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zerwona koniczyna

to chwast czesto zajmu-

jacy wiekszos¢ trawnika
przed domem — przycigga pszczo-
ty i szybko sie rozrasta. Nie kazdy
wie, jak szerokie zastosowanie
w lecznictwie wykazuje
wystepujgca
Jak dziata koniczyna

ta  powszechnie
roslina.
i kto powinien stosowac preparaty
zawierajgce jej wyciggi?

Wiasciwosci czerwonej koniczyny

Czerwona  koniczyna  nalezy
do rodziny bobowatych i wystepu-
je praktycznie na wszystkich

takach, terenach lesnych,

czy przydomowych trawnikach.
Choc¢ todygi, kwiaty i liscie nie
osiggajg duzych rozmiardw, to juz
sam korzen koniczyny potrafi do-
rasta¢ nawet do 1,5 metra w gtgb
gruntu. Kazda czes¢ rosliny od-
znacza sie zawartoscig sktadni-
kow, ktére majg istotne znaczenie

dla zdrowia, a sg to m.in.:

' CZERWON‘A K
CZY D.
M

e izoflawony,

o fenolokwasy,
« fitosterole,

e saponiny,

e karoten,

e garbniki,

e witamina C,
e magnez,

e zelazo.

Jednym z najdoktadniej przeanali-
zowanych dziatah koniczyny jest
jej korzystny wptyw na Kkobiety
w okresie menopauzy. Stosowa-
nie ekstraktéw koniczyny zmniej-
objawy
klimakterium, takie jak uderzenia

sza charakterystyczne
goraca, potliwos¢, ostabienie, spa-
dek libido, czy problemy z koncen-
tracjg. Dziatanie takie wynika
gtébwnie z zawartosci izoflawonow,
ktére sg naturalnymi fitoestroge-
nami  dziatajgcymi  korzystnie
w przypadku zaburzen hormonal-
nych. Uwaza sie, ze koniczyna
wzmacnia takze witosy, zapobie-
gajac

tysieniu  wynikajgcemu

ze zmian hormonalnych.

Wewnetrzne stosowanie koniczy-
ny wptywa Kkorzystnie na ukfad
trawienny, poniewaz  reguluje
wyproznianie i poprawia apetyt.
Ponadto, uwaza sie, ze czerwona

koniczyna wykazuje:

e dziatanie przeciwzapalne;

e wlasciwosci przeciwutleniajgce;
e dziatanie wzmacniajgce
naczynia krwionosne;
lekko

ciSnienie — m.in. ze wzgledu

e dziatanie obnizajgce
na wiasciwosci lekko moczoped-
ne;

e zmniejszajgce poziom choleste-
rolu;

o wlasciwosci antyseptyczne;

e uspokajajgco i przeciwdepresyj-
nie;

wzgledu

e przeciwbolowe (ze

na zawartosc fenolokwaséw).

Stanistaw Trojanowski

\/
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armuz jest pododmiang
botaniczng kapusty
warzywnej bezgtowe;j.

Jadalng czescig tego warzywa sg

duze  pierzastodzielne liscie,

zawierajgce znaczne ilosci

podstawowych sktadnikéw pokar-

mowych. Mtode listki jarmuzu
mozna je$¢ na surowo, ze star-
szych nalezy wycig¢  zyiki.

Warzywo dobrze tgczy sie z ryba-
mi, stekami, orzechami oraz inny-
mi warzywami, takimi jak pomido-
ry, cieciorka, dynia. Wsrod roslin
kapustowatych to wtasnie jarmuz
zawiera najwiecej potasu, beta-
karotenu, zelaza, wapnia, niacyny,
witamin: A, B1, B2, E i C. Wartos¢
odzywcza oraz zawarto$¢ sktadni-
kéw mineralnych w przypadku
jarmuzu jest uzalezniona od takich
czynnikéw, jak: metody uprawy,

sposob nawozenia, rodzaj i sktad
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gleby. Na stezenie wymienionych
wczesniej sktadnikow zawartych
w jarmuzu ma réwniez wplyw
jego obrébka przed spozyciem
- zrywanie, oczyszczanie

oraz rozdrabnianie obniza

mozliwosci antyoksydacyjne
w porownaniu do nieprzetworzo-
nego produktu. W poréwnaniu
do surowego jarmuzu, po ugoto-
waniu zawarto$¢ takich sktadni-

kow jak: witamina C, beta-karoten,

czy polifenole, jest znacznie
nizsza. Zaleca sie jedzenie
surowego warzywa w postaci
blanszowanej, jako dodatek

do safatek. Liscie mogg byc¢
uzywane do sporzgdzenia rozmai-
tych dan np. zup, sokow, suréwek.
Jaki jest wptyw zwigzkow zawar-
tych w
ludzki?

jarmuzu na organizm

K . \" "

JARMUZ — DLACZEGO WARTO GO

.
y

y
JESC?
Wiasciwosci przeciwnowotworowe
jarmuzu zwigzane sg z wysokag
zawartoscig glukozynolanéw,
jednak dziatanie ochronne jest
efektem wptywu produktow
rozpadu powyzszych zwigzkéw
na organizm cztowieka. Jednym
z takich produktow jest sulforafan.
W badaniach wykazano, ze cze-
ste jedzenie jarmuzu ma zwigzek
z nizszymi wskaznikami zachoro-
wan na raka jamy ustnej, gardta,
przetyku, zotadka, jelita grubego.
Jarmuz, podobnie jak inne ciem-
nozielone warzywa, moze znaczg-
co zmniejszy¢ ryzyko zachorowa-
nia na raka ptuc u bytych palaczy.
Obiecujgce sg réwniez wyniki
badan nad wptywem sulforafanu
na bakterie Helicobacter pylori,
kolonizujgce btone Sluzowg
zotgdka. Wspomniana substancja
nawet wobec

jest skuteczna



szczepdw opornych na standardo-

wo stosowane antybiotyki.

Zaobserwowano, ze sulforafan
jest w stanie zapobiegaé stresowi
oksydacyjnemu w  komorkach
nerwowych, co sprawia, ze jarmuz
moze by¢ potencjalnym Zzrodiem
czynnikéw chronigcych przed roz-
wojem chorob neurodegeneracyj-
nych, takich jak choroba Parkinso-

na czy stwardnienie zanikowe

boczne.

Co wykazaty badania
nad wplywem jarmuzu na zdrowie
cztowieka?

Grupa  koreanskich  badaczy

ocenita efekt spozywania soku

z omawianego warzywa
na niektére z czynnikéw ryzyka
u mezczyzn z hipercholesterole-
mig. Po 12 tygodniach codzienne-
go konsumowania 150 ml soku,
u badanych pacjentéw stwierdzo-
no wzrost w o0soczu poziomu
cholesterolu frakcji HDL ( tzw.
dobrego cholesterolu) o 27%.
Zaobserwowano réwniez spadek
LDL

(tzw. ztego cholesterolu) o 10%.

poziomu cholesterolu
Wyniki badania dowiodty, ze regu-
larne spozycie soku z jarmuzu
moze Kkorzystnie wptynaé na profil
lipidowy i tym samym przyczyni¢

sie do redukcji modyfikowalnych

czynnikow ryzyka chorob sercowo

-naczyniowych. Zespo6t innych

naukowcoéw sprawdzit, czy co-
dzienna dawka soku z jarmuzu
moze modulowac cisnienie tetni-
cze, w tym celu kilkudziesieciu

pacjentow przez 6 tygodni wypija-

to 300 ml soku dziennie.
Po tym czasie stwierdzono
znaczacy spadek wartosci
skurczowego i rozkurczowego

cisnienia tetniczego krwi u wszyst-

kich badanych.
Jadwiga Szatkowska

dietetyk

ZYWNOSC FUNKCJONALNA
A CHOROBY UKLADU KRAZENIA

horoby ukfadu krgzenia
stanowig, obok chordb

nowotworowych, gtéwnag
przyczyng
rozwinietych, w tym takze w Pol-

zgondw w krajach

sce. Wiasciwe zywienie jest jedng
z najwazniejszych metod profilak-
tyki miazdzycy i jej klinicznych
powiktan. Zastosowanie odpo-
wiednio dobranej diety umozliwia
redukcje nieprawidtowych stezen
lipidow, moze  normalizowac
cisnienie tetnicze oraz redukowac
nadwage. Zachowanie proporcji
miedzy podazg energii, zgodng
z zapotrzebowaniem, a jej wydat-

kowaniem zapobiega nadwadze

i otytosci oraz cukrzycy typu 2,
czyli kolejnym istotnym czynnikom
ryzyka miazdzycy. Umiarkowana
hipercholestrolemia (podwyzszo-
ne wartosci cholesterolu catkowi-
LDL)

jednym z najczesciej spotykanych

tego i frakcji pozostaje

zaburzeh metabolicznych. Jest
ona przede wszystkim skutkiem
wadliwej diety zwigzanej z wyso-
kim spozyciem nasyconych kwa-
séw tluszczowych, cholesterolu

pokarmowego oraz ttuszczow
trans. Takiej postaci hiperchole-
strolemii czesto towarzyszy nadci-
Snienie tetnicze. Wspotwystepo-

wanie tych 2 czynnikéw grozi nad-

mierng przedwczesng umieralno-
$cig zauwazalng w polskiej popu-
lacji. Podstawowym dziataniem
profilaktycznym powinno by¢ dg-
zenie do redukcji podwyzszonego
stezenia frakcji LDL. W przypadku
tagodnych zaburzen gospodarki
lipidowej dieta moze by¢ u czesci
pacjentéw wystarczajgcg metodg
leczenia. Jesli po 6 miesigcach
starannego przestrzegania zale-
cen dietetycznych stezenie chole-
sterolu we krwi nie obnizy sie
do pozadanych wartosci, wow-
czas nalezy dotgczy¢ farmakote-
rapie,
przez reszte zycia pacjenta.

ktéra zwykle trwa

¥
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Zwigzek miedzy wystepowaniem
choréb uktadu krgzenia na tle
miazdzycy a sktadem diety,

szczegolnie rodzajem i iloscig

zawartych w  niej  kwasow
ttuszczowych, zostat udowodnio-
ny wiele lat temu. Wtasciwy wybor
tluszczow do smarowania,
obrobki

kulinarnej ma decydujgcy wptyw

gotowania lub innej
na ryzyko rozwoju schorzen ukta-

du krazenia.

Coraz wiecej danych wskazuje
na hipolipemiczne  dziatanie
(tzn. dziatanie obnizajgce steze-
nie cholesterolu) zywnosci funk-
cjonalnej, gtéwnie w postaci mar-
garyn wzbogaconych w stanole
lub sterole roslinne. Sterole sg
podstawowymi sktadnikami bfon
komérkowych organizméw zwie-
rzecych i roslinnych. Sterolami
okreslamy zwigzki nienasycone,
a stanolami ich formy nasycone.
W  produktach

stanole wystepujag w mniejszych

spozywczych

ilosciach niz sterole, dlatego
tez otrzymuje sie je przez
uwodornienie steroli. Fitosterole

Nasz Senior

roslinne, dosc¢
wystepujgce

w niewielkich ilosciach w produk-

to sterole

powszechnie

tach roslinnych, takich jak: rosliny

strgczkowe, sezam, stonecznik
i inne nasiona. Z dietg mozliwe
jest dostarczenie zaledwie 200-
400 mg fitosteroli, co jest iloscig
zbyt niskg dla skutecznej redukcji
cholesterolu frakcji LDL. Dzieki
badaniom nad wykorzystaniem
steroli roslinnych jako zwigzkow
redukujgcych poziom cholesterolu
w surowicy krwi, udato sie
stworzy¢ takie produkty spozyw-
cze jak: margaryna, majonez
czy jogurt z dodatkiem steroli

lub stanoli.

Dotychczas wydano kilkadziesigt
publikacji na temat zastosowania
margaryn ze stanolami do reduk-
cji stezenia cholesterolu catkowi-
LDL. Woyniki

tych prac wskazujg, ze stanole

tego i frakcji

obnizajg stezenie cholesterolu
catkowitego o 7-10%, a stezenie
frakcji LDL o 10-15%. Prawidtowo
zbilansowana

pod wzgledem

spozywanych ttuszczow dieta

pozwala na obnizenie poziomu
frakcji LDL o okoto 10%. Jesli
do takiej diety doda sie stanole
zawarte w margarynie lub w jo-
gurcie, mozliwe jest obnizenie
stezenia cholesterolu frakcji LDL
nawet o 20%. Skutecznos¢ dzia-
tania  stanoli utrzymuje sie
przez caly czas ich stosowania.
Zaobserwowano, ze wyzszy efekt
hipolipemiczny  stwierdza  sie
wsrod osob starszych niz wsréd
0s6b mtodych. Powyzsze obser-
wacje mogg mie¢ znaczenie
w leczeniu hipercholesterolemii
u osob w podesztym wieku,
u ktérych stosowanie lekdw
obnizajgcych stezenie cholestero-
lu (statyny), z uwagi na mozliwe
powiktania jest przeciwwskazane.
Warto wspomniec¢, ze w przypad-
ku terapii wspomnianymi statyna-
mi, dodatek do jadtospisu stanoli,
powoduje dodatkowg redukcje

cholesterolu frakcji LDL 0 10%.

Dr Maksymilian Zadroga



aseczki to SW|etny
sposob na szybka
wygladu

skory twarzy. Ponizej znajdziesz

poprawe

przepisy na domowe maseczKi
zrobione z owocow i innych
produktow, ktére kazdy z nas

ma w swoim domu.

W sklepach i drogeriach mamy

ogromny wyboér maseczek

do twarzy o najrézniejszych
wiasciwosciach. Produkty te nie
sg jednak pozbawione wad.
Przede wszystkim nie mamy

kontroli nad tym, co wchodzi
w skiad danego kosmetyku.
Czesto posiadajg one dodatki
sztucznych barwnikéw i zbednych
chemicznych substancji. Ponadto
gotowe maseczki bywajg drogie.
Rozwigzaniem tych probleméw
moze byC samodzielne wykona-
nie maseczek do twarzy w domo-

wych warunkach. Ponizej prezen-

PIELEGNACJA 7

E MA/SECZKI DO TWARZ(‘

tUJemy przepisy na ekologiczne
i naturalne kosmetyki, ktére za-
chwycg Cie nie tylko swoim dzia-
taniem, ale takze przepieknym

owocowym zapachem.
Maseczka z awokado

Sktadniki:

e 1/2 awokado

e 20 graméw ptatkdw owsianych
(2 tyzki)

e 1 tyzka octu jabtkowego

o 2 tyzki miodu

e 1 tyzeczka soku z cytryny

Przygotowanie: Przy uzyciu widel-
ca rozgnie¢ awokado i stopniowo
dodawaj do
sktadniki.

na oczyszczong skore twarzy

niego pozostate
Miksture natoz
i pozostaw na 20 min, a nastepnie
zmyj ciepta wodg. Maseczka

ma dziatanie nawilzajgce
oraz tagodzace. Pomoze w po-

zbyciu sie martwego naskorka.

Maseczka z aloesem

Sktadniki:

o 1tyzka zelu aloesowego
o 1 biatko jajka

o 1tyzka oliwy

Przygotowanie: Wszystkie sktad-
niki przetéz do miseczki i wymie-
szaj na jednolitg mase. Natoz
na oczyszczong skore twarzy
i pozostaw na 10 min, a nastepnie
zmyj cieptg wodg. Maseczka
ma silne dziatanie nawilzajgce

i regenerujace.
Maseczka z pomarancza

Sktadniki:

e sok z 1/2 pomaranczy

o 2 tyzki twarozku

o 2 tyzki oleju stonecznikowego

Przygotowanie: Wszystkie sktad-

niki potgcz ze sobg i wyréb

na jednolitg mase. Natoz
na oczyszczong skore twarzy,
szyi i dekoltu. Po 20 min zmyj

Nasz Senior <=7
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zimng wodg. Maseczka z poma-
ranczg poprawi sprezystosc¢ skory
i ujedrni ja.

Maseczka z cytryna

Sktadniki:

e sok z 1 cytryny

o 1tyzka oliwy z oliwek

o 1tyzka miodu

o 1 zo6tko jajka

Przygotowanie: Wymieszaj sktad-
niki az do uzyskania jednolite]
masy. Natéz na czystg twarz,
a po 15 min zmyj letnig woda.
Maseczka silnie odzywi skore
i ztagodzi podraznienia. Zawarta
w niej cytryna rozjasni i oczySci

cere, a oliwa z oliwek nawilzy jg.

8 cCoOlJA

Maseczka z jabtkiem

Sktadniki:
o 1 jabtko
o 1

lub kukurydzianej

tyzka maki ziemniaczanej

Przygotowanie: Rozgniecione
jabtko pomieszaj z mgkg i natdz
na oczyszczong twarz. Po 20 min

zmyj letnig woda.
Maseczka z winogronem

Sktadniki:
¢ 1 szklanka owocow
o 1tyzka miodu

o 1 zottko

Przygotowanie: Winogrono obierz
ze skorki i usun pestki. Rozgnie¢

je i pomieszaj z reszta sktadnikow.

Natéz na oczyszczong twarz
i zmyj letnia woda po uptywie 20
Maseczka ta

min. nawilza,

regeneruje i ujedrnia skore twarzy.
Maseczka z truskawkami

Skfadniki:
e 5 truskawek

o 1 tyzka oleju sojowego

Przygotowanie: Rozgniecione

truskawki wymieszaj z olejem.

Natéz na oczyszczong twarz
na 20 min. Nastepnie zmyj letnig
wodg. Maseczka rozjasni cere,

sptyci zmarszczki i napnie skore.
Joanna Sadura

Kosmetolog

WARTOSC ODZYWCZA ZIEMNIAKOW

townym skfadnikiem
suchej masy bulw jest
skrobia, ktorej zawar-

do 29%.

wspomnianego

tos¢ wynosi od 11
Konsumpcja
warzywa musi by¢ poprzedzona
obrobkg termiczng bulw
(gotowanie, pieczenie, smazenie),
podczas ktorej skrobia ulega
skleikowaniu, aby mogta zostac
catkowicie strawiona w przewo-

dzie pokarmowym.

Nastepnym sktadnikiem bulw jest
biatko, ktérego zawartos¢ ksztat-
tuje sie na poziomie 2%. Mimo,
iz wystepuje ono w niewielkiej

ilosci, charakteryzuje sie wysokg

/
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wartoscig biologiczng w odniesie-
do biatka

i niewiele ustepuje wartosci biatka

niu do sojowego

jaja kurzego.

Wartosciowym sktadnikiem
ziemniakow jest tez btonnik pokar-
mowy wystepujgcy w  bulwie
w ilosci od 1,3 do 1,8 /100g.
Jego rolg jest poprawa perystalty-
ki jelit i

tresci pokarmowej, co zapewnia

zwiekszenie objetosci

uczucie sytosci.

W  bulwach odnajdziemy kwas
askorbinowy i kwas dehydroa-
skorbinowy,
bedacyg
czem wymiatajgcym wolne rodniki

czyli witaming C

silnym  przeciwutlenia-

tlenowe sprzyjajgce rozwojowi
choréb  nowotworowych. Inne
witaminy, jakie  odnajdziemy

w ziemniaku, to witamina B1, B2,
B6. W kryja sie

réwniez polifenole bedgce dosko-

bulwach

natymi antyoksydantami.

Zwigzki mineralne zawarte
we wnetrzu ziemniaka to potas,
wapn i magnez, ktére majg dziata-
nie zasadotworcze i pomagajg
neutralizowac zakwaszajgce
dziatanie miesa, ryb i przetworéw
zbozowych. Potas wptywa na pra-
widtowg prace serca i pozwala
regulowac cisnienie tetnicze krwi.
Magnez

poprawia  przemiane



materii, normalizuje  dziatanie

miesni  poprzez oddziatywanie
na neuroprzekazniki w uktadzie

nerwowym.

Zwigzki toksyczne wystepujgce

naturalnie w ziemniakach
Omawiane warzywa zawierajg
w swoim sktadzie glikoalkaloidy,
takie jak a-chakonina i a-solanina.
Zwigzki te okresla sie skrotem
TGA powstalym od angielskiego
Total Glyco Alkaloids. Glikoalkalo-
idy wytwarzane sg w roznych
czesciach roslin, a ich funkcja jest
ochrona przez grzybami, bakteria-
mi i szkodnikami. Zawartos¢ TGA
jest zalezna od rodzaju i ilosci sto-
takze

sowanych nawozéw, a

od temperatury i wilgotnosci
powietrza w miejscu sktadowania
bulw. Warto przechowywac ziem-
niaki w temperaturze ponizej 10°
C, ~co powoduje obnizenie
stezenia wspomnianych zwigzkow
szkodliwych. Ciepto i dziatanie

promieni  stonecznych  moze
doprowadzi¢ nawet do trzykrotne-
go wzrostu zawartosci glikoalkalo-

idow.

Metodg przetwarzania zywnoSci
pozwalajgcg na rozpad glikoalka-
loidéw jest dziatanie wysokiej
260%,
skutek

dochodzi

temperatury  powyzej

czyli smazenie. Na
tego procesu
do przemieszczania sie tluszczu
w glebokie warstwy ziemniaka,
co powoduje niszczenie toksycz-
nych substancji. Pamietajmy,
ze chcgc znaczgco zmniejszy¢
ilos¢ TGA, nie musimy koniecznie
smazy¢ warzyw — wystarczy
obra¢ je przed dalszg obrébkag
kulinarng, bo tuz pod skorkg sg
najwieksze ilosci solaniny.
Bezpieczny limit stezenia glikoal-
kaloidow w ziemniakach, to 200
mg tych zwigzkéw na kilogram
Swiezej masy. Zawartos¢ TGA
powyzej 220 mg/kg $wiezej masy
powoduje  uczucie  pieczenia
w ustach. Zazwyczaj w ziemnia-
kach dostepnych na rynku srednie
stezenie toksycznych substanciji
wynosi 10 mg na 100 gram

produktu, wiec aby doszio

do zatrucia dorosty cziowiek

musiatby spozy¢ powyzej 1 kg

-~

e

warzyw w jednym positku. Istotne
jest przechowywanie zakupionych
ziemniakow w  odpowiednich

warunkach, czyli ochrona
przed dziataniem Swiatta, aby nie

doszto do zwiekszenia ilosci TGA.

Sposdb przygotowania ziemnia-

kéw do konsumpciji

Zapamietajmy, ze  najwiecej
warto$ciowych sktadnikéw odzyw-
czych jest zgromadzonych w bul-
wie pod skorkg, nalezy wiec obie-
ra¢ te warzywa cienko, gotowac je
na parze lub w matej ilosci wody.
Starajmy sie gotowaé ziemniaki
badz

na duze kawatki. W odniesieniu

w  catosci, pokrojone
do innych warzyw — ziemniaki gro-

madzg niewielkie ilosci metali
ciezkich, pozostatosci po pestycy-
dach i azotanach. Ponadto ziem-
niaki sg tanie, smaczne i fatwe

w przygotowaniu do spozycia.

Joanna Zadrowska

dietetyk

\/
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SKLADNIKI POZYWIENIA CHRONIACE PRZED

CHOROBAMI ZEBOW | DZIASEL

horoby przyzebia sg

wynikiem zachwiania

réwnowagi miedzy mozli-
wosciami obronnymi organizmu
a bakteriami
Choroby

okostnej, kosci wyrostka zebodo-

ptytki nazebne;.

te dotyczg ozebnej,
towego oraz dzigsta. Procesy

zapalne przejawiajg sie jako
zaczerwienienie, obrzek i pojawia-
nie sie krwawienia z dzigset
podczas szczotkowania zebdw.
Z czasem dochodzi do obnizania
sie dzigset, destrukcji przyczepu
tgcznotkankowego i rozchwiania
zebow, a w  konsekwencji
do samoistnego ich wypadania.
Bakterie ptytki moga
uktad  odpornosciowy

czlowieka oraz mogg prowadzic¢

nazebnej

ostabia¢

do zwiekszonego ryzyka rozwoju

/
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choréb ogdlnoustrojowych, takich
jak choroby uktadu sercowo-
naczyniowego, cukrzyca, osteo-
poroza, udar moézgu, wewnatrz-
szpitalne zapalenia ptuc. Ludzie
zdrowi posiadajg naturalne
mechanizmy obronne potrafigce
zwalczy¢ matg ilosC ptytki bakte-
ryjnej, ale w zwigzku z niedosta-

teczng higieng jamy ustnej,

organizm nie jest w stanie
poradzi¢ sobie sam z namnazaja-

cymi sie bakteriami.

Do przyczyn choréb przyzebia

zaliczamy: palenie tytoniu,
cukrzyce, niski status spoteczny
i zwigzang z nim niewystarczajgcg
dbato$¢ o

higiene  zebdw.

Udokumentowano, iz zerwanie
z natogiem palenia papierosow

wplywa na poprawe stanu przyze-

bia. Palacze sg bardziej narazeni
na niebezpieczenstwo utraty kosci
wyrostka zebodotowego.
Po  przeprowadzeniu badan
stwierdzono, iz u 0s6b cierpigcych
na cukrzyce dochodzi do ciezsze-
go przebiegu zapalen przyzebia,
przy czym stopien uszkodzenia
tkanek jest uzalezniony od tego,
ile czasu dana osoba choruje

na wymieniong chorobe.

Dieta wskazana przy chorobach
cywilizacyjnych, takich jak choro-
by sercowo- naczyniowe, otytosc,
czy wspomniana cukrzyca, chroni
réowniez przed prochnicg i choro-
bami przyzebia. Warto wigczy¢
do jadlospisu 5 porcji warzyw
i minimum 3 porcje owocow
dziennie. Wskazane jest pieczywo

petnoziarniste oraz chude mleko



i nabiat o niskiej zawartosci
ttuszczu. Wykazano, iz pacjenci
cierpigcy na przewlekte zapalenie
przyzebia konsumowali mniejsze
odniesieniu

ilosci nabialu w

do os6b zdrowych.
Wapn i witamina D

Ludzki

syntetyzowac

organizm potrafi sam
witamine D
pod wptywem stornca. W miesig-
cach wiosennych i letnich wystar-
czy okoto 15 minut nastonecznia-
nia ciata dziennie, aby organizm
wyprodukowat odpowiednig ilos¢
wspomnianej witaminy. Substan-
cja ta ma swoj udziat w zapewnie-
niu réwnowagi wapniowo-
fosforanowe;j w ustroju,
a jako czynnik immunomodulujgcy
wzmocni¢

moze odpornosc¢

na choroby przyzebia.

Jako zrédto wapnia w pozywieniu
wymienia sie mleko oraz jego
przetwory, ktore zawierajg
takze inne pierwiastki konieczne
do prawidtowego funkcjonowania
uktadu kostnego np. potas, cynk,
magnez.

Stopien  przyswojenia

wapnia przez organizm jest

uzalezniony od stosunku
tego fosforu.
Stosunek 1:1

dla procesow kosciotworczych.

pierwiastka do
jest optymalny
Wapn posrednio wptywa na tkanki

przyzebia poprzez modulacje

gestosci wyrostka zebodotowego.
Magnez

Koncentracja magnezu w osoczu

krwi ma wptyw na gtebokosé

kieszeni przyzebnych oraz stan

przyczepu tacznotkankowego.
Wykazano w badaniach,
ze pacjenci przyjmujgcy

suplementy magnezu cechowali
sie mniejszg utratg przyczepu
tgcznotkankowego, czyli elemen-
tu, ktory fgczy cement korzeniowy
z dzigstem oraz cement korzenio-

wy z wyrostkiem zebodotowym.

Witamina C

Witamina ta jest niezbedna
do tworzenia kolagenu, Kkosci,
zebéw  oraz  bierze  udziat

w procesie gojenia ran. Jej niedo-
bér prowadzi do pojawienia sie
choroby zwanej szkorbutem.
Wspomniana choroba sprawia,
ze dzigsta sg podatne
na krwawienia, nawet przy nie-
wielkim kontakcie. Moze dojs¢
do poluznienia, a nawet wypada-

nia zebow.
Witaminy z grupy B

Niedobory witamin z tej grupy
przyczyniajg sie do spadku odpor-
dysfunkcji

nosci na infekcje i

w  procesach gojenia ran,

co moze ufatwic patogenom

atakowanie tkanek przyzebia.
Kwas foliowy (wit. B9) jest zwig-
zany z syntezg DNA. Komorki
o0 szybkim wzroscie, takie jak
nabtonek dzigstowy, wymagajg

zwiekszonej podazy tej witaminy.
Antyoksydanty

Do tej grupy zwigzkow zalezg

witaminy (A, C, E), karotenoidy

i flawonoidy. Zaleznos¢ miedzy

przyjmowaniem produktow
spozywczych zawierajgcych
te substancie a zapaleniem

przyzebia polega na ochronnym
oddziatywaniu przeciwutleniaczy
przed zniszczeniami wywotanymi

reaktywng forma tlenu.
Kwasy ttuszczowe omega-3

Dieta bogata w kwasy ttuszczowe

omega-3, takie jak: kwas
a-linolenowy, kwas eikozapentae-
nowy, kwas dokozaheksaenowy,
pozytywnie oddziatuje na hamo-
wanie procesu zapalnego przyze-
bia. Gtownym zrédtem powyz-
szych kwaséw sg oleje roslinne
(rzepakowy, Iniany, sojowy)
oraz ryby morskie, zoitko jaja,

orzechy wioskie.
Opracowano na podstawie:

»WVptyw czynnikow ryzyka

na choroby przyzebia®’; Jan
Kowalski; Nowa

1/2008

Stomatologia

,Choroby przyzebia”’; M. Jézwik
i wsp.; Journal of Clinical Heal-
thcare 1 (2014)

Dr Cezary Lipinski

¥
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ZYWNOSC WYWOLUJACA BOLE GI'_OWY

ol gtowy moze miec

rézne przyczyny, czesto

pojawia sie po nieprze-
spanej nocy lub meczacym dniu.
Nie kazdy jednak wie, ze istnieje
wiele produktow, ktdre mogg go
wywotywac. Nieodpowiednia dieta
czesto zwieksza czestotliwos¢
bolu gtowy, a tym samym ostabia
organizm i uprzykrza codzienne
Czynnosci. Podpowiadamy,
jakie produkty wykluczy¢ z diety,
by béle gtowy i migreny przestaty

nam dokuczaé.

Jakie pokarmy mogg wywotac bdl

gtowy lub migrene?

Do pokarmoéw  niekorzystnie
wptywajgcych na zdrowie nalezg
te tluste, zwlaszcza smazone.
Wysokottuszczowa dieta wptywa
wage

i wiele choroéb ogdlnoustrojowych,

nie tylko na cCiata

ale moze takze by¢ przyczyng

/

<7 Nasz Senior

czestego boélu gtowy. Istniejg

jednak przestanki, ze w wielu
przypadkach to wiasnie dieta
wysokottuszczowa moze korzyst-
nie wptywa¢ na osoby cierpigce

na migrene.

Kolejnym, wydaje sie oczywistym
powodem bdlu gtowy moze byc

alkohol, zwlaszcza czerwone
wino. Wszystko za sprawg
obecnych w winie tyraminy

i histaminy, ktére moga wywoty-

wac migreny.

Wspomniana tyramina, czyli po-

chodna aminokwasu tyrozyny,

wystepuje rowniez w produktach

takich jak np.:

e dojrzewajgce sery, np. mozza-
rella, brie, ser zotty;

o wedliny, zwlaszcza suszone;

e wedzone ryby;

e salami;

e watroba;

o kiszona kapusta i ogorki;

e warzywa w zalewie octowej,
np. soja;

e drozdze;

inne

o kefiry [ produkty

fermentowane.

Prawdopodobnie rowniez kakao
i ,,prawdziwa” kakaowa czekolada
moga przyczyniac sie do wystepo-
wania migreny. Dzieje sie tak,
poniewaz w kakao znajduje sie
fenyloetyloamina zwiekszajgca
wydzielanie serotoniny i katecho-
laminy, co moze wywotywac bole

gtowy lub migreny.

Do bolu gtowy i czestych migren

moze dochodzié¢ znacznie
czesciej w przypadku oséb spozy-
wajgcych duze ilosci produktow
przetworzonych. Dodatki sztucz-
nych barwnikow, konserwantéw
i srodkéw wzmacniajgcych smak

mogag wywotywac bole.



Do najbardziej podejrzanych

o dziatanie wywotujgce bdél gtowy

zaliczamy skfadniki ,,sztucznej’

zywnosci takie jak:

e glutaminian sodu (E621)
— stosowany jako srodek

poprawiajgcy smak i zapach
jedzenia, gtéwnie: zup w prosz-

ku, sosow, chipséw, produktow

w puszkach, pokarmach
typu fast-food.
e azotany - stosowane

do konserwowania produktéw
spozywczych, gtébwnie migsa

i kietbasy.

Na bole gtowy mogg cierpie¢
réowniez osoby nieodpowiednio
dozujgce  napoje  kofeinowe,
takie jak herbata, kawa, czy napo-
je energetyzujgce. Kofeina
pobudza uwalnianie neuroprze-
kaznikow, przez co moze wywoty-
wac migreny. Zdarza sie rowniez,
ze osoby pijgce kawe codziennie
bedg odczuwaty bodl, gdy oming

zwykle spozywang ilos¢ kawy.

Wiele pokarméw moze wywoty-

wa¢  migreny, jednak nie
w przypadku kazdej osoby.
Odczucia po positku zalezg

sC? 13

od indywidualnych predyspozyciji
organizmu, dlatego do okreslenia,
jakie pokarmy nam szkodzg,

konieczna  jest  odpowiednia

obserwacja. Nalezy jednak

pamietaé, ze migrena moze
pojawi¢ nawet nastepnego dnia
po spozyciu nietolerowanego

produktu.

Joanna Zadrowska

dietetyk

ZAPADALNOSC NA PADACZKE WSROD
OSOB POWYZEJ 60 ROKU ZYCIA

populacji 0sob

powyzej 60 roku

zycia zapadalnosc
na padaczke wyraznie wzrasta,
dla przedziatu wiekowego 60-70
lat wynosi 76/100 000 rocznie,
powyzej 70 r.z. juz 147/100 000
rocznie. U zdecydowanej
wiekszosci oséb w podesziym
wieku padaczka, ktéra ujawnita
sie po 60 r.z., ma charakter
objawowy. Najczestszymi jej przy-
czynami sg: zmiany naczyniopo-
chodne moézgu (1/3 przypadkéow),
a nastepnie kolejno: choroby zwy-
rodnieniowe mozgu, przebyte ura-
zy gtowy, guzy moézgu oraz zaka-

zenia osrodkowego ukfadu nerwo-

wego. Napady padaczkowe wy-
stepujgce w pierwszych 7 dniach
po udarze okresla sie jako wcze-
sne. Pojecie padaczki poudarowe;j
odnosi sie przede wszystkim
do napaddéw pdznych, ujawniajg-
cych sie najczesciej w ciggu 3-12
miesiecy po udarze. Czestosc
ich wystepowania
okoto 5%
po udarze oraz 1-2% w kazdym
Inng przyczyng
padaczki u seniorow sg przewle-

WYNosi
w pierwszym roku

kolejnym roku.

kte  choroby  zwyrodnieniowe
osrodkowego uktadu nerwowego
(OUN),

z otepieniem. Czestos¢é wystepo-

przebiegajgce  czesto

wania napadow padaczkowych

w tej grupie pacjentow waha sie
od okoto 10 do 20% i jest najwyz-
sza u chorych z zaawansowana
chorobg oraz gtebokimi zaburze-
niami  funkcji poznawczych.
Podeszly wiek jest czynnikiem
ryzyka pdzniej padaczki pourazo-
wej. Wczesne napady po urazie
czaszkowo-mbdzgowym w tej gru-
pie
niz u mtodszych chorych.

pacjentow sg rzadsze

Innymi  przyczynami  napadéw

padaczkowych wsréd 0s6b

w wieku geriatrycznym sg:

e zaburzenia metaboliczne

i hormonalne
e schorzenia uktadu krazenia
i uktadu oddechowego
v

Nasz Senior




14 ZDROWIE

-
G ‘;i‘f‘“:.")’;"’f{;.v‘ -

- e ST SRR IERAE L

Kliniczna manifestacja

Najczestszg formg  napadow
padaczkowych u oséb starszych
sg napady czesciowe. U senioréw
czeséciej dochodzi do uszkodzenia
ptatéw czotowych i ciemienio-
wych, co determinuje forme napa-
dow, ktore przejawiajg sie najcze-
Sciej jako okresowe zaburzenia
Swiadomosci z brakiem reaktyw-
nosci na bodzce zewnetrzne.
Moze tez dochodzi¢ do napadow
~wejrzeniowych”, poprzedzonych

uczuciem zawrotow gtowy

S SYNEXUS v srehoirsmmenin

o =
2

Reumatoidalne
zapalenie
stawow?

Atopowe
zapalenie
skéry?

Niealkoholowe sttuszczeniowe
zapalenie watroby?

Bezptatne badania, konsultacje | projekty
badari klinicznych nowych lekéw i terapii.

W ofercie m.in. bezptatne badanie watroby
na urzadzeniu FibroScan®.

 Szczeg6ly i zapisy: 222231721

Czestochowa Gdarisk Gdynia Katowice Krakéw Lédf Pomaft Warszawa Wrockaw
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i ogélnym oszotomieniem. Okres
splgtania po napadach padaczko-
wych u oséb powyzej 60 r.z.
moze utrzymywacé sie kilka dni,
podczas gdy u miodych o0s6b

dorostych trwa zwykle 5-10 min.
Diagnostyka

Rozpoznanie padaczki u o0so6b
w wieku podeszlym sprawia duze
trudnosci. Obiektywny wywiad
dotyczgcy przebiegu i charakteru
napadow czesto jest niemozliwy
do uzyskania ze wzgledu na brak
Swiadkéw, zwigzang z okresem
napadu niepamie¢ oraz czeste
w tej grupie wiekowej zaburzenia
funkcji poznawczych. Przypomi-
najgce napady padaczkowe zabu-
moga
wystgpi¢ w przebiegu schorzen

rzenia Swiadomosci

metabolicznych, wahan cisnienia
tetniczego, mogg tez stanowic
dziatania

niepozadany  objaw

niektorych lekow. Napady

czesciowe, przybierajgce postac
stanéw splatania lub zaburzen

zachowania, bywajg mylnie

rozpoznawane jako objawy ze-
spotu otepiennego lub choroby
psychiczne;j. Podstawowym
badaniem w diagnostyce padacz-
ki ~ jest elektroencefalografia
(EEG). Ujawnieniu sie czynno$ci
napadowej sprzyja zastosowanie

préb prowokacyjnych.
Leczenie

Istotny problem zwigzany
z leczeniem przeciwpadaczko-
wym u 0sOb w podesztym wieku
stanowi rownoczesne przyjmowa-
nie innych lekow, przy doborze
terapii nalezy wiec uwzgledni¢

wszystkie mozliwe interakcje.
Leki przeciwpadaczkowe wywotu-
ja szereg dziatan niepozgdanych
wsrod senioréw, nalezg do nich:
drzenie rgk, zaburzenia widzenia,
spowolnienie psychoruchowe,

sennosc¢, zaburzenia rytmu serca.

Dr Cezary Lipinski
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ZWROT LEKOW DO APTEKI JEST
ZAKAZANY - DLACZEGO?

iekszo$¢ produktow
codziennego uzyt-

ku, a nawet zyw-
nos¢ zwykle mozemy bez proble-
mu zwroci¢ lub wymieni¢ po oka-
zaniu paragonu. Inaczej jednak

jest w przypadku  wyrobow
medycznych zakupionych w apte-
ce stacjonarnej lub internetowej,
ktére czesto nie podlegajg zwroto-
wi. Dlaczego nie mozna zwracac
lekéw do apteki i czy dotyczy
to wszystkich produktéw aptecz-

nych?

Leki

mogg by¢ zwrdcone, nawet tego

kupowane w aptekach nie

samego dnia, czy na chwile
Wybor

produktow leczniczych powinien

po dokonaniu zakupu.

by¢ wiec przemyslany i nie nalezy
obwinia¢ aptek, poniewaz podle-
gajg one statej kontroli. Kontroluje
sie  réwniez sprzedaz srodkéw
nawet

leczniczych, jesli  sa

one dostepne bez

czyli tzw. srodki OTC.

recepty,

Dziatania takie majg na celu
zapewnienie bezpieczenstwa,
poniewaz wszelkie srodki leczni-
cze wymagajg szczegolnego trak-
towania. Muszg by¢ przechowy-
wane w odpowiedniej temperatu-
rze i w specjalny sposéb zapew-
niajgcy trwato$¢. Leki kontrolowa-
ne sg pod tym wzgledem od mo-
mentu ich produkcji, az po sprze-
daz. Po wydaniu leku Pacjentowi
nie ma juz mozliwosci sprawdza-
nia warunkow jego przechowywa-
nia, dlatego zakazuje sie zwrotow
lekow do apteki. Brak pewnosci
co do odpowiedniego
.iraktowania” leku automatycznie
uniemozliwia  przekazanie go
kolejnemu Pacjentowi.

Nalezy mie¢ Swiadomosc,
ze zakaz zwrotu lekéw jest jedy-

nie dziataniem Zzapewniajgcym

bezpieczenstwo, a nie utrudnie-
niem dla Pacjentéw. Rowniez leki
zamawiane przez apteki wysytko-

we nie podlegajg zwrotowi.

Jakie leki mozna  zwrdcic
do apteki?

Zwrotowi do apteki podlegajg
jedynie leki, ktére posiadajg
wade, np. sg uszkodzone,

przeterminowane, majg znamiona

innych niepokojgcych wad.
Pacjent moze, a nawet powinien
rowniez

zwrécic lek wydany

przez pomytke farmaceuty.
Zakazowi zwrotu nie podlegajg
réwniez suplementy diety, kosme-
tyki,

dostepne w

czy sprzety medyczne
aptekach.
To, czy mozna zwroci¢ takie

produkty zalezy od danej apteki.
Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna

\/
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A

oda rbézana jest

znana od wielu

wiekéw jako specy-
fik stosowany na rézne dolegliwo-
Sci oraz poprawiajgcy wyglad.
Jaskie korzysci niesie uzywanie
wody rozanej i jak przygotowac jg
samodzielnie w domu? O tym do-

wiecie sie w ponizszym artykule.
Woda rézana — wlasciwosci

Woda rozana zawiera witaminy
z grupy B, witamine C i E,
a takze flawonoidy. Ma w sobie
rowniez prowitamine A, ktéra wy-
kazuje dziatanie antybakteryjne
i redukuje przebarwienia. Witami-
na C wspomaga walke z pekajg-
cymi naczynkami oraz zmarszcz-
kami. Witaminy z grupy B
przyspieszajg regeneracje skory
i ograniczajg rogowacenie.
Witamina E redukuje przebarwie-
nia. A flawonoidy natomiast silnie

wzmacniajg wtosy i paznokcie.
Woda rézana — zastosowanie

W dawnych czasach woda rézana

miata  szerokie zastosowanie

w medycynie. Wspotczesnie jest

/
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uzywana przede  wszystkim

w  przemysle kosmetycznym.
Bardzo czesto stanowi dodatek
do perfum, balsaméw, glinek,
maseczek oraz kremow. Wyste-
puje jednak rowniez jako samo-
dzielny kosmetyk do twarzy
i wlosow. Woda rozana dobrze
dziata na skore — redukuje
zmarszczki, zweza pory, zapobie-
ga pekaniu naczynek oraz rozja-
Snia przebarwienia. Mozna jg

stosowac jako tonik — dwa razy

dziennie przecierac twarz
wacikiem  nasgczonym  wodg
rézang. Swietnie sprawdza sie

takze w pielegnacji wtosow -—

powoduje ich  wygtadzenie
i sprawia, ze stajg sie blyszczace.
Mozna jg stosowa¢ w postaci
mgiefki, wlewajgc jga do opakowa-
nia z atomizerem lub ptukanki.
Ptukanke stanowig 3 tyzki wody
rézanej wymieszanej z zimng
szklankg wody. Powstatg mikstu-

rg polewa sie wtosy po umyciu.
Jak przygotowac¢ wode rézang?

Przygotowanie domowej wody

rézanej nie zajmie Ci duzo czasu.

Potrzebujesz:
o ptatki réz,
e woda destylowana,

e garnek
Sposéb przygotowania:

Oskub

(potrzebujesz okoto 3 garsci).

ptatki z  kilku réz
Nastepnie umyj je i delikatnie

wysusz recznikiem papierowym.

Oczyszczone, Swieze ptatki réz

umies¢ w garnku.

Zalej je wodg destylowans,
tak aby cate byly przykryte. Gotuj
okoto 10 — 15 minut, az woda
nabierze  rézanego zapachu,
a pfatki stracg kolor i stang sie

przezroczyste.

Po tym czasie odstaw garnek
z wodg i ptatkami do ostygniecia.
Nastepnie przecedz wode rézang
przez sitko i wlej do szczelnie

zamykanego pojemnika.

Woda

Mozesz

ré6zana jest gotowal!
przetrzymywac ja

w lodowce do trzech tygodni.
Joanna Sadura

Kosmetolog



ak trzustki jest nowo-

tworem charakteryzuja-

cym sie agresywnym
przebiegiem. Najczesciej chorujg
na niego ludzie w podesziym
wieku, a jego postaC zaawanso-
wana miejscowo, potencjalnie
uleczalna, dotyczy mniej niz 20%
chorych. Sredni wiek w ktorym
diagnozowana jest ta choroba
wynosi 65 lat. Wsrod czynnikéw
predysponujgcych do  rozwoju
raka trzustki mozna wymienic
palenie tytoniu (ryzyko zachoro-
wania jest o 2,5-3,6% wieksze
niz wsrdéd niepalgcych i rosnie
wraz ze wzrost ilosci wypalanego
tytoniu),

otyto$¢, diete bogatg

w cholesterol, niskg aktywnos¢
fizyczng, niektére zespoty gene-
tyczne. Istnieje tez pojecie rodzin-
choroba

nego raka trzustki —

ta wystepuje w rodzinach,

w ktérych pojawity sie dwa
lub wiecej przypadki omawiane;j
wsréd

choroby krewnych

pierwszego stopnia. Czynnikiem

zwiekszajgcym ryzyko zachoro-
wania jest rowniez cukrzyca
oraz przewlekte zapalenie
trzustki.
Objawy
Nowotwor  trzustki  nie  daje

zadnych objawow w poczagtko-
wym stadium, a nawet jesli pa-
cjent zauwazy jakieS symptomy,
to w wiekszosci przypadkéw sg
one utozsamiane z niestrawno-
Rak bywa

przypadkowo, podczas wykony-

Scig. wykrywany

wania badan jamy brzusznej
(USG, RTG). W celu potwierdze-
nia diagnozy nalezy wykonaé
biopsje narzadu i okresli¢ jaki typ
raka wystgpit u pacjenta, czy jest

to posta¢ gruczotowa czy neuro-

ZDROWIE 17

RAK TRZUSTKI

endokrynna. Im wiekszy jest guz,
tym wieksze prawdopodobien-
stwo, ze zacznie dawac objawy.
Niestety u wiekszosci chorych,
gdy zaczynajg pojawiac sie symp-
tomy raka trzustki, jest juz za poz-
no by usungC guz. Pierwszym
objawem zazwyczaj jest zottaczka
spowodowana  zaczopowaniem

ujscia  przewodu  zofciowego
wspoélnego. Taki stan $wiadczy
o0 duzym zaawansowaniu choroby
i rozprzestrzenianiu sie guza
na okoliczne narzady. Innymi
objawami sg wymioty, biegunki,
bole brzucha, ktére wskazujg
na dysfunkcje w procesach
trawiennych. W chwili zgtoszenia
sie do lekarza wiekszos¢ chorych
zgtasza objawy raka takie jak:
ostabienie, jadtowstret i spadek
ciafa.

masy Wymienione

symptomy mogg pojawi¢ sie

\/
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tez w przebiegu przewlektego
zapalenia trzustki, dlatego nalezy
tkanki,
aby rozstrzygna¢ z jakg choroby

wykonac biopsje

boryka sie pacjent.

Ostatnie lata przyniosty progres
dotyczgcy wiedzy na temat rozpo-
znawania, okreslenia zaawanso-
leczenia

wania i pacjentow

chorych na nowotwor trzustki
we wczesnym stadium. Niestety
nadal niewiele wiadomo na temat
prewencji omawianej choroby.
Nie jest jasny wptyw niektérych
lekow,

substancji chemicznych

oraz infekcji bakteryjnych
na zwiekszone ryzyko rozwoju

raka.

Leczenie  pacjentow  chorych

na raka trzustki we wczesnym

stadium zaawansowania

Chorymi na nowotwor tego narzg-
du powinien zajmowac¢ sie zespot
specjalistow ztozony z chirurgdw,
onkologéw klinicznych, radiolo-

goéw, specjalistbw do spraw
zywienia klinicznego. Leczeniem
z wyboru chorych na nowotwor
resekcyjny (mozliwy do usuniecia)

jest zabieg chirurgiczny.

Postepowanie u pacjentow
chorych na miejscowo zaawanso-
raka

wanego lub rozsianego

trzustki

U okoto 30% chorych w momen-
cie postawienia diagnozy rak
wystepuje w stadium zaawanso-
wanym miejscowo, a u kolejnych

30% dochodzi do nawrotu choro-

monitorowania
zachowan

<7 Nasz Senior

SOS

Buduj swoj3a pozycje
oraz potencjat z nami
i Funduszami Europejskimi

by po leczeniu wczesnego
stadium  nowotworu.  Chorzy
na raka Zaawansowanego

miejscowo sg leczeni paliatywnie
i przezywajg srednio 10 miesiecy
od chwili rozpoznania raka.
U wiekszosci chorych na nowo-
twor trzustki przerzuty odlegte
wystepujg juz w chwili ustalenia
rozpoznania. Sg one zlokalizowa-
ne gtébwnie w watrobie i jamie
otrzewnej. Dla tej grupy pacjen-
téw jedyng mozliwoscig leczenia
jest tagodzeniu objawdw choroby,
ograniczanie bolu oraz dolegliwo-
Sci pojawiajgcych sie w trakcie

rozwoju choroby.

Dr Maksymilian Zadroga

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Dowiedz sie
wiecej !
SPRAWDZ

”
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JAK WYTRZYMAC CALY DZIEN
NA OBCASACH?

szyscy uwielbiamy
to jak wyglgdamy
Syl-

wetka wydaje sie smuklejsza,

w obcasach.

nogi zgrabniejsze, a my czujemy
sie pewniejsze siebie. Niestety,
chodzenie na wysokich obcasach
nie nalezy do najprzyjemniejszych
czynnosci. Dzisiaj podpowiadamy
jak zmniejszy¢ dyskomfort

z tym zwigzany.
Stawiaj na jakosc¢

Kupujgc obcasy zawsze miegj
na uwadze z czego sg wykonane
i jakiej sg jakosci. Lepiej mieé
w szafie kilka par lepszej jakosci
niz wiele butéw niskiej. W miare
obuwie

mozliwosci  wybiera;j

z naturalnych materiatow, np. sko-
ry. Sztuczne tworzywa nie pozwa-
lajg oddycha¢ stopom i nie dopa-
sowujg sie do ich ksztattu.
W butach z plastiku noga znacz-
nie bardziej sie poci, powstajg

na niej otarcia i pecherze.
Odpowiednia pora zakupéw

Na zakupy obuwnicze staraj sie
wybiera¢ wieczorem lub po popo-
tudniu. Nogi zmeczone po catym
dniu lekko puchng, wiec od razu
poczujesz czy buty bedg wygodne
czy tez nie. Przymierzajgc buta
rano, na wypoczetg noge, moze
wydawac¢ Ci sie, ze jest idealny.
Jednak po kilku godzinach te sa-

me buty okazg sie zbyt ciasne,

kiedy Twoja noga bedzie juz zme-
czona i spuchnieta. Przed zaku-
pem zawsze przymierzaj oba bu-
ty. PochodZz w nich po sklepie
i sprawdz czy sg wygodne.
Pamietaj, ze buty mozna rozcho-
dzi¢, ale tylko w minimalnym stop-
niu, wiec jezeli co$ Cie mocno
obciera to nie tudz sie, ze da sie

cos z tym zrobic.
Wkiadki

Dobrym sposobem na wytrzyma-
nie catego dnia w butach na obca-
sie sg specjalne wktadki. Mozesz
je kupi¢ w kazdym sklepie obuw-
niczym lub w drogerii. Do wyboru
jest wiele opcji — zelowe plastry
i poduszeczki, skérzane podpietki

Nasz Senior <=7




czy plastry. Sg zrobione z réznych
materiatdw, sama musisz wybraé
jaki jest dla Ciebie najlepszy.
Ich zadaniem jest stabilizacja sto-
py oraz podparcie i zamortyzowa-
nie srodstopia. Dzieki nim nosze-
nie obcasow jest bardziej komfor-

towe i wygodne.
Dbaj o stopy

Odpowiednia pielegnacja jest nie-

RAK

ak szyjki macicy jest
nowotworem rzadko

wystepujgcym u mio-
dych kobiet, najwiekszg zachoro-
walnos¢ odnotowuje sie w grupie
45-65 lat.

uwazajg, ze rak ten wykazuje

wiekowe;j Badacze

cechy choroby przenoszonej

drogg ptciowa.

Czynniki predysponujgce do roz-

woju omawianego nowotworu to:

e duza liczba partneréw
seksualnych

e duza liczba porodow

 infekcje wirusem brodawczaka
ludzkiego (HPV)

e palenie papieroséw

status

e nisKi socjalno-

ekonomiczny

Uwaza sie, ze zachorowaniu
sprzyja tez:

o dieta uboga w antyoksydanty
rodniki

wymiatajgce  wolne

‘enowe
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samowicie wazna - regularny
pedicure, peelingi i kremy sg pod-
stawg dobrej kondycji stop. Zakta-
dajgc obcasy warto zrezygnowaé
z balsamu nawilzajgcego na stopy
i zamiast tego spryska¢ je dezo-
dorantem. Zapobiegnie to poceniu
sie stop przez co nie bedg sie one
slizga¢ w bucie, a to z kolei

pozwoli unikngc¢ otarc.

e infekcje  wirusowe narzadu

piciowego przenoszone
poprzez kontakty seksualne

e dlugotrwate zazywanie hormo-
nalnych srodkow antykoncep-

cyjnych.
Profilaktyka

W celu rozpoznania wczesnych
badz

przednowotworowych

zmian  nowotworowych
zmian
konieczne jest wykonanie badania
cytologicznego. Przyjeto,
ze badanie to nalezy powtarzac
co 3 lata. Niestety wykazano,
ze ponad potowa przypadkéw
raka wystepuje u pacjentek,
ktore ostatni rozmaz miaty robiony
wiecej niz 5 lat przed zdiagnozo-

waniem choroby.

Stopnie klinicznego zaawansowa-

nia raka szyjki macicy

» stopien 0 — rak przedinwazyjny,
czedciej wystepuje u Kkobiet

mtodych

Sklej palce

Jest to znany trik wykorzystywany
przez modelki — sklejajg one
ze sobg trzeci i czwarty palec
u nogi,

najlepiej za pomoca

plastra lub tasmy. Pomiedzy
tymi dwoma palcami znajduje sie
nerw. Sklejenie palcow pozwoli

go lekko odcigzy¢.

Natalia Wisniewska

SZYJKI MACICY

e stopien |A — rak matoinwazyjny,
zmiana o powierzchni nieprze-
kraczajgcej 7 mm

e stopien IB — zmiana nowotwo-
rowa wieksza niz w stopniu IA

o stopien IIA

o stopien [IB — dominujgce sta-
dium wsréd pacjentek w Pol-
sce. W tym stopniu zaawanso-
wania nalezy okresli¢ wydolno-
Sci nerek i wykluczy¢ pojawie-
nie sie wodonercza.

o stopien I[lIA — nowotwdr obej-

muje 1/3 dolnej dtugosci
pochwy
o stopien IlIB — wystepowanie

nacieku siegajgcego do talerzy
kosci biodrowych

o stopien IVA — rak rozprzestrze-
nia sie na pecherz moczowy
lub odbytnice

o stopien IVB — zidentyfikowanie

przerzutow odlegtych



Objawy nowotworu:

Rozrézniamy objawy towarzyszg-
ce wczesnemu stadium, jak i ob-
jawy charakterystyczne dla zaa-
wansowanej choroby. Najczest-
szym

symptomem  wczesnej

postaci raka sg uptawy. Towarzy-

szg one stanom zapalnym,
jak i nowotworom zioSliwym.
Wraz z rozwojem nowotworu

uptawy stajg sie geste i majag
przykry zapach. Zaawansowana
choroba powoduje krwawienia,
CO oznacza naciekanie naczyn
krwiono$nych szyjki
Jako

wyrézniamy

macicy
przez nowotwor. objawy
pozne objawy
ze strony uktadu moczowego
(czestomocz, uporczywe parcie
na mocz) i odbytnicy (zaparcia).
Bol okolicy krzyzowo-ledzwiowej
i podbrzusza swiadczy o obecno-
Sci nacieku poza macicg. Nowo-
twor szyjki macicy moze by¢ przy-
czyng boélu

jaki  wystepuje

przy rwie Kkulszowej. Pacjentki,

u ktérych leczenie wspomnianegj

choroby nie przynosi ulgi, powin-
ny by¢ kierowane na badania

do ginekologa.
Leczenie:

Decyzje dotyczgcg metod lecze-
nia podejmuje sie na podstawie
stopnia zaawansowania raka,
wieku i stanu ogdlnego pacjentki,
a takze wspdtistnienia innych
choréb zwlaszcza w obrebie
narzgdu ptciowego. W stopniu 0
lub IA rekomenduje sie leczenie
chirurgiczne, ktére moze wystar-
czy¢ do wyleczenia pacjentki.
(1B,

stanowi

Dla stopni [IA) powyzsze

leczenie poczagtkowy
etap, ktérego kontynuacjg jest
radioterapia. Stopien 1B dyskwali-
fikuje do operacji ze wzgledu
na mozliwos¢ objecia przez na-
ciek nowotworowy moczowodu
znajdujgcego sie blisko $ciany
macicy. Po zakonczonym lecze-
niu pacjentka jest zobowigzana
do zgtaszania sie na badania

kontrolne co 3-6 miesiecy w celu

wykluczenia nawrotow choroby.
Obserwacja obejmuje badanie
badanie

ginekologiczne, per

rectum oraz badanie cytologiczne.
Rokowanie:

Skutecznos¢ terapii oceniana jest
za pomocg okresu piecioletniego
przezycia chorych leczonych
stosownie do stopnia zaawanso-
wania nowotworu. Wczesne etapy
choroby stwarzajg najwieksza
mozliwos$¢ przezycia. Stopien 0
daje mozliwos¢ przezycia dla pra-
wie 100% leczonych, w stopniu IB
przezywa 70-90% chorych, okoto
70% w stopniu IIA, 63% w stopniu
[IB, natomiast w stopniu IlIA i IlIB

przezywa ponizej 20%.

Opracowano na podstawie:

~.Nowotwory ztosliwe narzgdu rod-
nego”; Barbara Kozakiewicz; No-
wa Medycyna 3/2003

Dr Maksymilian Zadroga

\/
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SIMPLE AND EXQUISITE
APPEARANCE

Warsztaty z witrazem klasycznym ™
Malujemy, wypalamy i tagczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY
www.12U.pl

\ /( polskiemuzy. pl

W

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

szerokiej wiedzy a artysci tworzg wtasne prezentacje.
Odwiedzaj Polskie Muzy.
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