


Sopelek
aspirator do nosa

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

dolnych drogach oddechowych.
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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
oczyszzanie noska pozwala za-
pobiec lub ograniczy¢ infekdje w
gémych i dolnych drogach odde-
chowych.
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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
odciagania za pomoca ust lub przy uzyciu sity
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Nie zwracamy tekstow, ktére

nie byty zamdwione

Jesient to jedna z najpiekniejszych pdr roku.
Dni sq krétsze i chtodniejsze. Ptaki odlatujq do cie-
plejszych krajéw, liscie spadajq z drzew, po prostu
barwny, piekny swiat. Nie mozemy takze zapom-
nie¢, ze jesienn to przede wszystkim wyjqgtkowo
pyszna pora roku, bo owoce i warzywa az
proszq sie, by je zjes¢. To takze czas, kiedy
powinnismy zbierac sity na zime, zadbac o odbor-
nosc¢, pozybyc sie ponurego, jesiennego nastroju,
przeanalizowac naszq diete.

W tym numerze chcemy zwrdci¢ uwage na is-
toe szczepien, a takze przypomniec¢ jak ciezko
chorobgq jest artretyzm. Takze troche informacji
o osiggnieciach medycyny. Warto poczytac o tym
jak dbac w te coraz krétsze jesienn dni o siebie.

Zachecamy takze do naszego cyklicznego prze-
wodnika turystycznego i do relaksujqcej krzyzo-
wki.

Przyjemnej lektury
w jesienne popotudnia
zyczy Redakcja
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OSOBY STARSZE STANOWIA ZNACINA | STALE ROSNACA CZESC SPOLECZEN-
STWA. WSPOLISTNIENIE CHOROB PRZEWLEKLYCH, ZMNIEJSZONA SPRAWNOSC
INTELEKTUALNA | FIZYCZNA - TO TYLKO NIEKTORE PROBLEMY, Z KTORYMI MUSZA
IMAGAC SIE OSOBY W PODESZLYM WIEKU. PONADTO OSOBY PO 65. ROKU ZY-
CIA NALEZA DO PACJENTOW SZCZEGOLNIE NARAZONYCH NA CIEZK| PRZEBIEG
INFEKCJI ZAKAZNYCH. JEDNOCZESNIE TO NA TEJ GRUPIE — WSPO+CZESNYCH
BABC | DZIADKOW SPOCZYWA CZESTO TRUD WSPIERANIA NAJBLIZSZEJ RODZINY
POPRZEZ OPIEKE NAD WNUKAMI. TO ODPOWIEDZIALNE ZADANIE ZOBOWIAZUJE
DO PODJECIA DZIALAN ZMIERZAJACYCH DO OCHRONY ZDROWIA NIE TYLKO
SWOJEGO, ALE TAKZE NAJBLIZSZYCH.
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Szczepienia dla senioréw -
grypa

Szczepienie przeciw grypie na-
lezy do szczepien zalecanych.
W Polsce dostepne sa trzy rodza-
je szczepionki: szczepionki inak-
tywowane zawierajace czastki
wirusa grypy lub powierzchnio-
we biatka wirusa grypy oraz
zywa szczepionka donosowa.
Jesli nie ma przeciwwskazan
medycznych szczepienie prze-
ciw grypie moga by¢ zaszczepio-
ne juz szesciomiesieczne dzieci.
Jesli chodzi o osoby doroste to
szczepienie przeciw grypie zale-
ca sie w szczegolnosci osobom
starszym, osobom o obnizonej
odpornosci, a takze kobietom
w cigzy lub planujacym dziecko.
Szczepienie nalezy powtarzac
co roku. Szczepionka zapobiega
od 40 do 70 proc. zachorowan,
w zaleznosci od sezonu i grupy
0s0b szczepionych. Zapewnia
tez wysoka ochrone przed powi-
ktaniami pogrypowymi.

Kto nie powinien sie szczepic
nagrype?

Pomimo oczywistych korzysci
ptynacych ze szczepien nie kazdy

pacjent moze stac sie ich benefi-
cjentem. Niestety na grype nie po-
winni szczepic sie seniorzy ciezko
uczuleni na biatka jaja kurzego
lub inne sktadniki szczepionki,
osoby starsze cierpigce na zespét
Guillain-Barré oraz w przebiegu
ostrych choréb, ktérym towarzy-
szy goraczka. Zawsze o mozliwo-
$Ci zaszczepienia seniora przeciw
grypie powinien ostatecznie za-
decydowac lekarz, ktory okresla,
czy dane okolicznosci stanowia
faktyczne przeciwwskazania.

Szczepionka przeciw grypie
dla senioréw - mozliwe efekty
uboczne

Powazne, ciezkie powiktania po-
szczepienne wystepuja wyjat-
kowo rzadko. Najczesciej sg to
niegrozne i przemijajace zaczer-
wienienie, bolesnos¢ i obrzek
w miejscu wktucia utrzymujacy
sie do 3 dni oraz wystepowa-
nie objawéw grypopodobnych
takich jak: gorgczka, bol gtowy,
miesni, zte samopoczucie, kto-
re rowniez ustepujg po kilku
dniach. Pamietajmy, ze dziatania
niepozadane moga dotkng¢ kaz-
dego, nie tylko seniora.
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Szczepionki na grype dla se-
niorow - kiedy bezplatne,
a kiedy refundowane?

Od wrzeénia 2020 roku szcze-
pionka na grype znalazta sie na
liscie lekéw refundowanych.
50% refundacja przystuguje
osobom do 65 roku zycia z cho-
robami wspétistniejagcymi, np.
z chorobami metabolicznymi,
kardiologicznymi, oddechowy-
mi i po transplantacjach oraz
wszystkim dorostym od 65 do 75
roku zycia. Seniorzy powyzej 75
roku zycia otrzymuja szczepion-
ke catkowicie bezpfatnie.
Szczepienia przeciwko pneu-
mokokom

Przeciwko pneumokokom (wy-
wotujg zapalenie ucha, zapalenie
gardfa, zapalenie ptuc, zapalenie
oskrzeli) powinny zaszczepic sie
osoby z ostabionym uktadem
odpornosciowym,  przewlekle
chorzy, z usunietg sledziong, se-
niorzy, palacze. Obecnie sg do-
stepne dwa rodzaje szczepionki
przeciwko pneumokokom - po-
lisacharydowa i skoniugowana.
Lekarz decyduje ktdra szcze-
pionka jest dla danego pacjen-
ta odpowiednia, a w sytuacji




wskazan do podania obu prepa-
ratéw, ustali w jakiej kolejnosci
i w jakich odstepach powinny
by¢ podane.

Szczepienie przeciw korona-
wirusowi?

Szczepionka na koronawiru-
sa to wciaz jeden z najbardziej
dyskusyjnych tematéw. Wie-
le 0s6b zastanawia sie nad jej
bezpieczenstwem i ewentual-
nymi skutkami ubocznymi po
jej przyjeciu. Jak zapewniaja
producenci i wirusolodzy z ca-
tego Swiata, wszystkie dostep-
ne szczepionki sg bezpieczne.
Kazdy z preparatéw przechodzi
niezbedne testy kliniczne, ktére
maja na celu potwierdzi¢ spet-
nienie wszelkich norm bezpie-
czenstwa i skutecznosci.
Kwestia budzacg najwieksze
watpliwosci jest krétki czas od
momentu rozpoczecia prac nad
stworzeniem szczepionki az po
jej wprowadzenie do obrotu.
W wiekszosci przypadkéw pro-
ces ten trwa kilka lat. Zauwazmy
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jednak, ze nad opracowaniem
szczepionek na COVID-19 pra-
cowato setki zespotow z catego
$wiata, a budzet, jakim dyspo-
nowata na ten cel Unia Euro-
pejska, wynidst kilka miliardow
euro. Proces rejestracji szczepio-
nek zostat usprawniony, a pre-
parat Pfizera zostat przebadany
na 44 tysigcach oséb z catego
Swiecie.

Czy warto zaszczepic sie prze-
ciw koronawirusowi?

Jak juz zdazyliSmy zauwazyc,
COVID-19 to podstepna choro-
ba, ktéra atakuje przede wszyst-
kim osoby starsze. Jej przebieg
jest rézny u wielu pacjentow,
podobnie jak powiktania, ktére
niejednokrotnie sa grozniejsze
niz w przypadku grypy. Pomimo
ze szczepienie na koronawirusa
jest dobrowolne i nieodptatne,
zaleca sie, by przyjety je osoby
powyzej 60. roku zycia oraz pra-
cownicy medyczni. Ze wzgledu
na ryzyko ciezkiego przebiegu
choroby szczepienie zalecane

jest takze seniorom przebywaja-
cym w domach opieki, osobom
z obnizona odpornoscia, z cho-
robami sercowo-naczyniowymi
oraz schorzeniami uktadu odde-
chowego.

Szczepienie przeciw WZW A
iWZWw B

Szczepienie przeciwko WZW
A (zo6ttaczka pokarmowa) za-
leca sie osobom z zapaleniem
watroby typu B (tzw. zéttaczka
wszczepienna) lub C (WZW typu
C)- natozenie sie wiruséw moze
spowodowac zaostrzenie choro-
by, osobom zatrudnionym przy
produkcji i dystrybucji zywno-
$ci, usuwaniu odpadéw komu-
nalnych i ptynnych nieczystosci
oraz wyjezdzajacym do krajow
o niedostatecznej higienie (za-
kazamy sie drogg pokarmowag).
Przeciwko WZW B (zakazamy sie
przez krew i droga ptciowg) po-
winny zaszczepi¢ sie wszystkie
osoby nieobjete szczepieniami
obowiazkowymi, gtéwnie przy-
gotowujace sie do zabiegow,
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operacji, ciezarne, seniorzy,
chorujacy przewlekle, zakazeni
WZW C.

Osobom, ktére nie chorowaty
i nie byly nigdy szczepione, za-
leca sie szczepionke skojarzong
przeciw WZW A i WZW B.
Schemat: Szczepionka skojarzo-
na przeciwko WZW A+B - trzy
dawki w odstepach miesigc od
pierwszej i 6 miesiecy od dru-
giej. Dla 0séb dorostych mozna
zastosowac schemat przyspie-
szony - druga dawka 7 dni od
pierwszej, 21 dni od drugiej i po
roku czwarta dawka. Zakonczo-
ny cykl szczepien chroni na cate
zycie. [dentyczne schematy sto-
suje sie w przypadku szczepie-
nia przeciwko WZW B.

Co zawdzieczamy
szczepionkom

Szczepienia ochronne okazaty
sie najskuteczniejszym dotad
narzedziem zwalczania choréb
zakaznych (chronig nas przed
26  chorobami  zakaznymi).
Za pomocy szczepien wyko-

rzeniono najgrozniejsza plage
ludzkosci, jaka byta ospa praw-
dziwa. Eksperci oceniaja, ze
okoto 122 milionéw ludzi za-
wdziecza zycie szczepionkom,
bez ktérych nie mieliby szansy
przezy¢ nawet okresu dziecin-
stwa. To dlatego, ze w ciaggu
ostatnich kilkudziesieciu lat za-
szczepiono miliony dzieci prze-
ciw chorobom wieku dziecie-
cego, takim jak odra, gruZlica,
poliomyelitis, btonica, krztusiec
czy pneumokokowe zapalenie
ptuc.

Powszechne szczepienia dzie-
ci i mtodziezy w Polsce dopro-
wadzity do znacznego ogra-
niczenia ryzyka zachorowania
i powikfan w przebiegu m.in.
btonicy, poliomyelitis, krztus-
ca, odry oraz wirusowego za-
palenia watroby typu B. Dzieki
powszechnemu obowigzkowi
szczepienia wzrasta liczba oséb
uodpornionych przeciw tym
chorobom i zmniejsza sie ryzy-
ko epidemii tych choréb zakaz-
nych w populacji. Szczepienia

sprzyjaja zdrowiu — w odréznie-
niu od wielu innych dziatar me-
dycyny pozwalajg zdrowym by¢
nadal zdrowymi. Szczepionki,
ktére zapobiegaja chorobom
bakteryjnym, ograniczaja tez
rozwdj antybiotykoopornosci
u bakterii. Majg szeroki wptyw
na odpornos¢ oséb szczepio-
nych, a takze spotecznosci
i populacji. Odsetek zaszcze-
pionych oséb zgodnie z Progra-
mem Szczepienn Ochronnych
w Polsce siega ok. 95% popu-
lacji, co skutecznie zapobiega
szerzeniu sie zachorowan na
choroby zakazne i chroni nie
tylko osoby, ktére sie zaszcze-
pity, ale rowniez tych, ktérzy
sq za mali na szczepienia lub
z powodu medycznych prze-
ciwwskazan zaszczepic sie nie
mogli. Dlatego my, zachecamy
was do tego aby zainteresowac
sie tematem i przy najblizszej
wizycie u swojego lekarza do-
pytac¢ czy powinniscie sie jesz-
Cze na cos$ zaszczepid.

oprac. W. Jakubek




DZIEN FARMACEUTY

»

FARMACEUCI OBCHODZA SWOJE DNI | SWIETA KILKA RAZY W CIAGU ROKU, ALE
POD INNYMI NAZWAMI. RAZ JEST TO MIEDZYNARODOWY DZIEN FARMACEUTY
OBCHODZONY W DNIU 14 MAJA, INNYM RAZEM JEST TO SWIATOWY DZIEN FAR-
MACEUTY OBCHODZONY 25 WRZESNIA, A 26 WRZESNIA OGOLNOPOLSKI DZIEN

APTEKARZA.

Ogdlnopolski dzien Aptekarza
obchodzony jest w dniu imie-
nin $w. Kosmy i Damiana, kté-
rzy uwazani sy za prekursorow
farmacji  klinicznej, patronéw
aptekarzy i farmaceutéw. W trze-
cim wieku naszej ery bracia byli
uznawani za wybitnych leka-
rzy. Ponadto leczyli wszystkich
pacjentow, ktérzy sie do nich
zgtaszali bez pobierania jakich-
kolwiek honorariow. Szczegdlng
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troska otaczali osoby biedne oraz
te niewierzace w Chrystusa czym
zjednywali sobie wielu pogan.

Swiatowy Dzien Farmaceuty
(World Pharmacist Day) obcho-
dzony jest 25 wrzeénia. Swieto
to funkcjonuje od niedawna, bo
od 2009 roku. Zostato ono za-
proponowane przez tureckich
farmaceutow, ktérzy najwyraz-
niej uznali, ze miedzynarodowa
spotecznos¢ farmaceutdéw zastu-

guje na swdj whasny,dzied” - nie-
koniecznie obchodzac go razem
z Turcjy. Dlatego tez wybrano
na te potrzeby 25 wrzesnia, po-
niewaz to 25 wrzesnia 1912 r.
utworzono  Miedzynarodowg
Federacje Farmaceutyczng (FIP
- International Pharmaceutical
Federation lub Fédération Inter-
nationale Pharmaceutique).

Zawéd farmaceuty wymaga
rozlegtej wiedzy i ciggtego uzu-



petniania kwalifikacji ze wzgle-
du na dynamicznie rozwijajacy
sie rynek lekéw. Jest to ponadto
bardzo odpowiedzialne i trudne
zajecie, gdyz aptekarze czesto
zastepuja nam lekarzy pierwsze-
go kontaktu, informujac o spo-
sobach dawkowania lekéw czy
mozliwych interakcjach miedzy
poszczegdlnymi specyfikami. Do-
bry aptekarz potrafi réwniez do-
bra¢ pacjentowi lepszy lub tanszy
zamiennik. To osoba, ktérej pa-
cjenci powierzajg swoje zdrowie,
oczekuja cennych porad, a czasa-
mi stowa wsparcia i otuchy.

Kazda osoba legitymujaca sie pra-
wem wykonywania zawodu far-
maceuty skfada uroczyste slubo-
wanie:,Slubuje uroczyscie w swej
pracy farmaceuty sumiennie,

gorliwie i z nalezyta starannos-
cig wykonywa¢ swoje obowigzki,
majac zawsze na uwadze dobro
pacjenta, wymogi etyki zawodo-
wej i obowigzujace prawo, a takze
zachowac¢ tajemnice zawodowa,

zas w postepowaniu swoim kiero-
wac sie zasadami godnosci, uczci-
wosci i stusznosci”

Na otrzymaniu dyplomu nauka
farmaceuty sie nie konczy. Jest
on zobowiazany stale podnosi¢
swoje kwalifikacje i bra¢ udziat
w szkoleniach ciggtych celem ak-
tualizacji wiedzy. Dzieki temu jest
on zorientowany co do najnow-
szych terapii, polecanych w da-
nym schorzeniu rozwigzan oraz
powinien by¢ w stanie rozpoznac
kiedy pacjenta nalezy bezzwtocz-
nie odesta¢ do gabinetu specjali-
sty.

Zawod aptekarza nie polega wy-
tacznie na podawaniu lekarstw
i sprawdzaniu ich zgodnosci
z recepta. To przede wszystkim
rola uprzejmego fachowca i do-
radcy, do ktérego dostep nie jest
utrudniony. Z tego powodu wielu
farmaceutéw postuluje o zwiek-
szenie kompetencji w ramach
wprowadzenia opieki farmaceu-
tycznej z prawdziwego zdarze-

nia czy mozliwosci wypisywania
recept na okreélone preparaty.
Obecnie magister farmacji moze
wystawi¢ recepte farmaceutycz-
ng jedynie w przypadku zagro-
Zenia zycia pacjenta co ogranicza
znacznie mozliwosdci udzielenia
realnej pomocy wigkszej ilosci
potrzebujacych.

Wiele rzeczy dzieli srodowisko
farmaceutyczne. Walka miedzy
aptekami sieciowymi, niejedno-
krotne lekcewazenie ogromnych
potrzeb aptek prywatnych, nie-
zdrowa konkurencja cenowa,
funkcjonowanie na granicy ban-
kructwa, famanie zakazu reklamy
czy utrudniony dostep do lekow
- to tylko niektére z problemow
z ktérymi zmagac sie musza na co
dzien aptekarze.

Dziekujemy wszystkim Farmaceu-
tom za trud jaki wktadacie w swo-
je obowiazki. Jednoczes$nie zyczy-
my satysfakcji z wykonywanego
zawodu, tak aby Wasza wiedza
i umiejetnosci zostaty w petni wy-
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JESIEN TO DOSKONALA PORA NA ZBIERANIE ZIOL. W TYM CZASIE MOINA POZY-
SKAC CENNE SUROWCE ZIELARSKIE, KTORE ZASILA NASZA DOMOWA APTECZKE.
ZGROMADZONE ZAPASY POZWOLA ZADBAC O ODPORNOSC ALBO SKORZYSTAC
Z DOBROCZYNNYCH WLASCIWOSCI 71Ot W PRZYPADKU CHOROBY LUB GORSZE-
GO SAMOPOCZUCIA. PODPOWIADAMY, JAKIE ZIOtA ZBIERAC JESIENIA,.

Jak zbiera¢ ziota? - najwaz-
niejsze zasady

Aby nasze zbiory zachowa-
ty swoje cenne witasciwosci,
musimy wiedzie¢, jak zbierac
ziota. Wbrew pozorom pra-
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widtowe zbieranie zi6t nie jest
wcale taka prosta czynnos-
Cig, a ewentualne btedy moga
ostabi¢ dziatanie zebranych
surowcow.

Przede wszystkim dazymy do
tego, aby rosliny pochodzi-
ty z dala od ruchliwej szosy
oraz unikamy innych skazo-
nych badz zanieczyszczonych
miejsc.
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Raraystemezd docenigeray umiar.
Staramy sie zawsze zostawic
cze$¢ roslin, aby mogty one
przezy¢ kolejny okres wegeta-
tywny.

Zbieramy tez tylko tyle surow-
ca, ile jestesmy w stanie prze-
chowac i wykorzysta¢ - musi-
my wiec realnie oceni¢ swoje
mozliwosci.

Pamietajmy tez o tym, ze

Wiele poczatkujacych zielarzy
nie wie, jakie ziofa zbiera¢ we
wrzesniu lub w kolejnych je-
siennych miesigcach.

Tymczasem jesien to bardzo
dobry czas na zbieranie su-
rowcow zielarskich.

W tym czasie czes$¢ rosdlin wy-
daje plon, a inne konczg swoj
okres wegetatywny.

Mozna wiec pozyskac ich war-

[0 owoce bzu czarnego, bo-
rowki czarnej, glogu jed-
noszyjkowego, dzikiej

[0 kwiaty: dziewanna drob-
nolistna, wrotycz

O ziele: bratek, bylica pio-
tun, ptasi rdest, krwawnik
pospolity, swietlik lako-

Cho¢ szczyt jesiennych zbio-
row ziét przypada na wrzesien
i pazdziernik, w listopadzie lub
w grudniu mozna jeszcze zbie-
ra¢ owoce jatowca pospolite-

niektore rosliny objete sa tosciowe liscie, owoce, korze-
ochrong! nie, klacza, a nawet kwiaty.
Zbierajac ziofa w ich srodowi-

sku naturalnym, powinnismy Jesli zastanawiasz sie, jakie

tez mie¢ na uwadze pewne
niedogodnosci. Z rana i wie-
czorem moze nas spotkac rosa,
a w niepogode deszcz.

Dlatego na jesienne zbie-
ranie ziol najlepiej udac sie
w ciepty suchy dzien.
Zebrane rosliny wktadamy luz-
no do koszyka lub do oddziel-
nych papierowych toreb.

Jakie ziota zbierac jesienia?
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ziota zbiera¢ we wrzesniu
albo pdozna jesienia, mozesz
skorzystac z ponizszej listy.
Jesienig zbieramy m.in.:

O korzenie i kfacza: mniszek 7|\

pospolity, perz, pokrzy-
wa, koztek lekarski, lub-
czyk ogrodowy, topian
wiekszy;

O liscie maliny, szatwii lekar-
skiej, melisy, pokrzywy,
poziomki;

e
A
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go lub rokitnika zwyczajnego.

Zbieranie ziot do domowej
apteczki - wilasciwosci wy-
branych gatunkéow

Zebrane jesienig ziota poma-
gaja na wiele réznych dolegli-
wosci.

Bogate w witamine C owoce
dzikiej rézy stanowia sktadnik
sokéw, herbaty czy przetwo-
réow.

Stosuje sie je w nadcisnieniu,
chorobach serca i watroby.

Z kolei ktgcze perzu ma dzia-
tanie moczopedne, przeciw-

zapalne oraz bakteriobdjcze.
Obniza réwniez poziom cho-
lesterolu, a takze zmniejsza
sttuszczenie watroby.

Cenne dla naszego zdrowia
sg réwniez wyciagi z lisci po-
zyskanych jesienia zi6t.
Napar z lisci malin ma dziatanie
przeciwgoraczkowe i napotne.
Wyciag z szatwii lekarskiej ma
wiasciwoséci  antybakteryjne,
przeciwgrzybicze oraz prze-
ciwzapalne.

Powszechnie wykorzystuje sie
go do ptukania jamy ustnej lub
gardta w przypadkach wysta-
pienia stanéw zapalnych.
Warte wyrdznienia sg takze
kwiaty wrotyczu pospolitego.
Odstraszaja insekty, likwiduja
robaki, a ponadto wykazuja
dziatanie  przeciwwirusowe,
przeciwzapalne, przeciwbak-
teryjne czy przeciwgrzybicze.

Przechowywanie ziét
Aby jesienne ziofa, zachowaty

jak najdtuzej swoje lecznicze
wiasciwosci, nalezy je odpo-
wiednio przechowywac.
Wczesniej trzeba je doktad-
nie obejrze¢ i oddzieli¢ mniej
wartosciowe lub uszkodzone
przez szkodniki fragmenty ro-
$lin.

Wiekszosc ziot nalezy wysuszy¢.
Wstepne suszenie wymaga
roztozenia rodlin na ptasko
w celu odpowiedniej cyrkulacji
powietrza.

Nastepnie wigzemy je w bukie-
ty i wieszamy do catkowitego
wysuszenia.

Okres suszenia zalezy od wa-
runkéw oraz wiasciwosci kon-
kretnego surowca.

Unikamy narazania ziét na
dziatanie niekorzystnych dla
nich czynnikéw takich jak wil-
go¢, czy Swiatto stoneczne.
Dlatego warto przechowywac
ziotowy susz w pojemnikach
wykonanych z ciemnego szkla.

oprac. M. Grzeczyriska
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ARTRETYZM TO ZMORA WIELU STARSZYCH LUDZI. NAZYWANY JEST TAKZE DNA
MOCZANOWA LUB PODAGRA. TA DOTYCZY ZAROWNO KOBIETY, JAK | MEZ-
CZYIN. JEST PODSTEPNA, BO PRZEZ WIELE LAT ROZWIJA SIE, NIE DAJAC ZAD-
NYCH OBJAWOW. W KONCU POJAWIA SIE NAGLY BOL, KTORY Z DNIA NA DZIEN
STAJE SIE CORAZ BARDZIEJ DOTKLIWY, AZ W KONCU NIE SPOSOB GO WYTRZY-
MAC. LECZENIE NALEZY ROZPOCZAC TUZ PO PIERWSZYM ATAKU, BY CHOROBA
NIE ROZPRZESTRZENILA SIE NA WSZYSTKIE STAWY.

O artretyzmie najczesciej mowi
sie, ze jest to ,zapalenie stawdw’,
jednak to pojecie jest zbyt ogdl-
ne. Artretyzm (dna moczanowa,
podagra, skaza moczanowa) cha-
rakteryzuje sie zwykle nawraca-

14

jacymi stanami ostrego zapale-
nia stawow. Przy ponad potowie
przypadkéw zapalanie w postaci
zaczerwienionego obrzeku obej-
muje staw $rodstopno-paliczko-
Wy, mieszczacy sie u podstawy

duzego palca. Inne czesto do-
tkniete stawy to kostki, kolana,
tokcie, nadgarstki i palce.

Artretyzm - objawy
Artretyzm objawy ma podobne
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do zapalenia stawow, a nawet
samo zapalenie stawéw moze
by¢ objawem artretyzmu. W roz-
poznaniu artretyzmu wazne jest
zbadanie poziomu kwasu mo-
czowego. Gdy jest on za wysoki,
wtedy na pewno mamy do czy-
nienia z artretyzmem. Inne obja-
wy artretyzmu to miedzy innymi:

« silny i nagty bol stawow,

+ goraczka,

« osfabienie,

+ obrzek i napieta skora w oko-

licy stawow,

« zmiany w uktadzie moczo-

wym np. zapalenie nerek,

+ przewlekte zapalenie

wow,

« guzki dnawe,

+ spadek wagi,

+ problemy z poruszaniem sie.
Objawy artretyzmu mogg po-
czatkowo wyglada¢ jak inne
jednostki chorobowe, dlatego w
diagnostyce sprawdza sie ilo$¢
typowych objawow oraz poziom
kwasu moczowego, aby miec
pewnos¢, ze to na pewno dna
moczanowa, a nie inna choroba
stawdéw. Im wiecej objawdéw ma
chory, tym wigksze prawdopo-
dobienstwo, ze to artretyzm.

Na ztagodzenie objawow bolo-
wych i sztywnosci wykorzystaj

sta-
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krem z glukozaming na migsnie

i stawy lub masc¢ konska. Marke-

tu. Mozesz tez wmasowywac w

skore Mleko konopne, ktére poza

tagodzeniem bolu, wspiera rege-
neracje skory.

Wyrézniamy dwa rodzaje artrety-

zmu:

1. Artretyzm pierwotny, kiedy
organizm z niewiadomych
przyczyn produkuje zbyt duzo
kwasu moczowego.

2. Artretyzm wtorny bedacy na-
stepstwem na przyktad bia-
faczki, napromieniowania,
naduzywania alkoholu i lekow,
objadania sie i Zle przeprowa-
dzonej kuracji odchudzajace;.

W grupie ryzyka wystapienia ar-

tretyzmu sa:

« dorosli mezczyzni po ukon-
czeniu 40. roku zycia
« osoby z nadwaga

osoby naduzywajace alkohol

osoby jedzace produkty bo-

gate w puryne, zwilaszcza
mieso, podroby i owoce mo-
rza

« 0soby majace w rodzinie

przypadki dny moczanowej

« osoby przyjmujace niektére

leki, m.in. moczopedne lub
aspiryne

« stan po przeszczepie

Zwigzek z innymi chorobami

Dna czesto wystepuje w potacze-
niu z innymi problemami zdro-
wotnymi. Zesp6t metaboliczny,
potaczenie otytosci brzusznej,
nadcisnienia, insulinoopornosci
i nieprawidtowego poziomu li-
pidéw wystepuje w prawie 75%
przypadkow. Inne stany choro-
bowe powszechnie powiktane
przez dne obejmujg zatrucie
otowiem, niewydolnos¢ nerek,
niedokrwistos¢  hemolityczna,
tuszczyce, przeszczepy narzadéw
litych i zaburzenia mieloprolife-
racyjne, takie jak czerwienica.

Dna moczanowa u kobiet

i mezczyzn

Mezczyzn choroba dopada po-
nad dwadziescia razy czesciej.
Ma znacznie ciezszy przebieg, je-
zeli zacznie sie przed trzydziest-
ka. Zwykle jednak objawia sie
u nich miedzy 45. a 60. rokiem zy-
cia. U kobiet pojawia sie pdzniej,
okoto 65. roku zycia, poniewaz
az do przekwitania sg one chro-
nione przez zenskie hormony
ptciowe przed podwyzszeniem
stezenia kwasu moczowego we
krwi. Mezczyzni nie tylko nie
maja takiej naturalnej ochrony
hormonalnej, ale rowniez czes-
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ciej niz kobiety objadaja sie mie-
sem oraz nie stronig od mocnych
trunkow i piwa. Tymczasem bte-
dy zywieniowe odgrywaja w tej
chorobie niebagatelng role.

Artretyzm - dieta

Podczas leczenia artretyzmu
wazne jest stosowanie odpo-
wiedniej diety. Powinna ona po-
wstrzymac napady bolu i uszko-
dzenia tkanek. Dieta powinna
sktadac sie przede wszystkim z
owocow i warzyw, miedzy inny-
mi jabtek, truskawek, pomido-
réw, ziemniakéw, marchwi oraz
kiszonej kapusty. Istotne jest sto-
sowanie takich produktow jak
chleb razowy, kasze, produkty
mleczne, makaron oraz jaja.
Osoby z artretyzmem powin-
ny catkowicie zrezygnowac z
alkoholu. Nie zaleca sie spozy-
wania produktéw pieczonych
i smazonych, wieprzowiny, ale
tez czekolady. Warto pamietac o
zazywaniu produktéw bogatych
w witamine C oraz piciu co naj-
mniej dwoch litrow wody mine-
ralnej dziennie.

Dieta w dnie moczanowej nie
wyklucza stosowania ziot i przy-
praw. Mozna stosowac miedzy
innymi kurkumine, ziarna chia,
ale tez takie ziota jak pokrzywa,

,_.
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rumianek czy skrzyp.
Profilaktyka artretyzmu opiera
sie na kilku zasadach. Oto one:
+ Odchudzaj sie, ale rozsadnie.
Pamietaj, ze mato kalorii to
mato energii, a to z kolei sprzyja
wydzielaniu kwasu moczowe-
go.
Duzo pij (przynajmniej dwa
litry ptynéw dziennie), by po-
moc organizmowi wyptukiwac
zbedny kwas moczowy. Kawa,
herbata czy kakao nie sg zabro-
nione, bo zawarte w nich pury-
ny nie rozktadaja sie do kwasu
moczowego.
Nie popijaj wieprzowiny alko-
holem.
» Jedz duzo warzyw i owocow -
nie podnoszg stezenia kwasu
moczowego.
Gotuj zupy na wywarach wa-
rzywnych - nie ma w nich pu-
ryn.
Zjadaj do 10 g miesa dziennie.
Nie przekraczaj tej porcji. Na
kanapke lepiej potéz pomidora
niz wedline.
Ziemniaki beda zdrowsze, jesli
upieczesz je w folii zamiast go-
towac.
« Dbaj o szczupty sylwetke. Oty-
to$¢ sprzyja nawrotom choroby
i deformacjom stawow.
« Rob wszystko, by zachowad

~ e

elastycznos¢ stawow, najlepiej
duzo ¢wicz.

» Jedz nie pdzniej niz 3-4 godzi-
ny przed snem. Nocg organizm
wolniej wydala kwas moczowy.

Leczenie artretyzmu

Wiekszos¢ przypadkéw dny jest
leczona lekami. Moga by¢ one
stosowane w leczeniu objawow
napadu dny moczanowej, zapo-
bieganiu zaostrzeniom w przy-
sztosci i zmniejszaniu ryzyka
powiktan, takich jak kamienie
nerkowe i rozwoj guzkéw dna-
wych. Powszechnie stosowane
leki obejmujg niesteroidowe leki
przeciwzapalne (NLPZ), kolchicy-
ne lub kortykosteroidy. Zmniej-
szaja one stan zapalny i bol w
obszarach dotknietych dna. Leki
mozna rowniez stosowac w celu
zmniejszenia produkgcji  kwasu
moczowego (inhibitory oksyda-
zy ksantynowej, takie jak allo-
purynol) lub poprawy zdolnosci
nerek do usuwania kwasu mo-
czowego z organizmu (probe-
necyd). Bez leczenia ostry napad
dny bedzie najciezszy miedzy 12
a 24 godzinami po rozpoczeciu.
Wyzdrowienie nastepuje zwykle
w ciggu 1 do 2 tygodni bez lecze-
nia, jednak w tym okresie moga
wystapic silne dolegliwosci bo-
lowe.

Artretyzm to choroba nieuleczal-
na. Mozna jednak zapobiegac
kolejnym atakom. Przyjmuje sie
leki obnizajace poziom kwasu
moczowego we krwi i przyspie-
szajgce jego wydalanie. Nalezy
rowniez przestrzegac specjalnej
diety, ubogiej w puryny.

oprac. W Jakubek
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ENTEROL 250 10 kapsutki

Skfad: kapsutka zawiera 250 mg liofilizowanych drozdzakéw Saccharomyces boulardi.

Wskazania: leczenie ostrych biegunek infekcyjnych, zapobieganie biegunkom poantybiotykowym, nawra-

a@jggm

biegunkom spowodowanym zakazeniom C. difficile, jako dodatek do leczenia wankomycyna lub

metronidazolem, zapobieganie biegunkom z zywieniem dojelitowym, zapobieganie biegunkom podrdznych.

Podmiot odpowiedzialny: BIOCODEX

Y

PIPINITOLIC spray 30 ml z grzebieniem

Wyréb przeznaczony do stosowania w leczeniu wszawicy wywotanej przez wesz glowowa,
likwiduje zaréwno aktywne stadia rozwojowe oraz jaja wszy(gnidy) ponadto utatwia
usuniecie martwych wszy i gnid.

Producent: |CB PHRMA

Lol

DROSETUX

syrop, 150ml

STODAL
syrop, 200 m|

Kaszel suchy Homeolpatyczny produkt leczniczy, do stosowania

Homeopatyczny produkt leczniczy stoso- W kasz
wanr w leczeniu suchego i draznigcego

kaszlu.

u roznego pochodzenia, ktér¥I towarzyszy
infekcjom gdrnych drdg oddechowych.

Podmiot odpowiedzialny: [BOIRON

dane
ek niewla

Zadbay 0 zdrowiel

Hedelix
syrop 40mg/5ml, 100 ml

Sktad: 100ml syropu zawiera 0,8g wyciagu z isci bluszczu pospolitego.

Dziatanie: wykrztusne.

Wskazania: srodek wykrztusny w kaszlu, szczegdInie w stanach zapalnych drdg oddechowych
ileczeniu przewlektych stanéw zapalnych oskrzeli.

Producent: FORTIS PHARMA

ZYRTECUCB

Sktad: 1 tabletka zawiera 10mg cetryzyny.
Dziafanie: przeciwuczuleniowe.
Wskazania: fagodzenie objawow
spojowek, fagodzenie objawdw pokrzywki.

go i przewlektego alergicznego zapalenia btony Sluzowej nosa i

Podmiot odpowiedzialny: VEDIM

Septolete ultra
16 pastylek, o smaku cytryny i czarnego bzu oraz cytryny i miodu

Sktad: 1 pastylka zawiera Benzydamini hydrochlorici 3 mg, Cetylpyridini chloridum 1 mg.
Dziatanie: antyseptyczne, przeciwbolowe, przeciwzapalne.

Wskazania: podraznienie gardta, jamy ustnej i krtani, zapalenie jamy ustnej, gardfa,
dzigset i krtani.

Podmiot odpowiedzialny: KRKA

otyczace dziafani niepoz




Zadbay 0 zdrowiel
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MAGNE B¢
sANOFI 3 |

—— Mucosolvan
R, syrop, 100ml
Skad: 5l zaviera 30 mgambroksol.
MAGNE B6 60tabletek powlekanych nﬂahnilen;vzwksjlne_mgam o

Sktad: 1 tabletka zawiera jony magnezu 48 mg Mg2+ oraz witaming B6-5 mg.

Dziatanie: magnez aktywuje szereg enzymaw, istotna role odgrywa w procesie skurczu migshia sercowego oraz
wptywa na stan pobudliwosc nerwowo-miesniowej.

Wskazania: nerwowos(, drazliwosc, wahania nastroju, uczucie leku, niepokoju, przejsciowe uczycie zmeczenia,
ospatosc, zaburzenia snu, objawy leku takie kurcze przewodu pokarmowego lub kofatanie serca, kurcze migsni,
mrowienie, drganie powiek.

Wskazania: ostre i przewlekte choroby phug, a takie
oskrzeli, zwhaszcza przebiegajace z zaburzeniem wy-
dzielania uzu oraz utrudnieniem jego pozybywania
siez organizmu.

Podmiot odpowiedzialny: Sanofi-Aventis Sp.z0.0. / Dystrybutor: Opella Healthcare Poland

Jaw

Podmiot odpowiedzialny: Sanofi-Aventis Sp.z 0.0. / Dystrybutor: Opella Healthcare Poland
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6 tabletek o przedfuzonym uwalnianiu
Sktad: 1 tabletka zawiera Smg cetyryzyny oraz 120 mg pseudoefedryny.

Dziatanie: przeciwhistaminowe, obkurczenie naczyri krwionosnych blon Sluzowych, zmniejsza przekrwienie
bton Sluzowych, przez co zmniejsza uczucie zatkanego nosa, zmniejsza wyciek wydzieliny z nosa, kichanie,
swedzenie nosa i gardfa, tzawienie, swedzenie oczu wystepujace alergicznym zapaleniu bton Sluzowych nosa.

Wskazania: leczenie objawow sezonowego i catorocznego alergicznego zapalenia blony Sluzowej nosa.

r HYABAK
krople dla podraznionych oczu, 10ml

Nawilza itagodzi dyskomfort kazdego oka.
Tawieraja 0,015 hialuronianu sodu w 10 ml.

Producent: THEA

{4l

Podmiot odpowiedzialny: UCB

Mollers Tran norweski
250 ml o aromacie cytrynowym, owocowym,
jablkowym i Inym, suple diety

Suplement zawiera olej z watroby z dorsza bogaty w Mf__}l_ ]_ E R_"_“' LE _‘_ M ':l L LE R‘_EF
rozpuszczalne w ttuszczach witaminy A,D i E oraz kwasy

thuszczowe omega 3 (DHA-EPA), pomaga dbac o zdrowie TRAN TRAN
wzmacniajac ukfad odpornosciowy oraz pozytywnie
wptywa na funkcjonowanie mézqu.

Informacja o produkcie: http://orklacare.com.pl/
portfolio/mollers/

.
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(apsagamma

krem 40g Bodymax Plus

Sktad: 53 mg kapsaicynoidow w przeliczeniu na kapsaicyne/100 g. 30tabletek, suplement diety

Dziafanie: fagodzenie hélu. Przywraca energie i poprawia samopoczucie

Wskazania: fagodzenie bléw migsni, takich jak bol ledzwiowo-krzyzowy Suplement polecany dla os6b przemeczonych, prowadzacych intensywny tryb Zycia, narazonych na stres.
u 0sob dorostych. Informadje o produkdie : https://orklacare.com.pl/portfolio/bodymax/

Podmiot odpowiedzialny: WORWAG PHARMA Producent: THEA

. =l NASIVIN BABY NASIVIN CLASSIC
Vicks VapoRub 5ml, aerozol 0,01% 10 ml, aerozol 0,05%
mas¢ 509 . Przeznaczony dla niemowlat od 3 miesigca zycia. Przeznazony dla dzied powyzej 6 lat.

Sktad: 100 g masci zawiera: mentol - 2,75 ¢, kamfora -5 g, olejek eukaliptusowy - 1,5 g, olejek tepmtyno A " )
-5g,tymal, glejek cedrowy. o 5.0 PILSONY - 13 lje tepmtynony Sk!ad: 1.mI e~ ?ABY: 0,1mg (‘)ks?'ma'tazolmyf KIDS: 0,’25 mg qksymamzollny.

Dziafanie i wskazania: tagodzenie objawow zwiazanych z zapaleniem blony $luzowej nosa i gardta, uczu- Dzlahme': Zmnjejszenie Olf”?k” Zmienionej @mln|e blony 5|”Z°W€!' o ) )
ciem ,zatkanego nosa’; fagodzi obrzgki Sluzéwek i kaszel poprzez fagodne dziafanie znieczulajace, pobudza Wskazania: obrzek blon Sluzowych wystepujacy podczas zapalenia blony duzowej nosa, pochodzenia naczynioru-
odksztuszanie, poprzez wptyw na wydzielanie luzu w gérnych drogach oddechowych. chowego lub alergiznego, w zapaleniu zatok przynosowych, zapaleniu trabki stuchowej, zapaleniu ucha Srodkowego.

Producent: PROCTER & GAMBLE Producent: PROCTER & GAMBLE

N .

Verbasc::ﬁn —
e _ glp -. verba

1
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Ui ks
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= ' ENTitis Baby NTit

= o
30saszetki o smaku 30 pastylek do ssania, smak

Verbascon Grip  Verbascon Grip Kids bananowym, suplement diety  truskawkowy, suplement diety

10saszetek, smak malinowy, 10saszetek, smak malinowy, suplement diety, Produkt zawiera w swoim skladzie s2zep Strepto-  prog it zawiera wswoim skadie szczep Steptococcussa-
suplement diety zalecany dla dzieci od 3 roku zycia cocets salarius K12 oraz witamine D, K6 m.n. iy K12 raz witaming D, Kdra min. pzyczyna sig do

przyaynia si¢ do prawidtowego funkcjonowania idtowedo funkd ia ukdadu odpomosdoweqo,
Preparat oparty na dziafaniu skfadnikéw pochodzenia naturalnego tj.: kwiat bzu zamego, kwiat dziewanny i pelar- ukladu odpornosciowego. Dla niemowlat powyzej Prawiciowegotuntqonowaria icad oCpomosconegn

gonii afrykarikiej. Pelargonia pomaga fagodzi¢ problemy ukladu oddechowego, w tym kaszel i dolegliwosdi gardfa. 6miesiqca zyciai dried. Dla dzieci powyzej 3 roku zycia i dorostych.
Witamina Ci cynk pomagaja w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego. Informada o produkde: Wszystke Nasze pro- Inforlmacja' o produkdie: Wszystkie Nasze produkty |
Informagja o produkcie: Verbascon Grip » Poski ek dukty | ENTits PolskiLek Sp.zo.0. ENTiti Polsk Lek Sp.zo..

Podmiot odpowiedzialny: POLSKI LEK Podmiot odpowiedzialny: POLSKI LEK




Zadbay O zdrowiel

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 odpornoscio-
wy. Poza korzystnie wptywajacym na funkcjonowanie bton sluzowych tymiankiem i podbiatem, produkt
zawiera witamine Ci aloes.

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

Producent: XENICO PHRMA

Xenivit Witamina D3  Xenivit Witamina D
FORTE 4000I1U 2000

120 kapsutek 120 kapsutek

Naturalna witamina D3 rozpuszczona w oleju z krokosza barwierskiego.
Informacja o produkcie: www.xenico.pl

MascAlpejska
produkt ziofowy o dziataniu chtodzqcym,
100m/

Masc alpejska silnie rozgrzewajaca - stworzona na bazie alpej-
skich skfadnikéw ziotowych, tworzy na skorze dajaca uczudie ulgi
i komfortu, pielegnacyjng warstwe. Silnie rozgrzewajac stymu-
luje regeneracje komdrkowa rozkurczajac miesnie oraz poprawia
mikrokrazenie.

Zalecana do regularnego stosowania po wysitku fizycznym.

Producent: XENICO PHRMA

F LAl

[y,

FERVEX
8saszetek 0 smaku cytrynowym i malinowym

Sktad: 1 saszetka zawiera: paracetamol 500 mg, kwas askorbowy 200 mg, malenian feniraminy 25 mg.
Dziafanie: przeciwgoraczkowe, przeciwholowo, zmniejszenie przekrwienia bony $luzowej nosa.
Wskazania: krtkotrwate leczenie objawdw przeziebieniai grypy.

Podmiot odpowiedzialny: MAGNAPHARM

Producent: SEW-MED MEDICAL

Vibovit UCZEN

30tabletek do ssania,
suplement diety

WITAMINY 1 ZELAZO

Pamigci koncentragja: witamina B6, B12.
Funkdje poznawaze: zelazo.

Suplement zawiera witaminy i mineraty dobranych
do potrzeb dzieci w wieku od 8 do 12 at.
Informaga o produkie: http://www.vibovit.pl/
home/vibovit-junior-4/

Producent: TEVA

4 FLEX 30saszetek+10 gratis, suplement diety
Kolagen Fortigel + witamina C

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

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

Producent: BAUSH HEALTH
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JESIENNE

o

POLSKA Z+OTA JESIEN TO PIEKNY CZAS, OSTATNIE PROMIENIE SLONCA ROZ-
SWIETLAJA WIELOBARWNE LISCIE. KRAJOBRAZ PRZYOZDABIAJA ZOLCIE,
POMARANCTZE | BRAZY — TAK PIEKNE | INTENSYWNE | TO WLASNIE SPRAWIA,
ZE JESIEN TO JEDNA Z NAJBARDZIEJ UROKLIWYCH POR ROKU.

CO PRAWDA DNI ROBIA SIE CORAZ KROTSZE, A AURA ZMIENIA SIE - ROBI SIE
POCHMURNO | DESZCZOWO, A W POWIETRZU CZUC MELANCHOLIE | PO LET-
NICH PODROZACH, WYPRAWACH CZY WEDROWKACH CZAS NA POWROT DO
CODIZIENNEJ RZECZYWISTOSCI.
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Jesienia wielu z nas moze zaob-
serwowac u siebie pogorszenie
nastroju, doskwiera nam prze-
wlekte zmeczenie, bole gtowy,
a nawet wieksza podatnos¢ na
sezonowe infekcje. To wtasnie
gdy zaczyna sie robi¢ chtodniej
zwieksza sie prawdopodobien-
stwo wystapienia dolegliwosci
chronicznych.

Badania naukowe przeprowa-
dzone w 2016 na amerykanskim
Uniwersytecie Vanderbilt w sta-
nie Tennessee, potwierdzaja, ze
w sezonie jesiennym pogtebia-
ja sie problemy zwigzane m.in.
z ukfadem krazenia.

W badaniu nad wptywem zmian
por roku na nasze zdrowie wzie-
to udziat 16 tys. oséb. To wiasnie
wtedy naukowcy ustalili cata liste
schorzen, ktdre znacznie czesciej
dotykajg nas jesienia. Pierwsze
miejsce na liscie chorob, zajmuje
sezonowe pogorszenie nastro-
ju (SAD), ale kolejne to cukrzyca
typu 1, reumatoidalne zapale-

nie stawow, alergie czy nawet
skleroza. Niestety jednak zakres
potencjalnych dolegliwosci na-
silajgcych sie jesienig wcale sie
na tym nie konczy, gdyz lista jest
znacznie dtuzsza.

SAD (ang. seasonal affective di-
sorder — SAD) czyli depresja sezo-
nowa jest zaburzenia cyklicznym,
ma sezonowo - nawrotowy prze-
bieg, co za tym idzie, epizody de-
presyjne pojawiajg sie najczesciej
u pacjenta pozna jesienia i trwaja
az do wiosny, kiedy to dochodzi
do poprawy nastroju.

Jesienig bardziej podatni jeste-
$my na infekcje czego powodem
jest spadek odpornosci. Wiek-
szo$¢ z nas w tym okresie do-
$wiadczy zachorowan na infekcje
gornych i dolnych drég odde-
chowych, w tym przeziebienia
oraz grypa, ktére wywotywane
sq przez wirusy. Zachorowaniom
towarzysza nastepujace objawy:
kaszel, kichanie, katar, goraczka,
uczucie rozbicia, ostabienie oraz

béle miesni i stawow. Zgodnie
z wieloma badaniami infekcje wi-
rusowe przyczyniaja sie do wy-
stapienia cukrzycy typu 1 wigze
sie to z aktywnoscia enterowiru-
sow, ktére moga doprowadzi¢ do
groznego zapalenia moézgu, jak
i do zwyklych przeziebien. Cie-
kawym jest fakt iz, na cukrzyce
typu 1 wiekszosc¢ chorych zapada
w okresie zimowym, a te infekcje
dotykajg nas zazwyczaj jesienia
- to wtasnie kolejny dowdd na
zwigzek pomiedzy cukrzyca a wi-
rusami.

Spadki temperatur, chtéd oraz
zmieniajaca sie pogoda w okre-
sie jesienno - zimowym potegu-
je boéle stawow. Dlaczego tak sie
dzieje? Po pierwsze obniza sie
ciSnienie powietrza a jego wil-
gotnos¢ sprawiajg, ze na stawy
naktadany jest wiekszy nacisk,
ktory dotyka stawy, jak i nerwy.
Po drugie spada poziom witami-
ny D, naturalnie produkowanej
W organizmie w stoneczne dni.




Szacuje sie, ze ponad 40 procent
Polakéw cierpi na alergie. Wios-
na i lato to bardzo trudny okres
dla alergikdw, niestety jesien
nie przynosi poprawy. Pomi-
mo, ze liscie lecg z niepylacych
juz drzew, zboza zniknely z pol,
a trawy stracity juz chlorofil, se-
zon na alergie wcigz trwa. We
wrzesniu, pazdzierniku czy na-
wet listopadzie dalej aktywne sg
niektore alergeny. Najwiekszym
zagrozeniem dla alergikow na-
dal pozostaja... pytki, te pocho-
dzace z brzozy lub zbdz sg juz
nieaktywne, lecz nawet korcem
pazdziernika rejestruje sie ob-
jawy alergiczne ktére wywotato
pylenie takich roslin, jak bylica,
tubin czy pokrzywa.

Jesienia rozwijaja sie liczne aler-
geny w postaci plesni i grzybow.
Zwiekszona wilgotnos¢ powie-
trza prowadzi do ich namna-
zania. Czesto plesnie i grzyby
obecne sg w naszych domach
w domu - rozwijajg sie w po-
mieszczeniach, w ktérych jest
wilgotno, ciepto w miejscach sta-
bo wentylowanych.

Jesienia i zima ze zdwojong sita
atakuja nas roztocza. Ich rozwo-
jowi sprzyja czestsze przeby-
wanie w domu ze wzgledu zta
pogode panujacg na zewnatrz,
a tez ogrzewanie, wysusza $lu-
zéwke, czyniac jg bardziej podat-
na na alergeny.

Jesienne przesilenie sprzyja cho-
robom serca, zarowno chorobie
wiencowej jak i zawatowi. Wiele
badan potwierdzito, iz gtéwng
przyczyna wystepowania zawa-
tow serca w okresie jesienno-
-zimowym sg skoki temperatur

WRZESIEN / PAZDZIERNIK 2022

Al

oraz cis$nienia, ponadto - zanie-
czyszczeniem powietrza zwigza-
nym z koniecznoscig ogrzewania
doméw, gdy na zewnatrz tem-
peratura spada.

Jesienne miesigce moga szcze-
golnie byc trudne dla tych osob,
ktére maja problem z migrenami
lub bolami gtowy. Naukowcom
z Uniwersytetu Michigan udato
sie ustali¢, iz wlasnie pomiedzy
wrzesniem a listopadem tego
rodzaju schorzenia zdarzajg sie
najczesciej- wigze sie to z coraz
krotszym dniem duzg iloscia cza-
su, ktory spedzamy w domu, od-
cinajac sie od doptywu swiezego
powietrza.

Wrzody lubig jesien! Pacjenci
z chorobg wrzodowa zotadka
czy dwunastnicy w tym wiasnie
okresie musza liczy¢ sie z nasile-
niem dolegliwosci. Wcigz nie ma

Yermat wydania
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jednoznacznego  wyjasnienia,
dlaczego tak sie dzieje, jednak
zwiazek czasowy zdaniem wielu
naukowcow, zdecydowanie ist-
nieje- wtasnie jesienig choroba
ta lubi dawac o sobie znac.
Zmiany por roku oznaczaja réw-
niez zmiany w naszej diecie. Je-
sienig chetniej siegamy po po-
trawy rozgrzewajace, za to mniej
jemy swiezych warzyw i owocéw.
Jednak musimy pamieta¢, ze
wiasnie w tym okresie nasz orga-
nizm potrzebuje odpowiedniej
dawki pochodzacych z nich wi-
tamin i skfadnikdw mineralnych.
Pamietajmy - nasz organizm
nie zapada w jesienno-zimowy
sen i by nie dac sie schorzeniom
i dolegliwosciom na co dzien
potrzebuje zawartych w réznych
owocach i warzywach witamin
i substancji odzywczych.

oprac. J. Kurkowski
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MEDYC/ZNE

Na Harvardzie wykonali wazny krok na drodze do produkciji

LUDZKICH SERC do przeszczepow

SERCE NIE JEST W STANIE REGENEROWAC SIE PO USZKODZENIU. DLATEGO DLA KAR-
DIOLOGII | KARDIOCHIRURGII WAZNE SA WYSIEKI SPECJALISTOW Z DZIEDZINY INZYNIERI
TKANKOWEJ, KTORZY USItUJA OPRACOWAC TECHNIKI REGENERACJI MIESNIA SERCO-
WEGO, A W PRZYSZtOSCI STWORZYC OD PODSTAW CALE SERCE. TO JEDNAK TRUD-
NE ZADANIE, GDYZ TRZEBA ODTWORZYC UNIKATOWE STRUKTURY, PRZEDE WSZYSTKIM
ZAS SPIRALNE UtOZENIE KOMOREK. OD DAWNA PRZYPUSZCZA SIE, ZE TO WLASNIE TAKI
SPOSOB ORGANIZACJI KOMOREK JEST NIEZBEDNY DO POMPOWANIA ODPOWIEDNIO

DUZEJ ILOSCI KRWI.

Bioinzynierom z Harvard John
A. Paulson School of Engi-
neering and Applied Sciences
udato sie stworzy¢ pierwszy
biohybrydowy model komo-
ry ludzkiego serca ze spiralnie
utozonymi komoérkami - serca
i wykaza¢ przy tym, ze przy-
puszczenia byly prawdziwe. To
wiasnie takie spiralne utozenie
komérek znaczaco zwieksza
ilos¢ krwi przepompowywanej
przy kazdym uderzeniu serca.
To wazny krok, ktory przybliza
nas do ostatecznego celu, jakim
jest zbudowanie od podstaw
serca zdatnego do transplan-
tacji, méwi profesor Kit Parker,
jeden z gtéwnych autoréw ba-

24

dan. Z ich wynikami mozemy
zapoznac sie na tamach Scien-
ce.

Fundamenty dla obecnych
osiagnie¢ amerykanskich na-
ukowcow potozyt 350 lat temu
angielski Richard Lower. Le-
karz, wsrod ktorego pacjen-
téow znajdowat sie krél Karol II,
jako pierwszy zauwazyt i opisat
w Tractatus de Corde, ze wtok-
na miesnia sercowego utozone
sq w ksztatt spirali. Przez kolej-
ne wieki naukowcy coraz wiecej
dowiadywali sie o sercu, jednak
badanie spiralnego utozenia
jego komorek byto bardzo trud-
ne. W 1969 roku Edward Sallin
zWydziatu Medycyny University

of Alabama wysunat hipoteze,
ze to wiasnie spiralne utozenie
komorek pozwala sercu na tak
wydajng prace. Jednak zwery-
fikowanie tej hipotezy nie byto
tatwe, gdyz bardzo trudno jest
zbudowac serca o réznych geo-
metriach i utozeniu witdkien.
Naszym celem byto zbudo-
wanie modelu, na ktéorym be-
dziemy w stanie zweryfikowac
hipoteze Sallina i badac znacze-
nie spiralnej struktury witdkien,
stwierdza John Zimmerman
z SEAS.

Naukowcy opracowali metode
o nazwie Focused Rotary Jet Spin-

ning (FRJS). Urzadzenie dziafa
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podobnie do maszyny produku-
jacej wate cukrowa. Znajdujacy
sie w zbiorniku ptynny biopoli-
mer wydobywa sie z niego przez
niewielki otwdr, wypychany na
zewnatrz przez sity od$rodkowe
dziatajace na obracajacy sie zbior-
nik. Po opuszczeniu zbiornika,
z biopolimeru odparowuje roz-
puszczalnik i materiat utwardza
sie, tworzac widka. Odpowiednig
forme widknom nadaje zas pre-
cyzyjnie kontrolowany strumien
powietrza. Dzieki manipulowaniu
tym strumieniem, mozna nadac
wtdéknom odpowiednig struktu-
re, nasladujaca strukture wtdkien
miesnia sercowego. Dzieki FRJS
mozemy precyzyjnie odtwarzac
ztozone struktury, tworzac jedno-
a nawet czterokomorowe struktu-
ry, dodaje Hubin Chang.

Gdy juz w ten sposéb od-
powiednie struktury zostaty
utkane, na takie rusztowanie
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naukowcy naktadali na nie
szczurze komorki miesnia ser-
cowego lub ludzkie komorki
macierzyste uzyskane z kardio-
miocytow. Tydzien pozniej rusz-
towanie byto pokryte wieloma
warstwami kurczacych sie i roz-
kurczajacych komorek serca,
ktorych utozenie nasladowato
utozenie wtdkien biopolimeru.
Naukowcy stworzyli dwie ar-
chitektury komor serca. Jedna
o spiralnie utozonych wtéknach,
druga o widkach utozonych
okreznie. Nastepnie poroéwna-
li deformacje komory, tempo
przekazywania sygnatow elek-
trycznych oraz ilos¢ krwi wyrzu-
canej podczas skurczu. Okazato
sie, ze komora o promieniscie
utozonych witékach pod kaz-
dym z badanych aspektéw
przewyzsza te o utozeniu okrez-
nym.

Co wiecej, uczeni wykazali, ze
ich metoda moze by¢ skalo-

Yermat wydania

wana nie tylko do rozmiaréw
ludzkiego serca, ale nawet do
rozmiarow serca ptetwala kar-
towatego. Z wiekszymi modela-
mi nie prowadzili testow, gdyz
wymagatoby to zastosowania
miliardéw kardiomiocytéw.
Zrédto:
https://www.seas.harvard.edu/
news/2022/07/major-step-forward-organ-

-biofabrication
(data: 7 lipca 2022)
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Medycyna przysztosci:
wyleczyli wgtrobe w maszynie i przeszczepili jg pacjentowi

Zespot z Zurichu dysponu-
je wyjatkowa zbudowana
przez siebie maszynq perfu-
zyjna. Nasladuje ona ludz-
kie ciato tak bardzo, jak to
obecnie mozliwe. Pompa
zastepuje serce, a natleniacz
ptuca, jednostka do dializy
pelni role nerek. Ponadto
przez watrobe przepuszcza-
ne sg liczne hormony i sktad-

26

ZESPOL BADAWCZY LIVERALIFE Z ZURI-
CHU DOKONAL RZECZY, KTORA JESZ-
CZENIEDAWNO MOGLIBYSMY SMIALO
ZALICZYC DO KATEGORIl FANTASTYKI
NAUKOWEJ. USZKODZONA WATRO-
BA, KTORA NIE NADAWALA SIE DO
PRZESZCZEPU, ZOSTALA PODLACZONA
NA 3 DNI DO MASZYNY, WYLECZONA,
A NASTEPNIE PRZESZCZEPIONA PA-
CJENTOWI, KTORY SWOJA WATROBE
STRACL. W WYNIKU NOWOTWORLU.
TERAZ, ROK PO OPERACJI, PACJENT
CZUJE SIE SWIETNIE.

niki odzywcze, spelniajace
role jelit i trzustki. Sama
maszyna porusza watroba
tak, jak czyni to przepona w
czasie oddychania.

Juz w styczniu 2020 roku po-
informowano, ze maszyna
pozwala na utrzymanie ludz-
kiej watroby przy zyciu przez
7 dni, co byto rewolucyjnym

i olbrzymim postepem. Juz
wtedy zauwazono, ze stan or-
ganow w maszynie ma szan-
se ulec poprawie.

Teraz eksperci z Liver4Life do-
konali kolejnego olbrzymiego
postepu. Podtaczyli do swo-
jej maszyny watrobe, ktéra ze
wzgledu na zly stan, zostata
zdyskwalifikowana jako organ
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nadajacy sie do przeszczepu.
Watrobe leczono przez 3 dni.
Tutaj warto zaznaczy¢ i pod-
kresli¢, ze obecnie zalecenia
dla transplantologdw mowia,
ze watroba do przeszczepu
moze przebywac poza ludz-
kim organizmem do 12 go-
dzin. Organy przechowuje sie
w lodzie lub w komercyjne
dostepnych maszynach perfu-
zyjnych.

Po 3 dniach stan watroby po-
prawit sie i zaproponowano
ja jednemu z oczekujacych
na przeszczep pacjentow. Ten
sie zgodzit i w maju 2021 roku
otrzymat tg witasnie watrobe.
Opuscit szpital kilka dni po
operacji i do dzisiaj czuje sie
Swietnie.

- Jestem bardzo wdzieczny leka-
rzom, bo z powodu szybko roz-
przestrzeniajgcego sie nowo-
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tworu miatem niewielkq szanse
na otrzymanie w odpowiednim
czasie organu do przeszczepu —
skomentowat pacjent.

Profesor Pierre-Alain Clavien,
dyrektor Wydziatu Chirurgii
Wewnetrznej i Transplanto-
logii w Szpitalu Uniwersyte-
ckim w Zurichu stwierdzit, ze
ich eksperyment po prostu do-
wiodt, ze mozliwe jest leczenie
watroby w maszynie perfuzyj-
nej i zwiekszenie tym samym
liczby organéw dostepnych
do przeszczepdw. Z kolei pro-
fesor Mark Tibbitt z Wydziatu
Inzynierii Makromolekularnej
na ETH Zurich jest przekonany
w swoich pogladach, ze zasto-
sowane multidyscyplinarne
podejscie do rozwiazywania
ztozonych probleméw biome-
dycznych to przysztos¢ medy-

cyny, bo umozliwi i pozwoli
szybciej opracowywac¢ nowe
techniki leczenia.
Teraz zespot Liver4Life planuje
przeprowadzenia podobnych
procedur na innych pacjen-
tach. Chce w ten sposob wy-
kaza¢, ze procedura jest wiary-
godna i bezpieczna. Dzieki ich
pracy w przysztosci przeszcze-
py watroby, ktére sg obecnie
procedurami pilnymi, wyko-
nywanymi w miare pojawiania
sie narzaddéw, beda mogty by¢
planowane z wyprzedzeniem.
Jednoczes$nie specjalisci pra-
cujg nad udoskonaleniem
swojej maszyny perfuzyjne;j.
Poszukiwane sg tez nowe me-
tody leczenia watroby poza
organizmem.

Zrédto:

ETH Ziirich, zur Startseite
(data: 9 czerwca 2022)
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Kopytka dyniowe

Kopytka to nie tylko ziemniaki. Tradycyjne kluseczki mozna wzbogaca¢ o swoje ulubione
dodatki. Jesienia wzbogacam je o intensywnie pomaranczowe puree dyniowe.

SKLADNIKI NA KOPYTKA:

+ 400 g puree z dyni (pod sktadnika-
mi opis jak zrobi¢ puree z dyni)

+ 500 g ziemniakéw ugotowanych
i przecis$nietych przez praske

+ 200 g maki pszennej + do podsypy-
wania

+ 1jajko

+ po 1/41yzeczkizmielonej gatki musz-
katotowej, imbiru i kurkumy

+ 1/2 tyzeczki soli

+ Swiezo zmielony pieprz do smaku

PUREE Z DYNI

Dynie pokroj na mniejsze kawatki i utéz
na blasze wytozonej papierem do pie-
czenia. Wstaw do piekarnika nagrza-
nego do 200 stopni C na ok. 20-25 mi-
nut. Po tym czasie sprawdz widelcem
najwieksze kawatki dyni i jezeli sq juz
miekkie, wyjmij z piekarnika. Nastepnie
zmiksuj przy pomocy blendera na gtad-
kg mase i odstaw do przestudzenia.

Masto szalwiowe:
+50 g masta
« kilka gatazek swiezej szatwii

PRZYGOTOWANIE
1. W misce umie$¢ puree z dyni i ziemniakow oraz make.
Whij jajko i dodaj przyprawy — sol i zmielong gatke musz-
katotowa. Nastepnie szybko zagniec jednolite ciasto.
2. Ciasto wytéz na stolnice lub deske oprészong maka.
Z ciasta uformuj watek i wykrawaj z niego ukosne kawat-
ki — kopytka (ok. 3 cm szerokosci). W razie potrzeby pod-
sypuj maka.
3. Zagotuj posolong wode i wrzucaj kluski partiami
na wrzatek. Gotuj ok. 2 minuty od wyptyniecia na po-
wierzchnie.
4. Kopytka wyjmij za pomoca tyzki cedzakowe;j.
5. Przygotuj masto szatwiowe - do rondelka lub na pa-
telnie wrzu¢ masto, podgrzewaj je, az sie roztopi, nastep-
nie dodaj listki szatwii. Chwile podsmaz i gotowe. Masto
przejmie wspaniaty aromat ziot.
6. Kopytka podawaj polane przygotowanym ma-
stem szalwiowym i posypane swiezo zmielonym pie-
przem.

Smacznego!
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Winogrona w ciescie

Z Kaukazu na caty swiat - mato ktory owoc zrobit tak zawrotna kariere. Powodem jest wy-
twarzane z nich wino... ale walor kulinarny tez ma duze znaczenie.

SKLADNIKI NA KOPYTKA:

+ 400 g puree z dyni (pod skfad-
nikami opis jak zrobi¢ puree
z dyni)

+ 500 g ziemniakéw ugotowanych
i przecisnietych przez praske

« 200 g maki pszennej + do pod-
sypywania

« 1jajko

+ po 1/4 tyzeczki zmielonej gatki
muszkatotowej, imbiru i kurku-
my

« 1/2 tyzeczki soli

« Swiezo zmielony pieprz do sma-
ku

WRZESIEN / PAZDZIERNIK 2022

PRZYGOTOWANIE
Make mieszamy z imbirem i solg. W $rodku formujemy
dotek, wbijamy jajka, delikatnie mieszamy. Wlewamy 2
tyzki oleju z pestek winogron i powoli piwo, wyrabiajac
geste, gtadkie ciasto. Odstawiamy na godzine w tempe-
raturze pokojowe;.

Winogrona myjemy (szpilkg mozemy wyciggna¢ pestki,
nie kroimy owocow!). Kazde grono obtaczamy w cieécie
i wrzucamy na mocno rozgrzany w rondlu olej z pestek
winogron. Smazymy 2-3 minuty, czesto obracajac, na
ztoty kolor. Odsaczamy na reczniku kuchennym. Pa-
czuszki sg pyszne i na ciepto, i na zimno; mozemy posy-
pac je cukrem pudrem..

Smacznego!
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DROWKI

bliskie 1 dalekie

Dzisiaj odwiedzimy m.in. Przasnysz, miasto lezgce na péinocnym mazowszu.
Najstarsze slady osadnictwa z tego terenu pochodzq z ok. 700 lat p.n.e., w Xl w.
na terenie Przasnysza, nad rzekq Wegierkq, gdzie byta osada targowa,
dwor mysliwski ksigzat mazowieckich...

Przasnysz

Nazwa miasta wedtug ludowych przekazéw pocho-
dzi od miynarza Przasnika, ktéry ugoscit zbtakane-
go na polowaniu ksiecia Konrada | mazowieckiego
i w nagrode za goscine otrzymat tytut szlachecki oraz oko-
liczne ziemie.

Przasnysz szybki rozwdj zawdzieczat bardzo korzystnemu
potozeniu na granicy dwdch waznych pod wzgledem go-
spodarczym terenéw - Réwniny Kurpiowskiej i rolniczej
Wysoczyzny Ciechanowskiej. Przywilej miejski na prawie
chetminskim Przasnysz uzyskat od ksiecia mazowieckiego
Janusza | Starszego w dniu 10 pazdziernika 1427 r..

Najwiekszy rozkwit miasta nastapit w wieku XVI,
zwtaszcza po wecieleniu w 1526 r. Mazowsza do Ko-
rony. Administracyjnie Przasnysz wchodzit wtedy
w skfad Ziemi Ciechanowskiej i byt stolica rozlegtego po-
wiatu. Lustracja dobr krdlewskich z 1564 r. wykazata 689
doméw w miescie i na przedmiesciach oraz ponad 500
réznych profesji rzemieslniczych: 126 piwowaréw, 117 pie-
karzy, 67 szewcow, 36 kusnierzy, 34 krawcdéw, 22 zdundw,
14 kowali, 6 miecznikdw, 1 ztotnika.

XVI wiek to okres, kiedy Przasnysz byt trzecim osrodkiem
miejskim Mazowsza po Warszawie i Ptocku, liczyt wedtug
zaginionej dzi$ Kroniki klasztoru bernardynéw 14 tys.
mieszkancéw, jednak wspodtczesne szacunki historykow
moéwig raczej o 4-5 tysigcach. W opinii Jedrzeja Swiecickie-
go byto to,miasto wielkie, stawne jarmarkami na woty’, we-
dtug Aleksandra Gwagnina - ,miasto szerokie, kamiennym
budowaniem stawne”.

Kres Swietnosci miasta zakonczyt wielki pozarw 1613, a
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takze najazd Szwedzki. Tak naprawde mia-
sto zaczeto sie ponownie rozwija¢ dopiero
w drugiej pot. XVIIl w.,

Najciekawsze zabytki w Przasnyszu mozna
podziwia¢ o kazdej porze roku, nalezg do
nich:

+ kosciot farny pw. Wniebowziecia NMP
z lat 1474-1485, wzniesiony w stylu goty-
ckim, miejsce chrztu sw. Stanistawa Kostki,

- gotycka dzwonnica wolno stojaca, z
konca XV w. (obok kosciofa farnego),

. zespot dawnego klasztoru bernardy-
now (dzis pasjonistéw) — uznawany za je-
den z najpozniejszych kosciotow gotyckich
w Polsce i klasztor wczesnobarokowy,
wzniesiony w latach 1637-1671. Obiekty te
wpisane zostaty na liste Kanonu Krajoznaw- - ratusz barokowo-klasycystyczny z konca XVIII w.,
czego Polski. W kosciele znajduje sie stynacy po | wojnie $wiatowej otoczony z trzech stron parte-
taskami obraz Matki Boskiej z Dzieciatkiem, rowa przybudéwka z podcieniami; obecnie Muzeum
czczony dzi$ jako Niepokalana Przewod- Historyczne,

niczka z Przasnysza (koronowany w 1977),

tach 1609-1616 i klasztor z tego samego okresu; wielo-
krotnie niszczony i odbudowywany,

« park miejski XVIII - XIX w. — zesp6t parkowy, zapro-
- zespot klasztorny kapucynek - kosciot jektowany jako ogréd spacerowy. Na jego terenie znaj-
pw. sw. Klary i sw. Jézefa, wzniesiony w la- duje sie 6 debow, ktére majg ponad 300 lat.

"
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Plawniowice
— Palac 1 Park

To prawdziwa peretka z korica XIX wieku. Znajduje
sie w powiecie gliwickim, niedaleko zjazdu z au-
tostrady A4. Dawna siedziba rodu Ballestremdw,
w ostatnim czasie wspaniale odrestaurowanaiudo-
stepniona do zwiedzania. Wokot rozcigga sie park,
a patacowa kaplica petnirole kosciota parafialnego.

Ptawniowice, to to niewielka, zaciszna miejsco-
wos¢, potozona na poétnocny zachdd od Gliwic przy
autostradzie A4. To architektoniczna perefka, jest
nig malowniczy Zespét Palacowo - Parkowy z kon-
ca XIX wieku.

Palac w Ptawniowicach, w obecnym ksztatcie, zostat
wzniesiony w latach 1882-1885, na fundamentach

istniejacej wczedniej budowli z 1737 r. Projektan-
tem byt mistrz budowlany Konstanty Heidenreich z
miejscowisci Kopice. Ten wspaniaty patac otoczony
jest niesamowitym parkiem o pow. ok. 2,4 ha. Park
zostat zatozony w 1885 roku, zastepujac poprzed-
ni, starszy ogrdd z poprzedniego wieku. Park oto-
czony jest masywnym ceglanym ogrodzeniem. W
parku posadzono kilkaset gatunkéw roslin, z kté-
rych do dzisiaj zachowato sie 23 gatunki krzewow i
40 gatunkéw drzew.

Park krajobrazowy otaczajacy rezydencje précz
rzadkich okazow starodrzewia i wspaniale kwitna-
cych magnolii, ma liczne elementy matej architek-
tury: staw, pomnik, stylowe ogrodzenie. Magiczne
alejki spacerowe zachecajg do odpoczynku i relak-
su.
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Byczyna
— sredniowiczne miasto

Byczyna to najstarsze miasteczko na
Opolszczyznie, ktérego poczatki sie-
gaja Xl wieku. Znajduje sie okoto 15
km na po6tnoc od Kluczborka, przy tra-
sie nr 11. Byczyna to najstarszy osro-
dek w regionie i jeden z najstarszych
na catym Slasku, bowiem wzmian-
kowany juz byt w XIlIl wieku. Nie jest
znana doktadna data nadania praw
miejskich, ale juz Jan Dtugosz w XIV
wieku wymienia Byczyne jako miasto.

Mozemy podziwia¢ XIV-wieczne bu-
dowle: Wieze Bramna Wschodnia
(Polska) i Wieze Bramna Zachodnia
(Niemiecka), a takze XVI-wieczng
Baszte Piaskowa.

Godne polecenia sg takze inne zabyt-
ki, tj. mury obronne, neogotycki spi-
chlerz przylegajacy do muréw miej-
skich, niedaleko Baszty Piaskowej, w
ktérym znajduje sie karczma, gotycki
ratusz z przetomu XV i XVI wieku, po-
dobnie jak obwarowania miejskie,
przebudowany w XVIII wieku zyskat
cechy barokowo-klasycystyczne, kos-

%o godzinach...
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ciotSwietejTréjcy wybudowany w 1767 roku w stylu barokowym,
gotycki kosciét Sw. Mikotaja z XIV wieku, a takze Rycerski Grod
Byczyna, znajdujacy sie w pobliskich Biskupicach. Gréd powstat
na wzor historycznych grodéw. Jest dostepny dla turystéw, a
wejscie na dziedziniec jest bezptatne.

Zyczymy udanych wakacji!
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f esterna
KRZYZOWKA PANORAMICINA

1 2 3 4 5 6
7 8
9 10
11 12
13 14 15 16 17
18 19
20
21 22 23
24 25 26
27
28
29 30
31
POZIOMO PIONOWO
3. Okrywa kokosa 1. Tam zginat J.F. Kennedy
7. Ziotowy lek przeciwbdlowy 2. miasto w Kanadzie
9. Imie Laudy, legendy F1 4. Ozenit sie z Olenka Billewiczowna
10. Wazny w zyciu i muzyce 5. Moda z myszka
11. 1000 ml 6. Fioki, loki
12. Byt nim Wasyl IV Szujski 8. Autor nastrojowych wierszy
13. ,,Glosne” miasto koto Deblina 14. Tortury wieznia
15. Kwasny sktadnik zalewy do pikli 16. Krew lub woda
18. Dlutowaty zab 17. Daw. nosze
20. Zaklada suknie cienka (w piosence) 19. Spi pod miedza
21. Filc na kapelusze 22. Uchwyt w $lusarni
24. Zjadane w tlusty czwartek 23. Zasoby materialne
27. Jezdzi tramwajem bez biletu 24. Narzedzie liternika
28. Niva na drodze 25, Poufale o istocie ludzkiej
29. Nurnik w pompie 26. Stuchacz West Point

30. Marka kosmetykéw meskich
31. ... Wroctawskie, miasto nad Bystrzyca
34 WRZESIEN / PAZDZIERNIK 2022



A Akutol

Znana i sprawdzona marka

od 1924 roku

wiedza doswiadczenie zaufanie
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PREPARATY MEDYCZNE

opatrunek

Nna drobne rany
Par S IR tamujace

niewielkie krwawienia

do usuwania plastréow
bez bdlu

©E®

Akutol o)

.
ey,

waw.akutol.com.pl)

SALUS INTERNATIONAL SP.ZO.0.

; : PRODUKT
40-273 Katowice, ul. Putaskiego 9 REKOMENDOWANY
akutol@salusint.com.pl PRZEZ PLACOWKI
MEDYCZNE!

+48 32788 55 41




"HOTplast ...

Bl FORT! R

ROZGRZEWAIALY

7
Opis produktu: \£4: ol
Rozgrzewajacy plaster samoprzylepny 0 dziataniu -
rozluzniajacym oraz tagodzacym béle migsni i stawdw. t\" L T ———

Plaster zawiera wyciagi roslinne, doceniane i powszechnie
stosowane juz w medycynie ludowej na dolegliwosci reumatyczne: arike
gorska, kore wierzby biatej, czarci pazur, kadzidtowiec indyjski. Jest wy-

robem medycznym. Plaster rozgrzewa, ale nie powoduje poparzen. n H - : m
Dziatanie tagodzace hdl trwa nieprzerwanie do 24 godzin niezaleznie ' OT “
od uczucia grzania. Plaster jest cienki, niewidoczny pod ubraniem, W FOR T

ma neutralny zapach i mozna z powodzeniem stosowa¢ go podczas
codziennych czynnosci. Jest fagodny dla skéry podczas usuwania .

PLASTER
Wskazania do stosowania: HUEGH'EEWMAW
- béle plecdw w okolicach szyi i odcinka ledZwiowo — krzyzowego, =+ V
- béle migsni i stawéw - bule reumatyczne, ‘\?’* W'M_‘T.:
- w celu rozgrzania miedni przed i po intensywnym wysitku sportowym, - .
- urazy sportowe. h 8 catrabe shiagog;

Zawartos¢: 1szt., wymiary 12x 18 cm.
Opakowanie jednostkowe: saszetka papierowa zgrzewana na zimno.

Sktad:

plaster z widkniny, klej o sktadzie: kopolimer akrylowy (acrylates
copolymer), eter butylowy kwasu waniliowego (vanillyl butyl ether),
czarci pazur (harpagophytum procumbens), wyciag z amiki gorskiej
(arnica montana extract), ekstrakt z kory wierzby biatej (salix alba bark
extract), ekstrakt z kadzidtowca indyjskiego (boswellia serrata extract).

Produkt nie zawiera substangji leczniczych.

Dystrybutor: Paso Trading
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