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DDrodzy Czytelnicy!  
Wokół nas coraz więcej słońca, coraz dłuższe  
dni – wiosna nadchodzi! Warto z tej okazji  
rozbudzić swój organizm na wiosnę. Zwracajmy 
uwagę na pogodę, bo o przeziębienie nie trudno, 
a wczesną wiosną aura jest kapryśna. 
Pamiętajmy, aby nie tylko dbać o ciało, ale umysł, 
swój  i najbliższych. Naszą pamięć, sprawność 
umysłową możemy  wspierać zawsze, a nie 
wymaga to od nas więcej niż codzienna rutyna

Czasami trzeba także wspomnieć o tym, o czym 
rozmawiać trudniej. O chorobach cywilizacyjnych 
na temat, których częściej milczymy,

Zachęcamy do przypomnienia sobie o tradycjach 
wielkanocnych, aktywności i rozwiązania  
naszej krzyżówki panoramicznej.

Z okazji Świąt Wielkiej Nocy,  
życzymy dużo zdrowia i wielu chwil  

spędzonych w rodzinnym gronie!

Redakcja
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MIMO ŻE SŁOŃCE CORAZ CZĘŚCIEJ PRZEDZIERA SIĘ PRZEZ CHMURY I POWIN-
NIŚMY MIEĆ WIĘCEJ ENERGII, NAJCHĘTNIEJ NIE RUSZALIBYŚMY SIĘ Z KANAPY. 
BYĆ MOŻE TO OBJAWY PRZESILENIE WIOSENNEGO, KTÓRE CO PRAWDA NIE 
JEST CHOROBĄ, ALE MOŻE NIEŹLE DAĆ SIĘ WE ZNAKI. NA SZCZĘŚCIE MOŻESZ 
SOBIE POMÓC! ODPOWIEDNIA DIETA POŁĄCZONA Z AKTYWNOŚCIĄ FIZYCZNĄ 
POMOGĄ CI ZNIEŚĆ TRUDNY POCZĄTEK WIOSNY. POCZĄTEK WIOSNY ZNAMIO-
NUJĄ  ZMIANY POGODY – INNA JEST WILGOTNOŚĆ POWIETRZA, ZMIENIA SIĘ 
CIŚNIENIE. NIM JEDNAK CAŁKIEM PRZYWYKNIESZ DO NOWEJ POGODY I POZBĘ-
DZIEMY SIĘ ZIMOWEGO RYTMU, MOŻEMY CIERPIEĆ NA BÓLE GŁOWY, ŁATWIEJ 
SIĘ DENERWOWAĆ, CZĘŚCIEJ ODCZUWAĆ ZMĘCZENIE I BRAK ENERGII, ŁAPAĆ 
INFEKCJE. NA SZCZĘŚCIE SĄ METODY, BY TO POZIMOWE ZŁE SAMOPOCZUCIE 
JAK NAJSZYBCIEJ ODPĘDZIĆ.

Cztery Cztery pory roku

Jak „obudzić” 
swój organizm po zimieswój organizm po zimie
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Mimo że słońce coraz częściej 
przedziera się przez chmury  
i powinniśmy mieć więcej ener-
gii, najchętniej nie ruszalibyśmy 
się z kanapy. Być może to objawy 
przesilenie wiosennego, które 
co prawda nie jest chorobą, ale 
może nieźle dać się we znaki. Na 
szczęście możesz sobie pomóc! 
Odpowiednia dieta połączona 
z aktywnością fizyczną pomogą 
ci znieść trudny początek wios-
ny. Początek wiosny znamionują  
zmiany pogody – inna jest wil-
gotność powietrza, zmienia się 

ciśnienie. Nim jednak całkiem 
przywykniesz do nowej pogo-
dy i pozbędziemy się zimowego 
rytmu, możemy cierpieć na bóle 
głowy, łatwiej się denerwować, 
częściej odczuwać zmęczenie  
i brak energii, łapać infekcje. Na 
szczęście są metody, by to pozi-
mowe złe samopoczucie jak naj-
szybciej odpędzić.

Znaczenie aktywności  
fizycznej u osób starszych 
Aktywność fizyczna jest natu-
ralną potrzebą każdego organi-

zmu człowieka bez względu na 
wiek i warunkuje jego prawidło-
we funkcjonowanie. W szczegól-
ności 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 
niedokrwienna. Do negatyw-
nych skutków braku aktywności 
ruchowej u osób starszych na-
leżą też: obniżenie odporności, 
otyłość, cukrzyca typu 2 i depre-
sja. Efekt wszystkich procesów 
inwolucyjnych zachodzących 
wraz z wiekiem w ciele człowie-
ka dodatkowo potęguje siedzą-
cy tryb życia. Ma on niekorzyst-
ny wpływ na większość układów 
i funkcji organizmu. Zdaniem 
wielu lekarzy długotrwałe unie-
ruchomienie przynosi dużo 
gorsze efekty niż same choroby, 
które w ten sposób próbuje się 
leczyć. Aktywność fizyczna se-
niorów to zatem nie tylko pre-
wencja, to też faktyczna popra-
wa jakości życia osób starszych. 
Regularny ruch minimalizuje 
skutki pewnych niesprawności, 
łagodzi przebieg wielu chorób 
przewlekłych, poprawia spraw-
ność umysłową  i przedłuża ży-
cie. Ruch daje osobom starszym 
poczucie niezależności, pozwa-
la im zachować samodzielność 
na długie lata. Zachowanie ak-
tywności fizycznej u seniorów 
zaspokaja też ich naturalną po-
trzebę socjalizacji, sprzyja za-
wieraniu nowych znajomości  
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i przyjaźni, a dzięki temu pozwala 
skutecznie walczyć z poczuciem 
samotności oraz depresją. Dzię-
ki aktywności ruchowej seniorzy 
mogą też przełamywać własne 
słabości, samorealizować się  
i mimo swojego wieku pełnić 
aktywną rolę w społeczeństwie. 

Zmień dietę i dodaj sobie 
energii
Aby łatwiej znieść zmianę pór 
roku, postaw przede wszystkim 
na dietę bogatą w błonnik, który 
świetnie sobie poradzi z pozimo-
wymi porządkami w organizmie. 
Sięgaj jak najczęściej po pieczy-
wo i mąki z pełnego przemiału, 
grube kasze, owoce, surowe lub 
blanszowane warzywa (korzy-
staj z mrożonek).
Dobrze byłoby, zadbać, żeby  
w codziennym menu znalazły 
się:
-	 ząbek czosnku – świetnie 

sprawdza się w leczeniu wio-
sennych przeziębień, a nie-
którzy naukowcy podkreślają, 

że może także zapobiegać 
rozwojowi nowotworów oraz 
obniżać ciśnienie krwi;

- miód, który zwiększa ogólną 
wytrzymałość organizmu. 
Sprawdzano to, podając miód 
sportowcom. Ponadto działa 
on lekko uspokajająco. Najle-
piej na czczo wypijaj szklankę 
letniej przegotowanej wody z 
miodem i cytryną;

- 	 kiełki – kryją w sobie skoncen-
trowane witaminy i minerały, 
ponadto zawierają dużo błon-
nika i są niskokaloryczne;

-	 czekolada – na dwie kostki 
gorzkiej czekolady możesz so-
bie codziennie pozwolić, bo 
czekolada doskonale popra-
wia humor, a dzięki zawartości 
magnezu koi nerwy;

-	 woda – powinniśmy wypijać 
przynajmniej 2 litry dzien-
nie, bo doskonale oczyszcza 
organizm z toksyn, ułatwia 
trawienie, poprawia nastrój i 
dodaje energii. Zamiast więc 
sięgać po kolejną kawę, wypij 

szklankę wody. Zmęczenie to 
bowiem często skutek odwod-
nienia. 

Zrób to koniecznie!

Zioła na wzmocnienie orga-
nizmu po zimie.
Są bardzo skuteczne, poprawiają 
odporność, ale jak w przypadku 
wszystkich ziół – kuracja powin-
na trwać maksymalnie kilka ty-
godni.

Przykładowe propozycje:
1. Zmieszaj po 30 g liści jeży-

ny i ziela krwawnika oraz po  
20 g kwiatów lipy i ziela pię-
ciornika gęsiego. Zalej łyżkę 
ziół szklanką ciepłej wody. 
Ogrzewaj powoli pod przykry-
ciem do wrzenia, gotuj przez 
3–4 minuty. Odstaw na 10 
minut, przecedź. Można osło-
dzić miodem i podawać nawet 
dzieciom po 2 łyżki 2–3 razy 
dziennie.

2. Zmieszaj równe ilości korzeni 
lukrecji, kory wierzbowej, liści 

Cztery Cztery pory roku



bobrka trójlistkowego, mali-
ny, melisy, mięty pieprzowej, 
pokrzywy i szałwii, nasion 
lnu, ziela pięciornika gęsie-
go i świetlika. Dokładnie 
zmiel (np. w młynku do kawy)  
i zmieszaj z trzykrotną ilością 
miodu. Przyjmuj po łyżecz-
ce 2 razy dziennie, popijając 
mlekiem albo wodą.

Aktywność poprawi twój 
nastrój
Czy zdajesz sobie sprawę z tego, 
że codzienna porcja ruchu po-
prawi twój nastrój? To za spra-
wą serotoniny, która wydziela-
na jest także w wyniku wysiłku 
fizycznego. Dlatego nawet jeśli 
nie lubisz się ruszać, spróbuj 
się do tego zmusić, a już po kil-
ku dniach poczujesz, że ruch 
sprawia ci przyjemność. Jeśli 
będziesz ćwiczyć na powietrzu, 
dotlenisz organizm, poprawisz 
przepływ krwi przez skórę, sta-
wy, kości i narządy wewnętrz-
ne, co spowoduje, że będą one 
lepiej odżywione. Specjaliści 
zalecają, by ćwiczyć zgodnie  
z regułą 3x30x130, co znaczy, 
że powinniśmy się ruszać 3 razy 
w tygodniu po 30 minut, z taką 
intensywnością, by tętno osiąg-
nęło 130 uderzeń na minutę. 

Nie masz pomysłu, co robić?  
Poszukaj takiego rodzaju ruchu, 
który będzie sprawiał ci najwię-
cej przyjemności. Wypróbuj:
- trucht lub bieg – trening roz-

pocznij ok. 2 godziny po 
ostatnim posiłku. Możesz za-
cząć od marszu, potem truch-
tać, a na koniec podbiec. Jeśli 
poczujesz zmęczenie, znów 
zacznij maszerować;

- 	 nordic walking – pierwsze 
treningi najlepiej odbyć pod 
okiem trenera lub kogoś, kto 
się na tym zna (ważne jest 
odpowiednie przytrzymywa-
nie kijków i właściwe odbija-
nie się od podłoża). Marsz z 
kijkami polecamy szczegól-
nie osobom, które mają kło-
poty ze stawami kolanowymi 
(zwyrodnienia), ponieważ w 
czasie takiego treningu ob-
ciążenie na te właśnie par-
tie ciała jest znacznie niższe 
niż w przypadku zwykłego 
spaceru czy biegu (bada-
nia wskazują, że obciążenie  
na kolana zmniejsza się o ok. 
5 kg);

- 	 pływanie – to sport, który po-
lubią nawet najwięksi prze-
ciwnicy ruchu. Trzeba się tyl-
ko zmusić do wyjścia z domu 
– potem na pływalni jest już 
znacznie przyjemniej.

Dobrze się wyśpij
Prawidłowe wysypianie się to 
podstawa dobrego samopo-
czucia zwłaszcza w podeszłym 
wieku, z tego względu warto 
zadbać aby sypiać minimum 
8h dziennie ponieważ nie bez 
powodu lekarze zalecają taki  
a nie inny czas na wypoczynek – 
dzięki dostarczeniu odpowied-
niej ilości snu organizm jest  
w stanie odpowiednio dobrze 
odpocząć oraz zregenerować 
się do prawidłowej pracy kolej-
nego dnia dzięki czemu układ 
odpornościowy ma szansę się 
wzmacniać. Ponadto należy 
wspomnieć, że oprócz odpo-
wiedniej dawki snu lekarze zale-
cają codzienne przewietrzenie 
sypialni przed położeniem się 

spać  oraz powstrzymywaniem 
się od spożywania posiłków 3h 
przed snem.

A może hartowanie?
Wiosenne przesilenie bardzo 
często powoduje też zwiększo-
ną podatność na infekcje. Jeśli 
tak jest i w twoim przypadku, 
spróbuj wdrożyć miniprogram 
hartowania:
- zmień temperaturę w domu – 

w dzień 20°C, w nocy 18°C;
 - codzienne bierz naprzemien-

ne prysznice – ciepły i chłod-
ny;

- idź do sauny – pod wpływem 
zmian temperatury naczynia 
krwionośne rozszerzają się 
i kurczą, poprawiając prze-
pływ krwi, a skóra wydziela 
pot, wydalając z nim toksyny. 
Ponadto to naprzemienne 
chłodzenie (np. prysznicem)  
i rozgrzewanie (w saunie) wy-
musza na organizmie reakcje 
obronne, a więc powoduje 
produkcję przeciwciał, które 
zwiększają odporność.

Wiosna to doskonały czas, by 
cieszyć się aktywnością na świe-
żym powietrzu. Warto wyko-
rzystać ten czas, by cieszyć się 
całym spektrum korzyści pły-
nących z ruchu. Nawet łagodny 
wysiłek aerobowy w starszym 
wieku ma dobroczynny wpływ 
na samopoczucie seniora, a to 
przekłada się na jego życie oraz 
jakość tego życia. Daje ponadto 
radość i odprężenie psychicz-
ne. Najważniejsza jest sama 
motywacja i chęć do bycia ak-
tywnym. Tak więc seniorzy, do 
dzieła!

oprac. W. Jakubek

MARZEC / KWIECIEŃ 20238
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JAK POWSZECHNIE WIADOMO DŁUGOTRWAŁY STRES ŹLE WPŁYWA NA NASZĄ  
KONDYCJĘ PSYCHICZNĄ A TAKŻE NA CAŁY ORGANIZM. CO PRAWDA JEST  
NATURALNĄ REAKCJĄ OBRONNĄ ORGANIZMU, W SYTUACJI ZAGROŻENIA  
POBUDZA NASZE CIAŁO I ZMYSŁY, ALE W NADMIARZE JEST SZKODLIWY. 

Organizm człowieka, który przez 
wiele lat życia działał na wyso-
kich obrotach po pewnym cza-
sie zaczyna spowalniać. Dużo 
czynności, które w przeszłości 
wykonywaliśmy szybko zaczy-
nają zajmować coraz więcej 

czasu. Niestety starzenie się jest 
naturalnym procesem i dotyczy 
całego organizmu człowieka. W 
przypadku gdy zaczynamy coraz 
gorzej widzieć możemy szyb-
ko temu przeciwdziałać i kupić 
okulary, gdy gorzej słyszymy 

możemy zaopatrzyć się w apa-
rat słuchowy. Natomiast kiedy  
zauważymy, że coraz gorzej za-
pamiętujemy nowe informacje, 
mamy problemy z koncentra-
cją a funkcja poznawcza spada 
to głównie dzięki ćwiczeniom 

PAMIĘĆ SENIORA
co robić by zachować  co robić by zachować  
pełną sprawność umysłu?pełną sprawność umysłu?
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pamięci możemy przeciwdzia-
łać tym procesom, stosując kilka 
prostych zasad. Specjaliści prze-
konują że wystarczy  jedno ćwi-
czenie dziennie, by dłużej cieszyć 
się dobrą pamięcią i intelektem. 
Najważniejsza jest konsekwencja 
w działaniu. Nawet po miesiącu 
systematycznego treningu móz-
gu można zauważyć pierwsze 
rezultaty ćwiczeń. Brak jakich-
kolwiek ćwiczeń umysłu może za 
to powodować  coraz to większe 
problemy z zapamiętywaniem,  
a w poważnych przypadkach 
prowadzić lub przyspieszyć poja-
wienie się demencji starczej albo 
Alzheimera. 

Gimnastyka umysłu
Pamięć z wiekiem słabnie – to 
fakt, szczególnie pamięć krótko-
trwała, odpowiedzialna za ucze-
nie się i zapamiętywanie nowych 
rzeczy. Często osoby starsze 
znakomicie pamiętają zdarzenia  
z młodości, ale zapominają gdzie 

położyły swoje klucze, czy okula-
ry. Na szczęście seniorzy którzy 
zastanawiają się jak poprawić 
pamięć, mogą wykorzystać kilka 
prostych trików usprawniających 
pracę mózgu. Ćwiczenia nie są 
trudne, a przynoszą naprawdę 
dobre rezultaty w przypadku  co-
dziennie podejmowanego wysił-
ku intelektualnego.

 Trening  pamięci powinien opie-
rać się na regularności i różnorod-
ności.  Każdy senior może dopa-
sować trening do swoich potrzeb 
i zainteresowań. Najlepsze jest 
wszechstronne aktywizowanie 
umysłu. Może to być np. przeczy-
tanie książki, nauczenie się słów 
piosenek ulubionego wokalisty, 
zapamiętanie wiersza czy nauka 
obsługi komputera. Warto rów-
nież nauczyć się opowiadania 
bajek, które później można wy-
korzystać w trakcie opieki nad 
wnukami. Kolejnym ćwiczeniem 
może być przeczytanie frag-
mentu tekstu, liczącego około 

dwudziestu wyrazów. Następnie 
trzeba go zakryć i spróbować po-
wtórzyć jak najwięcej zapamięta-
nych słów. Początkowo zadanie 
może wydawać się trudne, ale już 
po niedługim czasie przyniesie 
efekty. Warto również ćwiczyć za-
pamiętywanie podczas codzien-
nych czynności - wychodząc na 
zakupy, warto sumować to, co do 
wkładamy do koszyka i spraw-
dzić czy suma zgadza się przy 
kasie a zamiast pisać  listę zaku-
pów na  kartce, można spróbo-
wać ją zapamiętać. Wyzwaniem 
będzie nauka języka obcego, co 
może na początku wydawać się 
trudne, ale przyniesie pozytywne 
skutki dla stanu pamięci. Wysiłek 
umysłowy to również haftowa-
nie, rysowanie, rozwiązywanie 
krzyżówek czy sudoku. To jedne  
z ulubionych zajęć wielu osób, 
które teraz mając więcej czasu 
rozwijają swoje hobby  a dodat-
kowo poprawiają swoją pamięć 
dzięki czemu powodują zwięk-



szenie aktywności mózgu i opóź-
niają proces starzenia się.

Podczas spotkań ze znajomymi 
również można poprawić pa-
mięć. Są  różnego rodzaju gry 
i zabawy, które sprawią wiele 
przyjemności jak również przy-
noszą pozytywne efekty. Przy-
kładem może gra w skojarzenia,  
w której każdy po kolei wypo-
wiada pierwszy wyraz jaki został 
skojarzony z wyrazem powie-
dzianym przez poprzednią oso-
bę. Kolejna propozycja to gra w 
zapamiętywanie słów, gdzie każ-
dy powtarza słowa powiedziane 
wcześniej dodając kolejne. Na-
stępnie gra którą jest zapamięty-
wanie układanki przedmiotów. 
Jedna osoba zapamiętuje jakiś 
układ, zamyka oczy, a następ-
nie reszta zmienia kolejność. 
Wtedy należy odgadnąć, które 
przedmioty zostały zamienione. 
To doskonała technika ćwiczą-
ca selektywność uwagi. Innymi 
przykładami mogą być zabawy 

takie jak rozpoznawanie różnic 
na dwóch bardzo podobnych 
obrazkach itp. W sklepach do-
stępna jest duża ilość gier plan-
szowych poprawiających pa-
mięć i spostrzegawczość.

Takie gry i ćwiczenia poprawia-
ją pracę komórek nerwowych 
poprzez stymulację obszarów 
odpowiedzialnych za konkretne 
funkcje mózgu. Działanie ćwi-
czeń opiera się o zasadę neuro-
plastyczności, czyli możliwości 
tworzenia się nowych połączeń 
pomiędzy komórkami nerwowy-
mi. Aby dochodziło do tworzenia 
się nowych połączeń synaptycz-
nych, mózg musi być systema-
tycznie pobudzany do nauki.  
W przeciwnym razie może docho-
dzić do stopniowego obumiera-
nia nieaktywnych neuronów.
Warto również zwrócić uwagę, 
że z trenowaniem umysłu jest jak 
z trenowaniem sportu. Wymaga 
on wysiłku, czasu i systematycz-
ności. Jednorazowe zrywy nie-

wiele pomogą. Nie chodzi jed-
nak o uczęszczanie codziennie 
na wszystkie dostępne zajęcia 
dla seniorów bo tak samo jak  
w trakcie ćwiczeń fizycznych 
można doprowadzić do przecią-
żania mięśni, to podczas uczenia 
się można doprowadzić do prze-
ciążenia mózgu. Podeszły wiek 
to czas, w którym trzeba odpo-
czywać, dlatego też powinno 
się robić to co się lubi i co spra-
wia przyjemność. Stres bowiem, 
szczególnie u osób starszych jest 
niekorzystny w procesie uczenia 
się i zapamiętywania. Stąd waż-
ne, by nie robić niczego pod pre-
sją czasu, ocen czy krytyki innych 
osób. 

Koncentracja uwagi
Koncentrować się to znaczy 
utrzymywać myśl na tym samym 
obiekcie w pewnym okresie cza-
su. Zaburzenia tej umiejętności 
mają negatywny wpływ na pro-
ces zapamiętywania i uczenia się. 

11MARZEC / KWIECIEŃ 2023

Cztery Cztery pory roku



12 MARZEC / KWIECIEŃ 2023

Cztery Cztery pory roku

Spacerując po parku czy mieście 
można skoncentrować się na jed-
nej rzeczy np. na liczeniu mijają-
cych przechodniów, kobiet lub 
mężczyzn albo będąc w lesie od-
powiednio drzew liściastych lub 
iglastych. To są dobre ćwiczenie 
na koncentrację. Warto też treno-
wać koncentracje poprzez pobu-
dzenie wszystkich zmysłów, zwra-
canie uwagi no to, co widzimy, 
słyszymy i czujemy. Takie skupie-

nie myśli na jednej rzeczy bardzo 
pozytywnie wpłynie na proces 
uczenia się oraz zapamiętywania. 
Trening uwagi powinny stosować 
osoby często rozpraszające się  
i mające problemy z wyborem 
najważniejszych informacji.

Sport to zdrowie fizyczne  
i psychiczne
Należy także wspomnieć o ćwi-
czeniach fizycznych. Każdy rodzaj 

aktywności fizycznej to ochrona 
mózgu i zwiększenie jego możli-
wości. Jest to jedna z najważniej-
szych rzeczy jakie możemy zrobić 
by utrzymać dobry stan zdrowia 
neuronów, pomimo upływające-
go czasu. Ćwiczenia pomagają 
utrzymać odpowiedni dopływ 
krwi do mózgu, gdyż zwiększają 
zdolność serca do jej tłoczenia, 
co zapewnia zwiększenie zaopa-
trzenia mózgu w tlen i glukozę,  
a tym samym poprawę jego funk-
cjonowanie. Oprócz tego chronią 
komórki mózgowe przed wol-
nymi rodnikami i toksycznymi 
związkami. Najlepszym sportem, 
który można uprawiać wszędzie 
i w każdym czasie, w dowolnym 
klimacie, na każdej nawierzchni 
i przez cały rok jest Nordic Wal-
king. Jego zalet jest bardzo dużo. 
Mogą go uprawiać niemal wszy-
scy, bez względu na wiek, wagę 
i wyjściowy poziom sprawności 
fizycznej.  Do tego jest 40-50% 
bardziej efektywny niż marsz bez 
kijków a ponadto skutecznie tre-
nuje wszystkie mięśnie kończyn 
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dolnych, prostowniki kończyn 
górnych, wzmacniając mięśnie 
tułowia, ramion, barków, a tak-
że brzucha. Odciąża cały aparat 
ruchowy do 30%, nie pogarsza 
stanu obolałych stawów, zwięk-
sza mobilność górnego odcinka 
kręgosłupa, łagodząc napięcie 
mięśniowe w okolicy barków, 
wzmacnia kości i zmniejsza ry-
zyko osteoporozy, obniża warto-
ści tłuszczowe krwi i zapobiega 
cukrzycy. A przede wszystkim 
podnosi kreatywność i spraw-
ność działania mózgu przy czym 
obniża również hormony stresu.

Zdrowa dieta i odpoczynek 
Wiele osób nie zdaje sobie spra-
wy jak ważna jest odpowiednia 
ilość snu. Seniorzy często mają 
problemy z zasypianiem, co źle 
wpływa na pracę mózgu i pro-
cesy pamięciowe. Dlatego, aby 
korzystać z pełnowartościowe-
go snu, warto wyciszyć się wie-
czorem, nie oglądać telewizji 
minimum 30 minut przed sne, 
najlepiej zastąpić ją czytaniem 
książki bądź czasopisma. Dodat-
kowo można wypić rumiankową 
herbatę lub wziąć gorącą kąpiel.
O mózg trzeba dbać całe życie 
m.in. poprzez dostarczanie mu 
odpowiednich składników mi-
neralnych poprawiających jego 
funkcjonowanie
Witaminy z grupy B korzystnie 
wpływają na funkcje mózgu. 
Dzięki nim poprawia się pamięć 
i koncentracja. Z kolei Witamina 
B1 odgrywa ważną rolę w przeka-
zywaniu impulsów nerwowych, 
a jej niedobór powoduje uszko-
dzenie komórek nerwowych, 
co wpływa negatywnie  układ 
nerwowy. Witamina PP jest nie-
zbędna do procesów zapamię-

tywania. Jej niedobór powoduje 
osłabienie pamięci i koncentra-
cji, trudności ze skupieniem 
uwagi i kojarzeniem. Witamina 
B6 potrzebna jest do sprawnego 
funkcjonowania układu nerwo-
wego. Jej niedobór może powo-
dować przedwczesne starzenie 
komórek nerwowych, a także 
prowadzi do depresji. Dodatko-
wo warto jeść produkty bogate 
w poniższe minerały i witaminę 
B6  gdyż wspomagają one pa-
mięć.
•	 Magnez -  wspomaga koncen-

trację, łagodzi stres i napięcie, 
które mogą prowadzić do nie-
dotlenienia mózgu. Znajduje 
się w mleku, jogurtach i ke-
firach. Białe pieczywo warto 
zamienić na pełnoziarniste, 
a podczas obiadu jeść kaszę 
gryczaną

•	 Wapń - pomaga w przewo-
dzeniu impulsów nerwowo-
-mięśniowych, dzięki niemu 
podczas wysiłku mięśnie pra-
widłowo pracują.

•	 Cynk - jest antyoksydantem, 

czyli chroni układ nerwo-
wy przed wpływem wol-
nych rodników. Znajduje się  
w ostrygach, fasoli, orzechach, 
kakale, soczewicy i płatkach 
owsianych – ich spożywanie 
to dobry sposób na lepszą pa-
mięć.

•	 Potas - wspomaga dotlenie-
nie mózgu oraz czynność 
nerwów. Bogatym źródłem 
potasu są banany, pomidory, 
melon, porzeczki, orzechy, ro-
śliny strączkowe.

•	 Fosfor - poprawia nastrój  
i pamięć. W dużych ilościach 
występuje w serach, mięsie  
i rybach.

•	 Żelazo - to nośnik tlenu, dba 
o odpowiednie dotlenianie 
mózgu.  Znajduje się w ka-
szance, wątróbce, czerwonym 
mięsie, nasionach strączko-
wych. Warto jeść  soczewicę, 
żółtka, kasze, nasiona dyni, 
orzechy, migdały, suszone figi 
,morele i szczypiorek.

oprac. J. Kurkowski
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CHOROBY CYWILIZACYJNE, NAZYWANE CHOROBAMI XXI WIEKU, TO SCHO-
RZENIA WYNIKAJĄCE Z ŻYCIA W WYSOKO ROZWINIĘTEJ CYWILIZACJI, W  KTÓ-
REJ NIE SPOSÓB UCIEC OD SYTUACJI STRESOWYCH, NAPIĘCIA NERWOWE-
GO, MAŁEJ AKTYWNOŚCI RUCHOWEJ, SKAŻENIA ŚRODOWISKA, HAŁASU  
I NIERACJONALNEGO ODŻYWIANIA. NIE MA DOKŁADNEGO PODZIAŁU I NIE 
JEST TEŻ JEDNOZNACZNIE SPRECYZOWANE, JAKIE CHOROBY NALEŻĄ DO 
CHORÓB CYWILIZACYJNYCH. WŚRÓD NAJCZĘŚCIEJ SPOTYKANYCH CHO-
ROBÓB CYWILIZACYJNYCH SĄ CHOROBY PSYCHICZNE. POTRAFIĄ SKUTECZ-
NIE UPRZYKRZYĆ ŻYCIE I MIMO ŻE W POLSCE NADAL SĄ TEMATEM TABU, 
TOWARZYSZĄ NAM NA CO DZIEŃ. 

Choroby cywilizacyjne, 
o których się nie mówio których się nie mówi



Mechanizmu pojawienia się cho-
rób cywilizacyjnych należy szu-
kać w warunkach i stylu życia 
narzucanym przez wysoko rozwi-
niętą cywilizację oraz pośrednio 
w środowisku zewnętrznym, w 
którym mamy do czynienia z po-
stępującym uprzemysłowieniem, 
urbanizacją, skażeniem środo-
wiska, hałasem oraz szkodliwym 
promieniowaniem. Prawdziwą 
tragedią tej grupy chorób jest 
to, że większość z nich wywołuje 
następną i na odwrót, tworząc 
zamknięte błędne koło. Poza 
tym wiele z tych chorób posia-
da wspólne przyczyny, czynniki 
ryzyka i wzajemnie napędzające 
się powikłania, pogarszające ro-
kowanie pacjenta. Oznacza to, że 
zachorowanie na którąkolwiek  
z chorób cywilizacyjnych znacz-
nie podnosi ryzyko zachorowania 
na następną z tej grupy, ale także 
spoza niej.

Najczęściej do chorób  
cywilizacyjnych zalicza się:
• 	 cukrzycę,
•	  nadciśnienie tętnicze,
•	  chorobę wieńcową,

• 	 nadwagę i otyłość,
• 	 chorobę wrzodową,
• 	 alergie,
• 	 zaburzenia psychiczne (w tym 

depresja, bulimia, anoreksja, 
uzależnienia np. od alkoholu). 

Bardzo często wśród chorób 
cywilizacyjnych wymienia się 
cukrzycę, astmę czy nadciśnie-
nie tętnicze. Mało kto wie, że do 
chorób cywilizacyjnych zalicza 
się również choroby psychiczne, 
takie jak depresja czy anoreksja. 
Wraz z rozwojem medycyny, 
coraz większą uwagę przykłada 
się do zdrowia psychicznego. 
Niestety w Polsce jest to nadal 
temat tabu.

Depresja
Jest najczęstszym powodem 
samobójstw. Charakteryzuje się 
obniżeniem nastroju (smutek, 
przygnębienie), niezdolnością 
przeżywania przyjemności oraz 
obniżeniem sprawności fizycz-
nej. Osoba chora na depresję 
ma obniżoną sprawność myśle-
nia, zaburzenia uwagi i koncen-
tracji, nie potrafi podjąć decyzji. 
Dręczy ją poczucie nieuzasad-
nionej winy oraz obniżenie po-
czucia własnej wartości. Depre-
sji często towarzyszą zaburzenia 
snu: bezsenność lub nadmierna 
senność. Nawracające myśli  
o śmierci i myśli samobójcze 
stanowią codzienność chorej 
osoby. 

Anoreksja
Inaczej jadłowstręt psychiczny - 
dotyka coraz większą ilość dzie-
ci i młodzieży. Jest to zaburzenie 
odżywiania polegające na celo-
wej, często drastycznej głodów-
ce i utracie wagi. Chora osoba 
pragnie mieć stałą kontrolę nad 
własną wagą, gdyż ma zabu-
rzone postrzeganie własnego 
ciała. Chory wierzy, że szczupła 
sylwetka jest kluczem do suk-
cesu, nawet kosztem wynisz-
czenia organizmu. W anoreksji 
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występują: niska samoocena, 
poczucie beznadziejności, brak 
wiary w siebie, niezadowolenie 
ze swojej figury, lęk przed doro-
słością i dojrzewaniem. Choroba 
jest trudna do zdiagnozowania 
- trzeba najpierw wyelminować 
podejrzenia innych chorób psy-
chicznych oraz somatycznych.
Przykładowe zmiany fizyczne u 
osoby cierpiącej na anoreksję to: 
brak miesiączki, anemia, znacz-
na utrata włosów, niskie ciśnie-
nie krwi, wyniszczenie. Anoreksja 
może być dziedziczna.

Bulimia
Również zaburzenie odżywnia-
nia, objawiające się napadami 
objadania się, po których wystę-
pują zachowania kompensacyj-
ne (tzn. wywoływanie wymio-
tów, głodówki, użycie środków 
przeczyszczających, wykonywa-
nie lewatyw, nadmierne ćwicze-
nia fizyczne). Często występuje u 
osób przebywających w grupach,  
w których wymagana jest szczup-
ła sylwetka (np. taniec, bieganie, 
modeling, aktorstwo). Przyczyna-
mi bulimii są: brak samoakcepta-
cji, konflikty rodzinne, zaburze-

nia samokontroli, uszkodzenie 
ośrodka sytości w mózgu, emo-
cjonalne zaniedbanie dziecka w 
dzieciństwie czy brak akceptacji 
ze strony środowiska.
Przykładowe zmiany fizyczne u 
osoby cierpiącej na bulimię to: od-
wodnienie, zmęczenie, rany/blizny 
na grzbietach rąk, uszkodzenie 
szkliwa zebów.

Nerwica
Przy nerwicy chory bardzo czę-
sto zdaje sobie sprawę w absur-
dalności swoich objawów, mimo 
to wciąż przeżywa lęk związany 
z nimi. Często odczuwa bóle m. 
in. w klatce piersiowej, głowy, 
żołądka czy serca. Występują 
również zaburzenia seksualne, 
zaburzenia mowy, ciąża urojona 
czy napady drgawkowe. Nerwi-
ca spowodowana jest nierozwią-
zanymi konfliktami wewnętrz-
nymi (np. między potrzebami, 
a obowiązkami), nieodreago-
wanymi urazami czy brakiem 
opieki rodzicielskiej w dzieciń-
stwie. Często osoby chore ce-
chuje nadmierne zaangażowa-
nie w pracę oraz utrata radości  
z życia.

Uzależnienia
Uzależnić można się praktycznie 
od wszystkiego: od używek (np. 
alkohol i papierosy), od pracy, 
od seksu, od jedzenia... Coraz 
więcej osób, szczególnie mło-
dych, cierpi na chociaż jedno 
uzależnienie. Może być fizyczne 
(od danej substancji), jak i psy-
chiczne (od danej osoby, czyn-
ności, itd). Walka z jakimkolwiek 
uzależnieniem zależna jest od 
osoby chorej. Zazwyczaj nastę-
puje poprzez wyelminowanie 
z życia przyczyny uzależnienia. 
Występuje wtedy syndrom od-
stawienny, który może być bar-
dzo trudny do przetrwania bez 
odpowiedniego wsparcia ze 
strony specjalisty.
Główne objawy uzależnienia to: 
zachowanie staje się nawykowe, 
regularne i częste, jest przyczy-
ną problemów (zdrowotnych, 
finansowych), trudno go zaprze-
stać, ma charakter kompulsyw-
ny. Osoba uzależniona staje się 
agresywna i nieprzewidywalna.

oprac. M.Grzeczyńska
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Podmiot odpowiedzialny: BIOCODEXPodmiot odpowiedzialny:  UNIA WARSZAWA

Podmiot odpowiedzialny: ACCORD

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

Podmiot odpowiedzialny: Thea Polska

ENTEROL FORTE 500  mg  14 saszetek
Produkt leczniczy o działaniu przeciwbiegunkowym zawierającym drożdżaki Saccharomyces boulardii. 
Skład: substancją czynną leku są: liofilizowane drożdżaki 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 działań niepożądanych ze strony przewodu pokarmowego podczas le-
czenia eradykacyjnego Helicobacter pylori; nawracającej biegunce spowodowanej zakażeniem Clostridium difficile, 
jako dodatek do leczenia wankomycyną lub metronidazolem.

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

Paracetamol Accord
24 tabletki, 500 mg
Skład:  1 tabletka  zawiera 500 mg paracetamolu.
Działanie: przeciwbólowe, przeciwgorączkowe.
Wskazania: bóle różnego pochodzenia o mały i średnim nasileniu, leczenie  gorączki. 

THEALOZ DUO 
10 ml, krople
Produkt zawiera trehalozę (3%) oraz hia-
luronian sodu (0,15%). 

Chroni, nawilża i działa osmoregulacyjnie.

ALANTAN PLUS
maść, 30 g
Skład: 1 g zawiera 20 mg alantoiny, 50 mg dekspantenolu.

Działanie: keratolityczne, osłaniające na skórę, wspomagające  
leczenie ran, zwiększa elastyczność i poprawia nawilżenie skóry.

Wskazania: leczenie różnego rodzaju ran, np. otarcia, niewiel-
kie skaleczenia i pęknięcia skóry, leczenie oparzeń:  słonecznych, 
po radioterapii i fototerapii, zapobieganie odparzeniom u nie-
mowląt, pielęgnacja skóry podrażnionej i wysuszonej, nadmier-
ne rogowacenie skóry dłoni i skóry wysuszonej, wspomagająco 
w atopowym zapaleniu skóry, wyprysku alergicznym, zapaleniu 
błony śluzowej nosa, owrzodzeniu podudzi.

ALANTAN PLUS
krem, 35 g
Skład: 1 g zawiera 20 mg alantoiny, 50mg dekspantenolu.

Działanie: keratolityczne, osłaniające na skórę, wspomagające  
leczenie ran, zwiększa elastyczność i poprawia nawilżenie skóry.

Wskazania: leczenie różnego rodzaju ran, np. otarcia, niewiel-
kie skaleczenia i pęknięcia skóry, leczenie oparzeń:  słonecznych, 
po radioterapii i fototerapii, zapobieganie odparzeniom u nie-
mowląt, pielęgnacja skóry podrażnionej i wysuszonej, nadmier-
ne rogowacenie skóry dłoni i skóry wysuszonej, wspomagająco 
w atopowym zapaleniu skóry, wyprysku alergicznym, zapaleniu 
błony śluzowej nosa, owrzodzeniu podudzi.

Producent: FILOFARM

Podmiot odpowiedzialny: GRUPA INCO

BRODACID  
płyn na skórę, 8 g
Skład: 1 g płynu zawiera: 50,4 mg kwasu mlekowego 
(w postaci roztworu 90%), 100 mg kwasu salicylowego.
Działanie: keratolityczne (zmiękcza i rozpulchnia zrogo-
waciały naskórek, ułatwiając jego złuszczanie).
Wskazania: leczenie brodawek zwykłych, około pa-
znokciowych, brodawek stóp i brodawek mozaikowych.

ABE 

płyn na skórę, 8 g
 
Skład: 1 g płynu na skórę zawiera 89 mg 
kwasu mlekowego (w postaci roztworu 90%) 
oraz 89 mg kwasu salicylowego.
Działanie: keratolityczne.
Wskazania: usuwanie odcisków, nagniot-
ków i zgrubiałej skóry.



Podmiot odpowiedzialny: COLGATE

Podmiot odpowiedzialny: POLSKI LEK

Producent: XENICO PHARMA

Producent: PROCTER & GAMBLE

MARZEC / KWIECIEŃ 2023
Zadbaj Zadbaj o zdrowie!    

ZzzQuil NATURA  
30 żelek o smaku owoców leśnych, suplement diety
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Przed użyciem zapoznaj się z ulotką, która zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczące działań niepożądanych i dawkowanie oraz informacje dotyczące stosowania 
produktu leczniczego, bądź skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą, gdyż każdy lek niewłaściwie stosowany zagraża Twojemu życiu lub zdrowiu.

Producent: XENICO PHARMA

Suplement diety zawierający w swoim składzie unikalną kompozycję z melatoniną, witaminą B6 oraz natu-
ralnymi ekstraktami z rumianku, waleriany i lawendy.  Melatonina wspomaga szybciej zasnąć, skraca czas 
potrzebny na zaśnięcie. Produkt przeznaczony dla osób dorosłych. 
Informacja o produkcie: ZzzQuil - zaśnij w zgodzie z naturą (everydayme.pl)

Tymianek + Podbiał 
16 tabletek do ssania, suplement diety
Suplement diety w formie tabletek do ssania zalecany w celu wspomagania prawidłowego funkcjonowa-
nia gardła, korzystnie wpływają na funkcjonowanie błon śluzowych oraz wspomagają układ odpornościo-
wy.  Poza korzystnie wpływającym na funkcjonowanie błon śluzowych tymiankiem i podbiałem, produkt 
zawiera witaminę C i aloes. 
Informacja o produkcie: https://xenico.pl/produkty/tymianek-podbial

COLOSTRUM bovinum Xenico  
60 kapsułek roślinnych Vcaps, suplement diety
Skład: Liofilizowane kolostrum, Bioaktywna siara bydlęca 200 mg.
Kolostrum stanowi bogate źródło przeciwciała immunoglobuliny, witamin i minerałów, zawiera blisko  
250 składników aktywnych o szerokim, dobroczynnym działaniu. Polecane w sezonie jesienno-zimowym oraz 
przesileń wiosennych jako uzupełnienie ochrony przed infekcjami wirusowymi i bakteryjnymi.
Informacja o produkcie: https://xenico.pl/produkty/colostrum-bovinum-xenico/

Producent: PROCTER & GAMBLE

NASIVIN BABY
5 ml, aerozol 0,01%
Lek przeznaczony dla  
niemowląt od 3 miesiąca życia. 

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

NASIVIN CLASSIC
10 ml, aerozol 0,05% 
Lek przeznaczony dla dzieci 
 od 6 roku życia i dorosłych.
  

Skład: 1 ml zawiera – BABY: 0,1 mg oksymatazoliny, KIDS: 0,25 mg oksymatazoliny, CLASSIC: 0,05 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. 

ENTitis 
30 pastylek do ssania, smak truskawkowy, suplement diety
Produkt zawiera w swoim składzie szczep Streptococcus salivarius K12 oraz witaminę D, która m.in. przyczynia się do 
prawidłowego funkcjonowania układu odpornościowego.

Dla dzieci powyżej 3 roku życia i dorosłych.

Informacja o produkcie: https://entitis.pl/produkty/

ELMEX SENSITIVE WHITENING
ELMEX  SENSITIVE
pasta do zębów z aminofluorkiem, 75 ml
Skuteczna pielęgnacja nadwrażliwych zębów: ochrona + wzmocnienie.  
Nie jest zalecana dla dzieci poniżej 7 roku życia. 
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Producent: UNIA WARSZAWA Producent: SEW-MED

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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Producent: POLSKI LEK

PLUSSSZ  
ELEKTROLITY  
+ 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, aktyw-
ności 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 
węglowodanie PALATINOSE™, 
który prowadzi do mniejszego  
i zrównoważonego wzrostu po-
ziomu glukozy we krwi.

PLUSSSZ  
ELEKTROLITY 
SENIOR
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, wita-
miny B6 i B12, które pomagają  
w utrzymaniu prawidłowych funk-
cji psychologicznych. Preparat jest 
BEZ dodatku CUKRU

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

Podmiot odpowiedzialny:  NOVASCON PHARMACEUTICALS Podmiot odpowiedzialny:  KLOSTERFRAU 

CEVIFORTE C 1000 
30 kapsułek , suplement diety
Prawidłowe funkcjonowanie układu odpor-
nościowego.
Informacja o produkcie: Produkty – Novascon.

Junior-angin „NA BÓL GARDŁA” 
8 lizaków , o smaku truskawkowym 
Porost islandzki + Pantotenian wapnia +  Witamina C 
Wyrób medyczny dla dzieci powyżej 3 roku życia, chroniący błonę śluzową jamy ustnej i gardła. 
Zawarte substancje łagodzą podrażnioną błonę śluzową jamy ustnej i gardła. 

DETRAMAX 
60 tabletek powlekanych, 
suplement diety
Wspiera mikrokrążenie żylne, wspomaga 
zmniejszenie uczucia ciężkich nóg.
Informacja o produkcie: Produkty – Novascon

VenoMAX  
żel z kasztanowcem Active 
200 ml
Miłorząb, arnika, ruszczyk
Zmniejsza uczucie zmęczenia oraz ciężkości nóg, koi, pielęg-
nuje i odświeża. 
Żel ułatwia pielęgnację nóg ze skórą skłonną do pajączków 
oraz rozszerzonych i kruchych naczynek.

UNITUSS JUNIOR   
120 ml, syrop 

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

Działanie: przeciwkaszlowe, znoszące  skurcze 
oskrzeli.

Wskazania: objawowe leczenie kaszlu suchego 
różnego pochodzenia m.in. w przebiegu zakażeń 
górnych i dolnych dróg oddechowych oraz krztuś-
cu, powyżej 2 roku życia.



Podmiot odpowiedzialny: HASCO-LEK

Skład: 115,6 mg jonów wapnio-
wych (Calcii glucobionas +Calcii 
lactobionas)w 5 ml syropu.
Działanie: składnik mineralny 
wpływający na utrzymanie równo-
wagi elektrolitowej organizmu oraz 
prawidłowe funkcjonowanie wielu 
mechanizmów regulacyjnych.
Wskazania: profilaktyka i 
uzupełnianie  niedoboru wapnia w 
organizmie, leczenie osteoporozy, 
wspomagające leczenie objawów 
alergii.

Skład: 115,6 mg jonów wapniowych 
(Calcii glucobionas +Calcii lactobionas)
w 5 ml syropu.
Działanie: składnik mineralny wpły-
wający na utrzymanie równowagi elek-
trolitowej organizmu oraz prawidłowe 
funkcjonowanie wielu mechanizmów 
regulacyjnych.
Wskazania: profilaktyka i uzupełnianie  
niedoboru wapnia w organizmie, 
leczenie osteoporozy, wspomagające 
leczenie objawów alergii.

CALCIUM HASCO 
ALLERGY   
syrop, 150 ml, syrop bez 
sztucznych barwników i 
substancji smakowych

CALCIUM HASCO   
syrop, 150 ml, o smaku 
bananowym i amalinowym 

MARZEC / KWIECIEŃ 2023
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Podmiot odpowiedzialny: HASCO-LEK

Producent: BAUSH HEALTH

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

Producent: OLIMP LABORATORIES

LOXON PRO
150 ml, szampon 
Szampon przeciw wypadaniu włosów u 
mężczyzn i kobiet, przeznaczony do codzien-
nego użycia, jako uzupełnienie kuracji przeciw 
wypadaniu włosów, łączy trzy innowacyjne 
składniki aktywne by skutecznie walczyć  
z nadmiernym wypadaniem włosów i dodatkowo 
zapobiegać ich wzmożonemu przetłuszczaniu. 
Przebadany dermatologicznie.

Gold-Vit dla kobiet
30 tabletek powlekanych 
„dla kobiet“, suplement diety
Zdrowie i piękno

Produkt zawiera precyzyjnie dobrany dla kobiet  zestaw 
witamin, chelatowanych  minerałów, diosminę, kwas hia-
luronowy, zieloną herbatę.

Informacja o produkcie: Strona 3 | Produkty dla sportow-
ców - Olimp Sport Nutrition | Marka: Olimp Labs

Gold-Vit dla mężczyzn
30 tabletek powlekanych 
„dla mężczyzn”, suplement diety
Męska dawka witamin

Produkt zawiera precyzyjnie dobrany dla mężczyzn  zestaw 
witamin, chelatowanych  minerałów oraz ekstrakt żeńsze-
nia koreańskiego. 

Informacja o produkcie: Strona 3 | Produkty dla sportow-
ców - Olimp Sport Nutrition | Marka: Olimp Labs

Vitapil  

60 tabletek powlekanych, suplement diety
BIOTYNA + BAMBUS + KOMPLEKS AMIN Q3
Włosy: gęste i pełne witalności, skóra: gładka i zdrowa, paznokcie: mocne i elastyczne.
Informacja o produkcie: https://nutropharma.pl/wlosy-skora-paznokcie/328-vitapil-60-kaps-5907513003182.html

4 FLEX     30 saszetek, suplement diety
Kolagen Fortigel + witamina C
Białko przyczynia  się  do wzrostu i pomaga w utrzymaniu masy mieśniowej.  Wtamina C pomaga 
w  prawidłowej produkcji kolagenu w celu zapewnienia prawidłowego funkcjonowania chrząstki.

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

Producent: NUTROPHARMA
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MIMO ŻE DNI STAJĄ SIĘ CORAZ DŁUŻSZE, SŁOŃCE ŚWIECI MOCNIEJ NIŻ ZIMĄ, 
TO WIELE OSÓB ODCZUWA PRZEMĘCZENIE, SENNOŚĆ, OBNIŻENIE NASTROJU  
I MA TRUDNOŚCI Z KONCENTRACJĄ. ICH ORGANIZM JEST BARDZIEJ PODATNY 
NA ATAK DROBNOUSTROJÓW CHOROBOTWÓRCZYCH.

Wiosenne  
przeziębienie
– nie daj mu się!

MARZEC / KWIECIEŃ 2023

Wiosną zmienia się ciśnienie 
atmosferyczne, wilgotność 
powietrza, pojawiają się duże 
różnice temperatur. Czynniki 
te niekorzystnie wpływają na 
samopoczucie oraz układ od-
pornościowy, który po zimie 
jest osłabiony, a więc bardziej 
podatny na atak drobnoustro-

jów chorobotwórczych. Częste 
zmiany pogody sprzyjają prze-
grzaniu bądź wychłodzeniu 
organizmu, a co za tym idzie ła-
twiej o przeziębienie. Dodatko-
wym czynnikiem, który sprzyja 
takim wiosennym infekcjom 
jest ciągły stres, długotrwałe 
wyczerpanie i zmęczenie. Wi-

rus dostaje się do organizmu 
i niszczy śluzówkę nosa oraz 
zatok, dlatego przy przezię-
bieniu występuje nadmierne 
wytwarzanie śluzu i charaktery-
styczny wyciek z nosa. W ciągu 
pierwszych kilku dni rozwoju 
przeziębienia chory powinien 
ograniczyć kontakty z innymi 
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osobami, aby nikogo nie zarazić.
Nie ma lekarstwa na przeziębie-
nie, leczy się zwykle tylko obja-
wy. Zalecany jest odpoczynek, 
przebywanie w ciepłym, lecz 
nie przegrzanym pomieszcze-
niu. Aby uniknąć dodatkowego 
podrażnienia śluzówek, należy 
zadbać o właściwe nawilżanie 
powietrza w pomieszczeniu, co 
może zmniejszyć przekrwienie 
nosa i krtani. W przypadku utra-
ty apetytu nie należy zmuszać 
chorego do jedzenia, a jedynie 
podawać mu napoje, np. soki, 
herbatki owocowe lub wodę mi-
neralną. W przypadkach lekkich 
przeziębień bardzo dobre rezul-
taty przynoszą domowe sposo-
by leczenia.

Katar
Zazwyczaj pierwszym obja-
wem przeziębienia jest kichanie  
i katar, który charakteryzuje się 
wyciekiem wodnisto-śluzowej 
wydzieliny. W leczeniu kataru 
pomocne są: czosnek, cebula  
i chrzan. Szczególnie dobrze wa-

rzywa te działają w trakcie przy-
gotowywania (krojenia, tarcia), 
gdyż substancje lotne, powodu-
jąc łzawienie, zwiększają wyciek 
z nosa i przynoszą natychmiasto-
wą ulgę.
Ponadto, na oczyszczenie dróg 
oddechowych korzystnie wpły-
wa nacieranie pleców, piersi  
i stóp maścią zawierającą mentol 
czy olejki: herbaciany, eukaliptu-
sowy, cyprysowy. Można także 
zastosować dostępne bez recep-
ty sztyfty zawierające mentol lub 
krople albo aerozole do nosa. 
Należy przy tym pamiętać, że nie 

powinno się ich stosować dłużej 
niż 10 dni, gdyż mogą spowo-
dować wtórny – trudny do wy-
leczenia – obrzęk śluzówki. Do 
przepłukiwania nosa można też 
stosować sól fizjologiczną, pole-
caną szczególnie niemowlętom  
i małym dzieciom.

Gorączka
Przeziębieniu często towarzy-
szy podwyższona temperatura 
ciała. Jest ona naturalną reakcją 
obronną organizmu. Gorączka 
zwiększa ukrwienie tkanek i na-
rządów, dzięki czemu komórki 
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obronne szybciej przedostają 
się do miejsca infekcji. Niektórzy 
uważają, że tzw. stanu podgo-
rączkowego nie należy „zbijać”, 
gdyż jest on naturalną reakcją 
organizmu pozwalającą zwal-
czyć drobnoustroje.
Przy podwyższonej tempera-
turze ciała (a także przy prze-
ziębieniu, niezależnie od wy-
sokości temperatury) należy 
dużo pić. Szczególnie polecane 
są herbatki napotne z lipy, bzu 
czarnego, wiązówki błotnej, ma-
lin. Przy wysokiej temperaturze 
oprócz leków przeciwgorączko-
wych można zastosować chłod-
ne kompresy, przykładając je 
np. pod pachy, na pachwiny, 
czoło i skronie.

Problemy z gardłem
Częstym objawem przeziębie-
nia jest drapanie, pieczenie i ból 
gardła. Tak jak przy katarze po-
lecane jest wówczas picie her-
baty z miodem i cytryną oraz so-
ków owocowych. Ulgę przynosi 
płukanie gardła wodą z solą lub 
naparem z kwiatu rumianku czy 

szałwi. Można także stosować 
ziołowe tabletki lub cukierki do 
ssania, np. z podbiałem, tymian-
kiem, szałwią. Polecane są inha-
lacje z olejków aromatycznych.
Często przy przeziębieniu wy-
stępuje także suchy, męczący 
kaszel. Aby go złagodzić, dobrze 
jest pić mleko z miodem, do 
którego można dodać również 
czosnek, lub jeść sam czosnek. 
Tak jak przy wszystkich obja-
wach przeziębienia, powinno 
się dużo pić (nawet do 3 litrów 
dziennie). Przy kaszlu dobre 
efekty przynoszą także inhalacje 
z gorącej wody (mogą być także 
z dodatkiem soli kuchennej) lub 
napary, np. z babki lancetowa-
tej, macierzanki, sosny, tymian-
ku czy rozmarynu.

Witamina C
W czasie przeziębienia należy 
spożywać duże ilości owoców 
i warzyw. Liczne badania do-
wiodły, że witamina C w du-
żych dawkach (tzw. bomba z 
witaminą C) korzystnie wpływa 
na przebieg infekcji. Istnieją 

przypuszczenia, że ta witami-
na wpływa na wzrost poziomu 
interferonu – białka wytwarza-
nego przez organizm w celu 
ochrony komórek przed ata-
kiem wirusów.
Przeziębienie nie jest groźne, 
ale komplikuje się, gdy nastą-
pi wtórna infekcja bakteryj-
na. Może ona doprowadzić na 
przykład do zapalenia uszu, 
gardła, zatok, a nawet do za-
palenia płuc. Przeziębienie dla 
większości ludzi jest odczuwa-
ne jedynie jako dyskomfort, ale  
u niemowląt, małych dzieci, lu-
dzi starszych, osób z osłabionym 
układem odpornościowym, np. 
w wyniku chemioterapii, osób  
z chorobami chronicznymi (cuk-
rzyca, choroby serca) może być 
niebezpieczne.

Nie wszystko od razu
Ekstremalne zmiany pogodo-
we- wahania temperatur, skoki 
ciśnienia atmosferycznego są 
typowe dla rozpoczynającej się 
wiosny, mogą stać się przyczyną 
naszego złego stanu fizycznego 
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i psychicznego. Zmiany związa-
ne z nadchodzącą wiosną są dla 
naszej odporności dużym wy-
zwaniem. Takie zmiany szybciej 
zaakceptują ludzie mieszkający 
na wsi, bliżej natury. Mieszkańcy 
dużych miast, którzy sporadycz-
nie mają kontakt z naturą zwykle 
zimą zażywają mniej ruchu, a ich 
organizmy są mniej zahartowa-
ne. 
Po takim okresie przerwy od ak-
tywności fizycznej często zakła-
damy sobie zbyt wymagające 
plany na poprawę naszej kondy-
cji. Pomimo, że pogoda wczes-
no wiosenna zachęca do prze-
bywania na świeży powietrzu, 
to musimy pamiętać, żeby nie 
przesadzić i nie narazić naszego 
organizmu na zbyt duże obcią-
żenie. Nie rzucajmy się od razu 
na wielki wysiłek. Po tak długiej 
przerwie zimowej nie ma sensu 
od razu odbywać wielokilome-
trowych wycieczek rowerowych, 
czy kilkugodzinnych wspinaczek 
górskich. Jeżeli mamy aspirację 
do takich wyczynów najpierw 
zadbajmy o to, żeby nasze cia-
ło było do tego odpowiednio 

przygotowane. Warto rozpocząć 
przygotowania od spacerów, 
jogi, fitnessu. Z czasem możemy 
pomyśleć o zwiększeniu wysiłku, 
gdy już zauważymy, że jesteśmy 
na to gotowi. W okresie przesi-
lenia wiosennego, ważny jest 
także zdrowy sen i umiejętność 
odpoczywania. Zamiast siedzieć 
w domu, wyjdźmy się spotkać ze 
znajomymi, potańczyć, zagrać  
w piłkę lub po prostu na spacer 
w miłym towarzystwie. 

Odpowiednia dieta
Najprostszym sposobem, który 
często wybieramy w tym okre-
sie są małe przyjemności, które 
wpływają na poprawę naszego 
nastroju. Poranna kawa, słody-
cze czy kieliszek alkoholu mogą 
nam pomóc jednak tylko na 
chwilę. Zbyt duża dawka takich 
przysmaków może doprowadzić 
do nasilenia się objawów prze-
silenia wiosennego a także zna-
cząco wpłynąć na naszą kondy-
cję zdrowotną. W przypadku gdy 
zauważymy objawy przesilenia 
wiosennego przede wszystkim 
powinniśmy zadbać o nasza 

dietę. Jest to zasada uniwersal-
na, jednak w okresie przesilenia 
wiosennego jest bardzo skutecz-
na. Odpowiednia ilość witamin 
i mikroelementów wzmocni 
nasz organizm. W takiej diecie 
nie możemy zapomnieć o źród-
łach wapnia i magnezu. Dlatego 
warto zainwestować w prze-
twory mleczne, które są podsta-
wowym źródłem wapnia. Ten 
składnik znajdziemy również  
w kapuście, brokułach i roślinach 
strączkowych oraz orzechach  
i migdałach. Magnez jest również 
kluczowy, ponieważ jego brak 
zwiększa nerwowość i utrudnia 
skupienie się. Przede wszystkim 
występuje w kakao, orzechach, 
otrębach, rybach oraz bananach. 
Relaks
Nic tak nie wpływa na samopo-
czucie jak chwila odprężenia  
i relaksu. Po nowym roku wszy-
scy jesteśmy zabiegani i mamy 
nie wiele czasu na odpoczynek. 
Jest to błąd, ponieważ regular-
ny odpoczynek wpływa na na-
pięcie mięśniowe, ciśnienie krwi  
i równomierny oddech. Dlatego 
warto pomyśleć o kilku dniach 
wolnego i zmianie klimatu. Jeżeli 
jednak nie mamy takiej możli-
wości to możemy przygotować 
sobie na przykład kąpiel aroma-
tyczną.
Wiosna to okres w którym nasz 
organizm jest poddawany wie-
lu próbą zarówno tym atmosfe-
rycznym jak i tym związanym  
z obniżoną odpornością po okre-
sie zimowym. Dlatego też, radzi-
my żeby zastosować się do rad  
o których pisaliśmy co na pewno 
pomoże nam uniknąć proble-
mów zdrowotnych.

oprac. W. Jakubek
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GŁĘBOKI CAŁONOCNY SEN TO DLA NASZEGO ZDROWIA SPRAWA PIERWSZO-

RZĘDNEJ WAGI. NA SZCZĘŚCIE ZASYPIANIE MOŻNA SOBIE UŁATWIĆ. CZASEM 

WYSTARCZY ZASTOSOWAĆ SIĘ DO PROSTYCH RAD.

Co zrobić, by
dobrze spać

Od czego zacząć? Na pew-
no nie od zażycia tabletki 
uspokajającej czy nasennej.  
Z punktu widzenia ułatwie-
nia sobie zasypiania istotne 
jest nasze postępowanie w 

ciągu całego dnia, ale zwłasz-
cza to, co robimy wieczorem, 
co jemy przed snem, i co  
– w sensie psychicznym - za-
bieramy ze sobą do łóżka. 
Znaczenie ma również wy-

strój oraz klimat sypialni. 
Przekonaj się, że zupełnie 
zwyczajne zabiegi pomogą 
ci zasnąć i wreszcie porząd-
nie odpocząć.



26

SPOSOBY NA DOBRY SEN
	 Urządź sypialnię tak, by oto-

czenie sprzyjało wypoczyn-
kowi, np. pomaluj ściany na 
spokojny kolor (ciepły róż, ło-
sosiowy, brzoskwiniowy lub 
ciepłe zielenie czy błękity). 
Zadbaj o to, by do pokoju nie 
docierał zgiełk z ulicy i świat-
ło latarni czy sklepowych ne-
onów. Kup wygodne łóżko. 

Zimą wstaw do sypialni nawil-
żacz powietrza lub połóż na 
kaloryferze wilgotny ręcznik. 
Postaraj się, aby w pokoju nie 
było za gorąco (dobra tempe-
ratura do snu to ok. 18 st. C). 
Nie dekoruj pomieszczenia, w 
którym śpisz, zegarami  gdy 
przyjdzie ci kiedyś „liczyć ba-
rany“, poczucie upływu czasu 
tylko cię zestresuje.

	 Nie ucinaj sobie drzemek  
w ciągu dnia. Najwyżej kwa-
drans po dużym wysiłku, by 
się zregenerować.

	 Zmień dietę na lekkostraw-
ną. Jedz ostatni posiłek nie 
później niż 2-3 godziny 
przed pójściem do łóżka. 
Ostatnim daniem powinny 
być ryby, drób, ciepłe mleko 
z łyżeczką miodu, ewentu-
alnie lody czy kawałeczek 
gorzkiej czekolady. W tych  
produktach znajduje się 
tryptofan - aminokwas, któ-
ry podnosi nieco  poziom se-
rotoniny, hormonu pozwala-
jącego się odprężyć.

	 Nie sięgaj przed snem po 
alkohol. W drugiej połowie 
dnia nie pij mocnej kawy, 
herbaty, a nawet coli (zawie-
rają pobudzającą kofeinę).

	 Po południu ogranicz do mi-
nimum picie jakichkolwiek 
napojów, żeby nie trzeba 
było wstawać w nocy do ła-
zienki.
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	 Wybierz się na dłuższy spacer przed 
snem (nawet wtedy, gdy pada 
deszcz), a potem dobrze wywietrz 
sypialnię.

	 Weź ciepłą, relaksującą kąpiel z do-
datkiem olejków eterycznych i po-
słuchaj odprężającej muzyki.

	 Kładź się do łóżka o tej samej  porze 
(z tolerancją do pół godziny) i dopie-
ro wtedy, gdy naprawdę chce ci się 
spać.

	 Kłopotów i pracy nie zabieraj do sy-
pialni. Ona ma się kojarzyć wyłącz-
nie ze snem, ewentualnie z seksem. 
Zbliżenie jest sprzymierzeńcem  
w walce z bezsennością; rozładowu-
je napięcie, a wydzielane podczas 
niego hormony korzystnie oddziału-
ją na ośrodki snu w mózgu.

	 Nie oglądaj przed snem horrorów, 
kryminałów, które trzymają w napię-
ciu i rozbudzają.

	 Gdy już się obudzisz rano, nawet 
jeśli jest zbyt wcześnie, by wziąć się 
do pracy, nie dosypiaj. Poleż chwilę  
i wstawaj bez pośpiechu.

oprac. M. Grzeczyńska 

DOSTĘPNY W NAJLEPSZYCH APTEKACH I SKLEPACH ZIELARSKICH

Jest sprawdzony sposób na 
złagodzenie niekorzystnych 
objawów menopauzy

Częstą metodą łagodzenia 
skutków menopauzy stoso-
waną przez lekarzy jest hor-
monalna terapia zastępcza, 
która niestety nie może być 
zastosowana w każdym przy-
padku. Warto wówczas roz-
ważyć zastosowanie natural-
nych preparatów bazujących 
na ziołowych składnikach za-
wierających izoflawonoidy. 

Szczególnie polecane są 
preparaty uzyskiwane z czer-
wonej koniczyny. Mają one 
przewagę nad preparatami 
sojowymi, gdyż nie wykazują 
działania alergizującego.

Izoflawonoidy koniczyny 
czerwonej łagodzą objawy 
menopauzy: uderzenia go-
rąca, nadmierną potliwość, 
zaburzenia snu, nadmierną 
nerwowość, nastrój depresyj-
ny, zawroty głowy, problemy 
z koncentracją, bóle stawów, 
bóle głowy, zaburzenia ryt-
mu serca, suchość pochwy, 
spadek libido.

UWAGA !
W przypadku braku 

FEMIFLAMAX 
farmaceuta może go zamówić 

specjalnie dla Ciebie 
w atrakcyjnej cenie. 
Kod BLOZ 3213541 albo 3213542 
(Femiflamax 30tbl. lub 60tbl.) 
ułatwi to zamówienie w aptece.

www.lagodnamenopauza.pl

złagodzenie uderzeń gorąca
ograniczenie nocnych potów

kobiet poleciłoby FEMIFLAMAX swojej przyjaciółce
93%
93%

93%SK
UT
EC
ZN
OŚ
Ć

Szczegółowe dane na temat testów skuteczności na www.lagodnamenopauza.pl

ogólna poprawa nastroju72%

Tajemnica
łagodnej menopauzy

Na rynku polskim dostępny 
jest preparat FEMIFLAMAX, 
z jednymi z najsilniejszych 
właściwościami estrogeno-
podobnymi, zawierający aż 
40 mg izoflawonoidów  
z czerwonej koniczyny. 

Dodatkowo zawarta w prepa-
racie witamina B6 i kwas fo-
liowy regulują czynność hor-
monalną, zmniejszają uczucie 
zmęczenia i znużenia. Ma-
gnez wspomaga prawidłowe 
funkcjonowanie układu ner-
wowego, a piperyna zawarta 
w czarnym pieprzu pomaga 
spalać tkankę tłuszczową  
i polepsza biodostępność  
i tak doskonałą dzięki proce-
sowi mikronizacji. 

FEMIFLAMAX może być sto-
sowany do łagodzenia obja-
wów menopauzy u kobiet, 
które obawiają się lub mają 
przeciwwskazania do stoso-
wania hormonalnej terapii 
zastępczej.

Potwierdzają to testy skuteczności:

SupleMent diety

orie
nt

ac
yj

ny koszt kuracji dziennej

70
groszy

tylko
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Polskie regionalne
tradycje wielkanocne

ŚWIĘTA WIELKANOCNE OBFITUJĄ W WIELE TRADYCJI, NIEKTÓRE Z NICH PRAWIE 

CAŁKOWICIE ZANIKNĘŁY. WIELE OSÓB ŚWIĘCI POKARMY, MALUJE PISANKI,  

ZANOSI PALEMKI DO KOŚCIOŁÓW I OBLEWA SIĘ WODĄ W LANY PONIEDZIAŁEK. 

WIELE TRADYCJI, KTÓRE SĄ MNIEJ ZNANE WYSTĘPUJĄ TYLKO W NIEKTÓRYCH  

CZĘŚCIACH POLSKI. PRZYGOTOWALIŚMY DLA WAS 8 NAJCIEKAWSZYCH,  

NASZYM ZDANIEM, REGIONALNYCH TRADYCJI WIELKANOCNYCH.

Po Po godzinach...
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Ale na początek trochę su-
chych faktów. Od kiedy ob-
chodzimy Wielkanoc i właści-
wie dlaczego wiosną?

Wielkanoc w religii chrześci-
jańskiej pojawiła się po sobo-
rze nicejskim w 325 roku, kie-
dy to podjęto ważkie kwestie 
doktrynalne jak zdefiniowanie 
relacji między Jezusem Chry-
stusem a Bogiem, ogłoszenie 
symbolu wiary, czy ostatecz-
ne potępienie arianizmu, który  
w tamtym okresie był realnym 
zagrożeniem krystalizującego 
się chrześcijaństwa. Na tym so-
borze, zwołanym przez cesarza 
Konstantyna Wielkiego, ustano-
wiono datę Wielkiej Nocy, którą 
ustalono na pierwszą niedzie-
lę po pierwszej pełni Księżyca. 
Było to przedłużenie zasad lu-
narnych, na których opierał się 
używany ówcześnie kalendarz 
juliański, a także kalendarz ży-
dowski, który z kolei tak de facto 

był kalendarzem lunarno-solar-
nym. Ustanawiając datę Wiel-
kiej Nocy na „kaprysach” natury,  
w tym przypadku Księżyca, mu-
siano liczyć się z tym, że pełnie 
w tym czasie przypadały od  
22 marca do 25 kwietnia. Uczest-
nicy soboru nicejskiego nie mar-
twili się tym faktem. Wielkanoc 
miała przypadać w tym właśnie 
czasie, stała się świętem rucho-
mym, do którego przyporządko-
wywano święta przed nimi oraz 
zaraz po nich. I tak w zależności 
od wypadającej w kalendarzu 
Wielkanocy wypadał Popielec 
(Środa Popielcowa), Wielki Post, 
Wniebowstąpienie Pańskie, Ze-
-słanie Ducha Świętego czy 
Boże Ciało. Naturalnie po oficjal-
nym ustanowieniu kalendarza 
gregoriańskiego w 1582 roku, 
pojawiły się zmiany. W kościele 
prawosławnym nadal praktyku-
je się Wielkanoc w starym stylu, 
bowiem tam obowiązuje kalen-
darz juliański.

Tradycje w różnych częściach 
polski
W zależności od tego, w jakiej 
części kraju mieszkamy, może-
my znać obchodzić mniej i bar-
dziej znane zwyczaje Świąt Wiel-
kanocnych. W podkrakowskich 
wsiach spotkamy barwne pu-
cheroki i usmoloną Siudą Babę, 
a także zobaczymy Emaus. Z ko-
lei w Wilamowicach obleją nas 
wodą Śmierguśnicy. 

Śmiguśne słomioki
W okolicach Limanowej  
w Wielkanocny Poniedziałek 
chodzą tzw. „śmiguśne słomio-
ki”. Ręce i nogi mają oplecione 
słomą, noszą słomiane kamizelki 
i czapy na głowach. Twarz zasła-
nia im futrzana maska. Chodzą 
już wczesnym świtem, stukają 
kijami, „turkają” i zbierają sma-
kołyki. Muszą obejść wszystkie 
domy, zanim zaświeci słońce. 
Na kaszubskich wsiach śmi-
gus-dyngus wyglądał inaczej.  

Po Po godzinach...
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Gromada chłopców wyruszała 
na wieś w nocy z gałązkami ja-
łowca w ręku. Dziewczęta na tę 
okazję zakładały spodnie z oba-
wy przed smaganiem jałowcem 
po gołym ciele.

Chleb, śledź i grosz
Wyjątkowym zwyczajem związa-
nym z obchodami Wielkiej Nocy 
jest legnicki obrzęd „Chleb, śledź 
i grosz”, organizowany przez 
Stowarzyszenie Kobiety Europy.  
W Wielki Piątek w centrum mia-
sta organizatorki przekazują 
przybyłym wielkopostną jałmuż-
nę – chleb, solone śledzie prosto 
z beczki oraz wybite specjalnie 
na tę okazję monety. Zwyczaj 
ten ma swoją długą tradycję się-
gającą czasów królowej Jadwigi. 
Jej fundacja, wraz z zakonnicami 
z klasztoru Benedyktynek, orga-
nizowała poczęstunek w postaci 
chleba i śledzia, przekazując rów-
nież jałmużnę najuboższym.

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

kowie i w jego okolicach w cza-
sie Niedzieli Palmowej. Nazwa 
ta wywodzi się od łacińskiego 
słówka „puer”, czyli „chłopiec”,  
a zwyczaj odnosi się do dawnych 
kwest krakowskich żaków. Żacy 
wygłaszali w kościołach żartob-
liwe oracje i komiczne rymo-
wanki. Z uwagi na niewybredne 
żarty chłopców, zakazano ich 
wystąpień w miejskim kościele, 
ale wtedy żacy przenieśli się na 
podkrakowskie wsie. Zwyczaj 
pucheroków zobaczymy już 
tylko w niektórych miejscach:  
w Bibicach, Zielonkach, Toma-
szowicach i Trojanowicach.  
W tych małopolskich wsiach  

w Niedzielę Palmową ujrzy-
my jeszcze barwnie ubranych 
chłopców w wieku szkolnym  
z wysokimi, stożkowymi czapkami  
z bibuły, ubranymi w kożuchy  
i z ubrudzonymi smołą twarza-
mi. Śpiewają i wygłaszają oracje 
oparte na dawnych pieśniach  
i wierszykach. Za swoje wystą-
pienie otrzymują drobne podar-
ki, które zbierają do koszyka.

Wieszanie Judasza
Wieszanie lub topienie Judasza 
to tradycja wielkanocna, która  
w Polsce może kojarzyć się z wio-
sennym topieniem Marzanny. 
Choć słowiańskie pożegnanie 
zimy wywodzi się jeszcze z cza-
sów pogańskich, tak pożegnanie 
z Judaszem jest zakorzenione  
w tradycji chrześcijańskiej. Sym-
bolizuje ukaranie zdrajcy, który 
wydał Jezusa Chrystusa. Kukłę 
Judasza sporządza się ze sło-
my, następnie ubiera w podarte 
ubrania i wiesza na wieży kościo-
ła lub słupie. Następnie strąca się 
ją i okładając kukłę kijami, rozpo-
czyna się pochód po całej wsi. 
Na końcu zostaje ona podpalona 
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i wrzucona do rzeki. Wieszanie 
Judasza rozpoczyna się zazwy-
czaj w Wielki Czwartek późnym 
wieczorem lub nocą i kończy 
kolejnego dnia. Obecnie zwy-
czaj wieszania Judasza przetrwał 
jedynie na Podkarpaciu, m.in.  
w Pruchniku.

Żandary
Ludowe zwyczaje można kul-
tywować również w wielkich 
miastach. Przykładem jest tutaj 
Poznań – wielkanocną trady-
cją są żandary, czyli korowód 
różnorodnych przebierańców 
przechodzących przez poznań-
ską Ławicę (niegdyś wieś, a dziś 
dzielnicę miasta). Tradycja ta po-
chodzi z czasów I wojny świato-
wej. W świąteczny poniedziałek  
z kościoła wychodzą poszczegól-
ne postaci związane z obrzędem 
– baba, ksiądz z kropidłem, nie-
dźwiedź, żandarm na koniu, gra-
jek oraz kominiarz. Strzec się ich 
muszą przede wszystkim dzieci, 
a także młode kobiety, które są 
głównym celem pochodu – by-
wają oblewane lub smarowane 
sadzą. Korowód kończy się przy 
miejscowej piekarni.

Pogrzeb żuru i śledzia
Pogrzeb żuru i wieszanie śle-
dzia to dawny, ludowy zwyczaj 
wielkanocny, który obchodzono 
głównie na Kujawach. Kiedyś, 
ludzie bardzo rygorystycznie 
podchodzili do przestrzegania 
postu. Na liście produktów za-
kazanych nie znajdowało się je-
dynie mięso, ale również nabiał 

i cukier. Jadłospis ograniczał się 
najczęściej do postnego żuru  
i śledzia właśnie. Wraz z nadej-
ściem Wielkiego Piątku i koń-
cem postu, świętowano koniec 
pokuty – urządzano symbo-
liczny pogrzeb uprzykrzonego 
żuru i śledzia. Wśród żartobli-
wych przyśpiewek wynoszono z 
domu i zawieszano na wierzbie 
wyciętego z drewna lub tektury 
śledzia, a gar wypełniony żurem 
zakopywano w ziemi lub wy-
lewano. Po takim pożegnaniu 
uprzykrzonych dań, zabierano 
się za przygotowywanie ob-
fitych wielkanocnych potraw, 
które miały zostać poświęcone  
w Wielką Sobotę.

Pogrzeb przywołówki
To zwyczaj zapoczątkowany  
w 1832/1833 roku, który zacho-
wał się jeszcze w Szymborzu, 
obecnie dzielnicy Inowrocławia, 
a dawniej wsi. Zwyczaj polega 
na przywoływaniu panien przez 
chłopców. Dawniej młodzieńcy 
wspinali się na podwyższenie 
(dach lub drzewo) i wygłaszali 
wierszyki dotyczące miejsco-

wych panien. Kawalerzy musieli 
wykupić dziewczęta za odpo-
wiednie podarunki.

Rękawka
To zwyczaj wielkanocny znany 
w Krakowie. Nawiązywał do sło-
wiańskich wiosennych Dziadów. 
Obchodzony po Świętach Wiel-
kanocnych, we wtorek. Nazwa 
pochodzi od kopca Kraka, który 
podobno wzniesiono ziemią no-
szoną w rękach. Po stoku tego 
kopca toczono jajka, a co możniej-
si również jabłka, pierniki, szew-
skie placki, które trafiały prosto do 
rąk biedniejszej ludności i dzieci. 
Po przekopaniu wzgórza prze-
niesiono zabawę na górę św. Be-
nedykta i połączoną z odpustem 
koło kościoła na Krzemionkach.
Wiele tych Wielkanocnych trady-
cji regionalnych powoli zanika,  
a trzeba przyznać, ze mamy dużo 
pięknych tradycji. Dlatego dobrze, 
że są jeszcze miejsca, które kulty-
wują staropolskie i starosłowiań-
skie tradycje. Dzięki nim Święta są 
jeszcze bardziej radosne.

Redakcja
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położony jest w Górach Czarnych, w Zagórzu Śląskim, nad lewym  
brzegiem Bystrzycy. Wzniesiony został w średniowieczu jako zamek obronny. 

Dzisiaj opowiemy Wam 16 ciekawostek o na ten temat.

bliskie i dalekie
WĘDRÓWKI 

Zamek Grodno

1. Zamek Grodno położony jest na szczycie Góry 
Choina, na wysokości 450 m n.p.m. Teren ten pod-
lega ochronie przyrodniczej w formie rezerwatu 
„Góra Choina”, którego powierzchnia wynosi nieco 
ponad 19 ha.

2. Pierwsze udokumentowana wzmianka na te-
mat zamku Grodno pochodzi z 1315 r. W regestach 
dokumentów śląskich można przeczytać o dokona-
niu przez burgrabiego Kyliana von Haugwitza na 
zamku Kinsberg (ówczesna nazwa zamku Grodno) 
aktu darowizny dla augustianów z Wrocławia.

3. Za inicjatora budowy murowanego zamku 
uważa się księcia świdnicko-jaworskiego Bolka I 
Surowego. Brak jednak dokumentów, które po-
twierdzałyby ten fakt.

4. W XV w. zamek zamieszkiwali tzw. raubrit-
terzy, czyli rycerze – rozbójnicy, pochodzący ze 
zubożałych rodów. Zajmowali się oni rozbojami  
i rabunkami. Wśród nich można wymienić człon-
ków rodów von Mühlheim czy von Czettritz.

5. Renesansowego wyglądu zamek nabrał 
w końcu XVI w. za sprawą rodu von Logau. Prze-
budowy dokonali Maciej von Logau, a następnie 
jego syn Jerzy.

6. Niewiele brakowało, by z zamku nie pozostał 
kamień na kamieniu. W 1823 r. podupadłą nieru-
chomość sprzedano na drodze licytacji miejsco-
wym chłopom. Mieli oni zamiar pozyskać w ten 
sposób tani budulec. Przed całkowitą dewastacją 
zamek uchronił prof. Johann Gustav Büsching  
z Wrocławia.
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7. Od 2008 r. właścicielem zamku pozosta-
je gmina Walim. Zarządcą jest Centrum Kultury  
i Turystyki w Walimiu. Poza udostępnianiem do 
zwiedzania organizowane są tu różnorodne impre-
zy kulturalne i turystyczne.

8. Zamek jest udostępniony do całorocznego 
zwiedzania. W dni powszednie po obiekcie opro-
wadza przewodnik, natomiast w weekendy i święta 
zwiedzanie odbywa się w indywidualnym zakresie. 
Można jednak wypożyczyć audioprzewodnik w ję-
zyku polskim, angielskim, niemieckim lub czeskim.

9. Wieża zamkowa ze względu na zły stan tech-
niczny jest obecnie wyłączona ze zwiedzania. Poza 
remontem konieczne będzie również zainstalowa-
nie systemu przeciwpożarowego.

10. Na dolnym dziedzińcu funkcjonuje Kar-
czma Rycerska, serwująca przede wszystkim dania 
tradycyjnej polskiej kuchni. Oferuje ona ponadto 
pokoje noclegowe w budynku bramnym. Istnie-
je również możliwość zorganizowania bankietów, 
imprez okolicznościowych włącznie z weselami,  
a nawet zawarcia związku małżeńskiego w zamko-
wej kaplicy. Dużą atrakcję stanowi nocne zwiedza-
nie zamku połączone z wieczorną biesiadą.

11. Z zamku roztacza się widok na wspania-
łą panoramę okolicy. Można zobaczyć m. in. za-
porowe Jezioro Bystrzyckie i dolinę Bystrzycy.  
W oddali górują wzniesienia Gór Sowich i Gór 
Wałbrzyskich.

12. Jedna z legend związanych z zamkiem 
opowiada o pojawiającej się na zamku Białej Da-
mie. Istnieją różne wersje co do tego, kim jest ów 

tajemnicza postać. Wiadomo jednak, że pojawia 
się w pobliżu dziedzińca, by ostatecznie zniknąć  
w zamkowej studni. Zwodzi przy tym młodzień-
ców, prowadząc ich na pewną śmierć. W ten spo-
sób miał zginąć syn pewnego burgrabiego, które-
go duch od tej pory również przemierza zamkowe 
komnaty.

13. W lochach zamkowych znajduje się szkielet, 
który należy rzekomo do kasztelanki Małgorzaty. 
Zakochała się ona w giermku, natomiast ojciec wy-
dał ją za bogatego lecz starego szlachcica. W dzień 
po ślubie Małgorzata zepchnęła świeżo poślubione-
go małżonka, pozorując wypadek. Na nieszczęście 
ojciec był świadkiem tego czynu, a za karę zamuro-
wał ją w lochu, skazując biedaczkę na śmierć gło-
dową.

14. Pod dziedzińcem zamku prawdopodob-
nie jest schowana tajemnicza, obita blachą skrzy-
nia, pochodząca z czasów II wojny światowej. O jej 
istnieniu w swych listach skierowanych do Joanny 
Lamparskiej, autorki książek traktujących o tajem-
nicach Dolnego Śląska, pisał niemiecki saper Le-
onhard von Schreck. Skrzynia nie została jak dotąd 
odnaleziona, a jej zawartość pozostaje nadal wielką 
tajemnicą.

15. Na zamek prowadzą trzy piesze szlaki tury-
styczne: zielony Szlak Zamków Piastowskich, żółty 
szlak prowadzący z Wałbrzycha do Wrocławia oraz 
niebieski Europejski długodystansowy szlak pieszy 
E3.

16. Swego czasu kustoszem na zamku był Łu-
kasz Kazek, popularny dziennikarz i youtuber  
a także pasjonat historii i autor książek traktujących 
na tematy historyczne.
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PIONOWO
2-62: gar, sagan
4-64: malec, szkrab, berbeć
6-90: do wykładania podłóg, z warstwą barwnej gumy
7-43: miasto w powiecie nowosolskim (lubuskie) nad  
Śląską Ochlą (skreśl dwie litery w mieście Gostyń)
9-57: imię Maradony, słynnego piłkarza
11-59: ptaki czczone w starożytnym Egipcie (skojarz  
z prezenterem Polsatu)
56-104: zwierzęta hodowlane z bródkami (zdrobniale)
58-106: bezdenne wody
60-108: scenka w wykonaniu kabaretu
61-109: żądza, instynkt, chęć nie do opanowania
63-111: umówiona odpowiedź na hasło
65-113: Henrik, norweski dramatopisarz, autor ‚’Dzikiej 
kaczki’’
79-163: ostra choroba zakaźna, błonica
105-165: materiał dla stolarza lub cieśli
107-167: uczucie zaspokojenia głodu
110-158: płonie w czasie Igrzysk Olimpijskich

112-160: drzewa podmokłych terenów
126-162: niestety, nie jest usłane nimi życie

POZIOMO
6-12: roślina kojarząca się z kwiatami ciętymi i przyprawą
13-19: wiąże się z podnoszeniem ciężarów, połączony  
z rwaniem
30-36: wprowadzanie w błąd
37-43: Robert, były prezydent Słupska, działacz na rzecz 
osób LGBT
56-60: Ryszard, odtwórca roli Mariana Paździocha
61-66: niewielkie ryby z rodziny karpiowatych
77-84: czynność odwrotna do usypiania
85-92: wąski pas lądu między jeziorami lub bagnami  
(... Suwalski)
103-108: węgierska partia Viktora Orbána
109-113: spiżowy z sercem
126-132: alfabetyczny spis, wykaz
133-139: kawalerski w przeddzień ślubu
150-156: przeterminowanej nie zjadaj
157-163: krótka broń biała, rodzaj noża

KRZYŻÓWKA 
PANORAMICZNA

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36

37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48

49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60

61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72

73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84

85 86 87 88 89 90 91 92 93 94 95 96

97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108

109 110 111 112 113 114 115 116 117 118 119 120

121 122 123 124 125 126 127 128 129 130 131 132

133 134 135 136 137 138 139 140 141 142 143 144

145 146 147 148 149 150 151 152 153 154 155 156

157 158 159 160 161 162 163 164 165 166 167 168



Sopelek 3+ 
aspirator.vacuum  do nosa 
Aspirator umożliwia usuniecie wydzieliny z 
noska małego dziecka i tym samym pomaga 
mu przywrócić swobodne oddychanie i dobre 
samopoczucie. Systematyczne oczyszcza-
nie noska pozwala zapobiec lub ograniczyć 
infekcje w górnych i dolnych drogach odde-
chowych. Aspirator pozwala na tradycyjne 
odciągania za pomocą ust lub przy użyciu siły 

Podmiot odpowiedzialny: BIOCODEX

Sopelek 
aspirator  do nosa
Aspirator umożliwia usuniecie 
wydzieliny z noska małego 
dziecka i tym samym pomaga 
mu przywrócić swobodne od-
dychanie i dobre samopoczucie. 
Systematyczne oczyszczanie 
noska pozwala zapobiec lub 
ograniczyć infekcje w górnych i 

dolnych drogach oddechowych.

Sopelek 2 
aspirator  do nosa
Aspirator umożliwia usuniecie wy-
dzieliny z noska małego dziecka i 
tym samym pomaga mu przywró-
cić swobodne oddychanie i dobre 
samopoczucie. Systematyczne 
oczyszczanie noska pozwala za-
pobiec lub ograniczyć infekcje w 
górnych i dolnych drogach odde-
chowych.



Przejmij kontrolę  
nad swoją alergią
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Zyrtec UCB (Cetirizini dihydrochloridum). Każda tabletka powlekana zawiera 10 mg cetyryzyny dichlorowodorku. Wskazania  
do stosowania: Zyrtec UCB, 10 mg, tabletki powlekane jest wskazany u dorosłych i dzieci w wieku 6 lat i starszych. Łagodzenie  
objawów dotyczących nosa i oczu, związanych z sezonowym i przewlekłym alergicznym zapaleniem błony śluzowej nosa; łago-
dzenie objawów przewlekłej idiopatycznej pokrzywki. Dane podmiotu odpowiedzialnego: VEDIM Sp. z o.o., ul. Kruczkowskiego 
8, 00-380 Warszawa, tel.: + 48 22 696 99 20, faks: +48 22 745 23 00. Informacji o leku udziela: UCB Pharma Sp. z o.o./ VEDIM Sp. 
z o.o., 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 bezpieczeństwa stosuj go zgodnie z ulotką dołączoną 
do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.  
W przypadku wątpliwości skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą.

>

Informacja prawna

>

Zyrtec UCB (Cetirizini dihydrochloridum). Każda tabletka powlekana zawiera 10 mg cetyryzyny dichlorowodorku. Wskazania 
do stosowania: Zyrtec UCB, 10 mg, tabletki powlekane jest wskazany u dorosłych i dzieci w wieku 6 lat i starszych. Łagodzenie 
objawów dotyczących nosa i oczu, związanych z sezonowym i przewlekłym alergicznym zapaleniem błony śluzowej nosa; łago-
dzenie objawów przewlekłej idiopatycznej pokrzywki. Dane podmiotu odpowiedzialnego: VEDIM Sp. z o.o., ul. Kruczkowskiego 
8, 00-380 Warszawa, tel.: + 48 22 696 99 20, faks: +48 22 745 23 00. Informacji o leku udziela: UCB Pharma Sp. z o.o./ VEDIM 
Sp. z o.o., ul. Kruczkowskiego 8, 00-380 Warszawa, tel.: +48 22 696 99 20. Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: 11212. 
Data opracowania 2023-01

v               Informacja prawna              v

To jest lek. Dla bezpieczeństwa stosuj go zgodnie z ulotką dołą-
czoną do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.  
W przypadku wątpliwości skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą.


