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PIELEGNIARKA
JAKO FUNKCJONARIUSZ
PUBLICINY

0Od 1 styczmia 2012 obowiazu-
je nowa ustawa o zawodzie piele-
gmiarka 1 poloine), w mysl ktore)
pielegniarki 1 poloine s3 objete
ochrong przewidziana dla funkcjo-
nanuszy publicznych. W zwiazku
Zz tym za ich zniewaZenie groz
kara grzywny, ograniczenia wol-
nosci albo pozbawienia wolnosci.
Minmisterstwo Zdrowia uzasadnilo
wprowadzenie nowych przepisow
faktem, 1z pielegmarki 1 poloine
cZesto 53 naraZone na agresyw-
ne 1 niebezpieczne zachowania ze
strony pacjentow.

DRUK RMUA RALZ NA ROK
Dmk ZUS EMUA jest obecnie
wydawany pracownikowl przez

zatrudmiajaca go firme tylko raz
w roku. Nie oznacza to, Ze nie be-

dzie moima go uzyskac czescie),
z tym, Ze bedzie sie to odbywalo na
wyrazny wniosek osoby zaintereso-
wanej. Pozwoli to firmom zmmiej-
szyCc prace admimistracyjne, ale
moze uimdnié pracownikowi kon-
trole nad stanem konta w otwartym
funduszu emerytalnym 1 ZUS.

OSOBY NIEPELNOSPRAWNE
BEDA PRACOWAC DLUZE)

Od 2012 roku osoby niepelno-
sprawne w zwigzku z nowelizacja
ustawy o rehabilitacji zawodowej
1 spolecznej oraz zatmdnianiu osob
niepelnosprawnych, beda pracowa-
ty w pelnym wymiarze godzin tj.
8 godzin dziennie i1 40 tygodnio-
wo. Obecnie osoby z orzeczonym
stopniem miepelnosprawnosci pra-
cowaly o godzine krocej. Od no-
wego roku skrocenie czasu pracy
bedzie moglo sie odbywac jedynie
na wniosek lekarza.

Rzeczywistos¢ roku 2012

WIECEJ INFORMACII
O REFUNDACII

Ministerstwo  Zdrowia  umw-
chomilo specjalny portal dla pa-
cjentow, lekarzy 1 farmaceutow
www.dlapacjenta mz govpl Znaj-
dujg sie tam wszelkie potrzebne
informacje dotyczace problema-
tycznej ostatnio kwestii refundacji
lekéw. Dzial skierowany do pacjen-
ta zawiera informacje, ktore postu-
Zyc moga w gabinecie lekarskim
1 przy okienkn w aptece min nie-
zbedne dane, kiore muszy znalezc
sig na recepcie. Szezegolnie duzo
blemowi realizacji recept z pieczat-
ka _Refindacja do decyzji NFZ
Lekarze 1 aptekarze oprocz ogol-
nych informacji dotyczacych nowej
listy znajda rowniez wyszukiwarke
lekéw refundowanych po nazwie
handlowej 1 substancji czynnej.

KOMISJE DS. ORZEKANIA
O IDARIENIACH
MEDYCINYCH

Od 1 styczmia rozpoczely
dzialalnos¢ komisje ds. orzeka-
nia o zdarzeniach medycznych
W sklad takiej komisji wchodzi
16 osob, w tym 14 powolanych
przez wojewode oraz po jednym
czlonkn powolanym przez Mimi-
stra Zdrowia 1 Rzeczmika Praw
Pacjenta. W Komisji zasiadaja za-
rowno lekarze 1 pielegmiarki, ale
rowniez prawnicy i reprezentanci
pacjentow. Do takiej komisji pa-
cjent moZe zwracat W Ssprawie
bledow medycznych w szpitalach
tj. uszkodzenia ciala, pogorszenia
zdrowia czy przypadku smierci bli-
skiej osoby.

KOKONING POCHODNA,
KRYZYSU

Okres spowolnienia gospodar-
czego sprzyja zjawiskn doma-
torstwa: zamykania sie w domo-
wym kokonie 1 pielegnowania go.

Ds

Wzmacnia je kryzys, ktory zmienia
przyzwyczajenia zakupowe, ogra-
nicza wydatki (min. na turystyke,
odziez, rekreacje, kulture, uzyw-
ki), zwieksza zainteresowanie
zdrowiem, profilaktvka 1 edukacja.
Ludzie wracaja do korzeni — coraz
bardzie interesuja rodzimymi pro-
duktami, zwracaja wwage na lokal-
ne atrakeje, staja sie wickszymi pa-
triotami, tak?e zakupowymi. Jako
kraj na dorobku nie doswiadczamy
wszystkich elementéw kokoningu,
podzial na miasta 1 wsie, regio-
ny biedniejsze 1 bogatsze rowniez
roznicuje to zjawisko, faktem jed-
nak jest, ze pewne historie 53 nam
bliskie — jak chocby to, Zze duzo
bardziej dbamy o wyglad mieszkan
niz o przestrzen publiczna, czy ze
zwiekszylo sie nasze upodobanie
do marek produktéw, ktore niosa
ze soba wartosci emocjonalne na-
wiazujace do rodziny, np. pewnosc
1 zaufanie.

ME

Farmaceuta w stuzbie zdrowiu

Rozmowa z Anna Baran - Kie-
rownikiem Punkin Aptecznego
~ANNA" w Malej Nieszawce.
Panlina Joiwiak: Jakie byly Pani
poczatki w braniy farmacentycz-
nej. Kiedy zaczela Pani myslec
o zaloZenin wlasnego punkiu ap-
tecznego?

Uczelnie ksztalcaca w tym kie-
mnku ukonczylam 10 lat tenm,
lecz pamietam_ jakby to bylo wezo-
3. Wyklady o lekach, anatomii
czlowieka, nauka o roslinach lecz-
niczych oraz procedurach wyko-
nywania roznych preparatow. Mile
wspominam tamte dni. Od poczat-
ku wiedzialam, Ze chee prowadzic
wilasng dzalalnosé. Zwlaszeza
w obliczu wydluzajacego sie wieku
emerytalnego - lepiej by¢ swoim
szefem. Poczatki byly jednak 1a-
twiejsze, dzisia] wszystko wyglada
PJ: Moglaby Pani troche wiecej
o tym powiedziec? Co tak bardzo
uleglo zmianie?

Mysle, 7e niestety doprowadzo-
no do tego, iz w przeszlosc odcho-
dzi obraz farmaceuty-doradcy. Co-

137 cZescie] pacjentow nazywa sie
klientami, a przeciez to nadal lu-
dzie chorzy 1 obok promocji, waz-
ny jest fakt ich choroby, powodu,
przez ktory pojawili sie w aptece.
Niepotrzebnie sprowadzono rela-
cje z pacjentem tylko do sprzedazy,
dlatego nalezy klas¢ duzy nacisk na
doradziwo, jeden z elementdéw pro-
fesjonalnej opieki farmaceutycz-
nej. Waina jest skutecznosc wy-
leczenia. Obok kupna preparatow
nalezy sie wlasciwa porada. Nie
kazdy Pacjent czyta ulotki dola-
czone do lekow. Zawod farmacen-
ty wymaga od nas indywidualnego
podejscia do kazdego pacjenta.

PJ: Cieszy fakt, 7e moina jeszcze
irafic na farmacente z powola-
nia. Pani Pacjenci na pewno to
doceniaja.

Ma Pani racje. Czesto spotykam
sie z milym slowem ze strony Pa-
cjentow. Dzieki temu czlowiek na-
dal wierzy w to, co robi.

PJ: Co sadzi Pani na temat
zmian w prawie farmaceutycz-
nym, ktire od tego roku spedzaja
sen z powiek lekarzom, farma-

ceutom oraz Pacjentom?

Zmiany z pewnoscia byly ko-
nieczne, system refundacyjny me
byl skuteczny, chociaz pewne za-
pisy w nowej ustawie powinny byc
jeszcze raz przemyslane. Nie moze
byc tak, by Pacjenci nie mogh li-
czy¢ na pomoc Panstwa — refunda-
cje lekow w przypadku niektorych
schorzen. Faktem jest, ze niewiele
0s0b zastanawia sie nad celowoscia
swoich wizyt u lekarza Nie potra-
fiz sobie wyobrazic, 17 ich nieuza-
sadniona wizyta, czy wykupiony
zbednie lek, zabiera pule pieniedzy
przeznaczony dla osob naprawde
potrzebujacych. Rownoczesnie me
mozna scedowac odpowiedzialno-
§ci za panstwo na obywateli —
cjentow, lekarzy 1 farmaceutow.
Tym bardziej, ze reforma pocia-
gnie za sob3 koniecrnosc dotrud-
nienia wrzednikow. Gdzie s3 wiec
oszczednosci ze strony rzadza-
cych? Mam nadzieje, ze w tej kwe-
stii zapadna jeszcze jakies decyzje
1 7adna ze stron nie poczuje sie
ukarana lub pokrzywdzona.

PJ: Czy ujednolicenie marz/cen

lekow refundowanych bylo do-
brym pomysltem?

Zdecydowanie tak Wiele razy
slyszalam o nadmiernym wykupy-
waniu lekow przez pacjentow, po-
niewaz byly wyjatkowo tanie. Pro-
mocje maj3 znaczenie, ale zakupy
lekéw refundowanych powinny
by¢ regulowane ich zasadnoscis.
PJ: Rozumiem, 7e reszta nowych
przepisow jest juz Pani znana?
Czy Pacjenci i tym razem moga
liczy¢ na Pani wsparcie?

Oczywiscie! Zawod farmaceuty
to ciagla nauka, ktora nie zakon-
czyla sie z chwily ofrzymania dy-
plomu. Nalezy caly czas zdobywac
now3 wiedze w celu poprawy jako-
sc1 Zycia Pacjentow. Sporo zamie-
szania wywolaly pieczatki lekarzy
na receptach o tresci: , Refundacja
do decyzji NFZ”. Co prawda wielu
lekarzy zawiesilo _protest pieczat-
kowy”, ale dopiero odpowiedmie
zmiany W ustawie pozwola Pacjen-
tom na chwile oddechu oraz do-
stosowanie sie do nowych realiow
prawa fammaceutycznego. Jak
wspomnialam na poczatku, trze-
ba jeszcze poddac dyskusji kilka
paragrafow w wyzej wymienionej
ustawie, ale jestem przekonana, ze

oslagniemy consensus. Wazny jest
fakt, 1z kazdy dobry farmaceuta do-
lozy wszelkich staran, aby Pacjent
otrzymal konieczng opieke 1 pora-
de.
PJ: Co w pani ocenie jest atutem
aptek czy punkiow aptecznych?
Jest to temat bardzo obszerny.
Uwarunkowan jest wiele 1 mysle,
Ze nie sfarczy nam czasu na zglebie-
me wszystkich zagadnien ale kilka
z nich wymienie: profesjonalizm
farmaceutow, wiedza na temat scho-
rzen, udogodnienia dla os6b niepel-
nosprawnych, godziny pracy danego
miejsca, parking, ceny produktow
OTC 1 suplementow diety 1 wiele
wiele innych aspektow. Spoleczen-
stwo docenia ludei, ktorzy w pracy
oddaja swo;le serce. Prosze pusz:flmc

PJ: Bardzo dziekuje za rozmowe.
Czy chcialaby Pani powiedziec
cos Swoim Pacjentom?

Bardzo Panstwu dziekuje za
zaufanie, ktorym Panstwo mme
obdarzyli. Ciesze sie, 17 moge byc
Panstwa Farmaceuntks.
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RAPORT. SEKSUALNOSC POLAKOW 2011

Wyniki badania Zbigniewa lzdebskiego i Polpharmy

2/3 Polakéw nie ma trudnosci
1 problemow ze zdrowiem seksu-
alnym. Wyniki badania pokazaly,
ze seks to istoina sfera dla 63%
mezczyzn, a deklarowana przez
badanych respondentow sredmia
diugosc czlonka to 17,26 cm.
Warto zaznaczyc, ze 31%
mezezryzn, W wiekm  15-59
lat mialo jednak trudnosci
1 pl'ﬂhlf:l]l}’ seksualne:
= 10% deklamye zbyt duza chec
wspolZycia w poréwnaniu z po-
trzebami partnerki
= 0% zbyt duze potrzeby seksualne
= 7% przedwczesny wytrysk na-
sienia
= 6% mniepelny wzwod (erekcja)
przed stosunkiem lub podczas
stosunku
5% zbyt male potrzeby seksualne

= 3% problemy z osiagnieciem ofr-

gazmu

= 2% zbyt mala che¢ wspolzycia
W porownaniu z potrzebami part-
nerki

= 2% bolesnos¢ narzadow pleio-
wych podczas stosunku

= 2% brak wytrysku lub trudnosci
z wytryskiem

Az 33 4% meZczyzn pomocy
szuka w intemecie, 30,1% rozma-
wia z bliskimi a 18,8% szuka roz-
wiazania swoich problemow w pra-
sie lub ksigzkach. 12 4% meZzczyzn
uzywa srodkéw na poprawienie
potencii bez przepisu lekarza.

W zbyt mafym stopniu meZczyZni
szukajq pomocy u lekarza, gdy do-
Swiadczajq problemow i trudnosci
w Zyciu selsualmym. W dalszym
cigeu jest to trudny do podjecia

z lekarzem femat. Fakt, Ze ponad
33 % szuka informacyi w internecie
pokazuje, £ badani cheq uzyski-
wac wiedzg nt. swoich problemow
i je rozwigzywac. Ale pamigiqimy,
Ze nie wszystkie dane zamieszczo-
ne w sieci sq wiarygodne. Diatego
teZ propagowanie idei zdrowia sek-
sualnego jest niewgipliwie waine
zarowno dla lekarzy jak i samych
pacjentow. - komentuje prof. Zbi-
gniew Izdebski

Tylko 15,1% mezczyzn zglosilo
sie Z problemem do lekarza urologa
lub pierwszego kontaktu (12 8%).
Informacje o badanin

Badanie Zbigniewa Izdebskie-
go 1 Polpharmy Seksualnosc Pola-
kow 20117 zostalo zrealizowane
w 2011 roku przez TNS OBOP.
Celem badania byla analiza zwy-
czajow seksualnych oraz zdrowia
seksualnego Polakow. Badanie ma

charakter ilosciowy, a jego wyniki
charakteryzuja populacje miesz-
kancow Polski w wiekn 15-59.
Wyniki prezentowane sa w dwoch
glownych przekrojach 15-49 lat
oraz 50-59 lat. Wiekszosc prezen-
towanych danych dotyczy pierw-
szego przekroju, gdyz analiza dla
grupy 15-49 lat daje moZliwosc
samodzielnego poréwnywania da-
nych z wynikami wczesniejszych
badan seksualnosci Polakéw zre-
alizowanych przez Zbigniewa Iz-
debskiego w latach 1997, 2001
1 2005 w oparciu o te sama meto-
dologie na reprezentatywnych pro-
bach osob w wiekn reprodukcyy-
nym. Wyjatkiem sa wyniki badan
dotyczace zdrowia seksualnego. Ze
wzgledu na specyfike problematy-
ki, vwzgledniono w nim odpowie-
dzi wszystkich, takze najstarszych
W probie respondentow (50-59 lat).

WN
weronika nowaki@ procontent. com pl
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Ogolnopolski Dzien Walki z De-
presja obchodzimy od 2007 roku.
Przy tej okazji podejmowane s3
akcje majace na celu upowszech-
nienie 1 rozwijanie wiedzy na temat
zaburzen psychicznych, zmiane
nastawienia do osob chorych psy-
chicznie oraz zachecanie chorych
do leczenmia specjalistycznego.
Zwracaja uwage na wplyw depresji
na funkcjonowanie w zyciu rodzin-
nym, zawodowym i spolecznym.
W ramach obchodéw organizowa-
ne 53 wyklady, prowadzone przez
specjalistow z dziedziny psychia-
trii oraz bezplatne konsultacje me-
dyczne. Wszystkie dzialania maja
pomoc chorym na depresje oraz
Zyjacym z osobami chorymi.

\

Depresja jest najczestsza cho-
roba psychiczng — cierpi na nig
27% Europejczykow. Najbardzie)
podatne na zachorowanie s3 oso-
by mlode, aktywne zawodowo,
w pelni sil fizycznych oraz grupy
spoleczne narazone na wyklucze-
nie — np. dlugotrwale bezrobotni.
Kobiety choruja dwa razy czesciej
W porownanmiu do mezezyzn, ale to
mezezyzni dojrzali spolecznie 1 fi-
zycznie (w wieku 35 — 54 lat) po-
pelniaja najczescie) samobdjstwa.
Zamach na wlasne Zycie jest przy-
czyng zgonu u okolo 20-30% cho-
rych na depresje. Dlatego chorobe
okresla sie obecnie mianem Smier-
telnej. Dzigki wspolpracy chorego
7 lekarzem psychiatra, a takze zro-

RODZAJ DEPRESJI

Zumieniu 1 wsparciu rodziny oraz

przyjaciol depresja jest choroba

uleczalng.

Objawy depresji:

= smutek, przygnebienie, brak od-
czuwania radosci;

= FmMniejszZenie zainteresowan (na-
wet nieche¢ do hobby);

= rmmniejszenie aktywnosci, apatia,
izolowanie sig;

= zaburzenia snu — bezsennosc lub
nadmierna sennose;

= Fmmniejszenie apetytu, spadek
wagl (rzadziej odwrotnie), su-
chosc w ustach,

= uczucie cijglego zmeczenia,
brak energii;

= trudnosci w  zapamiefywaniu,

IRODLO

wrazenie intelektualne; nie-

SPTaWnosc;
= poczucie beznadziejnosci, niska

SAMOOCENA, POCZUCIE WINy, Za-

chowania autoagresywne;
= dolegliwosci bolowe — bole glo-

wy, brzucha, w klatce piersiowej,
nerwobole.

Kazdy z nas przezywa od czasu
do czasu objawy zblizone do oznak
depresji. Jesli jednak utrzymuga sie
one przez kilkanascie dmi lub fy-
godni powinnismy zastanowic sie,
czy jest to chandra, czy depresja.
Warto udac sie do lekarza, ktory
pomozZe rozwial nasze watpliwo-
sci.

Anna Pietfrzykowska
magister farmacyi

| OPIS

Reakiywna w reakcjl na stresujace wydarzenie, Zyciowsa krotszy okres trwania,
strate (Smier¢ wspolmalZzonka, utrata pracy lub = mmiejsze nasilenie, Ia-
zdrowia) twiejsza do leczenia

Sezonowd wystepuje okresowo na skutek niedoboru slofica latwiejsza do leczenia

Endogenna uwarunkowana biologicznie, pojawia sie czas frwania wiele mie-

w zwiazku z niekorzysinym wydarzeniem Zy-

moze

ciowym lub bez konkretnej przyczyny ,

wystepowatd w rodzinie w kolejnych pokole-

niach

siecy, tendencja do na-
WIOEOW, CZasami Wyma-
ga leczenia szpitalnego
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Essilor Polonia - Partner Fundacji tak dla Zdrowia

Czy =zastanawialiscie sie Pan-
stwo kiedys kto 1 kiedy wynalazl
okulary? Odpowiedz jest dosc za-
skakujaca poniewaz jak dotad nie
ma jednoznacznej, naukowe] odpo-
wiedzi kim byl ten czlowiek, skad
pochodzil ani czym sie zajmowal.
Jedno jest pewne: o tym, Ze przez
szklo widzi sie lepiej, wiedziano
juz w starozytnosci. Od tego czasu

minelo bardzo wiele lat ..

Dz znamy juz swiatowego
lidera w produkcji soczewek ko-
rekcyjnych. Jest nim firma Fssilor.
Projektuje 1 wytwarza soczewki
okularowe oraz dostosowuje je do
indywidualnych preferencji oscb,
ktore beda z nich korzystac.

Firma powstala we Francj
w 1972 roku. Preiny rozwd prac

badawczych oraz produkcji mna
wszystkich kontynentach sprawil,
2e bardzo szybko Essilor zostal li-
derem w swojej branzy. Do Polski
soczewki tej marki zawitaly ponad
20 lat temu. W Warszawie znaj-
duje sie najbardziej] nowoczesne
laboratorium optyczne Essilora,
gdzie produkowane s3 soczewlk
do okularow. W swojej ofercie po-

siada szeroks game soczewelk: dla
dzieci, z poliweglanu Airwear dla
os0b aktywnych, Transitions bez
koniecznosci zmiany na zewnatrz
1 do wewnatrz, Ant-Fatigne —
dla zmeczonych ocm, Crizal — do
komputera, Crizal a2 i crizal Alize
do samochodu, Varilux Physio —
progresywne, na rozng odleglosc,
okulary przeciwsloneczne.

Essilor wie, Ze nie ma nic waz-
niejszego miz zdrowe oczy dziecka
— dlatego firma zdecydowala sie od
poczatku wspierac dzialania Fun-
dacji tak dla zdrowia ndostepniajac

aparat badawczy Visiotest Physio-
logical, sluzacy do przeprowadza-
nia przesiewowych badan wzroku.
Dzieki wspolpracy realizowany
jest projekt Zdrowa Klasa w pol-
skich szkolach.

Gssilor

PR manager: Arkadiusz Miynarczyk
mlynarca@essilor.com pl
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ZADBAJ Z NAMI
O PRAWIDLOWA

POSTAWE TWOJEGO DIIECKA!

Wady postawy u dzieci to pro-
blem nagminny. W chwili obecnej
dotykaja nawet co drugiego ucznia.
To skutek ciagle galopwjace) do
przodu cywilizacji, postepu tech-
nicznego, ktory doprowadza osta-
tecznie do przeciazen kregoshu-
pow drzieci. Rodzice rzadko kiedy
zdaja sobie sprawe, Ze wielokrot-
ne wykonywanie w niewlasciwy
sposob  codziennych czynnosci,
Zle wplywa na uklad kosty oraz
migsniowy swoich pociech. Orga-
nizm staje sig podatny na boczne
skrzywienia kregoslupa (skolio-
za), garbienie, odstawanie lopatek
czy plaskostopie. To tylko jedne
Z najczescie] powtarzajacych sig
wad postawy uczniow. Nieleczo-
ne, wplywaja niekorzystnie na
jakosé zycia w przyszlosci, dajg
dolegliwosci bolowe oraz stano-
wia defekt fizyczny wplywajacy na
urode. Bardzo niebezpieczna jest
skolioza, kiedy kregoslup wygina
sig przypominajac ksztaltem lite-
re 5 1 plecy tracy symetrie. Niele-
czona skolioza to deformacja nie
tyvlko kregoshupa ale nawet calego
ukladu mchn. Boczne skrzywienie

Dad
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kregoshupa poglebia sie nawet wte-
dy, kiedy organizm juz nie rosnie
1 doprowadza ostatecznie do ucisku
zakonczen nerwowych dajac bar-
dzo silny bol.

Regularna ocena postawy w ba-
daniach przesiewowvch to kontecz-
nos¢. Nawet jezeli dziecko ma pra-
widlowa postawe nalezy zachowaé
czujnosc. Pomoze w tym fachowa
opinia lekarza ortopedy dofyczaca
sylwetln ucznia. Najskuteczniej-
sza mefoda jest wykrycie wady
1 szybka korekcja. Tvlko ortopeda
jest w stanie prawidlowo ocenic
postawe dziecka oraz dac wlasciwe
wskazowlki do leczenia. Specjali-
styczna ocena postawy u dzieci po-
winna odbywad sig przynajmnie)
raz w roku. Zaniechanie oceny po-
stawy w wieku szkolnym to ogrom-
12 nieroFwaga ze strony rodzicow
poniewaz Zadna wada nie naprawi
sie sama, a skrzywienie kregostu-
pa bedzie poglebialo sie wraz ze
wzrostem dziecka. Wiekszos¢ nie-
prawidlowosici mozna zniwelowad
lub zapobiec ich poglebianin po-
przez ¢wiczenia korekcyjne oraz
dbalosc, by dziecko nualo duzo -
chu 1 bylo aktywne fizycznie. Ide-
alng forma modelowania sylwetki
jest plywanie, poniewaz wzmacnia
wszystkie miesme Walezy wyeli-
minowac oczywiscie zle nawvki 4j.
niewlasciwa dieta doprowadzajaca
do nadwagi, zla pozycja przyjmo-
wana podczas nauki, odrabiania
lekeji, snu a takze zabawy. Dlugo-
trwale przebywanie w wymuszo-
nej, siedzacej, pochylone] pozyeji
nie wplywa korzystnie na plecy

Programy lojal

W myil nowelizacji ustawy
o refindacji lekow, srodkéw spo-
zywezych specjalnego przeznacze-
nia zyvwieniowego oraz wyrobow
medyeznych z dnia 12 maja 2011
r. (Dz17.2011.122 696) zakaruje
sie stosowania jalichkolwiek form
zachety odnoszacych sie do pro-
duktow refundowanych w postac
programow lojalnosciowych kiero-
wanych do pacjentéw. Taka rzeczy-
wistos¢ funkcjonuje od poczathu
tego roku.

Organizatorzy programow  lo-
jalnosciowych zobowizzani zostal
do rozliczema punktow zgroma-
dzonych przez pacjentow. Kazda
z firm podejmuje sie tego dzialania
W roZny sposob, zgodny z regu-
laminem zazkceptowanym przez
obie strony — apteke, jako organi-
zatora 1 pacjenta, jako uczestnika.

Czyvm dla Pacjentow powinien
by¢ program lojalnosciowy?

Duzy odsetek spoleczenstwa
traktowalo wdzial w programach
prowadzonych przez aptels, jako
jedvna forme uzyskiwania rabatow
na okreslone preparaty 1 nieod-
laczny pakiet do zakupow — skoro
wydalem pieniadze nalezv mi sie
prezent.

Tymczasem posiadanie karty
lojalnosciowe) powinno by¢ dodat-
kiem do bardzo odpowiedzialne
funleeji leczenia chorego, jakie) po-
dejmuyje sie apteka. Uzupelnieniem
terapii dla pacjentow, dla ktorych
najwazmejszym celem me powin-
oy byc punkciki, czy plosiki, ale
dostep do profesjonalne] opiela
farmaceutycznej oraz asortyment
produktow skutecznych i pomaga-
jacvch im wyzdrowied. To farma-
ceuta wyznacza jakosc, nie liczba

PODSUMOWANIE BADAN POSTAWY

~LDROWA KLASA” 2011

naszych poctech. Sporym utrud-
nieniem s3 takze zbytnio obcigzone
tornistry 1 plecaki szkolne.

Przypominanmy: Fundacja tak dla
zdrowia jest orgamizatorem bezplat-
aych przesiewowych badan postawy
1 wzroku wirod veznidw klas IL

Badanie postawy przeprowa-
dzane jest przez lekarza ortopeds
w szkolnym gabinecie pielegniar-
slkam 1 polega na rzetelnej, calo-
sciowe] ocenie postawy dzieci. Do
oceny budowy stop dzeci wyko-
rzystujemy nieinwazyjne urzadze-
niz: podoskop oraz plantokonturo-
graf, pozwalajace ocemé kszialt
stopy oraz jej funkcji w trakeie ob-
ci3zania oraz wykryc wady chodu.
Urzadzenia badawcze udostepnia
Fundacii firma Bartek S A

Dzieci ze skierowaniem na cwi-
czenia korekcvine otrzymuja od
Fundacji bezplatne poradniki cwi-
czen korekeyjnych na plycie CD do
samorealizacji pod oktem rodzicow
w domu. Wiecej na temat poradni-
ka oraz przvklady cwiczen znaj-
dziecie Panstwo na stronie www.
takdlazdrowia pl w dziale Zdrowa
Klasa, zakladka Poradnik cwiczen.

Oklasa
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( ’ Fundacja
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punktow. To cena ma znaczenie,
a nie nagroda jaka otrzymam za
zakupy. Dostepnoic  produkiow,
a nie katalog z nagrodami Karta
powinna bye tylko forma podzie-
kowania, dodatkiem nie przed-
miotem sprawy. Dzieki progra-
mom lojalnosciowym rozne firmy
staraly sie pomagac chorvm oso-
bom lub prowadzié badania profi-
laktyczne - karty byvly cegielkami,
ktore pomagaly gromadzi¢ srodki.
Inne dzieki zaloZzonvm programom
zbieraly srodki na dodatkowe za-
kupy dla 0s6b szezegolnie choryeh,
starszych, finansowaly zakupy dla
os0b biednyvch. Niektore udzielaly
rabatow w punktach partnerskich,
uzupelniajac  swoja  dzialalnoscé
prozdrowotna 1 edukacyjna pro-
wadzong wirod pacjentow. Jeszcze
inne naliczaly punkty, ktore mialy
by jedynie milvm dodatkiem do

POSTAWA
Lp. Szkola — liczba przebadanych
dzieci

1  5Pwr3-WABRZEZNO &6
?  SPurl8-GRUDZIADZ 52
3 5Pur3-BOLESLAWIEC 1
4 SPur6-INOWROCLAW &3
5 SPurl-SOLEC KEUTAWSEKI 0
6  SPur3-CHELMZA 36
7 5Pmrd-CHELMNO 77
SPm 2 - SZUBIN 47
9  SPnrl-NOWY DWOR GDANSEI 41
10 5Pm 1 -ALFESANDROW KUTAWSEI 43
11 5P l-CIECHOCINEK 3
12 SPw1-BRIOZOWEA 43
13 5Pm1-TORUN 33
14  5Pm3-TORUN 79

Cczy WIESZ JAK OGROMNY WPEYW
NA PRZYSZEOSC TWOJEGO DZIECKA

MA PROSTY KREGOSEUP?

PODATKU

Czigki Panstwao pomocy przebadalismy ponad ] 400 dziecil
Warto pomagad!

KRS 0000306255
Konto 66 1940 1076 3050 8581 0000 0000

nosciowe w 2012 roku

calosci opield, jaks organizator
proponowal podopiecznyvm. Kazdy
program rzadzil sie swolm regu-
laminem, zawsze dostepnvm dla
pacjentéw. Wynaturzenia 1 prze-
rost formy nad trescia oraz coraz
bardzie; wymyslne formy progra-
mow, a takze zbyt wygdrowane
oczeliwania pacjentow, kiorzy
spodziewali sie lekdw za darmo,
doprowadzilo do wprowadzema
kompletnego zakazn prowadze-
nia programow lojalnosciowych
Nowa ustawa pocizgnela za sobg
szereg konselowencii 1 powszechne
niezadowoelenie. Wiele nieprzy-
jemnosci spotkalo firmy 1 insty-
tucje, kiore wcale nie cheialy zle.
Powstal problem rozliczenia punk-
tow. Wszyscy maja do siebie na-
WZajem prefensje, pomimo tego, 12
kazda relacja handlowa jest proce-
sem swiadomym, podejmowanym

dobrowolnie 1 wediug przyjetych
zasad. Tylko te osoby, ktore osia-
gnely konkretne pulapy ustzlone
w regulaminie maj3 prawo doma-
gac sie rozliczenia Kazdy podej-
muje ryzvko, zwlaszeza w branzy
tak bardzo regulowane] przez pra-
wo. Nie mozna do nikogo miec
pretensii o przedwezesny koniec
programow, bo zaden z nich nigdy
nie powinien byvé najwazniejszym
elementem procesu leczenia.

Szkoda, ze w tym przypadku
ponownie kemyjenty sie emocjami,
a nie zdrowym rozsadkiem. Nieza-
leznie od przyszlosci programow
lojalnosciowych, nigdy nie powin-
nismy zapomunac, 17 jest to tvl-
ko dodatek to bardzo obszernego
zagadniemia, jalim bez watpienia
jest profesjonalna opieka farma-
ceutyczna.
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SPOSOBY NA DEPRESJE

| KLOPOTY Z BEZSENNOSCIA

Depresja

Wiele 0s6b nie zdaje sobie spra-
wy jak powazna jest ta choroba.
Komus, kio nigdy nie przezyl jej
w otoczeniu, w rodzinie, u siebie,
trudno jest zrozumiec cierpiace na
nig osoby. Mo#na j3 opisac jako
wszechogarniajace  przygnebie-
nie 1 smutek, ktore nie pozwalajg
funkcjonowad w Zyciu spolecznym
1 rodzinnym  Jest uleczalna, ale
bardzo wazne jest jak najszybsze
zdiagnozowanie. W jej leczenin
stosuje sie przede wszystkim far-
makoterapie, nalezy jednak pamie-
tac, ze leld przeciwdepresyjne za-
czynaja dziala¢ dopiero po jakims
czasie, przewarnie po 1-2 tygo-
dniach. Bardzo waZna jest psycho-
terapia 1 pomoc wykwalifikowa-

nych specjalistow, ktorzy pomoga
lepiej poznac przyczyny 1 mecha-
nizmy tej choroby. W terapie po-
winna zostac wlaczona rodzina
pacjenta, gdyz zycie z taka osobg
mozZe by¢ wyczerpujace psychicz-
nie. Zwlaszcza dzieciom, ktore
czesto w sobie dopatruja sie przy-
czyn choroby rodzica. Ogromne
znaczenie ma wlasciwa dieta 1 hi-
gieniczny tryb Zycia — spozywanie
duzej ilosci zielonych warzyw
bogatych w magnez oraz produk-
tow bogatych w zloZzone weglo-
wodany (banany, orzechy wioskie,
kasza gryczana, ziemmiaki). Ryba,
orzechy, awokado, nasiona zawie-
raja  kwasy nienasycone, ktore
poprawiaja mnastroj. Waina jest
Zywnosc o duzej zawartosci tryp-
tofanu (kurczak, indyk, jajka), kto-

13 W naturalny sposob podnosi ste-
Zenie serotoniny. Wieczorne, badz
popoludniowe polaczenie owocow
z produktami mlecznymi pozwala
113 WYCISZEMie OTganizmu i uspo-
kojenie. Rano powinno sie serwo-
wac posilki miesne, podnoszace
poziom dopaminy 1 zwickszajace
che¢ dziatania. Warto przyjmowac
witamine B-complex, jej niedobor
prowadzi do depresji, oraz witami-
ne C 1 magnez. Dobrze jest siegnac
po tran lub zelowe kapsulki z ole-
jemrybim  Domowym sposobem
na leczenie depresji sezonowej jest
driurawiec dzieki czerwonemu
barwnikowi, ktory zawiera — hi-
perycynie. Zawieraja ja wylacz-
nie wyciagi olejowe 1 alkoholowe
z dziurawca. Napar nie wykazuje
drzialania  przeciwdepresyjnego,

ale korzysinie wplywa na uklad
pokarmowy, a zwlaszcza funkejo-
nowanie watroby. MoZna réwniez
stosowac go do kapieli . Popra-
wienie nastroju odczuwa sie po
1-2 tygodniach regularnego przyj-
mowania wyciagdw z dzmrawca.
Nie nalezy go jednak stosowac
w okresie silnego nastonecznienia.
Inne pomocne rosliny to: mmia-
nek, mieta, melisa, arcydziegiel
litwor, bylica pospolita, meczenni-
ca, glistnik jaskolcze ziele, lukre-
cja, lawenda, werbena, milorzab
japonski, zen-szen, ekstrakt z kava
kava, bazyha, lis¢ laurowy, czamy
pieprz, kardamon, imbir, rorma-
ryn, pokrzywa, mniszek lekarski,
ostropest plamisty. Pomocne s3
rownieZ stosoWane Z Bmiarem na-
lewki (z lawendy, wanilii).

PRZYDATNE PRZEPISY POPRAWIAJACE NASTROJ (WG IBIGNIEWA OGRODNIKA | MARII TREBEN)

Do litrowego sloika wsypac 50 g kwiatow lawendy oraz lyzke anyzku 1 melisy. Calos¢ zalac 50 ml spirytusu 1 do-
wina. Pozostawic na minimum 2 tygodnie w cieplym i clemnym miejscu, czesto

Nalewka z lawendy

la¢ butelke bialego gronowego

wstrzasac, przecedzic. Pi¢ 10-15 ml nalewki po kolacji.

Potluc drobno 50 g lasek wanilii (lub 100 g dla mocniejszego efekiu) 1 zalac je 500 ml spirytusu. Odstawic na kil-
kanascie dni w ciemniejsze miejsce, od czasu do czasu wsirzasnac. Specyfik zazywac 2-3 razy dziennie po 10-30
krophi rozpuszczonych w odrobinie wody, herbaty lub na byZzeczee cukru. Kuracja powinna trwac 3-4 tygodnie.

Dwwie pelne

Nalewka z wanilii

Nalewka z dzivrawca

garscie swiezych kwiatow zebranych w sloneczny dzien lub 50 g suszonego ziela dziurawca zalewa
sie litrem wodki 1 pozostawia na stoficu lub w cieplym miejscu na 3 tygodnie. Od czasu do czasu nalezy wstrza-

snac. Pic na polepszenie nastroju 1-2 lyZeczki nalewki rozcieficzone woda.

Wiadro peine kwiatow dziurawca lub 100-200 g suszonego ziela zala¢ na noc zimng woda. Nastepnego dnia ca-
K‘gﬂlel powinna trwac 20 minut.

Kapiel z dziurawca

tosc nal
Woda do

odstawic do na
iell musi siegac ponad

i€ 1 przelac do wanny.

. przecedz
il kqpml w tygodniu, a nastepnie 6

nog.

Bezsennosdé

Sen jest mam mniezbedny do
prawidlowego  funkcjonowania.
7 godzin glebokiego sou to nie-
Zzbedne minimum do regeneracji,
odmiodzenia organizmm 1 przepro-
wadzenie niezbednych procesow
Zyciowych, np wyeliminowania
toksyn przez watrobe. Przediuza-
jacy sie stan bezsennosci prowadzi
do wyniszczenia organizmu. Przy-
czyny bywaja roine: stres, praco-
holizm, przestymulowanie umysi
(uzaleznienie od telewizji, Inter-
netu), zla dieta (zbyt duzo kawy,
brak magnezu, witamin z grupy
B, kwasow omega 3), naduzywa-
nie alkoholu, narkotyki, papiero-
sy. Bezsennos¢ moga powodowac

-

rowniez choroby: chroniczny bol
1 skurcze, nadczynnosc tarczycy,
zaburzenia nerwicowe 1 depre-
syjne. Zanim zwrocimy sie do le-
karza warto zadbac o jakosc sou.
W zaleZnosci od typu osobowosci
Ls0wy” czy skowronka” nalezy
wprowadzi¢ regularnosc snu (7h)
1 frzymac sie swojego rytmu dnia
}.o7ko sluzy tylko do przyjemnego
spedzania czasu - nie powinnismy
W nim pracowac, czyta¢ dokumen-
tow, ogladac trudnych programéw.
Jesli po 30 minutach sen nie nad-
chodzi, wstanmy 1 wrocmy do nie-
go jak zrobimy sie senni. Dobrym
sprryja aktywnosc fizyczna,
¢wiczenia relaksacyjne, wieczorny
spacer, lagodna muzyka, wycisze-
mie wewnetrzne, szklanka cieplego

mleka z miodem tuZ przed spem.
Bardzo wazna jest wlasciwa dieta
— ostatmi posilek 2-3 godziny przed
snem, ograniczenie ciezkich po-
traw 1 cukru, bialej mak, slodyezy,
kawy, mocnej herbaty, alkoholu.
Ponownie polecane s3- orzechy,
migdaly, zielone warzywa, brazo-
Wy vz, Zyto, owies (Zrodlo wita-
min z gnipy B odpowiedzialnych
za prawidiowe funkcjonowanie
ukladu nerwowego), kurczak, in-
dyk, banany (Zrodlo tryptofanu,
aminokwasu przeksrtalcanego
w mozgu W melatonine, hormon
smy). Skladniki wspomagajace za-
sypianie moZna uzupelniac suple-
mentami, ale warto sie W tej spra-
wie skonsultowac z lekarzem lub
farmacents. Tuz przed spaniem na-

lezy unikac skupiemia intelekiual-
nego, pobudzenia emocjonalnego,
podejmowania waznych decyzji
zyciowych, forsujacych éwiczen
sportowych, alkoholu, lekow uspo-
kajajacych 1 nasennych baz kon-
troli specjalisty. Polecane s3 ziola:
mmianek, melisa, lipa, dziurawiec,
szyszki chmielu, kwiat lawendy,
przywrotnik, jasnota biala, kozlek
lekarski (waleriana). Dzialanie zi61
jest lagodne, ale skuteczne. Warmu-
nek to regulamosé. Znakomicie
dzialaja na cialo masaze Uspoka-
jaja, odprezaja. W domm moZna
samodzielnie wykona¢ masaz stop.
W Chinach populame jest szczot-
kowanie calego ciala — poprawia
ukrwienie skory 1 dziala odpreza-
jaco.

ZIOLA | MASAZ NA DOBRY SEN (wg Marii Treben)

50 g korzenia kozlka lekarskiego (waleriany). 50 g szyszek chmielu, 50 g ziela dziurawca, 50 g kwiatow lawendy.
50 g kwiatow plerwmanka Ziola wymieszac. Lyzke 716l zalac szkdlanks wrzace] wody. Zaparzyc Przecedzic. Pi¢

Herbatka nasenna

na pol godziny przed snem

200 g sypkiego mmianku lub innego ziela o dzialaniu uspokajajacym doprowadz do wrzenia w duzym garnku
(okolo 5 D). po 10-20 minutach przelej napar przez sito do wanny, dolej wody, az do uzyskania odpowiednie;
temperatury. Kapiel powinna by¢ ciepla, ale nie goraca. Woda w wannie powinna siggac ponad nerki, a serce
powinno znajdowac si¢ nad woda. Czas trwania kapieli ponad 20 minut. Po kapieli nie wycieraj ciala, tyﬂm owinl
sie szlafrokiem 1 od razu poléz do lozka. Najlepsze rezultaty daje seria 10 kapieli co 2-3 dni.

Kapiel ziclowa

do oleju bazowego (np. Inianego lub z pestek winogron) dodajemy kilka kropli olejku lawendowego lub innego
0 dzialanin uspokajajacym (melisowy, mandarynkowy, majerankowy) 1 przez 10 minut masujemy prawa i lews

Masaz stop

stope, najpierw wykomyac mchy uciskajace potem gladzace.
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Dzien walki
z depresja

AKTUALNOSCI

Iwigzek miedzy
witaming D a depresjq

Wyniki badan amerykan-
skich naukowcow z Univeristy
of Texas Sounthwestern Medical
Center w Dallas pokamya za-
leznos¢ miedzy poziomem wi-
taminy D w organizmie a ryzy-
kiem wystepowania depresji.
Jak sie okazuje do powszech-
boru te] witaminy takich jak:
cukrzyca, osteoporoza, proble-
my ze wzrokiem i oslabienie
zebdw moze dolaczyc rowniez
depresja. Prace badawcze prze-
prowadzone na grupie ponad
12 tysigcy badanych pokazuja,
Ze u osob, kidre mialy wyzszy
poziom witaminy D w organi-
zaobserwowano objawy de-
presji. Mimo, 17 s3 to na razie
wstepne badamia, to w przy-
szlosci stosowanie suplemen-
tow z witaming D) moZe zostac
rekomendowane w celu zapo-

DS

Pijmy na zdrowie

Wiszedzie slychac o do-
wody na nasz organizm. Wie-
my rowniez, Ze powinmsmy
pic przynajmniej dwa lifry
dziennie. Jednak czy wiemy na
co dokladnie wplywa spozy-
wanie plynow 1 czy tylko woda
ma na nas zbawienny wplyw?
Jedno jest pewne odwodnienie
organizmu prowadzi niewatpli-
wie do probleméw z koncen-
tracja, powoduje zmeczenie,
bole, zawroty glowy, mudnosci,
a nawet wymioty. Woda boga-
ta w siarczany reguluje prace
jelit 1 watroby, a ta z wyso-
kim stezeniem wodorowegla-
now pomozZe osobom ze zga-
ga. Zielona herbata natomiast
pomaga zmmiejszy¢ ryzyko
chorob serca, cukrzycy typu 2
1 wspomaga odclmdzanie Pi-
cie codziennie jednej szklanki
soku pomidorowego dostarcza
nam niezbedna dawke likope-
nn, substancyi chroniacej przed
wystapieniem zawaln serca,
a mleko wzmacnia kosci 1 za-
pobiega osteoporozie. Zache-
sokow 1 herbat, jednak nalezy
pamieta¢ by unikac napojow
slodzonych, ktore zamiast po-
magac szkodza naszemm orga-
MZMOWL
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ZADBAJ O SIEBIE

Kiedy boli glowa

Na bole glowy skarzy sie blisko
70% Polakéw. Przyczyny tej dole-
gliwosci moga byc bardzo roine.
Najprostszy podzial rozréznia bole
samoisine 1 te, ktore sa symptomem
powazniejszych dolegliwosci. Do
samoistnych bolow glowy zalicza
sie min migrene, na ktora cierpi
okolo 12% spoleczenstwa, w tym
glownie kobiety. Do tej grupy na-
leza rowniez bole napieciowe,
ktore sa wynikiem stresu, braku
snu, czy zmiany pogody. Duzo
bardzie; nieberpieczne s3 bole
glowy, ktore s3 objawem choroby.
Systematyczny bol w okolicy glo-
wy mozZe nas alarmowac o powaz-
nych dolegliwosciach zwigzanych
z nadcisnieniem, infekcjami drog
oddechowych, czy problemami
stomatologicznymi. W przypadiku
bolow samoismych pomocne oka-
73 sig powszechnie dostepne srodki
przeciwbolowe, ale w przypadiu
bolow objawowych konieczne jest
wyleczeme choroby, ktora ten bol
powodwje. Dlatego zachecamy do
Uwainego obserwowania swojego
ciala. D§

KALENDARZ BADAN

Kobiece serce pod konirola
Kobiety po piecdziesiatym roku
Zycia s3 bardziej, mz mezczyzni,
naraZone na ryzyko wystapienia za-
walu serca. Mimo, iz kobiece serce
jest chronione przez estrogeny, od-
powiedzialne 7a produkcje dobrego
cholesterolu 1 ochrone przed miaz-
dzyca, to coraz wigcej pan narzeka
na problemy z funkcjonowaniem
tego organu. Okazuje sie bowiem,
Ze kobiece serce zaczyna podupa-
dac na zdrowin w okresie meno-
pauzy. Zatory, zwezone tetnice,
zakrzepy, 2 w konsekwencji zawal.
Powszechne, bledne przekonanie,
17 problem ten nie dotyczy kobiet
moze powodowac bagatelizowanie
dolegliwosci 1 opoZnianie Wizyty
u specjalisty. Jednak jak pokazuja
statystyki z powodu chordb serca
umiera co dmga kobieta.
Zachecamy wszystkie panie
do prowadzenia aktywnego trybu
Zycia, stosowania zdrowe] diety,
unikania stresu 1 przede wszystkich
regularnych badan - to najwieksi
SPIZymierzency naszego serca!
D5

O regulame wykonywanie badan powinny dbac mie tylko kobiety
W ciaZy, czy osoby przewlekle chore Nie powinnismy lekcewazyc
badan profilaktycznych, bo ich regulame wykonywane pomaga za-
chowac zdrowie Przedstawiamy kalendarz badan, ktore musimy wy-

konywac regularnie.
TERMIN ZAKRES

Co miesigc

kobiety - samobadanie piersi

CO KAZDY POLAK O WITAMINIE
A+E WIEDZIEC POWINIEN

Witamina A [ retinol, beta-karoten, prowitamina A) | witamina E sg rozpuszczalne
w Huszczach. Uwaiane powszechnie za eliksir zdrowia | mtodosci - najbardziej sku-
teczny biclogiczny wymiatacz wolnych rodnikdw i uznanie to jest w petni uzasadnio-
ne. Co tak naprawde zawdzieczamy witaminom A i E?

Witamina A

= Polepsza wzrok

= Wspomaga proces wzrostu
skory 1 wlosow

= Zwigksza odpomosc ukladu
immunologicznego

ustnej, nosa, gardia

= Poprawia i utrzymuje prawidlowy wyglad

= Chroni skore przed promieniami UV

= Utrzymuje w zdrowin blony sluzowe jamy

= Bierze udzial w produkcji hormonow

komorek

Witamina E

= Pelni role glownego przeciwutleniacza
W Organizmie

= Bierze udzal w dostarczaniu skladnikow
odzywezych do komorek

= Wazmacnia sciane naczyn krwionosnych
oraz chroni czerwone krwinki przed
przedwczesnym rozpadem

= Dzigki wlasciwosciom rozszerzajacym
naczynia krwionosne 1 zmmiejszanii
krzepliwosci krwi Wit. E przeciwdziala

mlazdzycphamujepmcﬁstammamg

= Ma drialanie przeciwnowotworowe
= Usuwa wolne rodniki z organizimm
= Stymuluje zrost kosci 1 zebow

= Wplywa na synteze bialek i1 lipidow .

Wplywa pozytywnie na wyglad naszej skory
Przyspiesza gojenie sie ran

Wplywa na prawidlowa budowe miesni
Zmniejsza ryzyko poronienia

Czy zdajemy sobie sprawe jak
wazne s3 dla nas?

Obie witaminy wystepuja po-
wszechnie w poZywienin, wiec
jezeli nie cheemy przyjmowac ich
w postaci tabletek w naszej diecie

Witamina A

= Slepota zmierzchowa
= Zahamowanie wzrostu
*  Zanikanie nablonka

= Luszezyca

* Pomaga w leczenm slepoty zmierzchowej "

nie moze zabraknac olejow roslin-
nych { sojowych, kukurydzianych,
slonecznikowych), marchewek,

brokuléw, ziemniakéw, migsa,
rvb, produkiow mlecznych, orze-
chow 1 migdaléw oraz jajek, po-

Stymuluje uklad odpornosciowy
= Chroni oczy 1 skore przed UV

nad to sera, brukselek zelonych

warzyw oraz owocow. Ciezko jest

doprowadzi¢ do niedoboru obu

witamin. Ewentualne skutki nie-

doboru witaminy przedstawiamy
isej:

Witamina E

= Wysychanie spojowek 1 rogowek oka = Rozdraznienie i oslabienie
= EKmche wolno rosnace paznokcie = (Oslabienie zdolnosci koncentracji
= Suchosc skory, czasem objawiajace sie = Oslabienie funkcjonowania miesni
zaczerwienionymi obszarami szkieletowych
= Brak apetytu = Rogowacenie, odwodnienie naskorka oraz
wiotczenie skory

= Przedwczesne starzenie sie skory
= (Gorsze gojenie sie ran
= Niedokrwistosc

= Lysienie plackowate

= Bezplodnosc

Zwiekszone ryzyko chorob sercowo

Co pélroku  wizyta u stomatologa, kontrola cisnienia krwi

Co roku | kontrola wzroku, kobiety - ginekolog

Co 2 lata morfologia, OB, poziom cukmu we krwi, USG, EKG
Co 3 lata | badanie poziomn cholesterolu

Co 5 lat badanie shuchu, badanie gestosci kosci

PORTAL O ZDROWIU
www.takdlazdrowia.pl

bieigee informace
dekowe artykoly
opinie spegjolisidw

= Sklonnos¢ do biegunek
= Czeste infekcje

Przedawkowanie
i rekomendacje
Przedawkowanie obu witamin
jest dos¢ trudne 1 rzadko spotyka-
ne, a najczestsze objawy pochodzy
ze strony ukladu pokarmowego
jak nudnosci, biegunki, bole brzu-
cha lub béle glowy 1 zmeczenie.
ilosci witaminy A moZemy do-
prowadzi¢ do zaZzolcemia skory
1 uszkodzen watroby 1 sledziony.
Dzienne zapotrzebowanie na wita-
mine E to od § do 13 miligraméw
na dobe. Jezeli chodzi o witaming
Ato 1-2, 5 miligrama na dobe.
Zazywanie witaminy E jest
wame dla kobiet przyjmujacych

dousing antykoncepcje oraz u osob
starszych, u ktorych witamina E
wspomaga zmniejszong aktyw-
nos¢ ukladu odpomosciowego.
Witamina A jest polecana glownie
osobom, ktore maja problemy ze
wrzrokiem Polaczenie witaminy
E z preparatami cynku podnosza
seksualnosc kobiet 1 meZczyzn
oraz hammje wzrost komorek raka
prostaty.

Nie powinmismy przyjmowac
witaminy E wraz z preparatami
zelaza, gdyz oslabimy dzialanie
witaminy, a tak?e z preparata-
mi rmniejszajacymi krzepliwosé
krwi ( Warfaryna, Acenokumarol,
aspiryna) gdyz moze dojsc do nie-

naczyniowych.
= Czeste infekcje
= Luszczenie 1 wysuszeme skory

bezpiecznych powiklan krwotocz-
nych Pamietajmy, Ze witamine E
przyjmujemy o tej samej porze pol
godziny przed posilkiem, ale nie
na czczo Wwraz z witaming A, B, C
oraz selenem czy fosforem. Takie
polaczenia daja nam najwicksza
gwarancje skutecznosci dzialania.
Do naszego codziennego menm
uzywajmy olei tloczonych na zim-
no, ktore zawieraja wiece] wita-
min niz te tworzone przemystowo
oraz nieprzetworzonych warzyw,
gdyz maja one nawet o 50% wie-
cej iloscl witamin niz mrozonki.

Patrycja Jenmy
magister farmacji
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SERDUSZKO PUKA W RYTMIE CZA-CLA

Serce w dobrej kondycji
Twoje serce bije okolo 100 000

razy na dobe, 35 mulionéw na rok

1 drednio 2.5 miliarda razy w ciagu

calego Zycia. Twojemm ukladow:

krwionosnemu wystarczy jedynie

20 sekund by przepompowac krew

— choc system tetnic 1 Zyl ma po-

nad 95 000 tys metrow dlugosci

1 moznaby nim oplesc swiat ponad

dwukrotnie. To jeszcze nie wszyst-

ko. Kazdego dnia Twoja krew po-
konuje dystans 19 000 km, nawet

W czasie spoczynku serce pracuje

dwa razy mocnig] niZ miginie nog

sprintera, a przypomnijmy, Ze jest
raptem wielkosci zacisniete] piescl
1wazy jedvnie 230-250 g. Wszyscy
zdajemy sobie sprawe, Ze w dzi-
sigjszych czasach najwiekszym
zagrozeniem dla naszego serca jest
zla dieta, zbyt mala aktywnosc fi-
zyczna oraz wizelkiego rodzaju
uzywki, zwlaszcza papierosy. Czv
doceniamy nasza prywatng pom-
pe Zycia? Im bardziej uda nam
sie ograniczye lub wyeliminowac

Z naszego Zycia niekorzysine czyn-

nild tym zwieksza nam sie szansa

na dozycie do przyslowiowe] setki.

Jak zaczac?

Kazdy z nas moze juz dzis za-
czac dbac o soje serce. Najlepiej od
poprawienia diety. Najlepsza dla
sercowcow to diefa srodziemno-
morska, ktora zamiast soli uzvwa
ziola, a zamiast smalcu oliwe z oli-
wek. Do tego jest bogata w warzy-
wa 1 owoce. Oto 10 przykazan na
lepsze funkcjonowanie naszego
Serc:

1. Zmniejsz  1los¢  spozywanych
tluszczow nasyconych pocho-
dzenia glownie zwierzecego.
Jezeli nie potrafisz obejsc sie
bez miesa zamiast golonki czy
boczlu wybierz chudy drob,
wedhny. Mleko z 3,2% zamien
na 0.3%, twardg tylko chudy
Pamietaj tez o ukrytych tlusz-
czach np. w pardwkach, serach
czy konserwach.

2. Jedz rybe morska 2-3 razy w ty-
godnin. Im bardzie) tlusta tym
lepiej dla nas - mie usmazona
na glebokim tluszezu, ale taka,

ktéra tluszez ma juz w sobie,
a zwlaszeza kwasy tluszezowe
z rodziny omega -3, ktore wspo-
magaja profilakiyke wielu cho-
rob ukladu krazenia. Zwiekszaja
ponadto | dobry cholesterol™ we
ko,

3. Spozywaj owoce 1 WarZywa
kilka razy dziennie. Stanowia
najlepsze Zrodlo potasu, kiory
obmizy cisnienie, blonnika oraz
witamin antyoksydacyjnyveh.

4. Ogranicz s0l! Ukrywa sie wsze-
dzie, dlatego trzeba uwazac na
konserwy, marynaty, wedzonki,
zolte sery, chiupsy, fast-foody,
zupy, sosv 1 wszystko, co juz
jest gotowe 1 wystarczy zalad
czy podgrzac.

5. Zamiast smazye gomy, gnlly,
dus. Najlepiej w wodzie lub na
parze. Piecz w folii.

6. Regularnie spozvwa) produkty
zbozowe. WNajlepie] pelnoziar-
niste. Kasze, pieczywo razowe,
ciemmny ryZ 1 makaron.

7. Unikaj nadwag 1 otylosci.

8 Powiedz stop  slodyczom!
Eremom, tortom, paczkom,
ciastkom. Slodycze bogate s3
w lowasy tluszezowe trans, kio-
re doslownie zatvkaja nam Zyly
1 powodnja miazdzyee.

. Codziennie staraj sig wypic 1,
3-2, 5 litra plynéw w postaci
wody, herbaty czy kawe zbozo-
wa.

10. Ogramicz spogveie  alkoholu
0 ile lampka wina poprawi funk-
cjonowanie serca, o tyle duze
ilodci piwa czy ciezkich alkohol
juz nie s3 wskazane Czerwone
wino chroni nas przed miazdzy-
ca 1 zapobiega powstawaniu za-
krzepow, zmniejsza ilosc zlego
cholesterolu”™ oraz sprzyja profi-
laktyce zawalowej czy udarowsj
mozgun. Lampka dziennie nie
butelka.

Bardzo wainy jest regulamy

b=

wysilek fizyezny. Wystarczy 30
minutowy spacer codzienmie, aby
zaobserwowac efekty w postact
obniZenia cisniemia krwi oraz po-
lepszenia naszego metabolizmu.
Moze warto wysias¢ z autobusu
jeden przystanek wczesniej 1 prze-
maszerowac do domm lub odbyé
spacer z naszyvmi pociechami, na
ktory zawsze brakowalo czasu?
Bezwzglednie nalezy takze rzucié
palenie oraz regularmnie sie badac.

Czy wiesz, jakie masz cisnie-
nie krwi 1 czy jest ono w normie?
Czy wiesz, jaki cholesterol ostatnio
miales badajac krew? Jezeli chee-
my, aby nasze serce pompowalo
krew sprawnie 1 rOwnomiernie mu-
simy pilnowad cismienia 1 nie dac
sie miazdzvey. Przyjmuje sie, ze
prawidiowe cisnienie wynosi po-
nizej 140/90 mmHg Cholesterol
ponizej 190 mg/dl. Twoj prawidlo-
Wy poziom cisnienia zdiagnozu-
je lekarz, gdvz jest on zalezny od
choréb wspolistniejacyeh, wieku,
plei 1 aktywnosci To samo dotyezy
poziomu cholesterolu. Powszech-
nyvm  wskaznikiem problemow
z ukladem kraZenia jest zwieksze-
nie poziomu homocysteiny w or-
ganizmie. Kiedy spozywamy duze
iloscl choliny 1 betainy wiedy ho-
mocysteina jest w normie. Gdzie
szukac tych zbawiennych skladni-
kow? Choline zawserzja np. jajka,
betanine szpinak.

Rdownowaga nasercowa

Aby jak najdiuze; wvirzymac
serce W dobrej kondycji trzeba
znale7¢ rownowage miedzy pracsy
a odpoczynkiem. Nalezv umikac
stresu lub nauczye sie go wykorzy-
stywad efektywnie, badZ rozlado-
wac poprzez techniki relaksacyjne.
W weekend nie srukajmy dodatko-
wej pracy tylko poswiecmy sobie
pare chwil i naladuyjmy akumulato-
ry na caly tydzien pracy.

Aby nasze serce plynnie 1 16W-
no pracowalo musimy sobie wziad
wszystkie powvzsze punkty do ser-
ca 1 wiedy sto $wieczek na torcie
w dobrym zdrowiu murowane.

Fatrveja Jenny, magister farmacyi

INTERAKCJE. IBUPROM | ASPIRYNA

Dopada nas pasludne przezie-
bienie lub przewlekly 1 uporczyvwy
bol. Wehodzimy do apteki 1 patrzy-
my na cala rzeke preparatow, ktore
maja nam szybko pomoc. W kodicu
mamy na dloni pare tabletel, ktore
whkladamy do ust 1 popijamy woda
bez swiadomosci, Ze s3 to czesto
produkiy o podobnym dzialanin.

Zanim siegniemy po jakikol-
wiek lek z grupy NLPZ - miestero-
idowych lekow przectwzapalnveh
(najbardzie) popularne to ibupro-
fen 1 aspirvna - kwas acetylosali-
cylowy) musimy wiedzie¢ czy nie
chomyjemy na wrzody zoladka lub
dwunastnicy, bo s3 one przeciw-

wskazaniem do stosowania tych
substancji. Kobiety posiadajace
spirale wewnatrzmaciczng powin-
ny unikaé przyjmowania lekow
z grupy NLPZ, gdyz oslabiajg one
dzialanie wiladki Osoby chomnyja-
C& 113 ASime poWInny pPrzyjmowac
przeciwbolowo paracetamol Po-
laczenia ze soba ibuprofenu oraz
aspiryny zmniejsza skutecznosc
aspiryny, jako leku rozrzedzajace-
go krew 1 zapobiegajacego tworze-
nin sie zakrzepow, a tym samym
zawalom serca 1 udarom moézgu
Aspiryna zmniejsza efelt preeciw-
zapalay ibuprofenu 1 w wigkszym
stopniu nasila ryvzvke krwawienia

Z przewodu pokarmowego.

Erwawienia z przewodu pokar-
MOoWego po pryjmowaniu ibupro-
ferm lub kwasu acetylosalicylowe-
£0 moga pojawic sie rowniez przy
przyjmowaniu tych lekow razem
z zvdowndyna (leld anty HIV)
oraz w polaczeniu z heparyna czy
tiklopidyna (lek przeciwplytkowy).
Podawaniu tbuprofenu wraz z kor-
tykosteroidowymi  lekami moze
doprowadzi¢ do nawrotu choroby
wrzodowe] oraz dolegliwosci ogol-
nych ze strony ukladu pokarmowe-
go.

Szczegolna ostroznosé nalezy
zastosowac, jezeli przyvjmujemy

'CHOROBY,
NA KTORE ZAPADA SERCE

Nadcisnienie

W statystyk WHO co czwarty
Polak ma nadcisnienie. A polowa
z nich nawet o tym nie wie. Nie-
leczone jest wstepem do wszyst-
kich patologii zwizzanych z ukia-
dem lkrwionosnvm, np. prowadzi
do przerostu lewej komory serca,
co moze prowadzic do udam mo-
zgu, czy klopotow z oczami. Aby
przekonac sie, czy nasz stan jest
powazny, nalezy codzienme przez
dwa tygodnie o tej samej porze
mierzye cisnienie we wzglednym
spokoju 1 notowac wynik. Ruty-
nowe badania wskazane przy po-
dejrzeniu nadcismienia to: mocz,
morfologia, lipidogram, cukier,
eleltrolity, kowas moczowy, EKG.

Miaidiyca naczyn
krwionosinych

Podstepna 1 grozna w skutkach
Prowadzi do niedozvwienia or-
ganizmu. Zbyt wysokie cisnienie
powoduje, 12 na scianach tetnic
odkladajg sie rofne substancie,

np. wapn. Malo elastyczne sciany
utrudnizja przeplyw krwi 1 trans-
port  odiywezyvch  skladmikow.
Rozpoznawana jest dzield lipido-
gramowi, ktory informuje o po-
ziomue cholesterolu w organizmie.
Przy wysolkim wyniku lekarz
moze zalecic: USG tetnic (badanie
dopplerowskie tetnic — bada prze-
wezenia, aktywnoscé skurczowsa,
przebieg ewentualnego zwapnie-
niaj.

Lawal serca

Najczescie] wynik postepujace]
miazdzycy 1 niedostatecznego za-
opatrzenia serca w tlen. Wywoly-
wany przez zalrzep krwi w miej-
scu zZweZenia, ktory powoduje, ze
tkanka miesnia sercowego robi sie
martwa. Objawy: tmdnosc: w od-
dychanin, tepy bol promieninjacy
od szyi, plecow 1 ramion, zimny
pot, szybkie tetno, pojawiajacy sig
strach przed smiercia. Niektore sa
mnie] ewidentne: omdlentia, wy-
mioty, dusznosci, ucisk za most-
kiem.

CO JEST NAJWIEKSZYM ZAGROZENIEM

DLA SERCA

+ Nalogi — palenie papierosiow, naduzywanie alkoholu

+ Nadwaga, otylosc, zwlaszeza otylosc brzuszna

+ ObniZony nastroj, dlngotrwaly sives, pesymizm, depresja

+ Choroby serca i ukladu krazenia wystepujace w bliskiej

rodzinie

+ Nadcisnienie tetnicze

+ Nieprawidlowe stezenie lipidow i lipoprotein

+ Nieprawidlowy poziom cukau

* Wysoki poziom cholesterolu

+ Cukrzyca drugiego tvpu

+ Niedobory witaminowo-mineralowe, szczegdlnie

niedobor potasu i magnezu

sole lim czy metotreksat, gdyz
wszystlae leki z grupy NLPZ po-
wodwjg wzrost toksycznosici tvch
preparatow poprzez opoznienie ich
wydalania organizmu.  Ibuprofen
zmniejsza dzialanie lekéw moczo-
pednych np : furosenudu 1 skutecz-
nosc lekow obnizajacych cisnienie
krwn, dlatego dla sercowcow 1 0sob
z nadcisnieniem poleca sie zamiast
ibuprfoenu spozywanie kwasu ace-
tylosalicylowego, ktore w ich przy-
padku bedzie jeszcze mualo efekt
rozrzedzajacy krew.

W przypadkn wrzodow zolad-
ka lub nadkwasoty, kiedy przvj-
muyjemy leki zobojetmiajace lowas
zoladkowy zawierajace wodorotle-
nek glinu, lepiej zastapic ibupro-
fen paracetamolem, gdvz wodoro-

tlenek glinn zaburza wchlanianie
ibuprofenu wiec lek 1 tak moze nie
zadzialac. Podobnie driala. chole-
styramina (lek na obniZzenie chole-
sterolu). Leki zawierajace wodoro-
tlenek magnezu moga przyspieszyc
1 zwiekszyc wehlamanie ibuprofe-
.

Zanim, wiec lykniemy tabletke
na bol czy goraczke zastandowmy
sie czy wybralismy dobrze, a je-
Zeli nie jestesmy pewni zapytajmy
lekarza lub farmaceute, na pewno
pomogs nam specjalistvczng wie-
dza. Lepiej zapobiegac niZ poznie]
leczye skutki nasze) niewiedzy.

Patrycja Jenny
magister farmaci
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= JAK NAUCZYE DZIECKO KOCHAC?

+

Ludzie kochani i kochajacy, kto-
rzy trwaja w satysfakcjonujacych
zwiazkach, Zyja diuzej. Przytulenie
do kogos dziala antydepresyjnie, li-
kwiduje bole glowy, renmatyczne,
poprawia samopoczucie, zwiek-
sza odpomosc organizmou. Juz no-
worodki w szpitalu placza czesto
glodne nie jedzenia, ale potrzeby

dotykm, czulosci Wiekszosc 1o-
dzicow pragnie, aby ich pociechy
wyrosly na szamyacych sig, wy-
ksztalconych 1 przede wszystkim
szczesliwych Iudzi, otoczonych
miloscia. W rzeczywistoscl, w kto-
rej na wszystko brakuje czasu naj-
warniejszy okazuje sie dom, rodzi-
na, przyjaciel.

Czy mo7na nauczyc milosci?

O mulosci mozna duZo mo-
wi¢, moZna pisac tomy ze wska-
zowkami, co jest najwarmiejsze
w zwigzkach, w rodzinie. Jednak
czy moZna nauczyt kogos kochac?
Zadalam to pytanie kilku osobom,
a odpowiedzi byly rozne. Ich anali-
za pomogla wysnuc hipoteze: moz-

TYPY OSOBOWOSCI RODZINNEJ WG D.FIELDA

Rodzina
chaotyczna
(pozbawiona wiezi)

Reodzina nadmiernie
uzalezniona

Rodzina zwigzkow

Swiatowa Organizacja Zdrowia
1 UNICEF przyznaje tytul | Szpita-
la Przyjaznego Dzecku™. Szpitale,
ktore otrzymaly ten tvtul wypelnia-
ja tzw. .10 Krokéw do Udanego
Karmienia Piersig”, ktdre zwiazane
53 z wprowadzeniem zmian doty-
czacych min szkolenia personelu.
Placowka taka zobowiazana jest
rowniez do poszanowania godno-
5ci 1 praw kobiet, a w szczegolno-
sci praw matek karmigeych.

Wybrane techniki porodowe,
ktore musza byc spelmione, by
szpital mogl ubiegac sie o tymk

Spoleczenstwo powinno byc po-
informowane o roznych formach
opieki okoloporodowej, aby umoz-
liwié kazdej kobiecie wybor

Nie powinno sie¢ wywolywac
sziucznie porodu bez wainych
wskazan medycznych.

Elektroniczne  monitorowanie
porodu powinno sie wykonywac
w wyselekcjonowanych przypad-
kach zwiazanych z wysokim praw-
dopodobiefistwem  smiertelnosci
oraz przy porodach indukowanych

Podczas porodu powinno sie
unika¢ miynowego podawania
srodkéw przeciwbolowych, znie-
crulajacych itp. jesli nie s3 spe-
cjalnie zalecone dla zapobiegania
komplikacjom porodowym. Na
Zyczenie rodzacej srodka te s3 po-
dawane.

Karmienie piersia powinno byc
podjete natychmiast po porodzie.

Zdrowy noworodek powinien
zostac z matks o ile pozwala na fo
stan obojga.

cie winy, gdy

Poswieca dzieciom malo zainteresowania, a czlonkow tej rodziny mozna 1a-
czej nazwac wspollokatorami. Glownga zasada jest myslenie wylacznie o so-
bie, troska o innych nie jest tu brana pod i
separacje 1 grozenie rozwodem. Zabija w dzi
1 hamuje wyksztalcenie uczné wyzszych.

Indywidualnosc nie jest w ogdle brana pod wwage. Czlonkowie takiej rodzi-

53 slabi jako jednostki. Dzieci s3 stlamszone przez rodzine 1 maja poczu-
Akt odejsc z domm. Czlonkowie takiej rodziny przywiazuja
ogromng uwage do wzajemmych relacji. Blokuje wlasciwy rozwd] mentalny
dziecka.

Cechuje si . Ze daje dzieciom silne poczucie indywidualnej toZsamosci
1 bezp{ecszlgﬁtg&a uraz]umiejgl:noéf: wlasﬁ:.iwego odnoszenia sie do mnych
Zacheca swoich czlonkow do tego, aby w pelni byli soba. Rodzice okazuja
sobie nalezyty szacunek 1 wspieraja sie¢ nawzajem. Dzieci maja poczucie
bezpieczenistwa 1 nie musza zajmowac sie problemami dorostych, ktore
moga wywierac na nie zly wplyw.

u].gg%g. Chlebem powszednim s3

poczucie wiasnej wartosci

AKTUALNOSCI

Wprowadzono pojecie optymal-
nego Zywienia noworodka 1 przed-
stawiono to w nastepujacych punk-
tach:

Rozpoczadé karmienie jak naj-
wezesnie] po porodzie.

Karmi¢ czesto -  karmienie we-
dlug potrzeb™.

Karmi¢ tylko piersia okolo 6
TESIECY.

Po 6 miesiacach, kiedy wprowa-
dzane jest poZywienie uzupelniaja-
ce, przed kazdym posillkiem poda-
wac dziecku piers.

Earmic piersia jak najdiuzej - do
2rz

Karmi¢ piersia jesli matka lub
dziecko zachomya.

Nalezy nadmienic, ze juz w 1995
rolu w Polsce jako pierwsza klinika
otrzymala ten tytul Katedra 1 Klinika
Poloznictwa 1 Ginekologii w Byto-
min. Obecnie w Polsce jest 88 Szpitali
Przyjaznych Dziecku. Lista znajduje
sig na stronie Komitetu Upowszech-
miania Karmienia Piersia wwnw lakta-
cjapl ME

W Polsce spada umieralnosé no-
worodkow. W 2010 roku w trakcie
porodu 1 tuZ po nim zmarlo 2817
dzieci, podczas gdy rok wczesniej
liczba ta przekraczala 3000. Jest
to niewatpliwie efektem poprawy
Wwyposazenia szpitali 1 lepszej orga-
nizacji placowek ochrony zdrowia.
Dane te plasuja nasz kraj na po-
ziomie sredniej europejskie), a jak
podkreslaja specjalisci z roku na
rok powinno by¢ coraz lepie;. DS

Czesto zastanawiamy sie dla-
czego nasz maluch nie chee jesc.
Nie wiemy czy wynika to jedynie
z chwilowego braku apetyiu, czy
juz mamy do czynienia z powaz-
niejsza sytuacja. Jest szereg czyn-
nikéw, ktdre mogs nam wyjasmic
nieche¢ dziecka do spoZzywania
jedzenia. Jednym z nich jest aler-
gia pokarmowa. Jezeli nasz maluch
powiaze spoZywame okreslonego
produkiu z bolem brzucha, to stara
sie jesc jak najmmniej, by nie wy-
wolac nieprzyjemnych skutkow.
Powodem moze byé rowniez roz-
wijajaca sie infekeja. Kiedy dziec-
ko jest chore po prostu je mmiej.
Taka sytuacja nie powinna frwac
jednak diuzej niz dzien, czy dwa.
Brak michm to takze przyczyna bra-
ku apetyt. Warto wiec wychodzic
z dzieckiem jak najczesciej, nie
zaleznie od warnkow atmosfe-
rycznym. Najezestszym powodem
niecheci dziecka do spoZzywania
positkow jest podawanie nm stod-
kich przekasek Batoniki, zZelld
1 lizaki bardzo oslabiajg apetyt
1 sprzyjaja rozwojowl prochnicy.

D5

Jak wynika z raportu kanadyj-
skich lekarzy dzieci pochodzace
z lepiej wyksztalconych rodzin
s3 zdecydowanie bardziej nara-
Zzone na ryzyko wystapienia aler-

na nauczyC okazywama milosci,
nie samej mitosci. Uczucie dojrze-
Wa WrazZ Z naszym rozwojem. 7Zna-
czacy wplyw ma tutaj srodowisko,
a w dziecinstwie najistotniejszy
jest dom rodzinny. To w nim dziec-
ko obserwmuje 1 nasladuje relacje
miedzyludzkie, uczy sie okazywa-
nia uczud, a takze manipulowania
nimi. Czesto czynnikiem decydu-
jacym jest doswiadczenie Zycio-
we rodzicOw, Wyrazamie uczud,
okarywanie czulosci. David Field
w swoje] ksiazce | Osobowosci ro-
dzinne” opracowal typy osobowo-
sci rodzinnych, ktore pokazujg jak
rodzinne relacje ksztaltnja milosc
dziecka.

Przedszkole i szkola

Rownie wazng role w wychowa-
nin odgrywa przedszkole 1 szkola,
gdzie rnaczaca role ma nauczy-
ciel. Pytane o dzien dzieci odpo-
wiadaja, ze nauczyciel byl surowy
1krzyczal, | 7e maja byé grzeczne”,
opowiadaja o ukochanej Pani, kid-
1a _czesto sie usmiecha, a jej zlosc
trwa krotko”, usmiechaja mowiac
o Pani w stolowce, ktora zawsze

gii pokarmowych. Zjawisko takie
zauwaZzono rowniez w rodzinach
typu 2+1 czesciej miz w rodzinach
wielodzietnych. Zdaniem lekarzy
wynikac to moze z fakiu, 1Z wyzszy
poziom edukacji wiaze sie z rzad-
szym kontaktem z alergenami tj.
czeste mycie 13k przebywanie
w miemal sterylnych pomieszeze-
niach, brak kontaktu ze zwierze-
tami. Dzieci takie zdecydowanie
czescie] leczone s3 antybiotylkami
tym samym od najmlodszych lat
oslabiana jest ich naturalna odpor-
nosc. D5

Do naszego kraju sziurmem
wchodzi moda na tzw. ospa par-
ty”, czyli przyjecia podczas kio-
rych zdrowe dzieci odwiedzaja
swoich chorych na ospe rowiesni-
kow. Celem tych miecodziennych
spotkan jest zachorowanie, ktore
umozliwia zyskanie jak najszybciej
odpornosci. Popularne w Wielkiej
Brytanii 1 Stanach Zjednoczonych
przyjecia wzbudzaja liczne kontro-
wersje. Lekarze przypominajg, Ze
nie wszystkie dzieci moga lagod-
nie przechodzi¢ chorobe. Mimo, 12
faktem jest, Ze ospa wietrzna z re-
guly jest grozniejsza dla dorostych,
to rowniez dzieci s3 naraZone na
powiklania takie jak zakazemia
bakteryjne czy zapalenie mozgu
Glowny Inspektorat Sanitarny
okresla nowa mode jako wielkie
nieporozumienie i stanowczo od-
radza podejmowanie podobnych
praktyk. D5

znajdzie dla nich cos smacznego.
Przyjemnie jest by¢ chwalonym
przez dziecko. Warto postarac
sie byc dobrym i1 cierpliwym wy-
chowawcs. Polaczy¢ edukacje ze
wskazywaniem dzieciom drogi
do okazywania milosci starszym
1 rowiesnikom. Istotme jest jednak
wsparcie ze strony rodzicow. Nie
komentowanie 1 wspieranie proce-
sow wychowawczych Im wiece)
os0b wloZzy prace w edukacje tego,
co dobre tym lepsze efekty. Kazde-
go dnia
Co mysla najmlodsi?

Na koniec kilka slow ze strony
dzieci. Jak postrzegaja mitosc:

Milosc jest wiedy, kiedy mama
daje tacie najlepszy kawalek kur-
czaka”, Madzia - lat 5

Milosc to to, co wywoluje twoj
usmiech, kiedy jestes zmeczony™,
Tomelk- lat 5

Milosc to to, co jest z tobg w po-
koju podczas Swiat Bozego Naro-
dzenia, jesli przestamiesz otwierac
prezenty 1 posluchasz”, Ania - lat 7.
Istnieje wiele definicji milosci
1 kazda sytuacja moze sprzyjac jej
ksztaltowaniu. Trzeba tylko cheiec,
wiec kochajmy 1 badzmy kochani.

AT

KATAR | INNE ZIMOWE
DOLEGLIWOSCI

U MALUCHA.
SPRAWDIONE METODY.

= Stosowanie kapieli z do-
datkiem ziol lub olejkow
ete:r}rl:z:lryt]_l_ Najc;@ciej
polecanymi s3 olejki en-
kaliptusowy, SOSNOWY,

1 PrZECiWWITISOWe;

= Stosowanie masci kam-
forowe] znanej ze swoich
wlasciwoscl rozgrzewaja-
cych 1 ulatwiajacych oddy-
chanie;

= Podawanie napojow boga-
tych w witamine C, ktora
powstrzymuje TOZPIZE-
Eaih e | ity

1 wzmacma uklad odpomo-

= Podawanie syropow na
kaszel pomoze zwalczyc
meczaca dolegliwosc. Pa-
migtajmy jednak, by prze-
sirzegac zalecen zamiesz-
czonych na nlotce;

= W momencie, gdy mimo
naszych prob dolegliwosci
nie ustepuja nalezy skon-
taktowac sig z lekarzem
odpowiednia kuracje.




DYSKRYMINACJA OSOB
ZE STWARDNIENIEM
ROZSIANYM (SM)

Jak wynika z raportu przedsta-
wionego przez osrodek Neuro-Ca-
re ponad 20% osob chomyjacych na
stwardnienie rozsiane, pozostajace
aktywne zawodowo, spotkalo sie
z dyskryminacjy ze strony praco-
dawcy. Jak wynika z badan przy-
czyna takiej sytuacji jest w glowne;
mierze brak podstawowe] wiedzy
o tej chorobie. Bezrobocie dotvka
20% chorych z SM, a blisko 75%
chorych, w zaledwie dwa lata po
diagnozie przechodzi na rente. Na
stwardnienie rozsiane chomije na
swiecie 3 mln osob, w Polsce okolo
60 tys. Ds

PORA SICZEPIENIA ZALEINA
OD PLCI

Brytyjscy nankowcy informmuja,
1Z moina zwickszy¢ skutecznosc
podawanej szczepionki przeciw
grypie podajac ja o okreslonej po-
rze dnia w zaleznosci od plei Jak
sie okazuje meZczyzni lepiej re-
aguja na podawany szczepionke
w godzinach porannych, kobiety
w porze popoludniowej. Ze wstep-
nych analiz wynika, Zze wplyw na to
maj3 hormony, ktore zmieniaja sie
W orgamizmie W cijgu calego dnia
w rozny sposob dla kazdej plei.
Badania hiszpafiskich naukowcow
wykazaly, ze kobiety sa rowniez
bardziej podatne min na dolegli-
woscl miesniowe, artretyzm czy
depresje. Ds

AKTUALNOSCI

JAK SIYBKO SPADAJA
PROMILE

Jak wiele czasu nmsi uptynac od
spozycia alkoholu do mozZliwosci
prowadzenia samochodu? Osoba
liczaca okolo 70 kilogramow juz
po wypiciu jednego piwa ma prze-
kroczong granice 0.2 promila. Przy
takim steZenin moze wykazywac
sie ograniczong koordynacja wzro-
kowo-ruchowa 1 mie¢ zaburzona
rownowage. Przecietnie nasz or-
ganizm redukuje alkohol w tempie
ok 10 gramow czystego alkcholu
na godzine Wszystko nzalefnione
jest od masy ciala 1 spozywanych
wezesnie] pokarmow. W wypadiu
mezZczyzny wazacego 80 kilogra-
méw jedno piwo ulatnia sie z orga-
nizmu okolo 3 godziny Radzimy
ostroznie podchodzic to tych da-
nych 1 wsiadac za tzw.  kolko™ do-
piero nastgpnego dnia po spozyciu
alkoholu. DS§

WALKA ZE ZILYM

CHOLESTEROLEM
Jak wynika z najnowszych ba-
dan blisko 40% z nas boi sie zawa-
Iu serca, ale ponad 80% nie zdaje
sobie sprawy jaka jest prawidlo-
wa norma tzw. zlego cholesterolu.
Nie zdajemy sobie sprawy Ze to
wlasnie on jest jednym z najwiek-
szych wrogdw naszego serca. Przy-
pominamy, Ze u oscby zdrowej
stezenie calkowitego cholesterolu
nie powinno przekraczac 190 mi-
ligramow na decylitr, fj. 100 ml,
stezenie tzw. zlego cholesterolu tj.

LDL, powinno by mizsze niz 115
mg/dl, a tzw. dobrego cholesterolu
- HDL, nie powinno wynosic mniej
niz 40 mg/dl Czynmiki zwieksza-
jace poziom cholesterolu to przede
wszystkim niewlasciwa dieta, brak
muchu, palenie papierosow 1 diugo-
trwaly stres. DS

KIWI DOBRE NA CISNIENIE

Navkowcy przekonuja, ze wia-
czenie do swojej codzienne] diety
kiwi powoduje obniZenie cisnie-
nia. Badanie przeprowadzone na
grupie 118 os6b z podwyzszonym
cisnieniem, gdzie sredni wiek wy-
nosil 55 lat, spozywajacych 3 kiwi
dziennie, wykazalo spadek cisnie-
nia skurczowego srednio o 3.6
mm Hg w pordwnaniu do osob,
ktore nie wlaczaly tego zielonego
owocu do swojej diety. Ponadio
regulame spozywanie liwi po-
zwoli rowniez zredukowac ryzyko
wystapienia nowotwordw, zakrze-
picy czy udaru. Niezwykle istotne
w procesie leczenia nadcisnienia
jest rowniez wilaczenie do nasze-
go jadlospisu produkiéw bogatych
w potas, ktore regulujy cisnienie
krwi, takich jak np pomidory,
szpinak, ziemniaki, banany, melo-
ny. Jedzmy buraki, salate 1 kapu-
ste — produkty bogate w naturalne
arotany. Naszym wrogiem w wal-
ce z utrzymaniem prawidlowego
cisnienia krwi jest zardwno s0l, ale
takze wszelkiego rodzam uzywlk
takie jak alkohol 1 papierosy. DS

JAK ROZPOINAC GRYPE? SYMPTOMY.

Nagloic grypa przede wszystkim pojawia si¢ nagle. Dole-
ghiwosci szybko sie nasilaja.

Kaszel bardzo czesto przy grypie wystepuje kaszel su-
chy, natomiast rzadko mamy wtedy do czynienia
z bolem gardla 1 katarem.

Ogolne brak sil na wykonywanie jakichkolwiek czynno-

ostabienie sci mogacy sie uirzymywac przez kilka dni

Temperatura gwaltowny wzrost temperatury, wysoka goraczka
potrafi utrzymywac sie nawet kilka dni.

Bole glowy, oczu, | te charakterystyczne dla grypy symptomy rzadko

swiatlowstret pojawiaja sie przy przeziebienin

STYL IYCIA NASIEGO SERCA

Coraz wiece] Polakéw umiera
w Polsce z powodu chordob ukladu
Sercowo-naczyniowego. Zawrotne
tempo Zycia, stres, niewlasciwie
zbilansowane posilka to glowne
przyczyny sercowych dolegliwo-
sci. Stosujac odpowiedniy diete
1 zmieniajac styl Zycia mozemy
sie przed tym uchronic. Niezwykle
istotny dla naszego serca jest mch.
Lekarze zalecaja wysilek fizyczny
przynajmniej trzy razy w tygodniu,
ktory pozwoli utrzymac odpowied-
nij elastycznosé naczym krwiono-
snych. Plywanie, spacery 1 biega-
nie to szczegolnie mile naszemm
sercu aktywnosci. Nie bez zna-
czenia jest rowniez dieta. Zadbaj-
my 0 WArZywa 1 OWoCe Na naszym
talerzu, rezygnujac tym samym ze
slodyczy, tlustych mies 1 alkoholu.
Jedzmy wolno 1 regularmie Jezeli
palimy, to koniecznie zrezygnujmy
z tej uzywla, ktora uniemozliwia
dostarczanie odpowiednich ilosci
tlenu do tkanek. Ds

KARTA EKUZ NIEZBEDNA
PODCIAS WYJAIDU

W czasie feni zimowych wielu
z nas zdecyduje sie na odpoczy-
nek poza granicami kraju. Przy-
gotowujac wyjazd musimy pamie-
tat o ubezpieczenin zdrowotnym
w razie nieszczesliwego wypadku.
Karta EKUZ tj. Europejska Kar-
ta Ubezpieczenia Zdrowotnego
umozliwia unikniecie  kosztow
leczenia na terenie calej Unii Fu-
ropejskiej oraz w Islandii, Liech-
tensteinie, Norwegii 1 Szwajcarii.
Karta potwierdza prawo pacjenta
do korzystama ze swiadczen w pla-
cowkach d=zalajacych w ramach
powszechnego  systemu  opieki
zdrowotne] w momencie wypadku
Iub gdy nierbedne bedzie udziele-
nie nam opieki medyczne). Wnoio-
sek o wydanie karty nalezy zlozyc
w oddziale Narodowego Funduszu
Zdrowia, a data waznosci karty jest
liczony od momentn uvzyskania

karty. DS

POCHWALA MILOSCI W SLUZBIE ZDROWIU

Niech tyjg walentynki!

Ludzie zakochani zachowuja sie
beztrosko, czuja lekko, a swiat wo-
kol nich jest pickniejszy. Nie zdaje-
my sobie sprawy jak zbawienny dla
zdrowia jest ten stan. Gdy kochasz
1 jestes kochany Zyjesz diuzej. Tuz
sam pocalunek przynosi mase ko-
rzysci - radykalnie obniza poziom
cholesterolu 1 wysokie cisnienie
oraz poziom hormmonu stresu od-
powiedzialnego za bezsennosc,
zwieksza rowniez nasza odpornosé
na choroby powodowane przez
bakterie. Gdyby bylo to mozliwe
lekarze zapisywaliby nam milosé

Walentynki

na recepte. Jako przepis na diugo-
wiecznosc 1 kondycje. Gdy czlo-
wiek ma w swoim Zyciu cel, czuje
sie kochany 1 otaczaja go najblizsi,
dla ktorych pragnie Zyc, wowczas
ma najwicksze checi do wylecze-
nia sie z choroby. Wnioskowac,
wiec moZna, ze milos¢ nzdrawial

Uzdrowicielska sila milosei

Badania naukowcow potwierdzaja,
Ze osoby Zyjace w udanym zwiaz-
ku rzadrziej zapadaja na depresje,
nowotwory, czy schorzenia ukladu
krazenia. Maja tez wigksza moty-
wacje do zdrowego trybu Zycia,
czescie] wybieraja sie na badania
kontrolne. Partner najszybcie] za-
uwazy niepokojace zmiany, kio-
re moga by¢ objawami choroby.
Udany zwiazek ma dobry wplyw
na uklad hormonalny, zwieksza
odpomosc na sires, a erotyczne
zaspokojenie aktywirnje prawa
polkule mozgn, ktéra odpowiada
za wyobraznie. Czlowiek, ktory, na
co dziefi nie moze liczy¢ na zain-
teresowanie partnera, rodziny ami
przyjaciol czescie] narazony jest
na stany depresyjne. Wydzielany
w nadmiarze hormon stresu nie-
korzystnie wplywa na jego system

nie poswiecaja swoim dzieciom
wystarczajaco duZo czasu, narazaja
je na uposledzenie procesu wytwa-
rZania W mozgu serotominy, sub-
stancji potocznie nazywane] , hor-
monem szczescia®. W przyszlosci
moze sta sie fo przyczyng wieln
chorob, dlatego kontakt z osobami,
ktore darzy sie uczuciem jest tak
wainy. Przymulanie przynosi mase
korzysci, glownie wzrost pozio-
mu, endorfin 1 oksytocyny, zwane
hormonem opieki 1 preywiazania.
Serdeczny uscisk poprawia na-
strg], a czlowiek lepiej radz so-
bie w trudnych sytuacjach. Znana
amerykanska terapentka Virginia
Satir obliczyla, Zze kazdy potrze-
buje czierech przytulen dziennie,
by przezyc, 1 osmin, by zacho-
wac zdrowie. Tej terapii nie da sie
przedawkowac, moZne j3 stosowac
bez nmiaru.

Milosé non-stop

Moze zastapic najlepsze kosme-
tyki 1 diete. Podczas gry milosne
Organizm 7UZywa mnostwo ener-
oii, mozna wiec j3 fraktowac, jako
cudowna kuracje odchudzajaca.
To idealny trening dla serca, ktore

przyspiesza z 70 uderzen na minu-
te do 150-160. Wzrasta cisnienie,
krew wypelnia najdrobniejsze na-
czynka, poprawia uklad kraZenia,
skora dostaje dodatkowe porcje
tlenu 1 skladmkow odzywezych,
a wlosy nabieraja polysku. Czas
spedzony z partnerem chroni takze
przed roznymi infekcjami, rosnie
liczba leukocytow, czyli bialych
cialek krwi odpowiedzialnych za
odpomosc. Regulame wspolzycie
lagodzi bol Dzieki wyzwalajace
sie podczas stosunku oksytocy-
ny, hommomu o wlasciwosciach
przeciwbolowych. Pod wplywem
infensywne] pracy miesmi mied-
nicy, ud, posladkéw, ramion, szyi
1 klatki piersiowej, cale cialo staje
sie Iadniej uksztaltowane. Rowniez
sport uprawiany w duecie przynosi
mase korzysci Oprocz wzajemne
motywacji pomaga zwickszy¢ po-
czucie wiezi, a spedzanie czasu na
cwiczeniach czyni je przyjemniej-
szymi. Dla tych, ktdrzy pod nawa-
lem pracy nie moga pozwolic sobie
na wspolny jogging kazdego dnia,
proponujemy wycieczke rowerowa
dwa razy w tygodniu.
Udowodniono, ze osoby za-
kochane, zyjace w parach, czesto

jedza zdrowiej 1 nie pija alkoho-
Iu. Razem latwiej zdecydowac sie
na rmiane kulinamych nawykow,
a dieta szybciej odniesie sukces.
Fatwiej o pozywne sniadania - od-
powiednio uloZone, rzutiya na to,
co jemy przez reszte dnia. Jogurt,
muesli, ofreby czy pieczywo razo-
we z wedling sprawia, 7e pozZniej
pojawi sie ochota na kalorycz-
ne przekaski Wsparcie dmgie
osoby pomaga rowniez skonczyc
z natogami. Latwie] zmienié mify-
nowe zachowania, wybrac termin,
rzucema palenia, badz skorzystac
Z leczemia farmakologicznego. We
dwoje zdecydowanie latwiej be-
dzie wytrwac w abstynencji. I mo-
tywacja jest wieksza. Oraz nagroda
— wspdlne Zycie bez zatrutego po-
wiefrza.

Milosé niejedno ma imig

Na koniec warto wspomnie¢, Ze
na tych, ktorzy nie sa zakochani
podobny wplyw moga miec sil-
ne wiezi z przyjaciolmi 1 rodzing.
Kochajmy sie 1 badZzmy kocham,
uwielbiajmy, Ilubmy, szanujmy,
a bedziemy Zzy¢ diuzej cieszac sie
zdrowym organizmem 1 dobra kon-
dycja. MT



