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SPIS TRESCI

Drodzy Czytelnicy!

Nadeszlo lato, ktére upatami pozegnato wiosne.
Dla wigkszosci z nas to sezon urlopowy, peten po-
drézy, wypoczynku i relaksu. Nasze dolegliwosci
i choroby, niestety, nie majg wakacji. Postara-
my si¢ napisac o tym jak chroni¢ skore przed
storicem, o tym, ze przezigbienia mogg by
niebezpieczne takze latem. Bedziemy mogli
przeczytaé wywiad z ekspertem, tym razem
z laryngologiem, alergologiem. Jak zawsze ra-
dzimy, staramy si¢ ulatwiaé batalie z formal-
nosciami, tym razem cos o leczeniu za granicg.
W wydaniu znajdziecie takze ciekawy artykut
na temat zalet picia piwa! Na wakacje zacheca-
my do podrézy po kraju w ,Wedréwkach bliskich
i dalekich”.

Zachecamy takze do zapoznania si¢ z realcjg
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IWOSTIN SOLECRIN 50+ SPF
emulsja ochronna
100ml soml

Emulsja ochronna dla skory szczegélnie wrazliwej i aler-
gicznej. Chroni przed promieniowaniem UVA/UVB, chroni
DNA komorek skory, zawiera filtr immunologiczny. Moze
by¢ stosowana u dzieci i niemowlat.

filtrimmunologiczny.

IWOSTIN SOLECRIN 30+ SPF
lekki krem ochronny

Krem ochronny dla skory wrazliwej i alergicznej. Chroni przed
promieniowaniem UVA/UVB, chroni DNA komérek skdry, zawiera

Fundacja Zdrowie i Opieka

ul. Mlynska 3/8, 40-098 Katowice
tel. +48 32 253 75 00,

e-mail: biuro@fuzio.pl, www.fuzio.pl

www.facebook.com/FundacjaZdrowieiOpieka

IWOSTIN SOLECRIN 50+ SPF
krem ochronny
soml

Krem ochronny dla skory szczegdlnie wrazliwej i alergicznej.
Chroni przed promieniowaniem UVAUVB, chroni DNA komérek
skory, zawierafiltrimmunologiczny. Mozebycstosowanyudzieci
i niemowlat od 6 miesiaca zycia.

Producent: Sanofi Aventis Sp. z 0.0.
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Bezpieczna kgpiel

StONECZNA

Wiekszos¢ z nas wygrzewajgc sie na stoncu marzy o pieknej, brgzowej opaleniznie.
Nie wszyscy jednak zdajq sobie sprawe z konsekwenciji jakie za sobg niesie promie-
niowanie stoneczne. Ta wymarzona opalenizna to nic innego jak reakcja ochronna
skory na dziatanie stonca. Dlatego tez postanowilismy napisac tekst, ktory jednocze-
snie bedzie zawieral rady jak sie bezpiecznie opalaé i czerpaé z tego przyjemnosé
przy okazji nie narazajgc sie na powazne choroby.

Na poczatku musimy pod-
kresli¢, ze opalanie moze mie
pozytywne skutki, poniewaz
stonce wytwarza zaréwno en-
dorfing (hormon szczescia) jak
i witaming D3, ktdrej niedobor
prowadzi do odwapnienia kosci
u dorostych oraz sklonnosci do
infekcji. Jednak z iloécig stonca
musimy bardzo uwazaé, gdyz
docierajace do ziemi promienio-
wanie sfoneczne jest szkodliwe
dla skory.

Promieniowanie ma trzy ka-
tegorie, dlatego na wstepie nale-
zy powiedzie¢ jakie to kategorie
i co oznaczajg i jak oddziatujg na
nasz organizm:

e Promieniowanie UVA
- promieniowanie ultrafio-
letowe, diugofalowe,
bardzo niebezpieczne. Odpo-
wiedzialne jest za ostatni etap
syntezy melaniny w skorze,
a wiec powstawanie intensyw-
nej i dlugotrwalej opalenizny.
Przenika do glebokich warstw
skory, gdzie niszczy wldkna
kolagenowe i poteguje rako-
tworcze dzialanie promieni
UVB. Ostabia mechanizmy

tzw.

odpornosciowe skory, w wy-
niku czego przyczynia sie do
powstawania czerniaka, zlo-
sliwego skory.
Promieniowanie UVA dziala
przez caly rok.
Promieniowanie UVB - pro-
mieniowanie $redniofalowe.
Oddzialuje plycej niz UVA;
wiekszo$¢ promieni pochta-
niana jest przez warstwe ro-
gowa skory. Za jego sprawa
najpierw pojawia si¢ na niej
rumien (12 do 24 godzin po
opalaniu), potem za§ wyste-
puje stala pigmentacja, czyli
opalenizna (48-72 godzin po
opalaniu). Wlasnie dzieki pro-
mieniowaniu UVB w skdrze
wytwarzana jest biologicznie
aktywna forma witaminy D3
ito ono jest odpowiedzialne za
oparzenia skory.
Promieniowanie IR (infra
red) - promieniowanie pod-
czerwone, cieplne. Sprawia, ze
nieostrozne kapiele stonecz-
ne koncza si¢ przegrzaniem,
a nawet udarem stonecznym.
Duze dawki promieniowania
IR moga spowodowa¢ odwod-
nienie organizmu.

nowotworu

Co za duzo

to nie zdrowo

Wygrzewajac sie na stoncu
nie zdajemy sobie sprawy jakie
moga by¢ tego konsekwencje
w  przysztosci. Najczestszymi
skutkami zbyt dlugiego przeby-
wania na sloncu s3 oparzenia
stoneczne. Wygladaja bardzo
podobnie do tych powstalych po
zwyklym oparzeniu np. gorgca
wodg. Pecherze, bdl, pieczenie
czyli stan zapalny skory. Takie-
mu poparzeniu moga rowniez
towarzyszy¢ objawy podobne do
grypy (katar, goraczka, dresz-
cze). Kolejnym skutkiem opa-
lania moze by¢ udar stoneczny.
Jest to duzo powazniejszy efekt
zbyt dlugiego przebywania na
stoncu bez odpowiedniej ochro-
ny. Obawy charakterystyczne dla
udaru stonecznego to: uderzenia
ciepla, ostabienie, mdtosci, wy-
mioty. Jezeli w pore nie zareagu-
jemy konsekwencje moga by¢
znacznie gorsze, poniewaz moze
doj$¢ do uszkodzenia moézgu
oraz innych organéw wewnetrz-
nych. Promienie UV moga réw-
niez przyczynic sie¢ do powstania
nowotworu  skoéry. Czerniak,
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bo o nim mowa to najbardziej
zlosliwy z nowotwordw.
Szczegdlng uwage powinny
tutaj zwrdci¢ kobiety, poniewaz
czerniak zajmuje drugie miejsce
wsrod najwiekszej zachorowal-
nosci kobiet na raka. Choroba ta
jest szczegdlnie niebezpieczna,
poniewaz ujawnia si¢ z opoznie-
niem, czesto nawet po latach dla-
tego nalezy zawsze odpowiednio
sie zabezpiecza¢ przed stoncem.

Jak sie bezpiecznie

opalac?

Musimy zdawac¢ sobie sprawe,
ze zaden preparat z faktorem SPF
nie uchroni nas calkowicie od
oparzen, nalezy posmarowac za-
wsze cale cialo, natomiast trzeba
przestrzegac jeszcze kilku zasad,
zeby preparat odpowiednio chro-
nif naszg skore. Po pierwsze krem
musi wsigkna¢ w skore, dlatego
nalezy go uzy¢ na pot godziny
przed wyjsciem na slonce. Jeze-
li zamierzamy leze¢ na reczniku
pamietajmy, ze zetrze on krem z
naszej skory. Dlatego jezeli zmie-
niamy pozycje warto posmaro-
wac sie jeszcze raz. Na ciele jest
réwniez kilka miejsc, ktére za-
stuguja na szczegdlng ochrone.
Ramiona, uszy, nos czy skoéra pod
kolanami i pod pachami to miej-

sca szczegolnie wrazliwe na pro-
mieniowanie stoneczne. W tych
miejscach powinni$my posma-
rowac sie dokladnie i uzy¢ wigcej
kremu. Po drugie nie opalajmy
sie w godzinach w ktorych ston-
ce operuje najmocniej. Unikaj-
my wychodzenia na pelne stonce
w godzinach 11-15. Wtedy wia-
$nie promieniowanie najbardziej
oddzialuje na nasza skoére. Po
trzecie ilo$¢ to nie znaczy jakos¢.
Opalania nie da si¢ przyspieszy¢,
wiec nie warto leze¢ na stoncu
przez kilka godzin, co jest jedna
z najczestszych przyczyn podraz-
nien skory i udaru. Po czwarte
jezeli planujemy kapiel, musimy
sie wyposazy¢ w wodoodpor-
ny krem z filtrem. Pamigtajmy
réwniez, aby po wyjsciu z wody
od razu si¢ wytrze¢, poniewaz
kropelki wody na naszym ciele
dodatkowo skupiajg promienie
stoneczne na naszej schlodzonej
skorze. Opala¢ sie mozna nie tyl-
ko lezac, ci ktorzy nie lubig wyle-
giwac si¢ na stoncu korzystaja ze
stonecznej pogody uprawiajac na
przykltad sport. W ruchu moze-
my nie czu¢ goraca wiec powin-
nis$my sie posmarowa¢ kremem
z filtrem. Oprocz specyfikow do
opalania koniecznie zakladajmy
nakrycia gtowy, ktére beda chro-

ni¢ nas przed udarem. Postaraj-
my si¢ takze nie zasypia¢ na ston-
cu co bardzo czesto prowadzi do
oparzen, poniewaz podczas snu
nie bedziemy czuli, Ze nasz skéra
jest juz poparzona.

W razie poparzen

stonecznych

Pomimo, ze bedziemy prze-
strzega¢ wszystkich zasad bez-
piecznego opalania czasami i tak
moze doj$¢ do poparzenia skory.

Dlatego warto zna¢ kilka sposo-

boéw jak zlagodzi¢ bdl i podraz-

nienia:

o Ocet, kefir, chude mleko - te
produkty przeciwdzialajg pie-
czeniu oraz zmniejszaja bol.
Sa to stare sposoby, ktorych
skutecznos¢ moga na pew-
no potwierdzi¢ nasi rodzice
i dziadkowie.

o Aloes - preparaty z wyciagiem
z aloesu nie tylko ukojg bdl ale
takze nie zawieraja zadnych
toksycznych substancji, ktore
moga wywotac alergie.

o Lekkie luzne ubrania - po opa-
rzeniu ciezko w ogoéle zalozy¢
na siebie jakiekolwiek ubranie,
poniewaz wszystko nas piecze.
Dlatego nalezy zaklada¢ luzne
ubrania z cienkich przewiew-
nych tkanin, ktére zmniejsza
nieprzyjemne uczucie piecze-
nia skory.

IZnamiona skorne

a opalanie sie

Znamiona skérne powstaja
w wyniku powtarzajacych sie
oparzen stonecznych. Niepra-
widlowosci skérne zakodowa-
ne juz w okresie Zycia plodo-
wego ujawniaja sie najczesciej
w okresie niemowlecym, nato-
miast moga si¢ réwniez ujawnic
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w pozniejszym okresie. Nie trud-
no je rozpozna¢, poniewaz maja
forme plam lub ,,guzkow” wysta-
jacych ponad powierzchnie sko-
ry. Dlatego nalezy bezwzglednie
chroni¢ nasze znamiona przed
stonncem. Najlepszy do ochrony
naszych znamion sg sztyfty z fil-
trem zawierajacy wspdtczynnik
ochrony spf 50+.

Na co zwrdoci¢ uwage

obserwujgc znamiona?

Istniejg cechy, ktére moga
$wiadczy¢ o przejéciu znamienia
w nowotwor skéry. Obserwujac
znamie nalezy zwrdci¢ uwage czy:
» jego brzegi sq nieregularne

ASPARAGINIAN EXTRA

50 tabletek, suplement diety

Suplement zawierajacy magnez i potas z dodatkiem
asparaginianu, przeznaczony dla osob dorostych
w stanach zwiekszonego zapotrzebowania organi-
Zmu na magnez i potas.

Producent: UNIPHAR sp. z 0. o.

MAGALZYN O ZDROWIU, URODZIE | KONDYCJI

o czy jego ksztalt jest asyme-
tryczny

o czy gwaltownie nie zmienia
ono wielkosci

e cZy na jego powierzchni wi-
doczne sq niejednolite barwy

« czy w obrebie znamienia poja-
wily sie guzki, krwawienie lub
zluszczanie

Niektdre osoby w ogole powin-
ny wystrzegac si¢ opalania.

Powinny go unika¢ osoby
o bardzo jasnej karnacji, ktdre
maja malo pigmentu, o jasnych
i rudych wlosach i niebieskich
oczach. Jasna karnacja nie ma
mechanizméw obronnych. Oso-

by z taka karnacja opalajac sie

powinny stosowal preparaty
z wysokimi filtrami. Stonca po-
winny unikac¢ tez osoby starsze,
cierpigce na choroby ukladu kra-
zenia, choroby nowotworowe.
Przeciwwskazan jest znacznie
wiecej. JeSli masz watpliwosci,
skonsultuj si¢ ze swoim lekarzem
i zapytaj.

Wakacyjna pogoda w na-
szym kraju bywa czgsto kaprysna
i zmienna, nie zawsze taka jak-
bysmy sobie tego zyczyli. Dlatego
jezeli juz mamy okazje to chcemy
skorzystac ze stonica jak najwiece;.

Warto wtedy siegnac¢ do tego
artykutu lub porozmawiac z leka-
rzem i dowiedzie¢ si¢ jak odpo-
wiednio przygotowac si¢ do opa-
lania. Szczeg6lng uwage zwro¢émy
na nasze dzieci, ktore sg szczegol-
nie wrazliwe a skutki poparzen
w dziecinstwie moga odezwac si¢
dopiero po latach i by¢ powodem
bardzo powaznych probleméw
zdrowotnych.

oprac. W. Jakubek

Lapis DIABELSKI KAMYK

do usuwania brodawek

Srodek zawiera azotan srebra, posiadajacy dziatanie Sciagajace, ponadto silne bakteriobdjcze i wirusobdjcze,
do przyzegania brodawek ptaskich i zwyklych oraz ktykcin koczystych.

Do stosowania miejscowego na mate powierzchnie skdry.
Wytwarca: KTK Group Czech, Karvina

Lutax 10 Plus

30 kapsutek,
suplement diety

Suplement diety z witaminami,
sktadnikami mineralnymi, kwasami
thuszczowymi omega antocyjanida-
mi, luteing i zeaksantyna.

Producent: AYANDA GmbH, Niemcy.

409

Dermosan krem potttusty N+R

Krem zawiera witaminy A E, ktére regeneruja naskorek, nadajac mu gtadkos¢i sprezystosc. Zalecany do codzien-
nej pielegnadji wszystkich rodzajéw skory.

Producent: Omega Pharma Poland Sp. z 0.0.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanychi dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego,
badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Letnie przeziebienie

Stonce, blekitne niebo, szumiqgce morze... A Ty spacerujesz po plazy z zatka-
nym nosem, bélem gltowy i gardta, tamaniem w kosciach i do tego z podwyi-

szonq temperaturg. To chyba cos nie tak, ale wbrew pozorom latem takzie mogq
przytrafi¢ sie nam infekcje gérnych drég oddechowych.

Kiedy stoneczko przygrzewa
wszyscy chetnie korzystaja z rdz-
nych sposobéw na ochlode: ka-
piele, zimne napoje, lody, a przez
te nagle zmiany temperatury na-
razajg sie na przezigbienie. Infek-
cjom gornych drég oddechowych
sprzyja takze klimatyzacja. Wcho-
dzac z rozgrzanej ulicy do sklepu
lub wsiadajgc do samochodu, na-
gle znajdujemy sie¢ w otoczeniu,
w ktérym temperatura jest o wiele
nizsza.

Ponadto klimatyzatory obnizaja
wilgotnos¢ powietrza w pomiesz-
czeniu, a ciepte i suche powietrze
powoduje wysuszenie S$luzéwki
nosa i gardla, co ulatwia prze-

Sambucol EXTRA STRONG
120ml, syrop dla dorostych

Dietetyczny Srodek spozywczy specjalnego przeznaczenia
medycznego

Standaryzowany ekstrakt z czamego bzu z dodatkiem 8 aktyw-
nych skfadnikéw, przeznaczony dla dorostych, do postepowania
dietetycznego w stanach przeziebiania, grypy, w profilaktyce
qrypy.

Zawiera skalnik aktywny Antivirin.

Wytworca: PharmaCare Europe Ltd.

nikanie wiruséw do organizmu.
Przezigbienia dopadajg takze tych,
ktérzy w ciggu dwoch tygodni
chcg nadrobi¢ zaleglosci z catego

roku i fundujg sobie duze daw-
ki wysitku fizycznego. Tak osla-
biony organizm jest podatny na
infekgje.

Xylorin ALERGIA

20ml, wyrdéb medyczny

Szybka ulga, dziata w 3 minuty
Szybki, bezpieczny i efektywny sposéb na pozbycie sie
objawdw alergicznego niezytu nosa.

Dytrybutor: Omega Pharma Poland sp. z 0.0.

Aspirin PRO 500mg

20 tabletek

Sktad: 1 tabletka zawiera 500mg kwasu ace-
tylosalicylowego.

Dziafanie: przeciwhdlowe.

Wskazania: bdle o matym i umiarkowanym
nasileniu.

Podmiot odpowiedzialny: Bayer sp. z 0.0.

Xylorin aerozol do nosa 0,1%
18ml (200 dawek)

Sktad: 1ml zawiera Tmg ksylometazoliny

Dziatanie: poprzez miejscowe obkurczanie naczyn krwio-
nosnych zmniejsza sie przekrwienie i obrzek blony $luzowej
iilos¢ wydzieliny

Wskazania: nadmierne przekrwienie btony $luzowej nosa
wystepujace w przebiegu przezigbienia, kataru siennego, aler-
gicznego zapalenia btony Sluzowej, zapaleniu zatok.

Dytrybutor: Omega Pharma Poland sp. z 0.0.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari niepozadanychi dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego,
badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

LIPIEC - SIERPIEN 2016

ZDROWIE
1 OPIEKA

777



I 8 — LIPIEC - SIERPIEN 2016

ZDROWIE
I OPIEKA MAGALZYN O ZDROWIU, URODIZIE | KONDYCJI

Enterowirusy

Lekarze uwazaja, ze letnie prze-
zigbienie nierzadko jest trudniej-
sze do zwalczenia niz podobna
infekcja zimg lub jesienig. Trzeba
nie tylko radzi¢ sobie z niezytem
nosa, bolem gardlta i goraczka,
ale takze z temperaturg panujaca
na zewnatrz. Wystawianie sie na
dzialanie storica nie sprzyja wy-
chodzeniu z infekcji, a wrecz jesz-
cze bardziej ostabia organizm. To
daje pole do wyrzadzania szkod
organizmom przez enterowirusy
- patogenomy przenoszone droga
kropelkowg lub przez ukfad po-
karmowy. Enterowirusy to sprawy
wielu powaznych choréb, m.in.
zapalenie opon mozgowo-rdze-
niowych, zapalenia oplucnej, ze-
spotu przewleklego zmeczenia.

W ponad 90% przypadkéw za-
kazenie enterowirusami objawia
sie dolegliwosciami gérnych drog
oddechowych. Pierwsze objawy
moga by¢ grypopodobne. Tym
bardziej nie nalezy ich lekcewazy¢.
W naszym klimacie zakazenia en-
terowirusami wystepuja gléwnie
w okresie letnim; w miesigcach je-
sienno-zimowych za przezigbienia
odpowiadajg rynowirusy, korona-
wirusy i wirus paragrypy.

Leczenie infekciji

W przypadku infekeji juz przy
pierwszych objawach nalezy za-
zy¢ leki. To zwieksza szanse na
unikniecie powiklan i znacznie
powazniejszych choréb, za ktore
odpowiadajg enterowirusy. Wigk-
szo$¢ lekarstw, ktdre moga pomoc,
jest dostepna w aptece bez recep-
ty. Potrzebne beda takie leki, ktore
zmniejszaja przekrwienie blony
sluzowej nosa. Aby zlagodzi¢ bol
glowy i obnizy¢ temperature ciata,
nalezy przyjmowac¢ $rodki prze-
ciwgoraczkowe,  przeciwbdlowe

i przeciwzapalne (np. zawieraja-
ce ibuprofen lub paracetamol),
a wspomagajaco takze witaming
C, wapn i rutyne. Znacznym ula-
twieniem dla chorego w zwalcza-
niu pierwszych symptomoéw in-
fekcji sg preparaty zlozone, ktore
lecza wszystkie objawy — zawieraja
dodatkowe sktadniki, np.: pseudo-

efedryne lub dekstrometorfan.

Przy  przezigbieniach trzeba
pamigta¢ o przyjmowaniu duzej
ilosci plynow - najlepiej rozgrze-
wajacych. Moga to by¢ np. herbaty
z cytryng lub miodem, napary
z zi6l (rumianku, lipy, czarnego
bzu) lub leki rozpuszczalne w wo-
dzie i podawane w formie plynnej
(w ich skfad wchodza m.in. para-
cetamol, witamina C). Plyny po-
winny mie¢ temperature pokojowsa.
Dzialanie rozgrzewajace majg takze
masci zawierajgce kamfore i olejki
eteryczne (np. eukaliptusowy).

[ ostatnie, lecz nie mniej wazne,
zalecenie: odpoczywacl, najlepiej
w tézku.

Jak unikng¢ przeziebienia?
Najlepszy sposéb to higie-
niczny tryb zycia: zbilansowana
dieta, bogata w mikroelementy
i witaminy, racjonalnie dawkowa-
na aktywnos¢ fizyczna oraz sen.

Codziennie pot godziny drzemki
wzmocni system odpornosciowy.
Wazne jest takze nawadnianie or-
ganizmu. Przyjmujac duze iloci
plynéw (najlepiej czysta wode lub
z sokiem z cytryny), wyplukujemy
z organizmu toksyny, ktdre tak-
ze go oslabiajg. O ile to mozliwe,
nalezy unika¢ klimatyzowanych

pomieszczen, a jesli juz musimy
w nich przebywaé - co jakis$ czas
wyjdzmy na $wieze powietrze.
Istotna jest takze codzienna higie-
na ciala, szczegdlnie mycie rak.

Jeszcze przed urlopem
Obnizenie odpornosci zaczyna
sie juz przed urlopem. Wiesz, ze
za tydzien wyjezdzasz, wigc robisz
wszystkie rzeczy szybciej i prze-
pracowujesz sie, poniewaz za mo-
ment i tak odpoczniesz. To wlasnie
jest bfad. Zmeczeni przed samym
wyjazdem bedziemy fatwym ka-
skiem dla wiruséw. Wyjazd naj-
czesciej oznacza zmiane klimatu,
zmieni si¢ réwniez nasza dieta,
inaczej bedziemy spedza¢ czas.
Nasz organizm nie zdazy si¢ przy-
stosowac w czasie drogi, poza tym
od razu po przyjezdzie na miejsce
bedzie nam si chcialo od razu za-
cza¢ korzysta¢ z urlopu na cale-
go, eksploatujac si¢ bardziej, niz
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powinnismy. Takie funkcjonowa-
nie bardzo obniza nasza odpor-
nos¢ i tatwo infekgje.

Zeby uniknagé probleméw na
wyjezdzie najlepiej bedzie przy-
gotowa¢ si¢ do niego zawczasu,
jeszcze w domu. Sprébujmy sie
»sztucznie”  zaaklimatyzowaé -
zwlaszcza za pomocy diety. Nie
musimy od razu je$¢ wszystkie-
go, co bedziemy tam jes¢. Ale jesli
juz wiemy, ze bedziemy sie zywili
przede wszystkim owocami, warto
zwigkszy¢ ich ilos¢ w swoich co-

Kiedy juz przyjedziemy na
miejsce, zamiast rzucac si¢ w wir
wydarzen, dajmy sobie dzien, dwa
na aklimatyzacje. Wyczerpujaca
wycieczke w géry albo wyprawe
po miescie zaplanujmy na kolej-
ny dzien po przyjezdzie. Dajmy
sobie czas. Dzieki temu szanse, ze
ztapiemy chorobe, beda mniejsze.
Pamietajmy, ze katar leczony trwa
7 dni a nieleczony - tydzien. Nie
ma chyba sensu marnowa¢ poto-
wy urlopu na smarkanie i kaszel?

A co, kiedy juz ztapie?

Wszystko mozemy sprobowac
wyleczy¢ domowymi sposobami.
Jesli przezigbienie juz nas dopad-
nie, najlepiej bedzie zosta¢ 1-2 dni
w domu. Oczywiicie, na urlopie
ciezko bedzie to zrobi¢, kiedy tyle
atrakcji czeka poza hotelem. Jesli
jednak ciggnie nas na miasto, po-
starajmy sie unika¢ upaléw - nie-
potrzebnie obciaza one tylko orga-
nizm.

Zastosujmy pakiet lekarstw,
ktore postawig nas na nogi. Bar-
dzo skuteczna jest tutaj duza daw-
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ka witaminy C - najlepsza jest roz-
puszczalna, 1000mg. Wypita raz
na dzienn wesprze Twdj organizm
od $rodka. Bolacemu gardtu ulza
tabletki ziolowe do ssania. Jesli
meczy nas katar, poszukajmy w ap-
tekach specjalnych srodkow, ktore
go zmniejsza. Wyjatkowo skutecz-
ne sg zawsze tradycyjne, ,,babcine”
metody - napary ziolowe, ptukan-
ki, cebula i czosnek. Jesli dodat-
kowo meczy nas goraczka, siegnij
po preparaty z paracetamolem lub
ibuprofenem.

Przezorny zawsze ubezpieczony

Nie da¢ sie przeziebieniu to
jedno, ale umie¢ sobie poradzi¢
kiedy juz si¢ je ztapie to zupelnie
inna sprawa. Warto zaopatrzy¢ sie
przed wyjazdem na urlop w swoj
zestaw lekéw na zwalczanie let-
nich przeziebien. Malutka saszet-
ka z lekarstwami nic nie wazy i nie
zajmuje miejsca, ale moze Ci ura-
towac urlop.

Zdrowego i aktywnego urlopu!

oprac. M. Grzeczytiska

dziennych positkach.
Otrivin Allergy
aerozol do nosa
Omegamed odpornos¢ a5ml
140ml, syrop Sktad: m| zawiera 2,5mg Phenylephrinum oraz 0,25mg Dime-

Dietetyczny srodek spozywezy

specjalnego przeznaczenia medycznego

Wzmacnia odpornosc dla dzieci powyzej pierwszego roku zycia. Produkt
opracowany w celu wzmocnienia odpornosci, potwierdzona w badaniach
naukowych. Zawiera DHA, witaminy D i C oraz mi6d.

Producent: Sequoia sp. z 0.0.

tindeni maleas.

fanie histaminy.

w chirurgii nosa.

Producent: Novartis.

Dziafanie: zmniejszenie obrzeku btony Sluzowej, hamujace dzia-

Wskazania: nadmierne przekrwienie btony Sluzowej nosa wy-
stepujace w przebiegu przeziebienia, kataru siennego, alergicz-
nego zapalenia btony $luzowej, zapaleniu zatok, wspomagajaco
w zapaleniu ucha Srodkowego, pielegnacja przed i pooperacyjna

Omegamed baby

30 kapsutek

Dietetyczny srodek spozywezy
speqjalnego przeznaczenia medycznego

Produkt przeznaczony dla niemowlat i dzieci do codzien-
nego stosowania od pierwszych dni zycia.

Zawiera DHA, wazny skfadnik budulcowy centralnego
uktadu nerwowego oraz wzmacniajacy odpornos¢
dziecka.

Producent: Sequoia sp.z 0.0.

Otrivin 0,1%
aerozol do nosa

1oml

Dorosli i dzieci od 6 lat.
Sktad: 1ml zawiera Tmg ksylometazoliny.

Dziafanie: poprzez miejscowe obkurczanie naczyri krwiono-
$nych zmniejsza sie przekrwienie i obrzek btony Sluzowej i ilos¢
wydzieliny.

Wskazania: nadmieme przekrwienie btony $luzowej nosa wy-
stepujace w przebiegu przezigbienia, kataru siennego, alergicz-
nego zapalenia btony Sluzowej, zapaleniu zatok.

Producent: Novartis.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari niepozadanychi dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu lecznicze-
g0, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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wywiad z ekspertem

Porozmawiajmy z...

lekarzem alergologiem
i laryngologiem

dr n. med. Ewq Liskg-Markiel z Katowic

Red.: W jakim wieku powinien

byé badany stuch?
Stuch powinien by¢ badany juz
od najmiodszych lat. Badamy
go juz u noworodkow, niemow-
lakéw, we wczesnej miodosci
a takze gdy nagryzie nas zgb
czasu. Generalnie w kazdym
wieku zaleznie od potrzeb - po
réznego  rodzaju  infekcjach,
przy stanach zapalnych gardlia,
krtani, oskrzeli i ptuc. Czesciej
powinnismy badac stuch u aler-
gikow, gdy majg zatkany nos
i zatkane ujscie gardtowe trgbki
stuchowej a takze u kobiet po
urodzeniu dziecka.

Czy sq jakies objawy ktére

mogq zaniepokoi¢ miodych

rodzicéw, ze ich dziecko moze

miec¢ problemy ze stucham?
Sg to objawy, ktére mozemy ta-
two zaobserwowad w domu czyli
czy dziecko kieruje si¢ w strong
bodZca stuchowego i czy reaguje
na réznego rodzaju dzwieki.

Jakie sg najbardziej charakte-

rystyczne objawy problemoéow

laryngologicznych?
Do objawéw mozemy zaliczyé
miedzy innymi: nawracajgce
infekcje gérnych drég oddecho-
wych, béle glowy, stany zapalne
zatok, nawracajgce stany zapal-
ne gardla, krtani i oskrzeli, zle

styszenie, zatkany nos, wycieki
z nosa, zapalenia uszu, przewle-
kta chrypka, ciggly katar wodni-
sty i ropny oraz obnizenie odpor-
nosci i zta tolerancja wysitku.

Czy w takim razie mozemy
powiedzieé, ze problemy aler-
gologiczne tqgczq sie z laryn-
gologicznymi?
Tak, tgczg sig, bo np. nawraca-
jgce zapalenia zatok, ktére nie
poddajq sie leczeniu przeciwza-
palnemu antybiotykami, czy tez
przewlekte zapalenie nosa, wod-
niste katary, czeste infekcje bar-
dzo czesto majg podloze uczu-
leniowe. Najczesciej moze to
by¢ uczulenie na roztocze kurzu
domowego, na trawy, na pytki
drzew, chwastow, plesni, itp.

Jak czesto nalezy badaé
stuch?

Stuch nalezy zbadaé w dziecin-
stwie, mtodosci i w starszym
wieku. Zalezy to od wystgpujg-
cych objawow. U malego dziec-
ka wtedy, kiedy podejrzewamy,
ze nie styszy lub ma ciggle ka-
tary. U starszych ludzi, kiedy
czesto majg zapalenia uszu lub
kiedy zaobserwujemy, ze mogg
mie¢ problemy ze slyszeniem,
np. zwiekszajg dzwiek w telewi-
zorze lub radiu, zwlaszcza jesli
inni dobrze styszg. Czasem jest

to wskazaniem do wykonania
specjalistycznych badan audio-
logicznych i dobrania aparatu
stuchowego. Generalnie moze-
my powiedzie¢, ze powinnismy
badac stuch w kazdym momen-
cie kiedy stwierdzimy, ze gorzej
styszymy. Zbada¢ stuch powin-
nismy w momencie, gdy stwier-
dzamy wskazania do badania
stuchu.

W takim razie czy niedostuch
mozna wyleczy¢é?
To wszystko zalezy od przyczyny
niedostuchu. Jezeli jest on zwig-
zany z permanentnie zatkanym
nosem, zapaleniem zatok, za-
paleniami gornych drég odde-
chowych, czy alergig, to w mo-
mencie kiedy wyleczymy te stany
zapalne to czesto poprawia sig
rowniez stuch, poniewaz udraz-
nia si¢ ujscie gardlowe trgbki
stuchowej i wtedy pacjent sty-
szy lepiej. Wyleczywszy choroby
laryngologiczne i wyleczywszy
pacjenta alergologicznie mozna
poprawi¢ mu stuch, jezeli ma
uszkodzenie typu przewodzg-
cego lub mieszanego zwigzane
z niedroznoscig ujscia gardto-
wego trgbki stuchowej. Nato-
miast jezeli jest to uszkodzenie
odbiorcze np. od urazu aku-
stycznego, lub wystepujgce wraz
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z wiekiem przy zaniku nerwu
stuchowego to tego, niestety, nie
wyleczymy. Mozna jedynie po-
prawic pacjentowi komfort Zycia
dobierajgc do typu niedostuchu
odpowiedni aparat stuchowy.
Zaleci¢ mozna takze przebywa-
nie w ciszy, niestuchanie glosnej
muzyki, ale niestety uszkodzony
stuch, ktory uszkadza sig z po-
wodu zaniku nerwu stuchowego,
w zwigzku z uptywem czasu, nie
wrdci do normy. Najwazniejsze
jest, aby pacjent odbierat dZwigki
w czestotliwosci charakterystycz-
nej dla mowy, bo dzigki temu
moze si¢ porozumiewac. Nieco
mniej korzystamy z czestotliwo-
sci wysokich, ale obie sqg nam ko-
nieczne, bo np. jezeli ktos slyszy
dobrze mowe, a nie styszy dobrze
czestotliwosci wysokich, to wte-
dy ma problem, aby rozmawiac
w  trakcie stuchania muzyki.
Moze wydawac sig to mato istot-
ne, ale np. bedzie problem poro-
zumiec sig z takg osobg podczas
jazdy samochodem przy wilgczo-
ny radiu czy tez i w filharmonii
gdy nie bedzie mozna podzieli¢
sie wrazeniami.

Niektory typy niedostuchu moz-
na wyleczy¢ jezeli jest szansa na

leczenie operacyjne. Jezeli jest
niedostuch spowodowany uszko-
dzeniem typu przewodzgcego,
wystepujg nawracajgce, prze-
wlekle stany zapalne uszu w
wyniku ktérych wytworzylo sie
duzo zrostow wtedy wykonuje
sig operacje tympanoplastyczne,
polegajgce na przecinaniu zro-
stow co w konsekwencji popra-
wia stuch. Gdy mamy perfora-
cje w blonie bebenkowej wtedy
operacyjnie blong si¢ zamyka
i to poprawia stuch, poniewaz
kosteczki stuchowe, ktére sig tam
znajdujg ponownie przenoszg
diwigk. Jest duzo typéw ope-
racji, ale trzeba do nich zostaé
zakwalifikowanym po specjali-
stycznych badaniach.

Jak dba¢ o gardto?

Najwazniejsza jest profilakty-
ka infekcji gérnych drog odde-
chowych. Przede wszystkim nie
nalezy palic papieroséw. O ile to
mozliwe nalezy unikac infekcji
gornych i dolnych drég odde-
chowych. W przypadku choroby
unikac gorgcych i zimnych po-
karméw. Przede wszystkim na-
lezy konsultowa sie z doswiad-
czonym laryngologiem, ktory
po badaniu okresli czy problem
z gardlem, jak np. czeste dra-
panie w gardle jest problemem
laryngologicznym czy alergo-
logicznym. Pacjenci skarzg sig
na czeste stany zapalne gardla
spowodowane przez zapalenie
migdatkow, wtedy nalezy roz-
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Chela-Mag B6,
Magnez + Wit.B6

30 kapsutek, suplement diety

Sktad: 1 tabletka zawiera 100mg magnezu oraz
witaming B6-2,1mg.

Suplement zawiera magnez w postaci wyso-
koprzyswajalnego chelatu aminokwasowego
ALBION, ufatwia pokrycie zapotrzebowania
organizmu na ten pierwiastek.

Producent: Olimp Laboratories.

Vitaminum C 1000

20 tabletek musujgcych,
suplement diety,
(lewoskretna)

Suplement diety przeznaczony jest dla os6b do-
rostych stanach zwigkszonego zapotrzebowania
w witamine C.

Producent: UNIPHAR Sp.zo.0.

PREL blue
3 plastry chtodzgce

Zawarte w plastrze  sktadniki
zmniejsz ja obrzek, fagodz bdl, do
stosowania w obrzekach pourazo-
wych, siricach, nadwyrezeniach mie-
$ni, zapaleniach $ciegien, zapaleniu
kaletki stawowej, bélach o niewiel-
kim nasileniu w okolicach plecéw,
stawow, w kurczach migsniowych.

Producent: GENEXO sp.z0.0.

Centrum kompletne Centrum kompletne
odAdoZ,0NA" odAdoZ ,0N"

30 tabletek, 30 tabletek,

suplement diety suplement diety
Formuta multiefekt Formuta multiefekt

Nowa udoskonalona formufa to kompletny i
zbalansowany zestaw witamin i mineratow
specjalnie stworzony dla kobiet.

Nowa udoskonalona formufa to kompletny
i zbalansowany zestaw witamin i mineratow
spejalnie stworzony dla mezczyzn.

Dystrybutor w Polsce: Pfizer Trading Polska sp. z 0.0.
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Plaster Happy
z Garfildem

zestaw 12 sztuk, Matopat

Kolorowe plastry dla dziedi, ktére chronia
rane przed wodg i zabrudzeniem.

Producent: TZMO SA, Toruri.

Plaster Classic

8cm x 1m, Matopat

Tradycyjny plaster na tkaninie
do cigdia.

Producent: TZMO SA, Torun.

Plaster Soft

6cm x 2m, Matopat
Delikatny plaster na widkninie
do cigcia.

Producent: TZMO SA, Toruri.

MAGALZYN O ZDROWIU, URODZIE | KONDYCJI

wazy¢ ich usuniecie. Profi-
laktycznie warto pamietac o
przyjmowaniu lewoskretnej
witaminy C 1000mg, zadbac
o wyleczenie zgboéw i zatok,
ubierac sig odpowiednio do
pogody. Jesli mimo to pacjent

trza zwigkszajqgce ekspozycje
na alergeny. Z kolei dym ty-
toniowy toruje droge alerge-
nom, bakteriom i wirusom.
Cos co osobie niepalgcej nie
szkodzi to palaczowi moze
zaszkodzi¢ przez alergizo-

Plaster Uniwersal ciggle choruje to nalezy po- wanie go. Ponadto palenie
ekonomiczne dejrzewac tto uczuleniowe. papieroséw zwigksza ryzyko
zestaw 20 sztuk, . . ieni W
ot Jaki sq najczestsze proble-  WYstapienia ”ww"twomw
Eonomiczna ochrona ran my alergologiczne wyste- Czego unikac, aby obni-

skaleczen, plastry chronia rane
przed wodg i zabrudzeniem.

pujace latem? zy¢ prawdopodobienstwo
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Producent: TZMO SA, Torur.

Fiorda Vocal

30 pastylek
do ssania,
suplement diety

Na chrypke i suchos¢

wgardle, zawiera kwas

hialuronowy

Porost islandzki i prawoslaz wspieraja prawidtowe funkcjonowanie btony $luzowej gar-
dfa i krtani. Skfadniki stanowia uzupetninie diety dla osob przebywajacych w suchych,
ogrzewanych lub klimatyzowanych pomieszczeniach, pracujacych glosem, przebywaja-
¢ych w warunkach zmiennej wilgotnosci, uprawiajacych sport — gdy czesto oddychamy
przez usta.

Producent: Phytopharm Kleka

Fiorda 0 smaku czarnej porzeczki
30 pastylek do ssania, suplement diety

Na podraznione gardto i krtan

Porost islandzki i dzika réza wspieraja prawidtowe funkcjonowanie btony Sluzowej gardta
i krtani. Sktadniki stanowia uzupetninie diety dla oséb z podraznionym gardtem, ktre
odczuwaja ,drapanie” i suchos¢ w gardle, dyskomfort wywofany wzmozonym oddycha-
niem przez usta, chrypke.

Producent: Phytopharm Kleka

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciw-
wskazania, dane dotyczace dziatari niepozadanychi dawkowanie oraz
informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany
zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

W lecie mamy ekspozycje
na wiele alergenow. Uczu-
lajg pytki traw - mamy tu
trawy wczesno i pozno pylg-
ce. Uczulajg zboza, drzewa
wczesno pylgce, takie jak
brzoza, olcha leszczyna, ale
w miesigcach od lutego do
kwietnia. Kolejna grupa to
chwasty np. bylica. Opricz
tego moze by¢ uczulenie na
plesnie czyli alternaria, cla-
dosporium aspergillus i bar-
dzo popularne roztocze ku-
rzu domowego. Wystarczy
zwigkszona przepuszczalnosé
blony sluzowej nosa, gardta
lub krtani i duza ekspozycja
na alergeny pytkowe, aby
wystgpily objawy. Az 45%
populacji ludzkiej to alergicy,
a w lecie jest szczegolna eks-
pozycja na wiele alergendw.

Co powoduje ze tak duza
liczba osoéb jest alergikami?

Jedng z gléwnych przyczyn
jest zanieczyszczenie powie-

wystgpienia problemoéw
z gardiem?

Przede wszystkim dbac o sie-
-big czyli: nie pali¢ papiero-
sow, unikac infekcji, zdrowo
sig odzywiac, nie pic¢ alkoho-
lu, nie pali¢ Smieci. Ludzie
niezwykle czgsto uczulajq sie
na alergeny pytkowe w mia-
stach, gdzie jest mato drzew,
traw i roslin. Jest to spowo-
dowane zanieczyszczeniem
powietrza. Duzy  wplyw
majg na to silniki diesla
i opitki opon, ktore w naj-
wigkszy stopniu wytwarza-
jg sie podczas hamowania.
Nie leczona alergia pytkowa
i pytkowica czyli uczulenie na
trawy, zyto, chwasty drzewa
i roztocze przechodzi w ast-
me oskrzelowg.

Dziekuje za rozmowe.

Rozmawiat: ]. Kurkowski
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Kalendarium Alergika

JAK RADZIC SOBIE Z ALERGIA  OBJAWY ¢ PROFILAKTYKA

Sktonnosci alergiczne, niestety, w wigekszosci przypadkow beda towarzyszy¢ cztowiekowi przez cate zycie.
Moze sie tez zdarzy¢, ze alergia samoistnie sie wyciszy. Jest tez inna mozliwos¢, czyli natezenie objawow.
W obu jednak przypadkach wazne jest to, by podja¢ odpowiednie leczenie. W ciggu ostatnich lat alergologia
bardzo sie rozwineta - metody terapii potrafig uczynic zycie alergika znacznie lzejszym.

Profilaktyka KALENDARIUM ALERGIKA

Jesli chcesz pozby¢ sie alergii
i usunac ze swojego zycia, musisz
ja przede wszystkim wiasciwie
zdiagnozowaé. Dopiero wtedy
przystepujemy do leczenia, ktére
powinno mie¢ charakter wielo-
kierunkowy. Podstawg w profi-
laktyce alergii jest unikanie aler-
genu. Jest to w mozliwe tylko w
przypadku alergii pokarmowych.
W przypadku uczulenia na pytki
roélin jest to juz trudniejsze. W
przypadku uczulenia na rozto-
cza trzeba pamieta¢ o czestym
wietrzeniu mieszkania, czestej
wymianie poscieli. Nie zaleca sie
trzymania mebli tapicerowanych
czy dywandéw. Niekorzystna jest
tez klimatyzacja. Nie nalezy w

domu trzymac zwierzat.

Farmakoterapia

Poza profilaktyka wazne jest
leczenie farmakologiczne, ktore
powinno by¢ przeprowadzone
pod kontrolg lekarza. W leczeniu
kataru siennego $wietnie spraw-
dzaja sie leki przeciwobrzgkowe,
takie jak ksylometazolina czy ok-
symetazolina, ktérych jednak nie
wolno stosowaé diuzej niz 5 do
7 dni. Podstawowym leczeniem
alergicznego niezytu nosa sa
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leki przeciwhistaminowe. Czg$§¢
z nich jest dostgpna bez recepty
w malych opakowaniach. Naj-
bardziej bezpieczne leki prze-
ciwhistaminowe, ktére w naj-
mniejszym stopniu wplywaja na
refleks, koncentracje i nie po-
woduja sennosci to loratadyna,
desloratadyna i fexofenadyna.

O przewleklym stosowaniu le-
kow z tej grupy decyduje lekarz,
ktéry powinien poinformowac
pacjenta o bezpieczenstwie leku i
mozliwych dzialaniach niepoza-
danych. Czasem leki przeciwhi-
staminowe nie s3 w stanie zapew-
ni¢ pelnej kontroli dolegliwosci,
lekarz zaleci wtedy steroidy dono-
sowe. Nowoczesne leki z tej gru-
py, takie jak flutikazon lub dtuzej
pozostajacy w nosie mometazon,
nie wchlaniajg si¢ z blony slu-
zowej i sg calkowicie bezpiecz-
ne. Rowniez w pokrzywce leki
przeciwhistaminowe maja udo-
wodniong skuteczno$¢. W przy-
padku astmy leki te jednak nie
zdaja juz egzaminu. Wowczas
zastosowanie beda miaty srodki
rozszerzajace oskrzela oraz leki
przeciwzapalne - glikokortyko-
steroidy i leki antyleukotrienowe.
Leki przeciwastmatyczne stoso-

wane obecnie sg bezpieczne u
dzieci i u dorostych.

Odczulanie

To najskuteczniejszy sposob
leczenia alergii, zwlaszcza jesli
alergia jest dla nas dos¢ ucigzliwa.
Warto wykona¢ testy alergiczne
i dowiedzie¢ sie na co jesteSmy
uczuleni. Pamietajmy jednak, aby
dwa tygodnie przed wykonaniem
testow odstawic leki przeciwaler-
giczne, gdyz moga one zaburzaé
wyniki. Testy przede wszyst-
kim zweryfikujg rodzaj alergenu
i wykryja, co cie uczula, a takze
pozwoli na dobranie odpowied-
niego leczenia. Istotne jest, ze im
szybciej zdiagnozujemy alergie
i rozpoczete leczenie, tym tagod-
niejszy bedzie jej przebieg.

Jedna z najpopularniejszych
metoda diagnozowania aler-
gii sa testy skorne. Na skdre
przedramienia lub na plecach
umieszcza sie krople z alerge-
nem i delikatnie nakluwa skore.
Po 15 minutach, kiedy to aler-
gen przedostanie si¢ do organi-
zmu bedzie widoczna reakcja
w postaci bagbla, a to oznacza, ze
winowajcom naszego uczulenia
jest wlasnie ten sktadnik.

Kolejng metodg diagnozowa-
nia alergii sg testy z krwi i pro-
wokacyjne. Testy krwi wykonuje
sie zazwyczaj u malych dzieci
i polegaja one na tradycyjnym
pobraniu krwi i oznaczeniu po-
ziomu przeciwcial IgE. Testy pro-
wokacyjne wykonuje si¢ w przy-
padkach, gdy test skorny i z krwi
nie pomdgt zdiagnozowac co nas
uczula. Test prowokacyjny wyko-
nuje sie przez podanie doustne,
donosowo lub tez dooskrzelowo.

Dla kogo odczulanie?

Z terapii odczulajacej (tzw.
immunoterapii) mogg skorzystac¢
osoby z alergia wziewng i alergia
na jad owadoéw. Nie odczula si¢
cierpigcych na alergie pokarmo-
wa. Immunoterapi¢ mozna prze-
prowadzi¢ u alergikéw w wieku
5-45 lat. Polega ona na dostarcze-
niu organizmowi odpowiednich
dawek uczulajacego alergenu, po
to, by ten mogl go zaakceptowac i
by przestal go zwalcza¢.

Jak wyglada odczulanie?

Lekarz podaje alergeny w for-
mie szczepionki: przez 2-3 mie-
sigce rosnace dawki alergenu co
7-14 dni. Nastepnie w czasie le-
czenia podtrzymujacego pacjent
otrzymuje dawke co 4-6 tygodni.
Odczulanie trwa 3-5 lat.

Wybierz odpowiedni mo-
ment na odczulanie

Przy uczuleniu na pytki bar-
dzo wazne jest, by zakonczy¢
terapie indukcyjna (polega na
podawaniu coraz wigkszych da-
wek) przed okresem pylenia. W
przypadku niektorych alergii, np.
na kurz, czas odczulania nie ma
znaczenia.

oprac. M. Grzeczytiska
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Szczepienia

Przed podréza naleiy sprawdzié czy
w krajach, ktore zamierzamy odwiedzi¢
nie s3 wymagane $wiadectwa szczepien.
W niektdrych krajach cho¢ szczepienia nie
s obowiazkowe, to s3 zalecane, zwiasz-
cza jesli podrozujemy mniej uczeszczany-
mi szlakami turystycznymi.

Rodzaje szczepien obowiazkowych usta-
laja miedzynarodowe organizacje, jednak
z roku na rok liczba krajow, ktérych szcze-
pienia sa obowigzkowe zmniejsza sie.
W niektorych z nich szczepienie (np. prze-
ciwko zdttej febrze) jest obowiazkowe
tylko jesli podrézny przybywa z terendw
objetych epidemia.

W krajach azjatyckich i afrykanskich
wskazane sa szczepienia przeciwko z6t-
taczce typu A, tezcowi oraz w niektdrych

Aklimatyzacja

Po przyjezdzie do kraju, w ktérym chce-
my np. wypoczywat w gdrach musimy
organizm przygotowac na dostosowanie
si¢ do panujacych tam warunkow. W tym
celu nie nalezy tego samego dnia udawac
sig na wycieczke gorska. Wysokosc gor
ma oczywiscie znaczenie, ale powinnismy
zachowac ostoznos¢ juz przy wysokosci
powyzej 2500 m n.p.m.

Roznice temperatur

UDAR CIEPLNY

W wysokich temperaturach, szczegolnie
przy duzej wilgotnosci powietrza, moga
wystapi¢ zaburzenia termoregulacii ciafa -
wyczerpanie cieplne i udar cieplny. Jezeli
s3 one wynikiem bezposredniego dziatania
promieni sfonecznych, mamy do czynienia
z udarem stonecznym.

Nadmierne pocenie sig powoduje utrate
chlorku sodu. To z kolei moze prowa-
dzi¢ do drgawek cieplnych pod postacia
bolesnych skurczow korczyn dolnych i
brzucha. W przypadku takich dolegliwosci
bezwzglednie nalezy obnizy¢ temperature
ciata np. przy pomocy chtodnych oktadow
lub kapieli. Przytomnemu choremu powin-

regionach - zapaleniu opon mdzgowych.
W tych krajach tury$ci moga sie spotkac
z nakazem przedstawienia Swiadectwa
szczepienia przeciwko cholerze, chociaz
miedzynarodowe konwencje zdecydowa-
ty, ze nie jest ono konieczne. Warto jednak
zaszczepi¢ sie przeciwko tej groznej cho-
robie, choé szczepionka nie gwarantuje
petnej odpornosci.

Szczepieniami  przeciwko  chorobom
wystepujacym w krajach tropikalnych
zajmuja sie w Polsce Wojewddzkie Sta-
cje Sanitarno-Epidemiologiczne. Tam
uzyskac mozna informacje na temat
wymaganych szczepien oraz ustalié
odpowiedni harmonogram  szczepien.
Niektore szczepionki (tezec, polio) do-
stepne s3 we wszystkich stacjach
Sanepidu, inne (np. zétta febra) tylko
w kilku najwigkszych miastach w Pol-

Moiemy bowiem sig nabawi¢ ostrego
bélu gtowy, lub nudnosci i ogdlinego osta-
bienia . Jesli nasz stan sig pogorszy, mo-
zemy mie¢ powainie problemy z dalsza
wspinaczka. Niezbedne jest wigc pozna-
nie fizjologicznych konsekwencji podrézo-
wania na duzych wysokosciach.

Takie czynniki jak wiek, pte¢, lub uwa-
runkowania fizyczne nie sa powiazane z
podatnoscia na chorobge wysokogorska.
Niektorzy ludzie na nig cierpia, inni - nie.

no sie podawac do picia duze ilosci pty-
now z dodatkiem elektrolitow.

Noszenie nakrycia glowy, dodawanie soli
kuchennej do ptyndw oraz spozywanie
sokow owocowych pozwoli nam uniknaé
udarow. Warto tez ograniczy¢ picie chto-
dzonych napojéw gazowanych na rzecz
tradycyjnej goracej herbaty.

WYCHLODZENIE

Bardzo niskie temperatury sa rownie nie-
bezpieczne co upaty. Objawami hipotermii
(wychtodzenia) sa gwattowne obnizenie
cieptoty ciata, dreszcze, ograniczona koor-
dynacja, wyczerpanie, zaburzenia mowy,
$piaczka oraz wystepowanie halucynacji
i amnezji. Nie wolno dopuscic, aby osoby

sce. 0 cenie poszczegdlnych szczepio-
nek moina sie dowiedzie¢ od lekarza lub
w punkcie szczepien. Wszystkie szcze-
pienia ochronne powinny znalei¢ sie
w Migdzynarodowym Swiadectwie Zdro-
wia (tzw. Zétta Ksiazeczka). Poniewai
niektdre szczepionki poprzedzone sg pro-
ba, inne za$ nie moga by¢ przyjmowane
jednoczesnie, przygotowania do immu-
nizacji nalezy podjaé¢ przynajmniej sze$¢
tygodni przed wyjazdem. Nalezy tei pa-
mietac, ze cze$¢ szczepionek nie moga
przyjmowac kobiety w ciazy.

Trzeba pamigtaé, ze na niektdre cho-
roby mogliSmy zostaé zaszczepieni juz
w dziecinstwie. Mimo to warto przyjac je
ponownie, szczegolnie jesli chodzi o odre
lub chorobe Heine-Medina, na ktdre weiaz
dos¢ czesto choruja mieszkancy krajow
rozwijajacych sie.

Sa tez tacy, ktorzy sa bardziej podatni
na zachorowanie niz inni. Wigkszo$¢ ludzi
moze wspiac sie bez wigkszych dolegli-
wosci. Jesli jednak kto$ nigdy dotad nie
przebywat na tak duzych wysokosciach
(powyzej 2500 m), musi by¢ ostrozny.
Jesli kto$ juz byt na takich wysokosciach,
najprawdopodobniej moze tam wrdci¢ bez
probleméw, pod warunkiem, e bedzie
miat odpowiednia aklimatyzacje.

z hipotermia zapadly w sen, utrata przy-
tomno$ci moze bowiem prowadzic do
$mierci.

Przed nadmierng utrata ciepta i hipoter-
mig zabezpieczy nas suche, ciepte ubranie
z naturalnych materiatdw (najlepiej wiele
warstw na tzw. cebulke) oraz czapka.
Widomym znakiem odmrozenia jest biata,
zimna i woskowata skara . Takiego przem-
rozonego miejsca nie wolno polewac gora-
ca woda, gdyz bardzo tatwo je uszkodzic.
Zamiast tego nalezy stopniowo ogrzewac
odmrozone fragmenty cieptem wiasne-
go ciata lub okrywajac je sucha tkanina.
W razie powazniejszych odmrozen nalezy
sig jak najszybciej skontaktowac z leka-
rzem.
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Choroba wysokogodrska

Jesli przyjechali$my w géry musimy organizm
przygotowa¢ na dostosowanie sie do panuja-
cych warunkdw. Dlatego nie nalezy tego sa-
mego dnia wybiera¢ sig na wycieczke gorska.
Szczegdlng ostrozno$c trzeba zachowaé juz przy
wysokosci powyzej 2500 m n.p.m. Zanim nasz
organizm przywyknie do panujacych na takiej
wysokosci warunkdw mozemy nabawi¢ sie
ostrego bolu gtowy lub nudnosci. Wiek, ptec, lub
uwarunkowania fizyczne nie sa powiazane z po-
datno$cia na chorobe wysokogdrska. Niektorzy
ludzie na nig cierpia, inni - nie.

Apteczka turysty

W bagazu kazdego turysty koniecznie po-
winna znalezé¢ sie podreczna apteczka.
Oczywiscie jej zawarto$¢ zalezna jest od miej-
sca, do ktorego sig udajemy. Podstawowe wy-
posazenie takiej apteczki stanowia najczgsciej:

® Srodki stosowane przy przezighieniu
i przeciwkaszlowe,

o Srodki przeciwbolowe i przeciwgoracz-
kowe,

® antybiotyki,

e Srodek przeciwalergiczny, na dolegliwo-
$ci przewodu pokarmowego,

* ptyn nawadniajacy,

® $rodki do odkazania ran,
® krem antyhistaminowy,
® puder przeciwgrzybiczny,

® handaie, gaza opatrunkowa i plastry -
$wietnym rozwigzaniem jest np. opatru-
nek w spray'u AKUTOL

® nozyczki, pinceta i termometr (uwaga:
termometréw rteciowych nie wolno
przewozi¢ w samolotach!),

o Srodki odstraszajace owady,
o tabletki oczyszczajace wode z zarazkow,

® olejek do opalania z filtrem UV, sztyft do
pielegnacii ust,

o $rodki przeciwmalaryczne

| Higiena | Leczenie za granica

W podrdzy bardzo waine jest
zachowanie podstawowych
zasad higieny, aby nie do-
pusci¢ do zakazenia. Nalezy
czesto sig my¢, a szczegdlnie
dbac o czyste rece przed kai-
dym positkiem. Nie nalezy tez
kapac sig w stojacych zbior-
nikach wodnych, w rzekach,
ani korzystac z wody niezna-
nego pochodzenia.

my

Doppelherz Na oczy Forte
zborowkq i luteing

30 kapsutek, suplement diety
ZASTOSOWANIE

Kompleksowe dziatanie wspomagajace wzrok:
® usprawnianie mikrokrazenia w gatce ocznej,
® wspomaganie ostrosci wzroku,

@ ochrona siatkowki i soczewki oka.

DZIAtANIE

Wybierajac sie za granicg, warto do-
wiedzie¢ sig, z jakimi krajami Polska
podpisata umowy zawierajace zapis
o0 $wiadczeniach medycznych. Wiedza
ta moze by¢ pomocna, kiedy ulegnie-

wypadkowi i bedziemy zmuszeni

do skorzystania z pomocy medycznej.
Trzeba bowiem wiedzie¢, ze nie za-
wsze, nie w kazdym przypadku wiaie
sig to z konsekwencjami finansowymi
Z naszej strony.

Preparat zawiera Eodwyiszonq dawke luteiny (12 mg) oraz zeaksantyne, anto-

cyjany z owocow boréwki czernicy, cynk i witaminy
sie na 3 podstawowych mechanizmach:

® usprawnianiu mikrokrazenia krwi w siatkwce oka (boréwka),

(, E. Ich dziafanie opiera

® wspomaganiu ostrosci wzroku i widzenia nocnego (wyc. z Tagetes sp. i wit. A),
® ochronie najwrazliwszych elementéw oka przed wolnymi rodnikami i innymi niekorzystnymi czynnikami (boréwka,

wit. G, Ei cynk).

Antocyjany zawarte w owocach boréwki czernicy wptywa-
Ja na poprawe mikrokrazenia w gafce ocznej, co zwigksza
jej dotlenienie i odzywienie, a w nastepstwie wspomaga
ostros¢ wzroku i prawidtowe funkcjonowanie siatkowki.
Wptyw skfadnikéw zawartych w czamych jagodach na pro-
ces widzenia stwierdzono podczas Il wojny $wiatowej. Piloci
RAF spozywajacy znaczne ilosci przetworéw z czamych
jagdd notowali lepsza jakos¢ widzenia, szczegdInie podczas
nocnych lotow.

Luteina i zeaksantyna naleza do karotenoiddw, ktdre podob-
nie {'(ak witaminy nie s wytwarzane przez organizm czlo-
wieka i musz by¢ dostarczane z dieta. Wystepuja gtwnie
w plamce z6ttej oka, najbardziej wrazliwym miejscu siat-
kéwki. Plamka zétta to skupisko komérek siatkéwki odro—
wiedzialne za ostros¢ widzenia. Jest to rejon oka szczegdlnie
podatny na dziatanie niekorzystne}ch azynnikéw, takich jak
promieniowanie nadfioletowe (UV) i wolne rodniki. Wolne
rodniki moga uszkadzac komérki i prowadzic do osfabienia
wzroku. Jest to szczegdlnie istotne u 0s6b po 40 roku Zycia.
Luteina i zeaksantyna gromadza sie réwniez w soczewce

Podmiot odpowiedzialny: Queisser Pharma GmbH

oka, petniac tam réwniez role filtra UV.

Witamina A jest zamieniana w siatkwce oka w rodopsyne,
barwnik $wiattoczuty, niezbgdw do widzenia po zmierzchu
oraz przy stabym oswietleniu. Witamina A wpfywa rowniez
na prawidtowe funkcjonowanie nabtonkow, w tym sluzowki
oczu.

Cynk, witaminy Ci E nalezq do silnych przecwutleniaczy
(antyoksydantow); chronia one komorki oczu przed szkodli-
wym dziafaniem wolnych rodnikéw, ktére moga prowadzic
do uszkodzen komérek siatkowki i soczewki. Cynk odngwa
réwniez istotna role w procesach widzenia: wchodzi w skfad
enzyméw umozliwiajacych przeksztatcenie witaminy A w
rodopsyne.

Kompleksowy zestaw optymalnie dobranych sktadnikow
wspomagajacych é)rocesy widzenia i zwiekszajacych odpor-
nos¢ oczu na szkodliwe czynniki.

" Wobec 10 mg luteiny — najczesciej wystepujqcej dawki na
rynku (wg IMSq Health}(l)3/20{4)? i

Protefix Dental PROTECT

1oml, zel kojgco-regenerujacy do dzigset

Zel o potrdjndlm dziafaniu: kojacym, regenerujacym
i ochronnym. Umozliwia codzienne stosowanie, zmniej-
sza holesnos¢ podraznionych miejsct,*przyspiesza odnow
nabtonka jamy ustnej, pokrywa nabtonek przed urazami
specjalng warstwa ochronna.

Podmiot odpowiedzialny: Queisser Pharma GmbH
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PIKNIK

DLA FARMACEUTOW, LEKARZY, STOMATOLOGOW,

DIAGNOSTOW LABORATORYJNYCH, PACJENTOW
i wszystkich, ktérzy dbajg o swoje zdrowie

W ostatniq sobote, 25 czerwca br. na terenie Doliny Trzech Stawow w Katowicach odbyt sie kolejny
juz Piknik Zdrowia, ktérego organizatorem byli Fundacja ZDROWIE i OPIEKA oraz Hurtownia Farmaceu-
tyczna Salus International. Patronat honorowy nad przedsiewzieciem objeli §Iqski Uniwersytet Medy-

czyny i Krajowa Izba Diagnostow Laboratoryjnych.

Juz od pigtku na terenie Doliny Trzech Stawdw, tuz
za siedzibg Salus International, budowano kolorowe
mini miasto, ktére od godziny 16.15 w sobote stato
sie tetnigcym zyciem terenem Pikniku Zdrowia. Scena
gtdwna, Miasteczko Zdrowia, Miasteczko Zabaw, po
prostu moc atrakciji i dobrej, zdrowej zabawy.

Tegoroczny PIKNIK ZDROWIA miat tytut: ,Na
Czeskg Nute" i rozpoczgt sie dos¢ nietypowo, bo
na teren imprezy wmaszerowat Aleksander Zu-
rek, prezes Salus International wraz z orkiestrg
DYNYBYLYBAND z Czech. Powitany przez Dorote Swie-
tek, prezesa Fundacji ZDROWIE i OPIEKA, wspdlnie
ogtosili oficjaine otwarcie PIKNIKU ZDROWIA 2016.

Orkiestra Deta z czeskiego Jesenika jako pierwsza
umilita czas uczestnikom, a potem scene przejety dzie-
ciz Przedszkola Bim Bom w Rybniku. Po wystepie dzie-
ci, ktére wzbudzity gromki aplauz publicznosci, Anna
Maksym - konferansjerka, przeprowadzita konkursy
i zabawy skierowane do najmtodszych uczestnikdw
Pikniku.

Czas pomiedzy konkursami szczelnie wypetnit re-
welacyjny wystep zespotu PARTY BROTHERS. Jednak
nie zabrakto rozmdéw o zdrowiu. W wyjgtkowy i nietu-
zinkowy sposdb zachecit do zdrowego zycia uczestni-
koéw Pikniku znany publicysta Leszek Mazan w wywia-
dzie z dr farm. Pawtem Olczykiem.

Uczestnikom Pikniku czas umilat zespdt w sktadzie:
Mirek Rupata, Jacek Przydryga, Wojtek Wieczorek
i Sebastian Nyc, zauroczyt publiczno$¢ przebojami
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PIKNIK ZDROWIA'’ 2015

z ostatnich dziesieciu piknikdw. Okoto godziny 20.00
moglismy postuchac¢ wystepu zespotu hiphopowego
POKAHONTAZ, a potem ponownie wystepowat PARTY
BROTHERS.

Finatowym momentem tegorocznego Pikniku byt
pokaz sztucznych ogni. Pokaz fajerwerkéw z podkta-
dem muzycznym nie zawiddt nikogo. Trwat ponad
5 minut i zachwycit wszystkich uczestnikow.

Na zakohczenie wieczoru nasi uczestnicy mieli oka-
zie do relaksu i tanca przy muzyce tanecznej, ktérg
serwowat profesjonalny DJ.
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Wyjatkowo takze prezentowato sie np. stoisko
Restuaruacji Stare i Nowe, gdzie prezentowano
potrawy kuchni tradycyjneji srodziemnomorskiej
oraz degustacja win motdawskich i organicz-
nych.

Uczestnicy mogli odwiedzi¢ przedstawicieli
Sponsora Strategicznego Salus International, Ap-
tekarskiej Grupy Wsparcia ,,Pocigg do Zdrowia™.

Jednak najwazniejszg czescig Pikniku Zdrowia
byto ,,Miasteczka Zdrowia". Ta cze$¢ imprezy cie-
szyta sie najwiekszym powodzeniem. Do stoisk

»Zdrowe serce i dieta"”, ,Zdrowe wtosy i skéra”,
,Osteoporoza” albo tez ,,Cukrzyca” tworzyty sie
catkiem spore kolejki...

To chyba jedyna sytuacja kiedy mozna cie-
szy¢ sie z kolejek, zwtaszcza takich, ktérych celem
jest profilaktyka zdrowia.

Na terenie Miasteczka Zdrowia znajdowato
sie kilkanascie stanowisk, gdzie diagnosci labora-
toryjni badali naszych pacjentow:

Stanowisko: FUNDACJA ZDROWIE | OPIEKA

To akcja, ktérej celem jest uswiadomienie dzieciom

i rodzicom, ze leki to nie cukierki i nalezy je zazywad

tylko w wyjatkowym wypadku, a apteka nie jest skle-
pem, ale miejscem gdzie mozna zasiegng¢ informacji,
a takze i porady zdrowotne;j.

Stanowisko:

WADY POSTAWY « DIETEYKA FUNKCJONALNA
Badanie wad postawy, badanie stép na podoskopie
oraz konsultacja w kwestii doboru obuwia i wktadek

ortopedycznych. Okreslanie wieku metabolicznego.

Stanowisko: BADANIE SLtUCHU

ZDROWIE ‘
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Pacjenci mogli zostac przebadani audiometrem i dowie-
dziec sie jaki majq prog styszenia.

Stanowisko: ZDROWE SERCE i DIETA

Badania majgce na celu ilosciowq ocene osoczowego steze-
nia cholesterolu i triacylogliceroli oraz bedq dokonywaé pomia-
ru cisnienia krwi.

Dieta: obliczanie BMI, wazenie i mierzenie, ogdlne porady die-

tetyczne.

Stanowisko: CUKRZYCA

Na tym stanowisku kazdy pacjent mogt sprawdzi¢ steze-
nie glukozy w swoim organizmie, urzadzeniem Accu-Chek
firmy Roche Diabetes Care Polska.

Stanowisko: PROFILAKTYKA OGOLNA

Badania wykrywanie patogenu Helicobacter pylori - powoduja-
cego u czesci 0séb zaburzenia zotgdkowe oraz proste badanie
krwi pozwalajgce zmierzy¢ stezenie PSA, utatwicjgce wykrycie
wczesnego raka prostaty.

Stanowisko: ZDROWA SKORA | WLOSY

To stanowisko, jedno z najbardziej obleganych. Dzieki fir-
mie Bioxsine mozna byto sprawdzi¢ strukture wtosa oraz
okredli¢ jego stan.

Uczestnikom PIKNIKU ZDROWIA towarzyszyt do-
bry hurmor i sloneczny dzien, a to byla praw-
dziwa recepta na dobrze spedzong sobote.
W tak wysmienitym nastroju bedziemy wspominaé Piknik
Zdrowia 2015. Dzien rozrywki, relaksu oraz kilku badan
w celu dbatosci o wtasne zdrowie, to strzat w dziesigtke
naszej Fundacji. Mamy nadzieje, ze wszystkim naszym
uczestnikom Piknik podobat sie tak, jak nam i ze za rok
tez spedzimy go razem!

SPONSOR ORGANIZATOR: HONOROWY
STRATEGICZNY: PATRONAT:

pLu
2% xS

* *
* 04 r
A *
Kk 4k X
SonATS™
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Choroby hemoroidalne, schorzenie cywilizacyjne

Choroba hemoroidalna zalicza
si¢ do schorzen cywilizacyjnych.
Wedlug ostatnich danych jedna
czwarta dorostych ludzi na calym
$wiecie cierpi na tg dolegliwosc.
To ciagle jeszcze wstydliwy i ukry-
wany problem. Dostepne s3 rézne
metody wspomagajace zmaganie
si¢ z hemoroidami, dopasowane
do oczekiwan pacjenta i poziomu
zaawansowania choroby.

Guzki krwawnicze odbytu
(hemoroidy), moga da¢ o sobie
zna¢ w kazdym wieku, zwlaszcza
gdy niewlasciwie si¢ odzywiamy
i stronimy od aktywnosci fizycznej.
Najczestsze objawy powigkszonych
hemoroidéw to pieczenie i $wiad
w okolicach odbytu. Guzki krwaw-
nicze (hemoroidy, choroba hemo-
roidalna) rozwija si¢, gdy w guz-
kach w okolicach odbytu pojawi si¢
stan zapalny. Wtedy wypetniaja sie
krwig ponad miare, s3 rozciaggnie-
te i nie oprozniaja sie z krwi przed
wyproznieniem. Moze temu towa-
rzyszy¢ bdl lub niewielkie krwa-
wienie z odbytu. Konieczna jest
wizyta u lekarza, aby wykluczy¢
powazniejsze schorzenia.

Istnieje kilka stopni zaawanso-
wania tego schorzenia i zwigzane
z tym powiklania:

o stopien I - guzki uwypuklajg
si¢ wylacznie do $wiatta kana-
tu odbytu (powyzej linii z¢ba-
tej), nie wychodza na zewnatrz,
moze okresowo wystapic¢ krwa-
wienie,

o stopien II - podczas defeka-
cji guzki uwidaczniajg sie i sa

wyczuwalne na brzegu odbytu

(wypadaja ponizej linii z¢batej),

samoistnie wracajg do wnetrza

kanalu po zakonczeniu parcia,

o stopien III - wypadajace pod-
czas defekacji guzki wymagaja
recznego odprowadzenia,

o stopien IV - guzki krwawnicze
znajduja sie na zewnatrz, nie
dajg sie wprowadzi¢ do wne-
trza kanatu.

Choroba w stadium 1 i II stop-
nia okreslana jest mianem hemo-
roidow wewnetrznych, natomiast
w stadium II1 i IV stopnia jako he-
moroidy zewngtrzne.

Leczenie
niefarmakologiczne
hemoroidow
Najwazniejsza role w leczeniu

niefarmakologicznym zylakéw od-
bytu odgrywaja:

o dieta,

« aktywnos¢ fizyczna,

« spozywanie odpowiedniej ilosci

plynéw (okoto 2-2,51/dobeg).

Guzki krwawnicze trzeba le-
czy¢, ale zanim terapia da efekty,
nalezy przejs¢ na diete regulujaca
prace jelit, zapobiegajaca zapar-
ciom, czyli bogatg w btonnik (chleb
pelnoziarnisty, kasze, warzywa
i owoce). A przy tym wypijac
ok. 2 litréw ptynéw dziennie. Row-
nie wazny jest tez regularny wysi-
tek fizyczny. Wystarczy kilkanascie
minut gimnastyki, byle codzien-
nie, aby jelita dobrze pracowaly.
Przede wszystkim dieta powinna
by¢ bogata w produkty zawierajace
blonnik, a uboga w pokarmy zapie-
rajace (ryz, kakao). Mozna takze
zastosowaé suplementacje¢ blonni-
ka, a w razie braku poprawy $rodki
zmigkczajace stolec i ulatwiajace
defekacje. Oprdocz modyfikacji na-
wykow zywieniowych konieczna
jest rowniez zmiana zlych nawy-
kéw towarzyszacych defekacji, tj.
unikanie wstrzymywania defekacji

LIPIEC - SIERPIEN 2016 —2] ———
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i naturalnego odruchu parcia na
stolec, nie przebywanie w toalecie
dtuzej niz jest to konieczne oraz
szczegolne dbanie o higiene okoli-
cy odbytu. Pomocne mogg okaza¢
si¢ takze ¢wiczenia mie$ni krocza
polegajace na ich napinaniu z jed-
noczesnym zaciskaniem zwieracza
odbytu. Ich skutecznos¢ zalezy jed-
nak od regularnosci wykonywania.

Co moze ukoi¢
dolegliwosci wywotane
przez guzki krwawnicze?

W walce z hemoroidami po-
mocne s3 ,nasiadowki’, jednak nie
dtuzsze niz 10-minut. Mozna je
przygotowa¢ z naparu kory debu,
rumianku albo nadmanganianu
potasu.

Woda powinna mie¢ ok. 40°C.
Nasiadéwki tagodza swedzenie,
pieczenie, przySpieszaja gojenie
$luzowki. Po kapieli intymne okoli-
ce trzeba osuszy¢ (ale nie wycierac)
jednorazowym recznikiem. Doraz-
nie mozna wspomagac sie mascia-
mi i czopkami. Jezeli okolica odby-
tu jest bardzo podrazniona, lepiej
zastosowa¢ mas¢, gdy dolegliwo-
$ci nie sg nasilone - czopki. Tutaj
sprawdzaja si¢ produkty dostepne

na rynku, m.in. Posterisan.

Leczenie instrumentalne

hemoroidow

Wszystkie metody inwazyjne,
lecz nieoperacyjne polegaja na za-
pobieganiu wypadaniu guzkéw
krwawniczych poprzez zapobie-
ganiu obrzekowi i zaburzeniom
przeplywu krwi przez rozciaga-
nie. Najczesciej stosuje si¢ meto-
de przecinania mie$nia zwieracza
wewnetrznego lub wyciecia po-
wigkszonych poduszeczek naczy-
niowych. Zabiegi te moga by¢ wy-
konywane ambulatoryjnie przez

specjaliste w odpowiednio wypo-
sazonym gabinecie. Naleza do nich:

o Skleroterapia - wstrzykiwanie
do warstwy podsluzéwkowej
lekéw, ktore powodujg zwlok-
nienie okolicy guzka krwaw-
niczego. Ta metoda jest moz-
liwa jesli pacjent nie ma stanu
zapalnego okolicy odbytu lub
jelit.

o+ Diatermia jednobiegunowa
i niskonapieciowa - technika
maloinwazyjna, polega na do-
prowadzeniu do guzkéw he-
moroidalnych pradu o niskim
napieciu i natezeniu, za pomo-
cg dwoch elektrod. Metoda jest
czasochlonna, jednakze nalezy
do najbardziej skutecznych.
W celu jej skutecznosci nalezy
przeprowadzi¢  przynajmniej
trzy zabiegi, rzadko zdarzajq si¢
takze powiklania wskutek sto-
sowania tej metody.

o Metoda Barrona - najczedciej
leczy sie nig guzki hemoroidal-
ne II i III stopnia. Polega na
zalozeniu u podstaw guzka he-
moroidalnego ciasnego, gumo-
wego pier$cienia. Powoduje to
zahamowanie ukrwienia guz-
kéw, ich martwice i wypadnie-
cie. Metoda ta obarczona jest
okresowo wystepujacymi po-
wiklaniami, takimi jak krwa-
wienia, bol, zakrzepy, infekcje i
inne.

o Krioterapia - polega na od-
dzialtywaniu na guzek hemo-
roidalny niska temperatura
cieklego azotu lub podtlenku
azotu, co powoduje martwice
i zmniejszenie guzkow. Metoda
ta jest stosunkowo prosta tech-
nicznie i do$¢ tania w zastoso-
waniu. Zbyt krotki czas mro-
zenia powoduje jednak czgsto

nieskuteczno$¢ zabiegu, za$
zbyt diugi czas spowodowac
moze martwice Sluzéwki jelita
grubego. Wadj tej metody jest
fakt, ze po zabiegu pojawia sie
u chorych silnie cuchngca wy-
dzielina z odbytu. Dolegliwos¢
ta ustepuje, ale jest zle znoszo-
na przez pacjentow.

 Koagulacja w podczerwieni -
metoda polegajaca na naswie-
tlaniu guzka hemoroidalnego.
Metoda moze by¢ uzywana do
[, I1i III stopnia choroby hemo-
roidalnej.

o Elektrokoagulacja bipolarna
- wykorzystuje energie elek-
tryczng pradu biegnacego mig-
dzy dwoma czynnymi elektro-
dami, co powoduje koagulacje
tkanki guzka hemoroidalnego
i jego bliznowacenie. Metoda
uzywana jest do leczenia I i II
stopnia choroby hemoroidal-
nej, czasem wykorzystywana
takze przy III stopniu.

o Technika laserowa - jest to
metoda zblizona do koagula-
¢ji w podczerwieni. Powoduje
martwice w proksymalnej czg-
$ci guzka hemoroidalnego.

Leczenie operacyjne

hemoroidow

Obecnie niespelna 5-10% pa-
cjentow z chorobg hemoroidalng
wymaga leczenia operacyjnego.
Pacjenci wymagajacy takich stra-
tegii leczniczych to z reguly chorzy
z IV stopniem choroby hemoro-
idalnej, wspdlistniejgcymi innymi
chorobami proktologicznymi (na
przyklad szczelina odbytu, przeto-
ka okoto odbytnicza) oraz ci, u kto-
rych zawiodlo leczenie zachowaw-
cze i instrumentalne.

ZDROWIE
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Escherichia coli BCS, czopki i masé

UNIKALNY LEK NA HEMOROIDY.

Wiecej informacji na
www.hemoroidy.info.pl

KAD DR.KADE [
I( FARlﬁ PHARMA

www.kadefarm.pl www.kade.de
Przedstawiciel podmiotu Podmiot odpowiedzialny
odpowiedzialnego

Substancja czynna: mas¢ - 166,7 mg standaryzowanej zawiesiny kultury bakteryjnej Escherichia coli; czopki - 387,1 mg standaryzowanej zawiesiny kultury bakteryjnej Escherichia coli. Wskazania do stosowania: Swiad, saczenie i pieczenie okolicy odbytu
spowodowane guzkami krwawniczymi (czopki i masc), szczelinami i rozpadlinami (ragadami) odbytu oraz wypryskiem (masc). Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na substancje czynna lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotky, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane
dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania
produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuty, gdyz kazdy lek
niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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o Operacja Milligana -
Morgana - jest to najczesciej
stosowana technika opera-
cyjna. Metoda polega na wy-
cieciu chorobowo zmienio-

nych guzkow.

« Operacja Whitehada - jest
to metoda polegajaca na cy-
lindrycznym wycigciu blony
Sluzowej wraz z tkanka he-
moroidalng z zespoleniem
w kanale odbytu. Jest to me-
toda obarczona duzym od-
setkiem powiklan i nie jest
zalecana.

o Operacja Parksa, Fergu-
sona - polega na wycieciu

ICEMIX
sztuczny lod

4ooml

Preparat dla sportowcdw, usmierzajacy bol, fagodzacy
skutki kontuzji, zwichnie¢ stawow, sttuczeri migsni
oraz podobnych urazow.

Producent: TECWELD, Piekary Slaskie

MAGALZYN O ZDROWIU, URODZIE | KONDYCJI

tkanki hemoroidalnej z pod-
wigzaniem guzka.

o Operacje polegajace na
selektywnym podwigzaniu
naczyn doprowadzajacych
lokalizowanych za pomoca
mikrosondy  dopplerow-
skiej. Sa to metody skuteczne,
o malej liczbie powiklan,
malo inwazyjne, jednak ze
wzgledu na cene mato popu-
larne.

« Operacja Longo - jest to
hemoroidektomia z uzyciem
staplera okreznego. Pole-
ga na wycieciu za pomoca
staplera okreznego cylin-

dra blony $luzowej powyzej
guzkow krwawniczych wraz
z naczyniami doprowadzaja-
cymi krew i réwnoczesnym
zszyciem brzegéw ubytku.
W wyniku tego wypadajace
guzki zostaja podciagnigte
ku gérze i na skutek zmniej-
szonego doptywu krwi ulega-
ja zwloknieniu. Dodatkowo
powstajaca w miejscu zespo-
lenia blizna tgcznotkankowa
przytwierdza je do podloza.
W poréwnaniu z poprzedni-
mi metodami, cho¢ nie wol-
na od powikfan pozwala na
zmniejszenie natezenia bolu
pooperacyjnego, skrocenie
okresurekonwalescencjiiszy-
bszy powr6t do pelnej ak-
tywnosci. Wada metody jest
dos¢ wysoki koszt staplera,
ktory nie jest refundowany
przez NFZ.

Zaréwno metody objawowe,

leczenie zachowawcze, maloin-
wazyjne, jak i chirurgiczne spo-
soby terapii sg skuteczne w le-
czeniu choroby hemoroidalne;j.
Najwazniejsze jest odpowiednio
wczesne rozpoznanie choroby.

oprac. M. Grzeczynska

Therm Line fast

60 tabletek powlekanych, suplement diety

Suplement zawiera opatentowany ekstrakt z owocow cytruso-
wych i guarany — SINETROL, ekstrakt z zielonej herbaty, eks-
trakt z pokrzywy, ekstrakt z pieprzu kajeriskiego i kofeine. Po-
lecany jest dla kobiet dazacych do szybkiej redukcji wagi ciata.

Producent: Olimp Laboratories

Calcium +kwercetyna
DUOALERGO

20 tabletek mus., suplement diety

Tabletki musujace bez aromatéw i barwnikow, zawierajace
wapri i kwercetyne. Suplement polecany dla oséb doro-
stych, majacych zwiekszone zapotrzebowanie na wapri.

Producent: Polski Lek
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Niektérzy nazywajg je napojem Bogodw, jest najstarszym i najczesciej spozywanym alkoholem
na Swiecie. Piwo wedtug badan jest rowniez obok wody i herbaty najoardziej popularnym

napojem na Swiecie. Sq jednak tez tacy, ktdrzy w piwie upatrujg winowajcy nadwagi i przy-
czyne powstania tak zwanego piwnego brzucha. W tym artykule postaramy sie udowodnic,
ze w odpowiednich dawkach piwo moze sprzyjac naszemu zdrowiu.

/drowotne wtasciwosci piwa

Zeby méc napisaé o zaletach
spozywania piwa, najpierw nalezy
wiedzie¢ czym jest piwo, jakie s3
jego odmiany i jak jest wytwarzane.
Tak wigc piwo to pienisty napdj al-
koholowy, wytwarzany w procesie
fermentacji slodu jeczmiennego,
chmielu, wody i drozdzy. Sam pro-
ces produkgji jest dos¢ skompliko-
wany, natomiast mozna go podzieli¢
na gléwne etapy takie jak: produkcja
stodu i brzeczki, fermentacja, doj-
rzewanie, filtracja i rozlew piwa.

Co do rodzajow tego zlocistego
napoju to jest ich cztery. Do jakie-
go rodzaju nalezy dane piwo jest
uzaleznione od: rodzaju fermentacji
(gorna, dolna), aromat, smak, rodzaj
stodu, ilos¢ i rodzaj chmielu, zawar-
to$¢ ekstraktu brzeczki nastawnej
i alkoholu, goryczka, barwa, nasyce-
nie, skladniki dodatkowe oraz me-
toda i miejsc warzenia piwa.

+ bezalkoholowe - nie zawiera
wiecej niz 0,5% alkoholu

o lekkie (jasne) - w jego skla-
dzie przewaza stéd jeczmienny.
Jasny, zlocisty kolor jest wyni-

MULTILAC

10 kapsutek,
suplement diety

Nowoczesny ~ synbiotyk ~zawierajacy
w swoim sktadzie dziewiec szczepow
bakterii oraz oligofruktoze. W pre-
paracie zastosowano innowacyjng
technologie enkapsulacji MURE, ktora
chroni bakterie przed niskim pH soku
z0fadkowego, soli 20tci i enzymdw, co
przedtuza ich zywotnos¢. Suplement
polecany w trakcie i po antybiotyko-
terapii oraz w okresach zwiekszonej
sktonnosci do infekcji.

Wytworca: Genexo sp. 0.0.

kiem stabego wypieczeniu stodu,
w zwigzku z tym ma delikatniej-
szy, mniej stodki smak. Piwo ja-
sne zawiera niewiele wiecej ka-
lorii niz piwo ciemne. Zawarto$¢
alkoholu w piwie jasnym waha
si¢ miedzy 2 a 5%,

pelne - zawiera od 10 do 13%
brzeczki stodowej przy maksy-
malnie 6,2% obj. / 4,65% wag. al-
koholu,

mocne - posiadaja steZenie
brzeczki ponad 13% zawartosci
ekstraktu i ponad 6,2% obj. alko-
holu.

ELOFEN 2mg/ml

10ml, syrop
Sktad: 1 ml syropu zawiera 2mg fenspirydu
chlorowodorku.

Dziafanie: zmniejszenie wytwarzania sub-
stangji uczestniczacych w procesach zapal-
nych oraz blokowanie receptoréw H1, przez
o zmniejszony zostaje obrzek btony $luzowej
drdg oddechowych, zmniejszone zostaje nad-
mieme wydzielanie oraz zmniejszony zostaje
skurcz oskrzeli.

Wskazania: krotkotrwate (do 5 dni) objawo-
we leczenie chordb zapalnych oskrzeli i ptuc.

Podmiot odpowiedzialny:
Polfarmex S.A.

Na temat rodzajow piwa i spo-
sobu jego wytwarzania mozna by
napisa¢ duzo wiecej. Jednak w tym
artykule najwazniejsze sg zalety ja-
kie ptyna z konsumpcji tego trunku.
Dlatego teraz skupmy sie na wlasci-
wosciach odzywczych piwa.

Piwo ma pozytywny wplyw
na uklad pokarmowy, poniewaz
zawiera witamine B1, ktora bezpo-
$rednio wplywa na przyspieszenie
procesu trawienia. Ponadto chmiel
zawarty w piwie ma wiasciwosci
izotoniczne co oznacza, Ze Wyrow-
nuje ci$nienie miedzykomdrkowe

Ocutears
1oml,
wyréb medyczny

Krople do oczu dtugotrwale
fagodzace objawy suchego oka,
nie zawieraja konserwantow,
moga by¢ uzywane ze wszyst-
kimi rodzajami soczewek kon-
taktowych.

Producent:
i.com medical GmgbH, Niemcy

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatart niepozadanychi dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego,
badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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i hipotoniczne, dzigki czemu orga-
nizm latwiej przyjmuje substancje
odzywcze. Szyszki chmielu maja
jeszcze jedna zalete dla naszego zdro-
wia, poniewaz znajdujg si¢ w nich
zywice, lupulina i humulina, ktdre s3
wykorzystywane w medycynie przy
leczeniu bezsennosci, co oznacza,
ze piwo zmniejsza stres i poprawia
nasza forme psychiczng. Zalety piwa
docenig takze ci, ktérzy maja stabsza
odpornos¢ a to z powodu tetracykli-
ny czyli antybiotyku produkowane-
go w sposob naturalny. Tetracyklina
wspomaga prace ukladu immuno-
logicznego i zapobiega infekcjom.
Naukowcy twierdzg, ze piwo moze
by¢ wykorzystywane dla prawidlo-
wego funkcjonowania serca, podob-
nie jak czerwone wino. Jednak, zeby
osiggna¢ taki skutek nalezy je pic
regularnie i w niewielkich iloéciach,
zeby unikng¢ choréb ukladu serco-
wo-naczyniowego. Amerykanscy
naukowcy dowiedli niedawno, ze
dorosty cztowiek powinien spozy-
wac dziennie do 40g alkoholu, co
odpowiada wypiciu jednego piwa.
Taka dawka zmniejsza o polowe ry-
zyko wystapienia chordb serca. Nie
jest do konca jasne dlaczego piwo
i wino w podobny sposéb oddziaty-
waja na uklad krazenia. Niektorzy
naukowcy uwazajg, ze to alkohol ma
lecznicze wlasciwosci w tak niewiel-
kim stezeniu. Kolejng zalety piwa
jest jego pozytywny wplyw na uktad
moczowy. Niskoprocentowe piwa
w niewielkiej ilosci s3 czasami zale-

IBEROGAST

20ml, ptyn doustny

Lek roslinny do stosowania w zaburze-
niach  zotadkowo-jelitowych, zawiera
wyciagi z ziela ubiorka gorzkiego, z ko-
rzenia arcydziegla, z kwiatu rumianku,
z owocu kminku, z owocu ostropestu, z
lisci melisy, z liSci migty pieprzowej.
Podmiot odpowiedzialny:
STEIGERWALD, Niemcy
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cane przez lekarzy w celu leczenia
schorzen przewodu moczowego, a
takze zapobiegania tworzenia si¢ ka-
mieni nerkowych. Co ciekawe zto-
cisty nap6j moze mie¢ takze wplyw
na nasz wzrok zwlaszcza jego dwie
odmiany lager i porter. Dzieki tym
gatunkom piwa zwieksza sie aktyw-
nos$¢ antyoksydantow, ktore zapo-
biegaja powstaniu za¢my.

Zgodnie z powiedzeniem, ze
»kazdy kij ma dwa kotice” réwniez
w tym przypadku piwo moze miec
zly wplyw na nasz organizm, o kto-
rych musimy wiedzie¢. Piwo na
pewno nie powinno by¢ spozywa-
ne przez kobiety w ciazy, karmiace
i osoby chore. Osoby zmagajace si¢
z nadwagg i otyloscig réwniez po-
winny unika¢ alkoholu, nawet przyj-
mowanego w postaci piwa. Alkohol
jest kaloryczny, poniewaz lg do-
starcza 7kcal, tak wigc jedno piwo
to okoto 200 kcal. Ponadto piwo
wzmoze nasz apetyt na stone prze-
kaski oraz dania typu fast-food co na
pewno odbije si¢ na naszej wadze.

Nasz organizm bardzo szybko
wchlania alkohol ze wzgledu na
niewielkie rozmiary jego czaste-
czek. Pierwszym organem na ktory
dziala alkohol jest mézg do ktorego
si¢ dostaje razem z krwig. Mozemy
to odczu¢ juz po niewielkiej jego
dawce. Poczujemy si¢ przyjemnie
rozluznieni i bardziej pewni siebie.
Ten stan moze bardzo szybko sie
zmieni¢ jezeli wypijemy za duzo,
wtedy reakcje naszego organizmu

Lactulosum
Polfarmex

15oml, syrop

Sktad: 150ml zawiera 75 g laktozy.
Dziatanie: pobudzanie perystaltyki
jelit, przeczyszczajace.

Wskazania: przewlekte zaparcia,
ostra i przewlekfa niewydolnos¢
watroby.

Podmiot odpowiedzialny:
Polfarmex S.A.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatani niepozadanychi dawko-
wanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek

niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

beda spowolnione. Zbyt duza dawke
wypitego alkoholu zobaczymy réw-
niez na naszej skorze. Rozszerzone
naczynia krwiono$ne spowoduja,
ze nabierzemy bardzo wyrazistych
rumiencéw. Czasami na drugi dzien
mogg sie pojawi¢ wypryski i plam-
ki na skorze. Negatywne skutki
spozywania alkoholu najbardziej
odczuwa nasza watroba. Odgrywa
ona kluczowa role w detoksykacji
i rozkladzie alkoholu do prostszych
substancji. Niektore produkty, ktore
powstaja w czasie metabolizmu al-
koholu, np. aldehyd octowy, s3 na-
wet bardziej szkodliwe i toksyczne
od samego alkoholu. Pamietajmy,
ze dlugotrwate spozywanie alkoholu
w duzych dawkach stanowi przyczy-
n¢ marskosci watroby.

Jezeli chcemy korzysta¢ tylko
z pozytywnych efektow picia piwa
a przy okazji cieszy¢ si¢ wspania-
lym smakiem i aromatem musimy
wiedzie¢ jakie piwa wybiera¢. Naj-
bardziej korzystne dla naszego or-
ganizmu s3 piwa niepasteryzowane
i niefiltrowane, ktérych data wazno-
$ci jest nie dluzsza niz 3 tygodnie.
Zawieraja w sobie osad z drozdzy,
ktory stanowi zrodto duzej ilosci wi-
tamin.

Jak kazdym napojem, ktory za-
wiera w sobie alkohol tak i piwem
mozna si¢ upic. Jednak spozywanie
go w rozsadnych ilosciach przyno-
si wigcej pluséw niz minuséw. Jaka
dawke piwa zatem uznac za rozsad-
ng? Czescy naukowcy okredlili tg
dawke: od pét litra do litra dziennie
dla mezczyzn, i od 0.3 do 0.5 litra
dla kobiet. Wieksza konsumpcje sta-
nowczo odradzamy, i proponujemy
spozywac piwo w takich ilo$ciach
zeby$my mogli sie cieszy¢ zaréwno
z jego bogatego smaku jak i zalet dla
naszego zdrowia.

oprac. W. Jakubek
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Sladami Polakéw
MAROKO

Maroko zajmuje poinocno-zachodnig krawedz
Afryki. Na wschodzie graniczy z Algieria, a na polu-
dniu z Zachodnig Saharg. Jest to obszar 446.550km?,
na ktérym zamieszkuje okolo 33.226.951 ludno-
$ci. Maroko dzigki ciesninie Gibraltarskiej sgsiaduje
z Hiszpanig. Stolicg kraju jest Rabat. Arabowie sta-
nowig 65%, a Berberowie 33% ludnosci tego kraju,
z czego ponad 98% ludnosci wyznaje islam (sg to sunni-
ci), a tylko 0,6% ludnosci to chrzedcijanie, gtéwnie ka-
tolicy. Pod wzgledem rozwoju gospodarczego Maroko
nalezy do krajow trzeciego $wiata, a znane jest przede
wszystkim z wydobycia wielkich ilosci fosfatow. W go-
spodarce kraju ogromne znaczenie odgrywa turystyka.

Maroko do poczatku XX wieku bylo w czestym
konflikcie z Portugalczykami, Hiszpanami, Anglikami,
Francjg, a nawet z Niemcami, nie bylo krajem do ktore-
go podroézowali Europejczycy, a juz na pewno Polacy.

Jan Stanistaw Bystron w swoich ,Dziejach obycza-
jow w dawnej Polsce. Wiek XVI-XVIII” (t. 1-2 Warszawa
1960,) omawiajac podroze Polakéw w tym okresie po

$wiecie pisze: ,,Egzotyzm zjawia si¢ w Polsce jako moda
czasow stanistawowskich: wyraznie tu oddziatujg wply-
wy francuskie, a niewgtpliwie takze stosunki handlowe
z Anglig”.

Jesli chodzi o Afryke to Polakéw interesowat
wowczas jedynie Egipt. ,,Poza Egiptem o Afryce wie-
dziano bardzo niewiele, i juz catkiem wyjgtkowo kto
z Polakow dotart w te niegoscinne strony...” - pisze By-
stron i dodaje: totez ,..wyjgtkowg, zaszczytng po-
zycjg w dziejach podréznictwa polskiego jest dluz-
szy pobyt w Maroku Jana hr. Potockiego (1791 r.)
i ksigzka opisujgca ciekawie kraj, zawierajgca duzo ma-
teriatu historycznego”.

Decyzje o podrézy do Maroko hrabia Jan Potocki
podjal przebywajac w 1791 r. w Hiszpanii. Prawdo-
podobnie zachecit go do tego geograf angielski Hamil-
ton, ktory wiasnie wybieral si¢ w podréz po tym kraju.
Pojechali wiec razem. Podrdz, rozpoczgta w Tetuanie
2 lipca, zakonczyla sie Tangerze, 7 wrzesnia. Potocki
zwiedzil Rabat oraz kilka portéw nad Oceanem Atlan-
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tyckim miedzy Rabatem a Tange-
rem, w tym Larachev (Al-Araisz),
ktory legenda utozsamia z siedziba
Hesperyd. W sumie drogami maro-
kanskimi przemierzyt 600-700 km,
zapoznajac si¢ z ta czescig kraju,
jego mieszkancami i zwyczajami.
Opisat to w wydanej w Warszawie
w 1792 1. po francusku ksigzce
sVoyage dans lempire du Maroc
fait en lannee 1791”. W tluma-
czeniu polskim ten dziennik po-
drézy ukazal sie pt. ,Podréz do
Cesarstwa Marokanskiego (1791)”
w ksigzce Jan Potocki ,Podréze”
(Warszawa 1959). Byta to pierwsza
monografia geograficzna o Maroku.

W 1912 roku odwiedzit Ma-
roko jeden z najbardziej aktyw-
nych podréznikéw polskich, Wi-
told Szyszlo (1881-1963). Rok
pozniej podrozowal po Maro-
ku profesor filologii klasycznej
na polskim uniwersytecie we Lwo-
wie, Stanistaw Witkowski.

9 marca 1831 r. na mocy decy-
zji krola Ludwika Filipa utworzo-
na zostala elitarna jednostka armii
francuskiej - Legia Cudzoziem-
ska - Légion Etrangere. Legia brafa
udzial we wszystkich wazniejszych
francuskich  konfliktach  zbroj-

Bepanthen Sensiderm
100g krem

‘tagodzi Swiad i zaczerwienienie powodowane przez podraznienia skdry.

Dystrybutor: Bayer sp.z 0.0.

nych XIX i XX w. Stuzyli w niej tak
Francuzi, jak i cudzoziemcy, ktérzy
po 5 latach stuzby otrzymywa-
li automatycznie obywatelstwo
francuskie, co bylo przyneta nie
do pogardzenia przez wielu cu-
dzoziemcéw, w tym réwniez Po-
lakéw. Przypuszcza sie, ze od 1500
do 3000 Polakéw stuzylo w Legii
Cudzoziemskiej we Francuskiej
Afryce Péinocnej i Zachodniej, czy-
li takze w Maroku. Po odbyciu stuz-
by wielu polskich weteranéw Legii
Cudzoziemskiej osiedlifo si¢ tu na
stafe. Arkadiusz Zukowski szacu-
je, ze w okresie miedzywojennym
w Algierii i Maroku mieszkalo od 2
do 4 tysiecy Polakéw. Byli to Zotnie-
rze Legii Cudzoziemskiej.
Mieszkali w Maroku réwniez Po-
lacy, ktorzy przybyli tu z wlasnej woli
z Francji jako osadnicy. Byli
wsréd nich robotnicy fabrycz-
ni i portowi, ale réwniez grup-
ki  polskich  przedsiebiorcow
i przedstawicieli wolnych zawoddw.
Bylo ich w sumie kilkuset i miesz-
kali gtéwnie w najwickszym mieécie
marokanskim - Casablance. Polacy
utworzyli tu nawet ,,Dom Polski”.
Niestety, II wojna $wiatowa (1939-
45) przyczynita si¢ do jego upadku.

DICOFLOR
krople, sml

mosus .

Dystrybutor: Bayer sp. z 0.0.

Do najbardziej znanych Pola-
kéw nalezeli:

o hr. Mieczystaw Dunin, dzienni-
karz,

+ Bohdan Swiderski, entomolog
i podroéznik,

« Witold Eichler, dziennikarz i po-
dréznik,

o Henryk Janiewicz, taternik
i uczestnik balonowych lotéw do
granic stratosfery,

« Konstanty Jodko-Narkiewicz,
podrdéznik

+ Leon Najman-Mirza Kryczyn-
ski, autor ksigzki ,,Pod storicem
Marokka” (Wilno 1934).

Pod konieclat 30. osiadt w Maro-
ku artysta malarz, wychowanek kra-
kowskiej Akademii Sztuk Pigknych
i paryskiej Ecole Nat. Des Be-
aux Arts oraz wynalazca ema-
lii na sucho, Aleksander Teslar
(ur. 1899). Podjat wyprawe ka-
rawanowg  dookota  Maroka
w celach artystycznych, po czym
osiadt w Marakeszu, gdzie pro-
wadzil atelier malarskie. Zorgani-
zowal szereg wystaw swych prac
w Casablance, Marakeszu, Raba-
cie i Fezie oraz w Nicei (Francja)
i w warszawskiej Zachecie.

Tywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego
Przeznaczony dla dzieci i dorostych
5 kropli zawiera 5 miliardéw  zywych kultur bakterii Lactobacillus tham-

Imniejsza ryzyko wystapienia powikfari zwiazanych z antybiotykoterapia,
skraca czas trwania biegunki infekcyjnej, wspomaga odpomos¢ oraz przywra-
ca réwnowage mikroflory jelitowej.

POLOCARD 75mg
60 tabletek dojelitowych

Substancja czynna: 75mg kwasu acetylosalicylowego

Wskazania: choroba niedokrwienna serca oraz wszelkie sytuaje kliniczne , w ktorych

celowe jest hamowanie agregadji ptytek krwi.
Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne POLPHARMA

Blend a dent

Dystrybutor: P&G

krem mocujacy do protez zebowych 70g

Krem mocujacy do petnych i czeSciowych protez zebowych, zapobiega
dostawaniu sie resztek pokarmu pod proteze.
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Po wojnie w Maroku osiedli-
to si¢ sporo Polakéw. W 1950 r.
w Casablance utworzono Sto-
warzyszenie Polskich Komba-
tantow Okreg Maroko (Asso-
ciation d’Entraide des Anciens
Combattants Polonais en Maroc),
ktére podlegalo  organizacyj-
nie Oddzialowi SPK we Frangcji.
Kierowali nim m.in. Sliwinski
i K. Szturnecki. Stowarzyszenie
upadlo, gdy po uzyskaniu przez
Maroko niepodleglosci w 1956 r.
wiekszo$¢ Polakéw wyjechata do
Francji.

Przedwojenne i powojenne
grupy Polakoéw liczg dzisiaj po kil-
kanascie osob. Ich potomkow, w
wiekszo$ci juz wynarodowionych,
musi by¢ duzo wiecej.

Znanymi potomkami sta-
rej emigracji polskiej sa dwaj
Marokanczycy i jednocze-
$nie  Polacy, bracia Henryk
i Mieczystaw Wodzinscy, ktdrzy
w 1974 r., zalozyli w Casablance
Polski Klub Szachowego.

Dzisiaj jedyna polska organi-
zacja spoleczng dzialajaca aktyw-
nie w Casablance jest klub kobiecy
pod nazwa ,Wesote Kumoszki”. Ot-

ganizuje on comiesieczne spotka-
nia kulturalne, po$wigcone poezji,
muzyce, sztuce filmowej i teatral-
nej, przyjecia i zabawy polonijne
Drugg aktywna polska placowka
w Maroku, dzialajacg réwniez
w Casablance, jest Marokanskie
Towarzystwo Chopinowskie. Or-
ganizuje ono koncerty muzyczne
z udzialem znanych pianistow
z calego $wiata.

Wedlug witryny ,Swiat Polo-
nii” w Maroku dzialajg réwniez
Towarzystwo Kulturalne ,POLO-
NIA” w Maroku w Rabacie i To-
warzystwo Przyjazni Polsko-Ma-
rokanskiej w Casablance — Oasis.

W Rabacie przy Ambasadzie
RP dziata szkota polska, a w Ca-
sablance jej punkt konsultacyj-
ny. Szkola ta powstala w 1975 r.
W latach 70- tych i 80-tych liczy-
ta prawie 200 uczniéw. W Rabacie
odbywaly sie nawet egzaminy doj-
rzalosci.

Maroko, a wlasciwie marokan-
skie pasmo gorskie Wysoki Atlas
(najwyzszy szczyt Dzabal Tubkal
4165 m), zapisalo si¢ w dziejach
polskiej turystyki gorskiej. W gory

te wybrali sie kilka razy polscy al-
pinisci. Wyprawe w 1934 roku za-
inicjowat znany taternik i alpinista
Jan Kielpinski. Poza nim brali
w niej udzial: B. Chwascinski,
J.K. Dorawski, J. Golcz, L. Gorski,
S. Gronski, Z. Korosadowicz,
K. Piotrowski, J.A. Szczepanski
i J. Wojsznis. Alpini$ci dokonali
pierwszych wejs¢ na liczne szczy-
ty w nieznanej jeszcze alpinistom
cze$ci Wysokiego Atlasu. Wypra-
wa ta miala przelomowe znaczenie
dla polskiego alpinizmu w skali
osiaggnie¢ $wiatowych. Chwascin-
ski i Wojsznis wydali ksigzke
~Wsrod gor Marokka” (Warszawa-
-Lwéw 1935).

25 stycznia 1967 r. Leonid Te-
liga, zeglarz, lotnik i dziennikarz
rozpoczal w porcie w Casablance
swoj glosny rejs dookota §wiata na
jachcie zaglowym ,,Opty”.

Do 1989 roku, a wigc do kiedy
Polska byla krajem komunistycz-
nym, niewielu Polakéw mogto po-
drézowa¢ do Maroka. Upadek ko-
munizmuotworzylprzed Polakami
mozliwos¢ odkrywania piekna
i egzotyki tego kraju. Korzysta
z tego tysigce Polakéw i liczba
polskich turystéw w Maroku na
pewno bedzie wrzrastata, cho-
ciaz Maroko nie stanowi jeszcze
istotnej alternatywy turystycz-
nej, zar6wno ze wzgledu na od-
leglos¢ jak i konkurencje innych
krajow $rodziemnomorskich. W
2001 roku Maroko odwiedzito
8600 turystow z Polski, w tym ok.
2000 indywidualnie. Natomiast
Polske odwiedzilo w 2002 roku
837 Marokanczykow.

Maroko ma swdj catkiem spo-
ry udzial w dziejach i Zyciu naro-
du polskiego.

oprac. M. Grzeczynska
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Zgodnie z przyjetq przez Polske w pazdzierniku 2013
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r. dyrektywq transgranicznq, kazdy obywatel Polski ma
prawo do ubiegania sie o zwrot kosztéw leczenia prze-
prowadzonego w innych panstwa Wspdlnoty. Jak jednak

wyglada w praktyce ta procedura i czy w kazdym przy-
padku dostaniemy zwrot pieniedzy za leczenie za gra-
nicg, w tym artykule postaramy sie znalez¢ odpowiedszi.

Leczenie za granicyg

Unijng dyrektywe o transgra-
nicznej opiece zdrowotnej z wiel-
kim entuzjazmem przyjeli przede
wszystkim pacjenci, ktérzy na swo-
je zabiegi muszg czeka¢ nawet kilka
lat. Dla przykladu mozna podac za-
bieg usuniecia za¢my, na ktory w na-
szym kraju pacjenci czekaja 3-4 lata,
w momencie gdy w Czechach trwa
to zaledwie 3 tygodnie. Na pierwszy
rzut oka jest to bardzo proste roz-
wigzanie na przyspieszenie naszego
zabiegu i tym samym szybszy po-
wrét do zdrowia. W praktyce jed-
nak nie wszystkie ustugi zdrowotne
sa refundowane przez NFZ.

Skierowanie

przede wszystkim

Pierwszym krokiem jaki musi-
my wykona¢, zeby moéc skorzystac
zzalozen dyrektywy transgranicznej
jest zdobycie skierowania od lekarza
w Polsce, ktory ma podpisang umo-
we z NFZ. Jezeli $wiadczenie bedzie
wykonywane dtuzej niz jeden dzien
wtedy musimy réwniez zdoby¢ zgo-
de dyrektora oddzialu NFZ. Takiej
zgody bedziemy réwniez potrzebo-
wali jezeli chcemy przeprowadzi¢
drogie badanie diagnostyczne przy
uzyciu specjalistycznego sprzetu
(rezonans magnetyczny, tomograf
komputerowy) lub poddac si¢ spe-
cjalistycznemu zabiegowi.

Pozostate dokumenty

Zeby uzyska¢ zwrot poniesio-
nych kosztéw, musimy w woje-
woédzkim oddziale NFZ przedlozy¢
wszystkie niezbedne dokumenty
w terminie nie dluzszym niz szes¢
miesigcy. Podstawg do wyplaty pie-
niedzy jest wniosek o zwrot kosz-
tow leczenia w innym panstwie
cztonkowskim unii europejskiej
lub europejskiego porozumienia
o wolnym handlu oraz oswiadczenie
whnioskodawcy. Oprocz tych doku-
mentoéw pacjent musi zlozy¢ peing
dokumentacje medyczng odbytego
za granicg leczenia, przettumaczo-
ng na jezyk polski oraz oryginalny
rachunek za wykonane $wiadcze-
nie z potwierdzeniem oplacenia go
przez wnioskodawce. Niezbednym
dokumentem w takim przypadku
bedzie réwniez dowdd ubezpiecze-
nia za okres, w ktérym udzielono
$wiadczen zdrowotnych poza gra-
nicami Polski. Jezeli juz udalo si¢
nam zgromadzi¢ te wszystkie do-
kumenty, wtedy musimy sie udac
do wojewddzkiego oddziatlu NFZ
wlasciwego dla naszego miejsca
zamieszkania lub zgloszenia ubez-
pieczenia zdrowotnego. Fundusz
zdrowia na rozpatrzenie naszego
whniosku ma 30 dni od daty zlozenia
dokumentdw.

Kto moze ubiega¢ sie

o zwrot kosztéw leczenia

Za granicq?

Osoby ubiegajace si¢ o zwrot
kosztéw  leczenia za  granicy
w jednym z panstw UE muszg by¢
uprawnione do publicznych $wiad-
czen zdrowotnych w naszym kraju.
W przypadku zlozenia przez nas
wniosku NFZ wezmie pod uwage
tylko te $wiadczenia, ktdre sg wpi-
sane na liste refundowanych, czyli
znajduja si¢ w tak zwanym koszy-
ku $wiadczen gwarantowanych.
W razie pozytywnej dla nas decyzji,
NFZ zapfaci nam tyle ile za kon-
kretne $wiadczenie placi polskim
przychodniom i szpitalom. Jezeli
nasze leczenie bedzie drozsze poza
granicami, w takim przypadku
réznice bedziemy musieli zaplaci¢
sami. Natomiast gdy leczenie jest
tansze za granica wtedy otrzymamy
dokladnie tyle ile za nie zapfacili-
$my. W przypadku gdy ustugi zdro-
wotnej nie ma na liScie $wiadczen
refundowanych, oznacza to, ze pa-
cjent nie moze ubiegac si¢ o zwrot
kosztéw poniesionych w  trakcie
leczenia. Refundacji moga doty-
czy¢ réwniez leki na recepte. Tutaj
sytuacja jest analogiczna, poniewaz
zwrot kosztéw otrzymamy tylko
za te leki, ktore sg na polskiej liscie
lekéw refundowanych. Nie zawsze
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warto sie ubiega¢ o zwrot kosztow
za leki wykupione za granicg, po-
niewaz bedziemy musieli dostarczy¢
poswiadczong notarialnie kopie ca-
lej dokumentacji medycznej z lecz-
nicy, w ktérej dostaliSmy recepte.
Dodatkowo musi ona by¢ w jezyku
Polskim lub Angielskim co oznacza,
ze w innym wypadku musimy dota-
czy¢ tlumaczenie polskie. W zwigz-
ku z takimi obostrzeniami czesto
koszty dodatkowe notariusza i thu-
macza moga by¢ wieksze niz kwota
o ktora sie ubiegamy. Pamietajmy
réwniez, ze z refundacji leczenia za
granica wylaczone s szczepienia
ochronne, leczenie dlugoterminowe
oraz przydzial narzgdéw do przesz-
CZEPOW.

Musz¢ podkreslic, ze jest jeszcze
jedna przeszkoda, przez ktérg NFZ
moze nie zwréci¢ nam kosztow le-
czenia. Moze si¢ tak sta¢ w sytuacji,
jezeli zostal przekroczony limit re-
fundowanych $wiadczen na dany
rok.

Opieka zdrowotna

podczas wakaciji

Za granicq

Jezeli planujemy czasowy pobyt
za granica w krajach UE i EFTA np.
w celach turystycznych, koniecznie
pamigtajmy o tym aby wyrobic¢ so-
bie Karte EKUZ. Jest to Europejska
Karta Ubezpieczenia Zdrowotnego,
ktéra wraz z dokumentem potwier-

dzajacym naszg tozsamo$¢ ze zdje-
ciem jest podstawg do uzyskania
niezbednych z medycznego punktu
widzenia $wiadczen zdrowotnych za
granicg. Kontuzje zwigzane z aktyw-
noscig fizyczna, ktéra uprawiamy na
wakacjach lub po prostu choroba to
czgsty problem i moze przydarzy¢
si¢ kazdemu z nas. Wtedy musi-
my przede wszystkim swoja uwa-
ge zwroci¢ na jednostke do ktorej
zwracamy sie o pomoc. Musi by¢ to
placowka, ktdra ma podpisang umo-
we z miejscowq kasg chorych lub
odpowiednikiem NFZ za granica.
W trakcie takiego wyjazdu zainwe-
stujmy w indywidualng polise, ktdra
kosztuje niewiele, natomiast uchroni
nas przed koniecznos$cig zaptacenia
na wilasng reke za swiadczenia nie
podlegajace refundacji z NFZ. Je-
zeli nie posiadamy karty EKUZ lub
jest ona niewazna (karta EKUZ jest
wydawana na okreslony czas) wtedy
bedziemy musieli ponie$¢ wszystkie
koszty. Wszystkie faktury i rachun-
ki (oryginaly) zabierzmy ze sobg do
Polski, poniewaz s3 one podstawg
do wyptaty zwrotu z NFZ.

Pomoc medyczna

Za granicq

w nagtych przypadkach

Pomoc medyczna przystuguje
przede wszystkim turystom, eme-
rytom i rencistom, studentom oraz
pracownikom wystanym na szkole-

nia zawodowe:

1) w naglej potrzebie,

2) w razie wypadku,

3) naglego zachorowania,

4) naglego pogorszenia stanu
zdrowia.

Co wazne za niezbedne $wiad-
czenia za granicg uznaje si¢ diali-
zy nerek i podlaczenie do aparatu
tlenowego jezeli stanowia czes¢
rozpoczetego, regularnego i ciagle
trwajacego leczenia w kraju. Jeze-
li cierpimy na choroby przewlekle
przed wyjazdem skontaktujmy si¢
z placowka, ktéra wykonuje dane
$wiadczenia w celu upewnienia sie,
ze uzyskamy na miejscu konkretne
$wiadczenie.

Dyrektywa transgraniczna, kto-
ra umozliwia refundacje leczenia
za granicg jest zdecydowanie uta-
twieniem dla Polakéw przebywa-
jacych poza granicami kraju a cza-
sem nawet sposobem na szybszy
powrét do zdrowia. Jest jednak,
kilka obostrzen o ktérych jest mowa
wartykule, ktére moga spowodowac
odmowna decyzje¢ na nasz wniosek
o zwrot kosztow. Jezeli wiec nie je-
steSmy pewni czy uzyskamy taki
zwrot, warto zadzwonic¢ lub wybra¢
si¢ do jednostki NFZ i zapyta¢ co
powinni$my zrobi¢ w danej sytuacji
i jakie dokumenty zgromadzic, ze-
by$my po powrocie nie musieli za-
tatwia¢ tego na odlegtos¢.

oprac. W. Jakubek

Kasztanowy zel z rytunq

3509

Zel do pielegnacji i masazu néq, niweluje uczucie, ciezkich nog’.
Dystrybutor: VIRDE POLSKA sp.zo.0.
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Wedrowki bliskie i dalekie

Polska jest pelna wspanialtych miejsc, takich jak zamki, pomniki przyrody, kanaly, bunkry,
ktérych by¢ moze jeszcze nie udato Ci sie zwiedzi¢. Znamy miejsca takie jak: warszawska staréwka,
Wawel, Wieliczka - to rzeczywiscie niesamowite miejsca w Polsce, ale wszyscy je znamy.
Niewiele z nas zdaje sobie sprawe, ile tak naprawde skarbéw kryje nasz kraj.

Moze ktos z Was skusi sie i odwiedzi atrakcje nietuzinkowe i prawie magiczne, a tak blisko nas...

Puszcza Bialowieska

Puszcza Bialowieska kojarzy si¢ glownie z zubrami. Stusz-
nie - Zyje tutaj najwieksza populacja tego gatunku na
$wiecie! Intensywnie zielone lasy liciaste, przerywane
czasem rzeka, innym razem polang, tworza jedno z naj-
bardziej urokliwych §rodowisk przyrodniczych. Puszcza
jest pod ochrong, miedzy innymi dlatego, ze zachowaly
si¢ tu fragmenty lasu o charakterze pierwotnym.

Jezioro Gwiazda, Kaszuby

Malownicze ujgcie wyspy na jeziorze Gwiazda
w kaszubskim regionie Gochy udalo si¢ uchwyci¢
fotografowi dzigki perspektywie ptaka. Roéwnie
piekny krajobraz mozna zauwazy¢ na wielu pol-
skich jeziorach. Gwiazda wyrdznia sie jednak czy-
stoscig. Otoczone borami sosnowymi jezioro to
oaza spokoju - tutaj kréluje przyroda: lesne zwie-
rzeta, ptaki i bogata roslinnos¢.

Bory Tucholskie

Bory Tucholskie to jedno z najbujniejszych $rodowisk
geograficznych w naszym kraju. To rozlegly sosnowy
bor, zajmujacy powierzchnie az trzech tysiecy kilome-
trow kwadratowych. Chyba tylko tutaj zielen jest tak in-
tensywna i przybiera az tyle odcieni. W tym basniowym
krajobrazie mozna podejrzec zycie saren, jeleni bobrow,
a nawet wilkow.

Plaza w okolicach Koszalina

Takich romantycznych obrazkéw mozna nad
Baltykiem zobaczy¢ calkiem sporo. Zdaniem
Skyscanner na wyroznienie zastuguje krajo-
braz wybrzeza na mierzei jeziora Jamno. Od-
cinek miedzy Mielnem a Lazami jest jeszcze
na tyle nieodkryty, ze masz szans¢ mie¢ tu pla-
ze tylko dla siebie.
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Krzywy Las w Nowym Czarnowie

Polozony w okolicy Nowego Czarnowa w wojewddztwie za-
chodniopomorskim Krzywy Las, jest tyle malowniczy, co zagad-
kowy. Czterysta dziwacznie wygietych w tym samym kierunku
sosen, stanowi wymarzone tto dla horroréw. Las zostal posadzo-
ny na poczatku lat 30-tych XX wieku. Podejrzewa sig, ze drze-
wa byly sadzone w ten sposéb dla celéw stolarskich. Miaty by¢
z nich budowane meble czy elementy fodzi.

Stowinski Park Narodowy

Stowinski Park Narodowy moglby z kolei postuzy¢ jako sce-
nografia do filmu sci-fi. Pustynny pejzaz ruchomych wydm
w okolicach jeziora Lebsko sprawi, ze poczujesz si¢ jak podczas
wizyty na innej planecie. Pofalowane pasy bezu, rudosci i zéfci
na piasku, a do tego tlo blgkitnego nieba. Wsiadaj w samolot
i badz tam w kilka godzin!

Zyczymy udanych wakacjil
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Spray zapachowy

dla dzieci i dorostych

Nadaje skérze przyjemny zapach oraz dziata fagodzaco

i pielegnacyjnie dzieki zawartosci D-panthenolu i wi-
taminy E.

D-panthenol dziata tagodzaco. Witamina E wspomaga
ochrone skdry przed wolnymi rodnikami.

Produkt nadaje skrze przyjemny zapach, ktdry po
naniesieniu na skore staje sie nieprzyjemny dla komaréw,
meszeki kleszczy.

Producent: S-LAB

100P

Aerozol zapachowy

Produkt nadaje skorze przyjemny zapach, ktdry po na-
niesieniu na skore staje sie nieprzyjemny dla komarow,
meszek i kleszczy.

Nadaje skorze przyjemny zapach oraz dziata fagodzaco
i pielegnacyjnie dzieki zawartosci D-panthenolu. Produkt
nadaje skorze przyjemny zapach, ktry po naniesieniu
na skore staje sie nieprzyjemny dla komarow, meszek
ikleszczy.

Producent: S-LAB

Niquitin 21mg / 24 godz.

7 plastrow przezroczystych, cielistych

Sktad: 1 plaster zawiera 114mg nikotyny, uwalniajacy 21mg nikotyny

W ciagu 24 godzin.

Jest to preparat w postaci, kwadratowych plastrow przyklejanych na skére,
utatwiajacy odzwyczajenie sie od palenia tytoniu. Umozliwia to zmniejszanie
dawek nikotyny w trakcie kuragji, co prowadzi do stopniowego uwolnienia
sie od natogu.

Podmiot odpowiedzialny:

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare sp.zo. 0.

Coldrex
MAX GRIP

10 saszetek,
smak cytrynowy

Sklad: 1 saszetka zawiera 1000 mg paracetamolu, 10mg chlorowo-
dorku fenylefryny i 40mg witaminy C.

Dziafanie: przeciwbdlowe, przeciwgoraczkowe, zmniejszajace obrzek
bton Sluzowych

Wskazania: objawowe leczenie przeziebienia i grypy.

Podmiot odpowiedzialny:

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare sp. z 0. o.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, prze-
cwwskazania, dane dotyczace dziatart niepozadanychi dawkowanie
oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Odpowiedz w brydzu

Popularny chwast posiadajgcy
wlasciwosci lecznicze i odzywcze

N

Mgz corki

Czesty objaw alergii

Wakacyjna pora roku
Skupisko drzew

Uregulowanie wzajemnych nalez-
5 nosci np. miedzy pracodawcami
i pracownikami

N AR W

&

Latajg kluczem
9. Polny krewniak krolika

7 10. Przeczgca dowiedZ
8 11. Elementy oZywione i nieoZywione
12. Dostajesz je na urodziny

13. Potwierdzajgca odpowiedZ wier-
10 nych podczas nabozetistwa

11 14. Stado wilkéw
15. Glowa kosciota katolickiego

12

16. Czes¢ lgdowej powierzchni Ziemi
wysunieta w strong zbiornika
13 wodnego.

1 17. Najwiekszy ocean na swiecie

18. W mitologii Greckiej najwyzszy
15 z bogow

19. Ma cztery boki tej samej dtugosci
20. Stolica Chorwacji

17 21. Cieta odpowiedz

22. Drapacz chmur

16

18 23. Komputerowy gryzon

19
20

Wsréd osob, ktore zadzwonig

21 do redakcji pod numer telefonu:
32/253-75-00 lub wyslg prawidtowe
rozwiqgzanie krzyzowki na adres

23 mailowy: biuro@fuzio.pl
rozlosujemy upominki,

do wygrania m.in. opiekacz :)

22
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Zz0lloa)), aloy Twoje Kol
hydydjaldnajditizeiintodel

Calmagin

forte

DZIAtANIE:

« wapn zawarty w sktadzie to podstawowy budulec
uktadu kostnego, ktory podtrzymuje miesnie, reguluje
prace ukfadu nerwowego oraz krwionosnego. Wapn
ponadto dziata przeciwalergicznie, poprawia krzepli-
wos¢ krwi.

- magnez odpowiada za prawidtowe funkcjonowanie
miesni, nerwow, serca oraz uktadu krazenia. Zapobiega
stresowi, reguluje prace hormondw, jest odpowiedzial-
ny za wyglad skory. Chroni naczynia krwionosne, poza
tym zwieksza wchtanianie wapnia z jelit.

« witamina D poprawia wchfanianie wapnia i magne-
zu w organizmie, wptywa na kurczliwo$¢ migsni oraz
funkcjonowanie nerwéw. Jest niezbedna do budowy
zdrowego ukfadu kostnego, jej niedobor prowadzi do
krzywicy, préchnicy, osteoporozy.

+ witamina C wspomaga produkcje kolagenu, odpo-
wiada za prawidtowe funkcjonowanie naczyn krwiono-
Snych, kosci i zebow.

Podmiot odpowiedzialny: Salus International sp. z o.o.

Calmagin Forte przeznaczony jest dla 0séb zgtaszajacych zwiekszone zapotrzebowanie na wapn, magnez oraz witamine D,
zmagajacych sie z osteoporozg oraz chorobami tkanki kostnej. Jest to znakomity produkt dla oséb aktywnych.

Szczegdlnie poleca sie go dzieciom do 3 roku zycia, mtodziezy w okresie intensywnego wzrostu, kobietom w okresie meno-
pauzy, a takze osobom starszym, w celu utrzymania prawidtowego funkcjonowania kosci. O Calmagin Forte pytaj w aptece!
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