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BIOVITAL ZDROWIE PLUS BIOVITAL PAMIEC
1000 mi, suplement diety 1000 m, suplement diety

ENERGIA | WITALNOSC,SERCE | UKEAD KRAZENIA Suplement przygotowany w oparciu o bioaktywne
skfadniki, ktdre wptywaja na prawidtowa prace umystu

Produkt przeznaczony dla os6b dorostych, zalecany

szczegélnie osobom przepracowanym, przemeczonym, i thigo. Zavier

unikalne potaczenie z trzech roslin: Bacopa monniera,
Gotu kolai Ginkgo biloba.

chcacym zachowac zdrowie, odporosc, energie i dobra
kondycje organizmu niezaleznie od wieku.
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Drodzy Czytelnicy!

Nadeszty chtodne listopadowe dni, wieczory juz
coraz bardziej zimowe, krétkie dni, storica mniej,
a Boze Narodzenie tuz, tuz!

W ostatnim w tym roku wydaniu troche sposobéw
na jesienno-zimowy nastrdj, jak zaaplikowac sobie
szczescie, informacje o tak pozgdanym jodku potasu,
no i oczywiscie kilka stdw na dobre Swieta!

Zycze wszystkim czytelnikom, aby okres Swigt byt
dla Was czasem rodzinnym, spokojnym, pozbawionym
problemdéw i nieporozumien. Zapomnijmy o pracy,
pospiechu, ktdry towarzyszy nam kazdego dniag,
skoncentrujmy sie na sobie i naszych najblizszych.
W koricu Swieta Bozego Narodzenia to najpiekniejszy
czas w roku. Swiqt petnych radosci i zyczliwosci drodzy
Paristwo!

Przyjemnej lektury
i do zobaczenia w 2023 roku
zyczy Redakcja




QS:OM tresci

Cztery Pory Roku

Witamina D

—dlaczego w zimie i na jesien jest tak wazna?........... 5
TARCZYCA

—gruczot ktoryrzqdzi..................................... 7

DOPAMINA - czym jest, za co odpowiada

i jakie sq skutki jej nadmiaru i niedoboru?. ............ ].2
Zadbaj o zdrowie

przeglqd produktow farmaceutyczncyh . ... ]7
TEMAT WYDANIA

JODEK POTASU

niepanikuj! ... ..ZZ

Swieta przedluzajq zycie ... .. .. .25
Po godzinach

WEDROWKI

swigtecznepokuchni ... ... 50

bliskieidalekie ......................................... 5.2

Krzyzowka panoramiczna..................... .




Witamina D
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CORAZ MNIEJ SEONECZNYCH DNI, NIZSZE TEMPERATURY, SPADEK NASTROJU,
A DO TEGO WSZYSTKIEGO tAPIE NAS KASZEL, KATAR | GORACZKA. CHYBA KAZDE-
MU Z NAS CHOC RAZ JESIENNO-ZIMOWA AURA DAtA SIE WE ZNAKI. CZY POPU-
LARNA WITAMINA D MOZE BYC ROZWIAZANIEM NA TE WSZYSTKIE DOLEGLIWOSCI?2

W 1822 roku Jedrzej Sniadecki
udowodnit, ze dzieci spedza-
jace na stoncu mato czasu sa
bardziej narazone na wyste-
powanie krzywicy niz dzieci,
ktére regularnie wychodza na
zewnatrz. To odkrycie pozwo-
lito na stwierdzenie, ze gldwna
przyczyng niedoboréw wita-
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miny D w spoteczenstwie jest
jej niewystarczajaca synteza
skorna, spowodowana zbyt
niskim indeksem UV, kréotkim
czasem przebywania na ston-
cu i stosowaniem kremow
z filtrem UV. Idealne warunki
do powstania tych deficytow
sg niestety, jesienig i zimg - do

spadku odpornosci w tym cza-
sie przyczynia sie takze nieod-
powiednia dieta.

Witamina D

- jakie pelni funkcje?

Od lat znane jest dziatanie wi-
taminy D na uktad miesniowo-
-szkieletowy poprzez regulacje
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ZRODLA WYSTEPOWANIA

WITAMINY D

mindcoaching.pl

Ttuste ryby, szczegélnie: toso$, kawior,
tunczyk, makrela, sledz, sardynki

Sery, szczegblnie: parmezan, cheddar,
camembert lub edarr
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metabolizmu wapnia i fosforu.
Dzieki jej aktywnej formie, czyli
1,25 (OH) 2D (kalcytriol), w jeli-
tach dochodzi do produkgji biat-
ka wigzacego wapn. W kosciach
nastepuje uwalnianie wapnia
i fosforanéw, a w nerkach po-
nowne wchfanianie wapnia do
organizmu. Kalcytriol wptywa
réwniez na bezposrednie zwiek-
szenie stezenia wapnia i fosfo-
ranéw, dziatajac hamujgco na
przytarczyce.

Wszystkie te dziatania zatrzymu-
ja wapn i fosfor w naszym orga-
nizmie, wptywajac na zdrowe
i mocne kosci i zeby. To dziatfa-
nie witaminy D wykorzystywane
jest w leczeniu osteoporozy i hi-
pokalcemii, czyli zmniejszonego
stezenia wapnia we krwi. Ponad-
to zwiekszone stezenie wapnia
warunkuje utrzymanie prawid-
towego napiecia miesni.
Kalcytriol pobudza takze ukfad
immunologiczny do wytezonej
pracy dzieki znajdujacym sie
w  komoérkach  odpornoscio-
wych receptorom dla witaminy
D (VDR). Wystepujg one na lim-
focytach T i B, a takze na komér-
kach prezentujacych antygen.
Od nich zalezy dalsza odpo-
wiedz obronna organizmu.

W wielu badaniach naukowych
potwierdzono wplyw witaminy
D na wzmacnianie wrodzonej
odpowiedzi immunologicznej
oraz jej dziatanie przeciwza-
palne. Z tego tez powodu sta-
le badana jest rola witaminy D
w profilaktyce i leczeniu choréb
o podtozu autoimmunologicz-
nym, takich jak toczen rumienio-
waty, cukrzyca typu 1, tuszczyca
czy stwardnienie rozsiane.
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Niedobor witaminy D
- czym sie objawia?
Niedobory witaminy D nale-
z3 do probleméw globalnych,
a w Polsce dotycza okoto 90%
0s6b w kazdym wieku.
Do najczestszych skutkéw nie-
doboru witaminy storca naleza:
+ krzywica u dzieci,
+ osteopenia i osteoporoza,
« zwiekszone ryzyko ztaman
kosci,
« wtérna nadczynnos$¢ przy-
tarczyc,
+ zaburzenia nerwowo-miegs-
niowe,
+ wypadanie wioséw.

Coraz czesdciej poruszany jest
takze zwigzek niskiego poziomu
witaminy D z rozwojem nowo-
tworéw, choréb uktadu krazenia,
chorob autoimmunologicznych
oraz depresji. Ponadto u dzieci,
obok wspomnianej krzywicy,
mogq pojawi¢ sie drazliwos¢,
opOzZnienie w rozwoju oraz cze-
ste infekcje wirusowe i bakteryj-
ne.

Witamina D a odpornos¢

- jakie ma znaczenie?

Zima, ze wzgledu na nizsze tem-
peratury, nasz organizm musi
przystosowa¢ sie do nowych
warunkow. Czesto w tym okre-
sie nasz ukfad immunologiczny
staje sie ostabiony, co otwiera
wrota dla wirusow, bakterii czy
grzyboéw i nietrudno woéwczas
o infekcje. Odpowiednia podaz
witaminy D staje sie nieodzowna
w walce z drobnoustrojami, po-
niewaz przygotowuje komérki
odpornosciowe do wzmozonej

pracy.

lle witaminy D przyjmowac
jesieniaq i zima?

Nasz organizm pozyskuje wita-
mine D gtéwnie podczas synte-
zy skornej, ktéra przebiega pod
wptywem promieniowania UV,
a W mniejszym stopniu dzieki
odpowiedniej diecie. Niedobory
witaminy D w populacji polskiej
spowodowane s3 wiasnie zbyt
matym dostepem do promie-
niowania ultrafioletowego, na
Co narazeni jesteSmy juz jesienig
- kat padania promieni stonecz-
nych jest zbyt maty, aby doszio
do efektywnej syntezy skdrnej
witaminy D.

Odpowiednig  suplementacje
powinnismy wprowadza¢ juz
w pazdzierniku i kontynuowac ja
do marca.

O tym, jaka dawke witaminy D
nalezy przyjmowac informuja
wytyczne suplementacji z 2018
roku.

Noworodki donoszone i nie-
mowleta:
+ 0-6 miesiecy: 400 IU/dobe
niezaleznie od sposobu kar-
mienia;
6-12 miesiecy: 400-600 U/
dobe zaleznie od dobowej
dawki witaminy D przyjetej
wraz z pokarmem;
Dzieci (1-10 lat): 600-1000 U/
dobe;
Mtodziez (11-18 lat): 800-2000
IU/dobe;

Dorosli (19-65 lat): 800-2000
[U/dobe;

Seniorzy (>65-75 lat) oraz
osoby z ciemna karnacjg sko-
ry: 800-2000 IU/dobe;
Seniorzy (>75 lat): ze wzgledu
na zmniejszong skutecznos¢



syntezy skérnej, mozliwie
obnizong absorpcje z prze-
wodu pokarmowego i zmie-
niony metabolizm witaminy
D zaleca sie suplementacje
przez caty rok w dawce 2000-
4000 IU/dobe;

Kobiety w cigzy i karmia-
ce: 2000 IU/dobe. Najlepiej
jednak przeprowadzi¢ ba-
danie poziomu witaminy D
przed wprowadzeniem su-
plementacji. Suplementacja
powinna by¢ prowadzona
pod kontrolg 25(0OH)D w su-
rowicy w celu uzyskania op-
tymalnego stezenia w grani-
cach >30-50 ng/ml.

Powyzsze zalecenia dotycza-
ce suplementacji witaminy D
zalezg réwniez od masy ciata
i podazy witaminy D w diecie.
Szczeg6lng grupa ryzyka de-
ficytow witaminy D s3 osoby
otyte, u ktérych wymagane jest
wprowadzenie podwdjnej daw-

ki w stosunku do rowiesnikow
z prawidtowa masa ciata.

Skad najlepiej czerpa¢
witamine D jesienia i zima?
Drugim zrédtem witaminy D,
obok syntezy skornej, jest od-
powiednia dieta. Najwiecej tej
witaminy znajduje sie w:

« rybach, np. wegorzu swiezym,
tososiu swiezym dzikim;

« z6ttku jaja,

« mleku,

« serach dojrzewajacych.

Wykazano jednak, ze dieta bo-
gata w witamine D pokrywa
tylko do 20% dziennego za-
potrzebowania. Pozyskiwanie
witaminy D nawet ze zréznico-
wanej diety bez syntezy skornej
moze by¢ niewystarczajace do
utrzymania jej prawidtowego
poziomu. Dlatego tak wazna
role odgrywa odpowiednia su-
plementacja.

Czy warto korzystac z suple-
mentow z witaming D?

Ze wzgledu na niewystarczaja-
ca produkcje witaminy D pod-
czas syntezy skornej zimga, a tak-
ze zbyt mafg jej podaz w diecie,
rozwigzaniem pozostaje stoso-
wanie lekéw lub suplementéw
diety, zawierajacych witami-
ne D. Pamietajmy roéwniez, ze
przyjmowanie jednorazowych
dawek uderzeniowych w Polsce
nie jest zalecane oraz z pewnos-
Cig nie powinni$my przeprowa-
dzac¢ ich na wtasng reke. Regu-
larna suplementacja witaminy
D w okresie jesienno-zimowym
W oparciu o powyzsze wytycz-
ne pozostaje skuteczna bronig
w walce z drobnoustrojami oraz
chroni uktad kostny.

oprac. M. Grzeczyriska
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TARCZYCA TO GRUCZOL NIEZWYKLE ISTOTNY DLA PRAWIDLOWEGO FUNKCJO-
NOWANIA CALEGO ORGANIZMU. HORMONY PRODUKOWANE PRZEZ TARCZYCE
SA POTRZEBNE KAZDEJ KOMORCE NASZEGO CIALA. JAK DZIALA TARCZYCA? JAK
CHOROBY TARCZYCY WPLYWAJA NA PRACE INNYCH NARZADOW, ALE TAKZE
NA SAMOPOCZUCIE2 SPRAWDZAMY, JAK POWINNISMY POSTEPOWAC W PRZY-

PADKU ZABURZEN PRACY TARCZYCY.

Co to jest tarczyca?

Tarczyca odgrywa bardzo waz-
ng role w naszym organizmie.
Odpowiadajac za gospodarke
hormonalna jest istotna dla funk-
cjonowania ukfadu nerwowego,
pokarmowego, rozrodczego czy
przemiany materii.

Tarczyca wptywa na:
W temperature ciata
M potliwos¢
M nastrgj
W prace serca
M miesni
W jelit

W  przypadku niedoczynnosci
tarczycy wystepuje niedobér
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produkowanych przez nig hor-
monow, natomiast przy nadczyn-
nosci nadmiar. Choroba tarczycy
moze tez mie¢ podtoze autoim-
munologiczne, zwigzane z zabu-
rzeniami uktadu odpornosciowe-
go, (m.in. choroba Hashimoto).
Wykonujac badanie krwi, ktére
sprawdza poziom hormonéw
TSH i FT4 oraz przeciwciat prze-
ciwtarczycowych ATPO, mozna
zdiagnozowac zaburzenia pracy
tego narzadu oraz ich przyczyne.

Choroby tarczycy - objawy

Tak wazne hormony to tyroksy-
na (w skrdcie oznaczana symbo-
lem T4) i trojjodotyronina (T3).
Dobrze zna¢ ich oznaczenia, bo

moga pojawi¢ sie na skierowa-
niu do laboratorium, gdy lekarz
zechce sprawdzi¢ stan twojej
tarczycy. Moze go do tego skto-
ni¢ jej powiekszenie, dobrze wy-
czuwalne na szyi - zwane popu-
larnie wolem. Ale bywa tez tak,
ze wola nie wida¢, a pojawiajq
sie objawy sugerujgce niepra-
widtowg prace gruczotu: dusz-
nos$¢, ucisk, trudnosci w potyka-
niu, ktére nie s3 spowodowane
zadnymi innymi przyczynami.
A moga tez wystapi¢ dolegliwo-
$ci, ktore na pierwszy rzut oka
trudno powigza¢ z funkcjg tar-
czycy. Bo kto bezsennos¢, nasi-
lone pocenie lub spadek wagi
skojarzytby z substancjami kra-
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zacymi we krwi za sprawa gruczo-
tu potozonego u podstawy szyi?
Albo kofatanie serca, biegunki lub
przeciwnie - zaparcia, przyrost
masy ciata, wysuszenie skory?
Tymczasem takie wtasnie bywaja
symptomy choréb tarczycy. Ciez-
kim nastepstwem wrodzonego
braku hormondéw tarczycy byt
niegdys matotectwo, objawiajacy
sie niedorozwojem uktadu kost-
nego i nerwowego.

Dzi$ w Polsce nie rodzg sie juz
dzieci z ta wadg, za ktorej przy-
czyne uznano niedobdr jodu w
diecie ciezarnych. Kobiety w cia-
zy sg jednak u nas jak na razie je-
dyna grupa, ktorg lekarze zdofali
przekona¢ do spozywania jodu
w prawidtowych ilosciach. Resz-
ta, nie wiedzie¢ czemu, unika go
w diecie. Dlaczego jednak to nie-
dobér jodu sprawia, ze tarczyca
powieksza swojg objetos¢? Czy
jego brak nie powinien raczej jej
zmniejsza¢? Otéz jesli porowna-
my tarczyce do huty, jej hormony
do stali, a jod do niezbednego w
jej produkcji surowca, to fabryka
bedzie starafa sie za wszelka cene
wyréwnac jego braki, aby nie
zahamowac catej produkdji. | to
wiasnie dzieje sie w tym gruczo-
le: przy niedoborze jodu tarczy-
ca zwieksza swojg objetos¢, zeby
moc za wszelkg cene caly czas
wytwarza¢ hormony.

Niedoczynnos¢ tarczycy

Niedoczynno$¢  tarczycy jest
bardzo czesto diagnozowanym
schorzeniem obejmujacym gru-
czot tarczycy. Wéréd zauwazal-
nych symptoméw swiadczacych
o nieprawidtowej pracy tarczycy
wymienia sie: przyrost masy ciata,
wypadanie wtosoéw, zaparcia, sen-
no$¢, zmeczenie, zaburzenia mie-

sigczkowania, nieptodnos¢, sucha
skore, suche wiosy oraz uczucie
zimna. Po wykonaniu badan krwi
z oznaczenie TSH nalezy wybrac
sie do endokrynologa, ktéry usta-
li sposéb leczenia dostosowany
nie tylko do wynikéw, ale takze
stanu zdrowia pacjenta. Leczenie
niedoczynnosci tarczycy polega
przede wszystkim na przyjmo-
waniu lekéw, ktére majg podwyz-
szy¢ poziom TSH.

Nadczynnosc tarczycy
Nadczynnos¢ tarczycy atakuje
gtéwnie kobiety w wieku 20-40
lat.

o jelit
Nadczynnos¢ tarczycy objawia
sie:

M chudnieciem,

B zwiekszong potliwoscia

M uczuciem goraca,

M kotataniem serca

Zaburzenia czynnosci tarczycy
przektadajq sie tez na gospodarke
lipidowa, co oznacza, ze diagno-
zujac je, warto sprawdzi¢ poziom
cholesterolu, ktérego  wysoki
poziom jest czynnikiem ryzyka
zawatu serca i udaru mézgu. Le-
czenie polega na stosowaniu le-
kéw zmniejszajacych produkcje
hormondéw tarczycy lub jodu pro-
mieniotwodrczego. Niekiedy usu-
wa sie tarczyce operacyjnie.

Nadczynnosci tarczycy nie wol-
no lekcewazy¢, bo nieleczona
moze prowadzi¢ do:
B zaburzen rytmu lub niewy-
dolnosci serca
M osteoporozy
B przetomu tarczycowego,
czyli zagrazajacemu zyciu na-
gtemu uwolnieniu hormonéw
tarczycy

m U kobiet ciezarnych nad-
czynnos¢ jak i niedoczynno$c¢
sa niekorzystne zaréwno dla
matki, jak i ptodu.

Hashimoto
Schorzenie to jest najczestszym
rodzajem zapalenia tarczycy.

Wzieto swoja nazwe od nazwiska
japonskiego chirurga, ktory jako
pierwszy opisat te przypadtosc.
Choroba Hashimoto ma pod-
toze autoimmunologiczne, co
oznacza, ze elementy uktadu od-
pornosciowego (limfocyty T lub
przeciwciata) kierujg sie przeciw
wtasnym tkankom, co powodu-
je ich usuwanie. To prowadzi do
niedoczynnosci tarczycy, ponie-
waz nie ma wystarczajagco duzo
tkanki, aby wyprodukowa¢ od-
powiednig ilos¢ hormonoéw. Dla-
tego tak wazne jest, aby choroba
Hashimoto zostata jak najszybciej
zdiagnozowana. Zapoznajmy sie
zatem z objawami Hashimoto.

Warto zwrdéci¢ uwage, jesli:

B czesto odczuwasz zmeczenie,

B bola Cie miesnie oraz stawy,

B masz przesuszone i przerze-
dzone wtosy,

® trudno Ci sie oddycha,

B Twoje paznokcie staty sie fam-
liwe,

B masz spowolniony puls,

B dokuczaja Ci zaparcia i proble-
my trawienne,

B Twoja skora stafa sie zimna, su-
cha, pogrubiona oraz przybrata
z6ttawy odcien

Czesto wystepuje rowniez wole
rozlane, czyli powiekszenie tar-
czycy, jednak nie jest ono warun-
kiem koniecznym do zdiagnozo-
wania choroby Hashimoto.

Rak tarczycy
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Szacuje sie, ze w Polsce kazdego
roku rak tarczycy moze dotyczy¢
nawet ok. 3 tysiecy oséb w kaz-
dym wieku. W ponad 90 proc.
przypadkow udaje sie go wyle-
czy¢, najpierw trzeba go jednak
rozpoznad.

Rak tarczycy najczesciej obja-
wia sie:
B wyczuwalnymi guzkami
w przedniej czesci szyi
M powiegkszeniem weztéw
chtonnych szyi
m chrypka
B zmiang barwy gfosu
B trudnosciami z przetyka-
niem
Badaniem umozliwiajacym po-
stawienie diagnozy jest USG
i biopsja tarczycy. W diagnozie
pomocne jest tez badanie ty-
reoglobuliny. Na szczescie wiek-
sz0s$¢ guzkow tarczycy to zmiany
tagodne. Tylko 5 proc. z nich ma
charakter ztosliwy.

Jedz nad morze

Medycyna zainteresowata sie

jodem dopiero na poczatku XX
wieku, kiedy doceniono jego role
W zmniejszaniu przerostu tarczy-
cy. W 1909 r. Amerykanin David
Marine podjat studia nad jodowa

kuracjg wola, a dziesiec lat pdzniej
rozpoczeto w Szwajcarii dodawa-
nie jodku potasowego do soli ku-
chennej. Lekarzy niepokoita duza
liczba zachorowan na choroby tar-
czycy wsrod mtodziezy zamieszku-
jacej tereny Alp.

Brak jodu w diecie zaczeli wiec
uzupetnia¢ tabletkami jodowanej
soli. Jod nazywany jest mikroele-
mentem lub pierwiastkiem $la-
dowym, bo dla organizmu nie-
zbedny jest tylko w niewielkich
ilosciach (optymalna ilos¢ jodu w
diecie powinna wahac sie od 120
do 150 pg). W przyrodzie spoty-
kany jest niestety dos¢ rzadko.
W postaci zwigzkédw chemicz-
nych wystepuje w wodzie mor-
skiej i w wielu naturalnych solan-
kach - stad gromadzi¢ go moga
w sobie jedynie niektére glony
i morskie ryby. Glonami sie nie zy-
wimy, rybami - powinnismy jak
najczesciej, bo obok jodowanej soli
to najlepsze zrédio tego cennego
mikroelementu.

U oséb mieszkajacych w obrebie
dwunasto kilometrowym pasie
nadmorskim wole obojetne, spo-
wodowane niedoczynnoscig tar-
czycy i zmniejszong podazg jodu,
zdarza sie najrzadziej, i to praw-
dopodobnie dzieki klimatowi oraz

wiekszej ilosci spozywanych ryb.

Dieta jako wazny
element leczenia
Aby usprawni¢ leczenie choréb
tarczycy, warto réwniez poswie-
ci¢ uwage diecie. W przypadku
nadczynnosci tarczycy pacjenci
czesto borykaja sie z przyrostem
masy ciata. Nalezy wiec zahamo-
wac szybki metabolizm poprzez
odpowiedni dobdér positkow
o zwiekszonej kalorycznosci.
Natomiast w przypadku niedo-
czynnosci tarczycy oraz choro-
by Hashimoto niezwykle istotne
jest, aby pamietac o przyjmowa-
niu positkdw zawierajacych takie
sktadniki jak jod, selen czy zelazo.
Warto wiec wybrac sie do profe-
sjonalnego dietetyka, ktéry na
podstawie wynikow badan oraz
konsultacji z pacjentem przygo-
tuje indywidualng diete, ktéra
nie tylko pozwoli na zgubienie
zbednych kilograméw, lecz takze
uzupetni terapie i bedzie czescig
kompleksowego leczenia. Dzieki
odpowiedniej opiece medycznej
oraz zastosowaniu dobrze dopa-
sowanej diety leczenie chordb
tarczycy przebiegnie sprawnie
i bez powiktan.

oprac. W. Jakubek




DOPAMINA

- czym jest, za co odpowiada i jakie
sq skutki je] nadmiaru | niedoboru®

DOPAMINA ODPOWIADA ZA ENERGIE, DOBRE SAMOPOCIZUCIE | CODZIENNA
MOTYWACJE DO DZIAtANIA. ODGRYWA ROLE NEUROPRZEKAZNIKA W UKtA-
DZIE NERWOWYM, KTORY DZIAtA NA TRZY OBSZARY — MOTORYKE, ROWNOWA-
GE HORMONALNA ORAZ EMOCJONALNA. PODOBNIE JAK W PRZYPADKU SE-
ROTONINY, NALEZY ZADBAC O JEJ ODPOWIEDNI POZIOM W ORGANIZMIE.
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Czym jest dopamina?
Dopamina to zwigzek chemiczny
z grupy biogennych amin kate-
cholowych. W mézgu petni role
neuroprzekaznika. Nalezy do tej
samej grupy substancji co adre-
nalina i noradrenalina. Jest nie-
zbedna do prawidtowego funk-
cjonowania uktadu nerwowego,
hormonalnego, pokarmowego
oraz uktadu krazenia. Wptywa
takze na cisnienie tetnicze krwi,
prace gruczotéw wydzielania we-
wnetrznego, koordynacje rucho-
Wa, hapiecie miesni, odczuwanie
emocji. Zaburzenia szlakéw do-
paminowych moga prowadzi¢
do rozwoju uzaleznien, choréb
neurologicznych, zaburzen psy-
chiatrycznych oraz hormonal-
nych.

Jak powstaje dopamina?
Synteze dopaminy prowadza
neurony i komorki rdzenia nad-
nerczy. Dopamina powstaje na
skutek przemian chemicznych
L-fenyloalaniny w L-tyrozyne, na-
stepnie w L-DOPA. Z prekursora
(L-DOPA) powstaje dopamina.
Produkty posrednie tej reakg;ji
sq aminokwasami, w zwigzku
z czym wystepujg w wiekszosci
biatek. Sq zatem fatwo dostepne
dla czlowieka. Dopamina znaj-
duje sie takze w pozywieniu. Nie
jest jednak przyswajana przez
organizm w ten sposéb. Hormon
ten nie przekracza bariery krew-
-mozg i musi zostac zsyntetyzo-
wany przez organizm z prekurso-
row.

Sama dopamina moze by¢ takze
prekursorem innych substan-
cji. Ulega dalszym przemianom
biochemicznym i bierze udziat
w syntezie noradrenaliny i adre-
naliny - bardzo waznych hormo-
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néw, ktére odpowiadaja m.in. za
mobilizacje naszego organizmu
do dziatania.

Za co opowiada dopamina?

Dziatanie dopaminy w orga-
nizmie mozna podzieli¢ na jej
wptyw na ukfad nerwowy oraz
poza tym uktadem. Dopamina
wewnatrz mézgu dziata jako
neuroprzekaznik i neuromodula-
tor. Odgrywa wazng wole w:

- funkcjach wykonawczych
- kontroli motoryczne;j

- motywacji

- pobudzeniu

- systemie nagrody

- laktacji

- satysfakcji seksualnej

Jest najbardziej rozpowszechnio-
ng monoaming w osrodkowym
uktadzie nerwowym. Jej gtow-
nym dziataniem jest kontrola
uczu¢ i emocji (ukfad limbiczny),
zahamowanie uwalniania pro-
laktyny oraz wptyw na funkcje
neuronéw motorycznych. Dopa-
mina przyczynia sie do procesu
selekcji dziatan na co najmniej
dwa sposoby. Po pierwsze, usta-
la,prég” dla inicjowania dziatan.
Im wyzszy poziom aktywnosci
dopaminy, tym mniejszy bodziec
jest wymagany, aby wywofac
dane zachowanie. W konsekwen-
cji, wysoki poziom dopaminy
prowadzi do wysokiego pozio-
mu aktywnosci ruchowej i zacho-
wan impulsywnych. Z kolei niskie
stezenie dopaminy prowadzi do
odretwienia i spowolnienia reak-
qji.

Drugim istotnym efektem do-
paminy jest sygnat ,nauczajacy”.
Kiedy po podjeciu dziatania na-
stepuje wzrost aktywnosci do-

paminy, zachodzg rézne procesy
utatwiajgce wywotanie tej samej
reakcji, gdy podobna sytuacja
pojawi sie w przysztosci. Jest to
forma warunkowania instrumen-
talnego, w ktérym dopamina od-
grywa role sygnatu nagrody.
Wptyw dopaminy nie ogranicza
sie jedynie do uktadu nerwowe-
go. Nie przenika ona przez barie-
re krew-modzg, wiec jej synteza
i funkcje w obszarach obwodo-
wych s w duzym stopniu nie-
zalezne od jej syntezy i funkgji
w mozgu, Przypisuje sie jej réw-
niez role w:

- modulowaniu przeptywu krwi

- zmniejszenie poziomu aktywa-
cji limfocytow

- zwiekszenie doptywu krwi do
nerek

- zwiekszenie szybkosci filtracji
ktebuszkowej w nerkach

- modulowaniu sekrecji insuliny
z komorek beta trzustki

- regulowaniu wydzielania nie-
ktorych hormonow

Dopamina a uzaleznienia

Dopamina zaangazowana jest
w dziatanie tak zwanego ,sy-
stemu nagrody”. Oznacza to, ze
podczas wykonywania czynnosci
sprawiajgcych nam przyjemnos¢,
jej poziom wzrasta. Mechanizm
ten odgrywa kluczowa role w po-
wstawaniu uzaleznien. Podczas
zazywania substancji psychoak-
tywnych takich jak np. kokaina,
metamfetamina, alkohol oraz
podobne stymulanty. Kiedy po-
ziom dopaminy okresowo wzra-
sta, zmniejsza sie wrazliwos¢
receptorow dopaminowych.
W konsekwencji, potrzebna jest
zwiekszona dawka substanciji,
aby osiggnac¢ ten sam efekt. Po-
tencjat uzalezniajacy dopaminy



zalezy od wzrostu poziomu do-
paminy oraz tempa, w jakim on
nastepuje. Leczenie jest ciezkie,
poniewaz nawet w przypadku
niestosowania danego stymu-
lanta, potrzeba dtugiego okresu
czasu, aby zmalata che¢ do jego
zazycia. Ponadto, che¢ ta moze
niespodziewanie powrdci¢, gdy
osoba znajdzie sie w sytuacji
zwiazanej z przyjmowaniem sub-
stancji psychoaktywnych.

Niedobor dopaminy
Niedobory dopaminy wptywaja
niekorzystnie na funkcjonowa-
nie catego organizmu. Szereg
symptoméw zwigzanych z nie-
doborem tego neuroprzekaznika
okreslany jest mianem zespotu
niskiej dopaminy.
Niedobdr dopaminy spowodo-
wany moze by¢ wieloma czynni-
kami, a najlepiej poznane to:
- stres
- otytos¢
- dieta obfitujgca w stodycze
i ttuszcze nasycone
- choroba alkoholowa
- zazywanie narkotykéw
- spozywanie duzych ilosci
kofeiny
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- zbyt mata ilos¢ snu

- niedoczynnos¢ tarczycy

- niedobory magnezu, cynku czy
zelaza

Za niski poziom dopaminy
w organizmie odpowiadaja takze
genetyczne defekty receptoréw
dopaminowych.

Objawy niskiego

poziomu dopaminy

Zbyt niski poziom dopaminy ma-
nifestuje sie pod postacig licz-
nych objawdw, ktére powinny
by¢ skojarzone z niedoborem
dopaminy. Przede wszystkim wy-
stepuja: wahania nastroju, stany
depresyjne, zaburzenia snu, brak
motywacji do dziatania i chro-
niczne (przewlekte) zmeczenie.
Brak sit witalnych i znaczne osta-
bienie organizmu nasila zte sa-
mopoczucie psychiczne. Préba
spostawienia sie na nogi” przy
pomocy mocnej kawy czy alko-
holu powoduje u chorych z nie-
doborem dopaminy nasilenie
objawow i pogtebienie sie defi-
cytu tego neuroprzekaznika.
Inne objawy braku dopaminy
obejmujg state uczucie zimna

w dtoniach i stopach, a takze
zespot niespokojnych nég (RLS)
- to zaburzenie uktadu ruchu po-
lega na przymusowych ruchach
konczyn dolnych nasilajacych sie
zwlaszcza w czasie odpoczyn-
ku nocnego i ustepujacych pod
wptywem ruchu.

Osoby cierpiace na deficyt dopa-
miny zauwazy¢ moga ponadto:
nadmierna sennos¢, obnizone
libido i nagte przybranie na wa-
dze. Inne objawy niedoboru do-
paminy to zaburzenia pamieci
i koncentracji, nadpobudliwos¢
oraz nerwowo$¢, a takze bdle
gtowy.

Nadmiar dopaminy

Norma dopaminy podczas ba-
dania krwi powinna wynosi¢
ponizej 888 pmol/l, czyli 136 pg/
ml. W przypadku wyzszych war-
tosci méwimy o jej nadmiarze.
Ze wzgledu na stres lub stan
emocjonalny poziom neuro-
przekaznika moze by¢ zawyzony.
Woéwczas nalezatoby wykonac
badanie moczu (jesli zaleci je le-
karz).

O nadmiarze dopaminy w or-
ganizmie moze Swiadczy¢ m.in.
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notoryczne rozkojarzenie, nattok
mysli, urojenia oraz zaburzone
postrzeganie rzeczywistosci. Na-
ukowcy uwazaja, ze nadmierna
aktywnos¢ neurondw, ktérych
neuroprzekaznikiem jest dopa-
mina, prawdopodobnie moze
by¢ powigzana z plasawicg Hun-
tingtona, czyli choroba uktadu
nerwowego. Charakteryzuje sie
ona obnizonym napieciem mies-
niowym oraz niezaleznych od
woli chorego gwattownych ru-
choéw i drzenia koriczyn. Nadmiar
dopaminy nie jest jednak bez-
posrednig przyczyna tego scho-
rzenia. Plasawica to pierwotna
choroba ukfadu nerwowego lub
wynikajaca z urazu, czy przyjmo-
wania niektorych lekéw.

Na zaburzenia uwalniania do-
paminy bezposrednio wptywaja
za to substancje uzalezniajace.
Mozna powiedzie¢, ze uposle-
dzaja one caly proces, poniewaz
z czasem potrzebne sg coraz
wieksze dawki “pobudzacza
(np. nikotyny, narkotykéw), aby
osiggna¢ poziom dopaminy, do
ktdrej przyzwyczajony zostat or-
ganizm.

Do wysokiego poziomu tego
zwigzku w organizmie moze pro-
wadzi¢ takze nadmierne picie
zielonej herbaty. Zawiera ona
enzymy prowadzace do rozpadu
dopaminy.

n

Zastosowanie dopaminy

w lecznictwie

Dopamina stosowana jest w lecz-
nictwie, a jej dziatanie jest silnie
zwigzane z zastosowang dawka.
W dawce od 0,5 do 5 mikrogra-
mow na kilogram masy ciata na
minute, aktywuje gtéwnie re-
ceptory dopaminergiczne w ner-
kach, rozkurcza naczynia nerko-
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we i zwieksza diureze. W dawce
5-10pg/kg mc./minute stymuluje
przede wszystkim receptory (31
w sercu, natomiast w wyzszych
- receptory al, wywotujac uogél-
niony skurcz naczyi krwionos-
nych. Ze wzgledu na specyfike
swojego dziafania, stosowana
jest w lecznictwie w przypadku:
- ostrej niewydolnosci nerek

- ostrej niewydolnosci serca

- ciezkim zaostrzeniu przewlektej
niewydolnosci serca

- wstrzasie septycznym

Ze wzgledu na to, ze dopami-
na nie przekracza bariery krew-
-mo6zg nie wptywa na stan emo-
cjonalny po podaniu dozylnym.
W celu poprawy nastroju, pa-
mieci i koncentracji stosuje sie
prekursory dopaminy, czyli sub-
stancje, ktére sa niezbedne do
jej naturalnej syntezy. Niektore
z nich dostepne sg w postaci su-
plementdéw diety. Do najbardziej
popularnych preparatéow zalicza
sie L-tyrozyne (aminokwas).

Czy mozna samodzielnie
zwiekszy¢ poziom dopaminy?
Zmiana stylu zycia oraz wprowa-
dzenie pewnych nawykéw moga
korzystnie wptyna¢ na poziom
dopaminy w organizmie i tym
samym poprawe samopoczucia.
W zwiekszeniu poziomu tego
neuroprzekaznika bez watpienia
duze znaczenia ma odpowied-
nia dieta. Warto wzbogaci¢ swdj
jadtospis o duzg ilos¢ warzyw
i owocow, ktére sg zrodtem cen-
nych przeciwutleniaczy. Przede
wszystkim warto siegac¢ po ba-
nany, szczegolnie te najbardziej
ciemne.

W trakcie ich dojrzewania jest
produkowana bowiem substan-

cja zwana chining dopaminowa,
ktéra stanowi naturalnie wyste-
pujaca forme dopaminy. Jest po-
lecane takze spozywanie duzej
ilosci jagdd, truskawek, zurawiny,
$liwek oraz czerwonej fasoli. War-
to takze uzupetni¢ swojg diete
o ziarna stonecznika oraz migda-
ty, ktére wptywajg na wzrost po-
ziomu dopaminy.

Lepiej zrezygnowac z jedzenia
ciezkostrawnych, ttustych po-
traw. Thuszcze nasycone nie tylko
obnizaja poziom dopaminy, ale
jednoczes$nie wptywaja nega-
tywnie na naczynia krwiono$ne
i moga spowodowac pojawienie
sie chorob serca. Nalezy unikac
takze spozywania stodyczy oraz
innych produktéw zawierajacych
duze iloéci cukru. Warto ogra-
niczy¢ réwniez picie kawy oraz
alkoholu. Paradoksalnie kofeina
wptywa na chwilowe pobudze-
nie neuroprzekaznikéw w moz-
gu, po czym zmniejsza ilo$¢ do-
paminy.

Mozemy takze siegac po suple-
menty diety dostepne w apte-
kach i na sklepowych pétkach.
Przede wszystkim warto wybie-
rac te, ktére sg bogate w amino-
kwasy zwiekszajace poziom do-
paminy. | najwazniejsze, zeby nie
zapominac o dtugich spacerach.
Duza ilo$¢ $wiatfa oraz promie-
nie stoneczne takze zwiekszajq
wydzielanie neuroprzekaznikdw.
Poprawiaja tym samym nasze sa-
mopoczucie i dodajg energii do
dziatania.

Warto zadba¢ o to, by w co-
dziennym jadtospisie znalazly
sie zrodfa tyrozyny np. migdaty,
pestki dyni, awokado, banany,



@zjaz% pory roku

produkty mleczne, nasiona ro-
$lin stragczkowych (m.in. soja), a
takze ryby czy mieso drobiowe.
Dieta powinna obfitowa¢ w wa-
rzywa i owoce, ktére dostarcza
do organizmu substancji o po-
tencjale antyoksydacyjnym. Po-
twierdzono doswiadczalnie, ze
uczucie zadowolenia zwiazane z
jedzeniem, a takze zakochaniem
wiaze sie ze wzrostem wydziela-
nia dopaminy w moézgu.

Procz diety warto tez pamietac
o regularnej aktywnosci fizycz-
nej, ktora nie tylko pomaga za-
chowa¢ kondycje i prawidtowa
mase ciata, ale tez poprawia
samopoczucie. Wazny jest tez
odpoczynek oraz odpowiednia
ilo$¢ snu (7-8 godzin), by orga-
nizm mogt sie zregenerowad.
Odpowiedniemu stezeniu dopa-
miny sprzyja tez ekspozycja na
$wiatto stoneczne i przebywanie
na $wiezym powietrzu, unikanie
uzywek, regularna medytacja.
Czes¢ badan dowodzi réwniez,
ze stuchanie muzyki stymuluje
wydzielanie dopaminy.
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Jak zwiekszy¢ poziom
dopaminy?

llo$¢ dopaminy w naszym orga-
nizmie mozna zwiekszy¢ na réz-
ne sposoby m.in. odpowiednia
dieta oraz odstawienie uzywek
w postaci alkoholu, kawy, narko-
tykow. Mozna réwniez zakupic¢
odpowiednie suplementy diety.
Dodatkowo, warto chodzi¢ na
spacery, dzieki czemu bedziemy
mieli wiekszy dostep do Swiatta
stonecznego. Muzyka réwniez
wptywa na zwiekszenie ilosci do-
paminy w naszym organizmie.
Ponizej opisujemy te i inne me-
tody zwiekszania dopaminy nie-
CO szerzej.

Sposoby, ktore pomoga Ci
podnie$¢ poziom dopaminy w
organizmie:

- dieta bogata w biatko - dopa-
mina zbudowana jest z amino-
kwasoéw (tyrozyny i fenyloala-
niny), ktére mozna dostarczyc
organizmowi réwniez w postaci
biatka

- regularna aktywnos¢ fizyczna -
wystarczy 10 minut ¢wiczen, aby

zauwazy¢ poprawe samopoczu-
cia - jeszcze bardziej poprawia
sie ono przynajmniej po 20 mi-
nutach

« regeneracja i sen - dopamina
jest uwalniana w duzych ilos-
ciach rano, jednak brak snu za-
burza naturalny rytm, w wyniku
czego uwalniania jest w duzo
mniejszej ilosci, dlatego warto
spac przynajmniej 7-8 godzin

» muzyka - zdaniem naukowcow
na wzrost dopaminy w médzgu
wptywa muzyka instrumentalna
- ekspozycja na stonce - réwniez
i kontakt ze stoncem moze pod-
nies¢ poziom dopaminy
 medytacja - moze powodowac
zwiekszanie poziomu dopaminy
oraz dobrze wptywa na zdrowie
fizyczne i psychiczne

» probiotyki - coraz wiecej badan
wskazuje na to, ze probiotyki
moga wptywaé na wzmozong
produkcje dopaminy

oprac. J. Kurkowski
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Syrop Prawoslazowy
syrop, 125mg

Sktad: 100 syroEu zawiera: substancjg czynng: macerat z korzenia prawoslazu (Althaea officinalis
L, radix) 35,9 g, (ekwiwalent 5 g korzenia prawoslazu), ekstrahent: mieszanina wody i etanolu (47:1),
kwas benzoesowy, substancje pomocnicze: kwas benzoesowy 0,1 g, sacharoza 64,0 ¢. Zawartosc eta-
nolu (760g/1) w produkcie wynosi nie wiecej niz 1,1% (m/v).

Wskazania: suchy kaszel, podraznienie gardta.
Dziatanie: syrop ostania btony $luzowe jamy ustnej i gardfa chroniac je przed podraznieniem.
Dawkowanie: 1fyzka stotowa, czestosc - w zaleznosci od nasilenia objawéw podraznienia.

Producent: AFLOFAARM

ENTEROL 250 20 kapsutek

Skfad: kapsutka zawiera 250 mg liofilizowanych drozdzakéw Saccharomyces boulardi.

Wskazania: leczenie ostrych biegunek infekcyjnych, zapobieganie biegunkom poantybiotykowym, nawra-
cajacym biegunkom spowodowanym zakazeniom C. difficile, jako dodatek do leczenia wankomycyng lub
metronidazolem, zapobieganie biegunkom z zywieniem dojelitowym, zapobieganie biegunkom podrdznych.

Podmiot odpowiedzialny: BIOCODEX

sylimarol’ 70 mg

—_—
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SYLIMAROL 70 MG

30tabletek drazowanych
Sktad: 1 tabletka zawiera 100 mg wyciagu suchego
zuski ostropestu plamistego.
Jest tradycyjnym produktem leczniczym roslinnym do stosowania wspomagajaco w stanach

k ji po toksyczno-metabolicznych uszkodzeniach watroby, w ni $ci, po spozyciu
ciezkostrawnych pokarmaw, po przebyciu ostrych i przewlektych chordb watroby.

Podmiot odpowiedzialny: HERBAPOL POZNAN

Aspargin
50tabletek

Sktad: 1 tabletka zawiera 250mg magnezu wodoasparganianu (17 mg jonéw Magnezu)
oraz 250 mg potasu wodoasparganianu (54 mg jonéw potasu?

Wskazania: uzupetnienie niedoboru magnezu i potasu przy niemiarowosci i nadpobudliwosci
serca, profilaktycznie w chorobie niedokrwiennej serca, zagrozeniu zawatem, po przebytzch cho-
robach zakaz’nrch lub zabiegach chirurgicznych, w trakcie dtugotrwatego stosowania glikozydow
nasercowych i lekéw moczopednych.

Producent: FILOFARM

CHLORCHINALDIN  CHLORCHINALDIN VP

20 tabletek do ssania o smaku 20 tabletek do ssania
czarnej porzeczki,

Skiad: 1 tabletka zawiera 2 mq chlorochinaldolu.
Dziatanie: przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze, przeciwpierwotniakowe.

Wskazania: do stosowania miejscowego w zakazeniach hakteryjnych jamy ustnej i dziaset, plesniawkach,
zakazeniach grzybiczych jamy ustnej i gardta po leczeniu antybiotykami.

Podmiot odpowiedzialny: VEDIM :

- DALICCL LI

SYLIMAROLVITA 150

30 kapsutek twardych

Sktad: 1 kapsutka zawiera 214,3 mg wyciagu suchego z fuski ostropestu plamistego (nie mniej niz 150 mg
sylibiny) oraz \it.B1 10 mg, Vit.B2 4mg, Vit.B6 10 mg, Vit.PP 10 mg, pantotenian wapnia 4 mg.

Jest tradycyjnym produktem leczniczym roslinnym do stosowania wspomagajaco w stanach rekonwale-
scengji po toksyczno-metabolicznych uszkodzeniach watroby, w ni $¢i, po spozyciu cigzk

nych pokarmdw;, po przebyciu ostrych i przewlektych choréb watroby.

Podmiot odpowiedzialny: HERBAPOL POZNAN
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. . ' '
dla dzieci Forte id \
100ml o smaku malinowym et QE i
: GORALIRE —
itruskawkowym u&c . —
Produkt leczniczy w postaci syropu przeznaczony dia !ﬁ ,-'.'.'.-:E |
dziedi. Stosuje sie go w zwalczaniu bolu, goraczki, [———— T . .
stanu zapalnego, ktdry towarzyszy np. zabkowaniu, 1 UIg’X WZd gCIa MAX by I"'C: .I':
infekgom. \ . - G T
Sktad: substanda czynng leku jest ibuprofen (Ibupro- gakt 30 kapsulek mlekk’(:h/ = ""mu _n--::‘ ?
fenum), 5 ml zawiesiny zawiera 200 mg ibuprofenu. ] Wyréb medy(zny 240y eyheny 4
Substancje pomocnicze: hypromeloza, quma ksantan, e :

i |

glicerol (E422), sodu benzoesan (E211), maltitol ciekty [y = 'EE".".'.'E
(E965), sodu cytrynian, kwas cytrynowy jednowodny, _ ¥
sacharyna sodowa (E954), sodu chlorek, aromat

truskawkowy / malinowy, woda oczyszczona.

Stosowany jest wagodzeniu objawow zwiazanych z nagromadzeniem gazow w Zofadkuijelitach powstatych w wyniku
fermentadjijelitowej w czasie procesow trawienia

Sktad: 1 kapsutka zawiera:240 mg symetykonu.Substancje pomocnicze: zelatyna, glicerol, zokcier chinolinowa.
Dziafanie: produkt zawiera symetykon w wysokiej dawce, dzieki temu zwieksza ‘55 efektywnosc dziafania preparetu, co

Dziafanie: ek bufen dla dzieci FORTE obniza gorqczke, dziaka przecwbdlowoi przecwzapalnie. ) skuteczniej fagodzi dolegliwosci wywolywanych przez wzdecia. Symetykon ma whasciwosci odpieniajace  adsorbujace
Wskazania: Lek Ibufen dla dzieci Forte jest przeznaczony do stosowania u dziedi, modziezy i os6b dorostych w nastepujacych gazy jelitowe, nie wchtania i z przewodu poK;nmwego, nie powoduje zmiany pH tresc pokarmowej, nie zmienia pro-
przypackach: o ) o cesow trawiennychiinie zaktdca mechanizmdw absorpdijelitowej.
* gorqzka rdinego pochodzena (takie w przebiequ zakazer wirusowych, ) Wskazania: stosowany w fagodzeniu objawow zwiazanych z nagromadzeniem gazow w zofadku i jelitach powstatych
- béle réznego pochodzenia (takze bole uszu wystepujace w stanach zapalnych ucha Srodkowego). wwyniku fermentacji jelitowej w czasie procesow trawienia.

Dystrybutor: POLPHARMA Podmiot odpowiedzialny: HASCO

N
Hi v - ’
i Vigalex Max . E 'ﬂ jlfx E?Ltﬁ

oo minlptuorem witamey
0 ek

%
g,

i

Vigalex Forte 2000 jm.
Vigalex MAX 4000 1U 60tabletek

Lek Vigalex Forte w formie tabletek zawiera witaming D3 (Cholecalciferolum). Przeznaczony jest do

60 tabletek ‘s’m%vl:ryg u 0sob dorostych oraz dzieci powyzej 6 roku zycia w celu zapobiegania jej niedoborom

Lek Vigalex Max to tabletki zawierajce 40 mg cholekalcyferolu (witamina D3). Przeznaczony e . i

jest dlga otylych osob dorostych cierpiacych na niedobor witaminy D. Skfad: Substancja czynng leku jest cholekalcyferol (witam. D3).

Sktad: substancja czynna leku jest cholekalcyferol (witamina D3). ’ Wskazania: do stosowania w przypadku wystapienia niedoboréw witaminy D3, Zalecany jest takze w ce-

Wskazania: iest dla osb d h, 2 otyloscia (BMI=30), u ktdrych wyste- lach profilaktycznych u kobiet ciezamych, karmiacych Femq lub pIanUch(ch powiekszenie rodziny. Ponadto
skazania: przeznaczony jest dla os6b dorostych, z otytoscia (BMI=30), u ktdrych wyste lek polecany jest w celu zapobiegania powstawaniu krzywicy i osteomalagji u dzieci i dorostych, a takie w

puje niedobor witaminy D. leczeniu wspomagajacym krzywicy u os6b pefnoletnich

Podmiot odpowiedzialny: BIOFARM Podmiot odpowiedzialny: 1BIOFARM

el - GER
]

J‘_. LTS

L T
¥ L1

Septolete ultra Septolete ultra Septolete ultra

16 pastylek, o smaku cytryny i czarnego bzu 16 pastylek, o smaku cytryny i miodu 16 pastylek
Septolete Ultra to produkt leczniczy w iu podraznien gardta, jamy ustnej i dziaset.
Skiad: Substandje czynne: chlorowodorek benzydaminy, chlorek cetylopirydyniowy. 1 pastylka zawiera: 3 mg chl dork inyi 1mg chlorku cetylopit

Substancje pomocnicze: olejek eukaliptusowy, lewomentol, kwas cytrynowy bezwodny (E330), sukraloza (E955), izomalt (E953), bh:kn brylantowy FCF (E133)., 2471,285 mg izomaltu.
Dziatanie: Septolete Ultra ma miejscowe dziatanie przeciwzapalne, przeciwbdlowe i antyseptyczne.
Wskazania: Septolete Ultra jest wskazany u dorostych i dzieci od 6 lat w leczeniu podraznienia gardfa, jamy ustnej i dziaset, w zapaleniu dziaset oraz zapaleniu gardta i krtani.

Podmiot odpowiedzialny: KRKA
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AMBROSOL TEVA
syrop (15mg/5ml) 120 ml

Sktad: substancja czynng leku jest ambroksolu chlorowodorek. 5 ml syropu
(Myzka miarowa) zawiera 15 mg ambroksolu chlorowodorku.

Dziatanie: dziafa wykrztusniei mukolitycznie. Zwiekszajac flosc sluzu w dro-
gach oddechowych i zmniejszajac jego lepkosc, syrop przyspiesza transport
wydzieliny w drogach oddechowych, co ufatwia odkrztuszanie oraz tagodzi
kaszel.

Wskazania: do stosowania leku Ambrosol Teva s ostre i przewlekte choroby
drog oddechowych, przebiegajace z utrudnieniem odkrztuszania lepkiej wy-

AMBROSOL TEVA
syrop (30mg/5ml) 120 ml

Sktad substangja zynna jest chlorowodorek ambroksolu (Ambroxoli hy-
drochloridum). 5 ml syropu zawiera: substangja czynna: 30 mg ambroksolu
chlorowodorku.

Dziatanie: zwigksza los¢ Sluzu w drogach oddechowych, zmniejsza jego
: lepkosc, przyspiesza transport wydzieliny w drogach oddechowych, co ufa-
I iy twia odkrztuszanie itagodzi kaszel.

. Wskazania: przewlekte choroby drog oddechowych, przebiegajace z utrud-
1 !- nieniem odkrztuszania lepkiej wydzieliny oskrzelowej, takie jak:

AECTRET

MERIDOL plyn
plyn,400ml
OCHRONA DZIASEL

meridol T ’;}E

‘ B il .If

~~meridol
b

b L TN

= = MERIDOL pasta
mendol/\ -©  pow7smi

OCHRONA DZIASEL

Y . Y

Producent: COLGATE

Verbascon Grip

proszek, 10saszetek po 5 g, smak malinowy

Verhascon Grip - suplement diety zawierajacy w swoim skfadzie kwiat bzu zamego, kwiat dziewan-
ny oraz korzen pelargonii afrykariskiej. Produkt przeznaczony dla oséh dorostych.

Podmiot odpowiedzialny: POLSKI LEK

dzieliny oskrzelowej, takie jak: ) « ostre i przewlekte zapalenie oskrzeli;
« ostre i przewlekte zapalenie oskrzeli, J « astma oskrzelowa;
« astma oskrzelowa, 1 | « mukowiscydoza;
«mukowiscydoza, o «rozedma phu;
«rozedma phuc, «rozstrzenie oskrzeli.
«rozstrzenie oskrzeli.
Producent: TEVA Producent: TEVA

=3 w—rTT
hepatil

B i g i wieoy
B PryTOyT e . s
Torkiiate g B L

Hepatil
40 tabletek, suplement diety

Suplement zawiera L-asparginian L-ornityny (100 mg) oraz choling (35 mg). Suplement wspomaga pra-
widtowa pracy watroby i przyczynia sie do wiasciwego metabolizmu thuszczéw.

Producent: TEVA

T Y P ———

Verbascon

[

Verbascon Grip I(lds

proszek, 10saszetek, smak malinowy
Suplement diety do stosowania przy kaszlu, w bélu gardta, przy przeziehieniu. Kompozyda preparatu
oparta jest o dziatanie naturalnych skfadnikow takich jak kwiat bzu zamego, ktéry pomaga fagodzic
przezighienie oraz pelargonii afrykaiskiej, ktora pomaga naturalnie fagodzi¢ problemy ukfadu odde-
chowego takie jak kaszel i dolegliwosci gardfa.

Zalecany dla dzieci od 3 roku zycia i dorostych.

Podmiot odpowiedzialny: POLSKI LEK



Zadbay O zdrowiel

LISTOPAD / GRUDZIEN 2022

r

Vicks AntiGrip Max

14 saszetek o smaku
pomarariczowym

Skiad: 1 saszetka zawiera: 1000 mg paracetamolu, 5,58 mg
fenylefryny wodorowinianu, (czyli 8,21 mq fenylefryny), 4 mg
chlorfenaminy maleinianu (co odpowiada 2,8 mg chlorfena-
miny). Substancje pomocnicze: mannitol, sacharyna sodowa,
krzemionka koloidalna bezwodna, powidon K30, aromat
pomarariczowy PHS 132958.

Dziatanie: paracetamol - dziafa przeciwgoraczkowo i
przeciwhdlowo,

fenylefryne - powoduje zmniejszenie obrzeku blony Sluzowej
nosa i zatok przynosowych, chlorfenamine - zmniejsza ilos¢
wydzieliny w nosie.

Wskazania: leczenie objawowe przeziebienia i grypy, ktore
przebiegaja z: goraczka, stabym lub umiarkowanym bélem
glowy, migsni, gardta zatok,

obrzekiem btony $uzowej nosa i zatok przynosowych z
tworzeniem wydzieliny.

Polfatodz

IBUPROFEN MAX

T L e
m 2.
e e

Ibuprofen Max

10 tabletek powlekanych

Produkt leczniczy nalezacy do grupy niesteroidowych lekow przeciwzapalnych (NLPZ).

Sklad: substancja czynna jest ibuprofen (Ibuprofenum). 1 tabletka powlekana zawiera 400 mg ibuprofenu.
Dziatanie: przeciwzapalne, przeciwolowe, przeciwgoraczkowe.

Wskazania: héle gowy, m.in. bél napieciowy i migrena, -béle zehow, nerwohdle, béle miesniowe, stawowe i
kostne, bole towarzyszace grypie i przeziebieniu, goraczka réznego pochodzenia.

TS

==,
)\
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Producent: PROCTER & GMBLE

Biovital
Complex ON

30 kapsutek miekkich

Biovital Complex ON - to suplement diety bedqcy
potqczeniem witamin imikroelementdw przezna-
czonym dla Mezczyzn. Produkt przeznaczony dla
osdb dorosfych.

Producent: LABORATORIA POLFA +ODZ

Producent: EGIS

DX

szampon dla
mezczyzn przeciw
wypadaniu wlosow
150ml

Podmiot odpowiedzialny: AFLOFARM

COMPLEX ONA

Biovital
Complex ONA

30 kapsutek miekkich

Biovital Complex ONA - to suplement diety
bedqcy potqczeniem witamin i mikroelemen-
tow dla Kobiet. Produkt przeznaczony dla oséb
dorostych.

Producent: EGIS

DX

. szampon dla
mezezyzn przeciw
siwieniu ciemnych
wiosow

150ml

Podmiot odpowiedzialny: AFLOFARM
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Jodek potasu

W OSTATNIM CZASIE WZROStO ZAINTERESOWANIE JODKIEM POTASU, CZYLI
SRODKIEM CHRONIACYM PRZED PROMIENIOWANIEM. DONIESIENIA MEDIAL-
NE O OKUPOWANEJ PRZEZ WOJSKA ROSYJSKIE ZAPOROSKIEJ ELEKTROWNI
ATOMOWEJ W UKRAINIE SPOWODOWALY, ZE KRAJE EUROPEJSKIE ZACZYNAJA
WPROWADZAC DZIALANIA PREWENCYJINE Z ZAKRESU OCHRONY LUDNOSCI
| ZARZADZANIA KRYZYSOWEGO. W ZWIAZKU Z TYM NP. FINLANDIA OPRACO-
WALA NOWE WYTYCZNE DOTYCZACE ZAZYWANIA JODKU W RAZIE ZAGROZE-
NIA RADIACYJINEGO. DOTYCZA ONE OSOB PONIZEJ 40. ROKU ZYCIA. TA DE-
CYZJA WYWOLALA TAKIE PORUSZENIE, ZE OBYWATELE OD RAZU RUSZYLI DO
APTEK. PREPARAT ZNIKNAL Z POLEK W CIAGU KILKU MINUT.
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Czym jest jodek potasu?

Jodek potasu (KI) to nieorganicz-
ny zwigzek chemiczny, sél pota-
sowa kwasu jodowodorowego.
Tworzy bezbarwne krysztaty
tatwo rozpuszczalne w wodzie.
W wyniku elektrolizy stopionego
jodku potasu powstaje jod i po-
tas. Jego nieznaczne ilosci doda-
je sie do soli kuchennej (tzw. sél
jodowana). Alternatywnym do-
datkiem jest jodan potasu KIO3.
Niedobory jodu w organizmie
moga prowadzi¢ do wielu cho-
rob i dolegliwosci.

S3 niebezpieczne dla rozwoju
ptodu i w okresie wczesnego
dziecinstwa. Dlatego w czasie
cigzy i karmienia piersig suple-
mentacja jodu bywa niezbedna.

Jednak zawsze powinna by¢ pro-
wadzona wytacznie na zlecenie
lekarza i pod jego scista kontro-
l3. Niedobér jodu niekorzystnie
wplywa na procesy metabolicz-
ne, prace miesni, rozwdj ukiadu
nerwowego

i moézgu. Jego nadmiar takze
szkodzi zdrowiu. Dlatego nie
powinno sie go przyjmowac na
wilasng reke. Jodek potasu dzia-
ta wykrztusnie i jest wykorzy-
stywanym w leczeniu stanéw
zapalnych goérnych drég odde-
chowych. Nie nalezy go taczyc
zinnymi lekami wykrztusnymi.
Jodek potasu jest sktadnikiem
ptynu Lugola (jod rozpuszczony
w roztworze wodnym jodku po-
tasu), jodyny, masciz jodkiem po-
tasu, odkazajacej jodyny. Masci z

jego zawartoscig stosowane s3
w leczeniu tepych urazéw, przy
naciaggnieciu miesni i wiezadet,
w leczeniu obrzekéw limfatycz-
nych i w stanach zapalnych. Daw-
kowanie jodku potasu, podobnie
jak w przypadku wszelkich pre-
paratéow leczniczych, zalezy od
wieku, stanu zdrowia, reakgji pa-
cjenta na leczenie.

Jodek potasu w profilaktyce ja-
drowej

Do napromieniowania organi-
zmu moze dojs¢ na rézne spo-
soby. Zwykle wine za to ponosza
czynniki zewnetrzne, ale analo-
giczny skutek wywiera spozycie
skazonego jedzenia lub wypicie
np. mleka. Warto podkresli¢, ze
do rozprzestrzeniania sie pro-




mieniowania moze doj$¢ wytacz-
nie poprzez przemieszczenie sie
radioaktywnej substancji, np. na
odziezy, obuwiu lub skérze. Nie
ma mozliwosci ,zarazenia si¢”
promieniowaniem bez kontaktu
z jego zrédtem. Nie ulega jed-
nak watpliwosci, ze w przypadku
awarii reaktora atomowego trud-
no oszacowa¢é, w ktéra strone
i z jaka predkoscia bedzie kiero-
wata sie chmura radioaktywne-
go pytu. Dlatego w kryzysowych
sytuacjach warto na biezaco $le-
dzi¢ doniesienia publikowane
przez agencje rzadowe, aby moc
zareagowac z odpowiednim wy-
przedzeniem.

Szkodliwos¢ aktywnego jodu
polega na tym, ze jego czastecz-
ki s3 absorbowane przez tarczy-
ce, gdzie gromadzac sie moga
powodowac mutageneze, w tym
chorobe nowotworowa. Aby
nie dopusci¢ do przyswajania
aktywnego jodu przez tarczyce
nalezy przyjac¢ tabletki nieak-
tywnego jodu przed kontak-
tem z promieniowaniem, nawet
24 godziny przed planowana
ekspozycja.

Wysycenie komorek tarczycy jo-
dem nieaktywnym powoduje, ze
w przypadku kontaktu z promie-
niotwdrczym pierwiastkiem nie
dochodzi do jego wychwytu, co
pozwala ograniczy¢ zmiany no-
wotworowe.

Ministerstwo Zdrowia podaje, ze
tabletki zawierajace jodek pota-
su stanowig staty element profi-
laktyki jagdrowej i s3 podawane
jako profilaktyka na wypadek za-
grozenia promieniowaniem jg-
drowym. Kazda tabletka zawiera
50 mg substancji czynnej.

LISTOPAD / GRUDZIEN 2022

Zalecany czas prewencyjnego
podania jodu stabilnego

Za optymalne uznaje sie poda-
nie jodu stabilnego w okresie
od 24 godzin przed przewidy-
wanym poczatkiem ekspozyciji
na promieniowanie do 2 godzin
po jej rozpoczeciu. Uzasadnione
jest takze zastosowanie jodku
potasu w ciggu 8 godzin od roz-
poczecia ekspozycji. Niewska-
zane jest podawanie stabilnego
jodu pozniej niz 24 godziny po
ekspozycji, poniewaz takie po-
stepowanie moze wyrzadzi¢
wiecej szkoéd niz korzysci zdro-
wotnych. Zwykle wystarcza jed-
norazowe podanie jodu. Jednak
w przypadku dtugotrwatego
(>24 godzin) lub wielokrotnego
narazenia na promieniotworcze
izotopy jodu konieczne moze
okaza¢ sie powtdrne podanie
stabilnego jodu. Drugiej dawki
jodu nie nalezy podawa¢ nowo-
rodkom, kobietom w ciazy i kar-
miacym piersig oraz osobom po
60. roku zycia.

Jak dlugo stosowac jodek po-
tasu?

Jesli chodzi o stosowanie jod-
ku potasu, nie ma jednej osta-
tecznej odpowiedzi. Niektorzy
eksperci zalecaja stosowanie go
tylko przez kilka dni, podczas
gdy inni sugeruja stosowanie go
przez okres do dwdch tygodni.
Ostatecznie, decyzja o tym, jak
dtugo stosowac jodek potasu,
nalezy do danej osoby, w opar-
Ciu o jej osobiste uwarunkowa-
nia.

Dla wiekszosci ludzi, kilka dni
stosowania jodku potasu powin-
no by¢ wystarczajace. Jednak-
ze, jesli istnieje ryzyko ciggtego

Yermat wydania

narazenia na promieniowanie,
moze by¢ konieczne kontynuo-
wanie stosowania jodku potasu
przez okres do dwoch tygodni.

Czy przyjmowanie jodku pota-
su,na zapas” ma sens?

Wbrew  powszechnej  opinii
przyjmowanie preparatow za-
wierajgcych jodek potasu ,na
zapas” nie przynosi zadnych ko-
rzysci, a wrecz moze okazac sie
szkodliwe. Aby zwiagzek przynidst
okreslona korzysc¢ niezbedna jest
ekspozycja na promieniowanie.

Do skutkéw przedawkowania
substancji zalicza sie:

W obrzeki Slinianek i ptuc,

B nudnosci,

W reakcje alergiczne,

M podraznienia pokarmowe,

M epizody depresyjne,

W katar,

m bol glowy,

B biegunka.

Czes¢ z tych objawdw utrzymuje
sie nawet w toku standardowej
terapii. Warto zdawac sobie spra-
we, ze jodek potasu nie bedzie
skuteczny w przypadku konflik-
tu nuklearnego, poniewaz bron
jadrowa zawiera szereg pier-
wiastkow promieniotworczych
(gtéwnie uran i pluton). Co wie-
cej jodek potasu chroni wytacz-
nie tarczyce, ale nie pozostate
tkanki.

Jod a tarczyca

Jod jest pierwiastkiem niezbed-
nym do prawidtowego dziatania
tarczycy. Posrednio odpowiada
za synteze hormondéw, w tym
tyroksyny oraz tréjjodotyroni-
ny. Zapotrzebowanie na niego
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zmienia sie wraz z wiekiem, i za-
lezy od ptci oraz masy ciata i sta-
nu zdrowia. U os6b dorostych
zapotrzebowanie na jod waha
sie miedzy 150 a 300 pikogra-
mow na dobe.

Poziom hormonéw tarczycy
powinien byc¢ stale utrzymy-
wany na prawidtowym pozio-
mie. Zarébwno ich nadmiar jak
i niedobo6r wywotujg wiele ne-
gatywnych skutkow dla catego
organizmu.

Hiperaktywnos$¢ tarczycy prze-
jawia sie w:

m boélu gtowy i brzucha,

# nudnosciach, wymiotach,

B zmianach skornych,

B bezsennosd,

W tachykardia,

# nadpobudliwosc.

Z kolei niedoczynnos¢ tarczycy
objawia sie:
M powiekszeniem gruczotu tar-
czycowego,
® niekontrolowanym przybie-
raniem na wadze,
M zaburzeniami poznawczymi,
M uczuciem zimna,
M zaburzeniami miesigczkowa-
nia u kobiet

Jodek potasu dystrybucja
przez gminy?

Gminy do dystrybucji jodku
potasu przygotowujg sie od
kilku tygodni. Tabletki z woje-
wodzkich magazynéw zarza-
dzania kryzysowego za posred-
nictwem powiatéw trafity do
punktow wydawania wyzna-
czonych przez samorzady gmin
i wojewododw. Z listg punktow
mozna sie¢ zapozna¢ na stro-
nach poszczegolnych powiatow
i gmin. Zgodnie z informacjami
rzadowymi zabezpieczono w

24

sumie 47 min tabletek z jodkiem
potasu, zawierajagcych 50 mg
tego zwiazku. Beda one wyda-
wane w przypadku zagrozenia
skazeniem radiacyjnym. Wtadze
zapewniajq, ze tabletek nie za-
braknie.

Finski szef MZ ogtosit nowe zale-
cenia na wypadek ataku nukle-
arnego Im bardziej prezydent
Rosji Wiadimir Putin straszy
atakiem nuklearnym, tym wiek-
sze staje sie zainteresowanie
jodkiem potasu. Ministerstwo
Zdrowia w Finlandii wprowa-
dzito dziatania prewencyjne na
wypadek zagrozenia radiacyj-
nego. O nowych wytycznych
dotyczacych stosowania table-
tek z jodkiem przekazano w ofi-
cjalnym komunikacie. Zgodnie z
nimi, w sytuacji podwyzszonego
promieniowania i na wyrazne
zalecenie odpowiednich orga-
now, jod powinny przyja¢ osoby
w wieku od 3 do 40 lat. Warto
zauwazy¢, ze nie obejmujg one
0s0b starszych.

Szef departamentu zakupow

w finskim resorcie zdrowia,
Taneli  Puumalainen,  wyra-
zit nadzieje, ze osoby ponizej
40. roku zycia zadbajg o to, aby
w domach takie tabletki byty i to
w wystarczajacej ilosci. Jak do-
dat, nie powinno by¢ problemu z
zakupem tego preparatu, ponie-
waz urzednicy majg sprawdzac
na biezaco jego dostepnos¢
w aptekach.

Jodek potasu moze stanowic
wartosciowg bron w walce
z potencjalnymi skutkami na-
promieniowania jodem radio-
aktywnym. Nie jest to jednak
uniwersalne panaceum, a jego
stosowanie powinno by¢ ogra-
niczone do niezbednego mini-
mum. Na przyjmowanie zwiazku
powinny zwroci¢ uwage przede
wszystkim osoby, ktére znajduja
sie w grupie bezposredniego ry-
zyka, jak dzieci i kobiety w ciazy.

oprac. W. Jakubek
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Swieta

przedluzaja zycie

NIEWIELU WIE, ZE SWIETA BOZEGO NARODZENIA PRACUJA NA NASZE ZDROWIE.
PSYCHOLODZY UDOWODNILI TO Z DUZA PEWNOSCIA - SWIETA PRZEDLUZAJA 7Y-
CIE. LUDZIE PRZENOSZA EMOCUJE Z PRACY DO DOMU. WSZYSCY TO WIEMY, A BA-
DANIA PSYCHOLOGOW POTWIERDZAJA TEN TREND: PROBLEMY W PRACY PRZE-
KLADAJA SIE NA POGORSZENIE ATMOSFERY DOMOWEJ, A JESLI W PRACY JEST
OK, TO TAKZE W DOMU JEST MNIEJ STRESOW. ODWROTNY KIERUNEK PRZEPLYWU
EMOCJI JEST O WIELE SEABSZY. WLASCIWIE JEDYNIE W OKRESIE SWIAT ATMOSFE-
RA W PRACY JEST WYRAZNIE ,ZARAZANA" ATMOSFERA RODZINNA - STAD PO-
MYSt DZIELENIA SIE OPYATKIEM ZE WSPOtPRACOWNIKAMI | ORGANIZOWANIA
WIGILII W NIEKTORYCH ZAKtADACH PRACY. DLA WIELU OSOB JEST TO PRZYJEM-
NE, NIEKTORZY WOLA JEDNAK UNIKAC TYCH SWIATECZNYCH EMOCJI.
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~Katarzyna pracuje jako pieleg-
niarka, ciggle powtarza, ze nie-
nawidzi swigt. Woli chodzi¢ do
pracy, twierdzi, Zze bytaby szczes-
liwsza, gdyby swiqt w ogdle nie
byto...”

Coraz czesciej mozna ustyszec
takie stwierdzenia, jedkan ta-
kie podejscie do swiat jest jed-
nak nietypowe.

Wiekszos$¢ ludzi lubi Boze Na-
rodzenie. Psycholodzy sg zda-
nia, ze wielu ludzi wtedy wrecz
miodnieje, a nawet polepsza
sie ich stan zdrowia. Oto na
czym polega owo odmitodze-
nie.

Swieta odejmuja lat

W okolicach Swiat Bozego Na-
rodzenia ludzka psychika za-
czyna nieco inaczej funkcjo-
nowac niz dziata na co dzien.
Przestajemy by¢ zaangazowani
w prace, czesto chcemy zapigc
na ostatni guzik wszystkie za-
dania, aby Swieta spedzi¢ bez
poczucia, ze mamy co$ wazne-
go na gtowie. Bierzemy urlopy,
planujemy wyjazdy i spotkania
zrodzina.

Poniewaz wigilia, choinka, Mi-
kotaj itp. kojarza sie nam sil-
nie z wieziami rodzinnymi, to
chcac, nie chcac, w naszym
umysle uruchamia sie wiele
wspomnien i skojarzen (takze
nieswiadomych), ktére sg zwia-
zane z przesztoscia, relacjami
z bliskimi ludzmi, rodzicami i ro-
dzenstwem. Wszak Boze Naro-
dzenie to najbardziej rodzinne
Swieta. Wtedy tez spotykamy
sie zdawno niewidzianymi oso-
bami, wspominamy tych, kto-
rych zabrakto, siegamy pamie-
cig do wtasnego dziecinstwa.

Mtodsze emocje
Psycholodzy nazywaja to re-
gresja - powrotem naszych
mysli i uczu¢ do przesztosci.
Ubocznym efektem tego pro-
cesu jest okresowa zmiana
funkcjonowania psychologicz-
nego. Jezeli wspomnienia, kté-
re wzbudzajg Swieta sa mite,
przezywamy podniosty nastroj,
pragniemy kontaktu z bliskimi
i cieszymy sie na ten kontakt.
Praca jest spostrzegana przez
pryzmat wiezi, na pierwszy
plan wysuwaja sie relacje z in-
nymi ludzmi, a problemy zo-
stajg przynajmniej czesciowo
odsuniete na margines. Prag-
niemy sie tez z innymi ludzmi
zblizy¢, czego objawem moze
by¢ np. dzielenie sie optatkiem
ze wspotpracownikami.

Jedli nasze wspomnienia nie
budza przyjemnych odczuc
albo nasze zycie rodzinne nie
jest najszczesliwsze, to Swieta
beda raczej wywotywac smu-
tek, przygnebienie, irytacje, a
nawet depresje. Tak jest u Ma-
rzeny, pielegniarki, ktéra wo-
lata dyzurowad w szpitalu, niz
akurat tego witasnie dnia sie-
dzie¢ samotnie w domu.

Odmtodnienie ma wiec tu cha-
rakter psychologiczny - czuje-
my sie, myslimy, a nawet funk-
cjonujemy w sposoéb charakte-
rystyczny dla mtodszego wie-
ku. Mozemy takze przezywac
uczucia, ktoérych na co dzien
nie doswiadczamy, tak jakby-
$my wrocili do funkcjonowania
psychologicznego, ktére cha-
rakteryzowato nas przed laty.

Stres na swieta
Obcigzenie finansowe, presja
czasu, liczba nowych czynno-
$ci do wykonania - to dodatko-
we $wigteczne stresy. Obcigzo-
ne sg nimi w Polsce zwtaszcza
kobiety. Niestety, z powodu
Jregresji  Swigtecznej” Boze
Narodzenie wywotywa¢ moze
dodatkowa porcje stresow,
niezwigzanych bezposrednio
z wysitkiem, ktérego wymaga-
ja Swiateczne przygotowania.
Emocjonalna regresja sprawiac
moze bowiem, ze reagujemy
w sposOb mniej dojrzaty niz na
co dzien. Moga pojawiac sie tez
u nas infantylne oczekiwania
co do zachowan innych ludzi,
mozemy reagowaé w sposob
zaskakujacy, nietypowy dla nas
i niezrozumiaty.

Protezy swiateczne

Jakie sg sposoby na zreduko-
wanie takiego $wigtecznego
napiecia? Jesli chodzi o do-
datkowe obcigzenie pracg, to
mozna stres znacznie zreduko-
wac. Obecnie coraz wiecej oséb
zamawia na przykfad gotowe
positki na wigilie. Firmy przy-
gotowujgce takie dania na za-
mowienie sg z roku na rok coraz
bardziej obtozone obowigzka-
mi. Mozemy tez umowic sie z
bliskimi na rozdzielenie pew-
nych obowigzkdéw, wzigé dzien
urlopu czy zawczasu wykorzy-
sta¢ Internet w poszukiwaniu
prezentéw, tak aby nie spedzac
koszmarnych chwil w hiperko-
lejkach hipermarketow.

Rodzic, ktéry ma ktopot z na-
moéwieniem dzieci do ubie-
rania choinki moze zrobic¢
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wsrod nich losowanie. Ten, kto
wygrywa ubiera choinke ,po
swojemu”. W ten sposéb ko-
niecznos¢ moze sta¢ sie fraj-
da. Poniewaz stres $wiateczny
wynika nie tylko z obciazenia
obowiazkami, ale takze z ko-
niecznosci spedzania czasu
z ludZzmi, z ktérymi czasem
nie najlepiej sie czujemy oraz
z bardziej infantylnego sposo-
bu odczuwania i funkcjonowa-
nia, to zabiegi,odstresowujace”
nie zawsze przynosza oczeki-
wane skutki. Jak mozna wtedy
poradzi¢ sobie ze stresem?

Stres psychologiczny

Jeden z prostych zabiegéw to
uswiadomienie sobie, ze taki

psychologiczny stres w ogdle
ma miejsce. Samo zdawanie
sobie z sprawy z istnienia re-
gresji Swiatecznej, zmniejsza
podatnos$¢ na infantylne reak-
cje. W razie nieoczekiwanych
zachowan bliskich bedziemy
nimi mniej zaskoczeni. Latwiej
tez bedzie nam zrozumiec
wilasne ,dziwaczne” odczucia.

Druga sprawa to dbanie o do-
bre relacje z ludzmi, z ktorymi
spedzimy Swieta. Nie jest to
tatwe, ale pewne kroki mozna
podjgé. Pewni rodzice mowi-
li, ze tuz przed Swietami ich
corka zaszta im porzadnie za
skére - upita sie i trafita na ko-
misariat. Bardzo sie poktdcili
z tego powodu i spodziewa-

Yermat wydania

li, ze swieta spedza w mino-
rowych nastrojach, obrazeni
i posepni. Jednak céra juz przy
wigilijnym stole wreczyta im
list, w ktérym szczerze prze-
prosita za swéj wybryk. Rodzi-
ce mowili, ze byt to niezwykle
wzruszajacy gest, ktory spra-
wil, ze spedzili niezapomniane
Swieta, czujac sie prawdziwa,
szczesliwa rodzina.

By¢ moze Boze Narodzenie to
najlepszy moment w roku, aby
innym wybaczy¢ i jednoczes-
nie przeprosi¢, bez wylewania
zalow?

Swieta przedluzaja
zycie

Méwimy tu o emocjach i psy-
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chologicznej zmianie funkcjo-
nowania podczas swiagt. Od-
miodzenie ma jednak takze
charakter fizyczny. Oto skad
psycholodzy o tym wiedza.
Gdybysmy przyjrzeli sie natu-
ralnej statystyce zgonow, okaze
sie, ze jest ich wiecej zimg niz
latem. To zrozumiate - zimg ta-
twiej sie przeziebi¢, organizm
jest bardziej podatny na ataki
chorobotwérczych  ustrojow,
generalnie jest tez bardziej
ostabiony. Zima to czas wiek-
szego wystepowania depresji,
ztaman, sttuczen itp., co réw-
niez moze przektadac¢ sie na
gorszg kondycje organizmu
i wiekszg umieralnosc.

A jednak w samym srodku zimy,

wtasnie przed Swietami Bozego
Narodzenia, liczba naturalnych
zgondw znacznie i nieoczeki-
wanie spada. Przed sSwietami
ludzie przestajg umiera¢! Doty-
czy to nie tylko naszej kultury.
Gdybysmy pojechali do Chin
lub Izraela, gdzie wazne Swie-
ta religijne przypadaja na inne
pory roku, okaze sie ze efekt
.doczekania swiat” jest tam
réwnie silny.

Wyglada wiec na to, ze wazne
Swieta posiadajg uzdrowiciel-
ska moc, przedtuzajac zycie
i wstrzymujac Smierc!

Wyjasnienie tajemnicy

Co takiego dzieje sie wiec z
ludzmi w okolicach Bozego Na-

o

rodzenia, skoro nawet czestosc
umierania sie zmniejsza? Jesli
spadek umieralnosci w nie jest
przypadkowy (a nie jest, bo-
wiem w innych kulturach row-
niez go zaobserwowano) ani
tez nie jest dowodem na istnie-
nie nadprzyrodzonych mocy
(rézne wazne Swieta religijne
w réznych religiach majg moc
powstrzymywania $mierci), to
jak wyjasni¢ owe zjawisko?

Wszystko wskazuje na to, ze lu-
dzie potrafia odsuna¢ moment
naturalnej $mierci po to, aby
doczeka¢ s$wiat. To prawdo-
podobne stuszne wyjasnienie,
poniewaz we wszystkich kultu-
rach zauwazono takze, ze tuz
po Swietach liczba naturalnych




zgondw znacznie wzrasta, wy-
réwnujac poprzedni spadek.
Wyglada wiec na to, ze samo
pragnienie doczekania waz-
nego, mitego i oczekiwane-
go zdarzenia posiada moc
powstrzymywania  $mierci!
Mamy tu bez watpienia do
czynienia z efektem psycho-
logicznym, ktory wptywa na
funkcjonowanie organizmu.
Jakie mechanizmy s3 za to od-
powiedzialne?

Moc oczekiwania

Postuzmy sie przyktadem. Gdy
czekam na jakie$ nieprzyjem-
ne wydarzenie, np. wiem, ze
bede miec¢ rozmowe z szefem
na temat zwolnien w firmie, to
bede sie denerwowaé. Moje
emocje zmienig fizjologie

organizmu - bede sie pocic,
serce bedzie bi¢ szybciej itp.
W moim ciele zajdg takze
trudniejsze do zaobserwowa-
nia zmiany w postaci wzrostu
cisnienia krwi, a takze zmian
w fizjologii mdézgu i gruczo-
téw. Po prostu ciato zmieni sie
pod wptywem przezywanej
emogji.

Dotyczy to réwniez emocji
pozytywnych. Na przyktad na-
dzieja poprawia samopoczu-
cie, sprawia bowiem, ze moézg
wydziela tak zwane hormony
szcze$cia (endorfiny), ktére
redukuja toksyczny stres i po-
lepszaja kondycje organizmu.

Wiasnie pozytywne emocje
i nadzieja odpowiedzialne sg

Yermat wydania

za efekt ,doczekania Swiat”.
Nie ogranicza sie on jednak
tylko do uroczystosci religij-
nych ani jedynie do ludzi sta-
rych. Cztowiek potrafi odwle-
ka¢ moment swojego zgonu
po to, aby wytrwac do swoich
urodzin, spotkania z dawno
niewidziang osoba lub innego
wydarzenia itp.

Jestesmy zdrowsi, jezeli prze-
zywamy nadzieje. A Boze Na-
rodzenie to wilasnie Swieta
nadziei.

Wszystkim czytelnikom z ca-
tego serca zyczymy wiary, na-
dziei i mitosci!

oprac. M. Grzeczyriska
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DROWKI

pO uChnl swzqteczne
Pierniczki

Sktadniki:

Pierniczki

400 g maki tortowej

130 g cukru

100 g masta roztopionego
100 g miodu

2 jajka

1 tyzka przyprawy korzennej
1 tyzka kakao

1 tyzeczka sody oczyszczonej
Lukier

1 biatko

1 szklanka cukru pudru
tyzka soku z cytryny

Przygotowanie

Pierniczki

Do miski przesiewamy make, dodajemy pozostate sktadniki i wyrabiamy ciasto. Ciasto jest lekko klejace,
ale nie nalezy dodawac¢ wiecej maki. Przykrywamy folig aluminiowg i wstawiamy do lodéwki na catg noc.
Nastepnego dnia ciasto watkujemy na grubos¢ okoto 4 mm, podsypujac delikatnie maka. Przy pomocy
foremki wycinamy pierniczki, uktadamy je na blaszce wytozonej papierem do pieczenia, zachowujac
niewielkie odstepy. Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 180°C i pieczemy przez 8-10 minut. Czas
pieczenia jest zalezny od wielkosci i grubosci pierniczkéw. Upieczone pierniczki studzimy na kratce. Po-
czatkowo pierniczki s dos¢ twarde, ale po jakim$ czasie zmiekna.

Lukier

Do biatka dodajemy cukier i ubijamy mikserem na najwyzszych obrotach. llo$¢ cukru zalezy od wielkosci
jajka. Dodajemy sok z cytryny lub ulubiony aromat i mieszamy. Lukier powinien byc¢ dosc¢ gesty. Tak przy-
gotowanym lukrem dekorujemy pierniczki. Lukier w czasie pracy moze zgestnie¢. Wtedy nalezy dodac
odrobing wody lub soku z cytryny. Pierniczki przechowujemy w szczelnie zamknietym pojemniku.

Smacznego!
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Moczko

Moczka to slgska potrawa wigilijna, ktdrej podsta-
wq jest namoczony piernik. Jak to z tradycyjnymi
przepisami bywa, w kazdym domu wyglqda troche
inaczej. Moze by¢ przygotowywana na wiele roz-
nych sposdb — z mieszankq owocowych kompotdw,
a takze z domieszkqg ciemnego piwa. Nasza mocz-
ka jest petna suszonych sliwek, moreli i rodzynek,
a takze orzechdw laskowych, wtoskich i migdatdw.

Sktadniki:
o Porady

300 g piernika
300 g suszonych éliwek Moczka podawana jako deser powinna miec¢ konsystencje budyniu.
150 g suszonych moreli Jedli chcecie jg poda¢ w formie zupy, przygotujcie jg z wiekszg iloscig
200 g migdatéw kompotu. )
11 kompotu Jaki piernik do moczki? Najlepszy jest taki z zesztego roku. Slaskie go-
2 gsoli spodynie specjalnie zostawiajg jeden piernik na przyszly rok, ale jesli
250 g rodzynek takiego nie macie, mozecie dac swiezy.
300 g orzechéw laskowych Tradycyjna $laska moczka przygotowywana jest na bazie kompotu
300 g orzechéw wioskich zsuszonych sliwek. Mozecie takze zmiesza¢ dwa rodzaju kompotu, np.
15 masta kompot z suszu i agrestowy.
15 ml soku z cytryny Namoczony piernik mozna zblendowac - wtedy moczka bedzie bar-
miéd dziej gfadka i delikatna w smaku.

Owoce i orzechy mozecie pokroi¢ na mniejsze kawatki.

Do wywaru mozna dodac 250 ml ciemnego piwa.
Przygotowanie

1. Namaczanie piernika: kroimy go na kawatki
lub kruszymy w palcach. Uktadamy w garnku
i zalewamy przegotowana ciepta wodga. Odsta-
wiamy na 30 min.

2. Bakalie: suszone $liwki i morele kroimy na
mniejsze kawatki. Migdaty przelewamy goraca
woda i obieramy ze skorki.

3. Gotowanie: do garnka z namoczonym pierni-
kiem wlewamy kompot (np. p6t litra sliwkowego
i pot litra agrestowego) i wstawiamy do zagoto-
wania. Dodajemy szczypte soli. Wrzucamy more-
le, sliwki i rodzynki, migdaty, orzechy i tyzke ma-
sta. Doprawiamy sokiem z cytryny i tyzkg miodu.
Gotujemy przez ok. 30-40 min.

4, Podawanie: moczka to potrawa serwowana na
ciepto lub na zimno. SprawdZcie, jak wam najle-
piej smakuje.
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WEDROWKI

bliskie 1 dalekie

W Boze Narodzenie najlepiej wybrac sie do Kalwarii Zebrzydowskiej,
zeby zobaczy¢ Szopke Bozonarodzeniowq.

Kalwaria Zebrzydowska

Miasto potozone w Matopolsce, na Pogorzu Wieli-
ckim, na wysokosci 335-400 m n.p.m., u stép gory
Zar, nad rzeka Cedron (Skawinka Zachodnia). Do
miasta przynaleza: Btazkowka, Czerna, Kalwaria-
-Lanckorona, Klasztor, Piepszéwka, Pod Klaszto-
rem, Podlesie, Rolki, Sidziatowka, Sikorowka.

Sanktuarium pasyjno-maryjne w Kalwarii Zebrzy-
dowskiej to jeden z najwazniejszych obiektéw
sakralnych w Polsce, cel pielgrzymek i zabytek
UNESCO. Bardzo malownicze sanktuarium sktada
sie z bazyliki i klasztoru potozonego sa na potu-
dnie od miasta, u szczytu Gory Zar. W okolicy znaj-
duja sie 42 kaplice i koscioty tzw. drézek.

Kalwaryjskie sanktuarium jest jednym z wazniej-
szych miejsc kultu pasyjnego i maryjnego - faczy

32

zarowno kult Chrystusa cierpigcego, jak i Matki
Bozej. Ideg przewodnig jest odwzorowanie ostat-
niej drogi Chrystusa. W sanktuarium znajduje sie
obraz Matki Boskiej Kalwaryjskiej. W 1999 roku
sanktuarium wpisane zostato na liste Swiatowego
Dziedzictwa Kultury i Natury, a w 2000 roku uzna-
no je zostat za pomnik historii Polski.

W Sanktuarium w Kalwarii Zebrzydowskiej co roku
powstaje takze najwieksza w Polsce szopka bozo-
narodzeniowa, ktdra jest przygotowywana przez
0jcow bernardynéw z Sanktuarium.

Tradycja budowania szopek siega 1223 r,, kiedy to
$w. Franciszek z Asyzu zbudowat pierwsza z nich
w miejscowosci Greccio. W jaskini ustawit ztébek,
wypetnit go sianem oraz przyprowadzit owce,
wotu i osta. W wigilie Bozego Narodzenia zwotat
swoich braci i lud z pobliskich miejscowosci, od-
czytat Ewangelie i wygtosit homilie. Prosta forma
szopki zaproponowana przez swietego Franciszka
zmieniata sie przez lata, jednak do dzi$ najpiek-
niejsze i najbardziej tradycyjne z nich mozna zna-
lez¢ w Swigtyniach franciszkanskich.

Jak wyglada szopka w Kalwarii?

Prace nad szopka w kalwaryjskim sanktuarium
trwaty prawie trzy tygodnie, a ich efekt jest im-
ponujacy. Figur, zarowno ruchomych jak i sta-
tycznych, jest okoto dwiescie. Najstarsze z nich
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pochodza z XIX wieku. Tto, przed-
stawiajgce panorame Betlejem, to
ptétno o rozmiarach: 12 m szerokosci
i 8 m wysokosci. Zgodnie z trady-
cja nie znajdziemy w kalwaryjskiej
szopce odwotan do wspotczesnosci.
Figury przedstawiaja postaci przypo-
minajace te z czaséw Jezusa. Charak-
terystyczna cechg sa ruchome sceny,
szczegOlnie lubiane przez dzieci, na-
wigzujace do zycia codziennego.

Zwiedzanie szopki w Kalwarii
Zebrzydowskiej

Szopke mozna podziwia¢ w sank-
tuarium w Kalwarii Zebrzydowskiej
do niedzieli przed Sroda Popielco-
wa. Ojcowie bernardyni zapraszaja
codziennie w godzinach od 6.00 do
17.45, a w soboty i w niedziele do
godziny 18.00. Szopka uruchamiana
jest w czasie, gdy w bazylice nie spra-
wuje sie mszy $w.

Sprawdz, jak dojecha¢ do Kalwarii
i sanktuariumPrzasnysz szybki roz-
woj zawdzieczat bardzo korzystne-
mu potozeniu na granicy dwdch
waznych pod wzgledem gospo-
darczym terenéw — Réwniny Kur-
piowskiej i rolniczej Wysoczyzny
Ciechanowskiej. Przywilej miejski
na prawie chetminskim Przasnysz
uzyskat od ksiecia mazowieckiego
Janusza | Starszego w dniu 10 paz-
dziernika 1427r..

Najwiekszy rozkwit miasta nastapit
w wieku XVI, zwtaszcza po wciele-
niu w 1526 r. Mazowsza do Korony.
Administracyjnie Przasnysz wcho-
dzit wtedy w sktad Ziemi Ciecha-
nowskiej i byt stolica rozlegtego po-
wiatu. Lustracja doébr kroélewskich
z 1564 r. wykazata 689 doméw
w miescie i na przedmiesciach
oraz ponad 500 réznych profes;i
rzemieslniczych: 126 piwowardw,
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117 piekarzy, 67 szewcow, 36 kusnierzy,
34 krawcow, 22 zdunow, 14 kowali, 6 mieczni-
kéw, 1 ztotnika.

XVI wiek to okres, kiedy Przasnysz byt trzecim
osrodkiem miejskim Mazowsza po Warszawie
i Ptocku, liczyt wedtug zaginionej dzis Kroniki
klasztoru bernardynéw 14 tys. mieszkancow,
jednak wspétczesne szacunki historykéw mo-
wig raczej o 4-5 tysigcach. W opinii Jedrzeja
Swiecickiego byto to ,miasto wielkie, staw-
ne jarmarkami na woty”, wedtug Aleksandra
Gwagnina - ,miasto szerokie, kamiennym budo-
waniem stawne”.

Kres swietnosci miasta zakonczyt wielki pozar
w 1613 r., a takze najazd Szwedzki. Tak na-
prawde miasto zaczeto sie ponownie rozwijac
dopierow drugiej pot. XVIIl w.,

Najciekawsze zabytki w Przasnyszu mozna po-
dziwiac o kazdej porze roku, naleza do nich:

« kosciot farny pw. Wniebowziecia NMP z |at
1474-1485, wzniesiony w stylu gotyckim, miej-
sce chrztu $w. Stanistawa Kostki,

- gotycka dzwonnica wolno stojaca, z korica
XV w. (obok kosciota farnego),

- zespot dawnego klasztoru bernardy-
now (dzi$ pasjonistow) — uznawany za jeden
z najpozniejszych kosciotéw gotyckich w Pol-
sce i klasztor wczesnobarokowy, wzniesiony
w latach 1637-1671. Obiekty te wpisane zo-
staly na liste Kanonu Krajoznawczego Polski.
W kosciele znajduje sie stynacy taskami obraz
Matki Boskiej z Dziecigtkiem, czczony dzi$ jako
Niepokalana Przewodniczka z Przasnysza (ko-
ronowany w 1977),

- zespot klasztorny kapucynek - kosciot pw.
Sw. Klary i sw. Jozefa, wzniesiony w latach
1609-1616 i klasztor z tego samego okresu;
wielokrotnie niszczony i odbudowywany,

- ratusz barokowo-klasycystyczny z kon-
ca XVIII w., po | wojnie swiatowej otoczony
z trzech stron parterowg przybudowka z pod-
cieniami; obecnie Muzeum Historyczne,

« park miejski XVIII - XIX w. — zesp6t parko-
wy, zaprojektowany jako ogréd spacerowy. Na
jego terenie znajduje sie 6 debow, ktére maja
ponad 300 lat.

Wesloych Swiaqt!




KRZYZOWKA PANORAMICZINA

i 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12
13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36
37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48
49 50 51 52 53 54 55) 56 57 58 59 60
61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72
73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84
85 86 87 88 89 90 91 92 93 94 95 96
97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108
109 110 111 112 113 114 115 116 117 118 119 120
121 122 123 124 125 126 127 128 129 130 131 132
133 134 135 136 137 138 139 140 141 142 143 144

POZIOMO PIONOWO

3-6: Jan Sebastian ... 1-49: antonim biorcy

8-11: historyczna - z dawnymi granicami panstw 3-51: przesadnie pobozny

13-17: pocztowe zawiadomienie 4-64: zwigzek chemiczny bedacy '\Fochodnq

19-24:  stuzacy hrabiego Almavivy (Wesele ..") ?momaku (od pierwiastka N)

25-30:  towarowe lub sypialne w pociagu 5-53: -Barbarzynca”

32-36: Bolekii .. 8-68: Mediolan dla Wiochéw

37-41: Lprawdziwa ... krytyk sie nie boi” (I. Krasicki) 9-57: rynek’w starozytnej Gredji

43-48: obraz morski lub miejsce postoju jachtow 10-70: podparki dla pomidorow

49-54: satelitarna na dachu 11-59: centralny placw cyrku

56-60: sadowy ... zapfaty 14-62: w niej mozna brac kapiel

66-68: nad kolanem 24-72: stoja w muzealnej gablocie

77-79: at! 54-78: miejsce poza linig boiska

85-89: Krzysztof, prezenter Polsatu 67-91: tam statek czeka na remont

91-96; obok kresek w alfabecie Morse’a 73-121:  Stanistaw Konarski jako zakonnik

97-102:  uprzazdla bydfa 75-135:  biafana oknie

104-108:  gtéwna strona medalu 77-137:  galgan, Scierka h i

109-113:  zesp6t Marka Grechuty 81-141: ,,Ja'nko Muzyka.nt lub,Antek

115-120:  kulka z zagniatanego ciasta, nadziewana $liwkg 83-131:  prébny dla stazysty

121-126:  imie Dancewicz, aktorki 86-134:  reklama na stronie internetowej lub na budynku

128-132:  ekonomiczna lub biznesowa w samolocie 88-136:  pogardliwie o Niemcu

134-137:  plynie przez Rabke 92-140:  przeciwienistwo wieczoréw

139-142:  drobno pokruszony wegiel 94-142:  pod stopa kolarza

96-144:  wiara gtoszona w meczetach

AT o P .
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SALUS ‘i NATURA

MAGNOLIAMAX

sprawdzone rozwigzanie
na stres i spokojny sen
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TERAZ NOWY UDOSKONALONY SKLAD gg:\rg'ggggf\(m?gmn

Suplement diety.
Skiad 1 tabletki:
ekstrakt z kory magnolii

o najwyzsza na rynku dawka honokiolu lekarskiej 350 mg (Honokiol

(z ekstraktu z kory magnolii lekarskiej) 21 mg), ekstrakt z czarnego
w jednej tabletce 21 mg pieprzu 5 mg + pozostate
h kiol . troi sktadniki pomocnicze.
Onokiol poprawia nastro), Data waznosci: 3 lata.
tagodzi stres i przemeczenie Wyprodukowano dla:
Salus International
@ jeszcze lepsza biodostepnosé! Putaskiego 9, 40-273 Katowice

Wiecej informacji:

dzieki zastosowaniu czarnego pieprzu
www.salusnatura.pl

w pofaczeniu z procesem mikronizacji
zdwojona sita dziatania

@ nie uzaleznia

@ teraz w opakowaniu:
2 blistry po 15 tabletek
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