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D                      rodzy  Czytelnicy!

Wreszcie cieplej, słonecznie, przyjemniej, zielono  
i pachnąco! Takie są majowe dni. Chętniej chodzimy na  
długie spacery, zatem potrzebujemy więcej energii, by móc 
korzystać w pełni z życia. Warto wesprzeć w tym czasie  
organizm, suplementując  go minerałami i witaminami. 

Mawiają, że maj to „miesiąc zakochanych”, zatem dbajmy 
o przyjaciół, bo samotność w chorobie to temat bardzo skom-
plikowany. Maj to piękny miesiąc, bo 26. maja obchodzimy 
Dzień Matki. Pamiętajmy o złożeniu życzeń, pamiętajmy, aby 
poświęcić naszym mamom jak najwięcej czasu i to nie tylko 
w ten dzień.

Czerwiec to już posmak lata, taki przedsionek wakacji, 
pamiętajmy, aby zadbać o to by były zdrowe i bezpieczne.  
To także miesiąc, w którym swoje święto mają wszyscy boha-
terowie oddający krew, oraz Ci, którzy się zmagają z osteopo-
rozą.

Życzymy przyjemnej lektury, a Ukochanym Mamom  
życzymy wszystkiego najlepszego!

Redakcja
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DOJRZAŁY WIEK SAM W SOBIE NIE JEST POWODEM, BY PRZYJMOWAĆ SUPLEMENTY. 
JEDNAK NIEKTÓRYM OSOBOM I W NIEKTÓRYCH SYTUACJACH SUPLEMENTACJA MOŻE 
DAWAĆ NIEOCENIONE KORZYŚCI – ZWŁASZCZA, JEŚLI TRUDNO JEST UTRZYMAĆ ZBI-
LANSOWANĄ DIETĘ LUB ISTNIEJE RYZYKO NIEDOBORÓW ZE WZGLĘDU NA PRZYJMOWA-
NE LEKI. KIEDY WARTO SIĘGAĆ PO SUPLEMENTY I KTÓRE SZCZEGÓLNIE ZALECANE SĄ 
SENIOROM? ODPOWIEDNIA DIETA POŁĄCZONA Z AKTYWNOŚCIĄ FIZYCZNĄ POMOGĄ 
W UTRZYMANIU DOBREJ KONDYCJI. 

Cztery Cztery pory roku

ZDROWIE SENIORA 
minerały, witaminy minerały, witaminy 
i zbilansowana dietai zbilansowana dieta
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Postaw na witaminy  
i minerały
Z wiekiem zmniejsza się zapotrze-
bowanie na wartość energetycz-
ną posiłków, natomiast wzrasta 
na witaminy i składniki mineral-
ne. Z upływem lat nasz organizm 
pracuje coraz wolniej, zmniejsza 
się ilość wydzielanej śliny i soków 
trawiennych.  Niedostateczne 
spożycie i niższa przyswajalność 
wpływa na powstawanie niedo-
borów. Seniorom zaczyna bra-
kować przede wszystkim wapnia 
i witamin D, K, A oraz jej prekur-
sora – beta-karotenu, witaminy 
C, E, B12, kwasu foliowego, żelaza  
i magnezu. 
Jednymi z najbardziej istotnych 
witamin dla zdrowia seniora są 
witaminy D i K2. Witamina D sta-
nowi ważny składnik budulcowy 
kości i chroni przed rozwojem 
chorób kostno-stawowych, ta-
kich jak osteoporoza. Poza tym 

witamina D pomaga we wchła-
nianiu wapnia oraz fosforanów 
potrzebnych do budowy kości, 
wspomaga pracę jelit i wzmacnia 
system odpornościowy. Niedo-
bór tej witaminy zwiększa ryzy-
ko wystąpienia chorób układu 
sercowo-naczyniowego, cukrzy-
cy, udaru mózgu, stwardnienia 
rozsianego oraz występowania 
nowotworów. Dostarczając orga-
nizmowi witaminy D powinniśmy 
jednocześnie dostarczać także wi-
taminę K2, która odpowiada m.in. 
za właściwe rozmieszczenie wap-
nia w naszych kościach. Najlepszą 
wersją witaminy K2 jest K2 MK7 
ponieważ zapobiega odkładaniu 
się wapnia w tętnicach. 
Dzięki regularnemu przyjmowa-
niu witaminy D seniorzy mogą 
dłużej cieszyć się sprawnością 
fizyczną, a ryzyko urazu lub zła-
mania ulega zmniejszeniu. By 
uzyskać pożądane efekty, wita-
minę D należy przyjmować regu-

larnie. Jej głównym źródłem jest 
zjawisko biosyntezy, powstające 
wskutek oddziaływania promie-
ni słonecznych na skórę, dlatego 
bardzo ważne jest by jak najczęś-
ciej przebywać na słońcu. Nie-
stety, nie zawsze jest to możliwe, 
dlatego warto dodatkowo suple-
mentować witaminę D w postaci 
preparatów witaminowych . 
Seniorzy powinni także dostar-
czać swojemu organizmowi od-
powiednią dawkę tak zwanych 
przeciwutleniaczy czyli witaminy 
E, C, A oraz beta-karotenu, które 
spowalniają procesy starzenia,  
a także chronią przed wolnymi 
rodnikami tlenowymi i zapobie-
gają chorobom nowotworowym. 
Witamina A wpływa bardzo ko-
rzystnie na wzrok, a to jest szcze-
gólnie ważne u osób starszych.
Witaminy C, A oraz beta-karoten 
znajdziemy przede wszystkim  
w warzywach i owocach takich 
jak marchew, seler, pietruszka 

6

Cztery Cztery pory roku



7MAJ / CZERWIEC  2022

czy owoce cytrusowe. Witaminę 
E znajdziemy zaś w olejach roślin-
nych (zwłaszcza z kiełków kukury-
dzy), kiełkach pszenicy, pełnych 
ziarnach zbóż, nasionach, zielo-
nych warzywach liściastych oraz 
orzechach. Witamina E jest od-
porna na działanie wyższej tem-
peratury i gotowanie, jednak nisz-
czą ją światło i tlen, a więc proces 
utleniania. Na rynku dostępne są 
także suplementy diety zawiera-
jące odpowiednią dawkę witamin 
A i E w postaci tabletek.

Białko i zdrowe tłuszcze 
Pamiętaj, by codziennie jeść co 
najmniej 1-1,2 gramów białka na 
kilogram masy ciała. Jeśli masz 
problemy z nerkami, skonsultuj 
się wcześniej z lekarzem lub die-
tetykiem. Dobrym źródłem biał-
ka są ryby, mięso, drób, rośliny 
strączkowe i jajka.
Kwasy tłuszczowe omega-3 są 
ważne dla osób w każdym wie-
ku. Pomagają zapobiegać stanom 
zapalnym, które mogą prowadzić 
do raka, reumatoidalnego zapale-
nia stawów i chorób serca. Moż-

na je znaleźć w rybach, głównie 
sardynkach, tuńczyku, makreli  
i łososiu. Występują również  
w nasionach lnu, oleju rzepako-
wym i orzechach włoskich. Ome-
ga-3 należy jeść dwa razy w tygo-
dniu.

Nie zapomnij o błonniku
Z wiekiem twój układ trawien-
ny spowalnia. Ściany przewodu 
żołądkowo-jelitowego gęstnieją. 
Skurcze są wolniejsze. Zmniejsza 
się też ich częstotliwość. Dlatego 
zwiększa się ryzyko zaparć. Staraj 
się codziennie jeść około 25 gra-
mów błonnika. Wspiera on układ 
trawienny. Zmniejsza również 
ryzyko chorób serca. Żywność 
bogata w błonnik to orzechy, brą-
zowy ryż, płatki zbożowe, pełno-
ziarnisty chleb i makaron, brązo-
wy chleb oraz owoce i warzywa.

Dieta która doda Ci energii
Sięgaj jak najczęściej po pieczy-
wo i mąki z pełnego przemia-
łu, grube kasze, owoce, surowe  
lub blanszowane warzywa (korzy-
staj z mrożonek).

Dobrze byłoby, zadbać, żeby  
w codziennym menu znalazły się:
- ząbek czosnku – świetnie spraw-
dza się w leczeniu wiosennych 
przeziębień, a niektórzy naukow-
cy podkreślają, że może także 
zapobiegać rozwojowi nowotwo-
rów oraz obniżać ciśnienie krwi;
- miód, który zwiększa ogólną 
wytrzymałość organizmu. Spraw-
dzano to, podając miód sportow-
com. Ponadto działa on lekko 
uspokajająco. Najlepiej na czczo 
wypijaj szklankę letniej przegoto-
wanej wody z miodem i cytryną;
- kiełki – kryją w sobie skoncen-
trowane witaminy i minerały, po-
nadto zawierają dużo błonnika  
i są niskokaloryczne;
- czekolada – na dwie kostki 
gorzkiej czekolady możesz sobie 
codziennie pozwolić, bo czeko-
lada doskonale poprawia humor,  
a dzięki zawartości magnezu koi 
nerwy;
- woda – powinniśmy wypijać 
przynajmniej 2 litry dziennie, bo 
doskonale oczyszcza organizm 
z toksyn, ułatwia trawienie, po-
prawia nastrój i dodaje energii. 

Cztery Cztery pory roku



Zamiast więc sięgać po kolej-
ną kawę, wypij szklankę wody. 
Zmęczenie to bowiem często 
skutek odwodnienia.

Ruch też jest ważny
Aktywność fizyczna jest natural-
ną potrzebą każdego organizmu 
człowieka bez względu na wiek 
i warunkuje jego prawidłowe 
funkcjonowanie. W szczególno-
ści dostrzegane jest to u osób 
po 50 r. ż., w przypadku których 
obserwuje się naturalne obni-
żenie ogólnej kondycji orga-
nizmu. Zmiany degeneracyjne  
u osób starszych dotyczą układu: 
kostnego, mięśniowego, nerwo-
wego oraz krążenia. Z wiekiem 
następuje utrata gęstości ko-
ści, zanikają mięśnie, pojawiają 
się bóle kręgosłupa, problemy  
z nadciśnieniem czy choroba nie-
dokrwienna. Do negatywnych 
skutków braku aktywności ru-
chowej u osób starszych należą 
też: obniżenie odporności, oty-

łość, cukrzyca typu 2 i depresja. 
Efekt wszystkich procesów in-
wolucyjnych zachodzących wraz  
z wiekiem w ciele człowieka do-
datkowo potęguje siedzący tryb 
życia. Ma on niekorzystny wpływ 
na większość układów i funkcji 
organizmu. Zdaniem wielu leka-
rzy długotrwałe unieruchomie-
nie przynosi dużo gorsze efekty 
niż same choroby, które w ten 
sposób próbuje się leczyć. Ak-
tywność fizyczna seniorów to 
zatem nie tylko prewencja, to też 
faktyczna poprawa jakości życia 
osób starszych. Regularny ruch 
minimalizuje skutki pewnych 
niesprawności, łagodzi przebieg 
wielu chorób przewlekłych, po-
prawia sprawność umysłową 
i  przedłuża życie. Ruch daje oso-
bom starszym poczucie nieza-
leżności, pozwala im zachować 
samodzielność na długie lata. 
Zachowanie aktywności fizycz-
nej u seniorów zaspokaja też ich 
naturalną potrzebę socjaliza-

cji, sprzyja zawieraniu nowych 
znajomości i przyjaźni, a dzięki 
temu pozwala skutecznie wal-
czyć z poczuciem samotności 
oraz depresją. Dzięki aktywno-
ści ruchowej seniorzy mogą też 
przełamywać własne słabości, 
samorealizować się i mimo swo-
jego wieku pełnić aktywną rolę 
w społeczeństwie.
Wiek ma swoje prawa i wyma-
gania. Dlatego powinniśmy do-
kładnie przeanalizować potrze-
by naszego organizmu zarówno 
te żywieniowe jak i te dotyczą-
ce naszej aktywności fizycznej. 
Swoje wątpliwości i plany po-
winniśmy zawsze konsultować 
z  lekarzem lub farmaceutą, któ-
ry zna stan naszego zdrowia. Mu-
simy pamiętać, że przyjmowanie 
witamin i minerałów bez konsul-
tacji z osobą wykwalifikowaną 
może zaburzyć leczenie podsta-
wowe.

oprac. W. Jakubek
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ŚwiatowyŚwiatowy  
Dzień KrwiodawstwaDzień Krwiodawstwa

14 czerwca

święto dedykowane dawcom krwi
ŚWIATOWY DZIEŃ KRWIODAWSTWA OBCHODZONY JEST W DZIEŃ URODZIN DR KAR-
LA LANDSTEINERA, KTÓRY W 1901 ROKU ODKRYŁ GRUPY KRWI ABO, A W 1930 ROKU 
OTRZYMAŁ ZA TO NAGRODĘ NOBLA. ŚWIĘTO USTANOWIONO W 2004 ABY UHONO-
ROWAĆ WSZYSTKICH LUDZI KTÓRZY BEZINTERESOWNIE DZIELĄ SIĘ Z POTRZEBUJĄCY-
MI DAREM ŻYCIA JAKIM JEST KREW.

Propagowanie tego dnia ma 

także zwiększać świadomość 

społeczeństwa jak bezcenne 

jest oddawanie krwi i zachęcić 

do oddawania krwi. Bez ho-

norowego krwiodawstwa, bez 

armii ludzi dobrowolnie i bez-

płatnie oddających krew nie 

można byłoby przeprowadzić 

zabiegów, operacji oraz leczyć  

i ratować ludzi.
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Transfuzje krwi i produkty 
krwiopochodne co roku ratu-
ją życie milionom ludzi. Dzięki 
temu można pomóc pacjen-
tom cierpiącym na choroby sta-
nowiące zagrożenie dla życia, 
przedłużając im życie i zapew-
niając jego lepszą jakość. Krew 
i produkty krwiopochodne 
niezbędne są do wsparcia zło-
żonych procedur medycznych 
i chirurgicznych. Krew odgry-
wa również niezmiernie istotną 
rolę, ratując życie pacjentów 
objętych intensywn opieką.

W wielu krajach zapotrzebowa-
nie na krew jest znacznie więk-
sze niż jej dostępne zasoby  
i służby krwiodawstwa stoją  
w obliczu wyzwania, związane-
go z koniecznością zabezpie-
czenia i udostępnienia wystar-
czającej ilości krwi, dbając o jej 

odpowiednią jakość i bezpie-
czeństwo. Odpowiednią ilość 
krwi można zapewnić jedynie 
dzięki regularnemu oddawaniu 
krwi przez honorowych krwio-
dawców. 
Obecnie tylko w 62 państwach 
na całym świecie krajowe zaso-
by krwi powstają niemal wy-
łącznie w 100% dzięki honoro-
wym krwiodawcom, podczas 
gdy 40 państw nadal polega na 
oddawaniu krwi przez człon-
ków rodziny, a nawet na płat-
nym krwiodawstwie.

Odkrywca grupy krwi

Karl Landsteiner urodził się  
14 czerwca 1868 w Baden. Był 
austriackim lekarzem patolo-
giem i immunologem, a tak-
że laureatem Nagrody Nobla  
w 1930 roku.

W 1901 roku odkrył, że w krwin-
kach czerwonych występują 
dwa antygeny, które warunku-
ją zjawisko aglutynacji (zlepia-
nia się krwinek) w zetknięciu 
z przeciwciałami obecnymi  
w osoczu krwi grup o odmien-
nej strukturze antygenowej. 
Na podstawie tych obserwa-
cji wyróżnił trzy grupy krwi  
(A, B oraz 0, którą on sam po-
czątkowo oznaczał jako C), 
za co otrzymał w 1930 roku 
Nagrodę Nobla. W 1940 roku  
z Alexandrem Wienerem od-
krył czynnik Rh. W 1946 r. zo-
stał pośmiertnie uhonorowany 
przyznaniem Nagrody Laskera  
w dziedzinie badań klinicz-
nych. Karl Landsteiner zmarł  
w Nowym Jorku w 1943 r.

oprac. J. Kurkowski
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24 czerwca24 czerwca
Światowy Dzień Chorych 
na Osteoporozę

24 CZERWCA OBCHODZONY JEST ŚWIATOWY DZIEŃ CHORYCH NA OSTEOPOROZĘ. 
CORAZ WIĘCEJ OSÓB BORYKA SIĘ Z TĄ CHOROBĄ I JEDNYM Z GŁÓWNYCH ZA-
ŁOŻEŃ TEGO ŚWIĘTA JEST EDUKACJA CHORYCH W ZAKRESIE ROZPOZNANIA OBJA-
WÓW, BY JAK NAJWCZEŚNIEJ ROZPOCZĄĆ LECZENIE.
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Temat Temat wydania

„Osteoporoza” to przewlekła, 
metaboliczna choroba szkie-
letu, która charakteryzuje się 
postępującym spadkiem masy 
kostnej z osłabieniem struktury 
przestrzennej kości.
 Osteoporoza to cichy złodziej 
kości, przez lata może przebie-
gać bezobjawowo, jest to cho-
roba wyniszczająca, która pro-
wadzi do niepełnosprawności, 
szeregu komplikacji i chorób 
wtórnych, a także zwiększająca 
ryzyko złamań, a w konsekwen-

cji śmierci, dlatego wymaga 
skutecznego leczenia.
 Nasze społeczeństwo szyb-
ko się starzeje, a osteoporoza 
w  starzejącym się społeczeń-
stwie - to narastający problem 
epidemiologiczny. W Polsce 
w  populacji po 50. roku ży-
cia aż 2,1 mln osób choruje 
na osteoporozę, z czego więk-
szą część stanowią kobiety  
– ok. 1,7 mln.
 Światowa Organizacja Zdrowia 
(WHO) uznała osteoporozę za 

jedną z głównych chorób cy-
wilizacyjnych. Ostrzega, że jest 
to coraz poważniejszy problem 
społeczny i ekonomiczny. Jedy-
nie w Europie koszty ponoszo-
ne co roku z powodu skutków 
złamań osteoporotycznych 
ocenia się na ponad 25 mld 
euro.

 CZYNNIKI RYZYKA:
•	 przewlekłe przyjmowanie 

niektórych leków, np. stery-
dów;

•	 niska masa ciała, notorycz-
ne odchudzanie się;

•	 niewłaściwa dieta, która 
skutkuje niedożywieniem;

•	 przyjmowanie używek – 
nadużywanie alkoholu, pa-
lenie papierosów,

•	 dieta uboga w wapń, białko, 
witaminę D;

•	 choroby takie jak: cukrzyca, 
reumatoidalne zapalenie 
stawów;

•	 niska aktywność fizyczna, 
siedzący tryb życia;
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•	 płeć: kobieta;                                                                                                         
•	 wiek: powyżej 50. roku życia.

 
PROFILAKTYKA:
Aby w porę wykryć chorobę 
i  zapobiegać jej rozwojowi 
zaleca się wykonanie badania 
gęstości kości (tj. DENSYTOME-
TRIA) po 45. roku życia. Kobiety 
po menopauzie powinny ko-
niecznie wykonywać to bada-
nie, ponieważ podczas procesu 
przekwitania dochodzi do od-

wapnienia kości i jest to natural-
ny proces. Najczęściej ocenia się 
gęstość kości w obrębie szyjki 
kości udowej i kręgosłupa od-
cinka lędźwiowego.
 
W profilaktyce czyli zapobiega-
niu choroby duże znaczenie ma:

•	 wdrożenie do menu produk-
tów białkowych, zawierają-
cych wapń oraz witaminę D 
(nabiał, chude mięso, ryby, 
orzechy),

•	

zwiększenie aktywności fi-
zycznej, zwłaszcza z obcią-
żeniem (np. spacery, pływa-
nie, codzienna gimnastyka),

•	 racjonalne korzystanie z ką- 
pieli słonecznych w celu 
zwiększenia syntezy witami-
ny D w skórze,

•	 wyeliminowanie napojów 
alkoholowych, a także walka 
z nikotynizmem (palenie ty-
toniu),

•	 wczesne wykrywanie niepo-
kojących zmian – czyli bada-
nia profilaktyczne.

 
Mało kto zdaje sobie sprawę, 
że pracujemy przez całe życie 
na stan naszych kości. Mamy 
ogromne szanse na uniknięcie 
niebezpiecznych skutków cho-
roby szkieletu. „Światowy Dzień 
Chorych na Osteoporozę” to 
okazja, aby uświadomić społe-
czeństwu, jak ważna jest profi-
laktyka, wczesne wykrycie przy-
czyn dolegliwości oraz zmiana 
stylu życia i przyzwyczajeń ży-
wieniowych.

Redakcja
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Samotność  
jak wpływa na nasze jak wpływa na nasze 
zdrowie?zdrowie?

POCHŁONIĘCI PRACĄ STAWIAMY NA SZYBKIE KONTAKTY WIRTUALNE, ZAPO-
MINAJĄC O TYCH W ŚWIECIE RZECZYWISTYM. W DOBIE KORONAWIRUSA I ZA-
LECENIU UTRZYMYWANIA DYSTANSU SPOŁECZNEGO RELACJE MIĘDZYLUDZKIE 
CIERPIĄ JESZCZE BARDZIEJ. DLACZEGO SAMOTNOŚĆ JEST GROŹNA I JAK PO-
RADZIĆ SOBIE Z OSAMOTNIENIEM?

Jednym z najważniejszych 
aspektów życia, oprócz kwe-
stii zawodowych, są relacje, 
związki i życie intymne. Wielu 
diabetyków zastanawia się, 

czy cukrzyca może w jakiś 
sposób skomplikować ich rze-
czywistość, utrudni znalezie-
nie drugiej połówki, założenie 
rodziny, a nawet zwyczajne, 

codzienne funkcjonowanie. 
Jest mnóstwo osób z cukrzycą 
i  zdecydowanie nic nie wska-
zuje na to, by choroba stano-
wiła jakiekolwiek przeciw-



wskazanie do tego, by wieść 
normalne życie towarzyskie. 
Tak samo, jak wśród zdrowych, 
tak i wśród diabetyków są oso-
by samotne, a także takie, któ-
re żyją w normalnych związ- 
kach. Samotność niekoniecz-
nie musi być spowodowana 
chorobą. Tak powinno być, 
jednak badania opublikowane 
w piśmie „Diabetologia”, wy-
dawanym przez Europejskie 
Towarzystwo Badań nad Cuk-
rzycą ewidentnie wskazują, że 
samotność zwiększa ryzyko 
rozwoju cukrzycy typu  2. Aż 
80% wszystkich diabetyków 
to chorzy na cukrzycę typu 
2. Cukrzyca typu 2 to nabyta 
choroba metaboliczna, roz-
wija się najczęściej u osób 
otyłych po 40. roku życia. Od 

dawna wiadomo, że rozwo-
jowi cukrzycy typu 2 sprzyja 
brak ruchu i niezdrowa, zbyt 
tłusta i słodka dieta.

Tematem samotności u osób 
chorych na cukrzycę zajmo-
wali się również naukowcy 
z King’s College w Londynie. 
Przeanalizowali dane doty-
czące 4112 osób po 50. roku 
życia, które w momencie roz-
poczęcia badań miały prawid-
łowy poziom glukozy we krwi. 
W ciągu kolejnych 12 lat cuk-
rzycę zdiagnozowano u 264 
uczestników.
Okazało się, że istniała silna za-
leżność pomiędzy poziomem 
odczuwanej przez badanych 
samotności a późniejszym 
rozwojem choroby. Utrzy-

mywała się ona po wzięciu 
pod uwagę takich czynników 
jak rodzaj pracy, aktywność,  
występowanie chorób układu 
sercowo-naczyniowego, nad-
ciśnienie, palenie papierosów, 
spożywanie alkoholu czy de-
presja.

Badanie były prowadzone 
przez brytyjskie Narodowe 
Centrum Statystyki Zdrowia 
(NCHS) i Narodowy Instytut 
ds. Starzenia się (NIA) w latach 
2002-2017. Wszyscy uczestni-
cy badań byli wolni od cuk-
rzycy i mieli normalny poziom 
glukozy we krwi.
Jedną z osób, które nadzo-
rowały badania, była dr Ruth 
Hackett, która po analizie wy-
ników stwierdziła, że badania 
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nie tylko wykazały, ale wręcz 
potwierdziły jej hipotezę, iż 
izolacja społeczna i miesz-
kanie w pojedynkę nie mają 
związku z ryzykiem cukrzycy, 
tak często wymieniana „sa-
motność“ ma przede wszyst-
kim wpływ na sam rozwój 
choroby, dopiero brak war-
tościowych kontaktów mię-
dzyludzkich znacząco izolują 
chorych. Samotność z reguły 
pojawia się, gdy odczuwamy, 
że nasza potrzeba obcowa-
nia z innymi nie jest zaspoka-
jana, przy czym potrzeba ta 
może być silniejsza lub słab-
sza u  różnych osób. Odzwier-
ciedla ona brak równowagi 

między pożądanymi a rzeczy-
wistymi relacjami społeczny-
mi.
Tutaj zaczyna się problem, bo 
zdaniem naukowców wpływ 
przedłużającego się poczucia 
samotności aktywuje w or-
ganizmie mechanizmy biolo-
giczne związane ze stresem, 
które z kolei wpływają na 
zwiększenie ryzyka choroby  
i  na jej rozwój.
Wyniki te mają implikacje 
w  świetle ostatnich odkryć, 
zwłaszcza, że osoby z cukrzy-
cą są bardziej narażone na 
śmierć z powodu COVID-19. 
Zatem jeśli badania naukow-
ców wskazują, że przedłuża-

jąca się samotność wpływa na 
rozwój cukrzycy, sugerując, 
że doświadczenie blokady 
może potencjalnie zwiększyć 
podatność ludzi na zarażenie 
covidem, to powinniśmy zro-
bić wszystko, aby ograniczyć 
samotność cukrzyków.

Rola i wpływ samotności 
na zdrowie  wzbudza coraz 
większe zainteresowanie, 
zwłaszcza, że wcześniejsze 
badania wiązały samotność 
ze zwiększonym ryzykiem 
zgonu i  chorób serca. Wtedy 
to było pierwsze badanie, do-
tyczące samotności w kontek-
ście analizowanego później 
rozwojem cukrzycy typu 2. 
Te badania obemowały dane 
z angielskiego Longitudinal 
Study Aging, w których wzię-
ło udział 4112 osób dorosłych 
w  wieku 50 lat i starszych.
Badanie wykazało, że w okre-
sie 12 lat 264 osoby zapadły 
na cukrzycę typu 2, a poziom 
samotności mierzony na po-
czątku zbierania danych był 
istotnym predyktorem wy-
stąpienia tego typu cukrzycy 
w  późniejszym okresie życia. 
Zależność ta pozostała niena-
ruszona, biorąc pod uwagę 
palenie, alkohol, wagę, po-
ziom glukozy we krwi, nadciś-
nienie i choroby układu krąże-
nia.

Nie bez przyczyny lekarze 
określają samotność mianem 
jednej z chorób cywilizacyj-
nych XXI wieku. 

oprac. M. Grzeczyńska



Producent: BIOCODEX

Enterol 250 

20 kapsułek

Skład: kapsułka zawiera 250mg liofilizowanych drożdżaków Saccharomyces boulardi.
Wskazania: leczenie ostrych biegunek infekcyjnych, zapobieganie biegunkom poantybiotykowym, 
nawracającą biegunka spowodowana zakażeniom C. difficile, jako dodatek do leczenia wankomycyną 
lub metronidazolem, zapobieganie biegunkom z żywieniem dojelitowym, zapobieganie biegunkom 
podróżnych. 
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Podmiot odpowiedzialny:  NOVASCON PHARMACEUTICALS Podmiot odpowiedzialny:  NOVASCON PHARMACEUTICALS

Producent: SANOFI AVENTISProducent: PROCTER & GAMBLE
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Producent: ORKLA CARE

COLON C 200 g +50 g
suplement diety 

UŁATWIA WYPRÓŻNIANIE
Ułatwia wypróżnianie, pomaga kontrolować po-
ziom cholesterolu we krwi, zawiera żywe kultury 
bakterii kwasu mlekowego. 
Informacja o produkcie:  
https://colonc.pl/produkt/colon-c/

NO-SPA
60 tabletek, 40 mg
Skład: 1 tabl. zawiera 40 mg drotaweryny.
Działanie: syntetyczny lek o działaniu spazmolitycznym (rozkurczającym).
Wskazania: stany skurczowe mięśni gładkich związane z chorobami dróg żółciowych, mięśni gładkich 
dróg moczowych, wspomagająco w stanach skurczowych mięśni gładkich przewodu pokarmowego, 
zespole drażliwego jelita grubego, zaparciach na tle spastycznym i wzdęciach jelit, zapaleniu trzustki;  
w stanach skurczowych w obrębie dróg rodnych: w bolesnym miesiączkowaniu, zapaleniu.

CEVIFORTE C 1000 
12 tabletek , suplement diety
Prawidłowe funkcjonowanie układu odpornościowego.

Informacja o produkcie: Produkty – Novascon.

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.

NASIVIN BABY
10 ml, aerozol 0,01%
Przeznaczony dla niemowląt od 3 miesiąca życia.

NASIVIN KIDS
10 ml, aerozol 0,025%
Przeznaczony dla dzieci od 1 roku życia do 6 lat.

Skład: 1 ml zawiera – BABY: 0,1 mg oksymatazoliny, KIDS: 0,25 mg oksymatazoliny.  
Działanie: zmniejszenie obrzęku zmienionej zapalnie błony śluzowej. 
Wskazania: obrzęk błon śluzowych występujący podczas zapalenia błony śluzowej nosa,  pochodzenia  naczynioru-
chowego lub alergicznego, w zapaleniu zatok przynosowych, zapaleniu trąbki słuchowej, zapaleniu ucha środkowego. 

DETRAMAX  PLUS 
30 tabletek powlekanych, suplement diety
Pomaga przynieść ulgę zmęczonym nogom, a także wspomaga redukcję obrzęków.
Informacja o produkcie: Produkty – Novascon.



Podmiot odpowiedzialny: MAGNAPHARM

Podmiot odpowiedzialny: HASCO

Producent: POLSKI LEK

Producent:  PERRIGO

Producent: COLGATE
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DURAPHAT 5000
50 g, pasta do zębów

Skład: 1 g pasty zawiera 5 mg fluoru w postaci fluorku sodu (= 5000 ppm fluoru).
Produkt przeznaczony do higieny zębów.

EUPHORBIUM 
roztwór 20 ml, aerozol do nosa
Homeopatyczny produkt leczniczy

Wskazania: wspomagająco w leczeniu nieżytu nosa, dla dorosłych i dzieci od 2 roku życia.

PLUSSSZ ELEKTROLIT  
+ 100% MULTIWITAMINA
PEŁNY ZESTAW •  24 tabletki musujące, suplement diety

Produkt zawiera zestaw i stężenie najważniejszych elektrolitów (sód, potas, 
magnez, wapń i chlor), glukozy oraz  witamin, w ilościach zapewniających 
100% dziennych Referencyjnych Wartości Spożycia dla osób dorosłych.  
Polecany w upały, podróżach, aktywności fizycznej, wysiłku umysłowym, 
po nadmiernym spożyciu alkoholu, przy zmęczeniu i znużeniu.

PLUSSSZ ELEKTROLITY  
SPORT
24 tabletki musujące, suplement diety

Preparat stworzony dla osób aktywnych fizycznie. 
Oparty jest na wolno uwalniającym się węglowo-
danie PALATINOSE™, który prowadzi do mniejszego  
i zrównoważonego wzrostu poziomu glukozy we krwi.

PLUSSSZ ELEKTROLITY  SPORT
24 tabletki musujące, suplement diety

Preparat stworzony z myślą o seniorach. Zawiera pełny 
zestaw elektrolitów (sód, potas, magnez, wapń, chlor), 
ekstrakt z ruszczyka kolczastego, który przyczynia się do 
prawidłowego krążenia w kończynach dolnych, witaminy 
B6 i B12, które pomagają w utrzymaniu prawidłowych 
funkcji psychologicznych. Preparat jest BEZ dodatku CUKRU

PLUSSSZ JUNIOR  
ELEKTROLITY  COMPLEX
24 tabletki musujące, suplement diety

Składniki produktu zawarte w tabletce musującej po przy-
gotowaniu tworzą roztwór nawadniający, który w swoim 
składzie zawiera glukozę, potas i sód w odpowiednich 
stężeniach.

Informacje o produktach: https://polskilek.pl/pl/produkty

CAPIVIT A+E 
30 kapsułek, suplemnt diety
Witamina A pomaga zachować zdrową skórę, witamina E pomaga chronić komórki przed stresem oksydacyjnym.
Informacja o produkcie: Capivit® A+E forte system | Perrigo Poland

CLOTRIMAZOLUM HASCO
20 g, 10 mg/g
Skład: 1 g kremu zawiera 10 mg klotrymazolu.

Działnie: przeciwgrzybicze.

Wskazania: miejscowe leczenie grzybic stóp, pachwin, ciała.
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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.
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Podmiot odpowiedzialny: SANOFI AVENTISProducent: TEVA

Producent: ORKLA HEALTH Producent: ORKLA HEALTH

IBUM FORTE /  IBUM EXPRESS
24 kapsułki miękkie, 400 mg
Skład: 1 kapsułka zawiera 400 mg ibuprofenu.

Działanie: przeciwbólowe, przeciwgorączkowe, przeciwzapalne.

Wskazania: bóle różnego pochodzenia(bóle głowy, zębów, bóle mięśniowe, stawowe i kostne,  
bóle po urazach, nerwobóle), przeziębienie, grypa, gorączka, bolesne miesiączkowanie.

ALLEGRA 
10 tabletek powlekanych, 120 mg
Skład: 1 tabletka zawiera 120 mg feksofenadyny.

Działanie: antyhistaminowe.

Wskazania: leczenie objawów kataru siennego, takich jak: kichanie, swędzenie nosa, katar, uczucie 
zatkanego nosa, swędzenie, zaczerwienienie i łzawienie oczu.

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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SEA-BAND KIDS
Opaski akupresurowe przeciw mdłościom dla dzieci
Opaski skutecznie hamują objawy choroby lokomocyjnej oraz mdłości o różnym, innym podłożu, np. poranne, 
w trakciechemioterapii.

Podmiot odpowiedzialny:  SALUS INTERNATIONAL Podmiot odpowiedzialny:  HASCO

Bio-Oil  
Olejek do pielęgnacji skóry 

60 ml

HAYBAK  
10 ml, 0,15 %

ZABAK  
5 ml, krople do oczu 0,25 %

Specjalistyczny produkt do pielęgnacji skóry, poprawia wygląd blizn, rozstępów, nierównego 
kolorytu oraz starzejącej się i odwodnionej skóry. Zawiera przełomowy składnik PurCellin Oil.

Ulga i komfort przez cały dzień
Nawilżające krople do oczu, odpowiednie  
dla osób noszących soczewki kontaktowe. 
Zawierają 0,015 g hialuronianu sodu w 10 ml.

Skład: 1 ml roztworu zawiera 0,25 mg ketotifenu.
Działanie: przeciwalergiczne.
Wskazania: leczenie objawów sezonowego 
alergicznego zapalenia spojówek.

Bio-Oil  Naturalny  
Olejek do pielęgnacji skóry 

60 ml, do skóry wrażliwej

Valused 30 kapsułek
Skład: 1 tabletka zawiera wyciąg z korzenia kozłka-60 mg, wyciąg z szyszek chmielu-40 mg, wyciąg z ziela mę-
czennicy-40 mg.

Działanie: uspokajające i ułatwiające zasypianie.

Wskazania: łagodzenie stanów napięcia nerwowego, okresowe trudności w zasypianiu.
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Producent: POLPHARMAProducent: POLFA WARSZAWA

STARAZOLIN HYDROBALANCE
12 pojemników po 0,5 ml, krople do oczu, wyrób medyczny
Skuteczne, długotrwałe i intensywne nawilżanie. Przynoszą ulgę przy odczuwaniu suchości, 
podrażnienia tworzą warstwę ochronną na powierzchni oka. Nie zawierają konserwantów.

XYLOMETAZOLIN WZF 0,1%
krople do nosa, 10 ml
Skład: 1 ml zawiera 1 mg ksylometazoliny.
Działanie: poprzez miejscowe obkurczanie naczyń krwionośnych zmniejsza się przekrwienie i obrzęk błony 
śluzowej i ilość widzieliny.
Wskazania: nadmierne przekrwienie błony śluzowej nosa występujące w przebiegu przeziębienia, kataru 
siennego, alergicznego zapalenia błony śluzowej, zapaleniu zatok.konserwantów.

Podmiot odpowiedzialny: TEVA

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

Podmiot odpowiedzialny: SANOFI AVENTIS

Podmiot odpowiedzialny: TEVA Producent: MAGNAPHARM

VIBOVIT DINO ŻELKI
50 żelków, 225 g, smak owocowy, 
suplement diety
Zestaw 10 witamin i minerałów, dla dzieci od 4 roku życia.

VIBOVIT LITERKI ŻELKI
50 żelków, 225 g, smak owocowy, 
suplement diety
Zestaw 10 witamin i minerałów, dla dzieci od 4 roku życia.

ESSENTIALE MAX
30 kapsułek, 600 mg
Skład: 1 kapsułka zawiera Fosfolipidy z nasion 
sojowych zawierające (3-sn-fosfatydylo) cholinę 
600 mg.
Działanie: regeneracja ubytków w komórkach wą-
troby powstałych wskutek procesów chorobowych.
Wskazania: zmniejszenie subiektywnych dole-
gliwości wątrobowych spowodowanych niepra-
widłową dietą, działaniem substancji toksycznych,  
w przebiegu zapaleniem wątroby.

ESSENTIALE FORTE
50 kapsułek, 300 mg
Skład: 1 kapsułka zawiera Fosfolipidy z nasion sojowych zawierające 
3-sn-fosfatydylochoinę 300 mg.
Działanie: regeneracja ubytków w komórkach wątroby powstałych 
wskutek procesów chorobowych, korzystne działają przeciwmiaż-
dżycowo.
Wskazania: zmniejszenie subiektywnych dolegliwości takich jak: 
brak apetytu, wrażenie ucisku w prawym nadbrzuszu spowodowane 
uszkodzeniem wątroby w wyniku nieprawidłowej diety, działaniem 
substancji toksycznych lub w przebiegu zapalenia wątroby.

AESCIN  30 tabletek powlekanych, 20 mg
Skład: 1 tabletka zawiera 20 mg alfa-escyny. 
Działanie: szybsze wchłanianie krwiaków pourazowych oraz zmniejsza prawdopodobieństwo ich wy-
stąpienia w okresie pooperacyjnym (szczególnie po zabiegach chirurgicznych narządu ruchu). Ponadto, 
uszczelniając śródbłonek naczyń krwionośnych poprawia krążenie żylno-limfatyczne, w zapobieganiu za-
krzepowemu zapaleniu żył w okresie pooperacyjnym, także w leczeniu zaburzeń krążenia żylnego kończyn 
i żylaków kończyn dolnych. 
Wskazania: leczenie przewlekłej niewydolności żylnej, żylaków kończyn dolnych, żylaków odbytu, zapale-
niu żył kończyn dolnych oraz w profilaktyce i leczeniu krwiaków i obrzęków pooperacyjnych i pourazowych.

Compeed  DYSKRETNY  plaster na opryszczkę
15 sztuk
Niewidoczny plaster na opryszczkę wargową, zawierający aktywny żel działający jak druga skóra, zabezpiecza 
zmiany chorobowe przed nadkażeniem oraz  przyspiesza proces gojenia.
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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.



21

Temat Temat wydania

Pierwszą rzeczą którą powinni-
śmy zabrać ze sobą na wyjazd 
jest apteczka podróżna. Jest to 
podstawowe zabezpieczenie 
i często rozwiązanie podsta-
wowych problemów zdrowot-
nych, które mogą nas spotkać. 
Taka apteczka powinna za-

wierać podstawowe leki, które 
trzeba wziąć na wakacje i środ-
ki opatrunkowe. Pomogą one 
w dolegliwościach, które zda-
rzają się w drodze, zwłaszcza 
latem. Łatwo wtedy o popa-
rzenie słońcem, zatrucia pokar-
mowe, chorobę lokomocyjną. 

Czasem boli gardło, mamy go-
rączkę i opuchnięte nogi. Jeśli 
zaczniesz działać szybko (przy 
pierwszych objawach), możesz 
np. zatrzymać rozwój infekcji 
i  nie będzie trzeba stosować 
innych, kosztowniejszych pre-
paratów. Osoby przewlekle 

WAKACJE JUŻ TUŻ TUŻ, A CO ZA TYM IDZIE JEST TO OKRES W KTÓRYM SPAKUJEMY WALIZKI 
I ZAPOMNIMY O STRESACH, PRACY I WSZYSTKICH PROBLEMACH DNIA CODZIENNEGO. 
WYJAZDY WAKACYJNE CZĘSTO PLANUJEMY PRZEZ CAŁY ROK. DLATEGO TEŻ TEN KRÓTKI 
CZAS ODPOCZYNKU CHYBA KAŻDY CHCIAŁBY SPĘDZIĆ BEZ PROBLEMÓW, SZCZEGÓLNIE 
TYCH ZDROWOTNYCH. POPARZENIA SŁONECZNE, ZATRUCIA, ODWODNIENIE, UKĄSZE-
NIA OWADÓW TO CZĘSTO BRUTALNA RZECZYWISTOŚĆ WAKACYJNYCH WOJAŻY. DLA-
TEGO POSTANOWILIŚMY WYJŚĆ NAPRZECIW I PODPOWIEDZIEĆ WAM KILKA RAD, KTÓRE  
POMOGĄ UNIKNĄĆ TYCH PROBLEMÓW. 

WAKACJE   
bezpiecznie i zdrowo

MAJ / CZERWIEC  2022
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chore nie powinny się ruszać 
z  domu bez kompletu swoich 
leków. 

Probiotyk na biegunkę
Jak pokazują statystyki aż ¼ 
osób wyjeżdżających na urlop 
cierpi na biegunkę. Bakterię 
wywołujące tą nieprzyjemną 
przypadłość z reguły przedo-
stają się do naszego organizmu 
wraz z  wodą czy pożywieniem. 
Wbrew obiegowej opinii nie 
jest to przypadłość zarezerwo-
wana dla tych, którzy wybie-
rają się w  tropiki – możemy 
zachorować nawet w krajach 
europejskich. Dla tych, którzy 
mają wrażliwy żołądek radzimy 
przyjmować probiotyki jeszcze 
przed wyjazdem. Taki zabieg 
ma na celu wzmocnienie flory 
bakteryjnej jelita co za tym idzie 
zmniejszenie szans na wystąpie-
nie biegunki. 

Choroba lokomocyjna
Osoby cierpiące na chorobę lo-
komocyjną na pewno dobrze 
znają dostępne w aptekach 
środki łagodzące tą dolegliwość. 
Jednak takie środki mają swoje 
skutki uboczne czyli senność 
czy zaburzenia widzenia. War-
to więc wypróbować naturalny 
środek na tą przypadłość czyli 
imbir. Ten aromatyczny korzeń 
zapobiega nudnościom i zawro-
tom głowy w czasie podróży. 
Dlatego zanim wsiądziesz do 
samochodu czy samolotu wy-
pij herbatę imbirową. Pomocny 
może się okazać również mag-
nez, który możemy zjeść w po-
staci orzechów czy czekolady. 
Jeżeli już będziemy mieli nud-
ności pomocny może być napar 
z mięty.

Zakrzepica
Jeżeli masz problemy z krążenie 

a czeka cię długa podróż samo-
chodem, powinieneś wcześniej 
pomyśleć o swoich nogach. Sie-
dzenie przez wiele godzin w tej 
samej pozycji źle wpływa na stan 
naszych żył i może mieć poważ-
ne konsekwencje w postaci za-
krzepicy. Suche powietrze i brak 
ruchu sprawiają, że przepływ 
krwi jest zakłócony. Podczas po-
dróży nogi mogą puchnąć i bo-
leć a to znak, że w żyłach mogą 
tworzyć się zatory. Można temu 
jednak zapobiec poprzez sto-
sowanie odpowiedniej diety. 
Powinna ona być bogata w tłu-
ste ryby, bogate w nienasycone 
kwasy tłuszczowe. W czasie lotu 
pamiętajmy, żeby robić krótkie 
spacery, rozciągać się i co jakiś 
czas na chwilę wstać. Jeżeli wy-
braliśmy podróż autem róbmy 
regularne przerwy, podczas 
który trochę pospacerujmy. Jak 
zwykle pamiętajmy o dużej ilo-



23MAJ / CZERWIEC  2022

Temat Temat wydania

ści wody, która jest kluczem do 
zdrowej podróży. 

Oparzenia słoneczne
Pogoda w naszym kraju często 
nas nie rozpieszcza więc w wa-
kacje jesteśmy już bardzo sprag-
nieni słonecznych promieni. Tu 
jednak kryje się pułapka w którą 
duża część z nas wpada każdego 
roku. Są to oparzenia słoneczne, 
które są spowodowane nadmier-
ną ekspozycją na słońce. Efekty 
zawsze są takie same- skóra sta-
je się czerwona, swędzi, piecze a 
po kilku dniach schodzi całymi 
płatami. Pomijając fakt, że cała 
opalenizna schodzi razem ze 
skórą to jest to zjawisko bardzo 
niebezpieczne dla naszego zdro-
wia. Opalając się w taki sposób 
znacznie zwiększamy ryzyko wy-
stąpienia raka skóry. Poza tym to 
właśnie promienie słoneczne są 
główną przyczyną starzenia się 
skóry. Tak więc przed wyjazdem 
powinniśmy się zaopatrzyć w 
kremy z filtrem dostosowane do 
naszej karnacji. Im jaśniejsza skó-
ra tym filtr powinien być więk-
szy. Ponadto badania wykazały, 
że selen chroni naskórek przed 
zniszczeniami wywołanymi przez 
promieniowanie słoneczne. Naj-
lepszym źródłem tego minerału 
są orzechy brazylijskiej, dlatego 
warto je jeść przed planowanym 
urlopem. Jeśli marzysz o pięknej 
opaleniźnie, w twojej diecie nie 
powinno też zabraknąć produk-
tów bogatych w beta-karoten, 
likopen oraz luteinę, które rów-
nież zabezpieczają skórę przed 
słońcem. Jedz dużo świeżych 
warzyw i owoców, a zwłaszcza 
marchwi, pomidorów i szpinaku. 
Jeżeli już zdarzy nam się przesa-

dzić ze słońcem, wtedy w naszej 
apteczce powinien się znaleźć 
krem na oparzenia. Takie kosme-
tyki powinny zawierać natural-
ne ekstrakty z aloesu, rumianku 
i  nagietka. 

Komary i żmije
Letnie wieczory zachęcają do 
spacerów czy kolacji przy świe-
cach na Świerzym powietrzu 
jednak taka aura jest również 
idealna dla insektów, które po-
trafią zniszczyć odprężającą 
atmosferę. W takim przypadku 
powinniśmy przed zmrokiem 
spryskać skórę repelentem. Tym 
samym unikniemy swędzących 
ukąszeń. W walizce warto rów-
nież mieć środek łagodzący 
skutki ukąszeń. 

Pamiętajmy, że upalne lato to 
także okres w którym możemy 
spotkać na swojej drodze żmi-
je. Z reguły na widok człowieka 
żmija ucieka, jednak gdy zosta-
nie zaskoczona lub nadepnięta, 
atakuje. Zdarza się to szczególne 
w lasach lub wysokich trawach 
gdzie nie widzimy podłoża. Po 
ukąszeniu pojawia się silny ból, 
który szybko narasta, a skóra 
wokół rany zmienia zabarwienie. 
Mogą także wystąpić nudności i 
wymioty, a także niewyraźne 
widzenie i drgawki. Jak więc za-
chować się w takim przypadku?
Należy uspokoić poszkodowa-
nego, aby spowolnić u niego 
krążenie i rozprzestrzenianie się 
jadu po organizmie. 
8-10 cm nad raną załóż opaskę 
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uciskową z paska, chustki lub 
bandaża. Jeżeli w tym miejscu 
pojawi się obrzęk, przesuń opas-
kę o 8-10 cm wyżej. Nie zdejmuj 
jej do przyjazdu lekarza. Ukąszo-
ną kończynę trzeba unierucho-
mić. Zranione miejsce dobrze 
jest umyć wodą z mydłem. 
Gdy nie możesz liczyć na po-
moc medyczną, musisz usunąć 
jad. W tym celu nacina się skórę 
w miejscu śladów pozostawio-
nych przez zęby jadowe. Jeśli nie 
masz opryszczki i innych uszko-
dzeń błony śluzowej w ustach, 
możesz odessać jad.

• Uwaga
Na ukąszoną okolicę nie przykła-
daj lodu ani zimnych okładów, 
bo może to zwiększyć uszkodze-
nie tkanek. Zapamiętaj wygląd 
żmii. Żyjąca w Polsce ma żółtawy 
zygzak na grzbiecie.

Pamiętajmy, że wakacje to 
czas kiedy powinniśmy odpo-
czywać i ładować nasze aku-
mulatory na kolejny rok pracy 
i nauki. Dlatego warto skorzy-
stać z naszych porad, żeby nie 
mieć żadnych zmartwień i cie-
szyć się wypoczynkiem. 

Dezynfekcja to podstawa
Podczas podróży niemożliwym 
jest niedotykanie powierzch-
ni wspólnych. Dlatego zawsze 
pod ręką powinniśmy mieć śro-
dek do dezynfekcji, a po każ-
dym dotknięciu jakichkolwiek 
powierzchni, z którymi kontakt 
miały inne osoby – np. klamek, 
poręczy, nawet po odebraniu bi-
letu od konduktora – koniecznie 
zdezynfekować dłonie. Ważne 
by zrobić to zanim dotkniemy 
naszej twarzy i jakiegokolwiek 

z naszych przedmiotów osobi-
stych, z którymi będziemy mieli 
później kontakt, w szczególności 
telefonu, który później przysta-
wimy do własnej twarzy, naraża-
jąc się na kontakt z patogenami. 
W takich sytuacjach pomocne 
mogą okazać się chusteczki do 
dezynfekcji, które zmieszczą się 
do kieszeni, dzięki czemu zawsze 
będziemy mieć je pod ręką. Mo-
żemy nimi przetrzeć też telefon 
lub inne przedmioty osobiste, 
na których gromadzą się wirusy 
i bakterie.
Na dezynfekcję rąk każdorazo-
wo powinniśmy przeznaczyć co 
najmniej 30 sekund oraz stoso-
wać około 3 ml płynu lub żelu na 
każdą dłoń. Zawartość alkoholu 
etylowego lub izopropylowego 
w środku biobójczym nie po-
winna być mniejsza niż 60%, ale 
też większa niż 75%. 
Prawidłowa dezynfekcja pro-
wadzi do zredukowania liczby 
drobnoustrojów ze skutecznoś-
cią sięgającą 99,999%, czyli do 
poziomu bezpiecznego, kiedy 
mikroorganizmy chorobotwór-
cze nie są w stanie zakazić czło-
wieka.

Przykładowa zawartość  
apteczki wakacyjnej:

Zawartość obowiązkowa:
•	termometr
•	leki przeciwgorączkowe i prze-

ciwbólowe
•	środki opatrunkowe (plastry 

różnej wielkości, jałowe gaziki, 
bandaż elastyczny)

•	środki dezynfekcyjne  
•	sól fizjologiczna
•	preparaty odstraszające owady 

i kleszcze
•	kremy z filtrem
•	tabletki łagodzące objawy cho-

roby lokomocyjnej

 Zawartość dodatkowa:
•	środki łagodzące objawy prze-

ziębienia
•	syropy: przeciwkaszlowy i wy-

krztuśny
•	lek łagodzący ból gardła
•	preparat przeciwbiegunkowy, 

ewentualnie łagodzący bóle 
brzucha

•	wapno lub inne środki przeciw-
alergiczne

•	preparat na drobne oparzenia

oprac. W. Jakubek
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Potliwość 
jak sobie z nią radzić
NADMIERNA POTLIWOŚĆ TO PROBLEM WSTYDLIWY I BARDZO UCIĄŻLIWY NIE TYL-
KO DLA DOROSŁYCH, ALE RÓWNIEŻ I DLA DZIECI. OPRÓCZ PROBLEMÓW NATURY  
ESTETYCZNEJ, NADMIERNA POTLIWOŚĆ MOŻE SPRZYJAĆ NIEKTÓRYM STANOM 
CHOROBOWYM, A TAKŻE ŚWIADCZYĆ O POWAŻNYCH SCHORZENIACH. CZYM 
JEST NADMIERNA POTLIWOŚĆ I CZY POCENIE JEST NIEPOKOJĄCE?

Nadmierna potliwość  
– przyczyny
Wyróżnia się dwa typy nadmier-
nej potliwości: nadpotliwość 
pierwotną i wtórną.
Jeśli nadmierne pocenie nie jest 
związane z innym problemem 
zdrowotnym ani nie stanowi 
efektu ubocznego żadnego leku, 
mówimy o pierwotnej nadpot-

liwości. Występuje ona zwykle 
miejscowo, pod pachami, w ob-
rębie dłoni i stóp, na twarzy lub 
innej części głowy. Nie wywołu-
je jej żaden czynnik zewnętrzny, 
a  jej podłoże najprawdopodob-
niej ma charakter genetyczny 
(obserwuje się rodzinne wystę-
powanie pierwotnej nadpot-
liwości). Objawy tego rodzaju 

nadpotliwości pojawiają się już 
w  dzieciństwie lub podczas 
okresu dojrzewania, zwłaszcza 
w obrębie dłoni i stóp. Osoby 
z  pierwotną nadpotliwością 
doświadczają nadmiernych po-
tów co najmniej raz w tygodniu, 
przy czym raczej nie zdarza się to 
w  nocy.
Do postawienia diagnozy pier-
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wotnej nadpotliwości wystarczy 
pozytywna odpowiedź na pyta-
nie „czy przez przynajmniej pół 
roku doświadczałeś widoczne-
go miejscowego nadmiernego 
pocenia się bez widocznej przy-
czyny” oraz spełnienie dwóch z 
poniższych kryteriów: – pocenie 
się jest obustronne i stosunkowo 
symetryczne, – pocenie się za-
kłóca codzienną aktywność, – do 
nadmiernego pocenia się docho-
dzi przynajmniej raz w tygodniu,  
– problem pojawił się przed  
25. rokiem życia, – nadmierne po-
cenie występuje w wywiadzie ro-
dzinnym, – miejscowe nadmierne 
pocenie nie występuje podczas 
snu.
Drugim typem nadmiernej  
potliwości jest nadpotliwość 
wtórna. Od pierwotnej różni się 
ona tym, że zwykle ma charakter 
uogólniony, czyli występuje na 
większych obszarach ciała niż w 
przypadku nadpotliwości pier-
wotnej, jej objawy pojawiają się 
po raz pierwszy dopiero w  życiu 
dorosłym, a epizody nadmiernych 

potów często mogą się zdarzać 
podczas snu (nocne poty). Przy-
czyną nadpotliwości wtórnej jest 
jakiś problem zdrowotny lub sto-
sowanie jakiegoś leku.
Jak podaje Międzynarodowe Sto-
warzyszenie Nadpotliwości3, do 
najpowszechniejszych proble-
mów/stanów zdrowotnych mo-
gących powodować nadmierną 
potliwość należą:
– chłoniak,
– choroba alkoholowa,
– choroba Parkinsona,
– choroby o ostrym przebiegu, 
z  gorączką (np. infekcje),
– ciąża, – cukrzyca,
– dna moczanowa,
– menopauza,
– nadczynność tarczycy,
– niewydolność serca,
– otyłość,
– reumatoidalne zapalenie sta-
wów.

Jak pozbyć się  
nadpotliwości: dobre  
mydło i dezodorant  
pomoże na nadpotliwość

Świeży pot zdrowej osoby wy-
dziela słabą woń. Dopiero dłu-
go zalegający ma nieprzyjemny 
zapach. To wynik rozkładu bak-
terii znajdujących się na skórze. 
Powstawaniu i utrzymaniu się 
potu pod pachami sprzyjają 
rosnące tam włosy. Na nich gro-
madzi się wydzielina gruczołów 
potowych, doskonała pożywka 
dla bakterii. Dlatego już samo 
usunięcie owłosienia zmniejsza 
możliwość ich rozwoju. Ogra-
nicza go również częste mycie  
mydłami przeciwbakteryjnymi, 
np. proteksem, a jeszcze lepiej 
przeciwpotowymi.
Jednak woda i mydło nie usu-
wają całkowicie bakterii, które 
są nie tylko na powierzchni skó-
ry, ale i w jej porach, mieszkach 
włosowych i gruczołach łojo-
wych. Nieprzyjemny zapach 
potu likwidują dezodoranty 
i  antyperspiranty. My możemy 
bez wahania polecić produkt 
o nazwie Perspirex.  Podczas 
stosowania silnych antyperspi-
rantów często występują po-
drażnienia skóry - pieczenie, 
zaczerwienienie czy świąd. Per-
spirex zawiera system ochrony 
skóry (wariant Comfort i Ori-
ginal), który zmniejsza spadek 
poziomu PH skóry po zastoso-
waniu preparatu dzięki temu 
skóra jest mniej podrażniona i 
zachowuje komfort.
Dezodoranty zawierają związ-
ki bakteriostatyczne, które na-
łożone na czystą i suchą skórę 
hamują rozwój bakterii,  likwi-
dując przykrą woń nawet przez 
osiem godzin. Nie powstrzy-
mują jednak wydzielania potu. 
To już zadanie antyperspiran-
tów przeznaczonych dla osób 
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pocących się nadmiernie.
Nie powodują uczuleń ani po-
drażnień, ale zamykają ujścia 
gruczołów potowych. Trzeba 
więc myć te miejsca na noc, aby 
skóra mogła swobodnie oddy-
chać i używać antyperspirantu 
zamiennie z dezodorantem, 
co dwa dni. Zwężenie gruczo-
łów utrzymuje się bowiem do 
48  godzin. Jeżeli nie pocimy się 
zbyt intensywnie, lepiej używać 
zwykłych dezodorantów.
Jakie badania należy wykonać 
przy nadmiernej potliwości?
Podczas diagnostyki przyczyn 
nadmiernej potliwości potrzeb-
ne są niekiedy dodatkowe ba-
dania. Pamiętaj, aby przed ich 
wykonaniem zasięgnąć opinii 
lekarza, który z pewnością dora-
dzi, jakie badania z krwi należy 
wykonać, aby wyjaśnić, z czego 
może wynikać nadprodukcja 
potu. Do najważniejszych zali-
czamy:
• morfologię krwi obwodowej
• hormony tarczycy
• hormon tyreotropowy (TSH)
• glukozę na czczo
• białko c-reaktywne (CRP)
• elektrolity

Domowe sposoby na nadpot-
liwość

ZIOŁA 
cytryniec – według tradycyj-
nej medycyny chińskiej, a także 
według badań na zwierzętach, 
owoc cytryńca może zmniejszać 
nadmierną potliwość; dostępny 
jest w formie wyciągu z suszo-
nego owocu, nalewek, herbatek 
i tabletek
pluskwica groniasta – może 
zmniejszać potliwość u kobiet 

przechodzących menopauzę; 
według badań, redukuje ona 
także inne objawy naczynioru-
chowe klimakterium;
kora dębu, brzoza, szałwia, 
melisa – bardzo dobrze dzia-
łają na nadpotliwość kąpiele w 
wywarach z kory dębu, brzozy, 
szałwii lub melisy,
rumianek, mięta pieprzowa, 
skrzyp polny, szałwia, melisa 
– potliwość zmniejsza picie na-
parów z takich ziół jak szałwia, 
melisa, rumianek, mięta pie-
przowa i skrzyp polny;
traganek błoniasty (Astraga-
lus membranaceus) – jest sto-
sowany w tradycyjnej medycy-
nie chińskiej m.in. jako środek 
zmniejszający pocenie

DIETA
U niektórych osób nadmierną 
potliwość mogą wywoływać 
takie produkty spożywcze jak: 
produkty wysoko przetworzo-
ne, alkohol, czosnek, cebula, 
produkty o wysokiej zawartości 
tłuszczów, kofeina, ostre przy-

prawy, lody i potrawy z dużą 
ilością soli; natomiast produkty 
sprzyjające zmniejszeniu potli-
wości to: woda, produkty o du-
żej zawartości wapnia, migda-
ły, banany, serwatka, warzywa 
i  owoce o wysokiej zawartości 
wody, oliwa z oliwek, owies, zie-
lona herbata, bataty;

HIGIENA
Częste mycie nadmiernie pocą-
cych się partii ciała, odpowied-
nie ich osuszanie i stosowanie 
antyperspirantu dopiero na su-
chą skórę, najlepiej na noc (wte-
dy substancja czynna ma szansę 
zadziałać najlepiej); by zapobiec 
infekcjom skóry można stoso-
wać do mycia mydła bądź płyny 
z dodatkiem octu jabłkowego, 
oczaru wirginijskiego lub olej-
ku z drzewa herbacianego; jeśli 
chodzi o odzież i obuwie, zale-
cane jest wybieranie tych z ma-
teriałów naturalnych (sztuczne 
mogą nasilać pocenie).

oprac. W. Jakubek
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Piołun
właściwości
PIOŁUN NAZYWANY JEST PAŃSKIM ZIELEM, WERMUTEM, ABSYNTEM, A TAKŻE PSIĄ 
RUTĄ. ROŚNIE W KAŻDYCH WARUNKACH I MOŻNA GO CZĘSTO ZOBACZYĆ NA PO-
LACH. KWITNIE W POŁOWIE LUB POD KONIEC KWIETNIA I WTEDY NADAJE SIĘ DO 
ZBIORÓW, KTÓRE POTEM SIĘ SUSZY I ZOSTAWIA SUROWIEC NA NAPAR. ZAPARZONY 
PIOŁUN MA WIELE PROZDROWOTNYCH WŁAŚCIWOŚCI. OD WIEKÓW STOSOWANY 
JEST NA PROBLEMY Z UKŁADEM POKARMOWYM I DOLEGLIWOŚCI KOBIECE. ZDARZA 
SIĘ, ŻE MOŻE BYĆ RÓWNIEŻ TRUJĄCY. CO TRZEBA WIEDZIEĆ O PIOŁUNIE?

Czym jest piołun?
Piołun (Artemisia absinthium) to 
zioło, które jest cenione za cha-
rakterystyczny aromat, ziołowy 
smak i korzyści zdrowotne. Cho-
ciaż pochodzi z Europy, łatwo roś-
nie w różnych klimatach, w tym 
w częściach Azji, Afryki, Ameryki 
Południowej i Stanów Zjedno-

czonych. Ma aksamitnie białe lub 
zielonkawo-srebrne łodygi, żółto-
-zielone liście i bulwiaste kwia-
ty, które są jasne lub jasnożółte. 
Wszystkie części rośliny były uży-
wane w tradycyjnych praktykach 
leczniczych od setek lat. Zyskał 
rozgłos dzięki użyciu w absyn-
cie, francuskim likierze, który był 

ulubieńcem wielu XIX-wiecznych 
artystów, w tym holenderskie-
go malarza Vincenta Van Gogha  
– i rzekomo powodował liczne 
niepożądane skutki.
Piołun jest zwykle przyjmowany 
jako ekstrakt lub herbata. Jego 
olej jest wytwarzany z łodyg i liści 
rośliny, podczas gdy ekstrakt lub 



MAJ / CZERWIEC  2022 29

Porady i Porady i wskazówki

nalewka może wykorzystywać 
całą roślinę. Nie zawierają one ka-
lorii, witamin ani minerałów, ale 
zawierają liczne związki roślinne, 
z których najbardziej znanym jest 
tujon.

Piołun – właściwości  
prozdrowotne
W piołunie można znaleźć garb-
niki, sole mineralne, flawonoi-
dy i  olejki eteryczne. Mają one 
działanie bakteriobójcze, prze-
ciwskurczowe, przeciwzapalne 
i  żółciopędne, a nawet bronią or-
ganizm przed pasożytami.
Dzięki temu piołun ma właściwo-
ści pozytywnego oddziaływania 
na układ pokarmowy. Pomaga na 
każdy rodzaj niestrawności, a tak-
że przy nieżycie żołądka. Napar z 
piołunu można pić na problemy 
ze zgagą, wzdęciami tzw. uczu-
cie ciężkości w żołądku. Związki 
chemiczne zawarte w piołunie 
wspomagają wątrobę przez jej 
oczyszczanie i woreczek żółcio-
wy przez odprowadzanie żółci do 
dwunastnicy. Mogą też pobudzać 
apetyt i wspomagać przemia-
nę materii. Badania takie jak te 
opublikowane w 2014 r. w  Jour-
nal of Ethnopharmacology, po-
kazują, że piołun może pomóc 
w trawieniu i zmniejszyć skurcze 
jelit i żołądka. Piołun może rów-
nież zwiększyć apetyt i  pomóc 
w  produkcji śliny, innych en-
zymów trawiennych lub białek, 
które pomagają w metabolizmie 
i  wspierają zdrowe trawienie.
Piołun jest skutecznym środkiem 
zaradczym na kobiece dolegli-
wości. Stosuje się go do uregu-
lowania cykli menstruacyjnych, 
dlatego nazywany jest zielem pa-
nieńskim.
Może też oczyszczać ciało z pa-

sożytów żyjących w układzie 
pokarmowym, takich jak owsiki, 
nicienie, lamblie czy glisty ludz-
kie. W  leczeniu tych infekcji sto-
sowano terapie zaczerpnięte ze 
związków zawartych w piołunie. 
Jednak większość badań nad 
wykorzystaniem piołunu jako 
środka przeciwpasożytniczego 
opiera się na wynikach badań 
na zwierzętach, których nie moż-
na interpretować jako mających 
taką samą wartość u ludzi. Jed-
no z takich badań na myszach, 
opublikowane w Journal of Hel-
minthology, wykazało, że piołun 
powodował, że pasożyty traciły 
funkcję mięśni i umierały. Wyka-
zano, że leczenie działa tak samo 
jak niektóre wiodące leki przeciw-
pasożytnicze.
Olejek z piołunu można stosować 
zewnętrznie do walki z wszawicą 
czy świerzbem, a także posma-
rować nim klatkę piersiową, aby 
ułatwić oddychanie i leczenie 
kaszlu. Wypróbuj Herbatkę na 
lamblie z piołunek w składzie.

Piołun a zapalenie stawów  
i wsparcie odporności
Zapalenie wiąże się z wielo-
ma długotrwałymi chorobami, 
ostrym i przewlekłym bólem oraz 
obniżoną funkcją odpornościo-
wą. Artemizynina , czyli związek 
znajdujący się w piołunie, może 
pomóc. Powstrzymuje organizm 
przed wytwarzaniem cytokin,  
rodzaju białka wywołującego 
stan zapalny.
Niektórzy ludzie używają piołunu 
do łagodzenia bólu i obrzęków 
spowodowanych zapaleniem  
stawów. W jednym badaniu, 
opublikowanym w 2017 r. na ła-
mach czasopisma Chinese Jour-
nal of Integrative Medicine, z 

udziałem 180 osób z reumatoi-
dalnym zapaleniem stawów (RZS) 
analizowano różnice między 
tymi, którym przez 12 tygodni 
podawano ekstrakt z piołunu lub 
placebo. Osoby przyjmujące pio-
łun zgłosiły znaczną ulgę w  bólu 
stawów, przy czym piołun okazał 
się bezpieczniejszy niż niektóre 
powszechnie stosowane leki sto-
sowane w leczeniu RZS. Inne ba-
danie z udziałem 90 osób z bólem 
kolan wykazało, że nałożenie 3% 
maści piołunowej na bolące sta-
wy zmniejszyło ból i poprawiło 
sprawność fizyczną u pacjentów 
z chorobą zwyrodnieniową sta-
wów.

Piołun a nowotwory
Według ostatnich badań artemi-
zyna może zwalczać wzbogaco-
ne w żelazo komórki raka piersi, 
podobnie jak eliminuje pasożyty 
wywołujące malarię, co czyni ją 
potencjalną naturalną opcją le-
czenia raka dla kobiet z rakiem 
piersi.
Komórki rakowe mogą być rów-
nież bogate w żelazo, ponieważ 
zwykle wchłaniają je, aby uła-
twić podział komórek. Naukowcy 
w  badaniu z 2012 r. opublikowa-
nym w Life Sciences, przetesto-
wali próbki komórek raka piersi 
i  normalnych komórek piersi, 
które najpierw poddano lecze-
niu w celu maksymalizacji zawar-
tości żelaza. Komórki następnie 
potraktowano rozpuszczalną 
w  wodzie postacią artemizyniny, 
ekstraktu z piołunu.

Piołun – opinie i dawkowanie
Piołun ma wiele zalet i dobrych 
opinii, zwłaszcza w postaci ab-
syntu, czyli wysokoprocentowe-
go alkoholu produkowanego 
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na bazie wyciągu z piołunu. Ab-
synt to ulubiony napój alkoho-
lowy znanych artystów, takich  
jak Ernest Hemingway czy Vincent 
van Gogh. Cieszy się też popular-
nością wśród smakoszy trunków. 
Jednak piołun ma też opinie nie-
bezpiecznego zioła, ponieważ 
przedawkowanie go prowadzi do 
halucynacji, biegunki czy wymio-
tów. Dlatego trzeba stosować go 
z  umiarem i przez krótki czas.
Bardzo duże ilości tego zioła i in-
nych produktów zawierających tu-
jon mogą być śmiertelne, chociaż 
jego śmiertelna dawka u ludzi nie 
została ustalona.
Ponadto, piołun może powodo-
wać oparzenia, jeśli zostanie nało-
żony bezpośrednio na skórę. Jeśli 
używa się go miejscowo, należy 
pamiętać, aby używać go tylko 
jako maści lub balsamu.
Ziele piołunu można stosować 
w  charakterze naparu do codzien-
nego stosowania. Aby zmniejszyć 
gorycz, można posłodzić go łyżecz-
ką miodu.
W celach zdrowotnych można spo-
rządzić napar z piołunu. Wystarczy 
jedna łyżeczka suszonego ziela za-
lana jedną szklanką wrzątku. Po pa-
rzeniu go przez 20 minut wystarczy 
przecedzić napar. Taki napar pije się 
w dawce pół łyżeczki, maksymalnie 
3 razy dziennie. W  sklepach zielar-
skich i w aptekach można zakupić 
gotowe herbaty z piołunu w saszet-
kach. Przed ich zaparzeniem należy 
przeczytać instrukcję i stosować się 
do dawek zalecanych przez produ-
centa.

Piołun – przeciwwskazania
Niestety, piołun ma przeciwwska-
zania do stosowania i nie może być 
używany przez wszystkich.
Ponieważ piołun zawiera składniki, 

które mogą powodować działanie 
toksyczne, osoby z pewnymi scho-
rzeniami nie powinny przyjmować 
piołunu.

Przeciwwskazania obejmują:
Ciążę lub karmienie piersią: Ba-
dania na zwierzętach pokazują, że 
piołun może powodować poro-
nienie.
Padaczkę lub inne zaburzenia 
napadowe: Piołun zawiera tujon, 
o  którym wiadomo, że powodu-
je drgawki. Piołun może również 
zmniejszać działanie niektórych 
leków przeciwpadaczkowych.
Choroby serca: Jeśli przyjmuje się 
warfarynę dla zdrowia serca, pio-
łun może powodować krwawie-
nie.
Choroby nerek: Piołun jest tok-
syczny dla nerek i może prowadzić 
do niewydolności nerek.
Alergie: Piołun należy do rodziny 
Asteraceae. Jeśli jesteśmy uczu-
leni na cokolwiek z tej grupy, np. 
ambrozja lub nagietek, unikajmy 
piołunu.

Chociaż piołun jest bezpieczny 
dla większości dorosłych w użyciu 
przez krótki czas, ważne jest, aby 
przedyskutować jego użycie z le-
karzem i farmaceutą. W niektórych 

przypadkach może nie być przyj-
mowany razem z niektórymi leka-
mi. Piołun nie jest bezpieczny dla 
dzieci.

Piołun – skutki uboczne
Piołun jest stosunkowo bezpieczny 
do krótkotrwałego używania przez 
dwa do czterech tygodni przez 
dorosłych, a przez dłuższy czas był 
używany w mniejszych dawkach 
powyżej 10 tygodni, zgodnie z wy-
nikami badań opublikowanych we 
wspomnianym Journal of Phyto-
medicine.

Piołun zawiera związek chemiczny 
zwany tujonem, który może stać 
się toksyczny nawet w niewielkich 
ilościach, a produkty te należy spo-
żywać ostrożnie ze względu na 
możliwość wystąpienia poważnych 
skutków ubocznych.
Efekty uboczne mogą obejmować 
problemy ze snem,  mdłości, za-
wroty głowy, halucynacje, potrze-
bę ciągłego ruchu, napady padacz-
kowe.

Zioła tak jak leki, trzeba stosować 
odpowiedzialnie, dlatego jeśli nie 
mam pewności lepiej skonsulto-
wać to z farmaceutą lub lekarzem.

oprac. M. Grzeczyńska
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Sokołowsko –  
zapomniany kurort
Prawdziwa perła Dolnego Śląska. Jest odda-
lona zaledwie godzinę jazdy samochodem  
od Wrocławia. 
To wieś w powiecie wałbrzyskim, przycupnię-
ta w kotlinie w Górach Suchych. Malownicze 
położenie wśród wąskich dolin i  stromych, 
sudeckich zboczy porośniętych gęstymi lasa-
mi sprawiło, że - na prośbę rodu Hochbergów  
- dr Herman Brehmer założył w Sokołowsku, no-
szącym jeszcze wtedy nazwę Görbersdorf, pierw-
sze na świecie sanatorium przeciwgruźlicze.

bliskie i dalekie
WĘDRÓWKI 

Dzisiaj kilka słów o jednym z moich ulubionych miejsc w Karkonoszach. 
Jeśli planujecie spędzić zimowe wakacje w Sudetach  

to zachęcam Was serdecznie do odwiedzenia tych okolic. 
Bez wątpienia jedno z najpiękniejszych miejc.
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Biebrza
Brzostowo. Nad brzegiem Biebrzy stoi niewiel-
kie stado krów. Jedna po drugiej wchodzą do 
wody i radośnie przepływają na drugą stronę 
rzeki, na soczyście zielone łąki. Zna je cała wieś. 
Wieść o szczęśliwych krowach znad Biebrzy 
szybko obiegła Polskę. Turyści z całego kraju 
chcą zobaczyć niezwykły spektakl! A to nie je-
dyny powód, dla którego warto zawitać w te 
strony.

Dolinę Biebrzy odwiedza ok. 290 gatunków 
ptaków, zatem to prawdziwy raj dla miłośni-
ków przyrody. Poza tym wytyczono tu wiele 
tras rowerowych, szlaków pieszych, konnych 
i  kajakowych. To wszystko sprawia, że Bie-
brzański Park Narodowy jest idealną propozy-
cją na weekend majowy w Polsce.

Wśród drewnianych willi i opuszczonych sa-
natoriów można znaleźć nocleg w dizajnersko 
urządzonych hostelach. Znajdziemy tam także  
klimatyczne kawiarnie i natrafimy na ciekawe 
imprezy. Latem odbywają się tutaj dwa niszowe 
festiwale. Jeden to Sanatorium Dźwięku w sierp-
niu. Drugi – na początku września – Hommage  
a Kieślowski. 
Choć Sokołowsko ma dużo do zaoferowania, 
wciąż pozostaje nieodkryte. To idealne miejsce 
na alternatywne wakacje poza utartym szlakiem 
turystycznym.
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Kazimierz Dolny
Nazywany również Perłą Lubelszczyzny. 
Tytuł w pełni zasłużony. To niespełna kilku-
tysięczne miasteczko nad Wisłą od lat przy-
ciąga turystów z całej Europy. Weekend  
w Kazimierzu Dolnym to obowiązkowe 
wejście na Górę Trzech Krzyży i zjedze-
nie świeżo wypieczonego kazimierskie-
go koguta na drugie śniadanie.

Będąc w miasteczku, ciężko nie zauwa-
żyć niesamowitych galerii sztuki – znaj-
dują się one praktycznie za każdym 
rogiem. Architekturę miasteczka i ma-
lownicze pejzaże Kazimierza od dawna 
przypadły do gustu artystom. Ich prace 
można nabyć nie tylko podczas wernisa-
ży, ale także na urokliwym kazimierskim 
rynku. Na rynku znajduję się także zabyt-
kowy Kościół Farny warty odwiedzenia.

Miasteczko otaczają malownicze wąwo-
zy lessowe. Niestety najprawdopodob-
niej już niedługo część z nich zostania 
wybrukowana, a na nawierzchni zosta-
ną postawione latarnie. To może być już 
ostatni moment na wybranie się w pie-
szą wycieczkę po bajkowym Korzenio-
wym Dole.

Przyjemnych  
wędrówek!



Poziomo
1.  Lewandowski lub Gadocha 
4.  Tabor cygański 
7.  Racja zupy 
9.  „Wilhelm ...” F. Schillera 
10.  Spoczywa na nim wrak 
11.  Znak coś wieszczący 
12.  Omułek 
13.  Dylan lub Fosse 
17.  Mały skorupiak planktonowy 
18.  Naczynie z Tuły 
19.  Klaser z seriami 
22.  W niej wanna 
24.  Stop dla ludwisarza 
25.  Amator, wielbiciel 
26.  Nastrój panujący w rodzinie 

Pionowo
1.  Fragment epopei 
2.  Nasz najsłynniejszy dąb 
3.  Pot. wędrówka po sklepach 
5.  Prymitywna kopalnia węgla 
6.  Początek czegoś 
8.  Dawna nazwa Ankary 
14.  W nim biuro na placu budowy 
15.  Obrusu - zupą 
16.  Warzywo na przecier 
20.  Ciupaga lub czekan 
21.  Strój 
23.  Luba Nikodema Dyzmy 

MajowaMajowa  
KRZYŻÓWKA PANORAMICZNA
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TYLKO 

1 TABLETKA 

DZIENNIE

FEMIFLAMAX
600 mg 30 tabl. (BLOZ: 3213541)
600 mg 60 tabl. (BLOZ: 3213542)
Suplement diety. 
Skład 1 tabletki: izoflawonoidy 

z czerwonej koniczyny 40mg, 
ekstrakt z czarnego pieprzu 
5 mg,  witamina B6 1,40 mg, 
kwas foliowy 0,2 mg, magnez 
93,75 mg, + pozostałe składni-
ki pomocnicze. 

Data ważności: 2 lata
Wyprodukowano dla: 
 Salus International
 Pułaskiego 9, 40-273 Katowice
Więcej informacji:
 www.salusnatura.pl

 aż 40mg izoflawonoidów z czerwonej koniczyny
 Izoflawonoidy z czerwonej koniczyny łagodzą uderzenia gorą-

ca, pocenie nocne, zmiany nastroju towarzyszące menopauzie
 witamina B6 i kwas foliowy 100% RWS* Składniki te regulują 
czynność hormonalną, zmniejszają uczucie zmęczenia, znużenia

 czarny pieprz (źródło piperyny) naturalny spalacz 
 tkanki tłuszczowej

 dodatkowo magnez wspomaga prawidłowe 
 funkcjonowanie układu nerwowego

 jeszcze lepsza biodostępność !  dzięki zastosowaniu  
czarnego pieprzu w połączeniu z procesem mikronizacji  
zdwojona siła działania 

 teraz w opakowaniu:  
2 lub 4 blistry po 15 tabletek

TERAZ NOWY UDOSKONALONY SKŁAD

tajemnica łagodnej menopauzy

NOWOŚĆ !

* Referencyjna Wartość Spożywcza



BIOVITAL PAMIĘĆ   
1000 ml, suplement diety 
Suplement przygotowany w oparciu  
o bioaktywne składniki, które wpływają na 
prawidłową pracę umysłu utrzymując go  
w dobrej kondycji na długo.  Zawiera  unikalne 
połączenie  z trzech roślin: Bacopa monniera,  
Gotu  kola i Ginkgo biloba.

BIOVITAL TRAWIENIE   
1000 ml, suplement diety 
Suplement dzięki formie toniku jest łagodny dla żołądka i umożliwia szybkie wchłanianie 
substancji aktywnych dla organizmu,  a zawarte składniki wspomagają jego naturalne 
oczyszczanie. 

BIOVITAL  
ZDROWIE PLUS
1000 ml, suplement diety
ENERGIA I WITALNOSĆ, 
SERCE I UKŁAD KRĄŻENIA
Produkt przeznaczony dla osób 
dorosłych, zalecany szczególnie 
osobom przepracowanym,  
przemęczonym, chcącym  
zachować zdrowie, odporność, 
energię i dobrą kondycję  
organizmu niezależnie  
od wieku.

Informacja o produkcie:  https://www.egis.pl/24/nasze-leki/60/biovital
Podmiot odpowiedzialny: EGIS


