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WSKAZANIA

Ultranowoczesny sktadnik
NANOSREBRO

« skutecznos¢ dziatania na
poziomie 99.99%
bezwonne, na bazie wody

+ neutralizuje zapachy

+ przyjazne dla alergikéw

bezpieczne dla ludzkiego
organizmu

rany powstate w wyniku urazéw

Rewolucja

rany przewlekte wystepujace w wyniku choréb,
m. in. zespotu stopy cukrzycowej

rany wysiekowe
zadrapania
otarcia

drobne oparzenia

w opatrywaniu ran

Laboratorium BIOTON.
Kompleksowe podejscie do pacjenta.

Komplex SCX
» Zzabezpiecza zraniong skore, tworzac
bariere odporng na ataki drobnoustrojéw

» ufatwia wprowadzenie tlenu do naskérka

+ zatrzymuje wode w naskorku

Kaolin

- absorbuje wysiek
z rany
ma wiasciwosci
zablizniajgce

+ poprawia
mikrokrazenie

Kwas hialuranowy

+ tworzy na
skorze cienka
polimerowa warstwe
nawadhniajgca tkanki

Laboratorium
Bioton
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ALTABACTIN®

Specjalista od ran!

Wskazania: miejscowe leczenie bakteryjnych
zakazen matych powierzchni skéry (jak np. za-
kazone niewielkie rany, zakazenie skory w prze-
biegu odmrozen i oparzen). Przeciwwskaza-
nia: nie stosowac na duze powierzchnie skory,
w ciezkich uszkodzeniach skry i dtugotrwale
(ryzyko nefrotoksycznego i ototoksycznego
dziatania neomycyny, wigcznie z utratg stu-
chu); w ciezkich zaburzeniach czynno$ci serca
lub nerek; u pacjentéw z istniejacym wczesniej
uszkodzeniem stuchu (przedsionka lub $lima-
ka); do przewodu ucha zewnetrznego w przy-
padku perforacji bfony bebenkowej; do oczu,
na btony $luzowe, na rany gtebokie lub kiute,
sgczace zmiany chorobowe, ciezkie oparzenia.
Podmiot odpowiedzialny: Sandoz GmbH, Bio-
chemiestrasse 10, A-6250 Kundl, Austria. Infor-
macja o produkcie: Sandoz Polska Sp. z 0.0.,
ul. Domaniewska 50C, 02-672 Warszawa
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ALTACET® Zel

Sprawdzony specjalista od urazow!

Wskazania: do stosowania miejscowego na skore w sttuczeniach, obrzekach
stawowych, pourazowych i spowodowanych oparzeniami I°. Przeciwwskaza-
nia: nadwrazliwo$¢ na sktadniki leku. Nie stosowa¢ doustnie, na rozlegte rany,
uszkodzong lub zakazong skére, na miejsca z widocznym wypryskiem, dtugo-
trwale i u dzieci < 3 lat. Sktad: 1 g zelu zawiera 10 mg glinu octanowinianu. Po-
staé: zel, tuba 75 g. Podmiot odpowiedzialny: PharmaSwiss, Ceska Republika
s.r.0., Jankovcova 1569/2c, 170 00 Praga 7, Republika Czeska. Informacja o
produkcie: Sandoz Polska Sp. z 0.0., ul. Domaniewska 50C, 02-672 Warszawa.
' Lek dostepny na rynku od 1962 r., na podstawie ChPL Altacet® Zel.

Sygnatura: ALTA/007/03-2016

PERSEN® Forte

Bez nerwow!

Wskazania: do stosowania w okre$lonych wskazaniach wyni- | )

Sygnatura: PERS/005/03-2017

kajacych wytacznie z dtugotrwatego stosowania. Lek ro$linny - -

0 dziataniu uspokajajacym, stosowany tradycyjnie w tagodnych
stanach napiecia nerwowego i trudnosciach w zasypianiu. Prze-
ciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na ktorykolwiek ze sktadnikow leku.
Sktad: suche wyciagi z korzenia koztka lekarskiego (Valerianae
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extractum hydroalcoholicum siccum), lisci melisy (Melissae

folii extractum siccum), lisci miety (Menthae piperitae folii extractum siccum); kazda kapsutka zawiera 85,5 mg lakto-
zy jednowodnej. Podmiot odpowiedzialny: Sandoz GmbH, Biochemiestrasse 10, A-6250 Kundl, Austria. Informacja
o leku: Sandoz Polska Sp. z 0.0., ul. Domaniewska 50 C, 02-672 Warszawa. Tradycyjny produkt leczniczy roslinny
z okre$lonymi wskazaniami wynikajacymi wytacznie z dtugotrwatego stosowania.

SANDOZ "

Przed uzyciem zapozna;j sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace

stosowania produktu leczniczego badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Szanowni Raristwo!

.'Pr.zed nami maj.'-f\/\iesia.c’na.]wiekszego Qzywienia
w przyradzié. Dzieki wyraziym-zmianom, jakie
dostrzegamy wokot nas, utarto sie od dawna
stwierdzenie, iz maj jest miesiacem zakochanych.
Na poparcie tej tezy mozemy przytoczyc wiele
przyktaddw ze swiata poezji, chociazby cytujac
niezapomnianego Jana Himilsbacha: ,Byty maje;
byty bzy; bytas tez dziewczyno Ty...” O tym, ze
w ten sposob mysli wielu z nas, przekonujag
badania opinii publicznej, przeprowadzone na
poczatku aktualnego wieku przez TNS OBOP
Wynika z nich wyraznie, iz wiosna zdecydo-
wanie sprzyja zakochiwaniu sie. W ten sposob
odpowiedziato 84% badanych, z czego ponad
potowa stanowczo wskazata na maj jako apoge-
um burz mitosnych zachodzacych w umystach
ludzi. Przeciwnego zdania byto jedynie 4% re-
spondentéw, prawdopodobnie wywodzacych
sie z grupy bezpamietnie zakochanych w sobie.
Z badania tego wynika takze fakt nastepujacy.
otoz co trzeci zakochany w 2001 roku szczesli-
wiec ugodzony zostat ,strzata Amora” wtasnie
w maju. Nie co dwunasty, a co trzecil Zatem
ponad wszelka watpliwose mozemy uznac maj
za miesigc zakochanych.

Aby wyjasnic¢ te prawidtowosc nalezy blizej
poznac sposob, a przede wszystkim chemiczna
podstawe wyrazania uczuc. Gdy przypomni-
my sobie gwattownos¢ reakcji chemicznych
przeprowadzanych nawet w trakcie szkolnych
doswiadczen, to tatwiej przyjdzie nam zrozumiec
niekontrolowany przebieg wzajemnego oddzia-
tywania na siebie hormondw czy feromondw,
intensywnie uwalnianych w fazie zakochania. Gdy
sie pojawig, to z sitg fali uderzeniowej rzucaja
cztowieka w wir pragnien i doznan, wyostrza-
ja zmysty, uwrazliwiajgc je na niedostrzegal-
ne dotad symptomy piekna. Otwierajg oczy,
aby w szarosci dostrzec te wtasciwe barwy,

6 MAJ 2017 | PORADY Z APTEKI

wyczulajg wech, by wytrwale poszukiwat tego
jedynego, subtelnego zapachu. Dodaja polotu
w prawieniu komplementdw, pewnosci w wy-
razaniu wtasnego zdania, a przede wszystkim
odwagi. Stan zakochania przypomina ptona-
Cy ogien, jest intrygujacy i gorgcy, a zarazem
smiertelnie niebezpieczny, poniewaz nie podlega
mechanizmom kontrolnym.

Dzieje sie tak wtasnie w maju, poniewaz tak usta-
wiony jest dla nas zegar biologiczny. Po szarej,
zimnej i nieprzyjemnej zimie nagle wszystko
wokot zaczyna zy¢ tak intensywnie, jak uczucia
zakochanych wywotane ,przelewajgcymi sie”
neurohormonami szczescia (fenyloetyloamina,
dopamina, endorfina, serotonina). Zatem czy
zakochanie to gra chemikaliow? Odpowiedzi
poszukajcie Panstwo na tamach miesiecznika
,Porady z apteki”.

Gorgco polecam naszym drogim Czytelnikom
majowe wydanie ,Porad z apteki”. Niech ten maj
zapisze sie Panstwu tak, jak jest postrzegany
przez zdecydowang wiekszos¢ ludzi.

(&

Zbigniew Szczepankowski
REDAKTOR NACZELNY
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Woda jest najbardziej pierwotng i powszechnie wystepujgcg
substancjq. Spetnia wyjgthowo wazng role w procesie
powstawania oraz rozwoju wszelkiego zycia
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szystkie, dostownie wszystkie pro-

cesy zachodzace na naszej plane-

cie uzaleznione sg od obecnosci
wody krazacej ciggle w zamknietym obiegu
— poczawszy od wptywu na klimat po wa-
runkowanie rozwoju i utrzymania wszelkiego
zycia. Woda wystepuije nie tylko wszedzie
wokot nas: w deszczu, chmurach, ocea-
nach, lecz réwniez w naszym organizmie.
Woda jest prasrodowiskiem wszelkiego
zycia i wchodzi nie tylko w sktad kazdej zy-
wej komoarki, lecz stanowi takze wyjatkowo
wazny sktadnik srodowiska zewnetrznego.

Uczestniczy w przebiegu
wiekszosci reakcji metabolicznych, stanowi

DIOSMICARE
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ZDROWE NOGI
| NACZYNIA KRWIONOSNE

srodek transportu wewngtrzustrojowego:
np. produktdw przemiany materii, substancji
odzywczych, hormondw, enzymow, a takze
reguluje temperature. Stanowi ptynne sro-
dowisko niezbedne do usuwania koricowych
produktow przemiany materii. Woda stanowi
srednio 70% masy ciata dorostego czto-
wieka. Rola wody w organizmie to réwniez
regulacja cisnienia tetniczego, utrzymanie
odpowiedniej temperatury ciata, oczyszcza-
nie organizmu z toksyn. Wtasciwa podaz
wody tagodzi objawy dolegliwosci takich jak
wzdecia, zaparcia, bole brzucha, biegunki.

,aleilosc ta powinna sie
zwiekszyc latemi przy intensywnym wysit-
ku fizycznym. Brak jedzenia, ktére uchodzi
za podstawe bytu cztowieka, nie jest tak do-
tkliwy jak niedobadr ptyndw. Bez pozywienia
mozemy bowiem przezyc nawet miesiac,
a brak wody zabija juz po kilku dniach. Kaz-
dego dnia organizm cztowieka traci okoto
2,5 litra wody. Jej utrata nastepuje na kilka
sposobow - ciato wydala wode z moczem
i potem, a takze przez ptuca, uktad pokar-
mowy i skare. Chcac uzupetnic braki wody
w organizmie i nie doprowadzi¢ do odwod-
nienia, nalezy pi¢ duzo wody. Najlepsze sa
pierwotnie czyste naturalne wody Zrédlane
i mineralne.

My mamy to szczes-
cie, ze nasz kraj jest bogaty w zrédta tych
wod. Niektdre zrodta wod majg podwyzszo-
ny poziom danych sktadnikéw mineralnych,
przez co ich podawanie cztowiekowi w od-
powiednich proporcjach moze wspomagac
leczenie lub catkowicie eliminowac rézne
schorzenia.

Wybierajgc wode do picia, nalezy zwracic

PORADY Z APTEKI | MAJ 2017 9



uwage na jej sktad mineralny podany na
etykiecie i ocenic¢ czy ilos¢ zawartych w nigj
sktadnikéw mineralnych jest odpowiednia
do uzupetnienia bilansu tych sktadnikow
w naszej diecie.

Najbardziej wartosciowe dla zdrowia

z tego powodu sg wody wysoko-
zmineralizowane, o ogélnej minera-

lizacji ponad 1500 mg/L, ktére moga
wzbogacac naszg diete o znaczace ilosci
poszczegolnych sktadnikéw mineralnych.

Natomiast wody sredniozmi-
neralizowane o ogolnej mine-
ralizacji od 500-1500 mg/l
moga spetniac funkcje profi-
laktyczna i wspomagajaca nasza diete.

Wody niskozmineralizowane i bar-

dzo niskozmineralizowane o mi-
neralizacji ponizej 500 mg/l nie
posiadajg niestety takiej zawartosci
poszczegolnych sktadnikéw mineralnych,
ktore kwalifikowatyby je do grupy wod ma-
jacych znaczenie fizjologiczne, a wiec nie
maja z tego powodu znaczenia zdrowot-
nego (sa rozpuszczalnikami — a wiec maja
niekorzystne dziatanie zdrowotne). Jednak
ze wzgledu na swojg pierwotng czystosc,
sg doskonatym srodkiem spozywczym
do przyrzadzania positkow, zwtaszcza dla
niemowlat, przyrzadzania sokdw do picia
i napojow, parzenia kawy, herbaty i ziot itp.

Aby racjonalnie korzystac¢ z mozliwosci
zdrowotnych, jakie daja naturalne wody
mineralne, potrzebna jest duza wiedza
i swiadomos¢, abysmy umieli wybrac ta-
kie, ktére moga stuzyc¢ naszemu zdrowiu.
Wybierajac wode warto zwrdécic uwage na

10 MAJ 2017 | PORADY Z APTEKI




Iz |bard2|e| wartosciowe dla
orgamzmu sktadniki mineralne, ktore
mozna znalez¢ w naturalnej wodzie
mineralnej to: magnez, wapn, sod,
chlorki, siarczany i wodoroweglany
oraz w niektorych wodach takze

jod, fluor i zelazo. Od ilosci tych
sktadnikow w wodzie zalezy ich
oddziatywanie na nasz organizm.

PORADY Z APTEKI | MAJ 2017 N



zawartos¢ magnezu i wapnia. Niedobor
tych pierwiastkow w organizmie czesto
wynosi nawet 30 %. Aby woda miata wtas-
ciwosci zdrowotne powinna zawierac 50
mg magnezu i 150 mg wapnia. Taka ilosc¢
sktadnikow mineralnych jest korzystna dla
naszego organizmu.

Zastanowmy sie jeszcze, jakie znaczenie
dla naszych organizmow majg poszczegol-
ne pierwiastki i zwigzki chemiczne, ktére
znajdujg sie w wodach mineralnych.

to pierwiastek, ktéry odpo-
wiada za prawidtowe dziatanie uktadu od-
pornosciowego i wspierajgcy uktad ner-
wowy. Przeciwdziata stresowi i tagodzi
stany napiecia nerwowego. Uczestniczy
w 30 reakcjach biochemicznych organizmu.
Zapobiega miazdzycy, zawatowi. Dziennie
potrzebujemy okoto 300 mg magnezu.

natomiast to podstawowy budu-
lec kosci i zebéw. Ma korzystny wptyw na
przemiane materii, odpowiada za prawidtowg
prace serca, dziata antyalergicznie, zapo-
biega osteoporozie. Ponadto uczestniczy
w krzepnieciu krwi i pomaga przy leczeniu
stanow zapalnych. Dziennie potrzebujemy
okoto 800-1200 mg.

to grupa zwigzkow
chemicznych , wodorosoli kwasu weglowe-
go. W dzisiejszych czasach niewielka uwage
przywigzuje sie do wodoroweglandw znaj-
dujacych sie w wodzie mineralnej, a maja
one duze znaczenie dla organizmu cztowieka
i dajg najbardziej odczuwalne efekty prawie
bezposrednio po wypiciu. Wodoroweglany
alkalizujg kwasy zotadkowe i sg korzystne
dla osob cierpigcych na nadkwasote przy-
noszac ulge w tych dolegliwosciach.

Wspoma
I.\‘!\:zlzniss.-mI

Pl Kompleks, 08
Nanﬂlhliﬂ'

Wyrdh medyemy Thonsilan spray maie hyé siosowa-
muqumgahen W

~ £ Thonsilan

2w A SPrAY .
—————

]
=
=
;.
A
- —
3

n Phamaceuticals Sp. z 0.0,




—_—=
""“ "'I-..__N"l - mhlltﬁl_._—r

KRYNICZANKA zawiera mﬁwmmﬁmﬂnﬂ magnezu poprrez £o fagodzl stamy stresowe
I nadmierng pobudiwods. Diriata proeciwzapalnie - | prreciwuczileniown, Brak m&u odbijo sig
nesatywnie na kondvell caleso ormonizmu. Pefnl on riwnie? ochrorng role wstos dao ekotoksyn 1
srodiowiskowych. Niedobory magnent powodida bdle flowy, brak koncentracll, kofatanie serca, “
KRYMNICZANKA - znajdujgcy sie w jej skiadzie potas stonowl gidwny skiodnik wewngtrzkomorfoowy,
Jc o niedobdr w nrgmﬂrmfn powodiije s2ereg nlekorzystych objawdw (bolesne kuncze migani,
tezenie skadry, arytmie sercal Magnez | potas gworanitufg zachowanie rdwnowagi komdrkowe]
o@arﬂzmu KRYN KA zowiens w swolm skiledrle rdwnled s6d odpowiedziolny 20 gospodarke
woxdng organizmu (regulator clinienia csmetycznege w kamdrkach), odgrywe waing rolg "TURALNA WODR MINEF  V0Tjg4; 5 WODA MINERALEY
w utrzymaniu rdwnowas! kwasowo-zasadowe] organizmi e S, > HrT - agha i
KREYNICZAMNCE towarzysry netimoiny chartienek wml'a bardzo ftwo preyswakany pracs organinm, LI AT AL R T P —
w przechwlenstwie do inmych wid, kicre nasycane sgsrucrnym (O,

ZUBER - naturalng woda lecznicen

Wda lécanicro Fuber” jest wydobywana 1 4 adwiertdw ziokafizowanych w rejonle Gdry Porkowey.

Najgfetsry odwiert ma #35m,

Zuber - szcxawa hiperosmotycrna, unikalng w skall suropefskief o bardzo dute] mineralizac)i

T miezwykle wysokiel 2awartoscl sklodnikiw stalych, Leczy choroby wrrodowe 2olgdka | dvwunasinicy,

watrobe i drogi 2ofciows. rwalcza nadliwasote, obniza poziom cukni i cholesterolu we forwi. Spodywana

prred pmﬁ.rcm hamuje wydrislanie soku folgdkowego. Pita w crasie posilcu proysplesra pasat pokarm 2 folgdia do dwunastnicy, Zobojetnia sok Tolgdikowy.
Duda zawartosd weglowodanow, dwutlenku weglo onaz Henku siarkl - sprryja difatoniu fdiciopednenul. Zas wepian sodowy korzystnie wiptywe na wydzieling drog
oddechowych, alkallzufe | nawadnks tiatwiajoc jej wydalaonie.

SEOTWINKA = mineralng woda lecznicza

Sotwinka pochodzi ze Srodia bijgcego z glebi ziemi w Parku Slotwiriskdm w Kryndey-Zdroju. Jest mineralng wodq leczniceg - saczawg silnie hipoosmotyema,
shuteczng wleczeniu praewdekiych nlcdytow praewodu pokmmowego. Diadala preechwalenglcmie. pormaga ustiwad metale chgdide gromadzgee shew organbmic
Zalecana w celach profiloktyczno-zdrowatnych.

JAN = mineming woda lecznicza

Pochods z& Zdroju Jonn usytuowanege u podndia Gary Parkowse] w Knmicy-Zdrofu. Jan fest siinle hipoosmotyczng szcrowsg wodoroweglonowo-wapniows

£ zowertosclg chiorkow, bardzo moczopedng, idealng w leczeniu kamicy nerkowe]. Stosowana rownled w leczendu innych schorzen nerek § drdg moczowych oraz
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Przyczyniaja sie do obnizenia zawartosci cukru
we krwiimoczu, obnizajg wydzielania acetonu
i korzystnie wptywaja na dziatanie insuliny
oraz regulujg pH krwi. Natomiast waod za-
wierajacych duze ilosci wodoroweglandw,
powyzej 600 mg/l nie powinni pi¢ w du-
zych ilosciach ludzie majacy niedokwasote,
a ponad 1000 mg/l tylko ludzie zdrowi, ale
w ograniczonych ilosciach.

Kolejnymi zwigzkami znajdujgcymi sie w wo-
dachsg . Stymulujg one funkcje
wydzielnicze watroby. Przyspieszaja pe-
rystaltyke jelit. Wody o duzej zawartosci
siarczandw (250-650 mg/l) zaleca sie przy
sktonnosciach do zaparc i niestrawnosci.
Powinny by¢ spozywane systematycznie
przed positkami. W duzych dawkach moga
jednak dziatac przeczyszczajaco.

jest pierwiastkiem, ktory sprawia,
ze zarowno jego nadmiar, jak i brak moga
wptywac niekorzystnie na nasz organizm.
Nadmiar zatrzymuje wode w organizmie
i powoduje wzrost cisnienia krwi, natomiast
niedobdr moze prowadzi¢ do ostabienia lub
odwodnienia organizmu. Ponadto séd poma-
ga we wchtanianiu sktadnikéw odzywczych
w trakcie trawienia. Osoby chore na cukrzy-
ce powinny wybierac¢ wode o zawartosci
sodu ponizej 200 mg/L.

Wody lecznicze przynosza
ulge w wielu chorobach oraz wptywaja
w istotny sposdb na fizjologie organizmu.
W zaleznosci od zawartosci sktadnikow
mineralnych i ich wzajemnych proporciji

o
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poprawiajg metabolizm, tagodza dolegli-
wosci zotadkowe, albowiem moga neu-
tralizowac albo zakwaszac tresc¢ zotadka,
pomagaja tez leczyc nerki gdyz wptywaja
na zwiekszenie lub ograniczenie wydzielania
moczu oraz moga zmienic¢ jego pH. Wody
lecznicze przyspieszajg prace jelit, wpty-
waja na gospodarke wodno-elektolitowa,
uzupetniajg niedobdr okreslonych minera-
tow oraz walcza z cukrzyca. Przy wyborze
wody leczniczej nie wolno kierowac sie tylko
smakiem czy opinig innych, poniewaz takie
postepowanie jest dosc ryzykowne. To, ze
konkretna woda komus pomogta, nie zna-
czy, ze pomoze takze innej osobie. Jesli sie
ia Zle dobierze lub przedawkuije, zamiast
poprawic¢ samopoczucie i zdrowie, moze
nawet zaszkodzi¢. Lecznicze wody mineralne
majg silne dziatanie farmakodynamiczne,
dlatego moga by¢ stosowane tylko wedtug
wskazan lekarskich.

WODY ZRODLANE, MINERALNE | LECZNICZE
POCHODZA Z PODZIEMNYCH ZASOBOW | SA
CZYSTE POD WZGLEDEM MIKROBIOLOGICZ-
NYMTCHEMICZNYM. Pijmy wody mineralne
bo to klucz do zdrowia i urody. W upalne dni
miejmy jg zawsze przy sobie i nie dopusz-
czajmy do odwodnienia. Wybierajmy wode
0 duzej zawartosci mineratéw poniewaz nie
tylko nawodnimy nasz organizm, ale i unik-
niemy niedoboru cennych mineratéw. Woda
jest jedynym napojem, ktéry tak naprawde
gasi nasze pragnienie.

WODY LECZNICZE PRZYNOSZA

ULGE W WIELU CHOROBACH
ORAZ WPLYWAIA W ISTOTNY SPOSOB NA

FIZJOLOGIE ORGANIZML




Dzigki jezykowi przezuwamy, smakujemy i po
czesci mowimy. Jezyk to narzqd migsniowy
znajdujgcy sie w jamie ustnej, ktory z zewngtrz
pokryty jest blong sluzowgq, a na jego powierzchni
znajdujq si¢ brodawki mechaniczne i smakowe.
Jezyk jest elementem uktadu pokarmowego,
ktory odpowiada za wstepng obrobke jedzenia,
odczuwanie smakow oraz artykulacje mowy
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psychosomatycznym lub awitaminozom.
Jezyk geograficzny to tagodne zapalenie
powierzchni jezyka, ktére charakteryzuje
sie uczuciem pieczenia i czasami objawia
sie nadwrazliwoscig na niektére pokarmy
(ostre, stodkie, kwasne, gorace). Cecha cha-
rakterystyczng wystgpienia jezyka geogra-
ficznego sa doskonale widoczne czerwone,
owalne i opuchniete wyspy z biatym obra-
mowaniem. W tym czasie brodawki jezyko-
we sg widoczne w postaci powiekszonych
czerwonych kropek, mozna tez zaobser-
wowac rogowacenie. Jezyk geograficzny
nie jest choroba zakazna, najprawdopodob-
niej jest to dziedziczne zjawisko. Jezyk geo-
graficzny moze pojawic sie podczas cigzy,
lecz po porodzie objawy znikajg. Wiadormo
rowniez, ze pewne produkty zywieniowe
oraz stres emocjonalny majg duzy wptyw
na rozwiniecie sie choroby. Objawy czesto
zmniejszajq sie wraz z ustgpieniem choroby.
Chcac uniknac tych objawodw nalezy pamie-
tac, aby nie jes¢ pokarmadw zbyt kwasnych
czy pikantnych oraz nie naduzywac na-
pojow alkoholowych i dbac o od-
powiednig higiene jamy ustne;j.
Zazwyczaj nie jest potrzebna
farmakoterapia.

PODSTAWOWE CZESCI: NASADE (KO-

RZEN) | TRZON, KTORE ODDZIELONE SA
0D SIEBIE BRUZDA GRANICZNA W KSZTAt-
CIE LITERY V. Po srodku tej bruzdy lezy
otwar slepy. Najwezszy fragment jezyka to
tak zwany koniec wolny. Dolna powierzchnia
jezyka pokryta jest gtadka btong sluzowa,
a znajdujgce sie na niej wedzidetko tgczy
jezyk z dnem jamy ustnej. Jezyk zbudowany
jest z miesni poprzecznie prgzkowanych.
Czasami zdarzajg sie nieprawidtowosci
w budowie jezyka, ktdre moga skutkowac
zaburzeniami mowy.

jEZYK MOZEMY PODZIELIC NA DWIE

ZDROWY JEZYK JEST KOLORU ROZOWEGO
| W ZASADZIE NIE POSIADA NALOTU (do-
puszcza sie jedynie wystepowanie jasnego
i delikatnego nalotu niczym mgietka). Kiedy
pojawia sie nalot o wyraznym zabarwieniu
albo kiedy nalot tworzy brzydkie poduchy,
oznacza to chorobe - niekoniecznie samego
jezyka.

Chory jezyk moze bolec, lecz nie zawsze.
Czesc jednostek chorobowych
przebiega bezbolesnie, ale
te, ktdre dajg o sobie znac
bélem, potrafig byc na-

prawde przykre. Dzieje bole¢, lecz nie zawsze. .

Sig ta.k, poniewaz jezyk, Cze$¢ jednostek JEDNA Z NAIJCZESCIE)
dzieki bogatemu uner- chorobowych przebiega SPOTYKANYCH GRUP
wieniu i unaczynieniu, bezboleénie. ale te SCHORZEN JEZYKA
jest organem wyjatko- ktére daja o sobie znac¢ JE::‘»T JEGO ZAP,ALENIE,
wo wrazliwym na roz- bélem, potrafia by¢ ktére moze by¢ wywo-

maite bodzZce, rowniez
czuciowe.

tane przez wirusy, bak-
terie, grzyby czy czynniki
fizyczne, na przyktad opa-
NIEKTORE SCHORZENIA JE- rzenie lub ugryzienie. Zapalenie
ZYKA NIE WYMAGAIJA LECZENIA jezyka moze rowniez towarzyszyc
I NIE DAJA DOLEGLIWOSCI BOLOWYCH, chorobom ogolnoustrojowym takim jak
NP. JEZYK GEOGRAFICZNY. Na powierzchni cukrzyca, gruzlica, niedokrwistosc ztosliwa
jezyka pojawiaja sie plamy w innym kolorze oraz moze by¢ spowodowane przez alergie.
niz jasnorozowy. Sg one wynikiem miejsco- Kolejng przyczyng bolesnych stanow za-
wego ztuszczania sie wierzchnich warstw palnych jezyka moze tez byc¢ awitaminoza.
jezyka. Jezyk geograficzny towarzyszyc
moze wielu schorzeniom dziedzicznym,

naprawde przykre.

Zapalenie jezyka mozna podzielic nazapalenie
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pierwotne i wtorne. Zapa-

lenie pierwotne spowodo-

wane jest zasiedlaniem sie

W jamie ustnej czynnikow

uszkadzajacych sluzéwke,

takich jak grzyby czy bakte-

rie (gronkowce, paciorkowce).

Zapalenie to rozwija sie rowniez

u 0s6b z obnizong odpornoscig na skutek
przewlektego stosowania antybiotykow, le-
Czenia immunosupresyjnego oraz w wyniku
nieprawidtowej higieny jamy ustnej u osob
ze schorzeniami neurologicznymi. Innymi
czynnikami, ktore prowadzg do zapalenia
pierwotnego jezyka sa: urazy mechanicz-
ne takie jak przygryzienia czy te powstate
przez zle dopasowane protezy oraz palenie
tytoniu czy alkohol. Natomiast wtérne zapa-
lenie jezyka rozwija sie na tle innych chorab
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ogolnoustrojowych oraz
w wyniku awitaminozy.

GLOWNA DOLEGLIWOS-

CIA PRZY ZAPALENIU JE-

ZYKA JEST BOL | PIECZENIE
SPOWODOWANE TOCZACYM

SIE PROCESEM ZAPALNYM. Moze to

bardzo utrudnia¢ spozywanie pokarmaow,
prowadzac do dysfagii (zaburzen potyka-
nia). Kolejnym objawem jest zaczerwienienie
i obrzek jezyka, najbardziej na koniuszku
i czesciach bocznych jezyka. W przypadku
zapalenia bakteryjnego pojawiaja sie rozlegte
owrzodzenia, natomiast grzybicze objawia
sie biatym nalotem na jezyku i sluzéwkach
jamy ustnej, ktory nalezy czesto réznicowac
z aftami jamy ustnej. Obrzek i pieczenie je-
zvka uposledzaja funkcjonowanie kubkow



smakowych, prowadzac do zaburzer smaku.
Spozywanie szczegodlnie stonych, kwasnych
i gorgcych pokarmaow bardzo nasila objawy
bolu i pieczenia.

ZAPALENIE JEZYKA JEST DOLEGLIWOS-
CIA DLUGOTRWALA, ALE NAJCZESCIEJ NIE-
GROZNA. LECZENIE PRZYCZYNOWE POLEGA
NA LECZENIU CHOROBY PODSTAWOWEI
ORAZ NA UNIKANIU CZYNNIKOW DRAZ-
NIACYCH | POWINNO BYC SKORELOWANE
Z LECZENIE OBJAWOWYM.

Na btonie sluzowej jezyka moze pojawic
sie owrzodzenie zwane aftami. Przyczyny
powstawania aft sg rézne. Najczesciej zwia-
zane jest to z niedoborem witamin i podraz-
nieniami. Na ich powstawanie maja rowniez
wptyw czynniki genetyczne. Afty sg scho-
rzeniem przewlektym i nawracajgcym, nie-
kiedy utrudniajgcym jedzenie, picie i mowe.
Afty na jezyku to dosc czesto wystepujaca
dolegliwosc. Mogg byc one spowodowane
nieodpowiednia higiena jamy ustnej, urazami
mechanicznymi lub towarzyszy¢ chorobom
ogolnoustrojowym.

Przyczyn pojawiania sie aft na jezyku moze
by¢ duzo. Najczesciej ich wystepowanie jest
jednak wywotane przez:

nieodpowiednig higiene jamy ustnej

jedzenie brudnymi sztuc¢cami

spozywanie nieumytych warzyw i owo-
cow

nieleczone choroby jamy ustne;

uzytkowanie zle dopasowanych protez

przyjmowanie niektorych lekéw (na przy-
ktad antybiotykéw)

niedobory zelaza i witamin z grupy B

choroby autoimmunologiczne

zaburzenia hormonalne

schorzenia ogolnoustrojowe jak choro-
by migdatkdw, refluks, zapalenie zatok,
infekcja grzybicza, celiakia

Kiedy afty pojawiaja sie na jezyku kilka razy
do roku, dtugo nie ustepuja i atakujg rowniez
pozostate btony sluzowe, mozna podej-
rzewac wystepowanie tak zwanej aftozy
nawrotowej, znanej rowniez jako aftowe
zapalenie btony sluzowej. W wiekszosci
przypadkow afty na jezyku znikaja samo-
istnie. Jesli osiagajq niewielkie rozmiary i nie
nawracaja zbyt czesto, znaczng poprawe
przynosi zazwyczaj juz zwiekszona higie-
na jamy ustnej, uzupetniona o stosowanie
srodkow przeciwbdlowych i sciggajgcych.
Wskazane jest rowniez siegniecie po do-
stepne w aptekach ptyny do ptukania ust
lub napary ziotowe. Jesli mimo to afty na
jezyku nie ustepuja, warto skonsultowac
sie ze stomatologiem. Lekarz moze przepi-
sac bardziej specjalistyczne masci lub zele,
niekiedy konieczne jest wtaczenie do terapii
antybiotykdw, a nawet sterydow.

KOLEJNYMI PRZYPADLOSCIAMI, JAKIE
MOGA POJAWIC SIE NA JEZYKU, SA ZYLAKI
JEZYKA ORAZ PRZEROST BRODAWEK NIT-
KOWATYCH. S3 to schorzenia, ktére rowniez
nie bola. Zylaki obserwuie sie u osab star-
szych na spodzie jezyka (moga swiadczyc
o istnieniu miazdzycy). Przerost brodawek
powoduije z kolei zmiany na powierzchni
jezyka. Powierzchnia jezyka w tej chorobie
wyglada jakby byta pokryta wtosami (stad
inna nazwa tej choroby: jezyk wtochaty).
Przerost brodawek moze byc¢ skutkiem za-
zywania lekow (np. antybiotykéw), niedoboru
witamin, a nawet nadmiernego ptukania
jamy ustnej réznymi roztworami.
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JEDNAK NAJGROZNIEJSZA CHOROBA JE-
ZYKA JEST RAK - NAJCZESCIE) PLASKO-
NABLONKOWY. Ten gietki organ moze tez
byc atakowany przez ttuszczaki, miesniaki,
nerwiaki czy ziarniaki. Powstawaniu no-
wotworow sprzyjaja: palenie papierosow,
naduzywanie alkoholu, zakazenie wirusem
brodawczaka ludzkiego, awitaminoza, zta
dieta, nieprawidtowa higiena jamy ustnej
oraz mechaniczne draznienie tkanek przez
Zle dopasowane aparaty ortodontyczne lub
protezy.

OBJAWAMI RAKA JEZYKA MOGA BYC: SLI-
NOTOK, OGRANICZENIE RUCHOMOSCI LUB
CALKOWITE UNIERUCHOMIENIE JEZYKA,
JEGO POWIEKSZENIE, BOLE W OKOLICY
NASADOWEJ NARZADU, SZCZEKOSCISK,
BRZYDKI ZAPACH Z UST ORAZ CHRYPKA.

Jama ustna jest przede wszystkim zbudo-
wana z tkanki nabtonkowej (nabtonka wielo-
warstwowego ptaskiego), dlatego wiekszos¢
nowotwordw jamy ustnej, w tym rak jezyka,
sg nowotworami wywodzacymi sie wtasnie
z tkanki nabtonkowe|. Rak jezyka najczesciej
lokalizuje sie w 2/3 przedniej czesci jezyka
po stronie bocznej, stosunkowo dtugo nie
dajac wyraznych iuporczywych dolegliwo-
$ci. RAK JEZYKA ROZWIJA SIE NAICZESCIE)
NA BAZIE ZMIAN PRZEDRAKOWYCH, DO
KTORYCH ZALICZA SIE: LEUKOPLAKIE CZVYLI
ROGOWACENIE BIALE ORAZ ERYTROPLAKIE,
CZYLI ROGOWACENIE CZERWONE BLONY
SLUZOWE].

NA PODLOZU LEUKOPLAKII ROZWIAJA SIE
ZMIANY NOWOTWOROWE Z CZESTOSCIA
0D 5 D0 10%. Nalezy jednak zwrdcic uwage

~ Zawsze
SWIEZY ODDECH

R E K L A M A

TWOJ SPOSOB NA ZGAGE,

PRt A ®
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na pewng odmiane leukoplakii, ktéra objawia
sie wystepowaniem zmian wieloognisko-
wych i 70-procentowym ryzykiem progres;i
do raka inwazyjnego.

ERYTROPLAKIA charakteryzuje sie obec-
noscig czerwonych nieregularnych zmian,
ktore tatwo ulegaja uszkodzeniu powodu-
jac krwawigce ogniska btony sluzowej ze
zmianami atroficznymi. Zwykle erytropla-
kia ma wyglad czerwonego aksamitu, nie-
kiedy z obecnoscig nadzerek i owrzodzen.
W znacznej czesci przypadkow erytroplakii
towarzyszy juz rak ptaskonabtonkowy in-
wazyiny, zlokalizowany na brzegach zmia-
ny. Nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na
dtugotrwatosc¢ zmiany (powyzej 3 tygodni),
lokalizacje zmiany (bocznai dolna czesc jezy-
ka), kolor i konsystencie (zmiany czerwone
i z wyczuwalnym stwardnieniem prowadza
do szybszej progresiji nowotworowej), ptec
(duzo wieksze ryzyko u kobiet) oraz etio-
logie.

LECZENIE RAKA JEZYKA GLOWNIE POLEGA
NA ZABIEGU CHIRURGICZNYM ORAZ RADIO-
TERAPII, stosowanych w sposab skojarzony
albo osobny (sama radioterapie stosuije
sie w przypadku braku mozliwosci zabiegu
chirurgicznego).

POWAZNYM SCHORZENIEM JEZYKA JEST
JEGO ZANIK. Organ traci swoj wigor, giet-
kosc, site i jedrny wyglad. Wiotczeje i cofa
sie w gtab jamy ustnej, z czasem staje sie
pofatdowany i obtozony, dotykaja go skurcze
i drgawki. Osoba dotknieta tym schorzeniem
nie tylko nie potrafi manipulowac jezykiem
jak niegdys, ale nie moze go nawet przesu-
nac z boku na bok. Na skutek tego pojawiaja
sie ktopoty z przemieszczaniemn pokarmu
W jamie ustnej oraz z wymowa. Pierwotnymi
przyczynami zaniku jezyka moga byc pora-
zenia nerwowe lub miesniowe, przebycie kity,
stwardnienie rozsiane, nowotwory mozgu
czy urazy czaszki.

ZABURZENIA ODCZUWANIA SMAKU

| ZMIANA KOLORYSTYKI JEZYKA

NIE ZAWSZE SA SPOWODOWANE
CHOROBAMI TOCZACYMI SIE W SAMYM
JEZYKU.

Czesto sa skutkami innych schorzen,
przyjmowania lekow lub tez wynikajag
z zaburzen w gospodarce mineralnej
organizmu albo z natogowego palenia
czy picia. Wspotczesnie wiemy, ze jezyk
czerwony pojawia sie podczas goragczki,
dodatkowo opuchniety wystepuje w czasie
grypy. a jesli jest cienki i btyszczacy -
podejrzewac mozna niedokrwistosc. Jezyk
malinowy moze swiadczy¢ o chorobie
nowotworowej uktadu pokarmowego,
ktopotach z sercem lub watroba, a kiedy
ognistej barwie towarzysza uwypuklone
brodawkinajezyku, jest to objaw szkarlatyny.
Jezyk siny sygnalizuje niewydolnosc uktadu
krazenia i oddechowego, a blady, szarawy
swiadczy o niedoborze zelaza. Nalot na
jezyku niesie informacje o istniejgcych
w ustroju stanach zapalnych, goraczce lub
0 zakazeniu.
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ata przyroda wtasnie w okresie ma-
Ciowym nabiera ochoty na tgczenie

sie w pary i ptodzenie potomstwa.
Cztowiek, ktory jest czescig natury, czuje
potrzebe biskoscii posiadania drugiej potow-
ki. Wiosna pobudza nasze organizmy, ktore
otoczeniu dajg znaki, iz jestesmy gotowi do
dziatania.
Zakochanie, podobnie jak wszystko to, co do-
tyczy relacji i emocii, jest pewng tajemnica.

Al
22 WJ 257 | PORADY Z APTEKI

Zakochanie objawia sie: euforia, bezsennos-
cig, brakiem koncentraciji, uczuciem nieuza-
sadnionej radosci przeplatajacej sie z niewy-
ttumaczalnym smutkiem, odpornoscig na
brak snu i jedzenia. Gdy sie zakochujemy,
w naszym ciele wydzielajg sie hormony
i neurotransmitery, ktére robig w mdzgu
to, co potrafig sprawic¢ narkotyki.

TAK NAPRAWDE NAJCZESCIEJ NIE MAMY
WPLYWU NA TO, W KIM SIE ZAKOCHUJEMY.
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Procesy, podczas ktoérych
wybieramy ukochanego
czy ukochang zachodza
w podswiadomosci.

Najpierw analizujemy wyglad danej oso-
by i zastanawiamy sie, czy cechy zawarte
w genotypie pozwolg nam na przekazanie
wtasnych cech (wptyw genu samolubnego).
Nasza podswiadomos¢ zwraca tez uwage
na symetrie budowy ciata, sprawnosc, ce-
chy osobowe, psychiczne, zachowanie. Oczy
zbieraja informacije o wzroscie, figurze, ko-
lorze wtosow i oczu, odziezy i szczegotach
twarzy, jednoczesnie ucho wytawia barwe
gtosu i smiechu. Gdy ,test” wypadnie po-
myslnie, a feromony zaczng dziatac, dopiero
wtedy do gry wkracza fenyloetyloamina
i endorfiny (réwniez hormony szczescia,
rozktadajace sie jednak juz po 5 minutach).
W tym czasie uderzenia serca zwiekszajg sie
o0 ok. 50%, automatycznie oddech staje sie
szybszy, dodatkowo u kobiet oczy zaczynaja
btyszczec.

FENYLOETYLOAMINA to hormon (biatko)
wytwarzany przez mozg w przysadce moz-
gowej. Jest jedng ze 100 substancji odpo-
wiedzialnych za nasze uczucia i odpowiada
za wszystkie fizyczne objawy zakochania.
Jesli na jego lub jej widok czujesz ,motylki”
w zotgdku, nie potrafisz wydusic z siebie
stowa, zamurowuije cie albo stabo sie czu-
jesz, to wtasnie za sprawg dziatania tego,
a nie innego zwiazku chemicznego bedacego,
nawiasem maowigc, niedaleka, chemiczng
.Krewniaczkg” syntetycznej amfetaminy.
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Poza tym fenyloetyloamina daje uczucie
absolutnego szczescia i harmonii. Jest jed-
nak z nig jeden problem, ale za to powazny,
albowiem substancja ta jest wytwarzana
bardzo intensywnie jedynie przez 3 miesig-
ce. Najlepszym remedium na uptywajacy
czas jest stworzenie solidnych wiezi przed
uptywem magicznych 90 dni (liczonych od
momentu zakochania).

Obok fenyloetyloaminy u 0séb zakochanych
wydziela sie ADRENALINA, DOPAMINA, NO-
RADRENALINA, TESTOSTERON, ENDORFI-
NY, OKSYTOCYNA, WAZOPRESYNA, czyli
catkiem pokazna mieszanka.

Dzieki adrenalinie nie chce nam sie jesc,
poniewaz ona powoduje zbieranie krwi z zo-
tadka do miesni. Réwniez dopamina ma
swoj udziat w braku apetytu, a wtasciwie
w tolerancji na gtod. Do tego odpowiada
za tolerancje zimna, poczucie szczescia,
wiary we wtasne sity i mozliwosci. Przez
dopamine zakochani traca trzezwa ocene
sytuaciii stad postrzeganie swiata przez tzw.
,r0zowe okulary”. Noradrenalina to euforia,
energia, a testosteron odpowiada za wzmo-
zone pozgdanie seksualne. Endorfiny, znane
wielu jako hormony szczescia, wytwarzane
przez wysitek fizyczny, podczas zakocha-
nia wydzielane sg w obecnosci partnera.
Odpowiadaja za poczucie bezpieczerstwa
i btogosci w kontakcie z bliskag osoba. W dzia-
taniu podobne sg do morfiny. Oksytocyna
(u kobiet) i wazopresyna (u mezczyzn) od-
powiadajg za bliskosc i przywigzanie.

TRUDNO 2YC W CIAGLYM ZACHWYCIE, KTO-
REGO DOSTARCZAJA HORMONY SZCZESCIA.
DLATEGO MOZG WYTWORZYt PEWNEGO
RODZAIJU DOSYC NIEPRZYJEMNE MECHA-
NIZMY OBRONNE | PO 4-6 LATACH NIE-
USTAJACEGO ZAKOCHANIA, CALKOWICIE
UODPARNIA SIE NA ICH DZIALANIE.

Zakochania nie nalezy mylic z mitoscig, ktéra
jest czyms zgota innym. Zakochanie moze
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DAJE UCZUCIE
ABSOLUTNEGO SZCZESCIA
I HARMONIL. Jest jednak z nig jeden
problem, ale za to powazny, albowiem
substancja ta jest wytwarzana bardzo
intensywnie jedynie przez 3 miesigce.
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jednak do mitosci doprowadzi¢. Zreszta to
jego podstawowa funkcja. Fenyloetyloamina
potrafi uzalezniac. Doskonale wiedzg o tym
wszyscy, ktérzy po tym jak zakochanie mija
i robi sie miejsce na mitos¢, czuja sie znudzeni
i szukaja kolejnego obiektu uczuc. Moga tak
poszukiwac obiektdw zakochania w nieskon-
czonosc, ale wtedy nie dajg sobie szansy
na rozwiniecie prawdziwej bliskosci i wiezi.

ZAKOCHANIE JEST PRZYJEMNE | MA SZE-
REG JESZCZE INNYCH ZALET. Piekniejemy,
mtodniejemny, chudniemy, ponadto u zako-
chanych zwieksza sie odpornosc¢ organi-
zmu, zmniejsza sie ryzyko roznych choreb
i redukuija sie dolegliwosci (dzieki endorfi-
nom podobnym w dziataniu do morfiny).
Poprawia sie ukrwienie skory, cera staje sie
gtadka, a wtosy lsnigce. Chudniemy dzie-
ki temu, ze mamy mniejsze odczuwanie
gtodu i mniej jemy, mamy tez zwiekszong

E K L A M A

aktywnosc. Dzieki zwiekszeniu aktywnosci
tarczycy mamy szybsza przemiane mate-
rii i w ogoéle uruchamia sie caty organizm
(wzrasta akcja serca, aktywnosc gruczotow
ptciowych) i nastepuje zwiekszenie wyko-
rzystania rezerw energetycznych.

WIEMY, ZE NAJLATWIEJ ZAKOCHAC NAM
SIE WIOSNA | LATEM, PONIEWAZ DZIALA-
NIE PROMIENI SLONECZNYCH NA CIALO
ZWIEKSZA MOZLIWOSC WYDZIELANIA
NEUROHORMONOW. Poza tym odstoniete
ciata dziatajg na zmysty i doktadajg swoje.
Zakochujmy sie i radujmy tym stanem, ale
nie podejmujmy wigzacych decyzji w bar-
dzo silnych emocjach. Miejmy swiadomosc
tego, ze podczas zakochania jestesmy tro-
che ,ogtupiali”. Jesli jestesmy pewninaszego
zwigzku, to zakochanie przekuwajmy w mi-
tos¢, tworzmy dobre zwiazki, zaakceptujmy
zmiany i podsycajmy zar. Starajmy sie, aby
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w naszych zwigzkach mitosc ztozona byta
z trzech elementdw, a mianowicie z namiet-
NoSCi, intymnosci i zaangazowania, poniewaz
kazdy z tych elementdéw cechuie sie inng sita
i trwatoscia, inne s3 takze ich funkcje. W do-

| egoistami. Bedgc otwartymi na potrzeby
drugiego cztowieka, nie mozemy zapominac
0 wtasnej satysfakcji, poniewaz w przeciw-
nym razie gorace uczucia szybko moga sie
przerodzi¢ w zlepek niespetnienia, frustracji

XX XXX X

brym zwigzku jestesmy zarazem altruistami i wzajemnego niezrozumienia.

Naukowcy poréwnuja stan zakochania nie
tylko do stanu narkotykowego odurzenia,
ale takze do stanu psychotycznego.
Zakochanie jest przyjemne, dlaczego wiec
nie moze trwac wiecznie? Natura jest
madra. Gdyby trwato zbyt dtugo, wéwczas
padlibysmy z wyczerpania.




Osteoporoza to kolejna plaga
ludzkosci. Jest to choroba szkieletu,
polegajaca na zmniejszaniu gestosci
mineralnej kosci oraz zmianie ich
mikroarchitektury. Jest uktadowa choroba
koscca, cechujaca sie niska masg kostna
i nieprawidtowa budowa mikroskopowa,
czego konsekwencja jest nadmierna
kruchos¢ kosci i podatnos¢ na ztamania.
Osteoporoza powstaje wowczas, gdy
ulegnie zachwianiu réwnowaga miedzy
aktywnosciag czynnikow stymulujacych
tworzenie kosci na korzys¢ czynnikow
pobudzajacych resorpcije
(wchtanianie).

0 oZd

CICHY Z10DZIEJ

KOSCI
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steoporoza jest niezwykle powszech-
Ona chorobg u 0séb w podesztym wie-

ku. Ze wzgledu na swoj podstepny,
czesto bezobjawowy przebieg, nazywa sie
cicha epidemia. Osteoporoza oraz jej powi-
ktania sg jednym z najczestszych przyczyn
zgonow w krajach rozwinietych. Ztamania
powoduijg wiele powiktan. Zaliczamy do nich
przewlekty bol, zanik miesni, odlezyny, zato-
rowosc ptuca, zwiekszong zapadalnosc na
zakazenia. W wyniku osteoporozy dochodzi
do ztaman kosci nawet po niewielkim urazie.
Najczesciej dotyczy to kosci przedramienia,
szyjki kosci udowej, kregostupa. Osteopo-
roza moze prowadzi¢ do widocznej zmiany
sylwetki, obnizenia wzrostu i deformacji kre-
gostupa. W podesztym wieku moze nastapic
skrocenie odcinka ledZzwiowego i pojawienie
sie tak zwanego wdowiego garbu. Zebra za-

czynajg opadac w strone bioder i wowczas
moze dojsc¢ do ucisku narzadow i wybrzu-
szenia brzucha. Ograniczenie przestrzeni
ptuc moze utrudniac oddychanie, co znacznie
pogarsza jakosc zycia. Zmiany w wygladzie
negatywnie wptywaja na chorego, a niepet-
NOSprawnosc wWymusza rezygnacie z Wczes-
niej wykonywanych czynnosci. Z kolei ucisk
na korzenie nerwowe, powodujgcy ostry
i silny bol, zwykle jest objawem ztamania
trzondw kregow w odcinku ledzwiowym.

OSTOPOROZA PIERWOTNA
Najczesciej, bo prawie w 80% przypad-
kow, wystepuje osteoporoza pierwotna,
ktora jest wynikiem starzenia sie uktadu
szkieletowego.

Rozwija sie u kobiet po menopauzie oraz
u mezczyzn w podesztym wieku (andro-
pauza). W osteoporozie pierwotnej odroz-
nia sie osteoporoze inwolucyjna (starcza)
i idiopatyczna (mtodziericza).

OSTEOPOROZA

INWOLUCYJNA (STARCZA)
Gtownymi przyczynami osteoporozy inwolu-
cyinej sg zaburzenia gospodarki wapniowej,
hipogonadyzm (spadek poziomu hormonéw
ptciowych ) zwigzany z wiekiem i zmniejsze-
nie aktywnosci fizycznej. Wraz z wiekiem
dochodzi do utraty kosci korowej, jak i be-
leczkowej. Oddziatywanie sit mechanicznych
na kosci jest fundamentalnym czynnikiern
wptywajgcym na réznice miedzy masa ciata
a struktura kosci. Dominujaca sktadowg
masy Ciata, majaca wptyw na gestosc kosci,
jest tkanka ttuszczowa u kobiet, a u mez-
czyzn tkanka miesniowa.

OSTEOPOROZA
IDIOPATYCZNA

Osteoporoza idiopatyczna jest to pierwotna
choroba tkanki kostnej. Naukowcy uwazaja,
ze choroba ta ma podtoze endokrynolo-
giczne i wigze sie z niedoborem witaminy
D, zaburzeniem odpornosci, a takze wptyw
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maja czynniki genetyczne. Chorzy, u ktérych
rozpoznano osteoporoze idiopatyczng skar-
zg sie na bardzo dokuczliwe bole koriczyn
oraz dosc czeste i skomplikowane ztamania
i trudnosci w chodzeniu. Osteoporoza idio-
patyczna atakuje przede wszystkim dzieci
i mtodziez, czasami osoby w srednim wieku.

OSTEOPOROZA WTORNA

Osteoporoza wtérna dotyczy okoto 2/3
wszystkich przypadkéw osteoporozy
u mezczyzn, ponad 50% przypadkéw os-
teoporozy u kobiet w wieku przedmeno-
pauzalnym i okoto menopauzalnym.

Osteoporoza wtoérna to taka, gdzie przyczy-
ng nie jest wiek czy zaburzenia dotyczace
hormonow ptciowych. Zaburzenia hormo-
nalne sg tatwiejsze do rozpoznania u kobiet
niz u Mmezczyzn.

Osteoporoza wtdérna jest choroba to-
warzyszaca chorobie trzewnej, ktéra moze
wptywac na rozwoj zaburzen metabolizmu
kostnego w kazdym wieku. Istotna role w le-
czeniu osteoporozy w chorobie trzewnej
odgrywa stosowanie diety bezglutenowe;.
Im wczesniej rozpocznie sie leczenie, tym
wieksza szansa na poprawe wynikéw ba-
dania densytometrycznego.

Przyczyna osteoporozy wtornej w cho-
robach zapalnych jelit jest wieloczynnikowa.
Istotng role odgrywa stan zapalny zwigzany
z chorobg, stosowanie glikokortykoidow,
niedobér hormondw gonadalnych, niedo-
bor witamin D, K, niedobér wapnia, pale-
nie papierosow, niski wskaznik masy ciata,
starszy wiek chorego. Osoby z chorobami
zapalnymi jelit (choroba Lesniowskiego -
Cronai wrzodziejace zapalenie jelita grube-
go) powinni otrzymywac wapr i witamine D
w duzej dawce dziennej. Korzystny wptyw
na gestosc kosci majag w tym przypadku
¢wiczenia fizyczne.

W przebiegu przewlektych choréb
watroby patomechanizm zmian kostnych
jest ztozony. Zmiany osteoporotyczne to
gtownie zmniejszenie objetosci kosci be-
leczkowych. Ma to gtownie miejsce u kobiet
w okresie pomenopauzalnym. Natomiast
umezczyzn dochodzi do obnizenia stezenia
testosteronu, ktory nastepnie metabolizo-
wany jest do estrogendw, co prowadzi do
obnizenia ich stezenia, powodujgc zaburzenia
metabolizmu kostnego u mezczyzn. Innymi
przyczynami zaburzeri metabolizmu kost-
nego u chorych z przewlektymi chorobami
watroby moze by¢ niedozywienie, niedobor

ETAPY OSTEOPOROZY
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witaminy K, hamujacy
wptyw zelaza na os-
teoblasty. Alkohol
moze tez wptywac
na zaburzenie ge-
stosci kosci po-
przez wptyw na
wyniszczenie or-
ganizmu chorego.

Osteoporo-
za okotostawowa
obejmuje nasady
i przynasady kosci
tworzgcych stan zajety
procesem reumatoidalnym.
Powstaje jako bezposrednie nastep-
stwo reakcji zapalnej toczacej sie w obrebie
stawu, Zmiany w btonie maziowej stawdw s
wynikiem przewlektego procesu zapalnego.
W strukturze kostnej, w okolicy zajetego
stawu dochodzi do zakwaszenia srodowiska,
co prowadzi do niszczenia okotostawowych
struktur kostnych.

Osteoporoza uog6lniona pojawia sie
w dalszym przebiegu reumatoidalnego
zapalenia stawow. Wigze sie ona zaréwno
z rozwojem procesu zapalnego, stosowa-
nym leczeniem, uposledzeniem sprawnosci
fizycznej. Aktywnosc procesu reumatoidal-
nego stanowi wazny czynnik zagrozenia os-
teoporoza. W przebiegu choroby nastepuije
obnizenie gestosci kosci. Znaczacy wptyw
na metabolizm kosci maja leki stosowa-
ne w leczeniu uktadowych chorob tkanki
tacznej, gtownie glikortykoidy. Dziatajg one
przeciwzapalnie, ale wptywaja rowniez na
gospodarke wapniowo - fosforanowa. Na
skutek zaburzenia rownowagi pomiedzy
procesami resorpciji i kosciotworzenia do-
chodzi do zmniejszenia gestosci mineral-
nej i do obnizenia jakosci mikroarchtektury
kosci. Chorzy na reumatoidalne zapalenie
stawdw majg zwiekszone ryzyko ztaman
osteoporotycznych. Moga to byc bezbdlowe

Chorzy na reumatoidalne
zapalenie staw6éw maja
zwiekszone ryzyko ztaman
osteoporotycznych. Moga
to by¢ bezhélowe (ze
wzgledu na przyjmowane
leki) ztamania kregostupa,
dlatego wymagaja wnikliwej
diagnostyki w celu
wczesnego rozpoznania
ztaman

(ze wzgledu na przyjmowane
leki) ztamania kregostu-
pa, dlatego wymagaja
wnikliwej diagnostyki
w celu wczesnego
rozpoznania ztaman.
Do obnizenia gesto-
sci kosci w reumato-
idalnych zapaleniach
stawOw przyczynia sie
rowniez czas trwania
choroby, jej aktywnosg,
stopien zaawansowania
Zmian.

Kolejna z przyczyn osteoporo-

zy wtadrnej jest pierwotna nadczynnos¢
przytarczyc. W wyniku tej choroby docho-
dzi do uszkodzenia kosci korowej, podczas
gdy zawartosc mineratu kostnego w kosci
beleczkowej jest niezmieniona lub wrecz
wzrasta.

Patomechanizm zmian kostnych wyste-
puje u chorych z nadczynnoscig tarczycy.
Utrata masy kostnej u tych chorych zalezy
od podwyzszonego stezenia wolnych hor-
monow tarczycy. Hormon TSH wptywa na
metabolizm kostny, wptywajac na czynnosc
osteoblastow (komorki tworzace kosci )
i osteoklastow (komarki kosciogubne, ma-
jace zdolnosci niszczenia kosci), prowadzac
do osteoporozy.

Zmiany osteoropotyczne wystepuijg
réwniez dos¢ czesto u chorych z zespotem
Cushinga. Czestosc¢ zmian o charakterze
osteoporozy byta wieksza u chorych z nad-
nerczowa postacia choroby niz przysadkowa.

U chorych na cukrzyce ubytek masy kostnej
zwiagzany jest ze zwolnieniem przemiany
kostnej. Stwierdzono negatywny wptyw
ztej kontroli glikemii na ten metabolizm.
Moze to zalezec od hiperglikemii albo od hi-
poglikemii. Problem zaburzer metabolizmu
kostnego w cukrzycy typu 2 jest mniejszy
niz w cukrzycy typu 1.
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Leki antypsychotyczne stosowane
w schizofrenii sg czynnikiem ryzyka os-
teoporozy, gdyz powodujg zaburzenia
hormonalne. Obnizajg stezenie estrogenu
i testosteronu, a to powoduje osteoporo-
ze. Ponadto na wystapienie osteoporozy
u tych chorych ma wptyw niska aktywnosc
fizyczna, nieprawidtowa ilos¢ wapnia, ogra-
niczona ekspozycja na swiatto stoneczne,
naduzywanie alkoholu i palenie tytoniu.

Choroba Parkinsona najczesciej wyste-
puje u osob starszych, czyli w wieku zwiek-
szonego ryzyka osteoporozy. Przyczynami
powodujgcymi wystepowanie osteoporozy
u tych chorych jest stosowanie lekéw (le-
wodopy), ktére podwyzszaja stezenie ho-
mocysteiny, ktdra uwazana jest za czynnik
ryzyka ztaman osteoporotycznych u kobiet
i U mezczyzn w podesztym wieku. Innymi
przyczynami jest zwiekszone ryzyko upad-
kow oraz obnizone stezenie witaminy D3.

DLUGIE UNIERUCHOMIENIE CHORYCH,

na przyktad po uszkodzeniu kregostupa,

jak rowniez przejsciowe, po ztamaniu
koriczyny, moze niekorzystnie wptywac

na metabolizm kosci. Kiedy mechaniczna

aktywnosc¢ kosci jest ograniczona
(jak w przypadku unieruchomienia),
zmniejsza sie zdolnos¢ magazynowania
wapnia w kosciach, jak réwniez
zmniejsza sie wchtanianie wapnia
w jelicie. Obserwuie sie u tych
chorych zmniejszenie aktywnosci
osteoblastéw i bardzo zwiekszajg
resorpcje, co w konsekwencji
prowadzi do osteoporozy.
Unieruchomienie bedace

przyczyng ubytku masy kostnej

i osteoporozy prowadzi do
zwiekszonego ryzyka ztaman.
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GNOZOWANIE
TEOPOROZY

Diagnozowanie osteoporozy dokonuie sie
na podstawie baeﬁokres’taiacych gestosc
ineralna kOSCI w roz

h czesciach ciata.
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ZAPALENIE
uktadu moczowego

Uktad moczowy cztowieka tworzq nerki, moczowody, pecherz
moczowy oraz cewka moczowa. Dwie nerki znajdujgce si¢ z tytu
tutowia po obu stronach kregostupa ponizej krawedzi zeber
majq ksztatt fasoli wielkosci 10-12 centymetrow i zwykle wazg
od 115 do 170 gram. Kazdego dnia przeptywa przez nie okolo
1500 litrow krwi
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oczowody sg waskimi rurkami
0 umiesnionej scianie, ktdrymi

mocz sptywa z miedniczek nerko-

wych do znajdujacego sie w dole brzucha .
pecherza moczowego, bedacego zbior- Uktad TVBIEATT Y, Atz takze

nikiem na mocz. Wypetnienie pecherza uktadem wydalniczym, odpowiada
powoduje potrzebe oddania moczu. Aby nie tylko za wytwarzanie

mogto do tego dojsc, pecherzmoczowy i usuwanie moczu z organizmu, ale
kurczy sie 'kmocz Odpt‘/wzga Zewr;]atrz réwniez za wtasciwg gospodarke
preez Cewre Moczowa. iacly peehers wodno-elektrolitowg oraz za

MoCczowy jest pusty ma mniej wiece . . B
wielkosc cytryny. Zwykle oprézniamy prOdUkcle I'“(Ektor\/ch hormonow,

go, gdy zgromadzi sie w nim 250-300 takich jak renina, ktdra uczestniczy
mililitréw moczu, ale w sytuacii kry- w regulacii cisnienia krwi oraz czuwa
Zysowej moze pomiesci¢ nawet 4-5 nad gospodarka sodu i potasu,

razy wiecej.

erytropoetyna wptywajaca na
produkcije czerwonych krwinek.

WSPOMAGA PRAWIDLOWE
FUNKCIONOWANIE
UKt ADU MOCZOWEGO
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O UKLAD MOCZOWY POWINNISMY SIE
TROSZCZYC NIE TYLKO WTEDY, GDY JUZ ZA-
CZNIEMY CHOROWAC, ALE NAWET WTEDY,
GDY NIC NAM NIE DOLEGA. Uktad moczo-
wy czesto choruje po cichu, dlatego warto
kontrolowac¢ mocz, aby wykryc wszelkie
dolegliwosci i schorzenia we wczesnym eta-
pie. Jego zdrowie powinnismy kontrolowac,
wykonujac mniej wiecej raz do roku badanie
ogolne moczu, ktére jest proste i nieinwa-
zyjne, a przy tym niesie czesto informacije
nie tylko o stanie uktadu moczowego, ale
i innych narzadow.

OBJAWAMI, KTORE POWINNY ZWROCIC
NASZA UWAGE JEST ZMIANA W ZABAR-
WIENIU | ZAPACHU, A TAKZE CZESTOTLI-
WO0SCI ODDAWANIA MOCZU | JEGO OB-
JETOSCI. Mocz zdrowej osoby powinien

by¢ przejrzysty, barwy stomkowo-zottej,
o charakterystycznym, delikatnym zapa-
chu amoniaku. Pierwszy, oddawany rano,
moze byc nieco ciemniejszy. Kolor moczu
czasem zmienia sie pod wptywem tego
co zjemy. Na przyktad u niektérych osob
mocz zmienia kolor na rézowy po zjedzeniu
burakow lub brzydko pachnie po spozyciu
szparagow oraz niektorych antybiotykow
z grupy penicylin. Warto jednak wybrac
sie do lekarza, gdy bez wyraznej przy-
czyny: zapach staje sie wyraznie nieprzy-
jemny, kolor - dziwny (np. czerwony, co
moze swiadczy¢ o obecnosci krwi), ilosc
zbyt mata (mniej niz 400-500 ml na dobe
w przypadku dorostej osoby) albo za duza
(wiecej niz 3 litry na dobe), a takze wtedy,
gdy do toalety chodzimy za czesto lub
bardzo rzadko.

DLA KOBIET

W OKRESIE MENOPAUZY

e B S
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TYM, CO POWINNO
ROWNIEZ NAS ZANIEPOKOIC
JEST BOL, najczesciej
zlokalizowany w podbrzuszu,
tuz pod pepkiem, w okolicy
ledZzwiowej czy tez
dopadajacy nas w trakcie
oddawania moczu.
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Tym, co powinno rowniez nas zaniepokoic¢
jest bol, najczesciej zlokalizowany w podbrzu-
szu, tuz pod pepkiem, w okolicy ledzwiowej
czy tez dopadajacy nas w trakcie oddawa-
nia moczu. W wiekszosci przypadkdw jego
przyczyng sg stany zapalne, wywotane in-
fekcjami bakteryjnymi - gtéwnie bakterig E.
coli. Tylko koricowy odcinek cewki moczowej
jest w prawidtowych warunkach zasiedlony
przez bakterie, pozostate odcinki drog mo-
czowych pozostajg jatowe, tj. niezasiedlone
przez bakterie. Udaje sie to osiagnac dzieki
mechanizmom obronnym, w ktdre wyposa-
zony jest nasz organizm, takim jak: kwasny
odczyn moczu, ztuszczanie nabtonka btony
sluzowej drég moczowych, dziatanie przeciw-
bakteryjne wydzieliny gruczotu krokowego
umezczyzn, state sptywanie moczu z nerek
moczowodami do pecherza moczowego, ge-
netycznie uwarunkowana opornosc nabton-
kéw drog moczowych na adhezje bakterii,
zastawki pecherzowo-moczowodowe, ktére
zapobiegaja cofaniu sie moczu z pecherza do
moczowodow, cykliczne oproznianie peche-
rza moczowego z moczu, prawidtowa flora
bakteryjna cewki moczowej, ktéra hamuije
kolonizacje innych bakterii.

ZAPALENIE UKLADU MOCZOWEGO TO WY-
STEPUJACE CZESTO, PRZYKRE | DOKUCZ-
LIWE SCHORZENIE INFEKCYINE, MOGACE
DOPROWADZIC NAWET DO STANOW ZA-
GRAZAJACYCH ZYCIU. Niestety bardzo cze-
sto przebiegajg one cicho i podstepnie, bez
zadnych szczegoélnych objawow. Z zakaze-
niem uktadu moczowego mamy do czynie-
nia wtedy, gdy drobnoustroje pojawig sie
w strukturach znajdujacych sie powyzej cewki
moczowej. Objawy chorobowe moga, ale nie
Mmuszg sie pojawic.

Infekcja dolnych drég moczowych nazywana
jest zapaleniem pecherza moczowego i sta-
nowi zdecydowanie wiekszosc przypadkow
zakazenia uktadu moczowego, a infekcja gor-
nych drég moczowych to odmiedniczkowe
zapalenie nerek. Najczestszymi objawami
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W przypadku kobiet, u ktérych
dochodzi do zaburzen prawidtowego
funkcjonowania drég moczowych
pomocne moze by¢ przestrzeganie
ponizszych zasad: PICIE OKOLO

1,5 LITRA PLYNOW DZIENNIE,
NIEZWLEKANIE Z ODDANIEM MOCZU,
CODZIENNA HIGIENA ZEWNETRZNYCH
NARZADOW, PODCIERANIE SIE

W KIERUNKU 0D PRZODU DO TYtU.

zapalenia cewki moczowej i pecherza mo-
czowego sg: czestomocz, oddawanie moczu
w nocy, dyskomfort w trakcie oddawaniu
moczu, nagta potrzeba oddania moczu, zmie-
niony zapach moczu, krwiste zabarwienie mo-
czu, bole podbrzusza. W razie gdy nastapia
powiktania w zapaleniu nerek obserwujemy
wzrost temperatury, dreszcze, nudnosdi,
bole w okolicy ledzwiowej oraz wymioty.
Pojawienie sie takich symptomow jest bez-
wzglednym wskazaniem do jak najszybszej
konsultacji lekarskiej.

Zapalenie pecherza moczowego jest to naj-
czestsza forma zakazenia uktadu moczo-
wego i to z nig najwiecej osob zgtasza sie do
lekarza. Zazwyczaj zaczyna sie od pieczenia
i szczypania podczas oddawania moczu.



Potem dotaczajg sie bol w okolicy tonowej,
uczucie parcia i czeste oddawanie moczu
0 intensywnej woni, czasem podbarwionego
krwia. Temperatura waha sie w granicach
37,5-38 stopni Celsjusza. W badaniu ogol-
nym moczu stwierdza sie zwiekszong liczbe
biatych i czerwonych krwinek, niewielkie
ilosci biatka, natomiast w posiewie obecnosc
drobnoustrojow. Szybkie wdrozenie wtas-
ciwego leczenia daje pozytywne rezultaty.
Objawy infekcji zazwyczaj ustepuja w ciagu
kilku dni. Niestety moze czasami dochodzi¢
do nawrotéw zakazenia. Konieczne wtedy
jest ponowne, tym razem dtugotrwate le-
czenie farmakologiczne. Jesli infekcja uktadu
moczowego W Ciggu 12 miesiecy wystgpi co
najmniej 3 razy ub 2 razy w ciagu ostat-
nich & miesiecy, mowimy o jej nawrotowym
charakterze. Co pigta aktywna seksualnie
kobieta narazona jest na takie ryzyko.
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Powszechnym czynnikiem predysponujg-
cym do zakazen uktadu moczowego jest
ptec zeriska. Zwigzane jest to z krotka cew-
ka moczowa kobiety oraz jej bliskim sa-
siedztwem z pochwa, ktéra wykazuje duzg
wilgotnosc. Infekcjom drég moczowych
sprzyjaja takze stosunki ptciowe, szczegdlnie
Z nowym partnerem oraz uzywanie pre-
zerwatyw. Zapalenie pecherza moczowego
otrzymato nawet nazwe ,zapalenie pecherza
miodowego miesigca”, poniewaz czesto wy-
stepuje u mtodych mezatek, a aktywnosc
seksualna jest przyczyng 75-90% infekdiji
drog moczowych. Za inne czynniki ryzyka
uznaje sie: cukrzyce, otytosc, uszkodzenie
rdzenia kregowego oraz przew!lekte stoso-
wanie cewnikow.

ZAPALENIE PECHERZA MOCZOWEGO
U MEZCZYZNY jest w wiekszosci przypad-
kow nastepstwem innej choroby uktadu
moczowego, w tym: wady budowy, kamicy
czy tez guza. Dlatego u mezczyzny wskaza-
ne sg dodatkowe badania w celu ustalenia
pierwotnej przyczyny choroby i prowadzenia
dalszego leczenia.

W leczeniu zakazen dolnych drég mo-
czowych najczesciej stosuje sie leki, kto-
re dziatajg bakteriostatycznie na szerokie
spektrum drobnoustrojow powodujgcych
zapalenie uktadu moczowego. Wsparciem
leczenia powinno by¢ stosowanie diety wy-
sokobiatkowej czy preparatow z witaming
C. Pomocne moze byc¢ takze stosowanie
preparatow z ekstraktem z zurawiny wiel-
koowocowej, standaryzowanym na zawar-
tosc¢ proantocyjanidyn oraz picie okoto
2 litréw wody dziennie, celem utrzymania
odpowiedniego przeptywu moczu, ktory
przyspiesza mechaniczng eliminacie bakterii
z drog moczowych. W przypadku znaczne-
go bolu w podbrzuszu mozna ewentualnie
zazyc niesteroidowe leki przeciwzapalne.
W przypadku stabszych objawéw mozna
zastosowac leki ziotowe.
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liwego lub nadpobudliwego, jak okresla

sie to schorzenie, daje sie we znaki co
pigtej osobie. Az 2-3 razy czesciej dokucza
kobietom niz mezczyznom. Najczesciej cho-
rujg osoby 30-40-letnie, ale jelito drazliwe
moze przytrafi¢ sie rowniez nastolatkom,
a takze seniorom po 70. roku zycia. Nalezy
do przewlektych chordéb czynnosciowych,
co w tym przypadku oznacza, ze dokuczliwe
objawy sg zwigzane z zaburzeniami w pracy
przewodu pokarmowego, a scislej mowiac,
koricowej jego czesci, czyli okreznicy. Nie
wywotuia jej bakterie ani wirusy, nie ma tez
nic wspolnego np. z wrzodami, kamicg pe-
cherzyka zotciowego, zapaleniem wyrostka
ani nowotworem.

Zespét jelita nadwrazliwego (ZJN), draz-
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ZAPARCIA
JUZ NIE BEDA
PROBLEMEM




Mimo ze uktad pokarmowy jest zbudowany
prawidtowo i wtasciwie petni swojg funk-
cje, tzn. trawienie i wchtanianie przebiegaja
normalnie, z jakiegos powodu zaktdcona
zostaje harmonijna praca miesni jelit. Za-
miast kurczyc sie rytmicznie, przesuwajac
masy katowe w kierunku odbytu, czesc jelita
wykonuije ruchy za szybko lub za wolno,
powodujac przewlekte lub naprzemienne
biegunki albo zaparcia. Osoby z ZIN skarzg
sie na burczenie w brzuchu, bol albo silne
skurcze, ktore pojawiaja sie w roznych miej-
scach brzucha, maja wzdecia i poczucie pet-
nosci. Charakterystyczne dla choroby jest
to, ze dyskomfort ustepuje lub tagodnieje
po oddaniu stolca. Ale pozostaje uczucie
tzw. niepetnego wyproznienia.

SF’\.K.J
PR TR
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ZESPOL JELITA
DRAZLIWEGO - PRZYCZYNY
Wecigz nie do korica poznane s3 przyczyny
ZIN. Obserwuije sie scisty zwiazek choroby
z nadwrazliwoscia trzewna (czyli zwiekszo-
na wrazliwoscig receptorow czuciowych,
ktére znajduja sie w jelitach), na zwykte
bodzce fizjologiczne zwigzane z procesem
trawienia, jak np. kontakt sciany jelita z prze-
suwajacym sie pokarmem albo gazami. Ale
nie wiadomo, dlaczego w czasie normalnego
trawienia u jednych dochodzi do nagtego
napiecia scian lub skurczu miesni gtadkich
jelit, a u innych nie. Naukowcy zauwazyli,
ze zespot jelita drazliwego czesto ma pod-
toze nerwowe. Dlatego wtasnie dolegliwo-
sci nasilajg sie w okresie duzego napiecia
emocjonalnego - stresu, zdenerwowania,
depresiji lub leku z powodu egzaminu, nawet
klasowki. Ale moga towarzyszyc rowniez
mitym przezyciom, jak randka, spotkanie
z przyjaciotmi czy wyjazd na upragnione
wakacje.

STRESY | INFEKCJE
PRZYCZYNAMI ZESPOtLU
JELITA DRAZLIWEGO

Jedna z hipotez mowi, ze do nadwrazliwosci
jelit czasem prowadza zatrucia pokarmowe,
aryzyko wystgpienia choroby zwieksza sie
wowczas, gdy infekcjom towarzyszy duzy
stres. Wedtug innej teorii choroba moze
by¢ skutkiem antybiotykoterapii, naduzy-
wania lekdw przeczyszczajgcych oraz hor-
monalnych, a takze brzusznych zabiegow
operacyjnych. Albo wywotujg jg niektore
produkty spozywcze, np. mleko, ser i jaj-
ka, prowokujgc inng niz alergia pokarmowa
reakcje immunologiczna, ktdra prowadzi
do nadwrazliwosci trzewnej. U niektérych
kobiet przyczyna dolegliwosci bywaija cy-
klicznie zmiany hormonalne. W takim przy-
padku symptomy ZJN nasilajg sie w okre-
sie miesigczki i sg wynikiem podwyzszenia
poziomu hormonow ptciowych we krwi.




Ponadto naukowcy coraz czesciej mowig tez
o0 rodzinnej sktonnosci do choroby.

ZESPOL JELITA
DRAZLIWECO - TRUDNA
DIAGNOZA

Problem w tym, ze objawy typowe dla ZJN
moga towarzyszyc wielu znacznie powaz-
niejszym schorzeniom przewodu pokar-
mowego (np. zapaleniu sluzowki jelit czy
wyrostka robaczkowego, kamicy peche-
rzyka zotciowego, celiakii, infekcji, nietole-
rancji laktozy, alergii pokarmowej, rakowi
jelita grubego, zotadka, trzustki), a takze
chorobom tarczycy czy wiercowej. Na do-
datek nie ma badania, ktére jednoznacznie
potwierdzitoby ZJN. Dlatego lekarz moze
postawic diagnoze tylko po wykluczeniu
innych chorob.

ZESPOL JELITA
DRAZLIWECO -
NAJWAZNIEJSZY WYWIAD
Z LEKARZEMLUB
FARMACEUTA

Zazwyczaj lekarz zaczyna od doktadnego
wywiadu i badania chorego. Pyta o rodzaj
dolegliwosci, jak dtugo sie utrzymuia, a tak-
ze 0 sposob odzywiania, styl zycia i uspo-
sobienie. Jezeli bole i dyskomfort w jamie
brzusznej wystepujg przynajmniej przez 3
miesiace w ciagu roku (niekoniecznie stale),
zmniejszajg sie po wyproznieniu, a jedno-
czesnie nie pojawiajg sie w nocy, chory nie
ma krwi w stolcu, nie chudnie i nie goracz-
kuje, doswiadczony gastrolog moze podej-
rzewac ZJN. Ale do potwierdzenia diagnozy
potrzebne sg wyniki badar laboratoryjnych
i obrazowych.

STAWY W DOSKONALEJ FORMIE

@ COPALIS COLLAGEN
MARINE HM

8 GLUKOZAMINA

=

-

[
)
"

hktiUDl"‘If-’E'-.

=

e

I f
=

PORADY Z APTEKI | MAJ 2017 43



ZESPOL JELITA
DRAZLIWECO - BADANIA
DIACNOSTYCZNE

Niezaleznie od tego, jakie objawy dominuja
— biegunka czy zaparcia - trzeba zrobi¢ mor-
fologie krwi i OB oraz test na krew utajona
w kale. Lekarz moze wykonac takze badanie
per rectum (sprawdza palcem stan odbyt-
nicy tuz nad zwieraczami) lub rektoskopie
(wktada do odbytnicy wziernik, przez ktory
moze obejrzec¢ ok. 20 cm koricowego od-
cinka jelita grubego, zeby wykryc¢ zmiany).
Jesli cierpisz na biegunki, bedziesz musiata
wykonac badanie katu na posiew oraz na
obecnosc¢ pasozytow. Czasem moze byc
potrzebne jeszcze oznaczenie poziomu
TSH we krwi, zeby wykluczyc nadczynnosc
(przy biegunce) albo niedoczynnosc (przy
zaparciu) tarczycy. Podstawowym badaniem
obrazowym jest USG jamy brzuszne|. Jezeli
bdle wystepujg w dole brzucha, kobiety
powinny tez kontrolnie zbadac sie u gine-
kologa. W razie watpliwosci lekarz moze
jeszcze zaleci¢ np. gastroskopie czy kolo-
noskopie. Badanie kolonoskopowe zwykle
wykonuije sie osobom po piecdziesigtce oraz
genetycznie obcigzonym rakiem jelita gru-
bego. Prawidtowe wyniki wszystkich badan
swiadczg o tym, ze przyczyng ktopotdw jest
nadwrazliwe jelito.

£t AGODZENIE OBJAWOW
ZESPOLU JELITA
DRAZLIWECGO - WIECEJ
RUCHU

Niestety, nie ma leku, ktéry uporatby sie
z tg chorobg. Mozna jednak tagodzic jej ob-
jawy. Czesto poprawa nastepuije juz wtedy,
gdy... dowiemy sie, na czym polega trapig-
ca nas dolegliwosc i przestaniemy sie bac
najgorszego. Ale zwykle trzeba tez zmienic¢
dotychczasowy tryb zycia. Bardzo wazne
jest zwiekszenie aktywnosci fizycznej. Co-
dzienne spacery, regularne ptywanie, jazda
na rowerze czy ¢wiczenia w sitowni popra-
wig ogolng kondycije organizmu, wzmocnig
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Zespot jelita
nadwrazliwego
(ZJN), drazliwego lub

nadpobudliwego, jak okresla sie to
schorzenie, daje sie we znaki co pigtej
osobie. Az 2-3 razy czesciej dokucza
kobietom niz mezczyznom.

system nerwowy. Ponadto odwrdca nasza
uwage od dolegliwosci. | wowczas zapew-
ne przestana nas one nekac (jesli bowiem
maniakalnie myslimy o tym, zeby tylko nie
dostac rozwolnienia, wtasnie wtedy nas ono
dopada). Trzeba réwniez nauczyc sie radzic
sobie ze stresem. Czasem wystarczy ciepta
kgpiel z dodatkiem olejkow eterycznych,
stuchanie ulubionej muzyki, joga czy tai-
-chi. Innym razem potrzebna jest pomoc
psychologa. Istotng poprawe przynosi od-
powiednio dobrana dieta. Ogolna zasada
jest taka, ze osoby cierpigce na biegunki
powinny unika¢ produktow zawierajgcych
znaczne ilosci btonnika. Natomiast tym,



ktdrzy maja zaparcia, zaleca sie stopniowe
wprowadzanie do jadtospisu potraw, ktdre
go zawieraja. Ale leczenie dietg polega na
ciagtym eksperymentowaniu - obserwowa-
niu reakcji uktadu pokarmowego i dobieraniu
potraw w zaleznosci od samopoczucia. Bo
to, co jest dobre dla jednych, innym moze
nie stuzyc.

ZESPOL JELITA
DRAZLIWECO - LEKI

Leczenie farmakologiczne polega na poda-
waniu lekow rozkurczowych oraz normali-
zujgcych prace przewodu pokarmowego:
przeciwbiegunkowych lub przeczyszczaja-
cych. Niektdrzy musza tez zazywac srodki
przeciwlekowe albo uspokajajace. tagod-
ne srodki uspokajajace zmniejszajg row-
niez napiecie miesni gtadkich jelit. Pozy-
tywne efekty moze dawac suplementacja

K L A M A

preparatami zawierajgcym probiotykii sym-
biotyki, ze wzgledu na znaczace zubozenie
diety w sprzyjajgce naturalnej mikroflorze
bakteryjnej sktadniki. Zadnych preparatow
nie powinno sie jednak zazywac na wtasng
reke.

Zespot jelita nadwrazliwego daje podob-
ne objawy jak nietolerancija laktozy (cukru
mlekowego).

Czesto bywa z nig mylony. By wykluczye te
nietolerancje, nalezy na 3 tygodnie usunac
z diety mleko i wszystkie produkty zawie-
rajace nawet niewielka jego ilosc. Trzeba je
zastagpic¢ chudym twarogiem, kefirem lub
jogurtem naturalnym, ktére maja niewielkie
ilosci laktozy, i obserwowac, czy dolegliwo-
Sci sie zmniejszag. Po tej przerwie mozna
wypic 2-3 tyzki mleka. Jesli dolegliwosci sie
pojawia, prawdopodobnie bole sg zwigzane
z nietolerancja laktozy.

‘il

STARANNIE

DOBRANE
SKLADNIKI
wspomagaja
kontrole masy ciata
| pomagaja
zmniejszy¢ apetyt
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DIENA IDEALNA

PRZY DRAZLIWOSCI JELIT

Stosuj diete lekkostrawna — mozna jg mo-
dyfikowac w zaleznosci od postaci choroby.
W kazdym przypadku nalezy jednak jesc
regularnie, najlepiej 4-5 matych positkow

dziennie. Spozywaij je bez pospiechu, na sie-
dzgco, w spokojnej atmosferze. Wskazane
jest gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie

PRZY BIECUNKACH:
pszenne pieczywo, sucharki, ewentualnie
graham, drobne kasze (kukurydziana,
krakowska, manna, pertowa), ryz, go-
towane ziemniaki
napar z suszonych jagdd, kakao na wo-
dzie, lampka czerwonego wytrawnego
wina, kisiel, galaretki, marchew gotowa-
na, tarte jabtko
warzywa korzeniowe (marchew, pie-
truszka, seler), satata, cykoria
jogurt naturalny i kefir
chude gotowane mieso i ryby
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w folii, duszenie bez ttuszczu lub z mata jego
iloscig. Trzeba unikac smazenia, grillowania.
Wskazane sg chude miesa, wedliny i ryby.
Uzywaj tagodnych przypraw: soku z cytry-
ny, melisy, koperku, pietruszki, majeranku,
gozdzikow, wanilii, bazylii, estragonu, ziot
prowansalskich, tymianku, kminku, anyzku.

PRZY ZAPARCIACH:

pieczywo razowe i mieszane, makaron
razowy, grube kasze, ptatki zbozowe
otreby owsiane

surowe warzywa (satata, pomidory, cy-
koria, marchew, pietruszka, seler, buraki
czerwone, papryka)

kompot z suszonych sliwek, bulion wa-
rzywny, napary z ziét (miety, pokrzywy,
rumianku lub kopru)

suszone sliwki, morele, rodzynki




PRZY WZDECIACH:
swieze ziota:
- koperek,

natka,

tymianek,

bazylia,

mieta.

[v[ Natychmiastowa v Ochrona przed
ulga w bolu, juz po uciskiem
10 sekundach’ i ocieraniem
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KRZYZOWKA
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kdra naczynkowa potrzebuje specja-
SList\/czne[ pielegnacji, poniewaz nie

tylko boryka sie z kruchoscig naczyn
krwionosnych, ale réwniez jest wrazliwa.
Niestety, popekanych naczynek krem nie
usunie, ale mozna zadbac o to, zeby wzmoc-
ni¢ pozostate naczynia i jednoczesnie zadbac
0 prawidtowa pielegnacje skory wrazliwe;.

Dzis przedstawiam krem nawilzajacy do sko-
ry zpopekanymi naczynkami. Uzytam masta
aloesowego i skwalenu z oliwy z oliwek, zeby
nadac catosci silne wtasciwosci nawilzajace
i odzywcze. Kwas hialuronowy wzmacnia to
dziatanie, a spirulina remineralizuje skére
przez bogactwo mikro- i makroelementow.
Zastosowatam tez acerole, zeby wzmoc-
nic¢ sciany kruchych naczyn krwionosnych.
Krem do skoéry naczynkowej ma ,rézane tto”
przez obecnosc w sktadzie oleju i hydrolatu
z rozy oraz olejku eterycznego z drzewa
rozanego, dzieki czemu idealnie nadaje sie
do pielegnaciji skory wrazliwej.
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P i 1 ‘ a8
»
V09
V)’ )]
A2
herbaria

}
3
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PRZEPIS

llos¢: 50 ml

Czas przygotowania: 30 minut

Trudnosc: Srednio trudno

Przygotuj: Zlewke 100 ml, zlewke 250 ml,
mini-mikser (spieniacz do mleka), wage z do-
ktadnoscia do 0,1 g, taznie wodna (garnek
z woda), tyzeczke, stoik 50 ml.

Faza ttuszczowa

- Skwalen z oliwy z oliwek 3,6 g
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- Masto aloesowe 2,8 g

* Olej kokosowy 2,8 g

- Emulgator MGS 1.6 g

* Alkohol cetylowy 1,2 g

Faza wodna

- Hydrolat rézany 20,4 g

- Wyciag ze spiruliny 20 g

» Bioferment z aceroli 2,0 g

- Roztwor kwasu hialuronowego 2% 1,2 g

Dodatki

+Olejzrozy 20 g

- Olejek eteryczny z dzikiej rozy 2 krople
+ Konserwant DHA-BA 10 kropli

Do jednej ze zlewek odwaz sktadniki fazy
ttuszczowej, a do drugiej sktadniki fazy wod-
nej. Obie zlewki wktadamy do tazni wodnej
i podgrzewamy, jednoczesnie stara-

jac sie nie przegrzac obu zlewek.
- Kiedy wszystkie sktadniki fazy
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ttuszczowej sie roztopia (powinno to na-
stapi¢ w temperaturze nie wyzszej niz 50°C)
wyjmujemy obie zlewki i powoli, cienkim
strumieniem dodajemy faze wodna do fazy
ttuszczowej, caty czas mieszajac mini-mik-
serem zawartosc zlewki z kremem. Po oko-
to minucie mieszania ktadziemy zlewke na
wage, odwazamy olej z rézy i kontynuujemy
mieszanie mini-mikserem, az do powstania
gtadkiej i jednolitej konsystenciji (okoto 1-2
minuty). Na koniec dodajemy konserwant
DHA-BA i olejek eteryczny z drzewa rézane-
go, doktadnie mieszamy tyzeczkg
i przektadamy do stoiczka. Uzy-
waj krem rano i wieczorem.



P RESTAURACIAZY 75 SR
b g ' Shake truskawkowy

. 200 g $wiezych truskawek émietankowych
(ewentualnie mrozonych) . 1lyzka cukru pudru
. 300 ml mleka i odrobina waniliowego

. 3 gatki lodéw

Truskawki obieramy Z szypulek i miksujemy Wraz
2 cukrem w blenderze. Nastepnie dodajemy mleko
oraz lody i dalej miksujemy do otrzymania ghad-
kiej konsystencji- Podajemy schlodzony Z bitq
émietang, dowolng posypka, wafelkami itd.

W zaleznosci od upodobart.
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