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SLOW KILKA...
Woda to podstawa

oda jest substancja niezbedna do zycia. Bierze schudniecia, poniewaz organizm gromadzi zapasy wody
udziat we wszystkich czynnosciach zyciowych. wtluszczu.

Woda rozpuszcza sktadniku odzyweze, leki, g, Zmniejszona skuteczno$¢ spozywanych lekow, ktore
transportujagc  je do komorek tkanek, narzadow catego
organizmu. Rozpuszcza zbedne i1 szkodliwe produkty
przemiany materii i pomaga wydali¢ je z organizmu. Przy
pomocy wody organizm jest w stanie regulowaé
temperaturg ciala. Dobowe zapotrzebowanie
na wode, dla  dorostego mezczyzny
w zaleznosci od masy ciata i aktywnosci
fizycznej to od 2,7 do 3,7 litra, dla
kobiet—2,7 litra.

Pamigtajmy tez, ze spozywajac
kawe, piwo i inne napoje alkoholowe
czy duze ilosci cukréw narazamy si¢
na dodatkowe straty. Z mojego
doswiadczenia wynika, ze
szczegolnie u kobiet obserwuje sie
zaburzenia taknienia, ktére powoduje
ogromny deficyt wody w organizmie.

w plynach musza si¢ catkowicie rozpusci¢ i zostaé
przetransportowane do odpowiednich tkanek a ich szkodliwe
metabolity wydalone z organizmu.

Pijmy wiec wiecej ptynow. Co pic?
Najlepiej wode mineralna, napary
z suszonych owocow iziol.

Przyktad: do dzbanka wkroj plastry
cytryny, pomaranczy lub innych
dostepnych owocoéw lub suszu,
dodaj kilka listkéw $wiezej lub
suszonej micty lub melisy. Zalej
szklanka wrzatku, odstaw na 20
min., uzupetnij woda mineralng do
peta. Pod koniec dnia policzmy ile
ptynuudato si¢ wypic.

Omijajmy dostepne powszechnie
napoje stodzone, w tym gotowe soki —
zawierajg one zbyt duzo cukru.

Nazdrowie.

A jakie sa tego konsekwencje ?
1. Zaburzenia ci$nienia krwi oraz zaburzenia
pracy serca, ktore pracuje szybciej i z wigkszym
wysitkiem pompujac zbyt gesta krew.

2. Utrudnione oczyszczanie watroby i nerek ze szkodliwych
toksyn, odktadanie si¢ ztogéw w pecherzyku zoétciowym
inerkach.

3. W przewodzie pokarmowym wysuszona btona sluzowa
tatwiej ulega uszkodzeniu 1 jest narazona na zakazenia,
utrudnione jest trawienie.

4. Wysuszeniu ulega galka oczna powodujac lzawienie
i nieprzyjemne uczucie szczypanie i zmeczenia oka,
prowadzac do jego uszkodzen.

5. Zaburzone funkcje poznawcze modzgu, utrata pamigci,
zaburzenia koncentracji.
6. Czeste skurcze migsni, uczucie bolesnosci nég, uczucie W
zmeczenia , ostabienie migsni, sennos¢, zawroty glowy.

7. Uszkodzenia chrzgstek stawowych.

8. Ostabienie wlosow, paznokci, skory prowadzace do utraty
jejjedrnosciizmarszczek.

9. Zaburzenie prawidlowej masy ciata. U oséb szczuplych
pojawia si¢ niedowaga, a u otylych cellulit, brak mozliwosci

mgr farmacji Malgorzata Obidowska
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Po sezonie jak 1 przed

ielkimi krokami zbliza si¢ zima, a wraz z nig

wyczekiwany przez wielu sezon narciarski.

Zanim jednak wskoczymy na deske, czy na narty,
warto odpowiednio si¢ przygotowaé. Zapobiegnie to
problemom, kontuzjom i urazom, a sezon zakonczymy
w jeszcze lepszej formie. Warto zawczasu zadbad
0 Wwzmocnienie 1 rozciggnigcie migs$ni catego ciata
a w szczegolnosci ndg. Jest to szczegodlnie wazne, gdyz na
co dzien nie jestesmy zbyt aktywni i dopiero biate
szalefnstwo zacheca nas do aktywnosci.

Proponuje kilka ¢wiczen aby przygotowaé si¢ do
wyczynow na stoku. Dobrze zaczaé co najmniej 6 tygodni
przed rozpoczgciem szusowania tak, by mi¢snie miaty czas
na odbudowe i regeneracje. Cwiczenia dobrze jest
wykonywac 3-4 razy w tygodniu.

Na poczatku wykonujemy krotka rozgrzewke, krazenia

rak, bioder, ndég; marsz w miejscu, delikatne
wymachy ramion. W czasie ¢wiczen wazne
Jest, by caly czas mie¢ lekko wciagnigty
brzuch. Cwiczenia wykonujemy
w wolnym tempie koncentrujac si¢ na
prawidtowej, wyprostowanej
postawie.

1. Stajemy na jednej, lekko ugietej
nodze. Druga noge przenosimy
w przod, bok, tyt tylko delikatnie
dotykajac podtoza. Czas ¢wiczenia
20-30 sek. nakazda strong.

2. Bieg w miejscu z wysokim
unoszeniem kolan 30-60 sek.

3. W pozycji zjazdowej (potprzysiadzie)
przenosimy ci¢zar ciala raz w jedna, raz
w drugg strong 30-60 sek.

4. W pozycji zjazdowej przenosimy noge w bok
1 dostawiamy z powrotem. Na kazda stron¢ po 10-20
powtorzen.

5. Pajacyki 20-60 sek.

6. Potprzysiad i dynamiczny wyprost z mocnym napigciem
posladkéw 10-25 powtorzen.

7. Stanie na stopniu. Przenoszenie jednej nogi w przdd, do
brzucha a nastgpnie wyprost do tylu ponizej stopnia.
Pilnujemy by kolano nogi na stopniu nie wysuwatlo si¢ przed
stope 10-15 powtdrzen nanoge.

8. Wchodzenie bokiem na stopien 10-15 powtdrzen na
strong.

9. W lezeniu na plecach. Nogi zgigte na szeroko$¢ bioder,
oparte na pigtach. Unoszenie bioder nad podtoze 15-20
powtorzen.

10. W lezeniu na plecach. Nogi zgigte. Unoszenie gtowy
razem z rgkami w gore - ,,brzuszki”. Kregostup ledzwiowy
mocno docisniety do podtoza 15-30 powtorzen.

11. Lezenie bokiem. Nogi zgi¢te. Unoszenie nogi w bok.

Ilos¢
powtorzen

dostosuj

do swoich
mozliwosci

Pilnujemy by gdrne biodro nie odsuwato si¢ w tyt. Nogi caly
czas ulozone rownolegle. Po 15-20 powtorzen na strong.

12. Lezenie bokiem. Noga uniesiona, utozona rdwnolegle do
drugiej. Przycigganie kolana do brzucha a nastgpnie wyprost
nogiw tyt. Po 15-25 powtodrzen.

13. Lezenie na brzuchu. Rece wyciagnigte do przodu.
Przyciaganie tokci do tulowia z delikatnym uniesieniem
tutowia w gore 15-20 powtorzen.

14. Lezenie na brzuchu. Nogi zgigte w kolanach, Delikatne
unoszenie kolana nad podtoge. Ruch jest niewielki, wazne by
nie odrywac¢ biodra od podtoza. Po 10-15 razy na kazda
strong.

[lo$¢ powtdrzen dostosowujemy do swoich mozliwosci.
W razie watpliwosci lub pytan warto skonsultowac sie
z fizjoterapeuta. Udanego i zdrowego sezonu!

mgr Jadwiga Holojuch
fizjoterapeuta w SPZPOZ
w Muszynie
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Suplementy diety

a rynku dostgpnych
jest coraz wigcej
suplementéw diety.

Kuszg nas reklamy $rodkéw
poprawiajacych wyglad
skory, wlosow, paznokei,
poprawiajacych wzrok,
stuch, pamigé, tabletki na
odchudzanie, potencje,
odkwaszajgce organizm.
Czy warto je stosowac? Czy
rzeczywiscie poprawig stan
naszego zdrowia, czy tylko
napetnia kieszen producen-
tom.

Na poczatek zastandwmy
si¢ czym sa suplementy
diety. Zgodnie z ustawa
o warunkach zdrowotnych
zywno$ci 1 zywienia sa to
srodki spozywcze, ktore
maja uzupelia¢ normalng
diete, sa skoncentrowanym
zrodtem witamin,
sktadnikéw mineralnych
i innych substancji
wykazujacych efekt
odzywczy lub inny
fizjologiczny. Niczego nie
lecza, bo zgodnie z prawem
leczy¢ nie moga. Pozwalaja
jedynie na zmniejszenie
skutkéw dziatania takich
czynnikow ryzyka, ktore
wplywaja na nas kazdego
dnia i mogg spowodowac
powstanie choroby.

W Polsce dopuszczeniem
do obrotu suplementow
diety zajmuje si¢ Gléwny
Inspektor Sanitarny
i podlegte mu urzedy (a nie
Gtéwny Inspektor Farma-
ceutyczny i Urzad Rejestra-
cji Lekow 1 Produktéw
Biobojczych jak w przypad-
ku lekow). Prawo nie
wymaga rejestracji ani
szczegotowej dokumentacji
gwarantujgcej jakos¢
skutecznos$¢ i bezpieczens-
two stosowania. Zatem
producent nie ponosi zadne;j
odpowiedzialnosci za
dziatanie, lub brak dziatania
danego specyfiku. Stosuje-
my je na wilasne ryzyko.
Jesli prawidlowo sig
odzywiamy i prowadzimy
zdrowy tryb zycia suple-
menty nie sg nam potrzebne.
Jesli, zabiegani i zapraco-
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wani nie mamy na to czasu
wtedy suplementy diety
moga si¢ staé¢ naszymi
sojusznikami. Oto kilka
przyktadéw: Gdy walczymy
z nadwaga oczywiscie
najwazniejsza jest rozsadna
dieta pod okiem specjalisty
oraz regularna aktywnos$¢
fizyczna. Bez tego nie ma co
liczy¢ na efekty. Jednak przy
intensywnym wysitku
fizycznym znacznie wzrasta
zapotrzebowanie organiz-
mu na antyoksydanty oraz
zelazo i magnez, ktore nie
zawsze uda sie dostarczy¢
w pozywieniu. Wtedy warto
siegna¢ po preparatamy
z L-karnityna. Odchudza-
nie mozna dodatkowo
wspomodc, dostarczajac
organizmowi blonnika,
chromu oraz wyciagu z octu
jabtkowego, karczocha,
biatej fasoli, ana-
nasa, zielonej
herbaty czy
mniszka

Marzenia

wskazane dla os6b po dhugiej
antybiotykoterapii. Osoby,
ktore nie lubig i nie jadajg ryb
nie dostarczaja swojemu
organizmowi odpowiedniej
ilosci nienasyconych kwasow
ttuszczowych (NNKT),
w tym wielonienasyconych
z grupy omega-3, a takze
witaminy A 1 wtedy warto je
suplementowaéj gdyz ulat-
wiaja one wchtanianie
wapnia z innych produktéw
1 przeciwdzialaja miazdzycy.
W naszej szerokosci geogra-
ficznej, gdy w miesigcach
jesienno zimowych stonce
nas nie rozpieszcza wskazana
jest tez suplementacja
witaminy D3, ktdra nie tylko
zapobiega krzywicy i1 zwick-
sza wchlanianie wapnia, ale
réwniez zwigksza odpornosc.
Pamig¢tajmy jednak, ze
nadmiar zawsze
szkodzi. Badania
wykazaty, ze
suplementy
diety

lekarskie- przyjmo-
go, a takze wane
TR sprzedawane ESeE
linolowego ° .) trzebnie
GEYA W pigulce? S
Osoby, ktdre w zbyt
tatwo tapia duzych
infekcje, jedza dawkach
mato $wiezych niekorzystnie

OWOCOW 1 warzyw,
zazywaja antybiotyki -
potrzebuja witamin,
zwlaszcza C 1 z grupy B,
wsrod ktérych najwazniejsza
jest B6, a takze cynk. Przy
dolegliwosciach ze strony
przewodu pokarmowego
korzystnie dziataja suple-
menty zawierajace probiotyki
i prebiotyki, poniewaz
poprawiajac stan flory
bakteryjnej w przewodzie
pokarmowym, utatwiaja
wchlanianie wielu witamin.
Poza tym zmniejszaja ilos¢
gazow, ograniczajg wzdecia
1—co najwazniejsze —hamuja
rozwdj patologicznej flory
bakteryjnej w przewodzie
pokarmowym, ktéra jest
jedna z przyczyn rozwoju
choréb nowotworowych.
Suplementy diety z probioty-
kami i prebiotykami sa takze

wptywaja na
zdrowie. Nadmiar witamin
A, C i E zwigksza ryzyko
zgonow ze wszystkich
przyczyn o 16 %, poniewaz
ostabia wtasng odpornos¢
organizmu, nadmiar kwasow
omega-3 zwigksza ryzyko
raka prostaty, a wapnia —
chorob sercowo-naczynio-
wych. Selen, ktorego jako
populacji nam brakuje,
w nadmiarze staje si¢
toksyczny. Szczegdlna
ostroznos$¢ powinny wykazad
osoby starsze, ktore ze
wzgledu na wiek obcigzone
sg licznymi chorobami
i w zwigzku z tym zazywaja
wiele lekow. Suplementy
diety moga wchodzi¢
w interakcje lub zaburzaé¢
dziatanie tych lekow.
Szczegolnie wrazliwa na
interakcje z suplementami

jest warfaryna — skladnik
wielu lekow zapobiegajacych
zakrzepom a takze leki
hipotensywne. I tak np. Wapn
ostabia dziatanie lekow
z grupy beta-blokerow
a magnez zmniejsza
wchtanianie niektdrych
preparatow stosowanych
w leczeniu nadcis$nienia.
Jestesmy sami odpowie-
dzialni za to, jakie
suplementy diety zazywamy
i w jakich ilosciach.
Pamigtajmy, Zze nie ma nad
nimi $cistego nadzoru.
Gléwny Inspektor Sanitarny
prowadzi tylko wyrywkowe
kontrole tych produktéow
i prowadzone sg one (tak jak
w przypadku zywnosci)
przede wszystkim pod katem
zanieczyszczen
chemicznych, mikrobio-
logicznych i uzytych
dodatkow takich jak
barwniki, konserwanty.
Wyniki badan bywaja
niepokojace. Wykazalty np.
przekroczenie dopuszczal-
nych dawek arsenu, olowiu,
rteci nawet 150 razy, uzycie
barwnikow szkodliwych dla
zdrowia. A przeciez istnieje
réwniez na rynku wiele
falszowanych suplementow
diety. W produktach na
potencj¢ wykryto antybiotyki
i pochodne sindenafilu,
gtéwnego sktadnika stynnej
niebieskiej tabletki, a zatem
leku. Natomiast w $rodkach
na odchudzenie znaleziono
zakazang sibutraming,
pochodng amfetaminy,
paracetamol, a takze inne,
znacznie niebezpieczniejsze
substancje. Natomiast
produkty ziotowe rodem
z Azji zawieraja skladniki,
ktore nie sg znane w Europie,
nie wiemy wigc, jak dzialaja
i czy sg w ogoble bezpieczne.
Zanim wig¢c kupimy
suplement diety, zastanowmy
sig, czy jest nam naprawde
potrzebny i czy dokonalismy
wiasciwego wyboru.

lek. med. Katarzyna
Szarek-Moskala

spec. choréb wewnetrznych,
lek. rodzinny w SPZPOZ



MasKki depresji

yzyko zachorowania na depresj¢ w ciagu catego

zycia waha si¢ w granicach 10% - 25% dla kobiet

oraz 5% - 12% dla me¢zczyzn (jak widzimy ryzyko
to dotyczy dwukrotnie czesciej kobiet). Depresja moze
dotkna¢ osoby w kazdym wieku, ze szczytem zachorowania
pomigdzy 20-35 rokiem zycia (CHAD- choroba afektywna
dwubiegunowa tzn. objawy depresji oraz manii), drugi
szczyt zachorowania przypada na okres pomigdzy 40-50 r.z.
(CHAJ- choroba afektywna jednobiegunowa tzn. objawy
depresji). Zagrozenie depresja dotyczy rowniez 0séb
starszych po 65 roku zycia oraz mtodziezy.

Co tak naprawde sprzyja pojawieniu si¢ depresji?
W gléwnej mierze sa to: s
1. Utrata bliskiej osoby.

2. Utrata pracy.

3. Problemy ze zdrowiem.
4. Problemy szkolne.

Jakiesa jej objawy? \
Trzy podstawowej objawy depres;ji to: 4 S
1. Obnizenie nastroju (smutek, przygnebienie) /£
2. Anhedonia tzn. utrata zainteresowania oraz brak
odczuwania przyjemnosci

3. Spadek energii.

Mozemy tez zaobserwowaé objawy dodatkowe zwane
maskami depresji. Sa to: zaburzenia snu, zaburzenia rytmu
okotodobowego, obnizona koncentracja, pamigc,

spowolnienie myslenia, napadowe i uogolnione Igki, spadek
apetytu badz wrecz przeciwnie- zwigkszona cheé¢ na
stodycze, bole i zawroty glowy, objawy ze strony uktadu
krazeniowo-oddechowego (bodle w klatce piersiowej, uczucie
kotatania serca, dusznos$¢, uczucie braku tchu), ze strony
uktadu pokarmowego (zaparcia, niestrawnos¢, nudnosci,
odbijanie, bodle brzucha), ze strony uktadu moczowo-
ptciowego (spadek libido, czgstomocz, bdle kolkowe), bole
miesni i stawow.

Zeby skutecznie pomoc pacjentowi najwazniejsza jest
prawidtowa relacja pomig¢dzy chorym a lekarzem
i pielegniarkg. Wazne jest aby bez niepotrzebnego
skrepowania pacjent otwarcie porozmawial ze swoim
lekarzem o swoich obawach. Otwartos$¢ oraz petne zaufanie
do stuzb medycznych w znacznym stopniu pomagaja
w dalszej diagnostyce i skutecznym leczeniu depresji. Ponad
potowa przypadkow zaburzen depresyjnych pozostaje
nierozpoznana. Je$li zauwazyles u siebie powyzej
wymienione objawy nie lekcewaz ich. Zgtos si¢ do lekarza
rodzinnego badz porozmawiaj o tym ze swoja pielegniarka
srodowiskowa.

lek. med. Weronika Sadowska

lekarz medycyny ogdlnej w trakcie specjalizacji
z chorob wewnetrznych

lekarz SPZPOZ w Muszynie

Monika Boloz

pielegniarka SPZPOZ w Muszynie

Co nowego w osrodku...

Nowe zabiegi rehabilitacyjne w o§rodku zdrowia

Od stycznia 2017 r. baza fizjoterapeutyczna zostanie
doposazona w nowy sprzet, dzigki ktoremu pacjenci beda
mieli mozliwos$¢ skorzystania z szerszej gamy zabiegow:

1. Diatermia krétkofalowa — to metoda elektroterapii
wykorzystujaca prady impulsowe matlej i sredniej mocy lub
prad staty - niegrozny dla cztowieka, ktdra pobudza system
immunologiczny. Wskazana szczegdlnie przy leczeniu:
choréb zwyrodnieniowych stawdéw 1 kregostupa,
reumatoidalnego zapalenia stawow, zmian pourazowych,
leczeniu ran, nerwobdli i zapalenia nerwow.

2. Aquavibron — suchy masaz wykonywany aparatem
z drgajaca membrang. Dziatanie aquavibronu i skutek

z kontuzjami sportowymi, cierpimy na reumatyzm, mamy
problem =z tradzikiem, a tradycyjne metody leczenia
(antybiotyk lub inne $rodki farmaceutyczne) nie skutkuja,
w takich wypadkach pomocna okazuje si¢ lampa bioptron.
Wskazania do stosowania lampy to blizny, urazy kosci lub
stawow, przewlekle bole, w tym bol kregostupa, dyskopatia,
owrzodzenia podudzi, gruzlica skory, migrena izolowana,
przezigbieniaiwiele innych.

Konsultacje z lekarzami specjalistami
Przypominamy wszystkim pacjentom SPZPOZ w Muszynie,
ze istnieje mozliwos¢ korzystania z bezptatnych konsultacji
z lekarzami specjalistami:

) -diabetologiem
terapeutyczny jest podobny do masazu klasycznego. _ dermatologiem
Aquavibron jest szczegdlnie polecany w leczeniu: nerwic, _ endokrynologiem

stanow wyczerpania psychicznego, nerwoboli,
w szczegdlnosci nerwa kulszowego, przewlektych schorzen
drog oddechowych, stanow po ztamaniach.

3. Lampa do leczenia $wiatlem spolaryzowanym
(potocznie zwana Bioptron) - Lampa ta wytwarza
spolaryzowane $wiatto, ktore ma zdrowotny wplyw na
organizm ludzki. W sytuacjach kiedy zmagamy si¢

Osoby zainteresowane konsultacjami prosimy o kontakt
z rejestracja osrodka zdrowia osobiscie lub pod numerem
telefonu 184714037.

Z bezptatnych konsultacji moga korzysta¢ pacjenci, ktérzy
wybrali kompleksowg opieke¢ medyczng w SPZPOZ
w Muszynie.
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