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D                      rodzy  Czytelnicy!

Wokół nas coraz więcej słońca, coraz dłuższe dni – wios-
na nadchodzi! Warto z tej okazji zadbać o swoje zdrowie,  
o odporność, zwrócić uwagę na kości, stawy. Zachęcamy do pr-
zetestowania naszych rad na uodpornienie organizmu i walkę  
z  przesileniem wiosennym. Przypominamy także wiele 
ważnych wiosną tematów, jak alergia!.

Tematem wydania jest jednak insulinooporność. To za-
burzenie homeostazy glukozy, polegające na zmniejszeniu 
wrażliwości mięśni, tkanki tłuszczowej, wątroby oraz innych 
tkanek organizmu na insulinę. Oznacza to, że organizm nie 
potrafi sobie poradzić z insuliną produkowaną przez trzustkę 
Insulinooporność jest jedną z przyczyn cukrzycy typu 2 i cukr-
zycy ciążowej, zwykle pojawia się też w przebiegu cukrzycy 
typu 1.

W tym numerze także kilka słów o zapomnianych już tra-
dycjach wielkanocnych i wielkanocna krzyżówka.

Życzymy przyjemnej lektury i spokojnych, rodzinnych świąt 
wielkanocnych.

Redakcja
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Bolące mięśnie i stawy	
Pisząc o sposobach na życie  
w dobrej kondycji nie można nie 
napisać o bólach mięśni i sta-
wów, które często towarzyszą 
każdemu z nas. Według badań 
na takie bóle skarży się ponad 
połowa Polaków, najczęściej są 

to osoby starsze. Najczęstszy-
mi przyczynami takiego stanu 
są choroby przewlekłe: zmiany 
zwyrodnieniowe stawów, cho-
roba reumatyczna, znaczna nad-
waga czy osteoporoza, ale także 
grypa, przeziębienie, zwichnię-
cia i stłuczenia. W wielu przy-

padkach pomagają stosowane 
maści, żele i plastry zawierające 
substancje przeciwbólowe i roz-
grzewające. Bardzo pomocne 
w łagodzeniu takiego bólu są 
zabiegi rehabilitacyjne, ciepłe 
kąpiele i odpowiednio dobrane 
ćwiczenia. Ciepłe kąpiele poma-

KONTUZJE ZWIĄZANE Z UKŁADEM KOSTNYM, MIĘŚNIAMI LUB STAWAMI ZDARZAJĄ SIĘ 
BARDZO CZĘSTO. PRZYCZYNY MOGĄ BYĆ RÓŻNE I NIE ZAWSZE MOŻEMY IM PRZECIW-
DZIAŁAĆ, JEDNAK MOŻEMY ZADBAĆ O TO ŻEBY BYŁY ODPOWIEDNIO WYTRZYMAŁE. 
MUSIMY PAMIĘTAĆ, ŻE WYTRZYMAŁOŚĆ KOŚCI, MIĘŚNI I STAWÓW BUDUJEMY LATAMI. 
JEST TO PROCES ZŁOŻONY, NA KTÓRY SKŁADAJĄ SIĘ TAKIE CZYNNIKI JAK: ODPOWIED-
NIA DAWKA AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ, DOBRZE ZBILANSOWANA DIETA ORAZ CZĘSTO 
POMIJANY W CODZIENNYM PĘDZIE- ODPOCZYNEK. 

Cztery Cztery pory roku

Wiosenne porady 
zdrowe  zdrowe  
kości,  kości,  
mięśnie  mięśnie  
i stawyi stawy
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gają szczególnie wygrzać obolałe 
kości. 
Sporo osób cierpi również na bóle 
przeciążeniowe mięśniowo- sta-
wowe spowodowane przebywa-
niem przez dłuższy czas w nie-
prawidłowej pozycji lub urazami 
powstałymi na przykład podczas 
upadków na śliskim chodniku. 
Dzieje się tak, kiedy utrzymujemy 
głowę zbyt wysuniętą  ku przo-
dowi względem klatki piersiowej. 
Taka pozycja przeciąża nasz krę-
gosłup. Jest to szczególnie nie-
bezpieczne, ponieważ taki stan 
rozwija się łagodnie i powoli co 
sprawia, że się przyzwyczajamy. 
Ból możemy odczuwać dopiero 
po jakimś czasie. Może on doty-
czyć tkanki mięśniowej, stawów 
międzykręgowych, dysku czy też 
tkanki nerwowej. Bóle przeciąże-
niowe mogą powstawać także na 
skutek wychłodzenia organizmu 
czy naciągnięcia mięśni podczas 
gwałtownego ruchu. 

Jak więc zapobiec powstawaniu 
takiego bólu? Czasami wystarczy 

zmiana pozycji, bo na przykład 
siedząc (a właściwie półleżąc)  
w fotelu, powodujemy przykurcz 
mięśni grupy kulszowo – golenio-
wej, a siedząc z nogą założoną na 
nogę - przykurcz mięśnia biodro-
wo-lędźwiowego. Nawet leżenie 
na boku z głową podpartą dłonią 
także wywołuje obciążenia i bóle 
szyi i ramion. 
Zatem kiedy siedzimy na przykład 
przed komputerem, pamiętajmy 
żeby monitor znajdował się na 
wprost naszej głowy a klawiatura 
w takim miejscu na blacie, żeby 
przedramiona również na nim 
spoczywały. Jeżeli nasze biurko 
jest wyposażone w wysuwaną 
półkę na klawiaturę wtedy za-
dbajmy, żeby nasz fotel miał pod-
łokietniki.

Ruch ma znaczenie 
Początki wiosny w pogodzie by-
wają trudne i nie zachęcają do 
aktywności fizycznej. W tym okre-
sie większość z nas myśli raczej  
o spokojnym odpoczynku pod ko-
cem w ciepłym domu czy miesz-

kaniu. Jednak umiarkowana ak-
tywność nawet w czasie deszczu 
jest nam bardzo potrzebna. Wpły-
wa zarówno na nasza kondycję 
fizyczną jak i układ kostny. Ruch 
wzmaga układ krążenia, układ 
oddechowy oraz stymuluje me-
chanizmy obronne. Aktywność 
fizyczna sprzyja także wzmacnia-
niu mięśni i stawów które chronią 
nasze kości i w sytuacjach zagro-
żenia pomagając nam obronić 
się na przykład przed upadkiem. 
Wybierając aktywność fizyczną 
pamiętajmy o tym żeby sprawiała 
nam przyjemność a nie była przy-
krym obowiązkiem. Powinniśmy 
także ją dostosować do naszych 
warunków pogodowych, nasze-
go przygotowania fizycznego  
a także obecnego stanu zdrowia. 
Dla osób starszych lub po kon-
tuzjach taką formą aktywności 
może być, polecany dla wszyst-
kich bez względu na wiek nordic 
walking. Jest to sport niewyma-
gający dużego nakładu finanso-
wego a sama dyscyplina jest do-
syć prosta technicznie i mało 
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kontuzjogenna. Ten sport bardzo 
dobrze wpływa na wytrzymałość 
naszego serca i płuc a także od-
ciąża stawy oraz rozluźnia mięś-
nie karku. Dlatego też polecamy 
tą dyscyplinę szczególnie osobą 
cierpiący w tym okresie na bóle 
stawów.  W trakcie uprawiania 
aktywności fizycznej w zimne 
dni pamiętajmy o odpowiednim 
ubiorze, który zabezpieczy nas 
przed wyziębieniem a także nad-
miernym przegrzaniem. Najlepiej 
ubierać się warstwowo i wykorzy-
stywać naturalne tkaniny. Osoby 
w podeszłym wieku, powinny 
szczególnie uważać na mroźną 
i wietrzną pogodę, która często 
staje się powodem bólu kości  
i stawów. 

Regeneracja też jest ważna
Żeby nasze kości i stawy odpo-
wiednio funkcjonowały i przede 
wszystkim nie bolały potrzebu-
jemy odpowiednie regeneracji. 

Relaks, odpoczynek jest tak samo 
istotny w procesie budowania 
mocnych kości i stawów co die-
ta i wysiłek fizyczny. Powinniśmy 
zadbać o odpowiednią ilość snu, 
który w tym okresie powinien być 
nie krótszy niż 8 godzin dziennie. 
Taka dawka snu dobrze wpłynie 
na zmęczone i przeciążone kości 
i stawy a także na nasza równo-
wagę psychiczną. Nie tylko sen 
jest formą wypoczynku, chodzi  
o to żeby robić to co lubimy i co 
nie obciąża naszych kości. Może 
to być na przykład basen, drzem-
ka poobiednia, czy zwykła kąpiel 
w wannie. Powinniśmy tak ustalić 
plan dnia, żeby był jak najbardziej 
urozmaicony ale przy tym żeby-
śmy mieli chwilę na odpoczynek, 
dla siebie.

Jadłospis na zdrowe kości
Wzmacniając kości nie możemy 
zapomnieć o odpowiedniej die-
cie.  Niezbędne będzie wzboga-

cenie jadłospisu o źródła wapnia 
i witaminy D3. Jeżeli mówimy  
o wapniu wszystkim na myśl od 
razu przychodzi mleko. Jednak 
nie jest to najlepsze źródło wap-
nia. Na przykład korzystniejszy 
w tym przypadku będzie ser żół-
ty, który w trzech plasterkach 
ma taką samą zawartość wapnia 
co 1,5 litra mleka, co odpowiada 
dziennemu zapotrzebowaniu na 
ten pierwiastek. Dla tych, któ-
rzy niekoniecznie przepadają za 
żółtym serem dobrym zamienni-
kiem mogą być figi i pomarańcze. 
Należy pamiętać, że nie możemy 
przyjąć całej dawki wapnia na-
raz, ponieważ nasz organizm jest 
w stanie przyswoić jednorazowo 
jedynie 500mg tego pierwiastka. 
Natomiast dzienne zapotrzebo-
wania wynosi 1500mg. Dlatego 
warto rozłożyć dzienną porcję na 
3-4 posiłki. Bardzo ważny jest fakt, 
że sam wapń nie jest w stanie się 
wchłonąć. Potrzebujemy do tego 

Cztery Cztery pory roku



witaminy D3, fosforu i estroge-
nów. 
Na szczęście na sklepowych pół-
kach jest tak duży wybór pro-
duktów, często wzbogacanych 
o wapń (np. płatki śniadaniowe 
lub sok z pomarańczy), że z ła-
twością uzupełnimy nasz wap-
niowy ekwipunek.

Zawartość wapnia w produk-
tach:
•	 wzbogacone płatki śniadanio-

we: 100–1000 mg/filiżankę,
•	 wzbogacone w wapń mleko 

sojowe: 80 – 500 mg/szklankę,
•	 mleko (2% tłuszczu): 300 mg/

szklankę,
•	 wzbogacony w wapń sok po-

marańczowy: 200 – 340 mg/
szklankę,

•	 sardynki: 340 mg/100 g,
•	 ser żółty: 200 mg/plaster,
•	 łosoś: 200 mg/90 g,
•	 brokuły: 90 mg/100 g.

Przypominamy, że taką dietę 
powinniśmy stasować cały rok  
a nie tylko wtedy kiedy zaczyna-
my odczuwać jakiekolwiek prob-
lemy. Należy tutaj podkreślić, 
że komórki kostne wymieniają 
się co pięć lat więc efektów nie 
spodziewajmy się błyskawicznie. 
Odpowiednio mocne i wytrzy-
małe kości powinniśmy budo-
wać cały czas.
Jak widać, żebyśmy mogli cie-

szyć się dobrym zdrowiem  
w okresie zmiennej pogody – bo 
to właśnie wtedy najwięcej osób 
uskarżą się na bóle, powinni-
śmy kompleksowo dbać o swoje 
zdrowie. Każdego dnia musimy, 
skupiać się nad tym, żeby zdro-
wo się odżywiać, uprawiać sport 
a także utrzymywać odpowied-
nią pozycję podczas wykonywa-
nia codziennych czynności. Jest 
to szczególnie ważne, ponieważ 
skutki takich zaniedbań może-
my odczuwać dopiero po latach. 
Pamiętajmy zatem, że zdrowie 
mamy jedno i musimy o nie dbać 
każdego dnia. 

oprac. W. Jakubek

MARZEC / KWIECIEŃ 20228
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Przesilenie wiosenne Przesilenie wiosenne 
sposoby na dobre samopoczucie

CHOĆ MOŻE SIĘ WYDAWAĆ, ŻE WRAZ Z POCZĄTKIEM WIOSNY I NADEJŚCIEM CIE-
PLEJSZYCH DNI CZUJEMY SIĘ ZNACZNIE LEPIEJ, NA PRZEŁOMIE MARCA I KWIETNIA 
WIELE OSÓB SKARŻY SIĘ NA SPADEK MOTYWACJI, CIĄGŁE ZMĘCZENIE, TRUDNOŚCI 
ZE SKUPIENIEM I WIELE INNYCH DOLEGLIWOŚCI. CO JEST POWODEM TAKIEGO STA-
NU RZECZY? SĄ TO OBJAWY PRZESILENIA WIOSENNEGO, NAZYWANEGO RÓWNIEŻ 
ZESPOŁEM WIOSENNEGO ZMĘCZENIA.

Przyczyny przesilenia  
wiosennego
Badania pokazują, że nawet co 
piąta osoba źle znosi zmiany 
pór roku. Główną przyczyną 
tego stanu rzeczy są zmiany  
w naszym metabolizmie, które 
są konsekwencją większej eks-
pozycji na ciepło oraz światło 
słoneczne. Kiedy wokół nas 

robi się coraz cieplej, nasz mózg 
zaczyna produkować większą 
ilość hormonów. Jednocześ-
nie naszemu ciału brakuje od-
powiedniej dawki witamin, 
ponieważ nasza zimowa dieta 
jest zbyt uboga w potrzebne 
nam mikroelementy. W dużym 
uproszczeniu można więc po-
wiedzieć, że zespół wiosenne-
go przemęczenia jest negatyw-

nym efektem tego, że nasze 
ciało nie nadąża za głową.

Najczęstsze objawy  
przesilenia wiosennego
Przesilenie wiosenne może 
być odczuwane różnie, jego 
przebieg jest kwestią indywi-
dualną. Wśród najpopularniej-
szych objawów tego proble-
mu należy wymienić:



Jak poradzić sobie z przesileniem wiosennym? 

SPOSOBY NA LEPSZE SAMOPOCZUCIE
Miesiąc obfitujący w bóle głowy, rozdrażnienie i senność może być naprawdę uciążliwym 
czasem. Na szczęście, z przesileniem wiosennym można walczyć. Co zrobić, aby na przeło-
mie zimy i wiosny poczuć się lepiej?

WYSTAW TWARZ  
DO SŁOŃCA  
I ŁAP WITAMINĘ D
Aby ułatwić sobie przejście  
z trybu zimowego na letni, jak 

najczęściej wychodź na ze-
wnątrz i wystawiaj swoją skó-
rę na oddziaływanie promieni 
słonecznych. Ciepło sprawia, 
że Twój organizm zaczyna wy-

twarzać więcej hormonów, co 
powoduje, że Twój humor się 
polepsza. Im więcej słońca, 
tym więcej serotoniny – hor-
monu szczęścia, która reguluje 
sen, apetyt, a także temperatu-
rę oraz ciśnienie krwi. Przeczy-
taj nasz artykuł pt. „Witamina D 
i jej rola w organizmie człowie-
ka” i sprawdź, dlaczego to tak 
ważne.

ZADBAJ O KOLOROWĄ 
DIETĘ PEŁNĄ WARZYW  
I OWOCÓW
Przesilenie wiosenne dla wie-
lu z nas jest tak dotkliwe ze 
względu na ubogą w witaminy 
i mikroelementy dietę zimową. 
Jeżeli w okresie od listopada 
do lutego chętnie sięgałeś po 
tłuste, ciepłe potrawy i często 
rezygnowałeś ze spożywania 
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warzyw i owoców, w kwietniu 
powinieneś zadbać o nadro-
bienie tych braków.
Nowalijki takie jak rzodkiew-
ka, sałata, młode marchewki 
czy pomidory to istota część 
wiosennej diety. W odrestau-
rowaniu Twoich sił pomogą 
Ci także cytrusy, kiełki oraz 
czekolada. Nie zapominaj 
również o regularnym piciu 
wody! Pij minimum 2 litry 
wody dziennie, przyjmując je 
małymi dawkami, wypijanymi 
w ciągu całego dnia.

WYSYPIAJ SIĘ!
Sen pozwala Twojemu orga-
nizmowi na regenerację po 
ciężkim dniu pracy. Zadbaj 
o to, aby Twój sen był jak 
najzdrowszy – śpij minimum 
7 godzin, zjedz lekką kolację 
na 2 godziny przed położe-
niem się do łóżka, a 10 mi-
nut przed snem otwórz okno  
i przewietrz swoją sypialnię. 
Zanim zaśniesz, spróbuj się 
wyciszyć – zamiast jasnego 
ekranu komputera czy ko-
mórki wybierz ciekawą książ-
kę lub spokojną, relaksującą 
Cię muzykę.

ZACZNIJ UPRAWIAĆ 
SPORT
Aby poczuć się lepiej, wpraw 
swoje ciało w ruch! Dzięki 
temu dotlenisz swój orga-
nizm, a także poprawisz prze-
pływ krwi w organizmie. War-
to pamiętać, że aktywność 
fizyczna sprawia, że Twój or-
ganizm wydziela więcej sero-
toniny, która ma pozytywny 
wpływ na Twój nastrój i ogól-
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Temat Temat wydania

ne samopoczucie. Regularne 
uprawianie jakiegokolwiek 
sportu podnosi poziom en-
dorfin we krwi, co oznacza, że 
chroni Cię przed rozdrażnie-
niem, przygnębieniem oraz 
huśtawkami nastroju.

ZORGANIZUJ  
SPOTKANIE  
Z PRZYJACIÓŁMI
Towarzystwo bliskich Ci osób 
jest jednym z najlepszych an-
tidotów na złe samopoczucie. 

Spotkania z przyjaciółmi po-
magają w radzeniu sobie ze 
stresem i podobnie jak sport 
podnoszą poziom endorfin 
we krwi. Naukowcy odkryli, że 
obecność przyjaciół potrafi na-
wet wzmocnić Twój układ im-
munologiczny! Wykorzystaj to 
i na wiosnę zacieśnij więzi ze 
swoimi znajomymi.
Przesilenie wiosenne to prob-
lem, który dotyczy wielu z nas. 
Na szczęście można z nim wal-
czyć i wygrywać! Dbaj o dużą 

ilość warzyw i owoców w swo-
ich posiłkach, wychodź na spa-
cery, zacznij uprawiać sport  
i zadbaj o wysoką jakość swo-
jego snu, a już niedługo poczu-
jesz się lepiej. Nie zapominaj 
także o zbawiennym wpływie 
kontaktów międzyludzkich – 
spędzanie czasu z zaprzyjaź-
nionymi ludźmi potrafi zdzia-
łać cuda!

oprac. M. Grzeczyńska
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Wiosenna aura  Wiosenna aura  
budzi alergię i astmę

WIOSNA JEST JEDNĄ Z NAJBARDZIEJ WYCZEKIWANYCH PÓR ROKU. DRZEWA  
I KRZEWY W KOŃCU SIĘ ZIELENIĄ, POJAWIAJĄ SIĘ PIERWSZE KWITNĄCE KWIATY, 
A SŁOŃCE ZA OKNEM ZACHĘCA DO AKTYWNOŚCI NA ZEWNĄTRZ. RÓWNO-
CZEŚNIE TEN CZAS JEST NAJTRUDNIEJSZY DLA OSÓB, KTÓRE SĄ ALERGIKAMI. 
SZACUJE SIĘ, ŻE Z POWODU UCZULENIA NA PYŁKI ROŚLIN CIERPI OK. 20% EU-
ROPEJCZYKÓW, A LICZBA TA CAŁY CZAS ROŚNIE. JAKIE SĄ OBJAWY ALERGII 
WIOSENNEJ, JAK JĄ ROZPOZNAĆ I LECZYĆ?

Cztery Cztery pory roku
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WIOSENNE  
PYLENIE ROŚLIN
Alergia wiosenna, czyli inaczej 
gorączka sienna, to sezonowe 
uczulenie na pyłki roślin (są 
to tzw. alergeny zewnątrzpo-
chodne). Jej objawy pojawiają 
się właśnie wiosną, bo pod-
czas kwitnienia dochodzi do 
wydzielenia masowych ilości 
ziarenek pyłku z pręcików ro-
ślin. Jak wygląda kalendarz 
alergika? W marcu intensyw-
nie pylą m.in. olchy, topole, 
leszczyny i wierzby. Z kolei 
w kwietniu alergicy najbar-
dziej narażeni są na działanie 
pyłków brzozy, dębu i jesio-
nu. Silnie uczulają także pyłki 
traw – ich najwyższe stężenie 
występuje od końca maja do 
drugiej połowy lipca. Wtedy 
zaczyna się pylenie żyta, po-

krzyw i szczawiu. Intensywnie 
kwitną również drzewa – buki, 
dęby i graby. Przełom wiosny 
i lata to z kolei czas pylenia 
drzew lipowych. 

ALERGIA WIOSENNA  
– OBJAWY
Przebieg alergii zależy od stop-
nia wrażliwości organizmu na 
działanie substancji uczulają-
cej. Niemniej jednak można 
wyróżnić kilka charaktery-
stycznych objawów alergii. Są 
to:

Nieżyt nosa – nazywany ka-
tarem siennym. Po kontak-
cie z alergenem dochodzi do 
podrażnienia obwodowych 
nerwów czuciowych, co pro-
wadzi do napadów kicha-
nia. Towarzyszy temu często 

obfita i wodnista wydzielina 
z nosa. To objaw naprzemien-
ny z uczuciem zatkanego nosa;
Zapalenie spojówek, obja-
wiające się pieczeniem, prze-
krwieniem oczu, świądem, 
obrzękiem oraz łzawieniem;
Zmiany skórne – u większo-
ści osób pojawia się wysypka 
(miejscowa lub “rozlewająca 
się” po ciele), świąd i mrowie-
nie skóry;
Swędzenie nosa, gardła lub 
podniebienia;
Stany podgorączkowe;
Ogólne osłabienie – alergi-
cy często cierpią na silne bóle 
i zawroty głowy, zmęczenie 
oraz dekoncentrację. Ponadto 
męczą ich tzw. huśtawki na-
strojów.
Objawy nie tylko utrudniają 
życie alergikom, ale w przy-
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padku osób z astmą lub cho-
robami sercowo-naczynio-
wymi po kontakcie z silnym 
alergenem (np. pyłkami zbóż), 
może dojść do reakcji anafi-
laktycznej. Wówczas objawy 
(duszności, pokrzywka, świąd, 
obrzęk twarzy, obrzęk krtani) 
pojawiają się nagle i gwałtow-
nie nasilają się w krótkim cza-
sie. Konieczny jest wówczas 
kontakt z lekarzem.

ALERGIA WIOSENNA  
– JAK LECZYĆ?
Istnieją trzy drogi walki z aler-
gią. Po pierwsze, należy łago-
dzić jej objawy poprzez uni-
kanie kontaktu z alergenem. 
To jednak w przypadku wio-
sennego kwitnienia roślin jest 
niemożliwe. Po drugie, można 
zdecydować się na przyjmo-

wanie leków przeciwhista-
minowych, na przykład gdy 
drzewa zaczynają pylić. Jest 
to rozwiązanie dobre w przy-
padku osób, które nie są silnie 
uczulone. Zaleca się uprzed-
nią konsultację z lekarzem.

Trzecim sposobem na wio-
senne alergie jest terapia 
odczulająca. Najpierw trze-
ba przeprowadzić testy na 
potwierdzenie alergii (ba-
danie poziomu przeciwciał 
IgE, które wywołują reakcję 
alergiczną) oraz wykonać te-
sty skórne w celu określenia 
konkretnych alergenów. Na-
stępnie pacjent przyjmuje  
w zastrzykach niewielkie ilości 
substancji uczulającej. Docho-
dzi do uodpornienia się orga-
nizmu na kontakt z alergenem 

oraz do produkcji przeciwciał 
– IgA i IgG, które blokują uwal-
nianie przeciwciał IgE. Odczu-
lanie przeprowadza się u osób 
z nasilonymi objawami alergii, 
gdy leczenie farmakologiczne 
nie przynosi efektów. Lecze-
nie alergii poprzez zastrzyki 
trwa od 3 do 5 lat.

Przeprowadzenie terapii od-
czulającej zalecane jest do-
piero u pacjentów powyżej 
6. roku życia. Zatem jak roz-
wiązać problem alergii wio-
sennej u dzieci? Po pierwsze, 
skórne testy alergiczne wyko-
nuje się dopiero od 3. lub 4. 
roku życia (wcześniej możliwe 
jest to jedynie na podstawie 
badań krwi). Pierwsze lata ży-
cia powinny być skupione na 
obserwacji reakcji dziecka na 
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kontakty z różnymi alerge-
nami oraz unikanie ich, je-
żeli działanie jest zbyt silne. 
Wiosną zaleca się np. space-
ry tuż po opadach deszczu. 
Następny krok to kontakt  
z alergologiem, który powi-
nien przepisać dziecku leki 
antyhistaminowe lub obkur-
czające (w przypadku wystą-
pienia obrzęków) i inne łago-
dzące preparaty.
Jednak uroki wiosny mogą 
również cieszyć astma-
tyka i  alergika w takim 
samym stopniu jak oso-
by zdrowe. Tak  napraw-
dę wystrczy zdrowa die-
ta, wysiłek fizyczny oraz 
profilaktyczne leczenie 
zapobiegają nasileniom  
astmy i alergii wiosną.

8 zasad dla alergika:
1. Rodzice powinni zgłosić się 
do alergologa lub pulmono-
loga już przy pierwszych ob-
jawach mogących wskazywać 
na istnienie pyłkowicy u dzie-
cka tj. wodnisty katar, świąd 
nosa, nasilone kichanie, świąd
i łzawienie oczu, suchy kaszel 
po kontakcie z alergenami( 
bazie, spacer po kwitnącej 
łące)
2. Każde dziecko mające obja-
wy pyłkowicy musi być zdiag-
nozowane i powinno mieć 
wykonane badania alergolo-
giczne (testy skórne, badanie 
poziomu IgE specyficznego) 
celem potwierdzenia alergii
i ustalenia rodzaju alergenów 
(pyłków) na które jest uczu-
lone i ograniczenia kontaktu  
z alergenami.

3. Rodzice powinni znać wy-
niki badań dziecka, ustalić  
z lekarzem sposób postępo-
wania i eliminacji alergenu  
z otoczenia dziecka. Rodzice 
powinni zapoznać się z kalen-
darzem pylenia roślin na da-
nym terenie.
4. Po kontakcie z alergenem 
należy umyć ręce (unikać po-
cierania nosa i swędzących 
oczu), po spacerze zmienić 
odzież, wykapać się i umyć 
włosy.
5. W okresach pylenia pokój 
dziecka nie powinien być bez-
pośrednio wietrzony, również 
pościel wystawiana na po-
wietrze powinna być zabez-
pieczona przed kontaktem  
z alergenami pyłkowymi.
6. Dziecko powinno być pod 
stałą opieką Poradni Aler-
gologicznej, gdzie po prze-

prowadzonej diagnostyce  
i ustaleniu rozpoznania le-
karz specjalista zleci koniecz-
ne leczenie farmakologiczne  
i ustali dalsze postępowanie 
z dzieckiem. Zapytaj o możli-
wość odczulania dziecka (im-
munoterapia).
7. Należy pamiętać, że zleco-
nego leczenia nie wolno prze-
rywać na własna rękę, można 
go modyfikować jedynie po 
konsultacji z lekarzem.
8. Jeżeli objawy uczulenia są 
szczególnie gwałtowne towa-
rzyszy im kaszel, duszność lub 
wystąpi gorączka rodzice po-
winni zgłosić się natychmiast 
do lekarza, bez oczekiwania 
na często odległy termin wi-
zyty specjalistycznej.

oprac. M. Grzeczyńska

Cztery Cztery pory roku



Producent: BIOCODEX

Enterol 250 

20 kapsułek

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

Producent: PHYTOPHARM KLĘKAProducent: PHYTOPHARM KLĘKA
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Producent: ORKLA CARE

COLON C 200g +50 g
suplement diety 

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

Fiorda Vocal MD
30 pastylek do ssania o smaku owoców leśnych, wyrób medyczny
Do łagodzenia podrażnień i bólu w trakcie leczenia stanów zapalnych jamy ustnej, gardła i strun głosowych, 
a także chrypki, suchości w gardle oraz suchego kaszlu.

Fiorda spray 30 ml 
wyrób medyczny
Wspomaga leczenie stanów zapalnych 
jamy ustnej, gardła spowodowanych 
przez infekcje bakteryjne i wirusowe . 
Nawilża przy podrażnieniu i wysusze-
niu gardła.

D-Vitum forte K2 
60 kapsułek , suplement diety
Witaminy D(2000 j.m. D3) i K(MK-7)dla dorosłych.

Witaminy D i K pomagają w utrzymaniu zdrowych kości. 

DIOSMINEX  MAX
 60  tabletek powlekanych 
Skład: 1 tabletka zawiera 1000 mg zmikronizowanej diosminy.

Działanie: zwiększa napięcie naczyń żylnych , drenaż limfatyczny, nasila perystaltykę naczyń chłonnych i przepływ 
limfy, zmniejsza przepuszczalność małych naczyń krwionośnych i ich podatność na pękanie. 

Wskazania: leczenie objawów związanych z niewydolnością krążenia żylnego i limfatycznego: uczucie ciężkości nóg, 
ból nóg, nocne kurcze łydek, leczenie objawowe w  przypadku zaostrzenia dolegliwości związanych z żylakami odbytu.

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: UNIA

Podmiot odpowiedzialny: GRUPA INCO

Producent: POLSKI LEK

Producent: PROCTER & GAMBLE

Producent: PROCTER & GAMBLE

MARZEC / KWIECIEŃ 2022
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NASIVIN BABY
10 ml, aerozol 0,01%
Przeznaczony dla niemowląt od 3 miesiąca życia.Skład: 1 ml zawiera 0,1 mg oksymatazoliny lub 0,5 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. 

Alantan SENSITIVE 
20 g, krem
Łagodzi świąd i zaczerwienienie skóry
Kosmetyk do codziennej pielęgnacji skóry niemowląt, dzieci i dorosłych, niewykazujący uczulenia na  którykolwiek 
ze składników. 

Calcium +kwercetyna DUO ALERGO
20 tabletek musujących, suplement diety 

Tabletki musujące bez aromatów i barwników, zawierające wapń 
i kwercetynę. Suplement polecany dla osób dorosłych , mających 
zwiększone zapotrzebowanie na wapń.

Calcium +witamina C 
20 tabletek musujących, suplement diety o smaku 
cytrynowym, poziomkowym, pomarańczowym

Suplement polecany dla osób o zwiększonym zapotrzebowaniu na 
wapń. Pokrywa 1/3 dziennego zapotrzebowania organizmu dorosłe-
go człowieka na ten pierwiastek oraz 75% na witaminę C.

VIGANTOL 
10 ml, krople doustne 
Skład: 1 ml (40 kropli zawiera 500 mcg cholecalcyferolu, 20 000 IU witaminy D3, 1 kropla zawiera 500IU witaminy D3).

Działanie: witamina D jest ważnym czynnikiem w procesie tworzenia kości.

Wskazania: zapobieganie krzywicy i osteomalacji u dzieci i dorosłych, zapobieganie krzywicy wcześniaków, zapobiega-
nie schorzeniom związanym z niedoborem witaminy D, zapobieganie niedoborom witaminy D, leczenie wspomagające  
w osteoporozie. 

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

ABE 

płyn na skórę, 8 g
 
Skład: 1g płynu na skórę zawiera 89 mg 
kwasu mlekowego (w postaci roztworu 90%) 
oraz 89 mg kwasu salicylowego.
Działanie: keratolityczne.
Wskazania: usuwanie odcisków, nagniot-
ków i zgrubiałej skóry.
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Przed użyciem zapoznaj się z ulotką, która zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczące działań niepożądanych i dawkowanie oraz informacje dotyczące stosowania 
produktu leczniczego, bądź skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą, gdyż każdy lek niewłaściwie stosowany zagraża Twojemu życiu lub zdrowiu.
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Tradycyjny produkt leczniczy roślinny z określonymi wskazaniami wynikającymi wyłącznie z długotrwałego stosowania

Podmiot odpowiedzialny: VEDIMProducent: TEVA

Alergo Teva 5 mg
10 tabletek 
Skład: 1 tabletka zawiera 5 mg  desloratydyny

Działanie: przecihistaminowe, łagodzi objawy alergii: kichanie, świąd, pokrzywka, swędzenie, zaczerwie-
nienie lub łzawienie oczu, wodnista wydzielina z nosa lub swędzenia nosa. 

Wskazania: sezonowe i całoroczne alergiczne zapalenie błony śluzowej nosa , przewlekła pokrzywka 
idiomatyczna.

Producent: TEVA Podmiot odpowiedzialny: VIRDEPOL

Sylimarol® 70 mg
tabletka drażowana
Substancja czynna: 100 mg wyciągu (w postaci oczyszczonego wyciągu suchego) z łuski Silybum marianum (L.) Gaertn. 
(20-34:1), ekstrahent – metanol 90%, co odpowiada 77 mg sylimaryny w przeliczeniu na sylibininę.
Wskazania do stosowania: Wspomagająco w stanach rekonwalescencji po toksyczno-metabolicznych uszkodzeniach 
wątroby spowodowanych m.in. czynnikami toksycznymi (np. alkohol, środki ochrony roślin) oraz w niestrawności (wzdęcia, 
odbijania) po spożyciu ciężkostrawnych pokarmów. Wspomagająco w dolegliwościach po przebyciu ostrych i przewlekłych 
chorób wątroby. 
Przeciwwskazania: Nadwrażliwość na którykolwiek ze składników lub rośliny z rodziny Asteraceae (dawniej Compositae).

Podmiot odpowiedzialny: Poznańskie Zakłady Zielarskie Herbapol S.A. w Poznaniu 

Leczy i chroni wątrobę.
Układ moczowy i kamica nerkowa.

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

Sudocrem EXPERT 

250 g 
Krem barierowy do stosowania w trakcie i profilaktyki: pieluszkowego zapalenia skóry, otarć, 
zapalenia skóry związanego z nietrzymaniem moczu oraz do ochrony skóry na obrzeżach ran.

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

UROSEPT® 
tabletka drażowana, produkt złożony 
Wskazania do stosowania: Urosept jest lekiem o łagodnym działaniu moczopędnym. Stosowany jest pomocniczo  
w zakażeniach układu moczowego i w kamicy dróg moczowych.

Przeciwwskazania:  Nadwrażliwość na substancje czynne, rośliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej 
Compositae) lub na którąkolwiek substancję pomocniczą.

Podmiot odpowiedzialny: Poznańskie Zakłady Zielarskie Herbapol S.A. w Poznaniu

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

Plaster Salvequick Psi Patrol  20 sztuk

Plaster Salvequick Active Kids 70 cm

Elastyczny i wytrzymały plaster, idealny dla aktywnych dzieci, odporny na wodę i brud, delikatnie 
przylega do skóry. Oddychający, hipoalergiczny.

Collaflex
120 kapsułek,  suplement diety
Substancje naturalne występujące w chrząstce stawowej: kolagen typu II, 
siarczan chondroityny, kwas hialuronowy.

Podmiot odpowiedzialny: ORKLA HEALTH

Podmiot odpowiedzialny: VIRDEPOL Producent: MAGNAPHARM

PERSPIREX STRONG
20 ml, roll-on pod pachy
Przed intensywnym poceniem

Antyperspirant eliminujący problem potu i jego zapa-
chu, zawierający zaawansowany regulator pocenia.

Skuteczność działania 5 dni.

PERSPIREX COMFORT
20 ml, roll-on pod pachy
Antyperspirant eliminujący problem potu i jego zapachu, 
zawierający zaawansowany regulator pocenia. Skuteczna 
ochrona przed poceniem i nieprzyjemnym zapachem.

Czas działania 3-5 dni.

PERSPIREX ORIGINAL
20 ml, roll-on pod pachy
Zwalczanie nadmiernej potliwości i nieprzyjemnego 
zapachu. Aktywny system pielęgnacji skóry.  Antypers-
pirant eliminujący problem potu i jego zapachu, zawierający 
zaawansowany regulator pocenia. 

Skuteczność działania 3-5 dni.

KASZTANOWY ŻEL Z RUTYNĄ
350 g
Żel do pielęgnacji i masażu nóg , niweluje uczucie „ciężkich nóg”.

Compeed sztyft   
przeciw pęcherzom  8 ml
Sztyft natychmiast i w niewidoczny sposób 
zmniejsza tarcie na skórze, zapobiegając  
tworzeniu się pęcherzy.

Compeed  Plaster na Opryszczkę, 
DYSKRETNY 15 sztuk
Niewidoczny plaster na opryszczkę wargową, zawiera-
jący aktywny żel działający jak druga skóra, zabezpiecza 
zmiany chorobowe przed nadkażeniem oraz  przyspiesza 
proces gojenia .
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Przed użyciem zapoznaj się z ulotką, która zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczące działań niepożądanych i dawkowanie oraz informacje dotyczące stosowania 
produktu leczniczego, bądź skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą, gdyż każdy lek niewłaściwie stosowany zagraża Twojemu życiu lub zdrowiu.
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Insulinooporność to obniżo-
na wrażliwość organizmu na 
działanie insuliny – hormonu 
wytwarzanego w trzustce, od-
powiedzialnego głównie za re-
gulację poziomu cukru we krwi, 
ale także gospodarki tłuszczo-
wej. To bardzo niebezpieczna 
choroba, która może doprowa-
dzić do cukrzycy typu 2, a także 
przyśpiesza rozwój innych cho-
rób. W szczególności narażone 
na nią są osoby z nadwagą po-
nieważ tkanka tłuszczowa pro-

dukuje substancje hormonalne 
działające przeciwstawnie do 
insuliny. Insulinooporność wy-
stępuje również u osób szczup-
łych, ale często mają oni inne 
choroby np. wątroby. 
Niestety, często insulinoopor-
ność przebiega bezobjawowo, 
co sprawia, że przez dłuższy 
czas może rozwijać się, ponie-
waż nie została zdiagnozowana. 
Warto więc na bieżąco monito-
rować swój stan zdrowia i po-
ziom cukru we krwi. Jeśli jednak 

występuje przynajmniej jeden 
z poniższych objawów należy 
skontaktować się z lekarzem, 
który może zlecić specjalistycz-
ne badania. 

Objawy insulinooporności:
1.	 senność
2.	 depresja
3.	 zmęczenie
4.	 zmiany skórne
5.	 otyłość brzuszna
6.	 problemy ze snem
7.	 problemy hormonalne

SZACUJE SIĘ, ŻE W POLSCE INSULINOOPORNOŚĆ MOŻE MIEĆ NAWET KILKA MILIONÓW 
OSÓB, Z CZEGO WIĘKSZOŚĆ NIE JEST TEGO ŚWIADOMA. INSULINOOPORNOŚĆ NIE JEST 
JEDNAK OSOBNĄ JEDNOSTKĄ CHOROBOWĄ, LECZ JEST CZĘŚCIĄ TZW. ZESPOŁU METABO-
LICZNEGO, CZYLI GRUPY ZABURZEŃ, KTÓRE CZĘSTO WYSTĘPUJĄ RAZEM U JEDNEJ OSOBY 
I SĄ ZE SOBĄ ŚCIŚLE POWIĄZANE.  

Co to takiego? 
Insulinooporność   
• przyczyny • objawy

MARZEC / KWIECIEŃ 2022
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8.	 kłopoty z koncentracją
9.	 trudności w schudnięciu
10.	podwyższone ciśnienie tęt-

nicze
11.	podwyższony poziom trój-

glicerydów
12.	zwiększone stężenie kwasu 

moczowego we krwi
13.	większy apetyt, a nawet na-

pady tzw. wilczego głodu
14.	ciągłe zachcianki na węglo-

wodany (słodycze, makaro-
ny, pieczywo)

CZYNNIKI WPŁYWAJĄCE  
NA INSULINOOPORNOŚĆ
Jest wiele czynników, które ne-
gatywnie wpływają na nasze 
zdrowie. Na większość z nich 
mamy wpływ i możemy je zmie-
nić, dzięki czemu ryzyko wystą-
pienia u nas insulinooporności 
zredukujemy lub odwleczemy w 
czasie. Najbardziej narażone są:

•	 osoby otyłe
•	 osoby nieaktywne fizycznie
•	 osoby pijące alkohol i palące 

papierosy
•	 osoby zestresowane

Są też czynniki, na które nie 
mamy wpływu, spośród nich naj-
częstsze przyczyny występują u: 

•	 osób starszych (ryzyko zacho-
rowania wzrasta z wiekiem)

•	 częściej narażeni są mężczyź-
ni

•	 osób przyjmujących leki dia-
betogenne

•	 osób obciążonych genetycz-
nie

ZDROWA, SMACZNA DIETA  
I AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA
Niestety, insulinooporności nie 
da się całkowicie wyleczyć. Mo-
żemy jedynie zminimalizować 

skutki jej występowania po-
przez zmianę stylu życia czyli 
odpowiednią dietę i aktywność 
fizyczną. Ważne jest, aby dieta 
stała się dla nas przyjemnością, 
a nie tylko koniecznością. 
Należy pamiętać, że kalorycz-
ność diety jest sprawą drugo-
rzędną. To o czym należy pa-
miętać, to przede wszytkim nie 
stymulowanie trzustki do pro-
dukowania insuliny. 
Jedną z najbardziej polecanych 
diet jest zatem dieta bezglute-
nowa. 

•	 Dieta powinna być bogata  
w warzywa, ryby morskie, 
jaja, mięso, orzechy

•	 Ogranicz węglowodany i cu-
kry

•	 Jedz 3 - 4 razy dziennie. Je-
dząc 5-6 zbilansowanych 
posiłków pobudzamy trzust-
kę do wydzielania insuliny 
– dlatego osoby z insulinoo-
pornością powinny rzadziej 
spożywać posiłki.

•	 Nie podjadaj między posiłka-
mi. U osób chorych na insu-
linooporność trzustka produ-
kuje zbyt dużo insuliny, która 
nie łączy się z cukrami i nie 
pozwala na ich wchłonięcie 
do organizmu. Przy układa-
niu menu diety trzeba zatem 
pamiętać, że walka z nagro-
madzonymi kilogramami 
może być ciężka, ale nie nie-
możliwa.

Oprócz diety bardzo ważny jest 
ruch i ćwiczenia fizyczne, po-
nieważ wysiłek poprawia wraż-
liwość tkanek na insulinę i wy-
korzystanie glukozy. Nie musi 
to być bardzo intensywny sport 
– pomaga już około 30 minut 
umiarkowanego wysiłku dzien-

nie. Może to być żwawy spacer, 
nordic walking, rowery, pływa-
nie, bieg – wybierz taki rodzaj 
ruchu, który sprawia ci przyjem-
ność i który ci służy. Ruch sprzyja 
chudnięciu, a zmniejszenie masy 
ciała jest mocno zalecane.

METODY WYKRYCIA INSULI-
NOOPORNOŚCI
Insulinooporność można zdiag-
nozować kilkoma sposobami. 
Podstawowym badaniem jest 
test obciążenia glukozą – tak 
zwana krzywa cukrzycowa. Jest 
to  oznaczenie stężenia glukozy 
we krwi na czczo oraz doustny 
test obciążenia glukozą (OGTT). 
Pacjentowi podaje się glukozę, a 
następnie sprawdza, jak reaguje 
na nią organizm – m.in. wydzie-
laniem insuliny, szybkością regu-
lacji poziomu cukru we krwi oraz 
tempem wchłaniania glukozy 
do tkanek. Badania te mogą wy-
kryć stan przedcukrzycowy, któ-
ry często wskazuje właśnie na 
insulinooporność. Dalsza diag-
nostyka polega na oznaczeniu 
poziomu insuliny w surowicy na 
czczo, wykonaniu lipidogramu 
oraz badania na Hs-CRP.
Można również przeprowadzić 
specjalistyczny test Homeosta-
tic Model Assessment (metoda 
HOMA). Polega on na wylicze-
niu za pomocą odpowiedniego 
wzoru wskaźnika insulinoopor-
ności (HOMA-IR) na podstawie 
zmierzonej wcześniej wartości 
stężenia glukozy i insuliny we 
krwi pacjenta. Niestety, nie za-
wsze daje on jednoznaczne wy-
niki. 
Najskuteczniejsza jest metoda 
klamry metabolicznej, ponieważ 
jednoznacznie określa ona real-
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ny stopień insulinooporności. 
Jednak, z powodu skompliko-
wanego przebiegu i wysokich 
kosztów jej przeprowadzania, 
stosuje się ją w diagnostyce 
bardzo rzadko. Polega ona na 
jednoczesnym podawaniu 
pacjentowi glukozy i insuliny  
w kroplówce. Ilość insuliny po-
dawanej w badaniu jest stała, 
natomiast glukozy – modyfiko-
wana.

CZY WSPOMÓC SIĘ LEKAMI?
Lekarze, szczególnie u osób 
otyłych mogą przepisać leki 
uwrażliwiające na insulinę, aby 
opóźnić pojawienie się cukrzy-
cy typu 2 lub nawet zapobiec 
jej. Najczęściej jest to metformi-
na, podstawowy lek stosowany 
od lat przy insulinooporności  
i cukrzycy typu 2. Metformina to 
doustny lek przeciwcukrzycowy, 
zmniejszający stężenie glukozy 
we krwi. Mechanizm działania 
nie polega na pobudzaniu ko-
mórek trzustki do zwiększenia 

wydzielania insuliny, dlatego 
zasadniczo lek ten nie wywołu-
je stanu niedocukrzenia, czyli 
hipoglikemii, nawet w dużych 
dawkach. Zmniejszenie stęże-
nia glukozy we krwi następuje 
poprzez zmniejszenie wytwa-
rzania glukozy w wątrobie oraz 
poprzez nasilanie działania insu-
liny w mięśniach i tkance tłusz-
czowej. 
Zamiast lub razem z metformi-
ną lekarze mogą zalecić także 
przyjmowanie suplementów 
z mio-inozytolem, który także 
do pewnego stopnia poprawia 
wrażliwość na insulinę i płod-
ność przy zespole policystycz-
nych jajników. Inozytol jest 
składnikiem wielu cząsteczek 
sygnałowych w komórkach i jest 
produkowany w naszym orga-
nizmie. Czasem jednak jest go 
zbyt mało i wtedy warto przyj-
mować inozytol w pożywieniu. 
Mio-inozytol bywa określany 
mianem witaminy B8. Jest to 
alkohol cukrowy, niezbędny do 

prawidłowego rozwoju orga-
nizmów zwierzęcych. Nazywa-
nie mio-inozytolu witaminą nie 
jest do końca precyzyjne, gdyż 
związek ten jest syntetyzowany  
w naszym organizmie.

SKUTKI NIELECZONEJ INSULI-
NOOPORNOŚCI
Nieleczona insulinooporność  
w konsekwencji prowadzi do ko-
lejnych chorób m.in.:

•	 układu sercowo-naczynio-
wego - przede wszystkim do 
miażdżycy

•	 niealkoholowego stłuszcze-
nia wątroby

•	 zespołu policystycznych jaj-
ników u kobiet 

•	 cukrzycy typu 2

Warto więc zadbać o swoje zdro-
wie już dzisiaj i wprowadzić do 
swojego planu dnia codzienną 
dawkę ruchu i zdrową dietę, bo 
jak zawsze: lepiej zapobiegać 
niż leczyć!

oprac. J. Kurkowski
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Zbuduj 
swoją odporność!
PRZEZIĘBIENIA I WIRUSY TO GŁÓWNY PROBLEM W OKRESIE ZMIAN POGODOWYCH. 
ZBLIŻAJĄCE SIĘ DO NAS POWOLI WIOSNA TO OKRES KIEDY NASZA ODPORNOŚĆ 
ZOSTANIE WYSTAWIANA NA PRÓBĘ. DLATEGO MUSIMY POMYŚLEĆ O TYM JAK ZA-
BEZPIECZYĆ I PRZYGOTOWAĆ SWÓJ ORGANIZM NA ZMIANY W POGODZIE. DLA-
TEGO POSTANOWILIŚMY PRZEDSTAWIĆ SPOSOBY NA TO JAK ZBUDOWAĆ NATU-
RALNĄ ODPORNOŚĆ 

Układ immunologiczny
Na wstępie należy napisać 
czym jest nasz układ immu-
nologiczny i za co odpowiada. 
Odpowiada przede wszystkim 
za obronę organizmu przed 

bakteriami, wirusami czy grzy-
bami. Prawidłowe funkcjono-
wanie tego układu zapewni 
nam dobre zdrowie a w razie 
choroby szybką regenerację. 
Żeby jednak odpowiednio 

działał powinniśmy o niego 
dbać przez całe życie. Ważne, 
żeby pomyśleć o odporno-
ści jak najwcześniej, zarówno 
własnej, jak i dzieci. Odporność 
taką jaką ma osoba dorosła, 



dziecko nabywa dopiero po 
trzynastym roku życia. 

Jak to robić?
Na samym wstępie należy po-
wiedzieć, że rady nadopiekuń-
czych matek, które uważają, że 
w mieszkaniu musi być ciepło, 
dziecko zawsze ma być grubo 
ubrane, a w razie wyjścia na san-
ki ma na nich jechać opatulone 
po same uszy są błędne. Za-
mknięcie dziecka w takiej „bań-
ce” nie pomoże a w niektórych 
przypadkach może mieć skutek 
odwrotny. Wystarczy przeciąg, 
przemoczone ubranie lub cho-
ra osoba w pobliżu, żeby wy-
chowanie w cieplarnianych wa-
runkach odpłaciło się paskudną 
infekcją. Dlatego warto wyko-
rzystać naturalne umiejętności 
obronne organizmu i przyzwy-
czaić nasze dziecko do różnych 
warunków. Żeby uzyskać od-
powiedni efekt powinniśmy 

zadbać o to żeby dziecko miało 
jak najwięcej ruchu. Możemy 
na przykład dwa razy dziennie 
chodzić na długie spacery. Ko-
lejnym sposobem przyzwycza-
jania organizmu do zmiennych 
warunków jest naprzemienny 
prysznic- wodą ciepłą i letnią. 
Bardzo istotnym punktem tera-
pii hartowania jest utrzymywa-
nie odpowiedniej temperatury 
w naszym mieszkaniu. Termo-
metr nie powinien wskazywać 
więcej niż 19-20 stopni. Pamię-
tajmy także o systematycznym 
wietrzeniu mieszkania. Osoby 
mieszkające w blokach mogą 
rozważyć zakup nawilżacza po-
wietrza. 

Krok po kroku
Każdy wie, że początki bywają 
trudne, dlatego żeby się od razu 
nie zniechęcić nie zaczynajmy 
od wspomnianych wcześniej 
lodowatych kąpieli czy nacie-

rania się śniegiem. Stopniowo 
zwiększajmy intensywność za-
biegów, wtedy łatwiej będzie 
nam się do nich przyzwyczaić  
i nie będą dla nas nieprzyjemne. 
W przypadku kąpieli w chłod-
nej wodzie ważny jest sposób  
w jaki to robimy. Należy zacząć 
od nóg i kierować się do serca. 
Po serie naprzemiennych prysz-
niców będziemy mogli pomy-
śleć o kąpieli w jeziorze nie tyl-
ko w lecie ale i bieganiu boso 
po śniegu. W przypadku osób 
starszych i tych mniej odpor-
nych polecamy zacząć terapię 
od rozcierania ciała ręcznikiem 
zamoczonym w zimnej wodzie. 

Kto powinien a kto nie?
Wzmacniać odporność organi-
zmu może a nawet i powinien 
każdy z nas. Choć oczywiście 
powinniśmy dostosować zabie-
gi do naszej aktualnej odpor-
ności. Nie polecamy zaczynać 
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od ekstremalnych możliwości 
hartowania jakimi są kąpiele  
w lodowatej wodzie, które 
stosują morsy. W hartowaniu 
najważniejsza jest systema-
tyczność i wyrabianie dobrych 
nawyków. Musimy działać 
stopniowo, ponieważ sama 
idea hartowania polega na 
zmuszeniu organizmu do wy-
pracowania metod obronnych,  
a nie zafundowanie mu szoku. 
Na początek polecamy skupić 
się na tym co na siebie ubie-
ramy, ponieważ duża część  
z nas ubiera się na porę roku  
a nie na konkretne warunki 
jakie panują na zewnątrz. Ko-
lejnym krokiem może być spa-
cer do pracy, sklepu czy szkoły 
zamiast jazdy samochodem. 
W nocy śpijmy przy otwartym 
oknie. Kiedy jesteśmy w domu 
nośmy jak najlżejsze ubrania. 
Chodzenie boso również ma 
korzystny wpływ na naszą od-
porność. 
Podstawową zasadą podczas 
budowania odporności jest to, 
że zabiegi możemy wykonywać 
tylko wtedy, kiedy jesteśmy 
zdrowi. Kolejną zasadą jest cią-
gły ruch, co oznacza, że w mo-
mencie brania chłodnej kąpieli 
nie powinniśmy stać nierucho-
mo. Wystarczy zwrócić uwagę 
na to, że morsy nie wskakują 
od razu do lodowatej wody, 
tylko schładzają się powoli i ro-
bią to po solidnym rozgrzaniu 
organizmu bieganiem i inten-
sywnymi ćwiczeniami. Jeżeli  
w trakcie hartowania trzęsiemy 
się z zimna, to znaczy, że należy 
przerwać zabieg i rozgrzać or-
ganizm poprzez ruch lub zało-

żenie ciepłego ubrania. Harto-
wać można się codziennie. 
Sport to również dobry sposób 
uodparniania organizmu. Na 
przykład jeżdżąc na nartach 
czy na rowerze hartujemy swój 
organizm, ponieważ musi so-
bie radzić ze zmienną pogodą. 
Świeże powietrze jest najlepsze 
podczas takiej terapii, ponie-
waż wtedy lepiej działa układ 
oddechowy, a skóra jest mniej 
wrażliwa na negatywne czyn-
niki. 
Jakie ćwiczenia najlepiej wpły-
wają na odporność organizmu?
Najlepsze dyscypliny dla nasze-
go układu odpornościowego to 
te, które mają charakter wysiłku 
tlenowego – o umiarkowanej 
intensywności. Należą do nich:

•	 jazda na rowerze,
•	 trucht,
•	 marsz,
•	 nordic walking,
•	 fitness,
•	 chodzenie po górach,
•	 pływanie,
•	 jazda na rolkach,
•	 wspinaczka górska.

Jak ćwiczyć, by wzmocnić od-
porność organizmu?
Aby gimnastyka przyniosła 
oczekiwane efekty, trzeba ćwi-
czyć regularnie… trzy razy  
w tygodniu (od 30 do 60 minut).
Osobom dorosłym z dobrym 
stanem zdrowia można polecić 
zastosowanie się do schematu 
3×30×130, czyli podejmowa-
nie regularnej aktywności ru-
chowej co najmniej trzy razy  
w tygodniu co najmniej 
przez 30 minut, przy tętnie 
do 130  uderzeń na minutę. 

Z punktu widzenia zdrowia 
istotne jest również, aby wy-
datek energetyczny podczas 
tego niezbyt obciążającego 
organizm treningu przekraczał 
1000 kcal/tydzień. Optymalnie 
jest, gdy wynosi on 2000 kcal/
tydzień. Co ciekawe, metoda 
„im forsowniejszy trening, tym 
lepiej” nie działa. Podobnie jak 
zajęcia typowo rekreacyjne, 
np. spacery. Badania wykaza-
ły, że aktywność ruchowa typu 
rekreacyjnego nie wpływa  
w istotny sposób na ilość skład-
ników krwi odpowiadających 
za stan odporności organizmu,  
a przetrenowanie osłabia me-
chanizmy odpornościowe. Roś-
nie wtedy poziom hormonów 
stresu (adrenalina i kortyzol), 
które blokują układ immunolo-
giczny. Długotrwała forsowna 
gimnastyka powoduje spadek 
liczby limfocytów i blokuje ich 
działanie, przez co system od-
pornościowy jest przejściowo 
osłabiony. Dodatkowo nad-
mierny wysiłek fizyczny zmniej-
sza na kilka godzin stężenie 
immunoglobulin w ślinie oraz  
w śluzie wydzielanym przez 
górne drogi oddechowe, a wte-
dy łatwiej może dochodzić do 
infekcji bakteryjnych i wiruso-
wych a co za tym idzie, jeste-
śmy podatni na przeziębienie. 
Warto też pamiętać, by ubierać 
się raczej niezbyt ciepło, najle-
piej tak, by nie zmarznąć na po-
czątku i nie spocić się w trakcie 
ćwiczeń.
Dieta wzmacniająca odporność
W diecie wzmacniającej odpor-
ność powinny się znaleźć wa-
rzywa i owoce, które obfitują  
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w tzw. antyoksydanty (przeciw-
utleniacze), a które – walcząc  
z wolnymi rodnikami – sprzyjają 
naszej odporności. Są to głów-
nie witaminy A, C i E, zawarte 
m.in. w marchwi, szpinaku, bro-
kułach, pomidorach, papryce 
(zwłaszcza czerwonej), cytru-
sach oraz porzeczkach i truskaw-
kach (także mrożonych). Pamię-
taj o kiszonkach - wzbogacenie 
codziennego jadłospisu w żyw-
ność zawierającą naturalne pro-
biotyki to jeden z lepszych spo-
sobów na zapewnienie sobie 
zdrowych jelit i wzmocnienie 
odporności. W jelitach znajdu-
je się bowiem najwięcej limfo-
cytów, które chronią organizm 
przed różnymi patogenami. 
Stąd coraz częściej powtarza-
ne stwierdzenie, że odporność 
zaczyna się w jelitach. Kiszone 
ogórki, kapusta, buraki, kwas 
chlebowy domowej roboty czy 
nawet naturalnie fermentowa-

ny ocet jabłkowy dostarczają 
organizmowi miliony bakterii 
probiotycznych, przywracając 
równowagę flory bakteryjnej w 
jelitach. Jednocześnie hamują 
rozwój patogenów i stymulują 
układ immunologiczny. W od-
pornościowej diecie nie może 
zabraknąć jogurtu naturalne-
go z żywymi kulturami bakte-
rii, które pobudzają białe ciałka 
krwi do większej aktywności. 
Prowadzą jakby ćwiczenia na 
poligonie, przygotowując je do 
ewentualnej obrony. Pomocny 
może być również miód - jego 
antybakteryjne działanie zosta-
ło udowodnione m. in. w przy-
padku chorób górnych dróg od-
dechowych, jak infekcje gardła, 
kaszel, katar, chrypa czy zapale-
nia zatok.
Postaw na zupy - zwłaszcza na 
te zmiksowane na krem, do któ-
rych można dodawać mnóstwo 
warzyw i przypraw, a wszystkie 

cenne substancje znajdujące 
się jarzynach znajdą się też na 
twoim talerzu. Zupy kremy sycą 
i rozgrzewają organizm od środ-
ka, a to podczas chłodnych dni 
jest jednym z czynników zwięk-
szających odporność na przezię-
bienie. Właściwości rozgrzewa-
jące zupy można też podkręcić, 
dodając ostre przyprawy, np. 
pieprz cayenne, gałkę musz-
katołową, curry, chili czy imbir. 
Ostre przyprawy mają ponad-
to właściwości bakteriobójcze 
i oczyszczające, co wzmacnia 
układ odpornościowy.
Budowanie odporności organi-
zmu to tak naprawdę inwesty-
cja w nasze zdrowie a wiadomo, 
że zdrowie jest najcenniejsze. 
Dlatego wprowadźmy te porad 
do naszego codziennego rytua-
łu, żeby móc się cieszyć dobrym 
zdrowiem a nie marnować cza-
su na chorowanie. 

oprac. W. Jakubek 
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Przychodzi 
Pacjent do Apteki
OD 27 STYCZNIA 2022 R. SZYBKI TEST ANTYGENOWY MOŻNA WYKONAĆ W APTECE. 
WARTO JEDNAK PAMIĘTAĆ, IŻ NIE KAŻDA APTEKA BIERZE UDZIAŁ W PROGRAMIE. 
NAJBLIŻSZĄ APTEKĘ, KTÓRA PRZEPROWADZA TESTY MOŻNA ZNALEŹĆ ZA POMOCĄ 
INTERAKTYWNEJ MAPY ZNAJDUJĄCEJ SIĘ NA STRONIE: HTTPS://PACJENT.GOV.PL/
AKTUALNOSC/ZROB-TEST-ANTYGENOWY-W-APTECE.

Testy w aptekach.  
Za darmo i bez skierowania
Darmowe testy na COVID-19  
w aptekach to jeden z elementów 
rządowej strategii walki z pande-
mią COVID-19 na zimę i wiosnę. 
Zmiany zostają wprowadzone  
w związku z rozprzestrzenianiem 
się nowego wariantu koronawi-
rusa - wariantu Omikron. Jedno 
z założeń jest takie, by testowa-
nie było jak najpowszechniejsze. 
Koszt testów w całości pokryje 
Narodowy Fundusz Zdrowia. 

Skierowanie na test na obecność 
wirusa SARS-CoV-2 nie jest wy-
magane. Każdy, kto jest zainte-
resowany, wypełniając formularz 
bądź w domu, bądź na miejscu 
w aptece, może poddać się te-
stowi i bardzo szybko zweryfiko-
wać testem antygenowym, czy 
jest zakażony, czy nie. Wynik te-
stu będzie dostępny na miejscu. 
Wprowadzony zostanie on także 
do systemu ewidencji i będzie go 
można sprawdzić w Interneto-
wym Koncie Pacjenta.

Jak przygotować się do testu?
Jeśli masz objawy COVID-19, mia-
łeś kontakt z osobą zakażoną ko-
ronawirusem lub masz w pracy 
kontakt z dużą liczbą osób, znajdź 
miejsce, w którym możesz zrobić 
bezpłatny test i udaj się tam. Ba-
danie przeprowadzi farmaceuta 
lub pracownik medyczny, a wynik 
poznasz na miejscu.
Minimum 2 godziny przed bada-
niem:

•	 nie spożywaj posiłków
•	 nie pij
•	 nie żuj gumy
•	 nie płucz jamy ustnej i nosa
•	 nie myj zębów
•	 nie przyjmuj leków
•	 nie pal papierosów

Jaki test zrobisz w aptece?
Wiele osób słysząc o darmowych 
testach przeciw COVID-19 w ap-
tece spodziewało się otrzymania 
takiego testu do ręki i wykonania 
go samodzielnie w domowym 
zaciszu. Jednak zgodnie z rozpo-
rządzeniem testy są wykonywa-
ne na miejscu. Rozporządzenie 

HTTPS://PACJENT.GOV.PL/AKTUALNOSC/ZROB-TEST-ANTYGENOWY-W-APTECE
HTTPS://PACJENT.GOV.PL/AKTUALNOSC/ZROB-TEST-ANTYGENOWY-W-APTECE


zostało wprowadzone w celu 
zmniejszenia kolejek do istnieją-
cych już punktów wymazowych, 
w związku z tym apteka staje się 
kolejnym punktem tego typu.
Procedura przeprowadzania te-
stu w aptece jest bardzo prosta. 
Farmaceuta pobiera wymaz z no-
sogardzieli i wykonuj szybki test 
antygenowy (nie PCR). Wykonuje 
się go u osób mających objawy 
infekcji sugerujące zakażenie ko-
ronawirusem w ciągu 7 dni od 
ich wystąpienia lub u osób bez 
objawów, które chcą sprawdzić, 
czy nie zarażają. Test wykrywa 
cząstki białkowe, czyli antygeny 
wirusa SARS-CoV-2, w materiale  
z wymazu.
Farmaceuta wynik testu umieści 
w Systemie Ewidencji Wjazdów 
do Polski (EWP) i będzie on do-
stępny na Internetowym Koncie 
Pacjenta oraz w aplikacji moje-
IKP. Jeśli będzie on pozytywny, 
pacjent zostanie skierowany na 
izolację domową. 
Natomiast po uzyskaniu ujem-
nego wyniku, pacjent otrzymuje 
Unijny Certyfikat COVID po te-
ście antygenowym ważny przez 
48 godzin. W przypadku ujem-
nego wyniku, ale utrzymujących 
się objawów zakażenia, lekarz 
podstawowej opieki zdrowotnej 
może wydać skierowanie na test 
PCR. Skierowanie takie można 
także uzyskać wypełniając formu-
larz dostępny na stronie pacjent.
gov.pl.

Test z apteki - wynik i co dalej?
Wynik testu zostanie umiesz-
czony w Internetowym Koncie 
Pacjenta (i w aplikacji mojeIKP).
Jeżeli wynik testu będzie dodatni, 
to pacjent zostanie skierowany 

na izolację domową, a w razie po-
trzeby hospitalizacji będzie ob-
jęty Domową Opieką Medyczną. 
Gdy zaś test wypadnie ujemnie, 
ale objawy mogą wskazywać na 
koronawirusa, należy poprosić 
lekarz POZ o skierowanie na test 
PCR. 

Testy nie dla turystów
Należy podkreślić że bezpłatne 
testy nie pozwalają nam na tań-
szy wyjazd za granicę. Resort na 
swoich stronach jasno wskazuje, 
że wynik każdego testu będzie 
widoczny na Internetowym Kon-
cie Pacjenta oraz aplikacji moje-
IKP. Przebadany otrzyma Unijny 
Certyfikat COVID (ważny przez  
48 godzin), ale jest on honorowa-
ny tylko w Polsce.

Inne badania dostępne w apte-
kach
Zgodnie z rozporządzeniem, 
farmaceuci będą mogli również 
wykonać badanie podstawo-
wych paramentów życiowych: 
ciśnienie krwi, tętno, puls oraz 
saturacja krwi oraz pomiar masy 

ciała, wzrostu i obwodu w pasie,  
a także obliczyć wskaźnik BMI 
(ang. Body Mass Index) oraz sto-
sunku obwodu talii do obwodu 
bioder (WHR – ang. Waist-Hip 
Ratio). Farmaceuta będzie mógł 
także wykonać test stężenia glu-
kozy we krwi; kontrolę panelu 
lipidowego (cholesterol, frakcja 
HDL i LDL oraz trójglicerydy) oraz 
szybki test do wykrywania grypy, 
stężenia białka C-reaktywnego, 
antygenu Streptoccocus z gru-
py A, Helicobacter – test z krwi. 
Wszystkie wyżej wymienione 
badania, z wyjątkiem testu w kie-
runku SAR-CoV-2, nie są finanso-
wane ze środków publicznych.
Jak widać apteki stają się miej-
scem w którym nie tylko może-
my zasięgnąć porady farmaceuty  
i wykupić leki ale również prze-
prowadzić podstawowe bada-
nia. My jak zwykle zachęcamy 
do dbania o swoje zdrowie, także 
przy następnej wizycie w aptece 
zapytajcie czy możecie skorzy-
stać również z możliwości prze-
prowadzenia badań. 

oprac. W. Jakubek

MARZEC / KWIECIEŃ 2022 29

Porady i Porady i wskazówki



MARZEC / KWIECIEŃ 202230

Polskie regionalne 
tradycje wielkanocne

ŚWIĘTA WIELKANOCNE OBFITUJĄ W WIELE TRADYCJI, KTÓRE 
CO ROKU KULTYWUJEMY. SĄ TEŻ TAKIE, KTÓRE PRAWIE CAŁ-
KOWICIE ZANIKNĘŁY. WIELE OSÓB ŚWIĘCI POKARMY, MALU-
JE PISANKI, ZANOSI PALEMKI DO KOŚCIOŁÓW I OBLEWA SIĘ 
WODĄ W LANY PONIEDZIAŁEK. NIEKTÓRZY PIELĘGNUJĄ TYL-
KO CZĘŚĆ TRADYCYJNYCH OBRZĘDÓW, Z KOLEI INNI KULTY-
WUJĄ ZWYCZAJE WIELKANOCNE, KTÓRE Z BIEGIEM LAT ZO-
STAŁY TROCHĘ ZMODYFIKOWANE. 

Mamy też wiele tradycji, które 
są mniej znane i występują tyl-
ko w niektórych częściach pol-
ski, dlatego postanowiliśmy 
przygotować dla was 8 naj-
ciekawszych naszym zdaniem 
regionalnych tradycji wielka-
nocnych.
Ale na początek trochę su-
chych faktów. Od kiedy ob-
chodzimy Wielkanoc i właści-
wie dlaczego wiosną?

Wielkanoc w religii chrześci-
jańskiej pojawiła się po sobo-
rze nicejskim w 325 roku, kie-
dy to podjęto ważkie kwestie 
doktrynalne jak zdefiniowanie 
relacji między Jezusem Chry-
stusem a Bogiem, ogłoszenie 
symbolu wiary, czy ostateczne 
potępienie arianizmu, który w 
tamtym okresie był realnym 
zagrożeniem krystalizującego 
się chrześcijaństwa. Na tym so-

borze, zwołanym przez cesarza 
Konstantyna Wielkiego, ustano-
wiono datę Wielkiej Nocy, którą 
ustalono na pierwszą niedzielę 
po pierwszej pełni Księżyca. 
Było to przedłużenie zasad lu-
narnych, na których opierał się 
używany ówcześnie kalendarz 
juliański, a także kalendarz ży-
dowski, który z kolei tak de facto 
był kalendarzem lunarno-solar-
nym. Ustanawiając datę Wiel-

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

Tradycje w różnych częściach 
polski
W zależności od tego, w jakiej 
części kraju mieszkamy, możemy 
obchodzić mniej i bardziej znane 
zwyczaje Świąt Wielkanocnych.  
W podkrakowskich wsiach spot-
kamy barwne pucheroki i usmolo-
ną Siudą Babę, a także zobaczymy 
Emaus. Z kolei w Wilamowicach 
obleją nas wodą Śmierguśnicy. 

Śmiguśne słomioki
W okolicach Limanowej w Wielka-
nocny Poniedziałek chodzą tzw. 
„śmiguśne słomioki”. Ręce i nogi 
mają oplecione słomą, noszą sło-
miane kamizelki i czapy na gło-
wach. Twarz zasłania im futrzana 
maska. Chodzą już wczesnym 
świtem, stukają kijami, „turkają”  
i zbierają smakołyki. Muszą obejść 
wszystkie domy, zanim zaświeci 
słońce. Na kaszubskich wsiach 
śmigus-dyngus wyglądał inaczej. 
Gromada chłopców wyruszała na 

wieś w nocy z gałązkami jałowca 
w ręku. Dziewczęta na tę okazję 
zakładały spodnie z obawy przed 
smaganiem jałowcem po gołym 
ciele.

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

Fot. Barbara Ciryt, GAZETA KRAKOWSKA, 14 kwietnia 2019, z artykułu: „Pucheroki chodzą po Bibicach w Kwietną Niedzielę. Jedyna taka 
tradycja w Polsce”.

Po Po godzinach...
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Pucheroki 
To zwyczaj, który do dnia dzisiej-
szego obchodzony jest w Krako-
wie i w jego okolicach w czasie 
Niedzieli Palmowej. Nazwa ta wy-
wodzi się od łacińskiego słówka 
„puer”, czyli „chłopiec”, a zwyczaj 
odnosi się do dawnych kwest kra-
kowskich żaków. Żacy wygłaszali 
w kościołach żartobliwe oracje 
i komiczne rymowanki. Z uwagi 
na niewybredne żarty chłopców, 
zakazano ich wystąpień w miej-
skim kościele, ale wtedy żacy 
przenieśli się na podkrakowskie 
wsie. Zwyczaj pucheroków zo-
baczymy już tylko w niektórych 
miejscach: w Bibicach, Zielon-
kach, Tomaszowicach i Trojano-
wicach. W tych małopolskich 
wsiach w Niedzielę Palmową uj-
rzymy jeszcze barwnie ubranych 
chłopców w wieku szkolnym  
z wysokimi, stożkowymi czapka-
mi z bibuły, ubranymi w kożuchy 
i z ubrudzonymi smołą twarza-

mi. Śpiewają i wygłaszają oracje 
oparte na dawnych pieśniach  
i wierszykach. Za swoje wystą-
pienie otrzymują drobne podar-
ki, które zbierają do koszyka.

Wieszanie Judasza
Wieszanie lub topienie Judasza 
to tradycja wielkanocna, która  
w Polsce może kojarzyć się z wio-
sennym topieniem Marzanny. 
Choć słowiańskie pożegnanie 
zimy wywodzi się jeszcze z cza-
sów pogańskich, tak pożegnanie 
z Judaszem jest zakorzenione 
w tradycji chrześcijańskiej. Sym-
bolizuje ukaranie zdrajcy, który 
wydał Jezusa Chrystusa. Kukłę 
Judasza sporządza się ze sło-
my, następnie ubiera w podarte 
ubrania i wiesza na wieży kościo-
ła lub słupie. Następnie strąca się 
ją i okładając kukłę kijami, roz-
poczyna się pochód po całej wsi. 
Na końcu zostaje ona podpalona 
i wrzucona do rzeki. Wieszanie 

Judasza rozpoczyna się zazwy-
czaj w Wielki Czwartek późnym 
wieczorem lub nocą i kończy 
kolejnego dnia. Obecnie zwy-
czaj wieszania Judasza przetrwał 
jedynie na Podkarpaciu, m.in.  
w Pruchniku.

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

Pogrzeb żuru i śledzia
Pogrzeb żuru i wieszanie śledzia 
to dawny, ludowy zwyczaj wiel-
kanocny, który obchodzono 
głównie na Kujawach. Kiedyś, 
ludzie bardzo rygorystycznie 
podchodzili do przestrzegania 
postu. Na liście produktów za-
kazanych nie znajdowało się 
jedynie mięso, ale również na-
biał i cukier. Jadłospis ograni-
czał się najczęściej do postne-
go żuru i śledzia właśnie. Wraz 
z nadejściem Wielkiego Piątku 
i końcem postu, świętowano 
koniec pokuty – urządzano 
symboliczny pogrzeb uprzyk-
rzonego żuru i śledzia. Wśród 
żartobliwych przyśpiewek wy-
noszono z domu i zawieszano 
na wierzbie wyciętego z drew-

na lub tektury śledzia, a gar wy-
pełniony żurem zakopywano w 
ziemi lub wylewano. Po takim 
pożegnaniu uprzykrzonych 
dań, zabierano się za przygo-
towywanie obfitych wielkanoc-
nych potraw, które miały zostać 
poświęcone w Wielką Sobotę.

Pogrzeb przywołówki
To zwyczaj zapoczątkowany  
w 1832/1833 roku, który zacho-
wał się jeszcze w Szymborzu, 
obecnie dzielnicy Inowrocła-
wia, a dawniej wsi. Zwyczaj po-
lega na przywoływaniu panien 
przez chłopców. Dawniej mło-
dzieńcy wspinali się na pod-
wyższenie (dach lub drzewo) i 
wygłaszali wierszyki dotyczące 
miejscowych panien. Kawale-
rzy musieli wykupić dziewczęta 
za odpowiednie podarunki.

Rękawka
To zwyczaj wielkanocny zna-
ny w Krakowie. Nawiązywał do 

słowiańskich wiosennych Dzia-
dów. Obchodzony po Świętach 
Wielkanocnych, we wtorek. 
Nazwa pochodzi od kopca Kra-
ka, który podobno wzniesiono 
ziemią noszoną w rękach. Po 
stoku tego kopca toczono jajka, 
a co możniejsi również jabłka, 
pierniki, szewskie placki, które 
trafiały prosto do rąk biedniej-
szej ludności i dzieci. Po prze-
kopaniu wzgórza przeniesiono 
zabawę na górę św. Benedykta 
i połączoną z odpustem koło 
kościoła na Krzemionkach.

Wiele tych Wielkanocnych tra-
dycji regionalnych powoli zani-
ka, a trzeba przyznać, ze mamy 
dużo pięknych tradycji. Dlatego 
dobrze, że są jeszcze miejsca, 
które kultywują staropolskie  
i starosłowiańskie tradycje. 
Dzięki nim Święta są jeszcze 
bardziej radosne.

oprac. J. Kurkowski



Poziomo
•	 2-6: z niego baranek wielkanocny (w wersji na tłusto)
•	 9-12: podczas Ostatniej Wieczerzy Chrystus złożył w da-

rze swoje Ciało i ...
•	 28-34: ... cukrowy
•	 37-40: spożywana podczas żydowskiego święta Paschy
•	 52-56: szara na gałązce palmy na Niedzielę Palmową
•	 61-64: ... z majonezem - wielkanocna potrawa
•	 68-72: ... Krzyżowa - złożona z czternastu stacji
•	 87-94: ... Jezusa do grobu (w ostatniej stacji)
•	 109-116: ...Ducha Świętego – po zmartwychwstaniu 

Jezusa
•	 129-132: ... Wielkanocy przypada między 22 marca  

a  25 kwietnia
•	 148-156: Judasz ... - wydał Jezusa w ręce Wysokiej Rady
•	 157-159: imię Gibsona, reżysera ‚ „Pasji’’
•	 173-180: okrzyk oznaczający ‚ „wychwalajcie Jahwe’’

Pionowo
•	 3-63: otwór wulkanu, z którego wypływa lawa
•	 5-53: ujście rzeki, jakie tworzy Nil lub Wisła
•	 8-80: zakole rzeki
•	 12-96: Salto Angel, Iguacu lub Vettisfoss
•	 34-130: naszą najbliższą jest droga mleczna
•	 37-145: warstwa atmosfery przylegająca bezpośrednio 

do powierzchni Ziemi
•	 66-102: opad w postaci niewielkich bryłek lodu
•	 76-136: zbierają się u podnóża gór w wyniku wietrzenia 

skał
•	 104-152: grupa gór położonych jedna za drugą
•	 120-168: wiatr wiejący w kierunku równika
•	 126-162: urwisty brzeg morza
•	 135-159: ... ziemny - paliwo kopalne
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Po Po godzinach...

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

133 134 135 136 137 138 139 140 14 142 143 144 

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

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

169 170 171 172 173 174 175 176 177 178 179 180 
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TYLKO 

1 TABLETKA 

DZIENNIE

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

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

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

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

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

 czarny pieprz (źródło piperyny) naturalny spalacz 
 tkanki tłuszczowej

 dodatkowo magnez wspomaga prawidłowe 
 funkcjonowanie układu nerwowego

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

 teraz w opakowaniu:  
2 lub 4 blistry po 15 tabletek

TERAZ NOWY UDOSKONALONY SKŁAD

tajemnica łagodnej menopauzy

NOWOŚĆ !

* Referencyjna Wartość Spożywcza




