalne.

Brodawki stop najczesciej pojawiajg sie na
podeszwach stép. Zazwyczaj sg bolesne,
czesciej pojedyncze lub nieliczne. Sg splasz-
czone wskutek ucisku i pokryte zrogowa-
ciatym naskérkiem Réwniez naleza do tych
najczesciej wystepujacych, dotycza zwykle
0sob, ktdre korzystaja z basendw, sauny, sal
sportowych itp.

b

Brodawki ptaskie zwane tez brodawkami mto-
docianych sg z kolei matymi i ptaskimi grudka-
mi o gtadkiej powierzchni i wielkosci do kilku
milimetréw. Najczescie) wystepuja na twarzy
oraz grzbietach dioni, mogg jednak pojawi¢
sie takze na tufowiu i ramionach. Bywaja stabo
widoczne, ale najczesciej sa brazowawe ub
szarawe, a ich barwa jest tym intensywniejsza,
im ciemniejsza karnacja cztowieka. Nierzadko
ustepuja samoistnie i wowczas, podobnie jak
w przypadku brodawek stop, pierwszg oznaka
tego procesu jest stan zapalny.

Kolejna odmiang sa brodawki narzadéow
ptciowych, tzw. kiykciny konczyste, ktére
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sg bardzo zakazne i stanowig w zwigzku
z tym powazny problem. Maja ksztatt uszy-
putowanych grudek, sa elastyczne. Wykazujg
sktonnos¢ do zlewania sie i wzrostu kalafio-
rowatego. Przenoszone sa droga piciowa.
Okres wylegania wynosi od kilku tygodni do
12 miesiecy. U mezczyzn pojawiajg sie gléw-
nie w okolicy zofedzi i rowka zazotednego,
a u kobiet w obrebie sromu. Mogg zajmowac
tez okolice odbytu. Na ogdt ustepujg samo-
istnie. Kiykciny moga znacznie sie powiekszac
w okresie cigzy i nierzadko znikaja po poro-
dzie. Zdarzajg sie kiykciny duze i przeroste.

Leczenie

Sa rézne metody leczenia brodawek. Wybor
metody zalezy od liczby, lokalizacji zmian
i wielkosci kurzajek:

* krioterapia — polega na miejscowym zamro-
zeniu tkanek. Aby zamrozi¢ zywg tkanke,
temperatura tkanek musi by¢ obnizona do
-20°C. Wazna role odgrywa rodzaj komo-
rek, istnieje bowiem znaczna réznica miedzy
ich wrazliwoscig na niskg temperature;
leczenie chirurgiczne — usuniecie zmian za
pomocg skalpela, specjalnej tyzeczki lub na
zabiegu elektrochirurgicznym;
laseroterapia — przeprowadzana jest naj-
czesciej z uzyciem lasera CO2;

leczenie zachowawcze (niezabiegowe)
— polega na stosowaniu $rodkdw keratoli-
tycznych. Podstawowymi zwigzkami sa kwas

salicylowy i mlekowy, czesto w potaczeniu

z roztworem kolodium, ktéry ma zapewnic

wigksza skuteczno$¢ niz masci. Ten sposdb

leczenia kojarzony jest czesto z krioterapia.
Metode leczenia stanowi rowniez smarowanie
brodawek kilka razy dziennie lapisem, czyli
stezonym azotanem srebra w postaci pre-
cika — polecane przy brodawkach zwyktych,
plaskich i kfykciach korczystych.

Formg dziatania profilaktycznego jest obecna
od niedawna na naszym rynku szczepionka
przeciwko HPV, przede wszystkim chroniagca
przed zakazeniem tymi typami HPV, ktére
moga doprowadzi¢ do rozwoju zmian no-
wotworowych narzadu rodnego. n

Puder leczniczy Pedipur S
ProLAB

Nadmierna potli-
woS§¢ jest niewat-
pliwie powaznym
problemem este-
tycznym i psycho-
spotecznym. Naj-
czesciej dotyczy
okolic dfoniipode-
szwy stop. Sprzyja
rozwojowi réznych
gatunkdéw grzy-
bow. Zapach po-
tu jest czgdciowo
skutkiem dziatania bakterii skory. Dziatanie
przeciwpotne wywotuje zawarta w wyrobie
medycznym metenamina, ktéra zawdzie-
cza swoje wiasciwosci aldehydowi mréw-
kowemu, uwolnionemu w kontakcie z kwas-
nym potem. Zawarta w produkcie siarka
wspomaga dziatanie metenaminy. Wtarta
w skére wykazuje dziatanie keratolityczne,
wysuszajace, powodujac ztuszczenie zro-
gowaciatej warstwy naskorka. Dziata takze
bakteriobdjczo i grzybobdjczo. Pedipur S
ostabia nadmierng aktywno$¢ gruczotéw
potowych. tagodzi dolegliwosci zwigzane
z nadmierna potliwoscia.

Opakowanie: 60 g
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Dtonie s3 wizytéwka kobiety, one tez czesto
zdradzaja wiek... Musza wiec by¢ zadbane:
o gtadkiej skorze bez przebarwien, a pa-
znokcie przyciete i zdrowo wygladajace.

Skéra na dtoniach ma niewiele gruczotéw
tojowych, dlatego naturalna ochronna warstwa
toju jest na niej bardzo cienka. W dodatku
jest nieustannie zmywana, bo przeciez rece
czesto sie moczy, a zawarte w srodkach czy-
stosci detergenty usuwajg tluszcz nie tylko
z garnkéw i talerzy, ale tez ze skéry. Nic wiec
dziwnego, ze dionie pozbawione ochronnej
warstwy toju, przesuszaja si¢ i pierzchng. Jak
sprawi¢, by odzyskaty gtadko$¢? Zacznijmy od
peelingu — w ten sposdb usuniemy przesuszo-
ny naskérek. Peeling do dioni powinien by¢
mniej inwazyjny niz ten, ktérego uzywamy do
ciata, bowiem grube ziarna moga podraznic
skére dioni. Na umyte i lekko wilgotne dtonie
nakfadamy kosmetyk i delikatnie rozciera-
my okreznymi ruchami. Peeling wykonujmy
raz na dwa tygodnie. Przy wszelkich pracach
domowych, w czasie ktérych stykamy sie
z woda | detergentami, konieczne s3 gumowe
ochronne rekawiczki. Skuteczng profilaktyka
jest takze kremowanie dioni po kazdym ze-
tknieciu z woda.

Domowe zabiegi

Nie sa kosztowne i nie zabieraja zbyt duzo
cennego czasu. Maseczki, oktady, kompresy
szybko wygtadza skére i przywrdcg dioniom
tadny wyglad.

Kapiel w ziofach — zalej wrzatkiem 4 tyz-
ki kwiatow nagietka. Gdy napar wystygnie,
zanurz w nim dfonie na 10 minut. Potem
dokfadnie je wytrzyj i wmasuj krem odzywczy.
Nagietek zawiera m.in. witamine C, a takze
karotenoidy i triterpeny, ktére dziataja rege-
nerujaco i ochronnie na skore.

Maseczka z oliwg — zmieszaj 3 tyzki cieptej
oliwy i zéftko. Posmaruj papka dfonie, owin
folig i recznikiem. Zmyj po 20 minutach. Oliwa
dostarcza odzywczych kwasdw tluszczowych
i witaminy E dziafajacej nawilzajaco i odmia-
dzajaco; zéttko zawiera m.in. witaming A
i cynk, ktére wptywaja na skore regenerujgco
i ochronnie.

Lniana kapiel — 2 tyzki siemienia Inianego zale]
woda i gotuj przez 5 minut. Gdy wywar prze-
stygnie, zamocz w nim dtonie na [5-20 min.
Potem osusz i posmaruj kremem nawilzaja-
cym. Siemie jest bogate m.in. w roslinne $luzy
i olej, ktére przyspieszajg gojenie sie drob-
nych ranek na skérze, zmiekczaja ja i tworzg
warstwe zatrzymujaca wilgo¢ w glebi skory.

Paznokcie mocne i zdrowe

Codzienne moczenie paznokci w... zelatynie
spozywczej jest typowo domowym sposo-
bem ich pielegnacji i wzmacniania. Wspaniale
wplywa na wyglad paznokci. Zamiast zelaty-
ny mozemy uzy¢ oliwy z oliwek — musi by¢
lekko ciepfa. Pierwsze efekty widoczne sa po
dwaoch tygodniach. Cytryna doskonale wybiela
ptytke — zdtte paznokcie smarujemy sokiem
zZ cytryny. u
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Chyba zaden inny owoc nie kojarzy sie tak
z wakacjami, jak arbuz. Mimo ze jest stodki
to orzezwia i w dodatku nawadnia. Ale to
nie wszystkie jego zalety.

Arbuz to przede wszystkim $wietna prze-
kaska, ktéra dba o nasze zdrowie. Szklanka
arbuza ma zaledwie 46 kcal. W tym zawiera
sie 20% naszego dziennego zapotrzebowania
na witamine Ci 17% na witamine A. Arbuzy
pod grubg skéra ukrywaja chrupiacy, soczysty
migzsz, zawierajacy duzo wody (prawie 92%).
Z tego wiasnie wzgledu sa krélami upalnego
lata — doskonale gasza pragnienie, zwtaszcza
gdy sa dobrze schtodzone. Dla wielbicieli ar-
buzdw to idealna krzyzéwka owocu i napoju.
Dzigki gtadkiej skérce i warstwie wosku, ktora
odbija promienie sfoneczne, miazsz zachowuje
nizsza temperature niz otoczenie i tak cenng
w upalne dni, $wiezos¢.

Miazsz zawiera wprawdzie niewiele witamin
i soli mineralnych, ale sporo potasu — mine-
ratu, ktéry usprawnia krazenie krwi. Jest tez
bardzo moczopedny, zaleca sie wiec jego
spozywanie chorym na nerki. Dodajmy, ze
100 g to tylko 10 kalorii — idealny owoc dla
diabetykéw oraz w czasie kuracji odchudza-

Arbuz

— soczysty
kroél lata!

jacej! Z badan wynika réwniez, ze podobnie
jak pomidor i czerwony grejpfrut jest zrédfem
likopenu, ktory ma wiasciwosci antyoksydacyj-
ne. Zawiera tez inny antyoksydant — glutation
istotny dla mocy wzroku i ochrony przed
za¢ma. Niedawno odkryto inne wiasciwosci
arbuza; amerykanscy naukowcy twierdza,
ze pomaga W rozszerzeniu i regeneradji
naczyn krwionoénych, a takze dodatkowo
— zwieksza libido.

Arbuz to bardzo wazne i jedne z lepszych
zrédet, dzieki ktéremu mozemy uzupetnic
wode w organizmie.

,, Kobiet i arbuza nie przejrzysz”
To przystowie wioskie swietnie obrazuje mi-
styczna tajemniczos¢ kréla lata. Po wygladzie
arbuza trudno stwierdzi¢, czy bedzie dojrzaty
—a wiec sfodki. Podczas jego kupowania warto
go wiec opukac. Gluchy dzwiek, to znak, ze
owoc nadaje sie do zjedzenia. Jezeli mamy za-
miar przechowac arbuza, to najlepiej w catosci
(jesli nie jest zbyt dojrzaly, moze leze¢ nawet
kilkanascie dni), natomiast przekrojony owoc
powinien by¢ zjedzony raczej tego samego
dnia, inaczej zwigdnie, straci jedrnos¢ i smak.
|




Zdrowie jest czyms wiece;...
niz brakiem choroby: fizyczng i duchowa witalnoscia,
wewnetrzng réwnowagg i spofeczng wiezia.

Wszystko to sprawia, ze czujemy sie dobrze.

Nasze czasopisma informuja, doradzajg 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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