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Nie zwracamy tekstow, ktére

nie byty zaméwione

rodzy Czytelnicy!

Wreszcie cieplej, stonecznie, przyjemniej, zielono
i pachnqco! Takie sq majowe dni. Chetniej chodzimy na
dtugie spacery, zatem potrzebujemy wiecej energii, by méc
korzysta¢ w petni z zycia. Warto wesprze¢ w tym czasie
organizm, suplementujgc go mineratami i witaminami.

Mawiajq, Ze maj to ,miesiqc zakochanych’] zatem dbajmy
o przyjaciot, bo samotnos¢ w chorobie to temat bardzo skom-
plikowany. Maj to piekny miesiqc, bo 26. maja obchodzimy
Dziert Matki. Pamietajmy o ztoZeniu zyczen, pamietajmy, aby
poswieci¢ naszym mamom jak najwiecej czasu i to nie tylko
w ten dzien.

Czerwiec to juz posmak lata, taki przedsionek wakacji,
pamietajmy, aby zadbac o to by byly zdrowe i bezpieczne.
To takze miesiqc, w ktérym swoje Swieto majq wszyscy boha-
terowie oddajqcy krew, oraz Ci, ktdrzy sie zmagajq z osteopo-
rozq.

Zyczymy przyjemnej lektury, a Ukochanym Mamom
zyczymy wszystkiego najlepszego!

Redakcja
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DOJRZALY WIEK SAM W SOBIE NIE JEST POWODEM, BY PRZYJMOWAC SUPLEMENTY.
JEDNAK NIEKTORYM OSOBOM | W NIEKTORYCH SYTUACJACH SUPLEMENTACJA MOZE
DAWAC NIEOCENIONE KORZYSCI - ZWLASZCZA, JESLI TRUDNO JEST UTRZYMAC ZBI-
LANSOWANA DIETE LUB ISTNIEJE RYZYKO NIEDOBOROW ZE WZGLEDU NA PRZYJMOWA-
NE LEKI. KIEDY WARTO SIEGAC PO SUPLEMENTY | KTORE SZCZEGOLNIE ZALECANE SA
SENIOROM?2 ODPOWIEDNIA DIETA POtACZONA 7 AKTYWNOSCIA FIZYCINA POMOGA
W UTRZYMANIU DOBREJ KONDYCJL.

MAJ / CZERWIEC 2022



Postaw na witaminy

i mineraty

Z wiekiem zmniejsza sie zapotrze-
bowanie na warto$¢ energetycz-
ng positkdbw, natomiast wzrasta
na witaminy i sktadniki mineral-
ne. Z uptywem lat nasz organizm
pracuje coraz wolniej, zmniejsza
sie ilos¢ wydzielanej $liny i sokow
trawiennych. Niedostateczne
spozycie i nizsza przyswajalnos¢
wptywa na powstawanie niedo-
boréw. Seniorom zaczyna bra-
kowac przede wszystkim wapnia
i witamin D, K, A oraz jej prekur-
sora - beta-karotenu, witaminy
C, E, B12, kwasu foliowego, zelaza
i magnezu.

Jednymi z najbardziej istotnych
witamin dla zdrowia seniora sg
witaminy D i K2. Witamina D sta-
nowi wazny sktadnik budulcowy
kosci i chroni przed rozwojem
choréb kostno-stawowych, ta-
kich jak osteoporoza. Poza tym

witamina D pomaga we wchfa-
nianiu wapnia oraz fosforanéw
potrzebnych do budowy kosci,
wspomaga prace jelit i wzmacnia
system odpornosciowy. Niedo-
bér tej witaminy zwieksza ryzy-
ko wystapienia choréb uktadu
sercowo-naczyniowego, cukrzy-
cy, udaru mozgu, stwardnienia
rozsianego oraz wystepowania
nowotwordw. Dostarczajac orga-
nizmowi witaminy D powinnismy
jednoczesnie dostarczac takze wi-
tamine K2, ktéra odpowiada m.in.
za wihasciwe rozmieszczenie wap-
nia w naszych kosciach. Najlepsza
wersjg witaminy K2 jest K2 MK7
poniewaz zapobiega odktadaniu
sie wapnia w tetnicach.

Dzieki regularnemu przyjmowa-
niu witaminy D seniorzy moga
dtuzej cieszy¢ sie sprawnoscia
fizyczna, a ryzyko urazu lub zfa-
mania ulega zmniejszeniu. By
uzyska¢ pozadane efekty, wita-
mine D nalezy przyjmowac regu-

larnie. Jej gtéwnym zrodtem jest
zjawisko biosyntezy, powstajace
wskutek oddziatywania promie-
ni stonecznych na skore, dlatego
bardzo wazne jest by jak najczes-
ciej przebywac¢ na stoncu. Nie-
stety, nie zawsze jest to mozliwe,
dlatego warto dodatkowo suple-
mentowac witamine D w postaci
preparatow witaminowych .
Seniorzy powinni takze dostar-
cza¢ swojemu organizmowi od-
powiednig dawke tak zwanych
przeciwutleniaczy czyli witaminy
E, C, A oraz beta-karotenu, ktére
spowalniaja procesy starzenia,
a takze chronig przed wolnymi
rodnikami tlenowymi i zapobie-
gaja chorobom nowotworowym.
Witamina A wptywa bardzo ko-
rzystnie na wzrok, a to jest szcze-
gdlnie wazne u 0séb starszych.
Witaminy C, A oraz beta-karoten
znajdziemy przede wszystkim
w warzywach i owocach takich
jak marchew, seler, pietruszka
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czy owoce cytrusowe. Witamine
E znajdziemy zas w olejach roslin-
nych (zwtaszcza z kietkow kukury-
dzy), kietkach pszenicy, petnych
ziarnach zbdz, nasionach, zielo-
nych warzywach lisciastych oraz
orzechach. Witamina E jest od-
porna na dziatanie wyzszej tem-
peratury i gotowanie, jednak nisz-
€z3 jg Swiatto i tlen, a wiec proces
utleniania. Na rynku dostepne sa
takze suplementy diety zawiera-
jace odpowiednig dawke witamin
Ai Ew postaci tabletek.

Biatko i zdrowe tluszcze
Pamietaj, by codziennie jes¢ co
najmniej 1-1,2 graméw biatka na
kilogram masy ciata. Jesli masz
problemy z nerkami, skonsultuj
sie wczesniej z lekarzem lub die-
tetykiem. Dobrym zrédtem biat-
ka sg ryby, mieso, dréb, rosliny
straczkowe i jajka.

Kwasy ttuszczowe omega-3 sa
wazne dla 0s6b w kazdym wie-
ku. Pomagaja zapobiegac stanom
zapalnym, ktére moga prowadzi¢
do raka, reumatoidalnego zapale-
nia stawow i choréb serca. Moz-
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na je znalez¢ w rybach, gtéwnie
sardynkach, tunczyku, makreli
i tososiu. Wystepuja rowniez
w nasionach Inu, oleju rzepako-
wym i orzechach wioskich. Ome-
ga-3 nalezy jes¢ dwa razy w tygo-
dniu.

Nie zapomnij o btonniku

Z wiekiem twdj uktad trawien-
ny spowalnia. Sciany przewodu
zotadkowo-jelitowego gestnieja.
Skurcze sg wolniejsze. Zmniejsza
sie tez ich czestotliwosc¢. Dlatego
zwieksza sie ryzyko zapard. Staraj
sie codziennie jes¢ okoto 25 gra-
méw btonnika. Wspiera on uktad
trawienny. Zmniejsza réwniez
ryzyko choréb serca. Zywno$¢
bogata w btonnik to orzechy, bra-
zowy ryz, ptatki zbozowe, petno-
ziarnisty chleb i makaron, brazo-
wy chleb oraz owoce i warzywa.

Dieta ktora doda Ci energii
Siegaj jak najczesciej po pieczy-
wo i maki z petnego przemia-
tu, grube kasze, owoce, surowe
lub blanszowane warzywa (korzy-
staj z mrozonek).

Dobrze bytoby, zadba¢, zeby
w codziennym menu znalazty sie:
- zabek czosnku - swietnie spraw-
dza sie w leczeniu wiosennych
przeziebien, a niektorzy naukow-
cy podkreslaja, ze moze takze
zapobiegac rozwojowi nowotwo-
réw oraz obnizac ci$nienie krwi;

- miéd, ktéry zwieksza ogdlna
wytrzymatos¢ organizmu. Spraw-
dzano to, podajac miéd sportow-
com. Ponadto dziata on lekko
uspokajajaco. Najlepiej na czczo
wypijaj szklanke letniej przegoto-
wanej wody z miodem i cytryng;
- kietki — kryja w sobie skoncen-
trowane witaminy i mineraty, po-
nadto zawierajg duzo bfonnika
i s niskokaloryczne;

- czekolada - na dwie kostki
gorzkiej czekolady mozesz sobie
codziennie pozwoli¢, bo czeko-
lada doskonale poprawia humor,
a dzieki zawartosci magnezu koi
nerwy;

- woda - powinnismy wypijac
przynajmniej 2 litry dziennie, bo
doskonale oczyszcza organizm
z toksyn, utatwia trawienie, po-
prawia nastrdj i dodaje energii.



Zamiast wiec siega¢ po kolej-
ng kawe, wypij szklanke wody.
Zmeczenie to bowiem czesto
skutek odwodnienia.

Ruch tez jest wazny

Aktywnos¢ fizyczna jest natural-
ng potrzebg kazdego organizmu
cztowieka bez wzgledu na wiek
i warunkuje jego prawidtowe
funkcjonowanie. W szczeg6ino-
$ci dostrzegane jest to u 0séb
po 50 r. z, w przypadku ktérych
obserwuje sie naturalne obni-
zenie o0golnej kondycji orga-
nizmu. Zmiany degeneracyjne
u 0s0b starszych dotycza ukfadu:
kostnego, mie$niowego, nerwo-
wego oraz krazenia. Z wiekiem
nastepuje utrata gestosci ko-
$ci, zanikaja miesnie, pojawiajg
sie bole kregostupa, problemy
znadci$nieniem czy choroba nie-
dokrwienna. Do negatywnych
skutkow braku aktywnosci ru-
chowej u 0s6b starszych naleza
tez: obnizenie odpornosci, oty-

tos¢, cukrzyca typu 2 i depresja.
Efekt wszystkich proceséw in-
wolucyjnych zachodzacych wraz
z wiekiem w ciele cztowieka do-
datkowo poteguje siedzacy tryb
zycia. Ma on niekorzystny wptyw
na wiekszos¢ uktadéw i funkgji
organizmu. Zdaniem wielu leka-
rzy dtugotrwate unieruchomie-
nie przynosi duzo gorsze efekty
niz same choroby, ktére w ten
sposéb probuje sie leczy¢. Ak-
tywnos¢ fizyczna senioréw to
zatem nie tylko prewencja, to tez
faktyczna poprawa jakosci zycia
0s6b starszych. Regularny ruch
minimalizuje skutki pewnych
niesprawnosci, tagodzi przebieg
wielu choréb przewlektych, po-
prawia sprawno$¢ umystowq
i przedtuza zycie. Ruch daje oso-
bom starszym poczucie nieza-
leznosci, pozwala im zachowac
samodzielnos¢ na dtugie lata.
Zachowanie aktywnosci fizycz-
nej u senioréw zaspokaja tez ich
naturalng potrzebe socjaliza-

Cji, sprzyja zawieraniu nowych
znajomosci i przyjazni, a dzieki
temu pozwala skutecznie wal-
czy¢ z poczuciem samotnosci
oraz depresjg. Dzieki aktywno-
$ci ruchowej seniorzy moga tez
przefamywa¢ wtasne stabosci,
samorealizowac sie i mimo swo-
jego wieku petni¢ aktywng role
w spoteczenstwie.
Wiek ma swoje prawa i wyma-
gania. Dlatego powinnismy do-
ktadnie przeanalizowaé potrze-
by naszego organizmu zaréwno
te zywieniowe jak i te dotycza-
ce naszej aktywnosci fizycznej.
Swoje watpliwosci i plany po-
winnismy zawsze konsultowac
z lekarzem lub farmaceuta, kto-
ry zna stan naszego zdrowia. Mu-
simy pamietac, ze przyjmowanie
witamin i mineratéw bez konsul-
tacji z osoba wykwalifikowana
moze zaburzy¢ leczenie podsta-
wowe.

oprac. W. Jakubek
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Swiatow 9
Dzien Krwiodawstwa

swieto dedykowane dawcom krwi

SWIATOWY DZIEN KRWIODAWSTWA OBCHODZONY JEST W DZIEN URODZIN DR KAR-
LA LANDSTEINERA, KTORY W 1901 ROKU ODKRY+ GRUPY KRWI ABO, A W 1930 ROKU
OTRZYMAL ZA TO NAGRODE NOBLA. SWIETO USTANOWIONO W 2004 ABY UHONO-
ROWAC WSZYSTKICH LUDZI KTORZY BEZINTERESOWNIE DZIELA SIE Z POTRZEBUJACY-
MI DAREM ZYCIA JAKIM JEST KREW.

Propagowanie tego dnia ma
takze zwieksza¢ $wiadomos¢
spoteczenstwa jak bezcenne

jest oddawanie krwi i zacheci¢

MAJ / CZERWIEC 2022

do oddawania krwi. Bez ho-
norowego krwiodawstwa, bez
armii ludzi dobrowolnie i bez-

ptatnie oddajacych krew nie

14 czerwca

mozna bytoby przeprowadzi¢
zabiegow, operacji oraz leczy¢

i ratowac ludzi.



Transfuzje krwi i produkty
krwiopochodne co roku ratu-
ja zycie milionom ludzi. Dzigki
temu mozna pomodc pacjen-
tom cierpigcym na choroby sta-
nowigce zagrozenie dla zycia,
przedtuzajac im zycie i zapew-
niajac jego lepsza jakosc. Krew
i produkty krwiopochodne
niezbedne sg do wsparcia zto-
zonych procedur medycznych
i chirurgicznych. Krew odgry-
wa réwniez niezmiernie istotng
role, ratujac zycie pacjentéw
objetych intensywn opieka.

W wielu krajach zapotrzebowa-
nie na krew jest znacznie wiek-
sze niz jej dostepne zasoby
i stuzby krwiodawstwa stoja
w obliczu wyzwania, zwigzane-
go z koniecznoscig zabezpie-
czenia i udostepnienia wystar-
czajgcej ilosci krwi, dbajac o jej

odpowiednig jakos¢ i bezpie-
czenstwo. Odpowiednig ilos¢
krwi mozna zapewni¢ jedynie
dzieki regularnemu oddawaniu
krwi przez honorowych krwio-
dawcow.

Obecnie tylko w 62 panstwach
na catym $wiecie krajowe zaso-
by krwi powstaja niemal wy-
tacznie w 100% dzieki honoro-
wym krwiodawcom, podczas
gdy 40 panstw nadal polega na
oddawaniu krwi przez czton-
kow rodziny, a nawet na ptat-
nym krwiodawstwie.

Odkrywca grupy krwi

Karl Landsteiner urodzit sie
14 czerwca 1868 w Baden. Byt
austriackim lekarzem patolo-
giem i immunologem, a tak-
ze laureatem Nagrody Nobla
w 1930 roku.

W 1901 roku odkryt, ze w krwin-
kach czerwonych wystepuja
dwa antygeny, ktére warunku-
ja zjawisko aglutynacji (zlepia-
nia sie krwinek) w zetknieciu
z przeciwcialami  obecnymi
w osoczu krwi grup o odmien-
nej strukturze antygenowej.

Na podstawie tych obserwa-
¢ji wyroznit trzy grupy krwi
(A, B oraz 0, ktéra on sam po-
czatkowo oznaczat jako C),
za co otrzymat w 1930 roku
Nagrode Nobla. W 1940 roku
z Alexandrem Wienerem od-
kryt czynnik Rh. W 1946 r. zo-
stat poSmiertnie uhonorowany
przyznaniem Nagrody Laskera
w dziedzinie badan klinicz-
nych. Karl Landsteiner zmart
w Nowym Jorku w 1943 r.

oprac. J. Kurkowski

MAJ / CZERWIEC 2022



24 czetweca

Swiatowy Dzieh Chorych
na Osteoporoze

24 CIERWCA OBCHODZONY JEST SWIATOWY DZIEN CHORYCH NA OSTEOPOROZE.
CORAZ WIECEJ OSOB BORYKA SIE Z TA CHOROBA | JEDNYM Z GtOWNYCH ZA-
tOZEN TEGO SWIETA JEST EDUKACJA CHORYCH W ZAKRESIE ROZPOZNANIA OBJA-
WOW, BY JAK NAJWCZESNIEJ ROZPOCZAC LECZENIE.

MAJ / CZERWIEC 2022 11



Yermat wydania

,Osteoporoza” to przewlekta,
metaboliczna choroba szkie-
letu, ktora charakteryzuje sie
postepujacym spadkiem masy
kostnej z ostabieniem struktury
przestrzennej kosci.

Osteoporoza to cichy ztodziej
kosci, przez lata moze przebie-
gac bezobjawowo, jest to cho-
roba wyniszczajaca, ktoéra pro-
wadzi do niepetnosprawnosci,
szeregu komplikacji i choréb
wtérnych, a takze zwiekszajaca
ryzyko ztaman, a w konsekwen-

¢ji Smierci, dlatego wymaga
skutecznego leczenia.

Nasze spoteczenstwo szyb-
ko sie starzeje, a osteoporoza
w starzejacym sie spoteczen-
stwie - to narastajacy problem
epidemiologiczny. W Polsce
w populacji po 50. roku zy-
cia az 2,1 min oséb choruje
na osteoporoze, z czego wiek-
szg czeS¢ stanowia kobiety
-ok. 1,7 min.

Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) uznata osteoporoze za

jedna z gtéwnych choréb cy-
wilizacyjnych. Ostrzega, ze jest
to coraz powazniejszy problem
spoteczny i ekonomiczny. Jedy-
nie w Europie koszty ponoszo-
ne co roku z powodu skutkéw
zlaman osteoporotycznych
ocenia sie na ponad 25 mid
euro.

CZYNNIKI RYZYKA:

« przewlekte przyjmowanie
niektérych lekéw, np. stery-
dow;

-+ niska masa ciata, notorycz-
ne odchudzanie sie;

. niewlasciwa dieta, ktora
skutkuje niedozywieniem;

« przyjmowanie uzywek -
naduzywanie alkoholu, pa-
lenie papieroséw,

- dieta uboga w wapn, biatko,
witamine D;

- choroby takie jak: cukrzyca,

reumatoidalne  zapalenie

stawow;

niska aktywnos$¢ fizyczna,

siedzacy tryb zycia;

MAJ / CZERWIEC 2022



« pteé: kobieta;
« wiek: powyzej 50. roku zycia.

PROFILAKTYKA:

Aby w pore wykry¢ chorobe
i zapobiega¢ jej rozwojowi
zaleca sie wykonanie badania
gestosci kosci (tj. DENSYTOME-
TRIA) po 45. roku zycia. Kobiety
po menopauzie powinny ko-
niecznie wykonywa¢ to bada-
nie, poniewaz podczas procesu
przekwitania dochodzi do od-
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wapnienia kosci i jest to natural-
ny proces. Najczesciej ocenia sie
gestos¢ kosci w obrebie szyjki
kosci udowej i kregostupa od-
cinka ledzwiowego.

W profilaktyce czyli zapobiega-
niu choroby duze znaczenie ma:
« wdrozenie do menu produk-
tow biatkowych, zawieraja-
cych wapn oraz witamine D
(nabiat, chude mieso, ryby,
orzechy),

zwiekszenie aktywnosci fi-
zycznej, zwlaszcza z obcia-
zeniem (np. spacery, ptywa-
nie, codzienna gimnastyka),

« racjonalne korzystanie z ka-
pieli stonecznych w celu
zwiegkszenia syntezy witami-
ny D w skérze,

+ wyeliminowanie  napojow
alkoholowych, a takze walka
z nikotynizmem (palenie ty-
toniu),

« wczesne wykrywanie niepo-
kojacych zmian - czyli bada-
nia profilaktyczne.

Mato kto zdaje sobie sprawe,
ze pracujemy przez cate zycie
na stan naszych kosci. Mamy
ogromne szanse na unikniecie
niebezpiecznych skutkéw cho-
roby szkieletu. ,Swiatowy Dzieri
Chorych na Osteoporoze” to
okazja, aby uswiadomic¢ spote-
czenstwu, jak wazna jest profi-
laktyka, wczesne wykrycie przy-
czyn dolegliwosci oraz zmiana
stylu zycia i przyzwyczajen zy-
wieniowych.

Redakcja



amotnosc

M ajly@w@ na nasze
ie?

POCHLONIECI PRACA STAWIAMY NA SZYBKIE KONTAKTY WIRTUALNE, ZAPO-
MINAJAC O TYCH W SWIECIE RZECZYWISTYM. W DOBIE KORONAWIRUSA | ZA-
LECENIU UTRZYMYWANIA DYSTANSU SPOLECZNEGO RELACJE MIEDZYLUDZKIE
CIERPIA JESZCZE BARDZIEJ. DLACZEGO SAMOTNOSC JEST GROINA | JAK PO-
RADZIC SOBIE Z OSAMOTNIENIEM?

Jednym z najwazniejszych czy cukrzyca moze w jakis codzienne funkcjonowanie.
aspektéw zycia, oprécz kwe- sposob skomplikowac ich rze- Jest mnostwo osob z cukrzyca
stii zawodowych, sg relacje, czywistos¢, utrudni znalezie- i zdecydowanie nic nie wska-
zwiazki i zycie intymne. Wielu nie drugiej potowki, zatozenie zuje na to, by choroba stano-
diabetykéw zastanawia sie, rodziny, a nawet zwyczajne, wita jakiekolwiek przeciw-
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wskazanie do tego, by wies¢
normalne zycie towarzyskie.
Tak samo, jak wsrdd zdrowych,
tak i wsréd diabetykow sg oso-
by samotne, a takze takie, kt6-
re zyja w normalnych zwiaz-
kach. Samotnos$¢ niekoniecz-
nie musi by¢ spowodowana
choroba. Tak powinno by¢,
jednak badania opublikowane
w pismie ,Diabetologia”, wy-
dawanym przez Europejskie
Towarzystwo Badan nad Cuk-
rzyca ewidentnie wskazujg, ze
samotnos$¢ zwieksza ryzyko
rozwoju cukrzycy typu 2. Az
80% wszystkich diabetykow
to chorzy na cukrzyce typu
2. Cukrzyca typu 2 to nabyta
choroba metaboliczna, roz-
wija sie najczesciej u 0sob
otytych po 40. roku zycia. Od
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dawna wiadomo, ze rozwo-
jowi cukrzycy typu 2 sprzyja
brak ruchu i niezdrowa, zbyt
ttusta i stodka dieta.

Tematem samotnosci u 0séb
chorych na cukrzyce zajmo-
wali sie réwniez naukowcy
z King’s College w Londynie.
Przeanalizowali dane doty-
czace 4112 oséb po 50. roku
zycia, ktébre w momencie roz-
poczecia badan miaty prawid-
towy poziom glukozy we krwi.
W ciagu kolejnych 12 lat cuk-
rzyce zdiagnozowano u 264
uczestnikow.

Okazato sig, ze istniata silna za-
lezno$¢ pomiedzy poziomem
odczuwanej przez badanych
samotnosci a podzniejszym
rozwojem choroby. Utrzy-

mywata sie ona po wzieciu
pod uwage takich czynnikéw
jak rodzaj pracy, aktywnos¢,
wystepowanie choréb uktadu
sercowo-naczyniowego, nad-
cisnienie, palenie papieroséw,
spozywanie alkoholu czy de-
presja.

Badanie byty prowadzone
przez brytyjskie Narodowe
Centrum Statystyki Zdrowia
(NCHS) i Narodowy Instytut
ds. Starzenia sie (NIA) w latach
2002-2017. Wszyscy uczestni-
cy badan byli wolni od cuk-
rzycy i mieli normalny poziom
glukozy we krwi.

Jedng z o0s6b, ktére nadzo-
rowaty badania, byta dr Ruth
Hackett, ktora po analizie wy-
nikéw stwierdzita, ze badania



nie tylko wykazaty, ale wrecz
potwierdzity jej hipoteze, iz
izolacja spoteczna i miesz-
kanie w pojedynke nie maja
zwiazku z ryzykiem cukrzycy,
tak czesto wymieniana ,sa-
motnos¢” ma przede wszyst-
kim wptyw na sam rozwdj
choroby, dopiero brak war-
tosciowych kontaktéw mie-
dzyludzkich znaczaco izoluja
chorych. Samotnos¢ z reguty
pojawia sie, gdy odczuwamy,
ze nasza potrzeba obcowa-
nia z innymi nie jest zaspoka-
jana, przy czym potrzeba ta
moze byc silniejsza lub stab-
sza u roznych oséb. Odzwier-
ciedla ona brak réwnowagi

miedzy pozadanymi a rzeczy-
wistymi relacjami spoteczny-
mi.

Tutaj zaczyna sie problem, bo
zdaniem naukowcow wptyw
przedtuzajacego sie poczucia
samotnosci aktywuje w or-
ganizmie mechanizmy biolo-
giczne zwigzane ze stresem,
ktore z kolei wptywajg na
zwiekszenie ryzyka choroby
i najej rozwdj.

Wyniki te maja implikacje
w Swietle ostatnich odkry¢,
zwtaszcza, ze osoby z cukrzy-
Cc3 s bardziej narazone na
$mier¢ z powodu COVID-19.
Zatem jesli badania naukow-
cOw wskazuja, ze przedtuza-

jaca sie samotnos¢ wptywa na
rozwoj cukrzycy, sugerujac,
ze doswiadczenie blokady
moze potencjalnie zwiekszy¢
podatnosc¢ ludzi na zarazenie
covidem, to powinnismy zro-
bi¢ wszystko, aby ograniczy¢
samotnosc¢ cukrzykdw.

Rola i wplyw samotnosci
na zdrowie wzbudza coraz
wieksze zainteresowanie,
zwilaszcza, ze wczesniejsze
badania wigzaty samotnosc
ze zwiekszonym ryzykiem
zgonu i choréb serca. Wtedy
to byto pierwsze badanie, do-
tyczace samotnosci w kontek-
$cie analizowanego pOzniej
rozwojem cukrzycy typu 2.
Te badania obemowaty dane
z angielskiego Longitudinal
Study Aging, w ktorych wzie-
to udziat 4112 oséb dorostych
w wieku 50 lat i starszych.
Badanie wykazato, ze w okre-
sie 12 lat 264 osoby zapadty
na cukrzyce typu 2, a poziom
samotnos$ci mierzony na po-
czatku zbierania danych byt
istotnym predyktorem wy-
stapienia tego typu cukrzycy
w poézniejszym okresie zycia.
Zaleznos¢ ta pozostata niena-
ruszona, biorgc pod uwage
palenie, alkohol, wage, po-
ziom glukozy we krwi, nadcis-
nienie i choroby uktadu kraze-
nia.

Nie bez przyczyny lekarze
okreslajag samotno$¢ mianem
jednej z choréb cywilizacyj-
nych XXI wieku.

oprac. M. Grzeczyniska
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Enterol 250
20 kapsutek

Skfad: kapsutka zawiera 250mg liofilizowanych drozdzakéw Saccharomyces boulardi.

Wskazania: leczenie ostrych biegunek infekcyjnych, zapobieganie biequnkom poantybiotykowym,
nawracajaca hiegunka spowodowana zakazeniom C. difficile, jako dodatek do leczenia wankomycyna
lub metronidazolem, zapobieganie biequnkom z zywieniem dojelitowym, zapobieganie biegunkom
podréznych.

Producent: BIOCODEX

NASIVIN BABY NASIVIN KIDS
10ml, aerozol 0,01% 10 ml, aerozol 0,025%
Przeznaczony dla niemowlat od 3 miesiaca zyda. Przeznaczony dla dziedi od 1 roku zycia do 6 lat.

J%‘ o zdrowiel

(OLONC200g+504

suplement diety

UEATWIA WYPROZNIANIE

Utatwia wypréznianie, pomaga kontrolowa po-
ziom cholesterolu we krwi, zawiera zywe kultury
bakterii kwasu mlekowego.

Informacja o produkcie:
https://colonc.pl/produkt/colon-¢/

Skiad: 1 ml zawiera — BABY: 0,1 mg oksymatazoliny, KIDS: 0,25 mg oksymatazoliny.

Dziafanie: zmnigjszenie obrzeku zmienionej zapalnie bony $luzowej.

Wskazania: obrzek bton Sluzowych wystepujacy podczas zapalenia blony Sluzowej nosa, pochodzenia naczynioru-
chowego lub alergicznego, w zapaleniu zatok przynosowych, zapaleniu trabki stuchowej, zapaleniu ucha Srodkowego.

Producent: PROCTER & GAMBLE

DETRAMAX PLUS
30 tabletek powlekanych, suplement diety

Pomaga przynies¢ ulge zmeczonym nogom, a takze wspomaga redukcje obrzekdw.
Informacja o produkdie: Produkty — Novascon.

Podmiot odpowiedzialny: NOVASCON PHARMACEUTICALS

Producent: ORKLA CARE

NO-SPA

60 tabletek, 40 mg

Skfad: 1 tabl. zawiera 40 mq drotaweryny.

Dziatanie: syntetyczny lek o dziafaniu spazmolitycznym (rozkurczajacym).

Wskazania: stany skurczowe miesni gtadkich zwiazane z chorobami drdg z6tciowych, miesni gfadkich
drég moczowych, wspomagajaco w stanach skurczowych miesni gtadkich przewodu pokarmowego,
zespole drazliwego jelita grubego, zaparciach na tle spastycznym i wzdeciach jelit, zapaleniu trzustii;
w stanach skurczowych w obrebie drdg rodnych: w bolesnym miesiaczkowaniu, zapaleniu.

Producent: SANOFI AVENTIS

CEVIFORTEC 1000

12 tabletek, suplement diety
Prawidtowe funkcjonowanie ukfadu odpornosciowego.
Informadja o produkcie: Produkty — Novascon.

Podmiot odpowiedzialny: NOVASCON PHARMACEUTICALS
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CLOTRIMAZOLUM HASCO
DURAPHAT 5000 20g,10mg/g

50g, pasta do zebéw Skfad: 1 g kremu zawiera 10 mg klotrymazolu.

Sklad: 1 pasty zawiera 5 g fluoru w postad luorkusodu = 5000 ppm fluor). Dziatnie: przeciwgrzybicze.
Produkt przeznaczony do hgieny zeow. Wskazania: miejscowe leczenie grzybic stop, pachwin, ciata.

Producent: COLGATE Podmiot odpowiedzialny: HASCO

CAPIVITA+E EUPHORBIUM

30kapsulek,suplemnt dity roztwdr 20 mi, aerozol do nosa

Witamina A pomaga zachowac zdrowg skdre, witamina E pomaga chronic komdrki przed stresem oksydacyjnym. Homeopatyany prodult leaniay
Informacja o produkie: Capivit® A-+E frte system | Perrigo Poland Wskazania: wspomagajaco w leczeniu niezytu nosa, dla dorostych  dzieci od 2 oku Zycia.

Producent: PERRIGO Podmiot odpowiedzialny: MAGNAPHARM

PLUSSSZ ELEKTROLIT PLUSSSZ ELEKTROLITY PLUSSSZ ELEKTROLITY SPORT ~ PLUSSSZJUNIOR
+ 100% MULTIWITAMINA 24 tabletki musujqce, suplement diety ELEKTROLITY (OMP[_E){

PEENY ZESTAW » 24 tabletki musujqce, suplement diety SP ORT ) i Preparat stworzony z mysla o seniorach. Zawiera pefny ) ) i

Produkt zaviea staw stgienienajwaieizych kot (6 pots, 24tabletkimusujqce, suplement diety estaw eektoltow (5, potas, magnez, vepd, chlog, 24 tabletki musujqee, suplement diety

magnez, wapi i chlor), glukozy oraz witamin, wilosciach zapewniajacych Preparat stworzony dla os6b aktywnych fizyanie. ekstrakt z ruszczyka kolczastego, ktdry przyczynia si do  Skladniki produktu zawarte w tabletce musujacej po przy-
100% dziennych Referencyjnych Wartoéci Spozycia dia osdb dorostych. Oparty jest na wolno uwalniajacym sig weglowo-  prawidfowego krazenia w koriczynach dolnych, witaminy  gotowaniu tworza roztwor nawadniajacy, ktdry w swoim
Polecany w upaty, podtdzach, aktywnod fizycnej, wysitku umystowym, danie PALATINOSE™, ktdry prowadzi do mniejszego B6 i B12, ktdre pomagaja w utrzymaniu prawidtowych  skladzie zawiera glukozg, potas i s6d w odpowiednich
ponadmiemym spozyciu alkoholu, przy zmeceniui znuzeniu. izréwnowazonego wzrostu poziomu glukozy we krwi. funkdji psychologicznych. Preparatjest BEZ dodatku CUKRU  stezeniach.

Informagje o produktach: https://polskilek.pl/pl/produkty Producent: POLSKI LEK
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Bio-0il Bio-0il Naturalny HAYBAK ZABAK

Olejek do pielegnadji skory Olejek do pielegnaji skory 10 'T’I’ 0.15% ¥ 5 m, krople do ] 025% )

60ml < Spn o Ulgai komfort przez caly dzier Sktad: 1 ml roztworu zawiera 0,25 mg ketotifenu.
60mi,do skry wraZliwef Nawilzajace krople do oczu, odpowiednie Dziatanie: przeciwalergiczne.

Spedjalistyczny produkt do pielegnacji skéry, poprawia wyglad blizn, rozstepéw, nierownego dla osoh noszacych soczewki kontaktowe. Wskazania: leczenie objawow sezonowego

kolorytu oraz starzejacej sie i odwodnionej skry. Zawiera przetomowy sktadnik PurCellin Oil. Tawierajg 0,015 g hialuronianu soduw 10 ml. alergicznego zapalenia spojéwek.

Producent: ORKLA HEALTH Producent: ORKLA HEALTH

IBUM FORTE/ IBUM EXPRESS ALLEGRA

24 kapsutki miekkie, 400 mg 10 tabletek powlekanych, 120 mg
Sktad: 1 kapsutka zawiera 400 mg ibuprofenu. Skiad: 1 tabletka zawiera 120 mg feksofenadyny.
Dziatanie: przeciwbolowe, przeciwgoraczkowe, przeciwzapalne. Dziafanie: antyhistaminowe.

Wskazania: hdle réznego pochodzenia(bdle gtowy, zebéw, bole migsniowe, stawowe i kostne, Wskazania: leczenie objawdw kataru siennego, takich jak: kichanie, swedzenie nosa, katar, uczucie
béle po urazach, nerwobdle), przeziebienie, grypa, goraczka, bolesne miesiaczkowanie. zatkanego nosa, swedzenie, zaczerwienienie i fzawienie oczu.

Producent: TEVA Podmiot odpowiedzialny: SANOFI AVENTIS

Valused 30 kapsutek

SE A - B A N D K I DS Skiad: 1 tabletka zawiera wyciag z korzenia koztka-60 mg, wyciaq z szyszek chmielu-40 mg, wyciag z ziela me-

. ] . . @ennicy-40mg.
Opask akupresurowe przeciw mdfosciom dla dzieci Dziatanie: uspokajajace i utatwiajace zasypianie.
Opaski skutecznie hamuja objawy choroby lokomocyjnej oraz mdtosci o rznym, innym podtozu, np. poranne,

winleiechemiterap, Wskazania: fagodzenie standw napigcia nerwowego, okresowe trudnosci w zasypianiu.

Podmiot odpowiedzialny: SALUS INTERNATIONAL Podmiot odpowiedzialny: HASCO




Zadbay 0 zdrowiel

XYLOMETAZOLIN WZF 0,1%

krople do nosa, 10 m/

Skiad: 1 ml zawiera 1 mg ksylometazoliny.

Dziatanie: poprzez miejscowe obkurczanie naczyi krwionosnych zmniejsza sie przekrwienie i obrzek blony
Sluzowej i los¢ widzieliny.

Wskazania: nadmierne przekrwienie btony $luzowej nosa wystepujace w przebiegu przeziebienia, kataru
siennego, alergicznego zapalenia btony Sluzowej, zapaleniu zatok konserwantdw.

Producent: POLFA WARSZAWA

AESCIN 30tabletek powlekanych, 20 mg

Skiad: 1 tabletka zawiera 20 mg alfa-escyny.

Dziatanie: szybsze wchtanianie krwiakéw pourazowych oraz zmniejsza prawdopodobieristwo ich wy-
stapienia w okresie pooperacyjnym (szczeglnie po zabiegach chirurgicznych narzadu ruchu). Ponadto,
uszczelniajac srodbtonek naczyn krwionosnych poprawia krazenie zylno-limfatyczne, w zapobieganiu za-
krzepowemu zapaleniu zyt w okresie pooperacyjnym, takze w leczeniu zaburzen krazenia zylnego koczyn
izylakéw koriczyn dolnych.

Wskazania: leczenie przewlektej niewydolnosci zylnej, zylakow koriczyn dolnych, zylakow odbytu, zapale-
niu 2yt koriczyn dolnych oraz w profilaktyce i leczeniu krwiakéw i obrzekdw pooperacyjnych i pourazowych.

Podmiot odpowiedzialny: TEVA

VIBOVIT LITERKI ZELKI

50 zelkéw, 225 g, smak owocowy,
suplement diety

VIBOVIT DINO ZELKI

50 zelkéw, 225 g, smak owocowy,
suplement diety
Testaw 10 witamin i mineratow, dla dzieci od 4 roku zycia.

Informacja o produkdie: https://vibovit.pl/home/vibovit-zelki-mix-2/

Podmiot odpowiedzialny: TEVA

STARAZOLIN HYDROBALANCE
12 pojemnikéw po 0,5 ml, krople do oczu, wyréb medyczny

Skuteczne, dfugotrwate i intensywne nawilzanie. Przynosza ulge przy odczuwaniu suchosd,
podraznienia tworza warstwe ochronng na powierzchni oka. Nie zawieraja konserwantow.

Producent: POLPHARMA

Compeed DYSKRETNY plaster na opryszczke
15 sztuk

Niewidoczny plaster na opryszczke wargowa, zawierajacy aktywny zel dziatajacy jak druga skora, zabezpiecza
zmiany chorobowe przed nadkazeniem oraz przyspiesza proces gojenia.
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Producent: MAGNAPHARM

Zestaw 10 witamin i mineratw, dla dzieci od 4 roku zycia.

ESSENTIALE MAX
30kapsutek, 600mg

Skfad: 1 kapsutka zawiera Fusfolipidr Z nasion
sojowych zawierajace (3-sn-fosfatydylo) choling
600 mg.

Dziatanie: regeneracja ubytkow w komérkach wa-
troby powstatych wskutek procesow chorobowych.

Wskazania: zmniejszenie subiektywnﬁch dole-
gliwosci wqtrobovgch spowodowanych niepra-
widtowa dieta, dziataniem substangji toksycznych,
w przebiegu zapaleniem watroby.

ESSENTIALE FORTE

50 kapsutek, 300mg

Sktad: 1 kapsutka zawiera Fosfolipidy z nasion sojowych
3-sn-fosfatydylochoine 300 mg.

Dziatanie: regeneracja ubytkéw w komdrkach watroby powstatych
wskutek procesow chorobowych, korzystne dziataja przeciwmiaz-
dzycowo.

Wskazania: zmniejszenie subiektywnych dolegliwosci takich jak:
brak adpetytu, wrazenie ucisku w prawym nadbrzuszu spowodowane
uszkodzeniem watroby w wyniku nieprawidtowej diety, dziataniem
substandji toksycznych lub w przebiegu zapalenia watroby.

Podmiot odpowiedzialny: SANOFI AVENTIS
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WAKACJE JUZ TUZ TUZ, A CO ZA TYM IDZIE JESTTO OKRES W KTORYM SPAKUJEMY WALIZKI
| ZAPOMNIMY O STRESACH, PRACY | WSZYSTKICH PROBLEMACH DNIA CODZIENNEGO.
WYJAZDY WAKACYJNE CZESTO PLANUJEMY PRZEZ CALY ROK. DLATEGO TEZ TEN KROTKI
CZAS ODPOCZYNKU CHYBA KAZDY CHCIALBY SPEDZIC BEZ PROBLEMOW, SICZEGOLNIE
TYCH ZDROWOTNYCH. POPARZENIA SEONECZNE, ZATRUCIA, ODWODNIENIE, UKASZE-
NIA OWADOW TO CZESTO BRUTALNA RZECZYWISTOSC WAKACYJINYCH WOJAZY. DLA-
TEGO POSTANOWILISMY WYJSC NAPRZECIW | PODPOWIEDZIEC WAM KILKA RAD, KTORE
POMOGA UNIKNAC TYCH PROBLEMOW.

Pierwszg rzecza ktdra powinni-
$my zabra¢ ze soba na wyjazd
jest apteczka podrozna. Jest to
podstawowe zabezpieczenie
i czesto rozwigzanie podsta-
wowych probleméw zdrowot-
nych, ktére moga nas spotkac.
Taka apteczka powinna za-
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wiera¢ podstawowe leki, ktore
trzeba wzig¢ na wakacje i srod-
ki opatrunkowe. Pomoga one
w dolegliwosciach, ktore zda-
rzajg sie w drodze, zwilaszcza
latem. tatwo wtedy o popa-
rzenie storicem, zatrucia pokar-
mowe, chorobe lokomocyjna.

Czasem boli gardto, mamy go-
raczke i opuchniete nogi. Jesli
zaczniesz dziata¢ szybko (przy
pierwszych objawach), mozesz
np. zatrzymac rozwdj infekgji
i nie bedzie trzeba stosowac
innych, kosztowniejszych pre-
paratdbw. Osoby przewlekle
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chore nie powinny sie ruszac
z domu bez kompletu swoich
lekéw.

Probiotyk na biegunke

Jak pokazujg statystyki az Vs
0s6b wyjezdzajacych na urlop
cierpi na biegunke. Bakterie
wywotujace tg nieprzyjemna
przypadtos¢ z reguty przedo-
staja sie do naszego organizmu
wraz z wodg czy pozywieniem.
Wbrew obiegowej opinii nie
jest to przypadtosc¢ zarezerwo-
wana dla tych, ktérzy wybie-
rajg sie w tropiki - mozemy
zachorowa¢ nawet w krajach
europejskich. Dla tych, ktorzy
majg wrazliwy zotadek radzimy
przyjmowac probiotyki jeszcze
przed wyjazdem. Taki zabieg
ma na celu wzmocnienie flory
bakteryjnej jelita co za tym idzie
zmniejszenie szans na wystgpie-
nie biegunki.

Choroba lokomocyjna

Osoby cierpigce na chorobe lo-
komocyjng na pewno dobrze
znaja dostepne w aptekach
srodkitagodzace ta dolegliwosc.
Jednak takie srodki majg swoje
skutki uboczne czyli sennos¢
czy zaburzenia widzenia. War-
to wiec wyprébowac naturalny
$rodek na ta przypadtos¢ czyli
imbir. Ten aromatyczny korzen
zapobiega nudnosciom i zawro-
tom gtowy w czasie podrozy.
Dlatego zanim wsigdziesz do
samochodu czy samolotu wy-
pij herbate imbirowa. Pomocny
moze sie okaza¢ réwniez mag-
nez, ktory mozemy zje$¢ w po-
staci orzechéw czy czekolady.
Jezeli juz bedziemy mieli nud-
nosci pomocny moze by¢ napar
Z miety.

Zakrzepica
Jezeli masz problemy z krazenie

a czeka cie dtuga podréz samo-
chodem, powiniene$ wczesniej
pomysle¢ o swoich nogach. Sie-
dzenie przez wiele godzin w tej
samej pozycji zle wptywa na stan
naszych zyt i moze mie¢ powaz-
ne konsekwencje w postaci za-
krzepicy. Suche powietrze i brak
ruchu sprawiaja, ze przeptyw
krwi jest zaktocony. Podczas po-
drézy nogi moga puchnac i bo-
le¢ a to znak, ze w zytach moga
tworzyc¢ sie zatory. Mozna temu
jednak zapobiec poprzez sto-
sowanie odpowiedniej diety.
Powinna ona by¢ bogata w ttu-
ste ryby, bogate w nienasycone
kwasy ttuszczowe. W czasie lotu
pamietajmy, zeby robi¢ krotkie
spacery, rozciggac sie i co jakis
czas na chwile wstac. Jezeli wy-
bralismy podréz autem rébmy
regularne przerwy, podczas
ktory troche pospacerujmy. Jak
zwykle pamietajmy o duzej ilo-
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$ci wody, ktora jest kluczem do
zdrowej podrézy.

Oparzenia stoneczne

Pogoda w naszym kraju czesto
nas nie rozpieszcza wiec w wa-
kacje jeste$my juz bardzo sprag-
nieni stonecznych promieni. Tu
jednak kryje sie putapka w ktérg
duza czes¢ z nas wpada kazdego
roku. Sg to oparzenia stoneczne,
ktore sg spowodowane nadmier-
ng ekspozycja na stonice. Efekty
zawsze sg takie same- skora sta-
je sie czerwona, swedzi, piecze a
po kilku dniach schodzi catymi
ptatami. Pomijajac fakt, ze cata
opalenizna schodzi razem ze
skora to jest to zjawisko bardzo
niebezpieczne dla naszego zdro-
wia. Opalajac sie w taki sposéb
znacznie zwiekszamy ryzyko wy-
stapienia raka skory. Poza tym to
wilasnie promienie stoneczne s
gtéwna przyczyna starzenia sie
skory. Tak wiec przed wyjazdem
powinnismy sie zaopatrzy¢ w
kremy z filtrem dostosowane do
naszej karnacji. Im jasniejsza sko-
ra tym filtr powinien by¢ wiek-
szy. Ponadto badania wykazaty,
ze selen chroni naskorek przed
zniszczeniami wywotanymi przez
promieniowanie stoneczne. Naj-
lepszym zrédtem tego mineratu
sq orzechy brazylijskiej, dlatego
warto je jes¢ przed planowanym
urlopem. Jesli marzysz o pieknej
opaleniznie, w twojej diecie nie
powinno tez zabrakna¢ produk-
téw bogatych w beta-karoten,
likopen oraz luteing, ktére réw-
niez zabezpieczajg skoére przed
stoncem. Jedz duzo S$wiezych
warzyw i owocow, a zwtaszcza
marchwi, pomidoréw i szpinaku.
Jezeli juz zdarzy nam sie przesa-
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dzi¢ ze storcem, wtedy w naszej
apteczce powinien sie znalez¢
krem na oparzenia. Takie kosme-
tyki powinny zawiera¢ natural-
ne ekstrakty z aloesu, rumianku
i nagietka.

Komary i zmije

Letnie wieczory zachecajg do
spaceréw czy kolacji przy $wie-
cach na Swierzym powietrzu
jednak taka aura jest réwniez
idealna dla insektéw, ktére po-
trafig  zniszczy¢ odprezajaca
atmosfere. W takim przypadku
powinnismy przed zmrokiem
spryskac skore repelentem. Tym
samym unikniemy swedzacych
ukaszen. W walizce warto réw-
niez mie¢ srodek tagodzacy
skutki ukaszen.

Yermat wydania

Pamietajmy, ze upalne lato to
takze okres w ktorym mozemy
spotka¢ na swojej drodze zmi-
je. Z reguty na widok cztowieka
zmija ucieka, jednak gdy zosta-
nie zaskoczona lub nadepnieta,
atakuje. Zdarza sie to szczegdlne
w lasach lub wysokich trawach
gdzie nie widzimy podtoza. Po
ukaszeniu pojawia sie silny bol,
ktéry szybko narasta, a skora
wokot rany zmienia zabarwienie.
Moga takze wystapi¢ nudnosci i
wymioty, a takze niewyrazne
widzenie i drgawki. Jak wiec za-
chowac sie w takim przypadku?
Nalezy uspokoi¢ poszkodowa-
nego, aby spowolni¢ u niego
krazenie i rozprzestrzenianie sie
jadu po organizmie.

8-10 cm nad rang zatéz opaske



Yermat wydania

uciskowg z paska, chustki lub
bandaza. Jezeli w tym miejscu
pojawi sie obrzek, przesun opas-
ke 0 8-10 cm wyzej. Nie zdejmu;j
jej do przyjazdu lekarza. Ukgszo-
ng konczyne trzeba unierucho-
mic¢. Zranione miejsce dobrze
jest umy¢ woda z mydtem.

Gdy nie mozesz liczy¢ na po-
moc medyczng, musisz usunaé
jad. W tym celu nacina sie skére
w miejscu sladéw pozostawio-
nych przez zeby jadowe. Jesli nie
masz opryszczki i innych uszko-
dzen btony sluzowej w ustach,
mozesz odessac jad.

«Uwaga

Na ukaszong okolice nie przykfa-
daj lodu ani zimnych oktadoéw,
bo moze to zwiekszyc¢ uszkodze-
nie tkanek. Zapamietaj wyglad
zmii. Zyjaca w Polsce ma z6ttawy
zygzak na grzbiecie.

Pamietajmy, ze wakacje to
czas kiedy powinnismy odpo-
czywac i tadowa¢ nasze aku-
mulatory na kolejny rok pracy
i nauki. Dlatego warto skorzy-
stac z naszych porad, zeby nie
miec zadnych zmartwien i cie-
szy¢ sie wypoczynkiem.

Dezynfekcja to podstawa

Podczas podrézy niemozliwym
jest niedotykanie powierzch-
ni wspolnych. Dlatego zawsze
pod reka powinnismy mie¢ $ro-
dek do dezynfekcji, a po kaz-
dym dotknieciu jakichkolwiek
powierzchni, z ktérymi kontakt
miaty inne osoby - np. klamek,
poreczy, nawet po odebraniu bi-
letu od konduktora - koniecznie
zdezynfekowac dtonie. Wazne
by zrobi¢ to zanim dotkniemy
naszej twarzy i jakiegokolwiek
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z naszych przedmiotéw osobi-
stych, z ktérymi bedziemy mieli
pozniej kontakt, w szczegdlnosci
telefonu, ktéry pdzniej przysta-
wimy do wtasnej twarzy, naraza-
jac sie na kontakt z patogenami.
W takich sytuacjach pomocne
moga okazac sie chusteczki do
dezynfekgji, ktére zmieszczg sie
do kieszeni, dzieki czemu zawsze
bedziemy miec je pod reka. Mo-
zemy nimi przetrzec tez telefon
lub inne przedmioty osobiste,
na ktérych gromadza sie wirusy
i bakterie.

Na dezynfekcje rak kazdorazo-
wo powinnismy przeznaczy¢ co
najmniej 30 sekund oraz stoso-
wac okoto 3 ml ptynu lub zelu na
kazda dton. Zawartosc¢ alkoholu
etylowego lub izopropylowego
w srodku biobdjczym nie po-
winna by¢ mniejsza niz 60%, ale
tez wieksza niz 75%.

Prawidtowa dezynfekcja pro-
wadzi do zredukowania liczby
drobnoustrojow ze skutecznos-
cig siegajaca 99,999%, czyli do
poziomu bezpiecznego, kiedy
mikroorganizmy chorobotwor-
cze nie sg w stanie zakazi¢ czto-
wieka.

Przykladowa zawartos¢
apteczki wakacyjnej:

Zawarto$¢ obowigzkowa:

- termometr

« leki przeciwgoraczkowe i prze-
ciwbdlowe

« srodki opatrunkowe (plastry
roznej wielkosci, jatowe gaziki,
bandaz elastyczny)

- srodki dezynfekcyjne

« s6l fizjologiczna

« preparaty odstraszajgce owady
i kleszcze

« kremy z filtrem

- tabletki fagodzace objawy cho-
roby lokomocyjnej

Zawartos$¢ dodatkowa:

- srodki tagodzace objawy prze-
ziebienia

« syropy: przeciwkaszlowy i wy-
krztusny

« lek tagodzacy bél gardta

« preparat przeciwbiegunkowy,
ewentualnie fagodzacy bole
brzucha

» wapno lub inne srodki przeciw-
alergiczne

« preparat na drobne oparzenia

oprac. W. Jakubek
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Fotlicwoese
jak sobie z nig radzi¢

NADMIERNA POTLIWOSC TO PROBLEM WSTYDLIWY | BARDZO UCIAZLIWY NIE TYL-
KO DLA DOROSLYCH, ALE ROWNIEZ | DLA DZIECI. OPROCZ PROBLEMOW NATURY
ESTETYCZNEJ, NADMIERNA POTLIWOSC MOZE SPRZYJAC NIEKTORYM STANOM
CHOROBOWYM, A TAKZE SWIADCZYC O POWAINYCH SCHORZENIACH. CZIYM
JEST NADMIERNA POTLIWOSC | CZY POCENIE JEST NIEPOKOJACE?

Nadmierna potliwos¢

- przyczyny

Wyroznia sie dwa typy nadmier-
nej potliwosci: nadpotliwos¢
pierwotng i wtorna.

Jesli nadmierne pocenie nie jest
zwigzane z innym problemem
zdrowotnym ani nie stanowi
efektu ubocznego zadnego leku,
mowimy o pierwotnej nadpot-
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liwosci. Wystepuje ona zwykle
miejscowo, pod pachami, w ob-
rebie dtoni i stép, na twarzy lub
innej czesci gtowy. Nie wywotu-
je jej zaden czynnik zewnetrzny,
a jej podtoze najprawdopodob-
niej ma charakter genetyczny
(obserwuje sie rodzinne wyste-
powanie pierwotnej nadpot-
liwosci). Objawy tego rodzaju

nadpotliwosci pojawiajg sie juz
w dziecinstwie lub podczas
okresu dojrzewania, zwilaszcza
w obrebie dtoni i stép. Osoby
z pierwotng nadpotliwoscia
doswiadczaja nadmiernych po-
téw co najmniej raz w tygodniu,
przy czym raczej nie zdarza sie to
W nocy.

Do postawienia diagnozy pier-
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wotnej nadpotliwosci wystarczy
pozytywna odpowiedZ na pyta-
nie ,czy przez przynajmniej pot
roku doswiadczate$ widoczne-
go miejscowego nadmiernego
pocenia sie bez widocznej przy-
czyny” oraz spetnienie dwoch z
ponizszych kryteriow: - pocenie
sie jest obustronne i stosunkowo
symetryczne, — pocenie sie za-
ktéca codzienna aktywnos¢, - do
nadmiernego pocenia sie docho-
dzi przynajmniej raz w tygodniu,
- problem pojawit sie przed
25. rokiem zycia, - nadmierne po-
cenie wystepuje w wywiadzie ro-
dzinnym, — miejscowe nadmierne
pocenie nie wystepuje podczas
snu.

Drugim  typem  nadmiernej
potliwosci  jest nadpotliwos¢
wtdérna. Od pierwotnej rézni sie
ona tym, ze zwykle ma charakter
uogdlniony, czyli wystepuje na
wiekszych obszarach ciata niz w
przypadku nadpotliwosci pier-
wotnej, jej objawy pojawiajg sie
po raz pierwszy dopiero w zyciu
dorostym, a epizody nadmiernych
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potéw czesto mogg sie zdarzaé
podczas snu (nocne poty). Przy-
czyna nadpotliwosci wtornej jest
jakis problem zdrowotny lub sto-
sowanie jakiegos leku.

Jak podaje Miedzynarodowe Sto-
warzyszenie Nadpotliwosci3, do
najpowszechniejszych  proble-
moéw/stanéw zdrowotnych mo-
gacych powodowac nadmierng
potliwosc¢ naleza:

- chtoniak,

— choroba alkoholowa,

- choroba Parkinsona,

- choroby o ostrym przebiegu,
z goraczka (np. infekcje),

- cigza, - cukrzyca,

- dna moczanowa,

- menopauza,

- nadczynnosc¢ tarczycy,

- niewydolnos¢ serca,

- otytos¢,

- reumatoidalne zapalenie sta-
wow.

Jak pozbyc¢ sie
nadpotliwosci: dobre
mydto i dezodorant
pomoze na nadpotliwos¢

Swiezy pot zdrowej osoby wy-
dziela stabg won. Dopiero dtu-
go zalegajacy ma nieprzyjemny
zapach. To wynik rozktadu bak-
terii znajdujacych sie na skorze.
Powstawaniu i utrzymaniu sie
potu pod pachami sprzyjajg
rosngce tam wtosy. Na nich gro-
madzi sie wydzielina gruczotéw
potowych, doskonata pozywka
dla bakterii. Dlatego juz samo
usuniecie owtosienia zmniejsza
mozliwos¢ ich rozwoju. Ogra-
nicza go réwniez czeste mycie
mydtami przeciwbakteryjnymi,
np. proteksem, a jeszcze lepiej
przeciwpotowymi.

Jednak woda i mydto nie usu-
waja catkowicie bakterii, ktore
s nie tylko na powierzchni sko-
ry, ale i w jej porach, mieszkach
wtosowych i gruczotach tojo-
wych. Nieprzyjemny zapach
potu likwiduja dezodoranty
i antyperspiranty. My mozemy
bez wahania poleci¢ produkt
0 nazwie Perspirex. Podczas
stosowania silnych antyperspi-
rantéw czesto wystepuja po-
draznienia skéry - pieczenie,
zaczerwienienie czy swiad. Per-
spirex zawiera system ochrony
skéry (wariant Comfort i Ori-
ginal), ktéry zmniejsza spadek
poziomu PH skory po zastoso-
waniu preparatu dzieki temu
skéra jest mniej podrazniona i
zachowuje komfort.
Dezodoranty zawierajg zwiaz-
ki bakteriostatyczne, ktére na-
tozone na czystg i suchg skore
hamuja rozwdj bakterii, likwi-
dujac przykrg won nawet przez
osiem godzin. Nie powstrzy-
muja jednak wydzielania potu.
To juz zadanie antyperspiran-
tow przeznaczonych dla osob
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pocacych sie nadmiernie.

Nie powoduja uczulen ani po-
draznien, ale zamykajg ujscia
gruczotéw potowych. Trzeba
wiec my¢ te miejsca na noc, aby
skora mogtfa swobodnie oddy-
chac i uzywac antyperspirantu
zamiennie z dezodorantem,
co dwa dni. Zwezenie gruczo-
téw utrzymuje sie bowiem do
48 godzin. Jezeli nie pocimy sie
zbyt intensywnie, lepiej uzywac
zwyktych dezodorantéw.

Jakie badania nalezy wykonac
przy nadmiernej potliwosci?
Podczas diagnostyki przyczyn
nadmiernej potliwosci potrzeb-
ne sg niekiedy dodatkowe ba-
dania. Pamietaj, aby przed ich
wykonaniem zasiegna¢ opinii
lekarza, ktory z pewnoscia dora-
dzi, jakie badania z krwi nalezy
wykonac, aby wyjasni¢, z czego
moze wynika¢ nadprodukcja
potu. Do najwazniejszych zali-
czamy:

- morfologie krwi obwodowej

« hormony tarczycy

» hormon tyreotropowy (TSH)

« glukoze na czczo

« biatko c-reaktywne (CRP)

- elektrolity

Domowe sposoby na nadpot-
liwos¢

ZIOLA

cytryniec - wedtug tradycyj-
nej medycyny chifskiej, a takze
wedtug badan na zwierzetach,
owoc cytrynca moze zmniejszac
nadmierng potliwos¢; dostepny
jest w formie wyciggu z suszo-
nego owocu, nalewek, herbatek
i tabletek

pluskwica groniasta - moze
zmniejsza¢ potliwos¢ u kobiet
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przechodzacych menopauze;
wedtug badan, redukuje ona
takze inne objawy naczynioru-
chowe klimakterium;

kora debu, brzoza, szalwia,
melisa - bardzo dobrze dzia-
tajg na nadpotliwos¢ kapiele w
wywarach z kory debu, brzozy,
szatwii lub melisy,

rumianek, mieta pieprzowa,
skrzyp polny, szalwia, melisa
- potliwos¢ zmniejsza picie na-
paréw z takich ziét jak szatwia,
melisa, rumianek, mieta pie-
przowa i skrzyp polny;
traganek btoniasty (Astraga-
lus membranaceus) - jest sto-
sowany w tradycyjnej medycy-
nie chinskiej m.in. jako srodek
zmniejszajacy pocenie

DIETA

U niektorych osob nadmierna
potliwo$¢ moga wywotywac
takie produkty spozywcze jak:
produkty wysoko przetworzo-
ne, alkohol, czosnek, cebula,
produkty o wysokiej zawartosci
tluszczéw, kofeina, ostre przy-

prawy, lody i potrawy z duza
iloscig soli; natomiast produkty
sprzyjajace zmniejszeniu potli-
wosci to: woda, produkty o du-
zej zawartosci wapnia, migda-
ty, banany, serwatka, warzywa
i owoce o wysokiej zawartosci
wody, oliwa z oliwek, owies, zie-
lona herbata, bataty;

HIGIENA

Czeste mycie nadmiernie poca-
cych sie partii ciata, odpowied-
nie ich osuszanie i stosowanie
antyperspirantu dopiero na su-
cha skore, najlepiej na noc (wte-
dy substancja czynna ma szanse
zadziata¢ najlepiej); by zapobiec
infekcjom skéry mozna stoso-
wac do mycia mydta badz ptyny
z dodatkiem octu jabtkowego,
oczaru wirginijskiego lub olej-
ku z drzewa herbacianego; jesli
chodzi o odziez i obuwie, zale-
cane jest wybieranie tych z ma-
teriatow naturalnych (sztuczne
moga nasila¢ pocenie).

oprac. W. Jakubek
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PIOLUN NAZYWANY JEST PANSKIM ZIELEM, WERMUTEM, ABSYNTEM, A TAKZE PSIA
RUTA. ROSNIE W KAZDYCH WARUNKACH | MOZINA GO CIZESTO ZOBACIZIYC NA PO-
LACH. KWITNIE W POLOWIE LUB POD KONIEC KWIETNIA | WTEDY NADAJE SIE DO
ZBIOROW, KTORE POTEM SIE SUSZY | ZOSTAWIA SUROWIEC NA NAPAR. ZAPARZONY
PIOLUN MA WIELE PROZDROWOTNYCH WASCIWOSCI. OD WIEKOW STOSOWANY

JEST NA PROBLEMY Z UKLADEM POKARMOWYM | DOLEGLIWOSCI KOBIECE. ZDARZA
SIE, ZE MOZE BYC ROWNIEZ TRUJACY. CO TRZEBA WIEDZIEC O PIOtUNIE?

Czym jest piotun?

Piotun (Artemisia absinthium) to
zioto, ktére jest cenione za cha-
rakterystyczny aromat, ziotowy
smak i korzysci zdrowotne. Cho-
ciaz pochodzi z Europy, fatwo ros-
nie w réznych klimatach, w tym
w czesciach Azji, Afryki, Ameryki
Potudniowej i Stanéw Zjedno-
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czonych. Ma aksamitnie biate lub
zielonkawo-srebrne todygi, z6tto-
-zielone liscie i bulwiaste kwia-
ty, ktére sg jasne lub jasnozotte.
Wszystkie czesci rosliny byty uzy-
wane w tradycyjnych praktykach
leczniczych od setek lat. Zyskat
rozgtos dzieki uzyciu w absyn-
cie, francuskim likierze, ktéry byt

ulubiencem wielu XIX-wiecznych
artystow, w tym holenderskie-
go malarza Vincenta Van Gogha
- i rzekomo powodowat liczne
niepozadane skutki.

Piotun jest zwykle przyjmowany
jako ekstrakt lub herbata. Jego
olej jest wytwarzany z todyg i lisci
rosliny, podczas gdy ekstrakt lub
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?o/mqéx ¢ Wskazowki

nalewka moze wykorzystywac
cata rosline. Nie zawierajg one ka-
lorii, witamin ani mineratéw, ale
zawieraja liczne zwiazki roslinne,
z ktorych najbardziej znanym jest
tujon.

Piotun - wlasciwosci
prozdrowotne

W piotunie mozna znalez¢ garb-
niki, sole mineralne, flawonoi-
dy i olejki eteryczne. Maja one
dziatanie bakteriobojcze, prze-
ciwskurczowe,  przeciwzapalne
i zbtciopedne, a nawet bronig or-
ganizm przed pasozytami.

Dzieki temu piotun ma wiasciwo-
$ci pozytywnego oddziatywania
na uktad pokarmowy. Pomaga na
kazdy rodzaj niestrawnosci, a tak-
zZe przy niezycie zotadka. Napar z
piotunu mozna pi¢ na problemy
ze zgaga, wzdeciami tzw. uczu-
cie ciezkosci w zotadku. Zwigzki
chemiczne zawarte w piotunie
wspomagajg watrobe przez jej
oczyszczanie i woreczek zotcio-
wy przez odprowadzanie z6tci do
dwunastnicy. Moga tez pobudza¢
apetyt i wspomagaé przemia-
ne materii. Badania takie jak te
opublikowane w 2014 r. w Jour-
nal of Ethnopharmacology, po-
kazuja, ze piotun moze pomdc
w trawieniu i zmniejszy¢ skurcze
jelit i zotadka. Piotun moze row-
niez zwiekszy¢ apetyt i pomdc
w produkgji sliny, innych en-
zymow trawiennych lub biafek,
ktére pomagajg w metabolizmie
i wspieraja zdrowe trawienie.
Piotun jest skutecznym $rodkiem
zaradczym na kobiece dolegli-
wosci. Stosuje sie go do uregu-
lowania cykli menstruacyjnych,
dlatego nazywany jest zielem pa-
nienskim.

Moze tez oczyszczac ciato z pa-
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sozytdw zyjacych w uktadzie
pokarmowym, takich jak owsiki,
nicienie, lamblie czy glisty ludz-
kie. W leczeniu tych infekgji sto-
sowano terapie zaczerpniete ze
zwigzkdw zawartych w piotunie.
Jednak wiekszos¢ badan nad
wykorzystaniem piotunu jako
srodka  przeciwpasozytniczego
opiera sie na wynikach badan
na zwierzetach, ktérych nie moz-
na interpretowac jako majacych
takg samg wartos¢ u ludzi. Jed-
no z takich badan na myszach,
opublikowane w Journal of Hel-
minthology, wykazato, ze piotun
powodowat, ze pasozyty tracity
funkcje miesni i umieraty. Wyka-
zano, ze leczenie dziata tak samo
jak niektore wiodace leki przeciw-
pasozytnicze.

Olejek z piotunu mozna stosowac
zewnetrznie do walki z wszawica
czy swierzbem, a takze posma-
rowac nim klatke piersiowa, aby
utatwi¢ oddychanie i leczenie
kaszlu. Wyprobuj Herbatke na
lamblie z piotunek w skfadzie.

Piotlun a zapalenie stawow

i wsparcie odpornosci
Zapalenie wigze sie z wielo-
ma dtugotrwatymi chorobami,
ostrym i przewlektym boélem oraz
obnizong funkcjg odpornoscio-
wa. Artemizynina , czyli zwigzek
znajdujacy sie w piotunie, moze
pomoc. Powstrzymuje organizm
przed wytwarzaniem cytokin,
rodzaju biatka wywotujacego
stan zapalny.

Niektdrzy ludzie uzywaja piotunu
do tagodzenia bélu i obrzekéw
spowodowanych  zapaleniem
stawéw. W jednym badaniy,
opublikowanym w 2017 r. na fa-
mach czasopisma Chinese Jour-
nal of Integrative Medicine, z

udziatem 180 oséb z reumatoi-
dalnym zapaleniem stawéw (RZS)
analizowano rdznice miedzy
tymi, ktérym przez 12 tygodni
podawano ekstrakt z piotunu lub
placebo. Osoby przyjmujace pio-
tun zgtosity znaczng ulge w bolu
stawow, przy czym piotun okazat
sie bezpieczniejszy niz niektore
powszechnie stosowane leki sto-
sowane w leczeniu RZS. Inne ba-
danie z udziatem 90 0séb z b6lem
kolan wykazato, ze natozenie 3%
masci piotunowej na bolace sta-
wy zmniejszyto bol i poprawito
sprawnos$¢ fizyczng u pacjentéw
z chorobg zwyrodnieniowg sta-
WOW.

Piolun a nowotwory

Wedtug ostatnich badan artemi-
zyna moze zwalcza¢ wzbogaco-
ne w zelazo komérki raka piersi,
podobnie jak eliminuje pasozyty
wywotujace malarie, co czyni ja
potencjalng naturalng opcja le-
czenia raka dla kobiet z rakiem
piersi.

Komorki rakowe moga byc¢ row-
niez bogate w zelazo, poniewaz
zwykle wchfaniaja je, aby uta-
twi¢ podziat komorek. Naukowcy
w badaniu z 2012 r. opublikowa-
nym w Life Sciences, przetesto-
wali prébki komérek raka piersi
i normalnych komérek piersi,
ktore najpierw poddano lecze-
niu w celu maksymalizacji zawar-
tosci zelaza. Komorki nastepnie
potraktowano rozpuszczalng
w wodzie postacig artemizyniny,
ekstraktu z piotunu.

Piotun - opinie i dawkowanie

Piotun ma wiele zalet i dobrych
opinii, zwlaszcza w postaci ab-
syntu, czyli wysokoprocentowe-
go alkoholu produkowanego
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na bazie wyciagu z piotunu. Ab-
synt to ulubiony nap¢j alkoho-
lowy znanych artystow, takich
jak Ernest Hemingway czy Vincent
van Gogh. Cieszy sie tez popular-
noscig wérdd smakoszy trunkow.
Jednak piotun ma tez opinie nie-
bezpiecznego ziota, poniewaz
przedawkowanie go prowadzi do
halucynadji, biegunki czy wymio-
téw. Dlatego trzeba stosowaé go
z umiarem i przez krétki czas.
Bardzo duze ilosci tego ziofa i in-
nych produktéw zawierajacych tu-
jon moga by¢ smiertelne, chociaz
jego $miertelna dawka u ludzi nie
zostata ustalona.

Ponadto, piotun moze powodo-
wac oparzenia, jesli zostanie nato-
zony bezposrednio na skore. Jesli
uzywa sie go miejscowo, nalezy
pamieta¢, aby uzywac¢ go tylko
jako masci lub balsamu.

Ziele piotunu mozna stosowac
w charakterze naparu do codzien-
nego stosowania. Aby zmniejszy¢
gorycz, mozna postodzi¢ go tyzecz-
ka miodu.

W celach zdrowotnych mozna spo-
rzadzi¢ napar z piotunu. Wystarczy
jedna tyzeczka suszonego ziela za-
lana jedna szklanka wrzatku. Po pa-
rzeniu go przez 20 minut wystarczy
przecedzi¢ napar. Taki napar pije sie
w dawce pot tyzeczki, maksymalnie
3 razy dziennie. W sklepach zielar-
skich i w aptekach mozna zakupic¢
gotowe herbaty z piotunu w saszet-
kach. Przed ich zaparzeniem nalezy
przeczytac instrukcje i stosowac sie
do dawek zalecanych przez produ-
centa.

Niestety, piotun ma przeciwwska-
zania do stosowania i nie moze by¢
uzywany przez wszystkich.

Poniewaz piotun zawiera sktadniki,

ktére mogg powodowac dziatanie
toksyczne, osoby z pewnymi scho-
rzeniami nie powinny przyjmowac
piotunu.

Ciaze lub karmienie piersia: Ba-
dania na zwierzetach pokazujg, ze
piotun moze powodowac poro-
nienie.

Padaczke lub inne zaburzenia
napadowe: Piotun zawiera tujon,
o ktérym wiadomo, ze powodu-
je drgawki. Piotun moze réwniez
zmniejsza¢ dziatanie niektérych
lekéw przeciwpadaczkowych.
Choroby serca: Jesli przyjmuje sie
warfaryne dla zdrowia serca, pio-
tun moze powodowac krwawie-
nie.

Choroby nerek: Piotun jest tok-
syczny dla nerek i moze prowadzi¢
do niewydolnosci nerek.

Alergie: Piotun nalezy do rodziny
Asteraceae. Jesli jesteSmy uczu-
leni na cokolwiek z tej grupy, np.
ambrozja lub nagietek, unikajmy
piotunu.

Chociaz piotun jest bezpieczny
dla wiekszosci dorostych w uzyciu
przez krétki czas, wazne jest, aby
przedyskutowac jego uzycie z le-
karzem i farmaceuta. W niektorych

przypadkach moze nie by¢ przyj-
mowany razem z niektorymi leka-
mi. Piotun nie jest bezpieczny dla
dzieci.

Piotun jest stosunkowo bezpieczny
do krotkotrwatego uzywania przez
dwa do czterech tygodni przez
dorostych, a przez dtuzszy czas byt
uzywany w mniejszych dawkach
powyzej 10 tygodni, zgodnie z wy-
nikami badan opublikowanych we
wspomnianym Journal of Phyto-
medicine.

Piotun zawiera zwiazek chemiczny
zwany tujonem, ktory moze stac
sie toksyczny nawet w niewielkich
ilosciach, a produkty te nalezy spo-
zywac ostroznie ze wzgledu na
mozliwos¢ wystapienia powaznych
skutkéw ubocznych.

Efekty uboczne moga obejmowac
problemy ze snem, mdtosci, za-
wroty gtowy, halucynacje, potrze-
be ciggtego ruchu, napady padacz-
kowe.

Ziota tak jak leki, trzeba stosowac
odpowiedzialnie, dlatego jesli nie
mam pewnosci lepiej skonsulto-
wac to z farmaceutgq lub lekarzem.

oprac. M. Grzeczyriska
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WEDROWKI
bliskie 1 dalekie

Dzisiqj kilka stéw o jednym z moich ulubionych miejsc w Karkonoszach.

Jesli planujecie spedzi¢ zimowe wakacje w Sudetach
to zachecam Was serdecznie do odwiedzenia tych okolic.

Bez watpienia jedno z najpiekniejszych miejc.

Sokotowsko —
zapomniany kurort

Prawdziwa perfa Dolnego Slaska. Jest odda-
lona zaledwie godzine jazdy samochodem
od Wroctawia.

To wies w powiecie watbrzyskim, przycupnie-
ta w kotlinie w Gérach Suchych. Malownicze
potozenie wsréd waskich dolin i stromych,
sudeckich zboczy porosnietych gestymi lasa-
mi sprawito, ze - na prosbe rodu Hochbergow
- dr Herman Brehmer zatozyt w Sokotowsku, no-
szacym jeszcze wtedy nazwe Gorbersdorf, pierw-
sze na $wiecie sanatorium przeciwgruzlicze.
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Wsréd drewnianych willi i opuszczonych sa-
natoriow mozna znalez¢ nocleg w dizajnersko
urzadzonych hostelach. Znajdziemy tam takze
klimatyczne kawiarnie i natrafimy na ciekawe
imprezy. Latem odbywaja sie tutaj dwa niszowe
festiwale. Jeden to Sanatorium DZwieku w sierp-
niu. Drugi — na poczatku wrze$nia - Hommage
a Kieslowski.

Cho¢ Sokotowsko ma duzo do zaoferowania,
wcigz pozostaje nieodkryte. To idealne miejsce
na alternatywne wakacje poza utartym szlakiem
turystycznym.

Biebrza

Brzostowo. Nad brzegiem Biebrzy stoi niewiel-
kie stado kréw. Jedna po drugiej wchodzg do
wody i radosnie przeptywaja na drugga strone
rzeki, na soczyscie zielone taki. Zna je cata wies.
Wies¢ o szczesliwych krowach znad Biebrzy
szybko obiegta Polske. Turysci z catego kraju
chca zobaczy¢ niezwykty spektakl! A to nie je-
dyny powdd, dla ktérego warto zawita¢ w te
strony.

Doline Biebrzy odwiedza ok. 290 gatunkow
ptakéw, zatem to prawdziwy raj dla mitosni-
kow przyrody. Poza tym wytyczono tu wiele
tras rowerowych, szlakow pieszych, konnych
i kajakowych. To wszystko sprawia, ze Bie-
brzanski Park Narodowy jest idealna propozy-
¢ja na weekend majowy w Polsce.
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Kazimierz Dolny

Nazywany réwniez Pertg Lubelszczyzny.
Tytutw petnizastuzony.Toniespetnakilku-
tysiecznemiasteczkonadWistgodlatprzy-
ciaga turystow z catej Europy. Weekend
w Kazimierzu Dolnym to obowigzkowe
wejscie na Gore Trzech Krzyzy i zjedze-
nie $wiezo wypieczonego kazimierskie-
go koguta na drugie $niadanie.

Bedac w miasteczku, ciezko nie zauwa-
zy¢ niesamowitych galerii sztuki — znaj-
duja sie one praktycznie za kazdym
rogiem. Architekture miasteczka i ma-
lownicze pejzaze Kazimierza od dawna
przypadty do gustu artystom. Ich prace
mozna naby¢ nie tylko podczas wernisa-
zy, ale takze na urokliwym kazimierskim
rynku. Na rynku znajduje sie takze zabyt-
kowy Kosciot Farny warty odwiedzenia.

Miasteczko otaczaja malownicze wawo-
zy lessowe. Niestety najprawdopodob-
niej juz niedtugo czes¢ z nich zostania
wybrukowana, a na nawierzchni zosta-
na postawione latarnie. To moze by¢ juz
ostatni moment na wybranie sie w pie-
szg wycieczke po bajkowym Korzenio-
wym Dole.

Przyjemnych
wedrowek!

MAJ / CZERWIEC 2022
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KRZYZOWKA PANORAMICINA

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

Poziomo

1. Lewandowski lub Gadocha .

4. Tabor cyganski Pionowo .

7. Racja zupy 1. Fragmept epopei

9. ,Wilhelm ..”F. Schillera 2. Nasz najsiynnlejszy dab

10. Spoczywa na nim wrak 3. Pot. wedréwka po sklepach

11. Znak co$ wieszczacy 5. Prymitywna kopalnia wegla

12. Omutek 6. Poczatek czegos

13. Dylan lub Fosse 8. Dawna nazwa Ankary

17. Maly skorupiak planktonowy
18. Naczynie z Tuty

19. Klaser z seriami

22. W niej wanna

24, Stop dla ludwisarza

25. Amator, wielbiciel

26. Nastroj panujacy w rodzinie

14

. W nim biuro na placu budowy

15. Obrusu - zupg

16. Warzywo na przecier
20. Ciupaga lub czekan

21. Stroj

23. Luba Nikodema Dyzmy
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SALUS A NATURA

FEMIFLAMAX

tajemnica tagodnej menopauzy

30/60 tabletek

powlekanych
mg

TERAZ NOWY UDOSKONALONY SKLAD FEMIFLAMAX
600 mg 30 tabl. (BLOZ: 3213541)

600 mg 60 tabl. (BLOZ: 3213542)

. . R . n s . . Suplement diety.
az 40mg izoflawonoidow z czerwonej koniczyny Skiad 1 tabletki: izoflawonoidy
Izoflawonoidy z czerwonej koniczyny tagodzg uderzenia gora- z czerwonej koniczyny 40mg,
. . . . ekstrakt z czarnego pieprzu
ca, pocenie nocne, zmiany nastroju towarzyszace menopauzie 5'ma, witamina B6 1.40 mg,
@ witamina B6 i kwas foliowy 100% RWS* Sktadniki te reguluja kwas foliowy 0,2 mg, magnez

93,75 mg, + pozostate sktadni-
ki pomocnicze.

@ czarny pieprz (zrédto piperyny) naturalny spalacz Data waznosci: 2 lata

. . Wyprodukowano dla:
tkanki ﬂUSZCZOWGJ Salus International

@ dodatkowo magnez wspomaga prawidtowe Putaskiego 9, 40-273 Katowice

. . Wiecej informacji:
funkcjonowanie uktadu nerwowego jvwf,v_smusnatdra_m

czynno$¢ hormonalng, zmniejszajg uczucie zmeczenia, znuzenia

@ jeszcze lepsza biodostepnosc ! dzieki zastosowaniu
czarnego pieprzu w potaczeniu z procesem mikronizacji
zdwojona sita dziatania

@ teraz w opakowaniu:
2 lub 4 blistry po 15 tabletek

* Referencyjna Wartos$¢ Spozywcza







