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SAMI O SOBIE

SZANOWNI PANSTWO,

Z radoscig oddajemy w Panstwa rece najnowszy numer
magazynu ,Zdrowie w Centrum”. Przed nami trzy
miesigce wiosny - idealnego czasu nie tylko na porzadki,
ale tez na zyciowe rewolucje. Mamy nadzieje, ze
zainspirujemy Panstwa do zdrowych zmian, obejmujacych
dbatosc o ciato, ducha jak i wtasne bezpieczenstwo.

W najnowszym numerze zachecamy do zmiany

trybu Zzycia - na zdrowszy. Podpowiemy od czego
zaczac i wyjasniamy, dlaczego dbanie o kondycje jest
przyjemniejsze niz nam sie wydaje. Poruszymy bardzo
aktualny i niestety coraz powszechniejszy problem
nieptodnosci. Nie boimy sie tez wstydliwych tematéw:
wyjasniamy czym jest za¢ma i jak mozna ja leczy¢.

W artykule ,Madry pacjent przed szkoda” odpowiemy
na pytanie: jak chroni¢ wtasne zycie. Tradycyjnie
przedstawimy Panstwu ciekawostki. Tym razem pod lupe
wezmiemy gesig skorke i czkawke. Zajmiemy sie takze
obalaniem mitéw na temat ryb.

Ponadto chcieliby$my zacheci¢ Panistwa do korzystania

z rejestracji online, dostepnej na naszej stronie
internetowej www.dolmed.pl. W ramach rejestracji
online moga Panstwo zapisac sie na konsultacje lekarskie
i wybrane badania diagnostyczne, a od niedawna takze
na wizyty do lekarza POZ w ramach NFZ (opcja dostepna
dla pacjentéw zadeklarowanych w poradni podstawowe;j
opieki zdrowotnej). Dzieki internetowej rejestracji
zapisanie sie do lekarza jest bardzo szybkie i wygodne:
pacjenci moga rejestrowac sie nie wychodzac z domu,

o dowolnej porze dnia i nocy.

Zachecamy do odwiedzenia naszej strony
www.dolmed.pl i petniejszego zapoznania sie

z nowosciami, ktore dla Paristwa przygotowalismy.

Zyczymy Panistwu przyjemnej lektury!



TWOJ LEKARZ

dr n. med. Ewa Morgiel

Drodzy Pacjenci!

Jestem lekarzem, specjalistg choréb wewnetrznych oraz
reumatologiem. Studia medyczne ukonczytam w 2003 roku.

Od 2004 pracuje w oddziale o profilu reumatologicznym,
poczatkowo w Szpitalu Kolejowym przy ul. Wisniowej, a nastepnie
w Uniwersyteckim Szpitalu Klinicznym w Klinice Reumatologii

i Choréb Wewnetrznych przy ul. Borowskiej we Wroctawiu.

W 2010 uzyskatam tytut doktora nauk medycznych. Od 2011
jestem zatrudniona na Uniwersytecie Medycznym we Wroctawiu,
ucze studentéw, prowadze szkolenia dla lekarzy, angazuje sie

w projekty naukowe.

Obszary moich zawodowych zainteresowan obejmuja diagnostyke
i leczenie nastepujacych schorzen:

e reumatoidalne zapalenie stawow,

e dna moczanowa,

e toczen rumieniowaty uktadowy,

e twardzina uktadowa,

e choroba Raynauda,

e zesztywniajace zapalenie stawow,

e tuszczycowe zapalenie stawéw,

e (inne) spondyloartropatie seronegatywne,

e zapalenie naczyn,

e zespot Sjogerena,

e zapalenie wielomiesniowe i skorno-miesniowe,
e choroba zwyrodnieniowa stawoéw,

e osteoporoza.

PORADNIA REUMATOLOGICZNA

godziny przyjec:
$roda 14:00 - 17:30
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Dzieki wieloletniej praktyce, codziennej pracy z chorym

w oddziale reumatologicznym, licznym szkoleniom z zakresu
choréb wewnetrznych (interny) oraz reumatologii podejmuje
chetnie dziatania diagnostyczne u oséb, ktére dotychczas nie
miaty postawionego jednoznacznego rozpoznania, a odczuwaja
liczne dolegliwosci tj: bdle i obrzeki stawowe, bdle migsni, béle
kostne, bédle kregostupa, boéle krzyza, objaw Raynauda (powyzszym
dolegliwos$ciom ze strony narzadu ruchu czesto towarzysza
takze inne: zmiany skérne, przewlekty stan zapalny, przewlekte
zmeczenie, stany gorgczkowe). Niektére z choréb reumatycznych
wystepuja bardzo rzadko i postawienie diagnozy jest duzym
wyzwaniem.

Swoja prace wykonuje z pasja i zaangazowaniem. Cho¢ czasem,
przyznaje, potaczenie wyzwan zwigzanych z dydaktyka, praca
kliniczng z pacjentem oraz (prywatnie) bycie zong i mama

wymaga duzo wysitku. Z drugiej jednak strony dziatanie na wielu
ptaszczyznach pozwala mi lepiej zrozumiec problemy moich
pacjentéw i ich oczekiwania. Kazdy z nas marzy o tym by rozwijac
sie zawodowo, czerpac satysfakcje z pracy, spedzac aktywnie czas
z rodzing, przyjaciétmi, znajomymi oraz realizowaé swoje pasje.
Jestem gteboko przekonana, ze osoba z chorobg reumatyczng
moze ,zy¢ petng piersig”. Konieczna jest jednak odpowiednia
terapia ,uszyta na miare” potrzeb i oczekiwan pacjenta

i ukierunkowana na osiggniecie okreslonych celéw, ustalanych
razem z chorym. Powodzenie leczenie zalezy od dobrej wspétpracy
pacjenta i lekarza. Wspdtczesne leczenie choréb reumatycznych
powinno by¢ nowoczesne i bezpieczne. Kazdy pacjent z chorobg
reumatyczng potrzebuje statej opieki specjalistycznej.




MADRY PACJENT PRZED SZKODA

Tragiczne statystyki wypadkéw na
polskich drogach nie sg przyjemnym
tematem do rozmowy przy kawie.
Warto jednak stang¢ oko w oko

z faktami, co roku Srednio 8,5 tysigca
0sob zostaje rannych w wyniku
wypadkow samochodowych.
Niestety stale zwieksza sie takze
ilos¢ wypadkow i urazéw, ktérych
doznajemy w pracy, w domu, w szkole
oraz w trakcie wykonywania wielu
codziennych czynnosci.
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WYSCIG Z CZASEM

W ratownictwie medycznym funkcjonuje pojecie tzw. ,ztotej
godziny”, czyli czasu, w ktérym pacjent powinien otrzymac
profesjonalng pomoc medyczna, w tym przejsc transfuzje krwi - jesli
sytuacja tego wymaga. Im krotszy jest czas oczekiwania na pomoc
medyczng, tym wieksze sa szanse na przezycie poszkodowanego.
W przypadku duzej utraty krwi, ofiara potrzebuje szybkiej transfuzji.
Grupa krwi nie jest juz wpisywana do dowodu osobistego, wiec

w nagtych przypadkach przeprowadzenie transfuzji wydtuza sie

o ustalenie grupy krwi. Istnieje jednak sposdb aby zyskac ten cenny
czas. Jest nim posiadanie identyfikacyjnej karty grupy krwi.

KARTA RATUJACA ZYCIE

Karta krwi to poreczny i trwaty dokument, rozmiarem i ksztattem
przypominajacy karte kredytowa. Warto nosi¢ go zawsze przy
sobie - razem z dowodem osobistym. Ta niepozorna karta

moze uratowac nam zycie, bowiem skraca czas transfuzji krwi

o ok. 30 minut. Karta krwi jest wiarygodnym, honorowanym
przez stuzbe zdrowia dokumentem, ktory posiada akceptacje
Instytutu Hematologii i Transfuzjologii w Warszawie. Aby stac sie
posiadaczem tego waznego dokumentu wystarczy zgtosi¢ sie do
Laboratorium DCM DOLMED S.A. i pobrac krew.

JEDEN DOKUMENT, TYLE ZALET

Karta wydawana jest raz na cate zycie - nie traci waznosci.
Dodatkowo pozwala unika¢ kazdorazowego oznaczania grupy
krwi w trakcie pobytow w szpitalu. Kazdy z nas bez wzgledu na
wiek, ptec, czy stopien ryzyka zawodowego powinien posiadac
swoja identyfikacyjna karte grupy krwi. Karta krwi powinna by¢
traktowana jako dodatkowy srodek zabezpieczajacy nasze zdrowie
i zycie.

Laboratorium DCM DOLMED S.A. jest czynne od
poniedziatku do pigtku w godz. 7:00-18:00.

Cena oznaczenia grupy krwi wraz z wydaniem karty krwi: 72zt.
Czas oczekiwania na wyni: do 7 dni.

Ze wzgledu na nie w petni wyksztatcone antygeny uktadu ABO
nie pobieramy krwi dzieciom ponizej 2. roku zZycia




WSTYDLIWE SPRAWY

ZACMA

Powoli, niemal niepostrzezenie Twaj
wzrok sie pogarsza. Nie pomaga zmiana
szkiet na mocniejsze. Obraz staje sie
coraz bardziej zamglony, kolory traca
swojg intensywnosc¢. Zaczyna Cie
oslepiac zrodto Swiatta. Lepiej widzisz
w zachmurzone dni. By¢ moze masz
trudnosci z widzeniem w ciemnosci.
Myslates, ze choroby zwigzane ze
starzeniem jeszcze Cie nie dotycza.
Wstydzisz sie konsultacji z lekarzem, nie
chcesz martwic swoich bliskich.

CHOROBA CYWILIZACYJNA

Opisane objawy moga Swiadczy¢ o postepujacej za¢mie starczej,
czyli katarakcie. Choroba ta najczesciej dotyka osoby po 60.roku
zycia, ale coraz czesciej zapadaja na nig nawet 40-latkowie. Jest
konsekwencja naturalnych proceséw starzenia. Za¢ma zalicza sie
do choroéb cywilizacyjnych. Chociaz jej leczenie jest bezpieczne

i skuteczne, to wciaz pozostaje gtéwna przyczyna slepoty na
Swiecie.

ZMETNIALA SOCZEWKA

Za¢ma powoduje zmetnienie soczewki oka. Choroba najczesciej
atakuje pare oczu, jednak zmiany chorobowe moga w jednym oku
postepowac szybciej. Poza pogorszeniem widzenia, za¢mie nie
towarzysza inne objawy, takie jak bol czy zaczerwienienie. Zmienia
sie tylko kolor Zrenicy - z czarnego na coraz jasniejszy, szarawy.
Chory stopniowo zaczyna widzie¢ Swiat jak zza mgty.

Czasem choroba rozwija sie powoli, a nawet pozostaje uspiona
przez wiele lat, ale bywa, ze postepuje bardzo szybko.

ZDROWIE W CENTRUM 01/2016

ZACMATO NIE WYROK

Niedowidzenie w znaczacy sposéb pogarsza komfort zycia,

a u mtodych oséb czesto dodatkowo wywotuje poczucie wstydu.
Zacmie starczej nie mozna zapobiegad, ale na szczes$cie mozna ja
prosto i bezpiecznie leczy¢ operacyjnie. Najskuteczniejszag metoda
leczenia zaémy jest tzw. fakoemulsyfikacja.

Zabieg polega na rozbiciu ultradzwiekami zmetniatej soczewki
oka, usunieciu jej i wszczepieniu do torebki soczewkowej nowej,
sztucznej soczewki. Operacja jest bezbolesna, szybka i niesie za
soba minimalne ryzyko powiktan. Ze wzgledu na swéj nieinwazyjny
charakter, zabieg moga przechodzi¢ nawet osoby w bardzo
podesztym wieku. W trakcie zabiegu wszczepia sie soczewke,
ktérej moc koryguje ewentualng wade wzroku w dal podczas

gdy z bliska stosuje sie okulary. Mozna tez zastosowac drozsza
soczewke pozwalajaca widziec i z daleka i z bliska. Operacje
fakoemulsyfikacji mozna wykona¢ w DCM DOLMED S.A. Dzieki
naszym specjalistom wystarczy 20-minutowa, nowoczesna,
bezpieczna i bezbolesna operacja, by znéw cieszy¢ sie doskonatym
wzrokiem.

NIE CZEKAJ AZ STRACISZ Z OCZU SWOICH BLISKICH.

Zalety operacji metoda fakoemulsyfikacji

niewielkie ciecia (ok

brak szwéw,

e soczewka do konc

o krotki czas operac

¢ brak konieczno$

e zminimalizowane



SEZON NA...
BIEGANIE

Dzien staje sie coraz dtuzszy. Optymistyczna
zielen wypiera szarobury krajobraz. Promienie
storica coraz Smielej ogrzewajg twarze. ldzie
wiosna, a wraz z nig przybywa nam energii i zapatu
do pracy. Czy mozna wyobrazi¢ sobie lepszy okres
na zmiane trybu zycia?

SKEADNIKI ZDROWEGO TRYBU ZYCIA

Na zdrowy tryb zycia sktada sie aktywnos$c fizyczna, odpowiednia dieta, czas na sen
i odpoczynek, unikanie stresu oraz ograniczanie, a najlepiej odstawienie uzywek
takich jak alkohol czy papierosy.

Jedng z zasad szczegdlnie waznych i warunkujgcych powodzenie pozostatych jest
aktywnos¢ fizyczna, ktéra lezy u podstaw nowej piramidy zywieniowej. W ostatnich
latach Polacy pokochali szczegdlnie jedna z aktywnosci fizycznych - bieganie. | cate
szczescie, poniewaz bieganie ma zbawienny wptyw na ciato i ducha.

POPULARNOSC BIEGANIA

Na ulicach miast, w parkach, lasach, a nawet na gorskich szlakach przybywa
biegaczy. Wiekszosc¢ z nich (ok. 80%) to amatorzy, ktorzy jednak traktujg ten sport
bardzo powaznie. Skad bierze sie ten istny szat na bieganie? Przyczyny sg banalne,
bieganie nam stuzy. To jedna z najbardziej naturalnych dla cztowieka aktywnosci,
ktéra pozytywnie wptywa na zdrowie, kondycje, psychike. Posréd licznych zalet
biegania mozna wymienic¢ lepsze samopoczucie, w tym poprawe nastroju, redukcje
stresu i lekéw, a takze entuzjazm, ktéry wywotuja wydzielajace sie podczas wysitku
endorfiny, tzw. hormony szczescia. Bieganie stuzy réwniez naszemu zdrowiu,
zmniejsza ryzyko powaznych choréb: otytosci, cukrzycy typu Il (nawet o 50%),
choréb serca, a takze niektérych rodzajow nowotworéw. Ponadto wzmacnia mieénie
i kosci. Nie wszyscy wiedza, ale bieganie sprzyja rowniez mitosnym uniesieniom,
bowiem podnosi libido. To takze idealne rozwigzanie dla osdb siedzacych za
biurkiem - nie do$¢, ze pomaga rozruszac zastane stawy, to jeszcze podnosi
koncentracje i poprawia pamie¢ krotkotrwata.




NAJTRUDNIEJ ZACZAC

Kazda zmiana wymaga silnej woli i konsekwencji. Aby wytrwac w postanowieniu
regularnego biegania, warto postawi¢ sobie realny cel: zrzucenie kilku zbednych
kilogramow przed urlopem, poprawa zdrowia, walka z obezwtadniajacym stresem.
Najwazniejsze, by cel byt dla nas naprawde motywujacy. Na szczescie zasada
,najtrudniej zacza¢” doskonale sprawdza sie w bieganiu. Juz po pierwszym biegu
czujemy sie szczesliwsi i bardziej zrelaksowani, chociaz najczesciej tez ogromnie
zmeczeni. A zaledwie po kilku treningach wyraznie odczujemy zwiekszenie
wydolnosci organizmu: wchodzenie po schodach stanie sie proste i fatwe,
przybedzie nam energii i usmiechu.

ODPOWIEDZIALNE BIEGANIE

Wielu biegaczy - amatoréw twierdzi, ze bieganie 3 razy w tygodniu po pét godziny
czy godzine, to nic wielkiego i nie wymaga konsultacji ze specjalista. To wielki btad,
nawet bieganie na poziomie podstawowym wymaga wykonania morfologii krwi oraz
poziomu zelaza. Warto tez oznaczy¢ poziom glukozy, sodu oraz potasu i wykonac¢
EKG spoczynkowe (to badanie jest niezbedne u panéw po 40. roku zycia). Bardziej
zaawansowani biegacze powinni wykona¢ takze badania moczu, prébe wysitkowa,
RTG klatki piersiowej oraz spirometrie. Badania powinno sie powtarza¢ minimum

co 1-2 lata. Wyniki wytrawnych biegaczy moga odbiegac od przyjetych norm,
jednak nie zawsze jest to oznaka choroby, dlatego warto je regularnie konsultowac

z lekarzem pierwszego kontaktu lub lekarzem medycyny sportowej. Nalezy takze
pamietad, ze kazdy intensywny wysitek wymaga odpowiedniej diety, ktéra dostarczy
organizmowi wtasciwg ilo$¢ weglowodandw, mineratéw oraz witamin. Pamietajmy,
ze biegacze zuzywaja wiecej energii, a dodatkowo traca wazne elektrolity

i sole. Lepiej jednak nie bawic¢ sie w domorostego dietetyka, poniewaz zta dieta

i nieodpowiednia suplementacja, zamiast poméc, moga wpedzi¢ nas w powazne
ktopoty zdrowotne.

W ofercie DCM DOLMED S.A. oferujemy porady
dietetyka, ktory utozy zbilansowang diete i zleci optymalng
suplementacje.

KONSULTACJE DIETETYCZNE
mgr Aneta Koson
$roda 15:00 - 19:00




BYC RODZICEM
LECZENIE NIEPtODNOSCI

Okres starania sie o dziecko zwykle
kojarzy sie z ostatnimi miesigcami
beztroski i zycia tylko we dwoije.

Ten czas powinien wigzac sie

z radosnym planowaniem przysztosci
i celebrowaniem bliskosci. Niestety
obecnie juz dla co pigtej pary staranie
sie o dziecko przeradza sie w petng
bdlu i strachu walke o wymarzone
potomstwo.

KIEDY ZACZYNA SIE PROBLEM?
Pierwszy miesigc czy dwa bez upragnionych dwéch kreseczek
to jeszcze nie powdd do niepokoju. Zwykle lekarze méwia

o nieptodnosci dopiero kiedy para stara sie o dziecko dtuzej niz rok.

U kobiet po 35. roku zycia nieptodno$¢ rozpoznaje sie juz

po 6 miesigcach bezskutecznych préb zajscia w ciaze.

Jesli rezygnacja ze srodkdw antykoncepcyjnych i regularne
wspotzycie nie prowadza do upragnionego poczecia, para powinna
skorzystac¢ z pomocy lekarza, ktéry zleci odpowiedniag diagnostyke.
Z wizyta nie warto zwlekac - w przypadku nieptodnosci czas nie
sprzyja parom starajgcym sie o dziecko. Przyszli rodzice $miato
moga udac sie do lekarza przed uptywem umownego roku
bezskutecznych préb poczecia.

W naszym Centrum doswiadczony lekarz ginekolog

lek. med. Krzysztof Zérawski pomoze parom majacym problem
z zajSciem w cigze. Przeprowadzi wstepna diagnostyke

i leczenie nieptodnosci z metodami naprotechnologii,
monitoring i stymulacje owulacji oraz diagnostyke hormonalna.
Podczas konsultacji lekarz zaproponuje odpowiednie formy
leczenia lub przyblizy naturalne metody dotyczace poczecia.

CZYM JEST NAPROTECHNOLOGIA?

Naprotechnologia polega na diagnozowaniu przyczyn
nieptodnosci, a nastepnie opracowaniu indywidualnej terapii,
pozwalajacej na naturalne poczecie. Wykorzystuje tzw.

Model Creightona, czyli wnikliwg obserwacje kobiecego

cyklu. Wyniki obserwacji, ktére zapisuje sie na specjalnych
kartach i przekazuje lekarzowi, sg podstawa do opracowania
diagnozy. Dodatkowo lekarz zleci badania ultrasonograficzne

i hormonalne. W niektérych przypadkach wystarcza zmiana
trybu zycia i wspoétzycie w okreslonych przez lekarza dniach
cyklu. Naprotechnologia pozwala na przywrécenie prawidtowego
cyklu u kobiet i poprawy jakosci nasienia u mezczyzn. Trudnosci
w poczeciu dziecka sg bardzo stresujace, jednak wspodtczesna
medycyna oferuje coraz skuteczniejsza diagnostyke oraz leczenie
nieptodnosci. Pary nie muszg, a nawet nie powinny borykac sie

z problemami same. Duzo lepszym wyjsciem jest skorzystanie

z pomocy doswiadczonego specjalisty.

PORADNIA GINEKOLOGICZNO - POLOZNICZA:
lek. med. Krzysztof Zorawski

lek. med. Matgorzata Ptatek

lek. med. Magdalena Radomska







CIEKAWOSTKI

Wszyscy wiemy skad sie bierze czkawka
czy gesia skoérka. Ta pierwsza czesto
wystepuje przez zbyt szybkie jedzenie
lub picie, a gesig skérke wywotuje
zimno. Ale wtasciwe po co nam one?
Poznajmy ciekawostki na temat czkawki
i gesiej skorki.

e Ludzie pierwotni mieli geste wtosy pokrywajace cate ciato. Kiedy
odczuwali zimno, ,stroszyli wtosy”, co pozwalato lepiej ogrzewac
ciato. Nastroszone wtosy sprawiaty takze, ze wydawali sie
wigksi, co z kolei czesto byto pomocne w chwilach zagrozenia.
Ludzie wspétczesni stracili bujne owtosienie, ale nie utracili
zdolnosci ,stroszenia wtoséw”. Dlatego kiedy jest nam zimno,
lub kiedy jestesmy zdenerwowani mamy gesig skorke.

o Gesia skorka powstaje w wyniku przykurczu migs$ni
przywtosowych. Przykurcze wywotuje adrenalina wydzielana
w okreslonych sytuacjach. Jednak na twarzy nie wystepuje efekt
gesiej skorki. Dlaczego? Miesnie twarzy sg w ciggtym ruchu,
co dostatecznie ogrzewa te czes¢ ciata.

o Zwykle czkawka trwa od kilku minut do godziny i jest
dla zdrowia. W sytuacji kiedy meczy nas ponad dwie
moze $wiadczy¢ o powaznych chorobach, np. o prz
przeponowej, cukrzycy czy guzie moézgu. Zdarza
ze zrédtem czkawki jest stres.

e Osoba cierpigca na najdtuzej trwajaca czka
trafita do ksiegi rekordéw Guinnessa. Ta uc
meczyta rekordziste, Amerykanina Charles
68 lat. i




FAKTY I MITY NATEMAT RYB

Do jedzenia ryb przekonuja kampanie spoteczne, dietetycy i lekarze. Nic dziwnego: regularne
spozywanie ryb pozytywnie wptywa na uktad odpornosciowy oraz zapobiega chorobom uktadu
krazenia. Czy jednak ryby sa az tak zdrowe, jak nam sie wydaje? Poznajmy fakty i mity na temat ryb.

MIT
MIT
Wszystkie ryby majg wartosci odzywcze. Wszyscy powinni spozywac duze ilosci
ryb.
Wartos¢ odzywcza ryb zalezy od srodowiska, w ktérym zyija. Niektore
ryby wystepuja w zanieczyszczonych wodach, zatruwajacych takze ich Ryby zawierajg w sobie niewielkie ilosci
organizm. Takie ryby moga zawiera¢ toksyny szkodliwe dla cztowieka. rteci. Organizm dorostego cztowieka bez
Z kolei ryby hodowlane moga wchtaniac antybiotyki lub hormony. problemu radzi sobie z usuwaniem tego
Gatunki ryb, ktdre najczescie] wymienia sie jako pozbawione wartosci szkodliwego pierwiastka z organizmu, jednak
odzywczych, a takze potencjalnie szkodliwe (zawierajace antybiotyki dla dzieci i kobiet w ciazy, a takze dla matek
czy hormony) to panga i tilapia. karmiacych piersia spozywanie ryb w duzych
ilosciach moze by¢ niezdrowe. Dzieci i
kobiety ciezarne powinny wykresli¢
z jadtospisu: turiczyka, makrele krélewska,
miecznika i rybe maslana, poniewaz te
FAKT gatunki zawieraja najwiecej rteci.
Ryby sq zdrowsze od
czerwonego miesa. FAKT

Ryby sa bogate w witaminy A, B,
D i E, ponadto zawierajg kwasy

wielonasycone omega-3, ktére Jedzenie ryb pomaga pokona¢ depresje.
s3 niezbedne dla prawidtowego

funkcjonowania naszego organizmu. Ryby zawieraja kwasy ttuszczowe omega-3, ktére wptywaja na

Z kolei czerwone mieso zawiera funkcjonowanie mézgu, a takze na stan emocjonalny. Badania

kwasy nasycone, ktéra moga naukowe potwierdzaja, ze codzienne spozywanie ryb zmniejsza ryzyko
powodowac np. miazdzyce. To zachorowania na depresje, a takze wspomaga jej leczenie. Kwasy
sprawia, ze jedzenie ryb jest omega-3 przyczyniaja sie takze do leczenia innych choréb zwiazanych
zdrowsze od jedzenia czerwonego z zaburzeniami nastroju.

miesa.
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