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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 
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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.
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Redakcja zastrzega prawo skracania  
i  adiustacji językowo-stylistycznej  
nadsyłanych materiałów.
Nie zwracamy tekstów, które  
nie były zamówione

JJesień to jedna z najpiękniejszych pór roku.  
Dni są krótsze i chłodniejsze. Ptaki odlatują do cie-
plejszych krajów, liście spadają z drzew, po prostu 
barwny, piękny świat. Nie możemy także zapom-
nieć, że jesień to przede wszystkim wyjątkowo  
pyszna pora roku, bo owoce i warzywa aż  
proszą się, by je zjeść. To także czas, kiedy  
powinniśmy zbierać siły na zimę, zadbać o odbor-
ność, pozybyć się ponurego, jesiennego nastroju, 
przeanalizować naszą dietę. 

W tym numerze chcemy zwrócić uwagę na is-
toę szczepień, a także przypomnieć jak ciężko 
chorobą jest artretyzm. Także trochę informacji  
o osiągnięciach medycyny.  Warto poczytać o tym 
jak dbać w te coraz krótsze jesienn dni o siebie. 
 Zachęcamy także do naszego cyklicznego prze-
wodnika turystycznego i  do relaksującej krzyżó-
wki.  

Przyjemnej lektury  
w jesienne popołudnia  

życzy Redakcja
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OSOBY STARSZE STANOWIĄ ZNACZNĄ I STALE ROSNĄCĄ CZĘŚĆ SPOŁECZEŃ-
STWA. WSPÓŁISTNIENIE CHORÓB PRZEWLEKŁYCH, ZMNIEJSZONA SPRAWNOŚĆ 
INTELEKTUALNA I FIZYCZNA – TO TYLKO NIEKTÓRE PROBLEMY, Z KTÓRYMI MUSZĄ 
ZMAGAĆ SIĘ OSOBY W PODESZŁYM WIEKU. PONADTO OSOBY PO 65. ROKU ŻY-
CIA NALEŻĄ DO PACJENTÓW SZCZEGÓLNIE NARAŻONYCH NA CIĘŻKI PRZEBIEG 
INFEKCJI ZAKAŹNYCH. JEDNOCZEŚNIE TO NA TEJ GRUPIE – WSPÓŁCZESNYCH 
BABĆ I DZIADKÓW SPOCZYWA CZĘSTO TRUD WSPIERANIA NAJBLIŻSZEJ RODZINY 
POPRZEZ OPIEKĘ NAD WNUKAMI. TO ODPOWIEDZIALNE ZADANIE ZOBOWIĄZUJE 
DO PODJĘCIA DZIAŁAŃ ZMIERZAJĄCYCH DO OCHRONY ZDROWIA NIE TYLKO 
SWOJEGO, ALE TAKŻE NAJBLIŻSZYCH.

Cztery Cztery pory roku

ZDROWIE SENIORA 
ZaszczepZaszczep
w sobie zdrowie!w sobie zdrowie!
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Szczepienia dla seniorów – 
grypa
Szczepienie przeciw grypie na-
leży do szczepień zalecanych.  
W Polsce dostępne są trzy rodza-
je szczepionki: szczepionki inak-
tywowane zawierające cząstki 
wirusa grypy lub powierzchnio-
we białka wirusa grypy oraz 
żywa szczepionka donosowa. 
Jeśli nie ma przeciwwskazań 
medycznych szczepienie prze-
ciw grypie mogą być zaszczepio-
ne już sześciomiesięczne dzieci. 
Jeśli chodzi o osoby dorosłe to 
szczepienie przeciw grypie zale-
ca się w szczególności osobom 
starszym, osobom o obniżonej 
odporności, a także kobietom 
w ciąży lub planującym dziecko. 
Szczepienie należy powtarzać 
co roku. Szczepionka zapobiega 
od 40 do 70 proc. zachorowań, 
w zależności od sezonu i grupy 
osób szczepionych. Zapewnia 
też wysoką ochronę przed powi-
kłaniami pogrypowymi.

Kto nie powinien się szczepić 
na grypę?
Pomimo oczywistych korzyści 
płynących ze szczepień nie każdy 

pacjent może stać się ich benefi-
cjentem. Niestety na grypę nie po-
winni szczepić się seniorzy ciężko 
uczuleni na białka jaja kurzego 
lub inne składniki szczepionki, 
osoby starsze cierpiące na zespół 
Guillain-Barré oraz w przebiegu 
ostrych chorób, którym towarzy-
szy gorączka. Zawsze o możliwo-
ści zaszczepienia seniora przeciw 
grypie powinien ostatecznie za-
decydować lekarz, który określa, 
czy dane okoliczności stanowią 
faktyczne przeciwwskazania.

Szczepionka przeciw grypie 
dla seniorów - możliwe efekty 
uboczne
Poważne, ciężkie powikłania po-
szczepienne występują wyjąt-
kowo rzadko. Najczęściej są to 
niegroźne i przemijające zaczer-
wienienie, bolesność i obrzęk  
w miejscu wkłucia utrzymujący 
się do 3 dni oraz występowa-
nie objawów grypopodobnych 
takich jak: gorączka, ból głowy, 
mięśni, złe samopoczucie, któ-
re również ustępują po kilku 
dniach. Pamiętajmy, że działania 
niepożądane mogą dotknąć każ-
dego, nie tylko seniora.

Szczepionki na grypę dla se-
niorów - kiedy bezpłatne,  
a kiedy refundowane?
Od września 2020 roku szcze-
pionka na grypę znalazła się na 
liście leków refundowanych. 
50% refundacja przysługuje 
osobom do 65 roku życia z cho-
robami współistniejącymi, np.  
z chorobami metabolicznymi, 
kardiologicznymi, oddechowy-
mi i po transplantacjach oraz 
wszystkim dorosłym od 65 do 75 
roku życia. Seniorzy powyżej 75 
roku życia otrzymują szczepion-
kę całkowicie bezpłatnie.
Szczepienia przeciwko pneu-
mokokom
Przeciwko pneumokokom (wy-
wołują zapalenie ucha, zapalenie 
gardła, zapalenie płuc, zapalenie 
oskrzeli) powinny zaszczepić się 
osoby z osłabionym układem 
odpornościowym, przewlekle 
chorzy, z usuniętą śledzioną, se-
niorzy, palacze. Obecnie są do-
stępne dwa rodzaje szczepionki 
przeciwko pneumokokom – po-
lisacharydowa i skoniugowana. 
Lekarz decyduje która szcze-
pionka jest dla danego pacjen-
ta odpowiednia, a w sytuacji 
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wskazań do podania obu prepa-
ratów, ustali w jakiej kolejności  
i w jakich odstępach powinny 
być podane. 

Szczepienie przeciw korona-
wirusowi?
Szczepionka na koronawiru-
sa to wciąż jeden z najbardziej 
dyskusyjnych tematów. Wie-
le osób zastanawia się nad jej 
bezpieczeństwem i ewentual-
nymi skutkami ubocznymi po 
jej przyjęciu. Jak zapewniają 
producenci i wirusolodzy z ca-
łego świata, wszystkie dostęp-
ne szczepionki są bezpieczne. 
Każdy z preparatów przechodzi 
niezbędne testy kliniczne, które 
mają na celu potwierdzić speł-
nienie wszelkich norm bezpie-
czeństwa i skuteczności.
Kwestią budzącą największe 
wątpliwości jest krótki czas od 
momentu rozpoczęcia prac nad 
stworzeniem szczepionki aż po 
jej wprowadzenie do obrotu.  
W większości przypadków pro-
ces ten trwa kilka lat. Zauważmy 

jednak, że nad opracowaniem 
szczepionek na COVID-19 pra-
cowało setki zespołów z całego 
świata, a budżet, jakim dyspo-
nowała na ten cel Unia Euro-
pejska, wyniósł kilka miliardów 
euro. Proces rejestracji szczepio-
nek został usprawniony, a pre-
parat Pfizera został przebadany 
na 44 tysiącach osób z całego 
świecie.

Czy warto zaszczepić się prze-
ciw koronawirusowi?
Jak już zdążyliśmy zauważyć, 
COVID-19 to podstępna choro-
ba, która atakuje przede wszyst-
kim osoby starsze. Jej przebieg 
jest różny u wielu pacjentów, 
podobnie jak powikłania, które 
niejednokrotnie są groźniejsze 
niż w przypadku grypy.  Pomimo 
że szczepienie na koronawirusa 
jest dobrowolne i nieodpłatne, 
zaleca się, by przyjęły je osoby 
powyżej 60. roku życia oraz pra-
cownicy medyczni. Ze względu 
na ryzyko ciężkiego przebiegu 
choroby szczepienie zalecane 

jest także seniorom przebywają-
cym w domach opieki, osobom 
z obniżoną odpornością, z cho-
robami sercowo-naczyniowymi 
oraz schorzeniami układu odde-
chowego.

Szczepienie przeciw WZW A  
i WZW B
Szczepienie przeciwko WZW 
A (żółtaczka pokarmowa) za-
leca się osobom z zapaleniem 
wątroby typu B (tzw. żółtaczka 
wszczepienna) lub C (WZW typu 
C)- nałożenie się wirusów może 
spowodować zaostrzenie choro-
by, osobom zatrudnionym przy 
produkcji i dystrybucji żywno-
ści, usuwaniu odpadów komu-
nalnych i płynnych nieczystości 
oraz wyjeżdżającym do krajów  
o niedostatecznej higienie (za-
każamy się drogą pokarmową).
Przeciwko WZW B (zakażamy się 
przez krew i drogą płciową) po-
winny zaszczepić się wszystkie 
osoby nieobjęte szczepieniami 
obowiązkowymi, głównie przy-
gotowujące się do zabiegów, 

Cztery Cztery pory roku



operacji, ciężarne, seniorzy, 
chorujący przewlekle, zakażeni 
WZW C.
Osobom, które nie chorowały  
i nie były nigdy szczepione, za-
leca się szczepionkę skojarzoną 
przeciw WZW A i WZW B.
Schemat: Szczepionka skojarzo-
na przeciwko WZW A+B – trzy 
dawki w odstępach miesiąc od 
pierwszej i 6 miesięcy od dru-
giej. Dla osób dorosłych można 
zastosować schemat przyspie-
szony – druga dawka 7 dni od 
pierwszej, 21 dni od drugiej i po 
roku czwarta dawka. Zakończo-
ny cykl szczepień chroni na całe 
życie. Identyczne schematy sto-
suje się w przypadku szczepie-
nia przeciwko WZW B.

Co zawdzięczamy  
szczepionkom
Szczepienia ochronne okazały 
się najskuteczniejszym dotąd 
narzędziem zwalczania chorób 
zakaźnych (chronią nas przed 
26 chorobami zakaźnymi).  
Za pomocą szczepień wyko-

rzeniono najgroźniejszą plagę 
ludzkości, jaką była ospa praw-
dziwa. Eksperci oceniają, że 
około 122 milionów ludzi za-
wdzięcza życie szczepionkom, 
bez których nie mieliby szansy 
przeżyć nawet okresu dzieciń-
stwa. To dlatego, że w ciągu 
ostatnich kilkudziesięciu lat za-
szczepiono miliony dzieci prze-
ciw chorobom wieku dziecię-
cego, takim jak odra, gruźlica, 
poliomyelitis, błonica, krztusiec 
czy pneumokokowe zapalenie 
płuc.
Powszechne  szczepienia dzie-
ci i młodzieży w  Polsce dopro-
wadziły do znacznego ogra-
niczenia ryzyka zachorowania 
i powikłań w przebiegu m.in. 
błonicy, poliomyelitis, krztuś-
ca, odry oraz wirusowego za-
palenia wątroby typu B. Dzięki 
powszechnemu obowiązkowi 
szczepienia wzrasta liczba osób 
uodpornionych przeciw tym 
chorobom i zmniejsza się ryzy-
ko epidemii tych chorób zakaź-
nych w populacji. Szczepienia 

sprzyjają zdrowiu – w odróżnie-
niu od wielu innych działań me-
dycyny pozwalają zdrowym być 
nadal zdrowymi. Szczepionki, 
które zapobiegają chorobom 
bakteryjnym, ograniczają też 
rozwój antybiotykooporności 
u bakterii. Mają szeroki wpływ 
na odporność osób szczepio-
nych, a także społeczności 
 i populacji. Odsetek zaszcze-
pionych osób zgodnie z Progra-
mem Szczepień Ochronnych  
w Polsce sięga ok. 95% popu-
lacji, co skutecznie zapobiega 
szerzeniu się zachorowań na 
choroby zakaźne i chroni nie 
tylko osoby, które się zaszcze-
piły, ale również tych, którzy 
są za mali na szczepienia lub  
z powodu medycznych prze-
ciwwskazań zaszczepić się nie 
mogli. Dlatego my, zachęcamy 
was do tego aby zainteresować 
się tematem i przy najbliższej 
wizycie u swojego lekarza do-
pytać czy powinniście się jesz-
cze na coś zaszczepić.

oprac. W. Jakubek
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DZIEŃ FARMACEUTY

FARMACEUCI OBCHODZĄ SWOJE DNI I ŚWIĘTA KILKA RAZY W CIĄGU ROKU, ALE 
POD INNYMI NAZWAMI. RAZ JEST TO MIĘDZYNARODOWY DZIEŃ FARMACEUTY 
OBCHODZONY W DNIU 14 MAJA, INNYM RAZEM JEST TO ŚWIATOWY DZIEŃ FAR-
MACEUTY OBCHODZONY 25 WRZEŚNIA, A 26 WRZEŚNIA OGÓLNOPOLSKI DZIEŃ 
APTEKARZA.

Ogólnopolski dzień Aptekarza 
obchodzony jest w dniu imie-
nin św. Kosmy i Damiana, któ-
rzy uważani są za prekursorów 
farmacji klinicznej, patronów 
aptekarzy i farmaceutów. W trze-
cim wieku naszej ery bracia byli 
uznawani za wybitnych leka-
rzy. Ponadto leczyli wszystkich 
pacjentów, którzy się do nich 
zgłaszali bez pobierania jakich-
kolwiek honorariów. Szczególną 

troską otaczali osoby biedne oraz 
te niewierzące w Chrystusa czym 
zjednywali sobie wielu pogan.
Światowy Dzień Farmaceuty 
(World Pharmacist Day) obcho-
dzony jest 25 września. Święto 
to funkcjonuje od niedawna, bo 
od 2009 roku. Zostało ono za-
proponowane przez tureckich 
farmaceutów, którzy najwyraź-
niej uznali, że międzynarodowa 
społeczność farmaceutów zasłu-

guje na swój własny „dzień” – nie-
koniecznie obchodząc go razem  
z Turcją. Dlatego też wybrano 
na te potrzeby 25 września, po-
nieważ to 25 września 1912 r. 
utworzono Międzynarodową 
Federację Farmaceutyczną (FIP 
– International Pharmaceutical 
Federation lub Fédération Inter-
nationale Pharmaceutique). 
Zawód farmaceuty wymaga 
rozległej wiedzy i ciągłego uzu-
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pełniania kwalifikacji ze wzglę-
du na dynamicznie rozwijający 
się rynek leków. Jest to ponadto 
bardzo odpowiedzialne i trudne 
zajęcie, gdyż aptekarze często 
zastępują nam lekarzy pierwsze-
go kontaktu, informując o spo-
sobach dawkowania leków czy 
możliwych interakcjach między 
poszczególnymi specyfikami. Do-
bry aptekarz potrafi również do-
brać pacjentowi lepszy lub tańszy 
zamiennik. To osoba, której pa-
cjenci powierzają swoje zdrowie, 
oczekują cennych porad, a czasa-
mi słowa wsparcia i otuchy. 
Każda osoba legitymująca się pra-
wem wykonywania zawodu far-
maceuty składa uroczyste ślubo-
wanie: „Ślubuję uroczyście w swej 
pracy farmaceuty sumiennie, 
gorliwie i z należytą starannoś-
cią wykonywać swoje obowiązki, 
mając zawsze na uwadze dobro 
pacjenta, wymogi etyki zawodo-
wej i obowiązujące prawo, a także 
zachować tajemnicę zawodową, 

zaś w postępowaniu swoim kiero-
wać się zasadami godności, uczci-
wości i słuszności”. 
Na otrzymaniu dyplomu nauka 
farmaceuty się nie kończy. Jest 
on zobowiązany stale podnosić 
swoje kwalifikacje i brać udział  
w szkoleniach ciągłych celem ak-
tualizacji wiedzy. Dzięki temu jest 
on zorientowany co do najnow-
szych terapii, polecanych w da-
nym schorzeniu rozwiązań oraz 
powinien być w stanie rozpoznać 
kiedy pacjenta należy bezzwłocz-
nie odesłać do gabinetu specjali-
sty.
Zawód aptekarza nie polega wy-
łącznie na podawaniu lekarstw 
i sprawdzaniu ich zgodności  
z receptą. To przede wszystkim 
rola uprzejmego fachowca i do-
radcy, do którego dostęp nie jest 
utrudniony. Z tego powodu wielu 
farmaceutów postuluje o zwięk-
szenie kompetencji w ramach 
wprowadzenia opieki farmaceu-
tycznej z prawdziwego zdarze-

nia czy możliwości wypisywania 
recept na określone preparaty. 
Obecnie magister farmacji może 
wystawić receptę farmaceutycz-
ną jedynie w przypadku zagro-
żenia życia pacjenta co ogranicza 
znacznie możliwości udzielenia 
realnej pomocy większej ilości 
potrzebujących.
Wiele rzeczy dzieli środowisko 
farmaceutyczne. Walka między 
aptekami sieciowymi, niejedno-
krotne lekceważenie ogromnych 
potrzeb aptek prywatnych, nie-
zdrowa konkurencja cenowa, 
funkcjonowanie na granicy ban-
kructwa, łamanie zakazu reklamy 
czy utrudniony dostęp do leków 
- to tylko niektóre z problemów  
z którymi zmagać się muszą na co 
dzień aptekarze. 
Dziękujemy wszystkim Farmaceu-
tom za trud jaki wkładacie w swo-
je obowiązki. Jednocześnie życzy-
my  satysfakcji z wykonywanego 
zawodu, tak aby Wasza wiedza  
i umiejętności zostały w pełni wy-

Wszystkim  Wszystkim  
FarmaceutomFarmaceutom
wszyskiego  wszyskiego  
najlepszego! najlepszego! 
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Rośliny lecznicze jesienią
naturalne wspomaganie

JESIEŃ TO DOSKONAŁA PORA NA ZBIERANIE ZIÓŁ. W TYM CZASIE MOŻNA POZY-
SKAĆ CENNE SUROWCE ZIELARSKIE, KTÓRE ZASILĄ NASZA DOMOWĄ APTECZKĘ. 
ZGROMADZONE ZAPASY POZWOLĄ ZADBAĆ O ODPORNOŚĆ ALBO SKORZYSTAĆ 
Z DOBROCZYNNYCH WŁAŚCIWOŚCI ZIÓŁ W PRZYPADKU CHOROBY LUB GORSZE-
GO SAMOPOCZUCIA. PODPOWIADAMY, JAKIE ZIOŁA ZBIERAĆ JESIENIĄ.

Jak zbierać zioła? – najważ-
niejsze zasady
Aby nasze zbiory zachowa-
ły swoje cenne właściwości, 
musimy wiedzieć, jak zbierać 
zioła. Wbrew pozorom pra-

widłowe zbieranie ziół nie jest 
wcale taką prostą czynnoś-
cią, a ewentualne błędy mogą 
osłabić działanie zebranych 
surowców.

Przede wszystkim dążymy do 
tego, aby rośliny pochodzi-
ły z dala od ruchliwej szosy 
oraz unikamy innych skażo-
nych bądź zanieczyszczonych 
miejsc.
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Poza tym zachowujemy umiar.
Staramy się zawsze zostawić 
część roślin, aby mogły one 
przeżyć kolejny okres wegeta-
tywny.
Zbieramy też tylko tyle surow-
ca, ile jesteśmy w stanie prze-
chować i wykorzystać – musi-
my więc realnie ocenić swoje 
możliwości.

Pamiętajmy też o tym, że 
niektóre rośliny objęte są 
ochroną!
Zbierając zioła w ich środowi-
sku naturalnym, powinniśmy 
też mieć na uwadze pewne 
niedogodności. Z rana i wie-
czorem może nas spotkać rosa, 
a w niepogodę deszcz.

Dlatego na jesienne zbie-
ranie ziół najlepiej udać się  
w ciepły suchy dzień.
Zebrane rośliny wkładamy luź-
no do koszyka lub do oddziel-
nych papierowych toreb.
Jakie zioła zbierać jesienią?

Wiele początkujących zielarzy 
nie wie, jakie zioła zbierać we 
wrześniu lub w kolejnych je-
siennych miesiącach.

Tymczasem jesień to bardzo 
dobry czas na zbieranie su-
rowców zielarskich.
W tym czasie część roślin wy-
daje plon, a inne kończą swój 
okres wegetatywny.
Można więc pozyskać ich war-
tościowe liście, owoce, korze-
nie, kłącza, a nawet kwiaty.

Jeśli zastanawiasz się, jakie 
zioła zbierać we wrześniu 
albo późną jesienią, możesz 
skorzystać z poniższej listy.
Jesienią zbieramy m.in.:

 korzenie i kłącza: mniszek 
pospolity, perz, pokrzy-
wa, kozłek lekarski, lub-
czyk ogrodowy, łopian 
większy;

 liście maliny, szałwii lekar-
skiej, melisy, pokrzywy, 
poziomki;

 owoce bzu czarnego, bo-
rówki czarnej, głogu jed-
noszyjkowego, dzikiej 
róży;

 kwiaty: dziewanna drob-
nolistna, wrotycz

  ziele: bratek, bylica pio-
łun, ptasi rdest, krwawnik 
pospolity, świetlik łąko-
wy.

Choć szczyt jesiennych zbio-
rów ziół przypada na wrzesień 
i październik, w listopadzie lub 
w grudniu można jeszcze zbie-
rać owoce jałowca pospolite-



13WRZESIEŃ / PAŹDZIERNIK 2022

Cztery Cztery pory roku

go lub rokitnika zwyczajnego.

Zbieranie ziół do domowej 
apteczki – właściwości wy-
branych gatunków
Zebrane jesienią zioła poma-
gają na wiele różnych dolegli-
wości.
Bogate w witaminę C owoce 
dzikiej róży stanowią składnik 
soków, herbaty czy przetwo-
rów.
Stosuje się je w nadciśnieniu, 
chorobach serca i wątroby.
Z kolei kłącze perzu ma dzia-
łanie moczopędne, przeciw-

zapalne oraz bakteriobójcze. 
Obniża również poziom cho-
lesterolu, a także zmniejsza 
stłuszczenie wątroby.

Cenne dla naszego zdrowia 
są również wyciągi z liści po-
zyskanych jesienią ziół.
Napar z liści malin ma działanie 
przeciwgorączkowe i napotne.
Wyciąg z szałwii lekarskiej ma 
właściwości antybakteryjne, 
przeciwgrzybicze oraz prze-
ciwzapalne.
Powszechnie wykorzystuje się 
go do płukania jamy ustnej lub 
gardła w przypadkach wystą-
pienia stanów zapalnych.
Warte wyróżnienia są także 
kwiaty wrotyczu pospolitego.
Odstraszają insekty, likwidują 
robaki, a ponadto wykazują 
działanie przeciwwirusowe, 
przeciwzapalne, przeciwbak-
teryjne czy przeciwgrzybicze.

Przechowywanie ziół
Aby jesienne zioła, zachowały 

jak najdłużej swoje lecznicze 
właściwości, należy je odpo-
wiednio przechowywać.
Wcześniej trzeba je dokład-
nie obejrzeć i oddzielić mniej 
wartościowe lub uszkodzone 
przez szkodniki fragmenty ro-
ślin.

Większość ziół należy wysuszyć.
Wstępne suszenie wymaga 
rozłożenia roślin na płasko  
w celu odpowiedniej cyrkulacji 
powietrza.
Następnie wiążemy je w bukie-
ty i wieszamy do całkowitego 
wysuszenia.
Okres suszenia zależy od wa-
runków oraz właściwości kon-
kretnego surowca.
Unikamy narażania ziół na 
działanie niekorzystnych dla 
nich czynników takich jak wil-
goć, czy światło słoneczne.
Dlatego warto przechowywać 
ziołowy susz w pojemnikach 
wykonanych z ciemnego szkła.

oprac. M. Grzeczyńska
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ARTRETYZM TO ZMORA WIELU STARSZYCH LUDZI. NAZYWANY JEST TAKŻE DNĄ 
MOCZANOWĄ LUB PODAGRĄ. TA DOTYCZY ZARÓWNO KOBIETY, JAK I MĘŻ-
CZYZN. JEST PODSTĘPNA, BO PRZEZ WIELE LAT ROZWIJA SIĘ, NIE DAJĄC ŻAD-
NYCH OBJAWÓW. W KOŃCU POJAWIA SIĘ NAGŁY BÓL, KTÓRY Z DNIA NA DZIEŃ 
STAJE SIĘ CORAZ BARDZIEJ DOTKLIWY, AŻ W KOŃCU NIE SPOSÓB GO WYTRZY-
MAĆ. LECZENIE NALEŻY ROZPOCZĄĆ TUŻ PO PIERWSZYM ATAKU, BY CHOROBA 
NIE ROZPRZESTRZENIŁA SIĘ NA WSZYSTKIE STAWY.
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Zdrowie seniora  
artretyzm

O artretyzmie najczęściej mówi 
się, że jest to „zapalenie stawów”, 
jednak to pojęcie jest zbyt ogól-
ne. Artretyzm (dna moczanowa, 
podagra, skaza moczanowa) cha-
rakteryzuje się zwykle nawraca-

jącymi stanami ostrego zapale-
nia stawów. Przy ponad połowie 
przypadków zapalanie w postaci 
zaczerwienionego obrzęku obej-
muje staw śródstopno-paliczko-
wy, mieszczący się u podstawy 

dużego palca. Inne często do-
tknięte stawy to kostki, kolana, 
łokcie, nadgarstki i palce.

Artretyzm – objawy
Artretyzm objawy ma podobne 



do zapalenia stawów, a nawet 
samo zapalenie stawów może 
być objawem artretyzmu. W roz-
poznaniu artretyzmu ważne 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 między innymi:

•	 silny i nagły ból stawów,
•	 gorączka,
•	 osłabienie,
•	 obrzęk i napięta skóra w oko-

licy stawów,
•	 zmiany w układzie moczo-

wym np. zapalenie nerek,
•	 przewlekłe zapalenie sta-

wów,
•	 guzki dnawe,
•	 spadek wagi,
•	 problemy z poruszaniem się.

Objawy artretyzmu mogą po-
czątkowo wyglądać jak inne 
jednostki chorobowe, dlatego w 
diagnostyce sprawdza się ilość 
typowych objawów oraz poziom 
kwasu moczowego, aby mieć 
pewność, że to na pewno dna 
moczanowa, a nie inna choroba 
stawów. Im więcej objawów ma 
chory, tym większe prawdopo-
dobieństwo, że to artretyzm.
Na złagodzenie objawów bólo-
wych i sztywności wykorzystaj 

krem z glukozaminą na mięśnie 
i stawy lub maść końską. Marke-
tu. Możesz też wmasowywać w 
skórę Mleko konopne, które poza 
łagodzeniem bólu, wspiera rege-
nerację skóry.
Wyróżniamy dwa rodzaje artrety-
zmu:
1.	 Artretyzm pierwotny, kiedy 

organizm z niewiadomych 
przyczyn produkuje zbyt dużo 
kwasu moczowego.

2.	 Artretyzm wtórny będący na-
stępstwem na przykład bia-
łaczki, napromieniowania, 
nadużywania alkoholu i leków, 
objadania się i źle przeprowa-
dzonej kuracji odchudzającej.

W grupie ryzyka wystąpienia ar-
tretyzmu są:

•	 dorośli mężczyźni po ukoń-
czeniu 40. roku życia

•	 osoby z nadwagą
•	 osoby nadużywające alkohol
•	 osoby jedzące produkty bo-

gate w purynę, zwłaszcza 
mięso, podroby i owoce mo-
rza

•	 osoby mające w rodzinie 
przypadki dny moczanowej

•	 osoby przyjmujące niektóre 
leki, m.in. moczopędne lub 
aspirynę

•	 stan po przeszczepie

Związek z innymi chorobami
Dna często występuje w połącze-
niu z innymi problemami zdro-
wotnymi. Zespół metaboliczny, 
połączenie otyłości brzusznej, 
nadciśnienia, insulinooporności 
i nieprawidłowego poziomu li-
pidów występuje w prawie 75% 
przypadków. Inne stany choro-
bowe powszechnie powikłane 
przez dnę obejmują zatrucie 
ołowiem, niewydolność nerek, 
niedokrwistość hemolityczną, 
łuszczycę, przeszczepy narządów 
litych i zaburzenia mieloprolife-
racyjne, takie jak czerwienica.

Dna moczanowa u kobiet  
i mężczyzn
Mężczyzn choroba dopada po-
nad dwadzieścia razy częściej. 
Ma znacznie cięższy przebieg, je-
żeli zacznie się przed trzydziest-
ką. Zwykle jednak objawia się  
u nich między 45. a 60. rokiem ży-
cia. U kobiet pojawia się później, 
około 65. roku życia, ponieważ 
aż do przekwitania są one chro-
nione przez żeńskie hormony 
płciowe przed podwyższeniem 
stężenia kwasu moczowego we 
krwi. Mężczyźni nie tylko nie 
mają takiej naturalnej ochrony 
hormonalnej, ale również częś-
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ciej niż kobiety objadają się mię-
sem oraz nie stronią od mocnych 
trunków i piwa. Tymczasem błę-
dy żywieniowe odgrywają w tej 
chorobie niebagatelną rolę.

Artretyzm - dieta
Podczas leczenia artretyzmu 
ważne jest stosowanie odpo-
wiedniej diety. Powinna ona po-
wstrzymać napady bólu i uszko-
dzenia tkanek. Dieta powinna 
składać się przede wszystkim z 
owoców i warzyw, między inny-
mi jabłek, truskawek, pomido-
rów, ziemniaków, marchwi oraz 
kiszonej kapusty. Istotne jest sto-
sowanie takich produktów jak 
chleb razowy, kasze, produkty 
mleczne, makaron oraz jaja.
Osoby z artretyzmem powin-
ny całkowicie zrezygnować z 
alkoholu. Nie zaleca się spoży-
wania produktów pieczonych 
i smażonych, wieprzowiny, ale 
też czekolady. Warto pamiętać o 
zażywaniu produktów bogatych 
w witaminę C oraz piciu co naj-
mniej dwóch litrów wody mine-
ralnej dziennie.
Dieta w dnie moczanowej nie 
wyklucza stosowania ziół i przy-
praw. Można stosować między 
innymi kurkuminę, ziarna chia, 
ale też takie zioła jak pokrzywa, 

rumianek czy skrzyp.
Profilaktyka artretyzmu opiera 
się na kilku zasadach. Oto one:
•	 Odchudzaj się, ale rozsądnie. 

Pamiętaj, że mało kalorii to 
mało energii, a to z kolei sprzyja 
wydzielaniu kwasu moczowe-
go.

•	 Dużo pij (przynajmniej dwa 
litry płynów dziennie), by po-
móc organizmowi wypłukiwać 
zbędny kwas moczowy. Kawa, 
herbata czy kakao nie są zabro-
nione, bo zawarte w nich pury-
ny nie rozkładają się do kwasu 
moczowego.

•	 Nie popijaj wieprzowiny alko-
holem.

•	 Jedz dużo warzyw i owoców - 
nie podnoszą stężenia kwasu 
moczowego.

•	 Gotuj zupy na wywarach wa-
rzywnych – nie ma w nich pu-
ryn.

•	 Zjadaj do 10 g mięsa dziennie. 
Nie przekraczaj tej porcji. Na 
kanapkę lepiej połóż pomidora 
niż wędlinę.

•	 Ziemniaki będą zdrowsze, jeśli 
upieczesz je w folii zamiast go-
tować.

•	 Dbaj o szczupłą sylwetkę. Oty-
łość sprzyja nawrotom choroby 
i deformacjom stawów.

•	 Rób wszystko, by zachować 

elastyczność stawów, najlepiej 
dużo ćwicz.

•	 Jedz nie później niż 3-4 godzi-
ny przed snem. Nocą organizm 
wolniej wydala kwas moczowy.

Leczenie artretyzmu
Większość przypadków dny jest 
leczona lekami. Mogą być one 
stosowane w leczeniu objawów 
napadu dny moczanowej, zapo-
bieganiu zaostrzeniom w przy-
szłości i zmniejszaniu ryzyka 
powikłań, takich jak kamienie 
nerkowe i rozwój guzków dna-
wych. Powszechnie stosowane 
leki obejmują niesteroidowe leki 
przeciwzapalne (NLPZ), kolchicy-
nę lub kortykosteroidy. Zmniej-
szają one stan zapalny i ból w 
obszarach dotkniętych dną. Leki 
można również stosować w celu 
zmniejszenia produkcji kwasu 
moczowego (inhibitory oksyda-
zy ksantynowej, takie jak allo-
purynol) lub poprawy zdolności 
nerek do usuwania kwasu mo-
czowego z organizmu (probe-
necyd). Bez leczenia ostry napad 
dny będzie najcięższy między 12 
a 24 godzinami po rozpoczęciu. 
Wyzdrowienie następuje zwykle 
w ciągu 1 do 2 tygodni bez lecze-
nia, jednak w tym okresie mogą 
wystąpić silne dolegliwości bó-
lowe.
Artretyzm to choroba nieuleczal-
na. Można jednak zapobiegać 
kolejnym atakom. Przyjmuje się 
leki obniżające poziom kwasu 
moczowego we krwi i przyspie-
szające jego wydalanie. Należy 
również przestrzegać specjalnej 
diety, ubogiej w puryny. 

oprac. W Jakubek
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Podmiot odpowiedzialny:  IBOIRON Podmiot odpowiedzialny:  KRKA

Podmiot odpowiedzialny: VEDIMProducent: ICB PHRMA

Producent: FORTIS PHARMA

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

Skład: 1 pastylka zawiera Benzydamini hydrochlorici 3 mg, Cetylpyridini chloridum 1 mg.

Działanie: antyseptyczne, przeciwbólowe, przeciwzapalne.

Wskazania: podrażnienie  gardła, jamy ustnej i krtani, zapalenie  jamy ustnej, gardła, 
dziąseł i krtani.

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.

DROSETUX 
syrop, 150 ml
Kaszel suchy
Homeopatyczny produkt leczniczy stoso-
wany w leczeniu suchego i drażniącego 
kaszlu. 

STODAL
syrop, 200 ml
Homeopatyczny produkt leczniczy, do stosowania  
w kaszlu różnego pochodzenia, który towarzyszy 
infekcjom górnych dróg oddechowych.

ENTEROL 250   10 kapsułki
Skład: kapsułka zawiera 250 mg liofilizowanych drożdżaków Saccharomyces boulardi.

Wskazania: leczenie ostrych biegunek infekcyjnych, zapobieganie biegunkom poantybiotykowym, nawra-
cającym biegunkom spowodowanym zakażeniom C. difficile, jako dodatek do leczenia wankomycyną lub 
metronidazolem, zapobieganie biegunkom z żywieniem dojelitowym, zapobieganie biegunkom podróżnych.

PIPI NITOLIC   spray 30 ml  z grzebieniem
Wyrób przeznaczony do stosowania w leczeniu wszawicy wywołanej przez wesz głowową, 
likwiduje zarówno aktywne stadia rozwojowe oraz  jaja wszy(gnidy) ponadto  ułatwia 
usunięcie martwych wszy i gnid.

ZYRTEC UCB
Skład: 1 tabletka zawiera 10mg cetryzyny.
Działanie: przeciwuczuleniowe.
Wskazania: łagodzenie objawów  sezonowego i  przewlekłego alergicznego zapalenia błony śluzowej nosa i 
spojówek, łagodzenie objawów pokrzywki.

Hedelix 
syrop 40mg/5ml, 100 ml
Skład: 100ml syropu zawiera 0,8g wyciągu z iści bluszczu pospolitego.
Działanie: wykrztuśne.
Wskazania: środek wykrztuśny w kaszlu, szczególnie w stanach zapalnych dróg oddechowych  
i leczeniu przewlekłych stanów zapalnych oskrzeli.



 

Podmiot odpowiedzialny: UCB

Podmiot odpowiedzialny: Sanofi-Aventis Sp. z o.o.   /  Dystrybutor: Opella Healthcare Poland 

Producent:  THEA

Podmiot odpowiedzialny: Sanofi-Aventis Sp. z o.o.   /  Dystrybutor: Opella Healthcare Poland 
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MAGNE B6   60 tabletek powlekanych
Skład: 1 tabletka zawiera jony magnezu 48 mg Mg2+ oraz witaminę B6-5 mg.
Działanie: magnez aktywuje  szereg enzymów, istotną rolę odgrywa w procesie skurczu mięśnia sercowego oraz 
wpływa na stan pobudliwości nerwowo-mięśniowej.
Wskazania: nerwowość, drażliwość, wahania nastroju, uczucie lęku, niepokoju, przejściowe uczycie zmęczenia, 
ospałość, zaburzenia snu, objawy lęku takie kurcze przewodu pokarmowego lub kołatanie serca, kurcze mięśni, 
mrowienie, drganie powiek.

Cirrus Duo 
6 tabletek o przedłużonym uwalnianiu 
Skład: 1 tabletka zawiera 5mg cetyryzyny oraz 120 mg pseudoefedryny.
Działanie: przeciwhistaminowe, obkurczenie naczyń krwionośnych błon śluzowych , zmniejsza przekrwienie 
błon śluzowych, przez co zmniejsza uczucie zatkanego nosa, zmniejsza wyciek wydzieliny z nosa, kichanie, 
swędzenie nosa i gardła, łzawienie, swędzenie oczu występujące  alergicznym zapaleniu błon śluzowych nosa.
Wskazania: leczenie objawów sezonowego i całorocznego alergicznego zapalenia błony śluzowej nosa.

Suplement zawiera olej z wątroby z dorsza bogaty w 
rozpuszczalne w tłuszczach witaminy A,D i E oraz kwasy 
tłuszczowe omega 3 (DHA-EPA), pomaga dbać o zdrowie 
wzmacniając układ odpornościowy oraz pozytywnie 
wpływa na funkcjonowanie mózgu.
Informacja o produkcie: http://orklacare.com.pl/
portfolio/mollers/

Mollers Tran norweski  
250 ml  o aromacie cytrynowym, owocowym,  
jabłkowym i naturalnym, suplement diety

HYABAK 
krople dla podrażnionych oczu, 10 ml
Nawilża i łagodzi dyskomfort każdego oka.  
Zawierają 0,015g hialuronianu sodu w 10 ml. 

Mucosolvan  
syrop, 100 ml  
Skład: 5 ml zawiera 30 mg ambroksolu.
Działanie: wyksztuśne.
Wskazania: ostre i przewlekłe choroby płuc, a także 
oskrzeli, zwłaszcza przebiegające z zaburzeniem wy-
dzielania śluzu oraz utrudnieniem jego pozybywania 
sie z organizmu.
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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.

Podmiot odpowiedzialny: ORKLA HEALTH
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Producent: PROCTER & GAMBLEProducent: PROCTER & GAMBLE

Podmiot odpowiedzialny: WÖRWAG PHARMA Producent: THEA

Vicks VapoRub 
maść  50g
Skład: 100 g maści zawiera: mentol - 2,75 g, kamfora -5 g, olejek eukaliptusowy - 1,5 g, olejek teprntynowy 
-5 g, tymol, olejek cedrowy.
Działanie i wskazania: łagodzenie objawów związanych z zapaleniem błony śluzowej nosa i gardła, uczu-
ciem „zatkanego nosa”, łagodzi obrzęki śluzówek i kaszel poprzez łagodne działanie znieczulające, pobudza 
odksztuszanie, poprzez  wpływ na wydzielanie śluzu w górnych drogach oddechowych.

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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Verbascon Grip 
10 saszetek, smak malinowy, 
suplement diety 

Verbascon Grip Kids
10 saszetek, smak malinowy, suplement diety, 
zalecany dla dzieci od 3 roku życia

Podmiot odpowiedzialny:  POLSKI LEK Podmiot odpowiedzialny:  POLSKI LEK

Capsagamma 
krem  40 g 
Skład: 53 mg kapsaicynoidów w przeliczeniu na kapsaicynę/100 g.
Działanie: łagodzenie bólu. 
Wskazania: łagodzenie bólów mięśni, takich jak ból lędźwiowo-krzyżowy 
u osób dorosłych.

ENTitis Baby
30 saszetki o smaku  
bananowym, suplement diety
Produkt zawiera w swoim składzie szczep Strepto-
coccus salivarius K12 oraz witaminę D, która m.in. 
przyczynia się do prawidłowego funkcjonowania 
układu odpornościowego. Dla niemowląt powyżej 
6 miesiąca życia i  dzieci.  

Informacja o produkcie: Wszystkie Nasze pro-
dukty | ENTitis Polski Lek Sp. z o.o.

ENTitis 
30 pastylek do ssania, smak   
truskawkowy, suplement diety
Produkt zawiera w swoim składzie szczep Streptococcus sa-
livarius 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: Wszystkie Nasze produkty | 
ENTitis Polski Lek Sp. z o.o.

Bodymax Plus
30 tabletek, suplement diety
Przywraca energię i poprawia samopoczucie  
Suplement polecany dla osób przemęczonych, prowadzących intensywny tryb życia, narażonych na stres.
Informacje o produkcie : https://orklacare.com.pl/portfolio/bodymax/

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

NASIVIN CLASSIC
10 ml, aerozol 0,05%
Przeznaczony dla dzieci powyżej 6 lat.

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

Preparat oparty na działaniu składników pochodzenia naturalnego tj.: kwiat bzu czarnego, kwiat dziewanny i  pelar-
gonii afrykańskiej. Pelargonia pomaga łagodzić problemy układu oddechowego, w tym kaszel i dolegliwości gardła. 
Witamina C i cynk pomagają w prawidłowym funkcjonowaniu układu odpornościowego. 

Informacja o produkcie: Verbascon Grip » Polski Lek
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Producent: SEW-MED MEDICALProducent: XENICO PHRMA

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

Masć Alpejska 
produkt ziołowy o działaniu chłodzącym, 
100 ml
Maść alpejska silnie rozgrzewająca - stworzona na bazie alpej-
skich składników ziołowych, tworzy na skórze dającą uczucie ulgi  
i komfortu, pielęgnacyjną warstwę. Silnie rozgrzewając stymu-
luje regenerację komórkową rozkurczając mięśnie oraz poprawia 
mikrokrążenie.
Zalecana do regularnego stosowania po wysiłku fizycznym.

Podmiot odpowiedzialny: MAGNAPHARM Producent: BAUSH HEALTH

Producent: XENICO PHRMA

Naturalna witamina D3 rozpuszczona w oleju z krokosza barwierskiego.

Informacja o produkcie: www.xenico.pl

Producent: TEVA

4 FLEX     30 saszetek + 10 gratis, 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.

Xenivit Witamina D3 
FORTE 4000IU       

120 kapsułek

Xenivit Witamina D 
2000       

120 kapsułek

Vibovit UCZEŃ 
30 tabletek do ssania, 
suplement diety

WITAMINY I ŻELAZO
Pamięć i koncentracja: witamina B6, B12.

Funkcje poznawcze: żelazo.

Suplement zawiera witaminy i minerały dobranych 
do  potrzeb dzieci w wieku od 8 do 12 lat.

Informacja o produkcie: http://www.vibovit.pl/
home/vibovit-junior-4/
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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.

Skład: 1 saszetka zawiera: paracetamol 500 mg, kwas askorbowy 200 mg, malenian feniraminy 25 mg.
Działanie: przeciwgorączkowe, przeciwbólowo, zmniejszenie przekrwienia błony śluzowej nosa.
Wskazania: krótkotrwałe leczenie objawów przeziębienia i grypy.

FERVEX  
8 saszetek o smaku cytrynowym i malinowym



21

Temat Temat wydania

POLSKA ZŁOTA JESIEŃ TO PIĘKNY CZAS, OSTATNIE PROMIENIE SŁOŃCA ROZ-
ŚWIETLAJĄ WIELOBARWNE LIŚCIE. KRAJOBRAZ PRZYOZDABIAJĄ ŻÓŁCIE,  
POMARAŃCZE I BRĄZY – TAK PIĘKNE I INTENSYWNE I TO WŁAŚNIE SPRAWIA,  
ŻE JESIEŃ TO JEDNA Z NAJBARDZIEJ UROKLIWYCH PÓR ROKU.
CO PRAWDA DNI ROBIĄ SIĘ CORAZ KRÓTSZE, A AURA ZMIENIA SIĘ - ROBI SIĘ 
POCHMURNO I DESZCZOWO, A W POWIETRZU CZUĆ MELANCHOLIĘ I PO LET-
NICH PODRÓŻACH, WYPRAWACH CZY WĘDRÓWKACH CZAS NA POWRÓT DO 
CODZIENNEJ RZECZYWISTOŚCI.

JESIENNE
dolegliwości

WRZESIEŃ / PAŹDZIERNIK 2022
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Jesienią wielu z nas może zaob-
serwować u siebie pogorszenie 
nastroju, doskwiera nam prze-
wlekłe zmęczenie, bóle głowy, 
a nawet większa podatność na 
sezonowe infekcje. To właśnie 
gdy zaczyna się robić chłodniej 
zwiększa się prawdopodobień-
stwo wystąpienia dolegliwości 
chronicznych.

Badania naukowe przeprowa-
dzone w 2016 na amerykańskim 
Uniwersytecie Vanderbilt w sta-
nie Tennessee, potwierdzają, że 
w sezonie jesiennym pogłębia-
ją się problemy związane m.in.  
z układem krążenia.
W badaniu nad wpływem zmian 
pór roku na nasze zdrowie wzię-
ło udział 16 tys. osób. To właśnie 
wtedy naukowcy ustalili całą listę 
schorzeń, które znacznie częściej 
dotykają nas jesienią. Pierwsze 
miejsce na liście chorób, zajmuje 
sezonowe pogorszenie nastro-
ju (SAD), ale kolejne to cukrzyca 
typu 1, reumatoidalne zapale-

nie stawów, alergie czy nawet 
skleroza. Niestety jednak zakres 
potencjalnych dolegliwości na-
silających się jesienią wcale się 
na tym nie kończy, gdyż lista jest 
znacznie dłuższa.
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 pojawiają się najczęściej 
u pacjenta późną jesienią i trwają 
aż do wiosny, kiedy to dochodzi 
do poprawy nastroju.

Jesienią bardziej podatni jeste-
śmy na infekcje czego powodem 
jest spadek odporności. Więk-
szość z nas w tym okresie do-
świadczy zachorowań na infekcje 
górnych i dolnych dróg odde-
chowych, w tym przeziębienia 
oraz grypa, które wywoływane 
są przez wirusy. Zachorowaniom 
towarzyszą następujące objawy: 
kaszel, kichanie, katar, gorączka, 
uczucie rozbicia, osłabienie oraz 

bóle mięśni i stawów. Zgodnie  
z wieloma badaniami infekcje wi-
rusowe przyczyniają się do wy-
stąpienia cukrzycy typu 1 wiąże 
się to z aktywnością enterowiru-
sów, które mogą doprowadzić do 
groźnego zapalenia mózgu, jak  
i do zwykłych przeziębień. Cie-
kawym jest fakt iż, na cukrzycę 
typu 1 większość chorych zapada 
w okresie zimowym, a te infekcje 
dotykają nas zazwyczaj jesienią 
– to właśnie kolejny dowód na 
związek pomiędzy cukrzycą a wi-
rusami.

Spadki temperatur, chłód oraz 
zmieniająca się pogoda w okre-
sie jesienno - zimowym potęgu-
je bóle stawów. Dlaczego tak się 
dzieje? Po pierwsze obniża się 
ciśnienie powietrza a jego wil-
gotność sprawiają, że na stawy 
nakładany jest większy nacisk, 
który dotyka stawy, jak i nerwy. 
Po drugie spada poziom witami-
ny D, naturalnie produkowanej  
w organizmie w słoneczne dni.
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Szacuje się, że ponad 40 procent 
Polaków cierpi na alergię. Wios-
na i lato to bardzo trudny okres 
dla alergików, niestety jesień 
nie przynosi poprawy. Pomi-
mo, że liście lecą z niepylących 
już drzew, zboża zniknęły z pól,  
a trawy straciły już chlorofil, se-
zon na alergię wciąż trwa. We 
wrześniu, październiku czy na-
wet listopadzie dalej aktywne są 
niektóre alergeny. Największym 
zagrożeniem dla alergików na-
dal pozostają... pyłki, te pocho-
dzące z brzozy lub zbóż są już 
nieaktywne, lecz nawet końcem 
października rejestruje się ob-
jawy alergiczne które wywołało 
pylenie takich roślin, jak bylica, 
łubin czy pokrzywa.
Jesienią rozwijają się liczne aler-
geny w postaci pleśni i grzybów. 
Zwiększona wilgotność powie-
trza prowadzi do ich namna-
żania. Często pleśnie i grzyby 
obecne są w naszych domach  
w domu – rozwijają się w po-
mieszczeniach, w których jest 
wilgotno, ciepło w miejscach sła-
bo wentylowanych.

Jesienią i zimą ze zdwojoną siłą 
atakują nas roztocza. Ich rozwo-
jowi sprzyja częstsze przeby-
wanie w domu ze względu złą 
pogodę panującą na zewnątrz,  
a też ogrzewanie, wysusza ślu-
zówkę, czyniąc ją bardziej podat-
ną na alergeny.

Jesienne przesilenie sprzyja cho-
robom serca, zarówno chorobie 
wieńcowej jak i zawałowi. Wiele 
badan potwierdziło, iż główną 
przyczyną występowania zawa-
łów serca w okresie jesienno-
-zimowym są skoki temperatur 

oraz ciśnienia, ponadto - zanie-
czyszczeniem powietrza związa-
nym z koniecznością ogrzewania 
domów, gdy na zewnątrz tem-
peratura spada.

Jesienne miesiące mogą szcze-
gólnie być trudne dla tych osób, 
które mają problem z migrenami 
lub bólami głowy. Naukowcom 
z Uniwersytetu Michigan udało 
się ustalić, iż właśnie pomiędzy 
wrześniem a listopadem tego 
rodzaju schorzenia zdarzają się 
najczęściej- wiąże się to z coraz 
krótszym dniem dużą ilością cza-
su, który spędzamy w domu, od-
cinając się od dopływu świeżego 
powietrza.
Wrzody lubią jesień! Pacjenci 
z chorobą wrzodową żołądka 
czy dwunastnicy w tym właśnie 
okresie muszą liczyć się z nasile-
niem dolegliwości. Wciąż nie ma 

jednoznacznego wyjaśnienia, 
dlaczego tak się dzieje, jednak 
związek czasowy zdaniem wielu 
naukowców, zdecydowanie ist-
nieje- właśnie jesienią choroba 
ta lubi dawać o sobie znać.
Zmiany pór roku oznaczają rów-
nież zmiany w naszej diecie. Je-
sienią chętniej sięgamy po po-
trawy rozgrzewające, za to mniej 
jemy świeżych warzyw i owoców. 
Jednak musimy pamiętać, że 
właśnie w tym okresie nasz orga-
nizm potrzebuje odpowiedniej 
dawki pochodzących z nich wi-
tamin i składników mineralnych. 
Pamiętajmy – nasz organizm 
nie zapada w jesienno-zimowy 
sen i by nie dać się schorzeniom  
i dolegliwościom  na co dzień 
potrzebuje zawartych w różnych 
owocach i warzywach witamin  
i substancji odżywczych.

oprac. J. Kurkowski
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Bioinżynierom z Harvard John 
A. Paulson School of Engi-
neering and Applied Sciences 
udało się stworzyć pierwszy 
biohybrydowy model komo-
ry ludzkiego serca ze spiralnie 
ułożonymi komórkami serca  
i wykazać przy tym, że przy-
puszczenia były prawdziwe. To 
właśnie takie spiralne ułożenie 
komórek znacząco zwiększa 
ilość krwi przepompowywanej 
przy każdym uderzeniu serca. 
To ważny krok, który przybliża 
nas do ostatecznego celu, jakim 
jest zbudowanie od podstaw 
serca zdatnego do transplan-
tacji, mówi profesor Kit Parker, 
jeden z głównych autorów ba-

dań. Z ich wynikami możemy 
zapoznać się na łamach Scien-
ce.
Fundamenty dla obecnych 
osiągnięć amerykańskich na-
ukowców położył 350 lat temu 
angielski Richard Lower. Le-
karz, wśród którego pacjen-
tów znajdował się król Karol II, 
jako pierwszy zauważył i opisał 
w  Tractatus de Corde, że włók-
na mięśnia sercowego ułożone 
są w kształt spirali. Przez kolej-
ne wieki naukowcy coraz więcej 
dowiadywali się o sercu, jednak 
badanie spiralnego ułożenia 
jego komórek było bardzo trud-
ne. W 1969 roku Edward Sallin  
z Wydziału Medycyny University 

of Alabama wysunął hipotezę, 
że to właśnie spiralne ułożenie 
komórek pozwala sercu na tak 
wydajną pracę. Jednak zwery-
fikowanie tej hipotezy nie było 
łatwe, gdyż bardzo trudno jest 
zbudować serca o różnych geo-
metriach i ułożeniu włókien.
Naszym celem było zbudo-
wanie modelu, na którym bę-
dziemy w  stanie zweryfikować 
hipotezę Sallina i badać znacze-
nie spiralnej struktury włókien, 
stwierdza John Zimmerman 
z  SEAS.

Naukowcy opracowali metodę  
o nazwie Focused Rotary Jet Spin-
ning (FRJS). Urządzenie działa 

SERCE NIE JEST W STANIE REGENEROWAĆ SIĘ PO USZKODZENIU. DLATEGO DLA KAR-
DIOLOGII I KARDIOCHIRURGII WAŻNE SĄ WYSIŁKI SPECJALISTÓW Z DZIEDZINY INŻYNIERII 
TKANKOWEJ, KTÓRZY USIŁUJĄ OPRACOWAĆ TECHNIKI REGENERACJI MIĘŚNIA SERCO-
WEGO, A W PRZYSZŁOŚCI STWORZYĆ OD PODSTAW CAŁE SERCE. TO JEDNAK TRUD-
NE ZADANIE, GDYŻ TRZEBA ODTWORZYĆ UNIKATOWE STRUKTURY, PRZEDE WSZYSTKIM 
ZAŚ SPIRALNE UŁOŻENIE KOMÓREK. OD DAWNA PRZYPUSZCZA SIĘ, ŻE TO WŁAŚNIE TAKI 
SPOSÓB ORGANIZACJI KOMÓREK JEST NIEZBĘDNY DO POMPOWANIA ODPOWIEDNIO 
DUŻEJ ILOŚCI KRWI.

Na Harvardzie wykonali ważny krok na drodze do produkcji 

LUDZKICH SERC do przeszczepów

MEDYCZNE 
odkrycia



podobnie do maszyny produku-
jącej watę cukrową. Znajdujący 
się w zbiorniku płynny biopoli-
mer wydobywa się z niego przez 
niewielki otwór, wypychany na 
zewnątrz przez siły odśrodkowe 
działające na obracający się zbior-
nik. Po opuszczeniu zbiornika,  
z biopolimeru odparowuje roz-
puszczalnik i materiał utwardza 
się, tworząc włóka. Odpowiednią 
formę włóknom nadaje zaś pre-
cyzyjnie kontrolowany strumień 
powietrza. Dzięki manipulowaniu 
tym strumieniem, można nadać 
włóknom odpowiednią struktu-
rę, naśladującą strukturę włókien 
mięśnia sercowego. Dzięki FRJS 
możemy precyzyjnie odtwarzać 
złożone struktury, tworząc jedno- 
a nawet czterokomorowe struktu-
ry, dodaje Hubin Chang.

Gdy już w ten sposób od-
powiednie struktury zostały 
utkane, na takie rusztowanie 

naukowcy nakładali na nie 
szczurze komórki mięśnia ser-
cowego lub ludzkie komórki 
macierzyste uzyskane z kardio-
miocytów. Tydzień później rusz-
towanie było pokryte wieloma 
warstwami kurczących się i roz-
kurczających komórek serca, 
których ułożenie naśladowało 
ułożenie włókien biopolimeru.
Naukowcy stworzyli dwie ar-
chitektury komór serca. Jedną  
o spiralnie ułożonych włóknach, 
drugą o włókach ułożonych 
okrężnie. Następnie porówna-
li deformację komory, tempo 
przekazywania sygnałów elek-
trycznych oraz ilość krwi wyrzu-
canej podczas skurczu. Okazało 
się, że komora o promieniście 
ułożonych włókach pod każ-
dym z badanych aspektów 
przewyższa tę o ułożeniu okręż-
nym.
Co więcej, uczeni wykazali, że 
ich metoda może być skalo-

wana nie tylko do rozmiarów 
ludzkiego serca, ale nawet do 
rozmiarów serca płetwala kar-
łowatego. Z większymi modela-
mi nie prowadzili testów, gdyż  
wymagałoby to zastosowania 
miliardów kardiomiocytów.

Żródło: 
https://www.seas.harvard.edu/

news/2022/07/major-step-forward-organ-
-biofabrication

(data: 7 lipca 2022)
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Zespół z Zurichu dysponu-
je wyjątkową zbudowaną 
przez siebie maszyną perfu-
zyjną. Naśladuje ona ludz-
kie ciało tak bardzo, jak to 
obecnie możliwe. Pompa 
zastępuje serce, a natleniacz 
płuca, jednostka do dializy 
pełni rolę nerek. Ponadto 
przez wątrobę przepuszcza-
ne są liczne hormony i skład-

niki odżywcze, spełniające 
rolę jelit i  trzustki. Sama 
maszyna porusza wątrobą 
tak, jak czyni to przepona w 
czasie oddychania.

Już w styczniu 2020 roku po-
informowano, że maszyna 
pozwala na utrzymanie ludz-
kiej wątroby przy życiu przez 
7  dni, co było rewolucyjnym 

i olbrzymim postępem. Już 
wtedy zauważono, że stan or-
ganów w  maszynie ma szan-
sę ulec poprawie.

Teraz eksperci z Liver4Life do-
konali kolejnego olbrzymiego 
postępu. Podłączyli do swo-
jej maszyny wątrobę, która ze 
względu na zły stan, została 
zdyskwalifikowana jako organ 

ZESPÓŁ BADAWCZY LIVER4LIFE Z ZURI-
CHU DOKONAŁ RZECZY, KTÓRĄ JESZ-
CZE NIEDAWNO MOGLIBYŚMY ŚMIAŁO 
ZALICZYĆ DO KATEGORII FANTASTYKI 
NAUKOWEJ. USZKODZONA WĄTRO-
BA, KTÓRA NIE NADAWAŁA SIĘ DO 
PRZESZCZEPU, ZOSTAŁA PODŁĄCZONA  
NA 3 DNI DO MASZYNY, WYLECZONA,  
A NASTĘPNIE PRZESZCZEPIONA PA- 
CJENTOWI, KTÓRY SWOJĄ WĄTROBĘ 
STRACIŁ W WYNIKU NOWOTWORU. 
TERAZ, ROK PO OPERACJI, PACJENT 
CZUJE SIĘ ŚWIETNIE.

Medycyna przyszłości:  
wyleczyli wątrobę w maszynie i przeszczepili ją pacjentowi

MEDYCZNE 
odkrycia

Temat Temat wydania
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nadający się do przeszczepu. 
Wątrobę leczono przez 3 dni. 
Tutaj warto zaznaczyć i pod-
kreślić, że obecnie zalecenia 
dla transplantologów mówią, 
że wątroba do przeszczepu 
może przebywać poza ludz-
kim organizmem do 12 go-
dzin. Organy przechowuje się 
w lodzie lub w  komercyjne 
dostępnych maszynach perfu-
zyjnych.
Po 3 dniach stan wątroby po-
prawił się i zaproponowano 
ją jednemu z oczekujących 
na przeszczep pacjentów. Ten 
się zgodził i w maju 2021 roku 
otrzymał tą właśnie wątrobę. 
Opuścił szpital kilka dni po 
operacji i do dzisiaj czuje się 
świetnie. 
- Jestem bardzo wdzięczny leka-
rzom, bo z powodu szybko roz-
przestrzeniającego się nowo-

tworu miałem niewielką szansę 
na otrzymanie w odpowiednim 
czasie organu do przeszczepu –  
skomentował pacjent.

Profesor Pierre-Alain Clavien, 
dyrektor Wydziału Chirurgii 
Wewnętrznej i Transplanto-
logii w  Szpitalu Uniwersyte-
ckim w  Zurichu stwierdził, że 
ich eksperyment po prostu do-
wiódł, że możliwe jest leczenie 
wątroby w maszynie perfuzyj-
nej i zwiększenie tym samym 
liczby organów dostępnych 
do przeszczepów. Z kolei pro-
fesor Mark Tibbitt z Wydziału 
Inżynierii Makromolekularnej 
na ETH Zurich jest przekonany 
w swoich poglądach, że zasto-
sowane multidyscyplinarne 
podejście do rozwiązywania 
złożonych problemów biome-
dycznych to przyszłość medy-

cyny, bo umożliwi i pozwoli 
szybciej opracowywać nowe 
techniki leczenia.
Teraz zespół Liver4Life planuje 
przeprowadzenia podobnych 
procedur na innych pacjen-
tach. Chce w ten sposób wy-
kazać, że procedura jest wiary-
godna i bezpieczna. Dzięki ich 
pracy w przyszłości przeszcze-
py wątroby, które są obecnie 
procedurami pilnymi, wyko-
nywanymi w miarę pojawiania 
się narządów, będą mogły być 
planowane z wyprzedzeniem. 
Jednocześnie specjaliści pra-
cują nad udoskonaleniem 
swojej maszyny perfuzyjnej. 
Poszukiwane są też nowe me-
tody leczenia wątroby poza 
organizmem.

Żródło: 
ETH Zürich, zur Startseite

(data: 9 czerwca 2022)
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Kopytka to nie tylko ziemniaki. Tradycyjne kluseczki można wzbogacać o swoje ulubione 
dodatki. Jesienią wzbogacam je o intensywnie pomarańczowe puree dyniowe.

SKŁADNIKI NA KOPYTKA:
• 	 400 g puree z dyni (pod składnika-

mi opis jak zrobić puree z dyni)
• 500 g ziemniaków ugotowanych  

i przeciśniętych przez praskę
• 	 200 g mąki pszennej + do podsypy-

wania
• 	 1 jajko
• po 1/4 łyżeczki zmielonej gałki musz-

katołowej, imbiru i kurkumy
• 	 1/2 łyżeczki soli
• 	 świeżo zmielony pieprz do smaku

PUREE Z DYNI
Dynię pokrój na mniejsze kawałki i ułóż 
na blasze wyłożonej papierem do pie-
czenia. Wstaw do piekarnika nagrza-
nego do 200 stopni C na ok. 20-25 mi-
nut. Po tym czasie sprawdź widelcem 
największe kawałki dyni i jeżeli są już 
miękkie, wyjmij z piekarnika. Następnie 
zmiksuj przy pomocy blendera na gład-
ką masę i odstaw do przestudzenia.

Masło szałwiowe:
• 50 g masła
• kilka gałązek świeżej szałwii

PRZYGOTOWANIE
1. W misce umieść puree z dyni i ziemniaków oraz mąkę. 
Wbij jajko i dodaj przyprawy – sól i zmieloną gałkę musz-
katołową. Następnie szybko zagnieć jednolite ciasto.
2. Ciasto wyłóż na stolnicę lub deskę oprószoną mąką.  
Z ciasta uformuj wałek i wykrawaj z niego ukośne kawał-
ki – kopytka (ok. 3 cm szerokości). W razie potrzeby pod-
sypuj mąką.
3. Zagotuj posoloną wodę i wrzucaj kluski partiami 
na wrzątek. Gotuj ok. 2 minuty od wypłynięcia na po-
wierzchnię.
4. Kopytka wyjmij za pomocą łyżki cedzakowej.
5. Przygotuj masło szałwiowe –  do rondelka lub na pa-
telnię wrzuć masło, podgrzewaj je, aż się roztopi, następ-
nie dodaj listki szałwii. Chwilę podsmaż i gotowe. Masło 
przejmie wspaniały aromat ziół.
6. Kopytka podawaj polane przygotowanym ma-
słem szałwiowym i posypane świeżo zmielonym pie-
przem.

Smacznego!

Kopytka dyniowe

Jesienna kuchnia 
pyszności sezonowe
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Z Kaukazu na cały świat - mało który owoc zrobił tak zawrotną karierę. Powodem jest wy-
twarzane z nich wino... ale walor kulinarny też ma duże znaczenie.

SKŁADNIKI NA KOPYTKA:
• 	 400 g puree z dyni (pod skład-

nikami opis jak zrobić puree  
z dyni)

• 500 g ziemniaków ugotowanych  
i przeciśniętych przez praskę

• 	 200 g mąki pszennej + do pod-
sypywania

• 	 1 jajko
• 	 po 1/4 łyżeczki zmielonej gałki 

muszkatołowej, imbiru i kurku-
my

• 	 1/2 łyżeczki soli
• 	 świeżo zmielony pieprz do sma-

ku

PRZYGOTOWANIE
Mąkę mieszamy z imbirem i solą. W środku formujemy 
dołek, wbijamy jajka, delikatnie mieszamy. Wlewamy 2 
łyżki oleju z pestek winogron i powoli piwo, wyrabiając 
gęste, gładkie ciasto. Odstawiamy na godzinę w tempe-
raturze pokojowej.

Winogrona myjemy (szpilką możemy wyciągnąć pestki, 
nie kroimy owoców!). Każde grono obtaczamy w cieście 
i wrzucamy na mocno rozgrzany w rondlu olej z pestek 
winogron. Smażymy 2-3 minuty, często obracając, na 
złoty kolor. Odsączamy na ręczniku kuchennym. Pą-
czuszki są pyszne i na ciepło, i na zimno; możemy posy-
pać je cukrem pudrem..

Smacznego!

Winogrona w cieście
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Po Po godzinach...

bliskie i dalekie
WĘDRÓWKI 

Dzisiaj odwiedzimy m.in. Przasnysz, miasto leżące na północnym mazowszu.  
Najstarsze ślady osadnictwa z tego terenu pochodzą z ok. 700 lat p.n.e., w XIII w.  

na terenie Przasnysza, nad rzeką Węgierką, gdzie była osada targowa,  
dwór myśliwski książąt mazowieckich...

Przasnysz  
Nazwa miasta według ludowych przekazów pocho-
dzi od młynarza Przaśnika, który ugościł zbłąkane-
go na polowaniu księcia Konrada I mazowieckiego  
i w nagrodę za gościnę otrzymał tytuł szlachecki oraz oko-
liczne ziemie.

Przasnysz szybki rozwój zawdzięczał bardzo korzystnemu 
położeniu na granicy dwóch ważnych pod względem go-
spodarczym terenów – Równiny Kurpiowskiej i rolniczej 
Wysoczyzny Ciechanowskiej. Przywilej miejski na prawie 
chełmińskim Przasnysz uzyskał od księcia mazowieckiego 
Janusza I Starszego w dniu 10 października 1427 r. .

Największy rozkwit miasta nastąpił w wieku XVI, 
zwłaszcza po wcieleniu w 1526 r. Mazowsza do Ko-
rony. Administracyjnie Przasnysz wchodził wtedy  
w skład Ziemi Ciechanowskiej i był stolicą rozległego po-
wiatu. Lustracja dóbr królewskich z 1564 r. wykazała 689 
domów w mieście i na przedmieściach oraz ponad 500 
różnych profesji rzemieślniczych: 126 piwowarów, 117 pie-
karzy, 67  szewców, 36 kuśnierzy, 34 krawców, 22  zdunów, 
14 kowali, 6 mieczników, 1  złotnika. 

XVI wiek to okres, kiedy Przasnysz był trzecim ośrodkiem 
miejskim Mazowsza po Warszawie i Płocku, liczył według 
zaginionej dziś Kroniki klasztoru bernardynów 14 tys. 
mieszkańców, jednak współczesne szacunki historyków 
mówią raczej o 4–5 tysiącach. W opinii Jędrzeja Święcickie-
go było to „miasto wielkie, sławne jarmarkami na woły”, we-
dług Aleksandra Gwagnina – „miasto szerokie, kamiennym 
budowaniem sławne”.

Kres świetności miasta zakończył wielki pożar w  1613 r., a 



także najazd Szwedzki. Tak naprawde mia-
sto zaczęło się ponownie rozwijać dopiero 
w   drugiej poł. XVIII w., 

Najciekawsze zabytki w Przasnyszu można 
podziwiać o każdej porze roku, należą do 
nich:

• kościół farny pw. Wniebowzięcia NMP 
z lat 1474–1485, wzniesiony w stylu goty-
ckim, miejsce chrztu św. Stanisława Kostki,

• gotycka dzwonnica wolno stojąca, z 
końca XV w. (obok kościoła farnego),

• zespół dawnego klasztoru bernardy-
nów (dziś pasjonistów) – uznawany za je-
den z najpóźniejszych kościołów gotyckich 
w Polsce i  klasztor wczesnobarokowy, 
wzniesiony w latach 1637–1671. Obiekty te 
wpisane zostały na listę Kanonu Krajoznaw-
czego Polski. W kościele znajduje się słynący 
łaskami obraz Matki Boskiej z Dzieciątkiem, 
czczony dziś jako Niepokalana Przewod-
niczka z Przasnysza (koronowany w 1977),

• zespół klasztorny kapucynek – kościół 
pw. św. Klary i św. Józefa, wzniesiony w la-

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

• ratusz barokowo-klasycystyczny z końca XVIII w., 
po I wojnie światowej otoczony z  trzech stron parte-
rową przybudówką z podcieniami; obecnie Muzeum 
Historyczne,

• park miejski XVIII – XIX w. – zespół parkowy, zapro-
jektowany jako ogród spacerowy. Na jego terenie znaj-
duje się 6 dębów, które mają ponad 300 lat.
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Pławniowice 
– Pałac i Park
To prawdziwa perełka z końca XIX wieku. Znajduje 
się w powiecie gliwickim, niedaleko zjazdu z au-
tostrady A4. Dawna siedziba rodu Ballestremów,  
w ostatnim czasie wspaniale odrestaurowana i udo-
stępniona do zwiedzania. Wokół rozciąga się park,  
a pałacowa kaplica pełni rolę kościoła parafialnego. 
Pławniowice, to to niewielka, zaciszna miejsco-
wość, położona na północny zachód od Gliwic przy 
autostradzie A4. To architektoniczna perełka, jest 
nią malowniczy Zespół Palacowo - Parkowy z  koń-
ca XIX wieku.
Palac w Pławniowicach, w obecnym kształcie, został 
wzniesiony w latach 1882-1885, na fundamentach 

istniejącej wcześniej budowli z 1737 r. Projektan-
tem był mistrz budowlany Konstanty Heidenreich z 
miejscowiści Kopice. Ten wspaniały pałąc otoczony 
jest niesamowitym parkiem o pow. ok. 2,4 ha. Park 
został założony w 1885  roku, zastępując poprzed-
ni, starszy ogród z poprzedniego wieku. Park oto-
czony jest masywnym ceglanym ogrodzeniem. W 
parku posadzono kilkaset gatunków roślin, z któ-
rych do dzisiaj zachowało się 23 gatunki krzewów i 
40 gatunków drzew.
Park krajobrazowy otaczający rezydencję prócz 
rzadkich okazów starodrzewia i wspaniale kwitną-
cych magnolii, ma liczne elementy małej architek-
tury: staw, pomnik, stylowe ogrodzenie. Magiczne 
alejki spacerowe zachęcają do odpoczynku i relak-
su.
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Byczyna 
– średniowiczne miasto
Byczyna to najstarsze miasteczko na 
Opolszczyźnie, którego początki się-
gają XIII wieku. Znajduje się około 15 
km na północ od Kluczborka, przy tra-
sie nr  11. Byczyna to najstarszy ośro-
dek w regionie i jeden z  najstarszych 
na całym Śląsku, bowiem wzmian-
kowany już był w XIII wieku. Nie jest 
znana dokładna data nadania praw 
miejskich, ale już Jan Długosz w  XIV 
wieku wymienia Byczynę jako miasto. 
Możemy podziwiać XIV-wieczne bu-
dowle: Wieżę Bramną Wschodnią 
(Polska) i Wieżę Bramną Zachodnią 
(Niemiecka), a także XVI-wieczną  
Basztę Piaskową. 
Godne polecenia są także inne zabyt-
ki, tj. mury obronne, neogotycki spi-
chlerz przylegający do murów miej-
skich, niedaleko Baszty Piaskowej, w 
którym znajduje się karczma, gotycki 
ratusz z przełomu XV i XVI wieku, po-
dobnie jak obwarowania miejskie, 
przebudowany w XVIII wieku zyskał 
cechy barokowo-klasycystyczne, koś-

ciół Świętej Trójcy wybudowany w 1767 roku w stylu barokowym,  
gotycki kościół Św. Mikołaja z XIV wieku, a także Rycerski Gród 
Byczyna, znajdujący się w pobliskich Biskupicach. Gród powstał 
na wzór historycznych grodów. Jest dostępny dla turystów, a 
wejście na dziedziniec jest bezpłatne.

Życzymy udanych wakacji!



POZIOMO
3.  Okrywa kokosa 
7.  Ziołowy lek przeciwbólowy 
9.  Imię Laudy, legendy F1 
10.  Ważny w życiu i muzyce 
11.  1000 ml 
12.  Był nim Wasyl IV Szujski 
13.  „Głośne” miasto koło Dęblina 
15.  Kwaśny składnik zalewy do pikli 
18.  Dłutowaty ząb 
20.  Zakłada suknię cienką (w piosence) 
21.  Filc na kapelusze 
24.  Zjadane w tłusty czwartek 
27.  Jeździ tramwajem bez biletu 
28.  Niva na drodze 
29.  Nurnik w pompie 
30.  Marka kosmetyków męskich 
31.  ... Wrocławskie, miasto nad Bystrzycą 

PIONOWO
1.  Tam zginął J.F. Kennedy 
2.  miasto w Kanadzie 
4.  Ożenił się z Oleńką Billewiczówną 
5.  Moda z myszką 
6.  Fioki, loki 
8.  Autor nastrojowych wierszy 
14.  Tortury więźnia 
16.  Krew lub woda 
17.  Daw. nosze 
19.  Śpi pod miedzą 
22.  Uchwyt w ślusarni 
23.  Zasoby materialne 
24.  Narzędzie liternika 
25.  Poufale o istocie ludzkiej 
26.  Słuchacz West Point 

JesiennaJesienna  
KRZYŻÓWKA PANORAMICZNA
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Opis produktu: 
Rozgrzewający plaster samoprzylepny o działaniu  
rozluźniającym oraz łagodzącym bóle mięśni i stawów.
Plaster zawiera wyciągi roślinne, doceniane i powszechnie  
stosowane już w medycynie ludowej na dolegliwości reumatyczne: arnikę 
górską, korę wierzby białej, czarci pazur, kadzidłowiec indyjski.  Jest wy-
robem medycznym.  Plaster  rozgrzewa,  ale  nie  powoduje  poparzeń. 
Działanie łagodzące ból trwa nieprzerwanie do 24 godzin niezależnie  
od uczucia grzania. Plaster jest cienki, niewidoczny pod ubraniem,  
ma neutralny zapach i można z powodzeniem stosować go podczas  
codziennych czynności. Jest łagodny dla skóry podczas usuwania .

Wskazania do stosowania: 
- bóle pleców w okolicach szyi i odcinka lędźwiowo – krzyżowego,
- bóle mięśni i stawów  - bule reumatyczne,
- w celu rozgrzania mięśni przed i po intensywnym wysiłku sportowym,   
- urazy sportowe.

Zawartość: 1 szt., wymiary 12 x 18 cm.

Opakowanie jednostkowe: saszetka papierowa zgrzewana na zimno.

Skład: 
plaster z włókniny, klej o składzie: kopolimer akrylowy (acrylates  
copolymer), eter butylowy kwasu waniliowego (vanillyl butyl ether), 
czarci pazur (harpagophytum procumbens), wyciąg z arniki górskiej 
(arnica montana extract), ekstrakt z kory wierzby białej (salix alba bark 
extract), ekstrakt  z  kadzidłowca  indyjskiego  (boswellia serrata extract).

Produkt nie zawiera substancji leczniczych.

Dystrybutor: Paso Trading


