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Nie lekcewaz grypy!

Nigdy nie wiemy, czy to przeziebienie, czy grypa.
Sami sie leczymy, nie idziemy do lekarza. Nie
mozemy sobie pozwoli¢ na lezenie w 16zZku, poniewaz
albo musimy i$¢ do pracy, albo mamy wazne
spotkanie, albo nie mozemy opusci¢ dnia w szKkole.
Tak to wszystko sami sobie ttumaczymy.

Kupujemy w aptekach $rodki na

K przeziebienie, tykamy witaminy,

by tylko choroba nas zupetnie

nie ,rozlozyta”. Nie zawsze jednak to

sie udaje. Ktoregos dnia grypa moze

nas ,,dopa$¢”. Jedynym ratunkiem przed
nia sa szczepienia.

,Grypa — epidemia lekcewazenia”

pod takim haslem w Wojewddzkiej

Stacji Sanitarno — Epidemiologicznej

(Krakow ul. Pradnicka 76) odbyta sie
konferencja prasowa po$wiecona grypie
i jej powiktaniom oraz koniecznosci
szczepien. Gléwnym organizatorem
bylo Stowarzyszenie Dziennikarze dla
Zdrowia.

Grypa (influenza) jest bardzo niebez-
pieczna, zarazliwg choroba wirusows,
ktora potencjalnie moze zabié¢ miliony
osob. Kazdy przynajmniej raz w Zyciu

zetknat sie z wirusem grypy. Wystepuje
on w trzech typach: A. Bi C, przy czym
najgrozniejszy jest typ pierwszy. W
dodatku wirus ten podlega ciggtym
mutacjom i krzyzZuje sie ze spokrew-
nionymi podtypami, przez co staje sie
jeszcze grozniejszy dla cztowieka.
Grypa moze zaatakowac kazdego w
kazdym wieku. Powazne zagrozenie
stanowi zwlaszcza dla osob starszych
powyzej 65 lat, dla dzieci miedzy 6
miesigcem a 5 rokiem zycia, dla kobiet
w cigzy oraz dla os6b z chorobami
przewlekltymi (np. z astma, cukrzyca,
chorobami ukiadu krazenia). Wirusem
grypy bardzo tatwo sie zarazi¢. Przeno-
szony jest droga kropelkowa podczas
kichania, kaszlu, a nawet rozmowy.
Choroba atakuje nagle. Objawia sie
dreszczami, poczuciem zimna, goraczka

powyzej 39 stopni, bolami kosci, stawow,
miesni, glowy i ogélnym ostabieniem.
Odczuwamy tez drapanie i bol w gardle,
suchy kaszel, a niekiedy nawet katar.
Gardlo jest zaczerwienione, ale bez
ropnej wydzieliny. Zwykle po uplywie
2-3 dni ostre objawy ustepuja. Kiedy
jednak utrzymuja sie przez ponad 5 dni,
$wiadczy to o powiklaniach.
Powiklania sa najczestsza przy-
czyng zgonow. Zwykle sa one groZniej-
sze od samej choroby. Moga to by¢:
- nadkazenia bakteryjne prowadzace
do zapalenia oskrzeli, pluc, zatok, ucha
— zaostrzenie choréb przewleklych m.in.
nasilenie objawéw choroby wiencowej,
niewydolno$ci krazenia, astmy, roz-
regulowanie cukrzycy, pogorszenie
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. NZOZ
--SPOLKA LEKARSKA
NA KOZEOWCE?

- poradnia okulistyczna

- poradnia diabetologiczna
- poradnia psychologiczna
- poradnia logopedyczna

USLUGI MEDYCZNE ODPEATNE:
kardiolog, psychiatra

REJESTRACJA PN-PT. 8.00-18.00
TELO12 658 16 11
012 6538 89 01

B Wiedza zycia

i dlugowiecznosci
Ayurveda jest najstarsza medycyna
naturalng obszaru Indii
i Sri Lanki. Oznacza wiedze
zycia lub dlugowiecznosci.

Jest jednoczeénie filozofia i sztuka
zycia. Rozwinela sie w ciagu tysiacleci
jako cato$ciowy system medyczny
majacy na celu zachowanie zdrowia
oraz zdiagnozowanie i leczenie.

7 niej wywodzi sie medycyna chinska
i tybetanska.
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Lek. stom. Ewa Milc- Paciorek
31-625 Krakow, os. Piastow 41

PROTETYKA
CHIRURGIA

IMPLANTY

ODBUDOWY
ESTETYCZNE ZEBOW

RTG NA MIEJSCU

Masazu Leczniczeyo

Pawet Bergel

NICZY:

ul. Krowoderskich Zuchéw 4/34
31-272 Krakéw (Krowodrza)

(rég ul. Wybickiego i Krowoderskich Zuchow
przy Urzedzie Skarbowym)

tel. 510-654-476
www.masaz-kamieniami.ovh.org

Medi-vox

Krakow:

e-mail: medivox@wp.pl

... | ustysz swiat na nowo!

N
= _APARATY SLUCHOWE

= Bezplatne komputerowe badanie stuchu

= Porady protetykéw stuchu

= Nowoczesne cyfrowe aparaty stuchowe
po konkurencyjnych cenach (duze znizki)

= Dsoby z grupa inwalidzka lub stopniem
niepeinosprawnosci - mozliwosc
doptaty do aparatow ze Srodkow PFRON.

ul. Grzegérzecka 19/1, tel. 012 421 57 60
Aleja Pokoju 4, tel. 012 417 40 08

ul. Strzelcow 15, tel. 012 418 00 44

ul. Nowosgdecka 31/48, tel. 012 265 00 11

7

"MEIM-VOX*

www.medivox.pl

GABINET STOMATOLOGICZNY
akow UL. Ractawicka 12

w012 427 24 19
601 073 718
=N 503 035 213

STOMATOLOGIA
ZACHOWAWGZA

PROTETYKA
CHIRURGIA

czynny:

od poniedziatku do piatku

ZDROWIE

W KRAKOWIE
dzial
reklamy K
zadzwon:
504 146 788
608 449 418

MIKRODERMABRAZJA DIAMENTOWA
ztuszcezanie naskorka, likwidacja blizn,
zmniejszenie poréw skory i tojotoku, odbarwianie, odmtadzanie ...

LECZENIE TRADZIKU MIODZIENCZEGO I POSPOLITEGO

WSPOMAGANIE LECZENIA SKORY Z TRADZIKIEM ROZOWATYM ;

EKSFOLIACJA AHA 10% -45%
PELLING tAGODNY I GtEBOKI

KWAS GLIKONOWY

ODBARWIANIE I WYCISZANIE SKORY
MICROCOLLAGEN I PEPTYDY, COLLAGEN,
ELASTYNA, RETHINOL ACTIVE, ZtOTA WIT.C i inne
LIFTING KOSMETYCZNY, ODMIADZANIE,
ODZYWIANIE, REGENERACJA, NAWILZANIE I INNE
WALCZYMY Z CELLULITEM,

BRAKIEM ELASTYNY I RAZSTEPAMI !!!

strzyzenia awangardowe i klasyczne
peten zakres ustug koloryzacyjnych
fryzury okolicznosciowe i slubne

DEPILACJE CIALA I TWARZY, HENNE, MAKIJAZE,
KOLCZYKOWANIE, MANICURE, PEDICURE

TIPSY akryl, zel, szklane, trwale zdobione,

3D, ponad 400 gotowych wzoréw

WYPROWADZANIE PAZNOKCI

STRAWIONYCH OBGRYZANIEM !!!

Solarium 0,90 gr/min

multiDent

stomatologia
GABINET PRZYJAZNY DZIECIOM
NOWOCZESNA ORTODONCIA
PROFESJONALNE |
WYBIELANIE ZEBOW
NOWOCZESNA PROTETYKA
IMPLANTY |
LECZENIE TAKZE
W SYSTEMIE RATALNYM
GABINET PRZYSTOSOWANY DO
LECZENIA OSOB NIEPELNOSPRAWNYCH

tel. 012 633 05 81

poniedziatek - piatek: 9-20

Krakéw ul. Podkowiriskiego 2 TEL.500 658 520 pon. - sob. 10 - 22 nieds. 14 - 22
Krakow ul. Podkowiiskiego 4 TEL.500 095 441 pon. - pt. § - 21 sob. § -16

GABINET
LARYNGOLOGICZNY
E

| ZATOK PRZYNO

dr hab. med. Pawet Strek

Krakow, Al. Kasztanowa 44c
tel. 0 601 404 230
Krakow, ul. Ractawicka 48
tel. (012) 633 79 85

REJESTRACJA TELEFONICZNA

PRYWATNY GABINET
OKULISTYCZNY

Dr n. med. Ewa Wajcik
specjalista choréb oczu
LECZENIE ZEZA, OCZOPLASU
UDZIECI I DOROSLYCH
- OPERACYJNIE 1 ZACHOWAWCZO
Przyjmuje:
poniedzialek, wtorek, czwartek
15.00 - 19.00

Krakoéw ul. Lea 19 m.1

tel. 012 633 00 41 gabinet
tel. kom. 0 601 40 92 34

e-mail: ewawojcik @yahoo.com
www.gabinetzeza.pl

m EuroDent

CENTRUM DENTYSTYKI
Le zdrowym usmiechem w Nowy Rok
+ sfomatologia zachowawcza
+ chirurgia stomatologiczna
o ortodoncja e protetyka e RTG
Z tym kuponem
BEZPLATNY PRZEGLAD !

Pl. Biskupi 18, 31-144 Krakéw
tel. 012 634 58 93, 012 634 24 09
www.eurodent.com.pl

-
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Wiedza zycia 1 dlugowiecznosci

®m Ayurveda jest najstarszg medycyng naturalng obszaru Indii i Sri Lanki. Oznacza wiedze zycia lub dltugowiecznosci. Jest
jednoczesnie filozofig i sztuka zycia. Rozwineta sie w ciggu tysigcleci jako caloSciowy system medyczny majacy na celu zachowanie
zdrowia oraz zdiagnozowanie 1 leczenie. Z niej wywodzi si¢ medycyna chinska i tybetanska.

yurveda podchodzi do czlowieka
holistycznie. Czlowiek jest
jednostka psychofizyczna. Jego
konstytucja jest wyznaczona w
momencie poczecia. Sa trzy podsta-
wowe typy konstytucyjne zwane
doshami: wata, pitta i kapha. Dosha sa
odpowiedzialne za powstawanie natu-
ralnych sktonnosci i indywidualnych
gustéw. Tworza, podtrzymuja i niszcza
tkanki, usuwajg produkty przemiany
materii. Sa réwniez odpowiedzialne za
psychike. Stosujac terminologie jezyka
kultury zachodniej, dosha nalezy
rozumie¢ jako psychofizjologiczne
procesy zachodzace w organizmie
czlowieka.

Wedlug Ayurvedy organizm
sprawnie funkcjonujacy to taki gdzie
wszystkie trzy dosha pozostaja w
réwnowadze. Stres, ttumienie emocji ,
niezdrowy tryb zycia, nieodpowiednie
odzywianie, nawyki kulturowe powoduja
odktadanie sie toksyn w organizmie,
zaburzajac réwnowage trzech dosha i
przyczyniajac sie do rozwoju chordb.
Toksyny zaburzaja naturalne funkcjo-
nowanie organizmu. Kraza w calym
ciele i kumuluja sie w stabszych
miejscach ciata.

Spadek energii, potrzeba wypijania
kilku kaw dziennie to pierwsze
symptomy braku réwnowagi, spadku
odpornosci. Organizm przestaje radzic¢
sobie z toksynami, zaczyna chorowac.
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Sklonno$¢ do choréb okresla indywi-
dualna konstytucja . Ludzie typu vata
sg podatni na wzdecia, bole w krzyzu,
artretyzm, newralgie, paraliz. Typy pitta
majg sklonnoéc¢ do choréb watroby,

zoladka, stanéw zapalnych. Osoby o
konstytucji kapha moga miec

sklonnoéci do zapalenia zatok, =

zapalenia migdaltkdw,
nadwagi. Po usunieciu
toksyn, nastepuje powrot
do ro6wnowagi. Powraca
dobre samopoczucie,

przyplyw energii, cheé¢ do pracy.
Rozpoczyna sie okres ,naprawczy”
organizmu.

Podstawowg terapig Ayurvedy jest
Pancha Karma wykorzystujaca miedzy
innymi masaz do usuwania toksyn z

organizmu. Na ciele czlowieka

.. jest 108 punktéw spec-
jalnych, a umiejetny dotyk
tych punktéw stymuluje
organy wewnetrzne.
Nastepuje poprawa ogol-
nej kondycji czlowieka,

%

wzmacnia sie system immunologiczny,
nastepuje poprawa krazenia krwi,
zwiekszenie sprawno$ci umystowej i
wydolno$ci fizycznej. Zostaje przy-
wrécona naturalna rownowaga
organizmu. Procesy starzenia ulegaja
op6znieniu. Ayurveda $wietnie radzi
sobie réwniez z nadwaga, przywraca
jedrno$¢ ciatu, usuwa napiecia mies$-
niowe.

Pomaga w leczeniu migren,
artretyzmu, reumatyzmu, niedowtadu,
paralizu.

Aby zastosowa¢ odpowiednia
terapie istotne jest okre$lenie konsty-
tucji, czyli ustalenie dosha.

Dosha ustala sie na podstawie
badania pulsu. Dalsza diagnoza to
wywiad i ucisk odpowiednich punktéw
na ciele.

Ayurveda nie jest konkurencja dla
medycyny zachodniej, jest jej znako-
mitym uzupelnieniem w przypadku
choréb przewleklych i psychoso-
matycznych. Srodowiska naukowe
pos$wiecaja alternatywnym metodom
leczenia powazne badania. Aktywna
wspolpraca medycyny zachodniej i
Ayurvedy data juz owoce w USA, gdzie
dr Deepak Chopra zatozyt The Chopra
Center for Well Being. Ponad dwie
trzecie uczelni medycznych wpro-
wadzito zajecia z medycyny alterna-
tywnej.

W Szwajcarii utworzono pierwsza

Klinike Ayurveda Clinic gdzie polaczono
diagnostyczne aspekty medycyny
zachodniej z metodami leczenia
zgodnymi z Ayurveda.

\
Body Time. Ayurveda

w Krakowie
ul. Konfederacka 23
30-306 Krakow
tel. 012 269 19 22
tel. kom. 698 852 034
www.bodytime.pl
www.ayurvedakrakow.pl

Witam serdecznie,

Précz artykutow popularno — nau-

Z wielkq radosciq oddaje w Paristwa
rece pierwszy numer miesiecznika
Zdrowie w Krakowie.

kon

Ogtaszamy plebiscyt na najciekawszy pomyst familijnego
spedzania wolnego czasu w Krakowie.

lcowych promujacych zdrowy i aktywny
styl zycia, znajdaq tu Paristwo horoskop,
psychozabawe, konkursy z nagrodami,
przepisy kulinarne, porady kosmetyczne
oraz dane teleadresowe szpitali i placo-
wel medycznych, a takze komunikaty
o bezptatnych badaniach profilak-
tycznych.

Zachecam do udziatu w konkursach
i plebiscytach, gwarantujac nagrody
i milg zabawe.

Moga sie Paristwo kontaktowacd

z nami e-mailowo piszqgc na adres:

redakcja@zdrowiewkrakowie.info oraz
telefonicznie dzwoniqgc pod numer 012
269 90 30 lub 513 124 405.

Zapraszam do lektury gazety, czekam
na Paristwa opinie, sugestie, zachecam
do wspdlpracy.

Z okcazji zblizajacych sie Swiqt zycze
Paristwu duzo zdrowia i wszystkiego co
najpiekniejsze, relaksu i samych mitych
chwil w gronie najblizszych. Niech Nowy
Rok obfituje w sulkcesy, niezapomniane
przygody i niech sie wydarzy wszystio,
co do tej pory byto tylkko marzeniem.

Pozdrawiam,

Beata Mazurek
Redalktor Naczelny

Prosimy o wskazanie ciekawych miejsc, atrakcyjnych ofert
lub Panstwa nowatorskich pomystéw na spedzenia wolnego
czasu w Krakowie.

Propozycje prosimy przesyta¢ na adres:
redakcja@zdrowiewkrakowie.info
do dnia 20 stycznia.

Wsrod uczestnikow plebiscytu rozlosowane zostang nagrody,
ktorymi bedg bezpfatne zaproszenia dla catej rodziny do
groty solnej na Kurdwanowie - ul. Wystouchéw 34 a.

Uwaga na sfalszowane

produkty lecznicze!!!

® Ministerstwo Zdrowia ostrzega przed zazywaniem lekow niewiadomego
pochodzenia. Jest to niebezpieczne dla nas samych i naszych bliskich.

falszowane produkty lecznicze sa to udajace leki, nielegalnie

wyprodukowane, nigdzie nie przebadane produkty. Moga

zawiera¢ duza ilo$¢ wysoce toksycznych zanieczyszczen, ktore
sg bardzo niebezpieczne dla ludzkiego organizmu. Czesto dzialaja
zbyt slabo, nieodpowiednio lub nie dzialaja wcale, z uwagi na
niewlasdciwg ilos¢, brak lub inng niz podana na opakowaniu substancje
czynna.

Jak sie ustrzec przed zakupem sfalszowanych produktéw

leczniczych?
— produkty lecznicze wydawane na podstawie recepty lekarskiej kupuj
tylko w miejscach do tego uprawnionych, takich jak apteki oraz
punkty apteczne
- nigdy nie kupuj lekéw na bazarach, w sitowniach, klubach fitness
czy w sexshopach
— szczegoOlnie niebezpieczne dla twojego Zycia i zdrowia jest
przyjmowanie lekéw wydawanych na recepte, ktore zostaly zakupione
za posrednictwem internetu

SFALSZOWANE
LEKI ZAB 1)}
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ANGEL

— wszystko co najlepsze w kosmetyce

ANGEL - STUDIO URODY to pomyst stworzenia salonu kosmetycznego dla wymagajacych klientow, ktérzy
cenig sobie nie tylko fachowa wiedze kosmetyczna i fryzjerska, ale réwniez mila atmosfere i indywidualne

podejscie do klienta.
worzac to magiczne miejsce
mieliémy ochote wykreowac

T salon, w ktorym Klient bedzie

mogt odpoczaé, zrelaksowad sie i

uzyskac fachowg pomoc, niezaleznie od
wieku i plci.
Chcieli$émy aby nazwa ANGEL

kojarzyta sie przede wszystkim z
- = »

relaksem i oderwaniem sie od trosk
dnia codziennego. Jestesmy otwarci od
8 rano do 21 wieczorem co pozwala
naszym klientom na dobranie takiej
pory dnia, aby ich oczekiwania co do
obstugi i relaksu byly jak najbardziej
optymalne.

Whetrza zostaly zaprojektowane
przez architektow, ktorzy przy
projektowaniu i aranzacji wzieli pod
uwage nasze zamysly i oczekiwania. W
ten sposob powstalo wnetrze o
niepowtarzalnym klimacie. Ulokowane
w centrum Krakowa, przy ul. Zwierzy-
nieckiej 30, w zabytkowej kamienicy co
pozwala nam laczy¢ klasyke wystroju z
nowoczesng kosmetologia.

Aby sprostac oczekiwaniom nawet
najbardziej wymagajacych klientow,

nasze zabiegi wykonujemy na kosme-
tykach renomowanych firm takich jak:
SKEYNDOR, ERICSON LABORA-
TOIRE, DEPILEVE, GEHWOL, OPI,
STAGECOLOR, OREAL PROFESIO-
NNEL.

Prowadzimy réwniez sprzedaz
detaliczng kosmetykow, co stanowi
przedluzenie kuracji gabinetowej w
domu. Co miesigc wybrane zabiegi
oferujemy 40% taniej. W naszej ofercie
znajduje sie pielegnacja twarzy, ciala,
dloni i stop, depilacja, tipsy, makijaz,
makijaz permanentny, masaze, solarium
i fryzjerstwo.

Oferta skierowana jest nie tylko dla
pan, zapraszamy rowniez panow,
mlodziez, dzieci oraz mamy z malymi
dzie¢mi (dzieciom zapewniamy opieke).

Nasza oferte mozna zobaczy¢ na
www.studioangel.pl lub osobiscie w
salonie ul. Zwierzyniecka 30, tel. 012
429 11 59. Zapraszamy !

Relaks 1 zabawa w soli

m W grocie solnej dzieci bawig sie, a jednoczes$nie inhalujg sie i wracajg do zdrowia.

rwa cykl seansow w grocie
T solnej dla rodzin objetych

pomoca spoteczng. Projekt
realizuje Filia nr 5 Miejskiego O$rodka
Pomocy Spolecznej w Krakowie, dzieki
przychylnoéci wlascicielki Mikro-
klimatycznej Groty Solno-Jodowej
,Halit” przy ul. Szuwarowe;j.

Cate przedsiewziecie zostalo
zorganizowane z myslg o rodzinach
najubozszych, w ktorych dzieci cierpia
na przewlekle choroby gérnych drég
oddechowych. Oferta kierowana jest
dlatego przede wszystkim do osob,
ktore maja male dzieci.

— Na ten pomyst wpadli pracownicy
socjalni — mowi Marta Chechel-
ska-Dziepak z Miejskiego O$rodka
Pomocy Spotecznej w Krakowie. —
Generalnie takie pomysly wykraczaja
poza prace socjalng, jednak oprocz wizyt
w grocie solnej, organizowane sg tez
wyjazdy w géry dla osob starszych. Na
co dzien widzimy, jaka jest sytuacja, na
przyktad sg rodziny z dzie¢mi chorymi.
W tym przypadku chodzi o dzieci, ktére
czesto zapadaja na choroby gornych
drég oddechowych. I jesli wiemy, ze
mozna im pomoc, interweniujemy.
Pracownikom Filii nr 5 krakowskiego

MOPS-u udalo sie przekonaé
wlascicielke groty solnej, by w taka
forme filantropii sie wlaczyla.

W wytozonej barwnymi plytami
solnymi grocie, wéréod dzwiekow
muzyki przypominajacej szum fal, czy
$piew ptakow, rodzice siadaja w
wygodnych masujacych kregostup
fotelach, a ich pociechy bawig sie,
jednocze$nie wdychajac jod. — Taki
seans trwa 45 minut — podaje Anna
Styrna, whascicielka Groty Solnej ,,Halit”.
- W tym czasie dzieci bawia sie w
piaskownicy wypelnionej sola
bochenska, inhalujg sie, a rodzice

korzystaja z masazy. Terapia musi by¢
cykliczna. Dana rodzina powinna przyjs¢
okoto dziesie¢ razy, by mozna bylo
mowic o poprawie zdrowia. Seanse dla
0s6b kierowanych do nas z MOPS-u
odbywaja sie w poniedzialki o godzinie
16:00.

Wspdlny pobyt w grocie solnej to
dla wielu rodzin takze okazja, by razem
spedzi¢ czas. — Wizyty w grocie maja,
mozna powiedzie¢, podwdjny wymiar —
dodaje Marta Chechelska-Dziepak. —
Z jednej strony chodzi tu o polepszenie
stanu zdrowia dzieci, a wlasciwie i
calych rodzin. Z drugiej zas$ - rodziny
te moga wspdlnie spedzic¢ czas. Wiezi
rodzinne zacie$niaja sie. To miejsce
zapewnia im przebywanie razem w
ciszy. Rodzina wychodzi z groty w
lepszej kondycji psychicznej i o to
wiasnie pracownikom socjalnym chodzi.

We wnetrzu groty solnej utrzymuje
sie specyficzny mikroklimat. Zachowana
jest tu stata temperatura (20-23 st. C),
wilgotno$¢ oraz ujemna jonizacja.
Krystaliczna s61 kamienna znacznie
poprawia jako$¢ powietrza, dzieki czemu
korzystnie wplywa na kondycje
zdrowotna. Stad tez seanse w grocie
solnej zaleca sie osobom cierpiagcym na
choroby pluc i oskrzeli (astma
oskrzelowa, chroniczne zapalenie
oskrzeli z elementami astmatycznymi,
przewlekle zapalenie pluc), na
schorzenia sercowo-naczyniowe
(niewydolno$¢ krazenia, stany
pozawatowe, nadci$nienie), schorzenia
przewodu pokarmowego (choroba
wrzodowa Zotadka i dwunastnicy, niezyt
zoladka, zapalenia jelita grubego,
choroba Crohne'a), a takZe wiele innych
schorzen.

Anna Maria Pigtkowska

Gabinet Terapeutyczny
Terapia Przez Sztuke:
RYSUNEK, MALARSTWO

Dyplomowany terapeuta Artysta Plastyk:
mer.inz arch. Halina Tarczyiska - Fabowicz
email. pasja7@gmail.com

HOLISTYCZNA METODA LECZENIA

To podréz do whasnego wnetrza

i rozmowa z samym sobgq, dzigki ktorej:
* gsiggasz stan glebokiego relaksu
« tagodniejq silne emocje,

napiecia i niepokoje
* uspokaja sie i tagodnieje oddech
* poprawia sig stan skéry (celulit)
% odczuwass radoSé z bycia tym, kim jestes
* odzyskujesz harmonig ciata,

umystu i ducha
* mogesz uwolnic skrywane

latami tzy radosci
* wrrasta poziom samoakceptacyi

Informacje i zapisy:

+48 691373177

... Zadzieje sig tak,

jesli poswolisz sobie
na taki rodzaj podriy.

SOLARIUM (1
KOSMETYKA Y

Krakow, ul. Westerplatte 3/1

012/431-00-65
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Swietny makijaz

- Swietne samopc

Gabinet kosmetyczny ,Langmann - visage” powstal z myslg o osobach, ktére
coraz wieksza uwage przywiazuja do dbatosci o swéj wyglad.

tascicielka gabinetu jest Anna
W Kukla-Langmann, kosmetolog,

stylista makijazu perma-
nentnego, absolwentka Berlinskiej
Szkoly Wizazystéw Luizy Lenartowicz
& Stagecolor Cosmetics, ktora o
makijazu mogtaby rozmawia¢ godzi-
nami.

Makijaz permanentny to dla Niej
temat-rzeka. A takze makijaz trwaly. Bo
czy moze by¢ dla wizazysty wieksze
wyzwanie? Kto$ powierza swoj wyglad

Gabinet Makijazu
i Kosmetyki Profesjonalne]

AN
Visage

31-017 Krakow,
ul. sw. Jana 13/2
tel. 012 357 58 05
kom. 792 141 489
e-mail: anna@langmann.pl
www.langmann.pl

po to, by potem przez kilka lat — ilekro¢
spojrzy w lustro — mogt widzie¢ swa
twarz taka, jakby miat zrobiony makijaz
dopiero przed momentem.

Co innego makijaz $lubny, ktéry
uzupehiany jest odpowiednig stylizacja.
To réwniez specjalno$¢ Wiascicielki.
Tu liczy sie chwila..., no powiedzmy
kilka godzin, ale za to na jakich
obrotach! Jej zdaniem dobry makijaz
to taki, o ktorym panna mioda nie bedzie
potrzebowata mysleé. A jesli go potaczyé

*
-

z przedtuzaniem rzes... To $wietne
wyj$cie dla pan, ktére marza o dlugich
i gestych rzesach.

W szerokiej ofercie gabinetu kazdy
znajdzie co$ dla siebie poczawszy od
zabiegow wykorzystujacych najnowsze
osiagniecia medycyny estetycznej, jak
rowniez tradycyjne zabiegi kosmetyczne
natwarz i cialo, przy okazji bedzie mogt
skorzystac z fachowych porad na temat
pielegnacji w domu oraz indywi-
dualnych lekcji makijazu.

Gabinet bazuje na sprawdzonych
kosmetykach renomowanych firm
takich jak: Clarena, Alessandro,
Stagecolor i w oparciu o profesjonalne
przyrzady (niezbedne w przypadku
czesci zabiegdéw). Na miejscu Klienci
beda mogli kupi¢ kosmetyki tych firm.

Zamysltem Wiascicielki jest to aby
»Langmann — visage” bylo miejscem, z
ktorego Klienci wychodza zrelaksowanti,
odmtodzeni, wypieknieni, majacy
Swietne samopoczucie.

Przyjdz sprawdZ a na pewno jeszcze
nieraz tutaj wrocisz.

e makijaz permanentny

» makijaz dzienny, wieczorowy

« stylizacja $lubna

« przedfuzanie i zageszczanie rzes

« profesjonalna kosmetyka twarzy
i ciata

« peeling kawitacyjny - bezbolesne
oczyszczanie skory, kompleksowa
pielegnacja

\

mikrodermabrazja diamentowa -
alternatywa zabiegéw medycyny
estetycznej

e masaze, relaksacyjne,
aromaterapia,

masaz goracymi kamieniami

¢ masaz odchudzajacy -antycellitowy
e manicure, pediciure- spa
stylizacja paznokci

Przystanek Zdrowie. Nie badz biernym

B Prozdrowotny event publiczny
Stowarzyszenia MANKO

W dniu 29 listopada hasta ,,Ciagle
sie spieszysz? Zyjesz w stresie? Prowa-
dzisz siedzacy tryb zycia? Zatrzymaj sie,
Nie badz biernym i Zadbaj o swoje
zdrowie!” nabraly zupelnie innego
wyrazu. Staly sie czym$ realnym w
momencie uroczystego otwarcia eventu
Przystanek Zdrowie przez Magdalene
Petryniak, koordynatorke ogdlnopol-
skiej kampanii LokalBezPapierosa.pl.

Stowarzyszenie MANKO wraz z
gléwnym partnerem wydarzenia
Centrum Onkologii Instytutem im.

ZDROWIE

W KRAKOWIE

dzial
reklamy

zadzwon:

Stawek Cisowski:

504 146 788

Malgorzata Guzik:

608 449 418

napisz:

s.cisowski(@zdrowiewkrakowie.info
m.guzik@zdrowiewkrakowie.info

Marii Sktodowskiej Curie w Warszawie
na Placu Jana Nowaka Jezioranskiego
od godziny 10.00 do 18.00 czekato na
wszystkich zainteresowanych z
otwartymi ramionami. Wsparcie
zapewnily Urzad Miasta Krakowa i
Urzad Marszatkowski.

Poczatkowymi punktami imprezy
byly spotkania i rozmowy ze znanymi
krakowianami. Pierwszym gosciem byt
szpadzista Radostaw Zawrotniak.
Pytania oscylowaly wokol zdrowia i
trybu zycia sportowca. Mogli$my sie
dowiedzieé, co jada nasz srebrny
medalista z Pekinu, jak spedza wolny
czas oraz jaki jest jego przepis na
zdrowie. Kolejny gos¢, aktor telewizyjny
i teatralny, Jakub Przebindowski
zdradzit jak on sam rzucit palenie i jaki
wplyw dym tytoniowy ma na prace
aktora. Uwienczeniem spotkania byto
odczytanie wierszyka dla dzieci jego
wlasnego autorstwa. Nastepnym
punktem Przystanku Zdrowie byla

rozmowa o ptucach z dr pulmonologii
Dr Bozeng Ziotkowska - Graca.
Oprocz rozmoéw krakowianie mogli
postuchaé, czym jest yoga oraz na
wlasne oczy zobaczy¢ podstawowe
asany. Duzo rozrywki dostarczyly
rowniez pokazy breakdance w
wykonaniu XD DANCE, tanc¢a- walki ze
szkoly Capoeiry Unicar Krakow oraz
medytacyjnej sztuki taica 5 rytmow.
Emocje przybylych na event uspokajaty
rozmowy z trenerem i pitkarzem
Kazimierzem Moskalem o diecie i stylu
zycia pitkarzy oraz Adrianem
Konarskim — muzykiem z Piwnicy Pod
Baranami o tym co je$¢ aby zdrowo
$piewac pelna piersia. Ostatnimi
punktami eventu byt wystep krakow-
skiego mistrza Sushi z Sakana Sushi
Bar polaczony z degustacja oraz
blyskotliwe i humorystyczna dyskusja
z artystka Iwona Siwek- Front.
Pomiedzy kolejnymi prezentacjami
prowadzacy Piotr Bednarski zabawiat

=

publiczno$¢ konkursem ,Jeden z
siedmiu”. Zglaszajacy sie musieli
poradzi¢ sobie z pytaniami o odsetek
kobiet palacych w ciazy, ilo§é
rakotwdrczych substancji, ktore zawiera
dym papierosowy oraz liczbe lokali bez
papierosa znajduje sie w Krakowie.
Frekwencja zaowocowata rozdaniem
wielu nagréd oraz gromkimi brawami.
Dla dzieci przeznaczony byt specjalny
konkurs plastyczny dotyczacy zdrowego
stylu zycia.

W trakcie eventu w Prozdrowotnym
namiocie kazdy chetny mogt skorzystaé
z porad pulmonologéw z Kliniki
Pulmonologi CM — Dr Marka Kaszuby
i Dr Bozeny Ziotkowskiej- Gracy oraz
badan spirometrem i smokolizerem.
Oprocz tego dermatolog, onkolog oraz
psychiatra uzaleznien Centrum
Medycyny Profilaktycznej udzielali

catodziennych konsultacji. Pomoc
konsultacyjng udzielalo réowniez
Krakowskie Centrum Terapii Uza-
leznien. Sportowy kacik przygotowata
firma Decathlon, a gtéwnym sponsorem
nagrod w konkursach byt krakowski
producent kosmetykéw naturalnych
Farmona, Park Wodny oraz producent
czapek dla dzieci Bobo.

Krakowianie rownie chetnie
korzystali ze specjalnego bezptatnego
Tramwaju Bez Papierosa, w ktérym
studenci z krakowskiego oddziatu
IFMSA wykonywali badania pomiaru
ci$nienia tetniczego krwi oraz na
zawarto$¢ tlenku wegla w wydychanym
powietrzu. Z tej mozliwosci skorzystato
ponad 120 os6b.

Impreza zostala zrealizowana ze
§rodkéow Programu Prewencji
Pierwotnej Nowotworow.
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Joga doskonala dla kobiet

= Legenda moéwi, ze jako pierwsza tajniki jogi poznata bogini Parvati, ktéra chciata by¢ wiecznie pigkna i mtoda.
Bylo to jakie$s 4000 lat temu. Obecnie wsrod adeptow jogi kobiety stanowig okolo 80% ¢wiczacych. Céz takiego joga oferuje

wspoblczesnej kobiecie?

spolczesna kobieta realizuje sie nie
Wtylko jako zZona i matka, lecz
rowniez uczestniczy w zyciu
zawodowym. Pogodzenie wszystkich
tych rél pochtania mnéstwo energii,
dodatkowo wywotujac ciagly stres. Stale
napiecie rodzi niepokdj i przygnebienie
prowadzac do réznorodnych schorzen
psychoneurotycznych. Joga ma
unikalng ceche uspokajania
nerwow i umyshu, poprawia
jako$¢ zycia. Uwzniosla
ludzkie my$li i umozliwia
zmierzenie sie z przeciw-
nosciami losu w poczuciu
szczescia i ze spokoj-
nym umystem. Joga
daje ra-
dos¢
z by-
cia ko-
bieta
niezaleznie
od wieku.
Okres dojrze-
wania to szybki

wzrost koséca oraz
przyrost mieéni i
tkanki tluszczowej.
Dzieki odpowiednim
¢éwiczeniom jogi kosci i

mies$nie wzmacniaja sie i prawidlowo rozwijaja,
a sylwetka jest proporcjonalnie modelowana.
Mtlode kobiety poprzez prace ze swoim cialem
zaczynaja je lepiej rozumied i akceptowaé. Daje
im to duzo odwagi i umacnia poczucie wlasnej
wartosci.

W okresie dojrzewania pojawiaja sie réwniez
zmiany w psychice objawiajace sie poczuciem
niepokoju, badZ zagubienia. Praktyka jogi w tym
czasie daje odwage wejscia w dojrzalos¢. Pomaga
kontrolowac¢ odruchy i panowa¢ nad emocjami.

Kolejnym waznym etapem zycia kobiety jest
czas ciaZy i macierzynstwa. Cwiczenia jogi
otwieraja ciato, poprawiajac w nim krazenie krwi
i ulatwiajac przeptyw zyciodajnego tlenu. Z
organizmu matki usuniete zostaja toksyny, a jej
samopoczucie poprawia sie, dzieki czemu
rowniez dziecko otrzymuje bardziej pozytywne
bodzce. Efekty ¢wiczen widaé réwniez po
porodzie, kiedy mieénie i skéra szybko wracaja
do swego pierwotnego wygladu i ksztaltu.

Ostatnim trudnym etapem w zyciu kobiety
jest czas menopauzy. Praktyka jogi jest wtedy

wyjatkowo korzystna, poniewaz uspokaja system
nerwowy i daje rownowage fizyczna oraz
emocjonalna. Po 40 roku zycia sily Zywotne ciata
maleja i spada odpornosé na chorobe. Joga
pomaga wytworzy¢ energie i sprawia, ze czlowiek
staje sie bardziej radosny i zachowuje witalno$¢.
Jak uzyteczna jest joga, mozna zrozumied
tylko przez jej praktyke. Dlatego zapraszam
wszystkich goraco do przygody z joga.

Agnieszka Grin,
dyplomowany nauczyciel jogi Iyengara

w nastepnym artykule: Joga dla kobiet w cigzy

Joga Centrum
ul. Biskupia 18
www.jogacentrum.pl

Zapisy pod telefonem:
012 633 96 67 lub 0609 108 108

Akceptujemy karty Multisport.

Wszystkie karnety zakupione do
22 grudnia biorg udziat w losowaniu nagrod
$wigtecznych.

Zapraszamy do zabawy!

PILATES

ZDROWIE

www.ars-medica.pl

- gimnastyka dla seniora

Gimnastyka Pilates to ¢éwiczenia
oddechowe, wzmacniajace, réwno-
wazne i rozciagajace, wykonywane
w skupieniu, przy muzyce relaksa-
cyjnej.

Uczestnicy zaje¢ zyskuja -
$wiadomo$¢ whasnego ciata, £
nad ktéorym w trakcie
¢wiczen ucza sie panowac.

Jak zmienia sie z |
wiekiem sylwetka czlowie-
ka? Jakie dolegliwosci
zmuszaja senioréw do podjecia
decyzji o zapisaniu sie na ¢wiczenia?

W miare uptywu lat kregostup traci
sprezysto$¢, miesnie stabna, stawy traca
ruchomo$c.

Czesto pojawia sie reumatyzm, a
kosci narazone sa na osteoporoze. Upad-
ki i stluczenia zagrazaja sprawnosci fizy-
cznej. Utrwalone podczas catego zycia
wady postawy powoduja dolegliwosci
bolowe.

Najwazniejszym celem gimnastyki

jest wzmacnianie mie$ni i rozcigganie
stawow.

Pilates pozwala zrobi¢ to w przyjem-
ny i $wiadomy spos6b, poprawia réwno-
. wage oraz koordynacje wzro-
% kowo - ruchowa. Cwiczenia
. rozluzniaja napiete mie$-
nie karku i szyi. Panie
- doceniaja wzmocnienie

~~ mie$ni dna miednicy.

_?S»"a V? Wszystkie ¢wiczenia ktada
"© nacisk na wydluzanie
kregostupa, co powoduje zmniej-
szenie dolegliwo$ci bolowych i wyraznie
poprawia wyglad sylwetki. Plecy
przestajg sie zaokraglaé, brzuch staje
sie mocny, a chdd pewny i pelen energii.
Justyna Wiodarczyk,

instruktor Techniki Pilates

\

\1
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Osrodek Edukacyjny
Zdrowie i Uroda
Krakow-Kazimierz, ul. Miodowa 21

tel. 012/431 19 73, 421 95 34,
www fitstyl.pl, e-mail: fitstyl@fitstyl.pl

Jot: Vaciej Rudy

W KRAKOWIE

dzial
reklamy

zadzwon:

504 146 788
608 449 418

I

LASEROTERAPIA

RS Npz
JDTC A
CHIRURGIA PLASTYCZNA

Krakow ul. Warszawska 17

|

tel. 012 423 38 34

Dekalog madrego
wtasciciela psa

B Od dtuzszego czasu lokalne
media w Krakowie prébuja naglosni¢
problem psich odchodéw, Kra-
kowski Zarzad Komunalny rozstawia
kosze, ale od lat problem nie jest
rozwiazany. Straz Miejska probuje
kara¢ mandatami, napomina¢ i
edukowadé. Rezultatéw nie widaé.

Problem bezmys$lnoéci wlascicieli
psow nie sprowadza sie tylko do sfery
estetyki miasta, nie chodzi tylko o
zenujace sytuacje, gdy kto$ ubrudzi
sobie buta i przez kilka metréw wlecze
za sobg po chodniku $lady. Problem
dotyczy takze braku wyobrazni
wiascicieli, ktorzy beztrosko spuszczaja
psa ze smyczy, szczegodlnie, gdy ma to
miejsce na osiedlowych placach zabaw
i chodnikach, gdy na kontakt z obcym
zwierzeciem narazone sa dzieci.
Dziecko nie potrafi racjonalnie ocenic¢
sytuacji, a silne emocje i lek dziecka,
moga sprowokowaé psa do réwnie
nieprzewidywalnych zachowan. Bliski
kontakt z obcym, szczekajagcym na
dziecko psem moze wywotaé bardzo

glebokie i dlugotrwale doznania
traumatyczne w psychice dziecka. Na
nic sie nie zdadza, zapewnienia
wladciciela, ze: ,pies nie gryzie, lubi
dzieci i krzywdy nie zrobi”. Dziecko
bedzie musiato jeszcze dtugo borykaé
sie z lekiem. Pies moze tez wprowadzi¢
w zycie czlowieka wiele dobra i
szczescia, moze byc¢ przewodnikiem dla
niewidomych i niepelnosprawnych,
jego obecnos¢ moze dzialaé kojaco na
codzienng samotno$¢.

Psa mozna wytresowaé, wyuczy¢
wilasciwych zachowan, ale w pierwszej
kolejnosci to wladciciel musi mieé
$wiadomo$¢, ze jest odpowiedzialny i
musi zadbaé nie tylko o swojego
podopiecznego, ale takze zapewnic
bezpieczenstwo otoczeniu.

I Posiadanie psa zobowigzuje Ciebie do
odpowiedzialnosci za innych

II Twoj pies musi sie zatatwic, a Ty musisz
po nim posprzqtac

III Niech Twoja mitos¢ do psa nie bedzie
udrekq dla innych

IV Ty znasz swojego psa, ale pamietaj, dla
innych to obce zwierze

V Spaceruj z dala od placow zabaw i nie
narazaj dzieci na niebezpieczesistwo

VI Twdj pies nie rozumie i nie przewiduje,
Ty musisz by¢ od niego madrzejszy

VII Zastanow sie, czy szczekanie Twojego psa
nie jest zbyt ucigzliwe i irytujgce dla sgsiadow
VIII Nie zostawiaj psa przed sklepem zbyt
blisko drzwi, gdyz narazasz innych na stres
IX Nie puszczaj psa bez smyczy na osiedlu,
swoboda Twojego psa nie moze ograniczac
swobody i poczucia bezpieczesistwa innych
X Jesli nie rozumiesz sensu zastosowania
powyzszych punktow, nie powinienes miec psa.

Stylizacja Paznokci
Solarium Mega Sun
Roll Masaz

Profesjonalne szkolenia

Sprzedai produktéw do sl"'y'li-

ul. Chodkiewicza 4

(przecznica od Grzegodrzeckiej i Daszyiiskiego)

tel. 012 35 75 266 www.attraction.co
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» dokonczenie ze str. 1

wydolnosci nerek

— powiklania ciazy — ryzyko poronienia
— zapalenie mie$nia sercowego lub opon
mozgowych i mdzgu.

25% zawaldéw serca pojawia sie
bezposrednio po infekcji wirusowe;j.
Szczepienia to ryzyko zmniejszaja.
Dlatego wazne jest objecie profilaktyka
szczepien wszystkich osob z grup
podwyZzszonego ryzyka.

Najbardziej narazone na ryzyko
zagrozenia zycia z powodu wysta-
pienia powiklan pogrypowych sa
nastepujace grupy osdb:

— dzieci w wieku do 4 lat

— osoby powyzej 50 roku zycia

— dzieci i mlodziez (od 6 miesiecy do
18 lat) leczone przewlekle aspirynag
- kobiety w ciazy

—dorosli i dzieci chorzy na przewlekte
choroby ukladu oddechowego (astme),
sercowo—naczyniowego (z wyjatkiem
nadciénienia tetniczego), nerek, watro-
by, uktadu krwiotworczego lub choroby
metaboliczne (cukrzyce)

— osoby z uposledzeniem odpornosci
(w tym spowodowanym leczeniem
immunosupresyjnym lub zakazeniem
HIV)

— dorosli i dzieci z chorobami, ktére
moga uposledzaé¢ czynnos$é ukladu
oddechowego lub usuwanie wydzieliny
z drég oddechowych, lub zwiekszajace
ryzyko zachly$niecia (np. zaburzenia
percepcji, uszkodzenie rdzenia krego-
wego, choroby przebiegajace z drgaw-
kami lub zaburzenia nerwowo-
miesniowe).

Trudno jest wyleczyé grype.
Preparaty dostepne bez recepty, ktére
zwykle kupujemy, w rzeczywisto$ci
jedynie lagodza jej objawy. Aby zwalczy¢
chorobe, przede wszystkim trzeba leze¢
w tozku, pi¢ duzo plynéw i przyjmowad
preparaty przeciwbolowe, przeciwgo-
raczkowe i przeciwzapalne.

Wazne jest tez, by dzieci, u ktérych
zwykle dtuzszy jest okres zakazalno$ci,
nie kontaktowaly sie z dziadkami. Starsi
ludzie o wiele szybciej tapia infekcje, a
w dodatku dtugo i Zle je przechodza.

A jaka jest
najlepsza metoda
ochrony przed
grypg? - Naj-
bardziej skuteczne
sa szczepionki —
mowi dr n. med.
Hanna Czajka z
Wojewddzkiego
Szpitala Dzieciecego im. Swietego
Ludwika w Krakowie. - Leki
przeciwwirusowe nie zawsze nam
pomoga, poniewaz organizm si¢ na nie
uodparnia. Co roku pojawiajg sie
zachorowania ze zmienionym wirusem,
co jest wynikiem mutacji antygenowych.

Nie lekcewaz

grypy!

nieaktualnej — stare niezuzyte musza
i8¢ do utylizacji.

Skutecznosé szczepionek przeciw
grypie szacuje sie 70-90% w grupie osob
zdrowych ponizej 65 roku zycia. Wazne
jest to, ze szczepienia zdecydowanie
tagodza ewentualny przebieg choroby,

Polakow szczepi sie
podaje mgr Adam

Oddziatu Epidem-

iologii Wojewodzkiej

Stacji Sanitarno -

Epidemiologicznej. —

Zainteresowanie spote-

czenstwa szczepionka przeciw grypie

jest znikome. Zazywamy drogie leki,

ale one nie s3 stuprocentowo skuteczne.

Jedna szczepionka tymczasem Kosztuje

40 zti zapobiega zachorowaniu na grype
przez caly sezon.

— My Polacy, jako spoteczenstwo

Boimy sie ,,Shiftu antygenowego”, czyli
polaczenia dwéch wiruséw. Istotne jest
zatem, by stosowac szczepionke, ktéra
jest przeznaczona na ten wlasnie sezon.
Mutacje wirusa sa nieustannie
monitorowane, co zwieksza skuteczno$¢
szczepionki. Nie wolno stosowac

a co najwazniejsze — zapobiegaja
groznym powiklaniom.

Prawda jest jednak taka, ze bardzo
niewiele 0s6b szczepi sie przeciwko
grypie. — W ostatnich czasach liczba
zachorowan na grype wcale nie maleje,
jednak stosunkowo niewielka liczba

nie szczepimy sie racjonalnie, tylko
falami — dodaje dr n. med. Hanna Czajka.

— Nigdy jednak nie wiemy, czy w
danym czasie wystapi epidemia. O
szczepieniu nalezy pomysle¢ weze$nie,
gdyz w razie epidemii tej szczepionki
moze zabrakngé¢. Musimy sami

przeciwko grypie —

Kosek, kierownik

pamietac o szczepieniach. Jeéli spote-
czenstwo bedzie dobrze zabezpieczone
to nie grozi nam kleska spoteczna.

Najlepiej szczepi¢ sie jeszcze przed
sezonem epidemicznym (wrzesien,
pazdziernik), ewentualnie od listopada
do lutego. W Polsce szczyt zachorowan
na grype ma miejsce miedzy styczniem
a marcem.

— Nadchodzaca zima, wedlug
wszelkich prognoz, ma by¢ bardzo ostra
- mowi Ewa Dux—Prabucka, prezes
Stowarzyszenia Dziennikarze dla
Zdrowia. — Dlatego warto jak najszybciej

pomys$leé o szczepionce.

W ramach miejskich programoéw
zdrowotnych organizowane sa darmowe
szczepienia dla oséb starszych.

— Organizujemy bezplatne szcze-
pienia dla mieszkancéw miasta
Krakowa, ktorzy ukoniczyli 65 rok zZycia
—podaje Maria Fraczek z Urzedu Miasta
Krakowa. — W zeszlym roku zaszczepito
sie 6.5 miliona mieszkancow. Na stronie
Urzedu Miasta jest wykaz 22 punktow,
gdzie te szczepienia sie odbywaja.

Oprocz tego poszczegolne dzielnice
i przechodnie réwniez prowadza
bezplatne programy zdrowotne i
wykonuja szczepienia przeciw grypie.

W Krakowie pojawily sie juz plakaty,
przypominajace o szczepieniach. Sa one
zupekie inne niz w ubiegtym roku.
Idealnie zwracaja uwage na problem i
na ludzi, ktorych on dotyczy. Szczeéliwa
rodzina, u$miech babci tulacej wnuczke
—wszystko to moze zniszczy¢ bezwzgle-
dna grypa.

Anna Maria Pigtkowska

Nie trac¢ czasu na choroby!

m Obecna aura nie rozpieszcza nas zbytnio. Zewszad atakujg nas wirusy, ktore potrafig szerzy¢ sie w

Swiatla, powodujac mniejsze lub wigksze epidemie.

naszej strefie klimatycznej sa
Wto najczeéciej rhinovirusy i

wirusy para grypy, liczne bak-
terie, ktore powoduja zapalenie gardta,
zapalenie oskrzeli lub zapalenie ptuc.
Zazwyczaj dolegliwo$ci te leczymy
antybiotykami zapisanymi przez lekarzy.

Czy produkowane szczepionki i
antybiotyki sg skuteczna bronia w walce
z infekcjami?

Suplementy maja duzy wplyw na
uklad odpornosciowy czlowieka.
Aktywne skladniki zastosowane w
odpowiednim czasie i w odpowiedniej
ilo$ci, stymuluja nasze komorki

ZDROWIE
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dzial
reklamy

zadzwon:

504 146 788
608 449 418

immunologiczne do walki z bakteriami
i wirusami. Jeéli posiadamy odpowiedni
zestaw preparatow mozemy by¢ pewni,
7e nasz organizm sam poradzi sobie w
trudnej sytuacji zakazenia, pod warun-
kiem, ze nie bedziemy przeszkadzad
ani ostabia¢ jego sily przez stosowanie
lekéw zwalczajacych wszystkie objawy
infekcji.

Polecam moim pacjentom tzw.
yzestaw zimowy”. Sklada sie on z
preparatu zawierajacego czosnek i
pietruszke, mleczko pszczele oraz
witamine C z bioflawonoidami.
Laczne ich przyjmowanie, nawet raz
dziennie, skutecznie borni przed
choroba. Przekonaly sie o tym mamy z
chorowitymi dzie¢mi. Zdziwieni byli
réwniez pediatrzy leczacy te dzieci
wszystkimi mozliwymi antybiotykami
€0 najmniej raz w miesiacu.

Czosnek jest najlepszym, natural-
nym srodkiem wirusobojczym, bakterio-
bojczym i grzybobojczym. Jest dosko-
naly w walce z opryszczka. Mleczko
pszczele zawiera unikalny zestaw
aminokwasow, witamin z grupy B oraz
A, E, C, substancje bakteriobdjcze i

wirusobojcze znakomicie pobudzajace
uklad immunologiczny. Witamina C
zapobiega i skraca czas infekcji. Wérod
polecanych preparatéw znajduje sie
rowniez VirAgo zawierajacy sktadniki

roslinne oraz cynk, silnie stymulujacy
uklad odpornoséciowy. Moze by¢
stosowany jako $rodek profilaktyczny
ale doskonale efekty uzyskuje sie takze
w rozwinietych infekcjach. Przeciw-

Srodowisku z predkoscig

zapalnie, przeciwwirusowo dziala
ImmunAid zawierajacy vilcacore i cynk.
Znakomity jest takze sok Noni Zrédio
wielu substancji odzywczych stymu-
lujacych uktad immunologiczny. W pro-
filaktyce infekciji i alergii (szczeg6lnie
pokarmowych) dobroczynnych bakterii,
ktore produkuja immunoglobuliny
odpornosciowe w przewodzie pokar-
mowym i na $luzéwkach oraz witamin
z grupy B. Znakomicie przywracaja
réwnowage w przewodzie pokarmowym
po antybiotykoterapii.

Na poziom naszej odpornosci maja
wplyw nie tylko geny i suplementy.
Whplywa no to szereg czynnikdéw m.in.
zdrowy tryb Zycia, aktywnos¢ fizyczna,
wlaéciwe odzywianie — polecam diete
zgodna z grupa krwi lub rozdzielna —
rado$¢ zycia.

Badzmy dla siebie dobrzy, znajdZzmy
czas na spacer, relaks z dobra ksiazka,
filizanke herbaty z przyjacioimi i na
suplementy, o ktorych napisatam.

Bogustawa Czarnowska,
konsultant zdrowia i Zywienia
e-mail: slawanowa@uwp.eu
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Czy dziecko ktore idzie do przed

musi chorowac?

Panuje do$¢ powszechne przekonanie, zZe poslanie
dziecka do przedszkola wigze sie nieuchronnie

z pasmem chorob. Przekonanie to znajduje swoje
potwierdzenie w $wiadectwach wielu rodzicow,
ktorzy zeznaja, ze ich dziecko w ogodle nie chorowato
dopdKki nie zaczelo uczeszcza¢ do przedszkola.

o wiecej, podobne zdanie ma
C wielu lekarzy pierwszego
kontaktu, takze pediatrow.
Stad wiele oséb decyduje sie na
odroczenie decyzji zwigzanych z
postaniem dziecka do przedszkola, albo
calkowicie rezygnuje z ustug placowki.
Przyszedt kolejny wrzesien — warto
podja¢ temat. Czy rzeczywiécie rodzice
przedszkolakéw powinni sie martwic?
Na poczatek kilka faktéw. Warto
sie zastanowi¢ czy ,chorowac” dla
kazdego znaczy to samo. Wg danych
roznych autorow dziecko w wieku
przedszkolnym moze przeby¢ od 6 do
10 infekcji gérnych drég oddechowych
w ciggu roku, niezaleznie od tego, czy
uczeszcza do jakiej$ placowki wycho-
wawczej. To oznacza, zZe co najmniej
raz na dwa miesigce moze mie¢ objawy
typowe dla wirusowej infekcji noso-
gardla (katar, kaszel, b4l gardia,
goraczka). Jeszcze raz podkres$lmy, ze
chodzi o btahe zakazenia gérnych drog
oddechowych, ktore nie trwaja dtugo i
nie wymagaja hospitalizacji. Zwykle
rowniez infekcje te udaje sie opanowaé
bez potrzeby wlaczania antybiotyku.
Powyzsze informacje oraz kolejne
dotycza oczywiscie przecietnego
dziecka w wieku przedszkolnym, nie
chorujacego przewlekle, z nie
obcigzonym wywiadem okoto- i
poporodowym.

Drugi rodzaj choroby, na ktéra
narazony jest organizm przedszkolaka
to infekcje przewodu pokarmowego.
Zwykle sg to wirusowe niezyty
zotadkowo-jelitowe przebiegajace z
wymiotami i biegunka, czasem z
goraczka. Ze wzgledu na szybko
wystepujace przy tym u dziecka objawy
odwodnienia, bywa czasem konieczny
pobyt w szpitalu. Zakazen takich jest
jednak znacznie mniej niz typowych
infekcji przeziebieniowych.

Jeszcze stéw pare o samym
przedszkolaku i okresie przedszkolnym.
Rodzice musza pamietaé, ze dziecko w
tym czasie w sposéb naturalny narazone
jest na czestsze infekcje, poniewaz
zdecydowanie wiecej niz wcze$niej
kontaktuje sie z réwiesnikami i osobami
dorostymi spoza bliskiej rodziny oraz z
przenoszonymi przez nich czynnikami
chorobotworczymi. Dotaczy¢ do tego
nalezy jeszcze blisko$¢ owych
kontaktéw (przytulanie, calowanie) i
trudno$¢ w utrzymaniu higieny (brudne
rece, probowanie, kosztowanie roznych
rzeczy). Wspomnijmy, ze nie jest to
zwiazane z samym przedszkolem —
jako$¢ opieki i stopien czystos$ci w
placowkach w Krakowie jest na
wysokim poziomie. Drugim aspektem
majgcym wplyw na czesto$¢ choréb u
przedszkolaka jest dojrzewanie obrony
immunologicznej w tym okresie,

zaréwno ogolnej jak i miejscowej — w
gornych drogach oddechowych. Stad
u malego pacjenta infekcje przezie-
bieniowe maja taka tatwo$¢ do przewle-
kania sie, czyli braku ustepowania
pomimo zastosowanego typowego
leczenia objawowego.

W takim razie co nalezy robi¢, aby
jak najbardziej ograniczy¢ ilo$¢ infekcji
wsrod dzieci przedszkolnych? Na pewno
trzeba pamieta¢ o szczepieniach,
ktorych kalendarz caly czas jest
modyfikowany w zwiazku z istniejacymi
potrzebami oraz postepem, jaki dokonat
sie w wakcynologii (dziedzinie
medycyny zajmujacej sie szczepie-
niami). Niestety szczepienia przeciw
tym infekcjom w wiekszosci nie znajduja
sie w obowigzkowym, bezptatnym
programie. Nalezy tu wymienié
szczepienia przeciwko grypie,
przeciwko bakteriom tzw. otoczkowym
- Haemophilus influenzae typu b,
pneumokokom i menigokokom oraz
przeciwko rotawirusom.

Wirusy odpowiedzialne za infekcje
dréog oddechowych u dzieci w
sprzyjajacych warunkach ulatwiaja
rozwdj znacznie grozniejszych choréb
bakteryjnych, ktére moga wywotywad
czasem bardzo powazne powiklania
ogdlnoustrojowe — w Zzargonie
medycznym mowi sie, Ze wirusy toruja
droge bakteriom. Wspomniane bakterie
otoczkowe sa bardzo niebezpieczne dla
organizmu matego dziecka, a infekcje
przez nie wywotlane — trudno leczace
sie. Z podanych trzech bakterii
otoczkowych tylko szczepionka
przeciwko Haemophilus influenzae typ
b znajduje sie od niedawna w
obowigzkowym kalendarzu. Rotawirusy
to najczestszy patogen wywolujacy ostra
biegunke u dzieci przebiegajaca z

wymiotami, czesto goraczka, bedaca
najczestsza przyczyna przyjecia do
szpitala wéréd dzieci. Warto zatem
planujac edukacje przedszkolng razem
z pediatra ustali¢ harmonogram
szczepienia pociechy.

Co do innych sposobdéw ograni-
czania czestosci infekcji warto jeszcze
wspomnie¢ o tzw. preparatach immu-
nomodulujacych, potocznie zwanych
uodparniajacymi. Jest to temat bardzo
kontrowersyjny i od razu trzeba
stwierdzi¢, ze nie istnieje preparat
idealny. Po rozmowie ze specjalistami
z immunologii mozna wrecz powiedziec,

szkola

7e skuteczne dziatanie wiekszosci z nich
nalezy podda¢ w watpliwosé. Ich
stosowanie wymaga duzego do$wiad-
czenia i wiedzy, wiec na pewno nie
nalezy pochwala¢ ich zlecania ,po
omacku”.

Wracajac do pytania postawionego
na poczatku — mozliwe jest tagodne pod
wzgledem chorobowym przepro-
wadzenie dziecka przez okres przed-
szkolny. Potrzeba tylko rozsadku i
madroéci zaréwno ze strony rodzicow
jak i prowadzacego lekarza pediatry.

lek. med. Andrzej Grudzien

Wypatrujac szczescia

m Szacuje sig¢, ze w Polsce problemem nieptodnosci dotknietych jest okoto 2 mln. os6b. Kazdy kolejny
miesigc wyczekiwania na upragniong cigze poglebia frustracje, lek, jest przyczyng stanéw depresyjnych,
a czasem wrecz obsesji lub innych zaburzen emocjonalnych i psychicznych.

ramat bezskutecznego oczeki-

D wania rzutuje na wzajemne

relacje malzenskie, niestety

czesto prowadzac nawet do rozpadu
zwiazku.

Kazda diagnoza i proba leczenia

wymaga dlugotrwatej obserwacji.
Obserwacja i dokumentacja naturalnego
cyklu kobiety jest nieocenionym
zrédlem informacji dla kazdego lekarza
i podstawg do okreslenia rodzaju
zaburzen.

PERSONA *

Niedawno na rynku polskim pojawit
sie niemiecki tester plodnosci
PERSONA, ktéry poprzez pomiar
poziomu hormonéw w czasie cyklu
okresla okresy ptodnosci i nieptodnosci.
Jest to male, wrecz kieszonkowe
laboratorium, ktére stuzy do mierzenia
poziomu hormonéw z prébki porannego
moczu.

Kobieta jest w stanie samodzielnie
i dyskretnie w warunkach domowych
prowadzi¢ obserwacje swojego
organizmu i wybraé ten najkorzyst-
niejszy czas na poczecie dzidziusia.
Aparat mierzy zmiany poziomu
koncentracji hormonu LH w moczu i
na bazie tych danych okresla
rozpoczecie i zakonczenie fazy plodnej.
PERSONA uwzglednia takze okres
zywotnosci plemnikéw i komorki jajowej
i komunikuje o przebiegu cyklu poprzez
czerwone lub zielone $wiatetko. To
niewielkie urzadzenie zaopatrzone jest
w pamieé, rejestruje wszystkie
dokonane testy, co pozwala na analize
wynikow w skali nawet kilkudziesieciu

cyKli.

Zadna z metod leczenia nigdy nie
daje 100% gwarancji sukcesu, takze
PERSONE nalezy traktowaé jako
$rodek wspomagajacy. Skutecznos$é
szacuje sie na 94%. Aby pomiary byty
wiarygodne i obrazowaly faktyczny
obraz cyklu, kobieta nie moze jedno-
czesnie zazywac zadnych lekéw hormo-
nalnych, ani antybiotykéw, nie moze
tez stosowac srodkéw antykoncepcyjnych.

Wiecej informacji na temat

PERSONY mozna znalez¢ na stronie
http://www.ecolife-newlifestyle.com/

PERSONE mozna takze stosowaé
jako naturalng antykoncepcje, unikajac
wspolzycia w czasie, kiedy zielone
$wiatetko komunikuje o okresie
plodnym.

Ogromnym atutem PERSONY jest
prosta obstuga, komfort dokonywania
pomiaréw w warunkach domowych, a
takze bezinwazyjnos¢. Mozna $mialo
nazwac ja ekologiczng metoda leczenia,
gdyz umozliwia kobiecie poznanie jej
naturalnego cyklu plodnosci i pomaga
okresli¢ najwlasciwszy czas na poczecie
malenstwa. Zatem moze dzieki
PERSONIE nie trzeba bedzie czekac
do wiosny na... bociana.

ecolifel;

W KRAKOWIE

ZDROWIE

zadzwon

reklama w miesieczniku

jest skuteczna
i niedroga

ZDROWIE W KRAKOWIE

Malgorzata Guzik:
608 449 418

Stawek Cisowski:

504 146 788

s.cisowski@zdrowiewkrakowie.info
m.guzik@zdrowiewkrakowie.info




Grudzien 2008

8 ‘ Zdrowie w Krakowie e Nr 1

Wytrwale do celu

m Ciezko mu usiedzie¢ w jednym miejscu. Nieustannie rozpiera go energia. Nawet podczas

receni

Rozmowa z Wojtkiem Depa,

tej rozmowy bawi sie telefonem komorkowym. Przeprasza, ale nie potrafi siedzie¢ spokojnie.
— Wiem, zachowuje sie jakbym ciggle byl naspeedowany — $mieje sie. Nic dziwnego, przeciez caly dzien jest na wysokich obrotach.
Moéwi szybko, konkretnie. Poza tym doskonale wie, czego chce. A marzy o tytule mistrza Swiata — nad tym pracuje intensywnie

juz od 22 lat.

ojtek Depa juz jedenascie razy
W zdobyl ztoty medal na

turniejach miedzynarodo-
wych. Trenuje boks od dziesiatego roku
zycia. Od dwoch lat jest bokserem
zawodowym - stoczyt juz pie¢ walk i
pie¢ wygrat przez KO (nokaut).

Pracowity dzien

Moj dzien zaczyna sie rano o 5:40.
Musze wstawad tak wcze$nie, poniewaz
co dzien czeka mnie cztery treningi:
bieganie, basen, silownia i boks. Po
kazdym przyjezdzam i p6t godzinki leze,
zeby zregenerowacd sily. Wazne sa tez
positki. Jem wlasciwie wszystko, ale co
godzine. Moge zje$¢ nawet cos thustego,
bo zaraz i tak to spale.

Zawsze zaczynam od biegania. Lato
czy zima — dla mnie to bez znaczenia.
Nie zarzynam sie jednak robiac od razu
12 km. Wole kroétki, ale intensywny
trening. Zwykle robie interwaty.
Przebiegam odcinek 1 km, ale dziele
go na krétsze: 10-15 metréw biegne
sprintem, potem reguluje oddech i
znowu bieg.

Potem jest basen — plywam bez
przerwy 45 minut w stalym tempie.

Najwazniejszy i najdtuzszy jest moj
trening boksu. Zaczyna sie od
kilkuminutowej rozgrzewki, skakania
na skakance i pracy na worku. Raz w
tygodniu mam tez ostry sparing.
Wyglada to zwyKkle tak: jesli schodze z
niego o wlasnych sitach, to jest dobrze,
ale jedli nie schodze o wlasnych sitach,
to jest bardzo dobrze.

Mam jednego trenera, ktéry zna
mnie od samego poczatku, jako
dziesieciolatek zaczynalem sie u niego
uczy¢. Trener wie o mnie wszystko, zna
mdj organizm i jego mozliwo$ci.

Raz w tygodniu robie sobie odnowe
biologiczng - sauna i komora
kriogeniczna, a potem masaz. Pomaga
mi sie to zrelaksowac.

Trenuje przez caly rok. Wiasciwie
to tylko w sierpniu moge nieco
odpoczad, ale i tak chodze wtedy na
silownie, zeby sie stawy nie zastaly.
Trzeba pamietad, Ze ze sportu nie mozna
tak po prostu jednego dnia
zrezygnowac. Jesli kto$ trenuje
zawodowo, a potem nagle przestaje, to
staje sie kaleka. Jest to dramat dla
organizmu. Zaczynaja sie problemy z
tarczyca, zwlaszcza u kobiet. Bardzo
wazne jest wiec, gdy kto$ konczy z
kariera sportowa, by jeszcze stopniowo
ten sport dozowat. To tak jak z paleniem.
Nie mozna od razu z dnia na dzien
rzucié.

Uczy¢ sie od mistrza...

Raz do roku wyjezdzam na
zgrupowanie do Afryki. Zaprasza mnie
tam zaprzyjazniony bokser zawodowy
Naseem Hamed zwany Czarnym
Ksieciem (Prince). Zgrupowanie trwa
14 dni. Codziennie sg 10-godzinne
treningi, ktére odbywaja si¢ na terenie
nowoczesnego kompleksu. Rozpoczy-
naja sie juz o 4:00 rano, koncza o 21:00.
Zaczynamy tak wczesnie z uwagi na

Kklimat, o 4:00 jest jeszcze chlodno, wiec
mozna pobiegac¢. Te zgrupowania to
niesamowita przygoda.

Zaczelo sie poprzez kontakt
mailowy. Napisatem do Naseema, zZe
2o podziwiam i biore z niego przyklad.
Odpisatl mi. Spytal, jakie mam tu
warunki do trenowania. Tak zaczelismy
korespondowac, az ktérego$ dnia
zaprosit mnie do siebie.

Uwazam, ze takiego talentu jak on
do tej pory na $wiecie nie byto. Naseem
Hamed to prawdziwy wirtuoz. Moze
walczy¢ majac rece z tylu za soba, ale i
tak w odpowiednim momencie uderzy.
Nie znam drugiego tak szybkiego. To
fenomen boksu i od niego staram sie
uczy¢.

Nie zawsze trzeba uzywaé sily

Od dziesieciu lat sam jestem
trenerem boksu. Jako pedagog staram
sie mlodych, zbuntowanych nieraz ludzi
nauczy¢ szacunku dla drugiego
czlowieka. Nie zawsze trzeba uzywac

sily. Sam nie pamietam, kiedy ostatni
raz sie bilem gdzie$ na ulicy. Zawsze,
gdy kto$ mnie zaczepia, ustepuje mu.
Mowie: Przepraszam, jestes lepszy. |
ide w swoja strone, by nie wdawacd sie
w bdjke.

Jestem tez kuratorem spotecznym.
Moja rola jako trenera boksu nie
ogranicza sie do samego treningu.
Musze zapoznac sie z sytuacja rodzinng
podopiecznego, z jego $rodowiskiem.
Boks ma mu pomoéc rozwiazaé
problemy, ale na zasadzie spokoju,
wyciszenia, pozbycia sie negatywnych
emocji.

Boks jest dla mnie swego rodzaju
filozofig. Napisalem nawet ksigzke o
tym sporcie - ,Boks kompendium
wiedzy”. Porusza ona wladciwie
wszystkie zagadnienia zwigzane z
boksem - historie, techniki walki,
omowienia ¢wiczen, psychologie,
dietetyke, regeneracje, systematyke
treningu, doping, sprawy antydo-
pingowe, przepisy dotyczace boksu

zawodowego i amatorskiego.

Bokser - prawnik... Dziwne? Ale
prawdopodobne

W 2004 roku wydalem ksigzke
LPrawa oskarzonego do obrony de lege
lata” - po$wiecona jest osobie oskar-
zonej. Na rynku prawniczym dotad nie
byto takiego opracowania.

Od dwoch lat studiuje prawo.
Pracuje tez w kancelarii adwokackie;j.
Méj mentor, pan mecenas, kieruje moja
kariera. Teraz opracowuje kolejna
ksiazke ,Prawa pokrzywdzonego in
polonorum legibus poenalibus”.

Jednoczesnie dzialam w Stowa-
rzyszeniu na rzecz Obrony Praw
Czlowieka. Wystepuje na procesach
cywilnych i karnych jako tak zwany
czynnik spoteczny. Moim zadaniem jest
baczenie, by prawa oséb, przede
wszystkim pokrzywdzonych i
jednoczes$nie oskarzonych, nie byly
naruszane.

bokserem zawodowym

Wyciszenie... tylko w gérach
Czesto chodze po gérach. Zajmuje
sie tez biegiem zjazdowym — szybka
jazda na nartach. Boks i narciarstwo to
dla mnie dyscypliny nierozerwalne.
W gorach sie odprezam. Przed
walka, gdy potrzebuje sie wyciszy¢,
czesto jade w gory. Wylaczam wtedy
telefon, nie ma mnie dla nikogo.
W 2004 roku na Orlej Perci lub
Kozim Wierchu, dokladnie nie
pamietam, spotkalem dziecko. Rodzice
na tak trudny i stromy szlak wzieli
siedmiolatka. Na samym szczycie
chlopiec, ktory byt chory na astme,
dostat zapasci. Rodzice nie wzieli ze
sobg inhalatora. Zaczeli histeryzowac.
Chilopczyk przez moment nie oddychat.
Zaczatem wtedy masaz serca i sztuczne
oddychanie. Udato mi sie go uratowac.
Od tamtej pory zaczalem sie
interesowac ratownictwem medycznym.
W gérach mozna spotkac wiele oséb,
ktére zupelie nie sa przygotowane
wspinaczki. Na Szpiglasowej Przeleczy
widziatem kiedy$ pare studentow w
japonkach! Nie mam pojecia jak oni tam
weszli, a tym bardziej, jak stamtad zeszli!
Zaczatem studiowac specjalne
ratownictwo medyczne, Zeby wiedzieé,
jak sie w razie wypadku zachowad.
Chcialbym tez po6zniej spotecznie
popracowac¢ w ratownictwie $miglow-
cowym.

Tradycje rodzinne

Boksuje od dziesiatego roku zZycia.
Jako amator robitem to przez 21 lat,
jako zawodowiec — dopiero niespelna 2
lata. Mozna powiedzieé, ze boks to
tradycja rodzinna, mdj tata tez byt
bokserem.

Poza tym w mojej rodzinie bardzo
silne sa tradycje patriotyczne. Moj
wujek, Tadeusz Karczewski pseudonim
Wierzba”, brat udzial w ,akcji Koppe”,
nieudanym zamachu pod Wawelem na
Wilhelma Koppe, wyzszego dowddce
SS i policji w Generalnym Guber-
natorstwie. Z kolei mdj tata, pseudonim
LJur”, to rodowity Warszawiak, walczyt
w powstaniu warszawskim. Dzisiaj sam
dzialam w stowarzyszeniu na rzecz
obronnosci kraju.

Anna Maria Pigtkowska
Wiecej informacji o Wojtku Depie na

stronie internetowe;j:
www.bokszawodowy.pl
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Brokuly
— Sprzymierzeniec
w walce z rakiem

Co roku na $wiecie lekarze diagnozujg ponad 10.3 miliona nowych przypadkow
raka. W dzisiejszych czasach nowotwory zbieraja prawdziwe zniwo. Jak do tej
pory nie udalo sie jeszcze odkry¢ lekarstwa, ktére zupelnie pokonatoby te
chorobe. Nic wiec dziwnego, ze naukowcy zaczeli juz nawet badaé Zzywno$¢ i
w niej szuka¢ zwiazkéw, ktére pomoglyby w walce z rakiem.

kazuje sie bowiem, ze odpo-
() wiednia dieta wplywa na
zmniejszenie wystepowania
nowotworow. Wazne jest, by byla bogata
w warzywa i owoce. Teze te potwier-
dzaja badania naukowe i obserwacje
0s0b, ktore taka diete zaczely stosowac.
Aktualne zdaja sie by¢ stowa Hipo-
kratesa: ,Niech Zzywnos$¢ bedzie waszym
lekarstwem, a lekarstwo wasza
zywnoécia”. Wystepujace w roslinach
zwiazki organiczne, nazywane flawono-
idami lub bioflawonoidami, chronia
komorki roslinne przed chorobami,
szkodliwym dziataniem slorica, grzybow
i insektow. W organizmie czlowieka
moga peni¢ podobna role jak witaminy
i wzmacnia¢ nasz naturalny system
obronny.

Lecznicze wlasciwo$ci maja
brokuly, a wlasciwie gltéwnie ich
kielki. Naukowcy odkryli znajdujacy
sie w nich sulforaphane (SGS),
antyoksydant, ktéry organizmowi
cztowieka pomaga uaktywnic¢ produkcje
wiasnych antyutleniaczy. Mtode kietki
brokuléw maja o wiele wiecej substancji
antyrakotwodrczych niz dojrzale rosliny,
ktore moga w ogdle nie zawiera¢ SGS.
Juz kilka gramow kietkow dostarcza
tyle samo, albo nawet wiecej SGS niz
kilka kilogramoéw dojrzatych brokutéow.

Te wyodrebnione z rosliny zwiazki
pomagajg w neutralizacji substancji
rakotwdrczych, zanim jeszcze choroba
nowotworowa zacznie sie na dobre
rozwija¢. Naukowcy udowodnili, ze
fitoenzym SGS potrafi walczy¢ z rakiem

na dwa sposoby — albo poprzez
neutralizacje zwiazkow rako-
tworczych, albo przez wtérna reakcje
wewnatrzkomoérkowa. Okazalo sie, ze
SGS pobudza naturalne zasoby
obronne organizmu i pomaga
zmniejszy¢ ryzyko przerzutéw i
zlosliwosci.

Kietki brokutow lecza wrzody
zoladka i zapobiegaja nowotworom
ukladu pokarmowego. Bakteria
Helicobacter pylori, przyczyna
powstawania wiekszosci wrzodow
zoladka, jest bardzo trudna do
usuniecia z organizmu, nawet za
pomocy kuracji antybiotykowej. SGS
moze zabija¢ bakterie na zewnatrz i
wewnatrz komorki, gdzie zostawia
ona swoje przetrwalniki. Dzieki temu
juz wiele oséb jedzacych kietki
brokutéw wyleczylo sie z choroby.
Najnowsze badania pokazuja tez, ze
jedzenie dojrzatych brokuléw jest
dobre dla $luzéwki zotadka. Tak wiec
brokuly i ich kietki okazuja sie
skuteczniejsza bronia przeciwko
bakterii powodujacej wrzody uktadu
trawiennego niZ nowoczesne
antybiotyki. Ponadto zawarty w
kietkach sulforaphane chroni przed
rakiem zoladka, ktory jest najbardziej
rozpowszechnionym nowo-tworem
ostatnich lat.

Kietki brokuléw wraz z czysta
woda zmniejszaja rowniez ryzyko
zachorowan na raka pecherza.
Pomocne sg przy zwalczaniu raka

wystepowaniu raka prostaty. U
mezczyzn, ktorzy jedza co najmniej trzy
positki z brokuléw, kalafiora, albo
brukselki, ryzyko wystapienia raka
prostaty zmniejsza sie do okoto 40 %.

Chinscy badacze pokazali ponadto,
ze ,brokutowy lek” redukuje nowotwo-
ry pluc. Osoby regularnie jedzace
warzywa i owoce sa mniej narazone na
zachorowanie, nawet je$li naleza do
grupy podwyzszonego ryzyka, czyli pala
papierosy.

Antyoksydant znaleziony w bro-
kutach i ich kietkach moze by¢ rowniez
znaczaca pomoca w zapobieganiu
$lepocie. Sulforaphane (SGS) chroni
oczy przed szkodliwym wplywem
promieni stonecznych UV. Zdolno$¢
siatkowki do ochrony przed promie-
niowaniem z biegiem czasu maleje, co
stopniowo moze prowadzi¢ do Slepoty.
Podczas badan stwierdzono jednak, ze
SGS skutecznie neutralizuje szkodliwe
dziatanie promieni stonecznych.

A skad wzia¢ lecznicze kielki?
Nic prostszego. Mozna je hodowac
samemu w pojemniku na parapecie. Do
wegetacji potrzebuja jedynie $wiatla i
wody. Juz po trzech-czterech dniach
nadaja sie do zjedzenia.

Nalezy jednak pamietaé, ze nasiona
do kietkowania musza by¢ specjalnie
przygotowane. Na pewno nie mozna ich
kupi¢ w sklepie ogrodniczym. Bytyby
wtedy nasaczone pestycydami, $rod-
kami grzybobdjczymi i owadobdjczymi,
majacymi ochroni¢ miode rosliny przed
szkodnikami i pasozytami. Nasiona do
kietkowania nalezy wiec kupowaé w
sklepach ze zdrowa zZywnoscia.

Kielki maja oczywiscie inny smak
niz dojrzale brokuly, smakuja bardziej
jak pikantne rzodkiewki. MozZna je
spokojnie kla$¢ na kanapki,
dodawac do satatek, a nawet zup
i ulubionych goracych dan. SGS
podczas obroébki cieplnej

zachowuje swoje wias-
ciwo$ci lecznicze.
Lecznicza dawka

je co drugi dzien, ponie-
waz ich wlasciwosci dlugo

utrzymuja sie w orga-
nizmie. Jes$li jednak
komus$ smakuja, to moze
siegaé po nie czedciej. Do
tej pory przypadkow prze-

dawkowania nie stwier-
dzono.

Anna Maria Pigtkowska

SZPITALE

. Wykaz placowek majacych umowy
z Matopolskim Oddziatem
Wojewo6dzkim Narodowego
Funduszu Zdrowia na Swiadczenia
szpitalne wykonywane w ramach
ubezpieczenia.

Szpital Specjalistyczny im. Stefana Zeromskiego w Krakowie
(SP ZOZ)

os. Na Skarpie 66

Tel.: (012) 644-01-44

http://www.zeromski-szpital.pl/

Szpital Miejski Specjalistyczny im. Gabriela Narutowicza
w Krakowie

ul. Pradnicka 35-37

Tel.: (012) 416-22-66, 633-01-00
http://www.narutowicz.krakow.pl/

Zaktad Opiekunczo-Leczniczy w Krakowie (SP ZOZ)
ul. Wielicka 267

tel.: (012) 658-42-17, 658-41-47, 658-42-89,
657-90-79, 658-98-70

http://www.zol.krakow.pl/

Wojewodzki Specjalistyczny Szpital Dzieciecy im. $w. Ludwika
w Krakowie

ul. Strzelecka 2

Centrala:

(012) 421 10 07

(012) 421 11 86

(012) 421 13 44

(012) 421 13 51

http://www.wssdzkrakow.hg.pl/

Wojewodzki Szpital Specjalistyczny im. Ludwika Rydygiera w
Krakowie

0s. Ztotej Jesieni 1

Centrala: (0-12) 64 68 000

http://www.rydygier.tpnet.pl/

Szpital Specjalistyczny im.J6zefa Dietla w Krakowie
Ul. Skarbowa 4

centrala: 012-633-34-00
http://www.dietl.krakow.pl/

Wojskowy Szpital Kliniczny z Poliklinikg - Samodzielny Publiczny
Zaktad Opieki Zdrowotnej w Krakowie

Ul. Wroctawska 1-3

Tel.: (012) 630 83 24

Zaktad Opieki Zdrowotnej Ministerstwa Spraw Wewnetrznych
i Administracji w Krakowie

Ul. Kronikarza Galla 25

Recepcja — tel.: (012) 615-17-34 lub (012) 637-16-76
http://www.zoz-mswia.krakow.pl/

Uniwersytecki Szpital Dzieciecy w Krakowie
Wielicka 265
tel.: (012) 658 20 11

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Szpital na Siemiradzkiego
im. Rafata Czerwiakowskiego

Ul. Siemiradzkiego 1

tel.: (012) 634 22 22

http://www.siemiradzki.pl/

Krakowski Szpital Specjalistyczny im. Jana Pawta Il
Ul. Pradnicka 80

tel. 012 614 20 00

http://www.szpitaljp2.krakow.pl/

Wojewoddzki Szpital Okulistyczny
Ul. Dozynkowa 61

Tel. Centrala : (012) 415-64-44
(012) 415-63-09

(012) 415-61-09

(012) 415-29-09

(012) 415-27-09

(012) 415-25-09
http://www.wso.krakow.pl/pl/

Szpital Specjalistyczny im. dr J6zefa Babinskiego Samodzielny
Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej

Ul. Babinskiego 29

Tel. (012) 652 43 47

Szpital Uniwersytecki w Krakowie
http://www.su.krakow.pl/
Oddziat Kliniczny Kliniki Chorob Wewnetrznych i Geriatrii
ul. Sniadeckich 10
tel. (0-12) 424-88-00, fax (0-12) 424-88-54
Oddziat Kliniczny Leczenia Bélu, Opieki Paliatywne;j i
Farmakologii Klinicznej
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ul. Sniadeckich 10
tel. 424-88-82

Oddgziat Kliniczny Kliniki Alergii i Immunologii, Oddziat Kliniczny
Kliniki Pulmonologii, Zaktad Angiologii, Zaktad Immunochemii
Klinicznej

ul. Skawinska 8

centrala (0-12) 430-52-66, fax (0-12) 430-52-03

Oddziat Kliniczny Kliniki Hepatologii i Gastroenterologii oraz
Choréb Zakaznych

ul. Sniadeckich 5

tel. (012) 424-73-40

Oddziat Kliniczny Kliniki Endokrynologii
ul. Kopernika 17
tel. (0-12) 424-75-00, 424-75-20, fax 424-73-99

Oddziat Kliniczny Kliniki Choréb Metabolicznych
ul. Kopernika 15
tel. (0-12) 424-83-00, 424-78-00

Oddziat Kliniczny Klinki Nefrologii
ul. Kopernika 15c¢
tel. (0-12) 424-76-00, 424-74-26, fax 424-71-49

Oddziat Kliniczny Kliniki Hematologii

ul. Kopernika 17

tel. (0-12) 424-76-00

Oddziat Kliniczny Kliniki Chirurgii Ogoélnej i
Gastroenterologicznej

ul. Kopernika 40

tel./fax (12) 424-80-07

Zespot Oddziatéw Klinicznych przy ul. Kopernika 21
ul. Kopernika 21

tel. (0-12) 424-82-01

Oddziat Kliniczny Kliniki Urologii

ul. Grzegdrzecka 18

tel. (0-12) 424-79-51, fax 424-79-70

Zespot Klinik Ginekologicznych przy ul. Kopernika 23
ul. Kopernika 23
tel. (0-12) 424-85-60, tel./fax (0-12) 421-35-89

Oddziat Kliniczny Kliniki Neonatologii

ul. Kopernika 23

tel. (0-12) 424-85-55

Oddeziat Kliniczny | Kliniki Kardiologii i Nadci$nienia Tetniczego
ul. Kopernika 17

tel. (0-12) 424-73-00, fax 424-73-20

Oddziat Kliniczny Il Kliniki Kardiologii
ul. Kopernika 17
tel. (0-12) 424-71-70, 424-71-80

Samodzielna Pracownia Zaktadu Hemodynamiki i Angiografii
ul. Kopernika 17

tel. (0-12) 424-77-41, 424-71-85, fax 424-71-84

Oddziat Kliniczny Kliniki Neurologii

ul. Botaniczna 3

tel. (0-12) 424-86-00

Oddziat Neurochirurgii, Oddziat Neurotraumatologii
ul. Botaniczna 3
tel. (0-12) 424-86-40

Oddziat Kliniczny Kliniki Dermatologii
ul. Kopernika 19 a
tel./fax (0-12) 424-74-00

Oddziat Kliniczny Kliniki Okulistyki i Onkologii Okulistycznej
ul. Kopernika 38
tel./fax (0-12) 424-75-40

Oddziat Kliniczny Kliniki Onkologii

ul. Sniadeckich 10

tel. (0-12) 424-76-81

Oddeziat Kliniczny Kliniki Otolaryngologii
ul. Sniadeckich 2

tel. (0-12) 424-79-00

Oddziat Kliniczny Kliniki Psychiatrii Dorostych

ul. Kopernika 21a

tel. (0-12) 424-87-06, 424-87-33, fax 424-87-45
Oddziat Kliniczny Kliniki Psychiatrii Dzieci i Mtodziezy
ul. Kopernika 21a

Tel. (0-12) 424-87-40

Zaktad Alergologii
ul. Sniadeckich 10
tel. (0-12) 424-88-90

Zaktad Anestezjologii i Intensywnej Terapii
ul. Kopernika 17
tel. (0-12) 424-77-60

Zaktad Diagnostyki
ul. Kopernika 15 b
tel. (012) 424-83-64 w. 286, fax 424-87-74

Zakfad Diagnostyki Obrazowe;j
ul. Kopernika 19
tel.: (012) 424-77-61

Zak’lad Badania i Leczenia Bolu
ul. Sniadeckich 11
tel./fax (0-12) 424-77-93

Profilaktyka

— warto skorzystac

®m Dzialania profilaktyczne majg na celu zapobieganie chorobom, poprzez ich
wczesne wykrycie i leczenie. Przedstawiamy dwa programy profilaktyki,
realizowane w ramach Narodowego Programu Zwalczania Chorob

Nowotworowych.

Program profilaktyki raka piersi (mammografia)

Opis problemu zdrowotnego.

Rak piersi jest najczesciej wyste-
pujacym nowotworem ztoéliwym u
kobiet. Stanowi okoto 20% wszystkich
zachorowan na nowotwory zlosliwe u
Polek. Wystepuje cze$ciej po meno-
pauzie. Ryzyko zachorowania wzrasta
po 50 roku zycia.

Wedtug danych opublikowanych
przez GUS w 2000 r. na nowotwor
ztodliwy sutka zachorowato w Polsce 10
987 kobiet. Liczba nowych zachorowan
na 100 ty$ kobiet wzrosta z poziomu
50,5 w roku 1999 do 55,3 w roku 2000.

Obserwacja czesto$ci zachorowan
w poszczegdlnych grupach wiekowych
wykazata, zZe znaczacy wzrost
zachorowan wystepowal w przedziale
wiekowym od 50 do 69 roku zycia.
Inne czynniki ryzyka:

- rak piersi wérod cztonkéw rodziny
(stopien ryzyka zalezy od liczby
przypadkéw w rodzinie i stopnia
pokrewienstwa z chora osoba)

- mutacje stwierdzone w genach BRCA
11lub/i BRCA 2

- wezesna pierwsza miesiaczka przed
12 rokiem zycia

- p6zna menopauza po 55 roku Zycia

- urodzenie dziecka po 35 roku zZycia
- bezdzietnos¢

- poprzednie leczenie z powodu raka
piersi

- leczenie z powodu innych schorzen
piersi

Najwazniejszym czynnikiem w
istotny sposob wplywajacym na wyniki
leczenia jest wykrycie nowotworu w jak
najwcze$niejszym stadium rozwoju.
Metoda, ktéra umozliwia rozpoznanie
zmian patologicznych w utkaniu piersi,
jest mammografia. W populacjach, w
ktorych nie wykonuje sie badan
profilaktycznych wystepuje wysoka
umieralno$¢ z powodu inwazyjnego
zaawansowanego raka piersi.

Kto powinien skorzystaé z badan?

Program przeznaczony jest dla
kobiet w wieku od 50 do 69 lat,
ubezpieczonych, ktére w ciggu ostatnich
2 lat nie wykonywaly mammografii.

Panie z okre$lonej grupy wiekowej
zglaszaja sie bez skierowania, do jednej
z wymienionych placowek.

Kobiety z nieprawidtowym
wynikiem mammografii kierowane sg
na diagnostyke uzupekiajaca: USG
piersi i/lub biopsje cienkoigtowa i/lub

biopsje gruboigtowa z badaniem
histopatologicznym. Badania te sg
wykonywane w ramach tego samego
programu.

Badania w ramach programu,
finansowanego przez NFZ, wykonuja
nastepujace jednostki (dane NFZ):
e Szpital Uniwersytecki - ul. Kopernika
19, tel. (012) 424-85-04
e NZOZ ,POLIKMED” Specjalistyczne
Gabinety Lekarskie - ul. Garncarska
3/1, tel. (012) 422-68-24, (012) 422-41-
59, (012) 421-79-97
e S.C.D.Z ,MEDICINA” Sp. z 0.0. - ul.
Rogozinskiego 12, tel. (012) 411-13-78
e NZOZ Potudnie; ul. Szwedzka 27, tel.
267-05-68
e Centrum Medycyny Profilaktycznej
- ul. Bolestawa Komorowskiego 12, tel.
(012) 683-05-57
e Szpital na Siemiradzkiego - ul.
Siemiradzkiego 1, tel. (012) 634-26-00
e Krak6w; Zaklad Rentgena - Wyrobek;
ul. Smolensk 25A/2, tel. (012) 657-48-
72
e DIAGAMED” Sp z 0.0 - ul. Wislna
9/2, tel. (012) 421-89-51
e Centrum Medyczne ,Ujastek” Sp. z
0.0. - ul. Ujastek 3, tel. (012) 683-38-92

Program profilaktyki raka szyjki macicy (cytologia)

Opis problemu zdrowotnego.

Rak szyjki macicy jest drugim, co
do czestosci, nowotworem u kobiet w
Polsce - stanowi 10,7 % nowotworow u
kobiet. Szacuje sie, ze rocznie choroba
dotyka ok. 4.000 kobiet i ok. 2.000
umiera z tego powodu. Wedlug danych
Krajowego Rejestru Nowotworow,
kazdego roku w Polsce notuje sie okoto
13 przypadkéw raka szyjki macicy na
100 tysiecy kobiet. Wskaznik $miertel-
nosci z powodu tego nowotworu to
okoto 7 przypadkéw na 100 tysiecy. W
innych krajach europejskich wskaznik
ten jest znacznie nizszy, np. w Finlandii
wynosi 1,8 na 100 tysiecy kobiet. W
ciggu ostatnich 25 lat praktycznie
pozostaje na tym samym poziomie. W
tym samym czasie w Kkrajach Unii
Europejskiej (np. Szwecja, Finlandia) i
w USA wspotczynnik ten obnizyt sie do
ok. 2-3/100 000. Spadek umieralno$ci
w w/w krajach spowodowany zostat
gléwnie wprowadzeniem ogdélnokra-
jowych programoéw aktywnej profilak-
tyki raka szyjki macicy.

Kto powinien skorzysta¢ z badan?

Program przeznaczony jest dla
kobiet w wieku od 25 do 59 lat,
ubezpieczonych, ktore w ciagu
ostatnich 3 lat nie wykonywaly
badania cytologicznego.

Realizacja programu.

Panie z okreslonej grupy wiekowej
moga zglosi¢ sie same, do wybranej
przez siebie dowolnej poradni
ginekologiczno-potozniczej, ktéra ma
podpisany kontrakt z NFZ. Kobiety
mtodsze niz 25 lat i starsze niz 59 lat,
moga skorzystac z badania cytologicz-
nego w ramach porady udzielonej przez
lekarza specjaliste.

Lekarz na podstawie wywiadu

(rozmowa dotyczy m.in. wystepowania
nowotworow

w rodzinie, przyjmowanych $rodkéw
antykoncepcyjnych) ocenia czynnik
ryzyka wystapienia nowotworu szyjki
macicy i pobiera material do badania
cytologicznego.

Pacjentki osobiscie odbieraja jego
wynik.

W przypadku konieczno$ci (zly
wynik) wykonane jest badanie
poglebione (kolposkopia, badanie
histopatologiczne wycinkéw).

Wykaz placéwek realizujacych
badania (badania finansowane przez
NFZ)

e Centrum Medyczne ,,UJASTEK” Sp. z o.
o. - ul. Ujastek 3 (tel. 012-683-38-75)
e S.C.D.Z. ,MEDICINA” Sp. z o.0. - ul.
Rogozinskiego 12 (tel. 012-411-13-78)
e NZOZ ,KOV-MED?” - ul. Pleszowska 23
(tel. 012-415-58-00)

© NZOZ Przychodnia Rodzinna ,,COR VITA”
S.C. - ul. Kosciuszki 35 (tel. 012-429-36-63,
012-429-35-35)

e NZOZ Szpital na Siemiradzkiego im. R.
Czerniakowskiego - ul. Siemiradzkiego 1
(tel. 012-634-26-00)

e NZOZ ,Centrum Medycyny Profilakty-
cznej” Sp. z 0.0. - ul. Bolestawa Komorowskie-
go 12 (tel. 012-421-13-01, 012-427-16-80)
e NZOZ Szpital na Siemiradzkiego im. R.
Czerwiakowskiego — ul. Siemiradzkiego 1
(tel. 012-634-26-00)

e NZOZ ,Srédmiescie” Sp. z 0.0. - ul. Dluga
38, Ilp. (tel. 012-632-54-88)

e NZOZ ,GRO-MEDICUS” Sp. z o.0. - ul.
Szwedzka 27 (tel. 012-266-46-79)

e Szpital Miejski Specjalistyczny im. G.
Narutowicza - ul. Pradnicka 35-37 (tel. 012-
633-01-00)

e Przychodnia Lekarska ,PROMOS” Sp. z
0.0. — 0s. Szkolne 9 (tel. 012-643-31-09)
e Specjalistyczna Przychodnia ,Madalin-
skiego” — ul. Madalinskiego 10 (tel. 012-266-
66-57)

e NZOZ ,WIDOK-MED” - ul. Na Blonie 1

(tel. 012-638-08-59)

e NZOZ ,,ONKO-MED” - ul. Dluga 38, parter
(tel. 012-634-06-49)

e NZOZ Przychodnia Ginekologiczno-
Potozniczo-Seksuologiczna — ul. Strzelcow
15 (tel. 012-411-01-52)

e VACCINMED Sp. z 0.0. — ul. Brozka 1
(tel. 012-254-12-52)

Wykaz placéwek realizujacych
badania (badania finansowanie przez
Urzad Miasta Krakowa)

e Centrum Medyczne Nowa Huta
LUJASTEK” Sp. z 0.0. - ul. Ujastek 3 (tel. 012-
683-38-75)

e Krakowski Szpital Specjalistyczny im. Jana
Pawta II - ul. Pradnicka 80 (tel. 012-614-33-
33)

e NZOZ ,Centrum Medycyny Profilak-
tycznej” Sp. z o0.0. - ul. Bolestawa
Komorowskiego 12 (tel. 012-421-13-01, 012-
427-16-80)

e NZOZ ,COR VITA” S.C. - ul. Ko$ciuszki
35 (tel. 012-429-36-63, 012-429-35-35)
e NZOZ ,Centrum Medyczne Prokocim
Nowy” - ul. Teligi 8 (tel. 012-658-44-42)
e NZOZ "Lekarska Poradnia Specjalistyczna
Towarzystwa Rozwoju Rodziny" - ul.
Bronowicka 73 (tel. 012-638-34-34, 012-623-
04-10)

e NZOZ ,Srédmiescie” Sp. z 0.0. - ul. Dluga
38, IIp. (tel. 012-632-54-88)

e NZOZ "GRO-MEDICUS" Sp. z o.0. - ul.
Szwedzka 27 (tel. 012-266-46-79)

e S.C.D.Z. "MEDICINA" Sp. z o.0. - ul.
Rogozinskiego 12 (tel. 012-411-13-78)
e NZOZ "KOV-MED." - ul. Pleszowska 23
(tel. 012-415-58-00)

e NZOZ "Ginekologii i Poloznictwa
GEMELLI" Sp. z o.0. - os. Jagiellonskie 1
(tel. 012-681-31-30)

e NZOZ "POLIKMED" Specjalistyczne
Gabinety Lekarskie - ul. Garncarska 3/1 (tel.
012-422-68-24, 012-422-41-59, 012-421-79-97)
— wyczerpana na ten rok

e NZOZ Szpital na Siemiradzkiego im. R.
Czerwiakowskiego - ul. Siemiradzkiego 1
(tel. 012-634-26-00)

e Centrum Medyczne "MED.-ALL" S.C. - ul.
Budziszynska 1 (tel. 012-261-07-90)
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Czy potrafisz byc sexy?

Jesli temat Cie zainteresowat i jestes kobietg, zapraszamy do spedzenia kilku chwil sam na P SYChO

sam z psychozabawa.

1. Wybierasz sie ze znajomymi na wspdlny wyjazd, 7. Siedzac w poczekalni u fryzjera: c. wybierasz co$, co zakrywa duzo ciala

czego z pewnoscig nie zapomnisz spakowac: a. Studiujesz gazety z fryzurami 15. Na dyskotece postanawiasz kogo$ poderwaé:
a. przyborow do makijazu b. Wybierasz aktualne magazyny mody a. Zachowujesz sie swobodnie i prowokujaco
b. ograniczysz si¢ do niezbednych przyboréw toaletowych c. Zwracasz uwage na modelki, my$lac ze chcialaby$ b. Prosisz kolezanke, zZeby cie znim uméwita
c. spakujesz kOI‘Ol’lkOWﬁl bielizne; Wyglaldac’ podobnie c. Czekasz, azsam cie zauwazy

2. Na co dzien lubisz wkltada¢ na siebie:
a. co to modne

b. to co wygodne
Wynik. 35 pkt - 45 pkt

Jeste$ kobieta sexy. Czujesz sie
wyzwolona. Sama decydujesz o
swoim wygladzie. Wiesz, w czym
jest ci najlepiej, umiesz o siebie
zadbac. Masz wiele pomystéw na
to, co zrobi¢, by wyglada¢é
interesujaco. Potrafisz wyekspo-
nowac swoje walory. Wybierajac
sie na jaka$ impreze zawsze masz
pod reke co$ wyjatkowego,
spedzasz przeciez wiele czasu na
zakupach. Lubisz zwraca¢ na
siebie uwage, lubisz by¢
podziwiana i adorowana. Lubisz
swoj seks-appeal.

c. to co jest seksowne

3. Robiac zakupy w sklepie obuwniczym Twoja uwage
przykuwaja piekne szpileczki

a. kupujesz bez zastanowienia

b. zastanawiasz sie na jaka okazje moga by¢

c. ogladasz z zaciekawieniem i odchodzisz
4. Idziesz na wazne dla Ciebie spotkanie, wiesz, ze
wygladasz wyjatkowo pieknie. Idac widzisz spojrzenia
mezczyzn, co myslisz:

a. Chyba zaraz wréce do domu

b. Cieszysz sie z tego

c. Czujesz sie wspaniale
5.Na rozmowe rekrutacyjng ubierasz sie w:

a. W cos$ skromnego

b. W cos, co podkresla twoja kobiecosé¢

c. W cos ekstrawaganckiego

6. P6znym wieczorem dzwoni do Ciebie kto$ proponujac
intymna rozmowe przez telefon

a. Odkladasz stuchawke
b. Przez chwile flirtujesz

8. Zostajesz zaproszona przez nowego szefa na kolacje:

c. Zastanawiasz sie, czy to dzwoni, ktorys z Twoich & Ubl.erasz Si¢ odpov/xflec?mo do charakteru lokalu wynik 25 pkt- 35 pkt
znajomych b. Ubierasz dluga spodnice Nie lubisz zanadto rzuca¢ sie w oczy. Preferujesz raczej to co
c. Ubierasz str6j podkreslajacy twoja kobieco$¢ proste, wygodne i jednocze$nie tadne. Mys$lisz czasem, o tym
ZD ROWIE 9. Na czacie natrafisz na rozmowe na temat spadku jakby$ wygladata w danej kolekcji. Na ogladaniu i mysleniu w
W KRAKOWIE seks-appealu u kobiet wiekszo$ci przypadkow sie koriczy. Nie lubisz pokazywaé swojego
a. Zupehie cie to nie dotyczy ciata. W swoim zyciu prywatnym zdarzaja ci sie odstepstwa od
ZDROWIE W KRAKOWIE b. Uwazasz e to wplyw mody wojskowej normy, kiedy to z grzecznej dziewczynki przemieniasz sie w

Bezpfatny informator

Iwice. Rezerwujesz jednak takie sytuacje do kontaktéw bardzo
ul. Przewoz 2a, 30-716 Krakow

c. Uwazasz, ze kobieta powinna ubiera¢ sie skromnie

10. Widzisz na ulicy dziewczyne seksownie ubrana: osobistych. W wiekszej grupie ludzi jeste$ raczej ta osobg, ktora

Redakcja: a. Nie chciatabys sie tak ubiera¢ czeka majac nadzieje, ze zostanie dostrzezona. Jeste$ w koncu
tel. 012 269 90 30, tel./fax: 012 262 95 56 ' : : s
e-mail: redakcja@zdrowiewkrakowie.info b. Przygladasz sie nteresujaca osobg chociaz skromng,

c. To cie inspiruje do zakupu podobnej odziezy
Dziat reklamy - zgtoszenia:

tel. 608 449 418, 504 146 788, tel./fax: 012 262 95 56
e-mail: m.guzik@zdrowiewkrakowie.info

s.cisowski@zdrowiewkrakowie.info a. ldziesz wezesnej spa¢
b. Jeste$ zdenerwowana

11. Twdj partner prosi cie, zebys wieczorem zalozyla
na siebie co$ seksownego: Wynik 15 pkt - 25 pkt
Jestes$ skromna, a moze to brak pewnosci siebie? Nie zawsze

podkresélasz walory swojej kobieco$ci. Czesto zachowujesz sie

Druk: Drukarnia Krakéw, www.drukarniakrakow.pl ¢. Ubierasz sie seksownie i ubierasz jak grzeczna dziewczynka. Zwracasz uwage na to jak

Zdrowie w Krakowie. Bezpfatny informator zdrowie — uroda. sie zachowa¢, co wypada a co nie, jak sie ubraé. Przywiazujesz

Wydawca: ABW Graf Group s.c.ul. Przew6z 2, 30-716 Krakow. 12. Jaki bylby Twéj obraz swéj obraz malowany przez . Bl ot .. e
Redaktor naczelny: Beata Mazurek. artyste malarza uwage do tego, co o tobie myslg inni. Czasami imponujg ci

Druk: Drukarnia Krakow. kobiety o duzej zZyciowej swobodzie, ale nie probujesz sie
Adres redakcji: Zdrowie w Krakowie, ul. Przewoz 2a, 30-716 Krakdw.

a. Wyzwolonej kobiety
przetamad, nie chcesz wprowadza¢ zmian i rzucaé sie w oczy.

Redakcja: tel./fax: 012 262 95 56, e-mail: b Grzecznej dziewczynki
redakcja@zdrowiewkrakowie.info . .
Dziat reklamy: Matgorzata Guzik, Stawek Cisowski c. Kobiety peinej sek-appealu

Redakcja nie zwraca tekstow niezaméwionych, oraz 13. Jestes na plaze w towarzystwie przystojnego

zastrzega prawo do ich przeredagowania czczymny °© Q2 2 2 9 90 0 9 9 E =2 &8 8 & 8
i skracania. a. Ubierasz lekka i zwiewna sukienke

o ] B ) b. Ubierasz sie na sportowo N e e e A

Redakcja nie odpowiada za tre$¢ zamieszczanych Ub . bodnie. kieruiac si q T T T T T T B B A AT S
. c. Ubierasz si¢ swobodnie, Kierujac si (o] - - - - - - - - -
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14. Kupujesz strdj kapielowy ﬁ
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Sww[teczna

raz dwa!
na dowaod,

na stowo,
na prezent!

Masz juz pozyczki i kredyty?

Skonsoliduj je i zyskaj dodatkowe

lub nizsz3 rate!

ul, Grzegorzecka 12 os. Teatralne 3

012 4300353

012 4225142 012 6855899

al. Slowackiego 60/9 ul, Kalwaryjska 6

012 6327847 012 296-30-53

nﬂma e
/ Dg@%lf I MULTI-NATURA

cakradyt.pl

ul. Krowoderska 8

Zdrowie i Uroda:

Kinotakara
- plastry detoksykujace,
Elicina na blizny,
lecznicze podpaski,
Bio Kolagen,
dr. Hauschka

Krakéw, ul. Starowislna 69
012 423 21 48,507 049 578
www.multinatura.home.pl

Zielarnia w CENTRUM miasta
SKLEP ZIELARSKO-MEDYCZNY
GABINET MEDYCYNY HOLIS CZNE

IRYDOLOGIA

Krakow, ul.Garbarska 5
tel. fax: 012 429 10 16
e-mail: alster-pro.onet.pl
Czynne: od 10.00 do 18.00
www.alster.zaprasza.net

bd

spraw, a to sprawi, ze poczujesz wieksza swobode,
odkryjesz w sobie nowe predyspozycje i poklady
energii.

‘Baran
Jak zwykle masz powody do wymoéwek, narzekasz
na notoryczny brak czasu. Koniec roku to
! sprawozdania, praca po godzinach... Zatrzymaj
siel Wkrotce Swieta, na ktére wyczekuja zwlaszcza
Twoi najblizsi - maja nadzieje, ze poswiecisz im
wiecej uwagi. Nie skazuj na samotno$¢, tych, ktérzy tak bardzo
Cie kochaja. Znajduj we wspdlnie spedzonych chwilach rado$c,
obdarowuj innych soba.

Byk

Nie mysl za duzo to Ci szkodzi, nie rozczulaj sie
nad soba, bo naprawde co$ zacznie Ci dolegaé.
Zaszalej za ostatni grosz kup prezenty, chyba
dawno juz tego nie robite$, a przeciez tak mito
da¢ odrobine szczeécia innym. Nie zastanawiaj sie, czym
odwzajemnia sie Tobie. Zobaczysz czym zaobfituje bezinteresowna
hojnos$¢, dawno nie doswiadczate$ tak pieknych emocji i wzruszen.

Bliznieta
Nie lubisz zmian, wiec nawet perspektywa nadejscia
11 Nowego Roku wzbudza w Tobie obawy. Wiecej
optymizmu, ten rok bedzie dla Ciebie obfitowat w
nowe doswiadczenia, ktére Cie ubogaca, zmieni
sie Twoj punkt widzenia na wiele dotychczasowych

Rak
Niczego Cie nie nauczyl kolejny mijajacy rok,
- nadal uwazasz, ze masz monopol na prawde i zZe
racja lezy zawsze po Twojej stronie. Nie marnujesz
czasu na dyskusje, ale czy jeste$ pewny, Ze to jest
stuszne? Naucz sie stucha¢ innych, wyciagaj
wnioski z zaistnialych juz faktéw, na tym polega madro$¢. Nie
obawiaj sie, Ze na tym ucierpi Twdj autorytet. Zobaczysz ile znaczysz
dla swojego otoczenia, tatwiej dostrzezesz jak bardzo jeste$ kochany.

Lew

Nie potrafisz sie nasyci¢ dotychczasowymi

sukcesami, jeste$ wulkanem energii i zarazasz

optymizmem innych. Przydala by sie cho¢ krétka

L drzemka, uwazaj, bo jeste$ juz na granicy
wycieniczenia. Swieta potraktuj jako czas

psychicznej i fizycznej regeneracji, naciesz sie obecnoscia bliskich.

Panna

Nie mozna mie¢ wszystkiego od razu, naucz sie
! cierpliwo$ci. Nie zrazaj sie malymi porazkami,
mozesz na nich budowa¢ sukces, gdy kolejnym
AL razem nauczysz sie unika¢ wciaz tych samych
btedéw. Sa w Tobie ogromne poklady radoéci
zakurzone zmeczeniem, odtdz obowiazki i pozwol sobie na relaks

w gronie najblizszych.

N *||-l,
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Waga

Nie pouczaj nieustannie innych, bo sa juz Toba
zmeczeni. Postaraj sie wykrzesa¢ wiecej
zyczliwos$ci i wyrozumiatoséci. W wolnej chwili
przejrzyj repertuar teatréw, jakas lekka komedia
i obcowanie ze sztuka dostarczy Ci $wiezych
emocji jakich nie wysaczysz ze swojego telewizora i telenowel.
Zobaczysz bedziesz oczarowany.

SKorpion

A7 Ponuractwo i foghy nie leza w Twojej naturze.
Przez okres Swiat bedziesz mieé czas
zastanowi¢ sie, co stanowi zrédto Twoich
frustracji. Moze po prostu brakuje Ci poczucia
bezpieczenistwa i ciepelka i opiekunczych ramion. M6w otwarcie
o swoich emocjach, bo nie zawsze Ci, na ktorych Ci zalezy
domyslaja sie jakie masz potrzeby i oczekiwania. Jesli poprawisz
komunikacje, tatwiej Ci bedzie odnalez¢ zyciowa stabilizacje, a
wiesz, ze to moze by¢ Nowy i wspanialy rok?

Strzelec

Przez nieprzemy$lane sytuacje strzelasz do
4 wlasnej bramki. Przemysl strategie

postepowania z innymi, nabierz wiecej zaufania.

Twoja podejrzliwoé¢ staje sie czasami uciazliwa

i moze wpedzi¢ Cie w obsesje. Zaproponuj
bliskiej Ci osobie weekendowy wyjazd lub odprezajace SPA.
Nowe otoczenie i przestrzen, pomoze Ci nabra¢ dystansu. Wkrocz
w Nowy Rok z nowa porcja optymizmu.

KoziorozZec
Wyznacz sobie nowe cele w Nowym Roku.
\ YA Niepokoja Cie sytuacje nieprzewidziane i

¥~ spontaniczno$¢ innych. Masz swoj szablon

pe postepowania, ale czy czujesz sie z tym dobrze?

Moze warto dac¢ ponies¢ sie fantazji, pozwoli¢

sobie na niekonwencjonalno$¢, zrob cos ekstremalnego - wybierz

sie na $ciane wspinaczkowa — nowa porcja adrenaliny dobrze Ci

zrobi. Pamietaj odpadanie od $ciany jest asekurowane, wiec bez
obaw.

Wodnik

Oczekujesz, ale nie lubisz, gdy kto$ ma

oczekiwania wobec Ciebie. Wymagasz empatii

od innych, a sam nie potrafisz przez chwile

zastanowic sie co czuja inni. Latwo Cie zranic,

ale Twoje slowa tez potrafia dotkliwie
krzywdzi¢. Moze warto zostawi¢ to za soba i od stowa —
przepraszam — zacza¢ od nowa. Nowy Rok moze by¢ piekny,
pelen wzruszen, dobroci i ciepla, jesli przestaniesz rozpamietywad
przeszlo$¢ i wyolbrzymiaé swoja krzywde.

Ryb

y y Nadchodzi czas przemian i sukceséw. Swieta
wykorzystaj na odpoczynek, wylacz na kilka
bR dni komputer. Nabierz sit, bo beda Ci bardzo
potrzebne. Nowy Rok bedzie pracowity i
zabiegany, ale potem bedziesz wspomina¢ go
z sentymentem. Rodzina moze sta¢ sie Twoim imperium szczeécia
— popatrz na bliskie Ci osoby z tej perspektywy. Bywa ciezko,

ale bilans wychodzi na plus.



