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Redakcja zastrzega prawo skracania  
i  adiustacji językowo-stylistycznej  
nadsyłanych materiałów.
Nie zwracamy tekstów, które  
nie były zamówione

D
Drodzy Czytelnicy!
Nadeszły chłodne listopadowe dni, wieczory już  

coraz bardziej zimowe, krótkie dni, słońca mniej,  
a Boże Narodzenie tuż, tuż!

W ostatnim w tym roku wydaniu trochę sposobów 
na jesienno-zimowy nastrój, jak zaaplikować sobie 
szczęście, informacje o tak pożądanym jodku potasu, 
no i oczywiście kilka słów na dobre święta!

Życzę wszystkim czytelnikom, aby okres Świąt był 
dla Was czasem rodzinnym, spokojnym, pozbawionym 
problemów i nieporozumień. Zapomnijmy o  pracy, 
pośpiechu, który towarzyszy nam każdego dnia,  
skoncentrujmy się na sobie i naszych najbliższych.  
W końcu Święta Bożego Narodzenia to najpiękniejszy 
czas w roku.  Świąt pełnych radości i życzliwości drodzy 
Państwo! 

Przyjemnej lektury  
i do zobaczenia w 2023 roku

życzy Redakcja

Wesołych
Świąt!
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CORAZ MNIEJ SŁONECZNYCH DNI, NIŻSZE TEMPERATURY, SPADEK NASTROJU,  
A DO TEGO WSZYSTKIEGO ŁAPIE NAS KASZEL, KATAR I GORĄCZKA. CHYBA KAŻDE-
MU Z NAS CHOĆ RAZ JESIENNO-ZIMOWA AURA DAŁA SIĘ WE ZNAKI. CZY POPU-
LARNA WITAMINA D MOŻE BYĆ ROZWIĄZANIEM NA TE WSZYSTKIE DOLEGLIWOŚCI?

Cztery Cztery pory roku

Witamina D
d laczego w  zimie i na d laczego w  zimie i na 
jesień jest tak ważna?jesień jest tak ważna?

W 1822 roku Jędrzej Śniadecki 
udowodnił, że dzieci spędza-
jące na słońcu mało czasu są 
bardziej narażone na wystę-
powanie krzywicy niż dzieci, 
które regularnie wychodzą na 
zewnątrz. To odkrycie pozwo-
liło na stwierdzenie, że główną 
przyczyną niedoborów wita-

miny D w społeczeństwie jest 
jej niewystarczająca synteza 
skórna, spowodowana zbyt 
niskim indeksem UV, krótkim 
czasem przebywania na słoń-
cu i stosowaniem kremów  
z filtrem UV. Idealne warunki 
do powstania tych deficytów 
są niestety, jesienią i zimą – do 

spadku odporności w tym cza-
sie przyczynia się także nieod-
powiednia dieta.

Witamina D 
– jakie pełni funkcje? 
Od lat znane jest działanie wi-
taminy D na układ mięśniowo-
-szkieletowy poprzez regulację 
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metabolizmu wapnia i fosforu. 
Dzięki jej aktywnej formie, czyli 
1,25 (OH) 2D (kalcytriol), w jeli-
tach dochodzi do produkcji biał-
ka wiążącego wapń. W kościach 
następuje uwalnianie wapnia 
i fosforanów, a w nerkach po-
nowne wchłanianie wapnia do 
organizmu. Kalcytriol wpływa 
również na bezpośrednie zwięk-
szenie stężenia wapnia i fosfo-
ranów, działając hamująco na 
przytarczyce. 

Wszystkie te działania zatrzymu-
ją wapń i fosfor w naszym orga-
nizmie, wpływając na zdrowe  
i mocne kości i zęby. To działa-
nie witaminy D wykorzystywane 
jest w leczeniu osteoporozy i hi-
pokalcemii, czyli zmniejszonego 
stężenia wapnia we krwi. Ponad-
to zwiększone stężenie wapnia 
warunkuje utrzymanie prawid-
łowego napięcia mięśni. 
Kalcytriol pobudza także układ 
immunologiczny do wytężonej 
pracy dzięki znajdującym się  
w komórkach odpornościo-
wych receptorom dla witaminy 
D (VDR). Występują one na lim-
focytach T i B, a także na komór-
kach prezentujących antygen. 
Od nich zależy dalsza odpo-
wiedź obronna organizmu. 
W wielu badaniach naukowych 
potwierdzono wpływ witaminy 
D na wzmacnianie wrodzonej 
odpowiedzi immunologicznej 
oraz jej działanie przeciwza-
palne. Z tego też powodu sta-
le badana jest rola witaminy D  
w profilaktyce i leczeniu chorób 
o podłożu autoimmunologicz-
nym, takich jak toczeń rumienio-
waty, cukrzyca typu 1, łuszczyca 
czy stwardnienie rozsiane. 

Niedobór witaminy D  
– czym się objawia? 
Niedobory witaminy D nale-
żą do problemów globalnych,  
a w Polsce dotyczą około 90% 
osób w każdym wieku. 
Do najczęstszych skutków nie-
doboru witaminy słońca należą: 

•	 krzywica u dzieci, 
•	 osteopenia i osteoporoza, 
•	 zwiększone ryzyko złamań 

kości, 
•	 wtórna nadczynność przy-

tarczyc, 
•	 zaburzenia nerwowo-mięś-

niowe, 
•	 wypadanie włosów. 

Coraz częściej poruszany jest 
także związek niskiego poziomu 
witaminy D z rozwojem nowo-
tworów, chorób układu krążenia, 
chorób autoimmunologicznych 
oraz depresji. Ponadto u dzieci, 
obok wspomnianej krzywicy, 
mogą pojawić się drażliwość, 
opóźnienie w rozwoju oraz czę-
ste infekcje wirusowe i bakteryj-
ne. 

Witamina D a odporność  
– jakie ma znaczenie? 
Zimą, ze względu na niższe tem-
peratury, nasz organizm musi 
przystosować się do nowych 
warunków. Często w tym okre-
sie nasz układ immunologiczny 
staje się osłabiony, co otwiera 
wrota dla wirusów, bakterii czy 
grzybów i nietrudno wówczas 
o infekcje. Odpowiednia podaż 
witaminy D staje się nieodzowna 
w walce z drobnoustrojami, po-
nieważ przygotowuje komórki 
odpornościowe do wzmożonej 
pracy. 

Ile witaminy D przyjmować 
jesienią i zimą? 
Nasz organizm pozyskuje wita-
minę D głównie podczas synte-
zy skórnej, która przebiega pod 
wpływem promieniowania UV, 
a w mniejszym stopniu dzięki 
odpowiedniej diecie. Niedobory 
witaminy D w populacji polskiej 
spowodowane są właśnie zbyt 
małym dostępem do promie-
niowania ultrafioletowego, na 
co narażeni jesteśmy już jesienią 
– kąt padania promieni słonecz-
nych jest zbyt mały, aby doszło 
do efektywnej syntezy skórnej 
witaminy D. 

Odpowiednią suplementację 
powinniśmy wprowadzać już  
w październiku i kontynuować ją 
do marca. 
O tym, jaką dawkę witaminy D 
należy przyjmować informują 
wytyczne suplementacji z 2018 
roku. 

 Noworodki donoszone i nie-
mowlęta:  

•	 0-6 miesięcy: 400 IU/dobę 
niezależnie od sposobu kar-
mienia; 

•	 6-12 miesięcy: 400-600 IU/
dobę zależnie od dobowej 
dawki witaminy D przyjętej 
wraz z pokarmem; 

 Dzieci (1-10 lat): 600-1000 IU/
dobę;  

 Młodzież (11-18 lat): 800-2000 
IU/dobę;   

 Dorośli (19-65 lat): 800-2000 
IU/dobę;   

 Seniorzy (>65-75 lat) oraz 
osoby z ciemną karnacją skó-
ry: 800-2000 IU/dobę;

 Seniorzy (>75 lat): ze względu 
na zmniejszoną skuteczność 

Cztery Cztery pory roku



syntezy skórnej, możliwie 
obniżoną absorpcję z prze-
wodu pokarmowego i zmie-
niony metabolizm witaminy 
D zaleca się suplementację 
przez cały rok w dawce 2000-
4000 IU/dobę; 

 Kobiety w ciąży i karmią-
ce: 2000 IU/dobę. Najlepiej 
jednak przeprowadzić ba-
danie poziomu witaminy D 
przed wprowadzeniem su-
plementacji. Suplementacja 
powinna być prowadzona 
pod kontrolą 25(OH)D w su-
rowicy w celu uzyskania op-
tymalnego stężenia w grani-
cach >30-50 ng/ml.   

Powyższe zalecenia dotyczą-
ce suplementacji witaminy D 
zależą również od masy ciała 
i podaży witaminy D w diecie. 
Szczególną grupą ryzyka de-
ficytów witaminy D są osoby 
otyłe, u których wymagane jest 
wprowadzenie podwójnej daw-

ki w stosunku do rówieśników  
z prawidłową masą ciała. 

Skąd najlepiej czerpać  
witaminę D jesienią i zimą? 
Drugim źródłem witaminy D, 
obok syntezy skórnej, jest od-
powiednia dieta. Najwięcej tej 
witaminy znajduje się w: 
• rybach, np. węgorzu świeżym, 
łososiu świeżym dzikim; 
• żółtku jaja, 
• mleku,  
• serach dojrzewających. 

Wykazano jednak, że dieta bo-
gata w witaminę D pokrywa 
tylko do 20% dziennego za-
potrzebowania. Pozyskiwanie 
witaminy D nawet ze zróżnico-
wanej diety bez syntezy skórnej 
może być niewystarczające do 
utrzymania jej prawidłowego 
poziomu. Dlatego tak ważną 
rolę odgrywa odpowiednia su-
plementacja. 

Czy warto korzystać z suple-
mentów z witaminą D? 
Ze względu na niewystarczają-
cą produkcję witaminy D pod-
czas syntezy skórnej zimą, a tak-
że zbyt małą jej podaż w diecie, 
rozwiązaniem pozostaje stoso-
wanie leków lub suplementów 
diety, zawierających witami-
nę D. Pamiętajmy również, że 
przyjmowanie jednorazowych 
dawek uderzeniowych w Polsce 
nie jest zalecane oraz z pewnoś-
cią nie powinniśmy przeprowa-
dzać ich na własną rękę. Regu-
larna suplementacja witaminy 
D w okresie jesienno-zimowym 
w oparciu o powyższe wytycz-
ne pozostaje skuteczną bronią 
w walce z drobnoustrojami oraz 
chroni układ kostny. 

oprac. M. Grzeczyńska
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TARCZYCA TO GRUCZOŁ NIEZWYKLE ISTOTNY DLA PRAWIDŁOWEGO FUNKCJO-
NOWANIA CAŁEGO ORGANIZMU. HORMONY PRODUKOWANE PRZEZ TARCZYCĘ 
SĄ POTRZEBNE KAŻDEJ KOMÓRCE NASZEGO CIAŁA. JAK DZIAŁA TARCZYCA? JAK 
CHOROBY TARCZYCY WPŁYWAJĄ NA PRACĘ INNYCH NARZĄDÓW, ALE TAKŻE  
NA SAMOPOCZUCIE? SPRAWDZAMY, JAK POWINNIŚMY POSTĘPOWAĆ W PRZY-
PADKU ZABURZEŃ PRACY TARCZYCY.

Co to jest tarczyca?
Tarczyca odgrywa bardzo waż-
ną rolę w naszym organizmie. 
Odpowiadając za gospodarkę 
hormonalną jest istotna dla funk-
cjonowania układu nerwowego, 
pokarmowego, rozrodczego czy 
przemiany materii.

Tarczyca wpływa na:
  temperaturę ciała
  potliwość
  nastrój
  pracę serca
  mięśni
  jelit

W przypadku niedoczynności 
tarczycy występuje niedobór 

produkowanych przez nią hor-
monów, natomiast przy nadczyn-
ności nadmiar. Choroba tarczycy 
może też mieć podłoże autoim-
munologiczne, związane z zabu-
rzeniami układu odpornościowe-
go, (m.in. choroba Hashimoto). 
Wykonując badanie krwi, które 
sprawdza poziom hormonów 
TSH i FT4 oraz przeciwciał prze-
ciwtarczycowych ATPO, można 
zdiagnozować zaburzenia pracy 
tego narządu oraz ich przyczynę.

Choroby tarczycy - objawy
Tak ważne hormony to tyroksy-
na (w skrócie oznaczana symbo-
lem T4) i trójjodotyronina (T3). 
Dobrze znać ich oznaczenia, bo 

mogą pojawić się na skierowa-
niu do laboratorium, gdy lekarz 
zechce sprawdzić stan twojej 
tarczycy. Może go do tego skło-
nić jej powiększenie, dobrze wy-
czuwalne na szyi – zwane popu-
larnie wolem. Ale bywa też tak, 
że wola nie widać, a pojawiają 
się objawy sugerujące niepra-
widłową pracę gruczołu: dusz-
ność, ucisk, trudności w połyka-
niu, które nie są spowodowane 
żadnymi innymi przyczynami.  
A mogą też wystąpić dolegliwo-
ści, które na pierwszy rzut oka 
trudno powiązać z funkcją tar-
czycy. Bo kto bezsenność, nasi-
lone pocenie lub spadek wagi 
skojarzyłby z substancjami krą-

TARCZYCA
gruczoł, który rządzigruczoł, który rządzi
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żącymi we krwi za sprawą gruczo-
łu położonego u podstawy szyi? 
Albo kołatanie serca, biegunki lub 
przeciwnie – zaparcia, przyrost 
masy ciała, wysuszenie skóry? 
Tymczasem takie właśnie bywają 
symptomy chorób tarczycy. Cięż-
kim następstwem wrodzonego 
braku hormonów tarczycy był 
niegdyś matołectwo, objawiający 
się niedorozwojem układu kost-
nego i nerwowego. 
Dziś w Polsce nie rodzą się już 
dzieci z tą wadą, za której przy-
czynę uznano niedobór jodu w 
diecie ciężarnych. Kobiety w cią-
ży są jednak u nas jak na razie je-
dyną grupą, którą lekarze zdołali 
przekonać do spożywania jodu 
w prawidłowych ilościach. Resz-
ta, nie wiedzieć czemu, unika go 
w diecie. Dlaczego jednak to nie-
dobór jodu sprawia, że tarczyca 
powiększa swoją objętość? Czy 
jego brak nie powinien raczej jej 
zmniejszać? Otóż jeśli porówna-
my tarczycę do huty, jej hormony 
do stali, a jod do niezbędnego w 
jej produkcji surowca, to fabryka 
będzie starała się za wszelką cenę 
wyrównać jego braki, aby nie 
zahamować całej produkcji. I to 
właśnie dzieje się w tym gruczo-
le: przy niedoborze jodu tarczy-
ca zwiększa swoją objętość, żeby 
móc za wszelką cenę cały czas 
wytwarzać hormony.  

Niedoczynność tarczycy
Niedoczynność tarczycy jest 
bardzo często diagnozowanym 
schorzeniem obejmującym gru-
czoł tarczycy. Wśród zauważal-
nych symptomów świadczących 
o nieprawidłowej pracy tarczycy 
wymienia się: przyrost masy ciała, 
wypadanie włosów, zaparcia, sen-
ność, zmęczenie, zaburzenia mie-

siączkowania, niepłodność, suchą 
skórę, suche włosy oraz uczucie 
zimna. Po wykonaniu badań krwi 
z oznaczenie TSH należy wybrać 
się do endokrynologa, który usta-
li sposób leczenia dostosowany 
nie tylko do wyników, ale także 
stanu zdrowia pacjenta. Leczenie 
niedoczynności tarczycy polega 
przede wszystkim na przyjmo-
waniu leków, które mają podwyż-
szyć poziom TSH.

Nadczynność tarczycy
Nadczynność tarczycy atakuje 
głównie kobiety w wieku 20-40 
lat.

  jelit
Nadczynność tarczycy objawia 
się:

  chudnięciem,
  zwiększoną potliwością
  uczuciem gorąca,
  kołataniem serca

Zaburzenia czynności tarczycy 
przekładają się też na gospodarkę 
lipidową, co oznacza, że diagno-
zując je, warto sprawdzić poziom 
cholesterolu, którego wysoki 
poziom jest czynnikiem ryzyka 
zawału serca i udaru mózgu. Le-
czenie polega na stosowaniu le-
ków zmniejszających produkcję 
hormonów tarczycy lub jodu pro-
mieniotwórczego. Niekiedy usu-
wa się tarczycę operacyjnie.

Nadczynności tarczycy nie wol-
no lekceważyć, bo nieleczona 
może prowadzić do:

  zaburzeń rytmu lub niewy-
dolności serca

  osteoporozy
  przełomu tarczycowego, 

czyli zagrażającemu życiu na-
głemu uwolnieniu hormonów 
tarczycy

  U kobiet ciężarnych nad-
czynność jak i niedoczynność 
są niekorzystne zarówno dla 
matki, jak i płodu.

Hashimoto
Schorzenie to jest najczęstszym 
rodzajem zapalenia tarczycy. 
Wzięło swoją nazwę od nazwiska 
japońskiego chirurga, który jako 
pierwszy opisał tę przypadłość. 
Choroba Hashimoto ma pod-
łoże autoimmunologiczne, co 
oznacza, że elementy układu od-
pornościowego (limfocyty T lub 
przeciwciała) kierują się przeciw 
własnym tkankom, co powodu-
je ich usuwanie. To prowadzi do 
niedoczynności tarczycy, ponie-
waż nie ma wystarczająco dużo 
tkanki, aby wyprodukować od-
powiednią ilość hormonów. Dla-
tego tak ważne jest, aby choroba 
Hashimoto została jak najszybciej 
zdiagnozowana. Zapoznajmy się 
zatem z objawami Hashimoto. 

Warto zwrócić uwagę, jeśli:
  często odczuwasz zmęczenie,
  bolą Cię mięśnie oraz stawy,
  masz przesuszone i przerze-
dzone włosy,
  trudno Ci się oddycha,
  Twoje paznokcie stały się łam-
liwe,
  masz spowolniony puls,
  dokuczają Ci zaparcia i proble-
my trawienne,
  Twoja skóra stała się zimna, su-
cha, pogrubiona oraz przybrała 
żółtawy odcień

Często występuje również wole 
rozlane, czyli powiększenie tar-
czycy, jednak nie jest ono warun-
kiem koniecznym do zdiagnozo-
wania choroby Hashimoto.

Rak tarczycy
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Szacuje się, że w Polsce każdego 
roku rak tarczycy może dotyczyć 
nawet ok. 3 tysięcy osób w każ-
dym wieku. W ponad 90 proc. 
przypadków udaje się go wyle-
czyć, najpierw trzeba go jednak 
rozpoznać.

Rak tarczycy najczęściej obja-
wia się:

 wyczuwalnymi guzkami  
w przedniej części szyi

 powiększeniem węzłów 
chłonnych szyi

  chrypką
  zmianą barwy głosu
  trudnościami z przełyka-
niem

Badaniem umożliwiającym po-
stawienie diagnozy jest USG  
i biopsja tarczycy. W diagnozie 
pomocne jest też badanie ty-
reoglobuliny. Na szczęście więk-
szość guzków tarczycy to zmiany 
łagodne. Tylko 5 proc. z nich ma 
charakter złośliwy.

Jedź nad morze
Medycyna zainteresowała się 
jodem dopiero na początku XX 
wieku, kiedy doceniono jego rolę 
w zmniejszaniu przerostu tarczy-
cy. W 1909 r. Amerykanin David 
Marine podjął studia nad jodową 

kuracją wola, a dziesięć lat później 
rozpoczęto w Szwajcarii dodawa-
nie jodku potasowego do soli ku-
chennej. Lekarzy niepokoiła duża 
liczba zachorowań na choroby tar-
czycy wśród młodzieży zamieszku-
jącej tereny Alp.
Brak jodu w diecie zaczęli więc 
uzupełniać tabletkami jodowanej 
soli. Jod nazywany jest mikroele-
mentem lub pierwiastkiem śla-
dowym, bo dla organizmu nie-
zbędny jest tylko w niewielkich 
ilościach (optymalna ilość jodu w 
diecie powinna wahać się od 120 
do 150 μg). W przyrodzie spoty-
kany jest niestety dość rzadko.  
W postaci związków chemicz-
nych występuje w wodzie mor-
skiej i w wielu naturalnych solan-
kach – stąd gromadzić go mogą 
w sobie jedynie niektóre glony  
i morskie ryby. Glonami się nie ży-
wimy, rybami – powinniśmy jak 
najczęściej, bo obok jodowanej soli 
to najlepsze źródło tego cennego 
mikroelementu.
U osób mieszkających w obrębie 
dwunasto kilometrowym pasie 
nadmorskim wole obojętne, spo-
wodowane niedoczynnością tar-
czycy i zmniejszoną podażą jodu, 
zdarza się najrzadziej, i to praw-
dopodobnie dzięki klimatowi oraz 

większej ilości spożywanych ryb.

Dieta jako ważny  
element leczenia
Aby usprawnić leczenie chorób 
tarczycy, warto również poświę-
cić uwagę diecie. W przypadku 
nadczynności tarczycy pacjenci 
często borykają się z przyrostem 
masy ciała. Należy więc zahamo-
wać szybki metabolizm poprzez 
odpowiedni dobór posiłków 
o zwiększonej kaloryczności. 
Natomiast w przypadku niedo-
czynności tarczycy oraz choro-
by Hashimoto niezwykle istotne 
jest, aby pamiętać o przyjmowa-
niu posiłków zawierających takie 
składniki jak jod, selen czy żelazo.
Warto więc wybrać się do profe-
sjonalnego dietetyka, który na 
podstawie wyników badań oraz 
konsultacji z pacjentem przygo-
tuje indywidualną dietę, która 
nie tylko pozwoli na zgubienie 
zbędnych kilogramów, lecz także 
uzupełni terapię i będzie częścią 
kompleksowego leczenia. Dzięki 
odpowiedniej opiece medycznej 
oraz zastosowaniu dobrze dopa-
sowanej diety leczenie chorób 
tarczycy przebiegnie sprawnie  
i bez powikłań.

oprac. W. Jakubek
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DOPAMINA ODPOWIADA ZA ENERGIĘ, DOBRE SAMOPOCZUCIE I CODZIENNĄ 
MOTYWACJĘ DO DZIAŁANIA. ODGRYWA ROLĘ NEUROPRZEKAŹNIKA W UKŁA-
DZIE NERWOWYM, KTÓRY DZIAŁA NA TRZY OBSZARY – MOTORYKĘ, RÓWNOWA-
GĘ HORMONALNĄ ORAZ EMOCJONALNĄ. PODOBNIE JAK W PRZYPADKU SE-
ROTONINY, NALEŻY ZADBAĆ O JEJ ODPOWIEDNI POZIOM W ORGANIZMIE.  

- czym jest, za co odpowiada i jakie 
są skutki jej nadmiaru i niedoboru?
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Czym jest dopamina?
Dopamina to związek chemiczny 
z grupy biogennych amin kate-
cholowych. W mózgu pełni rolę 
neuroprzekaźnika. Należy do tej 
samej grupy substancji co adre-
nalina i noradrenalina. Jest nie-
zbędna do prawidłowego funk-
cjonowania układu nerwowego, 
hormonalnego, pokarmowego 
oraz układu krążenia. Wpływa 
także na ciśnienie tętnicze krwi, 
pracę gruczołów wydzielania we-
wnętrznego, koordynację rucho-
wą, napięcie mięśni, odczuwanie 
emocji. Zaburzenia szlaków do-
paminowych mogą prowadzić 
do rozwoju uzależnień, chorób 
neurologicznych, zaburzeń psy-
chiatrycznych oraz hormonal-
nych.

Jak powstaje dopamina?
Syntezę dopaminy prowadzą 
neurony i komórki rdzenia nad-
nerczy. Dopamina powstaje na 
skutek przemian chemicznych 
L-fenyloalaniny w L-tyrozynę, na-
stępnie w L-DOPA. Z prekursora 
(L-DOPA) powstaje dopamina. 
Produkty pośrednie tej reakcji 
są aminokwasami, w związku  
z czym występują w większości 
białek. Są zatem łatwo dostępne 
dla człowieka. Dopamina znaj-
duje się także w pożywieniu. Nie 
jest jednak przyswajana przez 
organizm w ten sposób. Hormon 
ten nie przekracza bariery krew-
-mózg i musi zostać zsyntetyzo-
wany przez organizm z prekurso-
rów. 
Sama dopamina może być także 
prekursorem innych substan-
cji. Ulega dalszym przemianom 
biochemicznym i bierze udział  
w syntezie noradrenaliny i adre-
naliny – bardzo ważnych hormo-

nów, które odpowiadają m.in. za 
mobilizację naszego organizmu 
do działania. 

Za co opowiada dopamina?
Działanie dopaminy w orga-
nizmie można podzielić na jej 
wpływ na układ nerwowy oraz 
poza tym układem. Dopamina 
wewnątrz mózgu działa jako 
neuroprzekaźnik i neuromodula-
tor. Odgrywa ważną wolę w:

- funkcjach wykonawczych
- kontroli motorycznej
- motywacji
- pobudzeniu
- systemie nagrody
- laktacji
- satysfakcji seksualnej

Jest najbardziej rozpowszechnio-
ną monoaminą w ośrodkowym 
układzie nerwowym. Jej głów-
nym działaniem jest kontrola 
uczuć i emocji (układ limbiczny), 
zahamowanie uwalniania pro-
laktyny oraz wpływ na funkcję 
neuronów motorycznych. Dopa-
mina przyczynia się do procesu 
selekcji działań na co najmniej 
dwa sposoby. Po pierwsze, usta-
la „próg“ dla inicjowania działań. 
Im wyższy poziom aktywności 
dopaminy, tym mniejszy bodziec 
jest wymagany, aby wywołać 
dane zachowanie. W konsekwen-
cji, wysoki poziom dopaminy 
prowadzi do wysokiego pozio-
mu aktywności ruchowej i zacho-
wań impulsywnych. Z kolei niskie 
stężenie dopaminy prowadzi do 
odrętwienia i spowolnienia reak-
cji.
Drugim istotnym efektem do-
paminy jest sygnał „nauczający“. 
Kiedy po podjęciu działania na-
stępuje wzrost aktywności do-

paminy, zachodzą różne procesy 
ułatwiające wywołanie tej samej 
reakcji, gdy podobna sytuacja 
pojawi się w przyszłości. Jest to 
forma warunkowania instrumen-
talnego, w którym dopamina od-
grywa rolę sygnału nagrody.
Wpływ dopaminy nie ogranicza 
się jedynie do układu nerwowe-
go. Nie przenika ona przez barie-
rę krew-mózg, więc jej synteza  
i funkcje w obszarach obwodo-
wych są w dużym stopniu nie-
zależne od jej syntezy i funkcji  
w mózgu, Przypisuje się jej rów-
nież rolę w:
- modulowaniu przepływu krwi
- zmniejszenie poziomu aktywa-
cji limfocytów
- zwiększenie dopływu krwi do 
nerek
- zwiększenie szybkości filtracji 
kłębuszkowej w nerkach
- modulowaniu sekrecji insuliny  
z komórek beta trzustki
- regulowaniu wydzielania nie-
których hormonów

Dopamina a uzależnienia
Dopamina zaangażowana jest  
w działanie tak zwanego „sy-
stemu nagrody“. Oznacza to, że 
podczas wykonywania czynności 
sprawiających nam przyjemność, 
jej poziom wzrasta. Mechanizm 
ten odgrywa kluczowa rolę w po-
wstawaniu uzależnień. Podczas 
zażywania substancji psychoak-
tywnych takich jak np. kokaina, 
metamfetamina, alkohol oraz 
podobne stymulanty. Kiedy po-
ziom dopaminy okresowo wzra-
sta, zmniejsza się wrażliwość 
receptorów dopaminowych.  
W konsekwencji, potrzebna jest 
zwiększona dawka substancji, 
aby osiągnąć ten sam efekt. Po-
tencjał uzależniający dopaminy 
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zależy od wzrostu poziomu do-
paminy oraz tempa, w jakim on 
następuje. Leczenie jest ciężkie, 
ponieważ nawet w przypadku 
niestosowania danego stymu-
lanta, potrzeba długiego okresu 
czasu, aby zmalała chęć do jego 
zażycia. Ponadto, chęć ta może 
niespodziewanie powrócić, gdy 
osoba znajdzie się w sytuacji 
związanej z przyjmowaniem sub-
stancji psychoaktywnych.

Niedobór dopaminy
Niedobory dopaminy wpływają 
niekorzystnie na funkcjonowa-
nie całego organizmu. Szereg 
symptomów związanych z nie-
doborem tego neuroprzekaźnika 
określany jest mianem zespołu 
niskiej dopaminy.
Niedobór dopaminy spowodo-
wany może być wieloma czynni-
kami, a najlepiej poznane to:

- 	stres
- 	otyłość
- 	dieta obfitująca w słodycze  

	i tłuszcze nasycone
- 	choroba alkoholowa
- 	zażywanie narkotyków
- 	spożywanie dużych ilości 	

kofeiny

- zbyt mała ilość snu
- niedoczynność tarczycy
- niedobory magnezu, cynku czy 
żelaza

Za niski poziom dopaminy  
w organizmie odpowiadają także 
genetyczne defekty receptorów 
dopaminowych.

Objawy niskiego  
poziomu dopaminy
Zbyt niski poziom dopaminy ma-
nifestuje się pod postacią licz-
nych objawów, które powinny 
być skojarzone z niedoborem 
dopaminy. Przede wszystkim wy-
stępują: wahania nastroju, stany 
depresyjne, zaburzenia snu, brak 
motywacji do działania i chro-
niczne (przewlekłe) zmęczenie.
Brak sił witalnych i znaczne osła-
bienie organizmu nasila złe sa-
mopoczucie psychiczne. Próba 
„postawienia się na nogi” przy 
pomocy mocnej kawy czy alko-
holu powoduje u chorych z nie-
doborem dopaminy nasilenie 
objawów i pogłębienie się defi-
cytu tego neuroprzekaźnika.
Inne objawy braku dopaminy 
obejmują stałe uczucie zimna  

w dłoniach i stopach, a także 
zespół niespokojnych nóg (RLS) 
– to zaburzenie układu ruchu po-
lega na przymusowych ruchach 
kończyn dolnych nasilających się 
zwłaszcza w czasie odpoczyn-
ku nocnego i ustępujących pod 
wpływem ruchu.
Osoby cierpiące na deficyt dopa-
miny zauważyć mogą ponadto: 
nadmierną senność, obniżone 
libido i nagłe przybranie na wa-
dze. Inne objawy niedoboru do-
paminy to zaburzenia pamięci  
i koncentracji, nadpobudliwość 
oraz nerwowość, a także bóle 
głowy.

Nadmiar dopaminy
Norma dopaminy podczas ba-
dania krwi powinna wynosić 
poniżej 888 pmol/l, czyli 136 pg/
ml. W przypadku wyższych war-
tości mówimy o jej nadmiarze. 
Ze względu na stres lub stan 
emocjonalny poziom neuro-
przekaźnika może być zawyżony. 
Wówczas należałoby wykonać 
badanie moczu (jeśli zaleci je le-
karz).
O nadmiarze dopaminy w or-
ganizmie może świadczyć m.in. 
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notoryczne rozkojarzenie, natłok 
myśli, urojenia oraz zaburzone 
postrzeganie rzeczywistości. Na-
ukowcy uważają, że nadmierna 
aktywność neuronów, których 
neuroprzekaźnikiem jest dopa-
mina, prawdopodobnie może 
być powiązana z pląsawicą Hun-
tingtona, czyli chorobą układu 
nerwowego. Charakteryzuje się 
ona obniżonym napięciem mięś-
niowym oraz niezależnych od 
woli chorego gwałtownych ru-
chów i drżenia kończyn. Nadmiar 
dopaminy nie jest jednak bez-
pośrednią przyczyną tego scho-
rzenia. Pląsawica to pierwotna 
choroba układu nerwowego lub 
wynikająca z urazu, czy przyjmo-
wania niektórych leków.
Na zaburzenia uwalniania do-
paminy bezpośrednio wpływają 
za to substancje uzależniające. 
Można powiedzieć, że upośle-
dzają one cały proces, ponieważ 
z czasem potrzebne są coraz 
większe dawki “pobudzacza” 
(np. nikotyny, narkotyków), aby 
osiągnąć poziom dopaminy, do 
której przyzwyczajony został or-
ganizm.
Do wysokiego poziomu tego 
związku w organizmie może pro-
wadzić także nadmierne picie 
zielonej herbaty. Zawiera ona 
enzymy prowadzące do rozpadu 
dopaminy.

Zastosowanie dopaminy  
w lecznictwie
Dopamina stosowana jest w lecz-
nictwie, a jej działanie jest silnie 
związane z zastosowaną dawką. 
W dawce od 0,5 do 5 mikrogra-
mów na kilogram masy ciała na 
minutę, aktywuje głównie re-
ceptory dopaminergiczne w ner-
kach, rozkurcza naczynia nerko-

we i zwiększa diurezę. W dawce 
5-10µg/kg mc./minutę stymuluje 
przede wszystkim receptory β1 
w sercu, natomiast w wyższych 
- receptory α1, wywołując uogól-
niony skurcz naczyń krwionoś-
nych. Ze względu na specyfikę 
swojego działania, stosowana 
jest w lecznictwie w przypadku:
- ostrej niewydolności nerek
- ostrej niewydolności serca
- ciężkim zaostrzeniu przewlekłej 
niewydolności serca
- wstrząsie septycznym

Ze względu na to, że dopami-
na nie przekracza bariery krew-
-mózg nie wpływa na stan emo-
cjonalny po podaniu dożylnym. 
W celu poprawy nastroju, pa-
mięci i koncentracji stosuje się 
prekursory dopaminy, czyli sub-
stancje, które są niezbędne do 
jej naturalnej syntezy. Niektóre 
z nich dostępne są w postaci su-
plementów diety. Do najbardziej 
popularnych preparatów zalicza 
się L-tyrozynę (aminokwas).

Czy można samodzielnie 
zwiększyć poziom dopaminy?
Zmiana stylu życia oraz wprowa-
dzenie pewnych nawyków mogą 
korzystnie wpłynąć na poziom 
dopaminy w organizmie i tym 
samym poprawę samopoczucia. 
W zwiększeniu poziomu tego 
neuroprzekaźnika bez wątpienia 
duże znaczenia ma odpowied-
nia dieta. Warto wzbogacić swój 
jadłospis o dużą ilość warzyw  
i owoców, które są źródłem cen-
nych przeciwutleniaczy. Przede 
wszystkim warto sięgać po ba-
nany, szczególnie te najbardziej 
ciemne.
W trakcie ich dojrzewania jest 
produkowana bowiem substan-

cja zwana chininą dopaminową, 
która stanowi naturalnie wystę-
pującą formę dopaminy. Jest po-
lecane także spożywanie dużej 
ilości jagód, truskawek, żurawiny, 
śliwek oraz czerwonej fasoli. War-
to także uzupełnić swoją dietę  
o ziarna słonecznika oraz migda-
ły, które wpływają na wzrost po-
ziomu dopaminy.

Lepiej zrezygnować z jedzenia 
ciężkostrawnych, tłustych po-
traw. Tłuszcze nasycone nie tylko 
obniżają poziom dopaminy, ale 
jednocześnie wpływają nega-
tywnie na naczynia krwionośne 
i mogą spowodować pojawienie 
się chorób serca. Należy unikać 
także spożywania słodyczy oraz 
innych produktów zawierających 
duże ilości cukru. Warto ogra-
niczyć również picie kawy oraz 
alkoholu. Paradoksalnie kofeina 
wpływa na chwilowe pobudze-
nie neuroprzekaźników w móz-
gu, po czym zmniejsza ilość do-
paminy.

Możemy także sięgać po suple-
menty diety dostępne w apte-
kach i na sklepowych półkach. 
Przede wszystkim warto wybie-
rać te, które są bogate w amino-
kwasy zwiększające poziom do-
paminy. I najważniejsze, żeby nie 
zapominać o długich spacerach. 
Duża ilość światła oraz promie-
nie słoneczne także zwiększają 
wydzielanie neuroprzekaźników. 
Poprawiają tym samym nasze sa-
mopoczucie i dodają energii do 
działania.

Warto zadbać o to, by w co-
dziennym jadłospisie znalazły 
się źródła tyrozyny np. migdały, 
pestki dyni, awokado, banany, 
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produkty mleczne, nasiona ro-
ślin strączkowych (m.in. soja), a 
także ryby czy mięso drobiowe. 
Dieta powinna obfitować w wa-
rzywa i owoce, które dostarczą 
do organizmu substancji o po-
tencjale antyoksydacyjnym. Po-
twierdzono doświadczalnie, że 
uczucie zadowolenia związane z 
jedzeniem, a także zakochaniem 
wiąże się ze wzrostem wydziela-
nia dopaminy w mózgu.

Prócz diety warto też pamiętać 
o regularnej aktywności fizycz-
nej, która nie tylko pomaga za-
chować kondycje i prawidłową 
masę ciała, ale też poprawia 
samopoczucie. Ważny jest też 
odpoczynek oraz odpowiednia 
ilość snu (7-8 godzin), by orga-
nizm mógł się zregenerować. 
Odpowiedniemu stężeniu dopa-
miny sprzyja też ekspozycja na 
światło słoneczne i przebywanie 
na świeżym powietrzu, unikanie 
używek, regularna medytacja. 
Część badań dowodzi również, 
że słuchanie muzyki stymuluje 
wydzielanie dopaminy.

Jak zwiększyć poziom  
dopaminy?
Ilość dopaminy w naszym orga-
nizmie można zwiększyć na róż-
ne sposoby m.in. odpowiednią 
dietą oraz odstawienie używek 
w postaci alkoholu, kawy, narko-
tyków. Można również zakupić 
odpowiednie suplementy diety. 
Dodatkowo, warto chodzić na 
spacery, dzięki czemu będziemy 
mieli większy dostęp do światła 
słonecznego. Muzyka również 
wpływa na zwiększenie ilości do-
paminy w naszym organizmie. 
Poniżej opisujemy te i inne me-
tody zwiększania dopaminy nie-
co szerzej.

Sposoby, które pomogą Ci 
podnieść poziom dopaminy w 
organizmie:
• dieta bogata w białko – dopa-
mina zbudowana jest z amino-
kwasów (tyrozyny i fenyloala-
niny), które można dostarczyć 
organizmowi również w postaci 
białka
• regularna aktywność fizyczna – 
wystarczy 10 minut ćwiczeń, aby 

zauważyć poprawę samopoczu-
cia – jeszcze bardziej poprawia 
się ono przynajmniej po 20 mi-
nutach
• regeneracja i sen – dopamina 
jest uwalniana w dużych iloś-
ciach rano, jednak brak snu za-
burza naturalny rytm, w wyniku 
czego uwalniania jest w dużo 
mniejszej ilości, dlatego warto 
spać przynajmniej 7-8 godzin
• muzyka – zdaniem naukowców 
na wzrost dopaminy w mózgu 
wpływa muzyka instrumentalna
• ekspozycja na słońce – również 
i kontakt ze słońcem może pod-
nieść poziom dopaminy
• medytacja – może powodować 
zwiększanie poziomu dopaminy 
oraz dobrze wpływa na zdrowie 
fizyczne i psychiczne
• probiotyki – coraz więcej badań 
wskazuje na to, że probiotyki 
mogą wpływać na wzmożoną 
produkcję dopaminy

oprac. J. Kurkowski
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Producent: AFLOFAARM
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Podmiot odpowiedzialny:  HERBAPOL POZNAŃPodmiot odpowiedzialny:  HERBAPOL POZNAŃ

Podmiot odpowiedzialny: VEDIMPodmiot odpowiedzialny: BIOCODEX

Producent: FILOFARM

Przed użyciem zapoznaj się z ulotką, która zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczące działań niepożądanych i dawkowanie oraz informacje dotyczące stosowania 
produktu leczniczego, bądź skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą, gdyż każdy lek niewłaściwie stosowany zagraża Twojemu życiu lub zdrowiu.

Aspargin
50 tabletek
Skład: 1 tabletka zawiera 250mg magnezu wodoasparganianu (17 mg jonów Magnezu)  
oraz 250 mg potasu wodoasparganianu (54 mg jonów potasu).
Wskazania: uzupełnienie niedoboru magnezu i potasu przy niemiarowości i nadpobudliwości 
serca, profilaktycznie w chorobie niedokrwiennej serca, zagrożeniu zawałem, po przebytych cho-
robach zakaźnych lub zabiegach chirurgicznych, w trakcie długotrwałego stosowania glikozydów 
nasercowych i leków moczopędnych.

Syrop Prawoślazowy  
syrop, 125 mg
Skład: 100 g syropu zawiera: substancję czynną: macerat z korzenia prawoślazu (Althaea officinalis 
L., radix) 35,9 g, (ekwiwalent 5 g korzenia prawoślazu), ekstrahent: mieszanina wody i etanolu (47:1), 
kwas benzoesowy, substancje pomocnicze: kwas benzoesowy 0,1 g, sacharoza 64,0 g. Zawartość eta-
nolu (760g/l) w produkcie wynosi nie więcej niż 1,1% (m/v).
Wskazania: suchy kaszel, podrażnienie gardła.
Działanie: syrop osłania błony śluzowe jamy ustnej i gardła chroniąc je przed podrażnieniem.
Dawkowanie: 1 łyżka stołowa, częstość - w zależności od nasilenia objawów podrażnienia.

ENTEROL 250   20 kapsułek
Skład: kapsułka zawiera 250 mg liofilizowanych drożdżaków Saccharomyces boulardi.

Wskazania: leczenie ostrych biegunek infekcyjnych, zapobieganie biegunkom poantybiotykowym, nawra-
cającym biegunkom spowodowanym zakażeniom C. difficile, jako dodatek do leczenia wankomycyną lub 
metronidazolem, zapobieganie biegunkom z żywieniem dojelitowym, zapobieganie biegunkom podróżnych.

Producent: BAUSCH HEALTH

CHLORCHINALDIN  
20 tabletek do ssania o smaku 
czarnej porzeczki, 

CHLORCHINALDIN VP 
20 tabletek do ssania

Skład: 1 tabletka zawiera 2 mg chlorochinaldolu.

Działanie: przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze, przeciwpierwotniakowe.

Wskazania: do stosowania miejscowego w zakażeniach bakteryjnych jamy ustnej i dziąseł, pleśniawkach, 
zakażeniach grzybiczych jamy ustnej i gardła po leczeniu antybiotykami.

SYLIMAROL 70 MG
30 tabletek drażowanych
Skład: 1 tabletka zawiera 100 mg wyciągu suchego  
z łuski ostropestu plamistego.
Jest tradycyjnym produktem leczniczym roślinnym do stosowania wspomagająco w stanach 
rekonwalescencji po toksyczno-metabolicznych uszkodzeniach wątroby, w niestrawności, po spożyciu 
ciężkostrawnych pokarmów, po przebyciu ostrych i przewlekłych chorób wątroby.

SYLIMAROL VITA 150
30 kapsułek twardych
Skład: 1 kapsułka zawiera 214,3 mg wyciągu suchego z łuski ostropestu plamistego (nie mniej niż 150 mg 
sylibiny) oraz Vit.B1 10 mg, Vit.B2 4mg, Vit.B6 10 mg, Vit.PP 10 mg, pantotenian wapnia 4 mg. 
Jest tradycyjnym produktem leczniczym roślinnym do stosowania wspomagająco w stanach rekonwale-
scencji po toksyczno-metabolicznych uszkodzeniach wątroby, w niestrawności, po spożyciu ciężkostraw-
nych pokarmów, po przebyciu ostrych i przewlekłych chorób wątroby.



 

Podmiot odpowiedzialny:  IBIOFARM

Podmiot odpowiedzialny: HASCO

Podmiot odpowiedzialny:  IBIOFARM

Dystrybutor: POLPHARMA
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Ulgix Wzdęcia MAX  
30 kapsułek miękkich, 
wyrób medyczny
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Przed użyciem zapoznaj się z ulotką, która zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczące działań niepożądanych i dawkowanie oraz informacje dotyczące stosowania 
produktu leczniczego, bądź skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą, gdyż każdy lek niewłaściwie stosowany zagraża Twojemu życiu lub zdrowiu.

Podmiot odpowiedzialny: KRKA

Septolete ultra  
16 pastylek, o smaku cytryny i miodu

Septolete ultra  
16 pastylek

Septolete ultra  
16 pastylek, o smaku cytryny i czarnego bzu

Septolete Ultra to produkt leczniczy stosowany w leczeniu podrażnień gardła, jamy ustnej i dziąseł.

Skład: Substancje czynne: chlorowodorek benzydaminy, chlorek cetylopirydyniowy. 1 pastylka zawiera: 3 mg chlorowodorku benzydaminy i 1 mg chlorku cetylopirydyniowego.  
Substancje pomocnicze: olejek eukaliptusowy, lewomentol, kwas cytrynowy bezwodny (E330), sukraloza (E955), izomalt (E953), błękit brylantowy FCF (E133)., 2471,285 mg izomaltu.
Działanie: Septolete Ultra ma miejscowe działanie przeciwzapalne, przeciwbólowe i antyseptyczne.
Wskazania: Septolete Ultra jest wskazany u dorosłych i dzieci od 6 lat w leczeniu podrażnienia gardła, jamy ustnej i dziąseł, w zapaleniu dziąseł oraz zapaleniu gardła i krtani.

Ibufen  
dla dzieci Forte
100 ml  o smaku malinowym 
i truskawkowym
Produkt leczniczy w postaci syropu przeznaczony dla 
dzieci. Stosuje się go w zwalczaniu bólu, gorączki, 
stanu zapalnego, który towarzyszy np. ząbkowaniu, 
infekcjom.
Skład: substancją czynną leku jest ibuprofen (Ibupro-
fenum), 5 ml zawiesiny zawiera 200 mg ibuprofenu.
Substancje pomocnicze: hypromeloza, guma ksantan, 
glicerol (E422), sodu benzoesan (E211), maltitol ciekły 
(E965), sodu cytrynian, kwas cytrynowy jednowodny, 
sacharyna sodowa (E954), sodu chlorek, aromat 
truskawkowy / malinowy, woda oczyszczona.

Vigalex MAX 4000 IU
60 tabletek
Lek Vigalex Max to tabletki zawierające 40 mg cholekalcyferolu (witamina D3). Przeznaczony 
jest dla otyłych osób dorosłych cierpiących na niedobór witaminy D. 
Skład: substancją czynną leku jest cholekalcyferol (witamina D3). 
Wskazania: przeznaczony jest dla osób dorosłych, z otyłością (BMI≥30), u których wystę-
puje niedobór witaminy D.

Vigalex Forte 2000 jm.
60 tabletek
Lek Vigalex Forte w formie tabletek zawiera witaminę D3 (Cholecalciferolum). Przeznaczony jest do 
stosowania u osób dorosłych oraz dzieci powyżej 6 roku życia w celu zapobiegania jej niedoborom 
witaminy D. 
Skład: Substancją czynną leku jest cholekalcyferol (witam. D3). 
Wskazania: do stosowania w przypadku wystąpienia niedoborów witaminy D3. Zalecany jest także w ce-
lach profilaktycznych u kobiet ciężarnych, karmiących piersią lub planujących powiększenie rodziny. Ponadto 
lek polecany jest w celu zapobiegania powstawaniu krzywicy i osteomalacji u dzieci i dorosłych, a także w 
leczeniu wspomagającym krzywicy u osób pełnoletnich

Działanie: lek Ibufen dla dzieci FORTE obniża gorączkę, działa przeciwbólowo i przeciwzapalnie. 
Wskazania: Lek Ibufen dla dzieci Forte jest przeznaczony do stosowania u dzieci, młodzieży i osób dorosłych w następujących 
przypadkach: 
• gorączka różnego pochodzenia (także w przebiegu zakażeń wirusowych),
• bóle różnego pochodzenia (także bóle uszu występujące w stanach zapalnych ucha środkowego).

Stosowany jest w łagodzeniu objawów związanych z nagromadzeniem gazów w żołądku i jelitach powstałych w wyniku 
fermentacji jelitowej w czasie procesów trawienia
Skład: 1 kapsułka zawiera:240 mg symetykonu.Substancje pomocnicze: żelatyna, glicerol, żółcień chinolinowa.
Działanie: produkt zawiera symetykon w wysokiej dawce, dzięki temu zwiększa się efektywność działania preparatu, co 
skuteczniej łagodzi dolegliwości wywoływanych przez wzdęcia. Symetykon ma właściwości odpieniające i adsorbujące 
gazy jelitowe, nie wchłania się z przewodu pokarmowego, nie powoduje zmiany pH treści pokarmowej, nie zmienia pro-
cesów trawiennych i nie zakłóca mechanizmów absorpcji jelitowej. 
Wskazania: stosowany w łagodzeniu objawów związanych z nagromadzeniem gazów w żołądku i jelitach powstałych 
w wyniku fermentacji jelitowej w czasie procesów trawienia.
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Producent: TEVAProducent: COLGATE

Producent: TEVA Producent: TEVA

MERIDOL płyn 
płyn, 400 ml

OCHRONA DZIĄSEŁ

MERIDOL  pasta
pasta, 75 ml 

OCHRONA DZIĄSEŁ

Przed użyciem zapoznaj się z ulotką, która zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczące działań niepożądanych i dawkowanie oraz informacje dotyczące stosowania 
produktu leczniczego, bądź skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą, gdyż każdy lek niewłaściwie stosowany zagraża Twojemu życiu lub zdrowiu.
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Verbascon Grip 
proszek, 10 saszetek  po 5 g, smak malinowy
Verbascon Grip - suplement diety zawierający w swoim składzie kwiat bzu czarnego, kwiat dziewan-
ny oraz korzeń  pelargonii afrykańskiej. Produkt przeznaczony dla osób dorosłych.

Verbascon Grip Kids
proszek, 10 saszetek, smak malinowy
Suplement diety do stosowania przy kaszlu, w bólu gardła, przy przeziębieniu. Kompozycja preparatu 
oparta jest o działanie naturalnych składników takich jak kwiat bzu czarnego, który pomaga łagodzić 
przeziębienie oraz pelargonii afrykańskiej, która pomaga naturalnie łagodzić problemy układu odde-
chowego takie jak kaszel i dolegliwości gardła. 
Zalecany dla dzieci od 3 roku życia i dorosłych.

Podmiot odpowiedzialny:  POLSKI LEK Podmiot odpowiedzialny:  POLSKI LEK

AMBROSOL TEVA
syrop (15 mg/5 ml) 120 ml    

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

Skład: substancją czynną leku jest ambroksolu chlorowodorek. 5 ml syropu 
(1 łyżka miarowa) zawiera 15 mg ambroksolu chlorowodorku.
Działanie: działa wykrztuśnie i mukolitycznie. Zwiększając ilość śluzu w dro-
gach oddechowych i zmniejszając jego lepkość, syrop przyspiesza transport 
wydzieliny w drogach oddechowych, co ułatwia odkrztuszanie oraz łagodzi 
kaszel.
Wskazania: do stosowania leku Ambrosol Teva są ostre i przewlekłe choroby 
dróg oddechowych, przebiegające z utrudnieniem odkrztuszania lepkiej wy-
dzieliny oskrzelowej, takie jak:

• ostre i przewlekłe zapalenie oskrzeli,
• astma oskrzelowa,
• mukowiscydoza,
• rozedma płuc,
• rozstrzenie oskrzeli.

Skład substancją czynną jest chlorowodorek ambroksolu (Ambroxoli hy-
drochloridum). 5 ml syropu zawiera: substancja czynna: 30 mg ambroksolu 
chlorowodorku.
Działanie: zwiększa ilość śluzu w drogach oddechowych, zmniejsza jego 
lepkość, przyspiesza transport wydzieliny w drogach oddechowych, co uła-
twia odkrztuszanie i łagodzi kaszel.
Wskazania: przewlekłe choroby dróg oddechowych, przebiegające z utrud-
nieniem odkrztuszania lepkiej wydzieliny oskrzelowej, takie jak:

• ostre i przewlekłe zapalenie oskrzeli;
• astma oskrzelowa;
• mukowiscydoza;
• rozedma płuc;
• rozstrzenie oskrzeli.

Hepatil
40 tabletek,  suplement diety
Suplement zawiera  L-asparginian L-ornityny (100 mg) oraz cholinę (35 mg). Suplement wspomaga pra-
widłową  pracy wątroby i przyczynia się do właściwego metabolizmu tłuszczów. 
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Producent: LABORATORIA POLFA ŁÓDŹProducent: PROCTER & GMBLE

Podmiot odpowiedzialny: AFLOFARM Podmiot odpowiedzialny: AFLOFARM

Producent: EGIS
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Przed użyciem zapoznaj się z ulotką, która zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczące działań niepożądanych i dawkowanie oraz informacje dotyczące stosowania 
produktu leczniczego, bądź skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą, gdyż każdy lek niewłaściwie stosowany zagraża Twojemu życiu lub zdrowiu.

Producent: EGIS

Vicks AntiGrip Max
14 saszetek o smaku
  pomarańczowym
Skład: 1 saszetka zawiera: 1000 mg paracetamolu, 5,58 mg 
fenylefryny wodorowinianu, (czyli 8,21 mg fenylefryny), 4 mg 
chlorfenaminy maleinianu (co odpowiada 2,8 mg chlorfena-
miny). Substancje pomocnicze: mannitol, sacharyna sodowa, 
krzemionka koloidalna bezwodna, powidon K30, aromat 
pomarańczowy PHS 132958.
Działanie: paracetamol - działa przeciwgorączkowo i 
przeciwbólowo,
fenylefrynę - powoduje zmniejszenie obrzęku błony śluzowej 
nosa i zatok przynosowych, chlorfenaminę - zmniejsza ilość 
wydzieliny w nosie.
Wskazania: leczenie objawowe przeziębienia i grypy, które 
przebiegają z: gorączką, słabym lub umiarkowanym bólem 
głowy, mięśni, gardła zatok,
obrzękiem błony śluzowej nosa i zatok przynosowych z 
tworzeniem wydzieliny.

Ibuprofen Max
10 tabletek powlekanych
Produkt leczniczy należący do grupy niesteroidowych leków przeciwzapalnych (NLPZ).
Skład: substancją czynną jest ibuprofen (Ibuprofenum). 1 tabletka powlekana zawiera 400 mg ibuprofenu.
Działanie: przeciwzapalne, przeciwólowe, przeciwgorączkowe.
Wskazania: bóle głowy, m.in. ból napięciowy i migrena, -bóle zębów, nerwobóle, bóle mięśniowe, stawowe i 
kostne, bóle towarzyszące grypie i przeziębieniu, gorączka różnego pochodzenia.

Biovital  
Complex ONA      
30 kapsułek miękkich
Biovital Complex ONA - to suplement diety 
będący połączeniem witamin i mikroelemen-
tów dla Kobiet. Produkt przeznaczony dla osób 
dorosłych.

Biovital  
Complex ON      
30 kapsułek miękkich
Biovital Complex ON - to suplement diety będący 
połączeniem witamin i mikroelementów przezna-
czonym dla Mężczyzn. Produkt przeznaczony dla 
osób dorosłych.

DX 
szampon dla  
mężczyzn przeciw  
wypadaniu włosów
150 ml

DX 
szampon dla  
mężczyzn przeciw  
siwieniu ciemnych 
włosów
150 ml
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W OSTATNIM CZASIE WZROSŁO ZAINTERESOWANIE JODKIEM POTASU, CZYLI 
ŚRODKIEM CHRONIĄCYM PRZED PROMIENIOWANIEM. DONIESIENIA MEDIAL-
NE O OKUPOWANEJ PRZEZ WOJSKA ROSYJSKIE ZAPOROSKIEJ ELEKTROWNI 
ATOMOWEJ W UKRAINIE SPOWODOWAŁY, ŻE KRAJE EUROPEJSKIE ZACZYNAJĄ 
WPROWADZAĆ DZIAŁANIA PREWENCYJNE Z ZAKRESU OCHRONY LUDNOŚCI  
I ZARZĄDZANIA KRYZYSOWEGO. W ZWIĄZKU Z TYM NP. FINLANDIA OPRACO-
WAŁA NOWE WYTYCZNE DOTYCZĄCE ZAŻYWANIA JODKU W RAZIE ZAGROŻE-
NIA RADIACYJNEGO. DOTYCZĄ ONE OSÓB PONIŻEJ 40. ROKU ŻYCIA. TA DE-
CYZJA WYWOŁAŁA TAKIE PORUSZENIE, ŻE OBYWATELE OD RAZU RUSZYLI DO 
APTEK. PREPARAT ZNIKNĄŁ Z PÓŁEK W CIĄGU KILKU MINUT. 

Jodek potasu
nie panikuj!
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Czym jest jodek potasu?
Jodek potasu (KI) to nieorganicz-
ny związek chemiczny, sól pota-
sowa kwasu jodowodorowego. 
Tworzy bezbarwne kryształy 
łatwo rozpuszczalne w wodzie.  
W wyniku elektrolizy stopionego 
jodku potasu powstaje jod i po-
tas. Jego nieznaczne ilości doda-
je się do soli kuchennej (tzw. sól 
jodowana). Alternatywnym do-
datkiem jest jodan potasu KIO3. 
Niedobory jodu w organizmie 
mogą prowadzić do wielu cho-
rób i dolegliwości. 

Są niebezpieczne dla rozwoju 
płodu i w okresie wczesnego 
dzieciństwa. Dlatego w czasie 
ciąży i karmienia piersią suple-
mentacja jodu bywa niezbędna. 

Jednak zawsze powinna być pro-
wadzona wyłącznie na zlecenie 
lekarza i pod jego ścisłą kontro-
lą. Niedobór jodu niekorzystnie 
wpływa na procesy metabolicz-
ne, pracę mięśni, rozwój układu 
nerwowego 
i mózgu. Jego nadmiar także 
szkodzi zdrowiu. Dlatego nie 
powinno się go przyjmować na 
własną rękę. Jodek potasu dzia-
ła wykrztuśnie i jest wykorzy-
stywanym w leczeniu stanów 
zapalnych górnych dróg odde-
chowych. Nie należy go łączyć  
z innymi lekami wykrztuśnymi.
Jodek potasu jest składnikiem 
płynu Lugola (jod rozpuszczony 
w roztworze wodnym jodku po-
tasu), jodyny, maści z jodkiem po-
tasu, odkażającej  jodyny. Maści z 

jego zawartością stosowane są 
w leczeniu tępych urazów, przy 
naciągnięciu mięśni i więzadeł,  
w leczeniu obrzęków limfatycz-
nych i w stanach zapalnych. Daw-
kowanie jodku potasu, podobnie 
jak w przypadku wszelkich pre-
paratów leczniczych, zależy od 
wieku, stanu zdrowia, reakcji pa-
cjenta na leczenie.

Jodek potasu w profilaktyce ją-
drowej
Do napromieniowania organi-
zmu może dojść na różne spo-
soby. Zwykle winę za to ponoszą 
czynniki zewnętrzne, ale analo-
giczny skutek wywiera spożycie 
skażonego jedzenia lub wypicie 
np. mleka. Warto podkreślić, że 
do rozprzestrzeniania się pro-
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mieniowania może dojść wyłącz-
nie poprzez przemieszczenie się 
radioaktywnej substancji, np. na 
odzieży, obuwiu lub skórze. Nie 
ma możliwości „zarażenia się” 
promieniowaniem bez kontaktu 
z jego źródłem. Nie ulega jed-
nak wątpliwości, że w przypadku 
awarii reaktora atomowego trud-
no oszacować, w którą stronę  
i z jaką prędkością będzie kiero-
wała się chmura radioaktywne-
go pyłu. Dlatego w kryzysowych 
sytuacjach warto na bieżąco śle-
dzić doniesienia publikowane 
przez agencje rządowe, aby móc 
zareagować z odpowiednim wy-
przedzeniem.
Szkodliwość aktywnego jodu 
polega na tym, że jego cząstecz-
ki są absorbowane przez tarczy-
cę, gdzie gromadząc się mogą 
powodować mutagenezę, w tym 
chorobę nowotworową. Aby 
nie dopuścić do przyswajania 
aktywnego jodu przez tarczycę 
należy przyjąć tabletki nieak-
tywnego jodu przed kontak-
tem z promieniowaniem, nawet  
24 godziny przed planowaną 
ekspozycją.

Wysycenie komórek tarczycy jo-
dem nieaktywnym powoduje, że 
w przypadku kontaktu z promie-
niotwórczym pierwiastkiem nie 
dochodzi do jego wychwytu, co 
pozwala ograniczyć zmiany no-
wotworowe.
Ministerstwo Zdrowia podaje, że 
tabletki zawierające jodek pota-
su stanowią stały element profi-
laktyki jądrowej i są podawane 
jako profilaktyka na wypadek za-
grożenia promieniowaniem ją-
drowym. Każda tabletka zawiera 
50 mg substancji czynnej.

Zalecany czas prewencyjnego 
podania jodu stabilnego
Za optymalne uznaje się poda-
nie jodu stabilnego w okresie 
od 24 godzin przed przewidy-
wanym początkiem ekspozycji 
na promieniowanie do 2 godzin 
po jej rozpoczęciu. Uzasadnione 
jest także zastosowanie jodku 
potasu w ciągu 8 godzin od roz-
poczęcia ekspozycji. Niewska-
zane jest podawanie stabilnego 
jodu później niż 24 godziny po 
ekspozycji, ponieważ takie po-
stępowanie może wyrządzić 
więcej szkód niż korzyści zdro-
wotnych. Zwykle wystarcza jed-
norazowe podanie jodu. Jednak 
w przypadku długotrwałego 
(>24 godzin) lub wielokrotnego 
narażenia na promieniotwórcze 
izotopy jodu konieczne może 
okazać się powtórne podanie 
stabilnego jodu. Drugiej dawki 
jodu nie należy podawać nowo-
rodkom, kobietom w ciąży i kar-
miącym piersią oraz osobom po 
60. roku życia.

Jak długo stosować jodek po-
tasu?
Jeśli chodzi o stosowanie jod-
ku potasu, nie ma jednej osta-
tecznej odpowiedzi. Niektórzy 
eksperci zalecają stosowanie go 
tylko przez kilka dni, podczas 
gdy inni sugerują stosowanie go 
przez okres do dwóch tygodni. 
Ostatecznie, decyzja o tym, jak 
długo stosować jodek potasu, 
należy do danej osoby, w opar-
ciu o jej osobiste uwarunkowa-
nia.
Dla większości ludzi, kilka dni 
stosowania jodku potasu powin-
no być wystarczające. Jednak-
że, jeśli istnieje ryzyko ciągłego 

narażenia na promieniowanie, 
może być konieczne kontynuo-
wanie stosowania jodku potasu 
przez okres do dwóch tygodni.

Czy przyjmowanie jodku pota-
su „na zapas” ma sens?
Wbrew powszechnej opinii 
przyjmowanie preparatów za-
wierających jodek potasu „na 
zapas” nie przynosi żadnych ko-
rzyści, a wręcz może okazać się 
szkodliwe. Aby związek przyniósł 
określoną korzyść niezbędna jest 
ekspozycja na promieniowanie. 

Do skutków przedawkowania 
substancji zalicza się:

  obrzęki ślinianek i płuc,
  nudności,
  reakcje alergiczne,
  podrażnienia pokarmowe,
  epizody depresyjne,
  katar,
  ból głowy,
  biegunka.

Część z tych objawów utrzymuje 
się nawet w toku standardowej 
terapii. Warto zdawać sobie spra-
wę, że jodek potasu nie będzie 
skuteczny w przypadku konflik-
tu nuklearnego, ponieważ broń 
jądrowa zawiera szereg pier-
wiastków promieniotwórczych 
(głównie uran i pluton). Co wię-
cej jodek potasu chroni wyłącz-
nie tarczycę, ale nie pozostałe 
tkanki.

Jod a tarczyca
Jod jest pierwiastkiem niezbęd-
nym do prawidłowego działania 
tarczycy. Pośrednio odpowiada 
za syntezę hormonów, w tym 
tyroksyny oraz trójjodotyroni-
ny. Zapotrzebowanie na niego 
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zmienia się wraz z wiekiem, i za-
leży od płci oraz masy ciała i sta-
nu zdrowia. U osób dorosłych 
zapotrzebowanie na jod waha 
się między 150 a 300 pikogra-
mów na dobę.
Poziom hormonów tarczycy 
powinien być stale utrzymy-
wany na prawidłowym pozio-
mie. Zarówno ich nadmiar jak 
i niedobór wywołują wiele ne-
gatywnych skutków dla całego 
organizmu.
Hiperaktywność tarczycy prze-
jawia się w:

  bólu głowy i brzucha,
  nudnościach, wymiotach,
  zmianach skórnych,
  bezsenność,
  tachykardia,
  nadpobudliwość.

Z kolei niedoczynność tarczycy 
objawia się:

 	powiększeniem gruczołu tar-
czycowego,

 niekontrolowanym przybie-
raniem na wadze,

	zaburzeniami poznawczymi,
 uczuciem zimna,
	zaburzeniami miesiączkowa-
nia u kobiet

Jodek potasu dystrybucja 
przez gminy?
Gminy do dystrybucji jodku  
potasu przygotowują się od 
kilku tygodni. Tabletki z woje-
wódzkich magazynów zarzą-
dzania kryzysowego za pośred-
nictwem powiatów trafiły do 
punktów wydawania wyzna-
czonych przez samorządy gmin 
i wojewodów. Z listą punktów 
można się zapoznać na stro-
nach poszczególnych powiatów 
i gmin. Zgodnie z informacjami 
rządowymi zabezpieczono w 

sumie 47 mln tabletek z jodkiem 
potasu, zawierających 50 mg 
tego związku. Będą one wyda-
wane w przypadku zagrożenia 
skażeniem radiacyjnym. Władze 
zapewniają, że tabletek nie za-
braknie.

Fiński szef MZ ogłosił nowe zale-
cenia na wypadek ataku nukle-
arnego Im bardziej prezydent 
Rosji Władimir Putin straszy 
atakiem nuklearnym, tym więk-
sze staje się zainteresowanie 
jodkiem potasu. Ministerstwo 
Zdrowia w Finlandii wprowa-
dziło działania prewencyjne na 
wypadek zagrożenia radiacyj-
nego. O nowych wytycznych 
dotyczących stosowania table-
tek z jodkiem przekazano w ofi-
cjalnym komunikacie. Zgodnie z 
nimi, w sytuacji podwyższonego 
promieniowania i na wyraźne 
zalecenie odpowiednich orga-
nów, jod powinny przyjąć osoby 
w wieku od 3 do 40 lat. Warto 
zauważyć, że nie obejmują one 
osób starszych.
Szef departamentu zakupów  

w fińskim resorcie zdrowia, 
Taneli Puumalainen, wyra-
ził nadzieję, że osoby poniżej  
40. roku życia zadbają o to, aby 
w domach takie tabletki były i to  
w wystarczającej ilości. Jak do-
dał, nie powinno być problemu z 
zakupem tego preparatu, ponie-
waż urzędnicy mają sprawdzać 
na bieżąco jego dostępność  
w aptekach.

Jodek potasu może stanowić 
wartościową broń w walce  
z potencjalnymi skutkami na-
promieniowania jodem radio-
aktywnym. Nie jest to jednak 
uniwersalne panaceum, a jego 
stosowanie powinno być ogra-
niczone do niezbędnego mini-
mum. Na przyjmowanie związku 
powinny zwrócić uwagę przede 
wszystkim osoby, które znajdują 
się w grupie bezpośredniego ry-
zyka, jak dzieci i kobiety w ciąży.

oprac. W. Jakubek



Święta
przedłużają życie
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NIEWIELU WIE, ŻE ŚWIĘTA BOŻEGO NARODZENIA PRACUJĄ NA NASZE ZDROWIE. 
PSYCHOLODZY UDOWODNILI TO Z DUŻĄ PEWNOŚCIĄ - ŚWIĘTA PRZEDŁUŻAJĄ ŻY-
CIE. LUDZIE PRZENOSZĄ EMOCJE Z PRACY DO DOMU. WSZYSCY TO WIEMY, A BA-
DANIA PSYCHOLOGÓW POTWIERDZAJĄ TEN TREND: PROBLEMY W PRACY PRZE-
KŁADAJĄ SIĘ NA POGORSZENIE ATMOSFERY DOMOWEJ, A JEŚLI W PRACY JEST 
OK, TO TAKŻE W DOMU JEST MNIEJ STRESÓW. ODWROTNY KIERUNEK PRZEPŁYWU 
EMOCJI JEST O WIELE SŁABSZY. WŁAŚCIWIE JEDYNIE W OKRESIE ŚWIĄT ATMOSFE-
RA W PRACY JEST WYRAŹNIE „ZARAŻANA“ ATMOSFERĄ RODZINNĄ - STĄD PO-
MYSŁ DZIELENIA SIĘ OPŁATKIEM ZE WSPÓŁPRACOWNIKAMI I ORGANIZOWANIA 
WIGILII W NIEKTÓRYCH ZAKŁADACH PRACY. DLA WIELU OSÓB JEST TO PRZYJEM-
NE, NIEKTÓRZY WOLĄ JEDNAK UNIKAĆ TYCH ŚWIĄTECZNYCH EMOCJI.
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„Katarzyna pracuje jako pielęg-
niarka, ciągle powtarza, że nie-
nawidzi świąt. Woli chodzić do 
pracy, twierdzi, że byłaby szczęś-
liwsza, gdyby świąt w ogóle nie 
było...“
Coraz częściej można usłyszeć 
takie stwierdzenia, jedkan ta-
kie podejście do świąt jest jed-
nak nietypowe. 
Większość ludzi lubi Boże Na-
rodzenie. Psycholodzy są zda-
nia, że wielu ludzi wtedy wręcz 
młodnieje, a nawet polepsza 
się ich stan zdrowia. Oto na 
czym polega owo odmłodze-
nie.

Święta odejmują lat
W okolicach Świąt Bożego Na-
rodzenia ludzka psychika za-
czyna nieco inaczej funkcjo-
nować niż działa na co dzień. 
Przestajemy być zaangażowani 
w pracę, często chcemy zapiąć 
na ostatni guzik wszystkie za-
dania, aby święta spędzić bez 
poczucia, że mamy coś ważne-
go na głowie. Bierzemy urlopy, 
planujemy wyjazdy i spotkania 
z rodziną.
Ponieważ wigilia, choinka, Mi-
kołaj itp. kojarzą się nam sil-
nie z więziami rodzinnymi, to 
chcąc, nie chcąc, w naszym 
umyśle uruchamia się wiele 
wspomnień i skojarzeń (także 
nieświadomych), które są zwią-
zane z przeszłością, relacjami  
z bliskimi ludźmi, rodzicami i ro-
dzeństwem. Wszak Boże Naro-
dzenie to najbardziej rodzinne 
święta. Wtedy też spotykamy 
się z dawno niewidzianymi oso-
bami, wspominamy tych, któ-
rych zabrakło, sięgamy pamię-
cią do własnego dzieciństwa.

Młodsze emocje
Psycholodzy nazywają to re-
gresją - powrotem naszych 
myśli i uczuć do przeszłości. 
Ubocznym efektem tego pro-
cesu jest okresowa zmiana 
funkcjonowania psychologicz-
nego. Jeżeli wspomnienia, któ-
re wzbudzają święta są miłe, 
przeżywamy podniosły nastrój, 
pragniemy kontaktu z bliskimi 
i cieszymy się na ten kontakt.
Praca jest spostrzegana przez 
pryzmat więzi, na pierwszy 
plan wysuwają się relacje z in-
nymi ludźmi, a problemy zo-
stają przynajmniej częściowo 
odsunięte na margines. Prag-
niemy się też z innymi ludźmi 
zbliżyć, czego objawem może 
być np. dzielenie się opłatkiem 
ze współpracownikami.

Jeśli nasze wspomnienia nie 
budzą przyjemnych odczuć 
albo nasze życie rodzinne nie 
jest najszczęśliwsze, to święta 
będą raczej wywoływać smu-
tek, przygnębienie, irytację, a 
nawet depresję. Tak jest u Ma-
rzeny, pielęgniarki, która wo-
lała dyżurować w szpitalu, niż 
akurat tego właśnie dnia sie-
dzieć samotnie w domu.

Odmłodnienie ma więc tu cha-
rakter psychologiczny - czuje- 
my się, myślimy, a nawet funk-
cjonujemy w sposób charakte-
rystyczny dla młodszego wie-
ku. Możemy także przeżywać 
uczucia, których na co dzień 
nie doświadczamy, tak jakby-
śmy wrócili do funkcjonowania 
psychologicznego, które cha-
rakteryzowało nas przed laty.

Stres na święta
Obciążenie finansowe, presja 
czasu, liczba nowych czynno-
ści do wykonania - to dodatko-
we świąteczne stresy. Obciążo-
ne są nimi w Polsce zwłaszcza 
kobiety. Niestety, z powodu 
„regresji świątecznej“ Boże 
Narodzenie wywoływać może 
dodatkową porcję stresów, 
niezwiązanych bezpośrednio  
z wysiłkiem, którego wymaga-
ją świąteczne przygotowania.
Emocjonalna regresja sprawiać 
może bowiem, że reagujemy  
w sposób mniej dojrzały niż na 
co dzień. Mogą pojawiać się też 
u nas infantylne oczekiwania 
co do zachowań innych ludzi, 
możemy reagować w sposób 
zaskakujący, nietypowy dla nas 
i niezrozumiały.

Protezy świąteczne
Jakie są sposoby na zreduko-
wanie takiego świątecznego 
napięcia? Jeśli chodzi o do-
datkowe obciążenie pracą, to 
można stres znacznie zreduko-
wać. Obecnie coraz więcej osób 
zamawia na przykład gotowe 
posiłki na wigilię. Firmy przy-
gotowujące takie dania na za-
mówienie są z roku na rok coraz 
bardziej obłożone obowiązka-
mi. Możemy też umówić się z 
bliskimi na rozdzielenie pew-
nych obowiązków, wziąć dzień 
urlopu czy zawczasu wykorzy-
stać Internet w poszukiwaniu 
prezentów, tak aby nie spędzać 
koszmarnych chwil w hiperko-
lejkach hipermarketów.
Rodzic, który ma kłopot z na-
mówieniem dzieci do ubie-
rania choinki może zrobić 

Temat Temat wydania



LISTOPAD / GRUDZIEŃ 2022 29

wśród nich losowanie. Ten, kto 
wygrywa ubiera choinkę „po 
swojemu“. W ten sposób ko-
nieczność może stać się fraj-
dą. Ponieważ stres świąteczny 
wynika nie tylko z obciążenia 
obowiązkami, ale także z ko-
nieczności spędzania czasu  
z ludźmi, z którymi czasem 
nie najlepiej się czujemy oraz  
z bardziej infantylnego sposo-
bu odczuwania i funkcjonowa-
nia, to zabiegi „odstresowujące“ 
nie zawsze przynoszą oczeki-
wane skutki. Jak można wtedy 
poradzić sobie ze stresem?

Stres psychologiczny
Jeden z prostych zabiegów to 
uświadomienie sobie, że taki 

psychologiczny stres w ogóle 
ma miejsce. Samo zdawanie 
sobie z sprawy z istnienia re-
gresji świątecznej, zmniejsza 
podatność na infantylne reak-
cje. W razie nieoczekiwanych 
zachowań bliskich będziemy 
nimi mniej zaskoczeni. Łatwiej 
też będzie nam zrozumieć 
własne „dziwaczne“ odczucia.

Druga sprawa to dbanie o do-
bre relacje z ludźmi, z którymi 
spędzimy święta. Nie jest to 
łatwe, ale pewne kroki można 
podjąć. Pewni rodzice mówi-
li, że tuż przed świętami ich 
córka zaszła im porządnie za 
skórę - upiła się i trafiła na ko-
misariat. Bardzo się pokłócili  
z tego powodu i spodziewa-

li, że święta spędzą w mino-
rowych nastrojach, obrażeni  
i posępni. Jednak córa już przy 
wigilijnym stole wręczyła im 
list, w którym szczerze prze-
prosiła za swój wybryk. Rodzi-
ce mówili, że był to niezwykle 
wzruszający gest, który spra-
wił, że spędzili niezapomniane 
święta, czując się prawdziwą, 
szczęśliwą rodziną. 
Być może Boże Narodzenie to 
najlepszy moment w roku, aby 
innym wybaczyć i jednocześ-
nie przeprosić, bez wylewania 
żalów?

Święta przedłużają 
życie
Mówimy tu o emocjach i psy-
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chologicznej zmianie funkcjo-
nowania podczas świąt. Od-
młodzenie ma jednak także 
charakter fizyczny. Oto skąd 
psycholodzy o tym wiedzą.
Gdybyśmy przyjrzeli się natu-
ralnej statystyce zgonów, okaże 
się, że jest ich więcej zimą niż 
latem. To zrozumiałe - zimą ła-
twiej się przeziębić, organizm 
jest bardziej podatny na ataki 
chorobotwórczych ustrojów, 
generalnie jest też bardziej 
osłabiony. Zima to czas więk-
szego występowania depresji, 
złamań, stłuczeń itp., co rów-
nież może przekładać się na 
gorszą kondycję organizmu  
i większą umieralność.

A jednak w samym środku zimy, 

właśnie przed Świętami Bożego 
Narodzenia, liczba naturalnych 
zgonów znacznie i nieoczeki-
wanie spada. Przed świętami 
ludzie przestają umierać! Doty-
czy to nie tylko naszej kultury. 
Gdybyśmy pojechali do Chin 
lub Izraela, gdzie ważne świę-
ta religijne przypadają na inne 
pory roku, okaże się że efekt 
„doczekania świąt“ jest tam 
równie silny. 

Wygląda więc na to, że ważne 
święta posiadają uzdrowiciel-
ską moc, przedłużając życie  
i wstrzymując śmierć!

Wyjaśnienie tajemnicy
Co takiego dzieje się więc z 
ludźmi w okolicach Bożego Na-

rodzenia, skoro nawet częstość 
umierania się zmniejsza? Jeśli 
spadek umieralności w nie jest 
przypadkowy (a nie jest, bo-
wiem w innych kulturach rów-
nież go zaobserwowano) ani 
też nie jest dowodem na istnie-
nie nadprzyrodzonych mocy 
(różne ważne święta religijne  
w różnych religiach mają moc 
powstrzymywania śmierci), to 
jak wyjaśnić owe zjawisko?

Wszystko wskazuje na to, że lu-
dzie potrafią odsunąć moment 
naturalnej śmierci po to, aby 
doczekać świąt. To prawdo-
podobne słuszne wyjaśnienie, 
ponieważ we wszystkich kultu-
rach zauważono także, że tuż 
po świętach liczba naturalnych 

Temat Temat wydania



LISTOPAD / GRUDZIEŃ 2022 31

zgonów znacznie wzrasta, wy-
równując poprzedni spadek.
Wygląda więc na to, że samo 
pragnienie doczekania waż-
nego, miłego i oczekiwane-
go zdarzenia posiada moc 
powstrzymywania śmierci! 
Mamy tu bez wątpienia do 
czynienia z efektem psycho-
logicznym, który wpływa na 
funkcjonowanie organizmu. 
Jakie mechanizmy są za to od-
powiedzialne?

Moc oczekiwania
Posłużmy się przykładem. Gdy 
czekam na jakieś nieprzyjem-
ne wydarzenie, np. wiem, że 
będę mieć rozmowę z szefem 
na temat zwolnień w firmie, to 
będę się denerwować. Moje 
emocje zmienią fizjologię 

organizmu - będę się pocić, 
serce będzie bić szybciej itp.  
W moim ciele zajdą także 
trudniejsze do zaobserwowa-
nia zmiany w postaci wzrostu 
ciśnienia krwi, a także zmian 
w fizjologii mózgu i gruczo-
łów. Po prostu ciało zmieni się 
pod wpływem przeżywanej 
emocji.

Dotyczy to również emocji 
pozytywnych. Na przykład na-
dzieja poprawia samopoczu-
cie, sprawia bowiem, że mózg 
wydziela tak zwane hormony 
szczęścia (endorfiny), które 
redukują toksyczny stres i po-
lepszają kondycję organizmu.

Właśnie pozytywne emocje  
i nadzieja odpowiedzialne są 

za efekt „doczekania świąt“. 
Nie ogranicza się on jednak 
tylko do uroczystości religij-
nych ani jedynie do ludzi sta-
rych. Człowiek potrafi odwle-
kać moment swojego zgonu 
po to, aby wytrwać do swoich 
urodzin, spotkania z dawno 
niewidzianą osobą lub innego 
wydarzenia itp.

Jesteśmy zdrowsi, jeżeli prze-
żywamy nadzieję. A Boże Na-
rodzenie to właśnie święta 
nadziei. 

Wszystkim czytelnikom z ca-
łego serca życzymy wiary, na-
dziei i miłości!

oprac. M. Grzeczyńska

Temat Temat wydania
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Pierniczki
po kuchni świąteczne

Składniki:
Pierniczki
400 g mąki tortowej
130 g cukru
100 g masła roztopionego
100 g miodu
2 jajka
1 łyżka przyprawy korzennej
1 łyżka kakao
1 łyżeczka sody oczyszczonej
Lukier
1 białko
1 szklanka cukru pudru
łyżka soku z cytryny

Przygotowanie
Pierniczki 
Do miski przesiewamy mąkę, dodajemy pozostałe składniki i wyrabiamy ciasto. Ciasto jest lekko klejące, 
ale nie należy dodawać więcej mąki. Przykrywamy folią aluminiową i wstawiamy do lodówki na całą noc.
Następnego dnia ciasto wałkujemy na grubość około 4 mm, podsypując delikatnie mąką. Przy pomocy 
foremki wycinamy pierniczki, układamy je na blaszce wyłożonej papierem do pieczenia, zachowując 
niewielkie odstępy. Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 180’C i pieczemy przez 8-10 minut. Czas 
pieczenia jest zależny od wielkości i grubości pierniczków. Upieczone pierniczki studzimy na kratce. Po-
czątkowo pierniczki są dość twarde, ale po jakimś czasie zmiękną.

Lukier
Do białka dodajemy cukier i ubijamy mikserem na najwyższych obrotach. Ilość cukru zależy od wielkości 
jajka. Dodajemy sok z cytryny lub ulubiony aromat i mieszamy. Lukier powinien być dość gęsty. Tak przy-
gotowanym lukrem dekorujemy pierniczki. Lukier w czasie pracy może zgęstnieć. Wtedy należy dodać 
odrobiną wody lub soku z cytryny. Pierniczki przechowujemy w szczelnie zamkniętym pojemniku.

Smacznego!

WĘDRÓWKI 



Moczka
Moczka to śląska potrawa wigilijna, której podsta-
wą jest namoczony piernik. Jak to z tradycyjnymi 
przepisami bywa, w każdym domu wygląda trochę 
inaczej. Może być przygotowywana na wiele róż-
nych sposób – z mieszanką owocowych kompotów, 
a także z domieszką ciemnego piwa. Nasza mocz-
ka jest pełna suszonych śliwek, moreli i rodzynek,  
a także orzechów laskowych, włoskich i migdałów.

Przygotowanie

1. Namaczanie piernika: kroimy go na kawałki 
lub kruszymy w palcach. Układamy w garnku  
i zalewamy przegotowaną ciepłą wodą. Odsta-
wiamy na 30 min.
2. Bakalie: suszone śliwki i morele kroimy na 
mniejsze kawałki. Migdały przelewamy gorącą 
wodą i obieramy ze skórki.
3. Gotowanie: do garnka z namoczonym pierni-
kiem wlewamy kompot (np. pół litra śliwkowego 
i pół litra agrestowego) i wstawiamy do zagoto-
wania. Dodajemy szczyptę soli. Wrzucamy more-
le, śliwki i rodzynki, migdały, orzechy i łyżkę ma-
sła. Doprawiamy sokiem z cytryny i łyżką miodu. 
Gotujemy przez ok. 30–40 min.
4. Podawanie: moczka to potrawa serwowana na 
ciepło lub na zimno. Sprawdźcie, jak wam najle-
piej smakuje.

Składniki:
300 g piernika
300 g suszonych śliwek
150 g suszonych moreli
200 g migdałów
1 l kompotu
2 g soli
250 g rodzynek
300 g orzechów laskowych
300 g orzechów włoskich
15 masła
15 ml soku z cytryny
miód
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Porady
Moczka podawana jako deser powinna mieć konsystencję budyniu. 
Jeśli chcecie ją podać w formie zupy, przygotujcie ją z większą ilością 
kompotu.
Jaki piernik do moczki? Najlepszy jest taki z zeszłego roku. Śląskie go-
spodynie specjalnie zostawiają jeden piernik na przyszły rok, ale jeśli 
takiego nie macie, możecie dać świeży.
Tradycyjna śląska moczka przygotowywana jest na bazie kompotu  
z suszonych śliwek. Możecie także zmieszać dwa rodzaju kompotu, np. 
kompot z suszu i agrestowy.
Namoczony piernik można zblendować – wtedy moczka będzie bar-
dziej gładka i delikatna w smaku.
Owoce i orzechy możecie pokroić na mniejsze kawałki.
Do wywaru można dodać 250 ml ciemnego piwa.
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bliskie i dalekie
WĘDRÓWKI 

W Boże Narodzenie najlepiej wybrac się do Kalwarii Zebrzydowskiej,  
żeby zobaczyć Szopkę Bożonarodzeniową.

Kalwaria Zebrzydowska 
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Miasto położone w Małopolsce, na Pogórzu Wieli-
ckim, na wysokości 335–400 m n.p.m., u stóp góry 
Żar, nad rzeką Cedron (Skawinka Zachodnia). Do 
miasta przynależą: Błażkówka, Czerna, Kalwaria-
-Lanckorona, Klasztor, Piepszówka, Pod Klaszto-
rem, Podlesie, Rólki, Sidziałówka, Sikorówka. 

Sanktuarium pasyjno-maryjne w Kalwarii Zebrzy-
dowskiej to jeden z najważniejszych obiektów 
sakralnych w Polsce, cel pielgrzymek i zabytek 
UNESCO. Bardzo malownicze sanktuarium składa 
się z bazyliki i klasztoru położonego są na połu-
dnie od miasta, u szczytu Góry Żar. W okolicy znaj-
dują się 42 kaplice i kościoły tzw. dróżek.

Kalwaryjskie sanktuarium jest jednym z ważniej-
szych miejsc kultu pasyjnego i maryjnego – łączy 

zarówno kult Chrystusa cierpiącego, jak i Matki 
Bożej. Ideą przewodnią jest odwzorowanie ostat-
niej drogi Chrystusa.  W sanktuarium znajduje się 
obraz Matki Boskiej Kalwaryjskiej. W 1999 roku 
sanktuarium wpisane zostało na listę Światowego 
Dziedzictwa Kultury i Natury, a w 2000 roku uzna-
no je  został za pomnik historii Polski. 

W Sanktuarium w Kalwarii Zebrzydowskiej co roku 
powstaje także największa w Polsce szopka bożo-
narodzeniowa, która jest przygotowywana przez 
ojców bernardynów z Sanktuarium.

Tradycja budowania szopek sięga 1223 r., kiedy to 
św. Franciszek z Asyżu zbudował pierwszą z nich 
w miejscowości Greccio. W jaskini ustawił żłóbek, 
wypełnił go sianem oraz przyprowadził owce, 
wołu i osła. W wigilię Bożego Narodzenia zwołał 
swoich braci i lud z pobliskich miejscowości, od-
czytał Ewangelię i wygłosił homilię. Prosta forma 
szopki zaproponowana przez świętego Franciszka 
zmieniała się przez lata, jednak do dziś najpięk-
niejsze i najbardziej tradycyjne z nich można zna-
leźć w świątyniach franciszkańskich.

Jak wygląda szopka w Kalwarii?
Prace nad szopką w kalwaryjskim sanktuarium 
trwały prawie trzy tygodnie, a ich efekt jest im-
ponujący. Figur, zarówno ruchomych jak i sta-
tycznych, jest około dwieście. Najstarsze z nich 
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pochodzą z XIX wieku. Tło, przed-
stawiające panoramę Betlejem, to 
płótno o rozmiarach: 12 m szerokości  
i 8 m wysokości. Zgodnie z trady-
cją nie znajdziemy w kalwaryjskiej 
szopce odwołań do współczesności. 
Figury przedstawiają postaci przypo-
minające te z czasów Jezusa. Charak-
terystyczną cechą są ruchome sceny, 
szczególnie lubiane przez dzieci, na-
wiązujące do życia codziennego.

Zwiedzanie szopki w Kalwarii 
Zebrzydowskiej
Szopkę można podziwiać w sank-
tuarium w Kalwarii Zebrzydowskiej 
do niedzieli przed Środą Popielco-
wą. Ojcowie bernardyni zapraszają 
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 się mszy św.

Sprawdź, jak dojechać do Kalwarii  
i sanktuariumPrzasnysz szybki roz-
wój zawdzięczał bardzo korzystne-
mu położeniu na granicy dwóch 
ważnych pod względem gospo-
darczym terenów – Równiny Kur-
piowskiej i rolniczej Wysoczyzny 
Ciechanowskiej. Przywilej miejski 
na prawie chełmińskim Przasnysz 
uzyskał od księcia mazowieckiego 
Janusza I Starszego w dniu 10 paź-
dziernika 1427 r. .

Największy rozkwit miasta nastąpił 
w wieku XVI, zwłaszcza po wciele-
niu w 1526 r. Mazowsza do Korony. 
Administracyjnie Przasnysz wcho-
dził wtedy w skład Ziemi Ciecha-
nowskiej i był stolicą rozległego po-
wiatu. Lustracja dóbr królewskich 
z 1564 r. wykazała 689 domów  
w mieście i na przedmieściach 
oraz ponad 500 różnych profesji 
rzemieślniczych: 126 piwowarów,  
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117 piekarzy, 67  szewców, 36 kuśnierzy,  
34 krawców, 22  zdunów, 14 kowali, 6 mieczni-
ków, 1  złotnika. 

XVI wiek to okres, kiedy Przasnysz był trzecim 
ośrodkiem miejskim Mazowsza po Warszawie 
i Płocku, liczył według zaginionej dziś Kroniki 
klasztoru bernardynów 14 tys. mieszkańców, 
jednak współczesne szacunki historyków mó-
wią raczej o 4–5 tysiącach. W opinii Jędrzeja 
Święcickiego było to „miasto wielkie, sław-
ne jarmarkami na woły”, według Aleksandra 
Gwagnina – „miasto szerokie, kamiennym budo-
waniem sławne”.

Kres świetności miasta zakończył wielki pożar 
w  1613 r., a także najazd Szwedzki. Tak na-
prawde miasto zaczęło się ponownie rozwijać 
dopiero w   drugiej poł. XVIII w., 

Najciekawsze zabytki w Przasnyszu można po-
dziwiać o każdej porze roku, należą do nich:

• kościół farny pw. Wniebowzięcia NMP z lat 
1474–1485, wzniesiony w stylu gotyckim, miej-
sce chrztu św. Stanisława Kostki,

• gotycka dzwonnica wolno stojąca, z końca 
XV w. (obok kościoła farnego),

• zespół dawnego klasztoru bernardy-
nów (dziś pasjonistów) – uznawany za jeden  
z najpóźniejszych kościołów gotyckich w Pol-
sce i  klasztor wczesnobarokowy, wzniesiony  
w latach 1637–1671. Obiekty te wpisane zo-
stały na listę Kanonu Krajoznawczego Polski. 
W kościele znajduje się słynący łaskami obraz 
Matki Boskiej z Dzieciątkiem, czczony dziś jako 
Niepokalana Przewodniczka z Przasnysza (ko-
ronowany w 1977),

• zespół klasztorny kapucynek – kościół pw. 
św. Klary i św. Józefa, wzniesiony w latach 
1609–1616 i klasztor z tego samego okresu; 
wielokrotnie niszczony i odbudowywany,

• ratusz barokowo-klasycystyczny z koń-
ca XVIII w., po I wojnie światowej otoczony 
z  trzech stron parterową przybudówką z pod-
cieniami; obecnie Muzeum Historyczne,

• park miejski XVIII – XIX w. – zespół parko-
wy, zaprojektowany jako ogród spacerowy. Na 
jego terenie znajduje się 6 dębów, które mają 
ponad 300 lat.

Wesłoych Świąt!



POZIOMO
3-6:	 Jan Sebastian ...
8-11:	 historyczna - z dawnymi granicami państw
13-17:	 pocztowe zawiadomienie
19-24:	 służący hrabiego Almavivy („Wesele ...“)
25-30:	 towarowe lub sypialne w pociągu
32-36:	 Bolek i ...
37-41:	 „prawdziwa ... krytyk się nie boi“ (I. Krasicki)
43-48:	 obraz morski lub miejsce postoju jachtów
49-54:	 satelitarna na dachu
56-60:	 sądowy ... zapłaty
66-68:	 nad kolanem
77-79:	 ... lat!
85-89:	 Krzysztof, prezenter Polsatu
91-96:	 obok kresek w alfabecie Morse’a
97-102:	 uprząż dla bydła
104-108:	 główna strona medalu
109-113:	 zespół Marka Grechuty
115-120:	 kulka z zagniatanego ciasta, nadziewana śliwką
121-126:	 imię Dancewicz, aktorki
128-132:	 ekonomiczna lub biznesowa w samolocie
134-137:	 płynie przez Rabkę
139-142:	 drobno pokruszony węgiel

PIONOWO
1-49:	 antonim biorcy
3-51:	 przesadnie pobożny
4-64:	 związek chemiczny będący pochodną  

amoniaku (od pierwiastka N)
5-53:	 ’’... Barbarzyńca’’
8-68:	 Mediolan dla Włochów
9-57:	 rynek w starożytnej Grecji
10-70:	 podpórki dla pomidorów
11-59:	 centralny plac w cyrku
14-62:	 w niej można brać kąpiel
24-72:	 stoją w muzealnej gablocie
54-78:	 miejsce poza linią boiska
67-91:	 tam statek czeka na remont
73-121:	 Stanisław Konarski jako zakonnik
75-135:	 biała na oknie
77-137:	 gałgan, ścierka
81-141:	 „Janko Muzykant“ lub „Antek“
83-131:	 próbny dla stażysty
86-134:	 reklama na stronie internetowej lub na budynku
88-136:	 pogardliwie o Niemcu
92-140:	 przeciwieństwo wieczorów
94-142:	 pod stopą kolarza
96-144:	 wiara głoszona w meczetach

ŚwiątecznaŚwiąteczna  
KRZYŻÓWKA PANORAMICZNA

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 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
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 najwyższa na rynku dawka honokiolu 
 (z ekstraktu z kory magnolii lekarskiej) 
 w jednej tabletce 21 mg 
 honokiol poprawia nastrój, 
 łagodzi stres i przemęczenie

 jeszcze lepsza biodostępność !
 dzięki zastosowaniu czarnego pieprzu  

w połączeniu z procesem mikronizacji 
zdwojona siła działania 

 nie uzależnia

 teraz w opakowaniu:
 2 blistry po 15 tabletek

TYLKO 

1 TABLETKA 

DZIENNIE

NOWOŚĆ !

sprawdzone rozwiązanie 
na stres i spokojny sen

TERAZ NOWY UDOSKONALONY SKŁAD MAGNOLIAMAX 
600 mg 30 tabl. (BLOZ: 3213641)
Suplement diety. 
Skład 1 tabletki: 
 ekstrakt z kory magnolii 
 lekarskiej 350 mg (Honokiol 
 21 mg), ekstrakt z czarnego 
 pieprzu 5 mg + pozostałe 
 składniki pomocnicze.
Data ważności: 3 lata.
Wyprodukowano dla: 
 Salus International
 Pułaskiego 9, 40-273 Katowice
Więcej informacji:  
 www.salusnatura.pl


