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Zgaga nadchodzi niespodziewanie.

Są rzeczy, 
z którymi się 

nie rozstaję

niestrawność me przebiera 
w środkach, aby dopaść Twój żołądek, 
a stres bez skrupułów zadaje mu ból 
Lecz jest na to sposobi 
Rennie® rozprawi sie z nadmiarem 
Twojego kwasu żołądkowego, 
szybko i skutecznie likwidując:

• zgagę
• skutki niestrawności
• bóle żołądka wywołane stresem

Jego naturalne składniki szybko 
obniżają poziom kwasu żołądkowego, 
zaczynając działanie juz w przełyku 
Jest dobrze tolerowany, 
może go używać każdy 
(także kobiety w ciąży i dzieci). 
Gdy Twój żołądek znajdzie 
się w palącej potrzebie, 
Rennie jest zawsze pod ręką.

Roche Producent: F. Hoffmann - La Roche Ltd, Bazylea Szwajcaria. Przed użyciem przeczytaj ulotkę 0 dalsze informacje o leku pytaj swojego lekarza lub farmaceutę.



Życie & medycyna

Z nowym sercem wróciłem do szkoły

po raz drugi
5 sierpnia 1987 roku urodziłem się po raz drugi. 
Miałem wtedy 61 lat - mówi Tadeusz Żytkiewicz.

Do dziś nie umiem powie 
dzieć, skąd v zięb się moje Pro­
blems z sercem, iłowi się 
w praw dzic że zaw ód nauczy cie­
lą obfituje w stress, aleja lubiłem 
tę pracę. Nie miałem tez zad

bs* ciężki przspadek, ale prze­
żyłem. Kardiolog twierdził, iz wy­
szedłem obronną ręką ts-lko dla­
tego, że poi roku wcześniej 
rzuciłem palenie.

Po/niej było znośnie i zacząłem
nsch konfliktów ani z przełożony­
mi, ani z. kolegami. 'I rochę to się 
zmieniło, gds przeszedłem do 
Inspektoratu Oświaty. Biurokra­
cja, nerws. Zacząłem dużo palie 
- do 2 paczek dziennie Me na­
wet w teds starałem się utrzymać 
aktsw nosc fizsczną. 1 rslko cza­
sami pojaw iały się, dotschczas 
nieznane, bóle za mostkiem.

Pierwszy zawał
Przy szedł 7 marca 1970 roku. 
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zapominać o chorobie.
Me w 1982 roku przs .zło „la­

to stulecia". Z trudem doczeka­
łem jego końca. Z sanatorium 
w Nałęczów le w rócilem do domu 
po drugi zawal. Pojaw iła się ar, t-

mia. A potem, po dwóch latach - 
następne zawal! Lekarzowi wy­
rwało się wówczas æ jest „pięć 
po dw unastej".

Co robić?
To pytanie zadawałem sobie 

wiele razy dziennie. Ciąg dalszy 
dopisało samo zscie. W końcu 
1985 roku prasę obiegła sensa- 
cy jna informacja. W Zabrzu doc. 
Religa dokonał pierwszego w Pol 
sce przeszczepienia serca.

Mc czy miałem prawo uznać 
to za pron.sk nadziei dla mnie' 
'B m bardziej, że prawdziwe dra­
mat nie musi wcale rozgrswac 
się na stole operacsjnsm. Może 
mieć m.^fsce wiele t.godni póź­
niej, kiecls organizm odrzuci 
przeszczepiony narząd.

sie helem pacjentem doc. Re­
ligi. Nie widziałem go nigds w ży­
ciu. Zdecydowałem się jednak 
napisać To bsfs tylko 4 zdania: 
"Jestem nauczycielem Mam 61 
lat Jestem chory na serce Bardzo 

proszę o pomoc”. Niebawem na­
deszła odpowiedz: „Proszę przy­
jechać na konsultację”.

Docent, po badaniu, radzi! 
jeszcze trochę poczekać. Później 
miałem duntać bs passs Me, kie- 
ds po kilku miesiącach przyje- 
ch iłem znów do Zabrza, okazało 
się, że bs passs me są juz możli­
we. Trzy tętnice sercowe za­
mknięte by Is w 90.95 i 100 pro­
centach1 W grę mógł wchodzić 
już tylko przeszczep Docent 
przejizal moje wyniki. Na szczę­
ście nerki, wątrobę i płuca mia­
łem zdrowe.

„Cóż, jeśli wsraza pan zgodę 
- będziemy robie”.

Wróciłem do domu
Zdałem sobie nagle sprasvç, że 

zaczy na się ws ścig z czasem Mia­
łem teraz czekać na dawcę. Me 
czy zdązę?!

lii bsls dwa miesiące zscia, 
które trwałs wieczność.

4 sierpnia 1987 roku, ok. godzi­
ny 10-tei odezwał się wieszcie 
telefon:„Tu klinika ss Zabrzu. 
Czekam., na pana" łMczułem na­
gle wielką ulgę i przsp sv na- 
dziei W południe znalazłem sie 
na warszawskim lotnisku sanitar­
nym. Me me dane mi bslo dole­
cieć do Karow ic bez przs god Ze 
względu na burzę musieliśms le­
cieć do Krakowa, stamtąd heli­
kopterem do Gliwic ■ dale, - ka­
retką do kliniki w Zabrzu.

Wieczorem bslem juz « sali 
operacyjnej. „Teraz jest pan sv sa­
li zielonej - tlumaczsla pielę­
gniarka - ale obudzi się pan w sa­
li białej. Oznaczać to będzie, że 
jest pan z nami, a me ss niebie”.

lej noes, z 4 na 5 sierpnia 1987 
roku narodziłem się po raz drugi.

Tylko płakałem
Obudziłem się z cudownym 

uczuciem: żsję i nic mnie nie bo­
li. Działało jeszcze znieczulenie. 

Chciało mi się spać. Nie pozwa­
lali' Nowe serce od razu musialo 
pracować intensywnie Wieczo­
rem h’ la już prze mnie zona. 
W teds „rozkleiłem się”. Nie mo­
głem nic pov ledzieć, tslko płaka­
łem.

Po trzech tsgodniach bslem 
juz.w sanatorium ss Reptach Ślą­
skich, a na imienins, 28 paździer­
nika przyjechałem po prostu do 
domu Zdrosvy i sprawny. Mo­
głem znów podjąć pracę w swo­
im Zawodzie.

Moje drugie życie
Jest trochę inne niż pierwsze. 

Czerpię wielką radość ze sprav 
nosci fizycznej, jaką przssvrócilo 
mi nowe serce /mieniła się też 
moja psychika. Kiedsś byłem ra­
czej zamknięts, bywało, ze nie­
cierpliwy, oprysklisvy... Po tym, 
co przeszedłem, mam dziś dla 
bliźnich dużo więcej ztozurmenia 
i bezinteresownej sympatii.'laką 
metamorfozę pi zeszła ss içkszosé 
z nas, „przeszczefuhców ".

Oczsw iście prowadzę zdrows. 
uregulowany trsb życia i prze­
strzegam diet. Co pewien czas 
muszę podd ić się kontroli. Mo­
je nowe życie wsdaje się być na­
wet szczęśliwsze od poprzednie­
go. Kied’ wraca się znad 
przepaści, lepiej rozumie się, że 
nie warto rozmieniać zscia na 
drobne, trwonić na małe zawiści 
i niepotrzebne stress.

notował Jai Kęska

Czytelników którzy po­
dobne jak Tadeusz Żytkie­
wicz przeżyli dramatyczne 
wydarzenia związane z „po­
wrotem znad przepaści1 za­
chęcamy do opisania .ch i 
przestania nam Najciekaw­
sze wydrukujemy Oprócz 
honorarium, przewidujemy 
ta 2e spe„ alne nagrody.
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Uzdrawiające działanie śmiechu znane jest od stuleci. 
R. Burton, XVII-wieczny lekarz, napisał że trzech leka­
rzy potrafi wyleczyć wszystkie choroby: dr Śmiech, 
dr Dieta i dr Spokój. Czym więc jest śmiech i jak korzy­
stać z tego lekarstwa, danego nam przez naturę?

Śmiejmy się

Dzisiaj wiadomo już, że śmiech..

Śmiech i medycyna

Co robić, by śmiać się jak najczęściej

Wielkim wsdar/eniem medycznym stal się opu­
blikowany w 1976 roku prze. Normana ( .ousinsa ar­
tykuł opisujący wyle< zenie własnej, ciężkiej cho­
roby zapalenia chrząstek . itawów Cousins pisze: 
..Odkryłem, zc 10 minut prawdziwego śmiechu

z udziałem mięsni brzucha ma działanie znicczulaiące i pozwala na 
co najmniej dwie godziny bezbolesnego, spokojnego snu”. Wykona­
ne przez niego badania krwi wskazały, że śmiech ws wołujc reakcję or­
ganizmu, która ma efekt uzdrawiające. WedługCousinsa ■ miech to „we­
wnętrzny aerobik” Najnow sze badania potwierdzają jego teorię.

w prowadza dodatkową ilość tlenu do krwi.
• I walnia endorfiny - naturalne substancje, które poprawiają nasz 

nastroj i zmniejszają ból.
• Relaksuje mięsnie
• Przyspiesza trawienie.
• Masuje mięsnie i organy wew nętrzne: prze­

ponę. klatkę piersiową, serce, płuca, żołądek, je- j 
lita i wątrobę.

Jeśli man.s poczucie humoru i śmiejemy się ' 
często, latwiei dajemy sobie radę ze stresem, łatwiej 
się relak ujemv, jesteśmy bardziej twórczy oraz bar­
dziej odporni na choroby.

woncni nosem - twierdzi, że najlepsza terapia to być 
wesołym i szczęśliwym.

Najważniejsza jest umiejętność patrzenia na świat 
z przymrużeniem ok.i Chodzi nie tj Iko o w wsłuchiwanie 
dowcipów, oglądanie komedii albo czytanie zabawnych 
książek, ale o pogodny styl bycia, który spowoduje, ze 
uśmiech będzie nasz . m stałym towarzyszem

Pełni aż osiem ogromnie ważnych dla naszego or­
ganizmu funkcji:
• /większa ilość krwi, która dopływa do kończy n 

- ramion, stóp palców — i do organów wew nętrznsch, 
dzięki czemu wspomaga serce i por iga w chorobach 
układu krążenia
• Zwiększa liczbę komórek, które zwalczają bakte­

rie, wirusy, nov otworv, a w tęc y»spomaga działanie ukła­
du odporność.owego.
• Przy spiesza bicie serca oraz nieznacznie podnosi ci­

enienie tętnicze krwi.
• Przyspiesza ilos, oddechów na minutę, a tym samym 

ma nic do śmiechu w medytynie, ale jest w lele medycyny 
w śm-“"hu” - powiedział Josh Billings

Badania relacji między śmiechem a medycyną są tak dalece zaaw in- 
sow ane, że w sranie West Virginia w l 'S \ powstał pierw szy na św ie- 
cie szpital w ktorvm leczy się pacjentów przy pomocy zabaw i smie- 
chu. Jego założyciel - były klown cyrkowy Patch Adams, który 
zawsze rano odw icdza swoich pacjentów z przypiętym dużym, czer-

Humorystyczny Zestaw Pierwszej Pomocy

lek med Dorota Wydro

baretowe. Wesz, co lubisz? A więc czytaj, słuchaj i ogladaj to tak czę­
sto, jak tylko możesz.
• Poczucie humoru powinno być nieodłączną cechą twojego stylu 

bycia. Przekazuj domownikom i przyjaciołom zabayvne wiadomości. 
Nawet, gdy rozmawiasz o istotnych sprawach, nie bądź śmiertelnie 
poważny. Spróbi" w każdej sytuacji znalezcjej dobre strony. O przy- 
sloviowej butelce z połowa zawartości pomyśl, że jest do połowy 
peina, a nie do połowy pusta!

Xmery kański spicjali ta od spraye 
śmiechu, dr Joel Goodman uważa, że 
każdy oowienien mieć pod reka zbiór 
książek, taśm wideo, gier czy zabawnych 

zdjęć lub rysunków, które potrafią go za­
wsze rozbawić, a tym sam m pomoc w stre­

sujących sytuacjach
• Jeśli masz magnetofon yi samochodzie, 

spraw sobie kilka kaset z ulubionymi numera­
mi kabaretoywmi. W korku ulicznym, nic tak 

nie rozładowuje wściekłości, jak wybuch śmie­
chu.
• Śmiej się razem z kimś, a nie z kogoś! Raymond 

Moody, autor książki „Śmiech: Uzdrawiająca moc humoru” twierdzi, 
ze śmiejąc się szyderczo z kogoś, yyykluczarm go z łańcucha ludzi po­

łączonych miłością i zrozumieniem Śmiejąc się razem z kimś, okazu­
jemy mu akceptację

• B iw ,ię razem z dziećmi. Dzieci bywają autorami śmiesrmjch sy­
tuacji i wy pow iedz Na dodatek często się śmieją. Skoro z item na dro­
dze do dorosłości zgubiliśmy gdzieś śmiech, to przeby wanie z dzieć­
mi pozwoli nam go odnaleźć.
• Odwi dzaiąc chorego, zamiast kwiatów przynieś np. wesołą 

książkę. Opowiadaj same zabawne historie i zdarzenia, a me takie z se­
rii „Ty masz t, Iko złamana nogę, a teściowa Romana umarta wczorai 
na atak serca”... Rozbaw chorego tch'ba że jest po zabiegu chn urgicz- 
nym na lamie brzusznej - ■■ tedy śmiech nie jest wskazany')
• Włącz swoją wvobrazniç: w stresującej sytuacji spróbuj zadać so­

bie pytanie, jak b to zilustrował Mle< zko? Albo, co pow icdziaiby Ta­
deusz Drozda?

• śmiej się z siebie! Jeśli zrobisz cos, co rozśmieszyło innych - śmiej 
się rowmrz Śmiać się można wszędzie: na zebraniu w pracy,» win­
dzie Pamiętaj, że śmiech to doskonały „łamacz” międ ludzkich ba­
rier i niepotrzebnych napięć.

• Poszukuj tego, co cię najbardziej 
bawi. Dla jednveh są to filmy z klipem 
i Elapcm, dla innych nowoczesne kre- 
sków ki, dla jeszcze innych wy stępy ka-

4 Tera? zdrowii



dla zdrowia
Pośmiej się z nami!

Zatłoczony autobus zaczął nagle ostro 
hamować Ludzie - i tak juz wściekli albo 
poirvtowani - chcąc nie chcąc, wpadają jeden 
na drugiego Powszechna kłótnia w isi na 
włosku. I wteds dystyngowana starsza pa­
ni zw raca się nader uprzejmie do _wiszące- 
go” nad nią faceta: „Cz\ mogłhi pan ze 
mnie zejsc, bo ten spode mnie tez 
chce w\ siąść?” Cały autobus 
wy bucha śmiechem

Oto przekład, jak można 
napiętą, niepr/'jemną czy 
niezręczną sytuację rozłado­
wać dowcipem, rozbrajają­
cym gestem czv śmieszną mi­
ną. Prosirm prz'slaé do naszej
redakcji krótki opis podobnej sytuacji Najśmieszniejsze pr/\ kla­
de opublikujemy w TZ, a ich autorzy otrzymają honoraria.

Czy lubisz się śmiać?
1. Czy potrafisz śmiać się ko- 
lejny raz z tego samego dow­
cipu?
a) Najwyżej dwa razy - potem 
mnie to nudzi. J2pkt'l
bl N'p ma tanicn dowcipów (1 
PKF
c) Jeśli est dobry', to nawet dzie 
siąty raz (3 pkt.)
2. Czy chciatbyś znaleźć się w 
ukrytej kamerze?
a) Wolę śmiać się przed telev. 
zorem. (2 pkt.j
b) Tak, nawet bardzo (3 pkt.)
c) Nie nie widzę w tym nic śmiesz­
nego. (0 pkt.)
3. Czy bawi clę robienie głu­
pich min przed lustrem?
a) Czasam (2 pkt.)
b) Tak, to dobra zaoawa (3 pkt.)
c) To niemądre zajęcie (0 pkt.)
4. W pracy ktoś przylepił cl 
kartkę z napisem w stylu: 
„szukam żony jak szalony”. Co 
ty na to?
a) Żart wydaje ci się nieszcze­
gólny, ale nie robisz z tego 
problemu (2 pkt.)
b) Jesteś zły i obrażony. (0 pkt )
c) Dobry dowcip, chętnie wyprć 
bowatbyś go na innych (3 pkt.)
5. Powiedziałeś jakieś głup­
stwo co spe sodowało wybuch 
śmiechu i ogólne zadowolenie
a) Śmiejesz się z innymi, chociaż 
czujesz się niepewnie (2 pkt.)
b) Úwazasz to za dobry dowcip i 
powtarzasz go, pokładając się ze 
śmiechu (3 pkt.)
ej Wzruszasz rar nonami i obra­
żasz się na cały świat (0 pkt.)
6. Czy smieszą cię abstrakcyj­
ne dowcioy w stylu: „wchodzi

facet do windy, a tam schody?'
a) Bardzo je lubię (1 pkt.)
b) Nie tubę ich Z czego tu się 
śmiać?. (0 pkt.)
c) Nie za nardzo. bo me wie n o co 
chodź, ( 3 pkt.)
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oprać. Krystyna Zielińska

Mona Liza
radzi:

Jak 
pielęgnować 

cerę suchą
Pora zabrać się za ratowanie skóry, wysuszonej letnim 

słońcem Im wcześniej, tym leo.ej, później bowiem 
poiawi się kolejne zagrożenie - zaczyna sią „sszon 
grzewczy", także silnie wysuszający

Do pielęgnacji potrzebne są odpowiednie kosmetyki 
nawilżające, dooierane w zależności od wieku. Np firma 
„Mona Liza Mincer” przygotowała serią preparatów 
nawilżająco-regenerujących on. „Actwe regenemuve". 
Mają one za zadanie wprowadźić i zatrzymać wudę w 
skórze, a przy tym są to preparaty aktywne tzn 
działające silniej niż na'prostsze kosmetyki nawilżające. 
„Active regenerative” zawierają składniki ochronne, 
zmiękczające i obojętne dla skory np wazelinę, olej 
avucado olej jojoba i mi le oleje roślinne oróż składniki 
mające wpływ na funkcje biologiczne skóry witaminy - 
A, E, F B51 D3 oraz wyciągi roślinne z: melisy rumianku 
i nag.etka.

• Witaminowy 
krem odmładzający
- lekki, bardzo 
nowoczesny 
nawilżający i 
odświeżający.
Zawarta w mm wit. A 
umożliwia łatwiejsze 

oddychanie skóry w.t. B5 (łącznie z alantoiną) działa 
łagodząco, przyspiesza gojenie filtry UV - ochraniają 
przed szkodl.wymi promieniam
• Krem Bianca z melisą - rośliną leczr czą 

o działaniu antvseptycznvm. przeciwzapalnym. 
Krem ter odświeża, tonizuje i koi podrażmoną skórę.
• Krem Pamela z nagietkiem - zawiera enzymy, 

flawonoidy olejek eteryczny, substancje aktywne. 
Działa zmiękczająco, nawiizająco i oczyszczające 
Przywraca skórze jędrnośc glaoKośc i elastyczność.

Mamy do wyboru:

Dalsze informacje o ratowaniu cei y suchej mogą nasi 
Czytelnicy uzyskać w Laboratoi urn „Mona Lza Mincer”, 
05-816 Michałowice k Wa-wy ul. Kościuszki 37, łel/fax 
723-80-39 (40).

REKLAMA • REKLAMA • REKLAMA • REKLAMA



Czy wiesz, 
że dzieci 
mają katar 
przez ponad 
20 dni w roku?

Olejek Olbas 
pomaga!

Prof. J. Alkiewicz radzi, jak leczyć katar
u dzieci bez groźby powikłań

O olejek Olbas pytaj w aptece!

AMIS

l )oświadczenie 
kliniczne wskazuje, 
że zmniejsza on 
obrzęk śluzówek, wyraźnie ułatwiając
oddychanie. W ciągu dnia dajemy 
dziecku chusteczkę skropioną olejkiem, 
by wdychałii opaty, aż do złaguilzenir 
objawów. Przed snem skropioną chus­
teczkę zawieszamy w pokoju dziecka. 
Olejkiem można też natrzeć klatkę 
piersiową pacjenta.”

Prof. J. Alkiewicz jest cenionym specjalistą chorób 
układu oddechowego u dzieci.

„Najczęstszy objaw przeziębienia 
— zatkany nos, może prowadzić do 
powikłań. Należy jednak pamiętać, 
ze przedłużone stosowanie kropli do 
nosa powoduje zmiany w śluzówce. 
Dlatego też zamiast kropi • 
poleca się inhalacje. 
Preparat do inhalacji 
Olbas działa przeciw­
zapalnie i przeciw- 
bakteryjnie.

02-979 Waiszawa.

uLStaÎÂ85257 lofPoland

Wszystkim naszym Przyjaciołom 
obecnym i przyszłym 

ł życzymy ,
zdrowych, wesołych Świąt 

oraz wiełu radości w 1997 roku

x Zepter International Poland
* 

Program Naczynia kuchenne Program Vacsy Program Fcr^iana Program Zepter Cosmetics

vacSy

j-zepfer- VOC g ~z

Rok 1996 byt dla nas bardzo pomyślny 
ZdoL/.,śmy miano najlepszej firmy w hodingu 36 '"ajó • Zepte International 

Sukces zawdzięczamy Państwu siedmiuset tysiącom polskich Klientów i dziewięciu tyslęcom polskich Współpracowników
Sera, cznie dz.ękujo.ny.



Chińskie bańki
na przeziębienie

Nalezs przestawiać je w ścisłe 
określonych punktach ciała, za­
leżnie od rodzaju schorzenia. 
Bańka wywołuje efekt podciśnie­
nia, ■ kóra jest wsysana do we­
tt nątnz i w tych miejscach nastę­
puje silniejsze przepisu eneren

życiow ej - rozpoczy na się lecze­
nie, proces oczy szczania organi­
zmu z toksyn.

Sposób 
przysta­
wienia 
baniek 
przy 
przezię­
bieniu

Pamiętaj, nie wolno 
używać baniek:

• Przy zaburzeniach krzepli­
wości krwi.

• U kobiet w ciąży.
• U osób wychudzonych.
• W przypadku wylewów 

podskórnych.

Masaż bańką
W przypadku przeziębień, gry­

py, dolegliwości mięśniowych 
przed przystawieniem bańki mo- 
żem’ wykonać prze jej pomoce' 
masaż.

Masowaną pow lerzchnię skóry' 
smarujemy oliwką, następnie 
przykładamy bańkę do ciała 
i przesuwamy ją z góry na dół 
i od dołu do górę Dopiero po evy- 
konaniu taKiego masażu przysta- 
" iamy bańkę. (JK)Zd

ję
ci

a W
 Da

nk
o

Bańki chińskie przeżywają swój złoty wiek. Pisaliśmy 
o ich zastosowaniu w kwietniowym numerze „TZ”. 
Na Dalekim Wschodzie przy ich pomocy leczy się m.in 
astmę, nadciśnienie tętnicze, prostatę, czyraki, hemo­
roidy, bóle mięśniowe. W Europie najczęściej stosowa­
ne są przy przeziębieniach albo grypie.

Ich działanie oparte jest na za­
sadach akupunkturowvch: gdy 
działamy w określonych miej­
scach na mcodiany ciała (kanały 
przepływu energii), pobudzamy 
jei krążenie, możemy też kiero­
wać ją zjednsch mendiinów do 
innych i wyrównując poziom 
energii miejscach chorych, po- 
zb wam’ się dolegliwości.

Chińskie bańki
• Są gumowe, dzięki czemu 

nie tłuką się.
• Łatwo je „przyssać” w każ­

dy m miejscu ciała i i „przyssaną” 
bańka poruszać się, iść na spa­
cer, a nawet do pracy, prowadzić 
samochód.

• Można przystaw iać je sobie 
bez pomocy drugiej osoby.

Komplet baniek składa się 
z czterech sztuk. Najwięk­
sza ma średnicę 12 cm, naj­
mniejsza - 2 cm 15 komple­
tów. ufundowanych przez

Firmę handlową „Dwa smoki”, 04-091 Warszawa, 
Dartowska 7 m 36, teł (022)133896 rozlosujemy mię­
dzy naszych Czytelników, którzy nadeślą pod adres 
redakcji „Teraz zdrowie ’ wypełniony kupon.

KUPON
i Imię.

Nazwisko 
Adres (z kodem).......

Znani, łubiani, popularni...

...Czy dbają 
o swoje 
zdrowie?

„A/> jestem szczególnie 
pneteraż/miom mi punki /, 
własnego zdrowia. nie mój 
taarszlat pracy to jest moje c.cdo 
- muszf utrzymywaćje
«■ odpowiedniej kondycji".

Cza wobec tego uprawia pan 
sport?

„Niejestem sportowcem. ał< lubą 
ruch, np. regularni. iieÿtm. 
/tarai am też uwagf na kuchni/.

\tarant su/ nie jt » duzo. walczf 
z własnym łakomstwem Ranko 
uz. iżam. ab\ nie przytyć!

Xte jem wi/< potraw cifżkostraw- 
nych, tem duzo ryb, drob, naturalnie 
ro. .norodm warzywa i owoce.

Sam lubi/ kucharzy/ , 
to sprawia mi dużą przyjemność. 
odprt za, rdaksuv A» gotuj/ 
pottaw stereotypowy/ h. dokładn 
według takwgos prziptsu 
H Kuchni lubię tworzyć i zrobić 
cos oryginalnego H domu, na co 
dzień. prowadzimy z żoną 
kuchni/ wegetariańską ryb;, 
biedy ser, miód. To przyszło samo 
- wyjechaliśmy do Francji i tam 
oszołomiła nas roznorodnosc ryb 

• sałat. Zmodyfikowało to naszą 
kuchni/ i teraz, będąc w Polsc, 
jem tak, jak tam. No. nie popijam 
do wszystkiego wina. Tu wolę 
whisky lub wódkę, bo jak do 
śledzia możnapii wino? Czasi m, 
od swifta. pozwalam sobu na 
., rozpustf ” i zjadam golonk/ 
-sam robit chwaloną przez 
przyjaciół gołonk; w piwu 
-albo schabiniigo. Zdarzasię 
to naprawdę Ntrdzo rzadko, 
ł jest bardzo dobre, ale 
znaczna lepsze samopoczucie 
>nam po ziedzentu potraw 
lekkostrawnych ”.

Iśle o jedzeniu i piciu 
- a co z paleniem papierosóyy ?

„A7r pal/ Najwyżej 
cieniutki. „słomki" urieczorem 
do whisky". (JHW)
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Bądź zawsze luiúdy

Dieta kontra...
Każda z nas słyszała o hormonalnej terapii zastępczej 
łagodzącej objawy okresu przekwitania. Ale czy wiemy 
o terapii di jtą, która „gasi” uderzenia gorąca do głowy 
i przeciwdziała różnym zdrowotnym komplikacjom tego 
okresu? Na ten temat ciągle jeszcze wiemy niewiele.

w substancje hormonopodobne, 
które orgam „bierze” /a es­
trogeny Htocstnigc nv występu­
ją w pokarmach głów nie pod po­
stacią tzw. izołlawonów \ajwię- 
cej m.im' ich w produktach sojo­
wych (np. serek tofu czy mleko 
sojowe). Występują również 
w ziarnach, siemieniu lnianym 
oraz owocach i warzywach

Podstawowe cechy 
diety azjatyckiej:

• Nie zawiera rtnesa.
• Mniej niż 20 procent

kałom pochodź 
z tłuszczu.

• Jest oogata w owoce, 
warzywa i ziarna.

• Przytomniej jeden 
posiłek składa się z ser­
ka tofu lub innegc pro­
duktu sojowego.

tymczasem naukowcy zajmu­
jący -ię menopauzą dawno już 
zauważy1!. ze kobiety iziarsckie 
przechodzą ten ok'e*. bez szcze­
gólnych problemów Objaw. są 
u nich bardzo łagodne. Rzadziej 
również skarżą się na dolegliwo­
ści wynikające z osteoporozy czy 
schorzeń układu kiązenia. Bada­
nia nad w pływem diec na meno- 
pauzę będą trwać jeszcze długo 
i pochłoną miliom dolarow, ale 
juz dziś w ladomo, że tradycyjna 
azjatycka dicta może się stać klu­
czem Jo zwycięstwa nad meno­
pauzą.

Wulf l tian, dyrel tor Amery­
kańskiego Stowarzyszenia Me­
nopauzy jest jej gorącsm zwolen­
nikiem. „Dieta ta, bazuje na 
produktach roślinnych. Zawiera 

° soję, która jest bogata w składni­
ki naturalne zwane fitoestrogena- 

S mi” - tłumaczy drltian. Asklad- 
? niki te w lelicie przekształcane są 

Specjalne
ną uroczy ście przyjęci do 
grona jego c/lonkow. We­
zmą ud.nal w losowaniu 
atrakcyjnych nagród 
i yy specjalny na spotkaniu 
klubo.yyna.

Dziś przed Mawiamy na­
szych klubowych „poży­
ty yy nych bohaterów” - oni 
już osiągnęli swój cel, te­
raz dzielą się z Państwem 
dosv idczeniein i ni Ayią. 
jat na się to udalo.

Manty nadzieję, że zo­
staną honorowy mi człon­
kami Klubu .,3I<”

W 7 numerze 'IZ zainau- 
gurow alrany wspólnie 
z radient W X\Va i klubem 

Sport Magnum działalność 
kl ibu „.?/?" - Ruch, Relaks, 
Radość życiu Zamierzaliśmy 
pomóc tym z Państwa, któ­
rzy chcą pozbyć się nadwagi, 
popravy ic swoją I >nd« cję i sa­
mopoczucie. Od kilku miesię­
cy zachęcamy do uprawiania 
ćwiczeń, radzimy, jak zdro­
wa się odż' u rac, jak zmienić 
stvl życia. Otrzymaliśmy od 
Państwa kilkadziesiąt wypeł­
nionych Deklaracji Człon­
kowskich Klubu „3R” (można 
i : by lo znaleźć w sierpnio- 
Wjiai numerze IZ), Teraz 
czekamy na Karty kontrolne 
(były drukowane w numerze 
9). karty prosimy nadsv lac do 
końca grudnia.

W ,zvscy istnrzy deklaro­
wali cłięć przy stąp.<-nia do 
Klubu „3R” i nadeslą wypeł­
nione Kart' Kontrolne. zosta-

Joanna Czerwińska 
z Warszawy

Pani Joanna z umuje się wta- 
sn m biznesem, jest osobą bar­
dzo zajętą, jednak 10 miesięcy 
temu postanowiła zmienić coś 
w swoim żsciu. popraw■< kondy­
cję, a także figurę.

Osiągnęła spadek wagi o 12 
kg. a prze nm a raźny wzrost

formv fizycznej, poczucie satys­
fakcji i pi 'ekonanie. ze zrobiła 
coś dla samej siebie Podkreśla, 
jak w ielkie znać zenie miała Cier­
pliwość i konsekwencja (ćwicz’, 
la regularnie 3 lazy w tygodniu 
nawet po łgodziny).
Dziś radzi początkującym:
• Nic .tawiajmy sobie zbvt am-

spotkanie
bitnych celów: małe zwycięstwa 
tez prowadzą do sukcesu, a prz' 
nm cieszą • Nie mvšlnw 'alko 
o sylwetce. Przeciwnie - głow­
nie o zdrowiu i kondv„ji. Hguia 
poprawi się „sama”, z upivwcm 
czasu. • Nie poddawajmy się 
pierwszemu sygnałowi zmęczenia 
mięsni. Trzeba w teds zmniejszyć 
tempo i ewiezsć dalej! Organizm 
uruchomi swoje rezerwn • Bar­
dzo ważns jest udział trenera 
w ćwiczeniach na silówri (tre­
nerem p. Joanny jest Dariusz 
Blachnio z klubu Sport \11 
gnum). Jego fachowość pozwala 
uniknąć przetrenowania mięsni 
i urazów. • Ważna jest racjonal­
na dieta, ale niech nas nie peszą 
i nadmiernie nic- martwią drobne 
potknięcia.

Witold Ł.
z Bytomia-Stroszka

Pracuje na kopalni jako ślu­
sarz. Ma IKK cm wzrostu. Waży!
120 kg. V. :iągu K nuc sięcy stra-

8 Teraz zdrowi!



menopauza
Prof. Sthirwood («orbách z 

Uniwersytetu w Bostonie, lider 
badań nad menopau/ą twierdz., 
ze a/janika kobieta zjadh dzien­
nie okolo 100-150 gramów pro­
duktów sojowych, co daje okolo 
25-40 mg izoflawonow. Przecięt­
na kobieta amen kańska czy eu­
ropejska pizsjmuje zaledwie kil­
ka mg tsch związków.

Wśród azjatsekich kobiet 
w wieku około ;0 lat, ktunch 
dieta nie zawiera b alka zwicrz.ę- 
cego i jesr niskotluszczowa, notu­
je si< niski odsetek przspadkcw. 
osteoporozę, /vsklc cieszą się 
one znakomitym zdrowiem. 
Dzieje się tak. ponieważ białko 
zawarte w soi ,prawią, ze znacz­
nie mniejsza ilość wapnia wyda­
lana jest wraz z moczem

Rezygnacja z białka zvier/ç- 
cego po 50 roku życia może prz . - 
nieść same korze sei. Czerwone 
mięso, które zaw iera przysw ajal- 
ne żelazo, jest w skazane dla osób 
młode ch Z biegiem lat zapotrze- 
ho\i »nie na ten minerał maleje - 
białko zwierzęce nic jest więc 
niezbędne

I jeszcze jedno: produkty z soi

oraz < woce i w ar'Mi a odgrywają 
też ważną rolę ee profilaktyce an- 
terakowej (oczsm pisaliśme >uz 
r IZ).

Pamiętaj

p.kantne potrawy' szcze­
gólnie przyprawione papry­
ką lub chili. wywołują uderze­
nia gorąca zaczerwienie­
nie twarzy i dekoltu Podob­
nie dziaia alkohol i kofeina

Nie zapominaj też o do->tar 
czaniu organizmowi w ipnia, tak 
istotnego do praw idłow ego funk- 
cjonowania kośćca. Jeżeli masz 
jakiekolwiek w ..tpliwości, że two­
ja dieta zawiera mniej niż IWO 
mg wapnia dziennie, przumuj 
wapń w tabletkach. Cym man 
w jpnia muzesz przyjmować sam, 
węglany wapnia lepiej «pozywać 
w trakcie po ilku. Rozlóz dzien­
na daw kę w apnia na kilka porcji, 
co spowoduje maksi malne jego 
wchłanianie (jednorazow a daw ka 
nie. powmna byt większa niz 
500-6i»0mg). Dorota V.'ydro

Klubu „3R”
cii 20 kg, chcialbs schudną^ jesz 
cze kilka.

„Jak to zrobiłem? Mnici ja- 
dlc m. I rzy głów ne posn1 . mię­
dzy posiłkami tslko jabłko, ki­
szony ogórek, kawałek rzepy albo 
ryżowy wafel-’, /rezygnował 
z tłustych potraw, żółtego sera, 
słodyczy (zaw ’e ogromnie łu­
bianych), przestał prawie zupeł­
nie pić piwo. „(«łów na rzecz o 
silna wola - podkreśla -1 cierpli­
wość.” Latem jeździł na rowe­
rze po S-10 kilometrów przynaj­
mniej trzs razy yv tygodniu. 
I gimnastykował się (ćwiczenia

podpatrzę! u córki). Codziennie 
się waz' 1. Najtrudniejszy bj po- 
czjtek (wtedy pomaga! sobie 
preparatem zmniejszające m łak­
nienie) i moment, kieds po zrzu­
ceniu pierw ~. ich ośmiu .silogra- 
móyy waga nie chciala już tak 
łatwo spadać.

Dziś nie tslko budzi podziw 
znaiorrech swoją nową sylwetką. 
.,( zuię się ogólnie zdrowszy 
i młodszy - tuierdzi - poprawi­
ło mi się samopoczucie, .spraw 
ność fizyczna. Potrafię zrobić ćwi- 
czenia, o jakich wcześniej nawet 
nie marz, łem ”

Jak zrzucić 100 kalorii?
Żeby stracić 100 kalorii mus.my: kobiety mężczyźni

e tańczyć rock n roiła
• odgarniać śnieg
• szorować ręcznie podłogę
• spacerować
e grać w tenisa stołowego
• łowić lyby
e myc ręcznie samochód i woskować
e grabić liście

10 mm. 9 min.
15 mm. 12 min.
16 mm 13 mi
21 min 18 mm
24 mir 20 mm
28 nim 23 min
29 mm 25 min
32 m r 26 mm

Ten świąteczny prezent to znakomite tabletki 
drożdżowe „Lewitan" o działaniu wzmacniającym 
i uodparniającym oraz najnowsza szczoteczka do 
zębów firmy „Oral B" - Advantage, z włókna o fa­
listej mikrostrukturze. 20 upominków rozlosujemy 
wśród osób, które do 24 grudnia br. przyślą wypeł­
niony kupon pod adres naszej redakcji.

Im.ę
Nazwisko
Adres

Relaksująca poduszka JM 
pod nogi

Poduszka profilaktyczna zalecana przy • bólach kręgo-
sli ipa» żylakach • ztym krążeniu isrwi • skurczach • dla
kobiet w ciąży Przetestowana w USA Francji i Szwajcarii.

5 tanich poduszek 
ufundowała 
firma VENA, 
Warszawa-Ursus 
02-495 ul. Bohate­
rów Warszawy 26, 
teł. 662 49 13.

Rozlosujemy je wśród osób, które nadeślą do naszej 
redakcji ten kupon do 24.12. br.

I o lm,ę....
■ q Nazwisko....
; — Adres........

!

Masujący pas z magnesami 
przeciwko bólom krzyża

Pas„Lumoago jest pomocny dla osób, które cierpią 
z powodu bólów w odcinku lędźwiowo-krzyżowym kręgo­
słupa. Znakomity zwłaszcza dla tych, którzy spędzają wie­
le godzin za kierownicą. Pas zastępuje masazys*ę. Wypust­
ki „poduszki" wywolu(ą punktowy nacisk i efekt nasujący 
podczas ruchu (chodzenia, pracy. jazJy samochodem). Re­
akcja tkanki jest podobna do tej, która powstaje przy ma­
sażu ręcznym.

Dodatkowe „ztery punkty magnetyczne poduszki wpły­
wają na rege, lerację tkanki nerwowe, zapobiegają stanom 
zapalnym.

10 takich pasów ufun- r'x 
dowal w prezencie świą­
tecznym dla naszych Czytelników producent: PZ SARA 
Lodz tel. 042 544777, fax 042/517027.

Rozlosujemy je wśród esób, które do 24 grudnia br. 
przyślą na adres TZ wypełniony kupon

Imię....
Nazwisko
Adres



Chcesz naprawdę 
schudnąć? Wybierz 
środek z dokumentacją

Środkiem takim są kapsułki Trimline 

z naturalnymi włóknami ksantanowymi. 
Po połknięciu zmniejszają one uczrc gło­
du - w rezultacie mija ochota na zbędr e 
kalorie. Skuteczne ć preparatu potwierdzi­
ły badania w USA, Szwecji i Włoszech. 
Także testy w polskich klinil :h przyniosły

kliniczną.

wyjątkowo pozytywne rezultaty. Najnowsze z badań przeprowadzo­
no w szpitalu im A. Mielęckiego pod kierunkiem znanego sp* cjalisty 
w zakresie chorób wewnętrznych dr. n. med. Andrzeja Geislera.

ce P° zakończeniu
kuracji.•<?

- nadwaga i otyłość jest wy­
jątkowo groźna dla osób 
z tymi schorzeniami.

Podsumowuje, może­
my stwierdzić, że Trim­

line |est skutecznym 
i bezpiecznym środkiem 

odchudzał |cym.

Jedyny naturalny 
środek odchudza- 
jący z obszerną 
dokumentacją *' 
kliniczną: ograni- 
cza łaknienie i powoduje 
spadek wagi.

4. Po kuracji z Trimline więk­
szość osób zachowuje osią­
gniętą wagę. Badanych pod­

dawaliśmy systematycznej 
, kontroli masy ciała 
/ aż przez 3 miesią-

1. Preparat Trimline da­
je wyraźny spadek ma- |
sy ciała: średnio 5 kg 
w 3 tygodnie. ■

„W naszych badaniach 
uczestniczyło 35 Ochotni­
kow, którzy przjjcli dwie 
kuracje trzytygodniowe. Po 
dokładnym opracowaniu 
wyników, stwierdziliśmy, że:

2. Trimline dzi Ja jeszcze 
skuteczniej przy kuracji 
przedłużonej, szczególnie 
w przypadku osób z za­
awansowaną nadwagą.

3. Odchudzanie z Trimline 
jest bezpieczne i nie przyno­
si niepożądanych efektów 
ubocznych, także u osób ze 
schorzeniami układu krąże­
nia i z chorobami przewodu 
pokarmowego. Jest to ważne 

Mam nadzieję, że wyniki 
naszych badań zachęcą wiele 
osób do pozbycia się nadwa­
gi, która jest jednym z naj­
większych problemów zdro­
wotnych w naszym kraju.”

Dr n. med. > \ndrzei f teisler

lAMIS ul. Statków ikiego 23 
of 1’oland Warszawa



Zdrowa kuchnia

Karp po królewsku (4 porcje)

1.5 ku karpiu

5 <1 i.- żelatyny

5 dag inigdaloyy

3 dag rodzy net

5 dag orzechów włoskieh

20 dag w loszczy zny

10 dag pieczarek

4 dag śliwek suszonych

6 fig, 1 cytryna

sól, pieprz, cukier

liść laurowy, ziele angielskie 

bakalie do dekoracji.

Uroki karpia sprawić, potem nasolić i naczosn- 
kowae wewnątrz. Odstawić w chłodne 
miejsce. Przygotować farsz: bakalie i grzy- 
b podsmażyć, po czym zmielić. Gdy farsz 
jest zimny, nadziać nim karpia i zszyć i

naczynia zszytego karpia, gotować 20 min. 
na mahm ogniu. Następnie wyjąć noę 
i ułożyć ją na półmisku. Z wywaru przy go­
tować galaretkę (dodać żelatynę). Gdy ga­
laretka jest gotowa zalać nią wy studzoną

świątecznego stołu
bę. Oczyszczoną włoszczyznę ugotować 
z przypray* ami na półmiękko, dołożyć do

rybę. (.dekorować migdałami, rodzynkami 
i kolorową papryką.

Zupa 
migdałowa 
(4 porcje)

10 dag migdałów

1 1 mleka

30 dag w lot zezy zn-

4 dag masła

Cielęcinę ugotować z jarzy­
nami. Wyjąć, geb mięso jest 
miękkie. Figi i śliwki namo­
czyć. pokroić w drobną kostkę 
Migdały sparzyć, obrać, zetrzeć 
na grubej tarce. Rozpuścić

Radakcja dz-e- uje re 
tauracji ó«, iudz. w

K Kowie, Rynek G*r >- 
wny 22 & 22 60 61 
Świąteczne specjały 
przygotował szaf ku­
chni. Maciej MatysA

Cielęcina w sosie 
miodowym (4 porcje) 

80 dag udzca cielęcego

10 dag miodu

5 dag rodzy nek

4 dag migdałów

7 dag piernika, 5 dag fig

5 dag suszonych slisvek

1 cytryna, sol, cukier

masło, dodać pokrojone figi, 
śliwki, migdały - dusić, podle­
wając odrobiną wywaru z 
cielęciny i włoszczyzny, 
doprawić solą. Pook. 20 minu­
tach dodać miód i drobno pok­
rojony piernik. Jarzyny pokroić 
yy zapałki, mięso yt plastry. 
Mięso ułożsć na półmisku, 
zalać sosem. Obok ułożyć 
jarzyn- Podawać z ziemniakami 
lub kluseczkami na gorąco.

6 jajek

3ł stołowe cukru

1 laska cynamonu

5 «XI. guŻJ/lkiiU

l figu-

Migdały sparzyć, obrać ze skórki 
Mleko zagotować z cynamonem, 
goździkami i figą. Odcedzić. Przy- 
praw y zmielić razem z migdałami. 
Wcześniej utrzeć żółtka z cukrem, 
w la., do nich ciepłe mleko i dodać 
zmielone składniki. Białka ubić 
na szty wna pianę i kłaść ją małą 
łyżeczką na gotową zupę (nic 
zagoiuwująe i. IGdawaccieple.

Sałatka wigilijna 
z kalafiora (4 porcje)

1 średni kalafior (moż<- być mrożon j)

1 puszka kukurydzy (25 dag)

10 dag majonezu

5 dag rodzynek

pieprz i sól do smaku.

Opłukany kalafior 
podzielić na części, 
ugotować w wodzie 
z dodatkiem soli, 
cukru i kwasku 
cy trs now ego. 
Rodzynki »parzyć. 
Ostudzom kalafior 
wymieszać 
z kukurydzą, 
rodzynkami i 
majonezem. Dodać 
do smaku sól i pieprz. 
C alość udekorować.



Pomóż sobie sam

Pierwsza 
pomoc (10)

Zbliża się czas śniegu, 
wyjazdów na narty, 
oblodzonych ulic i 
chodników. Przez zimowe 
miesiące będziemy 
narażeni na poślizgi, 
upadki, skutki „białego 
szaleństwa”. Powinniśmy 
wiedzieć, co zrobić 
w razie niefortunnego 
upadku i złamania 
nogi lub ręki.

Do złamaniu kości dochodzi, 
gdy zadziała na mą jakaś 
siła. Kości zdrowe nie łamią 
się łatwo. Przy złamaniach 
siła uderzeni;, zostajc 
„rozproszona” na tkanki 
miękkie, które otaczają kość. 
Dlatego często towarzyszy ,m 
krwotok pourazowy, 
u; zkodzenic tkanek 
oiaz obrzęk.

Jakie są rodzaje 
złamań?

• Proste czyli linijne
- nu dochodzi \rted» do 
pizemieszczenia się kości 
i uszkodzenia tkanek.
• Złożone czyli otwarte 
-odłamki kostne uszkadzają 
tkanki, a nawet doprowadzają 
do przerwania skóry.
• Wieloodlamkowe - w tym 
przypadku kość ulega 
rozdrobnieniu.
• b impresyjne - na skutek siły

Złama
końc

Jakie są objawy 
złamań?

udcizcnia, jedna kość zostajc 
yy gnieciona yy drugą.
• Złamania ze zwichnięciem 

Ze yy zględu na ustai' icme 
odlamkoyy kostnych złamania 
mogą być poprzeczne, spiralne 
i skośne Każdemu z nich 
może toyyarzy rzyć 
przemieszczenie odłamków 
wobec siebie.

• Obrzęk i boi
• Zdeformowanie lub 
nienaturalne ułożenie 
kończy ny.
• Ograniczeni! ruchócs.
• Uszkodzenie skóry przez 
odłamek kości.
• Naruszenie narządów 

Z imaną

musimy 
Unieruchomić.

* użyć nawet 
zwyki iQkija.

wewnętrznych (np płuc przy
złamaniach żeber) oraz 
krwotoki.

Jak udzielić 
pierwszej pomocy?
• Nigdy i pod żadnym 
pozorem nie poruszaj kończy n 
oraz nie popiawiaj ich ulożema!
• Jeżeli poszkodowany jest w 
czoku (zimna, lepka i wilgotna 
skora, powierzchowny oddech, 
przyspieszone tętno, nudności, 
w mion lub zaburzenia

świadomości) yyezyyijjak 
najszybciej fachową pomoc. 
Do czasu jej przsbscia 
pozostaw chorego w pozycji 
leżącej. Okry, go i zapewnij 
mu spokoj.
• Jeżeli doszło do uszkodzenia 
skon i krwawienia, przyknj 
ranę czystą chusta i lekko 
uciśnjj.
• Nujw azmejsze jest 
unieruchomienie uszkodzonej 
nogi czs ręki Dotegouzsj 
chusty zaw icszonęj na szy i

(kończyna górna), specjalnych 
sz’ n lub desek, a nass et kij» 
(końc-cna dolna). Po to. by 
zapobiec narastaniu obrzęku 
ss miejscu złamania, ułóż 
kończynę nieco powyżej 
poziomu serca. Możesz też 
obłozsć ją woreczkami 
z lodem (zimno działa 
przeciw obrzc koyy o 
i przeciysboloyyo).
• Przy złamaniu nogi pomóż 
poszkodoyy anemu " stać, gds - 
najczęściej leży on bt z.y ładnie.

Szczepienia przeciw grypie
Nic wsleczona i zaniedbana grypa może pro- 

ysadzić do poważnych powił Jan Zebs temu 
zapobiec, od kilka łat na swiecie stosuje się z po­

wodzeniem szcze pionki przeciw tei groźnej cho­
robie. W Polsce nie są one jeszcze tak popularne 

Najbardziej znane preparaty to łduaris i \a'i- 
grip, Mają one podobne działanie (zawierają ho- 
dowanc na zarodkach kurzech jai cząsteczki szcze­
pów wirusów gn pi ). Skład szczepionek jest co 
roku modyfikowany, a rodzaj vv.ru a, na który ma­
ją uodparniać, zostaje wytypował" przez świato­
wą Organizację Zdrowia sposrod tych, które w da­
nym okresie mogą stworzsć największe 
zagrożenie.

Szczepionkę można stosować u dorosłych i dzie­
ci powyżej 6. miesiąca ”cia. Zaleca się ją sztze- 
gólnie osobom z grup podw zszonego r wka - 
starszym (powyżej oO. roku życia), cirpiącsm na

choroby układu krążenia, cukrzvcç. mukowiscv- 
dozç, przewle kle cborof układu oddec how .'go 
czi ogólnie 1 obniżoną odpornością. Wskazane 
jest zczepienie dzieci w wieku szkolnym, perso­
nelu szpitalnego i osób stale przebywających 
iv duzsi.h grupach ludzkich. Zalecane jest stoso­
wanie szczepionki jesienią i coroczne powtarza­
nie. Przeciw skazania to: alergia na który ś ze skład­
ników - szczególnie na białko jaja kurzego oraz 
ostr stan gorączkowi

Szczepienie powinno być skonsultowane z le­
karzem, podanie szczepionki musi nastąpi, w je­
go obecności, a pacjent powinien bsćobserwowa­
na przez co najmniej godzinę. Mogą wystąpić 
objawy uboczne - Ból w miejscu wykonania za­
strzyku. podw zszona temperatura lub złe samo­
poczucie. co może trwać nawet 48 godzin.

Nie podaje -lę szczepionki śobietom w ciąży

Potrzebne łą do tego co 
najmniej dw ic osoby

- Muszą one stanąć 
po stronic złamanej nogi

-Jedna podkłada ręce 
pod plecy i pośladki rannego. 
Poszkodowany obejmuje ją 
za sz'jç,

- Druga osoba podkłada 
ręce pow ,zt i i poniżej njićjsca 
złamania, podsuwając je 
równocześnie aż pod kończ'nę 
zdrową. Potem obie osoby 
jednocześnie unoszą chorego. 
• Jeżeli poszkodowany jest 
nieprzytomny, chorego 
powinny podnosić
prz'najmniej trzy osoby. 
Nigdy nie ma pewności, ci ■ 
poszkodowali' nic doznał 
dodatkowych obrażeń, np. 
mu dnie v czs kręgosłupa

ÍDOWI

12 Teraz zdrowie

vv.ru


EFFERALGAN DLA DZIECI
SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE OBNIŻA GORĄCZKĘ

Paracetamol, lek przeciwgorączkowy i przeciwbólowy 
zalecany dla dzieci przez Światową Organizację Zdrowia.

Bezpieczny w dawkach terapeutycznych

recepty w różnych formach i dawkach

Wskazania, przeciwwskazania dawkowanie w załączonych ulotkach

PRODUCENT: Laboratc'es UPSÂ a Bnsto. Myers Souibb Company 304 avenue Dr. Jean BR J 47000 AGEI. Francja

UWAGA! Zm ara nazwy czopków 
DAFALGAN teraz EFFERALGAN

EFFERALGAN dla dzieci 

roztwór do picia 
snak karmelowe -war.liowy 

1 łyżeczka-miarka zawiera 

60 mg paracetamolu

EFFERALGAN 801150 mg

saszetki
bardzo dobra rozpuszczalność 

we wszystkii h płynące 

podawan7ch dzieckt.

EFFERALGAN vit C j30 mg paracetamolu + 200 mg witaminy 0 

tabletki musujące 
znacznie szybsze działanie w porównane ze zwykłą tafetką
Zalecany dla dziec. od 7 roku życia, szczegó nie przy przeziębieniu i gryp e. 

uodanie witaminy C uzupełń a jej n edotJr. pobudza mechanizmy ubronne

EFFERALGAN 80 I50 300 mg

czopki
specjalne pudłuze (pułsyntelyczne 

trćjglicerydy) zabezpiecza przed 

podrażnieniem błony Śluzowej odbytnicy



Znani, łubiani, popularni...

dbają o swoje zdrowie?
„Staram siędbai o dobrą kondytję. 

Często < hodzę nu basen. bo icsielbiaui 
p/y atn P/ywam tak często, jak pozvala mi 
na to wobn czas”.

Czy stosuje pani jakieś specjalne 
zabiegi pielęgnacyjne?- pytanix 
Może ćwiczenia w firm ss-klubie?

„Xie stosiiĄ Sie chodzę tei na siłownię, 
bo nic uważam, żeby tak forsovne cwii zetna 
sprzyjały zaihowanai zgrabmy, dziewczęta 
sylwetki Hrdlu« mnie wystarczy zwykła 
gimnastyka. li zęba ćwiczyi mięknie brzucha!

A co z dietą?Mozę to kogoś zdziwi, (de 
uwielbiam je.v — muui nowa Mi >s 
Polonia, '/wlaszeza dodyi ze; i jem it h ile 
dusza zapragnie' II momi domu Kida się 
normalnie, bez przesadnego zwracania 
uwagi na kalorie, ale zgodnie z zasadami

rai ionalnego żywienia. Aa umartwiamy się. 
korzystamy z urokom dobrze zastawionego 
stołu. Xatomiast /estesmy wszyscy w rodzime 
kategoryczni, /ezefi i hodzi o papierosy i 
alkohol Xie używam ani jednego, ani 
dt ugngo!

( z . Agnieszka upraw ia sport?
Xie poa<tga mnie tak modny tenis, ihoi 

podziwiam na/lepszyili tenisistów. Marzę, 
^■eby nam zyc się dobrzeyezdzu na nartach. 
.Ii zc/i tylko Guts nu pozwoli, /uz te> zimy 
będę doskonaliła sw. oji tum tarskie unnejęt- 
nosti.. 1 po dniu spędzonym mi .uirtaih 
można sobie pozwolą na normalny obiad

Agnieszka nałożsia sobie na talerzek 
potężną porcję wędlin i sal itek. gdw 
rozmowa odbywała się prze suto 
zastawione in biesiadne m stole. (MH)

Lista szczęśliwców
Sita Learning System to naturalny i sku­

teczny system nauczania. Wykorzystuje on 
naturalne możliwości organizmu ludzkiego 
Opracowali go specjaliści i przebadali w 
praktyce. Jest on rewolucyjny - nie tylko umo­
żliwia szybką naukę, ale też redukuje stres 
i poprawia samopoczucie.

W październikowym numerze TZ wraz z firmą 
Relaxa ogłosiliśmy konkurs dla naszych Czy­
telników. Nagrodą byty 24I rządzenia systemo­
we ułatwiające nauczanie, o łącznej wartości 
10 000 złotych. A oto lista szczęśliwców, którzy 
wygrali urządzenie systemowe. Gratulujemy'
• Wanda Urbaniak, z Ząbkowic • Zygmunt 

Bebek ’ Zabrza, • Teodor Misiak z Grudziądza,
• Angelika Sojka ze Stupska, • Wojciech Wil­
czyński z Rypina. • Fajans Sp. zoo Wrocław.
• Teresa Rybarczyk z Drawska. • Eugeniusz 
Kozioł z Bydgoszczy, • Krzysztof Rusiecki z 
Sandomierza, • Aleksander Sien iiadzki z Kielc,
• Mieczysław Szafrańsk' z Koziegłowy, • Elek­
trociepłownia Toruń S A. w Toruniu, • Gerard 
Gryz z Wrocławia, • Edmund Iwański z Głogowa,
• Agnieszka Kucharewicz z Wrocławia, • Krzysz­
tof Misiak z Grudziądza, • Firma Handlowo-Pro­
dukcyjna „LUX" z Torunia, • Grzegorz Sporysz z 
Brzeszcza, • Irena Mitrzak z Inowrocławia, • Zy­
gmunt Galant z Damnicy, • Anna Zębaia z Ciep­
łowodów, • Kamil Zamachowski z Końskich, • 
Jerzy Wolski z Czeladzi • Marek Wenta z Redy.

REKLAMA • REKLAMA • REKLAMA

POLSKIE KOMPLEKSOWE I EKI
HOMEOPATYCZNE DAGOM El)
stosowanew Ie< zeniu chorób psycho maty

SPIGELIA nr 20 ouHuiu EBBBB 39 PASSIFLORA nr 39
Bóle głowy
Wskazania przy 

następujac"h objawach: 
iskająct bole głowy, 

narastapce pod wpły­
wem światła, hałasu 
ruchu. Zawroty głowy. 
Klopot) z koncentracją. 
Ogólne osłabienie Bole 
gatek ocznych Neural- 
gia nerwu twarzowego, 
światlowstręt, prze­
krwienie spojówek.

IGNATIA nr 14
Bezsenność, 

stres
Wskazania przy 

następują-ch objawach: 
silne pi budzenie psy­
choruchowe, nadwraż­
liwo-' na bo1 Bez 
senno: , lęk zwłaszcza 
nocą Skłonni do 
boli neuralgii Zuyrh 
drażliwi/. potliwo-ć 
dłoni i sjop, uczuci- 
udsku seria Niepokój 
i przyspieszone bicie 
serca Trudności z z.r.y- 
pianiem, męcz .-ce sny.

Nadnobudiiwosć 
bezsenność

P SSIFLORA- 
•DAGOMED 

itamptekt bomaopotycuty

Wskazania przy 
następujących objawach: 
niespokojny sen, wy- 
budzanif się w nocy. 
Lęki nocne, hrszmame 
snv. trudno z za­
pianiem. Be1- neural- 1 
giczni nadwrażliwość 
na b-.dzcr fizyczne i 
psychiczne. Bole głowy 
i „gonitwa my>'

TABACUM nr 50 
Uzależnienie 
nikotynowe 
Wskazania przy 

następu|M.. vch objawach: 
rncizacv kaszel, urzy- 
.wfewte l«r»t>, drżenie 
rąk Bóle dre- 
s. zimne pety. 
Ctvypka. mdry k-wrl. 
uczuci«.- zanduAM w 
pu-Sc Naiijzitiiidlrwoś 
nt >'.» • '.h «i,g »i .i
snu. NjdnwrrM jmWÍí-

W-A-'ti i rt.iMn 
jiM i'udn»-’- a 
centr.H|i.

COCCULUS nr 21
Zawroty głowy

Wskazania przy 
następujących objawach: 
choroba łoknrrn zyjna 
nudność. i wymr ty w 
czasie jazdy lub (ją­
trzenia na ruche me 
obrazy. Zawroty gkfcsy, 
u< tucie wiiuwania 
przedmiotu Put i 
drżenie ko Lek 
u skosi i szum .v 
U', uh, osłat i • słu- 
i hu, mroczki przi -J 
o, c-ma. prz,s[ji- .-me 
b- ser- !.. dwraz- 
liwośt na Iwiatłu i 
zapai h\

DrSTP*BuTOA SARAMED HURTOWNIA FARM ecr U T vr ZNA
Warszawa, ul. tinoeu 27. teł. 3S-M-52, 3*49-52, tel lat 3S-24-79

Gdy bolą i krwawią dziąsła sięgnij po...

Cholidont3 S jest pastą, która nie tylko przywraca zębom 
naturalny, zdrowy wygląd lecz przede wszystkim korzystnie 
wpływa na stan zdrowotny tkanek przyzębia i błony śluzowej 
jamy ustnej.
Zawarta w paście substancja lecznicza:
• hamuje rozwój stanu zapalnego dziąseł i tkanek przyzębia,
• łagodzi dolegliwości bólowe,
• zmniejsza skłonność do krwawień i obrzęku.

Wysoką Skuteczność leczniczą pasty Cholidont® S w stanach 

zapalnych dziąseł i chorób przyzębia potwierdziły badania 
kliniczne irzeprowadzone w Instytucie Stomatologii Akademii 
Medycznej w Poznaniu.

Regularne stosowanie pasty Cholidont®S przeciwdziała 
■'□zwojowi parodontozy

Cholidont S jest jedyną polską pastą, która posiada 
farmaceutyczny standard produkcji. Można ją nabyć po 
przystępnej cenie w aptekach i sklepach zielarskich

<su-
c'ClZJTa vornan sa

f -• ropótówych i >łorn m udziela Dział Market" -ju 
Poanańrtdch Zakładów Farmace■^rtycznwh «PoHa» Spółka Akcyjna 

j nw^dzka 106 fl| b.. .t P vnaA teljlax ?. <■



Liistereczko poiriedz przecie, 
kto najpiękniejszy jest na siriecu '

Dzisiaj z tą dorodną opryszczką 

na wardze nie masz żadnych szans. 

Lecz jest to najlepszy moment, 

aby zarzucić nieskuteczne metody 

i wreszcie zastosować Zovirax 

- krem przeciwko opryszczce.

Znacząco złagodz on objawy

i przyśpieszy gojenie się Twojej 

opryszczki. Lecz przede wszystkim sprawi, 

ze w przyszłości opryszczką przestanie być 

dla Ciebie krępującym problemem.

Zovirax wcześnie zastosowany 

może uchronić Cię przed opryszczką!

Dz ęki czynnym składnikom działa wyjątkowo 

szybko i jest najskuteczniejszym ze środków 

zapobiegających pojawieniu się opryszczki. 

Zalecz opryszczkę, która jest obecnie 

Twoim, Droblemem a lustereczko będzie 

dla Ciebie bardz'ej łaskawe!

KREM PRZED .YKO OPRYSZCZCE

GlaxoWellcome ( «RKK
Zawiera acyklewir. Dostępny tylko w aptekach Przed ozycien przeczyta) Mkę

ZAPAMIĘTAJ, JAK WYGLĄDA
PIERWSZE OBJAWY NASTĘPNEJ OPRYSZCZKI TO JEJ OSTATNIE CHWILE
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ibkttd Vfielowitaminow i
i rokit mineralnymi r

Wielowitaminowy 
syrop dla dzieci

150 ml

syrop
MZ i OS Cert. Rej. Nr 2159/Z

Pikovit - witaminy lata


