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Temat numeru: Odpornos¢

Uroda: Badz piekna na jesien

Opieka farmaceutyczna: Jak uzywac kropli i masci do oczu?
Mama i Maluch: Odpornos¢ podczas cigzy

Kacik cukrzyka: Brak odpornosci w cukrzycy

Witaminy i mineraty: Co pomoze na odpornos¢?



TEMAT NUMERU - Odpornos¢

Czym jest odpornos¢?

Odpornos¢ to nic innego tylko brak podat-
nosci naszego organizmu na zakrazenie
drobnoustrojami wywotujgcymi choroby.
Cziowiek posiada dwa typy odpornosci —
wrodzong czyli tg z ktérg sie rodzimy,
oraz nabytg czyli tg ktora ksztattuje sie
cate nasze zycie.

Jak wiec mozemy dba¢ o odpornos¢
naszeg organizmu?

Jest wiele metod zapobiegania infekcjom.
Najwazniejsze z nich to

przestrzeganie zasad
zdrowego trybu
zycia i odzy-
wiania. Pamie-
tajmy ze
wpetnowar-
tosciowej
diecie 30%

powinny stanowi¢
owoce i warzywa. Uzywki takie jak alko-
hol czy nikotyna niestety wptywaja w ne-
gatywny sposob na naszg odpornosc.
Réwniez siedzacy tryb zycia oraz stres sg
czynnikami dziatajgcymi na naza nieko-
rzy$¢. Regularna aktywnosc¢ na swiezym
powietrzu, wizyty w saunie lub hydrotera-
pia rowniez wspierajg nasz ukfad
ochronny. W dzisiejszych czasach mo-
zemy rowniez znalez¢ pomocng dion w
réznego rodzaju suplementach diety.

A co kiedy infekcja i tak nas dopad-
nie?

W trakcie infekcj nasz organizm toczy
nieustanng wojne z mikroorganizmami
chorobotworczymi. Powoduje to ostabie-
nie i zmecznie, oraz pogorszenie samo-
poczucia. Najwazniejszg rzeczg jest
dostarczenie dodatkowej energii poprzez
spozywanie odpowiednich positkéw. Zale-
cane sg zupy w szczegolnosci buliony, w
ktérych znajdujg sie aminokwasy po-
trzebne do toczenia walki. Drugg wazng
rzeczg jest odowiednia ilos¢ ptynow. W
tym przypadku zaleca sie picie sokéw
warzywnych i owocowych gdyz zawierajg

niezbedne witaminy oraz herbat zioto-
wych np. malinowej lub z dzikiej rozy.
Dobrze jest tez spozywaé niegazowang
wode mineralng — od 1 do 3 litréw dzien-
nie.

A co gdy wrécimy do zdrowia?

Nasz system odpornosciowy stoczyt
wojne z chorbg i musi odzyskac¢ réwno-
wage. Jezeli mu ,,pomozemy" szybciej
wréci do prawidtowego funkcjonowania.
Co wiec powinnismy robic? Przede
wszystkim zachowa¢ odpowiednig diete.
Positki powinny by¢ lekkostrawne, ale bo-
gate w biatko. W naszej diecie powinny
znalezc sie rowniez owoce i warzywa bo-
gate w witaminy i mikroelementy. Mar-
chew i papryka zawierajg witaming A,
czarna porzeczka, grejphruty witamine
C, orzechy witamine E. Ryby, oliwki,
olej stonecznikowy zawierajg nie-
zbedne nienasycone kwasy ttusz-
czowe — omega-3. Jezeli nie jetsesmy
wielkimi fanami warzyw i owocow zawsze
znajdziemy suplementy diety, ktére do-
starczg nam sktadnikow do odbudowania
uktadu odpornos$ciowego.Sg to np. wita-
miny

Pamietajmy rowniez o -
odpowiedniej dawce snu, aktywnosci fizycz
nej (np. spacery na swiezym powietrzu)
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Naturalne sposoby na odpornosc¢

Jak pisatem wczesniej naszg
odpornosé mozemy wzmac-
nia¢ na wiele sposobow. Naj-
lepsze jednak sg produkty
naturalne zawarte w diecie.
Nie wszyscy jednak sg mitos-
nikami warzyw i owocow. Dla
nich firmy farmaceutyczne
przygotowaty ogromny wybor
suplementéw diety. Preparaty
te zazwyczaj nie majg wygo-
rowanej ceny.

1) Czosnek

Pierwsze wiadomosci na
temat czosnku pojawity
sie okoto 3000 lat p.n.e.
Juz wtedy starozytni odceniali
nie tylko jego walory smakowe
lecz rowniez wiasciowsci prze-
ciwrobacze, wzmacniajgce i
odkazajace.

W obecnych czasach czosnek
nadal cieszy sie popularno-
$cig. We wnetrzu tego niepo-
zornej rosliny ukrywa
sie cate bogactwo substancji
biologicznie czynnych. Jest
tylko jeden minus — zapach.
Niektérzy producenci suple-
mentow diety poradzili sobie z
tym problemem tworzgc
kapsuitki bezzapachowe.
Czosnek zwigksza odpornosc¢
oganizmu, dodaje sit wital-
nych. Wspomaga uktad krgze-
nia  poprzez zmniejszanie
poziomu cholesterolu we krwi.
Wptywa korzystnie naprzewdd
pokarmowy i wzmaga apetyt.
Substancje zawarte w
.czosnku majg wiasci-
7, / ;wosci antyoksyda-

% cyjne czyli zmiatajg
wolne rodniki. Zapo-
biegajg one starze-

" #niu sie organizmu

¢ oraz wplywajg na

o prawidtowg regeneracje

~ komorek.

2) Miéd

Oprocz tego, ze midd jest bar-
dzo odzywczy to zawiera
cukry proste, witaminy B i C,
magnez, wapn, séd, mangan i
potas. Dodatkowo posiada
wiasciwosci bakterio i wi-
rusobojcze. W zaleznosci z ja-
kich kwiatow jest
zebrany posiada do-
datkowe wtasciwosci
np. lipowy ma do-
datkowe dziatainie

zwieksza odpornos¢ orga-
nizmu i zabezpiecza drogi od-
dechowe przed zakazeniem.
Miéd ten w swoim sktadzie po-
siada rowniez wosk i propolis
0 dziataniu przeciwzapalnym,
przeciwbakteryjnym i przeciw-
wirusowym.W celu uodpornie-
nia organizmu stosuje sie
swiezy miéd, nie poddany za-
dnej obrébce technologicznej,
to znaczy nie odwirowany, nie
filtrowany ani nie ogrze-
wany,pochodzgcy z
okolic zamieszkania
chorego (nie dalej niz 16
km). Miod taki zawiera
zazwyczaj wszystkie
sktadniki alergenne wy-
stepujgce w powietrzu |
danego rejonu. Podawa-<,
nie miodu, sta-
nowigcego naturalng
szczepionke, rozpoczyna sie
od niewielkich, stopniowo
wzrastajgcych dawek, az do
maksymalnej, ktérg nastepnie
sie obniza. Pytki kwiatowe i
czagsteczki kurzu obecne w
miodzie odgrywajg w tym
przypadku role antygenow,
pod wptywem ktérych po-
wstajg w organizmie okre-
Slone przeciwciata
wzmacniajgce naszg odpor-
nosc.

3) Propolis

Dla oséb, ktore nie przepadajg
za miodem polecam tabletki
lub krople propo -
lisowe. Propolis to nic innego
jak kit pszczeli. Jest on natu-
ralnym produktem wytwarza-
nym przez pszczoty z
substancji zywiczych, ktére sg
zbierane z pgczkéw drzew ta-
kich jak np. topola, brzoza czy
sosna.

Od dawien dawna propolis
wykorzystywany jest przez
cztowieka. Uzywany byt w
celu eliminacji grzybéw, bakte-
rii i wiruséw. Przyspieszat go-
jenie sie ran i ucigzliwych
zmian skérnych. W dzisiej-
szych czasach wykorzystuje
sie gtownie jego wiasciwosci
wzmachiajgce odpornos¢ or-
ganizmu. Skfadniki propolisu
wykazujg rowniez bezposredni
wptyw na hamowanie po-
szczegolnych gatunkéw bak-
terii i wirusow dzieki czemu
dodatkowo wzmacnia orga-
nizm szcze-
golnie w
okresie osta-
bienia gor-
nych drég
oddecho-
wych. Dodat-
~\ kowym
2atutem propo-
~ lisu jest jego
pozytywny wptyw na regene-
racje i gojenie sie sluzéwki zo-
tadka i dwunastnicy. Dziata
silnie antyoksydacyjnie. Jest
rowniez zrédtem fatwo przy-
swajalnych aminokwasow, en-
zymow i waznych
biopierwiastkow takich jak
magnez, zelazo, miedz, cynk i
selen.



4) Aloes

Sok z aloesu bogaty jest w
wiele sktadnikéw, kotre sg
bardzo cenne dla naszego
zdrowia. Sg to miedzy innymi:

1) Aminokwasy

2) Witaminy A,C, wszystkie z
grupy B oraz kwas foliowy

3) Zwigzki mineralne wapnia,
potasu, magnezu, fosforu,
sodu, cynku, zelaza, man-
ganu, chromu, miedzi

4) Substancje o dziataniu
przeciwbolowym — kwas sali-
cylowy

5) Substancje o dziataniu
przeciwzapalnym

6) Substancje o dziataniu
przeciwbakteryjnym

Sok z aloesu podnosi odpor-
,Nos¢ poprzez dostarcza-
Jxnie nam wyzej

kowo wzmacnia site
v ~“~_dziatania biatych
7 A krwinek, ktore od-
e -powiedzialne sg za
zwalczanie wirusow, bakterii i
stanu zapalnego. Kolejng za-
letg aloesu jest zwiekszenie
wchfaniania witaminy C, ktéra
stynie ze wspomagania na-
szej odpornosci. Skadnik ten
mozemy znalez¢ np. w suple-
mencie diety

5) Olej z rekina

Rekin - ryba, ktora kojarzy sie
z sitg i witalnoscig wszystkie
te dobrodziejstwa moze prze-
kazac rowniez nam. Gtownym
sprawcg sg kwasy omega-3.

No tak, ale przeciez kwasy te
znajdujg sie w kazdej rybie.
Tak, to prawda natomiast tran
z rekina posiada w swoim
sktadzie dodatkowe skfadniki,
ktore czynig go unikalnym. Al-
kiloglicerole - sktadnik dziata-
jacy pobudzajgco na nasz
uktad odpornosciowy oraz
przeciwbakteryjnie. Najwaz-
niejszg substancja, ktéra po-
budza nasze biate krwinki

Sciowy jest
skwalen. W
aptece jest wiele
dostepnych preparatéw
“z rekina”

6) Tran

Pod pojeciem tran rozumiemy
ttuszcz pochodzenia rybiego
np. z dorsza czy tososia. Co
powoduje, ze tran potrafi
wptyng¢ na naszg odpor-
nosc¢? Przede wszystkim
kwasy ttuszczowe (omega-3),
ktorych nasz organizm nie po-
trafi wyprodukowac. A to
wtasnie one wspomagajg
naszg naturalng odpornosc¢ w
walce z infekcjami. Dodat-
kowo wptywajg na obnizenie
“ztego” cholesterolu i podno-
szenie tego “dobrego”. A to
zmniejsza ryzyko miazdzycy,
zawatu serca czy
udaru mozgu.
Dodatkowo
tran zawiera
réwniez wita-
miny Ai D. Szcze- &
golnie ta duga ma
duzy wptyw na 4 ’
utrzymanie prawidtowej od-
pornosci.

7) Olej z wie- =
siotka

Nasiona wie-
siotka bogate sg
w kwasy omega-6. Mozemy
nazwac je takim “roslinnym
tranem” Kwasy te tak
jak omega-3 pobudzajg
naszg odpornosc¢.
Zmniejszajg uczucie
zmecznia i znuzenia co
wazne jest szczegdlnie w
okresie jesienno-zimowym.
Majg réwniez wptyw na skore,
powodujgc jej wygtadzenie
oraz to, ze wyglada mtodzie;j.
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Dzieci i niemowleta posia-
dajg niedojrzaty system od-
pornosciowy, ktory dopiero
zaczyna sie uczy¢ rozpozna-
wac i niszczy¢ zarazki. Po-
woduje to ze maluchy do
5-tego roku zycia przezie-
biajg sie i chorujg czesciej
niz starsze dzieci. Niesty
zanim wyksztatci sie dojrza-
to$¢ imunologiczna infekcje
moga grozi¢ powiktamniami.
Dlatego pamietajmy, ze gdy
mate dziecko zachoruje nie
nalezy czekac tylko nie-
zwtocznie udac sie do leka-
rza!! najwazniejszg role w
ksztattowaniu odpornosci u
najmtodszych dzieci od-
grywa karmienie piersig do
czasu ukonczenia okoto 1
roku. Wraz z pokarmem nie-
mowle otrzymuje od matki
cenne substancje (m.in. lak-
toferyne) ktora ksztattuje od-
powiedz uktadu
immunologicznego na atak
bakterii i wirusow.

Jak wiec zadbaé o odpor-
nos¢ naszego dziecka?

1) Nalezy regularnie wietrzy¢
mieszkanie oraz pamietaé o
odpowiedniej wilgotnosci po-
wietrza.

2) Nie mozna narazac¢
dziecka na bierne palenie!

3) Pamietajmy o odpowied-
nim ubiorze — nie przegrze-
waj malucha, ale tez zwracaj
uwage by nie marzt.

4) Ruch na siwezym powiet-
rzu — jedna z podstawowych
zasad prawidtowej odporno
Sci.

5) Od czasu do czasu staraj
sie zmienia¢ klimat np. przez
wyjazdy nad morze lub w
gory.

6) Dbaj o odpowiednig diete.

7) Jak juz wczesniej wspom-
niano, nie bagatelizuj nawet
drobnych infekc;ji !!

8) Staraj sie unika¢ duzych
skupisk ludzi, szczegdlnie w
okresach o podwyzszonym
ryzyku zachorowania.

9) Staraj sie przekazywac
swojemu dziecku podsa-
twowe
zasady £
dbania
0
zdro-
wie.

10) W sezo-
nach przezie-
bieniowych
podawac
dziecku suple-
menty diety
wzmacnia-
jace jego
natu- :
ralng odpornos$¢.

11) Zapewnijmy dziecku od-
powiednig ilo$¢ snu.

Jak pisatem wczesniej, nie
mozemy bagatelizowac¢
nawet najmniejszych niepo-
kojgcych nas objawdw.
Dobrze jest prowadzi¢ tabele
objawow naszego dziecka,
ktorg mozemy przekazac le-

karzowi przy wizycie. Utatwi
mu to diagnoze i bedzie ona
petniejsza.

No dobrze, ale na jakie ob-
jawy powinnismy zrécic¢
szczegoblng uwage?

Oto najwazniejsze z nich:

1) stany gorgczkowe, bez
szczegolnej przy-

A\ czyny

| 2) suchy kaszel,

\ wystepujacy

1 zwlaszcza w

* nocy

3) katar, szczegdlnie na-
wracajgcy

4) nadmierna sennos¢

5) obnizona aktywnos$¢
naszeego malucha

« 0) kiepskie samopo-
czucie
7) brak apetytu

8) nadmierna sennos¢ i ma-
rudnosc¢

9) oddychanie przez usta

10) moéwienie przez nos,
chrapanie w nocy

11) fzawienie i zaczerwienie-
nie spojéwek

12) béle glowy
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Co to jest ostabienie odpor-
nosci i kiedy nasze dziecko
jest najbardziej na nie po-
datne?

Jest to stan do ktérego pro-
wadzg czeste infekcje, szcze-
golnie te w ktérych
stosowana jest antybiotykote-
rapia. Ostabienie odpornosci
objawia sie zwiekszong wraz-
liwoscig na kolejne zakazenia
wirusowe i bakteryjne. Dzieci
najbardzie narazone sg
wtedy gdy po chorobie wra-
cajg do srodowiska gdzie
przebywajg dzieci nie do
konca zdrowe (ztobki, przed-
szkola, szkoty).Poza tym
uczeszczanie do szkoty lub
przedszkola wigze sie u nie-
ktérych dzieci ze stresem,
ktory jestjedngz |
gtéwych przy- 4
czyn obnizenia |
odpornosci. Na-
wracajgce infek-
cje moga
by¢ czesto
niebezpieczne dla
naszyh maluchow. Mogg wy-
stgpi¢ przewlekte zmiany za-
palne (gardta, zatok), lub
wczesniej wspominane powi-
ktania.

'
\

Dieta a odpornos¢ dziecka.

Oprocz dostepnych w apte-
kach suplementow diety pod-
noszgcych odpornosc
naszego malucha nie mo-
zemy zapominac o jednej z
najwazniejszych rzeczy — die-
cie. Urozmajcona oraz bo-
gata w naturalne preparaty
stymulujgce uktad odporno-
Sciowy jest skuteczng bronia
w walce z réznego rodzaju in-
fekcjami. Musimy dbac o to
aby positki naszych dzieci bo-

gate byty w biatko, zelazo
oraz witaminy.

Podstawowe zasady zywie-
nia dzieci powyzej 2 roku
zycia przyczyniajace sie do
zwiekszenia naturalnej od-
pornosci .

1) Zadbaj o urozmajcony jad-
tospis

a) produkty zbozowe —
ciemne pieczywo, kasze

b) mleko i przetwory mleczne,
C) owoce i wazywa — najlepiej
gdy wystepujg w kazdym po-
sitku dziecka

d) mieso, dréb, jaja i ryby —
najlepsze sg chude miesa np.
drob, ryby zawierajg nienasy-
cone kwasy ttuszczowe przy-
cyniajgce sie do
prawidtowego rozwoju
mozgu i oczu,

e)ttuszcze roslinne - unikaj
potraw smazonych, najlepiej
uzywac oleju stoneczniko-
wego lub z oliwek

2) Regularne odzywianie
dziecka to podstawa.

a) 4-5 positkdéw dziennie

b) dzieci uczeszczajgce do
szkoty powinny jes¢ zawsze
drugie Sniadanie

c) unikaj zbyt dtugich lub zbyt
krotkich odstepdw czasowych
miedzy positkami

3) Dbaj o odpowiednie racje
zywieniowe

4) Nie pozwalaj dziecku pod-
jadaé miedzy positkami.

a) Nalezy unika¢ podjadania
miedzy positkami oraz bez-
myslnego przekaszania np.

podczas oglgdania telewizji.
b) Produkty typu fast fodd,
takie jak chipsy, stodycze lub
podobne przekaski, sg
zwykle wysokoprzetworzone,
bogate w ttuszcze choleste-
rol, sél, cukier oraz ksztattujg
nieprawidtowe nawyki zywie-
niowe.

5) Zadbaj o aktywnosc¢ fi-
zyczng dziecka.

6) Ogranicz spozycie soli i
cukru.

7) Wazny jest dobor odpo-
wiednich napoji.

a) Nalezy ograniczy¢ spozy-
cie napojow (w tym sokow) i
pokarmdéw stodzonych cu-
krem. Produkty te mogag
by¢ zrédtem znacznej ilosci
spozytych kalorii.

b) U dzieci w wieku 1-6 lat
nalezy ograniczy¢ spozywa-
nie tego typu napojow do
120-180 ml na dobe, a u
dzieci w wieku 7-18 lat do
240-350 ml.

c) Wskazane sg woda mine-
ralna niegazowana, herbaty
owocowe, herbatki z kopru
wioskiego, rumianku,

soki warzywne, w niewiel-
kich ilosciach soki owocowe
(nie wiecej niz 0,3I).




WITAMINY | MINERALY
Wspomagamy uktad odpornosciowy

Uktad odpornosciowy jest jed-
nym z najbardziej skompliko-
wanych w naszym
organizmie. Ustalono, ze po-
zytywny wptyw ma suplemen-
tacja witaminami i mineratami.

Witamina C

- pobudza biate krwinki do
walki z bakteriami i wirusami

- podnosi w organizmie ilos¢
interferonu - substanciji, ktora

dziata antywi- \

rusowo
g

-

- chroni organizm
przed wolnymi rod-
nikami

=

- przyczynia sie do uszczel-
nienia naczyn krwionosnych

- zwieksza wchtanianie zelaza
co zmniejsza prawdopodo-
bieAstwo ostabienia orga-
nizmu

- przy zakazeniach ukfadu
moczowego przyjmowanie
wit. C zakwasza mocz zmniej-
szajgc mozliwos¢ rozwoju
bakterii.

- utatwia gojenie ran

Rutyna

- wzmacnia dziatanie wit. C

- uszczelnia i wzmacnia na-
czynia krwionosne

- dziata przeciwwirusowo i
przeciwbakteryjnie

Witamina D

Jest to witamina
bardzo nie-
doceniana
przede
wszsytkim
przez dorostych.
Gdy lato sie
konczy i nie mozemy cieszy¢
sie dtugimi stonecznymi
dniami zaczyna nam jej bra-
kowac. Wszystko dlatego, ze
organizm produkuje jg pod
wptywem promieni stonecz-
nych. Najnowsze badania do-
wodzg, ze niedobor wit. D

obniza naszg odpornosc¢ co

moze powodowac tatwiej-

sze zapadanie na infekcje

zarowno wirusowe jak i
&bakteryjne. W naszym kli-
macie zaleca sie zazywanie
wit. D od wrzesnia do marca.
Znajduje sie ona rowniez w
tranie. Suplementacja nim
dostarcza wiec 2 sktadnikow
podnoszgcych naszg odpor-
nosc¢ - kwasy omega-3 i wit.
D.
Witaminy jednak
to nie wszystko. Nie mozemy
zapominas rowniez o skfadni-
kach mineralnych, ktére
wzmacniajg ich dobroczynne
dla odpornosci dziatanie.

Wapn

Jest chyba najpopularniej-
szym “dodatkiem” do prepara-
tow odpornosciowych.
Dlaczego? Dziata:

- przeciwzapalnie
- przeciwobrzekowo
- przeciwalergicznie

Preparaty zawierajgce wit. C
oraz rutozyd

zalecane sg zaréwno w podno
szeniu odpornosci organizmu
jak i wspomagajgco w terapii i
tagodzeniu objawow juz roz-
winietych schorzen grypopo-
dobnych (szczegdlnie kataru).
Warto takze pamietac o skoja-
rzeniach rutyny i witaminy C z
wapniem. W okresie nasilo-
nej podatnosci na ré6znego ro-
dzaju infekcje najbardziej
wskazane jest jednoczesne
przyjmowanie trzech wspom-
nianych sktadnikéw.

Cynk

Jest mikroelementem, ktérego
organizm potrzebuje do pro-
dukowania przeciwciat i bia-
tych krwinek - naszych
podstawowych obroncéw pod-
czas infekcji. Dziata rowniez
‘odmfadzajgco” na grasice -
gruczot, ktory spetnia jedng z
najwazniejszych rél w uktadzie
odpornosciowym. Okoto 60
roku zycia gruczot ten kurczy
sie co moze powodowac obni-
zenie odpornosci.

Selen

Jest silnym antyutleniaczem -
czyli niszczy wolne rodniki,
ktore przyczyniajg sie do obni-
Zania odpornosci organizmu i
powstawania komorek rako-
wych. Drugg wazna rolg jest
odtruwanie organizmu. Neu-
tralizuje on metale ciezkie
(ktorych w dzisiejszym zanie-
czyszczonym powietrzu nie
brakuje). Wzmacnia rowniez
uktad odpornosciowy.



URODA

Odkryj piekno na Jesien

Lato, cho¢ piekne dla
naszej skéry moze nie by¢
takie faskawe. Wysokie tem-
peratury, wiatr, przebywanie w
wodzie mogg wptywac nega-
tywnie na wyglad i stan naszej
skory. Moze stac sie ona
sucha, szorstka, pomarsz-
czona lub przebarwiona. Je-
sien przynosi nam niszsze
temperatury, wiecej wilgoci
czyli warunki, ktére moga po-
garszac stan naszej skory.
Wazna jest wiec jej regenera-
cja przed zimg. Wykorzys-
tajmy wiec jesien na dodanie
naszej skérze witalnosci i
blasku

Nawilzanie to podstawa

Odpowiednie nawilzenie to
podstawa mtodego i zdrowego
wygladu skéry. Woda w sko-
rze odpowiada za jej elastycz-
nosc¢, miekkos¢ i gtadkos$c.
Bardzo wiele kosmetykéw po-
siada w swoim sktadzie oleje
roslinne, gtébwnie z nasion
owocow i kietkéw. Do skory
suchej poleca sie szczegdlnie
preparaty z olejami awokado,
migdaowym czy morelowym.
Do wraziwej cery poleca sie
oleje sezamowy, Iniany lub ro-
kietnikowy. Bardzo popularny
stat sie ostatnio olej arganowy.
Wykazuje on dziatanie prze-
ciwstarzeniowe, nawilza, od-
zywia, regeneruje, zmiekcza i
dodatkowo chroni przed
szkodliwym dziataniem czyn-
nikéw zewnetrzych co cenne
jest przy

obnizaja-

cych sie

jesiennych = e s
tempera-
turach.
Ciekawg

propozy-

cjg kosmetykow z olejkami
jest nowa seria firmy Ziaja. W
jej sktad wchodzg masto i bal-
sam do ciata, krem do ragk
oraz krem do twarzy zawiera-
jace olej awokado,arganowy
lub z pestek winogron.

Olej Canola posiada
wiasciwosci tagodzace i od-
zywcze. Pomaga w przywro-
ceniu naturalnej rownowagi,
pozostawia na skorze
ochronng warstwe zabezpie-
czajgca przed wysuszeniem.
Preparaty zawierajgce olej
sojowy doskonale wigze
wode w naskérku,
utrzymujgc opty-

malny poziom na- Q s
wilzenia skory,
regenerujac jg i chro-

nigc przed negatyw- ‘*
nym wptywem S =
niekorzystnych czynnikow $ro-

dowiska ze wnetrznego.

Szukajmy kremdw bo-
gatych we flawonoidy (wy-
ciggi z granatu, winogron,
cytruséw), ktére pomagajq ta-
godzi¢ podraznienia. ldealnie
nadajg sie rowniez do cery na-
czynkowej, zmniejszajgc reak-
tywnos¢ naczynek poprzez ich
uszczelnianie.

Mozemy réwniez wybrac pre-
paraty zawierajgce w swoim
skfadzie peptydy lub cera-
midy. Stymulujg one procesy
naprawy uszkodzen skory
oraz regulujg i przywracajg
prawidtowe procesy ztuszcza-
nia martwych
komoérek na-
skorka.

nnnnn

Bardzo dobre wiasciwosci na-
wilzajgco-nattuszczajgce ma
masto kakaowe. Regeneruje i
zmiekcza skoére. Firma Ziaja
proponuje catg serie (kremy,
masto do ciata, szampon,
mleczko do ciata) zawierajgca
ten surowiec.

Regenracja

Jedng z najbardziej
znanych substancj regenera-
cyjnych w kosmetykach jest
witamina C. Neutralizuje
wolne rodniki przez co dziata

przeciwzapalnie i spowal-
=="nia procesy starzenia.
“ Pobudza réwniez syn-
- teze kolagenu przez co
wykazuje dziatanie rege-
& neracyjne. Poprawia kon-
~ dycje skory zwiotczatej, z
przebarwieniami, pozbawionej
zdrowego kolorytu i mtodzien-
czego blasku. Ciekawg porpo-
zycjg jest seria firmy ZiajaMed
Ze sWojg serig regeneracyjng
z witaming C.

Lanolina dziata rege-
nerujgco na skore, redukuje
wysuszenie i tuszczenie. Two-
rzy warstwe ochronna.

D-pantenol i alan-
toina, to rowniez bardzo
wazne skfadniki kosmetykow
na jesien. Dziatajg regeneru-
jaco, fagodzgco na podraznie-
nia i przynoszg uczucie
ukojenia i komfortu.

Apteki oferujg bardzo
szerokg game kosmetykéw
i dermokosmetykow

Wiele z nich majg bar

dzo przystepne ceny, wiec pa-
mietajmy o przytgotowaniu
naszej skory na trudne wa-
runki jakie przyniesie jej zima.



KACIK MAMY | MALUSZKA

Odpornosc¢ podczas cigzy

Cigza jest cza-
sem pieknym i
wyjatkowym dla
kobiety. Nie ukry-
wajmy jednak, ze
rowniez trudnym.
Szczegdlnie teraz
w okresie jesienno-zimowym
kiedy zaczyna sie okres prze-
ziebieniowy. Prawie wszystkie
leki sg dla przysztej mamy za-
kazane. Jak wiec dba¢ o od-
pornosc¢ kiedy dookotfa
wszyscy kichajg? Po krétce
postaram sie przedstawi¢ kilka
pomystow przysztym mamom.

Po pierwsze...

...rzuc palenie Jezeli pa-
lisz papierosy, koniecznie ze-
rwij z natogiem. Nie dosc, ze
wptywa on negatywnie na
twojg naturalng odpornosc¢, to
bedzie szkodzi¢ maluszkowi.
Palenie znacznie zwigksza
szanse, ze przyjdzie ono na
Swiat wczesniej, bedzie mniegj
wazyto czy bedzie tatwiej za-
padato na rézne choroby. Ale
palenie to nie jedyny problem.
Mocna kawa czy herbata oraz
alkohol, Zle wptywajg na zdol-
nosci obronne organizmu. Dla-
tego jezeli planujesz dziecko,
zrezygnuj z nich. Powinnas
réwniez odstawi¢ napoje gazo-
wane i energetyczne, fast food,
stodycze i chipsy.

Po drugie...

...dieta. Musicie pamie-
tac, ze kiedy zajdziecie w
cigze, dziecko bedzie korzys-
ta¢ z Waszych zapaséw wita-
min i mineratow, ktorych
otrzebuje ich do prawidtowego
rozwoju. To, co jesz czy pijesz
ma decydujacy wptyw na to,
jak bedzie reagowac twéj orga-
nizm w czasie cigzy. Sama
mozesz zwigkszy¢ odpornosé

organizmu poprzez diete.

Twoj maluszek bedzie
potrzebowat wapnia do bu-
dowy kosci i bedzie go pobie-
ra¢ od ciebie. Zadbaj wiec, aby
w twojej diecie byto duzo pro-
duktow z wapniem, takich jak
mleko, jogurty czy sery.

W twojej diecie powinno sie
takze pojawic¢ petnoziarniste
pieczywo, kasze, makarony,
chude mieso, jaja, a takze
ryby, ktére sg zrodtem nie-
zbednych nienasyconych kwa-
séw ttuszczowych, czyli przede
wszystkim kwaséw omega-3 i
omega-6. Jezeli nie lubicie
ryb, zawsze mozna siegng¢ po
suplementy diety przygoto-
wane specjalnie dla przysztych
mam

Oczywiscie nie mozesz
zapominaé o warzywach i owo-
cach. Dieta przysztej mamy
powinna by¢ bogata w wita-
miny i mineraty. Warto przy tym
pamietac, ze duzy wptyw na
twojg naturalng odporno$¢ ma
witamina C. Zadbaj o to, zeby
w diecie znalazty sie cytrusy,
czarna porzeczka czy zura-
wina. W aptece mozna kupi¢
preparaty specjalnie przygoto-
wane dla kobiet w cigzy pod-
noszgce odpornosc lub
pomagajgce juz w czasie prze-
Ziebienia. Zawierajg one za-
zwyczaj czosnek, ktory dziata
przeciwwirusowo i przeciwbak-
teryjnie, aronie zawierajgca
wit. C.

Ruch to zdrowie

Staraj sie spacerowac.
Wazne jest, zebys sie ruszata.
Dzieki temu w przyjemny spo-
séb poprawisz swojg odpor-
nos$¢. Aktywnosc fizyczna,
odpowiednio dawkowana, bar-
dzo pozytywnie wptywa na
przebieg cigzy i porodu. Nie-
mniej nalezy pamietac, ze
musi by¢ ona realizowana w
sposo6b racjonalny i scisle kon-
trolowany. Cwiczenia nie moga
zbytnio forsowac kobiety i
muszg by¢ dostosowane do
zaawansowania cigzy. Odpo-
wiednie ¢wiczenia po porodzie
pomogg tez szybko wréci¢ do
formy sprzed cigzy. Nalezy pa-
mietaé, ze muszg by¢ one
wprowadzane stopniowo, od
prostych
ruchéow w
stawach
rak i stop,
az po Cwi-
czenia
wzmac-
niajgce
0golng-

kondycje.
Odpowiednia aktywno$¢ fi-
zyczna pomoze wzmocni¢ nie
tylko kondycje organizmu ko-
biety, ale takze przyczyni sie
do wzmocnienia jej odporno-
$ci.

Sen

W czasie cigzy kazda
kobieta odczuwa wiekszg po-
trzebe snu. Sen nie tylko po-
woduje, ze kobieta moze czuc
sie wypoczeta, ale takze jest
najlepszym "lekarstwem" na
zmienne nastroje czy rozterki,
ktére mogg pojawic sie na po-
czatku cigzy. Brak snu moze
powodowac pogorszenie sa-
mopoczucia, a takze ogdlne
ostabienie



SLODKI KACIK CZYLI PORADNIK DLA CUKRZYKA
Spadek odpornosci zwigzany z cukrzycag

Cukrzyca jest
chorobg metaboliczng, ktora
charakteryzuje sie podwyzszo-
nym poziomem glukozy. Zwig-
zana jest z zaburzeniem
dziatania lub wydzielania insu-
liny. Przewlekta hiperglikemia
(wysoki poziom cukru) dopro-
wadza do zaburzen w obrebie
drobnych oraz duzych naczynh
krwionosnych, co prowadzi do
zaburzen czynnosci réznych
narzgddéw lub do ich niewydol-
nosci. W przebiegu tej choroby
metabolicznej dochodzi row-
niez do obnizenia sprawnosci
ukfadu odpornosciowego.

Zaburzenie mechaniz-
mow obronnych organizmu jest
jedng z podstawowych przy-
czyn zwiekszonej podatnosci
na zakazenia diabetykéw. Or-
ganizm cukrzyka nieprawid-
towo wychwytuje i wchtania
bakterie, pierwotniaki, grzyby
czy wirusy przez wyspecijalizo-
wane w tym kierunku komorki
ukfadu odpornosciowego.

Rozwojowi grzybic
sprzyjajg réwniez zmiany na-
czyniowe (sprzyjajace zabu-
rzeniom w przeptywie krwi oraz
stanom zapalnym) oraz neuro-
patia (zapalenie nerwdéw) wy-
stepujgce, jako przewlekte
powiktania cukrzycy. Dla oséb
cierpigcych na neuropatie cuk-
rzycowq poleca sie suplemen-
tacje diety w kwas
alfa-liponowy. Przyspiesza
spalanie glukozy, zwieksza za-
pasy glikogenu w watrobie,
korzystnie wptywajgc na meta-
bolizm weglowodanow i lipidow
(np. preparat LIPONEXIN). W
przypadku niewyrownanej cuk-
rzycy z duzymi poziomami
cukru dochodzi do spadku wy-
dzielania $liny oraz zmian jej
skfadu, co prowadzi do czest-
szych grzybic w obrebie jamy
ustnej. Ponadto obecnos¢

duzej ilosci cukru we krwi,
pocie i moczu daje drobnou-
strojom dobre warunki do roz-
woju stanowigc dla nich
pozywke.

Najczestsze schorzenia wy-
nikajace z uposledzonej od-
pornosci.

Zakazenia skory sg dosc¢ cze-
stym problemem chorych na
cukrzyce. Najczesciej bakte-
ryjne i drozdzakowe. Wsrod
zakazen bakteryjnych najcze-
Sciej wystepuje czyracznosc
(liczne czyraki). Czyrak jest to
ropne zapalenie okoto miesz-
kowe, wywotane przez gron-
kowce. Mechanizm
powstawania takich zmian ma
zwigzek ze zwigkszonym ste-
zeniem cukru w tkance pod-
skornej i w skérze, co sprzyja
rozwojowi zakazen bakteryj-
nych. Poza tym mogg wystgpi¢
inne zakazenia bakteryjne, na
przyktad tupiez rumieniowaty.
Réwnie czesto u 0sob z cuk-
rzycg wystepujg zakazenia
grzybicze — zwtaszcza droz-
dzakowe. Poza klasyczng
drozdzyca - w jamie ustnej lub
na btonach sluzowych narzg-
dow piciowych, na skorze poja-
wiajg sie zmiany typowe dla
tupiezu pstrego, bedacy obja-
wem obnizenia odpornosci.
Zespot stopy cukrzyco-
wej nalezy do przewlektych po-
wiktan cukrzycy obejmujgcych
tkanki miekkie oraz w szcze-
golnych przypadkach rowniez
kosci. Powiktanie to wystepuje
z powodu uszkodzenia uktadu
nerwowego, ukfadu naczynio-
wego (zaburzenia ukrwienia)
oraz podatnosci na infekcje
bakteryjne. Infekcje konczyny
dolnej sg przyczyng znaczacej
chorobowosci i wysokiej Smier-

telnosci u chorych na cuk-
rzyce. A sama stopa cukrzy-
cowa jest czestg przyczyng
amputacji konczyny. Wsrod
czynnikow
sprzyjajgcych
powstaniu
stopy cukrzy-
cowej, znaj-
duje sie L
rowniez fakt, iz
u 0sOb z cuk-
rzycg tatwiej dochodzi do zaka-
zen i moze sie ono
rozprzestrzenia¢ bardzo gwat-
townie i by¢ przyczyng chorob
zakaznych. Dlatego wtasnie
bardzo wazng rzeczg jest dba-
nie o stopy u cukrzykéw.
Wzrost czestosci zaka-
zen ukladu moczowego w
poréwnaniu z populacjg osob
bez cukrzycy obserwuje sie
gtéwnie u kobiet i moze mie¢
to zwigzek z kilkakrotnie czest-
szym w tej grupie zapaleniem
pochwy. Procz powyzszych
mechanizmdw utatwiajgcych
gtéwnie grzybom i bakteriom
wywotywanie procesow choro-
bowych u cukrzykow, warto
wspomnie¢ o dodatkowych
mechanizmach w przypadku
zakazen uktadu moczowo-
ptciowego. Uszkodzenie ner-
WOW sprzyja zaleganiu moczu
w drogach moczowych oraz
pecherzu, a przez to bakterie
nie sg wystarczajgco wyptuki-
wane i tatwo sie mogg namna-
zac¢. Dodatkowo w moczu jest
glukoza, ktora stanowi dosko-
natg pozywke. Zaleca sie su-
plementacje preparatami z
zurawing (np. Uro-up, Zuravit),
ktére powodujg wyptukiwanie
bakterii z moczui zmniejszajg
czestosc zakazen.




OPIEKA FARMACEUTYCZNA
Jak poprawnie stosowac¢ krople do oczu?

1) Zawsze pamietajmy, ze krople do oczu powinny mie¢ podobng temperature jak nasze
ciato. Jezeli trzymane sg w lodéwce musimy je ogrzac przed uzyciem (zimne krople
mogg spowodowac podraznienie oka!!). Najlepszym sposobem jest trzymanie bute
leczki kilka minut w dfoni.

2) Przed aplikacjg kropli nalezy umyc rece !!

a) krople zakrapiamy do oka, przy lekko odchylonej do tytu gtowie

b) zakraplacz (koncéwke buteleczki) trzymamy ok 1 cm nad powierzchnig oka
c) palcem wskazujgcym odchylamy powieke

d) kierujemy wzrok do goéry lub na okreslony punkt

e) wyciskamy z opakowania 1 krople do kazdego oka

f) delikatnie uciskamy wewnetrzny kacik oka i kilkakrotnie mrugamy

4) Jezeli uzywamy wiecej niz jednego rodzaju kropli, nalezy zrobi¢ co najmniej 10-15
minut przerwy miedzy zakraplaniem preparatow. “Sztuczne tzy” czyli krople nawilzajgce
zakrapiamy na koncu !!!

5) Waznos¢ kropli po otwarciu:
a) w opakowaniach 1 dawkowych “minimsy” np. Sulfacetamidum, Starazolin Hydroba
lance -1 doba
b) w opakowaniach jednodawkowych np. Starazolin, Visine - do 4 tygodni
c) pojemnik typu ABAK np. Hyabak - do 8 tygodni
d) pojemniki typu COMOD np. Allergo-COMOD do 12 tygodni

Jak poprawnie stosowaé¢ masci do oczu?

1) Pamietajmy, ze mas¢ moze ogranicza¢ widzenie. Najlepiej stosowacé wiec je na
noc.

2) Opakowanie masci, podobnie jak krople przed aplikacjg ogrzewamy w dtoni.

3) Do oka nanosimy ok 1 cm masci, nadmiar usuwamy za pomocg gazika jatowego.

4) Po natozeniu masci zamykamy oko i poruszamy gatkg oczng w goére, w dét, w

prawo, w lewo w celu rozprowadzenia masci.

5) Trwato$¢ masci do oczu - do 4 tygodni.




