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Witaminy wptywajace na wzrok — w jakich

produktach spozywczych mozna je

Witaminy i mineraty odgrywaja kluczowa role
w utrzymaniu prawidtowej kondycji wzroku. Ich
dostarczanie powinno opiera¢ sie¢ nie tyle na
suplementacji, co na prawidtowo zbilansowanej
diecie.

Jakie produkty moga przyczynié sie
do poprawy kondycji wzroku?

Witamine A znajdziemy gtéwnie w produktach
pochodzenia zwierzecego, jak podroby, jajka,
ser czy mleko. Witamine C, ktéra petni wazng
funkcje w ochronie oczu przed dziataniem wol-
nych rodnikow znajdziemy przede wszystkim w

Wydawca:

znalezé?
L~ y - ]
L ‘ D

\_.
owocach cytrusowych, kiszonkach, czy truskaw-
kach. Witaminy E natomiast szukajmy w orze-
chach, migdatach, oliwie z oliwek i kietkach.

Nie zapominajmy réwniez o mineratach. Zro-
dtem cynku i selenu bedzie z pewnoscig czerwo-
ne mieso, owoce morza, jajka oraz petnottuste,
swieze mleko. Z kolei ziarna sezamu, pflatki
owsiane, grzyby, drozdze, watrobka cieleca to
cenne zrédta miedzi.

Za tre$¢ reklam Wydawca
nie odpowiada. Redakcja

MEDIA Justyna Puzdrowska, tel.795-438-045,

PRZEGLAD

MIASTO | POWIAT

mail: jpuzdrowska.media@wp.pl
Reklama:
Justyna Puzdrowska, tel.795-438-045,
mail: jpuzdrowska.media@wp.pl

nie zwraca niezaméwionych
tekstow. Prezentowane
W gazecie opinie
oraz komentarze sg osobistymi
pogladami autora tekstow.
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oo Studium Pracownikdw
B Vedycznych i Spotecznych

www.policealna.lebork.pl

74 « Ksztatcimy w szkole o prawach publicznych
DO B RY ZAWO D + Prowadzimy zajecia w systemie weekendowym
+ Nie wymagamy matury

PEWNA PRACA « Zapewniamy profesjonalna baze dydaktyczng

+ Czesnejuzod 0zt

OPIEKUNKA DZIECIECA
HIGIENISTKA STOMATOLOGICZNA i
ASYSTENT OSOBY NIEPELNOSPRAWNE) ‘
OPIEKUN OSOBY STARSZEJ J
OPIEKUNKA SRODOWISKOWA |
TECHNIK MASAZYSTA

TERAPEUTA ZAJECIOWY

OPIEKUN MEDYCZNY

TECHNIK USLUG KOSMETYCZNYCH
TECHNIK ADMINISTRACJI

TECHNIK RACHUNKOWOSCI

Wiecej informacji na www.policealna.lebork.pl

Studium Pracownikéw Medycznych  lebork@oswiatalingwista.eu

1INNE i Spotecznych W Leborku  www.policealna.lebork.pl
ul. Marcinkowskiego 1| 84-300 Lebork Jstkolymedyczne
Absolwent uzyskuje kwalifikacje uznawane w krajach Unii Europejskiej tel. 598622297 | tel. 501763701 ymedy

SKLEPY MEDYCZNE
blisko Ciebie!

www.cezal.bydgoszcz.pl

e sprzet stomijny e stabilizatory
¢ protezy piersi o kule

o wozki inwalidzkie e laski

o cewniki

o peruki

o balkoniki

o pieluchomajtki
» materace p/odlezynowe
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GDYNIA ul. Wroclawska 59 tel. 532-446-577 Mogilno, Aleksandréw Kuj., Brodnica, Inowroctaw,

GDANSK ul. Podwale Staromiejskie 62/68C tel. 888-395-559 GplEE e B Ci

www.cezal.bydgoszcz.pl
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Jarmuz - Jak go jesSc¢

I CO z hiego zroblc.

Jarmuz to niezwykle zdrowe warzywo, ktore
w naszym kraju wcigz jest traktowane bardziej
jako ozdoba talerza niz element positku. Tym-
czasem to zrodto witamin, mineratéw i blonnika,
czyli substancji niezbednych do prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Poznaj lepiej ten
przysmak.

Jak wyglada jarmuz?

Jarmuz to pododmiana botaniczna kapusty
warzywnej bezgtowej. Niektére odmiany tego
warzywa osiggaja wysokos¢ nawet do 1 metra.
Roslina wyréznia sie kedzierzawymi, dtugimi li-
$¢mi w kolorze zielonym, ktére tworzg rozete. U
niektérych jej rodzajéw liscie sa pomarszczone.

Odmiany jarmuzu

Istnieje wiele odmian tej rosliny, jednak naj-
powszechniejsze to jarmuz:

kedzierzawy - z potarganymi, kedzierzawymi
lis¢mi. Wyrdznia sie lekko pieprznym smakiem.
Jezeli zalezy Ci na delikatniejszym smaku, wy-
bieraj tylko mtode listki;

toskanski - nazywany tez czarnym jarmuzem.
Charakteryzuje sie dtugimi i waskimi lisSémi o
ciemnozielonym lub niebiesko-zielonym kolorze.
Ma lekko stodki smak, a jego wyglad moze wy-
wotywacé skojarzenia z kapustg wtoska;

Scarlet - to odmiana jarmuzu ozdobnego. Ma
fioletowe liscie o kedzierzawej budowie. Ten ko-
lor sprawia, ze nazywany jest rowniez jarmuzem
fioletowym. Dorasta nawet do 1 metra, wykazuje
odporno$¢ na dziatanie niskich temperatur, na-

I

wet tych siegajacych -15 st. Celsjusza. Z tego
powodu sprawdzi sie doskonale w zimowym
ogrodzie.

Na uwage zastuguje réwniez jarmuz czerwony,
ktory rosnie na wysokos¢ do okoto 70 cm, a tak-
ze jarmuz Kapral niski o ISnigcych lisciach.

Wartosci odzywcze jarmuzu.

Czy jest zdrowy?

Jarmuz to skarbnica wapnia - nie zawiera
jednoczesnie kwasu szczawiowego, ktéry ogra-
nicza jego przyswajalnos¢. W 100 g rosliny
znalez¢ mozna okoto 406 mg tego pierwiastka.
Oznacza to, ze warzywo ma wiecej wapnia niz
kalafior albo brokut. Roslina zawiera takze duze
ilosci zelaza, tj. ok. 1,7 mg na 100 g, w poréw-
naniu do innych warzyw kapustnych, np. kalafior
ma ok. 0,6 mg zelaza w 100 g.

Jarmuz to takze cenne zrodto witaminy C.
W zaleznos$ci od odmiany oraz stopnia dojrzato-
Sci znajduje sie w nim od 77 mg do nawet 133
mg na 100 g witaminy C. Warzywo zawiera takze
mnéstwo polifenoli ksztattujgcych sie na pozio-
mie 256-531 mg/100 g.

Ta lisciasta przekaska dostarcza tez:
e witaminy A,

e witamin z grupy B,

* witaminy K.

To réwniez cenne Zzrédto btonnika, potasu,
sulforafanu, beta-karotenu, kwaséw omega-3 i
chlorofilu.

Zrédto: www.medme.pl
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Szkota Branzowa Il stopnia w Leborku — nowoczesna
edukacja, praktyka w zaktadach pracy i droga do matury

W Leborku swojg dziatalno$¢ rozpoczeta Nie-
publiczna Szkota Branzowa Il stopnia, ktéra pro-
wadzi juz rekrutacje na kolejny rok szkolny. To
nowoczesna placéwka, oferujaca absolwentom
szkot branzowych | stopnia szanse na kontynu-
acje nauki, zdobycie tytutu technika oraz uzyska-
nie sredniego wyksztatcenia.

Nowoczesne warunki nauki

Zajecia odbywaja sie w Swietnie wyposazo-
nych salach dydaktycznych, gdzie nowoczesny
sprzet multimedialny i pomoce edukacyjne po-
zwalajg na potgczenie teorii z praktyka. Nauka
przygotowuje nie tylko do zdania egzaminéw, ale
przede wszystkim do pracy w wybranym zawo-
dzie.

System dualny - nauka i praktyka

w zaktadach pracy

Atutem szkoly jest organizacja ksztatcenia
w systemie dualnym. Oznacza to, ze stuchacze
zdobywajg wiedze teoretyczng w szkole, a réw-
noczesnie odbywajg praktyczng nauke zawodu
bezposrednio w zakladach pracy. Dzieki temu
ucza sie realnych umiejetnosci, ktére sg natych-
miast przydatne na rynku pracy.

Dodatkowo ksztatcenie realizowane jest w
formie kwalifikacyjnych kurséw zawodowych, co
daje duza elastycznos¢ — kazdy stuchacz zdo-
bywa kolejne kwalifikacje krok po kroku, az do
petnego tytutu technika.

Co zyskuje absolwent?

 Tytut technika w wybranym zawodzie,

 Srednie wyksztatcenie,

» mozliwos¢ przystgpienia do egzaminu matu-

ralnego,

 otwartg droge na studia wyzsze,

 praktyczne umiejetnosci wyniesione z zakta-

dow pracy.

Dzieki temu absolwent szkoty jest przygotowa-
ny nie tylko do dalszej nauki, ale i do pracy zawo-
dowej od pierwszego dnia po ukonczeniu szkoty.

Kierunki ksztatcenia

» Oferta edukacyjna obejmuje szeroki wa-

chlarz zawodoéw, m.in.:

» Technik Handlowiec,

» Technik Fotografii i Multimediéw,

» Technik Inzynierii Sanitarnej,

Technik Elektryk,

Technik Elektronik,

Technik Budownictwa,

Technik Pojazdéw Samochodowych,
Technik Robét Wykonczeniowych w Budow-
nictwie,

Technik Technologii Drewna,

Technik Mechanik,

Technik Ustug Fryzjerskich,

Technik Technologii Zywno$ci.

To oferta dla absolwentéw wielu branz
- technicznych, ustugowych i spozywczych.
Rekrutacja juz trwa!
Dokumenty mozna sktadaé
w sekretariacie szkoty:
Lebork, ul. Krzywoustego 1,
wejscie C (dawny ZWAR), 59 72 05 324
sb2lebork@gmail.com

Szkota zaprasza absolwentéw z Leborka i
powiatéw osciennych. To wyjatkowa okazja,
by zdoby¢ tytut technika, uzyska¢ Srednie wy-
ksztatcenie, zda¢ mature i rozpocza¢ studia — a
wszystko w oparciu o praktyke zawodowg w rze-
czywistych warunkach pracy.

REKRUTACJA
OTWARTA

SZKOtA BRANZOWA

Il STOPNIA

Lebork, ul. Krzywoustego 1
wejscie C (dawny ZWAR)

Tel. 5972 05 324
E-mail: nsh2lebork@gmail.com
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Nowoczesne sale dydaktyczne
w Szkole Policealnej w Leborku - praktyczna
nauka w profes;onalnych Warunkach

Szkota Policealna w Leborku od lat cieszy sie
duzym zaufaniem stuchaczy i pracodawcéw.
Jej mocng strong jest nie tylko tradycja i bar-
dzo dobre wyniki egzaminacyjne, ale przede
wszystkim nowoczesne zaplecze dydaktycz-
ne, ktére pozwala faczy¢ nauke teoretyczna
z praktykg w warunkach maksymalnie zblizo-
nych do rzeczywistych.

W ostatnim czasie szkota uruchomita nowe,
specjalistyczne pracownie, ktore stanowig wi-
zytéwke placéwki i potwierdzajg jej wysoki po-
ziom ksztatcenia.

Sala zabiegéw kosmetycznych

Wyposazona w profesjonalne fotele, lampy
zabiegowe i sprzet do pielegnacji oraz podo-
logii, sala pozwala na nauke praktycznych za-
biegéw kosmetycznych i podologicznych. To
miejsce, gdzie przyszte higienistki i kosmetycz-
ki zdobywajg umiejetnosci przydatne w pracy
w gabinetach i klinikach.

Sala symulacji medycznej

Przestrzen odwzorowujgca warunki szpital-
ne. Znajduja sie tu t6zka szpitalne, fantomy,
aparatura medyczna i system tlenowy. Stucha-
cze uczg sie czynnosci pielegnacyjnych, zabie-
gowych i opiekunczych w realistycznych wa-
runkach, co doskonale przygotowuje do pracy
w placéwkach ochrony zdrowia.

Sala higienizacji stomatologicznej

Profesjonalnie wyposazona sala z fotelami
stomatologicznymi, lampami i narzedziami

dentystycznyml To tutaj przyszie hlglenlstkl

stomatologiczne uczg sie asystowania przy za-
biegach, prowadzenia higienizacji oraz pracy z
pacjentem w gabinecie stomatologicznym.

Sala masazu i fizjoterapii

Nowoczesna sala z profesjonalnymi stotami
do masazu, aparaturg wspomagajacg oraz sys-
temem UGUL do ¢wiczen rehabilitacyjnych.

Stuchaczekierunkutechnik masazystazdoby-
waja tu wiedze i praktyke w zakresie masazu
klasycznego, rehabilitacyjnego i relaksacyjne-
g0, a takze podstaw fizjoterapii.

Edukacja na najwyzszym poziomie

Szkota Policealna w Leborku taczy bogata
tradycje, wysokie wyniki egzaminacyjne oraz
doswiadczenie specjalistycznej kadry z no-
woczesnym zapleczem dydaktycznym. Dzieki
temu stuchacze zyskujg nie tylko wiedze, ale
przede wszystkim konkretne umiejetnosci za-
wodowe. Placéwka stale sie rozwija i planuje
uruchomienie kolejnych kierunkéw: technik
archiwista, technik BHP, technik ochrony
fizycznej oséb i mienia, podolog, technik
sterylizacji medycznej, technik farmaceu-
tyczny.

To inwestycja w przysztos¢ - edukacje, ktéra
realnie przygotowuje do pracy i otwiera droge
do dalszego ksztatcenia.

Biuro szkoty: Lebork, ul. Krzywoustego 1,
\/ wejscie C (dawny ZWAR), pok. 305
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Jesienne herbaty
wracaja do task

Jesienne herbaty to nie tylko pyszny napoj, ale rowniez solidna dawka witamin,
ktéra wspomaga odpornos¢ i chroni przez przeziebieniami, o ktére w tym sezo-

nie nie trudno.

Kiedy dni staja sie coraz krotsze, a chtodne
powiewy wiatru przypominajg o nadchodzacej
jesieni, wiele os6b szuka sposobéw na stwo-
rzenie przytulnej atmosfery w domowym za-
ciszu. W tym czasie, obok kocow, Swiec i cie-
pltych swetréw, na stole krélujg aromatyczne
herbaty. Jesienne napary zyskuja na popular-
nosci nie tylko ze wzgledu na swoje rozgrzewa-
jace wiasciwosci, ale takze dzigki r6znorodnym
sktadnikom, ktére wprowadzajg do nich sezo-
nowy Kklimat.

Te wyjatkowe napoje, czesto wzbogacone
o przyprawy korzenne, Swieze owoce, miod
czy nawet dynie, podbity serca uzytkownikéw
mediéw spotecznosciowych. Jesien to idealny

Jednym z najbardziej popularnych przepi-
s6w jest HERBATA Z DYNIA | PRZYPRAWA-
MI KORZENNYMI, ktéra przypomina dobrze
znane Pumpkin Spice Latte, ale w wers;ji her-
bacianej. Taki nap6j to hit tej jesieni, a jego
przygotowanie jest niezwykle proste.

czas, by eksperymentowac z dodatkami, ktore
nadaja herbacie niepowtarzalny smak i aro-
mat, a przy tym pozwalaja poczuc sie cieplo i
komfortowo w chiodne, deszczowe dni. TikTok
stat sie miejscem, gdzie kreatywne przepisy
na jesienne herbaty rozprzestrzeniajg sie bty-
skawicznie, inspirujac tysigce ludzi do wypro-
bowania nowych smakéw.

Jesienne herbaty to co$ wigcej niz klasyczne
herbaty z cytryng.

Teraz w modzie sg napary z dodatkami, ktére
idealnie wpisujg sie w jesienng atmosfere — po-
mys$| o przyprawach korzennych, miodzie, syro-
pach owocowych a nawet o dyni.
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Jezowka i je] wiasciwosci

Jezéwka purpurowa ma wiasciwosci regeneru-
jace, wzmacniajace uktad odpornosciowy, a w po-
taczeniu z witaming C minimalizuje ryzyko prze-
ziebienia czy grypy. Z uwagi na zawarto$¢ kwasu
hialuronowego stosowana jest w kosmetyce dla
zachowania mtodego wygladu skory.

Jezowka (echinacea) to roslina z rodziny astro-
watych, od lat stosowana jako naturalny lek na
wiele dolegliwosci. JezOwka purpurowa to od-
porna na deszcz roslina, a liczne jej odmiany nie
ograniczaja sie jedynie do barwy purpurowej. W
naszym kraju uprawiana jest nie tylko z uwagi na
jej wyglad, ale tez prozdrowotne dziatanie.

Wyciag z jezéwki purpurowej

Jednym z produktéw uzyskiwanych z jezowki
jest wyciag z tej rosliny. Mozemy zakupi¢ go w
sklepie ze zdrowg zywnoscig lub aptece.

Wycigg z jez6wki mozna podawac dzieciom
ponizej 12 roku zycia, ale najlepiej zrobi¢ to w
porozumieniu z lekarzem. Ostrozno$¢ muszg
zachowac¢ tez osoby wykazujgce skionnosci do
uczulenia na rosliny. Jezéwki nie moga stosowac
chorzy na AIDS i biataczke czy osoby przyjmujace
leki immunosupresyjne.

Nieznane sg przeciwwskazania do stosowania
jezéwki purpurowej przez kobiety w cigzy czy kar-
miace piersia, ale w ich przypadku przed siegnie-
ciem po ten naturalny lek, konieczna jest konsul-
tacja lekarska.

Sok, syrop i herbata z jezéwki

Na rynku dostepnych jest znacznie wiecej pre-
paratéw z tejze rosliny. Oprécz wyciggu jest to
réwniez sok z jezoéwki i syrop z jezéwki. Mozna
kupi¢ je w tych samych miejscach, co wyciag.

Sami w domu, zrobimy naturalng herbate z je-
z6wki. Do jego wykonania potrzebne bedzie nam
suszone ziele. Jedng jego tyzeczke dosypujemy
do zagotowanej wody.

Tak przygotowana miksture, gotujemy 10-15
minut. Nastepnie, na okoto p6t godziny odstawia-
my napar do ostygniecia. Po tym czasie, dodaje-
my do niego tyzeczke miodu. Herbata z jezOwki
moze by¢ przelana do butelek lub stoikow.

Wiasciwosci jezowki
Lista zalet jezOwki purpurowej jest bardzo dtu-

ga. W skladzie ziela jezowki znajdziemy:
« flawonoidy,

« glikozydy,

« polisacharydy (kwas hialuronowy),

« aktywne poliacetyleny,

« olejek eteryczny.

» Natomiast korzen jezéwki zawiera m.in.
« glikozyd fenolowy,

« kwas chlorogenowy,

« inuline,

« glikoproteiny,

e cynaryne,

* seskwiterpeny,

« poliacetyleny.

Dziatanie jezéwki purpurowej

Jezowka chroni skoére przed utratg elastycz-
nosci, a wiec przeciwdziata procesom starzenia.
Ponadto zapobiega wystepowaniu infekcji, zarow-
no bakteryjnych, jak i tych wywotywanych przez
wirusy. W potaczeniu z witaming C tworzy tarcze
ochronng przed przezigbieniami czy grypa, mini-
malizujac ryzyko zachorowania niemal do mini-
mum.

Sktadniki jezéwki chronig organizm przed grzy-
bami i drozdzakami. Przyjmowanie jezowki pole-
ca sie takze jako terapie uzupetniajaca dla choréb
pasozytniczych.

Zastosowanie jezowki purpurowej

Jezéwka purpurowa sprawdza sie takze w le-
czeniu trudno gojacych ran - oparzen, owrzodzen,
odmrozen czy odlezyn. Ponadto stosowana jest
przy chorobach dzigset, stanach zapalnych ukla-
du moczowego czy rozrodczego oraz zaburze-
niach trawiennych.

Substancje aktywne jezéwki to idealny sktadnik
kosmetykéw, szczegolnie do suchej skory, gdyz
majg one zdolnos¢ przywracania skérze réwno-
wagi hydrolipidowej i regeneracji naskorka.

Jezéwka wspomaga takze leczenie tradziku.
Dostepne sa liczne toniki czy zele do twarzy trg-
dzikowej, pomagajace w leczeniu wypryskow.

Maja one tez zapobiec nawrotom stanow zapal-
nych. Produkty z jezéwka polecane sa réwniez do
pielegnacji skéry wrazliwej.

Zrodto: www.medme.pl
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5 produktow, ktore warto wiaczyc

do diety | jeS|en|q

“Trwalo lato, przyszta jesien” — mozna po-
wtérzy¢ za autorami popularnego utworu. Wraz
z jesienig rozpoczat sie sezon na infekcje. W
tym szczegdllnym czasie warto zadbac o siebie
kompleksowo, szczegodlnie za sprawa zdrowej
i odpowiednio zbilansowanej diety. Ktére produk-
ty wiaczy¢ do jesiennego jadtospisu, aby wzmoc-
ni¢ odpornos¢ organizmu?

Dynia

Dynia to jeden z symboli jesieni. Warzywo
warto wykorzysta¢ nie tylko do dekoracji, ale
réwniez do przyrzadzania pysznych i pozywnych
dan. Dynia nalezy do warzyw niskokalorycznych
(okoto 34 kcal w 100 g produktu). Jest zrédiem
biatka i btonnika pokarmowego. Co wiecej, za-
wiera cate mnostwo sktadnikéw mineralnych
(wapn, magnez, selen, potas, cynk) oraz wita-
min antyoksydacyjnych (A, C i E). Antyoksydanty
to szczegolne zwigzki, ktore chronig organizm
przed dziataniem wolnych rodnikéw. Wolne rod-
niki uszkadzajg zdrowe komorki w ciele, czyniac
je tym samym bardziej podatnymi na choroby i
infekcje.

Cebula

Ktéz z nas nie pamieta smaku syropu z ce-
buli podawanego w dziecinstwie przez mamy i
babcie? Cebula to wazna czes$¢ diety na dobrg
odpornos¢. Swoje wiasciwosci lecznicze warzy-
wo zawdziecza licznym sktadnikom odzywczym.
Jest zrodtem sktadnikéw mineralnych (siarki,
cynku, magnezu, fluoru, zelaza, wapnia, potasu
i krzemu), witamin (A, C, K, E, z grupy B) i an-
tyoksydantéw. Co wiecej, cebula ma wiasciwo-
Sci antybakteryjne i jest niezwykle skuteczna w
oczyszczaniu drég oddechowych.

Zurawina

Owoce zurawiny sg zrodtem witamin (gtdwnie
beta-karotenu), sktadnikbw mineralnych i anty-
oksydantéw. Na szczeg6lng uwage zastuguje
znajdujacy sie w zurawinie zwigzek laktonowy o
wihasciwosciach przeciwbakteryjnych. To wlasnie
dzieki jego obecnosci zurawina uwazna jest za
skuteczny Srodek wspomagajacy leczenie infek-
cji pecherza moczowego. Dobroczynne dziatanie

owocow wykorzystuje sie takze w profilaktyce i
leczeniu infekcji gérnych drég oddechowych.

Kiszonki

Odpornosé zaczyna sie w jelitach. A o te naj-
lepiej zadba¢, wprowadzajac do diety zrodia
probiotykéw. Probiotyki to zywe organizmy, ktére
korzystnie wptywaja na mikroflore jelitowa. Ich
gtébwnym zadaniem jest utrzymanie réwnowagi
fizjologicznej w uktadzie pokarmowym. Poza tym
probiotyki powstrzymujg patogeny przed rozwo-
jem w jelitach oraz ich wchtanianiem przez blone
$luzowa jelit do organizmu. Zrédtem probiotykow
sg produkty kiszone, takie jak kiszona kapusta,
kiszone ogorki czy zakwas z burakéw. W jesien-
nej diecie nie powinno ich zabraknag.

Rozgrzewajace przyprawy

Jesienne menu warto urozmaici¢ rozgrzewa-
jacymi przyprawami, takimi jak gozdziki, imbir,
cynamon czy chili. Gozdziki to $wietne Zzrédio
naturalnych antyoksydantéw. Imbir wykazuje
whasciwosci przeciwzapalne, przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe i wykrztusne. Co wiecej, po-
dobnie jak chili, jest termogenikiem — doskonale
rozgrzewa i przyspiesza metabolizm. Cynamon
ma dziatanie dezynfekujace, przeciwwirusowe,
antybakteryjne, przeciwgrzybicze i przeciwza-
palne. Ponadto przyspiesza przemiane materii,
rozgrzewa i ma wiasciwosci antyoksydacyjne.
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Przesilenie jesienne
- kiedy wystepuje i ile trwa?

Objawy jesiennej chandry

Po 10 godzinach spania budzisz sie jeszcze
bardziej zmeczony, na nic nie masz sity i ocho-
ty, a co najgorsze, nie znasz przyczyny swojego
ztego stanu? Uwazaj wiec, bo mozesz cierpieé¢
na tzw. przesilenie jesienne. Przeczytaj artykut i
dowiedz sie, jak sobie z nim radzi¢.

Czym jest przesilenie jesienne?

Zarbéwno przesilenie wiosenne, jak i jesienne
nie sg terminami medycznymi. Jesienna chan-
dra to nie choroba, a szereg objawow ostabienia
organizmu, ktére sg zwigzane ze zmieniajgcymi
sie warunkami pogodowymi.

Po cieptym, petnym Swiatta i koloréw lecie na-
staje czas jesiennej szarosci, zachmurzenia, cig-
glych opaddw, a co za tym idzie ztego samopo-
czucia. Z pewnoscig kazdy z nas odczut nie raz
taki stan, ktéry w dtuzszej perspektywie moze
powaznie zaszkodzi¢ naszemu codziennemu
Zyciu.

Wtedy Swiat traci urok, znajomi schodza na
drugi plan, a my marzymy jedynie o $wietym
spokoju.

Jesli jednak nasz zly stan trwa dtuzej niz kilka
tygodni, nalezy zdecydowanie zada¢ sobie pyta-
nie ,Co sie ze mng dzieje?”

Przyczyny przesilenia jesiennego

Gtéwna przyczyna obnizonego samopoczucia
jest zta pogoda. Rzeczywiscie jesien to czas no-
stalgii i smutku, na co wpltyw ma miedzy innymi
wczesniej zapadajgcy zmrok czy nizsza tempe-
ratura.

Brak storica w okresie jesienno-zimowym pro-
wadzi do zaburzenia produkcji witaminy D, cze-
go efektem jest produkcja wiekszej ilosci mela-
toniny (hormon snu). W nadmiarze wywotuje on
poczucie ciggtego znuzenia i apatii.

Organizm dostaje znak, ze powinien wiecej
spaé, wiec cykl dobowy zostaje zaburzony.

Brak storica powoduje réwniez spadek seroto-
niny, czyli hormonu szczescia. Razem ze wzro-
stem melatoniny stanowi niekorzystng mieszan-

ke, ktéra prowadzi do poczucia melancholii.

Stonce i ilo$¢ Swiatta, jakie daje w okresie let-
nim ma znaczny wplyw na nasze zdrowie i na-
stréj. W lato na plazy nasilenie $wiatta jest 100
razy wieksze niz w okresie jesienno-zimowym.

Poza warunkami pogodowymi, na nasze sa-
mopoczucie wplyw majg takze jednak inne
czynniki. Przede wszystkim po wzbogaconym
Swiezymi owocami i warzywami lecie nastat czas
na kaloryczne, tluste i ciezkostrawne potrawy.
Jesienne menu jest ubogie w warzywa i owoce,
ktére trudniej dostac.

Poza tym, latem czes$ciej przebywamy poza
domem, uprawiajac rézne sporty i oddajac sie
chwilom btogiego relaksu na $wiezym powietrzu,
a jesienig chetniej pozostajemy w domowym za-
ciszu.

Teraz w pochmurne i szare wieczory czesciej
przebywamy w pomieszczeniu przed telewi-
zorem, a smutek czesto staramy sie ,zajes$¢”
stodyczami, ttustymi chrupkami i kalorycznymi
napojami. Taka radykalna zmiana stylu zycia de-
strukcyjnie wpltywa na nasze zdrowie.

Objawy przesilenia jesiennego

Kazdy z nas miat z pewnoscig do czynienia z
sezonowym ztym samopoczuciem, ktérego w ra-
cjonalny spos6b nie mozna wyttumaczy¢.

Pomimo braku duzych probleméw osobistych
nie czujemy sie najlepiej, nic nam sie nie chce i
najchetniej odcielibysmy sie od reszty Swiata w
swoich czterech katach. Po czym najtatwiej po-
znaé, ze nasze samopoczucie jest uzaleznione
od jesiennej pogody?

Jestesmy przygnebieni, czujemy beznadziej-
nos¢, doswiadczamy poczucia niewyjasnionego
smutku. Nadmiernie odczuwamy sennos¢, apa-
tie, drazliwosé, lek i wahania nastroju. Mamy
duzy apetyt, brak energii i motywacji do dziata-
nia, zobojetnienie i tracimy swoje dotychczaso-
we zainteresowania. U kobiet nasilajg sie objawy
zespotu napiecia przedmiesigczkowego.

Oznaki przesilenia jesiennego mozna row-
niez pozna¢ po swoim zachowaniu. Najczesciej
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objawia sie przez nieche¢ do kontaktéw inter-
personalnych, czyli po prostu catkowitej utracie
checi widywania sie z innymi ludzmi. Zdarza sie
to takze osobom, ktére z natury sa ,dusza towa-
rzystwa”.

Nasz wyglad réwniez méwi sam za siebie.
Jesli zaczyna nam by¢ obojetne, co mamy na
sobie, jak wygladamy - a wczes$niej nigdy nam
sie to nie zdarzato - wéwczas jest to sygnal, ze
dopadta nas jesienna chandra

Innym objawem choroby sezonowej jest utrata
dotychczasowych zainteresowan, ktére stanowi-
ty dla nas zrédto satysfakcji i radosci. Zly nastrgj
staramy sie poprawi¢ jedzeniem, jednak nie jest
to tylko zaspokajanie gtodu, ale zwykte objada-
nie sie.

Niekiedy oznaka moze by¢ inna - unikamy je-
dzenia, tracimy apetyt, a to, co spozywamy, nie
ma zadnego smaku.

Przesilenie jesienne

a depresja sezonowa

Czesto okre$lenia te uzywa sie zamiennie.
Jesienna chandra nie jest jednak tym samym
co depresja sezonowa.

Przesilenie jesienne objawia sie okresowym
spadkiem nastroju i nie wymaga leczenia psy-
chiatrycznego. Nie ma takze zbytnich problemoéw
Z jego zatagodzeniem.

Natomiast depresja sezonowa pojawia sie cy-
klicznie (co roku) i trwa dtuzej niz kilka tygodni.
Naukowcy zdefiniowali jg jako SAD (Seasonal
Affective Disorder), czyli sezonowg chorobg
afektywng. Jest ona spowodowana krétszym
dniem i zmniejszong iloscig Swiatta stonecznego.

Wystepuje czesciej u ludzi miodych, ujawnia
sie miedzy 20 a 30 rokiem zycia. Bardziej nara-
zone sa na nig kobiety. Zazwyczaj wymaga le-
czenia i czesto terapii.

Objawy w obu przypadkach sg podobne, np.
zmeczenie oraz problemy ze snem. Depresja
sezonowa ma jednak bardziej dominujacy cha-
rakter.

Przesilenie jesienne a przeziebienie
Jesien to najbardziej przychylna pora roku
dla przeziebienia. Kiedy pojawia sie chandra,
nasz organizm jest ostabiony. Przesilenie jesien-
ne prowadzi do niedoboru witaminy D i snu.
Stajemy sie wtedy bardziej podatni na wirusy,

ZDROWIE i Uroda

ktére wywotujg rézne choroby. Zarazki przeno-
szone sa droga kropelkowg lub przez kontakt
brudnych rgk ze sluzéwkami gérnych drég odde-
chowych.

Jesienig szczegOlnie jesteSmy narazeni na
rhinowirusy, ktérych do tej pory zidentyfikowano
ponad 110 gatunkéw.

Po 2-4 dniach zaczynajg wystepowaé objawy
przeziebienia, takie jak: katar, bol gardia, kaszel,
chrypka, a czasami gorgczka. Choroba $rednio
trwa ok. 7 dni, jednak zdarza sie réwniez prze-
Ziebienie 14—dniowe. Od 2 do 4 doby przezie-
bienia chore osoby najbardziej zakazaja. Do naj-
czestszych metod leczenia przeziebienia nalezy:
wygrzanie w t6zku, wyspanie sie i odpoczynek.

Przy gorgczce stosuje sie leki zawierajace pa-
racetamol, ktory dodatkowo usmierzajg bol. Na
kaszel zaleca sie preparaty przeciwkaszlowe i
wykrztusne (w zaleznosci od rodzaju kaszlu).

Bol gardta zatagodza z kolei tabletki do ssa-
nia. Odpowiedni lek warto skonsultowaé z far-
maceutg z apteki, ktéry z pewnoscig pomoze w
wyborze. Bedac w aptece warto dodatkowo ku-
pi¢ witamine C, najlepiej z rutyng, ktéra wspo-
maga przyswajanie kwasu askorbinowego przez
organizm. Przeziebienia nie mozna lekcewazy¢,
poniewaz nieleczone moze doprowadzi¢ do gry-
py, ktéra daje powazniejsze objawy. Chory czuje
sie wowczas znacznie gorzej, silnie boli go gar-
dto, miesnie, brzuch oraz ma wysoka goraczke
(nawet ok. 39 stopni Celsjusza).

Choroba ta moze trwa¢ dlugo, a dodatkowo
wigze sie z ryzykiem wystgpienia powiklan w
postaci zapalenia ptuc, mie$nia serca lub opon
mdbzgowych.

Zrodio: www.medme.pl
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Akcja edukacyjno-profilaktyczna

Jesien na plus

od 22.09.-28.11.2025 r.

Diagnostyka

Proﬁlaktyka jest kluczem do osiagniecia dobrej odpornosci
i moze pomoc Ci zapobiegac infekcjom.

Zn zy Punkt Pobr:

Stupsk, ul. Jana Pawta Il 1a
pon.-pt. 7:00-15:00;

pobieranie materiatu do 10:00; sob. 7:00-12:00;

pobieranie materiatu do 11:30

Punkt przyjazny dzieciom

Dni robocze odbior wynikow

w wynikomacie w godzinach 6:30 - 18:00

Stupsk, ul. Wilenska 30
(dawna przychodnia kolejowa)

pon.-pt. 8:45-14:00; sob. 7:00-10:00;
Pobieranie materiatu pon - pt do 13:30
sobota do 9:30 / Punkt przyjazny dzieciom

Szczegéty i regulamin na stroni

Stupsk, ul. Hubalczykow 12a/U01
pon.-pt. 7:00 :00; pobieranie materiatu

do godz. 0

tel. 123331295

Stupsk, ul. Tuwima 23

(po przeciwnej stronie DH Manhattan

i Wokulski obok salonu sukien slubnych)

pon.-pt. 6:30-12:00; pobieranie materiatu do 11:30

Stupsk, ul. Szczecinska 59A
(przychodnia rehabilitacyjna Gryf, za US)

pon.-pt. 7:00-11:00; pobieranie materiatu do 10:30
tel. 661-916-567

: https://diag.pl/pacjent/akcja-profilaktyczna-zdrowoodpornosc/

Ustka, ul. Kopernika 19
pon.-pt. 6: :00; pobieranie materiatu do 11:30
tel. 500 - 871-434

Stawno, ul. Koszalinska 4
pon.-pt. 7:30-11:00; pobieranie materiatu do 10:30
tel. (59) 810-39-23

Stawno, ul. Basztowa 23
pon - pt 7:00 - 9:30; tel.799 - 356 - 685

Lebork ul. Aleja Wolnosci 40a
7:15-11:00; pobieranie materiatu do 10:30;
:00; pobieranie materiatu do 9:30
Telefon: 59 810 81 34
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Dlaczego marynujemy
grzyby?

Przed odpowiedzig na to pytanie warto wyjasni¢, czym w ogole jest maryno-
wanie. OtOz jest to sporzgdzanie przetwordéw z owocow, warzyw lub grzybéw
polegajaca na dodawaniu do nich kwasow organicznych, bez poddawania pro-

cesowi fermentaciji.

Marynowanie nie tylko pozwala przechowywaé
produkty sezonowe na zime i cieszy¢ sie ich wa-
lorami przez caly rok, ale tez wydobywa z nich
smak, tworzgc atrakcyjny kulinarny dodatek.

Marynowanie grzybéw ma dluga tradycje.
Pierwsze przepisy na grzyby konserwowe po-
jawity sie w ksigzkach kucharskich juz w XVII
wieku, cho¢ samo marynowanie jako forma prze-
chowywania zywnosci siega starozytnej Babilo-
nii.

Wspélczesnie wielu grzybiarzy sporzadza
i ceni tego rodzaju przetwory. Grzybki w occie
to bardzo smaczny dodatek do wielu potraw,
serwowany nawet na wykwintnych przyjeciach.
Grzyby marynowane majg niepowtarzalny smak,
a wiele sposréd nich - wbrew obiegowej opinii
- posiada tez wtasciwosci dobroczynne dla ludz-
kiego zdrowia.

Czy wszystkie grzyby
mozna marynowac?

Wiasciwie wszystkie gatunki grzybéw mozna
poddawa¢ marynowaniu, jednak nie wszystkie
bedg tak samo dobre. Najlepsze grzyby ma-
rynowane to takie, ktére zostaly zerwane we
wczesnej fazie wzrostu, czyli niewielkie i bar-
dzo Swieze. Sa one zwykle najtwardsze, a ich
konsystencja nawet po dlugim czasie od zalania
marynatg pozostaje zwarta. Ze wzgledu na kon-
systencje sSwietne w formie marynowanej sg rur-
kowe grzyby lesne, takie jak:
¢ podgrzybki,

* borowiki,
« kozaki,
« zajaczki.

Nie oznacza to jednak, ze grzyby blaszkowe

nie nadaja sie¢ do stoikdw. Marynowane miode

kurki, opienki, gaski czy kanie réwniez sg pysz-
ne i cieszg sie duzym uznaniem, a rydze w occie
wrecz uchodzg za rarytas.

Marynowanie prawdziwkéw czy rydzéw wy-
glada tak samo, sam proces nie rozni sie w za-
leznosci od gatunku przyrzadzanych grzyboéw.
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Podobnie przygotowuje sie tez popularne grzyby
hodowlane, jak boczniaki czy pieczarki. Swieze
mozna dosta¢ w dobrze zaopatrzonych skle-
pach przez caly rok, ale marynowane majg inne
przeznaczenie i wyjatkowy smak. Podobnie jest
z hodowlanymi grzybami japonskimi shiitake
i shimeji. Nadajg sie one do marynowania, cho¢
w Polsce nie sg tak popularne.

Niektorzy przyrzadzajg w ten sposob takze
mniej znane gatunki grzybéw, spotykane w pol-
skich lasach, takie jak sarniak (zwany réwniez
sarng) lub kotpak. Tak naprawde to, ktére gatunki
sg lepsze w postaci konserwowej, jest kwestig
indywidualnych upodobarn smakowych.

Jak przygotowaé grzyby
do marynowania?

Jakie grzyby mozna marynowaé? Czy muszg
by¢ one $wieze, czy nadajg sie tez mrozone? Do

Diagnostyka+ Partner wydania

tego procesu mozna wykorzystaé grzyby mrozo-
ne, jednak nalezy pamietaé, ze po rozmrozeniu
tracg swojg jedrnosc i stajg sie zdecydowanie
bardziej miekkie od $wiezych.

Po ich obgotowaniu, wlozeniu do stoikéw
i zalaniu octem moga zmiekng¢ jeszcze bar-
dziej, dlatego niekiedy stajg sie niesmaczne pod
wzgledem konsystencji. Wczes$niejsze mrozenie
nie powinno jednak wptyna¢ na walory smakowe
grzybéw.

Przygotowanie swiezych grzybéw do maryno-
wania nalezy zacza¢ od ich doktadnego oczysz-
czenia. Trzonki i kapelusze po zebraniu czesto
pokryte sg fragmentami lesnej Scidtki - ziemia,
mchem, igliwiem. Nalezy te fragmenty doktad-
nie usunaé, np. nozykiem, pedzelkiem, a w ra-
zie koniecznosci optuka¢ grzyby pod woda. Nie
zaleca sie ptukania grzybéw przed suszeniem,
jednak te przeznaczone do marynowania i tak
trafiajg do wody.

Odpornosc

Objawy obnizonej odpornosci
przewlekte i 3 y
zmeczenie powikfane reakcje

@ poszczepienne

e G o
wysypki ,g .
na‘;:lrfae‘ﬁzcs przezigbienia +

Po czym wnioskowag,
ze odpornosé jest ostabiona?

Nawracajgce infekcje lub takie, ktére utrzymujg
sie przez diuzszy czas moga by¢ sygnatem osta-
bionej odpornosci. Ponadto:

Przeziebienia, ktére przeciggajg sie >10 dni,
Infekcje o ciezszym przebiegu niz u innych os6b,
Nietypowe, powiktane reakcje po szczepieniach,
Przewlekajace sie zmeczenie i diuga regenera-
cja po chorobach,

Wysypki o trudnym do ustalenia podtozu, zdia-
gnozowane juz choroby autoimmunologiczne
(np. Hashimoto).

Uktad odpornosciowy
cztowieka

+ Odpornos¢ wrodzona
Jest plerwszg linlg cbrony organizmu. Jej dziata-
nie oparte jest na mechanizmach, ktore sg ak-
tywne juz od momentu narodzin i nie wymagajq
wezednisjszego kontaktu z danym patogenem.

+ Odpornos¢ nabyta -
mozemy obrazowo nazwaé drugq lini obro-
ry. Rozwija sie ona w odpowiedzi na konkretne
antygeny.

Uktad odpornosciowy
- co warto wiedzie¢?

Uktad odpornosciowy (immunologiczny) to nie-
zwykle zlozony system, stanowiagcy pierwsza li-
nie obrony przed infekcjami. Sktada sie z wielu
rodzajow komérek i mechanizmoéw, ktére wspot-
pracuja ze sobg w celu rozpoznania i zwalcze-
nia patogendéw. Odporno$¢ z kolei (wrodzona
i nabyta) to zdolno$¢ organizmu do identyfiko-
wania i neutralizowania czynnikow zakaznych.
Wraz z wiekiem uktad odpornosciowy dojrzewa
i zapewnia skuteczniejsza ochrone przed infek-
cjami.
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ZDROWIE i Uroda

Kodental

Gabinety Stomatologiczne
AgnieszRi Koczergi

ul. H. Poboznego 4/2 , Stupsk,
tel. 59 842 86 57, 695 033 089

www.Roczerga.pl

Ladny usmiech Wiele 0sob przyjmuje poglad, ze tylko niekto-
_ rzy ludzie mogg mie¢ fadny uémiech, bo albo si¢
oftwiera NOWe  z tym rodza albo nie. Nie jest to prawda. Na to,
jak postrzegany jest usmiech danej osoby wply-
wa wyglad jej uzebienia. Osoby z zaniedbanym
usmiechem (brakujace, popsute i przebarwio-
ne zgby) sa postrzegane jako mniej atrakcyjne
i mniej pewne siebie. Badania naukowe pokazu-
ja, ze warto sie usmiechac, bo otoczenie przyj-
muje inng postawe wobec takiej osoby. Wedlug
badan Amerykanskiej Akademii Stomatologii
Kosmetycznej wspanialy usmiech to cecha, ktéra
decyduje o atrakcyjnoéci bez wzgledu na wiek.

Juz wiesz jaki zrobisz uzytek ze swojego ol$nie-
wajgcego usmiechu? Po co zwlekaé z wprowadze-
niem pozytywnych zmian w swoim zyciu? Juz
dzi$ umow sie na wstepng wizyte. Zapewniamy
kompleksowe leczenie stomatologiczne z wyko-
rzystaniem nowych technologii cyfrowych.

KODENTAL : g il e :
% ettt ey Agnieszka Koczerga i Wspotpracownicy
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