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niezmiennie miodzi. odporno$¢ organizmu. Na infekcjami gardta?
o pomoc przyjda witaminy Jak wesprze¢ uktad

Mito¢ to nieustanna A, G, D1iE, ktorych szczo- oddechowy u dziecka

gotowo$¢ do dzielenia drze udziela nam Matka jesienia?

sie. Sprzyja temu jesien —

Natura.

JOk korzystac z materiatow interaktywnych

4, Obejrzyj dodatkowe
materialy.

3. Uruchom aplikacje VIUU, skieruj
urzadzenie na zdjecie, przy ktérym
umieszczona jest ikona i zeskanuj zdjecie.

1. Pobierz darmowa aplikacje VIUU 2. Wyszukaj w naszym maga-
na smartfon lub tablet ze sklepu zynie strony, na ktérych widnieje
z aplikacjami w twoim urzadzeniu. ikona.
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-l orzeciw grypie

Nie czekaj, az twoich najblizszych dopad-
nie grypa. Je$li nie macie przeciwwska-
zan, postaraj si¢, by wszyscy czlonkowie
rodziny zostali zaszczepieni. Jezeli
szczepionka nie uchroni przed chorobg,
to przynajmniej pozwoli fatwiej ja zwal-
czy¢. Jej sktad jest co roku modyfikowany
tak, aby chronitfa przed nowymi (zmuto-
wanymi) szczepami wirusa. 4-walentne
szczepionki przygotowane na sezon epi-
demiczny 2019/2020 powinny zawieraé
antygeny szczepow spokrewnionych ze
szczepami: A/Brisbane/02/2018 (HIN1)
pdmO09, A/Kansas/14/2017 (H3N2), B/
Colorado/06/2017, B/Phuket/3073/2013.
Szczepionka 3-walentna, ktdra zawiera
w skladzie jedna linie wirusa grypy typu
B, powinna zawiera¢ antygeny szczepu
spokrewnionego ze szczepem B/Colora-
do/06/2017.

2 jesienne porzqdki

Nie czekaj na lodowate podmuchy wia-
tru, a w koncu na mroz. Juz teraz podziel
sie z domownikami praca: umyjcie ramy
okien; upierzcie koce, dywaniki poduszki
i koldry, by zdazyly wyschng¢ na stoncu.
Pomalujcie, jesli trzeba, balustrady;
oczysécie rynny z lisci i brudu oraz wy-
wietrzcie materace.

3 KiSzZONKi

Wzorem swojej mamy, babci i prababci
wykorzystaj dary jesieni do przygo-
towania kiszonek na zime. Pozwola
utrzymac korzystna mikroflore jelit,
pomoga usuna¢ odpady przemiany ma-
terii, wzmocnig uklad immunologiczny,
wespra odchudzanie, poprawig prace
uktadu nerwowego, uzupetnia
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niedobory witaminy A, B1,B2iB3, C,E
i K oraz dodadzg energii zyciowej. Pola-
cy najchetniej kisza ogoérki i kapuste, ale
mozna tez kisi¢
czosnek, bura-
ki, pomidory,
kalafior, $liw-
ki, gruszki

i wiele in-

nych warzyw

i owocow.

Wzmocnij uktad odpornosciowy i dodaj
miesniom sil, uprawiajac regularnie
nordic walking. Prawidlowej techniki
mozesz si¢ nauczy¢ od trenera albo

z filméw instruktazowych w Interne-
cie. Jedli jg zastosujesz, w czasie marszu
zmusisz do pracy ponad 80 proc. miesni,
spalisz nawet 30 proc. wiecej kalorii niz
podczas szybkiego marszu, nie obcigzysz
nadmiernie stawdw, podniesiesz tetno

i dotlenisz organizm.

O

Jesienny chl6d przepedza nas

z balkonéw i ogrédkow. Jednak sg
metody na bezpieczne dogrzanie
sie w domowym zaciszu. Sg nimi
kominki ogrodowe (zasilane
drewnem), biokominki (na paliwo
ekologiczne) oraz promienniki
gazowe (spalajace gaz z butli).

Za kwote do 250 zt nabedziemy
male tradycyjne ko-
minki, biokominki
do ustawienia na
stole lub proste pro-
mienniki. Drozsze,
ale bardzo efektowne
i dajace sporo ciepta,
sg duze biokominki

i parasole grzewcze,
ktére kosztuja ponad
1000 zt.

Chronig przed zawalem, polepszaja prace jelit
i wzmacniaja zeby. Nie obieraj ich ze skorki,
bo to cenne zrédto witamin i mikroelementow!
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W pazdzierniku
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Wprawdzie nie pisze piosenek, cho¢
kiedy$ namawiata mnie do tego sama
Magda Czapinska, autorka stynnego
przeboju ,Wsigé¢ do pociggu”, ale duzo
rzeczy robie w podroézy. Jesli nie
prowadze auta, a na przyklad jade
pociagiem lub teatralnym busem, to
czytam ksigzki, ucze si¢ tekstu albo
stucham muzyki. Caly czas szukam
nowych inspiracji, bo z racji wieku coraz
bardziej zdaj¢ sobie sprawe z tego, ze
zostalo mi juz niewiele czasu na
dzialalno$¢ artystyczna. Kiedy jest si¢
mlodym, to wszystko wydaje si¢
prostsze, latwiej znalez¢ sztuke, w ktorej
chcialoby si¢ zagraé. Po przekroczeniu
pie¢dziesiatki to z jednej strony wiele
wyzwan jest juz za nami, a z drugiej
wydaje nam sie, ze wszystko w sztuce juz
byto... W tym momencie jestem w gora-
cym okresie przygotowan kolejnej ptyty.
Jej premiera bedzie 9 pazdziernika,

w rocznice urodzin Agnieszki Osieckiej.

Zgadza si¢. Na ptycie bedg tylko teksty
Agnieszki Osieckiej. Dlatego nazwalam
ja »Milosna Osiecka”, co oczywiscie nie
jest niczym odkrywczym, bo przeciez
Agnieszka gléwnie pisala o milosci.
Wybratam jednak takie utwory, ktére
sa mi najblizsze. Mysle, ze sifg tej plyty
beda dwa teksty Osieckiej, do ktérych
jeszcze nikt nigdy nie napisal muzyki.
Udato mi si¢ je znalez¢ przy pomocy
Fundacji ,,Okularnicy”. Jeden z nich to
wiersz ,Miloéci potrzebna jest epika”,

a drugi - tekst piosenki - w ogéle po
raz pierwszy ujrzy $wiatfo dzienne, bo

Agnieszka nie zdazyla go ukonczy¢.
Zatytutowala go ,,Sprzedam cie”.

Jak najbardziej! Gdybym tylko miata
mozliwos¢ cofna¢ si¢ trzydziesci kilka
lat i ponownie stana¢ przed wyborem
drogi zyciowej, to z calg pewnoscia nie
wybratabym aktorstwa. Oczywiscie to
nie jest mozliwe, cho¢ kto wie, moze
przydarzy mi sie taka okazja w nastep-
nym zyciu? Pewnie jest sporo profesji,
ktore mozna uznac za ciezkie, ale

Jestem jesiennq dziewczyngq,
zodiakalng Waggq, urodzonq
w paZdzierniku, i mam typowe
dla tego znaku kobiece
wahania nastrojow.

trudnoé¢ aktorstwa polega przede
wszystkim na tym, ze rzadko mozemy
sami o sobie decydowa¢. To inni ludzie
obsadzaja nas w filmach czy spek-
taklach. To zawsze sg te drugie oczy,
ktére widzg nas w konkretnych rolach.
Dlatego ciagle czuje niedosyt. Tylko
jesli nagrywam plyte albo robie
monodram, to wiem, Ze wszystko
zalezy ode mnie. Niewiele jest jednak
0sob, ktorym udalo sie spelni¢ wszyst-
ko, o czym marzyli. Wiekszo$¢ z nas
jest zalezna od innych. To ustawiczne
czekanie na telefon, kolejng propozycje,
wieczne stawanie do castingéw, ciagle
ocenianie z wiekiem staje si¢ coraz
trudniejsze. ..
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To jest wlasnie bledne myslenie. Wcale
tak nie jest. W tej chwili nie mam juz
takich rdl, ktére bardzo chcialabym
zagra¢, bo kazda propozycja jest dla
mnie §wietnym wyzwaniem. Staram sie¢
jak najmniej marzy¢, a raczej mierzy¢

z tym, co przynosi mi zycie. Faktycznie,
miatam szczescie, ze zagratam w serialu
»Ranczo”, bo rola Solejukowej byta
wielowymiarowa, miatam wrazenie, ze
jednoczes$nie gram kilka postaci.

I pewnie podobna kobiete, o takiej pasji
zycia, chciatabym jeszcze kiedy$
zagrac...

Tak naprawde rzadko gramy razem, na
przyktad w serialu ,Ranczo”, w ciagu
dziesieciu lat pracy na planie spotkali-
$my si¢ moze ze cztery razy. Nie
wchodzimy wiec sobie w droge. Zresztg
nigdy nie bylo miedzy nami rywalizacji
zawodowej. Po pierwsze, dlatego ze jest
mezczyznag, wiec nie ubiegali$my sie o te
same role. Po drugie, zawsze wiedzia-
fam, ze Cezary jest niezwykle utalento-
wany i bardzo mu kibicowalam. Zreszta
na poczatku naszego matzenstwa, jak
dziewczynki byty mate, to dom byl na
pierwszym miejscu. Przede wszystkim
zajmowalam si¢ wychowaniem cérek

i tak naprawde sporadycznie uprawia-
fam zawdd. Juz chocby z tego powodu
trudno byloby mi sie $cigaé z Cezarym.
A kiedy ja w pelni wrécitam do aktor-
stwa, on juz mial pozycje w tej branzy,
byt uksztaltowanym i znanym aktorem,
wiec nie bytoby nawet sensu poréwny-
wac sie z nim. Zawsze cieszylam sie, ze
mam tak zdolnego meza, ktory w razie
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jakichkolwiek pytan czy obaw potrafi mi
pomoc. Jestem bardzo z niego dumna.

Na szcze¢$cie, nigdy nie zagralam roli
naprawde gleboko dramatycznej albo
traumatycznej. Wiem jednak od
kolezanek, ze w przypadku tak trud-
nych wyzwan, jesli w stu procentach
wchodzi si¢ w role, to pézniej moze ona
przez jakis czas cigzy¢ na psychice. Ale
mnie to wszystko omineto, szczesliwie
zawsze gratam kobiety pozytywne

i zdecydowanie wiecej mam za sobg rdl
komediowych, ktore nie s obarczone
bagazem trudnych do$wiadczen.

Jestem typowa kobietg z absolutnie
peinym wachlarzem emociji: jak kazda
miewam zte dni, humory, muchy

w nosie, frustracje. Zawsze jednak
powtarzam, ze kobieta ma nieprawdo-
podobna moc, bo idzie przez zycie

z wieloma problemami. Czasem si¢ o
nie potyka, nie zawsze sobie ze wszyst-
kim radzi, ale za chwile zndw sie
podnosi, otrzgsa i idzie dalej z nowa
silg, przemierza kolejny kawatek zycia,
by za chwile znéw sie potkna¢. Kazda
moze tez pozwoli¢ sobie wlasnie na te
gorsze dni, zte humory, fochy. Jestem
przekonana, ze to wszystko, z czym na
co dzien si¢ zmagamy, daje nam
nieprawdopodobna site. I nie przeszka-
dza nam w tym nawet poczucie ulotno-
$ci, kruchoéci i zagubienia, z jakim
czasem przychodzi nam si¢ mierzy¢.
Owszem, niekiedy okazujemy nasze
stabosci, potrzebujemy, Zeby kto$ nas
przytulil, doradzil nam, cho¢ przeciez
i tak wszystko najlepiej wiemy, bo
jeste$my kobietami... (§miech). Mysle, ze
mezczyzni nie maja takiej sity. Ja

w ogole jestem jesienng dziewczyna,
zodiakalng Waga, urodzong w paz-
dzierniku, i mam typowe dla tego
znaku kobiece wahania nastrojow. Jesli
jednak dopadnie mnie chandra, to
wchodze do wanny, puszczam muzyke,
zapalam $wieczke i wyciszam sie.
Staram si¢ madrze podchodzi¢ do Zycia,

bo mysle, ze bardzo trudno jest kobie-
tom, ktore przekrocza cienka granice

i przejda na strone depresji. Prosze¢ mi
wierzy¢, cale zycie, jak miewatam
trudniejsze okresy, staratam si¢ nie
dopusci¢ do momentu, w ktdrym nie
bede w stanie sobie pomoc. Kiedy
bywalo bardzo zle, zwracatam si¢ po
rade do kogo$ bardziej doswiadczonego,
bo uwazam, ze rozmowa z kims

z zewnatrz moze nam pomoc uzmysto-
wic sobie, na ile problemy, z ktérymi si¢
zmagamy, s3 rzeczywiste, a na ile przez
nas wyolbrzymione. Bo pdzniej z tego
rodza sie frustracje, ktdre sprawiaja, ze
coraz wiecej mamy zlych dni. Stad juz
tylko krok dzieli nas od depresji. Musze
przyznaé, ze zawsze w gorszych
momentach sprawdza si¢ u mnie
instytucja przyjaciotki. Mam dwie
przyjaciotki, ktore albo razem ze mna
placza, albo mnie pionizujg i mowia:
»dasz rade”. Wszystko zalezy od tego,
w jakim akurat one s3 momencie zycia
— czy na prostej, czy na zakrecie. Cho¢
moim zdaniem to nasze zycie wyglada

Poza wsparciem
finansowym,
najbardziej cenny jest czas,
ktéry mozemy poswiecic¢
drugiej osobie.

jak to kolo, przy ktérym teraz siedzimy,
non stop jeste$my na jakims zakrecie,
nawet wtedy, gdy wydaje nam sig, ze
wlasnie wyszly$my na prosta ($miech).

Przy wszelkiego typu akcjach charyta-
tywnych bardzo potrzebne sa pieniadze.
Czasem trudno bez nich cokolwiek
zdziata¢, ale to nie wszystko. Wspieram
budowe hospicjum w Chojnicach, ktére
znajduje sie 400 km od Warszawy, wiec,
aby co jaki$ czas moc si¢ tam wybrad,
musze zarezerwowa¢ minimum poéltora
dnia. A przeciez budowa potrwa

dobrych kilka lat, bo to ogromna,
kilkunastomilionowa inwestycja, wiec
pewnie tak szybko nie powstanie.
Planujemy stworzy¢ hospicjum z 30
miejscami na pobyt staly i osrodkiem
aktywizacji senioréw. Na pietrze
przygotujemy miejsce dla ludzi obtoznie
chorych wymagajacych opieki non stop,
a na dole powstanie $wietlica, w ktorej
beda prowadzone zajecia terapeutyczne
dla 0s6b starszych, ktore czujg si¢
samotne. Ci drudzy, jesli tylko zechca,
beda mogli jako wolontariusze wiaczaé
sie w pomoc osobom chorym i, co
réwnie wazne, oswajac sie z tym
miejscem.

Bardzo spodobata mi si¢ ta idea. Nigdy
wczesniej nie wyobrazatam sobie, ze
moglabym si¢ czyms$ takim zajmowac,
bo ani nie znam si¢ na opiece paliatyw-
nej, ani tym bardziej na budownictwie.
A wszystko zaczelo sie kilka lat temu,
kiedy dostatam propozycje, zeby
za$piewaé charytatywnie koncert. Tak
sie wtedy zachwycitam dwiema lekarka-
mi z Chojnic, ktdre zalozyty domowe
hospicjum i po swojej pracy jezdzily do
obloznie chorych, ze postanowilam im
pomoc. Ich marzeniem byto stworzenie
os$rodka, w ktérym mogliby przebywa¢
wszyscy chorzy, aby nie trzeba bylo
jezdzi¢ po niekiedy bardzo oddalonych
od siebie domach. Chcialy zapewni¢
opieke zaréwno chorym, jak i ich
rodzinom. Bo trzeba pamietac,

ze jak choruje czlowiek, to odbija si¢ to
na calej rodzinie. Niezaleznie od tego,
czy jest to Alzheimer, demencja czy
choroba nowotworowa, to starsza
osoba potrzebuje calodobowej opieki,

a nie zawsze mozemy wzig¢ ja na siebie,
bo w tym czasie pracujemy, chociazby
po to, zeby zarobi¢ na leczenie. Dlatego
wracajac do pani wezesniejszego
pytania, uwazam, ze poza wsparciem
finansowym, najbardziej cenny jest
czas, ktory mozemy poswieci¢ drugiej
osobie.

Dalej bede szale¢ w serialu ,,Na Wspol-
nej” jako Halinka Debkowa, kobieta,
ktéra wszystko wie najlepiej na $wiecie.
Zaczynam tez proby do nowego
spektaklu — w sylwestra planowana jest
premiera ,,Atrakcyjnej wdowy”, ale
oczywiscie nowa plyta jest teraz
najwazniejsza.

Nasze
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J OSOL starszych | problemy ze snem

Trudniej nam zasngc przy jej niedoborach, w Nocy czescie) sie
pudzimy, kridcej spimy. W efekcie czujemy sie zmeczeni i rozoic,

7 |lzabela Dudzik

asze ciala sg jak perfekcyjna pani
domu. Sprzata i dekoruje go
wedlug ustalonego 24-godzinnego
planu, z zegarkiem w reku. Jednak
z wiekiem o czyms$ tam zapomni, czegos
nie dopilnuje. Podobnie, wedlug pory dnia,
w okreslonej kolejnosci i ustalonych
cyklach odbywaja sie procesy Zyciowe
w naszych organizmach. Idealnie zsyn-
chronizowane. Niestety, tylko do czasu.

Rankiem si¢e budzimy, wieczorem idziemy
spaé. Do potudnia wrazliwos¢ wzrokowa

i koordynacja ruchowa sg na najwyzszym
poziomie, by nieco spowolni¢ w porze
obiadowej i wroci¢ do wysokich rejestrow
péznym popotudniem. Wedtug pory dnia
zmienia sie aktywno$¢ hormonalna narza-
dow wewnetrznych, ci$nienie tetnicze,
tempo pracy serca itp. Kluczem do zrozu-
mienia tego zjawiska jest pojecie rytmu
okotodobowego, czyli czasu i kolejnosci,
w jakiej nastepuja procesy zyciowe. Tym
rytmem rzadzi zegar biologiczny — zesp6t
zjawisk majacych miejsce w komorkach

i tkankach. Dzigki nim organizm sam
mierzy czas i uruchamia, zwieksza lub
obniza aktywno$¢ narzadéw wewnetrz-
nych oraz koordynuje ich prace. A kto jest

To pora,
kiedy poziom melatoniny

\ Wosoczu jest najwyzszy™ s

zegarmistrzem, ktory dba, by pracowal
dokladnie? Jest nim melatonina, o ktdrej
zapewne styszeliSmy, ze ulatwia zasypianie
i polepsza jako$¢ snu 2.

Melatonina jest produkowana gléwnie

w szyszynce. Jej powstawanie ulega w ciagu
doby rytmicznym zmianom i jest uzalez-
nione od natezenia $wiatta docierajacego do
receptorow. Os$wietlenie dziata hamujaco
na jej wytwarzanie i uwalnianie. Stad obfi-
cie wydzielana jest w nocy, a w ograniczo-
nej ilosci w dzien. Oprdcz pozytywnego
wplywu na zasypianie, regulacje faz snu
ijego dlugosci, melatonina wykazuje takze
aktywnos¢ przeciwzapalna i antyoksyda-

zaburzenia snu, zwfaszcza

u oséb w wieku podesztym,
regulacja rytmu sen — czuwanie
u oséb niewidomych,
niwelowanie zaburzer wynika-
jacych z szybkiej zmiany stref
czasowych w czasie podrozy
miedzykontynentalnych
(jet-lag).

cyjng, dzialanie immunostymulujace, prze-
ciwnowotworowe, hipotensyjne, termore-
gulacyjne i cytoprotekcyjne. Rytm dobowy
syntezy melatoniny ulega stopniowemu
splaszczeniu wraz z wiekiem, zwlaszcza po
55 roku zycia . Najwiecej wydziela jej or-
ganizm niemowlaka — 250 pg/ml. Organy
wewnetrzne senioréw w wieku 65-85 lat juz
tylko ok. 25 pg/ml, dlatego trudno u nich

o gleboki, dtugi sen. Efektem jest brak
energii i zfe samopoczucie. Zmianom so-
matycznym na skutek wieku towarzysza
réwniez zaburzenia lekowe. Czgsto sg wy-
nikiem zalamania si¢ rytmu dnia z okresu
aktywnosci zawodowej — co nie sprzyja
wysypianiu si¢. Lekarze méwig wowczas

o »desynchronizacji rytméw”. Stad 40-70%
0s0b starszych zmaga sie z przewleklymi
zaburzeniami snu %,

Melatonina jest lekiem o bardzo szero-
kim zakresie bezpieczenstwa. Mimo to
lekarze odradzajg stosowania syntetycz-
nej melatoniny:

kobietom w ciazy i karmigcym,

dzieciom,

osobom z chorg watroba,

bedacym pod wplywem alkoholu,

uczulonym na melatonine.

[1] Zawilska J.B., Nowak J.Z., Rytmy biologiczne - uniwer-
salny system odczytywania czasu, Nauka 4, 2006;
129-133.

[2] Karasek M., Hormony mtodosci?, Endokrynologia
Polska, Tom 58, Numer 2/2007.

[3] Psychiatr. Pol. ONLINE FIRST Nr 61 1-22, Published ahe-
ad of print 20 January 2017, www.psychiatriapolska.pl,
ISSN 0033-2674 (PRINT), ISSN 2391-5854 (ONLINE) DOI:
https://doi.org/10.12740/PP/OnlineFirst/66810.

[4] Karasek M.: Melatonin, human aging, and age-related
diseases. Exp. Gerontol., 2004; 39: 1723-9.

[5] Karasek M.: Role of melatonin in aging. In: Karasek M.,
editor. Aging and age-related diseases - the basics.
New York: Nova Science; 2006. p. 83-102.
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DHEA wotywa na dobry nostro)
| ZMniejsza uczucie
przewlekiego zmeczenia.

# lzabela Dudzik

ego pelna nazwa to dehydroepian-

drosteron. Ale lekarze uzywaja

nazwy skrdconej, czyli DHEA. Jest
on prohormonem plciowym przetwa-
rzanym m.in. na estrogeny i androgeny.
Jego postepujacy niedobor moze
przyspiesza¢ zmiany zwigzane z proce-
sem starzenia. Ponadto dziatanie
anaboliczne DHEA odpowiada za
prawidfowa mase mieéni i stan kosci.

Po czterdziestym roku zycia produkcja
tego prohormonu w organizmie zaczyna
sukcesywnie spada¢, dlatego nalezy wy-
réwnywac niedobory DHEA. Zachowanie
dobrego wygladu, pomimo uptywu lat,
funkcji poznawczych, sity i pamieci stano-
wi o dobrej jakos¢ zycia.
Miedzy czterdziestym i pie¢dziesigtym
rokiem Zycia u kobiet obniza sie czyn-
nos¢ gruczoléw wydzielania wewnetrz-
nego, pojawia sie:
© zmeczenie,
o brak energii podczas lub w trakcie ak-
tywnosci fizycznej,

| Dtyskotliwal

e
; v
»

®

o stajemy si¢ bardziej podatne na de-

presie,
® coraz czeéciej obserwujemy spadek
libido.

DHEA ma jeszcze dodatkowe dziatanie.
Jest on neuroprzekaznikiem dzialajg-
cym bezposrednio na czynnosci mézgu

25 mg

to zalecana maksymalna
dawka dobowa DHEA dla
kobiet.

- z nastrojem, umiejetnoscig skoncen-
trowania si¢ i zapamigtywania wiacznie.
Zwigksza stezenie serotoniny, ktora jest
bezposrednio odpowiedzialna za samo-
poczucie.

Na tym nie koniec. Ma dzialanie podob-
ne do benzodiazepin, czyli grupy lekoéw
dzialajacych uspokajajaco, antydepresyj-
nie i przeciwlekowo. Okazalo si¢ bo-
wiem, ze dziala na te same receptory co
one, stad jest nazywany naturalng ,,ben-
zodiazeping”. Zaobserwowano réwniez
jego ochronny wplyw na osrodkowy
uktad nerwowy i udzial w procesie zapa-
mietywania.

W organizmie 20-latkow DHEA

ijego siarczan sa wytwarz‘a::)\cj.Jr o
w ilogci 30-35mg na dobe. o
produkcja DHEA zaczyna wyra :
spadac-W wieku 90 lat wynos
saledwie 5% maksymalnego

poziomu!

Sprzymierzencem dobrego nastroju i formy
fizycznej jest ruch, lekka zbilansowana die-
ta, pielegnowanie przyjazni i kontakt

z zyczliwymi ludzmi i oczywiscie ,,gimna-
styka mozgu”, np. rozwiazywanie krzyzo-
wek, gry planszowe. Jesli jednak to nie wy-
starcza i nadal odczuwamy problemy z pa-
miecia i koncentracjg, czesciej zdarzaja sie
stany obnizonego nastroju, a objawy meno-
pauzy odbieraja rados$¢ zycia, lekarze zale-
caja wykonanie badania poziomu DHEA,
nastepnie jego suplementacje. Po kilku ty-
godniach dziatania panie powinny odczué

poprawe nastroju i przyplyw energii.

Jednorazowa dawka dobowa przy
diugoterminowej terapii wynosi:

® 25 mg u kobiet,

© 50 mg u mezczyzn.

Mozna zaczyna¢ od dawek mniejszych
(5-10 mg) i stopniowo je zwigkszac.

Lek najlepiej przyjmowac rano wraz

z positkiem. Dehydroepiandrosteron to
prohormon, ktéry trudno przedawkowa¢
przy zalecanych dawkach dobowych.

Nasze
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Preparat dla kobiet i mezczyzn

@’/ dzieki temu

DHEA o udowodnionej 4
klinicznie skutecznosci, @ o=

pamiec i koncentracje'

W organizmie, zwigzanej ze zmianami

hormonalnymi**

www.biosteron.com.pl H
lekam 8°8

— o
L)

1. ChPL Biosteron. 2. Balieu E et al. Dehydroepiandrosterone (DHEA), DHEA sulfate, and aging: Contribution of the DHEAge Study to a sociobio-medical issue. PNAS u April 11, 2000 u vol. 97 u no. 8 u 4279-4284. 3. El-Sakka A
Dehydroepiandrosterone and Erectile Function: A Review World J Mens Health 2018 36(3): 183-191. 4. Effect of DHEA on abdominal fat and insulin action in elderly women and men: a randomized con-trolled trial. Villareal DT et al. JAMA. 2004 Nov
10;292(18):2243-8.5. Corona G i wsp.: Dehydroepiandrosterone Supplementation in Elderly Men: A Meta-Analysis Study of Placebo-Controlled Trials JCEM 2013; 98:3615-3626

B| 1 ([: i ). Skiad: Substanclq czynnq leku jest dehydroemandrosteron (DHEA)WI|OSCI 10 mg lub 25 mg. Dostepne dawki: tabletkl 10 mg, 25 mg. Postaé farmaceutyczna tabletki. Wskazania: Uzupe{nlenle

gruczotu krokowego, rak sutka u mezczyzn. Clezka niewydolnos¢ watroby Cigzka niewydolnos¢ nerek. Ciaza i okres karmienia piersia. Podmlot odpowwdnalny posiadajacy pozwolenie na dopuszczeme do obrotu: Przedsigbiorstwo
Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0.,ul. Ostrzykowizna 14A,05-170 Zakroczym. Pozwolenie MZ: Biosteron 10 mg- pozwolenie nr 9580, Biosteron 25 mg- pozwolenie nr 9610. 017/BI0/2019

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 farmaceutg, gdyz kazdy lek
niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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— jesienni supernoohaterowie

Kichamy, kaszlemy... Jok co P

Daniel C., 48 lat
»W zyciu tez nic mnie
nie przerasta”
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Produkt Roku 2015

PROSTACEUM

Produkt Roku 2016

PROSTACEUM

Preparaty na prostate Preparaty na prostate
P

%, o8
et 49
Media 5®

% <t
Buniytwo M

. PROST A G

60 tabletey,

sktadnikow

sprawdzonych w akcji wspomagania prostaty

o Ekstrakt z lisci
pokrzywy o Ekstrakt z owocow

e Witamina By palmy sabatowej

o Ekstrakt z pestek dyni e Ekstrakt z ziela

e Cynk wierzbownicy

e Witamina E wielokwiatowej

e |ikopen

* Produkt PROSTACEUM wybrany zostat
PRODUKTEM ROKU 2015, 2016 w kategorii
»Preparaty na prostate” na podstawie ankiety
przeprowadzonej przez Wydawnictwo AptekaMedia
i ogtoszonej w czasopismie Swiat farmaciji.

PRO/18/03/01

roku, Mowimy sobie: W koncu
to jesien!”. Ale tak nie musi
pyC! lym bardziej, ze coraz
wiece] 0sOb ciezko znosi
zakaozenia gomych drog
oddechowych. Na pomaoc
przychodzg witaminy D, E T A.

# Marian Bieniek

esiel ma swoje prawa, ktérym od

tysigcleci ludzki organizm musi sie

podporzadkowaé. Chlody, zimne
deszcze, mato storica. To wszystko
powoduje, ze w organizmie nastepuje
mobilizacja systemu odpornoéciowego.
Cialo wie, Ze trzeba bedzie przetrwac
trudny okres i poza zimnem i wilgocia
poradzi¢ sobie z atakiem wiruséw czy
bakterii. Stad wzmozona praca narzg-
dow limfatycznych - migdatkoéw, szpiku
kostnego, grasicy (tylko u dzieci),
$ledziony i wezléw chlonnych.

Nie zawsze jednak organizm sobie radzi.
Przepracowany, niewyspany, zle
odzywiony, oci¢zaly, zatruty nikotyna
oraz substancjami smolistymi nie

infekcje wirusowe drég oddechowych
— 59 odpowiedzialne za ok. 80 proc.
ostrych stanéw astmy,

zakazenia rynowirusami
potegujacymi reakcje na alergeny,
zZanieczyszczenie powietrza,
nadmierny wysitek fizyczny i stres,
zimne powietrze,

refluks przetyku,

konserwanty,

niektdre leki na nadcisnienie i chorobe
niedokrwienna serca oraz przeciwbdlowe.

Dane: World Allergy Organization

potrafi wytworzy¢ odpowiedniej ilo$ci
limfocytéw T i B oraz makrofagow
bezposrednio odpowiedzialnych za
likwidowanie zagrozen. Wowczas
tatwiej o przeziebienie, zapalenie
gardta czy oskrzeli. Czesto dochodza do
tego niedoleczenie choroby i pojawia si¢
dodatkowy problem - osoby chorujace
na astme zaczynaja odczuwaé powazne
dolegliwosci — kaszel, dusznosci,
trudno$ci w oddychaniu, poniewaz, jak
udowodniono, infekcje wirusowe drég
oddechowych sg najczestsza przyczyna
zaostrzen tej choroby.

Jesli pojawiaja si¢ niepokojace objawy,
nalezy niezwlocznie uda¢ si¢ do
lekarza. Ale jezeli czujemy si¢ dobrze

i zalezy nam na przezyciu jesieni i zimy
bez powazniejszych chordb, powinni-
$my popracowa¢ nad wzmocnieniem
uktadu immunologicznego.

1. Odzywia¢ si¢ produktami bogaty-
mi w witaminy i mikroelementy.
Warzywa i owoce; produkty zbozowe
i tluszcze roslinne; orzechy i rosliny

Nasze

ZDROWI!E



2. Ruszac sie. Trzy razy w tygodniu
przez godzine - to minimum,
ktoérego potrzebuje organizm, by nie
zareagowac¢ stresem wynikajacym

z braku ruchu. Jak najcze¢$ciej nalezy
¢wiczy¢ na §wiezym powietrzu.
Szczegdlnie wtedy, gdy jest chlodno
i wilgotno. Wéwczas nie tylko
dostarcza si¢ do komoérek odpowied-
nig porcje tlenu, ale réwniez hartuje
cialo, m.in. mobilizujac uktad
odpornosciowy.

7 POMN
' B min ludzi |

choruje na astme
oskrzelowa.

. Uzupelnia¢ poziom witamin D, E
i A oraz cynku i zelaza poprzez
odpowiedni dobdr skiadnikéw
spozywczych lub suplementacje.

Tryb zycia i przebyte choroby powodu-
ja, ze czesto cierpimy na niedobdr
witamin. W wyréwnaniu ich poziomu
pomagaja suplementy diety zawierajace
witaminy oraz skiadniki utatwiajace
ich wchlanianie.

Witamina D, nazywana witaming
stonica, jest syntezowana przez
organizm na skutek ekspozycji na
promieniowanie stoneczne. Jej
zrédlem sg tez ryby morskie, jajka itd.
Jej pozytywny wplyw na uktad
kostny i nerwowy jest powszechnie

straczkowe; drob, jajka i ryby; nabiat
i czerwone mieso — w takiej kolejno-
$ci. Najwiecej warzyw i owocow,
najmniej czerwonego miesa. Osoby
odchudzajace si¢ powinny zrzucaé
kilogramy pod okiem fachowca.

Szafrac

—

SZ@ﬁ"aceum s

eum

suplement diety

Na poprawe nastroju

znany. Rzadziej méwi si¢ o jej
przeciwdzialaniu ostrym zakazeniom
ukladu oddechowego (ARI). Z da-
nych National Institute for Health
Research wynika, ze osoby z powaz-
nym niedoborem witaminy D, ktére

o

® Szafran — pomaga utrzymac
pozytywny nastrdj oraz wspomaga
utrzymanie rownowagi emocjonainej

® Witamina B2, B6, B12 — wspomaga
prawidtowa prace uktadu nerwowego*

el ® 7en-szef — dziata korzystnie w sytuacjach stresowych”

*Korzystny deklarowany efekt zapewnia spozycie 1 tabletki dziennie

@ g
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przyjmowaly ja co najmniej raz w
tygodniu, zmniejszyly podatnos¢ na
ARI o prawie polowe. W czasie badan
prowadzonych na prawie 11 tys. osob
stwierdzono ponadto, Ze przyjmowa-
nie okreslonych przez lekarza dawek
jest bezpieczne.

Witamina E uchodzi za witamine
mlodosci. Wigze si¢ to z jej silnym
dzialaniem przeciwutleniajgcym
opozniajacym procesy starzenia. Te
za$ maja wplyw na czestos¢ zakazen
wirusowych. Im czlowiek starszy, tym
stabszy uktad odpornosciowy (dlatego
seniorzy sa szczegélnie zachecani
m.in. do szczepien przeciw grypie).
»Annals of the NY. Academy of
Sciences” publikuje wyniki badan,

w ktdrych wzielo udziat ponad 600
emerytéw. Po pélrocznym przyjmo-
waniu witaminy E o 30 proc. rzadziej
zapadali na infekcje. Skrocil sie tez
czas ewentualnego chorowania.

Witamina A znana jako beta-karoten
peini wiele funkcji. Chroni miedzy
innymi nablonek ukladu oddechowe-
go przed drobnoustrojami, usprawnia
dziatanie blon komdrkowych,
wzmacnia uktad odpornoséciowy,
dzigki czemu mozna tatwiej zwalcza¢
wirusy i alergeny. Jej najobfitszym
zrédlem jest rybi tran.

Wszystkie te trzy witaminy pobudzajg
tworzenie $luzu chronigcego nabtonek
drég oddechowych. Pamietajmy -

jest wiele sposobdw na leczenie
zakazenia gérnych drég oddechowych,
wiec korzystajmy z nich.
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Plus

Ostonowo

przy steroidoterapii

I
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Przyczynia sig do prawidtowego
utrzymania funkcjonowania kosci

ik s

piera p funkcj
uktadu odpornosciowego

witamm
X

Przyczynia sie do prawidtowego
utrzymania funkcjonowania kosci

Przyczynia sie do prawidtowego
procesu krzepniecia krwi

Przyczynia sie do utrzymania
prawidtowego stanu bton $I ych
(w tym bton $luzowych w ptucach)

Wspiera prawidtowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego

witaﬁ
\A

Przyczynia sie do ochrony komérek
przed stresem oksydacyjnym

Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0.
Al. Jana Pawta 11 80, 00-175 Warszawa

tel: +48 22 635-80-41, fax: +48 22 635-73-10
www.lekam.pl
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Infekcja ardg oddechowych
fo ciezki okres dlao malucha.
Temperatura, dle garata,
katar, nieprzespane noce. ..
KazAy rodzic chee tego
unikngc.

#/ Marian Bieniek

pierwsze chronia organizm bariery

fizyczne, m.in. skora, blony
$luzowe, wydzieliny, oraz odruchy, takie
jak kaszel, wymioty czy kichanie. Jesli
jednak patogeny je przekrocza, organizm
swlacza” uklad odpornosciowy, ktory
reaguje na dwa sposoby:
© Natychmiast uruchamia wrodzone,
liczne, ale niespecjalistyczne mechanizmy
obronne, dzigki ktdrym patogeny sa
wykrywane i eliminowane (nieswoista
odpowiedz immunologiczna).
© Uczy si¢ rozpoznawa¢ konkretny,
atakujacy patogen, a nastepnie
skutecznie niszczy go przeciwcialami.
Zabiera mu to kilkadziesiat godzin,
ale jest bardzo skuteczne
(swoista odpowiedz immu-

P rzed bakteriami lub wirusami jako

7= - B
d\"'
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U Oziecka jes

Chroni¢ czy hartowac?
Profilaktyka infekeji u dziecka polega

w duzej mierze na polaczeniu obydwu
strategii. Dlatego chronimy je, np.
przed wyziebieniem, ale i wzmacniamy
jego odpornos¢, ,,zmuszajac” system
immunologiczny do dzialania (np. po-
przez szczepienia ochronne, aktywnos¢é
fizyczna dziecka polaczong z kontak-
tami z rowiesnikami) i regulujac jego
reakcje (np. przez zapewnienie zbilan-
sowanej diety, odpowiednia podaz pty-
néw, dbanie o regularny sen, podawanie
suplementow).

Zbilansowana diefa
Dania powinny by¢ urozmaicone. Zawie-
raé pelne ziarna, orzechy, ryby, jaja, nieco
biatego migsa, produkty mleczne, a przede
wszystkim warzywa i owoce. Szczegdl-
nie te bogate w witamine C i dziatajaca
bakteriobdjczo allicyne (jest jej duzo
w czosnku). Nie mozna tez zapomnie¢
o sokach, najlepiej takich przygotowywa-
nych w domu (np. z malin), oraz wyciagach
z roélin korzystnie dziatajacych na uklad
oddechowy, np.: z owocow
i kwiatow czarnego bzu, po-

nologiczna). / \ rostuislandzkiego, werbeny,
20 300 / pierwiosnka lekarskiego,
Dla czego dzieci - 0 pelargonii afrykanskiej,
czesciej chorujg? dziedi choruje jezéwki. Innym naturalnym
W sporej mierze dlatego, ze w ciagu roku na grype wsparciem sg prebiotyki
wrodzony system odporno- i choroby grypopodobne. i probiotyki. Podczas choro-

$ciowy dopiero sie ksztal-

by, takze w czasie przeziebie-

. : ; . Irodto: Rzadowe Centrum / . ,
tuje, a nabyty nie zdazyt sie  \ Bezpieczetstwa / nia, nalezy czesto podawaé
jeszcze nauczy¢ rozpozna- dziecku wode. Dobrze jest tez

wacé zagrozenia. Stad jesien

z chfodami i réznorodnoscig atakuja-
cych wirusow jest trudnym wyzwaniem
dla organizméw maluchow.

zadba¢ o odpowiednig wil-
gotno$¢ w mieszkaniu, by nie przesuszata
sie Sluzéwka, gdyz wtedy staje sie podatna
na ataki wirusa lub bakterii. ™
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[dedlny jesienny dzien

O tym, czy zblizajgce sie jesienne ani spedzimy w dobrym
Nastroju, pemi werwy i energii, czy tez bedziemy snuli sie
osfabieni i smutni, mozemy zdecydowac sami,

# Katarzyna Kowalska

esienig stajemy sie ospali, trudniej
nam si¢ skoncentrowaé, szybko
sie denerwujemy lub pograzamy
w zlym nastroju. To kwestia naturalnych
proceséw fizjologicznych, wobec ktorych
nie jestesmy jednak bezbronni. O dobry
nastrdj mozemy zadba¢, stosujac sie do
kilku wskazdéwek.

Wysypianie si¢ to podstawa. Bez odpo-
wiedniej dawki snu nie mamy szans na
przezycie dnia petnego mitych chwil.
Wazna jest nie tylko jego dlugos$¢, ale

i regularnoé¢. Ktadzenie si¢ o tej samej
porze i wstawanie mniej wiecej o tym
samym czasie, to najlepszy prezent,
jaki mozemy ofiarowaé organizmowi.
Dajemy mu wowczas czas na odbudo-
wanie ubytkow w uktadzie nerwowym,
posegregowanie informacji zebranych
w ciggu dnia i pobudzenie ukladu od-
pornosciowego. Jesli miewamy problem
z regularnym snem, warto siegnaé

po preparaty lub herbatki ulatwiajace
zasypianie.

Perfekcyjny poranek to najlepszy wstep
do udanego dnia. Dlatego rozpocznijmy
go tak leniwie, jak tylko mozemy. Jesli
nastawimy budzik kwadrans wczesniej,
niz wstawali$émy dotychczas, bedziemy
mieli do$¢ czasu na spokojne wybudzenie
sie. Dobrze zrobi nam wykonanie jeszcze

w t6zku kilku ¢wiczen. Przede wszystkim
wyciagnijmy si¢ jak kot, a nastepnie, lezac
na plecach, oprzyjmy stopy na materacu

i pokre¢my biodrami - rozciaggniemy
odcinek ledzwiowy kregostupa, a pobu-
dzone krazeniami jelita odwdziecza si¢
fatwiejszym porannym wyproéznieniem
(bardzo istotnym dla dobre-
go samopoczucia). Z 16zka
podnosimy sie powol,
powoli tez udajemy sie do
fazienki, by odby¢ poranng
toalete zakoniczong smaro-
waniem ciala orzezwiaja-
cym, pachnacym balsamem
i (koniecznie!) szerokim
u$miechem skierowanym do
naszego odbicia w lustrze.
Jesli mamy psa, nie cze-
kajmy na to, by wyprowadzit go ktorys
z domownikow. Orzezwiajace §wieze
powietrze, widok szczesliwego pupila
oraz kilka sktonéw i przysiadéw wyko-
nanych w czasie spaceru bez watpienia
spowodujg wydzielanie si¢ endorfin,
czyli hormonéw szczescia.

Przed wyjsciem do pracy, powoli
zjedzmy pozywne $niadanie, myslac

pracujacych
deklaruje, ze doswiadcza

w pracy nadmiernego
stresu.

Irédto: Europejska Agencja
\  Bezpieczenstwai Zdrowiaw Pracy /
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o tym, co jemy, i cieszgc si¢ mitymi
dla podniebienia wrazeniami.
Przede wszystkim sie¢ nie $pieszmy!
Poranna gonitwa wywotuje reakcje
stresowg. Hormony stresu — adrena-
lina i noradrenalina (katecholaminy)
oraz kortyzol (glikokortykoid) blokuja
prace ukladu trawiennego, podnosza
tetno i powoduja spinanie si¢ mie$ni,
anam potrzebny jest relaks przed
pelnym wyzwan dniem.

Nuda w pracy to poza fatalnymi relacja-
mi personalnymi najwigksze zagrozenie
dla utrzymania dobrego nastroju. Do-
brze zaplanowana, efektywnie wykorzy-
stana dniéwka, pomimo naturalnego
uczucia zmeczenia, da nam poczucie
satysfakgji. Nie oznacza to jednak, ze
powinni$my sie zaharowywac! Zadania
podzielmy sobie na etapy, pomiedzy
ktérymi wstaniemy od biurka, przej-
dziemy sie po schodach (omijajmy
windy szerokim tukiem!) i wykonamy
kilka ¢wiczen. W pracy powinnismy
spozy¢ co najmniej dwa niezbyt obfite
positki. Jesli zjemy za duzo, zachce nam
sie spac i bedziemy walczy¢ z sennoscia.
W podkreceniu metabolizmu pomoze
nam kubek kawy lub zielonej herbaty.
Mimo ze w pracy zdarzaja si¢ konflik-
ty, nie hodujmy w sobie ztych emocji,
bo te w niczym nam nie pomagaja.
Wewnetrzny dobrostan pielegnujmy,
podtrzymujac dobrym stowem i mitymi
gestami przyjazne kontakty ze wspot-
pracownikami.

W domu czeka nas sporo obowigz-
koéw, ale znalezienie kil-
kudziesieciu minut dla
siebie na ,,zresetowanie
sie” to fundamentalna
zasada higieny psychicz-
nej. Na czym mialoby
polega¢? To zalezy od
nas: tanczmy, ¢wiczmy
tai chi, biegajmy, pobaw-
my sie z dzie¢mi, spotkaj-
my z rodzing, wybierzmy
z przyjaciétmi na ciastko
i kawe. Byle tylko troche si¢ poruszac,
moze nawet spoci¢, posmiac sie¢ i cie-
szy¢ mitymi smakami, dzwickami,
zapachami. Przezyjmy popoludnie

i wieczor tak, zeby$my nazajutrz mieli
o czym opowiedzie¢ znajomym.

No i polozmy sie spac¢ o zwyklej
porze, by jutrzejszy dzien spedzi¢

w réownie dobrym nastroju.

0



— Meski gruczot

Przez catg miodose panowie nawet nie majq
Swiadomosci jej istnienia. Bo dobrze dziofa. Niestety, koto
pieCdziesigtki zaczyna nieprzyjemnie dawac O sobie znac.

7 |lzabela Dudzik

ez niej nie ma mowy

o udanym seksie

i prokreacji. Ma do
spelnienia bardzo wazna
funkgje - jest gruczolem,

/D00 N

powodujac wiele dolegli-
woéci. Prostata choruje
réwniez z innych powo-
doéw, np.: ztego odzywia-
nia, niehigienicznego,

ktory produkuje zasado- siedzacego trybu zycia
wy plyn chronigcy W chorobie BPH lub uwarunkowan
plemniki i utatwiajacy im zalecana dzienna dawka genetycznych.
przemieszczanie sie. cynku przyjmowanego

Przylega do $ciany odbytu
ponizej pecherza
moczowego.

Rozrost prostaty (BPH), nazywanej tez
sterczem, jest objawem sygnalizujacym, ze
w organizmie obnizy! si¢ poziom testoste-
ronu i nastgpity zaburzenia hormonalne.
Gruczol powigksza si¢ ponad miare,

z natury

w. 2. Dot. wariantu Baby 1+

w suplementach.

Prostate trzeba co jakis
czas bada¢. W praktyce
lekarze zalecaja wizyte kontrolna co dwa
lata. Standardowe badanie odbywa si¢
w czterech etapach:
1. Wizyta u urologa z badaniem recznym
przez odbytnice.
2. Badanie krwi na poziom PSA (antygenu
gruczotu krokowego).

3. Badanie USG ukfadu moczowego
(m.in. sprawdzenie, czy w pecherzu
zalega mocz).

4. Ponowna wizyta u lekarza z wynikami
USGiPSA.

Starzenia nie da si¢ zatrzyma¢. Nato-
miast mozna je opoznic. Da sie tez

- zmniejszy¢ ucigzliwo$¢ objawow

przerosnietej prostaty. Po pierwsze,
przez aktywny tryb zycia - uprawianie
bezpiecznych dziedzin sportu, tj. nordic
walking, ptywanie, jazda na rowerze, tai
chi. Po drugie, przez zbilansowana diete
zwierajacg niezbedne dla prawidlowego
funkcjonowania gruczotu krokowego
skfadniki odzywcze, np.:

Pelnoziarniste pieczywo Zytnie bogate

w cynk, brasinolid i katasteron przeciw-

dzialajace nadmiernym podzialom

komérek.

Ryby i olej Iniany — bogate w wielonie-

nasycone kwasy tluszczowe, szczegdlnie

z grupy n-3.

Oliwki - zawierajace jednonienasycone

kwasy ttuszczowe.

Pomidory, rézowe grejpfruty, arbuzy

i papryka - ktore sg Zrédlem likopenu.

Na rynku oferowane sg réwniez preparaty
wspomagajace funkcjonowanie prostaty.
Wyciagi z owocow palmy sabalowej, kory
$liwy afrykanskiej, wierzbownicy drobno-
kwiatowej, korzenia pokrzywy zwyczajnej,
pestek dyni oraz waséw kukurydzy sa
bogate w zdrowe sterole (np. beta-sitoste-
rol) i izoflawony. Dzialajg one moczoped-
nie, rozkurczowo, niszczg wolne rodniki
oraz drobnoustroje.

dietetyczny
Srodek spozywczy
specjalnego
przeznaczenia
medycznego

Standaryzacja gwarantuje okreslong ilos¢ i jakos¢ skiadnikow
aktywnych przedstawiong w specyfikacji produktu




01O AztekOow
— dynia

Wzmacnia ukiad
odpornosciowy, przeciwdziofa
NOWOIWOIoM i Chorolbom
krgzenia, usprawnia spalanie
fiuszczu, tagodzi clojawy
choroby nerek, dziota
Uspokajajgco | jest bardzo
smMaczna — ofo aynidl!

/ Katarzyna Kowalska

azeglarzach Krzysztofa Kolumba
musiata zrobi¢ nie lada wrazenie,
skoro przywiezli ja do Europy

jako jedno z trofedw. Polacy, z powodu jej
kragtych ksztaltow, nazwali ja... ,,bania”.

Cud Nowego Swiata
Zlocisto-pomaranczowa, soczysta.
Uprawiana na terenach dzisiejszego
Meksyku, Gwatemali i potudniowych
stanow USA od prawie 7 tysiecy lat. Wiele
jej odmian rosto dziko na terenie obydwu
Ameryk. Chociaz Indianie bardzo cenili ja
sobie jako produkt spozywczy, w Europie
przez dziesieciolecia byla tylko botaniczng
atrakcja. By¢ moze z powodu niskiej
kalorycznoéci dyni Europejczycy docenili
ja jako sktadnik potraw dopiero pod
koniec XVIw. W $wiecie bez lodowek
miala tez dodatkowy walor - mozna ja
bylo przechowywac¢ w chlodnej piwniczce
nawet przez pot roku. Jadalne sg réwniez

.....

Gwiazda jesieni

Swiezg dynia nie tylko urozmaicano
positki, ale okladano rany, gotowano z niej
kompot jako antidotum na zaparcia,

a pieczong leczono tuszczyce. Jest bogatym
zroédlem witaminy C, D, B1, B2, PP, kwasu
foliowego oraz beta-karotenu. Spozywajac
ja, dostarczamy organizmowi niezbedne
pierwiastki, tj. zelazo, miedz, potas
imangan. Cenne dla zdrowia sa tez pestki
- zawieraja cynk i lecytyne. Dlatego

w chinskiej medycynie stosowane sg jako
$rodek na depresje. W Europie byly
uznawane za afrodyzjak i srodek na
pozbycie sie pasozytow.

*
*
*
*
*
*
*
*
*
*

Opasta dama

Dynia nie marchewka! Jedna z jej odmian
- dynia olbrzymia — wazy $rednio 50 kg.
Ale sg tez rekordzistki. I weale nie
pochodzg ze swych rodzinnych stron.
Najwieksza dynie $wiata wyhodowat
belgijski ogrodnik w 2016 r. Wazyta
1190,49 kg i wystarczyta do upieczenia
1000 plackéw dyniowych. W Polsce
najwiekszy okaz wyrést pod Lodzig

RELAKS | 15

w 2017 r. Wazyt 839,8 kg. Jedna z blogerek
— entuzjastek dobrej, zdrowej kuchni

— wylicza jej liczne zastosowania. Mozemy
z niej przyrzadzi¢ m.in.: ,,gesta kawe
dyniowo-korzenna, placuszki, tarty,
nales$niki, ciastka, ciasta, buleczki, zupy,
gulasze, risotto, kluski, lody, makaron,
gofry, chleby, burgery, marmolady...

no wszystko! Zaréwno na stodko,

jak ina stono”. I
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Grzyby nie majg zadnej wartosci odzywcze), sq tylko ssaczne — jeszcze do niedowna kigzyta
O nich taka marma opinia. Okozotda sie jednak nieprawdziwa. SqQ zdrowe i pozywne. Dliatego
dobrze sie zaopatrzmy i ruszajmy na grzybobranie.

#/ Marian Bieniek

rzyby to przede wszystkim
woda - upierali si¢ moi
rodzice.
- To dlaczego tak lubi je zwierzyna,
skoro wody w moim lesie ma pod
dostatkiem - oponowal moj stryj,
le$niczy spod Orzesza.

Rodzice, prezentujacy opini¢ dwcze-
snych dietetykow, mieli troche racji, bo
w zalezno$ci od gatunku zawieraja do
90% H, 0. Jednak to wlasnie stryjowi,
bacznemu obserwatorowi lesnego zycia,
nauka przyznala racje. Grzyby sa
bowiem zrédlem wielu witamin

i mikroelementéw. Zawieraja tez

bardzo duzo tatwo przyswajalnego bial-
ka i sg Zrodtem smaku umami - dlatego
niektérzy nazywaja je leSnym migsem.
Sa przy tym niskokaloryczne. Szacun-
kowa warto$¢ energetyczna 100 g
$wiezych grzybéw wynosi 45 kcal.

49

keal

Przyblizona
wartos¢ energetyczna

\ 100 g $wiezych grzybow.

Zawieraja sporo blonnika usprawniaja-
cego perystaltyke jelit. Niektore
gatunki, np. boczniaki, maja w skiadzie
substancje poprawiajace dzialanie
uktadu odpornosciowego i nerwowego.
Wedtug naukowcéw z NUS Yong Loo
Lin School of Medicine ich regularne
spozywanie wzmacnia funkcje poznaw-
cze i przeciwdziala starczemu otepie-
niu. Sg obfitym zrédiem potasu

i innych skfadnikéw, tj.: zelazo, wapn,
fosfor, jod, selen. Ich mocng strong jest
zawarto$¢ witamin B, B2, B31 D2 oraz
substancji eliminujacych z organizmu
wolne rodniki tlenowe. Czasami jednak
dlugo ,leza w zotadku”, bo trawieniu
nie sprzyja zawarta w nich chityna.

Nasze

ZDROWIE



Zanim ruszymy na grzybobranie,
powinni$my si¢ odpowiednio wyposazy¢.
Przydadza si¢ nam nastepujace rzeczy:

Atlas grzybow. W formie ksigzki lub
aplikacji na telefon. Pomoze odrézni¢
grzyby jadalne od niejadalnych.

Koszyk. Najlepiej wzia¢ wiklinowy. Jest
przewiewny, a naturalny material nie
powoduje powstawania plam na
grzybach. Jesli zalezy nam, by koszyk
bylo tatwiej umy¢, mozna wybra¢
plastikowy, ale tylko z otworami w dnie
i na bokach, by grzyby si¢ nie zaparzyly.
Powinien by¢ wykonany z atestowanego
materiatu przeznaczonego do kontaktu
z zywnoécig. Praktyczne sg kosze

z pokrywka, by w czasie przedzierania
sie przez krzaki nie wpadato do niego
igliwie, galazki, liScie itp.

Koszyk skladany. To na wypadek,
gdyby zaskoczyl nas wysyp grzybow.
Sprawdzaja si¢ koszyki wykonane

z plastiku, ale najlepsze sa zrobione
z wytrzymalej siatki rozciggnietej na
drucianym stelazu.

Gumowce. Chociaz stuza do pokonania
sucha stopa podmoklego terenu, to réw-
niez zabezpieczaja przed cierniami,
przed kleszczami czajacymi si¢ w wyso-
kiej trawie lub przed ugryzieniem przez
zmije.

Noz do grzybow. Najprostsze, za
kilkana$cie zlotych, maja drewniang
rekojes¢ i zakrzywione ostrze. Wygod-
niejsze s takie z chowanym ostrzem.
Ale prawdziwy ndz grzybiarza jest
wyposazony w szczoteczke, ktora stuzy
do wstepnego oczyszczenia grzybow
oraz w futeral przypinany do paska,

by co chwila nie grzebac po kieszeniach.

Szczotka do czyszczenia grzybow.
Uzywamy jej do wlasciwego oczyszcze-
nia naszych trofeéw (grzyboéw przezna-
czonych do suszenia lub zamrozenia nie
myjemy!).

Kapelusz. Najlepiej
z szerokim
rondem, ale ktory
dobrze trzyma si¢
na glowie (sfomko-
we odpadaja)

i chusta zawigzana
na szyi, by robaki
siedzace na galaz-
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kach nie wpadaly nam za kolnierz.
Grzybiarze chwalg tez sobie czapki
legionistki z materialem oslaniaja-
cym kark.

Sportowe nieparujace okulary.
W lesie tatwo o uszkodzenie oka
galazka lub sypigcym sie z drzewa
kawatkiem kory.

Repelent. Czyli $rodek odstraszajacy
komary, meszki i kleszcze. Dostepne sg
w plynie, aerozolu lub sztyfcie. Uwagal
Niektore odbarwiaja plastik (np.
oprawki okularéw) i ubrania. Sklepy
oferuja tez ultradzwiekowe odstraszacze
kleszczy, ktore maja niepotwierdzone
dzialanie i sq dosy¢ drogie, bo

kosztuja ok. 100 zl.

Smartfon. Koniecznie z zainstalowang
aplikacja $ledzacg nasza pozycje, na
wypadek, gdyby$my si¢ zgubili, lub
prosty lokalizator GPS, ktéry kosztuje
ok. 150 zt.

Zewngtrzne ubranie. Z dlugimi
rekawami i nogawkami, najlepiej

z oddychajacego materiatu o zbitym,
gladkim splocie, by fatwiej byto
przedziera¢ si¢ przez krzaki.
Odpadajg welniane swetry

i mieciutka bawelna!

Grzyby bardzo korzystnie wplywaja na
zdrowie. Dietetycy formalnie wlaczyli je
nawet do grupy zywnoéci funkcjonalnej.
Ale nie przesadzajmy z ich iloscig! Trzeba
tez pamietad, ze nie powinnismy podawac
ich dzieciom i osobom chorujagcym na
choroby uktadu pokarmowego, nerek lub
watroby.

Nawilzane chusteczki.

By mie¢ w co wytrzec
brudne rece, np. przed
positkiem na polanie.
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4 Wprzerwie
koncertu

w Filharmonii
im. Mieczystawa
Kartowicza

w Szczecinie
goscie

i przedstawiciele
firmy LEK-AM.

Sacrum Non Profanum

Patronem 15. Miedzynarodowego Festiwalu Sacrum Non Profanum
w Szczecinie, Berlinie i Trzesaczu byt Stanistaw Moniuszko. W tym roku
obchodzimy 200-lecie jego urodzin.

aczelo si¢ otwarciem wystawy rzezb Jana Szczepkowskiego na Zamku Ksigzat

Pomorskich w Szczecinie. To on jest autorem pomnika kompozytora na Placu

Teatralnym w Warszawie. Licznie zgromadzona publiczno$¢ mogta postucha¢
muzyki Moniuszki w Filharmonii Szczeciniskiej (wspaniaty Rascher Saxophone Qu-
artet), w Operze na Zamku (wersja koncertowa opery ,,Straszny dwor” $wietnie po-
prowadzona przez dyrektora festiwalu Bohdana Boguszewskiego) oraz w bazylikach
$w. Jana w Berlinie i archikatedralnej $w. Jakuba w Szczecinie (,,Litanie ostrobram-
skie”). Najbardziej popularna okazala si¢ piesn ,,Przasniczka”. Zaprezentowano kilka
jej wersji, ale najwiekszy aplauz wywotato wykonanie Swietlany Bulawkiej z Biatorusi
z towarzyszeniem orkiestr w aranzacji dyrygenta Piotra Kazimierza z Nowosybirska.
Mialo ono miejsce przed ruinami kosciota w Trzesaczu.

dla Serii Orton Flex

Nagroda Europejskiego Komitetu Ekonomiczno-Spotecznego oraz Business
Centre Club za suplement diety Orton Flex seria.

samo poludnie, 12 czerwca ‘ 8

2019 roku, w Palacu Lubomir-

skich — warszawskiej siedzibie
BCC - podczas uroczystej Gali XXX
edycji Medalu Europejskiego Danu-
ta Hanna Jakubowska, PR Manager,
wraz z Ning Podsiadlo, Kierownikiem
Produktu, odebraty Medal Europejski za
suplement diety Orton Flex seria.
Medal Europejski jest niekomercyjng,
ogolnopolska inicjatywa najwazniejszej
dla przedsiebiorcow instytucji dzialajacej
przy Komisji Europejskiej — Europejskiego
Komitetu Ekonomiczno-Spotecznego
oraz Business Centre Club.
Celem nagrody jest wsparcie polskich
produktéw i ustug na rynku Unii
Europejskiej oraz przyblizenie idei Unii
Europejskiej srodowisku przedsiebior-
cow. Medalem wyrozniane sg produkty,
wyroby i ustugi oferowane przez firmy
dzialajace w Polsce spelniajgce standardy
europejskie.

el e
0d lewej: Nina Podsiadto — Kierownik Produktu, Monika

Wisniewska — Specjalista ds. PR, Danuta Hanna
Jakubowska — PR Manager.

W leatrze Roma

Musical skomponowany przez
legende muzyki pop Eltona Johna do
stéw Tima Rice’a - to gratka dla
wielbicieli przedstawien muzycznych.

remiera

musicalu

odbyla sie
na Broadwayu 23
marca 2000 r. Przez
ponad cztery lata
zagrano j3 tam pra-
wie dwa tysigce razy! Musical otrzymat
4 nagrody Tony. Inscenizacje broadway-
owskiej ,Aidy” pokazywane byty na
calym $wiecie, ale jak dotad musical nie
byl jeszcze wystawiany w Polsce. Libretto
zostalo oparte na motywach arcydzieta
Giuseppe Verdiego. Miejscem akgji jest
starozytny Egipt, a fabuta opowiada o za-
kazanej mitoéci nubijskiej ksiezniczki i Ra-
damesa, kapitana egipskiej armii. Polska
prapremiera — 26 pazdziernika 2019 r.

+Aida”, rez. Wojciech Kepczynski, muzyka Elton
John, teksty piosenek Tim Rice, Teatr Muzyczny
Roma. Prapremiera 26 paZdziernika 2019r.

— OIska
supernrodukc|a

»~Legiony” to imponujacy rozmachem
film o wchodzacych w dorostos¢
chlopcach i dziewczynach, ktérzy

w imie zasad i ideatéw nie wahali sie
rzuci¢ w wir walki przeciwko euro-
pejskim tyranom.

0 opowies¢

réwniez o tych,

ktérzy owych
idei nie rozumieli,
a przekonan nie
podzielali. Wielka
historia w filmie jest
tlem dla rozgrywa-
jacej sie na pierw-
szym planie love
story, w ktorg uwiklani sg: Jozek (Sebastian
Fabijanski) — dezerter z carskiego wojska,
agentka wywiadu I Brygady - Ola (Wik-
toria Wolanska) z Ligi Kobiet Pogotowia
Wojennego oraz Tadek (Bartosz Gelner),
narzeczony Oli, utan i czlonek Druzyn
Strzeleckich. Jednym sfowem petne wzru-
szen i prawdziwych emocji kino historycz-
no-przygodowe w najlepszym wydaniu.

,Legiony”, rez. Dariusz Gajewski.
W kinach od 20 wrzesnia.

Nasze

ZDROWI!E
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KrzyzOWKO

Cwiczenie mézgu jest rdwnie wozne, jok cwiczenia fizyczne | wiosciwa dieta.

amiglowki, w tym krzyzowki, trud sa nowe polaczenia neuronalne degradacyjnym. Trenujemy tez
maja wiele zalet! Przede wszyst- w naszych mézgach, wzmacnianie uwage i poszerzamy stownictwo,
kim pobudzaja nasze mézgi do sie sygnatu w polaczeniach juz czyli stajemy sie bystrzejsi!
wytezonej pracy. Cho¢ praca, jak to istniejacych i integrowanie ich ze Rozwigzanie krzyzowki znajdziesz
praca, potrafi zmeczy¢, to nagroda za sobg, a takze zapobieganie procesom na dole strony.
kryjowka —w cokét —w v v v skraj, —w . v
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MELATONINA LEK-AM. Dostepne dawki: tabletki 5 mg, 3 mg, 1 mg. Skiad: 1 tabletka Melatoniny LEK-AM zawiera 5 mg, 3 mg, 1T mg melatoniny.
Wskazania: Lek Melatonina LEK-AM Melatonina jest wskazanyﬂ'ako srodek pomocniczy w leczeniu zaburzen rytmu snu i czuwania np. zwigzanych ze
zmiang stref czasowych lub w zwiazku z pracg zmianowa. Lek ufatwia takze regulacje zaburzen dobowego rytmu snu i czuwania u pacjentéw niewido-
ﬁ/ch Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynna lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza. Melatonlni/)nie nalezy stosowac po spozyciu
holu oraz w okresie cigzy lub laktacji. Opakowanie: 5 mg - 30 tabletek, 3 mg - 60 tabletek, 1 mg - 90 tabletek. Sposéb uzycia: Dorosli: W zaburzeniach
snu zwigzanych ze zmiang stref czasowych: 2 mg do 3 mg melatoniny raz na dobe, po zapadnieciu zmroku, rozpoczynajac od pierwszego dnia podrézy.
Kontynuowac leczenie przez 2 do 3 kolejnych dni po zakoriczeniu podrézy. W zaburzeniach rytmu dobowego snu i czuwania zwigzanych np. z praca
zmianowa: 1 mg do 5 mg na dobe na godzine przed snem. W zaburzeniach rytmu dobowego snu i czuwania u 0s6b niewidomych nalezy przyjmowac od
0,5 mg do 5 mg raz na dobe, okoto godziny 21:00-22:00. Dawkowanie to dotyczy tez dtugotrwatego przyjmowania leku. Dziatanie leku w leczeniu dtugo-
trwatym zaburzen rytmu dobowego snu i czuwania obserwuje sie czasami dopiero po uptywie 2 tygodni przyjmowania leku. Podmiot odpowiedzialny:
Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0. ul Ostrzykowiza 14A 05-170 Zakroczym. Pozwolenie MZ: Melatonina LEK-AM, 5 mg - pozwolenie nr
8317; Melatonina LEK-AM, 3 mg - pozwolenie nr 8849; Melatonina LEK-AM, 1 mg - pozwolenie nr 8848.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwska-
zania, dane dotyczace dziatah niepozadanych i dawkowanie oraz informacje
dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem

lub farmaceutg gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zy-
ciu lub zdrowiu.




