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czesciej spotykanych. Naleza do schor.

Mala wielka

tarczyca

Choroby tarczycy s jednymi z cora

opartych na autoagresji, czyli takic
w ktorych ciato atakuje samo siebie

Wazny temat

Nie sposéb przeceni¢ roli tarczycy w pra-
widlowym funkcjonowaniu ludzkiego or-
ganizmu. Dostarcza ona hormonéw, ktére
wplywaja na nasz metabolizm, witalnos¢,
jako$¢ snu, a nawet wyglad. Prawidlowa
praca tego gruczolu pozwala czlowiekowi
cieszy¢ si¢ zdrowiem i witalnoscia. Nieste-
ty, wielu z nas jest narazonych na choroby
tarczycy, rozwijajace si¢ gléwnie na podlozu
autoimmunologicznym. Trudno si¢ przed
nimi ochronié, ale mozna i warto je leczy¢.

Budowa i praca gruczolu
Tarczyca jest narzadem znajdujacym si¢
w przednio-dolnej czgéci szyi. Jest to gru-
czol dokrewny, ktéry produkuje hormony
i wydziela je do krwi. Zwigzki te zarzadzaja
gospodarka metaboliczng calego organi-
zmu. Tarczyca jest niewielka — wazy okolo
30-60 graméw. Jej dzialanie regulowane
jest przez wspélprace z przysadka mézgo-
wa i tzw. podwzgdrzem — czeécia mézgu,
ktéra aczy uktad wydzielniczy z uktadem
nerwowym. Przysadka wydziela tyreoli-
beryne (TRH), ktéra pobudza tarczyce do
produkgji tyroksyny (T'SH). TSH nastepnie
wplywa na tarczyce, pobudzajac ja do pro-
dukgji trijodotyroniny i tyroksyny (T3 1 T4).
Optymalne stezenie tych dwoch ostatnich
hormonéw blokuje wydzielanie TSH.

L razy czesciej niz
o mezczyzni
et

Kobiety choruja
na tarczyce piec

Niedoczynno$é tarczycy

Kiedy tarczyca wydziela za mato podstawo-
wego hormonu — tyroksyny — a, co za tym
idzie, zmniejszona zostaje produkcja innych
waznych hormonéw tarczycowych, moé-
wimy o niedoczynnosci narzgdu. Choroba
dotyka az pigciokrotnie czesciej kobiety niz
mezczyzn, a ryzyko zapadalnosci wzrasta
wraz z wiekiem. Niedoczynno$é tarczycy
objawia si¢ gléwnie spowolnionym meta-
bolizmem, spadkiem energii Zyciowej i po-
gorszeniem nastroju. Osoba chora zauwa-
za szybki przyrost masy ciala, ktérego nie
tlumaczy zmiana diety. Pogarsza si¢ stan
skéry, pojawiaja si¢ wypryski, zaczerwie-
nienia, luszczenie si¢ naskérka. Chory jest
ciggle zmeczony, zauwaza utrate fizycznej
sprawnosci, spadek koncentracji. Ponadto
chorobie czgsto towarzysza objawy depre-
syjne — smutek, przygnebienie, poczucie
bezsensu zycia. Ale niedoczynno$é tarczycy
moze prowadzi¢ do jeszcze powazniejszych
powiklani ze strony uktadu krwionosnego,
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Wazny temat

poniewaz zaburza prace serca, obniza ci-
$nienie i zmienia wyglad sylwetki mie$nia
sercowego. Ponadto w cigzkich przypad-
kach moze prowadzi¢ do niewydolnosci
oddechowej, a nawet $piaczki hipometabo-
licznej. Aby do tego nie doprowadzié, trze-
ba znalez¢ przyczyng choroby, a nastgpnie
przyjmowaé przepisane przez lekarza leki.
Niedoczynnosé tarczycy zwykle rozwija sig
na tle tzw. autoagresji w formie zapalenia,
najczesciej jest to choroba Hashimoto, czyli
przewlekle limfocytarne zapalenie tarczycy.
Niedoczynnoéé moze si¢ ponadto pojawié
jako nastgpstwo uszkodzenia czy wycigcia
tarczycy, radioterapii, leczenia nadczynno-
$ci lub niedoboru jodu w danym $rodowisku
(obecnie problem juz niemal zazegnany).

Choroba Hashimoto

Jak juz wspomnieli$my, to schorzenie roz-
wija si¢ na podlozu autoimmunologicznym
i ma charakter zapalenia. Choroba Hashi-
moto atakuje Srednio dziesigé¢ razy wigcej
kobiet niz mezczyzn, najczesciej zapadaja
na nig osoby migdzy 30. a 50. rokiem zycia.
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Charakterystyczng cechg schorzenia jest
tzw. wole — na gruczole tarczycowym po-
wstaje naciek z komérek odpornosciowych
(naciek limfocytarny), co sprawia, ze szyja
osoby chorej jest powigkszona i opuchnigta.
Zmiana budowy i struktury tarczycy prowa-
dzi do zmiany jej funkcjonowana, a w efek-
cie do niedoczynnosci. Poczatkowo choroba
nie daje sygnaléw, nawet w badaniach labo-
ratoryjnych nie stwierdza si¢ nieprawidlo-
wosci. Dopiero po pewnym czasie mozna
zaobserwowaé zmian¢ stezenia jednego
z hormonéw, najczesciej tyreotropiny. Ob-
jawy sg charakterystyczne dla niedoczyn-
noéci tarczycy, ale chorzy rzadko traktujg je
jako symptom pogarszajacego si¢ zdrowia.
Zmeczenie, przybranie na wadze, zmiang
wygladu mozna tlumaczy¢ sobie stresem,
przepracowaniem, problemami osobisty-
mi. Jesli choroba si¢ rozwinie, moze dojs¢
do powigkszenia tarczycy i utworzenia si¢
w jej strukturze guzkéw. Za rozwéj choroby
odpowiedzialne s3 czynniki srodowiskowe,
jak i genetyczne, a takze zjawisko samobdj-
czej $mierci komoérki, tzw. apoptoza, ktére

Jesli zauwazasz
u siebie niepokojace
objawy, wybierz sie
do lekarza
rodzinnego i popros
o skierowanie do
endokrynologa oraz
na badanie hormonoéw
/ tarczycowych.
Mozesz takze badania
wykonac prywatnie
(koszt ok. 100-200 zt)
i prywatnie umowic
nie na wizyte (ok.
150 zt). Ten wariant
\ jest kosztowny, za to
s szybszy



wywoluja reakcje uktadu odpornosciowego
skierowang wobec wlasnych komérek. Cho-
robe Hashimoto czesto diagnozuje si¢ dos¢
pézno, kiedy chory zaniepokojony pogar-
szajagcym sie stanem zdrowia, zglosi si¢ do
lekarza. Leczenie niedoczynnosci tarczycy,
w tym réwniez choroby Hashimoto, jest
do$¢ proste, niestety musi by¢ prowadzone
przez cale zycie, poniewaz tej przypadiosci
nie da si¢ wyleczy¢. Rokowanie jest jednak
dobre, jesli choroba szybko zostanie zdia-
gnozowana i szybko wdrozymy leczenie.
Chodzi o to, aby nie doszlo do powaznych
zmian w gospodarce hormonalnej organi-
zmu.

Nadczynno$¢ tarczycy

Odwrotnoscig niedoczynnosci tarczycy jest
jej nadczynnos¢ — sytuacja, w ktérej gruczol
produkuje za duzo hormonéw w stosunku
do zapotrzebowania organizmu. Mdwigc
o nadczynnosci, najczesciej mamy na mysli
chorobe Gravesa-Basedowa, guzki tarczycy
lub zapalenie tarczycy. GI6wnymi objawami
choréb opartych na nadmiernej produkeji
hormonéw tarczycowych jest zwigkszony
metabolizm, charakte-
ryzujacy sie¢ spadkiem
wagi, uczuciem gorjca,
nerwowoscig,  drze-
niem rak czy wzmozo-
ng potliwoscig. U cho-
rych obserwuje si¢ takze przyspieszenie
akeji serca, wypadanie wloséw, zaburzenia
miesigczkowania oraz charakterystyczny
dla choroby Gravesa-Basedowa wytrzeszcz
oczu. U kazdej osoby choroba moze si¢ jed-
nak manifestowac nieco inaczej. Nadczyn-
no$¢ tarczycy diagnozuje si¢ na podstawie
badari hormonalnych — okresla si¢ poziom
TSH oraz przeciwcial w surowicy krwi.
Dla lepszego rozeznania warto tez zrobi¢

USG tarczycy.

Nie bagatelizuj chorob
tarczycy, mogg prowadzic
do powaznych powikiar

Choroby tarczycy uznaje sie obecnie
za schorzenia cywilizacyjne. Niemal 5%
populacji moze cierpie¢ na nadczynnos¢
lub niedoczynnos¢ tego gruczotu. Naj-
czesciej choruja kobiety i przedstawi-
ciele rasy biatej. Jednak na choroby
tarczycy zapadajg takze dzieci
i mtodziez.

Choroba Gravesa-Basedowa

Podobnie jak choroba Hashimoto, choroba
Gravesa-Basedowa jest schorzeniem auto-
immunologicznym. W jego przebiegu wy-
dzielanie hormonu T'SH zostaje pobudzone
przez wadliwg produkeje pewnych przeciw-
cial. Nie wiadomo, dlaczego dochodzi do
rozwinigcia si¢ choroby, wiadomo jednak,
ze znéw czgsciej dotyka kobiety, wige moz-
liwe, ze istnieje zwigzek migdzy nadmierng
produkcja hormonéw tarczycy a kobiecymi
hormonami plciowymi. Objawy s3 typowe
dla nadczynnosci, przy czym do charakte-
rystycznych symptoméw nalezy wytrzeszcz
oczu, spowodowany gromadzeniem  si¢
wokél gatki ocznej substancji sluzowatych
i naciekéw komorko-
wych. Chory nie tylko
odczuwa  dyskomfort
estetyczny, grozg mu
takze powazne powi-
ktania, mi.in. podwéj-
ne widzenie, jaskra, a nawet trwale uszko-
dzenie wzroku. U 80% chorych dochodzi
takze do powstania wola. Nadczynno§é
tarczycy leczy si¢ farmakologicznie, a jedy-
nie w skrajnych przypadkach operacyjnie
czy radioterapig. Podawanie odpowiednich
lekéw przez kilka lat pozytywnie reguluje
gospodarke hormonalng organizmu i po-
prawia stan pacjenta. Sukces leczenia zalezy
od postaci i nasilenia choroby, ale w wypad-
ku nadczynnos$ci wyleczenie bywa mozliwe.
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Twoja apteka

Zarowno nadczynnos¢, jak i niedoczynnosc tarczycy mozna leczy¢. W wielu
wypadkach terapia musi trwad przez cate zycie, ale odpowiednio dobrane
preparaty poprawiaja jego jakos¢, likwidujac przykre objawy choroby

Leki stosowane w leczeniu choréb tarczycy
sa przepisywane przez lekarza endokry-
nologa na recepte. Zawsze mozesz jednak
zapytaé swojego farmaceute o tafiszy odpo-
wiednik. Nie wahaj si¢ takze przedstawi¢
specjaliscie swojej historii choroby — pomo-
ze Ci dobra¢ odpowiednig suplementacje
i doradzi, jakich preparatéw nie stosowaé
w czasie leczenia tarczycy, bo podane ra-
zem z zaleconymi moglyby wywolaé¢ nie-
pozadane objawy.

Lewotyroksyna i tyreostatyki
Niedoczynno$¢ tarczycy leczymy lekami
hormonalnymi, ktére uzupelniajg niedobér
hormonéw produkowanych przez orga-
nizm. Jest to najczesciej tzw. lewotyroksy-
na, pozyskiwana na drodze syntetycznej,
ktéra ma takie samo dzialanie jak ludz-

ki THS. Na rynku dostepnych jest wiele
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preparatéw zawierajacych ten zwigzek.
Jednak bez wzgledu na to, ktéry bedzie-
my przyjmowaé, musimy pami¢tac¢ o tym,
ze lewotyroksyne przyjmuje sic regularnie,
zawsze rano na pol godziny przed posil-
kiem. Wickszos¢ postaci niedoczynnosci
tarczycy wymaga leczenia i przyjmowania
lekéw przez cale zycie. Pelne wyzdrowienie
obserwuje si¢ jedynie w sytuacji, gdy niedo-
czynnos¢ tarczycy rozwingla sie na podlozu
poporodowym lub polekowym. Natomiast
nadczynno$¢ tarczycy leczy si¢ lekami prze-
tyreostatykami,
ktére hamujg produkcje hormonéw tarczy-
cy, wyciszajac objawy nadczynnosci. Naleza
do nich tiamazol i propylotiouracyl. Popra-

ciwtarczycowymi, tzw.

we zdrowia zauwaza si¢ juz po 2—4 tygo-
dniach przyjmowania leku. Niekiedy le-
karze decyduja si¢ uzupelni¢ leczenie tzw.
beta-blokerami, ktére pomagaja zlagodzi¢
niektére symptomy choroby, takie
jak drzenie rak czy kolatanie serca.
W tym wypadku takze nalezy pa-
migta¢ o regularnym przyjmowa-
niu preparatéw.

Opieka farmaceuty

Leczenie choréb tarczycy mozna
wspiera¢ odpowiednig suplemen-
tacja kwasami omega-3, selenem,
cynkiem, jodem,
z grupy B oraz witaminami mlo-

witaminami



dosci A, CiE. Kwasy omega-3 ograniczaja
stan zapalny tarczycy w przebiegu choro-
by Hashimoto. Znajdziemy je w ttustych
rybach morskich, w jajkach i olejach ro-
linnych. Wsréd dostgpnych preparatéw
w aptece, ktére zawierajg grupe tych kwa-
s6w, mozemy wymieni¢: Vitrum Omega-3,
Max Omega-3, Omega 3-6-9. Selen jest
potrzebny do reakeji, w ktérej z tyroksy-
ny powstaje tréjjodotyronina. Znajdziemy
go w orzechach, pestkach dyni i owocach
morza, a takze w preparatach Selen Active,
Selen+E, Biotemax, Diabavet Alfalipono-
wy. Cynk, podobnie jak selen, bierze udziat
w  przeksztalcaniu hormonéw, wspiera
réwniez pracg receptoréw komérkowych,
ktére maja reagowa¢ na hormony tarczy-
cowe. Znajdziemy go w kakao, wolowinie,
watrébee oraz w preparatach skojarzonych
z selenem (Bio-Selen + Cynk, ManForte).
Gléwnym sktadnikiem hormonéw tarczy-
cowych jest jod. Ze wzgledu na czestosé
wystgpowania  niedoczynnosci  tarczy-
cy u dzieci i dorostych juz wiele lat temu
wprowadzono na rynek wzbogacong jodem
s6l. Ograniczylto to mocno zapadalno$é na
dziecigca odmiane wrodzonej niedoczyn-
nosci tarczycy, tzw. kretynizm endemicz-
ny. Jod znajduje si¢ w morskich rybach oraz
nabiale, warto tez wiedzie¢, ze duze jego
iloéci utrzymuja si¢ w powietrzu nad mo-
rzem. Witaminy z grupy B wspieraja prace
tarczycy, ale takze calego organizmu. Jada-
my je wraz z kaszami, bakaliami, warzy-
wami (brokuly, brukselka, szpinak). Wita-
miny A, C1iE nalezg do przeciwutleniaczy,
oznacza to, ze opdzZniajg procesy starzenia
si¢ tkanek, wyltapujac wolne rodniki. Znaj-
dziemy je w owocach (cytrusach) oraz
warzywach, a takze w preparatach wita-
minowych: Vitamuss witamina C, Plusssz
witamina C, Vitaminium A+E Extra Plus,

Witamina A+E Avet.

TRH Tyreoliberyna
Praca tarczycy regulo-
wana jest przez przysadke mozgows,
ktora wydziela tyreoliberyne — zwigzek
pobudzajacy gruczot tarczycowy do wy-

dzielania TSH.
Hormon

TSH tyreotropowy

Pobudza tarczyce do produkgji tyroksyny
i tréjjodotyroniny. Odpowiednie steze-
nie tych dwoch hormonéw w organizmie
blokuje dodatkowe wydzielanie TSH,
dzieki temu zachowana zostaje réwno-
waga. Nieprawidtowosci w stezeniu TSH

s pierwsza informacja o chorobie.
Tyroksyna

T4 Hormon metaboliczny pro-

dukowany przez tarczyce. Odpowiada
za rozpad ttuszczéw, wspomaga wchta-
nianie glukozy, stymuluje wieksze wy-
dzielanie hormonu wzrostu i hormonéw
ptciowych. Tyroksyna wptywa takze na

zachowanie dobrego nastroju.

T3 Tréjjodotyronina
Powstaje z odjodowanej tyrok-

syny. Hormon ten reguluje prace osrod-

kowego uktadu nerwowego oraz odpo-

wiada za wzrost cztowieka (ale nie jest

hormonem wzrostu).

Kalcytonina, serotoning,

somatostatyna

W migzszu tarczycy produkowane s3
jeszcze trzy inne hormony. Kalcytoni-
na odpowiada za regulacje gospodarki
wapniowo-fosforowej, somatostatyna
reguluje wydzielanie hormonu wzrostu
i insuliny, serotonina wptywa na nastroj,
sen i poziom aktywnosci seksualnej.

Opieka farmaceutyczna 7

Zdjecie: Dan Race/Fotolia



Aktywnie przez zycie

15 minut dla zdrowia

Wystarczy codziennie gimnastykowac sie przez pietnascie minut, by lepiej
sie poczuc. Regularna aktywnosc nie tylko poprawia kondycje ciata, ale takze
umystu. Ponadto ¢wiczenia podnoszg odpornos¢ i wprawiaja w dobry nastroj

Trucht na rozgrzewke

Zacznij od rozgrzania organizmu lekkim truchtem. Biegnij bez prze- %7/

rwy w miejscu przez dwie minuty, tak by poczug, ze robi Ci si¢ cieplo, ﬁ
serce zaczyna bi¢ szybciej i szybciej oddychasz. Nastepnie przez pét

minuty naprzemiennie podno§ kolana, najwyzej jak potrafisz. Dzigki

temu rozgrzejesz glebokie partie migsni ud i miednicy. Przez ostatnie

pol minuty, dalej biegnac, uderzaj stopami o posladki. W ten sposéb g <
przygotujesz do dalszego wysitku zaréwno stawy skokowe, jak i kola- a -

\

nowe. Bez wzgledu na to, ile mozesz poswieci¢ czasu na aktywno$é
fizyczng, zawsze zanim przejdziesz do innych ¢éwiczen, zaczynaj od
rozgrzewki, poniewaz zmniejsza ona ryzyko kontuzji i urazéw. 3 minuty

Stani prosto i zbliz do siebie nogi, napnij miesnie brzucha i wyprostuyj

plecy. Zacznij sekwencj¢ ruchéw, polegajaca na podnoszeniu kolana

jednej nogi z jednoczesnym opuszczaniem w jego kierunku obu zgie-
x tych w lokciach rak. Staraj si¢, by migénie przedramion i ramion byly

przez caly czas napicte. Cwiczenie wykonuj szybko, liczac powtérze-
nia. Po zrobieniu 20-30 wymachéw kolanem i ruchéw rak zmieri noge.
Ten rodzaj podskokéw dobrze wplywa na migénie nég, ramion i ple-
c6éw. Poza tym ¢wiczenia wykonywane w szybkim tempie, podnosza
2 minuty ttno i zw}qkszajg ,za.potrzeb.c)\‘zvanie na tlen — dzigki temu serce spraw-
g niej pracuje, a mieénie sg lepiej dotlenione.

% Podskoki i wymachy — na nogi i ramiona

Rozcigganie mi¢éni kregostupa

Usiadz na podlodze i wyprostuj nogi. Napnij lekko mie-
$nie kregostupa. Pochyl si¢ do przodu tak, aby dotknaé¢
dlofimi palcéw stép. Wzrok skieruj przed siebie i w dol,

by nie zadziera¢ glowy. Cwicz w sekwencjach: dziesig¢
sklonéw, kilka sekund przerwy. Podczas wykonywania -
¢wiczenia mozesz poczu¢ lekki bél. To znak, ze migsnie

i $ciegna kregostupa oraz nég zaczynaja sie rozciagad.
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Koliste ruchy bioder — na silne plecy

Stari w rozkroku i wyprostuj plecy, zaczynajac od napigcia migsni
brzucha, obnizenia ramion i lekkiego $ciagniecia lopatek do tytu
iw dét. Rozstaw nogi na szerokos$é bioder. Oprzyj dlonie na biodrach
i wykonuj koliste ruchy miednicg, najpierw w jedna strong, potem
w drugg. Staraj si¢ caly czas utrzymywaé¢ miegénie brzucha i migsnie
grzbietu w lekkim napieciu. Cwiczenie ma za zadanie odprezy¢ czesé
ledzwiowo-krzyzowa kregostupa, ktéra moze sprawia¢ dyskomfort
osobom wykonujacym zaréwno prace siedzaca, jak i fizyczng. Nie
przejmuj sie, jesli czujesz bél podczas ¢wiczeri — to znak, ze dane

miejsce potrzebuje rozruszania.

Wykroki na nogi

2 2 minuty

Stari prosto, napnij migénie brzucha i plecéw. Zréb wy-
krok, zegnij kolano, a nastepnie pochyl cale ciato w dét tak,
by drugie kolano znalazlo si¢ blisko ziemi. Przez caly czas
staraj si¢ utrzymywac proste plecy. Na kazda noge wyko-
naj po dwadziescia powtérzeri. W ten sposob rozciagniesz

i wzmocnisz migsnie ud. Przeciwwskazaniem do wyko-

—\

- 2 minuty =
sklony na wyprostowanych nogach.

Cwiczenia z pitka

Stari w rozkroku na szerokos¢ bioder i przyjmij prawidlowsg posta-
we ciala, napinajac migénie. Unies nad gtowa duza pitke do éwi-
czen — jesli takiej nie posiadasz, mozesz wziaé jakakolwiek inng
pitke, duza poduszke, a nawet butelke z woda. Chodzi o to, aby
cigzar przedmiotu wymuszal prosta postawe. Trzymajac rece nad
glowa, wychylaj gérng czes¢ tutowia, starajac si¢ nie ruszaé biodra-
mi, raz na prawg strong, raz na lewa. Po wykonaniu kilkunastu po-
wtérzen zacznij robi¢ skfony — pochylaj si¢ do przodu, w dalszym
ciggu trzymajac w wyprostowanych dloniach pitke, a nastgpnie
prostyj plecy. Na koniec znéw stari w rozkroku. Unieruchom wy-
prostowane rece i kregostup. Zacznij ¢wiczenie polegajace na ba-
lansowaniu cigzarem ciala, przenoszac go z jednej nogi na druga,
przy czym odcigzang noge za kazdym razem napinaj, tak by palce
dotknely ziemi. Powtarzaj ruchy coraz szybciej, aby dobrze roz-
grzaé stawy skokowe i tydki. Cwiczenia z pitka poprawiajg réwno-
wagge i postawe ciala oraz wzmacniajg rece i kregostup.

nywania tych ¢wiczen sg schorzenia stawéw kolanowych.
Przy takiej dolegliwosci zamiast wykrokéw zalecane sa

™
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Warto wiedzied

Przesypiamy jedna trzecia zycia,

co wcale nie jest oznaka lenistwa

- sen jest nam po prostu potrzebny.
Niedobor wypoczynku pogarsza
zdrowie i moze zagrazac zyciu

Nikt z nas nie mdglby zrezygnowal ze
snu, poniewaz ludzki organizm doma-
ga si¢ go tak samo, jak jedzenia, picia czy
oddychania. Odpowiednia ilo§¢ nocnego
wypoczynku ma olbrzymie znaczenie dla
zachowania zdrowia. Przecigtny czlowiek
— zaréwno dziecko, osoba dorosta, jak
i starsza — powinien spa¢ ok. 7-8 godzin na
dobe (oczywiscie inaczej wyglada to w wy-
padku niemowlat). Przy czym osoby starsze
$piac mniej, i tak sic wysypiaja, dlatego ze
z wiekiem wzrasta ekonomia i jako§¢ snu.

Grozne niedobory snu

Podczas nocnego wypoczynku zachodzi
w ciele czlowieka wiele niezbednych dla
zachowania zdrowia proceséw — zwigkszo-
na zostaje produkcja komérek odpornoscio-
wych, tzw. limfocytéw, reguluje si¢ poziom
hormonéw (m.in. zmniejsza si¢ wydziela-
nie hormonu stresu). Osoby niedosypiajace

mogg mie¢ obnizong odporno$¢, problemy
z koncentracja, a w skrajnych wypadkach
na podlozu braku snu moze rozwing¢ si¢
depresja i schizofrenia. Brak wypoczynku
sprzyja otylosci, poniewaz zaburza wydzie-
lanie leptyny, hormonu regulujacego meta-
bolizm. Bezsennos¢ zwiecksza ryzyko raka
piersi, zmieniajac poziom produkeji estro-
genu. Braki snu sprzyjaja takze rozwojowi
cukrzycy, poniewaz krétki sen uniewrazli-
wia komérki tkanek na dzialanie insuliny,
powodujac tzw. insulinoopornosé. Mimo
ze organizm prawidlowo wydziela hormon
rozkladajacy cukier, stezenie glukozy we
krwi i tak jest za duze.

Problemy z wypoczynkiem

Niestety, mimo ze sen jest taki wazny,
czgsto miewamy problemy z zasypianiem,
budzimy si¢ za wczesnie i jeste$my ciagle
zmeczeni. Trzy czwarte oséb cierpigcych na
zaburzenia snu nie moze zasng¢ — najcze-
§ciej z powodu napigcia lub paradoksalnie
duzego zmeczenia. Brak snu nasila stres,
ktéry koncentruje si¢ wokét niemoznosci
zadniecia, i tak wpadamy w bledne kolo.
Niewielka ilo§¢ odpoczynku przyczynia si¢
do zaburzenia gospodarki snu i skrécenia
jego faz, co prowadzi do cigglego uczucia
zmeczenia. Aby przywrécic sobie zdrowie,
trzeba przestrzegac kilku zasad, m.in. cho-

Preparaty na dobry sen

forte, Relana forte).

Wsrod produktow aptecznych dostepnych bez
recepty utatwiajgcych zasypianie warto wymienic
preparaty zawierajgce melatonine, czyli hormon
snu (np. Melatonina, Circadin, Tonasen). Skutecz-
ne sg takze suplementy diety z melisg i chmielem
(Destresan), z zielem dziurawca (Dziurawiec, Fix
Dziurawiec) i z zielem koztka lekarskiego (Valerin
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Ktadz sie spac
i wstawaj zawsze mniej
wiecej o tej samej porze,
oczywiscie jesli pozwa-

Kolacja

fagodnym swietle, tak

aby wprawic organizm
w leniwy nastroj i uspo-
koi¢ umyst.

Dzwiek

Relaks | laCinato praca. Ostatni positek
Przed Dzigki temu zjedz najpozniej dwie
snem przyzwyczaisz godziny przed snem. Ktadzenie
zafunduj organizm do sie z petnym zotadkiem sprawia,
sobie chwile statego rytmu ze pokarm bardzo dtugo sig trawi,
relaksu - letnig d_ObOW_ego co utrudnia nocng regeneracje catego
kapiel, gimna- i tatwiej be- organizmu.
sty_ke;’ rozciagajacy dzie C"Za Kofeina
migsnie, pot go- snac. .
dziny z ksigzka przy Jesli masz trud-

nosci z zasnigciem,

rzed snem nie pij kawy
i alkoholu. Zrezygnuj
takze z napojow za-
wierajacych kofeine
i teine: coca-coli,

Zaston w sypialni okna, wylgcz nocne :vri‘ee;:zv:))llp-)ial- herbaty. Pomoc-
Jakoéé lampki i zlikwiduj zrédta dzwigku. Nie nie. Czlowiek ny natomiast
nocnego zasyplajgrzy muzyce czy 'tel_eV\;l- najlepiej sypia bgdz.ie napar
wypoczynku zorze. Grajace sprzgty | swiatto w chiodzie. W sy- | Zdziurawca

przeszkadzajag w nocnym
wypoczynku, zaktécajgc
fazy snu.

w duzej mierze
zalezy od higieny
snu. Nie wystarczy
potozyc sie do tdzka, zeby
wypocza¢, dobrze jest pomoc
organizmowi spac lepiej

dzi¢ spa¢ o tej samej porze, nie pi¢ kawy
i alkoholu przed snem, wietrzy¢ sypialnie,
nie spa¢ przed telewizorem. Zawsze moze-
my takze siggnaé po tagodne i dostgpne bez
recepty preparaty z melatoning.

Zlozona struktura

Przez pierwsze kilka, kilkanascie minut po
polozeniu si¢ do 16zka organizm si¢ odpre-
za. Spada poziom hormonu stresu, wzrasta
produkcja melatoniny, czyli hormonu snu.
Druga faza trwa 45 minut. W jej czasie
metabolizm zwalnia, spada ci$nienie krwi,
obniza si¢ temperatura ciala, rozluzniaja
si¢ migsénie. Nastepnie wchodzimy w trze-

w cichej okolicy, mozesz
spac przy otwartym

albo
melisy.

pialni powinna
wiec panowacd
temperatura ok.
18°C. Jesli mieszkasz

oknie.

cig, kréotka faze snu wolnofalowego, po
czym zaczyna si¢ 20-minutowy cykl zwany
REM (ang. rapid eye movements — szybkie
ruchy galek ocznych). W tym czasie mézg
pracuje na zwickszonych obrotach, poja-
wiajg si¢ sny, a oczy zaczynaja si¢ ruszac,
jakby sledzity rozgrywane w marzeniach
sceny. Faza ta prawdopodobnie ma olbrzy-
mie znaczenie, jesli chodzi o utrwalanie
zapamigtanych rzeczy. Ponadto w trak-
cie tych dwéch ostatnich faz tworza sig
w mézgu nowe polaczenia. W ciagu jed-
nej nocy przechodzimy taki cykl trwajacy
ok. 90 minut 4-5 razy. Jesli powtdrzeni jest
mniej, bedziemy zmeczeni.
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Zadbaj o rodzine

Mowi sig, ze leczony katar trwa siedem dni, a nieleczony - tydzien. Takie
sg przeziebienia. Nie mamy na nie skutecznego leku, a przydarzajg sie nam
przez caty rok. Jednak dzieki nim nasza odpornos¢ jest w gotowosci

Przezigbieniem nazywamy nagle pojawia-
jacy sie i fagodnie przebiegajacy niezyt nosa
i gardta. Gl6wna przyczyna tej dolegliwo-
$ci sg niezliczone rodzaje wiruséw, ktére sg
stale obecne w naszym otoczeniu. Dlatego
na przezigbienia jesteSmy podatni przez
cale zycie — wigkszo$¢ dorostych przezig-
bia si¢ 2—4 razy w roku, dzieci 8-9 razy.
Nie jesteSmy w stanie zupelnie uodpornié
si¢ na wszystkie wirusy, poniewaz jest ich
za duzo, a w dodatku stale si¢ zmieniaja,
nieustannie mutujac. Z tego tez powodu
nie ma szans na stworzenie uniwersalnego
leku na przezigbienie. Obecnie leczymy je
gléwnie objawowo. Warto zda¢ sobie jed-
nak sprawe z tego, ze przezigbienia nie sg
dla nas grozne. Co wigcej, moga okazac
si¢ nawet korzystne. Uklad odpornosciowy
prowokowany do reakcji przez szkodliwy
patogen, zachowuje szybkos¢ i sprawnos¢.

Wirusowe infekcje gérnych drég oddecho-
wych objawiajg si¢ najczesciej zapchanym
nosem, wodnistym katarem, kichaniem,
kaszlem, drapaniem w gardle, uczuciem
rozbicia, bélem glowy, niekiedy niewyso-
ka goraczka. Przy czym dolegliwosci te sa
fagodnie samoograniczajace si¢, oznacza
to, ze dos§¢ szybko ustepuja — temperatura
utrzymuje si¢ ok. trzech dni, bdl gardla
i niezyt nosa przez tydzien, kaszel 2-3 ty-
godnie. Na podstawie objawéw przezigbie-
nia nie sposéb ocenié, ktéry wirus zaata-
kowal czlowieka. Przeprowadzanie badan
laboratoryjnych nie ma sensu, poniewaz
wirusy hoduje si¢ mniej wigcej przez 3 ty-
godnie, czyli tak dlugo, jak dlugo zajmuje
organizmowi powré6t do zdrowia. Jedynie
wirus grypy manifestuje si¢ inaczej — przy
tej chorobie mamy nagle wysoka goraczke,
bél migsni, katar, mocny kaszel. Ponadto

grypa moze powodowaé powazne powi-

. . . ‘., klania, dlatego powinna by¢ leczona
‘ Antybiotyk ®e_ pod kontrolg lekarska.

Badania potwierdzajg, ze antybiotyki maja
znikomy wptyw na tagodzenie objawow przezie- ‘e
bienia. A to dlatego, ze wrazliwe sg na nie jedynie . Przy przeziebieniu najlepiej
bakterie, a nie wirusy. Tylko 1-2% wszystkich przezie-  °, siegna¢ po przeciwzapal-
bien jest wywotywanych przez bakterie, stad profilak-
tyczne podawanie antybiotykow nie ma sensu. Zwtaszcza
ze dtugotrwate przyjmowanie tych preparatow prowadzi
do zniszczenia flory bakteryjnej uktadu pokarmowego,

o sprzyja rozwojowi grzybicy.

.'. ne, przeciwbélowe i prze-
* ciwgorgczkowe leki, takie
o jak aspiryna, ibuprofen
* czy paracetamol. W celu
. zmniejszenia

przekrwie-



nia blony §luzowej nosa mozna zastoso-
wad preparaty z pseudoefedryna (Sudafed,
Apselan). Bez wzgledu na to, czy bierzemy
leki, czy tez nie, zdrowienie zajmuje okolo
2-3 tygodni. A to dlatego, ze wspomniane
preparaty dzialaja jedynie objawowo, a leki
przeciwwirusowe nie majg zastosowania
w leczeniu przezigbien. Warto jednak sig-
gnaé po produkty zlozone dostgpne bez re-
cepty, bo moga poprawi¢ nam samopoczu-
cie, zlagodzi¢ objawy, zmniejszy¢ goraczke
i ulatwi¢ zasypianie. Nalezg do nich np.

Najlepsza
profilaktyka
przeziebieniowa
jest zbilansowana
i zréznicowana
dieta, sen,
wysitek fizyczny,
przebywanie

na swiezym
powietrzu oraz

nie przegrzewanie
sie. Dzieci nie
nalezy izolowac¢
od wszelkich
zrodet zakazenia,
nie nalezy tez
przesadnie dbac

o czystosc -
sterylne srodowisko
sprzyja infekcjom,
natomiast kontakt
z zarazkami
wzmacnia
odpornosc. Dziata
to na podobnej
zasadzie jak
szczepionka -
prowokuje uktad
odpornosciowy do
produkgji przeciwciat

Coldrex i Fervex zawierajace paracetamol
oraz lek na zmniejszenie obrzeku §luzéwki
czy Gripex zlozony z paracetamolu, pseu-
doefedryny oraz leku przeciwkaszlowego.
Przy przezigbieniu nie musimy od razu
i§¢ do lekarza, warto si¢ jednak do niego
wybrag, jesli choruje dziecko lub gdy osoba
dorosta goraczkuje dtuzej niz trzy dni, od-
czuwa bdl ucha i zatok lub gdy w kacikach
oczu pojawila si¢ ropna wydzielina. Nie
bagatelizujmy tez dlugo utrzymujacego si¢
silnego kataru i kaszlu.

)‘J/‘
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Prosto z natury

Dobre

tlhuszcze

»Zjes¢ czy nie zje$¢?” — zastanawiamy sie,
patrzac ze smakiem na tlustego paczka,
skrzydetko kurczaka czy zawiesisty sos.
Tyle si¢ bowiem slyszy na temat szkodliwo-
$ci thuszezu, ze mozna dojsé do wniosku, iz
zdrowa dieta ogranicza si¢ jedynie do chu-
dych potraw. Na szczgscie nie jest tak do
korica. Ttuszcze, obok biatek i weglowoda-
néw, stanowia podstawe naszego zywienia.
Sa potrzebne nie tylko jako Zrédlo ener-
gii, ale takze chronig nas przed zimnem,
umozliwiaja przyswajanie witamin, sta-
nowig pélprodukt do tworzenia enzyméw
i hormonéw. Tluszcze poprawiajg takze
prace mézgu. S¢k w tym, ze jedno-
cze$nie mogg przyczyniaé si¢ do
nadwagi, rozwoju choréb serca
i naczyin krwiono$nych,
miazdzycy i udaru. Skad
ten rozdzwigk? Jak za-
wsze chodzi o ilo§é

Aby zachowad zdrowie, nalezy

jesc¢ wszystko. Wykluczanie z diety
catych gam produktow wcale nie

jest korzystne. Dotyczy to zaréwno
weglowodandw, biatek, jak

i thuszczow roslinnych czy zwierzecych

i jako$¢ spozywanych produktéw. Trzeba
jak najmniej jadaé tych tluszczéw, ktére
choé¢ smaczne, nie przedstawiaja zbyt wielu
waloréw odzywczych, a wiecej tych, ktére
maja doskonaly wplyw na nasze zdrowie.

Jeszcze do niedawna o tluszczach pocho-
dzenia zwierzgcego moéwilo sie tylko Zle.
Przez dlugi czas uznawalismy masto czy
jajka za gléwna przyczyne miazdzycy,
w zastgpstwie jedzac margaryne. Dzi$ wia-
domo, ze to wlasnie margaryna przedsta-
wia najmniejszg jakos¢ zdrowotna, dlatego,
ze podczas jej produkeji cenne ttuszeze ro-
glinne zostaja poddane procesowi utwar-
dzania i tracg dobre wlasciwosci. Lepiej
juz posmarowaé¢ kromke mastem. Przy
czym nalezy pamietaé, ze cho¢ masto nam
nie szkodzi, to zawiera niewiele wtaéciwo-
$ci odzywezych, a jest bardzo kaloryczne,
wiec trzeba jes¢ je z umiarem. Podobnie
jest z tlustym miesem — kietbasami, wie-
przowing, skrzydetkiem czy noga kurcza-
ka. Nie jadajmy ich codziennie, bo nadmiar
tluszczu, jaki zawieraja, z pewnoscia odbije
si¢ na naszej wadze. Podobnie okazyjnie,
nie czeséciej niz raz w tygodniu, siggajmy
po produkty smazone na glebokim tlusz-
czu, migso w panierce, thuste ciasta (kru-
che, francuskie, z kremami). Nie musimy
wykluczaé takich potraw z diety — jedzenie
powinno by¢ przeciez przyjemnoscia, ale
dla zdrowia warto nie ograniczac si¢ tylko

do paczkéw i kietbasy.



Co w zamian? Ttluste ryby morskie oraz
oleje roslinne tloczone na zimno. Produkty
te bowiem zawieraja najwieksze ilosci tzw.
niezbednych wielonienasyconych kwaséw
tluszczowych, bez ktérych nasz organizm
po prostu zaczyna chorowaé. Dziennie, dla
zachowania zdrowia, powinni$my zjes¢ ok.
dwéch tyzek oliwy z oliwek lub oleju (rze-
pakowego, Inianego). Najlepiej dodawaé
je do salatek i zup. Aby nie tracily swo-
ich wlasciwosci, do smazenia wybierajmy

tylko rafinowane. Oleje roélinne jedzone
z warzywami umozliwiaja wchlanianie
witamin A, E, D i K, ktore rozpuszczajg sie
tylko w ttuszczach. Dwa, trzy razy w tygo-
dniu siegajmy po tluste ryby morskie (fo-
so$, makrela, dorsz). One takze sg dosko-
nale dla naszego zdrowia. Aby zachowaly
jak najwiecej wlasciwosci, najlepiej piec je
w piekarniku owiniete w foli¢ aluminio-
wa lub gotowal na parze. Najsmaczniejsze
sa $wieze ryby. Nie polecamy mrozonych,
a tym bardziej paluszkéw rybnych.

Tuszcz Wihadciwosci
Oliwa To'Jedno z lepszych zr’ode’r dobrze
L zbilansowanych kwaséw ttuszczo-
ex ‘ra wych omega-3 i omega-6. Zawiera
Vergimne | takze duzo przeciwutleniaczy.
Korzystnie wptywa na serce i requ-
O[e_j luje wartosci cisnienia tetniczego,
Vzepakowy zmniejsza ryzyko miazdzycy i za-
watu serca.
Bogaty w jednonienasycone kwa-
O[ej sy ttuszczowe oraz witaminy A, C,
z awokado | D, E, Kizgrupy B. Zawiera lecytyne
poprawiajaca prace mozgu.
O[qj Olej orzechowy, jak i same orze-
hg chy, ma bardzo dobry wptyw na
Zorzec' ow prace mozqu, dziata takze prze-
wioskich | ciwnowotworowo.
Olej Iniany ma doskonaty bilans
O[ej kwaséw omega-3 i omega-6, po-
[n'[any prawia nastrdj, reguluje produkcje
hormonodw i enzymow.
Polecany osobom z problemami
Olej pokarmowymi, poniewaz dobrze
kokosowy sie wchfania i trawi, obniza takze

poziom cholesterolu.

Zastosowanie

Do satatek, dressingdw, warzyw.
Oliwa extra vergine nie nadaje sie
jednak do smazenia, bo traci swoje
wiasciwosci.

Rafinowany olej rzepakowy jest
jednym z najlepszych ttuszczéw do
smazenia. Dobry takze do satatek,
zup i ciast.

Ma delikatny smak, wiec idealnie
nadaje sie jako baza do sosow,
dressingow i pesto. Moze by¢ uzy-
wany do smazenia.

Nie nadaje sie do smazenia, ale
ze wzgledu na charakterystyczny
smak swietnie pasuje do warzyw,
zup i satatek.

Do warzyw, zup, dressingdw -
w zasadzie do wszystkiego poza
smazeniem. Przechowujemy go
w lodowce w ciemnej butelce.

Swietny do smazenia, zwtaszcza ze
w temperaturze pokojowej ulega
stezeniu i rozpuszcza sie dopiero
po podgrzaniu.
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Sekrety ludzkiego organizmu

Patrzeé¢ 1 widzieé

Nasze oczy umozliwiajg nam nie tylko barwne i ostre widzenie, ale takze
rejestrowanie szybkich zmian, poczucie gtebi i rozpoznawanie ksztattow
w nocy. Przeczytaj, a dowiesz sig, jak to jest mozliwe

Aby zrozumied, jak dziata zmyst wzroku,
najlatwiej przyréwnaé ludzkie oko do...
aparatu fotograficznego. Podobnie jak ten
wynalazek techniki oko zbudowane jest
z soczewki, ktérej ogniskowa jest zmien-
na, przestony regulujacej $rednice otworu,
przez ktory wpada $wiatlo, oraz $wiatto-

czulej blony.

Natura i technika

Soczewke ludzkiego oka takze nazywa-
my soczewka — ta przezroczysta struktura
odpowiedzialna jest za ogniskowanie pro-
mieni $§wietlnych. Promienie, przechodzac
przez soczewke, rzucaja pomniejszony
i odwrécony obraz na $wiatloczuly blone,

Teczowka
Przednia
komora oka

Rogowka

Spojowka

Soczewka

Naczyniowka
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zwang siatkéwka. Aby dostosowacd si¢ do
zmieniajacych si¢ warunkéw oswietlenia,
teczéwka pelnigca role przystony reguluje
érednice Zrenicy, zwezajac ja, gdy Swiatla
jest duzo i rozszerzajac, gdy jest go mato.
Reakcja widkien mie$niowych na zmiane
$wiatla nie jest natychmiastowa — najcze-
$ciej trwa ok. 10-30 sekund, dlatego prze-
chodzgc do pomieszczenia o innej ilosci
$wiatla, potrzebujemy chwili, by si¢ przy-
zwyczaié. Ludzkie oko ma takze zdolno$¢
akomodacji, czyli zmiany ostrosci widzenia
w zaleznosci od tego, czy patrzy na to, co
znajduje si¢ daleko, czy blisko. W aparacie
fotograficznym t¢ funkcje nazywamy zoo-
mem. Nadmiar $wiatta wpadajacy do oka

Miesien prosty gorny
Twardowka

Siatkowka

Nerw
wzrokowy

Ciato szkliste

Miegsien prosty dolny



Zdjecia: Neyro, robert/Fotolia

jest wylapywany przez warstwe komdrek
przylegajacych do siatkéwki, ktére wypel-
nione s3 czarnym pigmentem. Dzigki temu
krawedzie widzianych przedmiotéw nie
ulegajg rozmazaniu. Ten mechanizm jest
takze wykorzystywany w aparatach, kté-
rych wnetrza pokrywa si¢ czarna farbg.

Jak powstaje obraz?

Swiatto docierajace do naszych oczu prze-
chodzi przez rogéwke, Zrenice, soczewke,
nastgpnie przez cialo szkliste, galaretowatg
strukture, ktéra umozliwia galce ocznej za-
chowanie ksztattu, az dociera do siatkéwki.
Tam znajduja si¢ fotoczule komérki, zwane
czopkami i precikami. Powstaly na siat-
kéwee obraz za pomoca nerwu wzrokowego
zostaje przekazany do osrodkéw wzroko-
wych w potylicy. Docierajacy do mézgu ob-
raz $wiata jest odwrécony, ale juz w okresie
noworodkowym uczymy si¢ przeksztalcaé
go tak, by nie byt do géry nogami. Wréémy
jeszeze do czopkéw i precikéw. Czopki po-
zwalajg nam postrzega¢ barwy. W jednym
oku mamy ich ok. 6,5 miliona. Sa skupio-
ne w centralnym punkcie siatkéwki, tzw.
plamce Zz6ltej. Jest to miejsce najostrzejsze-
go widzenia, co wigcej, najszybciej rozpo-
znajemy kolory tych rzeczy, ktére znajdg si¢
bezposrednio w jej zasiggu. Mozna wyrdz-
ni¢ trzy rodzaje czopkéw — kazdy rejestru-
je fale $wiatla o innej dlugosci. Natomiast
preciki odpowiadaja za postrzeganie ksztal-
tu i ruchu, ale nie reaguja na barwy. Jest ich
duzo wigcej, bo az ok. 125 milionéw. Z tego
powodu, Ze s3 rozmieszczone giéwnie na
zewngtrznej stronie siatkéwki, nie rozréz-
niamy koloréw na granicy pola widzenia,
natomiast potrafimy dostrzec zarys przed-
miotu katem oka. Ale w jednym punkcie
siatkéwki nie mamy ani precikéw, ani czop-
kéw — jest to tzw. plamka $lepa, gdzie znaj-
duje si¢ ujscie nerwu wzrokowego.

Badaj swoje oczy
Dzieci i osoby mtode powinny kon-
trolowad wzrok przynajmniej raz na
trzy lata. Jedli jednak nosza szkfa ko-
rekcyjne, zaleca sig, by czesciej od-
wiedzaty okuliste. W tym wypadku
to lekarz ustali terminy wizyt. Po 20.
roku zycia warto na badanie wzroku
wybrac¢ sie raz na dwa lata, ale po
ukonczeniu 40 lat juz co rok — im je-
steSmy starsi, tym nasze oczy staja sie
stabsze i szybciej sie mecza.

=

Znajdziesz w aptece
Kapsutki z luteing wspomagaja widze-
nie itagodza zmeczenie oczu (Luteina
PRO, BigGarden Luteina, Luteina
Bio-Complex). Preparaty z kwasami
omega-3 odzywiajg oko i wspomaga-
ja jego prace (Ecomer Omega-3 oczy,
Zuma). Pigutki z kwasem alfa-lipo-
nowym chronia narzad wzroku przed
zmianami zwigzanymi ze starzeniem
sie (Zacmin). Osoby czesto odczuwa-
jace suchos¢ oczu, szczypanie i pie-
czenie moga siegnac po krople, ktdre
oczyszczajg i nawilzaja spojowke (Vi-
sine, Oftagel, Optive Plus).

Zajrzyj na ostatnig strong i zréb
test na istnienie plamki $lepej



Psyche i soma

Sposoby na jesienne
dolegliwosci

Jesienig czesciej tapiemy infekcje, jestesmy zmeczeni, rozkojarzeni,
miewamy spadki nastrojow. Trudniej nam sie zabrac do pracy czy ¢wiczen.
Radzimy, jak przetrwac ten trudny czas, siegajgc po sprawdzone metody

Za jesienne smutki i dolegliwo$ci odpowia-
da przede wszystkim niesprzyjajaca aura.
Zeby jakos¢ zycia byta w tym okresie lep-
sza, trzeba o siebie zadba¢, madrze si¢ od-
zywiajac i fundujac sobie odrobing relaksu.

Nawracajace infekcje

W czasie pochmurnych miesiecy z jednej
strony, narazamy si¢ na zimno, wychodzac
na dwér, z drugiej — wiaczajac grzejniki
w mieszkaniach i biurach, czesto si¢ prze-
grzewamy. Zmiany temperatury i wilgot-
nosci powietrza sprzyjaja ostabieniu odpor-
nosci i przyczyniajg si¢ do rozwoju infekeji.
Cho¢ nie s3 to zwykle powazne choroby,
mozna je leczy¢ gléwnie objawowo, ponie-
waz najczesciej odpowiedzialne sa za nie
wirusy. Zwykle infekcje na tym tle obja-
wiajg si¢ kaszlem, kichaniem, opryszczka
wargowa. Noszenie nieoddychajacej odzie-
Zy i butéw moze natomiast prowadzi¢ do
rozwoju grzybicy stép i okolic intymnych.

Ubieraj si¢ adekwatnie do pogody, najlepiej na
cebulke, aby zawsze moéc zdja¢ jedng warstwe.
Nie przegrzewaj mieszkania, wystarczy 20-22°C
w ciggu dnia i 16-18°C w ciagu nocy. Uprawiaj
sport, bo podnosi odpornosé. Jedz owoce i duzo
pij — polecamy owocowe
herbaty. Mozesz tez wes-
prze¢ si¢  suplementacjg:
witaming C i D, rutyng czy
wapniem.
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Ciagle zmeczenie

Brak storica zmniejsza nasza witalno$¢ i po-
garsza nastrdj, to dlatego jesienig i zimg
czujemy sie ospali, jesteSmy zniecheceni do
zycia, trudno nam si¢ zdecydowaé na do-
datkowg aktywno$¢. Krétkie dni sprawiaja,
ze chee si¢ nam szybciej spaé, a pézny $wit
utrudnia wstanie z {6zka.

Aby przetrwaé t¢ pore roku, warto si¢ troche
dopiesci¢. Pozwoli¢ sobie na czestsze wypady do
kina, spotkania ze znajomymi, poleniuchowa¢,
urzadzajac sobie aromatyczng kapiel lub smacz-
na kolacje. Zimg mozemy jes¢ odrobing ttusciej
i nie przejmowac sie, jesli na wadze przybedzie
nam jeden, dwa kilogramy — or-
ganizm w ten spos6b chroni sie
przed zimnem. Warto si¢ tez

porzadnie wysypia¢. Zapytaj
farmaceute o preparaty z ma-
o2 gnezem i zen-szeniem.

Przesuszona skora

Jesienig i zimg skéra czesto jest podraznio-
na i wysuszona. Szkodzi jej zimno, wiatr,
mréz, a w pomieszczeniach suche powie-
trze. Jesli czesto bierzemy goracy prysznic
lub diuga, bardzo ciepla kapiel, skéra nie
zdaza zregenerowal swojego plaszcza li-
pidowego. Podrazniamy ja gruba odzieza,
zwlaszcza jesli jest wykonana z widkien
syntetycznych. Ponadto, kiedy jest chlod-
niej, mniej si¢ pocimy, wigc skéra stabiej si¢
regeneruje i dluzej jest przesuszona.



Goraca kapiel zostaw sobie na weekend, a na co
dzien bierz szybki, letni prysznic. Dbaj o skére,
uzywajac nawilzajacych mydet w plynie i sma-
ruj ja balsamami, ktére zawieraja masto kakaowe
i kwas hialuronowy. No§ ba-
welniang odziez i nie przegrze-
waj mieszkania. Mozesz tez
siegna¢ po preparaty z witami-
na A i E, ktére odzywiaja skore.

Pogorszenie nastroju

Sezonowa depresja dotyka bardzo wielu
o0s6b. Spowodowana jest przede wszystkim
brakiem $wiatta. Wplywa on na zmniejsze-
nie, a nawet ustanie produkeji witaminy D3,
odpowiedzialnej za pogodny nastréj. Brak
$wiatla zwicksza tez produkcje melatoni-
ny, zwigzku wplywajacego na przygoto-
wanie organizmu do snu. Dlatego jesienia
i zima czesciej jeste$Smy senni, trudniej sig
wysypiamy. U oséb cierpigcych na depresje
sezonowg obserwuje si¢ takze niedobory
dopaminy i serotoniny. Te dwa neuroprze-
kazniki odpowiedzialne s3 za utrzymanie
dobrego nastroju. Dzigki dopaminie jeste-
$my bardziej odprezeni i mamy kontrole
nad swoimi emocjami, a serotonina pomaga
nam pogodniej patrze¢ w przyszlos¢.
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Najlepszym remedium na jesienna depresje jest
wysitek fizyczny, ktéry wplywa na zwickszong
produkcje hormonéw szczescia oraz wspomnia-
nych wyzej neuroprzekaznikéw. Ruch wyzwala
takze produkeje naturalnych zwigzkéw, ktére ob-
nizajg prog bélu i podnosza odpornos¢. Jesienne
smutki poglebia stres i pospiech, dlatego warto
zadba¢ o porzadny wypo-
czynek. Znajdz chwile,
zeby  zrelaksowaé  sie
przy ksigzce czy filmie,
polez sobie czasem
i postuchaj muzyki.
Wybierz si¢ do groty
solnej oraz skorzystaj
z lamp, ktére zaste-
puja stoneczne §$wiatto.
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Zimne stopy

Nieodpowiednie obuwie, cienkie skarpety,
ale przede wszystkim wilgotna i pochmur-
na aura sprzyjaja uczuciu chlodnych stép.
Na zimne rece i stopy skarza si¢ zwlaszcza
osoby cierpigce na problemy z krazeniem.
Dolegliwo$¢ jest nieprzyjemna, bo moze
zwicksza¢ podatnosé¢ na infekcje, a nawet
utrudnia¢ odpoczynek i zasypianie, bo nie-
kiedy trudno jest rozgrzaé stopy nawet po
powrocie do domu.

Mocz nogi w cieplej wodzie, a nastepnie sma-
ryj je rozgrzewajaca mascig, np. z cynamonem,
i zaktadaj bawelniane skarpet-
ki. Nos skérzane, oddychajace
obuwie, dostosowane do aury.
Nie uzywaj zakrytych kapci
wykonanych z nieoddychaja-
cych tkanin, bo sprzyjaja roz-
wojowi grzybicy.

Popekane dlonie

Twarz i rece to najbardziej odsloniete cze-
$ci ciala, wiec najbardziej cierpig na skutek
zimna i niepogody. O ile o twarz zwykle
dbamy, to zdarza nam si¢ zapominac¢ o dlo-
niach. Czgste mycie, zmywanie naczyn
w goracej wodzie z detergentami, wycho-
dzenie na dwor bez re¢kawiczek sprawiaja,
ze skéra rak jest ciggle podrazniona, zaczer-
wieniona, popekana i piekaca. Czgste mycie
uniemozliwia jej takze regeneracje.

Po kazdym myciu rak zastosuj krem nawilzajacy
z gliceryna, alantoing albo keratyna. Raz w ty-
godniu zréb sobie mask¢ na dionie, najlepiej
z dodatkiem parafiny. Jesli zmywasz naczynia czy
pierzesz, staraj si¢ zaktada¢ jednora-
zowe rekawiczki. Ostaniaj tez rece
przed mrozem i zimnem. Bardzo
popekanym dloniom pomoze masé
z witaming A lub Alantan Plus,
a takze masci dla dzieci (Sudokrem).
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