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97% azotanu srebra.
Sztyft przyspiesza ziarninowanie
i gojenie uszkodzonej skory.

Sktad: 97 czesci azotanu srebra, 3 czesci azotanu potasu. WYROB MEDYCZNY KL. | Dystrybutor: Salus International Sp. z 0.0.
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dzy Czytelnicy!

Wokot nas coraz wiecej storica, coraz dtuzsze dni — wios-
na nadchodzi! Warto z tej okazji zadbac o swoje zdrowie,

FUNDACJA ZDROWIE | OPIEKA oodpornos¢, zwrdci¢ uwage nakosci, stawy. Zachecamy do pr-
ul. Miyriska 3/8, 40-098 Katowice zetestowania naszych rad na uodpornienie organizmu i walke
tel. +48 3225375 00, z przesileniem wiosennym. Przypominamy takze wiele

e-mail: biuro@fuzio.pl, www.fuzio.pl

waznych wiosnq tematdw, jak alergia!.
www.facebook.com/FundacjaZdro-

Tematem wydania jest jednak insulinoopornosé. To za-

wieiOpieka

burzenie homeostazy glukozy, polegajqce na zmniejszeniu
ZESPOL REDAKCYJNY: wrazliwosci migsni, tkanki ttuszczowej, wqtroby oraz innych
Monika Grzeczyniska, Wojciech Jakubek, tkanek organizmu na insuline. Oznacza to, Zze organizm nie
Jerzy Kurkowski, potrafi sobie poradzi¢ z insuling produkowangq przez trzustke

Konsultacja farmaceutyczna

mgr Ewa Kolasiriska

Opracowanie graficzne i sktad:

M. Grzeczynska typu 1.

Fot.: Adobestock W tym numerze takze kilka stéw o zapomnianych juz tra-
dycjach wielkanocnych i wielkanocna krzyzéwka.

Zyczymy przyjemnej lektury i spokojnych, rodz

Insulinoopornos¢ jest jednq z przyczyn cukrzycy typu 2 i cukr-
zycy cigzowej, zwykle pojawia sie tez w przebiegu cukrzycy

Redakcja zastrzega prawo skracania
i adiustacji jezykowo-stylistycznej
nadsyfanych materiatw.
Nie zwracamy tekstow, ktére

elkanocn

nie byty zamdwione
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Wiosenne porady

KONTUZJE ZWIAZANE Z UKLADEM KOSTNYM, MIESNIAMI LUB STAWAMI ZDARZAJA SIE
BARDZO CZESTO. PRZYCZYNY MOGA BYC ROINE | NIE ZAWSZE MOZEMY IM PRZECIW-
DZIALtAC, JEDNAK MOZEMY ZADBAC O TO ZEBY BYLY ODPOWIEDNIO WYTRZYMALE.
MUSIMY PAMIETAC, ZE WYTRZYMALOSC KOSCI, MIESNI | STAWOW BUDUJEMY LATAMI.
JEST TO PROCES ZtOZONY, NA KTORY SKLADAJA SIE TAKIE CZYNNIKI JAK: ODPOWIED-
NIA DAWKA AKTYWNOSCI FIZYCINEJ, DOBRZE ZBILANSOWANA DIETA ORAZ CZESTO
POMIJANY W CODZIENNYM PEDZIE- ODPOCZYNEK.

Bolace miegsnie i stawy

Piszac o sposobach na zycie
w dobrej kondycji nie mozna nie
napisa¢ o bdélach miesni i sta-
wow, ktére czesto towarzysza
kazdemu z nas. Wedtug badan
na takie bole skarzy sie ponad
potowa Polakéw, najczesciej sa
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to osoby starsze. Najczestszy-
mi przyczynami takiego stanu
sq choroby przewlekte: zmiany
zwyrodnieniowe stawéw, cho-
roba reumatyczna, znaczna nad-
waga czy osteoporoza, ale takze
grypa, przeziebienie, zwichnie-
cia i stluczenia. W wielu przy-

padkach pomagaja stosowane
masci, zele i plastry zawierajace
substancje przeciwbolowe i roz-
grzewajace. Bardzo pomocne
w tagodzeniu takiego bolu sg
zabiegi rehabilitacyjne, ciepte
kapiele i odpowiednio dobrane
¢wiczenia. Ciepte kapiele poma-



gajq szczegolnie wygrzac obolate
kosci.

Sporo 0séb cierpi rowniez na béle
przecigzeniowe miesniowo- sta-
wowe spowodowane przebywa-
niem przez dtuzszy czas w nie-
prawidtowej pozycji lub urazami
powstatymi na przyktad podczas
upadkéw na sliskim chodniku.
Dzieje sie tak, kiedy utrzymujemy
gtowe zbyt wysunieta ku przo-
dowi wzgledem klatki piersiowe;.
Taka pozycja przecigza nasz kre-
gostup. Jest to szczegdlnie nie-
bezpieczne, poniewaz taki stan
rozwija sie tagodnie i powoli co
sprawia, ze sie przyzwyczajamy.
B6l mozemy odczuwa¢ dopiero
po jakim$ czasie. Moze on doty-
czy¢ tkanki miesniowej, stawéw
miedzykregowych, dysku czy tez
tkanki nerwowej. Béle przecigze-
niowe moga powstawac takze na
skutek wychtodzenia organizmu
czy naciagniecia miesni podczas
gwattownego ruchu.

Jak wiec zapobiec powstawaniu
takiego bdlu? Czasami wystarczy

zmiana pozycji, bo na przykfad
siedzac (a wihasciwie potlezac)
w fotelu, powodujemy przykurcz
miesni grupy kulszowo - golenio-
wej, a siedzac z nogg zatozong na
noge - przykurcz mie$nia biodro-
wo-ledzwiowego. Nawet lezenie
na boku z gtowa podparta dfonig
takze wywotuje obcigzenia i bole
szyi i ramion.

Zatem kiedy siedzimy na przykfad
przed komputerem, pamietajmy
zeby monitor znajdowat sie na
wprost naszej gtowy a klawiatura
w takim miejscu na blacie, zeby
przedramiona réwniez na nim
spoczywaly. Jezeli nasze biurko
jest wyposazone w wysuwang
potke na klawiature wtedy za-
dbajmy, zeby nasz fotel miat pod-
tokietniki.

Ruch ma znaczenie

Poczatki wiosny w pogodzie by-
wajg trudne i nie zachecaja do
aktywnosci fizycznej. W tym okre-
sie wiekszo$¢ z nas mysli raczej
o spokojnym odpoczynku pod ko-
cem w cieptym domu czy miesz-

kaniu. Jednak umiarkowana ak-
tywnos¢ nawet w czasie deszczu
jest nam bardzo potrzebna. Wpty-
wa zaréwno na nasza kondycje
fizyczng jak i uktad kostny. Ruch
wzmaga uktad krazenia, uktad
oddechowy oraz stymuluje me-
chanizmy obronne. Aktywnosc¢
fizyczna sprzyja takze wzmacnia-
niu miesni i stawow ktoére chronig
nasze kosci i w sytuacjach zagro-
Zzenia pomagajac nam obronic
sie na przykfad przed upadkiem.
Wybierajac aktywno$¢ fizycznag
pamietajmy o tym zeby sprawiata
nam przyjemnos¢ a nie byta przy-
krym obowigzkiem. Powinnismy
takze jg dostosowac do naszych
warunkéw pogodowych, nasze-
go przygotowania fizycznego
a takze obecnego stanu zdrowia.
Dla os6b starszych lub po kon-
tuzjach taka forma aktywnosci
moze by¢, polecany dla wszyst-
kich bez wzgledu na wiek nordic
walking. Jest to sport niewyma-
gajacy duzego naktadu finanso-
wego a sama dyscyplina jest do-
sy¢ prosta technicznie i mato




kontuzjogenna. Ten sport bardzo
dobrze wptywa na wytrzymatosc¢
naszego serca i ptuc a takze od-
cigza stawy oraz rozluznia mies-
nie karku. Dlatego tez polecamy
ta dyscypline szczegolnie osoba
cierpiacy w tym okresie na bdle
stawow. W trakcie uprawiania
aktywnosci fizycznej w zimne
dni pamietajmy o odpowiednim
ubiorze, ktéry zabezpieczy nas
przed wyziebieniem a takze nad-
miernym przegrzaniem. Najlepiej
ubierac sie warstwowo i wykorzy-
stywac¢ naturalne tkaniny. Osoby
w podesztym wieku, powinny
szczegoblnie uwaza¢ na mrozng
i wietrzng pogode, ktéra czesto
staje sie powodem bolu kosci
i stawow.

Regeneracja tez jest wazna

Zeby nasze kosci i stawy odpo-
wiednio funkcjonowaty i przede
wszystkim nie bolaty potrzebu-
jemy odpowiednie regeneragji.
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Relaks, odpoczynek jest tak samo
istotny w procesie budowania
mocnych kosci i stawdéw co die-
ta i wysitek fizyczny. Powinnismy
zadbac¢ o odpowiednia ilos¢ snu,
ktory w tym okresie powinien by¢
nie krétszy niz 8 godzin dziennie.
Taka dawka snu dobrze wptynie
na zmeczone i przecigzone kosci
i stawy a takze na nasza rowno-
wage psychiczng. Nie tylko sen
jest forma wypoczynku, chodzi
o0 to zeby robi¢ to co lubimy i co
nie obcigza naszych kosci. Moze
to by¢ na przyktad basen, drzem-
ka poobiednia, czy zwykta kapiel
w wannie. Powinnismy tak ustali¢
plan dnia, zeby byt jak najbardziej
urozmaicony ale przy tym zeby-
$my mieli chwile na odpoczynek,
dla siebie.

Jadlospis na zdrowe kosci

Wzmacniajac kosci nie mozemy
zapomnie¢ o odpowiedniej die-
cie. Niezbedne bedzie wzboga-

g

cenie jadtospisu o Zrodfa wapnia
i witaminy D3. Jezeli méwimy
0 wapniu wszystkim na mysl od
razu przychodzi mleko. Jednak
nie jest to najlepsze zrodto wap-
nia. Na przyktad korzystniejszy
w tym przypadku bedzie ser zét-
ty, ktory w trzech plasterkach
ma taka samg zawarto$¢ wapnia
co 1,5 litra mleka, co odpowiada
dziennemu zapotrzebowaniu na
ten pierwiastek. Dla tych, kté-
rzy niekoniecznie przepadaja za
z6ttym serem dobrym zamienni-
kiem moga by¢ figi i pomarancze.
Nalezy pamietac, ze nie mozemy
przyjac¢ catej dawki wapnia na-
raz, poniewaz nasz organizm jest
w stanie przyswoi¢ jednorazowo
jedynie 500mg tego pierwiastka.
Natomiast dzienne zapotrzebo-
wania wynosi 1500mg. Dlatego
warto roztozy¢ dziennga porcje na
3-4 positki. Bardzo wazny jest fakt,
ze sam wapn nie jest w stanie sie
wchtongd. Potrzebujemy do tego
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witaminy D3, fosforu i estroge-
noéw.

Na szczescie na sklepowych pot-
kach jest tak duzy wybér pro-
duktéw, czesto wzbogacanych
o wapn (np. ptatki $niadaniowe
lub sok z pomaraniczy), ze z fa-
twosciag uzupetnimy nasz wap-
niowy ekwipunek.

Zawartos¢ wapnia w produk-

tach:

+ wzbogacone ptatki sniadanio-
we: 100-1000 mg/filizanke,

« wzbogacone w wapn mleko
sojowe: 80 - 500 mg/szklanke,

+ mleko (2% ttuszczu): 300 mg/
szklanke,

+ wzbogacony w wapn sok po-

marafnczowy: 200 - 340 mg/
szklanke,

» sardynki: 340 mg/100 g,

« ser z6tty: 200 mg/plaster,

+ t0505:200 mg/90 g,

« brokuty: 90 mg/100 g.

Przypominamy, ze taka diete
powinnismy stasowac caty rok
a nie tylko wtedy kiedy zaczyna-
my odczuwac jakiekolwiek prob-
lemy. Nalezy tutaj podkresli¢,
ze komorki kostne wymieniaja
sie co piec lat wiec efektéow nie
spodziewajmy sie btyskawicznie.
Odpowiednio mocne i wytrzy-
mate kosci powinnismy budo-
wac caly czas.

Jak wida¢, zebysmy mogli cie-

szy¢ sie dobrym zdrowiem
w okresie zmiennej pogody - bo
to wlasnie wtedy najwiecej oséb
uskarza sie na bdle, powinni-
$my kompleksowo dbac o swoje
zdrowie. Kazdego dnia musimy,
skupiac sie nad tym, zeby zdro-
wo sie odzywia¢, uprawiac sport
a takze utrzymywac odpowied-
nig pozycje podczas wykonywa-
nia codziennych czynnosci. Jest
to szczegdlnie wazne, poniewaz
skutki takich zaniedban moze-
my odczuwac dopiero po latach.
Pamietajmy zatem, ze zdrowie
mamy jedno i musimy o nie dba¢
kazdego dnia.

oprac. W. Jakubek




Phrzesilenie wiosenne
sposoby no dobre samopoczuoe

—

CHOC MOZE SIE WYDAWAC, ZE WRAZ Z POCZATKIEM WIOSNY | NADEJSCIEM CIE-
PLEJSZYCH DNI CZUJEMY SIE ZNACINIE LEPIEJ, NA PRZELOMIE MARCA | KWIETNIA
WIELE OSOB SKARZY SIE NA SPADEK MOTYWACJI, CIAGLE ZMECZENIE, TRUDNOSCI
ZE SKUPIENIEM | WIELE INNYCH DOLEGLIWOSCI. CO JEST POWODEM TAKIEGO STA-
NU RZECZY2 SA TO OBJAWY PRZESILENIA WIOSENNEGO, NAZYWANEGO ROWNIEZ

ZESPOLEM WIOSENNEGO ZMECZENIA.

Przyczyny przesilenia
wiosennego

Badania pokazuja, ze nawet co
piata osoba zZle znosi zmiany
por roku. Gtébwna przyczyna
tego stanu rzeczy s zmiany
w naszym metabolizmie, ktore
sg konsekwencja wiekszej eks-
pozycji na ciepto oraz $wiatto
stoneczne. Kiedy wokét nas
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robi sie coraz cieplej, nasz mézg
zaczyna produkowac wieksza
ilos¢ hormonéw. Jednoczes-
nie naszemu ciatu brakuje od-
powiedniej dawki witamin,
poniewaz nasza zimowa dieta
jest zbyt uboga w potrzebne
nam mikroelementy. W duzym
uproszczeniu mozna wiec po-
wiedzie¢, ze zespdt wiosenne-
go przemeczenia jest negatyw-

nym efektem tego, ze nasze
ciato nie nadaza za gtowa.

Najczestsze objawy
przesilenia wiosennego
Przesilenie wiosenne moze
by¢ odczuwane réznie, jego
przebieg jest kwestig indywi-
dualna. Wérod najpopularniej-
szych objawéw tego proble-
mu nalezy wymieni¢:



Jak poradzic¢ sobie z przesileniem wiosennym?

SPOSOBY NA LEPSZE SAMOPOCZUCIE
Miesiac obfitujacy w bodle gltowy, rozdraznienie i sennos¢ moze by¢ naprawde uciazliwym
czasem. Na szczescie, z przesileniem wiosennym mozna walczy¢. Co zrobi¢, aby na przeto-
mie zimy i wiosny poczuc sie lepiej?

WYSTAW TWARZ

DO SLONCA

| LtAP WITAMINE D

Aby utatwi¢ sobie przejscie
z trybu zimowego na letni, jak

B
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najczesciej wychodz na ze-
wnatrz i wystawiaj swojg sko-
re na oddziatywanie promieni
stonecznych. Ciepto sprawia,
ze Twdj organizm zaczyna wy-

twarzac wiecej hormonoéw, co
powoduje, ze Twéj humor sie
polepsza. Im wiecej storica,
tym wiecej serotoniny - hor-
monu szczescia, ktéra reguluje
sen, apetyt, a takze temperatu-
re oraz ci$nienie krwi. Przeczy-
taj nasz artykut pt., Witamina D
i jej rola w organizmie cztowie-
ka” i sprawdz, dlaczego to tak
wazne.

ZADBAJ O KOLOROWA
DIETE PELNA WARZYW

| OWOCOwW

Przesilenie wiosenne dla wie-
lu z nas jest tak dotkliwe ze
wzgledu na uboga w witaminy
i mikroelementy diete zimowa.
Jezeli w okresie od listopada
do lutego chetnie siegate$ po
ttuste, ciepte potrawy i czesto
rezygnowate$ ze spozywania

MARZEC / KWIECIEN 2022



warzyw i owocdw, w kwietniu
powiniene$ zadba¢ o nadro-
bienie tych brakow.

Nowalijki takie jak rzodkiew-
ka, satata, mtode marchewki
czy pomidory to istota czesc
wiosennej diety. W odrestau-
rowaniu Twoich sit pomoga
Ci takze cytrusy, kietki oraz
czekolada. Nie zapominaj
réwniez o regularnym piciu
wody! Pij minimum 2 litry
wody dziennie, przyjmujac je
matymi dawkami, wypijanymi
w ciggu catego dnia.

WYSYPIAJ SIE!

Sen pozwala Twojemu orga-
nizmowi na regeneracje po
ciezkim dniu pracy. Zadbaj
o to, aby Twdj sen byt jak
najzdrowszy — $pij minimum
7 godzin, zjedz lekka kolacje
na 2 godziny przed potoze-
niem sie do t6zka, a 10 mi-
nut przed snem otwoérz okno
i przewietrz swoja sypialnie.
Zanim zasdniesz, sprébuj sie
wyciszy¢ — zamiast jasnego
ekranu komputera czy ko-
morki wybierz ciekawa ksigz-
ke lub spokojng, relaksujaca
Cie muzyke.

ZACZNIJ UPRAWIAC
SPORT

Aby poczuc¢ sie lepiej, wpraw
swoje ciato w ruch! Dzieki
temu dotlenisz swéj orga-
nizm, a takze poprawisz prze-
ptyw krwi w organizmie. War-
to pamieta¢, ze aktywnos¢
fizyczna sprawia, ze Twoj or-
ganizm wydziela wiecej sero-
toniny, ktéra ma pozytywny
wptyw na Twoj nastroj i ogol-
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ne samopoczucie. Regularne

uprawianie  jakiegokolwiek
sportu podnosi poziom en-
dorfin we krwi, co oznacza, ze
chroni Cie przed rozdraznie-
niem, przygnebieniem oraz
hustawkami nastroju.

ZORGANIZUJ
SPOTKANIE

Z PRZYJACIOLMI
Towarzystwo bliskich Ci os6b
jest jednym z najlepszych an-
tidotéw na zte samopoczucie.

12

Spotkania z przyjaciétmi po-
magaja w radzeniu sobie ze
stresem i podobnie jak sport
podnoszg poziom endorfin
we krwi. Naukowcy odkryli, ze
obecnos¢ przyjaciét potrafi na-
wet wzmocni¢ Twoj uktad im-
munologiczny! Wykorzystaj to
i na wiosne zaciesnij wiezi ze
swoimi znajomymi.

Przesilenie wiosenne to prob-
lem, ktéry dotyczy wielu z nas.
Na szczescie mozna z nim wal-
czy¢ i wygrywac! Dbaj o duza

ilos¢ warzyw i owocoéw w swo-
ich positkach, wychodz na spa-
cery, zacznij uprawiac¢ sport
i zadbaj o wysoka jakos¢ swo-
jego snu, ajuz niedtugo poczu-
jesz sie lepiej. Nie zapominaj
takze o zbawiennym wptywie
kontaktéw miedzyludzkich -
spedzanie czasu z zaprzyjaz-
nionymi ludZmi potrafi zdzia-
ta¢ cuda!

oprac. M. Grzeczyriska
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icsenna awea
budzi alergie | astme

WIOSNA JEST JEDNA Z NAJBARDZIEJ WYCZEKIWANYCH POR ROKU. DRZEWA
| KRZEWY W KONCU SIE ZIELENIA, POJAWIAJA SIE PIERWSZE KWITNACE KWIATY,
A SEONCE ZA OKNEM ZACHECA DO AKTYWNOSCI NA ZEWNATRZ. ROWNO-
CZESNIE TEN CZAS JEST NAJTRUDNIEJSZY DLA OSOB, KTORE SA ALERGIKAMI.
SZACUJE SIE, ZE Z POWODU UCZULENIA NA PYtKI ROSLIN CIERPI OK. 20% EU-
ROPEJCZYKOW, A LICZBA TA CALY CZAS ROSNIE. JAKIE SA OBJAWY ALERGII
WIOSENNEJ, JAK JA ROZPOINAC | LECZYC?

MARZEC / KWIECIEN 2022 13



WIOSENNE

PYLENIE ROSLIN

Alergia wiosenna, czyli inaczej
goraczka sienna, to sezonowe
uczulenie na pytki rosdlin (sg
to tzw. alergeny zewnatrzpo-
chodne). Jej objawy pojawiaja
sie whasnie wiosna, bo pod-
czas kwitnienia dochodzi do
wydzielenia masowych ilosci
ziarenek pytku z precikéw ro-
$lin. Jak wyglada kalendarz
alergika? W marcu intensyw-
nie pyla m.in. olchy, topole,
leszczyny i wierzby. Z kolei
w kwietniu alergicy najbar-
dziej narazeni sq na dziatanie
pytkéw brzozy, debu i jesio-
nu. Silnie uczulaja takze pyiki
traw - ich najwyzsze stezenie
wystepuje od konca maja do
drugiej potowy lipca. Wtedy
zaczyna sie pylenie zyta, po-

14

krzyw i szczawiu. Intensywnie
kwitna réwniez drzewa - buki,
deby i graby. Przetom wiosny
i lata to z kolei czas pylenia
drzew lipowych.

ALERGIA WIOSENNA

- OBJAWY

Przebieg alergii zalezy od stop-
nia wrazliwosci organizmu na
dziatanie substancji uczulaja-
cej. Niemniej jednak mozna
wyrézni¢  kilka  charaktery-
stycznych objawow alergii. Sa
to:

Niezyt nosa - nazywany ka-
tarem siennym. Po kontak-
cie z alergenem dochodzi do
podraznienia  obwodowych
nerwoéw czuciowych, co pro-
wadzi do napadéw kicha-
nia. Towarzyszy temu czesto

obfita i wodnista wydzielina
z nosa. To objaw naprzemien-
ny z uczuciem zatkanego nosa;
Zapalenie spojowek, obja-
wiajace sie pieczeniem, prze-

krwieniem oczu, $wigdem,
obrzekiem oraz tzawieniem;
Zmiany skorne - u wiekszo-
$ci 0s6b pojawia sie wysypka
(miejscowa lub “rozlewajaca
sie” po ciele), swiad i mrowie-
nie skory;

Swedzenie nosa, gardta lub
podniebienia;

Stany podgoraczkowe;
Ogolne ostabienie - alergi-
cy czesto cierpig na silne bole
i zawroty gtowy, zmeczenie
oraz dekoncentracje. Ponadto
meczg ich tzw. hustawki na-
strojow.

Objawy nie tylko utrudniaja
zycie alergikom, ale w przy-
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padku oséb z astmg lub cho-
robami  sercowo-naczynio-
wymi po kontakcie z silnym
alergenem (np. pytkami zbéz),
moze dojs¢ do reakcji anafi-
laktycznej. Wéwczas objawy
(dusznosci, pokrzywka, swiad,
obrzek twarzy, obrzek krtani)
pojawiajg sie nagle i gwattow-
nie nasilaja sie w krétkim cza-
sie. Konieczny jest woéwczas
kontakt z lekarzem.

ALERGIA WIOSENNA

- JAK LECZYC?

Istnieja trzy drogi walki z aler-
gig. Po pierwsze, nalezy tago-
dzi¢ jej objawy poprzez uni-
kanie kontaktu z alergenem.
To jednak w przypadku wio-
sennego kwitnienia roslin jest
niemozliwe. Po drugie, mozna
zdecydowac sie na przyjmo-
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wanie lekow przeciwhista-
minowych, na przyktad gdy
drzewa zaczynaja pyli¢. Jest
to rozwigzanie dobre w przy-
padku 0sob, ktore nie sg silnie
uczulone. Zaleca sie uprzed-
nia konsultacje z lekarzem.

Trzecim sposobem na wio-
senne alergie jest terapia
odczulajaca. Najpierw trze-
ba przeprowadzi¢ testy na
potwierdzenie alergii (ba-
danie poziomu przeciwciat
IgE, ktore wywotujg reakcje
alergiczng) oraz wykonac te-
sty skorne w celu okredlenia
konkretnych alergenéw. Na-
stepnie pacjent przyjmuje
w zastrzykach niewielkie ilosci
substancji uczulajacej. Docho-
dzi do uodpornienia sie orga-
nizmu na kontakt z alergenem

oraz do produkcji przeciwciat
-1gAilgG, ktére blokuja uwal-
nianie przeciwciat IgE. Odczu-
lanie przeprowadza sie u 0séb
z nasilonymi objawami alergii,
gdy leczenie farmakologiczne
nie przynosi efektow. Lecze-
nie alergii poprzez zastrzyki
trwa od 3 do 5 lat.

Przeprowadzenie terapii od-
czulajacej zalecane jest do-
piero u pacjentow powyzej
6. roku zycia. Zatem jak roz-
wigzac problem alergii wio-
sennej u dzieci? Po pierwsze,
skorne testy alergiczne wyko-
nuje sie dopiero od 3. lub 4.
roku zycia (wczesniej mozliwe
jest to jedynie na podstawie
badan krwi). Pierwsze lata zy-
cia powinny by¢ skupione na
obserwacji reakcji dziecka na
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kontakty z réznymi alerge-
nami oraz unikanie ich, je-
zeli dziatanie jest zbyt silne.
Wiosna zaleca sie np. space-
ry tuz po opadach deszczu.
Nastepny krok to kontakt
z alergologiem, ktéry powi-
nien przepisa¢ dziecku leki
antyhistaminowe lub obkur-
czajace (w przypadku wysta-
pienia obrzekow) i inne tago-
dzace preparaty.

Jednak uroki wiosny moga
rbwniez  cieszy¢  astma-
tyka i alergika w takim
samym stopniu jak oso-
by zdrowe. Tak napraw-
de wystrczy zdrowa die-
ta, wysilek fizyczny oraz
profilaktyczne leczenie
zapobiegaja nasileniom
astmy i alergii wiosna.

8 zasad dla alergika:

1. Rodzice powinni zgtosi¢ sie
do alergologa lub pulmono-
loga juz przy pierwszych ob-
jawach mogacych wskazywac
na istnienie pytkowicy u dzie-
cka tj. wodnisty katar, swiad
nosa, nasilone kichanie, $wiad
i tzawienie oczu, suchy kaszel
po kontakcie z alergenami(
bazie, spacer po kwitnacej
tace)

2. Kazde dziecko majace obja-
wy pytkowicy musi by¢ zdiag-
nozowane i powinno miec
wykonane badania alergolo-
giczne (testy skoérne, badanie
poziomu IgE specyficznego)
celem potwierdzenia alergii

i ustalenia rodzaju alergenéw
(pytkéw) na ktére jest uczu-
lone i ograniczenia kontaktu
z alergenami.
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3. Rodzice powinni zna¢ wy-
niki badan dziecka, ustali¢
z lekarzem sposéb postepo-
wania i eliminacji alergenu
z otoczenia dziecka. Rodzice
powinni zapoznac sie z kalen-
darzem pylenia roslin na da-
nym terenie.

4. Po kontakcie z alergenem
nalezy umy¢ rece (unikac¢ po-
cierania nosa i swedzacych
oczu), po spacerze zmienic
odziez, wykapac¢ sie i umyc
wiosy.

5. W okresach pylenia pokdj
dziecka nie powinien by¢ bez-
posrednio wietrzony, rbwniez
posciel wystawiana na po-
wietrze powinna by¢ zabez-
pieczona przed kontaktem
z alergenami pytkowymi.

6. Dziecko powinno by¢ pod
statg opieka Poradni Aler-
gologicznej, gdzie po prze-

prowadzonej  diagnostyce
i ustaleniu rozpoznania le-
karz specjalista zleci koniecz-
ne leczenie farmakologiczne
i ustali dalsze postepowanie
z dzieckiem. Zapytaj o mozli-
wos$¢ odczulania dziecka (im-
munoterapia).

7. Nalezy pamieta¢, ze zleco-
nego leczenia nie wolno prze-
rywac na wiasna reke, mozna
go modyfikowac¢ jedynie po
konsultacji z lekarzem.

8. Jezeli objawy uczulenia s3
szczegolnie gwattowne towa-
rzyszy im kaszel, duszno$¢ lub
wystapi goraczka rodzice po-
winni zgtosi¢ sie natychmiast
do lekarza, bez oczekiwania
na czesto odlegty termin wi-
zyty specjalistycznej.

oprac. M. Grzeczyriska
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g bl
- e nay « S0y GRATHE
sss o (OLON C2009+509 |
=emm suplement diety CD I ﬂn
Enterol 250 ULATWIA WYPROZNIANIE _ m IE
Utatwia wypréznianie, pomaga kontrolowa po- §
20 kapsutek ziom cholesterolu we krwi, zawiera zywe kultury

bakterii kwasu mlekowego.
Informagja o produkcie:
https://colonc.pl/produkt/colon-¢/

Skfad: kapsutka zawiera 250mg liofilizowanych drozdzakéw Saccharomyces boulardi.

Wskazania: leczenie ostrych biegunek infekcyjnych, zapobieganie biegunkom poantybiotykowym,
nawracajaca hiegunka spowodowana zakazeniom C. difficile, jako dodatek do leczenia wankomycyna
lub metronidazolem, zapobieganie biegunkom z zywieniem dojelitowym, zapobieganie biegunkom
podroznych.

Producent: ORKLA CARE

Producent: BIOCODEX

Fiorda spray 30 ml
wyréb medyczny
. Wspomaga leczenie stanow zapalnych
Fiorda Vocal MD B jamy ustne), gardta spowodowanych
30pastylek do ssania o smaku owocdw lesnych, wyréb medyczny przez infekcje bakteryjne i wirusowe .
. o . o . . ’ Nawilza przy podraznieniu i wysusze-
Do Iagodzenm_podrazrlugn ibolu w trakie leczenia standw zapalnych jamy ustnej, gardta i strun glosowych, niu garda.
a takze chrypki, suchosci w gardle oraz suchego kaszlu.
Producent: PHYTOPHARM KLEKA Producent: PHYTOPHARM KLEKA

DIOSMINEX MAX
| 60 tabletek powlekanych

Skfad: 1 tabletka zawiera 1000 mg zmikronizowanej diosminy.

D-Vitum forte K2

60 kapsutek , suplement diety

Witaminy D(2000j.m. D3) i K(MK-7)dla dorostych.
Witaminy D i K pomagaja w utrzymaniu zdrowych kosci.

Dziatanie: zwigksza napiecie naczyn zylnych , drenaz limfatyczny, nasila perystaltyke naczyri chtonnych i przeptyw
limfy, zmniejsza przepuszczalnos¢ matych naczyr krwionosnych i ich podatnos¢ na pekanie.

Wskazania: leczenie objawdw zwiazanych z niewydolnoscia krazenia Zylnego i limfatycznego: uczucie ciezkoscindg,
bol ndg, nocne kurcze tydek, leczenie objawowe w przypadku zaostrzenia dolegliwosci zwiazanych z zylakami odbytu.

Producent: OLEOFARM

Producent: BAUSCH HEALTH

t iera wskazania,
sxqalekarzehnb-fany

L

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulof
produktzuyleaniaego, quzs skonsmfal’lj
”

<

i ;
dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informagje dotyczace stosowania
lek niew{as’c?wie stosowanyzagraziz Twojemu iyd&zdrowiu. S
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NASIVIN BABY

10ml, aerozol 0,01%

Przeznaczony dla niemowlat od 3 miesiaca zyca.Skfad: 1 ml zawiera 0,1 mg oksymatazoliny lub 0,5 mg
oksymatazoliny.

Dziatanie: je obrzeku zmienionej zapalnie btony $luzowej.

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

BRODACID

plynna skére,8g

Skiad: 1 g ptynu zawiera: 50,4 mE kwasu mlekowego
(w postaci roztworu 90%), 100 mg

Dziatanie: keratolityczne (zmigkcza i rozpulchnia zrogo-
waciaty naskdrek, ufatwiajac jego ztuszczanie).
Wskazania: leczenie brodawek zwyktych, okoto pa-
znokciowych, brodawek stép i brodawek mozaikowych.

MARZEC / KWIECIEN 2022

ABE
plyn naskére, 8¢

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

Dziatanie: keratolityczne.

Wskazania: usuwanie odciskow, nagniot-
kow i zgrubiatej skry.

wasu salicylowego.

Producent: PROCTER & GAMBLE

10 ml, krople doustne

Sktad: 1 ml (40 kropli zawiera 500 mg cholecalcyferolu, 20 000 IU witaminy D3, 1 kropla zawiera S00IU witaminy D3).
Dziatanie: witamina D jest waznym czynnikiem w procesie tworzenia kosdi.

Wskazania: zapobieganie krzywicy i osteomalaji u dzieci i dorostych, zapobieganie krzywicy wezesniakw, zapobiega-
nie schorzeniom zwiazanym z niedoborem witaminy D, zapobieganie niedoborom witaminy D, leczenie wspomagajace
w osteoporozie.

Podmiot odpowiedzialny: GRUPA INCO

Alantan SENSITIVE |
209, krem

tagodzi Swiad i zazerwienienie skory

Kosmetyk do codziennej pielegnadji skory niemowla, dziecii dorostych, niewykazujacy uczuleniana ktorykolwiek

ze skladnikw.

Producent: PROCTER & GAMBLE

Podmiot odpowiedzialny: UNIA

L

(alcium +kwercetyna DUO ALERGO
20 tabletek musujqcych, suplement diety

Tabletki musujace bez aromatdw i barwnikow, zawierajace wapn
i kwercetyne. Suplement polecany dla oséb dorostych , majacych
2wigkszone zapotrzebowanie na wapi.

Calcium +witamina C

20 tabletek musujqcych, suplement diety o smaku
cytrynowym, poziomkowym, pomarariczowym
Suplement polecany dla osb o zwigkszonym zapotrzebowaniu na
wapn. Pokrywa 1/3 dziennego zapotrzebowania organizmu dorosfe-
o czowieka na ten pierwiastek oraz 75% na witamine C.

Przed uiyciem zapoznaj sie z ulo
produktzuyleaniaego, quzs skonsmfal’lj
”
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t iera wskazania,
sxqalekarzehnb-fany

L

Producent: POLSKI LEK

dane dotyczace dz
lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu z

i dawkowanie oraz informagje dotyczace stosowania
zyd&zdrowiu. S

niepozadan

MARZEC / KWIECIEN 2022



Zadbay 0 zdrowiel

MARZEC / KWIECIEN 2022

VenoMAX
zel z kasztanowcem Active
200ml

Mitorzah, amika, ruszczyk

Imniejsza uczucie zmeczenia oraz ciezkosci ndg, koi, pieleg-
nuje i odswieza.

Zel ufatwia pielegnacjg ndg ze skérg sktonng do pajaczkow
oraz rozszerzonych i kruchych naczynek.

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

Dziatanie: przecihistaminowe, fagodzi objawy alergii: kichanie, $wiad, pokrzywka, swedzenie, zaczerwie-
nienie lub fzawienie oczu, wodnista wydzielina z nosa lub swedzenia nosa.

\alskazania: sezonowe i caoroczne alergiczne zapalenie btony sluzowej nosa , przewlekfa pokrzywka
idiomatyczna.

Producent: TEVA

v ZYRTECUCB
SUdOCf em EX PER T 10 tabletek powlekanych

Skfad: 1 tabletka zawiera 10 mg cetryzyny.

2 50 g Dzialanie‘: przeciwuczlulenif)wel. . ) ) ) ) .
Wskazania: fagodzenie objawdw go i przewlektego alergicznego zapalenia btony Sluzowej nosa i

spojowek, fagodzenie objawdw pokrzywki.

Krem barierowy do stosowania w trakcie i profilaktyki: pieluszkowego zapalenia skory, otar¢,
zapalenia skéry zwiazanego z nietrzymaniem moczu oraz do ochrony skéry na obrzezach ran.

Producent: TEVA

Podmiot odpowiedzialny: VEDIM

!:i Sylimarol’ 70mg

oy S

Sylimarol®70 mg

tabletka drazowana

Substangja czynna: 100 mg wyciagu (w postaci oczyszczonego wyciagu suchego) z tuski Silybum marianum (L.) Gaertn.
(20-34:1), ekstrahent — metanol 90%, co odpowiada 77 mg sylimaryny w przeliczeniu na sylibinine.

Leczy i chroni wqtrobe.
Uktad moczowy i kamica nerkowa.

UROSEPT®

Wskazania do Isp jaco w stanach rekonwal ji po toksyczno-metabolicznych uszkodzeniach . .

watroby spowodowanych m.in. czynnikami toksycznymi (np. alkohol, Srodki oihrony ros'lin) oraz w niestrawnosci (wzdecia, tabletka drazowuna, prOdUkt Z’ozony

odbijania) po spozyciu ek h pokarmaw. W jaco w dolegliwosciach po przebyciu ostrych i przewleklych Wskazania do stosowania: Urosept jest lekiem otagodnym dziataniu moczopednym. Stosowany jest pomocniczo
chordb watroby. wzakazeniach uktadu moczowego i w kamicy drog moczowych.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwosc na ktdrykolwiek ze sktadnikow lub rosliny z rodziny A (dawniej Comp

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancie czynne, rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej

Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie Zaklady Zielarskie Herbapol S.A. w Poznaniu Compositae) lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza.

Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie Zakiady Zielarskie Herbapol S.A. w Poznaniu

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi wskazaniami wynikajqcymi wytqcznie z dtugotrwatego stosowania

i
, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania
lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktoi iera wskazania, przed
produktzuyleaniaego, quzS skons:l'ig’lj siqalekm'hb-faqw
F L
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Plaster Salvequick Psi Patrol 20sztuk
. - Collaflex
Plaster Salvequick Active Kids 70cm 120 kapsutek, suplement diety

Substancje naturalne wystepujace w chrzastce stawowej: kolagen typu Il,

Elastyczny i wytrzymaty plaster, idealny dla aktywnych dziedi, odporny na wode i brud, delikatnie siarczan chondroityny, kwas hialuronowy.

przylega do skory. Oddychajacy, hipoalergiczny.

Producent: ORKLA HEALTH Producent: OLEOFARM

wASTTANOWY H 8
I

Compeed sztyft Compeed Plaster na Opryszczke,

. | przeciw pecherzom 8mi  DYSKRETNY 15 sztuk
I(ASZTA N OWYZE l z R U TYNA SZ‘Yf‘ patychmﬁast iw “EEWidO(Z“Y ?Poﬁéb Niewidoczny plaster na opryszczke wargowa, zawiera-
350 zmniejsza tardie na skdrze, zapobiegaiaC  jacy aktywny zel dziatajacy jak druga skéra, zabezpiecza
9 tworzeniu si¢ pecherzy. zmiany chorobowe przed nadkazeniem oraz przyspiesza
Zel do pielegnadji i masazu ndg , niweluje uczucie, cigzkich nég’. proces gojenia .

Podmiot odpowiedzialny: VIRDEPOL Producent: MAGNAPHARM

R . e
By f——
I iem ot e YL W
Bt e -1, [rs——"
Perspiees:
—— Perspine:
—— [ e p— =
U oD L
- ———— ———
- 20mi, roll-on pod pachy 20ml, roll-on pod pachy 20ml, roll-on pod pachy
Przed intensywnym poceniem Antyperspirant eliminujacy problem potuijego zapachu, ZIwalczanie nadmiernej potliwosci i nieprzyjemnego
Antyperspirant eliminujacy problem potu ijego zapa- zawierajacy zaawansowany regulator pocenia. Skuteczna zapachu. Aktywny system pielegnadji skory. Antypers-
chu, zawierajgcy zaawansowany regulator pocenia. ochrona przed poceniem i nieprzyjemnym zapachem. pirant eliminujacy problem potu i jego zapachu, zawierajacy
Skutecznoéc dziatania § dni. (zas dziatania 3-5 dni. zaawansowany regulator pocenia.
Skutecznosc dziafania 3-5 dni.
Podmiot odpowiedzialny: ORKLA HEALTH

, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania
lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktoi iera wskazania, przed
produktzuyleaniaego, quzS skons:l'ig’lj siqalekm'hb-faqw
F L
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INsulinoopPornosc

Yermat wydania

V A 4

preyespry - ojay

SZACUJE SIE, ZE W POLSCE INSULINOOPORNOSC MOZE MIEC NAWET KILKA MILONOW
OSOB, 7 CZEGO WIEKSZOSC NIE JEST TEGO SWIADOMA. INSULINOOPORNOSC NIE JEST
JEDNAK OSOBNA JEDNOSTKA CHOROBOWA, LECZ JEST CZESCIA TZW. ZESPOLU METABO-
LICZINEGO, CZYLI GRUPY ZABURZEN, KTORE CZESTO WYSTEPUJA RAZEM U JEDNEJ OSOBY
| SA ZE SOBA SCISLE POWIAZANE.

Insulinoopornos¢ to obnizo-
na wrazliwo$¢ organizmu na
dziatanie insuliny - hormonu
wytwarzanego w trzustce, od-
powiedzialnego gtéwnie za re-
gulacje poziomu cukru we krwi,
ale takze gospodarki ttuszczo-
wej. To bardzo niebezpieczna
choroba, ktéra moze doprowa-
dzi¢ do cukrzycy typu 2, a takze
przyspiesza rozwoj innych cho-
rob. W szczegolnosci narazone
na nia sa osoby z nadwaga po-
niewaz tkanka ttuszczowa pro-

MARZEC / KWIECIEN 2022

dukuje substancje hormonalne
dziafajace przeciwstawnie do
insuliny. Insulinoopornos¢ wy-
stepuje rébwniez u 0séb szczup-
tych, ale czesto maja oni inne
choroby np. watroby.

Niestety, czesto insulinoopor-
nos¢ przebiega bezobjawowo,
co sprawia, ze przez dtuzszy
czas moze rozwijac sie, ponie-
waz nie zostata zdiagnozowana.
Warto wiec na biezaco monito-
rowac swoj stan zdrowia i po-
ziom cukru we krwi. Jesli jednak

wystepuje przynajmniej jeden
z ponizszych objawdéw nalezy
skontaktowac sie z lekarzem,
ktory moze zleci¢ specjalistycz-
ne badania.

Objawy insulinoopornosci:

NS WUnhARWN=

sennos¢

depresja

zZmeczenie

zmiany skorne

otyftosc brzuszna
problemy ze snem
problemy hormonalne
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Yermat wydania

8. ktopoty z koncentracjq

9. trudnosciw schudnieciu

10. podwyzszone cisnienie tet-
nicze

11. podwyzszony poziom troj-
glicerydow

12. zwiekszone stezenie kwasu
moczowego we krwi

13. wiekszy apetyt, a nawet na-
pady tzw. wilczego gfodu

14. ciqgte zachcianki na weglo-
wodany (stodycze, makaro-
ny, pieczywo)

CZYNNIKI WPLYWAJACE
NA INSULINOOPORNOSC
Jest wiele czynnikéw, ktore ne-
gatywnie wplywajg na nasze
zdrowie. Na wiegkszos¢ z nich
mamy wpltyw i mozemy je zmie-
ni¢, dzieki czemu ryzyko wysta-
pienia u nas insulinoopornosci
zredukujemy lub odwleczemy w
czasie. Najbardziej narazone sa:
- osoby otyte
+ 0soby nieaktywne fizycznie
- osoby pijace alkohol i palace
papierosy
« 0soby zestresowane
Sq tez czynniki, na ktére nie
mamy wptywu, sposrod nich naj-
czestsze przyczyny wystepuja u:
« 0sob starszych (ryzyko zacho-
rowania wzrasta z wiekiem)
« Czesciej narazeni sg mezczyz-
ni
+ 0s0b przyjmujacych leki dia-
betogenne
. 0s6b obcigzonych genetycz-
nie

ZDROWA, SMACZNA DIETA

| AKTYWNOSC FIZYCZNA
Niestety, insulinoopornosci nie
da sie catkowicie wyleczy¢. Mo-
zemy jedynie zminimalizowac

skutki jej wystepowania po-
przez zmiane stylu zycia czyli
odpowiednia diete i aktywnos¢
fizyczng. Wazne jest, aby dieta
stata sie dla nas przyjemnoscia,
a nie tylko koniecznoscia.
Nalezy pamieta¢, ze kalorycz-
nos¢ diety jest sprawg drugo-
rzedng. To o czym nalezy pa-
mietac, to przede wszytkim nie
stymulowanie trzustki do pro-
dukowania insuliny.

Jedna z najbardziej polecanych
diet jest zatem dieta bezglute-
nowa.

. Dieta powinna by¢ bogata
w warzywa, ryby morskie,
jaja, mieso, orzechy

+ Ogranicz weglowodany i cu-
kry

« Jedz 3 - 4 razy dziennie. Je-
dzac 5-6 zbilansowanych
positkdw pobudzamy trzust-
ke do wydzielania insuliny
— dlatego osoby z insulinoo-
pornoscig powinny rzadziej
spozywac positki.

+ Nie podjadaj miedzy positka-
mi. U 0séb chorych na insu-
linoopornos¢ trzustka produ-
kuje zbyt duzo insuliny, ktéra
nie taczy sie z cukrami i nie
pozwala na ich wchtoniecie
do organizmu. Przy uktada-
niu menu diety trzeba zatem
pamieta¢, ze walka z nagro-
madzonymi kilogramami
moze by¢ ciezka, ale nie nie-
mozliwa.

Oprécz diety bardzo wazny jest
ruch i ¢wiczenia fizyczne, po-
niewaz wysitek poprawia wraz-
liwos¢ tkanek na insuling i wy-
korzystanie glukozy. Nie musi
to by¢ bardzo intensywny sport
- pomaga juz okoto 30 minut
umiarkowanego wysitku dzien-

nie. Moze to by¢ zwawy spacer,
nordic walking, rowery, ptywa-
nie, bieg - wybierz taki rodzaj
ruchu, ktéry sprawia ci przyjem-
nos$¢ i ktory ci stuzy. Ruch sprzyja
chudnieciu, azmniejszenie masy
ciata jest mocno zalecane.

METODY WYKRYCIA INSULI-
NOOPORNOSCI
Insulinooporno$¢ mozna zdiag-
nozowac kilkoma sposobami.
Podstawowym badaniem jest
test obcigzenia glukozg - tak
zwana krzywa cukrzycowa. Jest
to oznaczenie stezenia glukozy
we krwi na czczo oraz doustny
test obcigzenia glukozg (OGTT).
Pacjentowi podaje sie glukoze, a
nastepnie sprawdza, jak reaguje
na nig organizm - m.in. wydzie-
laniem insuliny, szybkoscia regu-
lacji poziomu cukru we krwi oraz
tempem wchtaniania glukozy
do tkanek. Badania te moga wy-
kry¢ stan przedcukrzycowy, kté-
ry czesto wskazuje wiasnie na
insulinoopornos¢. Dalsza diag-
nostyka polega na oznaczeniu
poziomu insuliny w surowicy na
czczo, wykonaniu lipidogramu
oraz badania na Hs-CRP.

Mozna réwniez przeprowadzi¢
specjalistyczny test Homeosta-
tic Model Assessment (metoda
HOMA). Polega on na wylicze-
niu za pomocy odpowiedniego
wzoru wskaznika insulinoopor-
nosci (HOMA-IR) na podstawie
zmierzonej wczesniej wartosci
stezenia glukozy i insuliny we
krwi pacjenta. Niestety, nie za-
wsze daje on jednoznaczne wy-
niki.

Najskuteczniejsza jest metoda
klamry metabolicznej, poniewaz
jednoznacznie okresla ona real-
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ny stopien insulinoopornosci.
Jednak, z powodu skompliko-
wanego przebiegu i wysokich
kosztéw jej przeprowadzania,
stosuje sie jg w diagnostyce
bardzo rzadko. Polega ona na
jednoczesnym podawaniu
pacjentowi glukozy i insuliny
w kropléwce. llo$¢ insuliny po-
dawanej w badaniu jest stafa,
natomiast glukozy — modyfiko-
wana.

CZY WSPOMOC SIE LEKAMI?

Lekarze, szczegdlnie u oséb
otylych moga przepisa¢ leki
uwrazliwiajace na insuling, aby
opozni¢ pojawienie sie cukrzy-
cy typu 2 lub nawet zapobiec
jej. Najczesciej jest to metformi-
na, podstawowy lek stosowany
od lat przy insulinoopornosci
i cukrzycy typu 2. Metformina to
doustny lek przeciwcukrzycowy,
zmniejszajacy stezenie glukozy
we krwi. Mechanizm dziatania
nie polega na pobudzaniu ko-
morek trzustki do zwiekszenia

wydzielania insuliny, dlatego
zasadniczo lek ten nie wywotu-
je stanu niedocukrzenia, czyli
hipoglikemii, nawet w duzych
dawkach. Zmniejszenie steze-
nia glukozy we krwi nastepuje
poprzez zmniejszenie wytwa-
rzania glukozy w watrobie oraz
poprzez nasilanie dziatania insu-
liny w miesniach i tkance ttusz-
czowej.

Zamiast lub razem z metformi-
na lekarze moga zaleci¢ takze
przyjmowanie  suplementéw
z mio-inozytolem, ktoéry takze
do pewnego stopnia poprawia
wrazliwos¢ na insuline i ptod-
nos¢ przy zespole policystycz-
nych jajnikéw. Inozytol jest
sktadnikiem wielu czasteczek
sygnatowych w komorkach i jest
produkowany w naszym orga-
nizmie. Czasem jednak jest go
zbyt mato i wtedy warto przyj-
mowac inozytol w pozywieniu.
Mio-inozytol bywa okreslany

mianem witaminy B8. Jest to
alkohol cukrowy, niezbedny do

Yermat wydania

prawidtowego rozwoju orga-
nizmoéw zwierzecych. Nazywa-
nie mio-inozytolu witaming nie
jest do konca precyzyjne, gdyz
zwigzek ten jest syntetyzowany
W naszym organizmie.

SKUTKI NIELECZONEJ INSULI-

NOOPORNOSCI

Nieleczona  insulinoopornos¢

w konsekwencji prowadzi do ko-

lejnych choréb m.in.:

- uktadu  sercowo-naczynio-
wego - przede wszystkim do
miazdzycy

+ niealkoholowego sttuszcze-
nia watroby

« zespotu policystycznych jaj-
nikdw u kobiet

« cukrzycy typu 2

Warto wiec zadbac o swoje zdro-
wie juz dzisiaj i wprowadzi¢ do
swojego planu dnia codzienng
dawke ruchu i zdrowa diete, bo
jak zawsze: lepiej zapobiegac
niz leczy¢!

oprac. J. Kurkowski
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Zbuduy

sSwojg odpornoscl!

PRZEZIEBIENIA | WIRUSY TO GtOWNY PROBLEM W OKRESIE ZMIAN POGODOWYCH.
ZBLIZAJACE SIE DO NAS POWOLI WIOSNA TO OKRES KIEDY NASZA ODPORNOSC
ZOSTANIE WYSTAWIANA NA PROBE. DLATEGO MUSIMY POMYSLEC O TYM JAK ZA-
BEZPIECZYC | PRZYGOTOWAC SWOJ ORGANIZM NA ZMIANY W POGODIIE. DLA-
TEGO POSTANOWILISMY PRZEDSTAWIC SPOSOBY NA TO JAK ZBUDOWAC NATU-

RALNA ODPORNOSC

Uktad immunologiczny

Na wstepie nalezy napisac
czym jest nasz uktad immu-
nologiczny i za co odpowiada.
Odpowiada przede wszystkim
za obrone organizmu przed
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bakteriami, wirusami czy grzy-
bami. Prawidtowe funkcjono-
wanie tego uktadu zapewni
nam dobre zdrowie a w razie
choroby szybka regeneracje.
Zeby jednak odpowiednio

dziafat powinnismy o niego
dbac przez cate zycie. Wazne,
zeby pomysle¢ o odporno-
$ci jak najwczesniej, zarbwno
wiasnej, jak i dzieci. Odpornosc
taka jaka ma osoba dorosta,
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dziecko nabywa dopiero po
trzynastym roku zycia.

Jak to robic?

Na samym wstepie nalezy po-
wiedzie¢, ze rady nadopiekun-
czych matek, ktére uwazaja, ze
w mieszkaniu musi by¢ ciepto,
dziecko zawsze ma by¢ grubo
ubrane, a w razie wyjscia na san-
ki ma na nich jecha¢ opatulone
po same uszy sg btedne. Za-
mkniecie dziecka w takiej ,ban-
ce” nie pomoze a w niektérych
przypadkach moze miec¢ skutek
odwrotny. Wystarczy przeciag,
przemoczone ubranie lub cho-
ra osoba w poblizu, zeby wy-
chowanie w cieplarnianych wa-
runkach odptacito sie paskudng
infekcja. Dlatego warto wyko-
rzysta¢ naturalne umiejetnosci
obronne organizmu i przyzwy-
czai¢ nasze dziecko do réznych
warunkéw. Zeby uzyska¢ od-
powiedni efekt powinnismy
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zadbac o to zeby dziecko miato
jak najwiecej ruchu. Mozemy
na przyktad dwa razy dziennie
chodzi¢ na dtugie spacery. Ko-
lejnym sposobem przyzwycza-
jania organizmu do zmiennych
warunkow jest naprzemienny
prysznic- woda ciepta i letnia.
Bardzo istotnym punktem tera-
pii hartowania jest utrzymywa-
nie odpowiedniej temperatury
w naszym mieszkaniu. Termo-
metr nie powinien wskazywac
wiecej niz 19-20 stopni. Pamie-
tajmy takze o systematycznym
wietrzeniu mieszkania. Osoby
mieszkajace w blokach moga
rozwazy¢ zakup nawilzacza po-
wietrza.

Krok po kroku

Kazdy wie, ze poczatki bywaja
trudne, dlatego zeby sie od razu
nie zniecheci¢ nie zaczynajmy
od wspomnianych wczesniej
lodowatych kapieli czy nacie-
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rania sie $niegiem. Stopniowo
zwiekszajmy intensywnos$¢ za-
biegéw, wtedy fatwiej bedzie
nam sie do nich przyzwyczaic¢
i nie beda dla nas nieprzyjemne.
W przypadku kapieli w chtod-
nej wodzie wazny jest sposob
w jaki to robimy. Nalezy zacza¢
od ndg i kierowac sie do serca.
Po serie naprzemiennych prysz-
nicow bedziemy mogli pomy-
$le¢ o kapieli w jeziorze nie tyl-
ko w lecie ale i bieganiu boso
po $niegu. W przypadku oséb
starszych i tych mniej odpor-
nych polecamy zacza¢ terapie
od rozcierania ciata recznikiem
zamoczonym w zimnej wodzie.

Kto powinien a kto nie?

Wzmacnia¢ odpornos¢ organi-
Zmu moze a nawet i powinien
kazdy z nas. Cho¢ oczywiscie
powinnismy dostosowac zabie-
gi do naszej aktualnej odpor-
nosci. Nie polecamy zaczynac
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@o/zaq? ¢ Wskazowki

od ekstremalnych mozliwosci
hartowania jakimi sg kapiele
w lodowatej wodzie, ktore
stosuja morsy. W hartowaniu
najwazniejsza jest systema-
tyczno$¢ i wyrabianie dobrych
nawykéw. Musimy  dziata¢
stopniowo, poniewaz sama
idea hartowania polega na
zmuszeniu organizmu do wy-
pracowania metod obronnych,
a nie zafundowanie mu szoku.
Na poczatek polecamy skupic
sie na tym co na siebie ubie-
ramy, poniewaz duza cze$c
z nas ubiera sie na pore roku
a nie na konkretne warunki
jakie panuja na zewnatrz. Ko-
lejnym krokiem moze by¢ spa-
cer do pracy, sklepu czy szkoty
zamiast jazdy samochodem.
W nocy Spijmy przy otwartym
oknie. Kiedy jesteSmy w domu
nosmy jak najlzejsze ubrania.
Chodzenie boso réwniez ma
korzystny wpltyw na nasza od-
pornosc.

Podstawowa zasadg podczas
budowania odpornosci jest to,
ze zabiegi mozemy wykonywac
tylko wtedy, kiedy jestesmy
zdrowi. Kolejng zasada jest cia-
gly ruch, co oznacza, ze w mo-
mencie brania chtodnej kapieli
nie powinnismy sta¢ nierucho-
mo. Wystarczy zwréci¢ uwage
na to, ze morsy nie wskakuja
od razu do lodowatej wody,
tylko schtadzajg sie powoli i ro-
big to po solidnym rozgrzaniu
organizmu bieganiem i inten-
sywnymi ¢wiczeniami. Jezeli
w trakcie hartowania trzesiemy
sie zzimna, to znaczy, ze nalezy
przerwac zabieg i rozgrza¢ or-
ganizm poprzez ruch lub zato-
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zenie cieptego ubrania. Harto-
wac mozna sie codziennie.
Sport to réwniez dobry sposéb
uodparniania organizmu. Na
przyktad jezdzac na nartach
czy na rowerze hartujemy swoj
organizm, poniewaz musi So-
bie radzi¢ ze zmienng pogoda.
Swieze powietrze jest najlepsze
podczas takiej terapii, ponie-
waz wtedy lepiej dziata uktad
oddechowy, a skéra jest mniej
wrazliwa na negatywne czyn-
niki.

Jakie ¢wiczenia najlepiej wpty-
waja na odpornos¢ organizmu?
Najlepsze dyscypliny dla nasze-
go uktadu odpornosciowego to
te, ktore maja charakter wysitku
tlenowego - o umiarkowanej
intensywnosci. Naleza do nich:

+ jazda narowerze,

« trucht,
«  marsz
« nordic walking,
. fitness,

«  chodzenie po gorach,
«  plywanie,

+ jazdanarolkach,

«  wspinaczka gorska.

Jak ¢wiczy¢, by wzmocnic¢ od-
pornos¢ organizmu?

Aby gimnastyka przyniosta
oczekiwane efekty, trzeba ¢wi-
czy¢ regularnie... trzy razy
w tygodniu (od 30 do 60 minut).
Osobom dorostym z dobrym
stanem zdrowia mozna poleci¢
zastosowanie sie do schematu
3%30%130, czyli podejmowa-
nie regularnej aktywnosci ru-
chowej co najmniej trzy razy
w tygodniu co najmniej
przez 30 minut, przy tetnie
do 130 uderzen na minute.

Z punktu widzenia zdrowia
istotne jest réwniez, aby wy-
datek energetyczny podczas
tego niezbyt obcigzajacego
organizm treningu przekraczat
1000 kcal/tydzien. Optymalnie
jest, gdy wynosi on 2000 kcal/
tydzien. Co ciekawe, metoda
,im forsowniejszy trening, tym
lepiej” nie dziata. Podobnie jak
zajecia typowo rekreacyjne,
np. spacery. Badania wykaza-
ty, ze aktywnos¢ ruchowa typu
rekreacyjnego nie  wptywa
w istotny sposdb na ilos¢ sktad-
nikow krwi odpowiadajacych
za stan odpornosci organizmu,
a przetrenowanie ostabia me-
chanizmy odpornosciowe. Ros-
nie wtedy poziom hormondw
stresu (adrenalina i kortyzol),
ktore blokuja uktad immunolo-
giczny. Dtugotrwata forsowna
gimnastyka powoduje spadek
liczby limfocytéw i blokuje ich
dziatanie, przez co system od-
pornosciowy jest przejsciowo
ostabiony. Dodatkowo nad-
mierny wysitek fizyczny zmniej-
sza na kilka godzin stezenie
immunoglobulin w $linie oraz
w $luzie wydzielanym przez
gorne drogi oddechowe, a wte-
dy fatwiej moze dochodzi¢ do
infekcji bakteryjnych i wiruso-
wych a co za tym idzie, jeste-
$my podatni na przeziebienie.
Warto tez pamieta¢, by ubiera¢
sie raczej niezbyt ciepto, najle-
piej tak, by nie zmarzna¢ na po-
czatku i nie spoci¢ sie w trakcie
¢wiczen.

Dieta wzmacniajaca odpornosc
W diecie wzmacniajacej odpor-
no$¢ powinny sie znalez¢ wa-
rzywa i owoce, ktére obfitujg
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w tzw. antyoksydanty (przeciw-
utleniacze), a ktére - walczac
z wolnymi rodnikami - sprzyjaja
naszej odpornosci. Sg to gtéw-
nie witaminy A, C i E, zawarte
m.in. w marchwi, szpinaku, bro-
kutach, pomidorach, papryce
(zwtaszcza czerwonej), cytru-
sach oraz porzeczkach i truskaw-
kach (takze mrozonych). Pamie-
taj o kiszonkach - wzbogacenie
codziennego jadtospisu w zyw-
nosc¢ zawierajacq naturalne pro-
biotyki to jeden z lepszych spo-
sobédw na zapewnienie sobie
zdrowych jelit i wzmocnienie
odpornosci. W jelitach znajdu-
je sie bowiem najwiecej limfo-
cytow, ktére chronig organizm
przed réznymi patogenami.
Stad coraz czesciej powtarza-
ne stwierdzenie, ze odpornos¢
zaczyna sie w jelitach. Kiszone
ogorki, kapusta, buraki, kwas
chlebowy domowej roboty czy
nawet naturalnie fermentowa-

ny ocet jabtkowy dostarczajg
organizmowi miliony bakterii

probiotycznych, przywracajac
rownowage flory bakteryjnej w
jelitach. Jednocze$nie hamuja
rozwéj patogendw i stymulujg
ukfad immunologiczny. W od-
pornosciowej diecie nie moze
zabrakna¢ jogurtu naturalne-
go z zywymi kulturami bakte-
rii, ktére pobudzajg biate ciatka
krwi do wiekszej aktywnosci.
Prowadzg jakby ¢wiczenia na
poligonie, przygotowujac je do
ewentualnej obrony. Pomocny
moze by¢ réwniez miéd - jego
antybakteryjne dziatanie zosta-
to udowodnione m. in. w przy-
padku choréb gérnych drég od-
dechowych, jak infekcje gardta,
kaszel, katar, chrypa czy zapale-
nia zatok.

Postaw na zupy - zwtaszcza na
te zmiksowane na krem, do kto-
rych mozna dodawa¢ mnéstwo
warzyw i przypraw, a wszystkie

cenne substancje znajdujace
sie jarzynach znajda sie tez na
twoim talerzu. Zupy kremy syca
i rozgrzewaja organizm od srod-
ka, a to podczas chtodnych dni
jest jednym z czynnikow zwiek-
szajacych odpornos¢ na przezie-
bienie. Whasciwosci rozgrzewa-
jace zupy mozna tez podkrecic,
dodajac ostre przyprawy, np.
pieprz cayenne, gatke musz-
katotowa, curry, chili czy imbir.
Ostre przyprawy maja ponad-
to wiasciwosci bakteriobojcze
i oczyszczajace, CO wzmacnia
ukfad odpornosciowy.
Budowanie odpornosci organi-
zmu to tak naprawde inwesty-
Cja w nasze zdrowie a wiadomo,
ze zdrowie jest najcenniejsze.
Dlatego wprowadzmy te porad
do naszego codziennego rytua-
tu, zeby méc sie cieszy¢ dobrym
zdrowiem a nie marnowac cza-
su na chorowanie.

oprac. W. Jakubek
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Pacjent do Apteki

OD 27 STYCZNIA 2022 R. SZYBKI TEST ANTYGENOWY MOZNA WYKONAC W APTECE.
WARTO JEDNAK PAMIETAC, IZ NIE KAZDA APTEKA BIERZE UDZIAt W PROGRAMIE.
NAJBLIZSZA APTEKE, KTORA PRZEPROWADIZA TESTY MOZNA INALEZC IA POMOCA
INTERAKTYWNEJ MAPY ZNAJDUJACEJ SIE 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 elementow
rzagdowej strategii walki z pande-
mig COVID-19 na zime i wiosne.
Zmiany zostaja wprowadzone
w zwigzku z rozprzestrzenianiem
sie nowego wariantu koronawi-
rusa - wariantu Omikron. Jedno
z zatozen jest takie, by testowa-
nie byto jak najpowszechniejsze.
Koszt testdw w catosci pokryje
Narodowy Fundusz Zdrowia.

Skierowanie na test na obecnosc¢
wirusa SARS-CoV-2 nie jest wy-
magane. Kazdy, kto jest zainte-
resowany, wypetniajac formularz
badz w domu, badz na miejscu
w aptece, moze poddac sie te-
stowi i bardzo szybko zweryfiko-
wac testem antygenowym, czy
jest zakazony, czy nie. Wynik te-
stu bedzie dostepny na miejscu.
Wprowadzony zostanie on takze
do systemu ewidencji i bedzie go
mozna sprawdzi¢ w Interneto-
wym Koncie Pacjenta.

Jak przygotowac sie do testu?
Jesli masz objawy COVID-19, mia-
te$ kontakt z osoba zakazong ko-
ronawirusem lub masz w pracy
kontakt z duza liczba 0s6b, znajdz
miejsce, w ktérym mozesz zrobi¢
bezpfatny test i udaj sie tam. Ba-
danie przeprowadzi farmaceuta
lub pracownik medyczny, a wynik
poznasz na miejscu.
Minimum 2 godziny przed bada-
niem:
nie spozywaj positkow
* niepij
nie zuj gumy
+ nie ptucz jamy ustneji nosa
nie myj zebow
+ nie przyjmuj lekow
nie pal papieroséw

Jaki test zrobisz w aptece?

Wiele 0séb styszac o darmowych
testach przeciw COVID-19 w ap-
tece spodziewato sie otrzymania
takiego testu do reki i wykonania
go samodzielnie w domowym
zaciszu. Jednak zgodnie z rozpo-
rzadzeniem testy s wykonywa-
ne na miejscu. Rozporzadzenie
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zostato wprowadzone w celu
zmniejszenia kolejek do istnieja-
cych juz punktéw wymazowych,
w zwigzku z tym apteka staje sie
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
sie go u os6b majacych objawy
infekcji sugerujace zakazenie ko-
ronawirusem w ciaggu 7 dni od
ich wystgpienia lub u osob bez
objawodw, ktore chcg sprawdzic,
czy nie zarazaja. Test wykrywa
czastki biatkowe, czyli antygeny
wirusa SARS-CoV-2, w materiale
Zwymazu.

Farmaceuta wynik testu umiesci
w Systemie Ewidencji Wjazdow
do Polski (EWP) i bedzie on do-
stepny na Internetowym Koncie
Pacjenta oraz w aplikacji moje-
IKP. Jedli bedzie on pozytywny,
pacjent zostanie skierowany na
izolacje domowa.

Natomiast po uzyskaniu ujem-
nego wyniku, pacjent otrzymuje
Unijny Certyfikat COVID po te-
$cie antygenowym wazny przez
48 godzin. W przypadku ujem-
nego wyniku, ale utrzymujacych
sie objawow zakazenia, lekarz
podstawowe]j opieki zdrowotnej
moze wydac skierowanie na test
PCR. Skierowanie takie mozna
takze uzyskac¢ wypetniajac formu-
larz dostepny na stronie pacjent.

gov.pl.

Test z apteki - wynik i co dalej?
Wynik testu zostanie umiesz-
czony w Internetowym Koncie
Pacjenta (i w aplikacji mojelKP).
Jezeli wynik testu bedzie dodatni,
to pacjent zostanie skierowany
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na izolacje domowag, a w razie po-
trzeby hospitalizacji bedzie ob-
jety Domowa Opieka Medyczna.
Gdy zas test wypadnie ujemnie,
ale objawy moga wskazywac na
koronawirusa, nalezy poprosi¢
lekarz POZ o skierowanie na test
PCR.

Testy nie dla turystow

Nalezy podkredli¢ ze bezptatne
testy nie pozwalajg nam na tan-
szy wyjazd za granice. Resort na
swoich stronach jasno wskazuje,
ze wynik kazdego testu bedzie
widoczny na Internetowym Kon-
cie Pacjenta oraz aplikacji moje-
IKP. Przebadany otrzyma Unijny
Certyfikat COVID (wazny przez
48 godzin), ale jest on honorowa-
ny tylko w Polsce.

Inne badania dostepne w apte-
kach

Zgodnie z rozporzadzeniem,
farmaceuci bedg mogli réwniez
wykona¢ badanie podstawo-

wych paramentow zyciowych:
cisnienie krwi, tetno, puls oraz
saturacja krwi oraz pomiar masy

ciafa, wzrostu i obwodu w pasie,
a takze obliczy¢ wskaznik BMI
(ang. Body Mass Index) oraz sto-
sunku obwodu talii do obwodu
bioder (WHR - ang. Waist-Hip
Ratio). Farmaceuta bedzie mogt
takze wykonac test stezenia glu-
kozy we krwi; kontrole panelu
lipidowego (cholesterol, frakcja
HDL i LDL oraz tréjglicerydy) oraz
szybki test do wykrywania grypy,
stezenia biatka C-reaktywnego,
antygenu Streptoccocus z gru-
py A, Helicobacter - test z krwi.
Wszystkie wyzej wymienione
badania, z wyjatkiem testu w kie-
runku SAR-CoV-2, nie s3 finanso-
wane ze $rodkéw publicznych.
Jak widac apteki stajg sie miej-
scem w ktorym nie tylko moze-
my zasiegna¢ porady farmaceuty
i wykupi¢ leki ale réwniez prze-
prowadzi¢ podstawowe bada-
nia. My jak zwykle zachecamy
do dbania o swoje zdrowie, takze
przy nastepnej wizycie w aptece
zapytajcie czy mozecie skorzy-
sta¢ réwniez z mozliwosci prze-
prowadzenia badan.

oprac. W. Jakubek
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fradycje wielkanocne

Mamy tez wiele tradycji, ktore
sq mniej znanei wystepuija tyl-
ko w niektorych czesciach pol-
ski, dlatego postanowilismy
przygotowac dla was 8 naj-
ciekawszych naszym zdaniem
regionalnych tradycji wielka-
nocnych.

Ale na poczatek troche su-
chych faktow. Od kiedy ob-
chodzimy Wielkanoc i wiasci-
wie dlaczego wiosng?

Wielkanoc w religii chrzesci-
janskiej pojawita sie po sobo-
rze nicejskim w 325 roku, kie-
dy to podjeto wazkie kwestie
doktrynalne jak zdefiniowanie
relacji miedzy Jezusem Chry-
stusem a Bogiem, ogtoszenie
symbolu wiary, czy ostateczne
potepienie arianizmu, ktory w
tamtym okresie byt realnym
zagrozeniem krystalizujgcego
sie chrzescijaristwa. Na tym so-

SWIETA WIELKANOCNE OBFITUJA W WIELE TRADYCJI, KTORE
CO ROKU KULTYWUJEMY. SA TEZ TAKIE, KTORE PRAWIE CAt-
KOWICIE ZANIKNELY. WIELE OSOB SWIECI POKARMY, MALU-
JE PISANKI, ZANOSI PALEMKI DO KOSCIOtOW | OBLEWA SIE
WODA W LANY PONIEDZIALEK. NIEKTORZY PIELEGNUJA TYL-
KO CZESC TRADYCYINYCH OBRZEDOW, Z KOLEI INNI KULTY-
WUJA ZWYCZAJE WIELKANOCNE, KTORE Z BIEGIEM LAT ZO-
STALY TROCHE ZMODYFIKOWANE.

borze, zwotanym przez cesarza
KonstantynaWielkiego, ustano-
wiono date Wielkiej Nocy, ktorg
ustalono na pierwszg niedziele
po pierwszej petni Ksiezyca.
Byto to przedtuzenie zasad lu-
narnych, na ktorych opierat sie
uzywany Owczeénie kalendarz
julianski, a takze kalendarz zy-
dowski, ktéry zkoleitak defacto
byt kalendarzem lunarno-solar-
nym. Ustanawiajgc date Wiel-
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kiej Nocy na ,kaprysach” natury,
w tym przypadku Ksiezyca, mu-
siano liczy¢ sie z tym, ze petnie
w tym czasie przypadaty od 22
marca do 25 kwietnia. Uczestni-
cy soboru nicejskiego nie mar-
twili sie tym faktem. Wielkanoc
miata przypadac¢ w tym wiasnie
czasie, stata sie Swietem rucho-
mym, do ktérego przyporzadko-
wywano $wieta przed nimi oraz
zaraz po nich. | tak w zaleznosci
od wypadajacej w kalendarzu
Wielkanocy wypadat Popielec
(Sroda Popielcowa), Wielki Post,
Whniebowstgpienie Panskie, Ze-
stanie Ducha Swietego czy Boze
Ciato. Naturalnie po oficjalnym
ustanowieniu kalendarza gre-
gorianskiego w 1582 roku, po-
jawity sie zmiany. W kosciele
prawostawnym nadal praktyku-
je sie Wielkanoc w starym stylu,
bowiem tam obowigzuje kalen-
darz julianski.

Tradycje w réoznych czesciach
polski

W zaleznosci od tego, w jakiej
czesci kraju mieszkamy, mozemy
obchodzi¢ mniej i bardziej znane
zwyczaje Swiagt Wielkanocnych.
W podkrakowskich wsiach spot-
kamy barwne pucherokii usmolo-
na Siuda Babe, a takze zobaczymy
Emaus. Z kolei w Wilamowicach
obleja nas woda Smiergusnicy.

Smigusne stomioki

W okolicach Limanowejw Wielka-
nocny Poniedziatek chodza tzw.
LSmigusne stomioki”. Rece i nogi
majg oplecione stomga, noszg sto-
miane kamizelki i czapy na gto-
wach. Twarz zastania im futrzana
maska. Chodza juz wczesnym
Switem, stukajg kijami, ,turkajg”
i zbierajg smakotyki. Musza obejsc¢
wszystkie domy, zanim zaswieci
storice. Na kaszubskich wsiach
$migus-dyngus wygladat inaczej.
Gromada chtopcédw wyruszata na

%o godzinach...

wie$ w nocy z gatazkami jatowca
w reku. Dziewczeta na te okazje
zakfadaty spodnie z obawy przed
smaganiem jatowcem po gotym
ciele.

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

tradycja w Polsce”.
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Fot. Barbara Ciryt, GAZETA KRAKOWSKA, 14 kwietnia 2019, z artykutu: ,Pucheroki chodzq po Bibicach w Kwietnq Niedziele. Jedyna taka
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https://gazetakrakowska.pl/pucheroki-chodza-po-bibicach-w-kwietna-niedziele-jedyna-taka-tradycja-w-polsce-zdjecia/ar/c1-14050611
https://gazetakrakowska.pl/pucheroki-chodza-po-bibicach-w-kwietna-niedziele-jedyna-taka-tradycja-w-polsce-zdjecia/ar/c1-14050611
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Pucheroki

To zwyczaj, ktéry do dnia dzisiej-
szego obchodzony jest w Krako-
wie i w jego okolicach w czasie
Niedzieli Palmowej. Nazwa ta wy-
wodzi sie od tacinskiego stéwka
~puer’, czyli ,chtopiec’, a zwyczaj
odnosi sie do dawnych kwest kra-
kowskich zakéw. Zacy wygtaszali
w kosciotach Zzartobliwe oracje
i komiczne rymowanki. Z uwagi
na niewybredne zarty chtopcéw,
zakazano ich wystapien w miej-
skim kosciele, ale wtedy zacy
przeniedli sie na podkrakowskie
wsie. Zwyczaj pucherokéw zo-
baczymy juz tylko w niektorych
miejscach: w Bibicach, Zielon-
kach, Tomaszowicach i Trojano-
wicach. W tych matopolskich
wsiach w Niedziele Palmowa uj-
rzymy jeszcze barwnie ubranych
chtopcow w  wieku szkolnym
z wysokimi, stozkowymi czapka-
mi z bibuty, ubranymi w kozuchy
i z ubrudzonymi smotg twarza-
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mi. Spiewaja i wygtaszaja oracje
oparte na dawnych piesniach
i wierszykach. Za swoje wysta-
pienie otrzymuja drobne podar-
ki, ktore zbieraja do koszyka.

Wieszanie Judasza

Wieszanie lub topienie Judasza
to tradycja wielkanocna, ktéra
w Polsce moze kojarzy¢ sie z wio-
sennym topieniem Marzanny.
Cho¢ stowianskie pozegnanie
zimy wywodzi sie jeszcze z cza-
sOw poganskich, tak pozegnanie
z Judaszem jest zakorzenione
w tradycji chrzescijanskiej. Sym-
bolizuje ukaranie zdrajcy, ktory
wydat Jezusa Chrystusa. Kukte
Judasza sporzadza sie ze sto-
my, nastepnie ubiera w podarte
ubrania i wiesza na wiezy koscio-
ta lub stupie. Nastepnie straca sie
ja i oktadajac kukte kijami, roz-
poczyna sie pochdd po catej wsi.
Na koncu zostaje ona podpalona
i wrzucona do rzeki. Wieszanie

Judasza rozpoczyna sie zazwy-
czaj w Wielki Czwartek péznym
wieczorem lub nocg i konczy
kolejnego dnia. Obecnie zwy-
Czaj wieszania Judasza przetrwat
jedynie na Podkarpaciu, m.in.
w Pruchniku.

Zandary

Ludowe zwyczaje mozna kul-
tywowac réwniez w wielkich
miastach. Przyktadem jest tutaj
Poznan - wielkanocng trady-
Cja sa zandary, czyli korowod
roznorodnych  przebierancéw
przechodzacych przez poznani-
ska tawice (niegdy$ wies, a dzi$
dzielnice miasta). Tradycja ta po-
chodzi z czasoéw | wojny Swiato-
wej. W swigteczny poniedziatek
z kosciota wychodzg poszczegol-
ne postaci zwigzane z obrzedem
- baba, ksigdz z kropidtem, nie-
dzwiedz, zandarm na koniu, gra-
jek oraz kominiarz. Strzec sie ich
muszg przede wszystkim dzieci,
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a takze mfode kobiety, ktore sg
gtéwnym celem pochodu - by-
waja oblewane lub smarowane
sadza. Korowodd konczy sie przy
miejscowej piekarni.

Pogrzeb zurui sledzia

Pogrzeb zuru i wieszanie $ledzia
to dawny, ludowy zwyczaj wiel-
kanocny, ktéry obchodzono
gtéwnie na Kujawach. Kiedys,
ludzie bardzo rygorystycznie
podchodzili do przestrzegania
postu. Na liscie produktow za-
kazanych nie znajdowato sie
jedynie mieso, ale réwniez na-
biat i cukier. Jadtospis ograni-
czat sie najczesciej do postne-
go zuru i $ledzia wiasnie. Wraz
z nadejsciem Wielkiego Pigtku
i koncem postu, Swietowano
koniec pokuty - urzadzano
symboliczny pogrzeb uprzyk-
rzonego zuru i Sledzia. Wsréd
zartobliwych przyspiewek wy-
noszono z domu i zawieszano
na wierzbie wycietego z drew-
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na lub tektury $ledzia, a gar wy-
petniony zurem zakopywano w
ziemi lub wylewano. Po takim
pozegnaniu uprzykrzonych
dan, zabierano sie za przygo-
towywanie obfitych wielkanoc-
nych potraw, ktére miaty zostac
poswiecone w Wielka Sobote.

Pogrzeb przywotowki

To zwyczaj zapoczatkowany
w 1832/1833 roku, ktéry zacho-
wat sie jeszcze w Szymborzuy,
obecnie dzielnicy Inowrocta-
wia, a dawniej wsi. Zwyczaj po-
lega na przywotywaniu panien
przez chtopcow. Dawniej mto-
dziency wspinali sie na pod-
wyzszenie (dach lub drzewo) i
wygtaszali wierszyki dotyczace
miejscowych panien. Kawale-
rzy musieli wykupi¢ dziewczeta
za odpowiednie podarunki.

Rekawka
To zwyczaj wielkanocny zna-
ny w Krakowie. Nawigzywat do

%o godzinach.

stowianskich wiosennych Dzia-
déw. Obchodzony po Swietach
Wielkanocnych, we wtorek.
Nazwa pochodzi od kopca Kra-
ka, ktéry podobno wzniesiono
ziemig noszong w rekach. Po
stoku tego kopca toczono jajka,
a co mozniejsi rowniez jabtka,
pierniki, szewskie placki, ktére
trafiaty prosto do rak biedniej-
szej ludnosci i dzieci. Po prze-
kopaniu wzgdrza przeniesiono
zabawe na gore $w. Benedykta
i potaczong z odpustem koto
kosciota na Krzemionkach.

Wiele tych Wielkanocnych tra-
dycji regionalnych powoli zani-
ka, a trzeba przyznac, ze mamy
duzo pieknych tradycji. Dlatego
dobrze, ze sg jeszcze miejsca,
ktore kultywujg staropolskie
i starostowianskie tradycje.
Dzieki nim Swieta sg jeszcze
bardziej radosne.

oprac. J. Kurkowski
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: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Z 3 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
N 5 2 27 2 2 30 31 Ep) 33 32 35 36
O
— 37 38 39 20 a1 22 43 a 5 26 27 48
E 29 50 51 52 53 52 55 56 57 58 59 60
<
“ 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72
O 73 7 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84
Z 85 86 87 88 89 90 o1 %2 93 9 % %
<
n 97 98 9 100 101 102 103 104 105 106 107 108
< 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
O 145 146 147 148 149 150 151 152 153 154 155 156
N
> 157 158 159 160 161 162 163 164 165 166 167 168
=]

z 169 170 171 172 173 174 175 176 177 178 179 180
N
Poziomo Pionowo
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2-6: z niego baranek wielkanocny (w wersji na ttusto)

9-12: podczas Ostatniej Wieczerzy Chrystus ztozyt w da-
rze swoje Ciatoi ...

28-34:... cukrowy

37-40: spozywana podczas zydowskiego swieta Paschy
52-56: szara na gatazce palmy na Niedziele Palmowa
61-64: ...z majonezem - wielkanocna potrawa

68-72: ... Krzyzowa - ztozona z czternastu stagji

87-94: ... Jezusa do grobu (w ostatniej stacji)

109-116: ..Ducha Swigtego - po zmartwychwstaniu
Jezusa

129-132: .. Wielkanocy przypada miedzy 22 marca
a 25 kwietnia

148-156: Judasz ... - wydat Jezusa w rece Wysokiej Rady
157-159: imie Gibsona, rezysera, ,Pasji”
173-180: okrzyk oznaczajacy, ,wychwalajcie Jahwe”

.

3-63: otwdr wulkanu, z ktérego wyptywa lawa
5-53: ujscie rzeki, jakie tworzy Nil lub Wista
8-80: zakole rzeki

12-96: Salto Angel, Iguacu lub Vettisfoss
34-130: naszg najblizsza jest droga mleczna

37-145; warstwa atmosfery przylegajaca bezposrednio
do powierzchni Ziemi

66-102: opad w postaci niewielkich brytek lodu
7k6-i1 36: zbieraja sie u podndza goér w wyniku wietrzenia
ska

104-152: grupa gor potozonych jedna za druga
120-168: wiatr wiejacy w kierunku réwnika
126-162: urwisty brzeg morza

135-159: ... ziemny - paliwo kopalne
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SALUS A NATURA

FEMIFLAMAX

tajemnica tagodnej menopauzy

FEMIFLAMAX

30/60 capiece
powlekg;gﬁlemk i"'I.E:'-]ﬂ.ll'lrJ

e Menopauza
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TERAZ NOWY UDOSKONALONY SKLAD FEMIFLAMAX
600 mg 30 tabl. (BLOZ: 3213541)

600 mg 60 tabl. (BLOZ: 3213542)
Suplement diety.

@ az 40mg izoflawonoidéw z czerwonej koniczyny sktad 1 tabletki: izoflawonoidy
Izoflawonoidy z czerwonej koniczyny tagodzg uderzenia gora- z czerwonej koniczyny 40mg,
ca, pocenie nocne, zmiany nastroju towarzyszace menopauzie ekstraktz czarnego pieprzu

5 mg, witamina B6 1,40 mg,

@ witamina B6 i kwas foliowy 100% RWS* Sktadniki te regulujg kwas foliowy 0,2 mg, magnez

93,75 mg, + pozostate sktadni-
ki pomocnicze.

@ czarny pieprz (zrédto piperyny) naturalny spalacz Data waznosci: 2 lata

. . Wyprodukowano dla:
tkanki ﬂUSZCZOWGJ Salus International

@ dodatkowo magnez wspomaga prawidtowe Putaskiego 9, 40-273 Katowice
. . Wiecej informacji:
funkcjonowanie ukfadu nerwowego

www.salusnatura.pl
@ jeszcze lepsza biodostepnosc ! dzieki zastosowaniu

czarnego pieprzu w potaczeniu z procesem mikronizacji
zdwojona sita dziatania

czynno$¢ hormonalng, zmniejszajg uczucie zmeczenia, znuzenia

@ teraz w opakowaniu:
2 lub 4 blistry po 15 tabletek

* Referencyjna Warto$¢ Spozywcza
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