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NO-SPA® Max, tabletki powlekane, 80 mg chlorowodorku drotaweryny. Wskazania: stany
skurczowe miesni gadkich zwigzane z: kamicg drég zétciowych, zapaleniem pecherzyka zétciowego,
zapaleniem okotopecherzykowym, zapaleniem przewodéw zétciowych, zapaleniem brodawki
Vatera; kamicg nerkowa, kamicg moczowodowa, zapaleniem miedniczek nerkowych, zapaleniem
pecherza moczowego, bolesnym parciem na mocz. Leczenie wspomagajace w stanach skurczowych
miesni gladkich przewodu pokarmowego, chorobie wrzodowej zofadka i dwunastnicy, zapaleniu
zofadka, zapaleniu IjeIit, zapaleniu okreznicy, stanach skurczowych wpustu i odzwiemika zofadka,
zesBole jelita drazliwego, zaparciach na tle spastycznym i wzdeciach Ij]elit, zapaleniu trzustki;
w bolesnym miesigczkowaniu. Podmiot odpowiedzialny: Opella Healthcare Commercial Ltd.,
Wegry, grupa Sanofi{ChPL 11/2022} MAT-PL-2002739-4.0-01.2023

* Dotyczy skurczowego bélu brzucha (w tym IBS). Efektem rozkurczowym jest brak bélu.
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To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotaczong do
opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Szanowni Czytelnicy

oddajemy w Wasze rece kolejny numer Magazynu
Zdrowia SAP. Niezwykle cieszymy sie, ze jako
Spétka Aptek Polskich, mozemy komunikowa¢é
sie z Panistwem za posrednictwem aptek, ktére
sg naszymi codziennymi partnerami. W trosce
o zdrowie wszystkich pacjentéw stworzyliSmy
magazyn, ktéry ma pomdc w zrozumieniu problemoéw
i znalezieniu odpowiedzi na nurtujace pytania. W
tym numerze poruszyli$my zréznicowane tematy -
znajda w nim Panstwo wiele materiatéw dotyczacych
probleméw zdrowotnych, ale takze porad zwigzanych
z okresem wakacyjnym. Lato to czas wzmozonych
alergii, dlatego w jednym z artykutéw podzielimy
sie skutecznymi sposobami na radzenie sobie z
dolegliwosciami. Stoneczne popotudnia sprzyjaja
grillowaniu - a co za tym idzie - spozywaniu
ciezkich, ttustych potraw, dlatego w magazynie
poruszyliSmy temat dbania o watrobe. Zdradzimy
réwniez kilka sprawdzonych sposobdw na walke z
bélem, nawracajacymi przezigbieniami czy infekcjami
uktadu moczowego. Na dtugie, wakacyjne wieczory
przygotowali$my dla Paristwa krzyzéwke. Zyczymy
owocnej lektury i mito spedzonych wakacji! Dbajcie
o siebie i swoich bliskich oraz pamietajcie, ze Spdtka
Aptek Polskich zawsze stawia na pierwszym miejscu
zdrowie swoich pacjentéw.
JACEK KOTYNIA
Wiceprezes Zarzadu
Spétki Aptek Polskich sp. z o.o.



Wszystko, co warto
wiedziec o zylakach

Zylaki, czyli charakterystyczne poszerzenie obwodu zyt, to czesty problem dotyczacy nawet potowy populacji powyzej
50. roku zycia. Zylaki kojarzone s3 ze zmianami w obrebie koriczyn dolnych, choé moga dotyczy¢ takze innych
czesci ciata. Przewlekta niewydolnos¢ zylna, poza defektem kosmetycznym, moze mie¢ powazne konsekwencje
zdrowotne, dlatego niezwykle wazne jest zapobieganie zylakom lub, gdy juz sie pojawity, odpowiednie ich leczenie.

Jak dziata uktad
krwionosny?

Uktad krwionosny cztowieka jest niezwy-
kle skomplikowanym systemem majacym
na celu doprowadzenie tlenu i substan-
cji odzywczych do wszystkich komérek
organizmu. Nieutlenowana krew wypom-
powywana jest z prawej komory serca
i tetnicami ptucnymi ptynie do naczyn
wtosowatych pecherzykéw ptucnych,
gdzie dochodzi do wymiany gazowej

- z krwi oddawany jest dwutlenek wegla,
a przyjmowany jest tlen. Nastepnie zyta-
mi ptucnymi, utlenowana juz krew, trafia
do lewego przedsionka i do lewej komo-
ry serca.

Funkcja lewej komory jest wypchniecie
krwi pod duzym cisnieniem do aorty, kté-
ra rozgatezia sie na tetnice prowadzace
krew do poszczegdlnych czesci organizmu.
Dostarczanie tlenu i substancji odzyw-
czych do komérek odbywa sie w sieci
naczyn wiosowatych. Naczynia wioso-
wate przechodza w zyty o matej Srednicy,
ktore tacza sie ze sobg i zwiekszajg swoja
$rednice. Nastepnie krew, zyta gtéwna
g0rna i dolng, trafia do prawego przed-
sionka i stamtad do prawej komory.

Czym sg zylaki?

Aby umozliwi¢ dotarcie sktadnikdw nie-
zbednych do funkcjonowania komé-
rek do wszystkich czesci organizmu,
krew wyrzucana jest z serca pod duzym
cisnieniem. W uktadzie zylnym ci$nie-
nia sg zazwyczaj duzo nizsze, dlate-
go istniejg mechanizmy utatwiajace
powrét krwi do serca. Zastawki zylne
to naturalne zawory zwrotne, otwieraja
sie one zgodnie z kierunkiem przeptywu
krwi, a po zamknieciu przeciwdziataja
sile grawitacji, zapobiegajgc cofaniu
sie krwi w obrebie naczynia zylnego.
Innym mechanizmem ufatwiajgcym
powr6t krwi do serca sg skurcze miesni
poprzecznie prazkowanych.

Poczatki tworzenia
sie zylakéw

Uposledzenie tych mechanizméw, na
skutek uszkodzenia zastawek czy zbyt
matej aktywnosci fizycznej, powodu-
je wzrost cisnienia w uktadzie zylnym.
Zalegajgca w zytach krew, wywiera wiek-
sze ci$nienie na Sciany naczyn i stopnio-
wo powoduje ich poszerzenie, co daje
charakterystyczny obraz pogrubiatych
i poskrecanych naczyn krwionosnych.
Zylaki najczesciej tworza sie w obrebie
zyt powierzchniowych koriczyn dolnych,
przez ktére przeptywa jedynie 10% krwi
odprowadzanej z koficzyn dolnych (resz-
ta ptynie naczyniami gtebokimi, ktére
tacza sie z uktadem zyt powierzchnio-
wych przez tak zwane perforatory). Naj-
wieksza czesto$¢ wystepowania zylakéw
w tej okolicy wynika z faktu, ze prze-
pchniecie krwi ze stép do serca wbrew

grawitacji wymaga najwiecej energii,
a mechanizmy ttoczni miesniowej
dziatajg mniej wydolnie wzgledem zyt
powierzchniowych niz gtebokich.

Rodzaje zylakow

Zylaki nie pojawiaja sie u pacjenta z dnia
na dzien, ich rozwoj jest dtugotrwatym
procesem, do ktérego predysponuje styl
zycia pozbawiony aktywnosci fizycznej.
Zylaki moga dotyczy¢ wielu okolic ciata,
a poszerzone zyty moga miec rézng
$rednice. Wyrdznia sie kilka rodzajow
zylakoéw.

1. Teleangiektazje (pajaczki naczynio-
we). Pajaczki naczyniowe to posze-
rzone naczynia zylne matego kalibru.
Umiejscowione sg zwykle ptytko pod
skora. Teleangiektazje rzadko daja
objawy bdlowe, wigzg sie jednak
z defektem estetycznym.

2. Zylaki siatkowate. Ten typ zylakéw
umiejscawia sie przewaznie w dole
podkolanowym. Tworzg go kreta
siatka zylna sktadajaca sie z naczyn
matego kalibru.

3. Zylaki gtéwnych pni zylnych. Zylaki
gtéwnych pni zylnych tworza sie na
zytach o stosunkowo duzej $rednicy.
W przypadku koriczyny dolnej doty-
cza one zyty odpiszczelowej (zylaki
na przysrodkowej powierzchni kon-
czyny dolnej) lub zyty odstrzatkowe;j
(na tylnej powierzchni konczyny).
Zylaki te czesto wiazg sie z wyste-
powaniem objawdw.

Przyczyny
powstawania zylakow

Zylaki nie pojawiaja sie u pacjenta z dnia

Coraz wiecej os6b prowadzi siedzacy tryb

zycia. Praca biurowa czy zawody wyma-
gajace wielogodzinnego stania w jednej

pozycji bardzo negatywnie wptywaja na

naczynia zylne znajdujace sie ponizej

poziomu serca. Zylaki nie rozwijaja sie

jednak u wszystkich oséb, istnieje kilka

teorii ttumaczacych ten fakt.

Uwaza sie, ze najwieksze znaczenie dla
powstawania zylakéw majg pewne uwa-
runkowania genetyczne. Niektérzy ludzie
posiadajg mniejszg ilos¢ zastawek zyl-
nych lub Sciany ich naczyn s bardziej
podatne na rozcigganie, co sprzyja posze-
rzaniu sie zyt.

Niebagatelne znaczenie dla rozwoju zyla-
kéw maja takze czynniki sSrodowisko-
we takie jak dtugotrwate przebywanie

w pozycji siedzacej lub stojacej, niska

aktywnosc¢ fizyczna, zazywanie dtugich,
goracych kapieli, czeste wizyty w saunie

czy palenie papieroséw.

Zylaki koriczyn
dolnych

Pod wzgledem etiologii wyrdznia sie trzy
rodzaje zylakéw koriczyn dolnych: pier-
wotne, wtérne i o rzadkiej etiologii.

Zylaki pierwotne tworza sie na sku-
tek obecnosci zaburzen $cian naczyn,
mniejszej ilo$ci zastawek, dtugo-
trwatego stania, czestego podno-
szenia ciezkich przedmiotéw, spo-
zywania nadmiernych ilosci alkoho-
lu czy palenia papieroséw. Wsréd
innych przyczyn powstawania pier-
wotnych zylakéw konczyn dolnych
nalezy wymienic: cigze, diete uboga
w witaminy i w btonnik, otyto$¢ oraz
przyjmowanie hormondw.

Do rozwoju zylakéw wtérnych dochodzi
na skutek zakrzepicy zyt gtebokich, wiek-
sza ilo$¢ krwi kierowana jest wéwczas
perforatorami do uktadu powierzchnio-
wego, co skutkuje jego przecigzeniem.
Zylaki o rzadkiej etiologii zwigzane sa
wadami wrodzonymi i, jak sama nazwa
wskazuje, wystepuija stosunkowo rzadko.
Zylaki wystepujace w obrebie koriczyn
dolnych: na tydkach i udach sa najczest-
szym rodzajem zylakdw.

Zylaki odbytu

Zylaki odbytu, czyli hemoroidy spo-
wodowane sg nadmiernym ci$nieniem
w obrebie jamy brzusznej. Moga poja-
wiac sie w trakcie trwania cigzy. Inne
przyczyny zylakéw odbytu to siedzacy
tryb zycia, czesta jazda na rowerze oraz
uporczywe zaparcia.

Zylaki powrézka
nasiennego

Zylaki powrézka nasiennego sg duzym
problemem, gdyz stanowia czestg przy-
czyne meskiej nieptodnosci. Przyczyny
powstawania zylakéw powrdzka nasien-
nego u mezczyzn to: zbyt wysoka tem-
peratura wewnatrz moszny, nowotwory
rozwijajgce sie w przestrzeni zaotrzew-
nowej oraz odwrdcenie trzewi.

Zylaki sromu

Zylaki sromu stanowia problem powo-
dujacy dolegliwosci bélowe i krwawienia.
Rozwijaja sie najczesciej w trakcie cigzy
lub tuz po porodzie. Ich powstanie zwia-
zane jest z podwyzszonym poziomem
zeriskich hormondw piciowych. Zylaki
sromu mogg towarzyszyc¢ takze powaz-
niejszym stanom, takim jak guzy jajni-
ka czy endometrioza. Ich powstawaniu
sprzyjajg takze: antykoncepcja hormo-
nalna, siedzacy tryb zycia, zakrzepica,
palenie papieroséw oraz spozywanie
alkoholu w nadmiernych ilosciach.

Zylaki mogg wystepowac takze w innych
okolicach ciata, cho¢ sg one spotyka-
ne znacznie rzadziej. U oséb wykonu-
jacych prace fizyczng moga pojawiaé
sie zylaki w obrebie koriczyn gérnych
(rak, przedramion i ramion) powstaja
one w podobnym mechanizmie, jak ma
to miejsce w przypadku zylakéw koriczyn
dolnych. Zylaki na brzuchu moga poja-
wiac sie w trakcie trwania cigzy. Zylaki
przetyku prawie zawsze wigzg sie z zabu-
rzeniami funkcji watroby, a krwawienie
z tego rodzaju zylakéw jest niezwykle
powaznym stanem wymagajgcym pilnej

interwencji lekarskiej. Zylaki (naczynia-
ki) w nosie powodujg czeste krwawienia
z nosa.

Objawy

Zylaki s3 tatwo dostrzegalnym i roz-
poznawalnym problemem, warto jed-
nak zwrdci¢ uwage rowniez na objawy
poprzedzajace wystgpienie charaktery-
stycznego poszerzenia naczyn zylnych.
Poczatek zylakéw czesto jest bagate-
lizowany i dlatego tak wazne jest, aby
odpowiednio wczesnie zauwazy¢ pewne
objawy i wdrozy¢ leczenie.

Objawy zylakéw:

Uczucie zmeczenia i ciezkosci korn-
czyn dolnych, nasilone szczegélnie
w godzinach wieczornych, po dniu
spedzonym w pozycji stojgcej lub
siedzace;.

*  Opuchlizna w okolicy kostek (opuch-
niete kostki u nég) - w poczatkowym
okresie choroby zanika ona po noc-
nym wypoczynku.

Swiad skéry nad zmienionymi naczy-
niami.

Zrywania miesniowe, tzw. mioklonie.
Charakterystyczne poszerzenie zyt
i ich przeswitywanie przez skére.
Zmiany skérne i zgrubienie skory
nad zylakami.

. Bél - kiedy zylak boli, a skéra nad
nim jest wyraznie zmieniona, méwi
sie o zapaleniu zyt powierzchownych.

Wymienione objawy moga zmieniad sie
W czasie, roznic sie nasileniem w zalez-
nosci od poziomu aktywnosci fizycznej
danego dnia czy, w przypadku kobiet,
fazy cyklu miesigczkowego.

Diagnostyka

Do najwazniejszych metod diagno-
stycznych w przypadku choroby zyla-
kowej nalezg doktadnie zebrany wywiad

i prawidtowo przeprowadzone badanie

fizykalne. Dodatkowo w celu postawie-
nia rozpoznania lekarz moze zastoso-
wac testy uciskowe, ktére maja na celu

wskazanie miejsca uszkodzenia zastaw-
ki zylnej. W diagnostyce wczesnej fazy
zylakéw i przed planowanym zabiegiem

operacyjnym zastosowanie znajduje USG

Doppler pozwalajgcy na ocene przepty-
wu krwi przez naczynia oraz zobrazowa-
nie stanu zyt gtebokich.

Leczenie zylakéw

Leczeniem zylakéw zajmuja sie leka-
rze wielu specjalnosci w zaleznosci




od stopnia zaawansowania choroby
zylakowej, a takze miejsca wystepowania
zmienionych naczyn. Specjalista od cho-
réb zyt to flebolog, jednak w przypadku
nawracajacych probleméw z hemoro-
idami najlepiej udac sie do proktologa, w
przypadku zylakéw sromu do ginekolo-
ga, a jesli planowany jest zabieg opera-
cyjnego usuniecia zmienionych naczyn
warto skonsultowac sie z chirurgiem
naczyniowym.

Jak pozbyc sie
zylakow?

Zylaki s powaznym problemem, nie tyl-
ko estetycznym, ale i zdrowotnym. Pro-
blem z zylakami zawsze najlepiej skon-
sultowac ze specjalista, wykona on odpo-
wiednie badania, ktére pomogg okresli¢
stopien zaawansowania choroby i pomo-
ze podjac decyzje co do leczenia.

Usuwanie zylakéw

U oséb, ktére zgtaszaja sie do lekarza
z wieloletnim problemem z zylakami, cze-
sto wystepujg béle koriczyn, nieustepu-
jace obrzeki oraz zmiany skérne. Aby
przywrdcic¢ prawidtowe krazenie krwi
i zapobiegac jej dalszemu zastojowi w
zytach powierzchniowych koriczyn dol-
nych czesto stosuje sie leczenie ope-
racyjne. Obecnie istnieje wiele metod
leczenia operacyjnego zylakéw koriczyn
dolnych, wszystkie te zabiegi polegaja
na wytgczeniu z krazenia zmienionego
zylakowato naczynia zylnego - poprzez
jego usuniecie lub zamkniecie.

Wsréd stosowanych metod leczenia
zabiegowego zylakéw wyréznia sie:

1. Stripping - operacja metoda Babcoc-
ka polega na usunieciu zyty odpisz-
czelowej lub odstrzatkowej. Zabieg
ten polega na wykonaniu dwéch
nacie¢: na poczatku i na koricu usu-
wanego odcinka naczynia i wprowa-
dzeniu do zyty specjalnego drutu, za
pomoca ktérego zostaje usuniete
naczynie krwionosne.

2. Miniflebektomia - metoda ta takze
polega na usunieciu zmienionego
zylakowo naczynia. Naczynie usuwa
sie jednak w matych fragmentach.
Zabieg ten wigze sie z krétszym cza-
sem rekonwalescencji.

3. Kriostripping - metoda podobna do
poprzednich, jednak w celu usunie-
cia zmienionego naczynia wykorzy-
stuje sie przymarzanie $ciany naczy-
nia do specjalnej koricéwki schtadza-
nej ciektym azotem.

Laseroterapia - metoda ta

wykorzystuje wysoka temperature
uzyskiwana wewnatrz naczynia do
uszkodzenia jego $ciany. Na sku-
tek tego dochodzi do zarastania
sie naczynia i wykrzepiania krwi w
jego wnetrzu, po pewnym czasie
zamkniete naczynie jest wchfaniane
przez okoliczne tkanki.

5. Skleroterapia - polega ona na
zamknieciu naczynia z uzyciem
specjalnych substancji draznigcych
$ciany naczynia i powodujacych jego
zarastanie.

Usuwanie zylakéw z uzyciem klei tkanko-
wych - do naczynia wprowadza sie spe-
cjalne substancje powodujace sklejenie
naczynia i w konsekwencji jego catkowite
zamkniecie.

Inne metody - powstaja coraz to nowsze
metody leczenia zylakéw, ktére maja na
celu maksymalnie skréci¢ okres rekon-
walescencji pacjenta i wigzac sie z jak
najmniejsza traumatyzacja okolicznych
tkanek. Do metod takich mozna zaliczy¢:
uszkadzanie $ciany naczynia, majace
na celu jego pdzniejsze zarosniecie,
z uzyciem pary wodnej, fal radiowych
czy metody mechaniczno-chemiczne.

Domowe leczenie
zylakow

Leczenie zylakéw w wielu przypadkach
moze by¢ prowadzone w domu. Istniejg
liczne preparaty majace na celu poprawe
stanu krazenia w naczyniach koriczyn
dolnych. W zaleznosci od formy i skfa-
du, moga by¢ one stosowane doustnie
lub miejscowo. Preparaty doustne sto-
sowane w leczeniu choroby zylakowej
zawierajg zazwyczaj diosmine, hespe-
rydyne, pochodne rutyny czy dobesy-
lan wapnia, ktérych dziatanie polega na
zmniejszeniu stanu zapalnego w obrebie
naczyn, zmniejszeniu ich przepuszczal-
nosci, wzmocnieniu $ciany naczyn oraz
poprawie stanu mikrokrazenia. W pre-
paratach przeznaczonych do stosowania
doustnego mozna znalezé takze liczne
ziota na zylaki, wsréd ktérych najpow-
szechniejszy jest wyciag z nasion kasz-
tanowca zawierajacy escyne.

Wyciag z nasion kasztanowca moze by¢
takze stosowany miejscowo jako mas¢
na zylaki. Inna czesto stosowana w przy-
padku zylakéw mas¢ zawiera heparyne.
Wiele z dostepnych na rynku preparatéw
sprzedawanych jest bez recepty, nalezy
jednak pamietac, ze istnieje wiele prze-
ciwwskazan do ich stosowania, dlatego
podjecie decyzji o zastosowaniu lecze-
nia zawsze musi by¢ skonsultowana
z odpowiednim specjalista.

Czesto w leczeniu zylakéw oprécz farma-
koterapii stosuje sie leczenie uciskowe
z uzyciem specjalnych bandazy lub poni-
czoch. Stopien ucisku na kornczyne musi
by¢ ustalony przez lekarza, a w trakcie
wizyty pacjent uczy sie poprawnie zakta-
dac przeciwzylakowe poriczochy ucisko-
we lub bandaz elastyczny.

Czy zylaki mogg sie
wchtonac?

Zylaki w poczatkowej fazie choroby, przy
wczesnym rozpoczeciu leczenia, moga
same sie wchtonag¢ bez koniecznosci
interwencji chirurgicznej. Najwazniej-
sze jest dbanie o prawidtowa mase ciata,
aktywnos¢ fizyczna i unikanie dtugotrwa-
tego pozostawania w bezruchu.

Profilaktyka. Jak
zapobiega¢ zylakom?

Profilaktyka zylakéw sktada sie z kilku
prostych zasad, ktérych warto prze-
strzegac na co dzien:

e Aktywnos¢ fizyczna - umiarkowa-
na aktywnos¢ fizyczna pod posta-
cig dtuzszego spaceru, wizyty na
basenie czy ¢wiczen wykonywanych
w domu wystarczy, aby znacznie
zredukowacd ryzyko wystagpienia
zylakéw. Wazne jest, by aktywnos¢
fizyczna byta regularna, ale niezbyt
forsowana - podnoszenie duzych
ciezaréw takze moze prowadzi¢ do
rozwoju zylakéw.

e Utrata zbednych kilograméw - ogra-
niczenie spozycia kalorii i w rezulta-
cie utrata masy ciata przyczyni sie
do lepszego funkcjonowania uktadu
naczyniowego.

®  Zdrowa dieta - unikanie pokarméw
wysokoprzetworzonych, zawiera-
jacych duze ilosci ttuszczu i soli
pozwoli na ograniczenie kumulowa-
nia sie wody w organizmie i utatwi
utrate zbednych kilogramdw.

= Odpowiednia odziez - wygod-
ne buty i unikanie ciasnych skar-
pet zapewni lepsze krazenie krwi
w koriczynach dolnych.

*  Unikanie dtugich, goracych prysz-
nicéw - ciepto rozszerza naczynia
krwionos$ne, dla uktadu zylnego lep-
sze sa krétkie, letnie prysznice.

Przestrzeganie tych zasad pozwoli na
poprawe stanu naczyn zylnych i przy-
czyni sie do polepszenia ogdlnego sta-
nu zdrowia.

Umiarkowana aktywnos¢ fizyczna pod

postaciag dtuzszego spaceru, wizyty na i
basenie czy ¢wiczen wykonywanych
w domu wystarczy, aby znacznie
zredukowac ryzyko wystapienia 2
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Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

Szczyt sezonu na alergie.
Jak sobie z nig radzi¢?

Objawy i leczenie alergii u dzieci i dorostych nie jest tatwym zadaniem, ale istniejg sposoby, ktére moga poméc
w walce z nieprzyjemnymi objawami uczuler wziewnych czy skérnych. Jak sobie radzi¢ z alergicznym niezytem
nosa, alergicznym zapaleniem spojowek, atopowym zapaleniem skory?

Objawy alergicznego
niezytu nosa

Alergiczny niezyt nosa to prawdziwe
utrapienie dla milionéw oséb. W sezo-
nie alergicznym nasze nosy reaguja
na alergeny srodowiskowe i zaczy-
najg reakcje obronnga (Igk-zalezng),
wywotujac stan zapalny. Towarzysza
mu bardzo nieprzyjemne i dtugo trwa-
jace objawy:

wodnisty, lejacy sie katar,
niedroznos¢ nosa,

ucigzliwe kichanie,

$wiad, bolesnosé, obrzek nosa.

Brzmi niegroznie? Pozornie tak, ale
moze tak pomyslec jedynie ktos, kto
nie doswiadczyt alergicznego niezytu
nosa. Taka reakcja uczuleniowa sku-
tecznie potrafi popsué plany prywat-
ne i zawodowe, obnizy¢ komfort zycia
i uniemozliwi¢ zdrowy, spokojny sen.

Inne objawy alergicznego niezytu
nosa to takze: bole gtowy, zaburze-
nia wechu, ogélne przemeczenie, bél
gardta czy podatnos¢ na infekcje.

Czym jest i skad
bierze sie alergiczny
niezyt nosa?

Alergiczny niezyt nosa (ANN) to stan
zapalny $luzéwek i zatok. Powstaje po
kontakcie z alergenami wziewnymi,
btednie interpretowanymi przez nasz
organizm (uktad immunologiczny), jako
powazne zagrozenie, przed ktérym
musimy sie bronié. Taka sytuacja moze
trwac przez chwile lub przez dtuzszy
czas, stad wyrézniamy ANN okresowy
lub przejsciowy.

Przed czym tak bardzo broni sie nasz
organizm? Najczestsze przyczyny aler-
gicznego niezytu nosa to:

*  pylenie drzew, krzewdw, kwiatow

i traw,

. roztocze kurzu domowego,

= grzyby, plesn,

= zwierzeta domowe (a konkretnie
ich siers$é, $lina lub naskérek),

=  aromaty i konserwanty, ktére znaj-
dziemy w czesci chemii i kosme-
tykow.

Leczenie
i przeciwdziatanie

Jak leczy¢ alergiczny niezyt nosa? Naj-
prostsze rozwigzanie to... ograniczenie
ekspozycji na to, co nas uczula. tatwo
powiedzieé, ale oczywiscie znacznie
trudniej to zrobié. Nasze mozliwosci
w tym zakresie sg mocno ograniczone.
W przypadku uczulenia na pytki traw,
kwiatéw, krzewdw i drzew - staraj
sie unika¢ kontaktu z nimi w okresie
pylenia (sprawdzaj regularnie kalen-
darz pylenia), ogranicz aktywnosci
na swiezym powietrzu, nie zostawiaj
w domu otwartych okien i - jesli masz
takg mozliwosé - zainwestuje w sku-
teczny oczyszczacz z filtrem powietrza.
Jesli uczulaja nas roztocze kurzu domo-

wego, mozemy sprobowac prostych
sposobow na to, by sie ich pozby¢. Jak
to zrobi¢? Odkurzaj doktadnie podto-
gi, w tym wszystkie katy i zakamar-
ki, wietrz posciele i materace, pierz
dywany, pluszowe zabawki i dekoracje
(poduszki, koce itp.). Wiecej informacji
znajdziesz w tym artykule: Ugryzienia
roztoczy? Alergia na roztocze kurzu
domowego. Zobacz, jak z nimi walczy¢!

Leki na alergiczny
niezyt nosa

Nie ma jednego leku, ktéry mégtby
powstrzymac alergiczny niezyt nosa,
ale sg preparaty, ktére moga skutecz-
nie ograniczy¢ nieprzyjemne objawy
uczulenia. Wybieraj preparaty z ekto-
ing, ktére pomoga ograniczyc¢ stan
zapalny nosa, ztagodza dolegliwosci
i nawilzg podrazniong btone $luzowa
nosa, wspomagajac jej regeneracje.
Produkty z ektoing maja tez jeszcze
jedno bardzo wazne zastosowanie:
tworzg bariere ochronng, ktéra chro-
ni nas przed szkodliwymi czynnikami.
Oprécz stosowania preparatéw



tagodzacych niezyt nosa warto zadbaé
takze o nierzadko podraznione oczy,
gardto oraz - co bardzo wazne - ské-
re wokét nosa. W czasie alergiczne-
g0 niezytu nosa tatwo sie przesusza
i podraznia, powodujgc dodatkowy
dyskomfort, pieczenie, bél. Pamietaj
o stosowaniu kremu, ktéry nawilzy
i zregeneruje skore.

Alergiczne zapalenie
spojowek

Alergiczne zapalenie spojéwek to zmo-
ra wielu oséb - zmeczone i zaczer-
wienione oczy, ktére caty czas swe-
dza i tzawig bez konica. Stan zapalny
pojawia sie w obrebie spojéwki (bto-
na $luzowa pokrywajgca wewnetrzna
strone powieki oraz zewnetrzng czesé
twardowki, czyli biatej czesci oka). To
reakcja alergiczna, czyli kolejna préba
obrony organizmu przed alergenami.

Objawy alergicznego zapalenia
spojowek to:

. tzawienie,

*  zaczerwienienie podraznionych
oczu,

. podraznienie skéry wokot oczu,

*  obrzek powiek,

* S$wiattowstret,a nawet: przerze-
dzenie rzes i brwi.

Alergicznemu zapaleniu spojéwek
moze towarzyszy¢: Swiattowstret,
a takze wodnisty katar, kaszel,
a nawet kichanie.

Skad taka reakcja organizmu? Uktad
odpornosciowy - podobnie jak
w przypadku alergicznego niezytu nosa
- reaguje ,przesadnie” na niegrozne
alergeny.

Takze w tym przypadku uczulajg nas:

. pytki drzew, krzewow, kwiatow,

traw i innych roslin,

roztocze kurzu domowego,

. sier$é, naskorek i $lina zwierzat
domowych

*  substancje zapachowe i konser-
wujgce w kosmetykach i chemii
domowej,

* zanieczyszczenia obecne
w powietrzu,

*  soczewki kontaktowe.

Leczenie alergicznego
zapalenia spojéwek

Najskuteczniejszag metoda walki z aler-
gicznym zapaleniem spojéwek jest
ograniczenie ekspozycji na to, co nas
uczula. Im mniej kontaktu z alergenem,
tym mniej nieprzyjemnych objawow.
Jesli nasze zaczerwienione, obrzek-
niete oczy zaczng swedzied i tzawic,

L 4

warto miec pod reka produkty, ktére
przyniosg nam ulge. Krople i zele do
oczu moga zmniejszyc¢ stan zapalny,
ograniczy¢ nieprzyjemne objawy oraz
wytworzy¢ warstwe ochronna, ktéra
»obroni” nas przed alergenem w przy-
sztosci.

Alergia wziewna
- astma atopowa

Astma atopowa (astma alergiczna) to
jedna z najczesciej diagnozowanych
przewlektych choréb uktadu oddecho-
wego. Jej objawy mogg by¢ bardzo nie-
przyjemne, powodowac dyskomfort
i utrudniaé codzienne aktywnosci.

Najczestsze objawy alergii
wziewnej to:

. ataki kaszlu,

. napady dusznosci,

. problemy z oddychaniem,

* ,Swiszczacy” oddech,

. ucisk i ktucie w klatce piersiowej
(w okolicy mostka),

*  stan zapalny drég oddechowych,

* wyschniete, wysuszone btony
$luzowe.

Astma alergiczna (atopowa) jest aler-
gig wziewng, powigzang z obecnoscia
czynnikéw uczulajgcych (pytki roslin,
roztocze kurzu domowego, siersé

i naskoérek zwierzat). Podobnie, jak
w przypadku innych choréb alergicz-
nych, uktad immunologiczny nieprawi-
dtowo identyfikuje potencjalne zagro-
zenie, podejmujac reakcje obronna.

Dodatkowo wptyw na rozwdj ast-
my alergicznej (atopowej) maja tez
czynniki Srodowiskowe, ktére pote-
gujg objawy i utrudniajg oddychanie
(zanieczyszczenia powietrza, naraze-
nie na dziatanie pytéw zawieszonych
lub szkodliwych oparéw). Nie bez zna-
czenia dla rozwoju astmy sa tez nasze
predyspozycje genetyczne.

Leczenie astmy
atopowe;j

Ataki suchego, meczacego kaszlu,
napady dusznosci, ucisk w klatce pier-
siowej i trudnosci z oddychaniem moga
skutecznie utrudnia¢ codzienne funk-
cjonowanie. Jak sobie pomdc w walce
z astmg alergiczna? Jak w przypadku
kazdej alergii: unikajmy kontaktu z tym,
co nas uczula.

W okresie intensywnego pylenia
(sprawdzaj regularnie kalendarz aler-
gika!) wykonuj czeste inhalacje. Nebu-
lizacja sprawi, ze bedzie Ci tatwiej
oddychad. Z kolei preparaty zawiera-
jace ektoine beda dodatkowo dziataty
nawilzajgco i ochronnie na ukfad odde-
chowy, przynoszac ulge w uciazliwych
objawach astmy alergiczne;.

W przypadku astmy alergicz-
nej pomocne moga byc tez proste,

domowe sposoby: regularne sprzatanie
i odkurzanie, pozbycie sie dywandw,
pluszowych zabawek czy dekoracyj-
nych poduszek (roztocze kurzu domo-
wego je uwielbiaja!) oraz systematycz-
ne pranie poscieli, kocédw, narzut. War-
to tez zaopatrzy¢ sie w oczyszczacz
powietrza z filtrem HEPA.

Zmagajac sie z astma alergiczna, zre-
zygnuj z intensywnego wysitku fizycz-
nego. Lepiej wybra¢ mniej intensywne
aktywnosci (spacery, ptywanie) i ¢wi-
czenia oddechowe.

Objawy i przyczyny
alergii u dzieci

Alergia u dzieci moze powodowac obja-
wy skérne oraz problemy ze strony
drég oddechowych.

Objawy alergii u dzieci to na przyktad:

. ataki kichania,

*  wodnisty katar,

. podraznienie i zaczerwienienie
oczu,

*  suchy kaszel,

wysypka,

sucha, zaczerwieniona skéra.

Skad sie bierze alergia
u dziecka?

Mechanizm jej powstawania jest
podobny jak u dorostych. Uktad odpor-
nosciowy Zle interpretuje zagrozenie,

wytwarza przeciwciata i ,atakuje”.
Przyczyny alergii u dzieci to:

pytki drzew, traw i kwiatéw, rozto-
cze kurzu domowego, siersé, slina
naskérek zwierzat domowych, aromaty
i konserwanty z chemii i kosmetykoéw,
niektére produkty spozywcze (alergia
pokarmowa), metale ciezkie.

Leczenie alergii
u dzieci

Leczenie alergii u dzieci to szczegél-
nie wazna kwestia. Zbagatelizowane
objawy alergii moga powrdcié w posta-
ci powiktan. Nie warto tez czekaé, az
alergia sama minie - to mozliwe, ale
nie nalezy rezygnowac z leczenia.

W przypadku alergii u dzieci - podob-
nie jak w przypadku dorostych - wazne
jest maksymalne ograniczenie kontak-
tu z czynnikiem wywotujgcym uczu-
lenie, cho¢ nie zawsze jest to proste.
Warto tez zadba¢ o odpornos¢ matego
organizmu, podajgc produkty natu-
ralnie wspomagajgce uktad immuno-
logiczny.

Wsréd skutecznych produktéw sto-
sowanych przy alergii u dzieci oraz
w przypadku atopowego zapalenia
skory jest Laktopin. Zawiera szczep
bakterii o naukowo potwierdzonym
dziataniu Lactobacillus sakei probio
65, ryboflawine (witamine b2), cynk
i inuline. Preparat tagodzi objawy
skoérne alergii i stany zapalne skéry

MELATONINA
5 mg, tabletki Lolfarmex
Melatoninum

ELATONINA POLFARMEX
5 MG, TABLETKI
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- przynosi ulge swedzacej skoérze,
pozwala spokojnie przespac noc i moze
pomdéc w zmniejszeniu rozmiaru zmian
skérnych.

Alergia pokarmowa
u dzieci

Alergia pokarmowa u dziecka moze
dawad rézne objawy. Te najczestsze to:
swedzenie w jamie ustnej i wokét ust,
obrzek warg, trudnosci w potykaniu.
Jednak reakcja organizmu nie dotyczy
tylko ust. Obrzek moze obja¢ takze
powieki, a problemom z potykaniem
moze towarzyszyc¢ swiszczacy oddech
i skurcz oskrzeli. Czestym objawem
alergii pokarmowej u dziecka jest tez
napadowe kichanie i cieknacy, lejacy
sie katar.

Atopowe
zapalenie skory

Atopowe zapalenie skéry (AZS) nazy-
wane jest takze wypryskiem atopowym
lub przewlekta dermatoza zapalna. Jest
trudna do wyleczenia, przewlekta cho-
roba skoéry. AZS objawia sie bardzo
dotkliwie: stanem zapalnym skoéry, kté-
ry powoduje, Ze ta jest zaczerwieniona,
przesuszona, podrazniona. Chora ské-
ra moze pekac i wywotywac bél. Pro-
blem dotyczy najczesciej dtoni, nad-
garstkéw, twarzy, szyi, karku, zgiec
w tokciach i kolanach. Z czasem jednak
zmiany chorobowe mogga obejmowacd
cate ciato.

Dlaczego chorujemy na AZS? Tego do
konca nie wiemy. Podtoze atopowego
zapalenia skory jest najpewniej gene-
tyczne, ale ma tez zwigzek z dziata-
niem uktadu immunologicznego. Nasz
organizm - tak jak w przypadku alergii
- broni sie przed tym, co btednie uznaje
za zagrozenie (kontakt z alergenem).
Zmiany skérne moga sie tez nasilaé po
wystawieniu na zbyt wysoka lub zbyt
niska temperature, infekcje: wirusowe
bakteryjne, stres czy zanieczyszczenie
powietrza.

Jakie leki stosowac,
kiedy pojawig sie obja-
wy alergii i uczulenia?
Odpowiednio dobrane produkty
dedykowane alergikom pozwalaja

ztagodzi¢ objawy i ograniczy¢ fatal-
ne skutki uczulenia. Jakie prepara-

ty warto stosowac? Nie ma jednego
rozwigzania - warto wybierac te, ktére
skutecznie powstrzymaja objawy aler-
gii naszej lub naszego dziecka. Dzieki
produktom zawierajagcym m.in. ekto-
ine mozemy ograniczy¢ katar i obrzek
nosa, zmniejszyc¢ tzawienie i pieczenie
oczu, przynies¢ ulge suchej, podraz-
nionej i zaczerwienionej skorze.

Produkty na alergie pomoga tez
w redukcji stanu zapalnego, wspomoga
regeneracje organizmu oraz zadziatajg
profilaktycznie - tak, by w zmniejszy¢
ryzyko reakcji uczuleniowej w przy-
sztosci.

Gtowne czynniki
wywotujgce alergie

Co moze powodowacd uczulenie? Praw-
da jest taka, ze lista potencjalnych aler-
genow jest bardzo dtuga (i stale sie
rozszerza). Alergeny mozemy podzieli¢
na wziewne, pokarmowe i kontaktowe.
Alergeny wziewne (powietrznopochod-
ne) sg obecne w powietrzu i to wraz
z nim dostajg sie do naszego organi-
zmu - dziatajgc na drogi oddechowe
lub naszg skére. Co moze nas uczulac¢?
Pytki roslin, roztocze kurzu domowego,
sier$¢ i naskérek zwierzat domowych.

Alergeny pokarmowe dostajg sie oczy-
wiscie do naszego organizmu razem
z jedzeniem. Co najczes$ciej moze nas
uczulaé? Biatko mleka krowiego, jaja,
ryby, owoce morza, orzechy, niektére
owoce i warzywa.

Najmniej znane alergeny kontakto-
we uczulajg wéwczas, gdy - jak sama
nazwa wskazuje - maja kontakt z nasza
skoéra. Najczestszymi alergenami kon-
taktowymi sg: metale, substancje zapa-
chowe, konserwanty i barwniki. Przy-
ktadem moze by¢ uczulenie na nikiel.

Rodzaje alergii - jak
mozna je rozréznic?

Eksperci wydzielajg dwa typy alergii:
anergie natychmiastowga i alergie typu
péznego. Ta pierwsza zwigzana jest ze
wspomniang wczesniej reakcja ukta-
du odpornosciowego - wytwarzaniem
przeciwciat (immunoglobulin) IgE. Tak
jest w przypadku uczulenia na rozto-
cze kurzu domowego, putki czy siersé
oraz niektére pokarmy. Alergia typu
p6zZnego odpowiada za reagowanie
na alergeny kontaktowe - np. metale,
sktadniki kosmetykéw i chemii domo-
wej, barwniki.

Dlaczego stawy bola? Rehabilitacja
I ¢wiczenia na béle stawow

Béle stawow to jedna z czestych przypadtosci, ktéra dotyka osoby w r6znym wieku, niezaleznie od ptci. Bolgce
stawy sa najczesciej objawem swiadczacym o wystepowaniu jakiejs choroby lub pojawiaja sie jako konsekwencja
urazu, np. zwichniecia, przecigzenia czy skrecenia. Wystepujg réwniez u oséb z nadwagq oraz oséb, ktére prowadzg
bardzo statyczny tryb zycia. W medycynie bél stawéw okresla sie jako artralgia.

Alergiczny niezyt nosa to prawdziwe
Ciato cztowieka sktada sie z okoto
400 stawdw. Staw to skomplikowane
potaczenie miedzy kosémi, w sktad
ktérego wchodza takze: sciegna, wie-
zadta, torebka stawowa i inne struk-
tury mogace dawac objawy bélowe.
Stawy cztowieka zapewniajg mozli-
wos¢ poruszania sie, elastycznos¢, sa
elementem zapewniajgcym utrzyma-
nie pozycji stabilnej w réznym poto-
zeniu oraz przyjmuja role amortyzuja-
cg wstrzasy. Prawidtowa ich budowa
oraz funkcjonowanie odgrywaja bardzo
duza role w sprawnosci kazdego z nas,
a bél stawdw znacznie obniza jakosé
zycia i moze prowadzi¢ do niepetno-
sprawnosci.

Dolegliwosci bélowe stawéw moga
rozpoczac¢ sie nagle lub narastac
stopniowo, mie¢ charakter staty albo
wystepowacd epizodycznie. Zdarza sie,
Ze pojawiajg sie jedynie w nocy albo
rano, w trakcie wysitku, czasami takze
w czasie cigzy.

Bolowi stawow moze towarzyszyc bél
kosci i miesni, obrzek, zaczerwienie-
nie, sztywnienie lub utrata ruchomo-
$ci stawow.

Do najczestszych powoddéw bélu sta-
wow zaliczamy:

®  Choroby reumatyczne i zapalane

Do choréb reumatycznych powodu-
jacych bél w obrebie stawdw naleza
miedzy innymi:

. reumatoidalne zapalenie stawdw,

*  twardzine uktadowa,

*  zesztywniajace zapalenie stawéw
kregostupa,

*  toczen rumieniowaty uktadowy,

* dne moczanowa,

*  chorobe Stilla.

Choroba, ktérej objawem jest bdl sta-
woéw w palcach moze byé reumatoidal-
ne zapalenie stawéw. W dnie mocza-
nowej najczesciej boli paluch stopy,
jeden ze stawodw reki, staw kolanowy

albo barkowy. tuszczycowe zapalenie
stawdw cechuje niesymetryczny bol
réznych stawdéw, a mtodzienicze idio-
patyczne zapalenie stawéw charakte-
ryzuje sie bolem i obrzekiem jednego
stawu. Toczen rumieniowaty uktadowy
atakuje natomiast bolgce stawy rak

i n6g oraz stawy kolanowe.

Bol w stawach w chorobach zapalnych
i reumatycznych moze miec rézny
charakter i dotyczy¢ réznych stawdw.
Pojawienie sie objawéw dodatkowych,
takich jak obrzek stawdw, sztywnos¢
(zwtaszcza po przebudzeniu), stany
podgorgczkowe czy gorgczka wyma-
gaja odbycia wizyty u lekarza.

®  Choroby zwyrodnieniowe

Leczenie chordéb zwyrodnieniowych
stawdw to najczesciej dtugotrwaty pro-
ces wymagajacy dobrej wspdtpracy
miedzy lekarzem a pacjentem. Cho-
roba ta dotyczy zniszczenia chrzastki
stawowej, ktéra pokrywa powierzchnie
stawdw - staje sie ona ciensza, bar-
dziej krucha i mniej sprezysta, kosci
zaczynaja ocierac sie o siebie, co
wywotuje to bédl. Czesto pojawia sie

takze proces zapalny w btonie mazio-
wej stawu i tkanek okotostawowych,
sztywnos$¢ i ograniczenie ruchomosci.
Choroby zwyrodnieniowe dotycza naj-
czesciej osob starszych, ale siedza-
cy tryb zycia, nadwaga lub zbyt duze
przeciazenia, np. przy sportach wyczy-
nowych moga powodowacd bdl stawdw
i miesni oraz zmiany zwyrodnieniowe
stawéw juz u mtodych oséb.

*  Urazy

Béle stawéw moga powodowad ura-
zy, takie jak ztamania, zwichniecia,
przepuklina, urazy spowodowane
nadmiernym zuzyciem stawu, uciska-
nie na nerw, luzne fragmenty w obre-
bie stawu. Do urazéw stawéw moze
dojs¢ zaréwno przez sity dziatajace
z zewnatrz, w trakcie wypadku, ale
i przez nadmierne przecigzenie stawu
spowodowane np. dtugotrwatym prze-
bywaniem w jednej pozycji.

* Nadwaga i otytosé

Nadwaga i otytos¢ to dolegliwosci
wptywajace gtéwnie na stawy kola-
nowe i skokowe. Stanowig one duze




obciazenie uktadu kostno-stawowego
i prowadzi¢ moga do urazéw i prze-
cigzen stawdw, wywotujac bdl. Jedy-
nym i najskuteczniejszym sposobem
wptyniecia na chore stawy i béle kost-
no-stawowe spowodowane nadmierng
iloscig tkanki ttuszczowej jest schud-
niecie i wtaczenie do codziennego try-
bu zycia aktywnosci fizycznej oraz zbi-
lansowane;j diety.

* Inne przyczyny

Bol stawéw moze pojawiac sie takze
w procesie choréb zakaznych, np. przy
grypie, odrze, $wince, mononukleozie,
salmonelli, zapaleniu watroby, a takze
przy zakazeniach bakteryjnych, cze-
stych u dzieci. Inne przyczyny dajace
objawy bdlowe stawéw wystepuja tak-
ze w zapaleniu torbielowym, biataczce,
zapaleniu kosci i szpiku, zapaleniu kre-
gostupa, zapaleniu $ciegien, nowotwo-
rach kosci stawdw i tkanek miekkich
oraz w rumieniu uktadowym.

Diagnostyka

Najwazniejsza rzecza przy ustaleniu
prawidtowego leczenia bélu w stawach
jest postawienie prawidtowej diagnozy
przez lekarza. Pomocne moze okazad
sie wykonanie badan laboratoryjnych
krwi (CRP, OB., czynnik reumatoidaln
i innych), badan obrazowych: RTG,
USG, rezonans magnetyczny czy tomo-
grafia komputerowa. To od diagnozy
zalezy postepowanie farmakologiczne,
jak i fizjoterapeutyczne wraz z wiacze-
niem terapii ruchem i éwiczefn w domu.
Na bolgce stawy stosowane s3 leki do
uzytku zewnetrznego, leki doustne
oraz dostawowe.

Leczenie

Bél stawdw, ktéry nie ustepuje po kil-
ku dniach i nie jest zwigzany z urazem
czy nadmiernym wysitkiem fizycznym,
a dodatkowo wystepuja przy nim inne
objawy, jak: goragczka, sztywnosé,
ocieplenie i zaczerwienienie, powi-
nien zostac skonsultowany z lekarzem.
Taka sytuacja dotyczy tez oséb, u kté-
rych wystepuje bdl wszystkich stawéw
w ciele, a takze, gdy wystepuja wedru-
jace bdle stawdw. Zaniepokoic¢ powin-
no takze wystepowanie sztywnosci
porannej, ogdlne zte samopoczucie,
brak apetytu, zmeczenie, zmniejszenie
masy ciata, sytuacje, gdy bol wybudza
ze snu oraz gdy dochodzi do ograni-
czenia ruchomosci w stawach.

Na problemy ze stawami znane
i powszechnie stosowane sa réze

naturalne metody, ktére moga poméc
w ztagodzeniu objawdéw. Nalezy pod-
kresli¢, ze nigdy nie powinny one by¢
jedyna forma leczenie objawowego
w przypadku powaznych choréb, a
lekarz powinien by¢ poinformowany
o ich stosowaniu.

Naturalne sposoby na béle stawéw
to np.:

*  ciepte lub zimne oktady - nalezy
indywidualnie zaobserwowac, co
przynosi wiekszg ulge, do oktadéw
mozna wykorzystac gotowe kom-
presy i plastry lub oktady zelowe
(mozna je chtodzi¢ lub podgrze-
wad), termofor lub kostki lodu,
ciepte kapiele - z dodatkiem ziét,
np. przeciwzapalnych (rumianek)
lub mineratéw (kapiele siarkowe)
czy olejkow eterycznych,
kapiele z dodatkiem soli Epsom -
to zwigzek siarki i magnezu tago-
dzacy bél stawdéw i miesni, stoso-
wany gtéwnie przy przecigzeniach
stawodw,
domowe nalewki z ziét lub bursz-
tynu - wziera sie je w bolgce miej-
sca i majg one charakter rozgrze-
wajacy,
dieta - bogata w kolagen znajdu-
jacy sie np. w zelatynie, ttuszcze
roslinne i kwasy ttuszczowe ome-
ga 3, btonnik, biatko wapn i fosfor
(dieta srodziemnomorska i wege-
tarianiska),
tabletki przeciwbdlowe i prze-
ciwzapalne,
preparaty z wit. D3 i K2,
masci i zele na béle stawéw migsni
i kosci - czesto rozgrzewaja lub
chtodza bolacy staw, tagodza bdl,
oktady ze zmielonego chrzanu
z cebulg i miodem (wtasciwosci
przeciwzapalne), oktady z rozgnie-
cionych lisci kapusty,
regularne picie tranu,
napary i wywary z rozmarynu,
pokrzywy, imbiru, brzozy

Rehabilitacja

Jednym z wazniejszych elementéw
leczenia bolgcych stawéw jest reha-
bilitacja. Doswiadczony fizjotera-
peuta potrafi indywidualnie dobra¢
¢wiczenia i zabiegi fizykalne do stanu
zdrowia chorego, jego choroby, moz-
liwosci ruchowych i umiejetnosci.
W razie koniecznos$ci zalecana jest
terapia indywidualna pomagajaca
pozby¢ sie bélu, poprawiajaca rucho-
mos$c¢ w stawach, zwiekszajaca samo-
dzielno$é w zyciu codziennym i zapo-
biegajaca destrukcyjnym skutkom
choréb z objawami bélowymi stawow.

Do zabiegéw zmniejszajacych bél sta-
wow zalicza sig:

pole magnetyczne,
prady TENS,
jonoforeze,
krioterapie,
laseroterapie,
ultradzwieki.

Stosowane sa takze zabiegi z hydro-
terapii, takie jak kapiele solankowe
i siarczkowe. Terapia moze zostac
wzmochiona dynamicznym plastro-
waniem. Jest to kinesiotaping stosowa-
ny zaréwno w zwalczaniu bélu stawéw
przy przecigzeniu jak i dla stabilizacji
po urazach. Co na bél stawéw oprécz
¢wiczen dobranych przez terapeute?
Zaleca sie zwiekszenie aktywnosci
fizycznej oraz aktywny odpoczynek.

POLECAM NA STAWY
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Artresan Optima TaDAY

UZUPELNIA
ISTOTNY SKLADNIK

CHRZASTKI STAWOWEJ!

0 USP Zdrowie

! Aktywne skfadniki zawarte w Artresan Optima zawieraj sktadnik macierzy chrzastki stawowej (gluko-
zaming), pomagaja w prawidfowej produkgji kolagenu w celu zapewnienia prawidtowego funkcjonowa-
nia chrzastki (witamina C), przyczyniaja sie do prawidtowej produkgji tkanki tacznej (mangan).
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Czym jest i jak dziata
Monakolina K

Choroby uktadu sercowo-naczyniowego sg obecnie gtéwna przyczyng umieralnosci w catej Europie i Stanach
Zjednoczonych. Podwyzszone stezenie cholesterolu we krwi (tzw. hipercholesterolemia) jest waznym czynnikiem
ryzyka pojawienia sie licznych schorzen sercowo-naczyniowych, a jest ono silnie zalezne od stylu zycia, dlatego

postepowanie prewencyjne nalezy niewatpliwie rozpocza¢ od jego zmiany.

Monakolina K
- czym jest?

Monakolina K jest substancjg biologicz-
nie aktywna, naturalnie wystepujaca
w czerwonym ryzu, ktéry zostat sfer-
mentowany z wykorzystaniem czerwo-
nych drozdzy (Monascus purpureus).
Jest ona powszechnie nazywana natu-
ralng statyng, poniewaz jej mechanizm
dziatania jest bardzo zblizony do statyn
(tj. najczesciej przepisywanych lekow
obnizajacych stezenie cholesterolu we
krwi) i polega na odwracalnym bloko-
waniu reduktazy hydroksymetyloglu-
tarylokoenzymu A (HMG-CoA), ktéra
jest kluczowym enzymem uczestnicza-
cym w produkcji cholesterolu wewnatrz
ludzkiego organizmu. Efektem tych
dziatan jest pozadany spadek poziomu
cholesterolu catkowitego i lipoprotein
frakcji LDL w surowicy krwi.

Choroby leczone
monakoling K

Siegniecie po certyfikowany preparat
zawierajgcy monakoline K powinny
rozwazyc osoby:

. u ktérych przeciwwskazane jest
stosowanie statyn (np. pacjenci
z chorobami watroby);

*  zumiarkowana hipercholesterole-
mia, bedace w grupie niskiego lub
umiarkowanego ryzyka sercowo-

-naczyniowego;

. nietolerujace statyn (np. ze wzgle- =

du na uporczywe béle miesnii/lub
stawdw);

*  odmawiajgce z okreslonych powo-
dow leczenia statynami.

Korzysci zdrowotne

Korzysci zdrowotne, ktére wynikaja

z regularnej suplementacji monakoli-
ny Kto m.in.:

*  obnizenie stezenia lipoprotein

o niskiej gestosci (tzw. ,,ztego cho-
lesterolu™) 0 15-25% w okresie 6-8
tygodni;

*  zmniejszenie poziomu cholesterolu
catkowitego o 15-25%;

*  obnizenie stezenia trojglicerydow
0 5-10%;

*  wzrost 0 5-10% poziomu lipopro-
tein o wysokiej gestosci HDL (tzw.

~dobrego cholesterolu™);

* spadek o 15-25% stezenia cho-
lesterolu nie-HDL (parametr ten
przedstawia catkowity poziom
wszystkich lipoprotein miazdzy-
corodnych);

*  redukcja 0 10-15% poziomu apo-
lipoproteiny B, ktéra bierze udziat
W rozwoju miazdzycy naczyn
krwionosnych;

*  obnizenie stezenia metaloprote-
inaz macierzy 219, ktére odgrywa-
ja wazna role w rozwoju, progres;ji
i powiktaniach miazdzycy;

*  zmniejszenie stezenia biatka C-re-
aktywnego oznaczonego metoda
o wysokiej czutosci (hs-CRP), co
wskazuje na efekt przeciwzapalny
suplementacji;
poprawa predkosci fali tet-
na, sztywnosci tetnic i funkcji
$rodbtonka naczyn krwionosnych,
co moze zmniejszac ryzyko wysta-
pienia incydentéw sercowo-naczy-
niowych.

Zalecana dawka
monakoliny K

Zgodnie z rozporzadzeniem Komisji
Europejskiej 2022/860 zmniejszono

dawke, ktérg moga zawierac suplementy
z monakoling K. Wczesniej dostepne byty
preparaty z 10 mg monakoliny K. Obec-
nie dawke te zmniejszono ponizej 3 mg.

Ma to na celu poprawe bezpieczenstwa
stosowania, gdyz suplementy diety nie
moga wykazywac dziatania terapeu-
tycznego i powodowac dziatan niepo-
zadanych.

Warto mieé na uwadze, Zze stosowanie
monakoliny K stanowi jedynie uzupet-
nienie terapii fagodnej i umiarkowane;j
hipercholesterolemii i nie moze by¢
gtéwng metoda leczenia. Najwazniejsza
w tym przypadku jest zmiana stylu zycia
poprzez m.in. redukcje nadmiernej masy
ciata, zwiekszenie aktywnosci fizycz-
nej, zmniejszenie spozycia cholestero-
lu pokarmowego i nasyconych kwaséw
ttuszczowych, unikanie konsumpc;ji ttusz-
czbw trans oraz zwiekszenie spozycia
btonnika w diecie.

Kto nie powinien
przyjmowac
monakoliny?

Monakoliny K nie powinny stosowac
kobiety w cigzy lub karmigce piersia, dzie-
ci ponizej 18. roku zycia i dorosli powyzej
70. roku zycia.

Nie nalezy stosowad preparatu w przy-
padku spozywania lekéw obnizajacych
poziom cholesterolu oraz innych pro-
duktéw zawierajacych sfermentowany
czerwony ryz.
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Skrdcona informacja dla konsumenta o suplemencie diety ArmoLIPID:

NAZWA SUPLEMENTU DIETY: ArmoLIPID, tabletki - suplement diety zawierajacy czerwony fer-
mentowany ryz, polikosanol, kwas foliowy, koenzym Q10 i astaksantyne. INSTRUKCJA UZYCIA:
Porcja produktu zalecana do spozycia w ciggu dnia - jedna tabletka dziennie. W przypadku trud-
nosci z potknieciem tabletki, mozna jg podzieli¢ na dwie czeSci, a nastepnie potkng¢ popijajgc
szklankg wody. Nie przekraczac zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia. Kazda tabletka zawiera
2,8 mg monakolin. Nie przekraczac zalecanej porcji do spoZycia w ciggu dnia. Nie nalezy spozywac
monakolin pochodzacych z czerwonego fermentowanego ryzu w dziennej dawce 3 mg i wiekszej.
SRODKI OSTROZNOSCI: ArmoI|p|d nie powinien by¢ spozywany przez koblety w cigzy lub kar-
migce piersig, niemowleta, dzieci i mtodziez przed ukonczeniem 18. roku zycia i osoby doroste
powyzej 70 lat. Zaleca sie konsultacje z lekarzem przed rozpoczeciem stosowania. Nie stosowac
w potgczeniu z lekami obnizajgcymi poziom cholesterolu ani w potgczeniu ze spozywaniem innych
produktéw zawierajgcych czerwony fermentowany ryz. U stosujgcych Armolipid mogg wystgpic
zaburzenia zotgdkowo-jelitowe i bol miesniowy, gtownie u 0s6b nietolerujgcych statyn. W przypad-
ku wystgpienia bdélu mieéniowego nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Nalezy zasiegna¢ porady
lekarza dotyczgcej spozywania tego produktu jesli wystgpig jakiekolwiek problemy zdrowotne.
WARUNKI UZYCIA: Suplementy diety nie mogg byc stosowane jako substytut (zamiennik) zrézni-
cowanej i zbilansowanej diety oraz zdrowego stylu zycia. Produkt bezglutenowy. WARUNKI PRZE-
CHOWYWANIA: Przechowywal w temperaturze pokojowej, w suchym miejscu. Przechowywac
w miejscu niewidocznym i w sposéb niedostepny dla matych dzieci. Najlepiej spozy¢ przed kon-
cem: data minimalnej trwatosci umieszczona na boku opakowania. WYPRODUKOWANO: dla My-
lan EPD Sp. z 0.0., ul. Postepu 21B, 02-676 Warszawa. Petna informacja o produkcie dostepna na
zyczenie w: Mylan EPD Sp. z 0.0., ul. Postepu 21B, 02- 676 Warszawa, Polska, tel.: +48 22 546 64 00.
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Skuteczne sposoby na grype

Leki przeciwwirusowe to stosunkowo nowa grupa lekéw stosowanych w zakazeniach wirusowych. Zmniejszajg
rozwdj infekcji, a wiec dziatajg na przyczyny grypy w przeciwieristwie do tradycyjnie stosowanych lekéw
przeciwgoraczkowych, przeciwzapalnych i przeciwbélowych, ktére jedynie zmniejszaja objawy choroby.

Kazdego roku 5-15 proc. populacji zma-
ga sie z grypa. Najpopularniejsza forma
leczenia jest sieganie po $rodki zmniej-
szajace objawy grypy, czyli substancje
przeciwgorgczkowe, leki przeciwzapalne
i przeciwbdlowe, zmniejszajace katar czy
hamujace kaszel oraz dodatkowo odpo-
czynek i odpowiednie spozywanie ptynéw.
Jednak leczenie grypy, czy przeziebienia z
objawami grypopodobnymi moze opierac
sie réwniez o srodki zmniejszajace rozwoj
infekcji wirusowej, a wiec dziatajacych
bezposrednio na przyczyne choroby.

Leki przeciwwirusowe
bez recepty

Pranobeks inozyny to lek stosowany
w leczeniu wirusowych zakazen gérnych
drég oddechowych. Badania wykazaty,
ze pranobeks inozyny:

*  stymuluje odpowiedz uktadu odpor-
nosciowego, w tym limfocytéw T,

*  zwieksza m.in. poziom przeciwciat
klasy 1gG,

. nasila wytwarzanie cytokin pro-
zapalnych, co przyspiesza odpo-
wiedZ immunologiczng organizmu.

Badania wykazaty, ze u 0séb stosujacych
pranobeks inozyny szybciej ustepowaty
objawy grypopodobne w poréwnaniu do
0s6b otrzymujacych placebo.

Jak stosowac leki prze-
ciwwirusowe na grype?

W przypadku koniecznos$ci stosowa-
nia lekéw zmniejszajacymi rozwdj
infekcji wirusowej warto pamietac, ze
w przypadku wirusa grypy kluczowe
jest pierwsze 36 godzin od wystapie-
nia pierwszych objawéw. Jest to czas,
w ktérym dochodzi do maksymalnej
replikacji wirusa, tym samym podanie
lekéw zmniejszajgcych rozwdj infekcji
zwieksza szanse skutecznosci terapii.

W przypadku koniecznosci rozpocze-
cia leczenia osoby doroste powinny
przyjmowac 1000 mg (2 tabletki po
500 mg) pranobeksu inozyny 3 razy na
dobe. Leczenie zwykle trwa od 5 do 14
dni. Ponadto lek nalezy stosowacd dtuzej

o 1- 2 dni od ustapienia objawéw. Pro-
dukty z tg substancjg lecznicza moga
by¢ stosowane u dzieci po skonczeniu
1roku zycia, dawka dobowa dla dziecka
wynosi 50 mg/kg masy ciata.

Pranobeks inozyny wystepuje w takich
lekach jak: Eloprine, Groprinosin, Iso-
prinosine, Neosine, Neotac, i Pranosin.
Dostepny jest w postaci tabletek, syropu
i kropli doustnych.

Pranobeks inozyny a
dziatanie niepozadane

Lek powoduje zwiekszenie stezenia kwa-
su moczowego, ktére normalizuje sie po
kilku dniach od odstawienia leku. Zbyt
wysokie stezenie kwasu moczowego
moze powodowad wystgpienie napadu
dny moczanowe;j.

Ze wzgledu na to dziatanie pranobeks
inozyny jest przeciwwskazany u oséb:

z dng moczanowa, przyjmujacych leki
stosowane w leczeniu dny moczanowej,
np. allopurynol.

W przypadku stosowania pranobeksu
inozyny obserwowano réwniez m.in.:

nudnosci,

wymioty,

bédle i zawroty gtowy,

wysypki skérne,

zaburzenia snu,

nadmierna pobudliwos$¢ nerwowa,
bdle stawdw,

béle w nadbrzuszu,

zwiekszenie aktywnosci enzyméw
watrobowych.

Leki przeciwwirusowe
ha grype na recepte

W Polsce dostepne sa réwniez leki na
recepte stosowane w leczeniu grypy
zawierajace oseltamiwir (Ebilfumin,
Tamiflu, Tamivil), zanamiwir (Relenza),
amantadyne (Amantix, Viregyt K) oraz
rymantadyne (Rimantin).

Oseltamiwir oraz zanamiwir hamuja
dziatanie tzw. neuraminidaz wirusa
grypy, co zmniejsza uwalnianie swie-

zo zreplikowanych czasteczek wirusa
z komorki i dalsze rozprzestrzenianie sie
w organizmie. Substancje te dziatajg na
typy A i B wirusa grypy i stosuje sie je
w leczeniu grypy oraz zapobieganiu jej
wystapienia w przypadku pandemii. Te
leki nie sg skuteczne w leczeniu innych
choréb wirusowych.

Amantadyna i rymantadyna stosuje sie
w leczeniu infekcji wywotanej jedynie
wirusem grypy typu A - leki te nie sa
skuteczne w przypadku zakazania wiru-
sem grypy B. Badania wykazaty, ze leki
te hamuja replikacje wirusa w komérce.
Leki zawierajace te substancje lecznicze
moga by¢ stosowane w leczeniu grypy
oraz w zapobieganiu nawrotom grypy
podczas epidemii.

Podobnie jak w przypadku pranobek-
su inozyny stosowanie lekéw dostep-
nych na recepte, jezeli wystepuje taka
koniecznosé, réwniez nalezy rozpoczad
jak najwczesniej - najlepiej do 36 - 48
godzin od wystapienia pierwszych obja-
wow grypy, co gwarantuje najwieksza
skuteczno$é w zahamowaniu replikacji
wirusa i rozprzestrzenianiu sie infekcji
w organizmie.

Leki przeciwwirusowe
nie zastepujg szczepien

Dostepne w aptece leki przeciwwiru-
sowe podane odpowiednio wczesnie
zmniejszaja ryzyko rozwoju grypy, jed-
nak ich skuteczno$¢ w przypadku p6z-
nego zastosowania jest ograniczona. Jak
w przypadku kazdej choroby zdecydo-
wanie lepiej jest zapobiegac wystapieniu
niz leczy¢, dlatego warto skorzystac ze
szczepien przeciwko grypie, co pozwoli
naby¢ odpornos¢ przeciwko wirusowi
grypy w danym sezonie.

Szczepienia przeciwko grypie charak-
teryzuja sie okoto 80 procentowa sku-
tecznoscig, dla czesci pacjentéw sa
refundowane.

Szczepienia
przeciwko grypie
charakteryzuja
sie okoto 80
procentowg
skutecznoscia.
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Probiotyki, prebiotyki, synbiotyki

Wiekszosci z nas, przynajmniej raz w zyciu przydarzyto sie, ze musiat zazywac antybiotyk. Nie wszyscy jednak
wiemy, ze antybiotykoterapia niszczy naszg mikroflore jelitowg, powodujgc wiele nieprzyjemnych dolegliwosci.
Nie pamietamy wéwczas, ze powinniSmy podczas stosowania antybiotyku zazywa¢ rownoczesnie preparaty
wspierajace nasze probiotyczne bakterie. To proste, profilaktyczne dziatanie zapobiega obnizeniu odpornosci i
powstaniu biegunek. W aptekach mozna znalez¢ wiele takich preparatéw. Wsréd nich znajdziemy liczne: probiotyki,
prebiotyki czy synbiotyki. Ale co to sg za preparaty? Czym sie r6znig?

Podstawowe pytanie
- czym jest mikroflora
jelitowa?

Kazdy z nas posiada naturalna biote
w jelitach, zwanga florg bakteryjna. Jest
to zespdt mikroorganizmow, ktére bytuja
w ukfadzie pokarmowym kazdego czto-
wieka, tworzac w nim ztozony ekosystem.
W wiekszosci znajdujg sie tam bakterie
kwasu mlekowego, ktére pobierajg ener-
gie ze spozywanych przez nas pokarméw.

W zamian wspierajg nasz organizm
poprzez:

. regulacje pracy naszych jelit;

*  wspomaganie trawienia niektérych
zwigzkéw, ktérych nasz organizm
nie jest w stanie przyswoic;

. hamowanie namnazania sie chorobo-
tworczych drobnoustrojéw (Escheri-
chia coli, Salmonella Enteritidis, Shi-
gella, Yersinis, Staphylococcus);

*  wzmacnianie naszego uktad immu-
nologiczny;

. poprawe wchtaniania mineratéw oraz
witamin;

. wytwarzanie witaminy K, B1, B12,
B6, biotyny, kwasu foliowego.

Czesto jednak zdarza sie, ze ta naturalna
flora bakteryjna jest zachwiana np. przez
stosowanie antybiotykdw, ktére niszczag
te dobroczynne bakterie. Dlatego war-
to jest zawsze profilaktycznie stosowaé
takie preparaty jak probiotyki, prebiotyki
czy synbiotyki.

Probiotyki

Probiotyki, wedtug FAO/WHO, s3a to
.~Zywe drobnoustroje, ktére podane w
odpowiedniej ilosci wywierajg korzyst-
ny wptyw na zdrowie gospodarza". Pro-
biotykami nazywamy czynnosciowa zyw-
no$¢, produkty zawierajgce zywe mikroby.
Po zazyciu poprawiajg one réwnowage
mikroflory bakteryjnej jelit cztowieka,
a u kobiet dodatkowo flore pochwy. Takie
wiasciwosci probiotyczne przejawia czes$¢

kultur bakterii kwasu mlekowego, ktére

naleza do rodzaju Bifidobacterium i Lacto-
bacillus, a takze drozdze Saccharomyces

boulardii. Te wyselekcjonowane szczepy

bakterii oraz drozdzy obecne sg w suple-
mentach diety, lekach oraz naturalnych

produktach, zywnosci.

Jakie probiotyki mozna kupi¢ w aptece?

Jezeli chcemy zakupi¢ dobry probiotyk

w aptece, to wybierzmy lek, a nie suple-
ment diety. Mamy wdéwczas gwarancje,
ze w produkcie znajduja sie zywe bakte-
rie, przebadane klinicznie, w odpowied-
niej ilosci. Dostepne bez recepty sa pro-
biotyki doustne, takie jak: Lakcid, Lakcid

Forte, Lacidofil, Enterol, Lacteol Forte czy

tez probiotyki dopochwowe: Invag i Lac-
tovaginal. Pamietajmy, ze kazdy z tych

preparatéw ma ograniczone wskazania

i nalezy odpowiednio preparat dobra¢ do

wiasnych potrzeb.

lotce. Wskazania
woh, zapobieganie
nka spowodowana
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janie biegunkom zwiazanym z Zywieniem

ko dodatek do leczenia wankomycyna lub
2 biegunkom podréznych.

wyrm, nawracajaca blegu

sraz substancie
czegotowe
strych bieg

Lek probiotyczny
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Prebiotyki

Prebiotyki natomiast sg sktadnikami pozy-
wienia, ktdre nie ulegaja trawieniu przez

enzymy w naszym uktadzie pokarmowym.
Stanowig one pozywke dla probiotykéw w

jelitach. Pobudzajg namnazanie sie oraz

aktywnos¢ bakterii probiotycznych. Dzieki

temu poprawiajg one trawienie, zapobie-
gaja powstawaniu biegunek, obnizajg pH

zawartosci w jelitach czy tez zmniejsza-
ja symptomy nietolerancji pokarmowe;j.
Naleza do nich niektére biatka, ttuszcze,
poli- oraz oligosacharydy.

W naszej codziennej diecie znajduja sie
miedzy innymi:

. Inulina - pochodna fruktozy, wyste-
puje w cykorii, mleczach, karczo-
chach, korzeniach czy naci dalii.
Wohptywa na wzrost flory jelitowej,
obniza poziom cholesterolu we krwi,

ENTEROL
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PRZED UZYCIEM ZAPOZNAJ SIE Z ULOTKA, KTORA ZAWIERA WSKAZANIA, PRZECIWWSKAZANIA, DANE DOTYCZACE DZIALAN NIEPOZA-
DANYCH | DAWKOWANIE ORAZ INFORMACJE DOTYCZACE STOSOWANIA PRODUKTU LECZNICZEGO, BADZ SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM

LUB FARMACEUTA, GDYZ KAZDY LEK NIEWEASCIWIE STOSOWANY ZAGRAZA TWOJEMU ZYCIU LUB ZDROWIU.

PRZED UZYCIEM ZAPOZNAJ SIE Z TRESCIA ULOTKI DOLACZONEJ DO OPAKOWANIA BADZ SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA,
GDYZ KAZDY LEK NIEWEASCIWIE STOSOWANY ZAGRAZA TWOJEMU ZYCIU LUB ZDROWIU.

zapobiega zaparciom, wspiera wchta-
nianie wapnia;

*  Laktuloza - pochodna rozpadu lakto-
zy. Odpowiada za regularne wypréz-
nianie;

*  Fruktooligosacharydy - hamujg one
wzrost bakterii gnilnych. Wystepuja
w fasoli, szparagach, karczochach,
cebuli, pszenicy, bananach, miodzie;

*  Pektyny - naturalnie znajdziemy je
w owocach i warzywach. Tworza
kompleksy KKT, oczyszczajg kosm-
ki jelitowe, regulujg czestos¢ wyprdz-
niania.

. Prebiotyki te sg wykorzystywane
w przemysle spozywczym oraz far-
maceutycznym. Sg one uzywane
do produkcji zywnosci funkcjonal-
nej, lekéw (np. Lactulosum) lub jako
dodatki do zywnosci - stabilizujgce,
zelujace, poprawiajace trwatosc, kon-
systencje produktéw czy zastepujace
ttuszcz lub cukier.

Synbiotyk, czyli
probiotyk plus prebiotyk

Synbiotykiem nazywamy preparaty,
w ktérych sktad wchodzi:

. probiotyk, czyli szczepy bakterii
z grupy Lactobacillus lub Bifidobac-
terium;

*  prebiotyk, czyli selektywne podtoze
dla rozwoju bakterii probiotycznych.

Sa to preparaty, ktérych wiasciwa kom-
binacja obu tych sktadnikéw wykazuje
synergie dziatania. Zastosowanie ich gwa-
rantuje, ze zawarte w synbiotyku bakte-
rie bedg miaty podtoze umozliwiajace

ich namnazanie oraz dobroczynna dla
naszych jelit aktywnos¢. Z tego wzgledu

synbiotyki sa skuteczniejsze, gdyz wydtu- =

Zajg aktywnos¢ bakterii, stymulujg ich

rozwaj oraz w krétszym czasie przywra- ®

cajg réwnowage zaburzonej mikroflory
jelitowej niz sam probiotyk.

Przyktadowy synbiotyk

Multilac jest to jeden z nowoczesnych

synbiotykéw na rynku farmaceutycznym.
Zawiera on 63 mg oligofruktozy oraz 4,5

miliarda az 9 specjalnie dobranych szcze-
péw zywych bakterii.

W procesie produkcji tego synbioty-
ku, zastosowano innowacyjng metode
enkapsulacji Multi Resistant Encapsula-
tion. Dzieki niej bakterie obecne w pre-
paracie sg bardziej odporne na dziatanie
niskiego pH soku zotadkowego, enzymoéw
trawiennych oraz soli zétciowych. Umoz-
liwia to réwniez tatwiejsza adaptacje oraz
przezywalnos¢ bakterii w jelicie, a takze
zachowuije ich wysoka aktywno$¢ bio-
logiczna.

Multilac jest to synbiotyk bez laktozy. Bak-
terie zawarte w tym preparacie posiadaja
zdolno$¢ rozktadania laktozy, dzieki cze-
mu mozna go stosowac u 0sdb, ktére nie
tolerujg mleka oraz przetworéw mlecz-
nych. Jest tez bezpieczny dla oséb uczu-
lonych na biatko mleka: kazeine.

Wskazany jest do stosowania dla pacjen-
tow:

*  bedacych w trakcie oraz po antybio-
tykoterapii;
*  z obnizong odpornoscia oraz ze

sktonnosciami do czestych infekgji
w okresie jesienno-zimowym;

z zaburzeniami jelitowymi takimi jak
wzdecia czy zaparcia;

w przypadku wystgpienia biegunek
réznego pochodzenia, takze w bie-
gunce podrézne;.

Preparat Multilac jest to synbiotyk dla
dzieci, ktore z tatwoscig moga potknaé
kapsutke oraz dla dorostych. Nalezy przyj-
mowac 1 kapsutke wciggu dnia, najlepiej
na noc. Dla noworodkéw oraz niemowlat
opracowany zostat Multilac Baby - syn-
biotyk w kroplach. Zawiera on najlepiej
przebadany szczep bakterii Lactobacil-
lus rhamnosus oraz fruktooligosachary-
dy zawieszone w oleju stonecznikowym.
Dzienna dawka wynosi 6 kropli (5 x 109
CFU) w ciagu dnia. Kropelki mozna poda-
wacd bezposrednio do buzi maleristwa
badz w mleku, wodzie czy soku. Przed
uzyciem nalezy pamietac by preparat
wstrzasnac. Po otworzeniu, jest zdatny
do spozycia przez miesiac.

Preparatéw tych nie trzeba przechowy-
waé w lodéwce.

W aptekach znajdziemy wiele, réznych
probiotykéw, prebiotykéw czy synbioty-
kéw, ktére beda réznic sie sktadem, posta-
cig, zawartoscig opakowania czy nawet
cena. Najkorzystniejsza i najlepsza opcja
dla osdb, ktére czesto przyjmuja antybio-
tyk, badZ maja problemy jelitowe, bedzie
wybor synbiotyku. Dzieki temu, w posta-
ci jednego preparatu, uzupetnimy ilos¢é
dobroczynnych bakterii w $wiatle jelita,
jednoczesnie dostarczajac im pozywki
do rozwoju.




Wszystko o mikrobiomie

Organizm cztowieka stanowi siedlisko niezwykle réznorodnego mikrobiomu, ktéry wystepuje w scisle okreslonych
miejscach. Jego skfad i jakos¢ przektadajg sie na zwiekszenie lub ograniczenie ryzyka niektérych choréb np. alergii,
nietolerancji pokarmowych, choréb metabolicznych oraz nowotworéw. Dowiedz sie, jakg role w ustroju cztowieka
petni mikrobiom oraz jakie dziatania podjac, by wspierac jego naturalny rozwdj.

Czym jest
mikrobiom?

Mikrobiom, znany réwniez pod nazwa-
mi mikrobiota lub mikroflora, to zespé6t

mikroorganizméw reprezentujgcych dane

siedlisko naturalne. W ich sktad wchodza

réznego rodzaju bakterie, grzyby, wirusy

i archeony. Znajduja sie one niemal wsze-
dzie - na skérze, w jamie ustnej, w ukta-
dzie rozrodczym. Jednak najwiekszym

i najbardziej skolonizowanym uktadem

jest przewdd pokarmowy. W mikroflorze

jelitowej dominujg bakterie nalezace do

pieciu typéw: Firmicutes, Bacteroidetes,
Actinobacteria, Proteobacteria i Verru-
comicrobia.

Szacuje sie, ze dwie pierwsze grupy sta-
nowig blisko 90% wszystkich bakterii. Ich
odmiana i jako$¢ zaleza od wielu czyn-
nikéw, takich jak: pH jelita, dostepnosc
tlenu czy rodzaj spozywanego jedzenia.
Masa mikrobiomu wynosi 2 kg, a liczeb-
nos$¢ komérek przewyzsza 10-krotnie ilo$¢
komoérek wystepujacych w organizmie
cztowieka.

Jakie funkcje spetnia
mikrobiom?

Mikrobiom bardzo czesto poréwnuje
sie do odcisku palca, poniewaz u kaz-
dego cztowieka jest inny. We wszystkich
przypadkach wykazuje jednak te same
dziatania.

Drobnoustroje wchodzace w sktad
mikrobioty petnig wiele kluczowych
funkcji, przede wszystkim:

*  chronig organizm przed namnaza-
niem sie szkodliwych patogendw,

. biorg czynny udziat w trawieniu réz-
nych sktadnikéw odzywczych,

*  majg kluczowy wktad w produkcje
wielu substancji bioaktywnych (np.
witaminy K, witamin z grupy B, kwa-
su foliowego),

* dbaja o prawidtowy stan skéry
i paznokci,

*  regulujg prace uktadu odpornoscio-

wego, a takze utrzymuja réwnowage

cytokinowa i tolerancje pokarmowa,

*  odgrywajg istotna role w modulowa-

niu rozwoju mdzgu i prawidtowym
dziataniu osi mézgowo-jelitowe;.

Badanie mikrobiomu

Badanie mikroflory jelitowej stanowi
pogtebiong diagnostyke, ktérej zada-
niem jest jakoSciowa oraz ilosciowa ana-
liza sktadu katu pod katem obecnosci
okreslonych szczepdéw bakterii i innych
drobnoustrojéw, zaréwno tych pozytecz-
nych, jak i chorobotwérczych. Umozli-
wia to zdiagnozowanie zrédta zaburzen
pracy uktadu pokarmowego o podtozu
nieimmunologicznym (np. w zespole
jelita drazliwego), wykrycie rozchwia-
nia proces6w trawiennych oraz analize
$luzéwki jelita.

Wyniki badania pozwalajg opracowaé
indywidualny plan probiotykoterapii, kt6-
rej celem jest przywrdcenie stanu réw-
nowagi w mikrobiomie pacjenta. Probio-
tyki dla dorostych to doustne preparaty
zawierajace wyselekcjonowane szczepy
drobnoustrojéw, wywierajace pozytyw-
ny wptyw na funkcjonowanie organizmu.
Terapia probiotykami wykazuje najlep-
sze dziatanie, gdy wybér stosowanego
szczepu bakteryjnego, dobér odpowied-
niej dawki oraz czasu trwania terapii jest
dostosowany do rzeczywistego stanu
mikroflory jelitowej pacjenta.

Jak dba¢
o mikrobiom?

Przewlekty stres, dieta uboga w sktadniki
odzywcze, uzywki czy czeste przyjmowa-
nie antybiotykdw nie sg sprzymierzenca-
mi prawidtowej homeostazy mikroflory
w naszym organizmie. Jednak istnieje
kilka sprawdzonych i potwierdzonych
klinicznie sposobéw, ktére pomagaja
namnazac pozyteczng mikroflore.

. Stosuj zréznicowanga diete.

*  Wspieraj swéj mikrobiom probioty-
kami i witaminami.

. Pamietaj o aktywnosci fizycznej.

. Dbaj o higieniczny sen.

=  Zatroszcz sie o swoje zdrowie
psychiczne.

Dieta na zdrowy
mikrobiom

Nie bez powodu méwi sie, ze jelita sg

naszym ,drugim mézgiem". Okazuje sie,
ze ten narzad w naszym organizmie stoi

na strazy budowania odpornosci oraz

zapobiegania licznym chorobom. Dobro-
czynne bakterie jelitowe tworzace mikro-
biom przewodu pokarmowego nosza

nazwe probiotykéw. Nalezg do szczepéw

bakterii znajdujgcych sie w wielu produk-
tach spozywczych. Dlatego, aby cieszy¢

sie zdrowiem i dobrym samopoczuciem,
warto zwrdcic szczegdlng uwage na to,
jakie pokarmy spozywamy na co dzien.
Kluczem do zdrowych jelit jest zrézni-
cowana dieta bazujaca na naturalnych

mikro- i makroelementach, bez sztucz-
nych wspomagaczy i konserwantéw.

Jakie produkty wspomagaja zdrowie
naszych jelit?

*  Dobrej jakosci oliwa z oliwek doda-
wana do dan i satatek.

. Surowe owoce i warzywa - najlepiej
z ekologicznego zrédta. Im wieksza
paleta koloréw, tym lepie;j.

. Przyprawy wykazujace wtasciwosci
przeciwzapalne. Naleza do nich kur-
kuma, imbir, zen-szen, cynamon czy
gatka muszkatotowa.

. Kwasy ttuszczowe omega-3 w rybach,
oleju Inianym, orzechach wtoskich,
wotowinie lub suplementach.

*  Zywnoé¢ fermentowana (kapusta
kiszona, sok z kiszonek).

Mikrobiom
a infekcje intymne

Fizjologiczna mikrobiota pochwy stanowi
niezaprzeczalny punkt zdrowia intym-
nego kazdej kobiety. Jej ogromna rola
jest szczegdlnie istotna w leczeniu oraz
prewencji infekcji i stanéw zapalnych
pochwy. Ich nawrotowy i trudny w tera-
pii charakter stanowi jeden z powazniej-
szych probleméw wspétczesnej ginekolo-
gii. Probiotyki dopochwowe maja na celu
odbudowe naturalnej mikroflory pochwy.
Dodatkowo zapewniajg najszybsze miej-
scowe dziatanie. Poleca sie je szczegdlnie

kobietom, ktére cierpig na nawracajgce
infekcje intymne. Mozna je stosowac réw-
niez profilaktycznie w okresach obnizo-
nej odpornosci oraz przy antykoncepcji
hormonalnej.

O swoje zdrowie intymne powinny
w szczegdlnosci zadbac kobiety w cigzy.
Stan zapalny pochwy moze by¢ powodem
przedwczesnego porodu. Dlatego, obok
przyjmowania witamin w cigzy, warto tez
zaopatrzy¢ sie w odpowiedni probiotyk.

Mikrobiom
w chorobach tarczycy

Woyniki doswiadczenia przeprowadzo-
nego na szczurach wykazaty, ze bakterie
jelitowe wykazuja zdolnosci do wigza-
nia hormondw tarczycy oraz wptywaja

na neuroprzekazniki (dopamine), ktéra
hamuje dziatanie hormonu TSH. Zaréwno
niedoczynnos$é tarczycy, jak i nadczynnosé
tarczycy skutkuje zmniejszeniem liczby
dobroczynnych bakterii Bifidobacteriace-
ae, Lactobacillaceae, co moze doprowa-
dzac do dysbiozy mikrobiomu jelitowego
przerostu bakterii w jelicie cienkim (SIBO).

Mikrobiom a otytos¢ -
czy istnieje zwigzek?

Poddajac analizie doniesienia naukowe
dotyczace zwigzku mikrobiomu a otytosci,
mozna wysnuc¢ wnioski, ze temat jest bar-
dzo rozwojowy. Najnowsze badania suge-
ruja, ze mikroflora jelitowa bierze czynny
udziat w kontrolowaniu masy ciata oraz
réwnowadze energetycznej. Wykazano
réwniez, ze prebiotyki i probiotyki zmie-
niaja sktad mikroflory jelitowej i wptywaja

Regeneruje

mikrobiome.

9-szczepowy sktad
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Suplement diety

na przyjmowanie pokarmu, apetyt mase
ciata i sktad, a takze szlaki zotgdkowo-je-
litowe i modulacje spotecznosci bakterii
jelitowych.

Mikrobioma psychika

Badacze epidemiologiczni odkryli intry-
gujace powigzania miedzy zaburzeniami

funkcji jelit i mézgu. Zaobserwowano, ze

mikroorganizmy zamieszkujgce nasze

jelita majg zdolnos$¢ dwukierunkowego

komunikowania sie z o$rodkowym ukta-
dem nerwowym i odwrotnie. Odbywa

sie to za pomoca nerwu btednego, ktéry
jest bezposrednim potaczeniem miedzy

uktadem pokarmowym a mézgowiem. Te

obserwacje pozwolity na zaprojektowa-
nie badan bakterii jelitowych tworzacych

tzw. o$ jelito-mdzg. Szlak ten sprawia,
ze réznorodne nieprawidtowosci w skfa-
dzie mikrobioty jelitowej zostajg ,,zauwa-
zone" przez mézg, co przyczynia sie do

powstawania chordb neuropsychiatrycz-
nych. Naleza do nich:

depresja,

choroba dwubiegunowa,
choroba Parkinsona,
autyzm.

Poprawa sktadu mikrobioty moze nies¢
pozytywne skutki dla naszego zdrowia
psychicznego.

Podsumowanie

Prawidtowy mikrobiom wptywa na

homeostaze organizmu i stanowi bariere

ochronng przed wieloma groznymi choro-
bami. Najlepszym sposobem wspierania

naturalnej flory bakteryjnej jest zbilanso-
wana dieta oraz suplementacja sprawdzo-
nymi probiotykami.




Zapalenie jelit
- CO musisz o0 nim wiedziec¢?

Zapalenie jelit to zespo6t schorzen, do ktérych dochodzi w skutek niekorzystnego wptywu bakterii lub toksyn na
jelita. Charakterystycznym objawem sg przewlekte biegunki, ktére uniemozliwiajg normalne funkcjonowanie
w ciggu dnia. Doraznym zaleceniem przy zapaleniu jelita jest scista dieta oraz nawadnianie organizmu.

Czym jest zapalenie
jelit?

Zapalenie jelit to szereg dolegliwosci
chorobowych, ktére charakteryzuja sie
problemami z trawieniem i wystepowa-
niem objawdéw towarzyszacych. Zapale-
nie moze dotyczyc¢ zaréwno jelita cien-
kiego, jak i grubego, a czasami catego
dolnego odcinka przewodu pokarmo-
wego. Schorzenie pojawia sie na sku-
tek zakazenia bakteriami lub wptywu
spozytych toksyn na jelita. Za charakte-
rystyczny towarzyszacy chorym uwaza
sie biegunke, ktéra niestety uniemozli-
wia normalnie funkcjonowanie w ciggu
dnia (w pracy, w szkole). Zapalenie jelit
moze miec niekiedy podtoze autoim-
munologiczne.

Zapalenie jelit najczesciej wywotuja
bakterie (np. jadu kietbasianego) i inne
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drobnoustroje (rotawirusy, drozdzaki).
Zdarza sie takze, ze przyczyng stanu
zapalnego s3a toksyny obecne w spo-
zywanych przez nas produktach - np.
te, ktére zawierajg w sobie pestycydy.
Uzywanie ich w nadmiarze wywotuje
dolegliwosci chorobowe, zatem nalezy
przestrzegac zasad prawidtowego uzy-
wania $rodkéw do ochrony roslin. Duze
znaczenie odgrywaja przyjmowane leki
oraz zatrucia metalami ciezkimi.

Zapalenie jelit moze wystepowac réw-
niez na skutek btedéw dietetycznych,
jak i choréb zapalnych o podtozu immu-
nologicznym (np. choroba Le$niowskie-
go-Crohna), ograniczajacych sie prze-
waznie do jelita kretego, chociaz stan
zapalny moze obejmowac caty przewdd
pokarmowy. Objawia sie ono bélami
brzucha, wystepowaniem biegunki, bra-
kiem apetytu oraz wysoka temperatu-
rg i krwistymi stolcami. Oprécz tego
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choroba czesto wystepuje po zatruciu

grzybami (np. muchomorem sromot-

nikowym).

Na zapalenie btony sluzowej jelita
wptywa z kolei:

*  Spozywanie w duzej ilosci ciezko-

strawnych potraw.

*  Alkohol i znajdujace sie w nim szko-

dliwe czynniki chemiczne i fizyczne.

*  Spozywanie duzej ilosci pikantnych
i zbyt goracych potraw (lub zbyt
zimnych).

W celu profilaktyki choréb jelit oraz na
wsparcia uktadu trawiennego istotne

jest zastosowanie odpowiedniej suple-

mentacji.

Warto wiedzie¢, ze zapalenie jelit

wystepuje po spozyciu pokarmow, kté-
re zawierajg toksyny gronkowca. Moz-

PRAWIDLOWE

FUNKCJE WATROBY

* Pomaga w utrzymaniu
prawidtowej masy ciata’

* Wptywa na prawidtowy
metabolizm ttuszczow?

* Wspomaga funkcjono-
wanie watroby?

! Dzigki zawartosci ekstraktu
z lisci ostrokrzewu.
paragwajskiego (yerba mate).
2 Dzigki zawartos$ci choliny.
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na je znalez¢ miedzy innymi w lodach,
konserwach czy mlecznych potrawach.
Moga one wydziela¢ bardzo silne tok-
syny, ktére w konsekwencji powodujg
zatrucie pokarmowe.

Najczesciej zakazenie wywotywane jest
rotawirusami, rzadziej adenowirusa-
mi lub astrowirusami. Ten stan nazwa-
ny jest powszechnie grypa zotagdkowa.
Objawia sie ona biegunkami, wymiotami
oraz wysoka temperatura. Zakazenie
wirusami nastepuje przez nieodpowied-
nig higiene osobista (przygotowywanie
positkéw w ztych warunkach, brak mycia
ragk). W leczeniu dolegliwosci wazne
jest przede wszystkim niedopuszcze-
nie do odwodnienia chorego. Ponad-
to stosuje sie preparaty zapobiegajace
wymiotom oraz srodki przeciwbiegun-
kowe. Wirus zwalczany jest zazwyczaj
w ciagu kilku dni.

Jezeli chodzi o bakterie (szczepy E. coli,
Salmonella, Shigella) - s one rzadsza
przyczyng zapalenia jelit. Moga sie
namnazaé w pozywieniu oraz wodzie.
W odréznieniu od zakazenia wiruso-
wego, bakteryjne wystepuje gtéwnie
w porze letniej, gdy jedzenie narazone
jest na dziatanie wysokiej temperatury.

Mowiac o przyczynach zapalenia jelit
warto wspomniec o biegunce podrdzne;j.
Jest ona specyficzng postacia baktery;j-
nego zapalenia jelit, wystepujaca u oséb,
ktére podrdzuja do egzotycznych krajow.
Bardzo czesto tego rodzaju biegunka
nazywana jest zemstga faraona. Powstaje
na skutek zakazenia bakteriami E. coli,
podczas nieprawidtowego przestrzega-
nia zasad higieny osobistej, w krajach
gdzie organizm nie jest przyzwyczajony
do innej bogatej flory bakteryjne;j.

Zapalenie jelita moze dotyczy¢ odcinka
cienkiego i grubego, ale czesto obejmuje
caty odcinek przewodu. Najbardziej cha-
rakterystycznym i ucigzliwym objawem
sg biegunki, ktorym towarzysza ostabie-
nie, béle brzucha, nudnosci, wymioty,

dreszcze oraz goraczka lub stan pod- Diagnostyka

goraczkowy. Oprécz tego zapalenie jelit

moze powodowac u chorego zaburze-
nia wchtaniania witamin lub soli mine-

ralnych zawartych w pokarmie. Jesli
rozpoznamy u siebie wszystkie objawy,

przy zapaleniu jelit

Rozpoznania zapalenia jelit dokonuje
sie zazwyczaj na podstawie wywiadu

mozemy spodziewac sie zapalenia jeli- lekarskiego oraz wykonaniu:

ta rozwijajacego sie na tle wirusowym

- w takim wypadku nalezy skonsultowac

sie z lekarzem pierwszego kontaktu.

Celiakia jako
przewlekte
zapalenie jelit

Celiakia to zapalenie jelit o charakte-
rze przewlektym, ktéra jest odpowie-
dzig na dziatanie glutenu. Gluten to
biatko znajdujace sie w bardzo wielu
zbozach, np. jeczmien, pszenica lub
zyto. Choroba ta zazwyczaj ma pod-
toze genetyczne i wykazuje predyspo-
zycje do wspétwystepowania z innymi
schorzeniami immunologicznymi,
takimi jak zesp6t Downa, zespét Tur-
nera czy choroby tarczycy.

U chorych z celiakia pojawiaja sie:

= Zaburzenia trawienia pokarméw
zawierajacych gluten.
Niedokrwistos¢.

Opryszczkowe zapalenie skory.
Depresja.

Migrena.

Czasem padaczka.

Ktopoty z prawidtowym rozwojem
dzieci.

W zadnym wypadku nie nalezy lekcewa-
zy¢ tej choroby, poniewaz moga pojawic
sie ciezkie powiktania, np. rak przetyku
lub gardta czy chtoniak jelita cienkie-
go. W leczeniu celiakii najwazniejsze
jest wyeliminowanie z diety produktéw
zawierajgcych gluten. Po ich odstawie-
niu objawy powinny ustapi¢ w ciggu
kilkunastu dni.

kolonoskopii z pobraniem wycinka
btony $luzowej do badania histopa-
tologicznego,

badania radiologicznego jelit,

* wirtualnej kolonoskopii (mato

popularne badanie) wykonywanej
w oparciu o tomografie kompu-
terowga i zastosowanie kapsutki
zawierajacej kamere. Kapsutka ma
zdolnosci przechodzenia przez caty
przewdd pokarmowy, dzieki cze-
mu wykonuje zdjecia jego wnetrza.
Nastepnie po jej wydaleniu zdjecia
sg analizowane przez specjaliste.

Sposoby leczenia

Domowa pomoc przedlekarska przy
zapalaniach jelit polega na przestrze-
ganiu przez chorego $cistej diety (gorz-
ka herbata, suchary) oraz przyjmowa-
niu duzej ilosci ptynéw. Nawadnianie
organizmu chorego jest podstawo-
wym sposobem leczenia w przypadku
wirusowego i bakteryjnego zapalenia
jelit. Nalezy choremu podawad roztwor
wodny zawierajgcy duze ilosci potasu,
sodu, glukozy, kwasu weglowego oraz
sacharozy. Zawartos¢ cukréw w ptynie
ma duze znaczenie dla efektywnego
dostarczania organizmowi jondw potasu
i sodu, ktére bardzo tatwo sg usuwane
Z organizmu podczas zatrucia.

Chory na czas choroby powinien mie¢
zapewniony spokdj oraz unikaé wysitku
fizycznego i dziatania wysokich tempe-
ratur. Zdarzajg sie jednak ciezkie przy-
padki zapalenia jelit, ktére wymagaja
hospitalizacji. Wowczas ptyny poda-
wane sg dozylnie.
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Bol brzucha - kiedy nalezy
zgtosic sie do lekarza

B4l brzucha bywa nieswoistym objawem choréb narzadéw jamy brzusznej oraz narzadéw potozonych poza nia.
Moze by¢ spowodowany uszkodzeniem narzadéw wewnetrznych, zaburzeniami metabolicznymi lub chorobami
czynnosciowymi. Jakie sg najczestsze przyczyny bélu brzucha?

Czym jest bol
brzucha?

Pytanie moze wydawac sie banalne,
gdyz praktycznie kazdy ma swoje wta-
sne doswiadczenie i wie co to jest bdl
brzucha. Warto jednak siegnac gtebiej
do znaczenia tego powszechnie znane-
go objawu.

Bél jest waznym, czesto pozadanym z
biologicznego punktu widzenia obja-
wem. W zamysle Natury bédl sktania
do poszukiwania przyczyn, co pozwala
unikac bodZcow go wywotujgcych lub
wdrozy¢ leczenie choroby lezacej u jego
podtoza. Dziatania te majg zapobiegac
nierzadko groznym nastepstwom czy
nawet $mierci organizmu. Jego ustepo-
wanie, samoistne czy bedgce wynikiem
leczenia, zwykle zapowiada pomysiny
przebieg choroby.

B4l bywa utrapieniem, gdy nie jest
sygnatem chordéb organicznych,
a wynika z zaburzen czynnosci przewo-
du pokarmowego (np. nadmierny skurcz
miesni gtadkich przewodu pokarmowe-
g0) lub nadwrazliwosci trzewne;.

Bol staje sie cierpieniem, gdy nie moz-
na usunac jego zrodta (np. bél nowo-
tworowy). Wtedy mamy obowigzek
walczy¢ z bélem, gdyz jest to wazne
dla poprawy komfortu zycia.

Bol brzucha nie
zawsze jest
przejawem
chorob narzadow
jamy brzusznej

W wiekszosci przypadkéw bél brzu-
cha stanowi przejaw choréb narzadow
jamy brzusznej. Okoto 20% konsultacji
gastrologicznych z powodu bélu brzu-
cha nie wiaze sie z chorobami orga-
nicznymi, czyli takimi, ktérym towa-
rzysza nieprawidtowosci w badaniach
laboratoryjnych czy obrazowych. Sa to
przypadki zaburzen czynnosciowych,
u podtoza ktérych lezy albo wzmozona
czynnosc¢ skurczowa miesni gtadkich
narzadow trzewnych (potocznie okre-
$lana mianem kolki), albo zwiekszona

wrazliwos¢ trzewna. Jest to sytuacja,
w ktérej osoba o wzmozonej wrazli-
wosci na bodZce ptynace z narzadow
jamy brzusznej odczuwa dyskomfort
lub bdl, podczas gdy osoba o prawidto-
wym czuciu trzewnym nie czuje bélu.
U kobiet béle w dolnej czesci brzu-
cha, w podbrzuszu, okreslane tez jako
béle miedniczne, moga wywodzic sie
z narzadéw rodnych: jajnikdw, jajo-
wodow i macicy. Rozlany bél brzucha
moze by¢é wyrazem chordb niepowia-
zanych narzadowo z jamg brzuszna:
metabolicznych, neurologicznych,
zatruc¢ i naczyn krwionosnych. Przy-
ktady bolow brzucha bedacych prze-
jawem chordb spoza jamy brzuszne;j
przedstawiono w tabeli.

Najczestsze przyczyny bélu brzucha

Do najczestszych przyczyn béléw
brzucha mozna zaliczyé choroby zapal-
ne oraz przebiegajgce z owrzodzeniem
btony $luzowej (np. choroba wrzodowa
zotadka i dwunastnicy). Kolejna grupa
sg choroby prowadzace do niedroz-
nosci jelit lub przewodoéw zétciowych
czy trzustkowych. Rzadko przyczyng
sg stany wynikajgce z niedokrwienia
narzaddéw jamy brzusznej. Do przyczyn




bardzo rzadkich zalicza sie choroby
metaboliczne czy neurologiczne.

Jak wspomniano, czesta przyczyna
bélu sg zaburzenia czynnosciowe prze-
wodu pokarmowego i czucia trzewnego.

Najczestsze choroby to:
*  Choroby zapalne:

*  Ostre zapalenie zotadka i jelit (tzw.
zatrucie pokarmowe)

*  Zapalenie wyrostka robaczkowego

*  Zapalenie pecherzyka zétciowego

*  Zapalenie uchytkéw jelita grubego

*  Choroby z owrzodzeniami:

*  Wrzdd zotadka

*  Wrzdéd dwunastnicy

. Choroba refluksowa z nadzerkami/
owrzodzeniami przetyku

=  Niedroznosé¢:

. Niedroznos¢ jelita cienkiego (skret,
wgtobienie)

. Nowotwory jelita grubego

*  Zrosty pooperacyjne

* Zwezenia w przebiegu nieswo-
istych zapalnych choréb jelit

=  Niedokrwienie

*  Zator naczyn trzewnych

*  Miazdzyca naczyn trzewnych

*  Zaburzenia czynnosciowe prze-
wodu pokarmowego

Jak opisuije sie bal
brzucha?

Lekarz, prowadzac rozmowe z pacjen-
tem, stara sie uzyskaé najwazniejsze
i istotne dla planowania dalszych
dziatan dane. Wazne informacje
moga wynikac z ustalenia lokaliza-
cji, czasu trwania bélu, jego charak-
teru czy czynnikéw modyfikujacych
jego nasilenie.

Lokalizacja bélu

Jest to informacja orientacyjna. Naj-
prosciej postuzy¢ sie podziatem brzu-
cha na 4 czesci: gérng i dolng, prawa
i lewa. Sag to tzw. kwadranty. Linie
podziatu miedzy tymi obszarami
przebiegaja przez pepek: wzdtuz ciata
i w poprzek. Nierzadko bél rodzi sie w
okreslonym kwadrancie jednak szyb-
ko sie rozprzestrzenia na caty brzuch.
Moéwimy wtedy o bélu rozlanym.

Czas trwania bolu
brzucha

Poczatek bolu moze by¢ ostry, a czas
jego wystapienia tatwy do okreslenia
dla chorego.

Ostry bél brzucha nie musi oznaczac¢
choroby zagrazajacej zyciu. Przykta-
dem sa béle kolkowe w przebiegu zat-
kania przewodu pecherzykowego czy
z6tciowego kamieniem, kolka nerkowa
czy jelitowa. Intensywnos¢ bélu moze
stopniowo sie nasila¢ od tlgcego do
silnego. Przyktadem tego sg choroby
przebiegajace z zapaleniem: wyrostka
robaczkowego, pecherzyka zétciowego
czy uchytkéw jelita grubego.

Nalezy jednak pamietad, ze silny ostry
bdl moze stanowic przejaw nagtego
zamkniecia $wiatta pewnego odcin-
ka przewodu pokarmowego (np. nie-
droznosci jelita w przebiegu skretu czy
wgtobienia), jego przedziurawienia,
czyli perforacji (np. wskutek wrzodu
zotgdka czy dwunastnicy) albo ostrego
niedokrwienia narzagdéw jamy brzusz-
nej, ktére wymagaja pilnej interwencji
medyczne;j.

B4l przewlekty brzucha moze byc staty
lub nawrotowy. Staty bdl jest zwykle
mniej intensywny, za to dokuczliwy
przez swoja wielodniowa czy wieloty-
godniowa przewlektos$é. Béle nawroto-
we sg charakterystyczne dla wrzodéw
dwunastnicy wystepujacych sezonowo
czy chordb ginekologicznych zaleznych
od fazy cyklu miesigczkowego.

Charakter

i intensywnosc bélu

S3 to dane subiektywne, gdyz kazdy
moze odczuwacd bél z inng intensyw-
noscia. Czesto sie uzywa potocznych
okreslen, jak bol piekacy, gniotacy,
palenie, uczucie bolesnego goraca.
Czynniki tagodzace

i zaostrzajace bol

brzucha

Jesli bél brzucha tagodnieje po odej-
$ciu gazdw czy oddaniu stolca, to naj-

pewniej w jego genezie jest wzmozo-

ne ci$nienie w okreznicy. Tak jest w

zapaleniach czy uposledzonej droz- =

nosci jelit, ale takze w zaburzeniach
czynnosciowych.

Jesli przyjecie positku tagodzi bél, naj-
pewniej jest to zalezne od neutralizu-
jacego kwas solny dziatania pokarmu
u chorego z wrzodem zotadka. Jesli
nasila sie w ciggu minut do godziny
po positku, moze zaleze¢ od choréb
drég zétciowych czy trzustki, jesli nato-
miast wzmaga sie po godzinie, prze-
mawia to za wrzodem dwunastnicy
lub uszkodzeniem koncowego odcin-
ka przetyku. Jeszcze pdzniejszy bol
popositkowy wystepuje w chorobach
z uposledzeniem droznosci - zotgdka
lub jelita cienkiego.

Lokalizacja bolu

a choroba
konkretnego narzadu
jamy brzusznej

Na powtokach brzucha nie ma mapy
odzwierciedlajacej precyzyjnie, kto-
ry narzad wewnetrzny jest zmieniony
chorobowo. Oznacza to, ze choroby
kilku narzagdéw mogag manifestowacd
sie bélem o tej samej czy podobnej
lokalizacji. Zaawansowane choroby
z zajeciem otrzewnej prowadzg do bédlu
o rozlanym charakterze. Orientacyjnie
mozna jednak wyrézni¢ pewne obszary,
w ktérych odczuwa sie bdl przy cho-
robie danego narzadu. | tak, klasyczny
bél w przebiegu zapalenia wyrostka
zaczyna sie w okolicy okotopepko-
wej, by po kilku godzinach usadowi¢
sie w prawym dole biodrowym. Béle
choréb pecherzyka zétciowego czy
przewoddéw zétciowych umiejscawia-
ja sie w prawym podzebrzu, niekiedy
promieniujac pod prawa topatke, béle
pochodzace z trzustki zwykle zajmuja
$rodkowa i lewa czesc¢ brzucha, a bél
choréb esicy odczuwany jest w lewym
dole biodrowym.

Jak mozna pomoc
lekarzowi

w stwierdzeniu
przyczyny bolu?

Przed wizyta u lekarza dobrze jest
przygotowad, a nawet zapisac infor-
macje mogace utatwic stwierdzenie
przyczyny boélu:

kiedy bol brzucha wystapit po raz
pierwszy, jak czesto sie pojawia,
czy poczatek bdlu jest nagty, czy
narasta stopniowo,

*  jakajest intensywnos¢ bélu, jakie

czynniki nasilajg, a jakie tagodza bdl,
= jakijest charakter (staty, kolkowy),

gdzie jest centrum bélu i czy pro-

mieniuje w inne miejsca,

* czy stosowano juz jakies$ leki
w zwigzku z bélem i jaki byt tego
efekt,

=  czy bélowi towarzysza inne obja-
wy, jak nudnosci, wymioty, goracz-
ka, dreszcze, zaparcie, biegunka,
wzmozone pocenie sie, brak ape-
tytu lub chudniecie.

*  Warto tez uwzglednic inne infor-
macje, takie jak: wczesniej wyko-
nane badania ogélne i przewodu
pokarmowego, aktualnie stosowa-
ne leki, rozpoznane choroby, prze-
byte operacje, pobyty w szpitalu,
rodzinne obcigzenia chorobowe,
natogi.

Jak zmniejszy¢ bol
brzucha, oczekujac
na porade lekarska?

Czesto bél brzucha jest wyrazem
banalnej, samoograniczajacej sie nie-
sprawnosci organizmu. Z doswiad-
czenia lub intuicyjnie wyczuwa sie
woéwczas, ze nie ma potrzeby szuka-
nia porady. Jesli bdl jest dokuczliwy,
mozna przyjac proste leki przeciwbo-

lowe, niewymagajace wypisania recep-
ty, najlepiej paracetamol, i dodatkowo
leki rozkurczowe typu No-spa czy Spa-
smolina. Zaleca sie unikanie aspiryny
i jej pochodnych (tzw. niesteroidowe
leki przeciwzapalne, do ktérych nalezy
m.in. ibuprofen). Ostatnio dostepnych
bez recepty lekéw hamujacych wydzie-
lanie kwasu solnego w zotadku (ranity-
dyna czy omeprazol lub podobne) nie
nalezy stosowac dtuzej niz kilka, kilka-
nascie dni, najlepiej do czasu rychtej
wizyty lekarskiej. Znaczne nasilenie
bélu, jego przewlektosc lub wysta-
pienie innych niepokojacych obja-
woéw powinny sktoni¢ do zwrdcenia
sie do lekarza, niekiedy nawet w try-
bie ostrym, do izby przyjeé w szpitalu.

Rozpoznanie przyczy-
ny bélu brzucha bywa
trudne

W znacznym odsetku bélu brzucha
nie mozna szybko postawi¢ trafnego
rozpoznania. Powodem moze by¢ nie-
typowos¢ objawow: w przypadku ano-
malii anatomicznych bél towarzysza-
cy zapaleniu wyrostka robaczkowego

w wieku podesztym, u chorych na
cukrzyce lub stosujacych glikokotyko-
steroidy (sterydy) albo niesteroidowe
leki przeciwbolowe, bdl trzewny moze
by¢ stabo wyrazony. Kolejng przyczyna
jest ograniczona doktadnos$¢ diagno-
styczna badan dodatkowych.

Przyktadowo, w ultrasonografii
moga nie by¢ widoczne drobne ztogi
w pecherzyku lub ztogi w drogach z64-
ciowych, tomografia komputerowa
moze nie wykazaé matych zmian cho-
robowych trzustki, zapalenia wyrostka
robaczkowego czy niewielkich ropni.
Rézne choroby moga imitowac obja-
wy innych chordb. Béle czynnosciowe
jamy brzusznej moga przypominad
bdéle w przebiegu niedroznosci prze-
wodu pokarmowego, nowotwordéw,
choroby wrzodowej czy kolki zétcio-
wej. Chorobe Lesniowskiego i Croh-
na nierzadko rozpoznaje sie podczas
lub nawet po operacji wykonywane;j
z podejrzeniem zapalenia wyrostka
robaczkowego, zapalenie prawej nerki
mozna myli¢ z zapaleniem pecherzyka
z6tciowego, natomiast skret jajowodu
oraz peknieta torbiel jajnika czy cigza
pozamaciczna po stronie prawej prze-
biegaja podobnie do zapalenia wyrost-
ka robaczkowego, a po lewej stronie

moze wystapi¢ w prawym podzebrzu, - podobnie do zapalenia uchytkéw.

a bol w przebiegu zapalenia uchytkow
w prawym dole biodrowym. U oséb




Znamiona pod kontrolg, czyli
pierwszy krok do zapobiegania
rozwojowi nowotworow skory

Skéra stanowi naturalny ptaszcz ochronny przed drobnoustrojami, urazami i innymi czynnikami srodowiskowymi,
takimi jak smog czy promieniowanie ultrafioletowe. Dlatego musimy o nig dbac, szczegélnie w okresie letnim.
Dlaczego? To wtasnie stonice jest najwiekszym wrogiem naszej skéry. Nadmierna ekspozycja na promieniowanie

ultrafioletowe nie tylko przyspiesza procesy starzenia sie skory, ale réwniez moze przyczynic sie do powstania

nowotworéw ztosliwych skéry.

jest asymetryczny wzgledem kazdej
osi. Dodatkowo, prezentuje obraz
nieregularny, ztozony z wyniostosci
okreslanych mianem wysp.

Czerniak to rak skdry, ktory charakteryzu- Wyréznia sie trzy najczesciej

je sie agresywnym wzrostem oraz wcze- wystepujace rodzaje nowotworow:
snymi i licznymi przerzutami. Niestety

w Polsce wciaz rozpoznajemy czerniaki ®
zbyt p6zno, co wigze sie z gorszym roko- *

rak podstawnokomaérkowy
rak ptaskonabtonkowy
czerniak .

waniem i wyzszg $miertelnoscig nizw =

pozostatych czesciach Europy. Tymcza-
sem, tatwo mozna to zmieni¢! Wystarczy
odpowiednia profilaktyka i regularne bada-
nie zmian skérnych. Szybkie rozpoznanie

i usuniecie czerniaka, kiedy choroba nie

jest jeszcze zaawansowana, pozwala na

wyleczenie wiekszosci chorych.

Rodzaje
nowotworow skory

Problem nowotworu skéry najczesciej
dotyka oséb narazonych przez dtugi
czas na promieniowanie stoneczne.
Moze on zostac uznany za chorobe
zawodowa ludzi pracujacych na swie-
zym powietrzu, ktérzy nie zabezpie-
czaja sie kremami z filtrem przeciwsto-
necznym. Cze$¢ zmian nowotworowych
skéry moze byé skutkiem innych choréb
wspottowarzyszacych, np. AIDS.

Czerniaki sg najtatwiejszymi do zdia-
gnozowania nowotworami - rozwijaja
sie na powierzchni skéry, dzieki cze-
mu mozna fatwo je zauwazyc. Z tego
powodu warto regularnie przygladac
sie wszelkim zmianom na swoim ciele.
Czerniaki maja wiele cech charakte-
rystycznych, ktére pomagaja w ich
rozpoznaniu. Cechy te okreslane sa
za pomoca kryteriow ABCDE.

ABCDE

w wykrywaniu
czerniaka

*  Asymetry (asymetria)

W odréznieniu od tagodnych zmian,
ktore sg okragte lub owalne, czerniak

Border (krawedzie)
Czerniak ma nieréwne i postrzepio-
ne brzegi

= Colors (kolor)

Zmiany charakteryzuja sie réznorod-
nym kolorem - od jasnobrazowego do
czarnego lub stalowego - z nieréwno-
miernym rozktadem barwnika oraz
czesto z jego punktowymi depozyta-
mi. Jest to szczegdlnie dobrze widocz-
ne w badaniu dermatoskopowym.

* Diameter (srednica)
Srednica zmian wieksza niz 5 mm

= Evolution (ewolucja)

Ewolucja, czyli postepujace zmiany
zachodzace w znamieniu, uwypukle-
nie powierzchni ponad poziom ota-
czajacego zmiane naskérka. Cienkie
czerniaki (grubos¢ <1 mm wg Breslo-
wa) nie tworzg wyczuwalnego pal-
pacyjnie zgrubienia w poréwnaniu

z prawidtowa skéra w otoczeniu
zmiany; wazniejsze od uwypuklenia
zmiany pierwotnej jest powiekszanie
$rednicy.

Profilaktyka
nowotworow skory

Wszystkie znamiona, narosla i pie-
przyki, ktére kwalifikuja sie do jedne-
go z punktéw ABCDE lub budza Twdj ni
epokdj powinny zostaé zbadane przez
specjaliste - lekarza pierwszego kontak-
tu, dermatologa, chirurga-onkologa lub
onkologa klinicznego - i w razie jakich-
kolwiek watpliwosci wyciete. Badanie
zmian przeprowadzane przez lekarza
jest szybkie, bezbolesne i nieinwazyjne.
Wszystkie znamiona, narosla, pieprzy-
ki, ktore kwalifikujg sie do jednego z
punktéw ABCDE lub budzg Twéj nie-
pokdj powinny zostac zbadane przez
lekarza pierwszego kontaktu, derma-
tologa, chirurga-onkologa czy onkolo-

ga klinicznego i w razie jakichkolwiek
watpliwosci wyciete. Badanie zmian
jest szybkie, bezbolesne i nieinwazyjne.
Lekarz oglada skére za pomocg der-
moskopu, ktéry wychwytuje wszystkie
atypowe zmiany.

Dermatoskopia
w profilaktyce
czerniaka

Dermatoskopia to nieinwazyjne badanie
diagnostyczne, ktére polega na oglada-
niu skéry przez specjalny sprzet zwany
dermatoskopem. Jest to swego rodzaju
szkto powiekszajace, w ktére wbudo-
wane jest oswietlenie, pozwalajace na
bardziej szczegétowe uwidocznienie
zmiany. Dermatoskop pozwala na okoto
10-krotne powiekszenie. Dermatoskopia
jest metoda diagnostyczng pozwalaja-
€3 na réznicowanie zmian tagodnych
od tych niebezpiecznych. Badanie jest

wykorzystywane w diagnostyce rézni-
cujacej zmiany naczyniowe, ziarniniako-
we czy inne mogace wstepnie nasuwacd
podejrzenie czerniaka.

Po wykonanym badaniu specjalista oce-
nia, czy zmiany nadajg sie do usunie-
cia. Nie ma wskazan do profilaktycz-
nego usuwania znamion barwnikowych

- wyjatkiem sg zmiany znajdujace sie

w miejscach draznionych lub podda-
nych nadmiernej ekspozycji stoneczne;.

Znamiona, ktére wygladaja inaczej niz
pozostate, warto usungé, szczegdlnie
jesli budza jakiekolwiek watpliwosci
dermatologa co do ich tagodnego cha-
rakteru. Rzadko wykonuje sie biopsje
niewielkiego fragmentu, chyba, ze cat-
kowite usuniecie zmiany jest niemozliwe
ze wzgledu na rozlegtosé czy umiejsco-
wienie zmiany. Znamiona barwniko-
we nalezy usuwac chirurgicznie, gdyz
jedynie ta ostatnia metoda pozwala na
badanie histopatologiczne, czyli wyklu-
czenie ztosliwosci zmian.
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Przebadany klinicznie; Pomiar temperatury: ciata, otoczenia; Podswietlany wyswietlacz; Czas pomiaru 1 sekui
etui w zestawie.

Sudocrem Expert na otarcia i uszkodzenia
~ skory w réznych sytuacjach!
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To jest wyréb medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykiets.

SZYBKI | tATWY DO PRZEPROWADZENIA
TEST CIAZOWY DO DOMOWEGO UZYTKU.

WYNIK W Clacy
3-5 MINUT A

BOBO-TEST to szybki i tatwy do przeprowadzenia test cigzowy do domowego uzytku. Wyniki
testu pojawiaja sie w ciggu 3-5 minut po jego wykonaniu. Test mozna stosowac juz po 10 dniach
po stosunku. Jesli nie minat jeszcze pierwszy dzien spodziewanej miesigczki do przeprowadze-
nia testu nalezy uzy¢ pierwszego porannego moczu.

T eanHeac Jezeli minat pierwszy dzien spodziewanej miesigczki test mozna przeprowadzi¢ o kazdej porze dnia.
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Jak sobie radzi¢ z odparzeniami
u niemowlat?

Odparzenia skéry pod pieluszka to czesta przypadtosé u dzieci w wieku niemowlecym. Powstatych zaczerwienien
i stanéw zapalnych nie mozna lekcewazy¢ - nie tylko dlatego, ze mogg sprawiac dziecku bél i dyskomfort, ale
przede wszystkim moga doprowadzi¢ do nadkazen grzybiczych lub bakteryjnych, ktére wymagajg interwenciji
lekarza. Jak zatem uchroni¢ delikatng skére niemowlecia przed odparzeniami?

Skéra dziecka, szczegdlnie do 3. roku
zycia, jest o wiele delikatniejsza od skéry
osoby doroste] - posiada cieriszg war-
stwe rogowa, ma mniejszg ilo$¢ lipidéw
co w efekcie przyczynia sie do nadmier-

mozliwa, jednak czeste zmiany pielu-
chy, przemywanie dziecka przy kazdym
przewijaniu czy regularna kapiel malu-
cha, moga spowodowac, ze skéra bedzie
lepiej funkcjonowac, a w zwigzku z tym

nego przesuszania sie naskdrka. Lipidy - mniej sie odparzac.

wraz z cementem miedzykomaérkowym

stanowia zwykle do$¢ szczelng ochrone,
ktéra z jednej strony nie dopuszcza do

nadmiernego parowania wody z naskor-
ka, z drugiej - do niszczenia wierzchniej

warstwy skory przez czynniki zewnetrz-
ne. W momencie, gdy niemowle ma nie-
wyksztatcony jeszcze w petni ptaszcz

ochronny skoéry, tatwiej u niego o podraz-
nienia i otarcia. Zasadowe pH, jakie

posiada skéra dziecka, moze przyczy-
niac sie do tatwiejszego rozmnazania

na jej powierzchni grzybdéw i niszczenia

w ten sposéb jej struktur. Drozdzaki

i ich bytowanie na skérze, wywotu-
ja zwykle stan zapalny. To dodatko-
wo ostabia naskérek, powodujac jesz-
cze wiekszg sktonnos$é¢ do podraznien

i odparzen.

Czym sg odparzenia
i co je powoduje?

Odparzenia s3 to podraznienia ské-
ry spowodowane dtugotrwatym kon-
taktem z czynnikiem draznigcym np.
zmoczem. U dzieci bardzo czesto mamy
do czynienia z odparzeniami na pupie,
gdyz ten rejon ciata jest zakryty przez
pieluszke, jest tam zwiekszona wilgo¢
oraz wyzsza temperatura, co prowa-
dzi do naruszenia delikatnej warstwy
ochronnej naskérka malucha. Ponadto
odparzeniom moze sprzyjac¢ zachwianie
réwnowagi pH skory, ktére jest zasa-
dowe, przez co skéra stabiej broni sie
przed draznigcym wptywem np. amo-
niaku pochodzacego z moczu.

Jak zatem pielegnowac skére dziecka,
aby unikna¢ odparzen? Powinna opie-
rac sie przede wszystkim na odizolo-
waniu skéry od czynnika draznigcego
i zapewnieniu jej suchych warunkoéw.
Oczywiscie catkowita izolacja jest nie-

*  Podmywanie pupy niemowlecia

Kazdej zmianie pieluchy powinno towa-
rzyszy¢ doktadne oczyszczenie skéry
pupy. Dzieki temu usuniete zostajg z jej
powierzchni czynniki drazniace, takie jak
np. mocz. Wacik, ktérym przemywamy
pupe, powinien by¢ zamoczony w letniej
wodzie. Przy oczyszczaniu posladkéw
nie jest konieczne stosowanie chuste-
czek oczyszczajacych, chyba, ze akurat
jest sie w plenerze i nie ma mozliwosci
skorzystania z obmycia skéry woda.

*  Kapiel

Kapiel to podstawa doktadnego
oczyszczania skéry. Podczas kapielo-
wego rytuatu zostaje bowiem usuniety
brud, resztki kosmetykéw np. oliwki,
jak rowniez zmyte zostajg bakterie.
Przygotowujac kapiel nalezy pamietad
o tym, ze woda w wanience powin-
na mie¢ temperature zblizona do cie-
ptoty ciata dziecka, a czas jej trwania
powinien wynosic¢ od 5 do 10 minut. Do
takiej kapieli nalezy dodac¢ emolienty
nawilzajace, a po kapieli zastosowad
oliwke do ciata. W miejscach szcze-
gdblnie narazonych na odparzenia, czyli
pod pieluszka, nalezy posmarowac
pupe dziecka kremem wzmacniaja-
cym bariere ochronng oraz o takim o
wiasciwosciach kojacych np. z dodat-
kiem lanoliny.

e Ochrona przed wilgocia
i patogenami

Wilgo¢ to idealne warunki do rozwoju
bakterii i drozdzakow, a tej pod pielu-
cha nie brakuje. W zwiagzku z tym, aby
zmniejszy¢ poziom wilgoci na pupie
dziecka, warto uzy¢ na skére krem np.
Sudocrem Expert, ktéry chroni delikat-
ng skore dziecka.

Co stosowac

na odparzenia

u niemowlaka

i pieluszkowe
zapalenie skory?

Wybor kremoéw zapobiegajacych
powstawaniu odparzen jest ogromny,
ale trzeba pamietac, ze nalezy wybie-
rac te produkty, ktére zawierajg lano-
line, cynk, alantonine lub D-panthenol.
Wspomagaja one regeneracje delikat-
nego, dzieciecego naskdrka i chronia
przed wilgocig i substancjami draz-
nigcymi. Jednym z takich wyrobéw
medycznych jest Sudocrem Expert.
Zawiera on w skfadzie tlenek cynku,
ktéry wspomaga szybsze gojenie sie
naskorka oraz dziata przeciwzapalnie,
przeciwbakteryjnie i antyseptycznie.
W przypadku odparzen szybko tago-
dzi podraznienia skéry oraz wspomaga
leczenie, dzieki czemu skora szybciej
i tatwiej wraca do normalnego stanu.

Jesli skéra zaatakowana zostata np.
przez drozdzaki i rozwinat sie na niej
stan zapalny, konieczne jest wtgczenie
leczenia, aby uspokoic skére i przy-
wrécic¢ jej normalne funkcjonowanie.
W takim przypadku niezbedna jest
wizyta u specjalisty, ktéry dobierze
odpowiednie leki. Najczesciej w miej-
scu, gdzie stwierdzono zakazenie droz-
dzakami, stosuje sie miejscowo leki
przeciwdrozdzakowe. Jesli miejsce pod
pieluchag zaatakowane zostato przez
bakterie - podaje sie miejscowe prepa-
raty przeciwbakteryjne. W zaleznosci
od tego, co spowodowato stan zapalny
skory i zaleznie od tego, jaki czynnik
go spowodowat, podaje sie dziecku
leki o dziataniu przeciwzapalnym czy
tez antybiotyki.




Lek

na zylaki
konczyn
dolnych

Phlebodia® — informacja o leku

NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO: Phlebodia® 600 mg, tabletki powlekane. NAZWA POWSZECHNIE
STOSOWANA SUBSTANCJI CZYNNEJ: Diosmina (Diosminum). DAWKA/STEZENIE SUBSTANCII
CZYNNEJ: 1 tabletka zawiera 600 mg diosminy (Diosminum). SUBSTANCJA POMOCNICZA 0 ZNANYM
DZIALANIU: Czerwien koszenilowa A, pas 4R (E124). POSTAC FARMACEUTYCZNA: Tabletki powlekane.
WSKAZANIA DO STOSOWANIA: Zmniejszenie objawéw niewydolnosci krazenia zylnego w obrebie
koczyn dolnych (zylaki koriczyn dolnych), uczucie ciezkosci ndg, bél i inne dolegliwosci spowodowane
zespotem niespokojnych ndg zmuszajace do zmiany pozydji ciafa. Krétkotrwate leczenie objawowe zylakow
odbytu w okresie zaostrzen dolegliwosci. Produkt Phlebodia®, 600 mg, tabletki powlekane wskazany jest
dla dorostych (od 18 lat). PRZECIWWSKAZANIA: Leku Phlebodia® nie nalezy stosowac w przypadku
nadwrazliwosci na substancje czynng lub ktorgkolwiek substancje pomocnicza wymieniong
w Charakterystyce Produktu Leczniczeqo Phlebodia®. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: LABORATOIRES
INNOTHERA, 22 Avenue Aristide Briand, 94110 Arcueil, Francja. Niniejsza informacja zostata przygotowana
dnia 4.01.2023 r. na podstawie ChPL Phlebodia®, zatwierdzonej 11/2022. Dodatkowe informacje dostepne
s3 W Mylan Healthcare Sp. z 0.0., ul. Postepu 21B, 02-676 Warszawa, tel. 22 546 64 00.
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To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong
do opakowania i tylko wtedy, gdy jest to konieczne. W przypadku
watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

Na zylaki, hemoroidy
I nie tylko. Jak dziata Diosmina?

Preparaty z diosming od wielu lat cieszg sie ogromng popularnosciag wsréd pacjentéw borykajacych sie z
niewydolnoscia zylna. Nic dziwnego - badania potwierdzaja, ze diosmina przynosi zmniejszenie nieprzyjemnych
dolegliwosci, ktorych powodem jest wystepowanie zylakow.

Diosmina (Diosmunum) to organicz-
ny zwigzek chemiczny zaliczany do
flawonoidéw, ktory wykazuje dzia-
tanie ochronne wobec naczyn zyl-
nych. Dzieki swoim wtasciwosciom
jest sktadnikiem lekéw flebotropo-
wych oraz flebotonicznych. Diosmi-
na poprawia krazenie w naczyniach
wtosowatych i zmniejsza napiecie
$cianek naczyn, co powinno znacznie
poméc w walce z zylakami. Dodatko-
wo wykazuje wtasciwosci przeciwo-
brzekowe, dzieki czemu nie tylko je
zmniejsza, ale takze niweluje uczucie
ciezkosci i zmeczenia nég, réwnocze-
$nie zwiekszajac drenaz limfatycz-
ny. Redukuje takze dokuczliwy $wiad
i nocne kurcze.

Kiedy stosuje
sie diosmine?

Diosmina wskazana jest w leczeniu
niewydolnosci krgzenia zylnego, przy
hemoroidach, a takze w kuracjach
zwigzanych z niewydolnoscia kraze-
nia zylnego konczyn dolnych - zaréwno
czynnosSciowej, jak i strukturalnej oraz
objawowej przewlektej. Podawana jest
réowniez w sytuacjach, gdy pojawia sie

obrzek limfatyczny oraz dolegliwosci
powstate na skutek odlezyn. Uwaza sie,
ze ma wptyw na redukcje niektérych
komplikacji zwigzanych z podwyzszo-
nym poziomem cukru we krwi.

Badania kliniczne wykazaty, ze najlep-
sze efekty lecznicze przynosi stoso-
wanie diosminy zmikronizowanej. Jest
to diosmina o istotnie zmniejszonych
czasteczkach. Rozwigzanie takie umoz-
liwia znacznie skuteczniejsze przy-
swajanie substancji czynnej. W takiej
formie wchtania sie ona z przewodu
pokarmowego w ok. 70%. W stanie
niezmikronizowanym jest to od 20%
do 30%.

Diosmina

- przeciwskazania,

skutki uboczne
i dawkowanie

Przeciwwskazaniem do stosowania
diosminy jest uczulenie lub nadwraz-
liwos¢ na ktorykolwiek ze sktadnikéw
leku. W przypadku kobiet w cigzy
diosmina moze by¢ stosowana tylko
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pod $cista kontrolg lekarza. W okre-
sie karmienia piersig nie powinno sie
stosowac leku, poniewaz nie ma zad-
nych wiarygodnych danych medycz-
nych dotyczacych jego przenikania
do mleka matki.

Diosmina wywotuje skutki ubocz-
ne tylko w rzadkich przypadkach.
U pacjenta moga pojawic sie bdle
brzucha, biegunka, nudnosci i wymio-
ty, a takze suchos¢ bton Sluzowych,
obrzmienie twarzy oraz wysypka
skérna.

Przyjmuje sie, ze optymalna dobo-
wa dawka diosminy wynosi 1000
mg. Dzienna dawka jest uzalezniona
przede wszystkim od stanu zdrowia
pacjenta. Na podstawie jego oceny
lekarz moze zalecic¢ jej zmniejsze-
nie lub zwiekszenie. Kapsutki lub
tabletki z disoming majg zazwyczaj
od 300 g do 1000 g. Nalezy jg zazy¢
albo jednorazowo, albo w dwéch réw-
nych dawkach. Niektdre preparaty
wymagajg zazycia pierwszej daw-
ki rano i na czczo, inne stosuje sie
w trakcie positku, a jeszcze inne - tuz
przed nim.

i



Jak zregenerowac¢ watrobe?

Watroba jest dla nas niezwykle istothnym narzagdem. Bierze udziat w detoksykacji substancji szkodliwych dla
organizmu, odpowiada za metabolizm, magazynuje zelazo i niektére witaminy (A, D, K) oraz bierze udziat w
syntezie wielu waznych zwigzkéw, np. czynnikow krzepniecia krwi. Dobra kondycja watroby jest niezbedna
dla prawidtowego funkcjonowania organizmu. Poczatkowo uszkodzona watroba nie daje bardzo uporczywych
objawoéw, wiec czesto przez dtugi czas stosujemy diete, leki i uzywki, ktére jg obcigzajg. Z czasem dolegliwosci
moga sie nasila¢ i wtedy przychodzi moment, w ktérym decydujemy, ze watrobie nalezy sie regeneracja. Mozemy
ia wspomdc, stosujac odpowiednia diete, a takze suplementy oraz produkty lecznicze.

Czynniki uszkadzajace
watrobe i objawy

Watroba to organ majacy duze zdol-
nosci regeneracyjne, ale nie sg one
nieograniczone. Ze wzgledu na funk-
cje odtruwajacg jest narazona na wiele
szkodliwych czynnikéw, ktore moga ja
uszkadzac. Jednym z nich sg przyjmo-
wane leki. Duza cze$c z nich jest w tym
organie metabolizowana, a ich dtuzsze
przyjmowanie moze obcigza¢ watrobe.
Dochodzi do tego czeste zjawisko poli-
gragmazji (przyjmowania wielu lekow
jednoczesnie). Szczegdlne znaczenie
ma tutaj paracetamol, ktéry jest jednym
Z najpopularniejszych w Polsce $rod-
kow przeciwbdlowych i przeciwgoracz-
kowych. Czesto powtarzanym btedem
jest przyjmowanie go jednoczesnie pod
postacig réznych produktéw leczniczych,
z ktérych przyktadowo lek A jest rekla-
mowany jako preparat na bdl gtowy,
a lek B juz jako przeciwgoraczkowy.

Kolejnym czynnikiem szkodzgacym
watrobie jest alkohol. Uszkodzenie
narzadu w tym przypadku zazwyczaj
przebiega etapowo, od najczestszego
sttuszczenia watroby, przez jej zapa-
lenie, az po marskosc. Watroba moze
zostac¢ uszkodzona takze przez niewta-
$ciwa diete, ktéra czesto w potgczeniu z
brakiem aktywnosci fizycznej powodu-
je otytosc i czasem cukrzyce - kolejne
czynniki obcigzajgce. W tych przypad-
kach moze dojs¢ do niealkoholowego
sttuszczenia watroby. Istotnymi przy-
czynami szkodzacymi watrobie s3 takze:
wirusowe zapalenia watroby, a takze
zatrucie plesnig czy metalami ciezkimi.

Niezaleznie od przyczyn, objawy uszko-
dzenia watroby s3 do siebie we wszyst-
kich przypadkach podobne. S3 to naj-
czesciej:

. bol w prawej czesci nadbrzusza -
okreslany przez pacjentéw jako ,,bdl
watroby”,

. wzdecia,

nudnosci, wymioty,

brak apetytu,

spadek masy ciata,

spadek libido,

ginekomastia,

czasem wystepuje z6ttaczka.

Warto zaznaczyd, iz bél watroby to w
rzeczywistosci bél spowodowany znacz-
nym powiekszeniem organu i podraz-
nieniem btony surowiczej, gdyz sama
watroba nie ma nerwéw czuciowych.

Jak zregenerowac
watrobe?

Chora watroba to czesto efekt ztych
nawykéw zywieniowych. W przypadku
stwierdzenia zaburzen pracy tego orga-
nu, warto przej$¢ na diete watrobowa.
Taki sposéb odzywiania nie tylko zaha-
muje rozwoéj choroby, ale moze takze ja
wyleczyé. Dzieje sie tak w przypadku
sttuszczenia watroby. Oto kilka podsta-
wowych zasad diety watrobowej:

. Potrawy powinny by¢ lekkostraw-
ne z jak najbardziej ograniczong
iloscia ttuszczu - pozwoli to na jak
najmniejsze wykorzystanie watro-
by w procesie trawienia. Zamiast
smazenia czy grillowania, warto
postawié na gotowanie w wodzie
lub na parze czy tez pieczenie

. Nalezy spozywac 5-6 mniejszych
positkéw w ciggu dnia, zamiast 3
duzych.

. Positki jedzmy powoli, co bedzie
zapobiegac zjadaniu zbyt duzych
porcji.

Wybierajmy produkty swieze
- nawet minimalnie przetermino-
wane lub nieswiezo wygladajace
produkty mogg zawierac toksyny,

ktére uszkodza watrobe.

*  Zdiety nalezy wykluczy¢ alkohol,

mocnga kawe i herbate.

Trzeba zadba¢ o odpowiednia ilos¢
biatka, ktére przyspiesza proces rege-
neracji. Szczegdlnie istotne jest chude
mieso oraz ryby, ktdére zawierajg kwasy
omega-3.

Ogranicz ilo$¢ btonnika - ten wskaza-
ny w wiekszosci diet sktadnik tutaj jest
raczej niemile widziany. Jego spozycie
moze nasili¢ objawy chorej watroby, tj.
wzdecia i biegunki.

Dieta watrobowa powinna by¢ ustalona
indywidualnie, w zaleznosci od stopnia
uszkodzenia organu, stanu odzywienia
i preferencji smakowych chorego. Naj-
lepiej udac sie w tym celu do dietety-
ka, ktory rozpisze nam doktadnie kaz-
dy positek. Wspomagajgco w procesie
poprawy funkcjonowania watroby dzia-
tajg tez niektore rosliny, z ktérych naj-
popularniejszy jest ostropest plamisty.
Stosowany jest on w toksyczno-metabo-
licznym uszkodzeniu watroby spowodo-
wanym np. zatruciem muchomorem sro-
motnikowym czy pestycydami. Zawarta
w ostropescie sylimaryna potrafi zneu-
tralizowac dziatanie tych substancji
i przyspieszyc ich usuniecie z organizmu.

Dodatkowo przyjmowanie ekstraktéw
z ostropestu pobudza regeneracje juz
istniejgcych i tworzenie nowych hepa-
tocytéw (komérek watroby).

Warto takze wzbogacic diete o wyciagi
z karczocha, ktéry dziata zétciopednie
i obniza poziom cholesterolu. Podobne
dziatanie majg mniszek lekarski i her-
bata z dziurawca. Wazne jest dostar-
czanie fosfolipidow niezbednych, ktére
whikajg w hepatocyty i przyspiesza-
ja proces ich regeneracji. Fosfolipidy
niezbedne to takie, w sktad ktérych
wchodzi odpowiednio duza ilo$¢ wie-
lonienasyconych kwaséw ttuszczowych
(zwtaszcza kwasu linolowego). Zwigzki
te hamuja proces witéknienia watroby,
obnizajg poziom cholesterolu (poprzez
zwiekszenie jego rozpuszczalnosci w
z64ci - jest wtedy szybciej usuwany
Z organizmu), pomagaja w trawieniu
ttuszczoéw, a takze poprawiajg przeptyw
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krwi w naczyniach krwionosnych. Pre-
parat fosfolipidowy mozna uzupetnic
takze o produkt zawierajacy ornityne,
ktéra jest powszechnie stosowana we
wszelkich schorzeniach watroby.

Nie nalezy zapominac¢ o aktywnosci
fizycznej. Sport pomaga zredukowad
mase ciata, a takze zwieksza wrazliwos$c
na insuline. Dodatkowo ¢wiczenia przy-
spieszajg proces likwidacji sttuszczenia
watroby. Juz pétgodzinny spacer trzy
razy w tygodniu moze dac dobry rezul-
tat. Uszkodzenie watroby to najczesciej
wynik naszych ztych nawykéw. Pomimo
duzej zdolnosci do autoregeneracji tego
organu, czasem nalezy go wspoméc. W
tagodnych schorzeniach podstawa jest
wprowadzenie odpowiedniej diety, ktéra
mozna wzbogaci¢ o preparaty dostepne
bez recepty. W ciezszych uszkodzeniach
niezbedna bedzie pomoc lekarska.

WSPOMAGA W NIESTRAWNOSCIACH
1 PO USZKODZENIACH WATROBY.

Sylimarol"Vita o

Produkt przeznaczony dla mtodziezy
powyzej 12 roku zycia i dorostych.
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TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA DOtACZONA DO OPAKOWANIA. NIE PRZEKRA-

ostabienie, CZAJ MAKSYMALNEJ DAWKI LEKU. W PRZYPADKU WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA.

+TRADYCYJNY PRODUKT LECZNICZY ROSLINNY Z OKRESLONYMI WSKAZANIAMI WYNIKAJACYMI WYLACZNIE
Z DLUGOTRWALEGO STOSOWANIA."
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Traumon® - informacja o leku

NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO: Traumon®, 100 mg/g, zel. NAZWA POWSZECHNIE STOSOWANA SUBSTANUI
CZYNNEJ: Etofenamat (Etofenamatum). DAWKA/STEZENIESUBSTANCJICZYNNEJ 1gzeluzawiera 100 mg etofenamatu.
SUBSTANCA POMOCNICZA 0 ZNANYM DZIALANIU: 1 g zelu zawiera 30 mg glikolu propylenowego (E 1520). POSTAC
FARMACEUTYCZNA: Zel. WSKAZANIA DO STOSOWANIA: Tepe urazy, takie jak: sttuczenia, skrecenia, naciggniecia miesni,
sciegien i stawéw. Choroba zwyrodnieniowa stawow kregostupa, kolanowych, barkowych. Reumatyzm pozastawowy: béle
okolicy krzyzowo-ledZzwiowej, zmiany chorobowe w obrebie tkanek miekkich okotostawowych, tj. zapalenie kaletk
maziowej, Sciegien, pochewek Sciegnistych, torebek stawowych (tzw. staw zamrozony), zapalenie nadkiykci.
PRZECIWWSKAZANIA: Leku Traumon® nie nalezy stosowa: w przypadku nadwrazliwosci na etofenamat, kwas
flufenamowy, inne niesteroidowe leki przeciwzapalne lub ktérakolwiek substancje pomocniczg leku; w trzecim trymestrze
(igzy; u dzieci i mtodziezy, ze wzgledu na niewystarczajace dane kliniczne w tych grupach pacjentéw. PODMIOT
ODPOWIEDZIALNY: Mylan Healthcare Sp. z 0.0., ul. Postepu 21B, 02-676 Warszawa. Niniejsza informacja zostata
przygotowana dnia 3.10.2022 r. na podstawie ChPL Traumon®, zatwierdzonej dnia 20.09.2022 r. Dodatkowe informacje
dostepne s3 w Mylan Healthcare Sp. z 0.0., ul Postepu 21B, 02-676 Warszawa, tel. 22 546 64 00.
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To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotagczong
do opakowania i tylko wtedy, gdy jest to konieczne. W przypadku
watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

Jak sobie poméc w walce z bolem?

Bl ostrzega nas, kiedy cos ztego dzieje sie w organizmie. Jednak, gdy trwa zbyt dtugo, rozregulowuje organizm,
zmniejsza odpornos¢, a nawet wywotuje depresje. Dlatego bol przewlekty uznano za chorobe, ktéra nalezy leczyc.
Walka z bélem nie jest tatwa, wazne jest jednak, by podja¢ skuteczne kroki, poniewaz nieleczony moze przejsé
w stan przewlekty i moze spowodowacé nieodwracalne zmiany.

Czym jest bol i jakie
Sg jego przyczyny?

Bél jest jednym z najczestszych obja-
wow, z jakimi zgtaszamy sie do leka-
rza. Mozemy wyrézni¢ 2 podstawowe
rodzaje bolu:

- bél ostry, ktéry pojawia sie w przy-
padku urazu, nagtej choroby, wyste-
puje u chorych poddanych zabiego-
wi operacyjnemu, czy w sytuacjach
zaostrzenia choroéb przewlektych np.
choroby zwyrodnieniowej stawéw czy
rwy kulszowej.

- b6l przewlekty - utrzymujacy sie
przez dtugi czas o statym lub zmien-
nym natezeniu. Bél przewlekty staje
sie zrodtem cierpienia, przez co zna-
cz3aco obniza jakos$¢ zycia. Towarzy-
szy on zazwyczaj przewlektemu pro-
cesowi chorobowemu jak np. choroba
nowotworowa, reumatoidalne zapa-
lenie stawdéw czy choroba zwyrod-
nieniowa stawow.

Rozpoznanie

i leczenie choroby
zwyrodnieniowej
stawow

Niezaleznie od pochodzenia, bdl
zawsze jest znakiem ostrzegawczym
dla naszego organizmu i czesto jest
podstawa do diagnozy. Jedna z cho-
rob, ktéra rozpoznaje sie w oparciu o
wystepowanie charakterystycznych
objawdw i zmian w zdjeciach radio-
logicznych. Gtéwnym objawem jest
bél jednego lub kilku stawéw, ktéry
najpierw wystepuje jedynie podczas
poruszania sie chorego, a w zaawan-
sowanym stadium - réwniez w czasie
spoczynku lub w nocy.

Szacuje sie, ze u 0séb starszych cho-
roba zwyrodnieniowa stawéw to jed-
na z najczesciej diagnozowanych cho-
rob w gabinecie lekarza pierwszego
kontaktu i gtéwny powdd probleméw
Z poruszaniem sie.

Podstawowym badaniem stuzacym
do potwierdzenia choroby zwyrodnie-
niowej stawdw jest wykonanie zdjecia
rentgenowskiego. Bioragc pod uwa-
ge zmiany na zdjeciach RTG, lekarz
ocenia stopief zaawansowania zmian
zwyrodnieniowych. Wdrazane lecze-
nie jest zalezne od stanu zdrowia
pacjenta i choréb wspétistniejgcych
oraz zaawansowania choroby.

Choroba zwyrodnieniowa stawoéw jest
choroba przewlekta, ktérej catkowi-
te wyleczenie jest obecnie niemozli-
we. Celem leczenia jest tagodzenie
dolegliwosci bélowych i spowolnienie
rozwoju zmian oraz jak najdtuzsze
utrzymanie sprawnosci chorego.

Skuteczny lek na bdl
stawow

Zgodnie z wytycznymi OARSI
(Osteoarthritis Research Society
International), NICE (The National
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Institute for Health and Care Excel-
lence) i ACR (American College of
Rheumatology) leczenie choroby
zwyrodnieniowej stawu kolanowe-
g0 powinno rozpocza¢ sie od nieste-
roidowego leku przeciwzapalnego
podawanego miejscowo jak np. etofe-
namatu w postaci zelu.

Miejscowe niesteroidowe leki prze-
ciwzapalne to jedna z najczesciej
stosowanych terapii, ktéra charak-
teryzuje sie lepszym profilem bezpie-
czenstwa w kontekscie wystepowa-
nia dziatan niepozadanych ze strony
przewodu pokarmowego (w poréw-
naniu do doustnych odpowiednikow),
zachowujac skutecznosé w zmniej-
szaniu nasilenia bélu. Lek pomoze
ztagodzi¢ objawy bdlowe, jednak w
razie potrzeby nie nalezy zapominac
o konsultacji lekarskiej. Przy zaawan-
sowanej chorobie zwyrodnieniowej,
lekarz moze zaproponowac leczenie
chirurgiczne.




Nawracajacy problem
- infekcje drég moczowych

Wychtodzenie organizmu, nieodpowiednia bielizna, siadanie na zimnych powierzchniach, a takze kobieca
anatomia sprzyjajq infekcjom drég moczowych. Zapaleniu pecherza towarzyszy bél, podwyzszona temperatura,
zte samopoczucie i inne dolegliwosci, ktére zmuszaja nas do nieustannego korzystania z toalety. Infekcja jest
dos¢ tatwa do wyleczenia, natomiast nie powinnismy jej ignorowaé poniewaz potrafi by¢ nieprzyjemna i moze
doprowadzi¢ do powaznych probleméw ze zdrowiem czy choréb nerek.

Infekcja uktadu moczowego pojawia sie

zazwyczaj, gdy przenikng do niego drob-
noustroje - bakterie czy wirusy - ktére

nastepnie zaczynaja sie rozmnazac. W 9

na 10 przypadkéw jest ona spowodowa-
na przez pateczke okrezniczy, czyli bak-
terie E.coli, ale réwniez przez chlamydie,
dwoinke rzezaczki, wirusy czy mikolazmy.
Na zakazenie bardziej narazone sa kobie-
ty - wynika to z budowy anatomicznej

kobiecego uktadu moczowego. Damska

cewka moczowa jest znacznie krétsza

niz u mezczyzn (4-5 cm vs. 15-20 cm).
Z tego powodu warto sie zabezpieczaé

przed drobnoustrojami. Musimy jednak
pamietac, ze niewtasciwa higiena to tylko

jedna z przyczyn infekcji drég moczowych

i dolegliwosc¢ ta moze przytrafic sie prak-
tycznie kazdemu. Czynnikdw jest napraw-
de wiele - z wiekszoscig z nich stykamy
sie na co dzien.

Co wptywa na zwiek-
szenie ryzyka wysta-
pienia infekc;ji?

*  obnizona odpornos¢ organizmu,

* seks, zwtaszcza przypadkowy,
w szczegdlnosci niestosowanie pre-
zerwatyw lub stosowanie tych ze
$rodkami plemnikobdjczymi. Wiek-
szo$¢ zakazen przytrafia sie wtasnie
w zwigzku z aktywnoscia seksualna;

. pogoda sprzyjajaca zbyt lekkie-
mu ubieraniu sie i przechtodzeniu
(wyziebieniu) pecherza (np. od
mokrego kostiumu kapielowego
czy nie ostoniecia nerek). Wystar-
czy, ze usigdziesz na zbyt zimnej
powierzchni

*  dtugotrwate zazywanie lekéw prze-
ciwbdlowych, przeciwzapalnych czy
antydepresyjnych;

. utrudniony odptyw moczu. Jesli

Twdj mocz napotyka w Twoim

organizmie na przeszkody, moze

to sprzyjac utworzeniu srodowiska
odpowiedniego dla namnazania sie
bakterii;

noszenie obcistych spodni albo

bielizny ze sztucznych witdkien;
powoduje przegrzanie pecherza,
zapocenie i stwarza idealne warunki
dla rozwoju bakterii;

. niewtasciwa higiena okolic intym-

nych, np. uzywanie perfumowanych
wktadek, podpasek czy kosmety-
kow;

*  korzystanie z publicznych toalet,

szatni, basendw, jacuzzi, czy kapie-
lisk;

. ciaza;
*  choroby i schorzenia jak cukrzyca,

otytosé czy kamica nerkowa.

Czy to jeszcze typowa infekcja, zapale-
nie pecherza czy juz kamienie nerkowe?
Dolegliwosci ze strony pecherza najcze-
$ciej sg spowodowane obecnoscig bak-
terii w uktadzie moczowym. Jak odréznic
zakazenie cewki moczowej od zapalenia
pecherza, czy powazniejszych dolegli-
wosci takich jak kamienie nerkowe?

Zakazenie cewki
moczowej

Przypadki zakazenia cewki moczowej
spotyka sie coraz czesciej. A narazonych
na te dolegliwosc¢ jest, niestety, wiele
z nas, bo i przyczyn zakazenia cewki
moze by¢ naprawde wiele. Wystarczy,
ze chodzisz na basen, nie zaktadasz cie-
ptej bielizny, narazajac sie na przechto-
dzenie, nie zadbasz wtasciwie o higiene
intymna badzZ po prostu jestes aktywna
seksualnie.

Niewtasciwa higiena, zimno czy przeby-
wanie w srodowisku, w ktérym stykasz
sie z ,cudzymi” bakteriami (np. wtasnie
na basenie), moga sprzyjac zakazeniu.
Powoduja je zazwyczaj chlamydie (paso-
zytnicze bakterie), a rzadziej zstepuja-
ce zakazenie bakteryjne lub toksyczne
substancje wydalane z moczem.

Jak rozpoznac zakaze-
nie cewki moczowej?

Jesli czujesz bolesne, czeste parcie na
mocz, a kazdorazowo oddajesz przy
tym kilka kropli, to moga by¢ symptomy
zapalenia cewki. Objawem moze by¢
réwniez goraczka, a nawet (w ostrej
fazie, zwtaszcza przy krwotocznym
zapaleniu pecherza) krwiomocz. Bywa
jednak i tak, ze mocz moze nie wyka-
zywac zmian widocznych gotym okiem.
Aby potwierdzi¢ lub wykluczy¢ te cho-
robe, nalezy przeprowadzi¢ badanie
laboratoryjne - w przypadku zakazenia
wykaze ono obecnos¢ niewielkiej ilosci
biatka oraz dos¢ licznych krwinek bia-
tych - mniej liczne sg krwinki czerwone,
ztuszczone komdrki nabtonka i bakterie.

Zapalenie pecherza
i drog moczowych

Zapalenie drég moczowych rozwija
sie gtéwnie wstepujgco - przez cew-
ke moczowa i pecherz do moczowodu.
Ze wzgledu na budowe kobiecej cew-
ki moczowej bakterie zdecydowanie
tatwiej przedostajg sie do jej peche-
rza moczowego. Najczestszymi obja-
wami zapalenia pecherza jest czeste
parcie na mocz, bolesnos$¢ i pieczenie
przy oddawaniu moczu, bdl podbrzusza,
a nawet goraczka.

Niewtasciwe leczenie moze spowodo-
wac stan przewlekty i prowadzi¢ do
skomplikowanych powiktan - nawet
do odmiedniczkowego zapalenia nerek.
Stany zapalne dr6g moczowych to przy-
czyna 20% wszystkich przypadkéw

niewydolnosci nerek w Polsce, dlatego
bezwzglednie wymagaja konsultacji
lekarskiej. Z tego powodu, gdy tylko
zauwazysz pierwsze objawy, od razu
rozpocznij leczenie! Pij tez wiecej pty-
néw - przynajmniej 3 | dziennie.

Kamica nerkowa

Innym, bardziej skomplikowanym scho-
rzeniem jest kamica nerkowa. Kami-
ca nerkowa to jedna z najczesciej spo-
tykanych choréb uktadu moczowe-
go - wystepuje u okoto 3% ludnosci,
przewaznie u mezczyzn miedzy 20 a
55 rokiem zycia. Kamica nerkowa to
nic innego jak odktadajace sie w ner-
kach ztogi kamieni o réznej wielkosci,
ksztatcie, twardosci i sktadzie chemicz-
nym. Choroba moze by¢ nastepstwem
czestych zapalen lub zakazen uktadu
moczowego. Innymi najczestszymi przy-
czynami kamicy nerkowej sg uwarun-
kowania genetyczne, dieta obfitujaca
w biatko zwierzece, picie za matej ilosci

INFEKCJE DROG MOCZOWYCH.
KAMICA NERKOWA.

ptyndéw czy problemy z oddawaniem Jak Obronié Siq przed

moczu.

Zanim kamienie osiggna rozmiary, kté-
re powodujg dyskomfort w uktadzie
moczowym, objawy beda dla Ciebie
praktycznie niezauwazalne i nieodczu-
walne. Dopiero kiedy kamienie urosng i
pojawi sie kolka nerkowa, moze pojawié¢
sie tez bdl - najpierw w okolicy ledZwio-
wej, promieniujac pézniej w kierunku
dotu biodrowego, pachwiny, pecherza,
spojenia fonowego i narzadéw picio-
wych. Jesli doprowadzisz do momen-
tu, gdy kamienie bedg juz zbyt duze,
konieczny moze by¢ zabieg metoda-
mi chirurgicznymi lub ultradzwiekami.
Jesli jednak nie przekraczaja one jesz-
cze $rednicy 1 mm, masz duza szanse,
by pozby¢ sie ich w warunkach domo-
wych. Gdy kamienie sg tak drobne,
moga przejs¢ przez cewke moczowa,
dlatego jestes$ w stanie wyptukad z sie-
bie nawet caty piasek. Warto siegnac
po preparaty, ktére maja wtasciwosci
zaréwno moczopedne, jak i rozkurczowe.

tabletki drazowané

izow:
pomocnia 1 ukfadu moczowego

- zakazenia

FARMACEUTA."

infekcjami uktadu
moczowego?

Kluczem do zapewnienia zdrowia okolic
intymnych jest utrzymanie odpowied-
niej higieny intymnej. Najwazniejsze
jest regularne mycie sie biezagcg woda
i uzywanie wtasnego recznika. Pamie-
taj by wycierad sie w kierunku od cewki
do odbytu. Jesli jednak mimo zacho-
wania powyzszych zasad borykasz sie
z nawracajacymi infekcjami, mozesz
zastosowac kilka prostych sposobdw,
ktére pomogg zapobiec dalszemu ich
rozwojowi. Przede wszystkim pij wiekszg
ilo$¢ ptynéw, szczegdlnie wody mineral-
nej. Warto siegnac réwniez po prepa-
raty moczopedne, przeciwbakteryjne
i przeciwzapalne.

)
tabletek

+TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA DOtACZONA DO OPAKOWANIA.
NIE PRZEKRACZAJ MAKSYMALNEJ DAWKI LEKU. W PRZYPADKU WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB




Naturalny lek dopochwowy
zawierajacy wyciag z nagietka
lekarskiego o dziataniu

lek na tagodne
dolegliwosci
drog rodnych

Infekcje intymne

przeciwzapalnym
i bakteriobdjczym;

skutecznosé i bezpieczeristwo

N N XN X

Nie plami bielizny, zapewnia uwalnianie substancji
czynnej juz po paru minutach

Wskazany jako leczenie wspomagajace w nadzerkach,
po zabiegach ginekologicznych i po radioterapii

Dziata w miejscu podania — brak interakgji z innymi
lekami i antykoncepcja doustna

Pomocny dla kobiet w okresie menopauzy z zanikowym
(atroficznym) zapaleniem pochwy
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Vagical globulki, 10 szt. Wskazania: stany zapalne drég rodnych objawiajace sie uptawami, Swigdem, pieczeniem, zaczerwienieniem okolicy warg sromowych. Skfad: 1 globulka

zawiera 150 mg nalewki macierzystej z nagietka lekarskiego (Calendula Officinalis TM). Podi
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To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania. Nie przekraczaj
maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts.

AQUAVAG

Nawilza, tagodzi objawy suchosci pochwy
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instrukcija

Na problemy
intymne kobiet

Wskazany:

e w okresie
okotomenopauzalnym,

e przy bolesnych
stosunkach ptciowych,

e w trakcie
przyjmowania
doustnej antykoncepc;ji
hormonalne;.
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 farmina

Dla bezpieczenstwa
lub etykiets.

- jak sobie z nimi radzi¢?

potwierdzone badaniami \
Klinicznymi.
Infekcje intymne s3 jednymi z najczestszych schorzen drég rodnych u kobiet. Szacuje sig, ze co czwarta kobieta
GLOBULKI zgtasza podczas wizyty u ginekologa objawy typowe dla infekcji intymnej, takie jak bél, $wiad, uptawy czy tez
DOPOCHWOWE pieczenie w okolicach pochwy. Niestety, wiekszos$¢ infekcji w obrebie drég rodnych ma charakter nawracajacy,

przez co walka z nimi nie jest prosta. Jak rozpoznac infekcje intymng, na czym polega jej leczenie i profilaktyka?

Mianem infekcji intymnych okresla
sie schorzenia rozwijajace sie w obre-
bie kobiecych drég rodnych, ktére
prowadza do zaburzen flory bakteryj-
nej pochwy. Warto przy tym doda¢,
ze chociaz w kobiecej pochwie zyje
az kilkaset réznych rodzajéw mikro-
organizmoéw, to tylko niewielka czes¢
z nich moze wywotac infekcje. W pra-
widtowej florze bakteryjnej pochwy
dominuja pateczki kwasu mlekowego
Lactobacillus, ktére odpowiadaja za
utrzymanie kwasnego pH w srodowi-
sku wewnetrznym. W momencie, gdy
pH pochwy jest jednak podwyzszone
i przekracza 4, dochodzi do namnoze-
nia tzw. ztych bakterii i grzybéw (m.in.
drozdzaki oraz pateczki E. coli), ktére
przyczyniaja sie do rozwoju infekcji
intymnych.

Wsrod czynnikow,
ktore zwiekszajq
ryzyko powstania
infekcji intymnych,
zalicza sie:

* stosowanie antybiotykoterapii
doustnej lub dopochwowej, ktéra
redukuje szczepy dobrych bak-
terii;

. stosowanie antykoncepcji
hormonalnej;

* o0goblne ostabienie organizmu
i spadek odpornosci;

*  okres cigzy (grzybicza infekcja
intymna w cigzy to problem az
50% ciezarnych) i potogu, ktéry
niesie za sobga ostabienie uktadu
odpornosciowego;

*  okres menopauzy, podczas kto-
rego dochodzi do spadku pozio-
mu estrogenu, a w konsekwencji
do zmniejszenia ilosci pateczek
kwasu mlekowego;

*  zaburzenia o podtozu
hormonalnym;

*  narazenie na nadmierny stres;

*  intensywne zycie seksualne i cze-
ste zmiany partneréw (sperma
podnosi pH pochwy i wyptukuje z
niej pateczki kwasu mlekowego);

. nieprawidtowa higiene miejsc
intymnych (zte nawyki higienicz-
ne i stosowanie nieodpowiednich
kosmetykéw do higieny intymnej;

* nieprawidtowg diete, bogata w
weglowodany, ktére sg naturalng
pozywka dla grzybdw i bakterii;

*  czeste korzystanie z publicznych
toalet lub sauny.

W ginekologii
rozréznia sie
nastepujgce rodzaje
infekcji intymnych:

* infekcje bakteryjne, czyli tzw.
waginoza bakteryjna, to grupa
schorzen, ktére wystepuja wte-
dy, gdy chorobotwércze bakte-
rie zwiekszaja swoja liczebnosé
nawet tysigckrotnie, powodu-
jac tym samym zaburzenia réw-
nowagi pH oraz namnozenie
bakterii beztlenowych. Czesto
diagnozowanga u kobiet infek-
cja bakteryjng jest chlamydio-
za wywotywana przez bakterie
Chlamydia trachomatis. Wsréd
najczestszych przyczyn tego
rodzaju infekcji zalicza sie
nieprawidtowa higiene miejsc
intymnych, intensywne zycie
seksualne oraz dtugotrwata
antybiotykoterapie;

* infekcje grzybicze, nazywane
réwniez drozdzyca lub kandy-
doza, to schorzenia wywotane
w wiekszosci przypadkéw przez
drozdzaki z gatunku Candida
albicans. Zarazi¢ sie nimi mozna
gtéwnie podczas kontaktu sek-
sualnego, w trakcie korzystania
z sauny lub publicznej toalety,
atakze podczas wizyty na basenie;

* infekcje pasozytnicze, wsrdd
ktérych najczestszga jest rze-
sistkowica powodowana przez
jeden z pierwotniakéw, rzesi-
stek pochwowy (Trichomonas
vaginalis). Zarazi¢ sie nig moz-
na podczas stosunku ptciowego
bez zabezpieczenia lub poprzez
uzywanie tych samych recznikéw
z osobg chorg;

* infekcje wirusowe, w tym m.in.
opryszczka narzadéw ptciowych
(HSV) wywotywana przez wirus
Herpes simplex typu 2, przeno-
szony drogg ptciowa. Do zakaze-
nia dochodzi m.in. w momencie
ostabienia organizmu oraz pod-
czas kontaktu seksualnego z oso-
ba chora.

Objawy infekcji intymnych oraz ich
nasilenie jest uzaleznione od czyn-
nika, ktéry wywotuje dane schorze-
nie. Infekcje bakteryjne i grzybicze
u kobiet objawiajg sie najczesciej
uporczywym swedzeniem i piecze-
niem pochwy, zwiekszong wydzieling
z pochwy o specyficznym zapachu,
bélem przy oddawaniu moczu, obrze-
kiem okolic intymnych oraz suchoscia
w pochwie. W przypadku mezczyzn
o rozwoju infekcji o podtozu bakte-
ryjnym moze swiadczyé m.in. swe-
dzenie okolic intymnych, biaty nalot
na cztonku, zaczerwienienie i piecze-
nie penisa, bél podczas oddawania
moczu i w trakcie stosunku, a takze
ropny wyciek z cewki moczowej. War-
to réwniez doda¢, ze w przypadku
infekcji grzybiczych objawy pojawiajg
sie nagle, natomiast uptawy u kobiet
przyjmujg konsystencje i kolor twaro-
gu. Infekcje bakteryjne rozwijaja sie
natomiast stopniowo (poczatkowo
moga miec¢ charakter bezobjawowy),
natomiast uptawy majg wodnista kon-
systencje i nieprzyjemny, rybi zapach.




Infekcja intymna nie
tylko u kobiet

Chociaz powszechnie uwaza sig, ze
problem infekcji intymnych dotyczy
wytacznie kobiet, to okazuje sie, ze
infekcje urogenitalne wystepujag réw-
nie czesto u mezczyzn. Warto jednak
zauwazyd, ze z uwagi na odmienng
budowe anatomiczna narzaddw ptcio-
wych kobiety s3 znacznie bardziej
narazone na wnikanie patogenéw
chorobotwérczych do wnetrza orga-
nizmu. Gtéwnymi czynnikami rozwo-
ju infekcji intymnych u mezczyzn sa:
niewtasciwa higiena miejsc intym-
nych, korzystanie z toalet publicznych
oraz przygodne kontakty seksualne
bez uzycia prezerwatywy.

Z jakimi infekcjami intymnymi
mezczyzZni zmagaja sie najczesciej?

Zazwyczaj diagnozowane s3 u nich
takie schorzenia jak chlamydia, dwo-
inka rzezaczki (Neisseria gonorrho-
eae) oraz ureaplasma, czyli atypowe,
bakteryjne zakazenie narzaddw ptcio-
wych, ktére nieleczone moze prowa-
dzi¢ do zapalenia gruczotu krokowego.

Infekcje intymne moga rozwing¢ sie
w kazdym wieku, w tym takze u dzie-
ci. Problem ten dotyka gtéwnie dziew-
czynek przed pierwsza miesigczka
i ma zwiagzek przede wszystkim z nie-
odpowiednig higieng miejsc intym-
nych, stosowaniem antybiotykoterapii,
a czasami nawet obecnoscig ciata
obcego (np. papieru toaletowego)
w pochwie. Wiekszos¢ infekcji

wywotywana jest przez bakterie
i grzyby, dlatego lekarze zalecaja
zazwyczaj stosowanie celowanego
antybiotyku lub preparatu o dziataniu
przeciwgrzybiczym, ktéry dostepny
jest w formie czopkéw dopochwo-
wych lub irygacji.

Infekcja intymna a
okres

Wiele kobiet czesto zadaje pyta-
nie: ,czy infekcja intymna moze
opo6zni¢ okres?". Otéz jak sie oka-
zuje, cigg przyczynowo-skutkowy
wyglada nieco inaczej. Zaburzenia
miesigczkowania przyczyniaja sie do
powstania zmian we florze bakteryj-
nej pochwy (pH wyzsze niz 4,5), co
sprzyja namnazaniu sie drobnoustro-
jéw chorobotwoérczych odpowiedzial-
nych za powstanie stanu zapalnego
pochwy lub infekcji intymnej. Idac
dalej, krwawienie miesigczkowe moze
doprowadzi¢ do szybszego namnaza-
nia sie bakterii, dlatego tez w trakcie
miesigczki objawy infekcji intymne;j
mogg stac sie bardziej dokuczliwe
niz wczesniej.

Jak leczyc¢ infekcje
intymne?

Sposob leczenia infekcji intymnych
zalezy w duzej mierze od rodzaju
danego schorzenia - nieco inng tera-
pie stosuje sie w przypadku infekcji
bakteryjnych, natomiast inng przy

Leczy biegunke juz od 1. dawki'

Lek przeciwbiegunkowy

infekcjach wirusowych lub grzybi-
czych. Na poczatkowym etapie cho-
roby, gdy objawy nie s3 jeszcze bar-
dzo nasilone, warto siegna¢ po leki
dostepne w aptece bez recepty (glo-
bulki, kremy lub masci na infekcje
intymne), ktére wykazuja duza sku-
tecznosc¢ gtownie w przypadku infek-
cji grzybiczych. Przy infekcjach bak-
teryjnych ich stosowanie ma na celu
jedynie wspoméc leczenie choroby
i tagodzic jej objawy.

Nalezy jednak pamietac, ze jezeli po
kilku dniach stosowania preparatow
aptecznych objawy infekcji intymnej
nie ustapia, dobrze jest skonsulto-
wac sie z ginekologiem, ktéry okresli
przyczyne infekcji, a podczas badania
ginekologicznego pobierze wymaz
z pochwy, by méc okresli¢ patogen
odpowiedzialny za rozwéj infekcji.
Jezeli czynnikiem odpowiedzialnym za
stan zapalny jest bakteria, wowczas
konieczne jest wdrozenie antybioty-
koterapii doustnej lub dopochwowe;j.
Jaki antybiotyk na infekcje intymne
jest zalecany przez lekarzy? Lekami
z wyboru s3 preparaty z metronidazo-
lem lub klindamycyna, ktére sprzyjaja
odbudowie flory bakteryjnej pochwy.

By unikna¢ czestych infekcji intym-
nych, warto stosowad odpowiednia
profilaktyke, ktéra polega przede
wszystkim na stosowaniu zdrowej
diety bogatej w naturalne probiotyki,
prawidtowej higienie miejsc intym-
nych oraz unikaniu ryzykownych
zachowarn seksualnych.

Domowe sposoby na biegunke

Biegunka to czeste oddawanie ptynnego stolca. Zazwyczaj trwa ona kilka godzin. Zdarza sie jednak, ze postanawia
zostac nawet kilka dni. Wowczas, z duzym prawdopodobieristwem, przyczyng biegunki jest zatrucie pokarmowe.
Istnieje jednak tez szereg innych powodow takiego stanu rzeczy. Biegunke moga wywotywac wirusy oraz bakterie.
Zakazeniu towarzysza wtedy wodniste stolce, béle brzucha, nudnosci bagdz wymioty. Czasami pojawia sie tez
goraczka. Zwykle dotyczy ona matych dzieci oraz starszych oséb.

Zdarza sie, ze przyczyna biegunki
jest nadwrazliwos¢ jelit na pewne
pokarmy. W tym przypadku wszyst-
ko przebiega najszybciej, bo w ciggu
maksymalnie dwéch godzin od posit-
ku. Nie ma tez bélu brzucha czy nud-
nosci. Biegunka moze pojawic sie jako
reakcja na przyjmowane leki. Wyste-
puje ona w czasie, kiedy np. przez
dtuzszy czas bierzemy antybiotyki.
Moga towarzyszy¢ temu kurczowe
béle brzucha (najczesciej dokuczaja-
ce ponizej pepka), a nawet $luz, ropa
badz krew w kale. Jednak takie dole-
gliwosci trzeba zawsze skonsultowacd
z lekarzem, bo w duzej mierze sg one
symptomatyczne réwniez dla choréb
takich jak wrzodziejace zapalenie jeli-
ta grubego oraz choroba Lesniowskie-
go-Crohna (tu dodatkowo charakte-
rystyczne sg utrata wagi, ropnie oraz
owrzodzenia).

Biegunka bywa réowniez objawem
alergii pokarmowej. W tym przypad-
ku mozemy mieé takze do czynienia
z wysypka na skdérze, problemami
z oddychaniem, wodnistym kata-
rem, niedoborem wagi, a nawet
z niedokrwistoscia.

Jak leczy¢ biegunke?

Leczenie biegunki ma jeden zasad-
niczy cel - nie wolno dopuscié¢ do
tego, zeby organizm sie odwodnit.
Nie mozna takze doprowadzi¢ do
zaburzenia gospodarki wodno-elek-
trolitowej. W zwigzku z tym nalezy
pi¢ duzo wody lub siegac po roztwér
elektrolitowy. Jezeli dodatkowo poja-
wiajg sie wymioty, trzeba przyjmowac
schtodzone ptyny w regularnych, ale
matych iloSciach. Gdy towarzysza jej
kurczowe béle brzucha, takie leczenie
trzeba uzupetnié o lek przeciwbédlo-
wy badZz o wtasciwosciach rozkur-
czajacych.

Kiedy jednak biegunka stanowi wynik
zakazenia salmonella, w ramach
leczenia nalezy wykonad posiew

przyjazne bakterie. Warto miec tez
w swojej apteczce leczniczy wegiel,
ktéry wigze w przewodzie pokarmo-
wym toksyny oraz substancje gnilne.
Polecamy np. Smecta, ktéra wspoma-
ga prace jelit.

Domowe sposoby
na biegunke

Istnieje szereg domowych sposobdéw
na zwalczanie biegunki. Wiekszos$¢
z nich znaty juz nasze prababcie i tak
wiedza ta przechodzita z pokolenia na
pokolenie. zalecane jest np. robienie
naparow z takich ziét jak: rumianek,
mieta pieprzowa, piotun, kolendra,

pierwiosnek zwyczajny czy koniczy-
na polna. Nalezy jednak zachowa¢
ostroznosc i skonsultowad z lekarzem
stosowanie niektdrych ziét, poniewaz
nieprawidtowe ich przygotowanie
moze by¢ niebezpieczne dla zdrowia.

Przy biegunce przydadzg sie tez
$wieze badz suszone owoce bordéwki,
jagody. Musza by¢ jedynie doktadnie
umyte przed jedzeniem. To samo zresz-
ta dotyczy rak. Swietnie sprawdza sie
w przygotowaniu herbatki, ktéra tagodzi
objawy biegunki oraz wspiera procesy
trawienne. Dobrze jest tez mie¢ w zana-
drzu imbir, jogurt naturalny, kefir, chleb,
sucharki, krakersy, kisiele, galaretki oraz
gotowane warzywa (pietruszke, seler,
marchewke, ziemniaki).

NIFUROKSAZYD POLFARMEX

200MG

tabletki powlekane

200 mig, tabletki powlekane
Nifuroxazidum

Ostre i przewlekte biegunki
pochodzenia bakleryjnego

) >

- »
-’

LEK WYDAWANY BEZ RECEPTY

SKEAD: 1 TABLETKA ZAWIERA 200MG NIFUROKSAZYDU (NIFUROKSAZIDUM).

WSKAZANIA DO STOSOWANIA: DOROSLI | DZIECI POWYZEJ 7 LAT, OSTRA LUB PRZEWLEKtA BIEGUNKA W PRZEBIEGU

ZAKAZEN BAKTERYJNYCH PRZEWODU POKARMOWEGO

katu oraz przyjmowac antybiotyki
i preparaty, ktérych zadaniem jest
uzupetnienie utraconych ptynéw,
a takze probiotyki, ktére maja w sobie

PRZECIWWSKAZANIA: NADWRAZLIWOSC NA SUBSTANCJE CZYNNA LUB NA KTORAKOLWIEK SUBSTANCJE POMOCNICZA,
NIE STOSOWAC U DZIECI W WIEKU PONIZEJ 7 LAT

1. ChPL Stoperan

Stoperan, 2 mg, kapsulki twarde., Wskazania: Stoperan jest wikazany w objawowym leczeniu ostrej | proewlekbej bieguniki. Lek jest wskazany do stosowania u doroshych, dzied w wieku powyzej 6 lat. Przeciwwskazania: Nadwratlivodc na loperamidu chlorowodorek lub
na ktdrakobwiek substancje pomocniczy. Stany, w ktorych niepotgdane jest spowalnienie perystaltyki jelit, z powodu modliwego ryzyka wystapienia cezkich powiklan, w tym niedroinodc jelit, okginicy olbrzymiej (imegacolon) | toksycenego rozszerzenia okrginicy
imegacolon toacum). Leczenie lekiem Stoperan nalezy natychmiast przerwad w przypadku wystapeenia zaparcia, wzdecia broucha lub niedroznodci jelit. Niedroznodd jelit. Ostre wrzodziejace zapalenie jelita grubego, ostry rzut krwotocnego zapalenia jelita grubego,
rrekomobloniaste zapalenie jelit, zwlaszcza zwiazane 7 podawaniem antybiotykdw o szerokim zakresie dzialania. Ostra czerwonka z krwia w kale | przebiegajaca z podwyiszong temperaturg ciala. Bakteryjne zapalenie jelita cienkiego i okrginicy spowodowane
chorobotwdrczymi bakteriami 2 rodzaju Salmonella, Shigella | Campylobacter. Nie nalezy stosowad leku u dzied ponizej 6 lat. Podmiot edpowiedzialny: US Pharmacia Sp. 2 .o Numer pozwolenia: 3949 MZ Lek dostepny bez recepty.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.




Problemy z erekcja.
Co na problemy ze wzwodem?

Problemem, ktérego z pewnoscia nie chciatby doswiadczy¢ zaden mezczyzna, sg ktopoty z erekcja. Niestety,
badania pokazujg, ze zmagaja sie z nimi panowie w réznym wieku. Wbrew powszechnemu przekonaniu problemy z
uzyskaniem badz utrzymaniem wzwodu nie dotyczg tylko mezczyzn po szes¢dziesigtce - nawet naprawde miodzi
panowie moga zmagac sie z tego rodzaju trudnosciami w sferze seksualnej. Jedno jest pewne: bez wzgledu na
wiek nie nalezy ich lekcewazy¢. Mogg bowiem by¢ jednym z pierwszych sygnatéw choroby.

Z zaburzeniem erekcji mamy do czynienia

woéwczas, gdy cztonek w ogdle nie tward-
nieje lub jest twardy w stopniu, ktéry nie

umozliwia odbycia stosunku seksualnego.
Mdwiac o tego rodzaju trudnosciach, nale-
zy jasno zaznaczy¢, ze moga one wynikac

z trudnosci w sferze psychicznej badz

mie¢ podtoze organiczne. Wyrdznia sie

zaburzenia erekcji pierwotne oraz wtérne.
Z tymi drugimi mamy do czynienia, kiedy

wzwad nie pojawia sie lub jest niewystar-
czajacy mimo tego, ze wczesniej mezczy-
zna mégt wspotzyd.

Problemy z erekcja
mogq by¢ wynikiem:

*  chordb, w przebiegu ktérych docho-
dzi do uszkodzenia naczyn krwio-
nosnych;

*  dysfunkcji uktadu nerwowego;

*  zaburzen hormonalnych.

Bardzo czesto ktopoty ze wzwodem
pojawiajg sie u panéw cierpiacych na
cukrzyce oraz miazdzyce. Co istotne,
zdarza sie, ze to wtasnie trudnosci
w sypialni sg pierwszym objawem tocza-
cych sie probleméw ze zdrowiem. Jedno-
czesnie skfaniajag do kontaktu z lekarzem,
przeprowadzenia diagnostyki i wdroze-
nia odpowiedniego leczenia.

Mowiac o zaburzeniach wzwodu, nie
mozna zapomnied, ze czesto stojag za
nimi uzywki. Jesli jeste$ mezczyzna
palgcym papierosy i niestronigcym od
alkoholu, pamietaj, ze Twdj penis moze
w pewnym momencie odmoéwi¢ wspot-
pracy. Zastanow sie wiec, co jest dla
Ciebie wazniejsze: papieros i codzienny
kufel piwa czy udane zycie erotyczne.
Zazywanie okreslonych rodzajow lekow
- miedzy innymi tych z grupy przeciwde-
presyjnych - moze odbijac sie na funk-
cjonowaniu w sypialni. Jesli stosujesz
takie farmaceutyki i zauwazysz, ze erek-
cja nie pojawia sie lub jest zbyt staba,
skontaktuj sie ze swoim lekarzem pro-
wadzacym. By¢é moze podejmie on decy-
zZje 0 zmianie preparatu, aby odczuwane
przez Ciebie skutki uboczne byty moz-
liwie jak najmniej dotkliwe.

Problem ze wzwodem
po 40, po 50... Czy
wiek ma znaczenie?

Zaburzenia wzwodu zasadniczo nie sg
zwigzane z wiekiem - mezczyzni, kto-
rzy o siebie dbajg, zdrowo sie odzywiajg,
uprawiajg sport i nie stosujg uzywek,
mog3 cieszyc sie udanym zyciem seksu-
alnym naprawde dtugo. Niestety, wspot-

VIAGRA CONNECT® MAX,

czesni panowie zyjg w duzym stresie,
ktory niwelujg czesto codziennym siega-
niem po alkohol i paleniem papieroséw.
Wielu mezczyzn ma nadwage, choru-
je na cukrzyce, nadcisnienie tetnicze
miazdzyce. Odbija sie to negatywnie na
ich sprawnosci seksualnej. Co wazne, im
panowie starsi, tym czesto ich stan zdro-
wia bywa gorszy. To wyjasnia, dlaczego
zaburzenia erekcji czesciej wystepuja
w pewnych grupach wiekowych.

Problemy z potencja
i brak ochoty na seks

Problem z erekcjg bardzo czesto prze-
ktada sie na brak ochoty na seks. Jesli
mezczyzna zawodzi w sypialni kolej-
ny raz, przestaje cieszy¢ go perspek-
tywa zblizenia, do ktérego przeciez
i tak nie dochodzi. W efekcie zaczy-
na unikaé¢ intymnych sytuacji, odsu-
wa sie od partnerki, a seks moze dla
niego w ogole nie istnieé. Dlatego,
jesli zauwazysz u siebie trudnosci
ze wzwodem, pamietaj, aby ich nie
lekcewazyé. Jak najszybciej udaj sie
do specjalisty, ktéry zdiagnozuje pro-
blem i przedstawi Ci konkretne zale-
cenia. W zdecydowanej wiekszosci
przypadkdéw sytuacja naprawde moze
wréci¢ do normy.

50 MG, TABLETKI POWLEKANE

SKEAD:KAZDA TABLETKA POWLEKANA ZAWIERA CYTRYNIAN SYLDENAFILU W ILOSCI ROWNOWAZNEJ 50
MG SYLDENAFILU. SUBSTANCJA POMOCNICZA O ZNANYM DZIAtANIU: KAZDA TABLETKA O MOCY 50 MG
ZAWIERA 1,7 MG LAKTOZY (W POSTACILAKTOZY JEDNOWODNEJ). WSKAZANIA DO STOSOWANIA:PRODUKT

fabl
2 Pgwlnl:.a ne

LECZNICZY VIAGRA CONNECT®MAX JEST WSKAZANY DO STOSOWANIA U DOROSLYCH MEZCZYZN Z ZABURZE-
NIAMI EREKCJI, CZYLI NIEZDOLNOSCIA UZYSKANIA LUB UTRZYMANIA EREKCJI PRACIA WYSTARCZAJACEJ) DO

SATYSFAKCJONUJACEJ AKTYWNOSCI SEKSUALNEJ. DO SKUTECZNEGO DZIALtANIA PRODUKTU LECZNICZEGO
VIAGRA CONNECT®MAX KONIECZNA JEST STYMULACJA SEKSUALNA.

Ktopoty z erekcja:
jaki lekarz pomoze?

Mozesz zaczaé od wizyty u swojego
lekarza rodzinnego - zleci on podsta-
wowe badania, ktére pozwolg wykluczy¢
podtoze organiczne problemu. Do tych
wykonywanych w pierwszej kolejno-
$ci zalicza sie miedzy innymi oznacze-
nie poziomu glukozy i cholesterolu we
krwi. Jesli wyniki nie beda prawidtowe,
z duzym prawdopodobienstwem udato
sie znalez¢ przyczyne ktopotow. Jezeli
jednak wszystko bedzie w porzadku,
konieczne beda dalsze badania.

Z zaburzeniami erekcji mozesz udac
sie rowniez do seksuologa. Jesli zalezy
Ci na szybkiej wizycie, musisz jednak
liczy¢ sie z koniecznoscig skorzystania
z prywatnej porady. Pamietaj, ze seksu-
olog nie musi by¢ lekarzem - moze to
by¢ réwniez psycholog, ktéry nie moze
wypisywac recept. Dlatego, zanim umo-
wisz sie na wizyte, zastandw sie nad
wiasnymi oczekiwaniami i potrzebami.

Moze byc¢ tez tak, ze seksuolog bedzie
jednoczesnie psychoterapeuta pracuja-
cym w okreslonym nurcie. W przypadku
zaburzen erekcji o podtozu psychicznym
bardzo dobrze sprawdza sie psychote-
rapia poznawczo-behawioralna.

Obecnie dostepne sa preparaty bez
recepty, ktére dobrze sprawdzaja sie
w przypadku zaburzen erekcji. Siega-
jac po nie, pamietaj, aby stosowac sie
do zalecen producenta, jesli chodzi
o dawkowanie i czestotliwos$c zazywania.
Nie musisz rowniez obawiac sig, ze po
zazyciu preparatu beda towarzyszyty Ci
niekontrolowane erekcje - tego rodzaju
$rodki tak nie dziataja.

Ktopoty

z utrzymaniem erekcji
i wzwodem to temat
tabu? Nie wstydz sie
problemu

Wsréd mezczyzn panuje przekonanie,
ze ktopoty z utrzymaniem erekcji to
co$ wstydliwego - tymczasem pamie-
taj, ze nie Ty jeden masz taki ktopot.
Jednoczesnie nie zapominaj, ze im
szybciej zgtosisz sie do specjalisty,
tym wieksze masz szanse na rozwia-
zanie problemu i powrét do petnej
sprawnosci seksualnej. Jezeli bedzie
Ci tatwiej, zgtos sie do specjalisty, kté-
ry jest mezczyzna - wielu pandw nie
chce rozmawiac¢ o funkcjonowaniu
swojego penisa z kobietg. Pamietaj,
ze masz prawo wyboru ptci lekarza,
psychologa badz psychoterapeuty,
z ktérego ustug chcesz skorzystac.

Ktopoty z utrzymaniem erekcji to
problem wielu mezczyzn - myli
sie ten, kto sadzi, ze dotykajg one
wytgcznie pandw po piecdziesigtce
czy sze$cdziesigtce. Bez wzgledu na
to, w jakiej grupie wiekowej jestes,
pamietaj, aby nie lekcewazy¢ trudno-
$ci z uzyskaniem badz utrzymaniem
erekcji. Odpowiednie postepowanie
pozwoli Ci cieszy¢ sie udanym zyciem
seksualnym.




KRZYZOWKA

POZIOMO:

5. Rodziaj sportu.
8. Zawijany kotlet miesny.
. & 10. Maty ukwiat.
- = = 12. Cérka chorazego.
| ] I | | 13. Mieszkaniec Berlina.
14. Kobieta
5 - pieédziesiecioletnia.
IF ] | 17. Proch, bardzo drobne
zanieczyszczenie.
— 18. Strug; dtuto do

| l wybierania czegos.
n 19. Obraz fotograficzny
wykonany technika
bromoleju.

PIONOWO:

1. Przytrzymuje grzywke.
2. Znieksztatcenie
iz l I I | I | s I 6 konstrukcji sktadniowej.
3. Osoba, ktéra tatwo
sie obraza.
7 | 4. Zastona na twarz noszona
przez muzutmanki.
Im l l | I | 6. Zespdt prawostawnych
zabudowan klasztornych.
7. Zdrobniale: palec
HASLO: -cze$é ciata.
[ I ‘ [ | | | | 9. Gatunek stodkiej wodki.
11. Inna nazwa pieprznika
jadalnego.
|19 | | | [ | I 14. Swiety Pawet Aposto’r:
15. Przesadne popisywanie
sie eurydycja.
16. Rzeka w Rosji.

WYKRESLANKA
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