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Madchodz wiosna. Zwigkszo-
na dawka slonca porwala nam
pozhye =g depres)i sezomowe)
(SAD). Czescie) sig usmuechamy,
stajemy =g bardme) ofwarcl ma
nowe wyzwama. (o pomode nam
w pabn wykorzystac ten ezas? Po
PIETWSZ2 SPaceTy Wpisane w har-
monogram kazdepo dma - roch
na swisfvm powlstrzn to podsta-
wa rdrowia. Po duge - surowe
owoce oraz natwalme soki Po
trzecie - suplementacja witanm-
nowa e sEepegdlmm naciskiem
13 preparaty = magnezens.

Magner to prerwiasiek, ktory
bierre wdzal w procesach moe-
tabohezmyeh 1 jest bardeo istot-

Rzeczywistosc roku

Iwolnienia lekarskie
pod koniralg

Eonmmola Zakladn Ubezpie-
czell Spoleczomych wyvkazala, B
co dzesigie rwolnienis lekarskie
bylo nieuprawndiome. Sytuacja tak
w glownej Iwigzana jest
Z niekorzysma syiiacjs na ryokn
pracy 1 rosnacym bezrpbociem,
ktore w tym rokn mofe WITosnac
o ok. §0 tys. osob, do 2 min 30
tys. Jest gorze) niz w popreednim
rokn, gdzie = powodu symacji ma
rvoku pracy liczba absencji pra-
cowniczych wzosla o 26 mln
W POrOWHADIN T poprrednim ro-
kiem W zwigzku z prowadzo-
ng w 2011 rokn konfroly lekarze
orzeczmicy ZUS wydali 38,2 tys.
decyzji wsirzymujgcych  dalszg
wyplate zasilku choroboweso.
Eonmrole prawidlowosci wyko-
rzystania rwolnien lekarskich ob-
jebv 1365 tys. ubezpieczomych,
a prawa do zasilkn pochawiono
4.3 tys. osob. W oficjalnym korms-
nikacie ZUS czytamy, i afekiem
ubiegloroczoyeh EKontmoli  zwol-
nien lekarskich bylo wstrzymanie
i obniZemie swiadczen chorcbo-

oy dla wieln fimkep orgamzmn.
Oderywa wasna role w dostawie
enargll do thansk 1 komorek orga-
na je) medobor, komorek nerwo-
wych mozgu. Wspomaga prace
watroby. Wphrwa na wezmoome-

Oznakanu braku magnemn =3
kurcre moesm (mwlaszeza bydek),
zawroty glowy, a takZe drgamie
powisk. Miedobor powodoe roz-
drafmeme, =zl samopocmocie,
nerwice, depresje.  Nasz tryvb
Zycia, odiywiama me pozwala
jaka jest potrzelna do normalne-
go fimkejonowama. Wyphkawa-

wych na kwote blisko 150 min =zl
O 21 kwiemia 2012 1. beds obo-
wigzywaly nowe druki zwolnien
i inne wzory raswisdczen. Mimo
tej zmiany lskarze bedy mogli
Wypisywac rwolnienia na starych
formmlarzach, a3z do momenia
WyCrerpania rapasow, ale nie diu-
Zej niz do konca 2012 roku. Mie
zmieniajg sie zasady ich wstawia-
nia. Faswisdczenie wydawane jest
z dwomsa kopiami. Orvginal le-
karz w cigzn tygodnia przekazuje
do ZUU5n. Jedns kopie ofrzymgjs
chory, ktory preedklada jg praco-
dawcy, dmza jest przechowywana
przez lekarza przez trzy lata.

Samorzgdy | medycyna:
jak sensownie wydawac
pienigdze na programy
zdrowoine

Projekt ustawy o zdrowin pu-
bliczmym zaklada, & co roku sa-
morzady dostang na profilaktyke
zdrowoing 0,5 proc. budzetn WEZ.
Do tej pory same fimansowaky
programy badsn, m.in w zakre-
sie WrZEsDegD WyEIywania Do-
WotWworow. Programy WCZESnego

ny z orgamzon przez kawe, her-
bate 1 napoje gazowane POWILED
by soplementonany prepastams
ZaWISI2]3CyI Magnez oraz wita-
m.ulg B&, kiora poprawia wehla-
niane mEgmerll do CIEAnEnmL
Skutecna kuracja frwa nminemm
muesiae, najlepie) dwa.

* Zalerana dawka dzienne-
g0 spoEycia magnezu to 350 mg
(osoba dorosla) - mie jest Towmo-
macma z dawks pobrang z pozy-
wieniem, poniewas nie cala ilosc
INASHEF jest Proyswajana.

wykrywania chorob zostang objete
Mamodowym Programem Zdrowia
Poblicznege. Tyl ich realiza-
cji bedzie okreslany w S-lemich
wojewodzkich planach zdrowia
publicznezo.  Opinie  dotyczace
programow badan pressiewowveh
wydsje Agencja Oceny Technaolo-
AOTM, dr Wjciecha Matusewi-
cza, jakosc 82 203 = nich jest slaba.
Wiele zalefy od tego, czy przy ich
opracowywanin korzysta sie z fa-
chowej pomeocy. Dotyczy to op.
programow wykrywania raka phuc,
gdzie glownym narzedziem jest
rentgen klatki pietsiows] - mefoda
uwaZans dzis za mabo skufecons.
Podobnde program  wykroywania
raka prostaty, dotvczacy glowmie
meEczym po 45, 1 30, roku fycia -
specjalisci twierdza, iZ nie pozwala
uzyskac radowalajscych woymikow
i ostateczmie Ograniczye umieral-
nosci Wiarygodnosc podnosi do-
piero wykonanie dodatkowe klikn
inmrych testow. Waro organizowac
badsnia —ale te sensowne i zorien-

towane ma faktyczne efekiy.

* Magnes wspoldriala
z wapniem i fosforem przy two-
rzenin kosci, skurczach miesni
i preesylamin impulsow  nerwo-
wych. Rowmocresnie zhyt duge
spoiyeie wapmia hammje wchla-
nianie magnesn (stosunsk wodiecie
powinien wymosic ok 2:1).

»  Znaczme spoEveie cukraw,
na prryklad glukezy kb sachamozy,
moEe mwigkszye wydalanie magne-
TN E NLCIE.

= Magnez znajd=iemy
w: wodzie — pajlepsza powinma
zawierac 200 mg na litr; pestkach
dymi - 340 me w 100 =, omebach
pszennych — 490 mg, kakso gorz-
kim 168% — 420 mg, w kaszy

2012

Froblem z identyfikacjg
pacjentow

obowigzywac Ceniralny Wykaz
Ubezpisczonych, kiory umozlind
lekarzom identyfikacje pacjentow.
Aby program ten dzialal sprawnie
musi zwierac sktualne nformacje
o osobach nbezpieczonych w MNFZ.,
Pojawizjy sig bledy. Ubezpieczo-
oych w bazie fundoszu jest pomad
42 min osob, czyli wigoej niE oby-
wateli krajn W bazie 3 osoby,
ktore mp. mie placily skladki od
ponad 10 Lat, albo od kilkn lat nie
#vjs. Problem z wiarygodnosciy
damych w CW wizde sie z f5k-
temn, i pracodawcy mie zglaszaja
pracownikow do  ubezpieczenia
zdrowoimego, jak rownies nie wy-
rgjestrowjy ich po ustanm sto-
sunku pracy. Zapobiec temm majs
kary finansowe, kfore proewiduje
projekt ustawy PrIyEotowywamy
przez ministerstwe zdrowia, Eo-
lejnym pomyslem na usprawmie-
mie systemu opieki zdrowotnej jest
wprowadzenie karty ubezpieczenia
zdrowomego. Mislsby bye dowo-
dem ubezpieczenia, rejestTaloTemL

eryczane] — 220 me, czekoladzis
gorzkie] — 170 mg., orzechach
laskowych — 140 mp, platkach
owsianych — 130 me, jablka { 200
mz ) - 200 me i w bananie — 33 me.

Wiosng przyroda budai sie

do Zycig, O my powinmsmy
dofrzymod jej kroku.

Erzyszigf Baran, firmaceaia

wiecej artykulow

specjalistow
na portalu

www takdlazdrowio.p

nshiz medyrzmych i nosnikiem da-
nych o swisdczeniach zrealizoam-
oych dia pacjenta, wyvkonamych ba-
damisch, czy odbytej hospitalizacii.

Imiany w ustawie
o swiadczeniach rodzin-
nych

Ministerstwo Pracy 1 Polityki
Spoleczne) pn:_l.rg:rtnmlje LAY
W nstawie o swisdczeniach rodzin-
oych. Fmisna ma dotyczyl wyi-
szych swisdczen pielegnacyjoych,
niepelnospranmych. 520 zi mie-
SIECIIle PrIyznawane jest osobom,
ktore rerveEnujs = dzialan zarobko-
wych, by zajac sie niepelnospraw-
oym czhookiem rodziny. Projek:
zaklada podwyzszemie kwoty do
&§20 zl i preyznawanie swiadczenia
wylgcmie rodzdcom oraz osobom,
ktore wystapily o przysposobiends
dziecka, a tikze rodzinom zastep-
cZym spokrewnionym. Takie Zmis-
oy majs umiemoliwic naduiycia
W osigganin zasilkow przez nde-
pracijace osoby, KioTe nie sprawi-
J3 nad mepelnosprawmymi Tealmej

Domintka Szmaichel
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Sposoby na zajady

Zajady, czyli drobne pekniecia
wuiulmmﬂumﬁqu_cec;u-
wonege kolorytu, sg dolegliwoscis
Polakow. Mimo, Ze 53 niewielkie
czenie naleZy raczad od okreslends
przyczyn doleglivnosc. Wajozestsze
o miedobor witaminy B, cukrzy-
ca, zakazenis bakteryjoe i grzyhi-
cze. Najlepiej zatem wprowadszic
do swoje) diety produkty bogate
w witaming B: jajka, mleko, droz-
ie) witanuny W postaci suplemeniu
diety. Wa rynku mamy rownies wy-
bar srodkow medycraych, preeds
wWaTysikim masci rawiersjace lan-
mome hib cyok. Przy zajadsch na-
lefy wnikac kontskmn zakafonego
miejeca Z rekami, czy oblizywanis
zmian zapalnych. Eiedy problem
el notoryczmie powraca naledy
sprobowat  wyelimimowac —przy-
cZvne tego Tjawiska, mmienic diste
meryenowac = mekiorych kosme-
tvkow do ust, bgdz udac sie do le-
karza pierwszego kontakin.
Klopoty z farczycqg

Tarczyca odpowiada za genero-
cieplofe ciala | preemizne mate-
ri. Wphwa na fonkcjonowanis
ukladn nerwowezoe, pokamoweago
i rozmodczeso. Czesto preysparza
bietom, powodnjac niedoczynmosd
i madcrynnosc. Z nadcrynmoscis
manty do czymienia, kiedy tarczyea
produknje za duio hormonow. Ob-
jawy to ogalne, zle samopoczucie,
nerwowoss, bezsennosc, dreszoze

zwigkszona potliwost, nietoleram-
cja ciepla, szybkie meczenie sie,
trudnosc w oddychiamiu, kolatanie
serca, wirata masy cizla. Poza lecze-
wiem  farmakologicanym  pomoze
pam jedzenie wigkszej ilosci bial-
ka zwierzecego, w postaci chndezo
migsa, wedlin,k nabizto i ryby Ma-
fizyczmego, by nie obcigZad ssrca.
Dobrym rozwiizaniem sg spacery.
Z nisdoczymnosciy tarcryoy maEmy
do czynienis, gdy tarczyca pracu-
je za wolno i produkuje zbt mals
to tycie, Tmecrenie, sucha skara i
podwyiszony poziom cholesteroha.
zadbac o to, by dieta chorego byl
bogata w ryby morskie i owore mo-
rza. Aby uzupelnic niedobory jodu
nalegy jesc sledzie makrele, lososi.
W tym wypadku aktywnosd fzycz-
na zalecana jest pod kazds postacia:
spacer, basen jazda na rowerze.
Dobrze rozpoznana nerwica
MWerwica, czy zaburzenia nerwi-
cowe, to wedhig definicji zaburze-
Rig prychiczng nic maigee tadness
widocznepo podioda orsanicznesn,
w Edrych nic dochodzi do zakid-
canla ocery redinescl, @ pacgient -
zdgige solbie sprawe = tego, bidre =
progspd magig charakier chorobosy
- nig ma rudnoscl worozrdinignin
migdz)y subfekpwm, chorodowy-
mi doswigdczeniaml a reaimolcig
sewngirshig MWa perwice chomje
okole 30% populacji, niezaleimie
od wiskn, Czesto trudno jest wska-
zal jednoznacTnie prEyoymy tej
chorchyy, jednak pewme cmmmiki
mogs preyczynic sig do wykszial-

reakiywmosc, ciggly pospiech, ry-
walizacja, brak akceptacji w gmu-
pie, syfuace maumatyczme to naj-
czestsze £ nich. Charakterysivezne
objawy: preyenehienie. zaburzenia
smn, zaburzenia emocji, stamy leko-
we, zaburzenia w fimkcjonowanin
oTEaniTr wanmkujs, iz konieczna
jest pomoc specjalisty. Podstawsg
przy leczenin nerwicy jest psycho-
terapia, ktora porwala chorenm
przybierajs postac lekow antyleko-
wych, czy nawet antydepresyjmych.
Stopy w dojrzalym wieku
Waz z uplbywem laf zmienia sie
uklad kosiny 1 mechanika stopy.
Zanika poduszka theszezowa, ktora
amortyzaje chod. Spowolnia praca
gruczolow potowych ma stopach
i skira nie jest wystarczajaco nas-
wilzona, staje sie sucha i szorsika,
Stopy zaczynaja sie deformowac,
przesuwajy  sie kosci. Pojawisjs
odciski, mpdzele 1 hallhiksy.
= Modzele — Zoktawe plac-
kowate zgmhma Powstaja La

SIEpY ZAZWyczij na podeszwie
stopy pod jedny z glowek z kosci
srodstopia. Poirafis byc bolesne.
Tkanka narasta, robi sie gmuba i
mrogowaciala, naciska ma zdrows
tkanke pod spodem, co moze pro-
wadzc do powstawania krwiskaw.
Konieczny staje sie zabieg likwida-
cji w salonie Eosmetyozmym przy
wEycin frezatki i noszenie whkladek
ortopedycznych zabespieczajacych
nac indvwidualne wkladki u podo-
loga z silikonowsgo feln, czasamd

z dodatkiem1 olejn mineralnego.
Fonieczna jest codzienna pislezna-
rja, rmigkcranie skory i stosowanie
kremiow. Eardzo dobry rezultar daje
Erieranie prey pomocy farki i noc-
ne nawilianie stop grubo posmans-
wanych kremem w bawelnianych

choroby neuwrologiczme. W 0% 53
d=iedziczone. Wphywaja na mmiane
wlhiscdwego punkm oparcia w pal-
o, ciefar ciala rozklada sie nierow-
nomieTnie, pojawiajs siepreewlekle
bale stop, modzele, stany zapalne
Bardzo wainy jest wlssciwy dobor
olrwia. Pomocne stajg sie kolecz-
ki ze specjalnepo medycmess Zeln
oraz aparafy do leczenia wkiadane
pomiedzy dusy paluch a pozosta-
le palce. Pompona jest zimnasty-
ka korekcyjna, chodzenie boso
1 noszenie wkladek podpierajacych
sklepienie poprzeczme stopy. Przy
mm&n}ﬂs&mm

Pekajace pigty — Zanie-
dbane robda sie coraz glebsze 1
siggajy do skory wiasciwej. Pig-
ty bols, krwawig i1 ropiejg. Do
ofwarte] rany woiksjy bakiene 1
wimsy. Leczends jest dhgotraa-
le. Podolog frezarks usumis mar-
twy maskorek i nalozy specjalng
Eywiczng maske, kiora sklei sko-
re Pomsaga codzienns stosowa-
nie kremn = kwasem salicylowyin
I morrmikiem oraz noszenie Zelo-
wej kortezy. Mie wolpe chodzic
hoso.
= Stopa cukrzyoows — powi-
klania pochorobowe, pogorszenie
ukrwienia stopy. Zaburza odcoraa-
mie boln. Stopa jest zle odiywions

[ perspekiywy specjalisty
GRUIZLICA

Gmizlica (Jac. ruberculozis) jest

chorobs  zakazng  wywolvwang
przez pratki gruglicy (Mycobac-
ferjum  toberonlosis).  Majczescie)
zakagemie dofyczy ploc, ale moze
rownies rastakowac inne wukiady:
osrodkowy uklad nerwowy, uklad
limfatycrny, krwionosny, kostmo-
stawowy, 3 takZe ckore. Do zaks-
genia dochodsd na ogol drogs kro-
pelkows — chory wwalnia prati
gruzlicy przez kichanie, cry kaszel.
Unoszice sie W powielrzu pratkl
mogy poprzez widychans powie-
irze zakazic osoby przebywajgce
W pomieszrzenii.  Zachorowanin
SprEyjaja: obniZona odpomnosc o
gamizmm, towarzyszice choroby
(cukrzyca, pylica, chiomiski), diu-
nosupresyjuych, czy kortykostero-
&5 lat.
Znaczna czesc populacii Iudz-
kigj misls w swoim Zycin kontakt
z prytkami groglicy (w zalefnosc

od zrodla od 30 do nawet T0% po-
pulacji). U czesci z zakazomych
osob (2-3%8) rozwija sie pelnoobja-
wowa choroba, a czesc rakagen (5-
10%s) rozwija sig dopiers po pew-
nym crasie, na ogol jesli pojawi
sig dodatkowy czynmik spreyjajacy
zachorowanin.

Poczgtkowo zakafona osoba nie
odcruwa Zadoych objawow, do-
piere po pewnym Czasie pojawiajy
sig wilgomy kaszel (z plwocing),
EOTRCZEA,  poCenis,  Zmeczemie,
oslabiemie, brak apstym i ubata
TEASY. Ml:lgscrémnia'é.wrstﬁm\'aé
bole w klaice piersiowe] i dusz-
niepokojacych objawow, powinno
sig jak najszybciej zglosic do le-
karza pierwszego kontakm. Lekarz
w celn diagmostykl zlecd badamie:
BTG klatki piersiows), badanie

bakteriologiczne plwociny lub wy-
Eonanie testn mberkulinowego.
Leczenie prazlicy jest dhigo-
trwale — trwa na ogol 6 — O mie-
siecy. Polega na  prEyjmowanin
zalecomych 2 — 3 lekow wedng
okreslonego schematn dawkowa-
niz. Przy stosowanin sie do zalecen
leczemie jest skuteczne w 0%,
Niegdvs ma pruzlice chorowali
Indzie biedni bo to oni byli misdo-
Tvwieni i oslabieni. Dimis choroba
czesto dotyczy osob majemych,
ktare 2 wzgledu na trvh Zycia majg
oslabiong odpomosc — dgotrwaly
sires, proepracowanie, mala ilosc
odpoczynku. MNalefy wigc pamig-
tal o0 szczepiendach ochroomych.
Skutecrnns. sTCTepiemid  WyROE]
80%, dlateso trzeba komtrolowse
stopien odpormosci organizma (pra-
by tuberknlimowe). Bardzo waine

o
v a5

jest przesirzeganie podstawowych
zasad higieny oraz wieltzenie po-
mieszczen, W kiorych preebhyweajs
asoby zarzfone W przypadin nie-
pakojgcych objawow naleZy udac
sig merwlormmie do lakarza!
Anna Pietrgypkowska,
mdgEisiar farmacgi

Twa] miesiecznlk

o zdrowiu

Eiwi Art 8p. z oun.

&, Lubimewn 59 37-104 Tonsh
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wliisral blubissi § Erdtuling
Wiydswra sl adpowiads w tredd pekdam
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i nmiedotlenions, ramy gZoja sie =
WIaZs ImiaEny grybicze na sto-
pie — nie leczone mogs zaatakowac
kosc. Rozwoj choroby w najgor-
srym wypadku mofe prozic am-
putacia stopy. Nalefy preestrzegac
obuwie i zapobierac otarciom stap.
Codrienmie oglgdac stopy 1 nathisz-
czac chors skore.
Ermyzzigf Baran, firmacauta
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KOBIECOSC

2% kobiet w wieku 25-55 lat miewa problemy z wydolnosciq zylng konczyn
dolnych, w tym ponad 2/3 Polek wykonujgcych prace siedzgcg oraz okolo
846% kobiet mato aklywnych fizycznie.

Dape pechodzs 7 badania stann
zdrowia nog Polel:, ktore przepro-
wadzil Interaldywmy Instytut Ba-
dan Fynkowych na rlecenie firmy
Paolfarmex 5A. Wynild anldety ob-
raznjy rodzaj i skale problemow
rwiazanych ze stanem zdrowia nog
oraz preyozyoy ich wystepowania.

Badanie wawniz, 2& okolo T2%
kohist w wieku 25 - 55 laf odcruwa
czesta Inb sporadyozne problenty na
tle niewvdolsosci Zylnej konczyn
dolmych, ktore nasilsjas siez wiekiem.
Przycmyy dyskomfor, wykazane
poprzez korelacje damych statvsivoz-
nych, s3 rodme, Co wisecsj, 23% ko-
biet zmuwaia n siebie zvlaki, czyvli
najhard=ie; mmawansowamy objaw
problemaw rwizzamych z krgZentem
w koacmymach dolmych

Wimiki badamia wskazuja, =
charakter wykomywans] pracy ma
ogromny Wplyw na wystepowanie
problemaw rwigzanych ze stapem
ndg. Pomad 273 Polsk pracujacych
za biumkiem odczowa pooblem
z fmkgonowaniem ukladn kravio-

noinery W konczynach dolmech
JTako glowme Irodio dyskomfortu
wikazvwana jest obrzek mog wyni-
kEajacy z nmmduioeagse krzenia krad
podczas dingerwalego preebnwania
wpozvol stedzgce). W dalsze) koleg-
nosci wakazywane byiy tef pajgczki.
Kobiety wykoonace prace siedzaca
ZawaEajg rownieZ problem r fyla-
Kamii

Przycoma  problemow z wy-
dolnoscis  Zylng kooczyn  dol-
aych  okazsl sie rownies brak
hib niedostateczoy siopien aktyme-
noici fizyorej. Badamie wykaza-
Io bowiemn Za u okolo E6% Polek
mie uprawisjzcveh  sporma wy-
stgpujs.  przypadlosci  zwizzane
z chombami koncmyn  dolmvch
Brak miclm do ego stopoia nega-
ownie wphwa na kraZenie krad
konczvn dolnych, e dolegliwoscd
stajg sieodoorwalps, AZ 81% kobies,
kiore clerpii na najhardziej zaawan-
sowary objaw niewvdoloosci Zyinej
— fylaki, to kobisty male akomme

Badanies  zostale  prosprows-
dzone przez Interskorany Instymos
Badsn Fyokowvch metods kwe-
sHoparmezs  imemetowezo  CAWI
w tygndnm poprzedzajaoym Swista
Bozego Marodzenia 2011 rokn Goa-
pi2 badswoza) w liczbie 1000 kobiss
wowisku od 25 do 55 lat preedsta-
wiocno 30 pytan zamknigtych kiore
dotyczyly przede wszysdam stopnia
skivwnosci fizyomnsj oraz  formy
i coestotliwosc odcmnwanych ob-
jawow zwigzamveh T8 stamem mog.
Zhadano rowmies Zajonios OraT 5-
stosowanie sposobaw radzenis sobis
T ucmciem ciefkoscl nog, pajacsks-
ol czy Zylakami. Wniki apkiery zo-
staby preedstawione w postacd tabsali
proceatowych araz korelac)l ponue
dzy poszizepshmymi crynniksm.
Chraznjg one rodza) i skale prolble-
miw Twigzanych e stAnemn O,
kiore sp odcruwalne przez Polki, jak
rownied wikazuja czymmiki, kiore
wphbywajg na ich wysiepowanie.

Joamma Eosowska Ol

AKTUALNOSCI

fréb sobie prezent -
cytologia

Tak sig okzzuje ponad 13 kobdet
nie mitala nigdy w Zycin wykonane-
g2 badsnia cviologicmego, a sta-
skl pokazns, Ze ns raka s3g-
ki macicy nniera tysizce kobiet
Badanie cytologicme pozwalans na
wrzesne Wykryos stamn przedrako-
wego szykl macioy Test calkowicie
bezbolesne 1 nie wymagzs zadaych
szrragolnych proveotowan. Fobie-
ta powinns parndetac jedynie, by cy-
tologie wykonat nie wozesndsj niz
w4 duin po missigczce i nie pornie]
wiz w 2 dam przed nastepung mie-
sizczka, Wykomywame tego bada-
iz zalecane jest przade wizyskin
oeokon, kore ukoaczyhy 25 lat Fo-
winno sie je powtarzac oo roku. Za-
checamy wazystkie kobiety do wy-
konywania regulamych badan. Eu
przesmodze choemy preypommied,
iz w Polsca co ok blisko 2 osig-
ce kobist zmaga sie z rakism szvikd
macicy, a pelowy z nich przsgrivwa
i3 walke.

Fakty o wirusie HPV
Majonowsze badania przeprowa-

dzope przez GFE Polonia pokazu-

ja, Iz fylko 25% Pplek zdaje sobie

sprawe, 2& wims HFV woqwohys
raka szyjki macicy, oo gorsza 308G
nie bylo w stanie okreslic = czym
Eojarzy im sie ten rodzaj wirnsz.
Popadic wwike ckolo 40% kobiet
regulamie  wykoouwe coyolozig,
CD unuejscawia nasz kraj ma sza-
rym koncu ewropsjskich statystyk.
W onaszym kraju codoiennie na raka
szyjkl macicy wmisra 5 kobiet, co
w skali rokn preymost niewyobra-
falpe liczhy. Edukacja odnosmie
szezepien, regulamych badat cyio-
logicenych powinna by, zdaniem
specjalistow, przekarywana dziew-
czetom juf woszkole, w gzhinecis
pedistry i ginekologa.

TAK DLA
ZDROWIA cigzy!

Jak wynika z najnowszych ba-
dan przeprowadzomyeh przez THS
OBOP poasd polows Polek w akre-
sie Clgzy mie onienia swoje] diety
i mawvykow Zywisndowych. W ra-
mach projekm | Polka w ciazy™
zostalo przebadamych 750 kobiet
w wieku od 20 do 55 lat. Polowa
z badamych stwierd=ila, Ze konlecz-
ne jest spofywanie w okresis clazy
wieksza] ilosci warzvw 1 owocaw,
jednsk iylko miespelna X% przy-

zmslo, 22 zastosowaly sie do fago
zalecenia. Wigkszosc kobiet zdaaa-
Ip sobie sprawe, if miazhedne jest
iwzzlednienie w diecte kobiety cie-
Zamne] wigkszej ilosc witamin, badz
produktow bogatvch W witamdmy:
Tednak z dmgie) srooy tylko 9%
badanych wiedzialo, Ze w Czasie
cigfy kobiety powinmy spodvwac
rviv, czyli maturalne modlo niena-
syconych  Ewasow  theszczowych
omega-3, kiore wphywaja na vklad
nerwowy dziecka.

Ldrowie
w pamaokciach

Crbserwowanie pamnokcl poowa-
la dostrzec zmuiany jakie zachodzz
W oTEAniTIie.

» Fozdwojende, lamliwosc
i bladosc sngeruja ntedobor falazs;

= PoprIsczng presi Twisza-
ne =3 T brakiem witsminy A, jodo,
wapnia;

» Hizsle plamki mogz by
skutikien urazu piytek, a takze nad-
kwasnosc i braku oynkng

- Zdlte, prube pamokcie
trvwaja objawem choroby phac lub
zaburzen czyomosci taICIVY;

= Pamokcie zakrzywiajace
sigwokol kooca palca moga byc ob-

Badaqj sie w cigzy

+  Przeciwciala anty-I' — pozwala okreslic niezgodnosc
serologiczog

*  Badanie ogolne moczu — pozwala ccenic zarowno stan
nerele, jak rowniez funlcjonowanie calego orzanizmu

*  Morfologia krwi - badanie porwala wylaryc m.in.
przypadld niedolirwistosci, infelucje

. Glulkoza w surowicy — pozwala wylorve rozwijajacy

sig cukrzyoe

. Gropa lrwi § czvnnik - pozwala zabezpieczyo
przyszia matlze podczas porodu w momencie

wystapienia np. krwotolu

..................... -

WIECE) AKTUALNOSCI CODIIENNIE NA

www Takdlazdrowia pl

jawern choreby plac, watroby, jelita
srubego hub senca;
* Wkleslosc pazpokol mode
7o wywolans  misdokrwistoscig
z powodn choroby tarczvey.

Badania dla kobiet
ciezarnych w kierunku
zakazenia HIV

Fdantemn specjalistow kobiety
planujace cizge lub clezame obo-
wizzkowo powinny  wvkomywac
badania w kierunkn zakafenia wini-
semn HIWV, Wezesnie wykryta infek-
cja porwala stosowac odpowiednig
profilakivke, ktora daje szanse nie-
mal w 100 uwrodsic zdrowe dziec-
ko, Eonsekwencjs mewiedzy mat-
ki oduosnie zakafenia jest proede
wizysikim wigksze Tvzyko zakafe-
niem dziecka, ktore wynosi 15-30%;,
3 gdy dhigo kanni piersia - waasta
nawet do ponad 30%. Dzec z wi-
musern HIV, kiore zostaly zakazone
przez matke 53 narazone na sTybszy
rozwaj zespolu nabviego niedobam
odpomosci  (AIDS), uszkodzenie
mazeu i zaburzenia rozwoju. Dlate-
gz zdaniem wisln lekarzy givakolog
powinien mied obowigzek rlecania
ciezamnin o badania w kKienmkn
HIV. Powinno ono byd one wolne
od oplat, podobnie jzk op. badanie
na grnupe krad, Mimsterstwe Zdro-
wia zaleca, by badanie o kobieta
w ciagy wykenals w pierwszym
mymesmze, do 10 tveodniz cigZy,

a jesli jego wvnik jest megatvamy
POWILRA j& jesTCZE [ED POWTOLZVC
W mZecin Tyvinesize - misdey 33.
2 37, tyzodoern.

Piekna na WiDsne,

Lecznicza moc glinek
Glivki =3 wydobywvane z zlebo-

kich pokiadow memi. Ich drogocen-

ne wihasciwosc wphmmjg korzyst-
mie m maszg skare. Coesio jednak
gubiny sie wibiersjac ta wiasciwa.

Przedstawianyy najwaimisjsze glinki

iich preemmaczenis.

* plinka relona - ma wlasciwosc
dezynfekujace, sbsorpoyjne i 2oja-
ce Madsje siedo ceny theste) 1 niie-
szang|.

+ glinka czerwona - madsje sig naj-
lepiej do skary thastej, mieszanej
i wragliwej. Ma wlssciwoscd w-
gladzsjace § mowilzajgre. Lagndaie
SCigEa pory.

+ glinka biaka - najlepie) wphwa
3 cere sucha, wragliwg. Poprawia
kelor skory.

» plinka rofowa - Ma wlasciwosc
dezvnfekujace, zablizniajace i wi-
gladzzjace. Ideslna dlz cer wrazli-
wych

* plinka Fotta - Madaje sie do =o-
sowania do cery thiste, ale takse
oz je) T powodzeniem vEywac
peoba z cera nonualng i dojrzals.
Jest pajdelikamiejsza z& wszyst-
kich wymienicnych glinek.

Marta Jaromin



WIEDZIEC WIECE,...

Leki generycine —
ramienniki - odpowiedniki

Laki genaryczne sg odpowied-
nikami oryvginalovch lekow, za-
wisrgjaovid w oswoim skladze te
sama substancje leczmicza w 2] sa-
miej ilosci, jaka mnajdaje sie w laku
oryginalnym. Muszs mmec te sams
postac farmaceuntyoms (ap. mablet-
ka, kapsuika) oraz wykazvwal sig
odpowiedniy dostepmosciy biolo-
gicmmg. Spelnienie tych warnmkow
jest miezbedne sbv l2k zostal zare-
jesmowany jako geaervk, czyvli l=k
admrarczy.

W porownsmin do lekun orygi-
nalnage (referencyjoego) gensrvii
mogy sie rognic skladem subsman-
cji pomocniczych. Skladniki te pis
powinay jednak miec wphywn na
dzialane fammakelogicmme  lekn
a jedymie wanmkowsc trwalosc,
dostepnosc biologiczng, czv et de-
cydowad o migjscu i czasie wehla-
nianiz substanci laczwmicze).

Wytworzenie gensryvkn mozliva
jest po wygasniecin ochrony pa-
entowe] lekn orvginaloezo. Taka
produkcja wigZe sie Ze zmacznoie
nizzzyini kosztami — produacent mis
nmisi jug prowsdzic kosztownych
badan nad opracowaniemi moleku-
v leku i technologll wynwvarzania

produkm leczmiczegn.

Podezas  rejestacii leku  ge-
parycznego producent mie poasi
przadstawiac  wyvnikow  badan
przadilinicanych i klimczych
Muszi jednak przedstawic porow-
wanie gensrykn z lekiem referen-
cyjovin w zakresie biodostepnosci.
Pozostala wvmagzna dokuonsnta-
cja jest identyczna jak w przypadku
lekow orvgimaloveh (charaktery-
styka produkin leczniczezo, ocena
ekspertow, dokwmentacja procesu
Wviwarzania, kontrola subsiratow,
konfrola gotowego produkn, tasty
stabilnosci).

Cena leku geperyvozpego moze
byt npawet kilkukromde nifsza
w porownanin do leku oryzinal-
wego. Taka dyvsproporcja sprawis,
e pacjenci chemdis) kupujs odpo-
wiednikl, majac szarszy dostep do
leczeniz fammakologiczoegzo. Dho-
tyczy 0 ZArowno pIeparatdw na
recepta, jak i tych destepuych bez
preypisn lekarza. Fnaczna rodnica
w cenach me oznacza jednak gor-
szej jakosci lekow odiworczych
Wytworcy gemervkow 53 bowiem
zobowizzani do  przasmzegania
tych samych zasad co producenci
lekow oryginaloych, okreslomveh
jako Diobra Prakivka Wytwarzania
— GME

Majpopularniejsze leki
OTC w Polsce

Pod majemnniczo brzmizcs os-
zwa lekow OTC kryja sie prepars-
Ty dostepne w apiece bez recepiy.
Skrot Cwer the Counter, oznacza,
i modemy je raZywac bez nadzom
lekarza. Preparaty te posiadajy sci-
sle okreslone limity dobowe, ktore
owykle nie przekraczajs plecin dod
i stosowane 2w stonwkowo pro-
stych de zinterprefowsanis przez
pacjents objawach, Cechami, ktora
odrozniaja je od lekow wydawa-
nych ns recepte sz zdecydowanis
slabsze dzislamie, brak grozoych
skufikdw uboczmych i brak niebez-
pieczenstwa uzaleimien. Z racji
fegD, I mie zostaly nam praepisane
przez lekarza przed ich zazyciem
powinnismry dokladnie zapomac
sie z delaczons do leku wlotksy, czy
infomuoacjs zawarts na opakows:-
nin Zrajdziemy tam sposob daw-
kowania, zastosowanie i przeds
wizystkim przeciwwskazania,
W razie watpliwosci zawsze warto
poradzic sie farmaceuty. £ badan
przeprowadzooych  przez Cean-
ton Badaniz Opinil Spoleczoe
wynika, i najcrescie] bez recep-
tv stosnjemy leki przeciwbolowe
i przeciwzapalne, leki na preezie
biewie, problemy zoladkows, sze-
reg suplemsntow disty, mineralaw
i witamin. Leki typu OTC czesciej
stosujy kobiety niZ medczyzo,
mieszrkancy wiekszyvch miast i oso-

by deklamijzce wyZsze wykszal-
cente. Misstery jak wynika z badsm
CBOS ponad polowa Polakow nis
Eonsulnije z lekarzem prayjmowa-
nia leku, a blisko 20% w ogole nie
czyia dolaczone) do niego uletki

FPodstaowowe rasady
przyimowania lekow

Proyjmnzjac lekarsowa czesto nie
Zastanawiangy sigjaki jest prawidio-
wy sposol ich previmowania, Waz-
na jest nie tylko pora, ale rowndes to
coyvin popijanry ekl 1 jak sie odiy-
wiamy. Podstawowe zasady:

» Zwrocenie szczegolne] wwazi na
to, oo jemy. Miekiore skladniki
uwirndniajg  przyswajsnie  sub-
stancji zawartych w lebu, dlz-
tege Eomieczna jest Koosulmcja
z lekarzem w tg) kwastil,

» Miewskazape jest  zasmwanis
W Tym samymn czasie kilku lekow
przeciwbolowych, preez wzzigd
na modliwesd preedswkowania,

» Wie naleZfy rozgryzal dragetek
i kapsulak, pondswaz zawierzji
oslone  EWACERNLjECH [OZpUsI-
czenie lekn dopiero wo jelicie
clankim

» Miewskazans jest  stpsowanis
do popijania mlsks, czy sokow.
Laki najlepiej popijac woda.

» WaleZfy przestrzegal zalecen
odnosnis  poTV  pIEVIOWania
lekow 1 spofvwania posilkow.

Anna Pigiroydowsia,
magistar farmaci

INTERAKCJE LEKOW ROSLINNYCH Z SYNTETYCZNYMI

Istotirvm  problemem co-
dzienne] prakivid farmacenty
33 imterakeje lelow symtetyez-
mych z tymi pochodzenia ro-
slinmego. Niebezpiscrenstwo, e
dojdzie do interalecji, wzrasta
proporcjonalnie do rwigkszenia
iloscl przepisywanyeh leloow.

Ogromng  wiekszosc  prepa-
ratowr wydawamnch bez recepty
1 suplementow diety stanownz
produkty zawierajace skladmla
roslmme. W Swiadomoscl spo-
leczme) leka roslinne zawsze bads
stanowic  bezpleczma 1 pew-
ng stategie terapeuivezna, e
wzgledn na tadvoe stosowama
produkiow molowych. WNiestety
mekontrolowane samolsczenie
mesie rvzyke negstywoych in-
teraken nuedzy lekam zieloary-
o 1 synfetyczaymm oraz nuedzy
skladmkarm posyatenia 1 lakamm

Fazy interakcji

Interakcje lek roilinmy — lek
symietyozny opisrzji sie na ozech
mechanizmach:

* wpkyw na wchlanianie lekow
z przewodn  pokarnmowesgo
(faza farmakokinaryczna)

* wpkyw na metsbolizm lekow
- eamymny  cytochromu P-430

(faza farmakokinetyczea)

= symergizm (addyovioy 1 hiper-
addyveyjny, faza fanmakodyma-
miczna)

{aburzenia na etapie
wchlaniania

Wiekszosc  interakcji poleza
pa hamowanin absorpoji lekow,
chociz: mode wystapic teZ spo-
tegowanie  wehlaniapia. Lacz-
micze rosliny mogs mmniejsTvC
wehlanianie poprzez tworzenie
kompleksow w roztworack wod-
wvch, na przyklad z metalam,
garbnikami i zwiszkami polifeno-
lowymi Euwrkumina, sylimaryma
i inne skladniki roslin leceniczych
Twigkszajs akrywnosc glikoprote-
iny B co ma znaczacy wplyw na
pozicm lekow W surowicy w wv-
niku blokewsania Inb ulataienia
trapsportu przez blone komarko-
wa. Masiona luw oraz nasions bab-
ki jajowale] pODIZEZ Zawartosc
znacme] ilosci slnzu powlekajy
bione sluzows przelyku i Zolad-
ka chronizc ja przed drazniscymi
subsmancjami, ale jednoczesnie
zaburzajgc  wekisnianie lekow
w ym pedoinkn przewodu pokar-
LLOWagD.

Metabolizm

Wphvw lekow roslinonych na
metsbolizm lekow svofervezmych
wynika z imhibicji badz akiywea-
cji enzymow cytockromm P-430.
Waimvm z punkn widzenia kli-
niczmegs suwrowoam  leczniczym
Zaburzajaoym metabolizm  wieln
lekow jest miele dziurawca. Naj-
bardzie] nieberplecme interakcje
Z preparatam deiurswea dotveza:
lekow prreciwzakrzepowych, im-
nmaosuprasyjuych,  preeciwwine-
sowych (w o stosowanych w te-
rapii HIVY), miestercidowych lakaw
przeciwzapalnych oraz staryn.

Niebezpieczne reakcje

Miezwvkle wazZoa jest kontrola
interakcji dla osob preyjomjacych
syotetyczne leki przeciwzskrzapo-
we [(dklopidyna, warfaryna) oraz
przeciwplvikowe (kwas acefylosa-
licylowy). Do pajbardziej nisbez-
pieczoych reakcji dochodz pod-
CZas jednoozesnezo PITyjmOWSANia
preparatow ziokowvch zawiersjs-
cvch wypcigzl =0 korzenia hikrecj,
lisci modlorzebu, czosnku pospolita-
o, Koszyozka mumisnku, nasienia
kozieradki oraz kwian kasztanow-
ca. Efektem inferskcji jest w tym

wypadku wzrost rvzyks krwawien
(w tym grozmychk dla fycia krwa-
wien pooperacyjoych). Mie wska-
zZamy jest wiyciag z klacza imbim
Hamuje on synieze pochodnych
Ewasu arachidonowego  (prosta-
glandyn, prostacyklin i rombaksa-
o) w phytkach krai.

Wiccej uwagi

Problem interakcji lekow ro-
shineych z lekami syntetyczmymd
jest naprawde nie docendony oraz
rashuguje §a UWage Tarowno e
smony farmaceuty jak i ze strooy
pacjenia.

Pairmaia Jexxy
magtstar farmaci

Polipragmazja - zjawizko
PrZyjmowanie wisll pIepara-
tow jedroczesnie. bez dokiadne]
zoajomosci mechanizmow ich
deialapia. Jedem z czestszych
Medow w leczeniu, prowadzacy
m.in. do zoacznego Twickszenia
wystepowania niszamisrzonych
imterakcji lek-lek b l=k—pazy-
wiemie, Wzajemne oddzialywa-
nie lekow mofe zachodzic ma
Toinych efapach procesow far-
makologiczoych

Kamica zolciowa
2-3 razy czesciej zapadajy na nig
kobiesv jak mesczvami Po 70 roku
fycia poziom zachorowalnoscl wy-
rowmge sie. Crescis] previrafia sig
asobarm otvban § 2 cubrzyeg. Obser-
witje sie doedzcms sklommosc do
charobry. W pecherzyin wyTacajq sie
krvsztalki cholestercha i soli Zobcio-
wej, kiore zhijaja sie w grudki, two-
rzac flogi Zolciowe, Ew. kandenis.
Majcpescie] mmja skiad ieszamy,
zle zdarzsja sie i jedoorodne Brak
wrammych objawow powodue, 22
czesto o chorobie dowladujenty sis
dopiers przy USGbrancks, Czasani
adcoravamy  suiecenie w nadbrzu-
sz lub okolicy prawege podisboza,
crjenty sie pelnd, many wadecia
Problemy zaczvisja sie gdy kamien
zablokuje ujscie do przewodu pe-
cherrykowego, zaklocajac odphw
20dci — whedy dochodzi do kolki w-
aobowe). W onadbrznszu pojawia sis
silmy bol, ktory mods promiemiowad
do plecow, prawej lopadki 1 barkn
nawes do szvi 1 chojczykaw. Towa-
rrysza i nodeoscl, mawet wyniody.
Duolagliwosci trwajg od 10 minat do
3 godzn Do sk czesto dochodz
na skurek bledn distetycmmeszo, zle
mode tef on hie nied Twiazkn = jedze-
niem. Preedhizajace sie napady balu
prowadza do eetrego stamn zapalnegs
pecherzyka - wozosiu wekamnikow
biochemicanych oraz Hozby leukocy-
row we krwd. Osire zapalenie peche-
rryka moze prowadzic do zapalemiz
drog sokciowvch, rrustki, orzewne).
Tesli kolks uozvomije sie powyde]
3 godzin naleZy werwal poZoiOwWie.
Ltome w diagnozie s3 =w. proby
wamobowe © tomografis koopuatero-
wa Przy braku kolsk 1 wisku povwy-
Zaj 70 rokn Zycia zaleca sie leczenie
dosteomymi bez recepty  srodikami
o dzislamin rozkurczajacym, Sakcio-
pedym oraz presciwzapaloyio (op.
svlimeryns). Wikazaniz do operacii
woreczka: cukrzyoa tvpn 2 1 zgmubida-
le sciamy pecherzvka / zlogi wapnia
powyZa] 3 cm na scianie woreczka
¢ owysigplanie wodmizka 1 ropudska
woreczks [ przy nowoiworach drog
fodciowych — dla mminimalizowanis
powikisn przy ewearnalman zapa-
lemin. Peckerzyk zwykle usuwa sis
przy pomocy laparoskopu. Zabiaz
jest msbo lmwazyuny, pr=y mmieczi-
lemiu opoloym Aby umiknst dudej
blizny robi sie 4 miewielkie nacie
cia. Diobe po operaci chory moze
it chodzic, na dmsi deisn opuscid
szpifzl. Po 10 dniach zdejoowans 3
szwv, po I tyzodniach mofna wro-
cic do pracy. Po operacl radyoyjns]
-w szpitaln pozostaje sie niewiels
diuzej, ale rekomwalescencia Twa
akclo 2 fvgodnl. Lekarz zawsze
uprzedrs pacjenta o konieczmosci
miany mesedy. Po operaci koalecz-
na jest dietm - pooawy lekkosanme,
gotowane, duszone, chude, mals por-
cje 4-5 razy d=ennie ckobe 2.5 lira
wody. MaleZy unikac warzvw wedy-
mizjgovch, swowe] cebuli, mops)
kawv, produkiow gruboziamistych
Stopniows moia wrbogacad jadio-
spis. Wiskszosd csob po pewmyvin
czasie wracs do ponmalne) diety
Muariurz (Hagoith, magister farmagi
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Witaminowe love — witamina
D w roli giownej

Witamina I} czyli cholekal-
cyferol fo substancja, kiora w na-
szym organizinie doala na wieln
fromtach i wyhwarzans jest przaz
organizm pod wphrwem Swiasia
stopecameze. To jedans z wainie)-
szych witamnin, Madmiar wydalany
jest z organiznon. Mogs pojawic sie
midnosci, biegunka czy wymioty,
brak apetymu oraz padacemms po-
cente, sporadyczods swizd skaoy,
a 1 d=iect mofe dojic do opoZnis-
nia rogwejn  psychomotoryozna-
go. Zbyt duze dawki witaminy D
podawane regularmis mogg spo-
wodowad podwyZszenie pozicmm
wapnia 1 fosforn, co prowad= do
zhyt misnsvwners waphienia ze-
bow, kosci, 3 takfe fworzendia sie
kamieni wapniowych w scianach
naczyn krwionosoych. Preedawko-
wat witsmine D mozma rylko presz
naduivwanie preparatow fammako-
logicznych, 3 nie w postac natural-
nej T poywisnism,

Jest to witaminz rozpuszozalona
w tnszozach, Wystgpaje w: rybach
- losos, dorsz, makrels, sleds, Zol-
kach jaj, serze, wairobce Monma
1 d=ieci to 20 mikrogramow, 1 do-
roshch 15,

Witamina D
a vkiad kostny

Witamina I} wphwa npa me-
tabolizn  kesmy oraz  regaluje
gospodarke wapniowo-fosfora-
OOW: - WIPDIMAZA POWsSEwWanie
dojrzalego ostecklast, kiory przsz
dzizlamie resorbcyjoe  powodoje
uwalnisris wapnia = kosci. Poma-
ga w rwalczanin prochnicy przsz
ukiad odpomosciowy - akoranje
hialko obronne. Miedobar powodu-
j& krzywice n dzied oraz osteopo-
roze u doroshych, ziamania, skrey-
wieniz, zmiekszaleenia sylwedk,
oslabienie i wypadanis zebow. Es-
frogeny podawane Wraz 2 wapnism
1 witanung ¥ mogs zspobies wypa-
danin zebow mwlaszoza u kobie: po
MEIOPENEIE,

Witamina D
a odpornosc

Jej wpbow jest wie do przece-
menia. Styiouluje uklad edpomo-
sciowy do walki i wskamije mm
odporwisdni kienmek, Lagod= sta-
ov zapalne skorv. Miedobar powo-
duje mifekcie zwlaszcza m dzec,
rwigksza rvzyko zapadaloosci ma
chorobry antohnomaclogiczee oraz
OOWOTWOCY.

Witamina [ a serce

Zmmiejsza ryzyko ndam, wy-
lewn czy wiewvdolmosci serca.
Fezulye fimkojonowsnis mdedsy
imrvmt ukiadn  reaina-angioten-
syna-aldosteron, ktory resulnje
cisnienis. Bierze ndzial w regulo-
waniy wydzelaniz insuliny, ko-
rzyvsiuie wplywa na shach i poanaga
asyimilowad witaming 4.

Na co zwrdcic uwage
przy stosowaniu
witaminy D

*  Wie przesadzac- witsniny roz-
paszezaloe w thuszozach (A,
I, E.K) latwo sie kumnhijg.

* MWie siosowal w przvpadku
gruzlicy 1 sarkoidozy oraz
w jakichkelwiek schorzeniach
nerek.

*  Wie lyczye z Hazydowymi le-
Ezmi moczopednymi op by-
drochloromazydem - moze
dojsc do nadmdernego kumm-
lowania wapnia 1 powstamia
Ezmicy nerkowe].

Mie lgczve z Digoxinem lub
Bemecoram | glikezydy nasar-
cowe) — powoduje to warnst
pozicmn  wapnda we  Krwd
i prowadzl do nasilenia dzia-
lania fvch lekow, s w komse-
Eweancji do arytmil serca.

Warto zadbac o odpowiedni
ilosc witaminy Db szczegolnie w se-
Zonie jesienno zimowyvin, Ty bar-
dzisj, & moZliwosd jej spodycia
mamy sporg. OTganizm walswoo
adplact mam z nawiazky Patrycja
Jevary, miagister famnacji

Patrveia Jenmy
maEisier frmnacii

Zrodlem witaminy I} moin.
jest: wegorz, ledi, dorsz, boses,
zottloo jajlia, ser.

PRAWA PACJENTA

Pokrzywdzeni
w wyniku bledow le-
karskich bez pomocy
Stowarzryszenie Pacjentow Pri-
muan Moo Mocere alarmnge, iZ
osoby, ktore padhv ofiary bledow
lekarzkich pozostawione s3 bez
jakigjkolwiek pomocy. Pokromyw-
deend oczekujs praede wizystkim
miejszanis  burckracji, na-
trchrmiastowe] opiskl medyozne
i pomocy w szvbkim podjecin
leczeniz. Wedlnz stowarzyszenia
ismigjace insmymucje nis Zapew-
niajy pomocy ofiarom bledow le-
karskick. Pacjenci mis mogg liczye
A pomas W procesie dochodzenia
sprawisdliwosct, ani na wiparcie
ze strowy Bzecanika Praw Pacjen-
ta. Wedhug nzjoow:szvch damych
pozad 45000 osob pads rocznie
w Polsce ofiarami bledow lekar-
ckich i liczha ta stale rospis. T ko-
lei prezydinm Waczelns) Fady Le-
karskig] w stanowisku, proyvieivio

W Zwigzku z imam'r'.'j.m Drdanrn
Chorego, zZapewnis pacjentow,
e medycoy chez ofiamie im slo-
Zye 1 jak najskutecrnis] pormagac.
Podkresla, e ,widzi konieczmosc
dpsirzegania w pacjentach nie
tyle swisdczeniobiorcow oczexn-
jacychk udzeleniz im swiadczeniz
zdrowotnego, co osob pomzebuja-
cych obecnosci drugiego czlowie-
ka, ktory bedze preede wezysikim
dobrvmn fachowoem, wrazlnvim
preyjacielsnn charego”.

Problem rejonizacii
Fzecznik Praw Pacjenta nie-
ustannie spoivka sie ze skarga-
mi pacjentow, ktorzy odsylani
£ przez placowki medycze
ze wzgledn npa ich misjsce za-
migszkania Chorzy spotyksjs sis
z odmowsni przez swisdczenio-
dawcow Tejestracyi skierowan do
laczenia w ramach specjalistycz-
we] opieki ambulaterviope] lub

szpitalne) z powodn . rejoniza-
cji. Zdantem PP dzialania takie
z3 niezgodne z prawem, bowism
realizacia tych swiadczen nie jest
uzzleznicna od migjsca zamissz-
kania pacjenta. Zgoduis = zapisa-
1 wstawy 2 duda 27 slerpuia 2004
L. o swisdczeniach zdrowommvch
finansowanych ze dodkow pu-
bliczmych, pacjent ma praws wy-
borm swiadczeniodawoy udzielajs-
cego ambulatorvioych swiadczen
specjalistycznych lub szpitalmych
spoirod wszyvstkich swiadczenio-
dawcow, ktorzy zawarli umowy
o udzelsmie swisdczen opieki
zdrowome] z WFZ, Ozpacza to
w prakryce, if pacjenci mogs swo-
bodnie wybierac szpital czy prey-
chodnie specjalistycma, w kiorej
chey sie leczyd. Odsyland pacjenci
mogs zhozye skarge do dvrektora
zzkladn, FEP Ink MNEZ.

Dominikg Szmeichel

MESKI PUNKT WIDZENIA

Mezczyini zyjg krocej

Wedlng dawych GUS przecie-
oy Polak fyje o 5.5 roku krocej
niz Polka. Czestotliwosc zzonaw
megczyzn w o wiskn 20 - 24 lata
jest ponad czerokrotnie wieksza
niz kobiet. W 2010 roku na kazde
100 tvs. osob w tej grupie wisko-
wej zmario 107 mesrryzn, kobiet
tviko 23, Srednia dlngosc Zycia
kobiet w naszvio krajn o 79,24
lat, mezczyzn — 71,18 lat Jakie
s3 preyozyny Zawiska? Zdaniem
specjalistow medczyini czesciej
wykonujs prace wymagajace du-
8] sity fizycame) 1w zwiazkn
z tym 33 bardze) naraeni na wy-
padki. Czesciej ginz wwipadkach
samochodomavch. WirZsza jest lice-
ba ich samobojstw, w kazdej gu-
pie wiekows]. Brak ocdpowiednis
profilaktyiki, nalogi, nischec przed
wizyta w lekarzy 1 nieprzasozs-
Zanie zasad zdrowego mvbu Zycia
o kolejne przyozmy. Problemy
z cukrzycg, chorohy wiencows
i problemy z sercem s3 zdecydo-
wanie czescie] bagatelizowane
PrIeZ pEnOW Lif preez panie. Za-
cheram wszystkich mezczyzo do
dirania o siebiz i regulamych kow-
iroli u specjalistaw.

Meczgce chrapanie

Chrapanie 1o jedns z nzjoze
sciej wystepujacveh  dolegliwo-
sci. Zmaga sie © nig coraz wie
cej osab. Statystyki pokaouja, e
czescie] chrapia megczvimi. Fo
Gl-tce z chrapsuismn zZmaga sie
G0% mezczyze 1 bliske 40% ko-

biet Chrapanie czesto trakngenny
w kategorach estetycznych, 3 zde-
cyvdowanie rzadziej zdrowotmych.
Test o objaw zespohl zabnurzen
addychania w czasia sou podozas
krorego dochodzi do mniejszezo
natlewispia crganizmu. Woceln
skuteczoezs leczenia te) dolegli-
woscl komieczna jest konsuliaca
1 larvogologa, ktory mofe zlecic
caloppooe  mMoLOfOroWamDie pars-
metrow pacjents. Nalefy zimienic
diete - umikac alkcholn, palenia,
regulamie uprawiac sport. W nie-
kiorych przypadkack konieczoe
jest wykonanie zabisgow chirur-
giczych, kiore maja na celu prey-
wrocenis prawidlowej drognosc
gamych drog oddechowych. Brak
leczenia moZe TOZWILIC ZaAWaL-
sowany bezdech

Internetowa diagnoza

Zdaniem specjalistow pacjenci
COTAZ czescie] sprawdzajy w siac
objawy chorob, a potem stawiajg
samodrielng, najczescisj biedns,
diazneze Dzialania takie skudke-
Ja wispomozebovid perwani, ale
i bazstelizowanism  objawow,
krore mogg bve symptomem po-
wazne] choreby. Eorzystanie
z Imtermetn w medvoymie to nic
zlago, ale trakitowandie zo jak le-
karza pierwszego kootakm o
albrzyind blad. Lekarz smka w
sieci preede wezystkim armviuiow
navkowych, czyma publikacje. Pa-
cjenci majozescie] oimijajs facho-
wa smoay 1 pancende odwisdzajg
fora oraz blogi w poszukimanin
podobaych przyvpadkow, mnajcze-
sciej skrajuych wieln schorzen.

Famizst ofrzvmac profesjonslng
informacje zasypaoy jest obja-
wami i sknkami choroby, ktorej
czesto nawel nie mam Zdecvdo-
wanie lepszyvin rozwiizanisem jest
wykonanis podstawowych badan
i sprawdzenie ogolnego stam
zdrowia crganizoon. Badania kol
moczy, ERG czy USG to zupeinia
migimwazyjue testy, Kiore moina
wykonac w kilka minut.

Erzyszrgf Baran, firmaceuta

TAK DLA ZIDROWIA

FCHEC A

LEKTURA WARTA
PRIECZYTANIA:
Lew-Starowicz
.. 0 meiczyinie”




NIE TYLKO KOBIETY KOCHAJA STtODYCLZE

Przecigtna lobieta myili o je-
dzenin co 30 minot. W przeci-
wienstwie do meiczvin Panie
podchodza do jedzemia emocjo-
naluie. Thumaczyve to moZe zaja-
danie sig kobiet stodyczami, gdv
odczuwajy smukel: § przyvgnebie-
nie. W dziecinstwie wiglszoic
porytywaych zachowan magra-
dzana byla stedyvezami, a deser
kojarzyl sig z pewngy forma gra-
trfilcacji po  zjedzonym  obie-
dzie. Jakie slodycze wybieramy
najczeiciej? Tutaj nieodzownie
prym wisdzie czekolada! FPod
wizelldmi postaciami.

Parg stow o czeloladrie

Czekolada awapsowala do eli-
[ATEZ0 EI003 | POTOWOVIWALA jest
da wybomych win szlachemych
cyear i najlepszych gatunkow whi-
skv. Czekolade zawd=ieczamoy Ma-

jom i Aztekom, ktorzy T ziaren ka-
kaowca preyrzadzali oszalamizjacy
rapaj Xocolatl, ktory popijali pod-
czas religijovech obrzedow. Do En-
ropy czekolade sprowadzili w VT
w. Hiszpamis 1 jeszcze w polowis
X stulecia wehodzils za leczni-
czy napoj sprzedawany tviko wap-
takach.

Erajem, ktory od zawsze ko-
jarzyl sie z tvm woyrobem byla
Szwajcariz, coraz wiscej szlaches-
oych czekolad powstsje rowniez
we Frapcjl, Wioszech, czy Belgil
Producencl ms obawizjs sie eks-
perymeniowania 1 robiz wazystko
aby prevoiggnal 1 zaskoczye kliem-
ta. Coraz czesciej na opakowaniach
Pojawiajs sie mformacie ¢ rodzaju
ziamea kikaowsago, czy o Iegionis
z ktorego pochodsi Tajemmica
tkwi w Tym, ile procent kakso za-
wiera czekolada. Nie obowizzo-

DLACZEGO TYJEMY?

Miezaleinie kim  jestesmy
1o robimy po godzinach zawsza
podlegamy pewnym WyTyCZIvm
wagowvin. Dla jednych s3 to ka-
fegorie wirnalee] atrakcyjmosci,
dla innych zdrowoma koniecznosc
Bez wzzladu na mfencje walk:
o idealng mase ciala warfo zasta-
nowic sie dlaczego ojemy? Co ma
Wplyw na naszy mszel

*  Przyjmowane ekl Oporm
na diety i cwiczenia okaznja sie by
pacjenci zazywajacy antydepresan-
v, plgniki antvkoncepoyjne, taklet-
ki ma alergie oraz nerwice. Lek:
e spowalniajs przemuiang roateri
Zammymujs wode W organionis
iingenyg w Eospodarke hormonal-
03 OTZEITI PrIes oo - V] rmy.

* Uwarunkowania g8hE-
wveme. Deled=iczoay op sylwed
sprawia, if niekiorzy e 1vjq, 4 ol
HINSZE oCno kA swiajd sybwetke
pracowac. Utmdnione  zadsnis
maja osoby o problemach zdoo-
wotmych, zwlaszeza tych o podle-
fu homonalsym. Do chorob cha-
rakeryajacych sie proybieramen
na wadze nslezs miedsy inoymu
nigdocrynnosc  farcryvey, Tespal
Cushinga, zespd] policystycznych
jajnikow, menopanTE.

Waarvkl Zywieniowe Hie-
prawidiowe wzorce = doecinstva
czeste koofyouowans =g w dooo-
skym Zyciu. Wa iniadanie czekola-
dowe platki z mlakiem, w szhols
drogdzowka 1 orangada .. Obiado-
wa przeboje pod postaciy froyek,
klopsow Iub paluszkow rvbomvch
porem slodkosc jako podwieczo-
rak w nagrode bialy chleb na kola-
Cj& Z pasty jajecmy @ majonezem.
Mnte) lub bardze] dokiaday ja-
dlospis kazdezo pyzatezo dziecka
Brak owooow, Warzyw I nienssy-
conych thuszozy. INie wyvpracowany
nmiar 1 brak swisdomosci tvcia to

procennijacy bigd monsr jeden.

= Brak michu i niedobory
son. MieWyspany Organizm poirze-
buje wiecej kalori by uirzymac sig
na peloych obrotach Chrondczny
brak sm sprawia, 2e woclggn dada
cigesle pdozuwaniy ssanie w fokad-
ku oraz ochote ma cod slodkiego
lulk thistego. Svimacji me ulatwia
stresnjaca praca i Zycie w pospie-
chn Mie jemy snisdania, caky dzien
opijany kswy, 2 wisczorem  alb-
jadamy. Wstarczy  zaplanowac
drien wozesniej posilki, preyeoto-
wa pudsika na jedzenie i zdrowe
kanapki, nis zzpomninajac o jablkn,
marckewee oz bueloe  wody
Diem zarowno dorosbego jak i ma-
lago czlowieka, to 4-5 czestvch
posilkow o makej objetosci Eaide
danie powinno bve bogate w thisz-
cze  misnasyoone, weglowodany
zloZome, WarZywa, OWOCe, Duieso
uisprzetwaorzone oraz biake.

Brak dysoypliny. Podje

2 praca zawsze sie oplaca, a przy
konsekwenmym dzialani prowa-
dzi do upragmiopezo celn Diacie
odchndzajgoe] zawsze powinien
towarzyvszye mach. Dietetycy zale-
caj diete niskokaloryczng do 1200
kaloril dzieanie oraz preynajmnis]
godrine intemsywpego rucli na
dobe.

Tyjemy poudewsz nie choe nam
sie popracowad nad konsekwencjs,
systematyrnosciy i samodyscypli-
ny. Oczekujenyy szybkich efektow
Latavm kesziem. Odchudzanie do
walka me soba, swoimi slaboscia-
i, a trwals srmiany ciala zaczy-
najg sig w najwaInigjszym jemo
miejzon czvli w zlowie. Jesli dalej
bedzismy ulegac wlasnenm prze-
swiadczenin, e jedzenis to dobra
vagreda lub pocieszenie waga nie
zacrmie spadac.

Malzorzata Kaczorek

je m zasada Im wigce] tvin lepis).
Produks zawierajacy 55 proc. zia-
Ten najwvEszej proby bedme o wie-
le lepszy niz fen Zawisrajacy nawes
100 proc. kakao nifszej jakosci. Ma
jakost konoowsy decydujacy wphw
majy rowniez: rodraj ziama kaks-
OWEE0, DUEjSCe UPrawy, wWarm-
ki pozodowe i wreszcis — sposob
pIZefwarzania.

Jakie czelolady lubimy maj-
bardziej?

W Polsce sprzedaz slodyczy
od kilkn 1zt rospde. Polacy gustu-
ja glownie w czekoladach milscz-
nyich, majg one checnie 20-procen-
towy ndzial w wartosci sprzedazy
tvch wyrobow. Jednsk jak pree-
widujza specjalisci, konsumenci
mMaj3 T crasemn rainferesowal sie
czekoladami czaroyind, zawiera-
jacvmi maig] cukm, & wisca] msa-
mezl Poszukujerny coraz bardze
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wyrafipowanych  smakow,
popularposciy cieszy sie czeko-
lady z dedatkizm chilli oraz male
mamfakiury, w ktarych powsta-
ja recznie robione smakobyki. Do
produkcji pralin w tych misjscach
kupuje sie czekolade w postaci pa-
stylek, =3 one pofniej poddswane

obroboe. Coraz czesciej pojawiaja

sig rowmied czekoladki przelamu-
jace wadveyjne koawensje, laczace
smak delikaie] smistanki z wyraz-
ovin skoentem sera plesnioweszo.
Crelolada.. dla zdrowial
Czekolads ma wvsoks wartosc
energetycma — 100 gramow tego
wyrobu to S00—T00 kcal Jedzona
w nadmisrze nie ponocde ITZU-
cic wagi, & cukier w migj Zawarty
nie wplynie dobrze na stan na-
szych zebow. Smakowana wnoosi
wiele dobrege. Skladniki zawar-
te w czekoladzie pobundzajg oraz

duzg

wphywajs na produkcje endorfin
(zwamych hormonem szczescia).
Dizigki zawartym w nig] fawono-
idom wplywa pa stabilizacje pracy
ukladu krafenia i choiagfenie serca.
Obniza cisnienie krvi oraz regu-
luje poziom cholesterolu, zawiera
duzz ilosc anivoksydamiow, ktore
skuterznie walczg z tzw, woluyimd
rodkanu. Im clemnmie)jsza czako-
lada, tyim lepie;. KEskao zawiera
taobronine — alkaloid, kiory w me-
dycynie stosowany jest jako srodek
LASETCOWY, I zopadny oraz proa-
Ciwastmanyczny.

MoZemy coid sie roZErzesTen,
jasl zdarzas nam sie od czasu do
czasu ulec pokusie i siggnac po
kostke czy dwie

Marra Jaromin
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W trosce o dziecko...

Avtyzm v dziecka a wiek
rodzicow

Autyzm to roedzaj zaburzemia
rozwojowego, kiore najczesciej
ujawmia sie w ciggu pierwszych
trzech lat fycia jako rezaliat za-
burzenia neurologiczmego, kiore
oddzislnje na funkcje pracy mo-
zzn Cechuje sie min. inoym spa-
sobem  odbioma  rEecTywistosci
Chorzy tworzg 5woj WewDemrzny,
odreboy obraz swista, majg proble-
my z udowaniem wiezxi 1 okazy-
waniem emacji, 3 takze konnmika-
€jg = iy lndemi. Do niedswna
sgdzone, e jednym z plowmvch
czyomikow ryzvka autyzmu u dzie-
€i jest pomme macierzynstwo. Jed-
nak zdamiern dunskich naukowcow
SWOje POtomsiwo na grofne scho-
rzenia. Jak sie okazuje wystarczy,
#e tylko jedno = rodzicow ma po-
wyzej 35 lat, a ich d=iecko mode
byt bardrie] narafone na chorobe
iz dzecko miodszych rodzicow.
W przypadku, zdy jedno z rod=-
COW ma ponizej 35 lat, 3 drugie po-
wyZej, IyZyko sulyznmm wynosi 65
proc. w przypadku starszej matki
i44 proc. - ojca.

Cziecieca depresja

Tak sie okamuje depresja to scho-
rzemie dotykajgce mis tylko doro-
shych. Coraz czesciej zmagajq sie
z nig d=iec i nastolatki. Preyozyny
snikow, az do cllqu zaspokojenia
ambicji rodzicow, czy problemaw
w szkole Depresja mlodych Ind=i
ma czesto nietypowe objawy. Do
najbardzie] powszechnych zalicza
sig smoutek, niskis) samooCeny, pa-
czicie braku seasu Zycia. Czesto

te objawy polaczone s3 z zaburze-
niamd s, £y zaburzeniami lak-
niepis. Diecieca depresjas wizzal
sig moZe TowWnie: r gwaltowmy-
mi rFrmianami wagi. Moczenie sie
w nocy to kelejmy sygnal, ktory
PoWinien zaniepokoic  rodzicow.

Zadne z tych objawow nie wyste-
puje osobono. Bersennosl mode

laczy sig z problem kontaktow
z rowiesnikami, 3 problemom
T Wags mode towarzysrye smutek,
nisks samoocena. Kazdego rod=ica
powinna ramiepokoic napla zmis-
na. Towarzyskie dziecko staje sie
cdndkiem fTacl apetyt, Trenia
siyl whiertania, dostaje zle ocemy
z ulvbicnezo preedmictn. Male-
#v bacrmiej obserwowac driecko,
starac sie z mim mm.m'im’_.elj&ﬂj
nadaldzmje sig cos niepokojaceso,
TATOCmy sig o pomoc do psycho-
loza.

Jak przekonad drecko do
WOTZywW

Dizieci czesto Srylnasz na wi-
dok warmyw i owocow. Cresio
dzieje sie tak na sam widok, nie
nie chee jesc marchewki, kreci glo-
w4 na widek kzpusty. Prezenfuje-
my kilks sposobow s preekonsmie
dzied do jedzenia warzyw.

Male porcje - na dobry poczi-
tek makladsjmy warzywa na maly
talerz. Zacznijmy od byzki salat-
ki, kilkn fasolek czy miewielkiej
porcji kalafiors. Mosimy dzialac
metody mabych krokow i pokazac
maluchowi Tofnorodnosc WarEyw
i pozwolic mm wybrac to, oo lubi.

Ukrywajmy nielubizme warzy-
wa — przemycajory warsywa doda-
jac je do ulubiooych pomaw, stop-

miowo, zacznajac od mahych ilosd.

Zmienigjmy smak warsnyw —
mahichowi nie powinno zmadzic
sig jedzenie warzyw, dlatego doda-
wajmy do nich masla, smazmy, go-
nijmy na parze, czy knojmy w roz-
maite kawalki.

Uzyjmy wyobrazni i fantazji —
nalefy zadbac o cekawy wyglad
posttku. £ warmyw moina powy-
rinat rone figarki b pokroic je
w kawalki i ulofyc = nich kompo-
zycje. Dzieci chetmie jedzs produk-
i, ktér]_rr_'h narwy pobudzajy ich
wyobraznig.

Kakao nie tylko dia
najmdadszych

Kakao jest kochane przez nie-
mal wazystkich, a w szczegolno-
&ci przez majmbodszych. Poprawis
nasirdj, wywolnje uczucie zado-
wiolenia, odprezenia i zwicksza
preephw energil. Ziamo kzkaow-
C3 ma wyiszy zawariost fawanoli
w porownanin do innych produk-
tow roslinmych. Dzigki wysokisj
Eawartosc tej substancji ma bardzo
silne  dzialapie antyoksydacyjoe
i pomaga osobom Zmagsajgoym sie
z problemami jelitomnymi. Ziama
kakaowca sg rowniet bogactoerm
miversiow. To doskonale zrodip
magnezn, chromm, dobrze przy-
swijalnego przez OIEADizm wap-
mia Jak sie okzzuje kakao moze
obniZac rowniez rvzyko wystqpie-
nia zawsle, wylewm 1 cukrzycy na-
wet o 10%.

Crzas na zmiany po
pierwsrych vradzinach

Kiedy dziecko kohcry rok mo-
! R o e
male, stopniowe Zmisny. Ureema-

icac smaki, zestawisl BOWE pIo-
dukty i powoli nczyd ssmodzelno-
&ci. Prosdstawiamy zmiamy, ktore
roczoy maluch chetmie zaakcepmje
wnuw_r,'mjnd!uspisle
= Malwh moZe uz powoli
_1-1':: Z nami, to oo my. Oczywi-
scie muszy to byd potrawy lekko-
sirawne, 78 swiefych produkiow,
pochawione chemdi. Zamiast soli
dodajmy piewielkie ilosci ziol.
Masz maluch pokocha wspolne
posilki.

= Urozmaicajmy jadlo-

spis. Golowane Warzywa, Swiste
OWOCE, SIOpIIcWo WpIowadzany
Eurczak, indyk. MoZeory takie

CZY WIESZ JMGEE‘C}M N?-MP{?‘@J'
MA PRZYS7FOSC TWOLIFGO DFIFCKA
mMa PROSTY KREGOSEUP?

dodawac nabial, ryby, jajka. Na-
lefy obserorowad reskcje dziecks
i fvm samym poznawac smaki,
ktore habi.

= WaZna jest kKomsystencja
positkow  dziecka Musza by
w mdare latwe do gryzienia, wy-
srzegajmy sie robienia t=w. pap-
ki Mahwh ms juz zgbki wiec
musiﬂtméimuz'.].mﬁ.

* Praktykujory  regulamse
posiki. 3 wigksze | 2 mndsjsze.
Pilnyymy godzin i starajmy sie
bve konsekwentni. Apetyt rocz-
niaks jest zouenny i czesto moza
odmawizsc jedzenia. Nie mragajony
gig tvm i nie starajmy sie robic mc
na sile

Dhomimika Szmaichel

DiHak] Palabwa ooy pidebadalimy pordd -l d[:":] izl
WOt o pomesegoc!
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Na przekor cywilizaci

- zadbaj o cisnienie krwi!

Wydawac by si¢ moglo, 7e dzi-
siejsze czasy 53 miemal idealme
— to swiaf wszechsironnych moi-
lwodici, inpowascyjmyeh wynma-
lazkow i fechnologiczoyveh mowi-
nel. Ogrommy postep poczynita
rowniez medvoyna, szczegolmie
w zakresie wykrywania i lecze-
nia wieln przypadioici, na kiore
jeszeze miedawnoe nie bylo recep-
ty. Wspolczesne tempo Zyvcia mie
sprryja jedmal: zachowanin do-
brego zdrowia, szczegolnie kon-
dycji serca czy uirzymanin pra-
widlowego ciinienia tetniczegn.
Co mozemy zrobic, aby zadbac
o wlasciwe cisnienie krwi? Odpo-
wiedz tlowi w... oliwce!

Zdrowie w XX wieku?

Stres, niewielka ilosc machu
oraz zjadame w pospiechm posil-
ki wbogie w niezbedne witaminy

i mineraly wplywaj3 na pogorsze-
nie stami zdrowia i jakesci ycia.
Wystepujace coraz czesciej dole-
gliwosci nazwano chorobami coy-
wilizacyjmymi. Mie ma dokladnej
specyfikacji ani wykazm tych przy-
padiosci, jednak wiel lekarzy wy-
mienis wsrod nich problemy ser-
COWO-DACEyLiowe, W iym, przeds
wizystkim, nadcisnienie tetmdczs.

Cisnienie ponod nonme

Wadciinienie tetmicze to stale
hab okresowo podwyisone cinie-
nie. Jego Wystep0wanle mMOoZe Wy-
nikat rindywidualmych wwanmko-
wal genetyczmych, sprzyjejg mm
takie czymniki tskie jak: otylosc,
czeste spodycie alkoholn, nadmiar
soli w diecie, a takis przyjmows-
nie niektorych lekow, np. niekto-
rych srodkow antykoncepovinych
czy sterydowych.

O cinienie warto dbac!

Lepiej zapobiegac niz leczyc Ta
powszechnie znana i czesto powia-
rzana maksyma doskonale oddaje

specyfike chorob cywilizacyjmych
Dlatego tef nierwykle wazme 53
dzizlania profilakiycene.

Pozynyomy wplyw na umzy-
manie dobrego kraZenia krwi i ci-
fnienia DNECTVIIOWESD Wykazuje
dieta srodziemmomorska oparta ns
oliwie i oliwkach Ma bame fego
InEness 1 CENIONSegD PIZET Spe-
cjalistow skladnika disty powstal
OptTensin® —suplement disty be-
dacy efektem najpowszych odkrye
BAukOWC oW,

Zawarly W Preparacie Wycisg z
lisci enropejskiego drzewa oliw-
nego MNea ewropaea jest bogaty w
substancje aktywng — olenropeing
1 tabletka OptiTensm® zawiera taks
sama ilosc oleuropeiny, jak co naj-

mmiej 5 litrow oliny z olivrek extra
virgin {z pierwszegoe tloczeniz)!
Pozytywoe d=ialanie wyrizen z li-
£ci oliwki popierajs dane nankows.
Badania wykazaly istomy staty-

—

OptiTensin

styczoie wplyw suplementacii wy-
ciggiem z lisci Oliwki Europejskiej
Oien europaen na spadek cinienis
skurczowezo 1 rozkurczoWeED,
3 takze pozZioom zw. zlego” clo-
lesterolu {LDL). Ekstmrakt z lisci
oliwki wykamje silne d=islanie an-
tyoksydacyjoe — niemal dwokrot-
3 czerokromie - nig witamina .

ODOptiTensin
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dorostego cztowieka

Jedrenie a funkcjonowanie
mozgu
Zdapiem wloskich naukowcow
przejadanie sig ma wphow na funk-
Cjonowanie naszepo mozg. Cresto
mie mamy na tyle siloej woli, aby
odmowic sobie kolejnego kawalks
czekolady, czy semika. Wszyst-
kim znane sg skuiki obZarstwa, ta-
kie jak wzdecia, niesfrawnosc, czy
bole Zolgdka. Niewiasciwy sposob
odzywiania prryspiesza starzenie
mozgn. Stosowanie zhilansowane]
diety aktyomje czasteczhe kiora
mode pomdc zachowad jeso mdo-
dosc - biatko o nazwie CEEEL
Faliczane jest ono do cryvomikow
regulujacych skiywnosc inmych ge-
DOW POPrIez wisranie siez DA,
leryk prawde Ci powie
Nie zdajemy sobie sprawy, Ze
jezyk mode byC odrwierciedlendern
SLEON N3STEE0 OTEANIZm.
= Pgkmieria na powierzchmi
—mogs swiadczyc o niedotywisnin
= Palacy jezyk — swiadczyc
mode ¢ braku lub niecdpowiednis)
ilosci sokow rawienmych w Zolad-
k.
= Nalot ma jezvku - Soltawy
nalot moge informowsad nas o bra-
I obecmosci poEvieczmych bakterii
w jelitach. Bialy nalot = kolsd po-
wstaje, gdy wystepnjg nadprogra-
mowe rezerwy Sl
= Czerwone plamki lub za-
czerwienienie konmszka jezyka -
moEs swisdozy o niedoborze wi-
tamin = gnapy B.
=  Suchy i pokryty droboyrmd
Peknigciami — cZesty Sympiom -
krzyoy
Cras na sen
Badaniz ameryksnskich  na-
ukowcow Wykazaly, Ze znacme
skrocenie sou SprEvja moin. wy-
stapieniu cukrzycy, rwigksza po-
damnosc ma wystepowanie chorob
ukladu krgienia inuwntn.nrl_.r Sta-
Tamy sie rozciggmsc dobe w mie-
skonczonosc, skracajsc fym sanmvm
czas odpoczynkn, a to wlasnie
dobry sen jest naszym sprEymue-
rzencem W trndach kolejnego dniz
i wykonywaniu kolejmych zadan

Lakarze przekoonjg, e zdvowy
sen powinien trwac 7 do & godzin

- Zwickszajgc zdolsosc komcenira-
Cji 1 Zapamigtywania, poprawizjac
efektyomosc i nastro.
F‘rn:n-ﬂlcll-:r',-'lacc: lepie] rapo-
biegoc niz leczyc

Czesto wwaZanny, e wizyia
u lekarza jest miepofrzebma, jesh
nie mamy Zadmvch dolegliwosci.
Zelaszamy sie doplero w moanen-
Cie zaswansowanego stadnon scho-
rzenia, kiedy odcnmamy silny bal
Inb dvskomfort, kiory W zmaczmy
sposab undemoElivia nam codsien-
i fmkcjnmwmie Poirafimy lak-
cewazyC mniepokojjce symiptomy,
gdyz boimy sie wizyty u specjali-

sty. Zapominanty o tym, Ze wiele
chorob, takZe nowotworowych,
nie wysyla Zadnych sygmalow
W poczatkowym okresie I'ﬂEilul'Eljll
a wykrvie stosnnkowo WrzZeshie
moza by = powodzenism leczone.
Istnieje kalendarz badsn, ktorego
przesirreganic moge okazac sig
Elnczem do zdrowomesoe sukcasu
Leakarze zalecajq, by raz do rokn
wykonac morfologie, OB, posiom
cukm we krwi, badanie cholestero-
In, badanie ogolee moczu, badanie
rentgenowskie klatki  plersiowej
i regularnie mierzye cismienie. Eo-
biety po ukenczeniu 20 roku fycia
powinoy oo roku odwiedzal ga-
binet ginekologiczmy i regulamie
wykonywac badsnie cytologicme.
Kazda powinna o miesiac, tuE po
miesigczoe, Wykonywac samobada-
nie piersi, a panie po 35 roku Zycia
powinny zglaczac sie juf na swojg
pierwszy mammografie Megcoyz-
ni, kiorzy ukonczvli 50 lat powin-
ni raz w roku wykomywal badanie
prostaty, kiore wmodliwis wozesmse
wykrvrie stanow nowotnrorowych,
Frawidiowe podnoszenie
i mierzenie cisnienia

Miskie cisnienie dotyka coraz
wieksza liczhe osob (wyndk jest
nizszry miz 130VE0 mmHg). Tows-
rzyszs mn takie objawy jak: sen-
nosc, apafia i ogolne rozbicie. Sie-
samy po kawe ale kilka filizanek
dziemmie nie wphywa korzysinie na
nasze zdrowie i staramy sie rnalesc

Maojiwiezsze aktualnosci
o 2zdrowiu
codziennie na
tak dla zdrowia.pl

nowe metedy na podwyZszenis
cismienis. Sposobem jest regmlar-
ne uprawianie sporbn Phywanie
bieganie i aktyomosc na SwisEym
poczucie Wawadnianie organizom
sprawnia kragenie krwi Sokiem
z burakow czv aroni - ustabilizuje-
ErgZenie pobudza roamies chlodna
kapisl

Lekarze alarnmijs, i pomiar ci-
smienis powinien odbywad sie na
obu rgkach. Drysproporcie miedzy
wynikiem na prawej i lewej koo-
crynie moga swisdczyt o rvevku
chorob ukladu kryfenis.  Fodni-
ca wynoszaca 10 mmHz alsmoe-
j& o chorobie temic obwodowych,
a rognica o 15 nmHg mofe by
SyIpiomenm Fwiekszonegn Iyzyka
chorsh naczyn mozgowych WHO
(Swiztowa Organizacjs Zdrowiz)
podaje, iZ prawidlowe cisnienie po-
120 pa 80 a 135 na &5 nm HG. Po-
miar powimno Wykomywac sig przy-
najmniej dwa razy w rokn. Badamie
moge by wykonywans w gabinecis
lekarskim jak rownies w domu pa-
cjenta Przed badamiem nie naledy
S0W, Mﬂgﬂ&hﬂﬂqnﬂﬂ
sowac i chwile odpoczac.
Co ma kawa do cukrzycy
Wiehn =z nas nie wyobraza sobis
rozpoczecia dnia bez wypicia kawy.
Pobudra umysl, poprawia nastroj,
wzmaga koncenitacje Do grupy
zalet dolaczomo kolejng — obniza
ryzyko zachorowania na cukrzyce
Zdsniem chinskich nankowoow
fen uwielbiany przez wieln napdj,
3 raczej trzy jego skladmiki, blo-
knjg gromadzente sie szkodlinnych
bialek zwiekszajacych ryzyko za-
chorowania na ukreyce fypu 2 as
o 20-30%s. Eofeina, kwas kswowy
i kwas chloropenowy pomagajs
walczyc = cukrzyea.
Mowe fakly o chorobie
Alrheimera

Choroba Alzheimera wystepuje
najczescie) 1 0s0b, ktore ukonczyiy
65 lat. Dotvka rownieZ osoby duzo
mindsze. Faczma sie od proble-

ImMOW T pamiecis, ToZpOTHEWaniem
osob, = fomomwlowsmiem moysli,
A nawet z rabarzeniami s, Chora-
ha odbija sie na wszystkich czlon-
kach rodsziny. Gary Wenk, neuro-
biclog =z Uniwersytetn Stanowezo
Ohip, zmwaga, 2 od lat Zyjemy
w bledoyn preekonanig, e choro-
ba Alzheimera ma glownie podioée
penetyczne - t-2k naprawde doty-
czy 1% przypadkow. Wepolczesnie
wieln nsukowcow sklania sie ku
teme, = choroba fa jest zwiszana
w glowms] nierze = naszym stylem
Zycia. W grupie ryzyka majdujs sie
osoby otyle, chomijace na cukrzyce
i zespol metaboliczmy.
Szansa dla osob niemych
Amerykanery nsukowcy = Uni-
wersytetn Esliformii w Berkeley
=g na dobre) drodze do stworzenia
Progranm, ktory umozliwi osobom
miemym poropindewsnie sie za
pomocy slow. Specjalny program
bedzie w stanie odczviywad mysh
i przekladac je na skows. Wazystko
bedze se odbywac dzigki wsrcze-
pieniu do mozgn odpowiednich im-
plantow, ktore pozwoly na proeka-
zanie slow za pomocy wyobrazni.
Moglaby to bve wspaniala szansa
dla osoh, ktars stracily zdolnosé
mowy na skutek m.in wdarn Jak
dotad eksperymenty zostaly prze-
prowadzone na pacjentach z pa-
daczky w Stanach Tjednoczonych
Iawroine tempo starzenio
sie Polakow

Fdaniem specjalistow obecnie
wystepuje najwigkszy ubytek popu-
lacji po I wojnie swiatowe] w Pol-
s, Wediug szacankaw jug w 2030
rokn bedziemy jednym z najstar-
szvch spoleczenstr Unii Europe;-
skiej. Informiacja ta mode wydawac
sig dosC zaskakujaca, kiedy po-
rownamy jg z faktem ¥ swristony
licenik ndnosci misustanmie rosmis.
Wasz jug niedhigo mode Zaczac sie
cofal_ Fa nisspaina 20 1at mode byc
nas mniej nawet o I miliony. Glow-
oy Urzad Statystycmy podaje, iz
w ubieghym roku w maszym kraju
urodzile sie 301 tysiecy d=eci, a to
o ponad 20 tysiecy mmiej mi rok
wrzesniej. Symacja pogarsza sie
Z rakn na ok oz w 2080 roku 13
os0b W naszym krajn bedzie miala
powyzej 60 lat
Palgcy problem Polakow

Tak sie ckazuje blisko 30% do-
rosbych Polakow pali papierosy.
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Wiekszost = nich mie zdaje sohie
sprawy, e dym paplerocsowy Za3-
wiera ponad 40 mieberpieczmych
rwigzkow chemiconych, ktore
mozs powodowal wWystqpienis
nowotworow. Mowa tu mie tylko
o raku phuc, ale coraz czescisj wy-
stepuje rownies rak wargl, jezyka,
gardlz, przelyku i kotani Palaczs
narafeni 3 nawet 20 razy bardziej
na wysiapienie Dowolworn iz
osoby niepalace. Ponadio osoby
palqce majy powaine problenry
z estetvky uzebieniz. Wirdad kobiet
miedzy 30 a 50 rokiem Zyciz do
palenia przyznaje sie 30% z nich.
Ponad T0% nastolatek preyzmajs
sig, Ze miala kontakt z papierosem.
Megczyini paly dwukromie cze-
sriej niZ kobisty.
Frozdrowotna akcyzo
Mechanizmy ekonomiczne nalezs
wadzacych do oeraniczenia palenis
fyionin. £ raporin Zaprezentows-
nego przez Ministerstwo Zdrowia
wynika, e zwickszenie sredniegn
podatkn skoyzowego do 9,78 zl na
paczke papierosow spowodowslo-
by rzucenie palemiz przez 18 tys.
Polskow. Doprowadziloby to do
opraniczenia Liczby  przypadkow
preedwezesne] smierci blisko o 8%4.
WHO zsrwaza, fe warost cen pa-
pierosow mmiechecilby okolo 215
tys. miodych osob do rozpoczecis
palenia, zaznaczajac, Ze palenie za-
bija ckolo §0-70 tys. osob roczmie
w Polsce. Codziennie zaczyma palic
okolo 500 d=eci w wicku od 13_ do
17. roku gycia. Zdaniem ekspertoas
podniesienie Ceny papieros0w mo-
globy w sposob znaczacy przyczy-
nit sig do spadkn palaczy, a jak sig
okazuje cena papiercsow W Polsce
jest jedng = namizszych w Undi Eu-
ropejskie]. )
Niebywale podobienstwo

Ia pierwszy rzat oka swinia ko-
jarZy nam sig T pysZnym miesem,
a w szczepoloosci z apetycng
szynkq. Jak sie ckazuje to Zwierze
jest bardzo podobne do czlowie-
ka. Dlatego teg, zdaniem nankow-
cow, jest idealnym zwierzeciem do
preeprowadzania szeregn badam,
ktdre w prryszlosci mogs okazac
sig niezwykle preydame w medy-
cyvoie i farmacji. Uklad krwiono-
soy swini jest podoboy do udzkie-
g0, & badania na nich prowadzons
w ym kierunku w mogs doprows-
dzic do skufecmmego leczenia osob
z chorobami ukladu krazenia. Tds-
niem naukowcow thanki chroest-
ne i kostne moghby poshazye do
rekonstrukcji rozleghych ubytkow
kostoych, a skora swini moglaby
shgyc jako opatnmek bictechno-
logicay. Jednyvm z misjsc prows-
degcyrch takie badania jest polodo-
na w pilnocnej czesci Monachinm
eksperymentalna farma Badersfeld
- cenfrum badawcze hodowli zorie-
rzat Uniwersyietn Ludwika Mak-
symiliana.

Dominika Scmeiche



