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Zimowa aura czesto nie nastraja pozytywnie. O tej porze roku dni sa najkrétsze i odczuwamy zdecydowany deficyt
stonca, przez co czesto mamy mniej energii i ogarnia nas zmeczenie. Temperatury powietrza spadajg znacznie
ponizej zera, a niesprzyjajace warunki atmosferyczne, takie jak mréz czy wiatr, moga powodowac wyziebienie orga-

nizmu lub nawet odmrozenia.

Okres zimowy, jak co roku przynosi obnizona odpornosc¢ i kiepskie samopoczucie. Obserwujemy wtedy wzrost
zachorowan na choroby gérnych drég oddechowych, szczegélnie grype. Grypa jest choroba czesto lekcewazong, a
tymczasem moze mie¢ bardzo powazne powiktania. Miniony sezon epidemiczny 2014/2015 zakonczyt sie z wyni-
kiem ponad 3,7 mln zachorowan i podejrzer zachorowan na grype, ponad 12,2 tys. hospitalizacji i 11 zgondw.
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ZACHOROWANIA | PODEJRZENIA ZACHOROWAN NA GRYPE W SEZONACH
2013/2014 i 2014/2015 W POSZCZEGOLNYCH WOJEWODZTWACH (w tys.)
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W sezonie epidemiologicznym 2014/2015 wystapit znaczny wzrost zachorowan na grype w stosunku do sezonu
poprzedniego. Najwiecej przypadkdw zachorowan wystepuje w wojewddztwach Pomorskim (776 tys.), Mazowieckim
(666 tys.) oraz Wielkopolskim (542 tys. chorych).

Podczas gdy liczba os6b chorych na grype wciaz wzrasta, ilos¢ wykonywanych w Polsce szczepien jest stosunkowo
niewielka. Poziom wyszczepialnos$ci, od ostatnich trzech sezonéw utrzymuje sie na niskim - 3,7% poziomie.

Wazne by osoby o obnizonej odpornosci zadbaty o odpowiednia profilaktyke. Aby uchroni¢ sie przed grypa, najlepiej jest
zaszczepic sie w listopadzie lub grudniu.

JM.rankinglekarzy.pl




SZACUNKOWE LICZBY DAWEK SZCZEPIONEK (' w mln) ORAZ POZIOM (w
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Zima moze by¢ magiczng pora roku, jesli tylko
odpowiednio zadbamy o nasze zdrowie.

Co mozemy zrobi¢, by podnies¢ odpornoé¢ w
sezonie zimowym?

Zapraszamy do zapoznania sie z treSciami raportu
,<Zdrowie w sezonie zimowym”, ktore zostaty przy-
gotowane przy wspotpracy z Centrum Medycznym
CMP oraz Slaskim Osrodkiem Onkologii Sanivitas‘."

CENTRUM MEDYCZNE ‘

SLASKI OSRODEK
ONKOLOGII SANIVITAS
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Jak wzmocni¢ odpornos¢?

Wzmacnia¢ odporno$é¢ przed zima mozna na wiele
sposobdw. Jedni preferuja preparaty apteczne, inni leki z
domowej apteczki. Jednym z naturalnych sposobéw na
zwiekszenie odpornoéci przed zima jest systematyczne
picie uodparniajacej mieszanki, ztozonej z wody, miodu
oraz cytryny. Pamietajmy, ze kuracje nalezy zastosowad
odpowiednio wczeénie czyli najlepiej wraz z kohcem
lata. By byta skuteczna, powinna bowiem trwaé
minimum 3 miesigce.

Jak rozgrza¢ organizm zima?

Wychtodzenie organizmu to pierwszy krok do
przeziebienia, a niekiedy nawet grypy. Dlatego tak wazne
jest dbanie o rozgrzewanie organizmu przed wyj$ciem
na dwor. Najtatwiejszym sposobem na rozgrzanie orga-
nizmu jest spozywanie wskazanych produktéw.
Zacznijmy od sktadnikéw, ktérych - w szczegdlnoéci
zima - nalezy sie wystrzega¢, bowiem posiadaja wtasci-
wosci wychtadzajace. Sa to min.: cukier, owoce cytru-
sowe, herbata, ser zétty, mleko, nabiat z owocami oraz
zupy: szczawiowa, ogoérkowa i pomidorowa. Z kolei
rozgrzewajaco dziataja: gotowane na parze warzywa (w
szczegoblnoséci marchew, pietruszka, dynia), ryz, kasze,
cebula, czosnek, ryby, wieprzowina czy rosét.
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Czy tran zwieksza odporno$c¢?

Picie tranu to doskonaty sposéb na zwiekszenie odpor-
noéci w okresie zimowym. Wptyw na to, ma gtéwny
sktadnik tranu, jakim sa kwasy Omega-3. Badania
naukowe dowiodty, ze posiadajag one wtasciwosci
uodparniajace. Zreszta nie tylko one. Zawarta w tranie
witamina D réwniez pozytywnie wptywa na uktad immu-
nologiczny. Podobnie witamina E. Warto siegac po tran,
gtéwnie z tego wzgledu, ze w naszej strefie klimatycznej
ryby nie sa popularnym daniem. Niestety siegamy po
nie zbyt rzadko! Niektérzy z nas o rybie przypominaja
sobie raz do roku czyli przy wigilijnym stole.
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FAQ pytania | odpowiedz

Jak poradzi¢ sobie z bélem gardta?
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Doskonatym sposobem na uporczywy bél gardta jest J ]
zastosowanie ptukanki. Niezwykle skuteczng mieszanka /
przeznaczong do ptukania jamy ustnej jest potgczenie ‘
naparu z szatwii, soku z cytryny oraz soli kuchennej (lub c_ :
sody oczyszczongj). Innym sprawdzonym sposobem -
jest obtozenie szyi zmiazdzonymi lisémi kapusty. Oktad
powinien by¢ w miare mozliwosci ciepty - wdwczas

bedzie najskuteczniejszy. ' \

Jak uporac sie z katarem?

Aby pozbyc¢ sie kataru warto kilka razy dziennie potozy¢
na nasade nosa zimny kompres. Do tego celu mozna
wykorzysta¢ zwykta, zwilzona chusteczke lub gaze.
Pamietajmy, ze gdy kompres zrobi sie ciepty, wymienia-
my go na nowy. Skutecznym sposobem na redukcje
kataru jest regularne oczyszczanie nosa np. za pomoca
soli fizjologicznej lub wody morskiej. Nalezy pamietaé
tez o ciagtym wysmarkiwaniu gromadzacej sie
wydzieliny. Mozna tez zastosowac inhalacje polegajaca
na wcigganiu do nosa oparéw zaparzonego rumianku
lub szatwii.

Jak zwalczy¢ kaszel?

W uporaniu sie kaszlem pomoze przede wszystkim
ogrzanie klatki piersiowej. W tym celu mozna nasma-
rowac jg kamforg lub potozy¢ na nig termofor z ciepta
woda. Poza tym warto siegnaé po samodzielnie
przyrzadzone syropy, min.: z buraka lub z cebuli. Posza-
tkowana cebule lub buraka zasypujemy cukrem, a
nastepnie odstawiamy do czasu az pusci sok. Tak
sporzadzony syrop mozna pi¢ nawet kilka razy dziennie.
Doskonale nadaje sie zaréwno dla dzieci jak i dorostych.
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Zimowa aura charakteryzujaca sie czestymi i duzymi
wahaniami temperatur, zmiang wilgotnosci powietrza
oraz porywistym wiatrem sprzyja rozwojowi ostrych
infekcji dolnych drég oddechowych, jak réwniez zaostrza-
niem przewlektych choréb uktadu oddechowego.
Pamietajmy, ze w tym okresie roku spada nasza
odpornoé¢, a do tego w codziennym zyciu narazeni
jestesmy na ciagty kontakt z osobami chorymi.

W tym okresie z punktu widzenia profilaktyki wazne jest
prawidtowe odzywianie, skompensowana dieta, praw-
idtowy sposob ubierania sie, a takze rozwazenie stosowa-
nia szczepieh ochronnych przeciwko grypie oraz
pneumokokom, szczegédlnie dla pacjentow z POChP.

W zimowym okresie notuje sie w poradniach i szpitalach
zwiekszong iloé¢ $wiadczen dotyczacych zaostrzen
choréb obturacyjnych uktadu oddechowego. Bardzo
waznym jest, aby przestrzegac zalecen lekarskich doty-
czacych przewlektego leczenia astmy i POChP oraz
innych choréb uktadu oddechowego, umiejetne unikanie
czynnikow ryzyka czyli zrodet infekcji, wietrznej pogody, a
takze przebywania w miejscach o zwiekszonej zawartosci
zanieczyszczen Srodowiska. Wazne, szczegdlnie w miejs-
cach zamieszkania posiadajacych wtasne weglowe Zrédto
ciepta, by dba¢ o zachowanie norm bezpieczenstwa i
czeste wietrzenie pomieszczen.
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Nie nalezy lekcewazy¢ wczesnych objawow zaostrzen i w
przypadku pacjentow przewlekle chorych uda¢ sie do
lekarza prowadzacego lub poprosi¢ o wizyte domowa
swojego lekarza. Objawy, na ktére nalezy zwréci¢ szcze-
g6lng uwage to nasilenie dusznosci, pojawienie sie
obfitego (szczegdlnie ropnego) kaszlu lub $wiszczacego
oddechu.

Pamietajmy, ze odktadanie w czasie rozpoczecia leczenia
zaostrzenia choréb przewlektych uktadu oddechowego
szczegoblnie obturacyjnych predzej czy pdzniej bedzie
wigzata sie z koniecznoscia dtugotrwatego obcigzajacego
oraz kosztownego leczenia zaréwno dla pacjenta jak i dla
placéwek medycznych. Konsekwencja braku wczesnej
reakcji przewlekle chorego pacjenta i lekarza na objawy
choroby moze by¢ zapalenie ptuc, a w skrajnych przypad-
kach niewydolno$¢ oddechowa niejednokrotnie wymaga-
jaca interwencji w Oddziale Intensywnej Terapii.

Chorzy z przewlektymi chorobami uktadu oddechowego
powinni pamieta¢ o koniecznosci statych ¢wiczen reha-
bilitacyjnych uktadu oddechowego co zwieksza zaréwno
sprawnos¢ samych ptuc jak i catego organizmu. Okres
zimowy sprzyja czestym infekcjom, a sprawnie pracujacy
mechanizm oczyszczania drég oddechowych wypracow-
any w wyniku konkretnych ¢wiczen uktadu oddechowego
moze znacznie to ryzyko zmniejszyc.
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Infekcje, zwtaszcza w okresie zimowym stanowia jeden z
istotnych problemoéw zdrowotnych u oséb starszych,
zwtaszcza po 65 roku zycia. Wigze sie to z obnizong
odpornoscia z powodu uposéledzenia funkcji uktadu immu-
nologicznego, oraz ze swoistymi zmianami w poszcze-
g6lnych narzadach, zwtaszcza w uktadzie oddechowym.

U os6b w starszym wieku zmiany w uktadzie oddechowym
takie jak: ostabienie odruchu kaszlowego, zmniejszenie
podatnosci ptuc czy tez zwiekszenie objetosci zalegajace;
zwiekszaja ryzyko infekcji. Tak wiec osoby po 65 roku
ZycCia narazone s na czestsze wystepowanie zapalen ptuc,
grypy oraz zakazen uktadu moczowego.

Nalezy zwréci¢ uwage réwniez, ze zakazenia u oséb w
wieku podesztym moga objawia¢ sie w sposdb niecharak-
terystyczny i nieklasyczny. Objawy charakterystyczne dla
toczacego sie zakazenia spotykamy u oséb mtodszych,
wystepuja znacznie rzadziej u oséb starszych, albo nie
pojawiajg sie wcale. Na szczegdélng uwage zastuguje
zakazenie wirusem grypy, gdyz czesto w przebiegu tej
infekcji dochodzi do zapalenia ptuc i zapalenia oskrzeli.
Zapalenie ptuc jako powiktanie grypy jest gtéwna
przyczyna zgondw (85%) osdb powyzej 65 roku zycia.
Dlatego tez nalezy prowadzi¢ wielokierunkowa profilak-
tyke infekcji.

Podstawowe znaczenie ma wybdr odpowiednich zach-
owan, stylu zycia a w szczegdlnoéci prawidtowe odzy-
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wianie sig, gdyz prawidtowa dieta jest $rodkiem zapobie-
gawczym i leczniczym, poniewaz wptywa korzystnie na
funkcjonowanie uktadu odpornoéciowego. Zwiekszona
podaz biatka moze zmniejszy¢ ryzyko zapalenia ptuc, za$
sok z zurawiny poprzez obnizenie pH moczu moze
stanowic¢ uzupetnienie profilaktyki zakazen uktadu moczo-
wego. Nalezy wprowadza¢ do diety produkty bogate w
witaminy i mineraty (cytrusy, warzywa, ryby, orzechy).

Osoby starsze powinny pamieta¢ réwniez o aktywnosci
ruchowej, gdyz regularnie wykonywany wysitek fizyczny
wptywa na prawidtowe funkcjonowanie réznych uktadow i
narzadow, w tym uktadu oddechowego i krgzenia. Ponad-
to wysitek fizyczny sam w sobie odgrywa istotna role w
profilaktyce infekcji - szczegdlnie zakazen gérnych drog
oddechowych. Nie mozna réwniez zapominaé o praw-
idtowym nawadnianiu oraz dostateczniej ilosci snu (7-8
godzin).

U os6b starszych warto pamietac réwniez o szczepieniach,
szczegoblnie przeciw grypie i zakazeniom pneumoko-
kowym. Szczepienia przeciwko pneumokokom zaleca sie
jednorazowo wszystkim osobom powyzej 65 roku zycia.
Jezeli chodzi o szczepienia przeciwko grypie, to szczepi-
onke nalezy poda¢ kilka tygodni przed rozpoczeciem
sezonu grypowego (z reguty na przetomie wrze$nia i
pazdziernika).
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Zima to okres, ktéry negatywnie wptywa na nastrdj
cztowieka. Deficyt energii zyciowej, zwiekszona sennos¢,
brak motywacji i sity do dziatania przyczynia sie do rezyg-
nacji z wielu przyjemnosci i aktywnosci. Jednak pomimo
niesprzyjajacej pogody to wtasnie spacer jest jednym z
najlepszych sposobdw radzenia sobie z jesienng apatia.
Istotny i trwaty efekt poprawy nastroju zauwazy¢ juz
mozna po dziesieciu 30-minutowych sesjach marszu [1].

Aby skutecznie radzi¢ sobie z obnizonym nastrojem,
nalezy przede wszystkim zadba¢ o prawidtowy oddech.
Im petniejszy jest oddech tym wieksza ilo$¢ energii
dostarczana jest do organizmu. Inaczej oddycha sie w
poczuciu szczescia, inaczej w stresie czy smutku. Kazdy z
tych sposobéw oddychania wptywa w okreslony sposéb
na chemie mdzgu. Swiadomy oddech pozwala wywota¢
stan radosci i rbwnowagi.

Duzy wptyw na dobre samopoczucie ma réwniez wtasci-
wa dieta bogata w warto$ciowe sktadniki odzywcze.

Kluczowa role w walce z zimowym smutkiem odgrywa
pozytywne nastawienie. W zbudowaniu tego nastawienia
pomdéc moze ulubiona muzyka. Odpowiednio dobrana
kompozycja pomoze pozbyc¢ sie gniewu, uwolni od przyg-
nebienia oraz stanowi doskonaty impuls do dziatania.
Pozytywnym efektem muzykoterapii jest jej zdolnos¢ do
dziatania jako $rodek uspokajajacy oraz redukujacy stres.
Stuchanie muzyki klasycznej pomoze zmnigjszy¢ lek,
obnizy¢ cisnienie krwi i tetno oraz dziata bardziej
dobroczynnie niz cisza [2].
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Australijski dyplomowany psychiatra i uzdrowiciel holisty-
czny dr John Diamond uzywa muzyki jako istotnej czesci
prowadzonej przez siebie terapii. Muzykoterapie mozna
wykorzystywa¢ w celu redukcji stresu, relaksacji, jako
forme znieczulenia, w przezwyciezaniu lekéw i fobii oraz
do tagodzenia bezsennosci. Doéwiadczenia dr Johna
Diamonda zostaty poparte badaniami, ktére potwierdzity
dobroczynny wptyw muzyki na rézne schorzenia takie jak
choroby serca, nadpobudliwo$é i depresja [3,4].

Celebrowanie codziennych rytuatow takich jak pyszne
$niadanie, pasjonujaca lektura, ciekawy film lub rozmowa
z bliska osobag w istotnym stopniu przyczyni sie do
lepszego samopoczucia. Te drobne przyjemnosci
realizowane kazdego dnia efektywnie regeneruja
obcigzony stresami organizm.

Jezeli jednak cyklicznie w okresie zimowym, pojawiaja sie
takie objawy jak: przygnebienie, uczucie zmeczenia,
nadmierna sennos¢, niepokdj, stata drazliwosé, trudnosci
z koncentracjag, spadek libido oraz wzmozony apetyt
szczegoblnie na stodycze to wskazuja one na depresjg
sezonowa. W 1984r. zostata ona nazwana przez psychi-
atre Normana Rosenthala choroba afektywna sezonowa
(ang. Seasonal Affective Disorder SAD). Charakterysty-
cznym jej objawem jest wzmozony apetyt szczegélnie
wieczorem i w nocy oraz przyrost masy ciata. Jest to
typowy objaw depresji sezonowej przeciwstawny do
innych rodzajéw depresji, w ktorych wystepuje spadek
apetytu [5]. Objawy te musza sie powtérzy¢ przynajmniej
przez dwa nastepujace po sobie sezony zimowe.
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Depresja sezonowa dwa do trzech razy czesciej jest
rozpoznawana U kobiet oraz trwa zazwyczaj od kilku
tygodni do kilku miesiecy o nasileniu objawéw od
tagodnego do umiarkowanego.

Pierwszy epizod choroby afektywnej sezonowej ujawnia
sie w trzeciej dekadzie zycia pomiedzy 20 a 30 rokiem
zycia, jednak pacjenci siegajg po pomoc dopiero miedzy
35 a 45 rokiem zycia [6].

Gtéwna przyczyna choroby jest niewystarczajaca iloé¢
Swiatta stonecznego w okresie zimowym, zaktdcajaca
naturalny rytm snu i czuwania. Zaburzenia rytmu snu
wptywajg na zwiekszenie wydzielania melatoniny,
hormonu, ktory jest wydzielany przez szyszynke podczas
nocy. Zwiekszone stezenie melatoniny w organizmie
skutkuje objawami depresyjnymi.

Bardzo skutecznym sposobem leczenia depresji zimowej
jest terapia $wiattem z wykorzystaniem specjalnych lamp,
ktére dajg bardzo silne biate $wiatto o natezeniu od 2500
do 10000 lukséw. Najlepsze efekty uzyskuje sie stosujac
fototerapie w godzinach porannych. Czas naswietlania
wynosi od 1 do 2 godzin dziennie. Fototerapie nalezy
stosowaé codziennie przez okres 4-5 tygodni, efekty
odczuwane s3 juz po tygodniu. Skutkiem ubocznym
terapii $wiattem moze by¢ zaczerwienienie spojéwek oraz
moga pojawic sie umiarkowane béle gtowy.

Liczne badania prowadzone w Stanach Zjednoczonych,
Szwaijcarii, krajach skandynawskich jak réwniez w Polsce
pokazuja, ze $wiatto stoneczne jak réwniez jasne $wiatto
sztuczne zblizone do $wiatta stonecznego parametrami

Aleksandra Bednarczyk
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sg najsilniejszymi fizycznymi synchronizatorami rytmaéw
biologicznych organizmoéw zywych [7, 8, 9].

Kolejng metoda leczenia depresji sezonowej jednak o
mniejszej skutecznosci niz terapia $wiattem jest ujemna
jonizacja powietrza. Odbywa sie ona przez specjalne
urzadzenia, podczas ktérej dochodzi do uwolnienia ujem-
nie natadowanych czasteczek powietrza. Poza dziataniem
regulujacym zegar biologiczny aniony znajdujace sie w
powietrzu wykazuja réwniez dziatania bakteriobdjcze.

Niezwykle istotnym etapem leczenia depresji sezonowej
jest wizyta u psychoterapeuty, ktéry za pomoca psycho-
edukacji uswiadomi, ktére z odczuwanych dolegliwosci sg
wynikiem choroby a poprzez prace terapeutyczna
pomoze zmieni¢ obcigzajgce przekonania oraz wypra-
cowac odpowiednie sposoby radzenia sobie z sytuacjami
trudnymi. Najlepsze rezultaty w leczeniu choroby afekty-
wnej sezonowej daje potaczenie obu form leczenia:
psychoterapii i fototerapii (71% redukcja objawéw) oraz
odpowiednie ¢wiczenia oddechowe, aktywnos¢ fizyczna i
zbilansowana dieta [11].

W statystykach $wiatowych depresja sezonowa znajduje
sie na czwartym miejscu najczestszych probleméw
zdrowotnych obok AIDS i alergii. W Polsce nawet do 10%
0s6b odczuwa wptyw braku storca na samopoczucie oraz
doéwiadcza mniegj lub bardziej nasilonych objawéw choro-
by [6]. Szczegdlnie wazna jest szybka diagnoza i wdroze-
nie skutecznych metod leczenia depresji sezonowej, aby
nie dopusci¢ do sytuacji w ktérej osoby chore przez kilka
miesiecy w roku pod wzgledem umystowym i spotec-
znym funkcjonujag ponizej swoich mozliwosci.
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Okres zimowy potrafi by¢ piekny, jednak w duzej mierze
rownie pieknie moze da¢ sie nam we znaki, szczegélnie
naszemu organizmowi. To wtasnie on jest w tym czasie
najbardziej narazony i dlatego powinnismy go solidnie
wzmocnic.

Jak to wtasciwie zrobi¢? Najwazniejsze jest dostarczenie
witamin i mineratéw, szczegdlnie witaminy A, E i C (tzw.
,wspomagacze” odpornosci) oraz zelaza, magnezu,
cynku. Dlatego $pieszac z odpowiedzig w naszej codzi-
ennej diecie nie moze zabrakna¢ warzyw i owocéw. Mimo,
ze stragany nie sa juz tak bujnie zaopatrzone jak latem, to
bazujmy na tych dostepnych i sezonowych.

Wybierajmy warzywa korzeniowe: marchew, pietruszke,
seler, pasternak, pory, ziemniaki, bataty, dynie (poki jeszcze
sezon). |dealnie sprawdza sie przyrzadzane z nich zupy
kremy, ktére beda wartosciowym i pozywnym positkiem,
jak i pyszna i aromatyczng potrawa, jesli dodatkowo
wzmocnimy je przyprawami, takimi jak: kurkuma, papry-
ka, pieprz cayenne, curry. Zas z owocdw takich, jak jabtka,
gruszki mozna przyrzadzac zapiekanki z dodatkiem cyna-
monu, kardamonu oraz zurawiny.

Nieodtacznym elementem ,arsenatu wzmacniajacego”
powinny by¢ cebula i czosnek. Czosnek nie bez powodu
zyskuje miano naturalnego antybiotyku, mianowicie w

SLASKI OSRODEK
ONKOLOGII SANIVITAS

EX

tym niewielkim zabku mozemy znalez¢ mase naturalnej
mocy przez antyoksydanty, flawonoidy, witaminy z grupy
B, witamine C, ale tez magnez, zelazo, potas, chrom.
Jednak to olejki eteryczne i organiczne zwigzki
siarczkowe, za ktérych sprawa powstaje allicyna,
zapewniajaca najwazniejsze wartosci zdrowotne. Dlatego
dodawajmy go do zup, dan gtéwnych, past.

Sezon zimowy to czas, w ktérym kroluje jarmuz i on tez
powinien zagosci¢ w naszym menu, chociazby ze wzgledu
na duze poktady btonnika, biatka, witaminy K i C, wapnia,
potasu, sulforafanu - naturalnego przeciwutleniacza o
dziataniu antynowotworowym. Idealnie sprawdzi sie, jako
dodatek do koktajli, zup, dan jednogarnkowych, ale tez
sktadnik farszu do innych potraw.

Caty czas powtarza sie nam watek witaminy C i nie bez
powodu, gdyz jest ona nieoceniona w okresie, tak
wymagajacym od naszego organizmu. Poza wymie-
nionymi powyzej jej naturalne zrodta to papryka, brokuty,
porzeczki, czy mistrzowska dzika réza, z ktérej warto przy-
gotowa¢ konfiture lub sok i stosowag, celem wzmocnie-
nia. Dodatkowo witamina C zwieksza przyswajanie zelaza,
dlatego warto taczy¢ produkty w nie bogate z wyzej
wymienionymi.
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Nieodtaczne miejsce w naszej diecie w tym czasie, ale nie
tylko powinny zaja¢ kiszonki. Wszelkiego rodzaju ogorki,
kapusta biata, jak i czerwona, buraki. To najlepsza natural-
na bron.

Nie mozna tez nie wspomnie¢ o imbirze, ktéry nie od dzi$
stynie, jako wspomagajacy odporno$c. Idealnie sprawdzi
sie ,imbiréowka”, bardzo prosta w przygotowaniy,
wystarczy we wrzacej wodzie gotowaé okoto 10 minut
starty imbir, ostudzi¢ i potaczy¢ z sokiem z cytryny oraz
pomaranczy, dodac¢ tyzeczke miodu.

Tym wtasnie sposobem dochodzimy do jednego z lepiej
znanych domowych antybiotykéw. Otdz midd to skarbni-
ca mikroelementoéw, ale tez enzymoéw oraz substancji o
dziataniu antybiotycznym, jak: lizozym, inhibina, apidycy-
na. Tu tylko trzeba zwraca¢ uwage na zrédto pochodzenia
miodu. Nie powinno sie wybiera¢ sklepowych, gdyz
zazwyczaj sa to miody sztuczne; najlepiej korzystac z
mioddw z zaprzyjaznionych pasiek. Warto tez pamieta¢ o
wptywie temperatury na wtaséciwoéci lecznicze mioduy,
ktére traca sie w temperaturze powyzej 45'C. Dlatego
stosujmy, ale odpowiedni i odpowiednio.

Podsumowujac poza wymienionym powyzej ,arsenatem
wzmacniajacym” nasza dieta powinna by¢ zbilansowana,

Izabela Dudzik - Dietetyk
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z regularnymi positkami, odpowiednig podaza
petnowartos$ciowego biatka, weglowodandéw - szczegol-
nie ztozonych (petnoziarniste makarony, kasze, ryze) i
ttuszczu.

Powyzsze sktadniki to dodatkowe elementy, ktdre warto
przemyci¢ w tym wymagajacym od nas czasie. Powin-
ni$my tego pilnowa¢ ze wzgledu na to, ze w okresie
jesienno-zimowym czesciej zasiadamy na kanapach, w
lokalach, co sprzyja zwiekszaniu masy ciata. Dlatego tez
bardzo wazne bedzie tu wtaczenie szeroko pojete;
aktywnosci fizycznej, czy to marsze, biegi, spacery. To
najlepiej wzmocni nasza odporno$c.

Ze wzgledu na to, ze czas ten jest ubogi w iloé¢ stonca
powinnismy suplementowa¢ witamine D3, ktéra tez ma
wiele do dodania naszej odpornoéci. Oczywiécie nie
wszystkie sktadniki beda zalecane kazdemu, dlatego w
przypadku jednostek chorobowych, alergii, nietolerancii
powinno sie konsultowac indywidualnie ze specjalista.

Jak wida¢ wiele elementéw sktada sie na nasza odpor-
nos$¢ i dobre samopoczucie, ale by w petni cieszy¢ sie w
tym czasie mysle, ze warto zwrdci¢ na nie uwage i
przynajmniej czes¢ przemyci¢ do swojej diety.
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PrzepiSY

Zupa czosnkowa

Na patelni rozgrza¢ 1,5 tyzki oliwy z oliwek, wrzuci¢ 1,5
gtowki zmiazdzonego czosnku i podsmazyé przez
chwile. Przetozy¢ do garnka, doda¢ 4szt pokrojonych w ;
kostke ziemniakdw, zala¢ 1l wody, dodac lis¢ laurowy, 4
sél, pieprz i gotowac ok. 30min. Nastepnie usunaé lié¢
laurowy i zmiksowaé zupe. Po natozeniu mozna 1 |
posypacé sproszkowana papryka i natka pietruszki L\\I
|

Zupa z soczewicy

Szklanke zielonej soczewicy namaczamy przez kilka
godzin. 1 cebule i 3 zabki czosnku siekamy i pods-
mazamy (do zeszklenia) w garnku. Dodajemy 4 szt
ziemniakéw pokrojonych w kawatki, odsaczona socze-
wice, 3 tyzeczki papryki w proszkuy, 2 liscie laurowe i
zalewamy 1l bulionu warzywnego. Nastepnie dodajemy
puszke pomidorkéw pokrojonych w kostke, % szklanki
soku z pomaranczy i ewentualnie 100ml potwytrawne-
go, czerwonego wina. Doprawiamy. Wszystko
mieszamy i gotujemy ok. 30min do czasu az soczewica
zmieknie.

Ryba na parze

Rybe (np. tososia 2 dzwonki po 100g) oproszamy sola,
pieprzem i skrapiamy sokiem z cytryny (najlepiej z
godzing wcze$niej) i umieszczamy w naczyniu do
gotowania na parze (mozna takze upiec w piekarniku). .
Przygotowujemy surowke z czerwonej kapusty -
poszatkowana . matej gtowki kapusty, 1 starte jabtko, %
czerwonej, posiekanej drobno cebuli, sok z cytryny,
oliwa z oliwek. Odstawiamy na ok. 30min do loddwki.
Doktadnie ptuczemy kasze jaglana i gotujemy do miek-
koéci. Lososia podajemy posypanego natka z pietruszki,
z 2-3 tyzkami kaszy i suréwka.
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Rozgrzewajaca herbata

do zaparzonej herbaty dodaj kilka plastréw $wiezego,
obranego imbiry, 2 plastry cytryny, cze$é¢ cytryny
mozesz wycisna¢, dostddz miodem.

Rozgrzewajgcy kompot

Z suszonych owocow (jabtek, banana, $liwek, gruszek,
fig) ugotuj kompot - najpierw namocz 300g owocéw z
3 gozdzikami w ok. 2| wody potem dostddz 2 tyzkami
cukru i gotuj na matym ogniu az owoce beda miekkie.
Usun gozdziki, dopraw tyzka cynamonu. Do gotowego
napoju mozna dodac jeszcze imbir i plastry cytryny lub
pomaranczy

Rozgrzewajacy napdj

Do soku z jabtek (najlepiej przygotowanego samodziel- g
nie) dodajemy sok z % cytryny, gozdziki, cynamon, laske
wanilii i gotujemy przez chwile. Mozna doda¢ takze
plastry imbiru i plastry pomaranczy
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halodoktorze.pl

Najlepsi lekarze, najblizej Ciebie.

Serwis HaloDoktorze.pl oferuje mozliwos¢ zarejestrowania sie
online i dostep do najlepszych specjaliséww na terenie catej Polski.
Serwis pozwala na odnalezienie specjalisty w swojej okolicy
i umodwienie wizyty w dogodnym terminie kilkoma kliknieciami.



rankinglekarzy.pl

Opowiedz o swoim lekarzu. Poznaj opinie innych.

Serwis RankinglLekarzy.pl to zrédto wyjatkowo wiarygodnych informagciji
o lekarzach wszystkich specjalizacji, umieszczanych przez uzytkownikéw.
Obszerna baza lekarzy z catej Polski pozwala wyszuka¢ najlepszych
specjalistéw zaréwno wedtug lokalizacji jak i oferowanych ustug.



