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troskliwe  
spojrzenie w oczy

DIETA 
DUKANA  
WCIĄŻ NA TOPIE...

Nasza
zima zła!

KARNAWAŁ 
w rio?   

UWAŻAJ NA JET-LAG!

NERWOWA
SPRAWA
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Musimy stymulować od-
porność naszego orga-
nizmu, a - w razie po-

trzeby - wzmocnić ją. Wrodzoną 
odporność organizmu osłabia  
przepracowanie, stres, zmęcze-
nie i brak snu. Osiem godzin to 
minimum, tyle co najmniej należy 
spędzać w łóżku, wysypiając się. 
Następny krok to wyeliminowa-
nie, lub przynajmniej znaczne 
ograniczenie: używek, stresu i 
zdenerwowania. Czy tak napraw-
dę nikotyna i alkohol są nam nie-
zbędne dla dobrego nastroju? A 
kawa rzeczywiście tak pobudza, 
jak sądzimy? Naszymi natural-
nym sprzymierzeńcem w walce 
z chorobami powinien stać się 
życiowy optymizm, zdrowa dieta 
oraz ruch. 

Sprzymierzeńcy zdrowia
Podstawowym, zimowym zwy-
czajem powinny stać się codzien-
ne spacery, choćby i na krótko – 
to nas (i dzieci) zahartuje. Ważny 
w tym jest dobór stroju, byśmy 
mogli, w razie przegrzania coś z 
siebie zdjąć. Nośmy czapki i ocie-
plone buty oraz getry, są przecież 
bardzo modne. Unikajmy dusz-

ne potrawy. To może skutkować 
zimowym „sadełkiem”… W tej po-
rze roku powinniśmy więc zmie-
nić skład, nie zaś ilość pożywienia! 
Należy przestrzegać większego 
reżimu posiłków i ich jakości, 
unikać produktów o niewielkiej 
wartości odżywczej, które nie 
dostarczają witamin i minerałów. 
Ważna jest ilość posiłków - po-
winno być ich co najmniej czte-
ry. Jedząc co trzy godziny, łatwiej 
utrzymać równowagę cieplną w 
organizmie, oraz  szczupłą linię. 

Zimą najlepiej smakuje nam jed-
nak ciepła strawa, a więc… nie 
ma nic lepszego nad rosół! Ta zu-
pa ogrzewa, dodaje energii, prze-
ziębionych i rekonwalescentów 
przywraca do życia. Gorące kakao 
bije na głowę czerwone wino pod 
względem zawartości przeciwu-
tleniaczy, a zawarta w czekoladzie 
teobromina łagodzi kaszel lepiej 
niż kodeina (lek będący pochodną 
morfiny). Tłuste ryby łagodzą stany 
zapalne. Probiotyczne jogurty, ke-
firy i maślanki to zestaw, który tro-
skliwe mamy powinny serwować 
dzieciom i domownikom. Warto 
też pomyśleć o porcji tranu, który 
stymuluje odporność. Nie unikaj-
my aromatycznego czosnku, ole-
ju z nasion wiesiołka, wyciągów z 
jeżówki, czy żeń-szenia. 
Szukajmy też bogatych źródeł 
witaminy C: soków cytrusowych, 
aroniowych, z czarnej porzeczki 
itp. Konieczne zimą staje się co-
dzienne zjedzenie jabłka, obranej 
marchewki (mogą być utarte ra-
zem). Kapusta kiszona jest prze-
bogatym źródłem witaminy C, 
bardziej naturalnym dla nas, ludu 
północnej Europy, niż cytrusy. 
Cenne wartości zimą mają ziem-
niaki, ale ponieważ zdrowe sub-
stancje gromadzą się pod skórką, 
nie obierajmy ziemniaków, lecz 
gotujmy w mundurkach, na parze 
lub zapiekajmy w piekarniku.
Trzeciego sprzymierzeńca zdro-
wia nie zakupimy w aptece, nie-
stety. Życiowego optymizmu 
trzeba się po prostu nauczyć, 
podobnie jak relaksowania czy 
innych pro-zdrowotnych czynno-
ści. Należy jednak doceniać zna-

nasza zima zła!

czenie czynników psychicznych 
w unikaniu zdrowotnych kom-
plikacji. Oczywiście, nie dotyczy 
to wyłącznie okresu zimowego, 
lecz jest aktualne przez cały rok…
Jak jednak zwalczać infekcję, któ-
ra mimo wszystkich wysiłków, 
nam się przytrafi?

Przeziębienie
Inaczej zaziębienie, zakażenie 
górnych dróg oddechowych lub 
ostry nieżyt nosa. To innymi sło-
wy ostre, nieswoiste, często prze-
biegające bez gorączki zakażenie 
infekcyjne (najczęściej wirusowe) 
górnych dróg oddechow ych. 
Spośród wielu głównych rodzin 
wirusów wywołujących infekcje 
organizmu człowieka, pięć jest 
przyczyną większości przezię-
bień, trzy inne rodziny, znane ja-
ko typ A, B i C, powodują grypę. 
Wirusy są niebezpiecznymi drob-
noustrojami, które potrafią zmie-
niać swój wygląd, kod genetycz-
ny, a także pozostawać uśpione 
w naszym organizmie przez dłu-
gi czas (nawet do kilku lat), by 
zaatakować w najmniej oczeki-
wanym momencie. Duża liczba 
odmian tych wirusów jest przy-
czyną znacznego zróżnicowania 
w długości trwania tych chorób, 
rodzajów objawów i gwałtowno-
ści przebiegu, a także różnorod-
nych powikłań.
Wspólnymi objawami przezię-
bienia i grypy są: katar i kichanie, 
ból gardła, ból mięśni i stawów, 
gorączka. Co prawda występują 
one w bardzo różnym nasileniu 
i z różną częstotliwością, ale dla 
chorego mogą być początkowo 
nie do odróżnienia. Nic dziwne-
go więc, że za grypę potocznie 
uważa się liczne przeziębienia 
kataralne połączone z gorączką, 
zapalenie jamy nosowo-gardło-
wej u dzieci czy zapalenie gardła. 
Wirusami infekującymi drogi od-
dechowe są: rinowirusy, korona-
wirusy i adenowirusy, nierzadko 
także wirusy paragrypy czy tzw. 
wirusy RS.
Większości przeziębień nie towa-
rzyszą dreszcze, wysoka gorączka 
czy też poważniejsze objawy, ta-
kie jak podczas grypy. W obu cho-

Uhu-ha,
Zima to nienajlepsza pora dla zdrowia. Naj-

gorzej znoszą ten okres osoby ze zmniej-

szoną odpornością, starsze, oraz dzieci, źle 

reagujące na brak słońca I nadmiar chłodu. 

Ale nawet w największą słotę można pora-

dzić sobie z typowymi o tej porze roku dole-

gliwościami…
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nych pomieszczeń oraz miejsc, 
gdzie jest sporo ludzi – w czasie 
nasilonych zimowych infekcji sku-
piska ludzi są „wspaniałym” źró-
dłem zakażeń! Nie warto też za-
bierać dzieci na długie zakupy do 
supermarketów, gdzie zazwyczaj 
spotkać można wielu  zakatarzo-
nych i kaszlących. Starajmy się też 
codziennie wietrzyć pokoje, dbaj-
my o nawilżanie pomieszczeń i 
utrzymywanie domowej tempe-
ratury w okolicach 20 stopni.

Dieta zimowa powinna rekom-
pensować niedobory witamino-
we. Zimą potrzeba więcej ener-
gii na ogrzanie organizmu. Gdy 
marzniemy, obwodowe naczynia 
krwionośne kurczą się, by zmniej-
szyć straty ciepła. Rośnie ciśnienie 
krwi, zwiększa się aktywność gru-
czołów produkujących hormony. 

O r g a n i z m  p o t r z e b u j e 
większej dawki energii z 
pożywienia, aby wyrów-
nać bilans cieplny. 

To dlatego daje co chwilę sygnał 
„jeść mi się chce!”, a my nabiera-
my ochoty na bardziej kalorycz-

Przed u˝yciem zapoznaj si´ z ulotkà, która zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczàce dzia∏aƒ
niepo˝àdanych i dawkowanie oraz informacje dotyczàce stosowania produktu leczniczego, bàdê skonsultuj si´ 
z lekarzem lub farmaceutà, gdy˝ ka˝dy lek niew∏aÊciwie stosowany zagra˝a Twojemu ˝yciu lub zdrowiu.

www.pampa.com.pl

• Êrodek miejscowo rozgrzewajàcy w bólach
mi´Êniowych, stawowych i nerwobólach

• pomocniczo w suchym kaszlu i katarze 
towarzyszàcym przezi´bieniu

• profilaktycznie po przemarzni´ciach
Produkt jest stosowany tradycyjnie 

w wymienionych wskazaniach i jego 
skutecznoÊç opiera si´ wy∏àcznie 

na d∏ugim okresie stosowania 
i doÊwiadczeniu.

Przeciwwskazania: 
Nie stosowaç u dzieci 
poni˝ej 6 lat, kobiet w cià˝y 
i karmiàcych. Nie stosowaç 
przy nadwra˝liwoÊci 
na substancje czynne 
lub pomocnicze zawarte 
w produkcie.

Podmiot odpowiedzialny: 
Laboratorium Farmaceutyczno-Kosmetyczne
05-500 Piaseczno, ul.KoÊciuszki 24, tel. / fax (022) 756 76 21

BEZ RECEPTYW DOBRYCHAPTEKACH

PulmonilmaÊç
Produkt z∏o˝ony, stosowany jako:
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robach narasta natomiast podob-
nie ból gardła, mięśni i stawów, 
salwy kichnięć.  Przeziębienie w 
zależności od odporności orga-
nizmu infekuje tylko fragment 
lub całość dróg oddechowych. 
Wyróżnia się często początko-
wym brakiem kaszlu, nagminnym 
bólem gardła, rzadkością bólu 
głowy, jak też odmienną tempe-
raturą, która nie jest tak wysoka, 
jak w grypie. Chociaż, możemy 
mieć wątpliwości, gdy chory już 
leży w łóżku. Wówczas śluz spły-
wający do gardła drażni śluzówkę 
i wywołuje odruch kaszlu. Kon-
sekwencją ostrego nieżytu nosa 
może być zapalenie krtani. Wiru-
sy atakują tę część gardła, gdzie 
znajdują się struny głosowe, i mo-
gą powodować wysoką gorączkę. 
Głos jest schrypnięty i przytłu-
miony, a ddychanie bywa utrud-
nione, szczególnie przy wdechu. 
Jeśli te wszystkie objawy wystę-
pują jednocześnie, należy jak naj-
szybciej udać się do lekarza, który 
podejmie odpowiednie leczenie. 

Grypą można zarazić się jedynie 
poprzez kontakt z chorą osobą. 
Częściej chorują na nią osoby 
starsze, dzieci lub ludzie z osła-
bioną odpornością. Szansą na 
uniknięcie zachorowania na gry-
pę jest szczepienie - najskutecz-
niejsza metoda profilaktyki. Spe-
cjaliści zaprzeczają powszechnym 
opiniom, że szczepienie jest sku-
teczne jedynie na początku jesie-
ni. Można zaszczepić się nawet w 
styczniu, jeśli jest się zdrowym. 
Zaszczepić powinni się wszyscy, 
którzy ukończyli 65 lat, przewle-

kle chorzy, dorośli i dzieci z prze-
wlekłymi chorobami układu od-
dechowego i krążenia, cukrzycą 
lub obniżoną odpornością. Szcze-
pienia nie zaleca się podczas cho-
roby infekcyjnej, przebiegającej z 
gorączką, osobom uczulonym na 
jakikolwiek składnik szczepionki 
lub białko kurzego jajka, na któ-
rym hoduje się szczepionki. Nie-
stety, ze względu na mutacyjne 
zdolności wirusa grypy szczepie-
nie nadal nie daje stuprocento-
wej ochrony przed infekcją, a w 

SUPER DEO
Reutter

Dezodorant z krystalicznej skały bez do-
datku konserwantów i środków zapacho-
wych. Dzięki swej bezwonności nie kłóci 
się zapachowo z ulubionymi perfumami. 
Nie zawiera alkoholu, nie podrażnia skóry. 
Polecany zarówno paniom jak i panom, 
może być stosowany także do stóp. Su-
perwydajny!! Jedno opakowanie wystar-
cza aż na rok nawet przy codziennym 
stosowaniu. Niewielki i poręczny – zmie-

ści się w torebce, kieszeni. 

dodatku musimy je powtarzać 
co roku. 
Tak więc te wszystkie tematy 
dotyczące przeziębienia są już 
może nieco nudne, ale nie po-
winny być lekceważone. Niele-
czone schorzenia, infekcje takie 
właśnie jak przeziębienia czy 
grypa prowadzą do powikłań 
i mogą się „mścić” w później-
szym czasie!

Konsultacja: mgr farm. 
Tomasz Mrozowski


