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W NASTEPNYM NUMERZE:

> JASKRA. TEODTIE) WIROKL.

k- JAK ROZMAWIAC T DZIEC-
KIEM O SMUERCI.

=W TE] RIECTYWISTOSC PO-
TRZEBMA JEST OAZA. Specjolnie
dlo fak dla zdrowia Anno Dymna.

* MIE DAJ SIE ZABICI Jok zopabie-
gat majczzsszym przyczynom.




PROSTATA. MALY GRUCZOL DUZY PROBLEM

Prostata to maly guczod wisl-
kosci kzsriana ulokowsny poniie]
pecherza moczowegn. Dialy, ale
wazny. Jego wydzielina wchods=
w sklad spemy i nmozliwia plemni-
kom pomszanie. Przez srodek gra-
czodu przebiega cewka moczowa.
Wigkszost mggcryen uswiadamia
sobie jego ismienie dopiere po 30.
roku Zycia, kiedy pmczoel daje
o sobie znac,

£ wiekiem OTESNizm mMeEcTyay
produkuje coraz mndej androgenaw
i gruczol moge raczad sig powiek-
szaC. Udiskajgc na pecherz rwesa
swiatlo cewki moczowej, co powo-
duje maczne trudnoscl przy odda-
wanmin mocz 82 do calkowitezo
jegoe zamrzymania w skrajnych prey-
padkach. Przerost stercza poglebia
Z mocm, oo prowadsl do nawraca-
jacych imfekcji pecherza oraz pro-
blemow = pracy nerek.

Pierwsze objawy 5§ zzmayoza)
lekcevragone. Mefcryini zolaszajg
sig do lekarza w chwili siloych in-
fekcji i ostrych stanow zapalnych.
Problem jest dla mich tematemn waty-
diiwym, miemal fabun A preeciez
schorzenie jest powszechne 1 szybko
zdiagpozowane staje sie latwe do
opanowania. 40, i 50 ok Zycia
warunkuje koniecmost Twracania
wwagi na objEwy: Tmniejszenie sm-
mIienia moczL, poditzebe coraz czest-

SZEED WilTWaNia W nocy, Wyrzeki-
wanie na oddanie mocDu, preerywa-

udac sig do lekarza i poddac kon-
trolnerm badanm prostaty. Bardzo
knodkie i nisholesne, pozwala wykTyc
raka prostaty W ojezo najwozesniej-
szej formie, ktora jest wyleczalna,

Co czeka pacjenta u lelzarza?

Pytanie o ogoloy sthn zdrowia
1prmhftechmub3;mﬂuzmer.ﬂu
w rodzinie czy immych schorzen,
O CZas wysiepowania objawow, o to
CZ¥ siam sie pogarsza i czy objawy
=3 stale czy okresowe, o wazystkis
rodzaje lekow, jakie sie przyjmuje,
takze zafywane profilakiyommie np.
witamminy, syropy, nalewki i tabledk
ziokowe Im wiece] mformacii
undzichoy tym lepszych rerultatow
leczenia moZenty sig spodziewsc.

Leczenie prostary sprowadza sie
najczescie] do leczenia farmakolo-
gicmego. Tylko w skrajoych wy-
padkach lub w przypadkn nowo-
mPr_upmpmwadmsigje Opera-
cyjuie. Podawane 53 preparaty,
ktore ulatwiajy oddswanie moczu
i onniejszajg roerest guczoln. To
leki = grupy alfa-1-adrenolitykow

w obrghie pecherza morzowezo, 0o
rwigksza swiatlo cewki moczowej
i wlatwia cddanie moczn. Skiadni-
kiem aktywmym jest finzsteryd.
Ha rynku jest rovmiez wiele pre-
paratow bez recepty (OTC) wspo-
mazajgcych prawidiowe nirzymanie
prostaty.  Kazdy preparat zawieta
jest do sishie zhlizone i na preyklad-

Palma zabalowa (Saw palmetio)
Zawiera nienasycone Ewasy thosz-
czowe (glowmde kwas oleimowy),
oraz pasycone kwasy theszczowe
(laurynowy, mirystynowy, palmity-
nowy) a takee fitosterole (f-sitosterol,
stipmasterol, cycleartencl, lupeol,
hipencn oraz 24-metylo-cycloarte-
nol). Momalizujs one fonkcje gm-
czoln krokowege 1 wykazuja ko-
rzysine d-ialanie w przypadku po-
wiekszenia tego groczoin.

Mej z pestel dvni zawiera fito-
sterale (f-sitosterol, skwalen phy-
tosterinen cimling cucurbiting, nie-
zbedne nienasycone Ewasy tlusz-
czowe (Komeczns do tudowy bor-
monow, scisn komorkowych a takie
witaminy: E, BE1, B2 B A C I,
a takie skladniki mineralne slowmie
cyok i selen Frakcja lipidowa olejn
z pestek dymi d=iala korzysimie na ko-
miorki nablonka groczoh krokowego
oraz graczobow okobocewkowych

Cynlk, jako skladnik encymow
bierre udzal w synteze bislek nsoro-
jowvch i kwmsow mukleinowych
Odzrywa wains role w prawidiowym
funkcjonowanin prostaty,

Skiadnili wyciggn 1 ewocow
Sabalis sermulata wykazujg dziala-
nie anfyandrogenne.  Powodojs
umiecrynmienie 5-alfa reduktazy
kamliznjace] przemuiang testoste-
mom do dihydrotestosteroon oraz
hamowanis akivemosc aromatary,
biorgoe) ndeial w przemisnis testo-
steromn do estrozenn. Preparat po-
wysickowe 1 preeciwzapalne. Ob-
niZa napiecie migsni gladkich drog
moczowych, mniejszajac obrzeki,
pmehm&mesmpqdﬂmm
wego, poprawizjac elastycznosc
tkanki gruczobn krokowego 1 droz-

Specjalisci sg zdania Zs przerost
stercza wystepuje u $0% wszyst-
kich mefczymm po srescdziesistce,
a ponad 95% megczyzn powydej
20. roku #yria clerpi na Twiszane
z pimi dolegliwosci. Prostata jest
stapem chorobowym Zwiszamym
z wiekiem — fak samo jak siwe
wiosy, kysienie, slobnsce miesnie
T warto jak najszybeiej nauczyc sig
T mim EYC.

mer frm. Parygia Janey

ZAKOPOWER

Dizieki pasji i miltosci do mmzyki
54 jednym z najbardziej energetycz-
mvch zespolow w Polsce. Charvams,
ENMIZjaZM, POZYIYWRE enmeTgis —
fego wirysikiego moglismy do-
swiadczyc, uczesmiczac 11 wrze-
snia w komcercie respobu Zakopower
podczas Babiego Lats w hyslecinkn

O tym, 0 ma W Eyciu sens —
opowizda lider zespoha — Sebastian
Earpiel-Bulecka
Kiedy zdales sobie sprawe z tegn,
Ze muzyka jest twoim sposobem
na fycie?

Samio sig wydarzylo. Mie pla-
nowalem tego. Utzynnywalem sig

— 0 energii, radosdi i sensie Zycia

z muzyki juf w szkole srednie],
potem na studiach.

Jak regenerujecie sig po kon-
certach?

TJest trudno, pondewaz duZo jez-
dzamy w busie i w drodze. Grany
co weekend, czasem po TEy, CIETY
koncerty w tygodnin. Jesh mamy
czas, to kazdy spedza zo w zaciszu
domowym. Wracamy do swoich
rodzin, do domow, spinty.
tu,l:umhle__ Da_]EJmm =t

Kiedy czaszami bywasz smuotay,
oo robisz?

Najlepiej wszystko wykrzyczed
03 scenie, WYTZUCL to © siebie zra-
jac, przekazujec innym swoje mysli
przegyoia. To pomaga.

Eiedy: w wywindzie powiedzia-
les, #e najwainiejszy jest drugi
czlowiek i to co robimy, ma sens
dla drugiezo czlowiela. Jalk ty,
j:iJ.'.n mgécrjna :I'.II']:IF:ISI bliskie

PAZDZIERNIK MIESIACEM

WALKI Z RAKIEM
W wiely polskich mizstach w ra-
mach miesigea walki = rakiem odby-
wajg st projekty, kidre majs na celu
TWrocenis wazi na problem niere-
gulamych badsn profilaktycanych
wirod kobiet, uswiadomierie im. jak
wazne jest regulame samobadanie
piersi, manmmogTafia | oytologia oras
wigczenie bliskich w profilakivke.
Napmmmmtlkdmium.]ﬂ
dzigki uprzejmosc pani Doroty
Eialki majdujs sie zdjecia prac ,MNie-
jedna z jedng”. Do gabinetow gme-
kolozicaych irafity materialy eduks-
cyjno-informacyjoe o samebhadandg.

Twidj miesiecznik
o zdrowiu
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i malerialéw promosygnych preygolowamch
preez reklsmodrmoday,

Mlicaigeredk ma charakior fermacy)-
Bo=sduimcyjny, rawarie w nim perady
b sidbppu]y apecjallilycenych kosdulis-
gji Wkamkich, Prosdrekd @ miespozniks
dugwaleas ig wylpenic 2a upraedaty spady
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SAM ZDECYDUJ

na co ida Twoje podatki!

@ kiasa

BEZPLATHE BADAMNIA
WAD POSTAWY | WZROKU
WSROD MAJMEODSZYCH

Fundacja tak dla zdrowia K R S .
ul. tubinowa gq Dﬂnﬂ'3ﬂ6155

87-100 Toruh

PORADNIK DOMOWY
- ¢wiczenia wad postawy

PRAWIDEOWA POZYCJA STOJACA:

+ Ghowa prosto w osi ciata.

+ Barki na jednym poziomie.

+ Lopatki sciggniete.

+ Symetrycznie ustawiona miednica, biodra na jedmym poziomie,
rénwne weiecia w talii.

+ Brauch lekko wdagniety.

+ Podladki napiete.

+ Mogi ustawione réwnolegle, wyprostowane w stawadh kolanowych
bez tzw. preeprostu

+ Stopy prawidtowo ustawione i obcigione, z wyprostowanymi
palcami.

+ Rece ulodone swobodnie wadh tulowia.

PRAWIDLOWA POZYCJA SIEDZACA:

+ Pelne, symetryczne oparcie i cbcizgienie miednicy.
+ Oparde pleciw ponizej lopatek z podparciem okolicy lediwiowej.
« Korficzyny zgiete w stawach biodrowydh i kolanowydh.
+ Siedzisko krzesha nie mode uciskad okolicy podkaolanowej.
+ Stopy oparte na podiodu lub podnédiku.
+ Przedramiona symetrycznie oparte | pogiomo na blacie,
kat 20° miedzy mmieniem i preedramieniem.
+ Ghowa ustawiona prosto w linii tulowia.

HIGIENA ZYCIA DZIECI Z WADAMI POSTAWY
| BOCZNYM SKRZYWIENIEM KREGOSEUPA:

« Daecke powinno spad w dobrze wywistrzonym pomieszczeniu
od 8 do 10 godzin.

+ Materac powinien by réwry, doié miekk, polodony na twardym
podhoiu Miewskazane sg meble rozkladane.

+ Poduszka po ghowe powinna byé niewielka, siegajaca do linii
barkdw.

+ Po przyjiciu ze szholy oo najmniej 25 minut daecke powinno
odpoczywad na rdwnym, odpowiednim postaniu, naledy zadbaé,
aby duo i aktbywnie spedzalo czas na Swisekym powietrzu.

+ Moszenie ksigiek, wsystkie przybory trzeba jak najdhuzej nosic
w tomistrze, z preymocowanymi Z boku paskami inie na Srodbul.
W starszych Hasach tornister modna zastapid plecakiem.

Oklasa

BEZPLATNE BADANIA
WAD POSTAWY | WIROKU
WSROD NAJMLODSIYCH

TORNISTER FAJNA RZECLZ.
| DLACZEGO TAK NAPRAWDE JEST ZBYT CIEZKI

Tormister. Przedmiot preezma-
czomy do noszenia reeczy niezbed-
mvch. Podreczniki, cwiczenia, ze-
szyty, piommik, farbki, stroj na i,
butelka wody, drugie sniadanie, za-
bawki, termosy... cala masa
rzZecTy — potrzebmych i niepo-
mzebmych. Bamden czesto jest
vt cegki to fakt Chwilami
wazy do 7 kilogramow, gdzis
dopuszczalng nomma dla mbo-
d=ezy to & kg u chlopoow
14 kg n d=ewczat.

Eito tak naprawde ma wplyw
na jego ciezar? Ma ile wazns
wartoscis formistra i Swisdo-
ma plecak w odniesienii do sa-
mopoczucia  dziecka,  jego
skrzywienia krezoshipa, rado-
&ci = codriennych spacerow do
szkoly i podejicia do naunczy-
ciels naaet

Tak wplywac na ciggar plecaka:
= Banczyciel i szkola — madre pla-
nowanie zajec i potrzebmveh na-
rzedzi, zorgandzowamie szafek

proyosjmniej dia maluchow, feby
nie nmsialy dfwigac rzeczy, kiare
moza pozostal wszkole;

* Bodzice i d=badkowis — codzienne

M. FALSKI =

WEPOMNIEN CZAR, Kb £ nen pamiiphs swofe

plenerze prddy coptorla” Ala ma koo,

kimi : gvictiey el
nych, kiore spokojuie mogs po-
czekaC na powrof dziecka ze
szkoly i nie mnofenie opakowan.

Mozolna praca, ale oplacalma —
d=ziecko szybko uczy sie o ile
preyjemnis) pomsza sie bez nad-
miar kilogramow na plecach;

» Producenci — lekkosc tworzvwa,
nsztywniony vl i szerokie re-
gulowane szelki, kiore podnoszy
komfort i bezpieczenstwo no-
mpﬂgﬂlm

Warto pamigtac o podpisa-
nin zakupionych rzeczy, tym
bardziej, Ze ich wartosc zakupu
wymagals od nas wieln poswie-
cen, dolgczenin odblaskow, co-
dziemmym porzgdkowanin tor-
nistra i regulammym czysIcze-
i WhETZa.

WAZNE. Dxzieci, ktore co-
driennie do szkoly dewigajg
' zhyt ciezkie plecaki zagroZone

53 wadami postawy, skrzywie-
niami kregoshipa, a nawet pro-
blemami = uklsdem oddycha-
mia. Bardeo szybko uczg sie do-
brych mawykow. Trzeba tylko za
mie pomyvskec i zadbac o zawartosc
tornistrdw.

@ SKOLIOZA U DZIECI

Skolicza to boczne skrzywisnia
kresoshipa o charakterre przesozen-
mym — wieloplaszczyzonoae odcl-
lenie kremoshipa od stama prawi-
dioweze. Wik deieciecy wmozli-
wia szybkie zdiapnosowanie pro-
bleom. Okres dojreewania moZe
nasilic objawy — migsmie sg byt
slabe, aby stanowic Wystarczajacy
podpore dla szybko rozwijajacezo
sig koscca. Oslabienie z jodnej
SiroEy mnumm]?cmie wphywa na
Iwigkszenie napiecia po  soonie
przeciwne]j. Erggostup powoli wy-
krzywia sie w praws albo lews
sirong. Miewielkie wyglecs wraz
Ze wzrosiem dziecka powieksza sie
proporcjonalnie do intensvemosci
wzrostn, Towarzyszy temm rofacja
osi W smone wypuklescl skrzywie-
nia. Fotacja wywolije preemiesz-
czamie sie Zeber 1 powstawanie
garbu Zebrowezo.

Wie leczona skolioza, z uphwem
CZAsN moEe wWymwolst:

— zrmiamy w obszarze klatki piersiomwe

— Zmiany ustawienia barkow, lopa-
tek oraz miedmicy

—uciskanie narzrgdow wewnetrznych
4. serce, phucs, co wplywa na po-
wistawanie miewydolnosc odde-
chowej i zaburzen krafenia

— mniejszenie sprawnosc fmycme]

— kompleks psychiczny spowodo-
wany cbecnoscis garbu Zebrowego

— spore doleghiwosci balowe.

Proyczyvoy prwstawania skolioz
53 niejednorodoe. Whrodnianny
bocme skrzywienia o charakierze:

1. Idiopatyczoym — wigkszosc
dzieci ma tego typu skolioze. Prey-

CZVIE POWSLTWaNi3 mie jest w iym
proyvpadku rnana. By mode powo-
demmn 3 niewlasciwie preebiegajacy
metabolizm komorek w chrzstkach
wrzrostowych kresow b wieza-
dlach kregoshipa. Chorobie sprzy-
jaja brak aktywnosc fizyommney.

2. Crynnosciowyim — nie nalefs
dio zomian wirwalonych — brak zmian
w budowie kregoslupa. Moga byc
dolnej, preykurczow stawow bio-
m P'lz!.r wrzesmym wykry-
Cin 1 nsumiecin prEyczymy skrzy-

3. Strulituralnym — majg cha-
rakter mian nrwalomych. Preyooyna
53 zazwyrza] wady wrodzooe 1.
zmiany w budowie kregow b kost-
nych elementach klatki piersiowej.

Leczenie skolioz to rehabilitacja
dinga, tudna i skomplikowana ze
wzgledu na nieznang prEyczyne
wywohygcy schorzenie. Dizecko
ze skoliozg mmsi byc pod smly
opieks ortopedy. Skutecrnosc reha-
bilitacji jest uzalefniona od szyb-
kiego rozpormania i podjecia na-
tychmizstowego leczenia. Do spo-
sobow leczemia zachowawcrego
(bezoperacyjnego) nalezs skrupu-
lzime i ryzorystyczne wykonywanis
wilascinych coiczen korekovimych,
przesirzeganie wlasciwego frybu
fycia, uprawisnie odpowiednich
EOTSEEM — Wikazane prry skrzy-
wieniach [T stopmia. Maciskajac na
kregoship wymusza on jego wia-
metedy okazujy sie bezskutecmme
a wada ma charakier skrzywienia

I stopnia lekarz moze zadecydowsac
uluﬂnmu]mmrﬂm'mahjrmmﬁ
szyi niskszimloenie i usZiywoic
chory odcinek krezoshipa.

Poza badaniami preestewowymd
WAIG  SYSIBIRATVCZOiE  SEMBmm
sprawdzac czy dziecko ma prawi-
diows postawe i prosty kregoshup.
Majlepis] chserwowac, gdy doecko
stod Tozebrane T WVPIOSIOWADYIL
nogami. Wydajemy polecenie zro-
hienia sklonu do przodn — tak aby
dotkngd palcami dlomi podlogi.
W tej pozycji obserwjemy placy.
Iwracamy uwage, czy po obu siro-
nach kregoslopa plecy sa jedna-
Eowo wysklepione, Zindowane sy-
ramiona powinny byc na jednaj
wysokosci, lopatki rowmief. Eo-
patki nie powinny odsawac od
plaszczyzay placow. Biodra muszg
byt na jednej wysokosci — nie wy-
suniete. Wodecie w talii po obu
stronach powinno byve takie samo.

Jezeli zamwaiymy jekickobwiek
mieprawidiowosc, ssymetrie hnb cos
wzbudz nasze podejrzenia nalezy
Eapisac sig na wizyteu pediatry lnb
artopedy. Skoliozy rozwijaj sie w
wyniku wad postawy, dlategs tak
duze ma obserwacja
1 kontrola wszystkich dzieci posia-
dajgcych mieprawidlowosc sylwetiki,
Diziecko z boczmym skreywieniem
kregostups musi by objete opieks
lekarza specjalisty, fizjoterspeuty
hib rehabilitanta. Im szybeoie) pod-
jete zostaje leczenie i pomoc tym
wigksza szansa na powodzenie
1 zniwelowanie skrzywienia,



Fl

Na celowniku farmaceuty:
Zbliza sie jesien — wzmochnij sie!

— poleca mgr Anna Pietrzykowska

Redakcja: Co moZe wspomoc
naszy odpornosc przed jesieniy?

mgr Anna Pietrzyloowsla: Wia-
funkcjomowania uklada odpomo-
sCiowego jest poprawme odiywis-
pie. Miedobor ktoregokolwiek ze
skladnikow odiywezych mode ma-
czgco nas oslabic. Witaminy A 1D
odgrywaja Zasadniczy role w mecha-
nimnsch obrommych. Ich wchlanianie
warmnkujy thuszeze. Te | dobie”,
(zawierajgoe kwasy omega 3 1 6)
niezhedne =g takie w procesach
odnowy komorek. Korzystnie wphy-
wajg na poziom cholesterolu. Bo-
gatym ich zZrodiem s3 oleje 1o-
slinne {oliwa z oliwek, olej rzepa-
Eowy) 1 rvby (zelaszcza thaste
morskie].

E: Co jeszcze jest wame?

AP: Witaming C. Znajdziemy jg
w swisfvch owocach (czamej po-
rzeczoe, dzikiej rofy, cytmsach)
oraz sIpinsku, pietmszce, bookun-
lach, papryce.

E: A spoirod mineratow?

AP: Miezhedne =3 selen 1 oynk,

Zawarte m.in w orzechach i pro-
duktach zhodowych.

R: Jak wzbogacic sig w biallo?

AP Zrodlem bialks {oprocz ryb
i chudego miesa) powinoy byc:
mleko, jogurty i kefiry. Te ostatuie
Zawierzjy Hywe knliury hbakieni
wspomagajsce pracg jelit, krore
pelnig klnczows rele w zachowa-
nin odpomosci Dodatkowo w je-
sienmej diecie powinmy sig malezc:
miod, cebuls, crosnek, naturalms
wipierajgee nklad invmmoelogiczmy.
Codriennie nalefy wWypijac przy-
majmniej 1.5 litra wody — odpowied-
nie nawodnienie pOILEAEA W USITWE-
nin foksyn. WazZna jest teZ regnlar-

R: Czy aktywne spedzanie
czasu teZ moze pomoc?

AP Fepulame Owiczenia rwick-
szaja wydolnosc fizycrny organizimu,
a takie naszy odpomosi. Wanmo
wiel codziennie przynajmnis] przez
30 mimit jezdwic na rowerze, spa-
cerowad na sSwiefym powistrzn hub
pimmastykowad sie Cwiczenia po-
uagajq takze odprefyt sie i Zmniej-

sgve stres. Mofna wyprobowac
rozne techniki relsksacyjme, np.
aromaterapig.

E: Jak duiy role odgrywa wna-
SEVIA Zyciu sen?

AP: Oslabiona odpormosc cesto
jest vymikiem brakn sow, to wlasnie
podczas drzemii regenenyjenty sity
— nalefy wiec zadbac o wlssciwg
jego ilost.

E: Czy kapiele sloneczne moga
by< przydatne?

AP: Dzeki pronveniom slo-
necznym, produkowana jest wit. I,
slonce dzisla ma mas relaksnjaco.
Forzystajmoy ze skomeczmych dnd
jak najwiecej!

E: A jak moiemy sie wipomaoc
farmalcologicznie?

AP: Jesli nasz dieta nie jest zhbi-
lansowana, Warto prEyjmowac su-
plementy diety, ktore dostarczy or-

Wampirzy lek
Maukowcy zzinteresowali sie
nielopeTEAMI-Wampirami, ponie-
WiZ juf wezesnie] rsuwaiong, e
poshiguja sie one Sling w celu roz-
rzedzenia krwi swoich ofiar Ta sub-

stamcja okazala sie cenmym lekiem

przeciwmdaroaym — zawiera sub-

stancje TOZpUszCIAjacy  zakrzep,

powodujgcy niedokrwienie, a fym
i S ser

Alkohol | narketyki

w gimnazjum! Alarm!
Ostami raport przeraza — ponad
40 procent uCrmidw pierwszej klasy
gimmazjmn pio juz alkchol, oo
czwarty popala papierosy, 3 czesc
probowala juz narkotvkow. To dane,
ktore majg preemawiac za rhikwi-
dowaniem pimnazjow. Mastolatki
W Fimnazjnm me s sie bez-
piecznie. bo obak 13-lemich dejeri
£3 w nich wyroénied 16-latkowie
Alkchol i papierosy to  nomalka™

dla wiehy ucznigw tych szkol.

newsletter

Howe progi terapeutyczne

Ministerstwa Zdrowiz =zsbralo
sie za analize projektow kolejmych
programow terapeutyczmych Trzy
zostaly skierowane do konsultacji
spolecznych.

Pierwszy to modyfikacja tera-
peulycznegno programn rdrowot-
nego leczenia preewleklego winn-
sowego zapalenia wamoby typu B
(moedyfikacja polega na dodanin
do opcji leczenia substandi coymnej
tenofowir). Dmugi — modyiikacja
fErapeniycznegn programm  zdro-
woinego leczenia raka nerki (mo-
dyfikacja poleza min. na dodanin
do opcji leczenia substancji czynnej
sorafenib i ewerolimus stosows-
oych w I lindi terapii oraz zmisna
kryteriow kwalifikacji do leczenia
substancjy coymng sumitymib), a e
o terapentycny program sdrowomy
leczenia Zagwansowsnego whoknia-
komigsaka skory przy wykorzysta-
nin substancji czymme) imatyndb.

Wybory. Program ,, Ja” — dla mojego zdrowia.
Inicjatywa spoleczna kampanii tak dla zdrowia!

Swisdomoit ebywatelska to obok

koniecznosci ncrestniczenia w wy-

borach talze zasada codzmenneszo
glosowania na zdrowie sweich

i bliskich. Wybierzmy siebie na

nowl kadencje! To majzdrowszy

wybar!

Program indywidualny — Ja™ sta-

wia na moje zdrowie, lotdre buduje

wedlhng whasnych potrzeb w trosce

o higieng firycrng i psychiczng.

Program w punktach:

1. Zywienie

—1ilosc 1 czestotliwesc: 4-5 posil-
kow deienmie co 3—4 godziny;

— codziennmie: 2 porcje nisko prze-
tororzonych produkiow maczmyveh
{owsianka, kasza, fazola lub ryvz
brq;ﬂ:mﬂ 1 porcja mabiaha (twra-
rog, maslanka, kefir); 2 porcje
migsa (ryba, indvk, kurczak);
2 porcje owooOw (SeZomowe);
4 porcje warzyw (sezonowych,

najlepiej na surcwo hab na parze);
— tygoduiowo: 1 porcja czerwoneso
migsa, 1 kieliszek czerwonego
wina, do 3 jajek, 3 kawy bezko-
feinowe, 1 dzien wegetarianski,
1 shodka nozta czyli semik z do-
datkan wart Ijnowania indak-
sow glikemicznych.

Zalaz:

smazenia, naduzywania oulao, bia-

lej maki, fhoszczy rwierzecych, soli

i allcoboln!

1 Sport

—codzennie; 1 godzina akiywno-
SCi sportowej typu spacer;

—typoduiown: 3 razy sport infen-
sywny (jazda na rowerze, fimess,
ha:—:m.,mih:ijl

udwyrg—nm: migini, kaida
przemyilana forma alobywmesc
jak majbardziej wslkazana'

3. Kuliura osobista

— codziennie: wiadomosd z kraju
i Swiata bez mammdzenia i angao-
wania sie, wspolne posilki
Z redzing
—tygodniowe: 1-2 filory, z listy tych
kiore mmsze kiedys w koncu
obejrzec”, spacery po ciekawych
okolicach misjsca zanieszkania;
— miesipezmie: 1 keiggka, ktorg za-
wize choialem preeczyiad;

— rocznie: tyle wystaw i koncertow
ile sienda.

Zakaz:

bermyilnego prryjmowania in-

formacji bez ich przetworzenial

4 Anels

—sen; & godzin dzienmis;

— muimts m’ Edm PDW'

nego miyvslenia w ciggn dnia;

— 1 wmiech do obcej osoby kaz-

dego dnia;

—r3z W miesizcn kameralne goto-
e  CiGhmi-

— mie! dla biemnej mkotymy;

— regulame wizyiy u dentysiy i sa-
mobadanie plersi;

—walks = wlasng niedokrwistoscig
i konmole morfologii krwi.

Zalets powyiszege programu
jest jego elasiyczmnoic W prIy-
stosowywaniu sig do obywatela.
Zaklada harmonig fizycznoe-
-ps¥chiczng, zbudowany na ku-
linaraym nwmiarze.

Frzylacz sig!

waw falcdlazdrowia pl.

Wybierz

na

Zagtosuj

SIEBIE!

zdrowie!

e BB e

PORTAL

wwm takdlazdrowia.pl

Twoja codzienna
porcja informacji
o Zdrowiu

wydarzeniach!

1 biezacych

INFORMACY JWY
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Gorzki problem z cukrem

Culrzyca —rwana epicko epide-
miy XXT wieln™ w swolln przy-
dombu kpczy ogrom problemu ze
sheala jaky dzid osiaga. W Polsce
z culcrowym problemem borylo sig
§ milionow Tadzi — to tyle samo,
ile codzienmie stucha przyvoaj-
muiej jednej stacji radiowej.
Wiele ozob, ktore nie s3 swiadome
przyizyn  wspolczesnej choroby
uwaza, Ze cukrzyk o osoba ofyla,
ktora swoim nieposkromnmiomyin wmi-
bowaniem do slodyczy sama dopro-
wadzila sie do choroby. Pierawszy
bigd i sterectyp do obalenda.
Cukrzyca fo sign, W ktarym ofgamizm
Hie mods urzymac shlsgo poziomn
cukru we kywi. Kazdy produkt spo-
ZyWCZy ZEwiera jego odpowiedniy
dla siebie ilosc. W ukladrie pokar-
mowyin cukier jest rawiony do po-
Zioom ghkozy. Tramstka powinma
produkowac insuling, kfora zamis-
nia ghikoze w energie. Problem po-
jawia zig zdy organizm nie potrafi
dokonac tej zamiany. Dochodzi do
podwyEszenia pomomm cukm zwa-
nego ghikemis Aby sobie z fym wis-
cciwie poradzic nalefy TozpomEc
jaki tvp cukrzyoy koliduje z wiasci-
Wy ZRgospodaTow aniem cukme
Iajbardziej narszone na zachorowa-
nie 53 osoby otyle, po40. roku fycia
czy £ nadrisnieniem temiczym. Jed-
nak spora coest chorych obrigfoma
Lpociggowy”. Zdarza sie Ze cukrzyca
jest pourazownym efekiem siresu.

Tvpl

to cukrzyca, prey kiorej organizm nie
wytwarza odpowiednisj e msa-
liny albo nie produkuje jej w ogole.
driennie zastrzyk insulinowy, ktary

Tspl

to cukrzycy, ktorveh treuastka pro-
dukuje insuline, ale e wmie wyko-
rzysiad jej do trawiemia glukozy.
Jest to tak zwana , msulincodpor-
nosi”, ktora wystepuje u © na 10
::tm}th_’[mdniejmdnia_pammi
Chorzy preyjmujs tabletki oraz in-
suling. Majwazniejsze dla nich jed-
cukm z diety i sporem. Trzeba tez
dostosowryorac posilki do fazy cho-
roby, pomiewaz cukrzyca fypu 2 ma
Zrdenry przebisg.

Cukrzyey nie da zie wyleczye,
ale moina z mig ¥yc!

Uregnlowanie poziomu cukm jest
niemalkis w calosci uzalefnione od
diety. Nie oznacza to jednak odchu-
deaniz g glodzenia sie tylko do-
stosowanis poEywienia do naszych
poirzeb i nabrapie prawidloenych
mwytmr Dwieniowych. Zdrowa
Eywnosc przyczyni sig do lepszej
kontroli posiomu cukm we krwi
1m|ﬂg5:}fryﬁkﬂ-pmlkhn.[hr_f
nie musi i nie POWIRED TeZy EROWEC
ze swoich kulinamych preyjemno-
&Ci. ‘ilfa.'imjednak,h].rmiﬂéwiaﬂu-
mosc, tego ktore produkiyv =3 dla
niego lepsze, a oo om szkodzl.

Mazjac cdpowisdniy wiedze fywie-
nim bedzie mogl dostosowac
swoj jadbospis i wygrywac z cheo-
roba. henn nmisi by rroinicowans
inlofone z 546 posilkow, kiore roz-
dzielaja 3 godzinne odstepy czaso-
we. Naledy wysirzegac sig soli, wy-
eliminowad cukier, mocno OErami-
czyi alkohol. WNalesy pic 1-2 Litrow
wody dziennie, rowmies pod posta-
ciy molowe] Iub zielone] herbary:
Ouiradza sie picie kawy 1 czamej
herbaty, poniewaz napoje  kofeing

1 teing polnadzajy prace reastii, ktora
chory powinien stymulowac.
Foonieczne jest zapoznani sie z in-
deksem glikemicznym. Jest to spis
produktow spofvwerych uporzad-
kowanych w zaleinosci od szvbko-
&ri podnoszenia poziomu cukml we
krwi. Easdy cukrzyk powinisn z3-
opatrzve sie w tabele indeksow zli-
kemiczmych. 53 one bezplamie do
pobrania w Infermecie. Powinien
posiadac je takie lekarz.

JAK KORZYSTAC Z TESTOW
I GLUKOMETEOW?

1) Majwainiejsza jest samokon-
trola i regularmost.

2) Pomiar mmsi byve presprowa-
dzony tak, aby otrzymad wisry-
godoy wynik — kondeczne jest prae-
sirzeganie zalecen podamych przez
producenta wulotce informacyjne].
Sprawdzona marka festin 1 wila-
SCIWY termin Wainosci Zagwaran-
TUIj3 DA PEWnOSC poman.

3) Przed badaniem naledy wmyc
rece (najlepia) w cieplej wodzie, co
poprawia Erazemie krwi i ulatwia
uzyskamie krophi kred) i dokiadnie
WYSHSZYL.

4) Najlepigj jest nakluc boczng
powierzchnie opuszka palca jedno-
razowym lancetem.

51 Lekko nciskajac nalesy wyci-
sngc odpowiedniz krople; jeieli
manty klopot z jej nzyskaniem, ma-
sujemy palec powyZej miejsca
ukhacia, opuszczanty reke. Mie uci-
skamy mocne samego  opuszka

Po pnmamchmpulate.‘tnwegu e
dodajemy krwi. Eropla powinma
pokryi cale pole tesiowe paska.

T) Szybkosc reakcji zalefy od
temperatury — jezeli paski przecho-
wywane byly w chlodnym misjson,
nalezy je przed badaniem doprowa-
dzic do temperatury pokojowe].

mhmthﬂmﬂpnmght
ila i wilzoci zawarte] W powisiran
powodnje nirate wiasnosci Po wy-
ciggmiecin jednego paska natych-
mmizst zamykanty opakowamnie. Jefeli
pazek majdowal sig poza puszkg

przez kilksnascie mimat nalefyv o
WYIZUCIC 1 WYjaC nowy tuz przed
wykonaniem badania.

0} Eazdy wynik pomism powi-
nien byC zamotowsny wraz z daty
i podzing pomiam.

10y Eazdy wynik powinien byc
wlasciwie Zinterpresowany {Czv pa-
suje do symaci, samopocmocia),

________________________________________-________}g

a reakcja pacjenta odpowisdnia.
11y Do kaidego rodzaju festow
naledy wEyc dopasowanych mate-
rislow i serii paskow.
ZAPRASTAMY NA KONSUL-

TACJE DO NASEYCH FUNE-
TOW PARTNERSEICH!

Tabels wymiennikow weglowodanowych — pnﬂi:ld]z-:ninmmumgte

1sxt 180 g 108 2.7
lsxt. 150 g 51 13
lext 200g 64 L6
lext 100g 68 L7
100 g 16 0.3
100 g 27 0.6
100 g 24 0.7
g 32 0.8
100 g 14 0,3
100 g 20 0,6
10z 13 0.4
100z 1 0.3
1 glowka 20 0.4
100 g 10 0.2
10 g 73 0.2
100 g 60 14
Praelogald, shedycze i napoje
Chipsy 105t 45 g 142 14
Cukier 1 bytaczka 41 10
Harbatnik lext. 10 g 44 0.8
Parmak lext 50 g 189 2,6
Pior=iki crekoladows Jext S0 g 189 35
Sernik wiadeseki 10 g 344 312
Szarlotka Bg p) 42
Croesrki memsg 1 puszka 791 27
Sok jablkowy b saklamki 50 12
Sok pomaranczowy b sklanks b7 12
Sok pomidesouny % saklaski 16 0.3
Patrawy
Zupa greybows talarz 73 0.5
Zrpa ogtrkewa talarz 108 12
Frzuk talarz 320 5.6
Rosal talarz 7 L5
Piont kurcaaka 100 g oo 0
Eotst mislomry - wolowy 1005 210 12
Eotht schabomy 100 357 1.6
Eopytia 100 g 148 32
Maledniki 10z 139 41

| PRZEGAP!

Sur!r {In‘l,!!!
dr Zdrufkg
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HEPATIL

40 tubletek
= na wotrobg

CO MIESIAC NOWE PROMOCJE! CODZIENNIE NISKIE CENY!

PRZED UZYCIEM IAPOZNAJ SIE I ULOTES, HTORA ZAWIERA WSKAZANIA, PRIECTWWSKAZAMNIA, DANE DOTYCZACE DZIALAN IEFI!]'II@.!.I'I‘I’D'II BAWKDWARIE ORAT INFORMACIE BOTYCZACE STOSDWANLA
PRODUKTU LECZNICZEGO, BADT SKOMSULTU SIE 7 LEKARTEM LUB FARMACEUTA, GO'YZ KAZDY LEK RIEWLASCIWIE STOSOWANY ZAGRAZA TWOJEMU TYCU LUB ZDROWIL.

HEPATIL, Medwinn sdparwiedeiley FLNE Krobdey Taifudy Pemamarsan: L6, Soplerear diery, Peswd 40 mibkeh. Thicd: | misesion orwier 130 my L-0nprgesicnry LOmenep, am o epoeign oreoy woanky. Quick kemmyrwie § ochien fn wiprae. golsiay w ot Wipamogniy prosedios) precy wely JopiiE:
gyl cyich macalioee o, Saplemee dery. Prepnor sie made by rsowy palios svkoryr mddeoomons) Gery. MUALG. B4, Modwin adporiedeialny” Froeds ben rome Moeeacsaryroes LEE-A8 5o 2 o, Seplemwa dhery, Pemeds 83 miiesch prwieioesd Siiud 51 ey joni mogeeza + §my wieeiey Bl B, B6 jaim
g oodviene s ey ey cenavese v aoeed adobiesin, repcerin | dsipane gL ek reitk ey acnd s A e, W ioedh safpobadiivel eervawe poiae eerrpee g0 weihe pesivegn b frposego, AR B vopslaio oodcienag ey w oz, ororese sy ao prredons
Aurbgorreu s ubiedn sarer g0, PEREVENG | BEIVED A2 Ldeed
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tak dla zdrowia

KUBA JOZWIAK - talent, pusja, cigika proca
= wior do noslodowonia dlo miodych ludzi
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Sate pmgmm‘!:'uu Can Dance
— po prostu tance! — Kubyg Jozwia-
kiem. W ramach projekitu Zdrowa
Elasa preeprowadzone zostaby warsz-
faty plastyczre i bedania warokn dla
maluchowr.

Fotoreporntaz majduje sie na siro-
nach takdlazdrowia pl i dancepro.pl.

stmktorzy o :

Ele-EﬂLEPIﬂ]Eﬂ shu:_l.rllmhlpn—
mocy W Wyborze zajec, opowiadali
o stylach tanca wdwzielali bezplat-
mych lekcji taica. Zolganizowsno
konsultacje z profesjonalistami.

DODA. Kobieta-elf
i jej zwydieskie bitwy

i hadan Fapraszamy do wigczenia
sie w projekt Zdrowra Elasa. Dazaki
cegielkom i wplatom z 1% podatkn
liczha przebadanych dzieci roinie.
Mipdy wiek pozwala na skubecz-
niejszg elimmacje praysziych proble-
miow. Warto korzystad z darmo-
wych badan. Plan hadan w Panstwa
¥ [sOEa- [EEI}]IIE m;[il]ﬁ ﬂ% k] PDI"E]II.

nad kidryvim wezesnie] nigdy sie nde
zastanawislam ™ Eilka slow, kiore
bowosci, temperamentu, image, naEj-

S AP
jak waine jest zdrowie. I co omacza

»Popieram spolecng kampanie
tak dla zdrowia. Dbaj o siebie!
Jestes dla kogos wainy!™

Doda. Eonfrowersyjua postac.
Ereatywma. Easlanam:_:scca I-"|:|

wwage hndzi na bal jaki powodnjg
kolejme urazy kresoshipa i to jak
waine jest dbanie o prawidlows po-
stawe. Eoncerty, kolejne doi rozwija-
niE kariery, priwatme plany — mmisj-

sze 1 wigksze mwytisskie walkd
o siebie. Po operacjli w Ewietmin

2006 roku w wywiadzie dla jednsj
Z gazet powiedzizla: | Preer smutek,
aby docenic to, co preyjdzie poiniej.
Ta tetaz potrafie sie cieszyc, 28 jest
ladna pomoda, 2o moge dwa kroki

";“;Ei"ﬂ:ﬁ Wtqcz si¢ w kampanie
*"ﬁ‘p.ﬂﬂf“ KORZYSCI | MOIZLIWOSCI!

OTRIYMUJESZ BEIPLATNY
MIESIECINIK TDZ

CODIIENNIE
PLACISZI MNIEJ

CODIIENNIE

KUPUJESI - PUNKTUJESZ | BELPLATNE BADANIA

WIROKU

DLA STALYCH PACJENTOW
DOFINANSOWANIE W
PREZENCIE

rta tak dla zdrowia
Drigee do wos!
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