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Nie zwracamy tekstow, ktére

nie byty zaméwione

Drodzy Czytelnicy!

Wokot nas coraz wiecej storica, coraz dtuzsze

dni - wiosna nadchodzi! Warto z tej okazji
rozbudzi¢ swéj organizm na wiosne. Zwracajmy
uwage na pogode, bo o przeziebienie nie trudno,
a wczesnq wiosnq aura jest kaprysna.
Pamietajmy, aby nie tylko dbac o ciato, ale umyst,
swoj inajblizszych. Naszq pamied, sprawnosc
umystowg mozemy wspierac zawsze, a nie
wymaga to od nas wiecej niz codzienna rutyna

Czasami trzeba takze wspomniec o tym, o czym
rozmawiac trudniej. O chorobach cywilizacyjnych
na temat, ktorych czesciej milczymy,

Zachecamy do przypomnienia sobie o tradycjach
wielkanocnych, aktywnosci i rozwiqzania
naszej krzyzéwki panoramicznej.

Z okazji Swigt Wielkiej Nocy,

Zyczymy duzo zdrowia i wielu chwil
spedzonych w rodzinnym gronie!

Redakcja
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Jak ,,obudzic”

5 a)o% @/L?a/m}zm po zimie

MIMO ZE StONCE CORAZ CZESCIEJ PRZEDZIERA SIE PRZEZ CHMURY | POWIN-
NISMY MIEC WIECEJ ENERGII, NAJCHETNIEJ NIE RUSZALIBYSMY SIE Z KANAPY.
BYC MOZE TO OBJAWY PRZESILENIE WIOSENNEGO, KTORE CO PRAWDA NIE
JEST CHOROBA, ALE MOZE NIEZLE DAC SIE WE INAKI. NA SZCZESCIE MOZESZ
SOBIE POMOC! ODPOWIEDNIA DIETA POLACZONA Z AKTYWNOSCIA FIZYCINA
POMOGA CI ZNIESC TRUDNY POCZATEK WIOSNY. POCZATEK WIOSNY ZNAMIO-
NUJA ZMIANY POGODY - INNA JEST WILGOTNOSC POWIETRZA, ZMIENIA SIE
CISNIENIE. NIM JEDNAK CALKIEM PRZYWYKNIESZ DO NOWEJ POGODY | POZBE-
DZIEMY SIE ZIMOWEGO RYTMU, MOZEMY CIERPIEC NA BOLE GLOWY, tATWIEJ
SIE DENERWOWAC, CZESCIEJ ODCZUWAC ZMECZENIE | BRAK ENERGII, tAPAC
INFEKCJE. NA SZCZESCIE SA METODY, BY TO POZIMOWE ZtE SAMOPOCZUCIE
JAK NAJSZYBCIEJ ODPEDIZIC.
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Mimo ze stonce coraz czesciej
przedziera sie przez chmury
i powinnismy miec¢ wiecej ener-
gii, najchetniej nie ruszalibySmy
sie zkanapy. By¢ moze to objawy
przesilenie wiosennego, ktére
co prawda nie jest chorobg, ale
moze niezle dac sie we znaki. Na
szczescie mozesz sobie poméc!
Odpowiednia dieta pofaczona
z aktywnoscig fizyczng pomoga
Ci znies¢ trudny poczatek wios-
ny. Poczatek wiosny znamionuja
zmiany pogody - inna jest wil-
gotnos¢ powietrza, zmienia sie

cisnienie. Nim jednak catkiem
przywykniesz do nowej pogo-
dy i pozbedziemy sie zimowego
rytmu, mozemy cierpie¢ na boéle
gtowy, tatwiej sie denerwowag,
czesciej odczuwa¢ zmeczenie
i brak energii, fapa¢ infekcje. Na
szczescie sg metody, by to pozi-
mowe zte samopoczucie jak naj-
szybciej odpedzic.

Znaczenie aktywnosci
fizycznej u os6b starszych
Aktywnos$¢ fizyczna jest natu-
ralng potrzeba kazdego organi-

zmu cztowieka bez wzgledu na
wiek i warunkuje jego prawidto-
we funkcjonowanie. W szczegdl-
nosci dostrzegane jest to u 0séb
po 50 r. z., w przypadku ktérych
obserwuje sie naturalne obni-
zenie o0godlnej kondycji orga-
nizmu. Zmiany degeneracyjne
uosob starszych dotycza uktadu:
kostnego, migesniowego, nerwo-
wego oraz krazenia. Z wiekiem
nastepuje utrata gestosci ko-
$ci, zanikajg miesnie, pojawiaja
sie boéle kregostupa, problemy
z nadci$nieniem czy choroba
niedokrwienna. Do negatyw-
nych skutkéw braku aktywnosci
ruchowej u oséb starszych na-
lezg tez: obnizenie odpornosdi,
otytos¢, cukrzyca typu 2 i depre-
sja. Efekt wszystkich procesow
inwolucyjnych  zachodzacych
wraz z wiekiem w ciele cztowie-
ka dodatkowo poteguje siedza-
cy tryb zycia. Ma on niekorzyst-
ny wptyw na wiekszos$¢ uktadow
i funkcji organizmu. Zdaniem
wielu lekarzy dtugotrwate unie-
ruchomienie przynosi duzo
gorsze efekty niz same choroby,
ktére w ten sposéb probuje sie
leczy¢. Aktywnosc¢ fizyczna se-
niorébw to zatem nie tylko pre-
wengja, to tez faktyczna popra-
wa jakosci zycia os6b starszych.
Regularny ruch minimalizuje
skutki pewnych niesprawnosci,
tagodzi przebieg wielu choréb
przewlektych, poprawia spraw-
no$¢ umystowa i przedtuza zy-
cie. Ruch daje osobom starszym
poczucie niezaleznosci, pozwa-
la im zachowa¢ samodzielnos¢
na dtugie lata. Zachowanie ak-
tywnosci fizycznej u senioréw
zaspokaja tez ich naturalng po-
trzebe socjalizacji, sprzyja za-
wieraniu nowych znajomosci
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iprzyjazni,adziekitemu pozwala
skutecznie walczy¢ z poczuciem
samotnosci oraz depresja. Dzie-
ki aktywnosci ruchowej seniorzy
moga tez przetamywad wtasne
stabosci, samorealizowac sie
i mimo swojego wieku petni¢
aktywna role w spoteczenstwie.

Zmien diete i dodaj sobie

energii

Aby tatwiej znie$¢ zmiane por

roku, postaw przede wszystkim

na diete bogata w btonnik, ktéry
$wietnie sobie poradzi z pozimo-
wymi porzadkami w organizmie.

Siegaj jak najczesciej po pieczy-

wo i maki z petnego przemiatu,

grube kasze, owoce, surowe lub
blanszowane warzywa (korzy-
staj z mrozonek).

Dobrze bytoby, zadba¢, zeby

w codziennym menu znalazly

sie:

- zabek czosnku - Swietnie
sprawdza sie w leczeniu wio-
sennych przeziebien, a nie-
ktorzy naukowcy podkreslaja,

MARZEC / KWIECIEN 2023

ze moze takze zapobiegac
rozwojowi nowotworéw oraz
obnizac cisnienie krwi;

miod, ktéry zwieksza ogdlna
wytrzymatos¢ organizmu.
Sprawdzano to, podajac miod
sportowcom. Ponadto dziata
on lekko uspokajajgco. Najle-
piej na czczo wypijaj szklanke
letniej przegotowanej wody z
miodem i cytryna;

kietki — kryja w sobie skoncen-
trowane witaminy i mineraty,
ponadto zawierajg duzo bton-
nika i sg niskokaloryczne;
czekolada - na dwie kostki
gorzkiej czekolady mozesz so-
bie codziennie pozwoli¢, bo
czekolada doskonale popra-
wia humor, a dzieki zawartosci
magnezu koi nerwy;

woda — powinnismy wypijac
przynajmniej 2 litry dzien-
nie, bo doskonale oczyszcza
organizm z toksyn, utatwia
trawienie, poprawia nastrdj i
dodaje energii. Zamiast wiec
siegac po kolejna kawe, wypij

szklanke wody. Zmeczenie to
bowiem czesto skutek odwod-
nienia.

Zréb to koniecznie!

Ziota na wzmocnienie orga-
hizmu po zimie.

Sa bardzo skuteczne, poprawiaja
odpornosc, ale jak w przypadku
wszystkich ziét — kuracja powin-
na trwa¢ maksymalnie kilka ty-
godni.

Przykladowe propozycje:

1. Zmieszaj po 30 g lisci jezy-
ny i ziela krwawnika oraz po
20 g kwiatow lipy i ziela pie-
ciornika gesiego. Zalej tyzke
zi6t szklankg cieptej wody.
Ogrzewaj powoli pod przykry-
ciem do wrzenia, gotuj przez
3-4 minuty. Odstaw na 10
minut, przecedz. Mozna osto-
dzi¢ miodem i podawac nawet
dzieciom po 2 tyzki 2-3 razy
dziennie.

2. Zmieszaj réwne ilosci korzeni
lukrecji, kory wierzbowej, lisci



bobrka trojlistkowego, mali-
ny, melisy, miety pieprzowej,
pokrzywy i szatwii, nasion
Inu, ziela pieciornika gesie-
go i Swietlika. Doktadnie
zmiel (np. w mtynku do kawy)
i zmieszaj z trzykrotng iloscia
miodu. Przyjmuj po tyzecz-
ce 2 razy dziennie, popijajac
mlekiem albo woda.

Aktywnos¢ poprawi twoj
nastroj

Czy zdajesz sobie sprawe z tego,
ze codzienna porcja ruchu po-
prawi twoj nastrdj? To za spra-
wa serotoniny, ktéra wydziela-
na jest takze w wyniku wysitku
fizycznego. Dlatego nawet jesli
nie lubisz sie rusza¢, sprobuj
sie do tego zmusi¢, a juz po kil-
ku dniach poczujesz, ze ruch
sprawia ci przyjemnos¢. Jesli
bedziesz ¢wiczy¢ na powietrzu,
dotlenisz organizm, poprawisz
przeptyw krwi przez skére, sta-
wy, kosci i narzady wewnetrz-
ne, co spowoduje, ze bedg one
lepiej odzywione. Specjalisci
zalecaja, by ¢wiczy¢ zgodnie
z regutg 3x30x130, co znaczy,
ze powinnismy sie ruszac 3 razy
w tygodniu po 30 minut, z taka
intensywnoscia, by tetno osiag-
neto 130 uderzen na minute.

Nie masz pomystu, corobic?

Poszukaj takiego rodzaju ruchu,

ktory bedzie sprawiat ci najwie-

cej przyjemnosci. Wyprébuj:

- trucht lub bieg - trening roz-
pocznij ok. 2 godziny po
ostatnim positku. Mozesz za-
cza¢ od marszu, potem truch-
ta¢, a na koniec podbiec. Jesli
poczujesz zmeczenie, zndw
zacznij maszerowag;

- nordic walking - pierwsze
treningi najlepiej odby¢ pod
okiem trenera lub kogos, kto
sie na tym zna (wazne jest
odpowiednie przytrzymywa-
nie kijkow i wiasciwe odbija-
nie sie od podtoza). Marsz z
kijkami polecamy szczegol-
nie osobom, ktére maja kto-
poty ze stawami kolanowymi
(zwyrodnienia), poniewaz w
czasie takiego treningu ob-
Cigzenie na te wiasnie par-
tie ciata jest znacznie nizsze
niz w przypadku zwyktego
spaceru czy biegu (bada-
nia wskazuja, ze obcigzenie
na kolana zmniejsza sie o ok.
5ka);

- pltywanie - to sport, ktéry po-
lubiag nawet najwieksi prze-
ciwnicy ruchu. Trzeba sie tyl-
ko zmusi¢ do wyjscia zdomu
- potem na ptywalni jest juz
znacznie przyjemniej.

Dobrze sie wyspij

Prawidtowe wysypianie sie to
podstawa dobrego samopo-
czucia zwilaszcza w podesztym
wieku, z tego wzgledu warto
zadba¢ aby sypia¢ minimum
8h dziennie poniewaz nie bez
powodu lekarze zalecajg taki
a nie inny czas na wypoczynek -
dzieki dostarczeniu odpowied-
niej ilosci snu organizm jest
w stanie odpowiednio dobrze
odpocza¢ oraz zregenerowac
sie do prawidtowej pracy kolej-
nego dnia dzieki czemu uktad
odpornosciowy ma szanse sie
wzmacnia¢. Ponadto nalezy
wspomnie¢, ze oprécz odpo-
wiedniej dawki snu lekarze zale-
caja codzienne przewietrzenie
sypialni przed potozeniem sie

spa¢ oraz powstrzymywaniem
sie od spozywania positkow 3h
przed snem.

A moze hartowanie?
Wiosenne przesilenie bardzo
czesto powoduje tez zwiekszo-
na podatnos¢ na infekcje. Jesli
tak jest i w twoim przypadku,
sprébuj wdrozy¢ miniprogram
hartowania:

- zmien temperature w domu -
w dzien 20°C, w nocy 18°C;

- codzienne bierz naprzemien-
ne prysznice - ciepty i chtod-
ny;

- idz do sauny - pod wptywem
zmian temperatury naczynia
krwionosne rozszerzajg sie
i kurcza, poprawiajac prze-
ptyw krwi, a skéra wydziela
pot, wydalajac z nim toksyny.
Ponadto to naprzemienne
chtodzenie (np. prysznicem)
i rozgrzewanie (w saunie) wy-
musza na organizmie reakcje
obronne, a wiec powoduje
produkcje przeciwciat, ktore
zwiekszajg odpornos¢.

Wiosna to doskonaty czas, by

cieszy¢ sie aktywnoscig na swie-

zym powietrzu. Warto wyko-
rzystac ten czas, by cieszyc sie
catym spektrum korzysci pty-
nacych z ruchu. Nawet tagodny
wysitek aerobowy w starszym
wieku ma dobroczynny wptyw
na samopoczucie seniora, a to
przektada sie na jego zycie oraz
jakosc tego zycia. Daje ponadto
rado$¢ i odprezenie psychicz-
ne. Najwazniejsza jest sama
motywacja i che¢ do bycia ak-
tywnym. Tak wiec seniorzy, do
dzieta!

oprac. W. Jakubek
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PAMIEC SENIORA

co wobic b 7 zachowac
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JAK POWSZECHNIE WIADOMO DtUGOTRWALY STRES ZLE WPLYWA NA NASZA
KONDYCJE PSYCHICINA A TAKZE NA CALY ORGANIZM. CO PRAWDA JEST
NATURALNA REAKCJA OBRONNA ORGANIZMU, W SYTUACJI ZAGROZENIA
POBUDZA NASZE CIALO | ZMYStY, ALE W NADMIARZE JEST SZKODLIWY.

Organizm cztowieka, ktory przez  czasu. Niestety starzenie sie jest
wiele lat zycia dziatat na wyso- naturalnym procesem i dotyczy
kich obrotach po pewnym cza- catego organizmu cztowieka. W
sie zaczyna spowalnia¢. Duzo przypadku gdy zaczynamy coraz
czynnosci, ktére w przesztosci gorzej widzie¢ mozemy szyb-
wykonywalismy szybko zaczy- ko temu przeciwdziata¢ i kupic
naja zajmowaé coraz wiecej okulary, gdy gorzej styszymy
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mozemy zaopatrzy¢ sie w apa-
rat stuchowy. Natomiast kiedy
zauwazymy, ze coraz gorzej za-
pamietujemy nowe informacje,
mamy problemy z koncentra-
cja a funkcja poznawcza spada
to gtéwnie dzieki ¢wiczeniom



pamieci mozemy przeciwdzia-
ta¢ tym procesom, stosujac kilka
prostych zasad. Specjalisci prze-
konujg ze wystarczy jedno ¢wi-
czenie dziennie, by dtuzej cieszyc
sie dobra pamiecia i intelektem.
Najwazniejsza jest konsekwencja
w dziataniu. Nawet po miesigcu
systematycznego treningu méz-
gu mozna zauwazy¢ pierwsze
rezultaty ¢wiczen. Brak jakich-
kolwiek ¢wiczen umystu moze za
to powodowac coraz to wieksze
problemy z zapamietywaniem,
a w powaznych przypadkach
prowadzi¢ lub przyspieszy¢ poja-
wienie sie demencji starczej albo
Alzheimera.

Gimnastyka umystu

Pamie¢ z wiekiem stabnie - to
fakt, szczegdlnie pamiec krétko-
trwata, odpowiedzialna za ucze-
nie sie i zapamietywanie nowych
rzeczy. Czesto osoby starsze
znakomicie pamietaja zdarzenia
z mtodosci, ale zapominaja gdzie

potozyty swoje klucze, czy okula-
ry. Na szczescie seniorzy ktorzy
zastanawiaja sie jak poprawié
pamie¢, moga wykorzystac kilka
prostych trikdw usprawniajacych
prace mézgu. Cwiczenia nie s3
trudne, a przynosza naprawde
dobre rezultaty w przypadku co-
dziennie podejmowanego wysit-
ku intelektualnego.

Trening pamieci powinien opie-
rac sie na regularnoscii réznorod-
nosci. Kazdy senior moze dopa-
sowac trening do swoich potrzeb
i zainteresowan. Najlepsze jest
wszechstronne  aktywizowanie
umystu. Moze to by¢ np. przeczy-
tanie ksigzki, nauczenie sie stow
piosenek ulubionego wokalisty,
zapamietanie wiersza czy nauka
obstugi komputera. Warto réw-
niez nauczy¢ sie opowiadania
bajek, ktére pdzniej mozna wy-
korzysta¢ w trakcie opieki nad
wnukami. Kolejnym ¢wiczeniem
moze by¢ przeczytanie frag-
mentu tekstu, liczacego okoto

dwudziestu wyrazéw. Nastepnie
trzeba go zakryc i sprobowac po-
wtorzyc¢ jak najwiecej zapamieta-
nych stéw. Poczatkowo zadanie
moze wydawac sie trudne, ale juz
po niedtugim czasie przyniesie
efekty. Warto réwniez ¢wiczy¢ za-
pamietywanie podczas codzien-
nych czynnosci - wychodzac na
zakupy, warto sumowac to, co do
wktadamy do koszyka i spraw-
dzi¢ czy suma zgadza sie przy
kasie a zamiast pisa¢ liste zaku-
péw na kartce, mozna sprébo-
wac ja zapamietac. Wyzwaniem
bedzie nauka jezyka obcego, co
moze na poczatku wydawac sie
trudne, ale przyniesie pozytywne
skutki dla stanu pamieci. Wysitek
umystowy to réwniez haftowa-
nie, rysowanie, rozwigzywanie
krzyzowek czy sudoku. To jedne
z ulubionych zaje¢ wielu osob,
ktore teraz majac wiecej czasu
rozwijaja swoje hobby a dodat-
kowo poprawiajg swoja pamiec
dzieki czemu powodujg zwiek-
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szenie aktywnosci mézgu i opdz-
niajg proces starzenia sie.

Podczas spotkan ze znajomymi
réwniez mozna poprawi¢ pa-
mie¢. S3 réznego rodzaju gry
i zabawy, ktére sprawig wiele
przyjemnosci jak réwniez przy-
nosza pozytywne efekty. Przy-
ktadem moze gra w skojarzenia,
w ktdrej kazdy po kolei wypo-
wiada pierwszy wyraz jaki zostat
skojarzony z wyrazem powie-
dzianym przez poprzednig oso-
be. Kolejna propozycja to gra w
zapamietywanie stéw, gdzie kaz-
dy powtarza stowa powiedziane
wczesniej dodajac kolejne. Na-
stepnie gra ktora jest zapamiety-
wanie uktadanki przedmiotow.
Jedna osoba zapamietuje jaki$
uktad, zamyka oczy, a nastep-
nie reszta zmienia kolejnosc.
Wtedy nalezy odgadna¢, ktore
przedmioty zostaty zamienione.
To doskonata technika ¢wicza-
ca selektywnos$¢ uwagi. Innymi
przyktadami moga by¢ zabawy
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takie jak rozpoznawanie réznic
na dwoch bardzo podobnych
obrazkach itp. W sklepach do-
stepna jest duza ilos¢ gier plan-
szowych poprawiajacych pa-
miec i spostrzegawczos¢.

Takie gry i ¢wiczenia poprawia-
ja prace komorek nerwowych
poprzez stymulacje obszaréw
odpowiedzialnych za konkretne
funkcje mozgu. Dziatanie ¢wi-
czen opiera sie 0 zasade neuro-
plastycznosci, czyli mozliwosci
tworzenia sie nowych potaczen
pomiedzy komdrkami nerwowy-
mi. Aby dochodzito do tworzenia
sie nowych potaczen synaptycz-
nych, mézg musi by¢ systema-
tycznie pobudzany do nauki.
W przeciwnym razie moze docho-
dzi¢ do stopniowego obumiera-
nia nieaktywnych neurondw.

Warto réwniez zwrdci¢ uwage,
ze z trenowaniem umystu jest jak
z trenowaniem sportu. Wymaga
on wysitku, czasu i systematycz-
nosci. Jednorazowe zrywy nie-

wiele pomoga. Nie chodzi jed-
nak o uczeszczanie codziennie
na wszystkie dostepne zajecia
dla senioréw bo tak samo jak
w trakcie cwiczen fizycznych
mozna doprowadzi¢ do przecia-
zania mie$ni, to podczas uczenia
sie mozna doprowadzi¢ do prze-
cigzenia moézgu. Podeszty wiek
to czas, w ktérym trzeba odpo-
czywa¢, dlatego tez powinno
sie robic to co sie lubi i co spra-
wia przyjemnos¢. Stres bowiem,
szczegdlnie u 0s6b starszych jest
niekorzystny w procesie uczenia
sie i zapamietywania. Stad waz-
ne, by nie robi¢ niczego pod pre-
sja czasu, ocen czy krytyki innych
0s06b.

Koncentracja uwagi

Koncentrowa¢ sie to znaczy
utrzymywac mysl na tym samym
obiekcie w pewnym okresie cza-
su. Zaburzenia tej umiejetnosci
maja negatywny wplyw na pro-
ces zapamietywania i uczenia sie.



Spacerujac po parku czy miescie
mozna skoncentrowac sie na jed-
nej rzeczy np. na liczeniu mijaja-
cych przechodnidw, kobiet lub
mezczyzn albo bedac w lesie od-
powiednio drzew lisciastych lub
iglastych. To sg dobre ¢wiczenie
na koncentracje. Warto tez treno-
wac koncentracje poprzez pobu-
dzenie wszystkich zmystéw, zwra-
canie uwagi no to, co widzimy,
styszymy i czujemy. Takie skupie-

nie mysli na jednej rzeczy bardzo
pozytywnie wplynie na proces
uczenia sie oraz zapamietywania.
Trening uwagi powinny stosowac
osoby czesto rozpraszajace sie
i majace problemy z wyborem
najwazniejszych informacji.

Sport to zdrowie fizyczne

i psychiczne

Nalezy takze wspomnie¢ o ¢wi-
czeniach fizycznych. Kazdy rodzaj

aktywnosci fizycznej to ochrona
mozgu i zwiekszenie jego mozli-
wosci. Jest to jedna z najwazniej-
szych rzeczy jakie mozemy zrobi¢
by utrzymac dobry stan zdrowia
neuronoéw, pomimo uptywajace-
go czasu. Cwiczenia pomagaja
utrzyma¢ odpowiedni doptyw
krwi do mdzgu, gdyz zwiekszaja
zdolno$¢ serca do jej ttoczenia,
Co zapewnia zwiekszenie zaopa-
trzenia moézgu w tlen i glukoze,
a tym samym poprawe jego funk-
cjonowanie. Oprocz tego chronig
komorki moézgowe przed wol-
nymi rodnikami i toksycznymi
zwiazkami. Najlepszym sportem,
ktéry mozna uprawia¢ wszedzie
i w kazdym czasie, w dowolnym
klimacie, na kazdej nawierzchni
i przez caty rok jest Nordic Wal-
king. Jego zalet jest bardzo duzo.
Moga go uprawia¢ niemal wszy-
scy, bez wzgledu na wiek, wage
i wyjsciowy poziom sprawnosci
fizycznej. Do tego jest 40-50%
bardziej efektywny niz marsz bez
kijkow a ponadto skutecznie tre-
nuje wszystkie miesnie konczyn
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dolnych, prostowniki konczyn
gornych, wzmacniajac miesnie
tutowia, ramion, barkow, a tak-
ze brzucha. Odciaza caty aparat
ruchowy do 30%, nie pogarsza
stanu obolatych stawow, zwiek-
sza mobilnos¢ gérnego odcinka
kregostupa, tagodzac napiecie
miesniowe w okolicy barkéw,
wzmacnia kosci i zmniejsza ry-
zyko osteoporozy, obniza warto-
$ci ttuszczowe krwi i zapobiega
cukrzycy. A przede wszystkim
podnosi kreatywno$¢ i spraw-
nos$¢ dziatania moézgu przy czym
obniza rowniez hormony stresu.

Zdrowa dieta i odpoczynek
Wiele os6b nie zdaje sobie spra-
wy jak wazna jest odpowiednia
ilos¢ snu. Seniorzy czesto maja
problemy z zasypianiem, co Zle
wptywa na prace mozgu i pro-
cesy pamieciowe. Dlatego, aby
korzysta¢ z petnowartosciowe-
go snu, warto wyciszyc¢ sie wie-
czorem, nie ogladac telewizji
minimum 30 minut przed sne,
najlepiej zastapi¢ jg czytaniem
ksigzki badz czasopisma. Dodat-
kowo mozna wypic rumiankowg
herbate lub wzia¢ goraca kapiel.
O mézg trzeba dbad cate zycie
m.in. poprzez dostarczanie mu
odpowiednich skfadnikéw mi-
neralnych poprawiajacych jego
funkcjonowanie

Witaminy z grupy B korzystnie
wptywajg na funkcje mdzgu.
Dzieki nim poprawia sie pamiec
i koncentracja. Z kolei Witamina
B1odgrywawaznarole w przeka-
zywaniu impulséw nerwowych,
a jej niedobor powoduje uszko-
dzenie komérek nerwowych,
co wptywa negatywnie ukfad
nerwowy. Witamina PP jest nie-
zbedna do proceséw zapamie-

MARZEC / KWIECIEN 2023

tywania. Jej niedobdr powoduje

ostabienie pamieci i koncentra-

¢ji, trudnosci ze skupieniem
uwagi i kojarzeniem. Witamina

B6 potrzebna jest do sprawnego

funkcjonowania ukfadu nerwo-

wego. Jej niedobdér moze powo-
dowac¢ przedwczesne starzenie
komérek nerwowych, a takze
prowadzi do depresji. Dodatko-
wo warto jes¢ produkty bogate

W ponizsze mineraty i witamine

B6 gdyz wspomagajg one pa-

miec.

+ Magnez - wspomaga koncen-
tracje, tagodzi stres i napiecie,
ktére moga prowadzi¢ do nie-
dotlenienia moézgu. Znajduje
sie w mleku, jogurtach i ke-
firach. Biate pieczywo warto
zamieni¢ na petnoziarniste,
a podczas obiadu jes¢ kasze
gryczang

« Wapn - pomaga w przewo-
dzeniu impulséw nerwowo-
-migsniowych, dzieki niemu
podczas wysitku miesnie pra-
widtowo pracuja.

« Cynk - jest antyoksydantem,

. Fosfor -

czyli chroni ukfad nerwo-
wy przed wptywem wol-
nych rodnikéw. Znajduje sie
w ostrygach, fasoli, orzechach,
kakale, soczewicy i ptatkach
owsianych - ich spozywanie
to dobry sposéb na lepsza pa-
miec.

« Potas - wspomaga dotlenie-

nie mozgu oraz czynnos¢
nerwéw. Bogatym Zrodtem
potasu sg banany, pomidory,
melon, porzeczki, orzechy, ro-
$liny straczkowe.

poprawia nastroj
i pamie¢. W duzych ilosciach
wystepuje w serach, miesie
i rybach.

« Zelazo - to noénik tlenu, dba

o odpowiednie dotlenianie
mézgu. Znajduje sie w ka-
szance, watrébce, czerwonym
miesie, nasionach straczko-
wych. Warto jes¢ soczewice,
z6ttka, kasze, nasiona dyni,
orzechy, migdaty, suszone figi
,morele i szczypiorek.

oprac. J. Kurkowski



Choroby cywilizacyjne,
o (é@ﬁfa%o% Sie nie mowi

CHOROBY CYWILIZACYJNE, NAZYWANE CHOROBAMI XXI WIEKU, TO SCHO-
RZENIA WYNIKAJACEZZYCIAW WYSOKO ROZWINIETEJ CYWILIZACJI, W KTO-
REJ NIE SPOSOB UCIEC OD SYTUACJI STRESOWYCH, NAPIECIA NERWOWE-
GO, MALEJ AKTYWNOSCI RUCHOWEJ, SKAZENIA SRODOWISKA, HALASU
| NIERACJONALNEGO ODZYWIANIA. NIE MA DOKEADNEGO PODZIALU | NIE
JEST TEZ JEDNOZNACINIE SPRECYZOWANE, JAKIE CHOROBY NALEZA DO
CHOROB CYWILIZACYJNYCH. WSROD NAJCZESCIEJ SPOTYKANYCH CHO-
ROBOB CYWILIZACYJNYCH SA CHOROBY PSYCHICZNE. POTRAFIA SKUTECZ-
NIE UPRZYKRZYC ZYCIE | MIMO ZE W POLSCE NADAL SA TEMATEM TABU,
TOWARZYSZA NAM NA CO DIZIEN.
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Mechanizmu pojawienia sie cho-
réb cywilizacyjnych nalezy szu-
ka¢ w warunkach i stylu zycia
narzucanym przez wysoko rozwi-
nieta cywilizacje oraz posrednio
w $rodowisku zewnetrznym, w
ktérym mamy do czynienia z po-
stepujgcym uprzemystowieniem,
urbanizacja, skazeniem $rodo-
wiska, hatasem oraz szkodliwym
promieniowaniem.  Prawdziwg
tragedia tej grupy choréb jest
to, ze wiekszos¢ z nich wywotuje
nastepng i na odwrot, tworzac
zamkniete btedne koto. Poza
tym wiele z tych choréb posia-
da wspdlne przyczyny, czynniki
ryzyka i wzajemnie napedzajace
sie powiktania, pogarszajace ro-
kowanie pacjenta. Oznacza to, ze
zachorowanie na ktdrgkolwiek
z choréb cywilizacyjnych znacz-
nie podnosi ryzyko zachorowania
na nastepna z tej grupy, ale takze
spoza niej.

Najczesciej do chordob
cywilizacyjnych zalicza sie:
+ cukrzyce,

nadcisnienie tetnicze,
+ chorobe wieficowa,
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+ nadwage i otytos¢,

+ chorobe wrzodowa,

- alergie,

« zaburzenia psychiczne (w tym
depresja, bulimia, anoreksja,
uzaleznienia np. od alkoholu).

Bardzo czesto wsréd chordb
cywilizacyjnych  wymienia sie
cukrzyce, astme czy nadcisnie-
nie tetnicze. Mato kto wie, ze do
choréb cywilizacyjnych zalicza
sie rowniez choroby psychiczne,
takie jak depresja czy anoreksja.
Wraz z rozwojem medycyny,
coraz wiekszg uwage przykfada
sie do zdrowia psychicznego.
Niestety w Polsce jest to nadal
temat tabu.

Depresja

Jest najczestszym powodem
samobojstw. Charakteryzuje sie
obnizeniem nastroju (smutek,
przygnebienie), niezdolnoscig
przezywania przyjemnosci oraz
obnizeniem sprawnosci fizycz-
nej. Osoba chora na depresje
ma obnizong sprawnos$¢ mysle-
nia, zaburzenia uwagi i koncen-
tracji, nie potrafi podja¢ decyzji.
Dreczy ja poczucie nieuzasad-
nionej winy oraz obnizenie po-
czucia wihasnej wartosci. Depre-
sji czesto towarzysza zaburzenia
snu: bezsennos¢ lub nadmierna
senno$¢. Nawracajagce  mysli
o Smierci i mysli samobojcze
stanowig codziennos¢ chorej
osoby.

Anoreksja

Inaczej jadtowstret psychiczny -
dotyka coraz wiekszg ilos¢ dzie-
ci i mtodziezy. Jest to zaburzenie
odzywiania polegajace na celo-
wej, czesto drastycznej gtodow-
ce i utracie wagi. Chora osoba
pragnie miec¢ stata kontrole nad
wilasng waga, gdyz ma zabu-
rzone postrzeganie wiasnego
ciata. Chory wierzy, ze szczupta
sylwetka jest kluczem do suk-
cesu, nawet kosztem wynisz-
czenia organizmu. W anoreksji



wystepuja: niska samoocena,
poczucie beznadziejnosci, brak
wiary w siebie, niezadowolenie
ze swojej figury, lek przed doro-
stoscig i dojrzewaniem. Choroba
jest trudna do zdiagnozowania
- trzeba najpierw wyelminowac
podejrzenia innych choréb psy-
chicznych oraz somatycznych.
Przyktadowe zmiany fizyczne u
osoby cierpiqcej na anoreksje to:
brak miesigczki, anemia, znacz-
na utrata wtoséw, niskie cisnie-
nie krwi, wyniszczenie. Anoreksja
moze by¢ dziedziczna.

Bulimia

Roéwniez zaburzenie odzywnia-
nia, objawiajace sie napadami
objadania sie, po ktorych wyste-
puja zachowania kompensacyj-
ne (tzn. wywotywanie wymio-
téw, gtoddéwki, uzycie srodkow
przeczyszczajacych, wykonywa-
nie lewatyw, nadmierne ¢wicze-
nia fizyczne). Czesto wystepuje u
0s6b przebywajacych w grupach,
w ktorych wymagana jest szczup-
ta sylwetka (np. taniec, bieganie,
modeling, aktorstwo). Przyczyna-
mi bulimii sa: brak samoakcepta-
cji, konflikty rodzinne, zaburze-

nia samokontroli, uszkodzenie
osrodka sytosci w mdzgu, emo-
cjonalne zaniedbanie dziecka w
dziecinstwie czy brak akceptac;ji
ze strony srodowiska.

Przyktadowe zmiany fizyczne u
osoby cierpiqgcej na bulimie to: od-
wodnienie, zmeczenie, rany/blizny
na grzbietach rqgk, uszkodzenie
szkliwa zebdw.

Nerwica

Przy nerwicy chory bardzo cze-
sto zdaje sobie sprawe w absur-
dalnosci swoich objawéw, mimo
to wciaz przezywa lek zwigzany
z nimi. Czesto odczuwa bole m.
in. w klatce piersiowej, gtowy,
zotadka czy serca. Wystepuja
réwniez zaburzenia seksualne,
zaburzenia mowy, cigza urojona
czy napady drgawkowe. Nerwi-
ca spowodowana jest nierozwia-
zanymi konfliktami wewnetrz-
nymi (np. miedzy potrzebami,
a obowiagzkami), nieodreago-
wanymi urazami czy brakiem
opieki rodzicielskiej w dziecih-
stwie. Czesto osoby chore ce-
chuje nadmierne zaangazowa-
nie w prace oraz utrata radosci
z zycia.

Uzaleznienia

Uzalezni¢ mozna sie praktycznie
od wszystkiego: od uzywek (np.
alkohol i papierosy), od pracy,
od seksu, od jedzenia... Coraz
wiecej 0sOb, szczegdlnie mto-
dych, cierpi na chociaz jedno
uzaleznienie. Moze by¢ fizyczne
(od danej substancji), jak i psy-
chiczne (od danej osoby, czyn-
nosci, itd). Walka z jakimkolwiek
uzaleznieniem zalezna jest od
osoby chorej. Zazwyczaj naste-
puje poprzez wyelminowanie
z zycia przyczyny uzaleznienia.
Wystepuje wtedy syndrom od-
stawienny, ktory moze by¢ bar-
dzo trudny do przetrwania bez
odpowiedniego wsparcia ze
strony specjalisty.

Gtéwne objawy uzaleznienia to:
zachowanie staje sie nawykowe,
regularne i czeste, jest przyczy-
ng problemoéw (zdrowotnych,
finansowych), trudno go zaprze-
sta¢, ma charakter kompulsyw-
ny. Osoba uzalezniona staje sie
agresywna i nieprzewidywalna.

oprac. M.Grzeczyriska
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BRODACID
plynnaskére, 8g

Sktad: 1 g ptynu zawiera: 50,4 mekwasu mlekowego
(w postaci roztworu 90%), 100 mg kwasu salicylowego.
Dziatanie: keratolityczne (zmiekcza i rozpulchnia zrogo-
waciaty naskdrek, utatwiajac jego ztuszczanie).
Wskazania: leczenie brodawek zwyktych, okoto pa-
znokciowych, brodawek stop i brodawek mozaikowych.

ABE
plyn naskére, 89

Sktad: 1 g plynu na skdre zawiera 89 m
kwasu mlekowego (w postaci roztworu 90%%
oraz 89 mq kwasu salicylowego.

Dziatanie: keratolityczne.

Wskazania: usuwanie odciskéw, nagniot-
kow i zgrubiatej skory.

Podmiot odpowiedzialny: GRUPA INCO

Paracetamol Accord
24 tabletki, 500 mg

Skiad: 1tabletka zawiera 500 mg paracetamolu.
Dziafanie: przeciwhdlowe, przeciwgoraczkowe.

Wskazania: béle roznego pochodzenia o maty i Srednim nasileniu, leczenie goraczki.

Podmiot odpowiedzialny: ACCORD

ALANTAN PLUS
mas¢, 309

Skfad: 1 g zawiera 20 mq alantoiny, 50 mg dekspantenolu.
Dziatanie: keratolityzne, ostaniajace na skére, wspomagajace
leczenie ran, zwieksza elastycznosc i poprawia nawilzenie skry.
Wskazania: leczenie roznego rodzaju ran, np. otarcia, niewiel-
kie skaleczenia i pekniecia skary, leczenie oparzen: stonecznych,
po radioterapii i fototerapii, zapobieganie odparzeniom u nie-
mowlat, pielegnacja skdry podraznionej i wy j, nadmier-
ne rogowacenie skory dtoni i skory wysuszonej, wspomagajaco
w atopowym zapaleniu skory, wyprysku alergicznym, zapaleniu
btony luzowej nosa, owrzodzeniu podudzi.

ALANTAN PLUS

krem,35g

Skfad: 1g zawiera 20 mg alantoiny, 50mg dekspantenolu.
Dziafanie: keratolityczne, ostaniajace na skdre, wspomagajace
leczenie ran, zwieksza elastycznos¢ i poprawia nawilzenie skdry.
Wskazania: leczenie roznego rodzaju ran, np. otarcia, niewiel-
kie skaleczenia i pekniecia skory, leczenie oparzen: stonecznych,
po radioterapii i fototerapii, zapobieganie odparzeniom u nie-
mowlat, pielegnacja skdry podraznionej i wysuszonej, nadmier-
ne rogowacenie skdry dtoni i skéry wysuszonej, wspomagajaco
w atopowym zapaleniu skry, wyprysku alergicznym, zapaleniu
blony sluzowej nosa, owrzodzeniu podudzi.

Podmiot odpowiedzialny: UNIAWARSZAWA

Zadbay 0 zdrowiel

THEALOZ DUO

10ml, krople

Produkt zawiera trehaloze (3%) oraz hia-
luronian sodu (0,15%).

Chroni, nawilza i dziata osmoregulacyjnie.

Podmiot odpowiedzialny: Thea Polska

Aspargin
50tabletek

Skiad: 1 tabletka zawiera 250mg magnezu wodoasparganianu (17 mg jonéw Magnezu)
oraz 250 mg potasu wodoasparganianu%54 mg jon6w potasu).

Wskazania: uzupetnienie niedoboru magnezu i potasu przy niemiarowosci i nadpobudliwosci serca, pro-
filaktycznie w chorobie niedokrwiennej serca, zagrozeniu zawatem, po przebytych chorobach zakaznych
lub zaé)iegla]ch chirurgicznych, w trakcie dfugotrwatego stosowania glikozydow nasercowych i lekdw mo-
zopednych.

Producent: FILOFARM

ENTEROL FORTE 500 mq 14saszetek

Produkt leczniczy o dziataniu przeciwbiegunkowym zawierajacym drozdzaki Saccharomyces boulardii.
Skfad: substancja czynn leku sa: liofilizowane drozdzaki Saccharomyces bouldardii CNCM I-745, substancje pomoc-
nicze: laktoza jednowodna, fruktoza, krzemionka koloidalna bezwodna, aromat Tutti-frutti.

Wskazania: do stosowania doustnego jest stosowany w: leczeniu ostrych biegunek infekcyjnych; zapobieganiu
biegunkom poantybiotykowym; przypadku dziata niepozadanych ze strony przewodu pokarmowego podczas le-
zenia eradykacyjnego Helicobacter pylori; nawracajacej biegunce spowodowanej zakazeniem Clostridium difficile,
jako dodatek do leczenia wankomycyna lub metronidazolem.

Podmiot odpowiedzialny: BIOCODEX

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkq, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari niepozadanych i dawkowanie oraz informagje dotyczace stosowania
produktu lezniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasdwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.




Zadbay 0 zdrowiel

ZzzQuil NATURA
30zelek o smaku owocéw lesnych, suplement diety

Suplement diety zawierajacy w swoim skfadzie unikaln%kompozycje zmelatoning, witaming B6 oraz natu-
ralnymi ekstraktami z rumianku, waleriany i lawendy. Melatonina wspomaga szybciej zasna, skraca @as
potrzebny na zasniecie. Produkt przeznaczony dla osb dorostych.

Informagja o produkcie: ZzzQuil - zasnij w zgodzie z naturg (everydayme.pl)

Producent: PROCTER & GAMBLE

COLOSTRUM bovinum Xenico

60 kapsufek roslinnych Vicaps, suplement diety
Sktad: Liofilizowane kolostrum, Bioaktywna siara bydleca 200 mg.

Kolostrum stanowi bogate Zrédto przeciwciafa immunoglobuliny, witamin i mineratéw, zawiera blisko
250 skfadnikéw aktywnych o szerokim, dobroczynnym dziataniu. Polecane w sezonie jesienno-zimowym oraz
przesilen wiosennych jako uzupetnienie ochrony przed infekejami wirusowymi i bakteryjnymi.

Informacja o produkcie: https://xenico.pl/produkty/colostrum-bovinum-xenico/

ENTitis

30 pastylek do ssania, smak truskawkowy, suplement diety

Produkt zawiera w swoim skladzie szczep Streptococcus salivarius K12 oraz witamine D, ktdra m.in. przyczynia sie do
prawidtowego funkgjonowania uktadu odpomosciowego.

Dla dzieci powyzej 3 roku zycia dorostych.

Informagja o produkie: https://entitis.pl/produkty/

Producent: XENICO PHARMA

NASIVIN BABY
5ml aerozol 0,01%
Lek przeznaczony dla
niemowlat od 3 miesiaca zydia.
NASIVIN KIDS
10ml, aerozol 0,025%
Lek przeznaczony dla dziec

od 1 roku zycia do6 lat.

NASIVIN CLASSIC
10ml, aerozol 0,05%
Lek przeznaczony dla dzied
od 6 roku zyciai doroslych.

Sktad: 1 ml zawiera — BABY: 0,1 mg oksymatazoliny, KIDS: 0,25 mg oksymatazoliny, CLASSIC: 0,05 mg oksymatazoliny.
Dziatanie: zmniejszenie obrzeku zmienionej zapalnie btony sluzowej.

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

Podmiot odpowiedzialny: POLSKI LEK

ELMEX SENSITIVE WHITENING
ELMEX SENSITIVE
pasta do zebéw zaminofluorkiem, 75 ml

Skuteczna pielegnacja nadwrazliwych zebéw: ochrona + wzmocnienie.
Nie jest zalecana dla dzieci ponizej 7 roku zycia.

Podmiot odpowiedzialny: COLGATE

Tymianek + Podbiat

16 tabletek do ssania, suplement diety

Suplement diety w formie tabletek do ssania zalecany w celu wspomagania prawidtowego funkcjonowa-
nia gardta, korzystnie wptywaja na funkcjonowanie bton sluzowych oraz wspomagaja ukfad odpomoscio-
wy. Poza korzystnie wptywajacym na funkcjonowanie bton $luzowych tymiankiem i podbiatem, produkt
zawiera witamine Ci aloes.

Informacja o produkie: https://xenico.pl/produkty/tymianek-podbial

Producent: PROCTER & GAMBLE

Producent: XENICO PHARMA
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkq, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari niepozadanych i dawkowanie oraz informagje dotyczace stosowania
produktu lezniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasdwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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UNITUSS JUNIOR

120ml, syrop

Skiad: 10 ml syropu zawiera 60 mg lewodro-
propizyny.

Dziafanie: przeciwkaszlowe, znoszace ~skurcze
oskrzeli.

Wskazania: objawowe leczenie kaszlu suchego
16znego pochodzenia m.in. w przebiequ zakazer
gomychi dolnych drdg oddechowych oraz krztus-
Cu, powyzej 2 roku Zycia.

Producent: UNIA WARSZAWA

DETRAMAX CEVIFORTE C1000

60 tabletek powlekanych, 30 kapsufek, suplement diety
suplement diety Prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpor-
Wspiera mikrokrazenie zylne, wspomaga nosciowego.

zmniejszenie uczucia cigzkich nég. Informacja o produkcie: Produkty — Novascon.
Informacja o produkie: Produkty — Novascon

Podmiot odpowiedzialny: NOVASCON PHARMACEUTICALS

PLUSSSZ
ELEKTROLITY
+100%
MULTIWITAMINA
PEENY ZESTAW

24 tabletki musujqce,
suplement diety

Produkt zawiera zestaw i stezenie
najwaznigjszych elektrolitow  (sod,
potas, magnez, wapn i chlor),
glukozy oraz witamin, w ilosciach
zapewniajacych  100%  dziennych
Referencyjnych Wartosdi Spozydia dia
0sob dorostych.

Polecany w upaty, podrézach, aktyw-
nosc fizycznej, wysitku umystowym,
po nadmiemym spozycu alkoholu,
przy zmeazeniu i znuzeniu.

Zadbay 0 zdrowiel

VenoMAX
Zel z kasztanowcem Active

200ml

Mitorzah, amika, ruszazyk

Imniejsza uczucie zmeczenia oraz cigzkosci ndg, koi, pieleg-
nujei odswieza.

Zel utatwia pielegnacje ndg ze skora sktonng do pajaczkow
oraz rozszerzonych i kruchych naczynek.

Producent: SEW-MED

Junior-angin ,NA BOL GARDEA”
8lizakéw, o smaku truskawkowym
Porost islandzki + Pantotenian wapnia + Witamina C

Wyréb medyczny dla dzieci powyzej 3 roku zycia, chroniacy btone $luzowa jamy ustnej i gardta.
Zawarte substancje tagodza podrazniong btong $luzowa jamy ustnej i gardfa.

PLUSSSZ
ELEKTROLITY
SPORT

24 tabletki musujqce,
suplement diety

Preparat stworzony dla oséb
aktywnych  fizyaanie. - Oparty
jest na wolno uwalniajacym sie
weglowodanie  PALATINOSE™,
ktdry prowadzi do mniejszego
i zréwnowazonego wzrostu po-
ziomu glukozy we krwi.

Podmiot odpowiedzialny: KLOSTERFRAU

PLUSSSZ
ELEKTROLITY
SENIOR

24 tabletki musujqce,
suplement diety

Preparat stworzony z mysla
o seniorach. Zawiera pefny zestaw
elektrolitow (sod, potas, magnez,
wapn, chlor), ekstrakt z ruszzyka
kolczastego, ktdry  przyczynia
sie do prawidlowego krazenia
w kofizynach dolnych, wita-
miny B6 i B12, ktdre pomagaja
wutrzymaniu prawidtowych funk-
Gji psychologicznych. Preparat jest
BEZ dodatku CUKRU

Informagje o produktach: https://polskilek.pl/pl/produkty Producent: POLSKI LEK

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkq, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari niepozadanych i dawkowanie oraz informagje dotyczace stosowania
produktu lezniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasdwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.




Zadbay 0 zdrowiel

CALCIUM HASCO

ALLERGY

syrop, 150 m}, syrop bez
sztucznych barwnikéw i
substancjismakowych

Skfad: 115,6 mg jonow wapniowych
(Calcii glucobionas +Calcii lactobionas)
w5 mlsyropu.

Dziafanie: sktadnik mineralny wply-
Wajacy na utrzymanie réwnowagi elek-
trolitowej organizmu oraz prawidiowe
funkgjonowanie wielu mechanizmow
regulacyjnych.

Wskazania: profilaktyka i uzupefnianie
niedoboru wapnia w organizmie,
leczenie osteoporozy, wspomagajace
leczenie objawdw alergii.

Podmiot odpowiedzialny: HASCO-LEK

Gold-Vit dla kobiet

30tabletek powlekanych 30 tabletek powlekanych

»dla kobiet; suplement diety #dla mezezyzn', suplement diety
Idrowie i pigkno Meska dawka witamin

Produkt zawiera precyzyjnie dobrany dla kobiet zestaw Produkt zawiera precyzyjnie dobrany dla mezczyzn zestaw

witamin, chelatowanych mineratdw, diosmine, kwas hia- witamin, chelatowanych mineratow oraz ekstrakt zerisze-
luronowy, zielong herbate. nia koreariskiego.

Informacja o produkcie: Strona 3| Produkty dla sportow- Informacja o produkcie: Strona 3| Produkty dla sport
6w - Olimp Sport Nutrition | Marka: Olimp Labs dw-Olimp Sport Nutrition | Marka: Olimp Labs

Gold-Vit dla mezczyzn

Producent: OLIMP LABORATORIES

Vitapil
60 tabletek powlekanych, suplement diety

BIOTYNA -+ BAMBUS + KOMPLEKS AMIN Q3
Whosy: geste i pefne witalnosci, skora: gtadka i zdrowa, paznokcie: mocne i elastyczne.
Informagja o produkie: https://nutropharma.pl/wlosy-skora-paznokcie/328-vitapil-60-kaps-5907513003182.html

Producent: NUTROPHARMA
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CALCIUM HASCO

syrop, 150 ml, o smaku
bananowym i amalinowym

Sktad: 115,6 mg jondw wapnio-
wych (Caldi glucobionas +Calcii
lactobionas)w 5 ml syropu.

Dziafanie: skfadnik  mineralny
wplywajacy na utrzymanie réwno-
wagi elektrolitowej organizmu oraz
prawidtowe funkcjonowanie wielu
mechanizméw regulacyjnych.
Wskazania: profilaktyka i
uzupefnianie niedoboru wapnia w
organizmie, leczenie osteoporozy,
wspomagajace leczenie objawow
alergii.

Podmiot odpowiedzialny: HASCO-LEK

LOXON PRO
150 ml, szampon

Szampon  przecw  wypadaniu  wloséw u
mezczymn i kobiet, przeznaczony do codzien-
nego uzycia, jako uzupelnienie kuracji przeciw
wypadaniu wiosow, faczy trzy innowacyjne
skladniki ~ aktywne by skutecnie walazyc
Znadmi whosow i dodatk
zapobiegac ich wzmozonemu  przetfuszczaniu.
Przebadany dermatologicznie.

Producent: PERRIGO

4FLEX 30 saszetek, suplement diety
Kolagen Fortigel + witamina C

Biatko przyczynia sie do wzrostu i pomaga w utrzymaniu masy miesniowej. Wtamina C pomaga
w prawidtowej produkji kolagenu w celu zapewnienia prawidtowego funkcjonowania chrzastki.

Podmiot odpowiedzialny za informacje o produkcie: 4Flex (Saszetki) - BAUSCH HEALTH POLAND.

Producent: BAUSH HEALTH

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkq, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari niepozadanych i dawkowanie oraz informagje dotyczace stosowania
produktu lezniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasdwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.




Wiosenne
orzeziebienie

—nie /fy mu sie!

Yermat wydania

MIMO ZE DNI STAJA SIE CORAZ DtUZSZE, SLONCE SWIECI MOCNIEJ NIZ ZIMA,
TO WIELE OSOB ODCZUWA PRZEMECZENIE, SENNOSC, OBNIZENIE NASTROJU
| MA TRUDNOSCI Z KONCENTRACJA. ICH ORGANIZM JEST BARDZIEJ PODATNY
NA ATAK DROBNOUSTROJOW CHOROBOTWORCZYCH.

Wiosng zmienia sie ci$nienie
atmosferyczne, wilgotnos¢
powietrza, pojawiajg sie duze
roznice temperatur. Czynniki
te niekorzystnie wptywajg na
samopoczucie oraz uktad od-
pornosciowy, ktory po zimie
jest ostabiony, a wiec bardziej
podatny na atak drobnoustro-
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jéw chorobotworczych. Czeste
zmiany pogody sprzyjaja prze-
grzaniu badz wychtodzeniu
organizmu, a co za tym idzie ta-
twiej o przeziebienie. Dodatko-
wym czynnikiem, ktory sprzyja
takim wiosennym infekcjom
jest ciagty stres, dtugotrwate
wyczerpanie i zmeczenie. Wi-

rus dostaje sie do organizmu
i niszczy $luzébwke nosa oraz
zatok, dlatego przy przezie-
bieniu wystepuje nadmierne
wytwarzanie $luzu i charaktery-
styczny wyciek z nosa. W ciggu
pierwszych kilku dni rozwoju
przeziebienia chory powinien
ograniczy¢ kontakty z innymi
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osobami, aby nikogo nie zarazic.
Nie ma lekarstwa na przeziebie-
nie, leczy sie zwykle tylko obja-
wy. Zalecany jest odpoczynek,
przebywanie w cieptym, lecz
nie przegrzanym pomieszcze-
niu. Aby unikng¢ dodatkowego
podraznienia sluzéwek, nalezy
zadba¢ o wtasciwe nawilzanie
powietrza w pomieszczeniu, co
moze zmniejszy¢ przekrwienie
nosa i krtani. W przypadku utra-
ty apetytu nie nalezy zmuszac
chorego do jedzenia, a jedynie
podawa¢ mu napoje, np. soki,
herbatki owocowe lub wode mi-
neralna. W przypadkach lekkich
przeziebien bardzo dobre rezul-
taty przynosza domowe sposo-
by leczenia.

Katar

Zazwyczaj pierwszym obja-
wem przeziebienia jest kichanie
i katar, ktéry charakteryzuje sie
wyciekiem  wodnisto-$luzowej
wydzieliny. W leczeniu kataru
pomocne s3: czosnek, cebula
i chrzan. Szczegolnie dobrze wa-

rzywa te dziataja w trakcie przy-
gotowywania (krojenia, tarcia),
gdyz substancje lotne, powodu-
jac tzawienie, zwiekszajg wyciek
Znosa i przynoszg natychmiasto-
wa ulge.

Ponadto, na oczyszczenie drég
oddechowych korzystnie wpty-
wa nacieranie plecow, piersi
i stop mascig zawierajgca mentol
czy olejki: herbaciany, eukaliptu-
sowy, cyprysowy. Mozna takze
zastosowac dostepne bez recep-
ty sztyfty zawierajace mentol lub
krople albo aerozole do nosa.
Nalezy przy tym pamieta¢, ze nie

powinno sie ich stosowac dtuzej
niz 10 dni, gdyz moga spowo-
dowac¢ wtérny - trudny do wy-
leczenia - obrzek sluzéwki. Do
przeptukiwania nosa mozna tez
stosowac sél fizjologiczng, pole-
cang szczegolnie niemowletom
i matym dzieciom.

Goraczka

Przeziebieniu czesto towarzy-
szy podwyzszona temperatura
ciafa. Jest ona naturalng reakcja
obronng organizmu. Goragczka
zwieksza ukrwienie tkanek i na-
rzadéw, dzieki czemu komorki
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obronne szybciej przedostajg
sie do miejsca infekgji. Niektorzy
uwazajg, ze tzw. stanu podgo-
rgczkowego nie nalezy ,zbijac’,
gdyz jest on naturalng reakcja
organizmu pozwalajacg zwal-
czy¢ drobnoustroje.

Przy podwyzszonej tempera-
turze ciata (a takze przy prze-
ziebieniu, niezaleznie od wy-
sokosci temperatury) nalezy
duzo pi¢. Szczegdlnie polecane
sq herbatki napotne z lipy, bzu
czarnego, wigzéwki btotnej, ma-
lin. Przy wysokiej temperaturze
oprocz lekéw przeciwgoraczko-
wych mozna zastosowa¢ chtod-
ne kompresy, przyktadajac je
np. pod pachy, na pachwiny,
czoto i skronie.

Problemy z gardiem

Czestym objawem przeziebie-
nia jest drapanie, pieczenie i bol
gardta. Tak jak przy katarze po-
lecane jest wéwczas picie her-
baty zmiodem i cytryng oraz so-
kéw owocowych. Ulge przynosi
ptukanie gardta wodg z solg lub
naparem z kwiatu rumianku czy
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szatwi. Mozna takze stosowac
ziotowe tabletki lub cukierki do
ssania, np. z podbiatem, tymian-
kiem, szatwig. Polecane sg inha-
lacje z olejkéw aromatycznych.
Czesto przy przeziebieniu wy-
stepuje takze suchy, meczacy
kaszel. Aby go ztagodzi¢, dobrze
jest pi¢ mleko z miodem, do
ktérego mozna dodac réwniez
czosnek, lub jes¢ sam czosnek.
Tak jak przy wszystkich obja-
wach przeziebienia, powinno
sie duzo pi¢ (nawet do 3 litrow
dziennie). Przy kaszlu dobre
efekty przynosza takze inhalacje
z goracej wody (moga byc¢ takze
z dodatkiem soli kuchennej) lub
napary, np. z babki lancetowa-
tej, macierzanki, sosny, tymian-
ku czy rozmarynu.

Witamina C

W czasie przeziebienia nalezy
spozywac duze ilosci owocow
i warzyw. Liczne badania do-
wiodty, ze witamina C w du-
zych dawkach (tzw. bomba z
witaming C) korzystnie wptywa
na przebieg infekcji. Istnieja

Yermat wydania

przypuszczenia, ze ta witami-
na wptywa na wzrost poziomu
interferonu - biatka wytwarza-
nego przez organizm w celu
ochrony komérek przed ata-
kiem wirusow.

Przeziebienie nie jest grozne,
ale komplikuje sie, gdy nasta-
pi wtérna infekcja bakteryj-
na. Moze ona doprowadzi¢ na
przyktad do zapalenia uszu,
gardta, zatok, a nawet do za-
palenia ptuc. Przeziebienie dla
wiekszosci ludzi jest odczuwa-
ne jedynie jako dyskomfort, ale
u niemowlat, matych dzieci, lu-
dzi starszych, os6b z ostabionym
uktadem odpornosciowym, np.
w wyniku chemioterapii, 0s6b
z chorobami chronicznymi (cuk-
rzyca, choroby serca) moze by¢
niebezpieczne.

Nie wszystko od razu

Ekstremalne zmiany pogodo-
we- wahania temperatur, skoki
cisnienia atmosferycznego sa
typowe dla rozpoczynajacej sie
wiosny, moga stac sie przyczyna
naszego ztego stanu fizycznego
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i psychicznego. Zmiany zwigza-
ne z nadchodzacg wiosna sg dla
naszej odpornosci duzym wy-
zwaniem. Takie zmiany szybciej
zaakceptujg ludzie mieszkajacy
na wsi, blizej natury. Mieszkancy
duzych miast, ktorzy sporadycz-
nie majg kontakt z naturg zwykle
zima zazywaja mniej ruchu, aich
organizmy s mniej zahartowa-
ne.

Po takim okresie przerwy od ak-
tywnosci fizycznej czesto zakta-
damy sobie zbyt wymagajace
plany na poprawe naszej kondy-
¢ji. Pomimo, ze pogoda wczes-
no wiosenna zacheca do prze-
bywania na swiezy powietrzu,
to musimy pamieta¢, zeby nie
przesadzi¢ i nie narazi¢ naszego
organizmu na zbyt duze obcia-
zenie. Nie rzucajmy sie od razu
na wielki wysitek. Po tak dtugiej
przerwie zimowej nie ma sensu
od razu odbywac¢ wielokilome-
trowych wycieczek rowerowych,
czy kilkugodzinnych wspinaczek
gorskich. Jezeli mamy aspiracje
do takich wyczynoéw najpierw
zadbajmy o to, zeby nasze cia-
to byto do tego odpowiednio

przygotowane. Warto rozpoczac
przygotowania od spaceréw,
jogi, fitnessu. Z czasem mozemy
pomysle¢ o zwiekszeniu wysitku,
gdy juz zauwazymy, ze jesteSmy
na to gotowi. W okresie przesi-
lenia wiosennego, wazny jest
takze zdrowy sen i umiejetnos¢
odpoczywania. Zamiast siedzie¢
w domu, wyjdzmy sie spotkac ze
znajomymi, potanczy¢, zagrac
w pitke lub po prostu na spacer
w mitym towarzystwie.

Odpowiednia dieta

Najprostszym sposobem, ktory
czesto wybieramy w tym okre-
sie s3 mate przyjemnosci, ktore
wplywajg na poprawe naszego
nastroju. Poranna kawa, stody-
cze czy kieliszek alkoholu moga
nam pomoc jednak tylko na
chwile. Zbyt duza dawka takich
przysmakéw moze doprowadzi¢
do nasilenia sie objawow prze-
silenia wiosennego a takze zna-
czaco wptynac na naszg kondy-
cje zdrowotng. W przypadku gdy
zauwazymy objawy przesilenia
wiosennego przede wszystkim
powinnismy zadba¢ o nasza

diete. Jest to zasada uniwersal-
na, jednak w okresie przesilenia
wiosennego jest bardzo skutecz-
na. Odpowiednia ilos¢ witamin
i mikroelementéw wzmocni
nasz organizm. W takiej diecie
nie mozemy zapomnie¢ o zréd-
tach wapnia i magnezu. Dlatego
warto zainwestowaé w prze-
twory mleczne, ktére sg podsta-
wowym zrodtem wapnia. Ten
sktadnik znajdziemy roéwniez
w kapuscie, brokutach i roslinach
stragczkowych oraz orzechach
i migdatach. Magnez jest rowniez
kluczowy, poniewaz jego brak
zwieksza nerwowos¢ i utrudnia
skupienie sie. Przede wszystkim
wystepuje w kakao, orzechach,
otrebach, rybach oraz bananach.
Relaks
Nic tak nie wptywa na samopo-
czucie jak chwila odprezenia
i relaksu. Po nowym roku wszy-
scy jestesmy zabiegani i mamy
nie wiele czasu na odpoczynek.
Jest to bfad, poniewaz regular-
ny odpoczynek wplywa na na-
piecie miesniowe, ci$nienie krwi
i rownomierny oddech. Dlatego
warto pomysle¢ o kilku dniach
wolnego i zmianie klimatu. Jezeli
jednak nie mamy takiej mozli-
wosci to mozemy przygotowac
sobie na przyktad kapiel aroma-
tyczna.
Wiosna to okres w ktérym nasz
organizm jest poddawany wie-
lu proba zaréwno tym atmosfe-
rycznym jak i tym zwigzanym
z obnizong odpornoscia po okre-
sie zimowym. Dlatego tez, radzi-
my zeby zastosowac sie do rad
o ktorych pisalismy co na pewno
pomoze nam unikna¢ proble-
mow zdrowotnych.

oprac. W. Jakubek
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Co zrobic, by
dobrze spac

GLEBOKI CALONOCNY SEN TO DLA NASZEGO ZDROWIA SPRAWA PIERWSZO-

RZEDNEJ WAGI. NA SZCZESCIE ZASYPIANIE MOZNA SOBIE ULATWIC. CZASEM

WYSTARCZY ZASTOSOWAC SIE DO PROSTYCH RAD.

Od czego zaczac¢? Na pew- ciggu catego dnia, ale zwtasz-
no nie od zazycia tabletki cza to, co robimy wieczorem,
uspokajajacej czy nasennej. co jemy przed snem, i co
Z punktu widzenia utatwie- - w sensie psychicznym - za-
nia sobie zasypiania istotne bieramy ze soba do tdézka.
jest nasze postepowanie w Znaczenie ma réwniez wy-
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str6j oraz klimat sypialni.
Przekonaj sie, ze zupetnie
zwyczajne zabiegi pomoga
ci zasnac¢ i wreszcie porzad-
nie odpoczad.
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SPOSOBY NA DOBRY SEN

Urzadz sypialnie tak, by oto-
czenie sprzyjato wypoczyn-
kowi, np. pomaluj $ciany na
spokojny kolor (ciepty réz, to-
sosiowy, brzoskwiniowy lub
ciepte zielenie czy btekity).
Zadbaj o to, by do pokoju nie
docierat zgietk z ulicy i Swiat-
to latarni czy sklepowych ne-
onow. Kup wygodne tézko.

Zima wstaw do sypialni nawil-
zacz powietrza lub potéz na
kaloryferze wilgotny recznik.
Postaraj sie, aby w pokoju nie
byto za goraco (dobra tempe-
ratura do snu to ok. 18 st. C).
Nie dekoruj pomieszczenia, w
ktdrym $pisz, zegarami gdy
przyjdzie ci kiedys liczy¢ ba-
rany’, poczucie uptywu czasu
tylko cie zestresuje.

Nie ucinaj sobie drzemek
w ciggu dnia. Najwyzej kwa-
drans po duzym wysitku, by
sie zregenerowac.

Zmien diete na lekkostraw-
ng. Jedz ostatni positek nie
pdzniej niz 2-3 godziny
przed péjsciem do tdézka.
Ostatnim daniem powinny
by¢ ryby, dréb, ciepte mleko
z tyzeczka miodu, ewentu-
alnie lody czy kawateczek
gorzkiej czekolady. W tych
produktach znajduje sie
tryptofan - aminokwas, kt6-
ry podnosi nieco poziom se-
rotoniny, hormonu pozwala-
jacego sie odprezyc.

Nie siegaj przed snem po
alkohol. W drugiej potowie
dnia nie pij mocnej kawy,
herbaty, a nawet coli (zawie-
rajg pobudzajaca kofeine).
Po potudniu ogranicz do mi-
nimum picie jakichkolwiek
napojéw, zeby nie trzeba
byto wstawac¢ w nocy do ta-
zienki.
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Wybierz sie na dtuzszy spacer przed
snem (nawet wtedy, gdy pada
deszcz), a potem dobrze wywietrz
sypialnie.

Wez ciepty, relaksujaca kapiel z do-
datkiem olejkéw eterycznych i po-
stuchaj odprezajacej muzyki.

Ktadz sie do tozka o tej samej porze
(z tolerancja do pét godziny) i dopie-
ro wtedy, gdy naprawde chce ci sie
spac.

Ktopotow i pracy nie zabieraj do sy-
pialni. Ona ma sie kojarzy¢ wytacz-
nie ze snem, ewentualnie z seksem.
Zblizenie jest sprzymierzeficem
w walce z bezsennoscig; roztadowu-
je napiecie, a wydzielane podczas
niego hormony korzystnie oddziatu-
ja na osrodki snuw moézgu.

Nie ogladaj przed snem horroréw,
kryminatéw, ktére trzymaja w napie-
ciu i rozbudzaja.

Gdy juz sie obudzisz rano, nawet
jesli jest zbyt wczesnie, by wzigc sie
do pracy, nie dosypiaj. Polez chwile
i wstawaj bez pospiechu.

oprac. M. Grzeczyriska

Yermat wydania

Jest sprawdzony sposéb na

zlagodzenie niekorzystnych

objawow menopauzy

Tajemnica

fagodnej menopauzy

Czesta3 metoda tagodzenia
skutkdw menopauzy stoso-
wang przez lekarzy jest hor-
monalna terapia zastepcza,
ktdra niestety nie moze byc
zastosowana w kazdym przy-
padku. Warto wéwczas roz-
wazy¢ zastosowanie natural-
nych preparatéw bazujacych
na ziotowych sktadnikach za-
wierajacych izoflawonoidy.

Szczegolnie polecane s3
preparaty uzyskiwane z czer-
wonej koniczyny. Majg one
przewage nad preparatami
sojowymi, gdyz nie wykazuja
dziafania alergizujgcego.

Izoflawonoidy koniczyny
czerwonej tagodza objawy
menopauzy: uderzenia go-
raca, nadmierng potliwos¢,
zaburzenia snu, nadmierna
nerwowos¢, nastréj depresyj-
ny, zawroty gtowy, problemy
z koncentracja, béle stawow,
béle gtowy, zaburzenia ryt-
mu serca, suchos¢ pochwy,
spadek libido.

PotW|erdzan to testy skutecznosci:

3 72%
= 93%

- 3%
= 93%

ztagodzenie uderzen goraca

Na rynku polskim dostepny
jest preparat FEMIFLAMAX,
z jednymi z najsilniejszych
wiasciwosciami  estrogeno-
podobnymi, zawierajacy az
40 mg izoflawonoidéw
z czerwonej koniczyny.

Dodatkowo zawarta w prepa-
racie witamina B6 i kwas fo-
liowy regulujg czynnos¢ hor-
monalna, zmniejszajg uczucie
zmeczenia i znuzenia. Ma-
gnez wspomaga prawidtowe
funkcjonowanie uktadu ner-
wowego, a piperyna zawarta
W czarnym pieprzu pomaga
spala¢ tkanke tluszczowa
i polepsza biodostepnosc
i tak doskonatg dzieki proce-
sowi mikronizagji.

FEMIFLAMAX moze by¢ sto-
sowany do tagodzenia obja-
wéw menopauzy u kobiet,
ktére obawiajg sie lub maja
przeciwwskazania do stoso-
wania hormonalnej terapii
zastepczej.

%osz¢
e}*t ko é
g 70 &

o, grosl‘i

0. a0’
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FEMIFLAMAX swojej

Szczegétowe dane na temat testow skutecznosci nawww.lagodnamenopauza.pl

DOSTEPNY W NAJLEPSZYCH APTEKACH | SKLEPACH ZIELARSKICH

UWAGA!
W przypadku braku

FEMIFLAMAX

farmaceuta moze go zamowic

30/60 ., abletek

specjalnie dla Ciebie Fotn
w atrakcyjnej cenie.

Kod BLOZ 3213541 alho 3213542
(Femiflamax 30tbl. lub 60thl.)
utatwi to zamowienie w aptece.

SALUS ﬁ NATURA

SUPLEMENT DIETY
www.lagodnamenopauza.pl




Zb godzinach...
Fvtlakie hegionalue

tradycje wielkanocne

SWIETA WIELKANOCNE OBFITUJA W WIELE TRADYCJI, NIEKTORE Z NICH PRAWIE
CALKOWICIE ZANIKNELY. WIELE OSOB SWIECI POKARMY, MALUJE PISANKI,
ZANOSI PALEMKI DO KOSCIOtOW | OBLEWA SIE WODA W LANY PONIEDZIALEK.
WIELE TRADYCJI, KTORE SA MNIEJ ZNANE WYSTEPUJA TYLKO W NIEKTORYCH
CZESCIACH POLSKI. PRZYGOTOWALISMY DLA WAS 8 NAJCIEKAWSZYCH,
NASZYM ZDANIEM, REGIONALNYCH TRADYCJI WIELKANOCNYCH.
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Ale na poczatek troche su-
chych faktéw. Od kiedy ob-
chodzimy Wielkanoc i wilasci-
wie dlaczego wiosna?

Wielkanoc w religii chrzesci-
janskiej pojawita sie po sobo-
rze nicejskim w 325 roku, kie-
dy to podjeto wazkie kwestie
doktrynalne jak zdefiniowanie
relacji miedzy Jezusem Chry-
stusem a Bogiem, ogtoszenie
symbolu wiary, czy ostatecz-
ne potepienie arianizmu, ktéry
w tamtym okresie byt realnym
zagrozeniem  krystalizujacego
sie chrzescijanstwa. Na tym so-
borze, zwotanym przez cesarza
Konstantyna Wielkiego, ustano-
wiono date Wielkiej Nocy, ktérg
ustalono na pierwszg niedzie-
le po pierwszej petni Ksiezyca.
Byto to przediuzenie zasad lu-
narnych, na ktérych opierat sie
uzywany oOwczesnie kalendarz
julianski, a takze kalendarz zy-
dowski, ktory z kolei tak de facto
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byt kalendarzem lunarno-solar-
nym. Ustanawiajac date Wiel-
kiej Nocy na ,kaprysach” natury,
w tym przypadku Ksiezyca, mu-
siano liczy¢ sie z tym, ze petnie
w tym czasie przypadaly od
22 marcado 25 kwietnia. Uczest-
nicy soboru nicejskiego nie mar-
twili sie tym faktem. Wielkanoc
miata przypadac w tym wiasnie
czasie, stata sie swietem rucho-
mym, do ktérego przyporzadko-
wywano swieta przed nimi oraz
zaraz po nich. | tak w zaleznosci
od wypadajacej w kalendarzu
Wielkanocy wypadat Popielec
(Sroda Popielcowa), Wielki Post,
Whiebowstgpienie Panskie, Ze-
-stanie Ducha Swietego czy
Boze Ciato. Naturalnie po oficjal-
nym ustanowieniu kalendarza
gregorianskiego w 1582 roku,
pojawity sie zmiany. W kosciele
prawostawnym nadal praktyku-
je sie Wielkanoc w starym stylu,
bowiem tam obowigzuje kalen-
darz julianski.

%t godzinach...

Tradycje w roznych czesciach
polski

W zaleznosci od tego, w jakiej
czesci kraju mieszkamy, moze-
my znac obchodzi¢ mniej i bar-
dziej znane zwyczaje Swiat Wiel-
kanocnych. W podkrakowskich
wsiach spotkamy barwne pu-
cheroki i usmolong Siuda Babe,
a takze zobaczymy Emaus. Z ko-
lei w Wilamowicach oblejg nas
woda Smiergusnicy.

Smigusne stomioki

w okolicach Limanowej
w  Wielkanocny Poniedziatek
chodzg tzw. ,$migusne stomio-
ki”. Rece i nogi maja oplecione
stoma, nosza stomiane kamizelki
i czapy na gtowach. Twarz zasta-
nia im futrzana maska. Chodza
juz wczesnym S$witem, stukaja
kijami, ,turkajg” i zbieraja sma-
kotyki. Musza obejs¢ wszystkie
domy, zanim zaswieci stonce.
Na kaszubskich wsiach $mi-
gus-dyngus wygladat inaczej.
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Gromada chtopcédw wyruszata
na wie$ w nocy z gatazkami ja-
towca w reku. Dziewczeta na te
okazje zaktadaty spodnie z oba-
wy przed smaganiem jatowcem
po gotym ciele.

Chleb, sledzi grosz
Wyjatkowym zwyczajem zwigza-
nym z obchodami Wielkiej Nocy
jest legnicki obrzed ,Chleb, sledz
i grosz’, organizowany przez
Stowarzyszenie Kobiety Europy.
W Wielki Pigtek w centrum mia-
sta organizatorki przekazujg
przybytym wielkopostng jatmuz-
ne — chleb, solone $ledzie prosto
z beczki oraz wybite specjalnie
na te okazje monety. Zwyczaj
ten ma swoja dtuga tradycje sie-
gajacq czaséw krolowej Jadwigi.
Jej fundacja, wraz z zakonnicami
z klasztoru Benedyktynek, orga-
nizowata poczestunek w postaci
chlebai sledzia, przekazujac réw-
niez jatmuzne najubozszym.

Pucheroki
To zwyczaj, ktory do dnia dzisiej-
szego obchodzony jest w Kra-

kowie i w jego okolicach w cza-
sie Niedzieli Palmowej. Nazwa
ta wywodzi sie od facinskiego
stéwka ,puer’, czyli ,chtopiec’,
a zwyczaj odnosi sie do dawnych
kwest krakowskich zakéw. Zacy
wygtaszali w kosciotach zartob-
liwe oracje i komiczne rymo-
wanki. Z uwagi na niewybredne
zarty chtopcéw, zakazano ich
wystapien w miejskim kosciele,
ale wtedy zacy przeniesli sie na
podkrakowskie wsie. Zwyczaj
pucherokdw zobaczymy juz
tylko w niektérych miejscach:
w Bibicach, Zielonkach, Toma-
szowicach i  Trojanowicach.
W tych matopolskich wsiach

w Niedziele Palmowa ujrzy-
my jeszcze barwnie ubranych
chtopcow w wieku szkolnym
zwysokimi,stozkowymiczapkami
z bibuty, ubranymi w kozuchy
i z ubrudzonymi smota twarza-
mi. Spiewajg i wygtaszaja oracje
oparte na dawnych piesniach
i wierszykach. Za swoje wysta-
pienie otrzymujg drobne podar-
ki, ktore zbieraja do koszyka.

Wieszanie Judasza

Wieszanie lub topienie Judasza
to tradycja wielkanocna, ktora
w Polsce moze kojarzy¢ sie z wio-
sennym topieniem Marzanny.
Cho¢ stowianskie pozegnanie
zimy wywodzi sie jeszcze z cza-
sOw poganskich, tak pozegnanie
z Judaszem jest zakorzenione
w tradycji chrzescijanskiej. Sym-
bolizuje ukaranie zdrajcy, ktory
wydat Jezusa Chrystusa. Kukte
Judasza sporzadza sie ze sto-
my, nastepnie ubiera w podarte
ubrania i wiesza na wiezy koscio-
ta lub stupie. Nastepnie straca sie
ja i oktadajac kukte kijami, rozpo-
czyna sie pochod po catej wsi.
Na koncu zostaje ona podpalona
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i wrzucona do rzeki. Wieszanie
Judasza rozpoczyna sie zazwy-
czaj w Wielki Czwartek péznym
wieczorem lub nocg i konczy
kolejnego dnia. Obecnie zwy-
czaj wieszania Judasza przetrwat
jedynie na Podkarpaciu, mu.in.
w Pruchniku.

Zandary

Ludowe zwyczaje mozna kul-
tywowa¢ réwniez w wielkich
miastach. Przyktadem jest tutaj
Poznan - wielkanocng trady-
Cja sa zandary, czyli korowod
roznorodnych  przebierancéw
przechodzacych przez poznani-
ska tawice (niegdy$ wies, a dzis
dzielnice miasta). Tradycja ta po-
chodzi z czaséw | wojny swiato-
wej. W $wigteczny poniedziatek
z kosciota wychodza poszczegdl-
ne postaci zwigzane z obrzedem
- baba, ksigdz z kropidtem, nie-
dzwiedz, zandarm na koniu, gra-
jek oraz kominiarz. Strzec sie ich
muszg przede wszystkim dzieci,
a takze mtode kobiety, ktére s
gtéwnym celem pochodu - by-
waja oblewane lub smarowane
sadza. Korowdd konczy sie przy
miejscowej piekarni.

Pogrzeb zurui sledzia

Pogrzeb zuru i wieszanie sle-
dzia to dawny, ludowy zwyczaj
wielkanocny, ktéry obchodzono
gtéwnie na Kujawach. Kiedys,
ludzie bardzo rygorystycznie
podchodzili do przestrzegania
postu. Na liscie produktéw za-
kazanych nie znajdowato sie je-
dynie mieso, ale réwniez nabiat
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i cukier. Jadtospis ograniczat sie
najczesciej do postnego zuru
i $ledzia wiasnie. Wraz z nadej-
sciem Wielkiego Pigtku i kon-
cem postu, swietowano koniec
pokuty - urzadzano symbo-
liczny pogrzeb uprzykrzonego
zuru i $ledzia. Wéréd zartobli-
wych przy$piewek wynoszono z
domu i zawieszano na wierzbie
wycietego z drewna lub tektury
$ledzia, a gar wypetniony zurem
zakopywano w ziemi lub wy-
lewano. Po takim pozegnaniu
uprzykrzonych dan, zabierano
sie za przygotowywanie ob-
fitych wielkanocnych potraw,
ktore miaty zosta¢ poswiecone
w Wielka Sobote.

Pogrzeb przywotowki

To zwyczaj zapoczatkowany
w 1832/1833 roku, ktory zacho-
wat sie jeszcze w Szymborzy,
obecnie dzielnicy Inowroctawia,
a dawniej wsi. Zwyczaj polega
na przywotywaniu panien przez
chtopcéw. Dawniej mtodziency
wspinali sie na podwyzszenie
(dach lub drzewo) i wygtaszali
wierszyki dotyczace miejsco-
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wych panien. Kawalerzy musieli
wykupic¢ dziewczeta za odpo-
wiednie podarunki.

Rekawka
To zwyczaj wielkanocny znany
w Krakowie. Nawigzywat do sto-
wianskich wiosennych Dziadow.
Obchodzony po Swietach Wiel-
kanocnych, we wtorek. Nazwa
pochodzi od kopca Kraka, ktéry
podobno wzniesiono ziemia no-
szong w rekach. Po stoku tego
kopca toczono jajka, a co mozniej-
si réwniez jabtka, pierniki, szew-
skie placki, ktore trafiaty prosto do
rak biedniejszej ludnosci i dzieci.
Po przekopaniu wzgodrza prze-
niesiono zabawe na gore $w. Be-
nedykta i potaczong z odpustem
koto kosciota na Krzemionkach.
Wiele tych Wielkanocnych trady-
cji regionalnych powoli zanika,
a trzeba przyzna¢, ze mamy duzo
pieknych tradycji. Dlatego dobrze,
Ze sg jeszcze miejsca, ktore kulty-
wujg staropolskie i starostowian-
skie tradycje. Dzieki nim Swieta sa
jeszcze bardziej radosne.
Redakcja
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WEDROWKI

bliskie 1 dalekie

Zamek Grodno

polozony jest w Gérach Czarnych, w Zagérzu $igskim, nad lewym
brzegiem Bystrzycy. Wzniesiony zostal w sredniowieczu jako zamek obronny.
Dzisiaj opowiemy Wam 16 ciekawostek o na ten temat.

1 « Zamek Grodno polozony jest na szczycie Gory
Choina, na wysokos$ci 450 m n.p.m. Teren ten pod-
lega ochronie przyrodniczej w formie rezerwatu
»Gora Choina’, ktérego powierzchnia wynosi nieco
ponad 19 ha.

2 o Pierwsze udokumentowana wzmianka na te-
mat zamku Grodno pochodziz 1315 r. W regestach
dokumento6w $laskich mozna przeczyta¢ o dokona-
niu przez burgrabiego Kyliana von Haugwitza na
zamku Kinsberg (éwczesna nazwa zamku Grodno)
aktu darowizny dla augustianow z Wroclawia.

3 « Za inicjatora budowy murowanego zamku
uwaza si¢ ksiecia $widnicko-jaworskiego Bolka I
Surowego. Brak jednak dokumentéw, ktére po-
twierdzalyby ten fakt.

32

4 o W XV w. zamek zamieszkiwali tzw. raubrit-
terzy, czyli rycerze — rozbdjnicy, pochodzacy ze
zubozalych rodéw. Zajmowali si¢ oni rozbojami
i rabunkami. Wérdéd nich mozna wymieni¢ czlon-
kéw rodéw von Miihlheim czy von Czettritz.

5 « Renesansowego wygladu zamek nabrat
w konicu XVI w. za sprawg rodu von Logau. Prze-
budowy dokonali Maciej von Logau, a nastgpnie

jego syn Jerzy.

6 « Niewiele brakowalo, by z zamku nie pozostat
kamien na kamieniu. W 1823 r. podupadia nieru-
chomos¢ sprzedano na drodze licytacji miejsco-
wym chiopom. Mieli oni zamiar pozyska¢ w ten
sposob tani budulec. Przed calkowita dewastacja
zamek uchronil prof. Johann Gustav Biisching
z Wroclawia.
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7. Od 2008 r. wlascicielem zamku pozosta-
je gmina Walim. Zarzadcg jest Centrum Kultury
i Turystyki w Walimiu. Poza udostepnianiem do
zwiedzania organizowane sg tu réznorodne impre-
zy kulturalne i turystyczne.

8 o Zamek jest udostepniony do calorocznego
zwiedzania. W dni powszednie po obiekcie opro-
wadza przewodnik, natomiast w weekendy i $wieta
zwiedzanie odbywa sie w indywidualnym zakresie.
Mozna jednak wypozyczy¢ audioprzewodnik w je-
zyku polskim, angielskim, niemieckim lub czeskim.

9 « Wieza zamkowa ze wzgledu na zly stan tech-
niczny jest obecnie wylaczona ze zwiedzania. Poza
remontem konieczne bedzie réwniez zainstalowa-
nie systemu przeciwpozarowego.

1 0. Na dolnym dziedzincu funkcjonuje Kar-
czma Rycerska, serwujaca przede wszystkim dania
tradycyjnej polskiej kuchni. Oferuje ona ponadto
pokoje noclegowe w budynku bramnym. Istnie-
je réwniez mozliwo$¢ zorganizowania bankietow,
imprez okolicznosciowych wlacznie z weselami,
a nawet zawarcia zwigzku malzenskiego w zamko-
wej kaplicy. Duzg atrakcje stanowi nocne zwiedza-
nie zamku polgczone z wieczorng biesiada.

1 1 « Z zamku roztacza si¢ widok na wspania-
la panorame okolicy. Mozna zobaczy¢ m. in. za-
porowe Jezioro Bystrzyckie i doling Bystrzycy.
W oddali géruja wzniesienia Gor Sowich i Gor
Watbrzyskich.

1 2 « Jedna z legend zwigzanych z zamkiem

opowiada o pojawiajacej sie na zamku Bialej Da-
mie. Istniejg rozne wersje co do tego, kim jest 6w
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tajemnicza posta¢. Wiadomo jednak, ze pojawia
sie w poblizu dziedzinca, by ostatecznie znikngé
w zamkowej studni. Zwodzi przy tym mlodzien-
cow, prowadzac ich na pewna $mieré. W ten spo-
s6b mial zgina¢ syn pewnego burgrabiego, ktore-
go duch od tej pory rowniez przemierza zamkowe
komnaty.

1 3 « Wlochach zamkowych znajduje si¢ szkielet,
ktory nalezy rzekomo do kasztelanki Malgorzaty.
Zakochata sie ona w giermku, natomiast ojciec wy-
dat jg za bogatego lecz starego szlachcica. W dzien
po $lubie Malgorzata zepchneta §wiezo poslubione-
go malzonka, pozorujac wypadek. Na nieszczescie
ojciec byl $wiadkiem tego czynu, a za kare zamuro-
wal ja w lochu, skazujac biedaczke na $mier¢ glo-
dowa.

1 4’. Pod dziedzincem zamku prawdopodob-
nie jest schowana tajemnicza, obita blachg skrzy-
nia, pochodzaca z czaséw II wojny $§wiatowej. O jej
istnieniu w swych listach skierowanych do Joanny
Lamparskiej, autorki ksigzek traktujacych o tajem-
nicach Dolnego Slgska, pisal niemiecki saper Le-
onhard von Schreck. Skrzynia nie zostata jak dotad
odnaleziona, a jej zawarto$¢ pozostaje nadal wielka
tajemnica.

1 5 « Nazamek prowadzg trzy piesze szlaki tury-
styczne: zielony Szlak Zamkoéw Piastowskich, zotty
szlak prowadzacy z Walbrzycha do Wroclawia oraz
niebieski Europejski dlugodystansowy szlak pieszy
E3.

1 6 « Swego czasu kustoszem na zamku byl Lu-
kasz Kazek, popularny dziennikarz i youtuber
a takze pasjonat historii i autor ksigzek traktujacych
na tematy historyczne.

33
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KRZYZOWKA
PANORAMICINA

34

1 2 3 4 5| 6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16| 17, 18 19 20| 21 22 23 24
25 26 27, 28 29 30 31 32 33 34| 35 36
37 38, 39, 40 41 42 43 44 45 46 47 48
49 50 51 52 53 54 55 56, 57 58 59, 60
61 62 63 64| 65 66 67 68| 69 70 71 72
73 74| 75 76 77| 78 79 80| 81 82 83 84|
85 86 87 88 89| 90 91 92| 93 94| 95 96
97 98| 99, 100 101 102 103 104 105! 106 107 108

109 110 111 112 113 114 115 116 117 118 119 120
121 122 123 124 125 126 127 128 129 130 131 132
133 134 135 136 137 138 139 140 141 142 143 144
145 146 147 148 149 150 151 152 153 154 155 156
157 158 159 160 161 162 163 164 165 166 167, 168,
PIONOWO 112-160: drzewa podmoktych terenéw

2-62: gar, sagan
4-64: malec, szkrab, berbe¢
6-90: do wykfadania podtég, z warstwa barwnej gumy

7-43: miasto w powiecie nowosolskim (lubuskie) nad
Slaska Ochla (skre$l dwie litery w miesécie Gostyn)

9-57: imie Maradony, stynnego pitkarza

11-59: ptaki czczone w starozytnym Egipcie (skojarz
z prezenterem Polsatu)

56-104: zwierzeta hodowlane z brédkami (zdrobniale)
58-106: bezdenne wody

60-108: scenka w wykonaniu kabaretu

61-109: zadza, instynkt, che¢ nie do opanowania
63-111: uméwiona odpowiedz na hasto

65-113: Henrik, norweski dramatopisarz, autor ,'Dzikiej
kaczki”

79-163: ostra choroba zakaZna, btonica
105-165: materiat dla stolarza lub ciesli
107-167: uczucie zaspokojenia gtodu
110-158: ptonie w czasie Igrzysk Olimpijskich

126-162: niestety, nie jest ustane nimi zycie

POZIOMO

6-12: roslina kojarzaca sie z kwiatami cietymi i przyprawa
13-19: wigze sie z podnoszeniem ciezaréw, potaczony
Zrwaniem

30-36: wprowadzanie w biad

37-43: Robert, byly prezydent Stupska, dziatacz na rzecz
0s6b LGBT

56-60: Ryszard, odtwdrca roli Mariana Pazdziocha
61-66: niewielkie ryby z rodziny karpiowatych
77-84: czynno$¢ odwrotna do usypiania

85-92: waski pas ladu miedzy jeziorami lub bagnami
(... Suwalski)

103-108: wegierska partia Viktora Orbdna
109-113: spizowy z sercem

126-132: alfabetyczny spis, wykaz

133-139: kawalerski w przeddzien slubu
150-156: przeterminowanej nie zjadaj

157-163: krétka bron biata, rodzaj noza
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Sopelek
aspirator do nosa

Aspirator umozliwia usuniecie
wydzieliny z noska matego
dziecka i tym samym pomaga
mu przywrécic swobodne od-
dychanie i dobre samopoczucie.
Systematyczne  oczyszczanie
noska pozwala zapobiec lub
ograniczy¢ infekcje w gémych i

dolnych drogach oddechowych.

Sopelek 2

aspirator do nosa

Aspirator umozliwia usuniecie wy-
dzieliny z noska matego dziecka i
tym samym pomaga mu przywrd-
(¢ swobodne oddychanie i dobre
samopoczucie.  Systematyczne
oczyszczanie noska pozwala za-
pobiec lub ograniczy¢ infekge w
gémych i dolnych drogach odde-
chowych.

Sopelek 3+
aspirator.vacuum do nosa

Aspirator umozliwia usuniecie wydzieliny z
noska matego dziecka i tym samym pomaga
mu przywrdci¢ swobodne oddychanieidobre
samopoczucie. Systematyazne oczyszcza-
nie noska pozwala zapobiec lub ograniczy¢
infekeje w gdrych i dolnych drogach odde-
chowych. Aspirator pozwala na tradycyjne
odciggania za pomocg ust lub przy uzyciu sity

Podmiot odpowiedzialny: BIOCODEX



zadnego

ale!

v Informacja prawna v

Zyrtec UCB (Cetirizini dihydrochloridum). Kazda tabletka powlekana zawiera 10 mg cetyryzyny dichlorowodorku. Wskazania
do stosowania: Zyrtec UCB, 10 mg, tabletki powlekane jest wskazany u dorostych i dzieci w wieku 6 lat i starszych. tagodzenie
objawow dotyczgcych nosa i oczu, zwigzanych z sezonowym i przewlektym alergicznym zapaleniem btony $luzowej nosa; tago-
dzenie objawdw przewlekiej idiopatycznej pokrzywki. Dane podmiotu odpowiedzialnego: VEDIM Sp. z 0.0., ul. Kruczkowskiego
8, 00-380 Warszawa, tel.: + 48 22 696 99 20, faks: +48 22 745 23 00. Informaciji o leku udziela: UCB Pharma Sp. z 0.0./ VEDIM
Sp. z 0.0., ul. Kruczkowskiego 8, 00-380 Warszawa, tel.: +48 22 696 99 20. Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: 11212.
Data opracowania 2023-01

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotg-
czong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts.



