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PORADNIK
ANTYPRZEZIEBIENIOWY

dla catej rodziny

W TROSCE O ZDROWIE

W dobrej formie Zréb to sama Czas dla siebie
- trening odpornosci « wzmacniajgce herbatki + pora na regeneracje skory
- 10 produktow - domowe sposoby + domowe SPA w 15 minut

na odpornosc na jesienne dolegliwosci



"Nasza tajnd bron

Nasza bronig przeciw przezigbieniu

jest sprawnie funkcjonujacy uktad
odpornosciowy. Gdy dziata bez zarzutu,
wirusy, bakterie, grzyby i alergeny zwykle
nie majg wiekszego wptywu na nasze
zdrowie. Jednak gdy zaczyna sie psuc...

Przychodzac na Swiat, mamy odpornos¢
swoisty (wrodzong), a z czasem zyskujemy
dodatkowo odpornos¢ nieswoisty (nabyta).
Odporno$¢ wrodzona jest uwarunkowana
genetycznie, nie mamy na nig wptywu.
Co innego z odpornoscia nabyty, ktora
w duzej mierze zalezy od naszego stylu zycia
i odzywiania. Co charakterystyczne, ten
typ odpornosci rozwija sie wtasciwie przez
caty czas dzieki kontaktom z antygenami,
np. z bakteriami.

Komorki uktadu odporno$ciowego zyja krétko, niektére
zaledwie 36 godzin, i mimo ze sie odnawiaja, ich regene-
racje nalezy dodatkowo wspieraC. Niestety, czesto ztymi
wyborami zywieniowymi albo btednie pojmowang higieng

w dobrej formie

- ODPORNOSC

/

przyczyniamy sie do ostabienia systemu immuno-
logicznego (odpornosciowego), a tym samym otwie-
ramy mozliwo$¢ ataku na nasz organizm bakteriom,
wirusom, ple$niom czy grzybom.

Jakie grzechy przeciw budowaniu nieswoistej
odpornosci popetniamy najczesciej?

Przewod pokarmowy — ten najwiekszy organ uktadu
odpornosciowego — najbardziej narazony jest na
dziatanie ,obcych” antygendw. Naszym grzechem jest
to, ze czesto jemy ttusto, szybko, a w menu brakuje
warzyw. A to wtasnie zywnos¢ pochodzenia roslinnego
zawiera immunostymulatory, takie jak polisacharydy,
glikoproteiny, polifenole, alkaloidy, chinoliny, ktére sa
niezbedne do budowania odpornosci. Co wazne — to, co
jemy, ma wptyw zaréwno nanaszg odporno$¢ wrodzona,
jak i nabyta. Jednak, by odczu¢ korzystny wptyw diety,
konieczne jest czeste i systematyczne dostarczanie
organizmowi odpowiednich produktow.
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Brak aktywnosci

Palenie papierosow

Brak ruchu, dtugotrwate siedzenie przed komputerem czy
telewizorem negatywnie wptywaja na odpornos¢. Wedtug
wielu badan regularne ¢wiczenia o umiarkowanej inten-
sywnosci zmniejszaja podatnos¢ na choroby. Trzeba jednak
uwazac, aby nie przesadzi¢ — zbyt duzy wysitek moze przy-
nies¢ wrecz odwrotny skutek. Zwykty, godzinny spacer jest
dla naszej odpornosci i zdrowia najlepszym rozwigzaniem.
Wazne, by spacerowac regularnie, kilka razy w tygodniu.

®

Sen jest podstawowa potrzeba fizjologiczng cztowieka, po-
Swiecamy na niego Srednio 1/3 zycia. Gdy spimy krétko — po-
nizej 6 godzin na dobe — to nie tylko jesteSmy niewyspani,
ale réwniez czterokrotnie bardziej narazeni na infekcje wi-
rusowa. Nawet jedna bezsenna noc moze mie¢ wptyw na
obcigzanie naturalnych mechanizméw obronnych organi-
zmu. Uktad immunologiczny produkuje mniej limfocytow cy-
totoksycznych, koniecznych do walki z mikroorganizmami.
Przestrzegajmy wiec higieny snu i $pijmy 7 godzin na dobe.

Deficyt snu

Stres

Poniewaz uktad immunologiczny i nerwowy sg ze sobg po-
taczone, takze przewlekty stres ostabia odpornos¢. Hor-
mony uwalniane w organizmie podczas stresu uszkadza-
ja limfocyty T w grasicy. Ich przenikniecie do krwiobiegu
nastepuje za wczesnie — zanim osiggna dojrzato$c i beda
mogty odgrywac obronng role. Stresu nie da sie catkowi-
cie wyeliminowac, ale mozna go ograniczy¢, np. dzieki jodze
i twiczeniom oddechowym.

Picie alkoholu

Im czesciej pijemy alkohol, tym nasz organizm jest stabszy
i w konsekwencji nie potrafi walczy¢ z bakteriami. Ponad-
to alkohol w bardzo krotkim czasie wyptukuje z organizmu
proteiny, ktore sg niezbedne w walce z bakteriami i wiru-
sami, oraz zmniejsza zasoby witamin istotnych dla uktadu
immunologicznego. Rada? Ograniczmy picie alkoholu.

w dobrej formie

W dymie tytoniowym znajduje sie ponad 4 tys. trujacych
substancji, ktore dostajac sie do bton Sluzowych, niszcza
pierwsza linie naszej obrony przed chorobotwdrczymi za-
razkami. Palacze majg uposledzony uktad odpornosciowy,
sq podatniejsi na liczne zakazenia i zaostrzenie chorob
z autoagresji. Co wiecej, badania wykazaty, ze palenie pa-
pierosow przez cigzarng wptywa zaréwno na odpornosc

wrodzong, jak i nabyta noworodka.

Wiele zarazkéw wywotujacych m.in. zapalenia drog od-
dechowych iinne choroby zakazne jest przenoszonych na
rekach. Z rak zarazki moga sie przedostac¢ do przewodu
pokarmowego lub do drog oddechowych. Dlatego tak
istotna jest higiena. Rece powinnismy my¢ wedtug reguty
10 +10. Liczymy do 10 podczas mycia rak mydtem, a na-
stepnie po raz kolejny podczas sptukiwania.

Przegrzany dom

Jesienia i zima mamy tendencje do przegrzewania
organizmu, maksymalnie rozkrecajac kaloryfery i nie
wietrzac pomieszczen. Przyzwyczajenie dowyzszejtempe-
ratury sprawia, ze tatwiej sie przeziebiamy. Optymalna
temperatura w pomieszczeniach wynosi 19-21st. C,
aw sypialni17-19 st. C. Cieplej — 25 st. C — moze by¢ jedynie
w tazience.
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Limfocyty
na sitowni,

czyli jak cwiczyc, aby
WZImocnic odpornosc

Odpowiednio przeprowadzony trening moze pozytywnie
wptynac nie tylko na nasza sylwetke, ale takze na uktad
odpornosciowy. Niewtasciwe wykonywanie ¢wiczen
zwieksza jednak ryzyko pojawienia sig infekcji.

Jak trenowad, by unikna¢ immunologicznej kontuz;ji?
Wystarczy stosowac sie do jednej prostej reguty.

Aktywnos¢ fizyczna oddziatuje na uktad immunologiczny

w wieloraki sposob:

»  zwieksza liczbe i aktywno$¢ makrofagdw, bedacych ele-
mentem pierwszej linii obrony przed antygenami,

*  zwieksza aktywnosc¢ biatych krwinek, szczegolnie limfo-
cytow Th, stanowigcych druga linie obrony,

»  zwieksza temperature ciata, co wedtug niektorych bada-
czy hamuje rozwdj bakterii.

Nie kazdy rodzaj aktywnosci przynosi jednak tak zbawienne

skutki.

JAKWYTRENOWAC SWOJA ODPORNOSC?

Okazuje sie, ze u maratonczykow ryzyko wystapienia zaka-
zenia gornych drég oddechowych wzrasta od 2 do 6 razy
(w poréwnaniu z osobamibiernymifizycznie] i utrzymuje sie do

CWICZENIA NA SILOWNI
Mozliwos¢ doboru odpowiedniego
obciazenia daje nam petna kontrole
nad intensywnoscia treningu.

PLYWANIE

Sami mozemy dostosowac styl,
dystans oraz tempo ptywania
do naszych mozliwosci.

GIMNASTYKA

tatwo znalez¢ w internecie kurs o odpo-
wiednim poziomie trudnosci. Wystarczy
tylko roztozy¢ mate i zacza¢ ¢wiczy¢!

w dobrej formie

72 godzin. Wiaze sie to ze wzrostem stezenia hormondw stre-
su, co z kolei prowadzi do zahamowania aktywnosci krwinek
biatych, kluczowych dla ochrony organizmu przed drobno-
ustrojami. Zupetnie inaczej sytuacja wyglada w przypadku
0s6b wykonujacych regularnie aktywnos$¢ fizyczng o umiar-
kowanej intensywnosci. Trening tego typu trwajacy 1-2 godzi-
ny dziennie moze zmniejszy¢ ryzyko wystapienia infekcji gor-
nych drog oddechowych nawet o 1/3. Kluczem do doskonate;j
odpornosci jest wigc umiar.

JAKA AKTYWNOSC WYBRAC?

Jesien sprzyja wymdwkom: kazdy dzien moze by¢ zbyt chtod-
ny, wietrzny lub deszczowy na trening. Nalezy pamietac jed-
nak, ze ¢wiczy¢ mozna w domu lub na sitowni. Wazne, zeby
dostosowat poziom intensywnosci wykonywanych ¢wiczen
do naszych mozliwosci i potrzeb. Regularny trening zauwa-
zalnie wptynie na nasza odporno$¢. Ponizej przyktadowe for-
my aktywnosci ruchowej.

WEWNATRZ NA ZEWNATRZ

BIEGANIE

Majac w kieszeni smartfon z aplikacjq
mierzaca tempo biegu, jesteSmy w stanie
precyzyjnie okresli¢ swoj cel.

JAZDA NA ROWERZE
Bez trudu mozna kontrolowac predkos¢
Jjazdy za pomoca rowerowego licznika.

NORDIC WALKING
Angazuje 90 proc. systemu miesniowego
bez forsownego tempa.

sl
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Lek Arcalen usmierza
, likwiduje stluczenia
i siniaki. Na dobre.

X%

thodis

Wspiera aktywnosé
fizyczna. 0d pokolen.

91% farmaceutow poleca Arcalen*

ARCALEN ° - mas¢, 30 g. Sttuczenia, siniaki, obrzeki.

Substancje czynne: 1 g masci zawiera: 20 mg wyciagu gestego ztozonego z Arnica chamissonis Less., anthodium i Calendula officinalis L., anthodium (koszyczkéw arniki i nagietka) (3-7:1); 12,5 mg
wyciagu suchego z Aesculus hippocastanum L., cortex (kory kasztanowca) (40-90:1). Wskazania do stosowania: tradycyjnie w réznego rodzaju niewielkich stanach pourazowych, jako srodek
ufatwiajacy i przyspieszajacy resorpcje matych wylewéw podskérnych (siniakdw), w przypadku wystapienia obrzekéw po urazach mechanicznych, np. przy sttuczeniach, oraz do masazu w boélach
miegsniowych po treningach sportowych. Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na ktorykolwiek ze sktadnikow, uczulenie na arnike, nagietek lub inne rosliny z rodziny Asteraceae, dawniej Compositae.
Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A. w Poznaniu.

* na podstawie ankiet przeprowadzonych przez PZZ Herbapol Poznan S.A. na grupie 1378 farmaceutéw w terminie 6-18.06.2019 .

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi wskazaniami wynikajagcymi wyfacznie z dugotrwatego stosowania.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



Gdy choroba
nie jest
ci wsmak

Dieta w przeziebieniu i grypie” - ;
3

Choroba to dla organizmu czas wytezonej
pracy. Aby wesprzec uktad odpornosciowy

w walce z infekcjq, powinniSmy dostarczy¢ sobie

odpowiednig dawke sktadnikow odzywczych —
kazde przekroczenie prawidtowej temperatury
ciata o jeden stopien Celsjusza zwigksza
zapotrzebowania na kalorie az o 13 proc.
Problem w tym, Ze w trakcie przeziebienia
apetyt zwykle nam nie dopisuje.

Na szczeScie rozwigzanie jest proste —
wystarczy odpowiednio skomponowac
jadtospis.

Po jakie produkty siegac?

Jak zawsze warto je$¢ warzywa i owoce. W trakcie choroby
warzywa gotowane na parze lub duszone sprawdzg sie
lepiej od tych surowych. Owoce mozna podat¢ w tatwo
przyswajalnej formie koktajlu lub musu. W diecie nie
moze zabraknaC réwniez petnowartos$ciowego biatka,
ktorego zrodtem s np. ryby. Zawieraja one rowniez
kwasy omega-3 i omega-6, pomagajace zatagodzi¢ stan
zapalny. Jesli czujemy, ze ryba nie przejdzie nam przez
gardto, mozemy ograniczy¢ sie do orzechéw wtoskich.
Niezbedne do walki z chorobg sg takze weglowodany.
Tych w czasie przeziebienia lub grypy najlepiej dostarczac
w lekkostrawnej postaci kaszy manny lub owsianki. Jesli
najdzie nas ochota na co$ stodkiego, bez obaw siegajmy
po miéd — naturalny antybiotyk, ktory hamuje rozwoj
choroby, a takze tagodzi stan zapalny gardta. Warto
réwniez pi¢ herbatke ziotowa na przezigbienie Herbapolu
Poznan. Zawiera ona maliny bedace sktadnikiem tradycyjnie
wykorzystywanym w czasie przeziebienia, kwiatostan
lipy utatwiajacy odkrztuszanie oraz korzeh prawoslazu
dziatajacy nawilzajaco na krtan, gardto i struny gtosowe.

w dobrej formie

DIETA IDEALNA DLA OSOBY
CHOREJ POWINNA BYC:

REGULARNA

Warto jesc¢ kilka niewielkich positkéw

dziennie o statych porach. Kazdy jest

w stanie przetknac kilka kesow, nawet
jeslinie czuje apetytu.

LEKKOSTRAWNA

Ciezkie potrawy moga podrazniac
nasz uktad trawienny, prowadzac
do wymiotéw lub biegunki.

WARTOSCIOWA

Dieta powinna zaspokajac¢
zwiekszone zapotrzebowanie
kaloryczne oraz dostarczac
sktadnikow wzmacniajgcych
system odpornosciowy.

. Malina

ki awmn 2
mﬂwm, e 0y korzan pm‘wm =
PV Pt ‘ maa? s o snm,

Woda zdrowia doda

Podczas choroby, podobnie jak w czasie upatow,
intensywnie sie pocimy, dlatego szczeg6lng uwage nalezy
skierowa¢ na odpowiednie nawadnianie organizmu. Nerki
i watroba muszg uporac sie ze skutkami ubocznymi walki
z patogenami. Aby utatwic¢ im zadanie, warto wypija¢ dwie
butelki wysokozmineralizowanej wody dziennie.

Czego nalezy unikac?

Na czas choroby warto zrezygnowac¢ z pikantnych
przypraw — podnoszg one cieptote ciata i podrazniaja
drogi oddechowe. Nalezy takze zrezygnowac z picia kawy
i czarnej herbaty, ktére dodatkowo odwadniajg organizm.
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czyli top 10 produktow
wzmachiajacych odpornosé

Herbata z cytryna to klasyk wsréd domowych
sposobdéw na poprawe odpornosci. Okazuje sie jednak,
ze potaczenie soku z cytryny i herbacianych fusow
moze si¢ negatywnie odbi¢ na naszym zdrowiu,

a sam owoc nie zawiera zbyt wiele cennej witaminy C.
Co wiec jes¢, aby naprawde wzmocnic sie na jesien?

Odpowiednia dieta jest jednym z czynnikow wzmacniaja- 5. KISZONKI powstajg w wyniku roztozenia

cych odpornos¢. Do pozostatych nalezg aktywnosc cukréw prostych do kwasu mlekowego. Ten
fizyczna oraz zapewnienie sobie odpoczynku. Jesienig z kolei stwarza korzystne warunki zyciowe
warto wprowadzi¢ do jadtospisu dania zawierajace dla bakterii jelitowych, jednocze$nie hamujac
sktadniki bioaktywne, stymulujgce odporno$¢. Stymulowa- rozwoj bakterii gnilnych, co w efekcie pozytywnie
nie polega m.in. na zwiekszaniu wytwarzania przeciwciat, wptywa na odpornosc.

ktore z kolei zwalczajg drobnoustroje infekujace organizm. 6. CZOSNEK zawiera fitoncydy — naturalne substancje

Top 10 sktadnikéw wzmacniajgcych odpornos¢ pozwalajgce pozbyc sie bakterii i grzybow. Stanowi takze

1. DZIKA ROZA zawiera az 1800 mg witaminy C w100 g. ZrOdto baI;temobopg allicyny. przed ktora drobnoustroje
. Ll . nie potrafig sie bronic.

‘A Oznacza to, ze garsc jej owocow ma tyle samo kwasu

\ askorbinowego co 34 cytryny! Dzika réza zawiera takze 7. IMBIR podnosi odporno$¢ organizmu, a takze pomaga
zwigzki fenolowe i karotenoidy, co czyni jg skuteczng oczysci¢ zatoki. Ma wtasciwosci rozgrzewajace i jest
bronig w walce z wolnymi rodnikami. Swietnie przyswajany przez organizm.

P 2. PIETRUSZKA to rowniez bogate zrédto witaminy C. 8. CEBULA podobnie jak czosnek zawiera fitoncydy
Ponadto dziata moczopednie, co pomaga pozbyc sie zwalczajace bakterie i grzyby. Stanowi réwniez cenne
drobnoustrojow, gdy juz dojdzie do zakazenia. zrodto witamin C, AT E, a takze sktadnikéw mineralnych,

3.DYNIA to kolejne zrédto witaminy C. Jest tez bogata takich jak siarka, selen, magnez i zelazo.

w witamine A, ktorej niedobdr objawia sie obnizeniem 9. MIGDALY nie ulegajg catkowitemu strawieniu w uktadzie
odpornosci organizmu. Zawiera réwniez potas, fosfor, pokarmowym — ich pozostato$ci stanowig pozywke dla
zelazo, magneziselen. probiotycznych bakterii bytujgcych w jelicie, co z kolei

przektada sie na wzmocnienie odpornosci.

4. ARONIA to przede wszystkim mikro- i makrosktadniki, F- Y
m.in. wapn, magnez, zelazo, potas, fosfor, sod i cynk. 10. KASZA JAGLANA wykazuje wtasciwosci //
Sktadniki te skutecznie stymulujg odpornos¢. Aronia przeciwwirusowe. Ponadto ma dziatanie j

awiera takze wiele witamin, m.in. A, Ei K. osuszajace, co pozwala pozby¢ sie nadmiaru

zalegajacego Sluzu. Z tego wzgledu
moze by¢ przydatna w czasie kataru.
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Alliofi

tabletka dojelitowa 3
Precyzja leku, moc czosnku.

. 'égo
achu

ez P
B zap

30 sztuk

Alliofil 2
[liofil %%
pr Allii sativi bulbus + Urticae folium

. 4&@% tabletka dojelitowa

Kiedy poleca¢ lek Alliofil?
» W tagodnych infekcjach gornych
drog oddechowych.
* W przypadku ostabionej odpornosci.
e Profilaktycznie i leczniczo
w przeziebieniu. i

e

Dlaczego warto stosowac lek Alliofil? Jak dziata czosnek?

wspomaga w infekcjach

&. E
ﬁ‘ .r\(;w i W
. _géraych drég oddechowych

\

1 1

e Posiada gwarantowanga dawke
substancji czynnej.

e Zostat stworzony na bazie naturalnych
sktadnikow.

» Nie pozostawia w ustach przykrego
zapachu czosnku.

Chroni przed infekcjami.
/walcza pasozyty jelit.
Obniza cisnienie krwi.
Hamuje rozwoj bakterii.
Wspomaga trawienie.

m whx pokrzy W V). Wskazanla do stosowanla Tr adycy

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkga, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts,

gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi wskazaniami wynikajacymi wytacznie z dtugotrwatego stosowania.



SZYBKIE SPOSOBY
NA UCIAZLIWE

Jego przyczyna jest stan zapalny
wywotany przez bakterie lub wirusy.
Aby poradzi¢ sobie z problemem, warto
stosowac preparaty z cebuli (fagodza
bdl i kaszel) i czosnku (zabijaja wirusy
i bakterie).

Jak zrobi¢ syrop z cebuli:
«  Pokrdj drobno 2 cebule i wrzué
do naczynia z pokrywka.
«  Dodaj cukier i wymieszaj sktadniki.
+  Dodaj odrobine soku z cytryny.
«  Przykryj naczynie i pozostaw
na okoto 5 godzin.

Warto réwniez siegnaé po Alliofil — srodek
leczniczy na bazie czosnku i pokrzywy.
Nalezy stosowa¢ go profilaktycznie

i wspomagajaco w tagodnych infekcjach
gornych drég oddechowych.

Przeziebieniu czesto towarzysza
bol gardta, podraznienie nosa

i ostabienie. Jak sobie z nimi radzi¢?
Oto kilka prostych domowych

sposobow.

PODRAZNIONY NOS

Jest skutkiem nieustannego

wycierania nosa.

Rozwigzaniem jest udraznianie nosa

w sposob inny niz za pomoca chusteczek,
np. stosujac inhalacje, oraz uzywanie
tagodzacych masci.

Jak zrobi¢ inhalacje z soli:
« Wsyp do miski tyzke soli.
«  Zalej jg goraca woda.
«  Wdychaj opary pod recznikiem
przez 10-15 minut.
«  Wykonuj inhalacje 1-2 razy dziennie.

W domowej apteczce nalezy mie¢ rowniez
Flexiderm — mas¢ o wiasciwosciach
pielegnacyjnych. Mozna stosowac ja takze
w terapii tuszczycy, atopowego zapalenia
skéry oraz przy zajadach. Srodek jest
odpowiedni dla dzieci
od 3. roku Zycia.

Towarzyszy nam w trakcie choroby,

a takze po jej ustapieniu.

Odczuwamy ostabienie, poniewaz walka

z drobnoustrojami wymaga od organizmu
duzego wysitku. Aby wréci¢ do normalnego
stanu, nalezy zapewni¢ sobie odpowiednig
dawke skfadnikéw odzywczych

i odpoczynek.

Jak zrobi¢ energetyczna suréwke:

+  Pokrdj drobno %2 gtéwki kapusty
pekinskiej, natke pietruszki,
Y2 papryki czerwonej i 1 pomidor.

+  Dodaj 6 tyzek oliwy z oliwek
oraz pieprz i ziota prowansalskie
do smaku.

+  Wymieszaj sktadniki.

Przydatny moze okazac sie
takze Srodek

Aronia zel Active, ktory
dzieki zawartosci czystka
wzmacnia organizm
i wspiera uktad
odpornosciowy.

* Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania
produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

zrob to sama
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Ale
ziotko!

Ziota sg naszym sprzymierzence
zaréwno w budowaniu odporn
jakiw walce z infekcja. Oto kr
poradnik, jakie ziota i kiedy sto
a takze propozycje ziotowych
herbatek.

kwiat i owoc bzu czarnego, kwiatostan lipy, ziele tymianku pospolitego, korzen prawoslazu, lis¢ babki
lancetowatej, ziele fiotka tréjbarwnego, korzen imbiru, owoc gtogu, kwiat wigzéwki, owoc dzikiej rézy,
liscie podbiatu pospolitego, hyzopu lekarskiego, szatwii lekarskiej, miety pieprzowej, czgbru ogrodowego
i ogorecznika lekarskiego, koszyczki rumianku pospolitego, rumian szlachetny, kwiaty nagietka
lekarskiego, liscie i owoce maliny, mtode pedy sosny zwyczajnej i korzen biedrzynca

ZIOtA DZIALAJACE kwiatostan lipy i bzu czarnego, kwiaty wigzowki, ziele fiotka tréjbarwnego, liscie i owoce maliny,
ROZGRZEWAJACO | NAPOTNIE owoce dzikiej rézy
£AGODZENIE STANOW . . . : .
ZAPALNYCH GARDLA | KRTANI szatwia, rumianek, nagietek, hyzop, tymianek, imbir
WZMOCNIENIE UKLADU I L
ODPORNOSCIOWEGO jezéwka, imbir, owoc bzu czarnego
KAﬁkEZ?.ﬁIQLJE\NIE hyzop, tymianek, czaber ogrodowy, fiotek tréjbarwny, korzen biedrzyrica Ca
of
KASZIIELUZIZ\ZI(\:I\JIOWY prawoslaz, podbiat, babka lancetowata, rumian szlachetny, migta pieprzowa, ogérecznik lekarski ¥, il
; 4

. . : -w" W '-‘.#«,.n.
Herbatka na przezigbienie Herbatka na odpornosé s S LI L

SKEADNIKI

ZIOLA DO WALKI
Z PRZEZIEBIENIEM

SKEADNIKI ' e

+ tyzka suszonych kwiatéw lipy . Ivika ziela ies6wki %
+ lyzeczka kwiatéw bzu czarnego . Iy' K J d %
+ fyzka soku z malin yzeczka miodu &
" plasterek cytryny PRZYGOTOWANIE > wdl

Ziele jezowki zalej w kubku wrzatkiem do petna.

Pozostaw pod przykryciem 20 minut, nastepnie przecedz

i dodaj 1 tyzeczke miodu. Pij pét szklanki 2 razy dziennie
przez 3-4 tygodnie, a nastepnie zréb 14 dni przerwy.

Nap¢j dziata immunostymulujaco, zwieksza ilos¢ i aktywnosé
interferonu oraz limfocytéw odpowiedzialnych za zwalczanie
bakterii, wiruséw i pasozytow.

PRZYGOTOWANIE

Lipe i bez czarny zalej szklankg wrzatku i pozostaw pod
przykryciem na 15 minut. Po odcedzeniu dolej tyzke soku z malin
i dodaj plasterek cytryny. Nap6j obniza temperature i tagodzi bol.
Gdy masz goraczke, siegaj po niego 3 razy dziennie. Po wypiciu
herbatki potdz sie do tézka i przespij.

Mozesz takze skorzystaé z gotowej herbatki ziotowej na przeziebienie
= A Herbapolu Poznan. Zawiera ona maliny bedace sktadnikiem tradycyjnie
e | St 2 A & _ wykorzystywanym w czasie przezigbienia, kwiatostan lipy utatwiajacy odkrztuszanie
| e &&% : oraz korzen prawo$lazu dziatajacy nawilzajaco na krtan, gardto i struny glosowe.

zréb to sama TYLKO natura




W walce z infekcja pomoga ziota, owoce i sprawdzone przez

nasze babcie domowe sposoby. Oczywiscie, gdy objawy sa
typowe dla przezigbienia, a kobieta potwierdzita wczes$niej

swojg diagnoze w gabinecie lekarskim. Dopiero wtedy mozna

sprébowac pokonac infekcje domowymi sposobami.

KATAR

Wiele preparatow dostepnych bez recepty zawiera
substancje potencjalnie niebezpieczne dla dziecka, jak np.
pseudoefedryne czy fenylefryne. Dlatego zawsze warto mie¢
w domowej apteczce wode morska oraz sol fizjologiczna.
Pomagajg one rozrzedzi¢ wydzieling i udrozniajg zatkany
nos, mozna je aplikowa¢ bez ograniczen. Z ich pomoca tatwo
wykonac inhalacje, nebulizacje lub bezposrednio zakropli¢
je do nosa. Przysztej mamie ulge przyniosa tez olejki
eteryczne oraz mas¢ majerankowa. Ziele majeranku ma
wtasciwosci przeciwzapalne i przeciwbakteryjne, dziata
rowniez $ciggajaco na btony sluzowe i uszczelnia naczynia
krwionosne. Obolaty nos mozna posmarowac ttustym
kremem lub wazeling. Aby tatwiej sie oddychato, warto
przygotowat w misce goracq wode z dodatkiem rumianku,
lawendy lub olejku eukaliptusowego. Wystarczy kilka minut
wdychania pary pod recznikiem, by udrozni¢ nos.

Domowe sposoby na katar:
Mas¢ majerankowa mozna z tatwoscig
przygotowac samemu w domu, wystarczy utrze¢
majeranek z mastem bez soli, odstawic i na
drugi dzien przetopi¢ na bardzo matym ogniu,
anastepnie przecedzi¢ przez gaze. Masc¢ jest

gotowa, gdy ostygnie i stezeje.

Tarty chrzan takze pomaga na katar. | i’%‘ )
Mozna go dodac do kanapek, zmiesza¢ ~ Sir -
z niewielka iloscig oliwy albo wachac ben. B
(dziata jak sole trzezwiace).

czas dla siebie

CHRONIAC
SWOJ SKARSB,

czyli jak sobie poradzi¢
z przeziebieniem w cigzy

Ciezarna kobieta jest odpowiedzialna

za zdrowie dwoch 0s6b — swoje i dziecka.
Dlatego gdy jest przeziebiona, powinna
szczegoblnie uwazac na to, czym sie leczy
i niepotrzebnie nie naraza¢ malenstwa.

KASZEL | BOL GARDtA

Wiekszo$¢ preparatow na bél gardta nie zostata przeba-
dana pod katem bezpieczenstwa stosowania przez kobiety
ciezarne, wiec nie nalezy ich przyjmowac. Najbezpieczniej
jest stosowac produkty ziotowe na bazie propolisu, porostu
islandzkiego, szatwii, miodu czy rumianku. Gardto mozna
ptukac roztworem soli (pot tyzeczki soli na szklanke wody)
albo naparem z szatwii. Nalezy pi¢ duzo wody (ok. 2 L dzien-
nie, napar z korzenia imbiru oraz syrop z cebuli czy burakéw.

Domowe sposoby na kaszel i bol gardta:

Syrop z cebuli to jeden

z najlepszych naturalnych
sposobow na kaszel. Aby go
przygotowac, nalezy pokroi¢

w piorka dwie cebule i wymieszac
z kitkoma tyzkami cukru, aby
puscity sok. Zalecana dawka

to 2-3 tyzki dziennie.

Syrop z burakéw oczyszcza gorne

i dolne drogi oddechowe, utatwiajgc
oddychanie. Ma dziatanie wykrztusne,
dzieki czemu wspomaga usuwanie
zalegajacej wydzieliny. tagodzi chrypke
oraz zwalcza bol gardta. Aby go zrobit,
wystarczy pokroi¢ w kostke kilka
burakoéw, zasypac cukrem i poczekac,
az puszcza sok.

TYLKO natura




BOL GLOWY | GORACZKA Domowe sposoby na bl

Jezeli masz stan podgoraczkowy (do 38 st. CJ, pomocne gtowy i goraczke:

bedazimne oktady natydki, przedramiona, czoto lub chtodna

kapiel. Goraczke mozesz tez obnizy¢, pijac napar z lipy, Ciepte mleko z miodem i czosnkiem

czarnego bzu oraz herbate z miety. Jesli jednak goraczka z jednej strony rozgrzeje, z drugiej obnizy

utrzymuje sie albo rosnie, konieczna jest farmakoterapia. temperature ciata, poniewaz czosnek . )
Badania wykazaty, ze temperatura ciata powyzej 389 st. C i miéd maja wtasciwosci przeciwbakteryjne Se=—— B0
zwieksza ryzyko poronienia, przedwczesnego porodu, i stymulujg uktad odpornosciowy. &E«bj
a takze wystapienia nieprawidtowosci w rozwoju dziecka.

W takich wypadkach konieczna jest konsultacja lekarska. Napar z kwiatu lipy albo czarnego bzu.

Nie nalezy stosowac preparatéw z ibuprofenem czy
kwasem acetylosalicylowym. Z reguty najbezpieczniejszy
jest paracetamol, ale przyjmowany pod kontrolg lekarza.

Lipa zawiera substancje dziatajgce tagodnie
napotnie, obniza niezbyt wysoka goraczke.
Do tego dziata przeciwzapalnie i lekko

D,
\\*1 uspokajajaco. Czarny bez rowniez ma
™ . . dziatanie lekko napotne i przeciwwirusowe.

5 PORAD

EDEBIONES ¢y 3
<

5. DUZO ODPOCZYWAJ

- relaks sprzyja
zdrowieniu

1. DUZO PIJ
- najlepiej czysta
niegazowana wode

2. STOSUJ NATURALNE
LECZENIE
- oczywiscie po
konsultacji z lekarzem

4. NAWILZAJ
MIESZKANIE
- przykre¢ kaloryfery, uzywaj
nawilzacza powietrza

3. BIERZ CHLODNY PRYSZNIC
- pomoze obnizy¢ goraczke

czas dla siebie TYLKO natura 12




tabletki drazowané

ocniczo W
I':aﬂ‘llsazemath uktadu moczowego

- kamicy drég moczowych

N
- RCT DS T P

JESTESMYNR \\  DZIEKUJEMY

pacjentom, ktoérzy najczesciej wybierali

Urosept®

DLA PACJENTOW skuteczny i bezpieczny lek na zapalenie
W POLSCE* pecherza i kamice drog moczowych.

91% farmaceut()w poleca lek Urosept™

UROSEPT®, tabletki drazowane, produkt ztozony. Wskazania do stosowania: Urosept jest lekiem o tagodnym dziataniu moczopednym. Stosowany jest pomocniczo w zakazeniach
uktadu moczowego i w kamicy dr6g moczowych. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej Compositae) lub na ktdrakolwiek substancje
pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny: Poznanskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A.

* lider rynku na podstawie danych IQVIA sell out value (PLN), YTD/06/2019 (Absolute), dot. Urosept, 60 tabletek
** na podstawie ankiety wewnetrznej PZZ Herbapol S.A. przeprowadzonej w lipcu 2019 r. na grupie 2149 farmaceutéw

PRZED UZYCIEM ZAPOZNAJ SIE Z ULOTKA, KTORA ZAWIERA WSKAZANIA, PRZECIWWSKAZANIA, DANE DOTYCZACE
DZIALAN NIEPOZADANYCH | DAWKOWANIE ORAZ INFORMACJE DOTYCZAGE STOSOWANIA PRODUKTU LECZNICZEGO, BADZ SKONSULTUJ SIE

Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA, GDYZ KAZDY LEK NIEWEASCIWIE STOSOWANY ZAGRAZA TWOJEMU ZYCIU LUB ZDROWIU.




Lato, cho¢ piekne, moze zaszkodzi¢ naszej
skorze. Narazona na promienie stoneczne
staje sie sucha, odwodniona, pojawiajg sie
zmarszczki. Co nalezy zrobi¢? Najlepiej
wdrozy¢ jesienny, ekspresowy system
naprawczy.

Sucha skoéra

Po pierwsze, warto uzy¢ peelingu enzymatycznego -
najtagodniejszej formy ztuszczania martwego naskorka.
Polecany jest on szczegélnie osobom z cerg wrazliwg
i naczynkowa. Peeling enzymatyczny skutecznie usuwa
resztki opalenizny, ktéra moze wygladac nieestetycznie.
Po drugie, nalezy uzywac na noc ciezszych, ttustszych
kreméw, a na dzien kremoéw do skéry odwodnionej
(przynajmniej przez miesiac).

Przebarwienia

W aptece bez trudu mozna kupi¢ kremy z arbutyng,
kwasem liponowym, azelainowym czy fitowym, ktore
maja wtasciwoscirozjasniajace i ztuszczajgce. Dodatkowo
hamuja prace melanocytéw — komoérek produkujacych
barwnik skéry. Ale réwnie dobrze mozna przygotowac
wybielajgce maseczki w domu. Sg tanie i bezpieczne dla
skory. Ogorek, cytryna i soda majg dziatanie rozjasniajace
i warto zastosowal je do twarzy, by pozby¢ sie
przebarwien.

Kontrola znamion

Po lecie istnieje duze prawdopodobienstwo powstania
badz powiekszenia sie juz istniejacych znamion na skorze.
Dlatego warto przeprowadza¢ systematyczne kontrole
wtasnego ciata. Najlepsza metoda jest przyjrzenie
sie sobie w lustrze w dobrze oSwietlonym miejscu.
Szczegblng uwage nalezy zwréci¢ na ,nieoczywiste”

czas dla siebie

miejsca, takie jak uszy, skéra pod piersiami i na pode-
szwach stop. Jesli co$ nas zaniepokoi, trzeba koniecznie
skonsultowac¢ sie z dermatologiem. Najbardziej nie-
bezpieczne sg znamiona o postrzepionych granicach
i nieréwno wybarwione.

Zamykanie naczynek

Jesien to najlepszy czas na zamykanie rozszerzonych
naczynek na twarzy. A to dlatego, ze przez kilka tygodni
po zabiegu nie wolno wystawia¢ leczonych miejsc na
ostre stonce ani naraza¢ na bardzo niskie temperatury.
Najczesciej naczynka usuwa sie za pomoca lasera. Nalezy
pamietac, ze na 2 tygodnie przed zabiegiem nie mozna pi¢
ziot fotouczulajacych oraz przyjmowac lekéw z kwasem
salicylowym. Zamykanie naczynek powinna poprzedzi¢
wizyta u lekarza — oceni on stan zytek oraz gteboko$¢ ich
osadzenia w skérze. Osoby z cerg naczynkowa powinny
zadbac takze o diete: nie moze zabraknac¢ w niej orzechow
bedacych zrédtem niezbednych mineratow i kwasow
ttuszczowych oraz bogatej w witamine C natki pietruszki.

Cos na deser

Czekoladowy zabieg na cate ciato relaksuje, odzywia
i napina skore. Sktada sie z trzech etapow. Pierwszym
z nich jest czekoladowy peeling: usuwa martwy naskérek
i przygotowuje ciato do kolejnego etapu — natozenia
czekoladowej maski bogatej w sktadniki odzywcze.
Dalej nastepuje relaksacyjny seans w elektrosaunie,
wspierajacy przenikanie aktywnych sktadnikéw w gtab
skory. Zwienczeniem zabiegu jest masaz odzywczym
kremem.

TYLKO natura
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Jak regenerowac

skore wdomu?

Odswiezajqgca Peeling
ma.sec.z kq enzymatyczny
2 siemienia
. 2 sody
Lnianego
®  2tyzkinasion zalej Ys szklanki cieptej wody. *  Wymieszaj1tyzeczke sody
* Odstaw na 15 minut — az do uzyskania kleistej oczyszczonejz 1tyzeczka jogurtu
konsystencji. naturalnego.
Nat6z maseczke na twarz i pozostaw na 20 minut. * Nato6z natwarz na10-15 minut.
* Pouptywie tego czasu zetrzyj maseczke chusteczka * Pouptywie tego czasu obmyj twarz
i doktadnie obmyj twarz woda. woda.
Rozjasniajqcy Maseczka
tonik 2 ogorka na
2 cytryny przebarwienia

* Do szklanki z przegotowang wodg wrzu¢ ®  Ogorek pokroj lub zetrzyj na tarce.

2 plastry cytryny. * Dodaj 2 tyzeczki jogurtu naturalnego.
®  (Odstaw na kilka minut. * Jak najdoktadniej pokryj twarz maseczka.
®  Przecierajtwarz tonikiem 2 razy dziennie. ® Po 15 minutach zetrzyj maseczke i obmyj
®  Przechowujgo w lodéwce nie dtuzej niz 4-5 dni. twarz woda.

Satatka Odzywcza
ha cere maseczka
naczynkowq 2 czekolady

* Nalejdo garnka wode. Umie$¢ w nim miseczke
* Posiekajipodpraz na suchej patelni 100 g orzechéw z 6 kostkami gorzkiej czekolady.

wtoskich. * Podgrzewaj wode, dopoki czekolada sig nie rozpusci.
* Posiekaj 1 peczek pietruszki (korzen) i 3 peczki natki *  Wyjmij miseczke z wody i dodaj ' szklanki mleka.

pietruszki. ¢ (Catos¢ mieszaj do uzyskania kremowej konsystencji.

1 czerwong cebulg pokréj w cienkie pidrka. *  Odczekaj kilka minut, az czekolada ostygnie.

Potacz sktadniki. Dodaj 30 g suszonej zurawiny. * Natdz maseczke na twarz, szyje i dekolt i pozostaw
* Dodajszczypte pieprzu, 2 tyzki oliwy z oliwek na 20 minut.

i wymieszaj. ®  Pouptywie tego czasu obmyj twarz cieptg woda.

czas dla siebie TYLKO natura




Zapobiegaj hemoroidom

Jedna z przyczyn powstawania
hemoroidow jest siedzacy tryb zycia,
a metoda przeciwdziatania — aktywnos¢
fizyczna. Trudno jednak z dnia na dzien
stac sie sportowcem, zwtaszcza gdy
pracujemy w biurze, a w domu czeka
na nas masa obowigzkoéw. Dlatego wazne
jest, aby wykorzystywac kazda okazje
do ruszenia sie z miejsca.

KROK 1.
W drodze

po zdrowie

Badzmy aktywni juz w drodze do pracy. Jesli mieszkamy nie-
daleko, mozemy przychodzi¢ do niej pieszo lub przyjezdzac
rowerem. Jesli korzystamy z komunikacji miejskiej, mozemy
wysigs¢ przystanek wczesniej i pozostaty dystans przejs¢. To
samo dotyczy dojazdu samochodem — zamiast na firmowym
parkingu mozna przeciez zaparkowac na pobliskiej ulicy.

Korzystajac w pracy z kserokopiarki lub podobnego urzadze-
nia, mozemy pos$wiecic ten czas na aktywizacje dolnych partii
ciata. Jak? To proste: rozciggnij miesnie ndg, przyciagajac
reka stope do posladkow. Druga dton oprzyj na kopiarce dla
utrzymania rownowagi.

choraba hemoroidalna

® +5 mg)!g
Aesculan©>>7 7200

; {um siccy
g corticis extrac
Hippocastani

mas¢ doodbytnicza

w czterech krokach

W idealnej sytuacji sa pracownicy firm
promujgcych ¢wiczenia gimnastyczne
w godzinach pracy. Te sg jednak

w zdecydowanej mniejszosci. Trening
podczas przerwy dla wielu moze

wydac sie zbyt ekscentrycznym
pomystem. Na szczescie istnieje zestaw
cwiczen i nawyki, ktore w dyskretny
Sposob pomoga zapobiec hemoroidom.

KROK 2.

M@rszobieg

Jesli mamy wiadomos$¢ dla kolegi z drugiego konca biura,
zamiast zasypywac go e-mailami, idzmy do niego i oméwmy
sprawe osobiscie — oczywiscie jesli jest to mozliwe. Warto
zainstalowa¢ na smartfonie aplikacje liczacg kroki, aby
przekonac sie, jak duzy dystans mozna w ten sposéb pokonac!

Krok 4.
S Cwiczenia
¥ izometryczne

Cwiczenia izometryczne polegajg na naprzemiennym napina-
niu i rozluznianiu migéni. Trening tego typu mozemy wykony-
wac, nawet siedzac przed komputerem. Faza napigcia powinna
trwac 5-15 sekund. W ten sposob jesteSmy w stanie trenowac
wiele partii ciata w sposob absolutnie niezauwazalny.

Jesli odczuwamy pierwsze objawy choroby hemoroidalnej,
siegnijmy po Aesculan — mas¢ na hemoroidy zawierajgcq
wyciqqg z kasztanowca, tagodzqgcq bol i swiqd.

* Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania
produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewta$ciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

czas dla siebie
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Piecze ostro?

Sestapot

Aesculan’

lek na hemoroidy

kompozycja lidokainy
| wyciggu z kory kasztanowca

=

NAJWYZSZE
STANDARDY
KONTROLI
JAKOSCI

Obecny 50
na rynku
od ponad lat!

choroba hemoroidalna

AGSCUl&I‘l@(Gz,S mg + 5 mg)/g

Hippocastan; corticis extrg
Masc doodbytnicza

ol A
m siccum + Lidocqinj hydrochloridym

v sevi Qlanye
TErTOIn wwamznesey GEwey.

AESCULAN®, mas¢ doodbytnicza. Substancje czynne: 1 g masci zawiera substancje czynne: 62,5 mg wyciagu (w postaci suchego wyciagu) z Aesculus hippocastanum L., cortex (kora kasztanowca) (40-90:1); 5 mq lidokainy chlorowodorku (Lidocaini hydro-
chloridum). Substancje pomocnicze: Tanina, olejek rumiankowy, makrogol 300, wazelina biata, lanolina, parafina ciekta, bronopol, woda oczyszczona. Wskazania do stosowania: Choroba hemoroidalna u 0s6b dorostych. Mas¢ stosowana jest w fagodzeniu
objawdéw choroby hemoroidalnej wystepujacych w pierwszej fazie choroby, charakteryzujacej sie wystepowaniem stabo nasilonych objawdw bélowych i Swigdu. Skutecznos¢ leku w wymienionych wskazaniach opiera sie wytacznie na dtugim okresie stosowania
wlecznictwie i doswiadczeniu. Przyjmuje sie, ze lek wykazywac bedzie dziatanie miejscowo znieczulajace oraztagodne przeciwzapalne i sciggajace. Przeciwwskazania: Nadwrazliwosc na substancje czynne lub na ktorakolwiek substancje pomocnicza, uczulenie

na amidowe $rodki miejscowo znieczulajace i (lub) narosliny z rodziny Asteraceae. Podmiot odpowiedzialny: Poznanskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane
dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania
produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek
niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.




