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tUSZCZYCA - SKAD SIE
BIERZE | JAK SOBIE
Z NIA RADZIC?

uszczyca jest schorze-

niem dotykajgcym nie

tylko skéry, bowiem cho-
rzy zmagajg sie z uposledzonym
dziataniem ukfadu immunologicz-
nego, co wywotuje przewlekty stan
zapalny w catym organizmie.
Choroba pojawia sie najczesciej
u mtodych ludzi, jednak jej poczg-
tek moze mieC miejsce réwniez

w wieku podesztym. Przyczyn

pojawienia sie zmian skornych
nalezy doszukiwa¢ sie w czynni-
kach genetycznych, oddziatywa-

niu srodowiska, jednakze trudno

jest wskaza¢ jednoznacznie,
co wywotuje tuszczyce. Stan
emocjonalny zwigzany z silnymi
pozytywnymi lub negatywnymi
przezyciami moze  prowadzi¢
do rozwoju schorzenia badz
do zaostrzenia juz istniejgcych

zmian. Odnotowano, ze zazywa-

nie lekbw  przeciwbdlowych,
antydepresyjnych tez moze wywo-
tac u oséb predysponowanych

genetycznie objawy choroby.

Co jeszcze sprzyja pojawianiu sie

ogolnoustrojowego zapalenia?

e naduzywanie alkoholu

oraz natogowe palenie tytoniu
hormonalne

v
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zachodzgce w  organizmie

(cigza, menopauza)

e urazy mechaniczne spowodo-
wane zabiegami chirurgiczny-

mi lub skaleczeniem

e infekcje bakteryjne i wirusowe,
zaréwno te ostre jak i przewle-
kte np. przewlekte zapalenie

lub

podniebiennych

zatok migdatkow

e zakazenia zebopochodne

np. ognisko zapalne

pod postacig ropnia

Kazdy pacjent ze zdiagnozowang
luszczycg powinien poddawac sie
regularnym wizytom stomatolo-
gicznym [ laryngologicznym
Kobiety

powinny pamietaé o wizytach

minimum raz w roku.

u ginekologa, aby wykluczy¢

zaistnienie  ognisk  zakazenia

w narzgdach rozrodczych.
Dieta a tuszczyca

Mato zbilansowana dieta, obfitujg-
ca w tluszcze i cukry proste, moze
skutkowaC¢ rozwojem  otytosci,
co z kolei przektada sie na zwiek-
szone prawdopodobienstwo
pogorszenia przebiegu choroby

i spowolnienie  pozytywnych

rezultatow leczenia. Ograniczy¢
nalezy tlusty nabiat, czyli sery
z6tte, topione, plesniowe,

petnottuste twarogi oraz czerwone
mieso. Z diety nalezy wykluczy¢
typu
instant, zupy w proszku, stodycze,

stone przekgski, dania

/
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stodzone napoje. Produkty
zawierajgce duze stezenie barwni-
kéw, konserwantéw i aromatéw
rowniez  warto  wyeliminowac
z jadtospisu. Pacjenci powinni tak
komponowac jadtospis,
aby w kazdym z 4-5 positkéw zna-
lazty sie warzywa w ilosci 100
-150g. Warto

na umieszczenie w codziennej

zwroci¢c  uwage
diecie produktéw zawierajgcych
kwasy omega-3. Bogate we wspo-
mniane ttuszcze sg ryby morskie
halibut,

sardynki), a takze oleje roslinne

(tosos, makrela, $ledz,
(olej Iniany, olej rzepakowy, olej
konopny) i orzechy wioskie
oraz migdaty. Ryby nalezy spozy-
wac 2 razy w tygodniu, ale staraj-
my sie unika¢ smazenia, jako me-
tody obrobki termicznej. Istotny
jest stosunek kwasoéw omega-3
do omega-6, bowiem zbyt duza
konsumpcja tych drugich przyczy-
nia sie do intensyfikacji proceséw
zapalnych w ustroju. Kwas omega
-6 kryje sie w oleju stoneczniko-
wym, oleju kukurydzianym,
pestkach dyni oraz stonecznika.
W jadiospisie nie moze zabrakng¢
petnoziarnistych produktow,
takich jak kasze (peczak, orkiszo-
wa, gryczana, bulgur), brgzowy
ryz, ciemne pieczywo, ptatki
owsiane/jeczmienne/zytnie.

Powyzsze produkty cechujg sie
duzg zawartosci widkna pokarmo-
wego, ktére ma zdolnos¢ reduko-

wania stanu zapalnego.

tuszczyca a zapadalnos¢ na inne

choroby

tuszczyca o ciezkim przebiegu

ryzyko
na cukrzyce typu 2 i zwieksza

podnosi zachorowania

prawdopodobienstwo rozwoju
otytosci i  schorzeh  ukitadu
sercowo-naczyniowego. Proces

zapalny zapoczgtkowany w sko-
rze moze powodowac inne stany
zapalne w organizmie
np. wrzodziejgce zapalenie jelita

grubego.

Czy tuszczyca jest schorzeniem

wyleczalnym?

Terapia ma na celu wyeliminowa-

nie objawow choroby

i powstrzymanie pojawiania sie
nawrotéw. Leczenie dobierane

jest indywidulanie i zalezy

od stadium zaawansowania

schorzenia. Przy fagodnej postaci

luszczycy wystarczg SrodKi
do uzytku miejscowego,
natomiast leczenie doustne
wskazane jest przy postaci

umiarkowanej i ciezkiej. Terapie
warto uzupetnic o stosowanie
emolientow,

czyli  preparatow

pozwalajgcych przywrocic
oraz utrzymac prawidtowy poziom
nawilzenia, nattuszczenia

oraz elastycznosci skory

w celu redukgciji Swigdu

i nasilonego tuszczenia.

Cezary Lipinski



NADNERCZA - JAKIE
HORMONY WYDZIELAJA?

adnercza to narzady

zlokalizowane nad ner-

kami. Od ich prawidto-
wego  funkcjonowania  zalezy
jednak nie zdrowie uktadu moczo-
wego, ale calego organizmu.
Nadnercza odpowiadajg
za produkcje wielu hormonow,
wplywajg  na

proceséw. Poznaj najwazniejsze

ktoére szereg

hormony wydzielane przez nad-

nercza!
Co to sg nadnercza?

Nadnercza to parzyste gruczoty

Zlokalizowane nad nerkami.
S3a niewielkiego rozmiaru (ok. 10-
18g), jednak pomimo tego warun-
kuja zachowanie zdrowia
i zycia. Nadnercza odpowiadajg
za wewnetrzne wydzielanie
hormondéw, a ich nieprawidtowe
funkcjonowanie zaburza gospo-
wptywajgc

niemal na caty organizm. Gruczoty

darke  hormonalng

te zbudowane sg z czesci rdzenio-
(10-20%) [
Czes¢ zewnetrzna sklada sie

wej korowe;.

z trzech warstw, ktore stanowig

wiekszo$¢ masy nadnerczy.

Hormony produkowane

przez nadnercza

Rdzen i kora nadnerczy wytwarza-
ja inne hormony. Z rdzenia

wydzielane sa:

e Adrenalina (epinefryna)
— hormon ten umozliwia szybkag
reakcje organizmu w sytuacji
stresujgcej. Przyspiesza bicie
serca, podnosi cisnienie krwi,
rozszerza zrenice i oskrzela,
a takze

reguluje  poziom

glukozy w Kkrwi.

e Noradrenalina (norepinefryna)

\/
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- ten neuroprzekaznik,

podobnie  jak adrenalina,
wydzielany jest w zwiekszonej
ilosci w odpowiedzi na czynnik
stresogenny, co ma na celu
zmobilizowaé organizm
do obrony. Noradrenalina
odpowiada takze m.in. za czuj-

nos¢, koncentracje i zapamie-

tywanie.
Natomiast kora nadnerczy
odpowiada za wydzielanie

pozostatych hormondw,

wsrod ktorych najwazniejsze sa:

e Kortyzol — jest to jeden

Zz najwazniejszych hormondw

steroidowych. Hormon
ten zwieksza produkcje
glukozy w stresujgcych

sytuacjach, dziata takze prze-
ciwzapalnie i uwalnia amino-
kwasy z tkanek oraz spowalnia
ich wchtanianie przez miesnie
szkieletowe. Kortyzol, podob-
adrenalina,

nie jak bywa

nazywany hormonem stresu.

e Aldosteron — jest waznym

przedstawicielem  hormonow
0 nazwie mineralokortykostero-

idy. Odpowiada za regulacje

gospodarki wodno-mineralnej.
Aldosteron reguluje m.in. wy-
dalanie potasu z moczem
oraz zwrotne wchtanianie sodu

w nerkach.

e Hormony piciowe — nadnercza
wydzielajg rowniez niewielkg
ilos¢ androgendw, czyli me-

skich  hormondéw ptciowych.

Gruczoty produkujg dehydroe-

(DHEA).

U kobiet w okresie menopauzy

piandrostendion

to m.in. nadnercza przejmujg

role jajnikow.

Patryk Kaminski

KURCZAK W DELIKATNYM
SOSIE POMIDOROWO-
KOPERKOWYM

0 potrawa doskonata
w swej prostocie. Bardzo
szybki sposéb na obiad

dla catej rodziny.
Sktadniki:
e podwajny filet z kurczaka

e fyzeczka  stodkiej papryki

W proszku
e 1/2 szklanki wody

e szklanka mleczka kokosowego

(opcjonalnie $mietanki 30%)
 J
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koncentratu

2 tyzki
pomidorowego
o lyzka sosu sojowego

e peczek swiezego koperku
e SOl i pieprz

e maka do obtoczenia

e 2 tyzki oliwy z oliwek
Dodatkowo do

podania: ryz,

ziemniaki, kasza bulgur (wybor

wedle upodoban)

Przygotowanie:

Filet z doktadnie

oczyszczamy z Dbionek, kroimy

kurczaka

na mniejsze kawatki. Nastepnie

kazdy kawatek rozbijamy
ttuczkiem.  Doprawiamy  solg
i pieprzem oraz obtaczamy
w magce.

Koperek drobno siekamy.

Do wysokiego naczynia wlewamy

wode i mleczko kokosowe,



dodajemy S0s sojowy
oraz koncentrat pomidorowy.
Catos¢ mieszamy trzepaczkag
do  potgczenia, na  koniec
dodajemy posiekany koperek
i odstawiamy.

Na duzej patelni rozgrzewamy 2
tyzki oliwy z oliwek. Nastepnie
krotko obsmazamy przygotowane
filety z obu stron, tylko do lekkiego
zarumienienia. Po  obréceniu
na drugg strone, kazdy kawatek

posypujemy paprykg w proszku.

Do podsmazonego miesa,
na patelnie wlewamy przygotowa-

ny wczesniej sos pomidorowo-

koperkowy. Catos¢ zagotowujemy

i dusimy pod przykryciem

okoto 5 minut (w potowie
czasu obracamy mieso na drugg
strone). Po tym czasie sos
powinien nam tadnie zgestniec,
a kurczak powinien by¢ delikatny

i soczysty.

Tak przygotowanego kurczaka
mozemy poda¢ z ziemniakami,
ryzem

jasminowym,  ulubiong

kaszg, a nawet z kopytkami.
Wszystko zalezy od naszych

upodoban

Jako dodatek wspaniale kompo-

nuje sie tu wiele wariacji warzyw-

nych np. ogorek kiszony, mizeria,

buraczki czy suréwka z selera.
Porada.

Do sosu mozemy uzy¢ mleczka

kokosowego, ktéry nadaje
potrawie delikatnosci, a kokos jest
tutaj niemal  niewyczuwalny.
Mozemy rowniez uzy¢ zamiennika
w postaci stodkiej Smietanki 30%,

efekt bedzie réwnie pyszny.

Smacznego!

Joanna Zadrowska

WYKORZYSTAJ OCET
ZIOLOWY PRZY SWIA-
TECZNYCH PORZADKACH!

cet to jeden z najbar-
dziej uniwersalnych

ptynow — stuzy jako
dodatek do wielu potraw, stanowi
baze dla sosow i przetworow.

Kolejnym sposobem na jego

wykorzystanie sg domowe
Ocet

osad z

porzadki. doskonale

rozpuszcza kamienia

i nie pozostawia smug. Jego wadg

jest natomiast wyrazisty zapach,

jednak znamy rozwigzanie
tego problemu. Poznaj przepis
na Ziotowy ocet, idealny

do przedswigtecznych porzgdkdéw!

Przepis na domowy ocet ziotowy

Domowego ptyn do czyszczenia

potrzebujesz wykorzystujgc

destylowany biaty ocet winny
oraz sSwieze lub suszone ziota,

ewentualnie ziota w torebkach.

Potrzebne skfadniki:

* gars¢ miety pieprzowe;j,
e garsc melisy,

e garsc lawendy,

e garsc rozmarynu,

¥
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e litr biatego octu winnego

(destylowanego).

Sposob wykonania:

Swieze ziota drobno posiekaj.

Suszone zwykle sg gotowe
do uzytku. JeSli korzystasz
z ziot ekspresowych, zastgp

kazde 2 torebkami.

Ziota

przet6z do szerokiego
szklanego stoika 0 pojemnosci
1 litra.
Zalej ziota octem i szczelnie

zakrec.
Mieszanke pozostaw na kilka dni.

Po kilku dniach przecedz ocet
i przetdéz do plastikowego pojemni-

ka ze spryskiwaczem.

Sposéb  wykorzystania  octu

ziotowego

Domowy ocet ziotowy to wyjatko-

/
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wo uniwersalny Srodek czyszcza-
cy. Jego gtowng =zaletg jest
bezpieczenstwo dla sSrodowiska.

Samodzielnie przygotowany

srodek jest réwniez obojetny
dla  wiekszosci powierzchni,
dlatego mozesz go uzywac

bez wczesniejszego rozciencza-
nia. Przy niewielkich zabrudzenia
mozesz
ptyn
w stosunku 1:1.

jednak rozciehczyc¢

mieszajgc go z woda

Preparat przygotowany zgodnie
z powyzszym przepisem
moze by¢ wykorzystywany na wie-

le sposobow, gtéwnie do mycia

kuchni i fazienki, odswiezania
mebli w salonie, czy nawet
wycierania kurzu.

Ocet ziotowy nie pozostawia

smug, dlatego nadaje sie dosko-

nale do czyszczenia szklanych

powierzchni pozostawiajgc
je Isnigce. W tazience mozesz
taki

do usuwania kamienia i osadu

wykorzystac preparat

z mydta. Po wlaniu do toalety
kilku

jej wnetrze wystarczy przetrzec

i odczekaniu godzin

szczotkg, a wszelkie osady
zostang usuniete.
W  kuchni za pomocg octu

ziolowego mozesz my¢ lodéwke,
zmywarke [ mikrofalowke.
W przypadku zmywarki wystarczy
doda¢ 150 ml ptynu do ptukania.
Ocet po rozcienczeniu mozesz
podgrzewa¢ w  mikrofaléwce,

dzieki czemu zostanie ona
wyczyszczona parowo. Na koniec
wystarczy przetrze¢ jej wnetrze

Sciereczkg i gotowe.

Natalia Wisniewska



PODWYZSZONE STEZENIE
KWASU MOCZOWEGO
W SUROWICY — HIPERURYKEMIA

mozna

odczas badania kontrol-
nego Kkrwi oznacza sie
m.in. stezenie kwasu
moczowego. Jego nadmiar w Krwi
moze s$wiadczy¢ o schorzeniach
nerek, a takze o obecnosci innych
choréb ogolnoustrojowych.
Wysoki poziom kwasu moczowe-
go nie zawsze wywotuje objawy,
dlatego to profilaktyczne badania
czesto pozwalajg na wykrycie
nieprawidtowosci.  Wyjasniamy,

czym jest kwas  moczowy

i jakie mogg by¢ przyczyny
jego podwyzszonego stezenia.
Czym jest kwas moczowy?

Kwas

moczowy powstaje

na drodze metabolizmu zasad

purynowych, ktére = wchodzg
w sktad kwasow nukleinowych,
DNA i RNA. Za rozkiad

moczowego odpowiada

m.in.

kwasu
natomiast
ukfad

gtéwnie watroba,

za jego  wydalanie

moczowy.

Prawidtowy poziom kwasu moczo-
wego w prébce badanej krwi

powinien miescic sie w przedziale:
o dla kobiet 360 pmol/l (6 mg/dl),

e dla mezczyzn 400 pmol/l

(6,8 mg/dl).

W  przypadku oséb, u ktérych

podejrzewa sie wysoki poziom

kwasu moczowego

wykona¢ takze jego pomiar
w moczu. Wowczas norma wynosi

mniej niz 4,8 mmol/l.

Przyczyny wysokiego stezenia

kwasu moczowego

Schorzenia nerek to najczesciej
wymieniane przyczyny wysokiego
kwasu

stezenia moczowego.

Narzady te odpowiadajg
za usuwanie zbednych produktow
metabolicznych  z  organizmu,
dlatego zaburzenia ich funkcji
powodujg odktadanie sie kwasu
moczowego Ww krwi, a takze

w stawach i nerkach. Moze

to z kolei prowadzi¢ do rozwoju

¥
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dny moczanowej i kamicy
nerkowej.
Hiperurykemia spowodowana

zaburzeniami wydalania kwasu
moczowego przez nerki wystepuje
przy niewydolnosci tych narza-
dow, ale takze w przebiegu
zatrucia cigzowego. Zdarza sie
réowniez, ze wysokie stezenie
kwasu moczowego spowodowane
jest jego nadmierng produkcja,
ktéra moze wynikac z nieprawidto-

wosci, takich jak:

e dna moczanowa,

e zaburzenia gospodarki

ttuszczowej,
o glikogenozy (choroby spichrze-
niowe).

Nabyta rzadko

wynika z nadmiaru puryn dostar-

hiperurykemia

czanych wraz z dietg, niemnigj
jednak niektére pokarmy (gtéwnie
czerwone mieso) mogg nieznacz-
nie podnosic¢ jego stezenie w krwi.

Do pozostatych przyczyn zalicza

sie takze:

e niedoczynnos$c¢ tarczycy,

e nadcisnienie tetnicze,

¢ naduzywanie alkoholu,

o gtodzenie sie,

¢ radioterapie i chemioterapie,

e przyjmowanie niektoérych

lekéw, np. moczopednych.

Gabriel Domanski

PRZEPIS NA NAWILZAJACY
KREM DO CERY DOJRZALEJ
| SZORSTKIEJ SKORY

kéra zwykle staje sie

szorstka w okresie
jesienno-zimowym,

za co odpowiada m.in. spadek

wilgotnosci

powietrza i czeste

naktadanie grubych ubran.
Dobrym sposobem na pielegnacje
suchej skory sg domowe kremy,
mozesz

ktore przygotowywac

samodzielnie. Przedstawiamy

przepis na naturalny kosmetyk

na bazie masta kakaowego,
olejow roslinnych i olejkow
eterycznych.

Przepis na krem nawilzajgcy

 /
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z mastem kakaowym i olejkami

Krem ten sprawdzi sie do piele-

gnacji skéry bardzo suchej

i szorstkiej. Dziata intensywnie
nawilzajgco, natluszcza i wygta-
dza. Mozesz nim smarowac
tokcie, dtonie i stopy. Nada sie
takze do pielegnacji kazdego typu

cery, zwtaszcza dojrzatej.

Potrzebne sktadniki:

4 tyzki masta kakaowego,

100 ml oleju z pestek moreli,

100 ml oleju sojowego

2 tyzki mleka migdatowego,

e 2 tyzki gliceryny,

20 kropli olejku neroli,

20 kropli olejku jasminowego,

10 kropli olejku cytrynowego.
Sposéb wykonania:

W kapieli wodnej rozpuszczamy
masto kakaowe z olejem z pestek
moreli, olejem sojowym i mlekiem

migdatowym.

Po roztopieniu masta kakaowego i
doktadnym wymieszaniu skfadni-

kéw odstawiamy rondelek.

Kolejno  dodajemy  pozostate



skfadniki. Olejki dodajemy na kon-

cu po kilka kropli, stale mieszajgc.

Po doktadnym potgczeniu skfadni-
kéw gotowy krem przektadamy

do szczelnego pojemnika.

Krem najlepiej przechowywac

w chtodnym miejscu.

Wiasciwosci zastosowanych

sktadnikow

Masto kakaowe to ttuszcz roslinny
pozyskiwany z nasion kakaowca
dziata doskonale na kazdy typ
cery, jednak ze wzgledu na wyso-
ka zawartos¢ antyoksydantow
sprawdza sie doskonale do piele-
gnacji cery dojrzatej. tatwo sie
wchtania i chroni skére przed po-
wstawaniem zmarszczek. Stymu-
luje rowniez produkcje kolagenu
poprawiajgc tym samym napiecie
skory oraz wspomaga usuwanie
takich

nierdwnosci jak  blizny

i rozstepy.

X

¢
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Olej z pestek moreli jest bogatym
zrodtem nienasyconych kwaséw
ttuszczowych oraz witamin, m.in.
A i E, ktére bardzo dobrze wpty-
wajg na kondycje skory. Spowal-
nawilza,

nia proces starzenia,

odzywia i regeneruje skore.

Olej sojowy nadaje sie do kazde-
go typu cery. Intensywnie nawilza
skore, poprawia jej elastycznosc¢
i normalizuje wydzielanie sebum.
Co wazne, jego konsystencja nie
jest bardzo oleista, dzieki czemu
nie obcigza skory i tatwo sie

wchtania.

Mleko migdatowe zawiera catg
game witamin cennych dla skéry,
gtdwnie z grupy B. Nadaje sie

do pielegnacji skory podraznionej

i bardzo szorstkiej, takze
przy tuszczycy i egzemie.
Gliceryna  doskonale  nawilza

i nattuszcza skore. Zapobiega

rowniez wysychaniu kremu

i\
i B\

.
_

i utatwia jego rozprowadzanie

na skorze.

Olejek neroli jest to olejek pozy-
skiwany z drzewa z gorzkimi
pomaranczami. Dziata na skoére
odmtadzajgco, nawilza i niweluje
drobnoustroje. Dodatkowo stoso-
wany w aromaterapii koi nerwy
i pomaga opanowaC wahania
nastroju zwigzane z przekwita-

niem.

Olejek jasminowy jest ceniony nie

tylko za wyjgtkowy aromat,
ale takze za wiasciwosci popra-
wiajgce kondycje skory. Przynosi
ulge przy bardzo suchej, szorst-
kiej skorze, odkaza i spowalnia

procesy starzenia.

Olejek cytrynowy odswieza skore,

reguluje  wydzielanie  sebum

i rozjasnia przebarwienia.

Wykazuje  réwniez  dziatanie

przeciwbakteryjne.
Joanna Sadura

¥

Nasz Senior



RISOTTO Z BROKULAMI

ptatkow  drozdzowych

dy na stole pojawia sie
risotto, nagle na twa-
rzach domownikdéw

rodzg sie usmiechy.

Bo kto przejdzie obojetnie obok

tego wspaniatego aromatu
i niezwyktej kremowosci jakg cha-

rakteryzuje sie ta potrawa?
Sktadniki:

¢ 200g ryzu do risotto abrorio

1 duzy brokut

1 wieksza marchewka

1 cebula

100ml biatego wina wytrwanego

okoto 11 bulionu

(miesnego
lub warzywnego)

Nasz Senior

o tyZzka
nieaktywnych lub 2 tyzki tartego

parmezanu
o 2 tyzKi oliwy z oliwek
o tyzka masta
e sOl i pieprz

Przygotowanie:

Cebule  obieramy i  kroimy
w drobng kostke.
Marchewke obieramy i kroimy

w drobne paseczki.

Na patelni podgrzewamy 2 tyzki
oliwy oraz dodajemy tyzke masta.
Podgrzewamy na srednim ogniu

i wrzucamy pokrojong cebule.

Gdy cebula sie zeszkli, dodajemy

pokrojong marchewke i podsma-

zamy kilka minut.

Nastepnie dodajemy ryz, miesza-
my chwile podsmazajgc do czasu,

az ryz stanie sie przezroczysty.

Nastepnie dodajemy biate wino.
Gdy wino odparuje zaczynamy
dodawac goracy bulion, stopnio-
wo, po jednej chochelce, dosc¢
czesto mieszajgc. Gotujemy caty
czas na $rednim ogniu. Gdy por-
cja bulionu wyparuje, dodajemy
nastepng i tak do momentu,
az ryz zmieknie, ale nie bedzie sie
rozpadat (zwykle zajmuje to okoto
20 minut).

W miedzyczasie brokut doktadnie



myjemy, dzielimy na rozyczki
i gotujemy na parze (uwazajmy

aby sie nie rozgotowat).

Pod koniec gotowania do ryzu

dodajemy  brokuty i catosé

mieszamy.

Na sam koniec dodajemy starty

parmezan i catos¢ mieszamy,

by ser otoczyt kazde ziarenko

ryzu. Mozemy rowniez uzyé

ptatkbw drozdzowych nieaktyw-

nych, ktére sg weganskim
zamiennikiem i nadajg potrawie

lekko serowy posmak.
Warto wiedzie¢:

ptatki

poddane procesowi dezaktywaciji.

drozdzowe, to drozdze
Majg przyjemny serowy posmak,
sg czesto uzywane w Kkuchni

weganskiej (np. jako zamiennik

parmezanu w pesto lub sktadnik
twarozku z nerkowcow). Ponadto
sg zrédtem biatka i witamin
z grupy B, wykazujg dziatanie

przeciwwirusowe, antybakteryjne,

oraz obnizajg poziom
cholesterolu.
Smacznego!

Julia Dgbrowska

MIELOFIBROZA
— NIEULECZALNY
NOWOTWOR SZPIKU

ielofibroza jest
chorobg o nieznanej
przyczynie, ktora
moze dotkng¢ kazdego, a zwtasz-
cza osoby po 65 roku zycia.

Badania genetyczne nie pozwolity

dotychczas na ustalenie,
jakie mutacje zapoczatkowujg
rozwéj nowotworu.  Wiadomo

jedynie, ktére zmiany w genach
mogg odpowiada¢ za szybszy
progres choroby. Sredni czas
przezycia pacjenta wynosi od 2
do 11 lat w zaleznosci od stadium,

w  ktorym wykryto nowotwor.

Zdiagnozowanie mielofibrozy
na poczatkowym etapie daje
mozliwos¢ dtuzszego przezycia
na skutek wczesnego wdrozenia

terapii.
Jakie sg objawy?

Symptomy zalezg od stadium
choroby. Na poczatku nowotwor
zwykle nie daje objawow, nastep-
nie pojawia sie uczucie ogolnego
ostabienia i spadku wydolnosci
fizycznej. Czasem do symptomow
moze dotgczy¢ bdl wystepujgcy
pod

lewym tukiem zebrowym,

co spowodowane jest powieksze-
niem $ledziony. Chory zaczyna
zauwaza¢ utrate masy ciata,
na skorze tworzag sie wybroczyny
dochodzi do

Odpornosé

oraz krwawien

Z nosa. pacjenta
spada i zaczyna by¢ on podatny
za infekcje wirusowe i bakteryjne.
Dalszy rozrost $ledziony wywotuje
uczucie

rozpierania w jamie

brzusznej, a ucisk na organy
wewnetrze prowadzi do zaburzen
w Kkrgzeniu zylnym, co przejawia
sie pod postacig obrzekéw ndg.

Badania laboratoryjne pokazujg

¥
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istnienie niedokrwistosci, zmniej-

szong liczbe ptytek  Kkrwi.

Takie objawy, jak dtugotrwate
uczucie przemeczenia czy nocne
poty, interpretowane sg nierzadko
jako skutek stresu badz przepra-
cowania i nie budzg niepokoju

w pacjentach.
Jak rozpoznac¢ mielofibroze?

Lekarz  pierwszego  kontaktu
kieruje pacjenta na podstawowe
badanie, jakim jest morfologia.
Badanie to powinno by¢ wykony-
wane raz do roku. Jesli wyniki
morfologii wygladajg niepokojgco,

/
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pacjent  dostaje  skierowanie

do poradni hematologicznej,

gdzie specjalista decyduje

o} koniecznosci wykonania
dodatkowych testow, takich jak

np. biopsja szpiku kostnego.
Jak przebiega leczenie?

Terapia zalezy od stopnia rozwoju
choroby. W poczatkowej fazie nie
wdraza sie leczenia, ale pacjent
musi by¢ pod stalg obserwacjg
specjalisty, by w odpowiednim
momencie wprowadzi¢ leki tago-
nowotworu.

dzgce objawy

Gdy choroba postepuje nalezy

rozpoczgc¢ leczenie niedokrwisto-
sci. W
nowotworu dostepnych jest kilka

zaawansowanej fazie
metod terapeutycznych, ktorych
zastosowanie zalezy np. od wieku
pacjenta, jego stanu ogdlnego,
choréb wspotistniejgcych,
wynikow badan. Na ten moment
mielofibroza pozostaje chorobg
nieuleczalng, gdyz jedyna metoda
pozwalajgca na wyleczenie
pacjenta stwarza duze ryzyko

Smierci okotoprzeszczepowe;.

Stanistaw Trojanowski



OTYLOSC A WYSILEK
FIZYCZNY

udzie otyli majg niskg
wydolnos$¢ fizyczng,
poniewaz duza masa

ciata sprawia, ze koszt energe-

tyczny  wysitku jest wiekszy
niz u oséb szczuptych. Nadmierne
obcigzenie kosci oraz miesni
powoduje zmiany zwyrodnieniowe
w stawach i zmniejszenie zakresu

ich ruchomosci. U ludzi otytych

mamy do czynienia z przecigze-
uktadu

i uktadu krgzenia, co wywotuje

niem oddechowego

dalsze zmniejszanie  dobowej
aktywnosci. Niska dawka ruchu
prowadzi do dalszego spadku
wydolnosci [ spowolnienia
przemiany materii, wiec wszystkie
opisane czynniki dziatajg na zasa-

dzie btednego kota.

Przyczyny otytosci

Gdy przez dlugi czas ilos¢ energii
dostarczanej z  pozywieniem
przewaza nad wydatkiem energe-
tycznym, dochodzi do kumulowa-
nia nadmiaru energii pod postacig
tluszczu i weglowodanow.
Jesli masa ciata waha sie o wiecej
niz 2 kg w ciggu miesigca, docho-

dzi do zaburzen bilansu energe-

\/
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tycznego. Podniesienie wydatku
energetycznego za  pomoca
codziennej porcji ruchu skutkuje
utrzymaniem statej masy ciata

lub jej zmniejszeniem.

Na utrzymanie podstawowych
funkgji
60-85%

energii, natomiast na potrzebny

ciata organizm zuzywa

catkowitego  wydatku
aktywnosci fizycznej wydatkowa-
ne jest 15-40% energii. Wydatko-
wanie  energii  spoczynkowej
spada wraz ze starzeniem sie
organizmu oraz ma zwigzek
Z przebiegiem niektorych choréb
np. niedoczynnosci  tarczycy.
Spadek szybkosci podstawowe;j

przemiany  materii  poftgczony
ze wzrostem ilosci konsumowane-
go pokarmu prowadzi do rozwoju

nadwagi.
Trening a masa ciata

Zaréwno trening sitowy, powodu-
jacy przyrost masy miesniowej,
jak i trening wytrzymatosciowy

prowadzi do wzrostu tempa
spoczynkowej przemiany materii.
Wysitek
uaktywnienie niektérych obszaréow
ukfadu

prowadzi do zwigkszenia wydzie-

fizyczny powoduje

nerwowego, a takze

lania hormondéw np. hormonu

wzrostu. Jednorazowy trening

wywotuje krotkoterminowe
zahamowanie taknienia spowodo-
wzrostem

wane glukozy

we krwi oraz podwyzszeniem
temperatury ciata. JeSli zadbamy

/

Nasz Senior

o regularny wysitek fizyczny,
to wzrosnie wydatek energetycz-
ny, co przetozy sie na wiekszy
apetyt i koniecznos¢ dostarczania

wiekszych ilosci pokarmu

Cieptotwércze dziatanie positku —

termogeneza popositkowa

Termogeneza popositkowa
zwigzana jest ze wzrostem
szybkosci  przemiany  materii

po konsumpcji pokarmu i stanowi

okoto 10% dobowego wydatku

energetycznego. Intensyfikacja
tego zjawiska ma miejsce
pod wptywem przebytego
treningu. Procesy termogenne

zwigzane sg z uwrazliwieniem

tkanek na dziatanie insuliny

wydzielanej w trakcie positku

przez organizm. Hormon ten
reguluje procesy zwigzane
z wydatkowaniem energii,
przyczynia sie do tworzenia

glikogenu oraz biatek. U oso6b
otytych korzystajgcych z diety
niskoenergetycznej dochodzi
do spadku cieptotwdrczego dzia-

tania positku.

Znaczenie treningu w chorobach

sercowo-naczyniowych

Dla oséb cierpigcych na schorze-
nia ukfadu krgzenia zalecane sg
treningi pod postacig ptywania,
jazdy na

rowerze, marszu,

marszobiegu, zapewniajgce

wydatek energetyczny rzedu 2000

kcal tygodniowo. Wspomniany

wydatek energii pozwala

na spalenie 0,2 kg tluszczu/
tydzien, a jesli dodamy do tego
wzrost tempa przemiany materii
po wysitku, utrata nadwyzki tkanki
ttuszczowe] moze by¢ wieksza.
Rezultat uzalezniony jest od bilan-
su  energetycznego, bowiem
deficyt energii wywotuje kaskade
czynnikow zmierzajacych
do zwiekszenia apetytu. Cztowiek
jest genetycznie przystosowany
do reagowania na skutki deficytu
pozywienia, wiec zwiekszenie
liczby treningdéw, bez zmniejsze-
nia racji pokarmowych nie spowo-
duje utraty nadmiaru masy ciata.
Najskuteczniejszg metodg walki
z otyloscig jest wiec zmniejszenie
ilosci przyjmowanych pokarmow
oraz regularna aktywnos$c¢ fizycz-
na, ktéra podnosi wydolnosc
i oddziatuje pozytywnie na psychi-
ke pacjenta. Najwazniejsze
jest jednak to, ze aktywnosc¢
ruchowa obniza prawdopodobien-
stwo choréb wspdtistniejgcych
z otyloscig, takich jak nadcisnie-
nie tetnicze, miazdzyca, cukrzyca.
Wysitek

zachowanie

fizyczny umozliwia

réwnowagi bilansu
przy

ograniczeniach

energetycznego mniej
drastycznych
w jadtospisie, co sprzyja utrzyma-
nie wilasciwego poziomu mikro

i makroelementow.

Patryk Kamirski



KIEDY SAD MOZE

ORZEC ROZWOD?

tatystycznie coraz wiecej
Polakow decyduje sie
na rozwod. Przyczyny
rozwodu sg rézne, w zaleznosci
od konkretnego przypadku.
Najczesciej podawang przyczyng
rozwodu (zwlaszcza przez mio-
dych ludzi) jest tzw. ,niezgodnosé¢
charakterow”, ktéra nie pozwala
matzonkom wspdlnie zy¢.
rowniez

Matzonkowie czesto

powotujg sie na: rozne cele
W zyciu, roznice co do checi

posiadania dzieci, przemoc

w rodzinie, uzaleznienia,
jak rowniez klasyczne oddalenie

sie od siebie.

Wedtug  kodeksu

i opiekunczego

rodzinnego
matzenstwo
jest to zwigzek kobiety i mezczy-
zny. Do zawarcia matzenstwa
gdy
obecni ztozg przed kierownikiem

dochodzi, jednoczesnie
stanu cywilnego (lub przed ksie-
dzem w przypadku $lubu konkor-
datowego ) zgodne oswiadczenia
woli, ze wstepujg w zwigzek

matzenski.

Natomiast poprzez rozwdd nalezy
rozumie¢ rozwigzanie zwigzku
malizenskiego przez sgd na zgda-
nie jednego lub obojga matzon-
kow. Aby sad orzekt o rozwigza-

niu maizenstwa przez rozwdd

musi wystgpi¢ trwaty i zupetny
rozktad pozycia matzenskiego.
ktére

Przestanki, pozwalajg

na orzeczenie rozwodu jest

ustanie pomiedzy matzonkami

wiezi emocjonalnej, fizycznej

i gospodarczej.

Wiez emocjonalna to nic innego
jak wzajemny stosunek stron
polegajagcy na obdarzaniu sie
pozytywnymi emocjami takimi jak:
mitos¢, zaufanie, wsparcie,
zrozumienie itp. Strony wskazujg
sgdowi, czy nadal ,co$” do siebie
Cczujg, czy tez uczucia miedzy

nimi wygasty.
Wiez fizyczna polega na zaniku

¥
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wspotzycia fizycznego oraz braku

bliskosci  fizycznej = pomiedzy
stronami. W sytuacji, gdy strony
przestajg ze
Spig  w
sypialniach mamy do czynienia

sobg mieszkaé
oraz oddzielnych

z zanikiem ww. wiezi.

Wiez gospodarcza polega na pro-

wadzeniu  oddzielnych  gospo-
darstw domowych przez matzon-
kéw. W sytuacji, gdy strony majg
oddzielne konta bankowe oraz nie
utrzymujg wspolnie gospodarstwa

domowego, to mamy do czynienia

Warto

zaznaczyC, ze matzenstwo moze

z wygasnieciem wiezi.

trwa¢ mimo braku wiezi gospodar-
czej pomiedzy stronami i brak
jedynie tej wiezi nie jest podstawg

do orzeczenia rozwodu.

Za trwaty i zupetny rozktad
pozycia nalezy uzna¢ rozkiad
wiezi emocjonalnej i fizycznej

oraz gospodarczej przez okres
Czasu CO najmniej 6 miesiecy.
Przez trwatos¢ nalezy rozumiec¢
niemozliwos¢ dalszego kontynuo-
Strona,

wania matzenstwa.

ktora twierdzi, ze nastgpity

przestanki orzeczenia rozwodu
musi je wykazac oraz przedstawic

potwierdzajgce je dowody.

Badajgc rowniez dopuszczalnosc
orzeczenia rozwodu sad wezmie
pod uwage, czy nie wystgpity
przestanki negatywne uniemozli-
orzeczenia

wiajgce  wydanie

O rozwigzaniu przez rozwod
malzenstwa (wiecej w artykule:

rozwdd — przestanki negatywne).

Tymon Zawada

EMERYTURA GORNICZA

merytura gornicza jest
jednym z  rodzajow

emerytur, ktora zostata
wprowadzona ustawg z dnia 27
lipca 2005 r. o zmianie ustawy
o emeryturach o rentach z Fundu-
szu Ubezpieczen Spotfecznych
oraz ustawy — Karta Nauczyciela.
ustawa

Wskazana pozwala

goérnikom na wczesniejsze

przejscie na emeryture.

Przedmiotowa emerytura

przystuguje pracownikowi,
ktéry spetnieni tgcznie nastepuja-

ce warunki:

 /
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e ukonczy 55 rok zycia;

e okres pracy goérniczej wraz
z okresami pracy rownorzednej
[1] tacznie powinien wyniesc
co najmniej 20 lat dla kobiet
oraz 25 lat dla mezczyzn,
10 letni

okres zatrudnienia pod ziemig

w tym co najmniegj

w  kopalniach wegla, rud,
kruszcow, surowcéw ognio-
trwatych, glin  szlachetnych

i innych surowcow;

e pracownik nie przystgpit
do otwartego funduszu
emerytalnego  albo  ziozyt

whniosek o] przekazanie
przez Zakiad srodkow,
ktére zostaly zgromadzone
na otwartym funduszu
emerytalnym na  dochody
budzetu panstwa.

Istnieje réwniez mozliwo$¢

przejscia na wczesniejszg

emeryture w wieku 50 lat.
W  takim

goérnicza wraz z pracg rownorzed-

przypadku, praca
ng powinna wynosi¢ co najmniej
20 lat dla kobiet oraz 25 Ilat
dla mezczyzn, jak to ma miejsce
w  sytuaciji

opisanej powyzej.

Jednakze istotng réznicg jest fakt,



ze taki pracownik w czasie pracy

goérniczej powinien przepracowac
co najmniej 15 lat bedgc zatrud-
nionym pod ziemig w kopalniach
wegla, rud, kruszcow, surowcow
ogniotrwatych, glin szlachetnych

i innych surowcow.

Powyzej wskazana ustawa daje

takze  sposobno$¢  przejscia

na emeryture bez wzgledu
na wiek i zajmowane stanowisko.
Odnosi sie to do pracownikow,
ktérzy prace goérniczg wykonywali
stale pod ziemig, w petnym

pracy

Do tego

wymiarze czasu
przez okres 25 lat.
okresu mozna zaliczy¢ réwniez

niezdolno$¢ do pracy z tytutu

wypadku przy pracy albo z tytutu
choroby zawodowej, za ktore wy-
ptacone zostato wynagrodzenie
lub zasitek chorobowy albo swiad-
Ponadto

czenie rehabilitacyjne.

czasowe oddelegowanie pracow-

nikéw, jako cztonkéw druzyn
ratowniczych w kopalniach,
do zawodowego pogotowia

ratowniczego w Centralnej Stacji
S.A
w Bytomiu, w KGHM Polska
Miedz S.A. Oddziat Jednostka

Ratownictwa

Ratownictwa Godrniczego

Gorniczo-
Hutniczego w Lubinie lub w okre-
ratownictwa

gowych  stacjach

gorniczego.

Szczegdblne zatrudnienia uwazane

za prace gorniczg  zostaly
szczegobtowo opisane w art. 50c
ustawy z dnia 17 grudnia 1998 r.
o emeryturach i rentach z Fundu-

szu Ubezpieczen Spotecznych.

[1] Praca réwnorzedna z praca
goérniczg — zwigzana jest z zatrud-
nieniem w przedsiebiorstwach
miernictwa goérniczego lub geolo-
gicznego; zatrudnienie jako lekarz
w gérniczej opiece zdrowotne;;
zatrudnienia ~w  administracji

kopalh, zarzgdach spotek

weglowych, itp.

Tymon Zawada
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CZY OSOBOWOSC ZMIENIA
SIE Z WIEKIEM?

miany osobowosci

na przestrzeni catego

zycia od dawna intereso-
waty naukowcow. Nie byli oni
jednak zgodni, co do ich inten-
sywnos$ci i czestotliwosci wyste-
powania. Do dzi$ czes¢ specjali-
stow przekonuje, ze charakter
cztlowieka ulega tylko nieznacz-
nym wahaniom, a na staros¢

wczesniejsze  cechy  jedynie
wyostrzajg sie. Oznacza to, ze

ludzie

/

sympatyczni stajg sie

Nasz Senior

jeszcze milsi, a zlosliwi stajg sie
wrecz nieznosni. Jest to jednak
teoria dos¢ watpliwa. W opozyciji
do niej stojg wyniki badan szkoc-
kich naukowcéw, ktérzy dowiedli,
ze w ciggu kilkudziesieciu lat
osobowos¢ moze ulec niemal
Takie

wysnuto na podstawie

catkowitej  modyfikacji.
whnioski
poréwnania  wynikéw  badan
przeprowadzonych na nastolat-
kach w potowie XXw. z wynikami

uzyskanymi od tych samych o0sob,

ale ponad 60 lat pézniej. W bada-
niu skupiono sie na 6 cechach
charakteru:

pewnosci  siebie,

wytrwatosci, checi  dominaciji,
stabilnosci nastrojow, sumienno-
Sci i oryginalnosci. Niewielkie
podobienstwa udato sie zaobser-
wowac po latach jedynie w kwestii
sumienno$ci i stabilnosci nastro-
jow. Pod pozostatymi wzgledami,
seniorzy praktycznie zupetnie
réznili sie od samych siebie

w wieku nastoletnim.



Wydaje sie wiec, ze cho¢ zwykle
nie sg one odczuwane na biezgco
ani przez nas samych, ani przez
nami

przebywajgce z osoby,

to jednak minimalne zmiany
charakteru dotykajg nas z kazdym
rokiem. Jest to naturalne i wynika
ze stale zdobywanych doswiad-
czen oraz nauki, jakg z nich
czerpiemy. Niemniej, czesé
specjalistéw dochodzi do wnio-
sku, ze zmiany osobowos$ciowe
W jesieni zycia sg wyrazniejsze
niz w innych okresach. Dodatko-
wo, sg mniej zindywidualizowane.
Niektore z nich sg wrecz typowe
dla okresu starosci i mozna je
zaobserwowa¢ u zdecydowanej

wiekszosci seniorow.

Jedng z ciekawszych zmian,
o ktérych moéwig badacze, jest
ograniczone poczucie humoru.
Seniorzy sg powazniejsi, bardziej
sktonni

do rozmyslan, a cheé

do $Smiechu stopniowo zanika.

Czesto przestaje ich $mieszy¢
nawet to, co we wczesniejszych
szalenie

latach uznawali za

zabawne. Stajg sie tez mniegj

towarzyscy i zanika wczesniejsza

ekstrawertyczno$¢. Nawet ci,
ktorzy dawniej lubili brylowac
wsréd  znajomych, z wiekiem

zaczynajg sie izolowaC i wiecej
czasu spedzajg z samymi sobg
niz w gronie znajomych. Jest
to o tyle zaskakujgce, ze czesto
te same

osoby skarzg sie

na samotnos$¢. Niejednokrotnie
okazuje sie to objawem depresiji
starczej, ktora dotyka nawet 15%

0sOb powyzej 65. roku zycia.

Kolejng typowg cechg seniorow
jest tzw. ,updr starczy”, ktéry naj-
czesciej wigze sie z checig unika-
nia zmian. Zmiany powodujg
w  osobach  starszych lek
przed nieznanym. Budzg obawy
o to, Zze nie poradzg sobie

z nowosciami. Sci$le wigze sie

www.12U.pl
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to z obnizeniem samooceny
i brakiem wiary we wtasne mozli-
wosci, ktore wystepujg nawet
u oséb dawniej pewnych siebie
i skionnych do podejmowania
ryzyka. Mimo przekonania niekto-
rych badaczy, co do niezmienno-
SCi ludzkiego charakteru,
wrecz oczywistym wydaje sie,
ze nawet nie tyle osobiste przezy-
cia, co specyfika wieku starczego
powoduje, ze charakter ulega
zdecydowanej zmianie. Zachowa-
nie dawnych cech wydaje sie
natomiast mozliwe u tych osob,
ktére potrafig catkowicie pogodzi¢
sie z uptywajgcym czasem i majg
odpowiednie wsparcie w najbliz-
szych. Cechy charakteru piele-
gnowane w nas przez rodzine
i przyjaciot, najpewniej pozostang

niezmienione.

Natalia Wisniewska

Warsztaty z witrazem klasycznym

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY
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