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4 abc Apteki

Bola Cie migsnie i stawy?

Siegnij po ALPAN - szwajcarski balsam z sadta swistaka.
tagodzi bole migsni i stawéw, rozgrzewa. Ma dziafanie przeciwzapalne.
Przynosi ulge w

bélach reumatycznych i

oraz zwigzanych “Alppcarr | Alpine

ze zwyrodnieniem . BALSAM

stawow. | | | st

Opakowanie 50g. ! \
 BALSAM Z SADLA SWISTAKA %

Cena ok. 19 zt T Rerpremanes

GrypoRutin

Producent BioGarden Sp. z o.0.

Wzmacnia odpornos¢
organizmu. Naturalna
sita odpornosci.

Rutin
G rvpﬁwoﬁwa g 19091

Wamocnia edpornost orgunizmy

Naturalny
Skfad:

* maliny

* czosnek

* witamina C
° rutyna

* cynk

* witamina A

250mg
60 obletek
Suplament B

Szczegdlnie

polecany w okresie
zwigkszonego ryzyka
zachorowan na grype i przeziebien.

GrypoRutin x 60 tabletek = 30 dni kuracji

www.biogarden.pl

Dostepny wyfacznie w sprzedazy apteczne;j

ZIMA TO NIENAJLEPSZA PORA DLA ZDROWIA. NAJ-
GORZEJ ZNOSZA TEN OKRES OSOBY ZE ZMNIEJ-
SZONA ODPORNOSCIA, STARSZE, ORAZ DZIECI, ZLE
REAGUJACE NA BRAK StONCA | NADMIAR CHtODU.
ALE NAWET W NAJWIEKSZA StOTE MOZNA PORA-
DZIC SOBIE Z TYPOWYMI O TEJ PORZE ROKU DOLE-

GLIWOSCIAMI. ..

usimy stymulowa¢ od-
pornos¢ naszego orga-
nizmu, a - w razie po-

trzeby - wzmocni¢ ja. Wrodzong
odpornos¢ organizmu ostabia
przepracowanie, stres, zmecze-
nie i brak snu. Osiem godzin to
minimum, tyle co najmniej nalezy
spedzac w tézku, wysypiajac sie.
Nastepny krok to wyeliminowa-
nie, lub przynajmniej znaczne
ograniczenie: uzywek, stresu i
zdenerwowania. Czy tak napraw-
de nikotyna i alkohol s nam nie-
zbedne dla dobrego nastroju? A
kawa rzeczywiscie tak pobudza,
jak sadzimy? Naszymi natural-
nym sprzymierzeicem w walce
z chorobami powinien stac¢ sie
zyciowy optymizm, zdrowa dieta
oraz ruch.

SPRZYMIERZENCY ZDROWIA

Podstawowym, zimowym zwy-
czajem powinny stac sie codzien-
ne spacery, cho¢by i na krétko —
to nas (i dzieci) zahartuje. Wazny
w tym jest dobdr stroju, bysmy
mogli, w razie przegrzania cos z
siebie zdja¢. Nosmy czapki i ocie-
plone buty oraz getry, s przeciez
bardzo modne. Unikajmy dusz-

nych pomieszczert oraz miejsc,
gdzie jest sporo ludzi — w czasie
nasilonych zimowych infekgji sku-
piska ludzi sg ,wspaniatym” zro-
dtem zakazen! Nie warto tez za-
biera¢ dzieci na dtugie zakupy do
supermarketéw, gdzie zazwyczaj
spotka¢ mozna wielu zakatarzo-
nych i kaszlgcych. Starajmy sie tez
codziennie wietrzy¢ pokoje, dbaj-
my o nawilzanie pomieszczen i
utrzymywanie domowej tempe-
ratury w okolicach 20 stopni.

Dieta zimowa powinna rekom-
pensowac niedobory witamino-
we. Zimga potrzeba wiecej ener-
gii na ogrzanie organizmu. Gdy
marzniemy, obwodowe naczynia
krwiono$ne kurczg sie, by zmniej-
szy¢ straty ciepta. Rosnie cisnienie
krwi, zwieksza sie aktywnos¢ gru-
czotéw produkujacych hormony.

Organizm potrzebuje
wiekszej dawki energii z
pozywienia, aby wyrow-
nac bilans cieplny.

To dlatego daje co chwile sygnat
jes¢ mi sie chcel”, a my nabiera-
my ochoty na bardziej kalorycz-

ne potrawy. To moze skutkowac
zimowym ,sadetkiem”... W tej po-
rze roku powinnismy wiec zmie-
ni¢ skfad, nie za$ ilo$¢ pozywienial
Nalezy przestrzega¢ wiekszego
rezimu positkéw i ich jakosci,
unikac¢ produktéw o niewielkiej
wartosci odzywczej, ktére nie
dostarczaja witamin i mineratow.
Wazna jest ilo$¢ positkow - po-
winno by¢ ich co najmniej czte-
ry. Jedzac co trzy godziny, tatwiej
utrzymac réwnowage cieplng w
organizmie, oraz szczupta linie.

Zima najlepiej smakuje nam jed-
nak ciepta strawa, a wiec... nie
ma nic lepszego nad rosof! Ta zu-
pa ogrzewa, dodaje energii, prze-
ziebionych i rekonwalescentéow
przywraca do zycia. Gorace kakao
bije na gtowe czerwone wino pod
wzgledem zawartosci przeciwu-
tleniaczy, a zawarta w czekoladzie
teobromina tagodzi kaszel lepiej
niz kodeina (lek bedacy pochodng
morfiny). Tuste ryby tagodza stany
zapalne. Probiotyczne jogurty, ke-
firy i maslanki to zestaw, ktory tro-
skliwe mamy powinny serwowac
dzieciom i domownikom. Warto
tez pomyslec o porcji tranu, ktéry
stymuluje odpornos$¢. Nie unikaj-
my aromatycznego czosnku, ole-
ju z nasion wiesiotka, wyciggéw z
jezéwki, czy zen-szenia.
Szukajmy tez bogatych Zrodet
witaminy C: sokdéw cytrusowych,
aroniowych, z czarnej porzeczki
itp. Konieczne zimga staje sie co-
dzienne zjedzenie jabtka, obranej
marchewki (mogg by¢ utarte ra-
zem). Kapusta kiszona jest prze-
bogatym zrodtem witaminy C,
bardziej naturalnym dla nas, ludu
potnocnej Europy, niz cytrusy.
Cenne wartosci zima majg ziem-
niaki, ale poniewaz zdrowe sub-
stancje gromadzg sie pod skorka,
nie obierajmy ziemniakow, lecz
gotujmy w mundurkach, na parze
lub zapiekajmy w piekarniku.
Trzeciego sprzymierzenca zdro-
wia nie zakupimy w aptece, nie-
stety. Zyciowego optymizmu
trzeba sie po prostu nauczyc,
podobnie jak relaksowania czy
innych pro-zdrowotnych czynno-
$ci. Nalezy jednak docenia¢ zna-

czenie czynnikdw psychicznych
w unikaniu zdrowotnych kom-
plikacji. Oczywiscie, nie dotyczy
to wytacznie okresu zimowego,
lecz jest aktualne przez caty rok...
Jak jednak zwalcza¢ infekcje, kto-
ra mimo wszystkich wysitkdw,
nam sie przytrafi?

PRZEZIEBIENIE

Inaczej zaziebienie, zakazenie
goérnych drég oddechowych lub
ostry niezyt nosa. To innymi sto-
wy ostre, nieswoiste, czesto prze-
biegajace bez gorgczki zakazenie
infekcyjne (najczesciej wirusowe)
goérnych drég oddechowych.
Sposréd wielu gtownych rodzin
wiruséw wywotujgcych infekcje
organizmu cztowieka, pie¢ jest
przyczyna wiekszosci przezie-
bien, trzy inne rodziny, znane ja-
ko typ A, Bi C, powoduja grype.
Wirusy sg niebezpiecznymi drob-
noustrojami, ktére potrafig zmie-
nia¢ swéj wyglad, kod genetycz-
ny, a takze pozostawac uspione
W naszym organizmie przez dtu-
gi czas (nawet do kilku lat), by
zaatakowac w najmniej oczeki-
wanym momencie. Duza liczba
odmian tych wiruséw jest przy-
Czyna znacznego zréznicowania
w dtugosci trwania tych chordéb,
rodzajow objawow i gwattowno-
ci przebiegu, a takze réznorod-
nych powiktan.

Wspolnymi objawami przezie-
bienia i grypy sa: katar i kichanie,
bol gardfa, bol miesni i stawodw,
goraczka. Co prawda wystepuja
one w bardzo ré6znym nasileniu
i z rézng czestotliwoscig, ale dla
chorego moga by¢ poczatkowo
nie do odroéznienia. Nic dziwne-
go wiec, ze za grype potocznie
uwaza sie liczne przeziebienia
kataralne potfgczone z goraczka,
zapalenie jamy nosowo-gardto-
wej u dzieci czy zapalenie gardta.
Wirusami infekujacymi drogi od-
dechowe sa: rinowirusy, korona-
wirusy i adenowirusy, nierzadko
takze wirusy paragrypy czy tzw.
wirusy RS.

Wiekszosci przeziebien nie towa-
rzysza dreszcze, wysoka goraczka
czy tez powazniejsze objawy, ta-
kie jak podczas grypy. W obu cho-

pA)\V(PA Www.pampa.com.pl

Pulmonilmaéé

Produkt ztozony, stosowany jako:
* Srodek miejscowo rozgrzewajacy w bolach
miesniowych, stawowych i nerwobélach
e pomocniczo w suchym kaszlu i katarze
towarzyszacym przeziebieniu
* profilaktycznie po przemarznigciach

Produkt jest stosowany tradycyjnie BEZ REcEpry,
w wymienionych wskazaniach i jego W DogRycy
oy c 5 3 " APTEKACH
skutecznos¢ opiera sie wytacznie ———CCH
na dtugim okresie stosowania e

i doswiadczeniu.

Przeciwwskazania:
Nie stosowac u dzieci
ponizej 6 lat, kobiet w cigzy J
i karmigcych. Nie stosowac
przy nadwrazliwosci

na substancje czynne

lub pomocnicze zawarte
w produkcie.
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Podmiot odpowiedzialny:
Laboratorium Farmaceutyczno-Kosmetyczne
05-500 Piaseczno, ul. Kosciuszki 24, tel./fax (022) 756 76 21

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotks, ktdra zawiera wsk ja, pr ia, dane doty dziatari
iepozadanych i dawk je oraz inf je dotycza ia p i badZ skonsultuj sie
Z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewt: y zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

Kompletny zestaw witamin
i sktadnikow mineralnych

z borem i lecytyng

Revitaben’
SENIOR

Sprawnos¢ fizyczna i umystowa po 50 roku zycia

Producent: .I:‘I,EE\DA E| NORD FARM Sp. z 0.0, ul. Lakowa 7a, 90-562 Lodz

miesigcznik dla pacjentéw aptek

miesigczni k dla pacjentéw apte
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robach narasta natomiast podob-
nie bol gardta, miesni i stawdw,
salwy kichnie¢. Przeziebienie w
zaleznosci od odpornosci orga-
nizmu infekuje tylko fragment
lub catos¢ drog oddechowych.
Wyrdéznia sie czesto poczatko-
wym brakiem kaszlu, nagminnym
bélem gardta, rzadkosciag bolu
gtowy, jak tez odmienng tempe-
raturg, ktéra nie jest tak wysoka,
jak w grypie. Chociaz, mozemy
mie¢ watpliwosci, gdy chory juz
lezy w tdzku. Wowczas sluz spty-
wajacy do gardta drazni $luzdwke
i wywotuje odruch kaszlu. Kon-
sekwencja ostrego niezytu nosa
moze by¢ zapalenie krtani. Wiru-
sy atakujg te czes¢ gardfa, gdzie
znajduja sie struny gtosowe, i mo-

ga powodowac wysoka goraczke. \
Gtos jest schrypniety i przyttu-
miony, a ddychanie bywa utrud-
nione, szczegodlnie przy wdechu.
Jesli te wszystkie objawy wyste-
puja jednoczesdnie, nalezy jak naj-
szybciej udac sie do lekarza, ktory
podejmie odpowiednie leczenie.

{.

Grypa mozna zarazi¢ sie jedynie
poprzez kontakt z chorg osoba.
Czesciej choruja na nig osoby
starsze, dzieci lub ludzie z osta-
biong odpornoscia. Szansg na
unikniecie zachorowania na gry-
pe jest szczepienie - najskutecz-
niejsza metoda profilaktyki. Spe-
cjalisci zaprzeczaja powszechnym
opiniom, ze szczepienie jest sku-
teczne jedynie na poczatku jesie-
ni. Mozna zaszczepic sie nawet w
styczniu, jesli jest sie zdrowym.

Zaszczepi¢ powinni sie wszyscy,
ktorzy ukonczyli 65 lat, przewle-

Reutter
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Dezodorant z krystalicznej skaty bez do-
datku konserwantéw i Srodkéw zapacho-
wych. Dzieki swej bezwonnosci nie ktoci
sie zapachowo z ulubionymi perfumami.
Nie zawiera alkoholu, nie podraznia skory.
Polecany zaréwno paniom jak i panom,
moze by¢ stosowany takze do stop. Su-

perwydajny!! Jedno opakowanie wystar-

cza az na rok nawet przy codziennym

stosowaniu. Niewielkii poreczny — zmie-

w WYSTARCZA NA 1 ROK
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SUPER DEO |

$ci sie w torebce, kieszeni. -
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kle chorzy, dorodli i dzieci z prze-
wlektymi chorobami uktadu od-
dechowego i krazenia, cukrzyca
lub obnizong odpornoscia. Szcze-
pienia nie zaleca sie podczas cho-
roby infekcyjnej, przebiegajacej z
goraczka, osobom uczulonym na
jakikolwiek sktadnik szczepionki
lub biatko kurzego jajka, na kto-
rym hoduje sie szczepionki. Nie-
stety, ze wzgledu na mutacyjne
zdolnosci wirusa grypy szczepie-
nie nadal nie daje stuprocento-
wej ochrony przed infekcja, a w

dodatku musimy je powtarzac
co roku.

Tak wiec te wszystkie tematy
dotyczace przeziebienia sg juz
moze nieco nudne, ale nie po-
winny by¢ lekcewazone. Niele-
czone schorzenia, infekcje takie
wtasnie jak przeziebienia czy
grypa prowadza do powiktan
i moga sie ,msci¢” w pdzniej-
szym czasie!l

Konsultacja: mgr farm.
Tomasz Mrozowski

nik dla pacjentow apte




