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przy pomocy powszechnie dostepnych programoéw. Dzieki
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,Nasz Senior” od poczagtku tworzymy z zaangazowaniem
i pasjg, ktorg chcemy sie z Tobg dzielic.
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WIRUS ZAPALENIA WATROBY TYPU
C — GDZIE MOZNA SIE ZARAZIC?

W2ZW
W naszym kraju okoto 150 tysiecy

irusem zapalenia

watroby typu C

mozna zakaziC sie
poprzez kontakt z krwig chorego.
Na poczatku lat 90-tych wprowa-
dzono obowigzkowe badania
krwiodawcow, by unikngé zakaze-
nia zwigzanego z transfuzjg krwi.
Kiedy zatem powinniémy zacho-
waé czujno$é? Zrédlem zakazenia
moze sta¢ sie uszkodzenie skoéry
wywoftane poprzez kontakt
z niewystarczajgco odkazonym
narzedziem np. u fryzjera,

w  salonie tatuazu. Wizyta
u stomatologa, czy zabieg chirur-

giczny tez moze doprowadzi¢

do rozwoju typu C.
0sOb jest zakazonych wspomnia-
nym wirusem, z czego 90% nie
ma pojecia o swojej chorobie.
Przyczyng tego stanu rzeczy jest
niskie upowszechnienie badan

przesiewowych,  ktére czesto

nie sg bezptatne.
Objawy

W wiekszosci przypadkéw choro-

ba nie daje o sobie zna¢
przez wiele lat. Czasami pojawiajg
sie niespecyficzne symptomy jak:
Swigd skory, bole miesni i stawdw.

Wirus zapalenia watroby typu C

moze spowodowaé uszkodzenia
w roznych narzgadach i wywotac
np. zapalenie tarczycy lub inne
schorzenia z grupy autoagresji,
zapalenie nerek, cukrzyce.
U osbb chorych czesciej wystepu-
ja tez choroby psychiczne,
zaburzenia koncentracji i pamieci
oraz nagte incydenty zwigzane
z uktadem sercowo-naczyniowym.
Uwaza sie, ze u ponad 80% zaka-
zonych oséb wystepuje postaé
W2ZW

ktéra po 20 latach trwania dopro-

przewlekta typu  C,

wadza do rozwoju marskosci

watroby.
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Kto powinien by¢ przebadany
w kierunku wystepowania WZW

typu C?

e 0soby dializowane

e homoseksualisci oraz osoby
czesto zmieniajgce partneréw
seksualnych

e o0soby, ktére byty poddawane

transfuzjom krwi
Leczenie

Terapia cechuje sie blisko 100
procentowg skutecznoscig
i wywoltuje sporadyczne skutki
uboczne mimo, ze skiada sie
z kilku farmaceutykow. Leczenie
stosowane

moze byc¢

nawet u o0séb, u ktérych zalecona

jest terapia immunosupresyjna
Leki

zwalczajgce wirusa C Dblokuja

(obnizajgca  odpornosc).
jego namnazanie sie i w ciggu
3 miesiecy doprowadzajg
do wyleczenia pacjenta. Istnieje
kilka

patogenu, ale postep medycyny

podtypow  omawianego
sprawit, ze dostepne sg medyka-
menty na kazdg odmiane wirusa.
To dobra informacja dla pacjentow
cierpigcych na  niewydolnosc¢
grupa
jest szczegblnie predysponowana

nerek, bowiem ta

do zakazenia wirusem C.

4 BEZPIECZENSTWO

Badania przesiewowe

W Polsce konieczne jest wprowa-
dzenie programu badan przesie-
wowych,

ktéry  obejmowatby

przeprowadzenie minimum 3 min
sie,
ze leczeniem powinno by¢ obje-

testow rocznie. Szacuje
tych co roku 12 tysiecy osob.
Wczesna diagnostyka mogtaby
by¢ wykonywana u pacjentéw
zgtaszajgcych sie na szpitalne
oddziaty ratunkowe. Takie dziata-
nie znacznie utatwityby wyelimino-
wanie wirusa C z naszej populacji
i zapobiegtoby  wystepowaniu
daleko idgcych skutkow niezdia-

gnozowanego w pore zakazenia.

Stanistaw Trojanowski

ZIOLOWY PLYN
ODSTRASZAJACY KLESZCZE
- ZROB GO W DOMU!

dy sezon grzybobrania
trwa w najlepsze,
a pogoda sprzyja
leSnym wedréwkom, nie pozostaje
nic innego, jak spedza¢ czas
na fonie natury. Wybierajgc sie
do lasu warto jednak zadbac
réowniez o} bezpieczenstwo.
Podpowiadamy, jak samodzielnie
zrobi¢ ziotowy ptyn odstraszajgcy
 J
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kleszcze — bezpieczny dla zdrowia
i Srodowiska.
W  jaki

wybierajg ofiare?

sposob  kleszcze

Kleszcze to niewielkie, jednak
grozne stworzenia. Do przetrwa-
nia potrzebujg krwi, ktérg pobiera-
ja od swoich ofiar, najczesciej

zwierzat, ale takze ludzi. Mitem

jest, ze kleszcze wystepujg
tylko w lasach. Pajeczaki te wypa-
trujg ofiar rowniez na tgkach,
w parkach, a nawet w ogrodach
i domach. Niektore gatunki mogag
przenosi¢ sie na skorze gotebi,
po czym pozostawione w zalud-
nionych

miejscach wedrujg

W poszukiwaniu  pozywienia,

czyli krwi.



Kleszcze nie widzg, dlatego swoje

ofiary  wybierajg  wyczuwajgc
ciepto ciata i won. Zapach ludzkiej
skory moze kleszcze zwabic
lub odstraszyé. To, co kleszcze
przycigga, to won wydzielanego
dwutlenku wegla i kwaséw bedg-
cych sktadnikami potu. Preparaty
w formie sprayu sg wiec najpopu-
larniejszym sposobem na ochrone
przed ugryzieniem. Ich zadaniem
jest przede wszystkim maskowa-

nie naturalnego zapachu.

Ziotlowy preparat na kleszcze
— jakie zapachy odstraszaja
pajeczaki?

Aby zamaskowa¢ zapach ciata,
nalezy uzy¢ preparatow zawiera-
jacych wyciggi lub olejki z ziot
0 intensywnym aromacie. Czes¢
roslin warto posadzi¢ w ogrodzie,
dzieki czemu zmniejszymy
prawdopodobienstwo wizyty nie-

proszonych gosci, czyli kleszczy.

BEZPIECZENSTWO 5

Rosliny, ktorych kleszcze
nie lubig, to m.in.:

e piotun bylica,

e mieta,

e czosnek niedzwiedzi,

e cebula,

e chryzantema dalmatynska,

e chrzan pospolity,

e kocimietka,

wrotycz.

Domowy preparat na kleszcze

zrobimy  przygotowujgc  napar
z wymienionych roslin. Gotowy
napar mozna rozcienczy¢ wodg
destylowang. Po catkowitym ostu-
dzeniu warto dodac po kilka kropli
olejkébw eterycznych, np. gera-
nium, olejku z tataraku, lawendo-

wego, czy mietowego.

Sposréd  wymienionych olejkéw
to geraniowy znajduje szczegdlne
uznanie w walce z kleszczami.
dodatkiem

Z jego mozemy

wykona¢ jeden z najprostszych

y
7

preparatow. Wystarczy potgczyé
20 kropli olejku z potowg szklanki
wody i matg tyzeczkg wodki.
Catos¢ przelewamy do pojemnika
z atomizerem i  dokfadnie

mieszamy.

Domowe preparaty odstraszajgce

bedg
jesli

kleszcze najbardziej

skuteczne, ponowimy
ich aplikacje po ulotnieniu sie

zapachu.

Pamietajmy jednak, ze jesli stosu-
jemy na skoére jakikolwiek olejek
po raz pierwszy, warto najpierw
sie
reakcja uczuleniowa. W tym celu

sprawdzi¢, czy nie pojawi
wcieramy krople olejku w skore
za uchem i odczekujemy
przynajmniej 12 godzin
obserwujgc, czy nie dzieje sie

nic niepokojgcego.

Kazimierz Modruga
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ZAWAL SERCA
W OKRESIE EPIDEMII

ija juz

kolejny
miesigc epidemii.

Obawy przed zaka-
zeniem koronawirusem w placow-
kach medycznych oraz liczne
ograniczenia sprawity, ze liczba
zabiegdw w kardiologii interwen-
cyjnej

spadta co  najmnigj

0 potowe. Tymczasem lekarze
kardiolodzy alarmujg, ze zawat

jest nadal smiertelng choroba.

<< Nasz Senior

Pamietajmy, ze nie wolno zwlekac¢

Zz wezwaniem pomocy!

Statystycznie w naszym kraju
rejestruje sie ponad 40 tysiecy
zawatdw  miesnia  sercowego
i okoto 30 tysiecy przypadkow
tak zwanej niestabilnej choroby

wiencowe;.

Nieleczony ostry zawat serca
niesie wysokie, bo niemal 40 pro-

centowe ryzyko Smierci pacjenta.

Tymczasem  dzieki  wsparciu

kardiologicznemu i wifasciwym
metodom leczniczym, to niebez-
o$miokrotnie

pieczenstwo jest

nizsze.

Niezaleznie od pory roku, obecno-
Sci agresywnego koronawirusa
lub nie liczba nagtych incydentow
sercowo-naczyniowych nie spa-
dta. Mimo to obserwujemy niepo-

kojacy spadek liczby zgtaszajg-



cych sie po pomoc pacjen-

tow. Szacujemy, ze ilos¢

interwencji kardiologicznych
W mijajgcym miesigcu jest nizsza

0 co najmniej 25%.

To sytuacja niebezpieczna

dla zdrowia i zycia chorych.

Lekarze apelujg, by z objawami
ostrych incydentow kardiologicz-
nych niezwtocznie zgtaszac sie
po pomoc. Nie ma znaczenia,
czy istnieje podejrzenie zakazenia
koronawirusem, czy tez nie.
Placéwki szpitalne dyzurujg i sg
przygotowane na kazdy wariant.
Obawy sg zbedne. Najwazniej-

sze, aby w sytuacji krytycznej

zostata  udzielona  skuteczna
pomoc.
Eksperci sg przekonani,

ze w placéwkach, w ktorych leczy

sie osoby z zawatem serca,

wdrozone zostaty sprawne
procedury chronigce przed
wzajemnym  zakazaniem  sie

oczekujgcych na badania i terapie

pacjentow.

Chory z  zawatem serca
lub jego bliscy powinni zadzwoni¢
na pogotowie. Zawat jest stanem
priorytetowym. Pacjent od razu
trafi do pracowni hemodynamicz-
nej w celu zastosowania pilnego

leczenia interwencyjnego.

W trosce o0 bezpieczenstwo

pacjentow i personelu wszyscy

chorzy sg traktowani

jako potencjalnie zakazni.

Najwazniejsza procedura kardio-

logiczna jaka jest angioplastyka

jest wykonywana najszybciej
jak to jest mozliwe.

Im szybciej od wystgpienia
pierwszych  objawow  pacjent

zgtosi sie po pomoc, tym rokowa-

nia sg lepsze.

Jesli bol nie mija po okoto 15-20
minutach, trzeba pilnie wezwac

pomoc.

Bol w klatce piersiowej trwajgcy
diuzej niz 20-30 minut moze

wskazywaé na zawat serca

i trzeba pilnie wezwaé pomoc.

Eksperci, na podstawie licznych
badan i obserwacji, jednoznacz-
nie stwierdzajg, ze interwencja
powinna

by¢ podjeta

w ciggu dwdch godzin

od pierwszego kontaktu pacjenta

z personelem medycznym.

Wowczas prawdopodobienstwo,
ze serce w wyniku zawatu
zostanie  trwale  uszkodzone,

jest bardzo niewielkie.

Polska sie¢ kardiologii inwazyjnej,

ktora zajmuje sie leczeniem

pilnych  incydentow  sercowo-
naczyniowych, liczy 158 pracow-
ni, dziatajgcych w trybie 24 godzin
na dobe przez siedem dni

w tygodniu.

Jakich

bagatelizowac?

objawéw nie  wolno

e Silny bol w klatce piersiowej,
zwtaszcza promieniujgcy
do reki lub zuchwy.

e Silna dusznos¢.

e Uczucie braku powietrza.

o Narastajgce obrzeki konczyn
dolnych.

o Wyjgtkowo nasilone kotatania
serca.

e Utraty przytomnosci
i omdlenia.

W takich sytuacjach trzeba pilnie
wezwaé karetke lub z pomocag

bliskich przyjecha¢ do szpitala.

Nieleczony zawat serca

lub ostry incydent wiehcowy
moze skonczy¢é sie tragicznie.
Jezeli

pacjent przezyje,

to najczesciej dochodzi
do duzego uszkodzenia migsnia
sercowego. Oznacza to rozwinie-
cie niewydolnosci serca
— schorzenia znaczaco pogarsza-
jacego
trudnego w leczeniu i obarczone-

jakos¢ zycia pacjenta,

go duzg smiertelnoscia.

Chorym, ktoérzy otrzymali pilng

pomoc medyczng, kardiolodzy
rekomendujg pozniejsze regular-
ne konsultacje kontrolne

— w  warunkach epidemii
realizowane w ramach teleporad-

ni i telerehabilitacji domowej.

Cezary Lipinski

¥
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ORKISZOWA TARTA
BUDYNIOWA | MALINAMI

tarta

na spodzie orkiszo-

elikatna

wym, w towarzystwie
kremu budyniowego i kwaskowa-

tych malin.

Sktadniki na kruchy spoéd:

e 120g zimnego masta

e 2 szklanki maki orkiszowej
jasnej lub maki pszennej

o 2 tyzki ksylitolu lub cukru pudru

o tyzeczka proszku do pieczenia

e 2 tyzki zmielonego siemienia
Inianego

o 8tlyzek wody

e szczypta soli

/
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Skifadniki na krem budyniowy:

e 1 budyn waniliowy lub smietan-
kowy

e 400ml mleka

e 4 tyzKi ksylitolu lub cukru pudru

e 80g masta w temperaturze

pokojowej
Dodatkowo:

e 250g malin lub innych owocow

np. truskawki, boréwki, jezyny

Przygotowanie:

Na poczatek kruchy spod.

Do miski wsypujemy zmielone

siemie Iniane, 8 tyzek wody i mie-

szamy. Nastepnie  dodajemy
zimne masto pokrojone na kawat-
ki oraz magke, cukier, sol i proszek
do pieczenia. Wyrabiamy szybko
ciasto i

gtadkie odstawiamy

do lodéwki na 30 minut.

Piekarnik nagrzewamy do 180°C

opcja grzania gora-dot.

Forme o srednicy 26cm wyktada-
my papierem do pieczenia
lub nattuszczamy i posypujemy
np. butkg tarta. Spod doktadnie
wylepiamy schtodzonym ciastem.
Ciasto gesto naktuwamy widel-

cem i wstawiamy do piekarnika



na okoto 20 minut, pieczemy

na zioty kolor. Po tym czasie
wyjmujemy i odstawiamy

do catkowitego przestudzenia.

Teraz pora na krem budyniowy.

Odlewamy po6t szklanki mleka,
wsypujemy  budyn, dodajemy
cukier i dokfadnie mieszamy

aby sktadniki sie potgczyty.

Reszte mleka przelewamy

do rondelka i doprowadzamy

do wrzenia. Do wrzgcego mleka

przelewamy mieszanke budynio-

wg i mieszamy  dokfadnie

by nie zrobity sie grudki.

Gdy budyn zgestnieje i zacznie
bulgota¢ odstawiamy z palnika
i przykrywamy folig spozywczag
aby nie zrobit sie kozuch. Odsta-

wiamy do catkowitego ostudzenia.

Gdy budyn bedzie zimny mozemy

kontynuowac przygotowania.

Do miski przektadamy migkkie

masto i miksujemy aby uzyskacé

puszystg mase. Nastepnie caty
czas miksujgc, stopniowo dodaje-
my  budyn,
Gdy

rownomiernie

tyzka po tyzce.

uzyskamy gtadki krem,
przektadamy go

na ostudzony, kruchy spod.

Na wierzchu uktadamy optukane

i osuszone maliny Ilub inne

wybrane owoce.
Smacznego!

Jadwiga Szatkowska

ESC? 9

FENKUL WLOSKI
— WLASCIWOSCI | ZASTOSOWANIE

enkut wtoski ceniony jest
gtébwnie za swoje walory
smakowe, a wiekszos¢
Z nas zna rowniez jego witasciwo-
ci lecznice. Aromatyczna
i soczysta bulwa rosliny nadaje
sie do jedzenia na surowo,
a takze po ugotowaniu, smazeniu,
czy pieczeniu. Sprawdz, dlaczego

warto uprawia¢ fenkut w ogrodzie!

Fenkut wioski — charakterystyka
rosliny
Fenkut
koprem  wioskim
stodkim. W

odmiany tej rosliny majg szczegodl-

bywa nazywany takze
lub  koprem
istocie, niektore

nie stodki smak, inne z Kkolei

przypominajg potgczenie anyzku,

kopru i selera. W odréznieniu
od czesciej spotykanego
w  polskich ogrodach kopru

ogrodowego fenkut cechuje sie
duzg bulwg, z ktorej wyrastajg
todygi pokryte lis¢mi. Gorna czesé
rosliny do ztudzenia przypomina
wiasnie koper ogrodowy, jednak
niektoére odmiany fenkutu uprawia-
ne sg takze ze wzgledu na walory

estetyczne.

Koper wioski jest rosling dorasta-
jaca nawet do 1,5 metra wysoko-
Sci. Moze tworzy¢ zwarte, pierza-
ste kompozycje o przyjemnym
Jako

leczniczy, warzywo lub przyprawa

aromacie. surowiec

nadaje sie cata roslina,

czyli cebula, todygi, liscie, zotte

kwiaty i nasiona.

Ze wzgledu na odpornosc
na chiody fenkut moze byé
z powodzeniem uprawiany

w polskich ogrodach. Roslina
preferuje lekka i dobrze przepusz-
czalng glebe, o nieco alkalicznym
odczynie. Najlepiej rosnie
w miejscach nastonecznionych,
ale tatwo przystosowuje sie

do innych warunkow.

Wiasciwosci lecznice kopru
wioskiego
w medycynie najczesciej

wykorzystuje sie suszone owoce

fenkutu (nasiona). Majg one

¥
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wiasciwosci uspokajajgce
na system trawienny, dlatego
fenkut znajduje  zastosowanie

przede wszystkim przy dolegliwo-
Sciach takich jak:

e wzdecia;

o dyskomfort trawienny;

e kolki, takze u niemowlat;

e bodle zotgdka.

Koper wiloski ceniony jest

nie tylko ze wzgledu na korzystny
wptyw na ukfad pokarmowy.

Roslina zawiera

/
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liczne zwigzki

aktywne, w tym mineraty, witami-

ny i antyoksydanty o dziataniu
przeciwzapalnym. Zastosowanie
fenkutu obejmuje wiec takze scho-
rzenia drog oddechowych,
np. kaszel, katar, czy ostabienie

odpornosci.
Jak przyrzgdzac¢ fenkut?

Fenkut warto spozywac¢ zaréwno
na surowo, jak i po obrdbce

termicznej. Zaledwie 10 minut
pieczenia lub smazenia wystar-

cza, aby wydoby¢ stodycz z kopru

i przyrzadzi¢ smaczny positek.
Cebule fenkutu mozna fgczy¢

z innymi warzywami. Zarowno
liscie, jak i bulwe mozna dodawac
do dowolnie skomponowanych
satatek. Natomiast liscie i todygi
stosowac jako przyprawe do mies,
zup i soséw. Suszone nasiona
doskonale

nadajg sie jako

przyprawa do marynaty,

a takze ciast i pieczywa.

Joanna Zadrowska



DEKONTAMINACJA - JAK WALCZYC
SKUTECZNIE Z DROBNOUSTROJAMI

ekontaminacja to pro-
ces polegajacy na usu-
nieciu i dezaktywacji
patogenow, ktére znajdujg sie
w pomieszczeniach i na uzywa-

nych sprzetach.

Problem higieny i bezpieczehstwa
ma szczegdlne znaczenie w roku
2020 z uwagi na wirusa SARS-
CoV-2, ktory jest odpowiedzialny
za globalng pandemie a miliony
ludzi na catym Swiecie doswiad-
cza zakaznej
oddechowego — COVID-19.

choroby uktadu

Dorazne $rodki zapobiegawcze,

w postaci mycia i dezynfekcji rak,
maseczek, przytbic, kombinezo-
néw majg na celu ograniczenie
rozprzestrzeniania sie  infekcji
przy kontaktach miedzyludzkich.

SARS-CoV-2

patogenow

Niestety  wirus

jak wiele innych
wykazuje sie wysokg zdolnoscig
przetrwania. Ten drobnoustrgj
moze przetrwa¢ w otaczajgcym
nas na co dzien srodowisku
nawet do kilku dni. Nieodkazony
blat stotu, Sciana, karton pudetka,
czy tkanina zastony sg miejscami,
w ktérych wirus moze sie zagniez-

dzi¢ i stanowic realne zagrozenie.

Aby zminimalizowac ryzyko zaka-
zenia stosowane sg dodatkowe
de-

kontaminacji poddawane sg cate

zabezpieczenia. Procesowi
pomieszczenia wraz ze wszystki-

mi  znajdujgcymi sie  w nich

urzgdzeniami.

Najczesciej wykorzystywana jest
do tego technologia wymagajaca
specjalnego przygotowania

miejsca — sprzagtanie, mycie,
odwilgocenie. Dodatkowo muszg
by¢ wynoszone rosliny i zwierze-
ta. Wynika to z koniecznosci
stosowania srodkéw biobdjczych

zaawansowanych chemicznie

¥
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lub np. ozonu czy nadtlenku

wodoru.

Proces typowej
od 0,5 do

zakonczeniu

dekontaminacji
trwa 2 godzin
a po wymaga

intensywnego wietrzenia.

Na rynku dostepnych jest wiele

rozwigzan, ktorych celem jest
dostarczenie skutecznej metody.
Sag bardzo skuteczne,
ale po unieszkodliwieniu drobnou-
strojébw juz po krétkim czasie
np. po odparowaniu czy wietrze-
niu odkazone powierzchnie sg
ponownie narazone na zainfeko-

wanie.

Absolutng nowoscig na rynku sg
preparaty z serii NANOMINE-

RALS.

MINERALS Standard i MINE-
RALS Professional, to przetom
w historii zastosowan technik
i technologii w walce 2z drobnou-

strojami chorobotworczymi.

Dotychczasowo stosowane trady-
Srodki do

dziatania

cyjne dezynfekcji

wykazujg dorazne,
sg skuteczne w chwili stosowania,
kilka,

kilkanascie sekund do momentu

dziatajg maksymalnie

wyparowania. Po tym trzeba
ponawia¢ wielokrotnie czynnosci
dekontaminacyjne, aby utrzymac
dang powierzchnie w stanie

czystosci mikrobiologiczne;.

Nowatorskie i wyjatkowe produkty

firmy serii  NANOMINERALS,
powstaty  dzieki 20 letnim
doswiadczeniom ich  tworcow

w zakresie nanotechnologii

i inzynierii molekularne;j.

Dezynfekcja i cytostatyczne
hamowanie wzrostu mikroorgani-
zmow chorobotworczych,
utrzymuje sie permanentnie do 96

godzin po zastosowaniu.

Odkazanie i/lub dekontaminacja

moze by¢ do 4 razy tansza

niz  tradycyjnymi produktami
biobdjczymi.

Szeroki zakres dezynfekciji:
bakterie, grzyby, wirusy

(preferowane w okresie zagroze-
nia pandemig SARS2-Cov2).

Preparaty sg zarejestrowane
i  dopuszczone do  uzycia
i sprzedazy przez Urzad Rejestra-
cji Produktow Leczniczych
Wyrobow Leczniczych i Produk-

téw Biobojczych RP.

Preparaty spetniajg zsynchronizo-
wane normy EU — PN w zakresie
badan testowych i oceny skutecz-
nosci w 1 grupie a wersja MINE-
RALS Professional w 2, 4 grupie
zastosowan produktow bioboj-

czych.

Preparaty nie sg szkodliwe

dla ludzi, zwierzgt ani roslin.
Nie zawierajg substancji niebez-

piecznych.

CZABER - POZNAJ JEGO NIEZWYKLE
WLASCIWOSCI

zgber jest rosling
0 szerokim zastosowaniu
nie tylko w kuchni.
Jego liczne wiasciwosci pozwalajg
na wykorzystanie takze w medy-

cynie i

/

kosmetyce, a niektore
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odmiany petnig role dekoracyjng.
Co wiecej, czgber jest bardzo
odporny na susze i nie wymaga
specjalnej pielegnacja. Sprawdz,
dlaczego jeszcze warto uprawiac

czagber w ogrodku!

Czgber - najpopularniejsze

odmiany

Czaber to niewielka roslina nada-
jaca sie do uprawy w ogrodzie,
ale takze w donicach. Moze by¢

znana pod nazwami takimi jak



zelazne ziele i pieprznica. Czgber

najlepiej sadzi¢ w miejscach

nastonecznionych, w  glebie
o lekko alkalicznym odczynie.
warto

Odmiany wieloletnie

okrywaé zima.

Czagber wystepuje w kilku odmia-
nach, wsréd ktorych najbardziej
popularne to:
e Satureja hortensis (czgber
ogrodowy) — roslina jednorocz-
na, dorasta do ok. 45 cm
wysokosci. Ma ciemnozielone
liscie i rézowe kwiaty

0 mocnym aromacie tymianku i

oregano.
e Satureja montana (czgber
gorski) — wieloletni potkrzew
o waskich lisciach i drobnych
takze

kwiatach. Wystepuje

w atrakcyjnych  odmianach
ptozacych, ktore przypominajg
biaty wrzos.

biflora -

o Satureja bylina

o] intensywnie zielonych
lisciach i drobnych kwiatach

o liliowej barwie. Ma mocny

zapach cytryny i oregano,
dlatego nadaje sie
jako przyprawa.

e Satureja thymbra — bylina

o sztywnych pedach i szara-
wych lisciach. Pachnie inten-
sywnie oregano i tymiankiem.

e Satureja viminea — pachnie
silnie mietg, a jej zywozielone
liscie sg nieco btyszczace.

e Satureja

douglasii  (yerba

buena) - w odrdznieniu

odmian
si¢  pedy,
dlatego nadaje sie do uprawy

od pozostatych

ma  wspinajgce

w wiszgcych donicach, takze

W miejscach zacienionych.
Wiasciwosci lecznice czgbru

Czaber niegdy$s uznawany byt
za naturalny afrodyzjak. Aktualnie

roslina  jest  wykorzystywana

gtéwnie jako przyprawa, ale wyka-
zuje takze wiele wartosci zdrowot-
nych. Czagber

jest bogatym

zrodtem witamin i mineratow.

Zawiera m.in. zelazo, potas, cynk

i witamine C.
Dzieki zawartosci btonnika
pokarmowego  czgber  moze

wspomagac regulacje gospodarki
lipidowej i funkcje ukfadu trawien-
nego. Wptywa korzystnie
na prace przewodu pokarmowego
pobudzajgc trawienie, wzmagajgc
takze

apetyt, a dziatajgc

wiatropednie. Ponadto, czgber
wykazuje wiasciwosci takie jak
m.in.:

e antyseptyczne,

e przeciwzapalne,

o wykrztusne,

e przeciwbdlowe,

e moczopedne.

\/
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Zastosowanie czgbru w kuchni

i kosmetyce

Charakterystyczny smak i aromat
czgbru sprawia, ze roslina jest
cenng przyprawg stosowang do
wielu dan. Intensywny posmak
tymianku i pieprzu doskonale
komponuje sie gtdéwnie z daniami
z roslin strgczkowych. Czgber pa-

suje do soczewicy i grochu, nada-

jac potrawo wyrazistego smaku.
Mozna go stosowac takze do do-
prawiania zup, sosow, gulaszow,

potraw rybnych i jajek.

Czgber ma bardzo istotne zna-
czenie takze w znanej mieszance
Ziot prowansalskich, gdzie stano-
wi jeden z gtéwnych skladnikow.
Mozna nim przyprawiac takze we-

dliny, marynaty i owoce morza.

Ze wzgledu na wiasciwosci scig-
gajace czgber moze by¢ wykorzy-
stywany jako naturalny kosmetyk
przeznaczony do cery ttustej. Wy-
starczy sporzadzi¢ napar z czgbru
i przemywaé nim skoére, aby po-
zby¢ sie nadmiaru wydzielanego

sebum.

Joanna Zadrowska

CHOROBA UCHYLKOWA JELITA
GRUBEGO - JAK Z NIA ZYC?

chyki

to  wpuklenia

jelita  grubego
btony
Sluzowej o wygladzie
.Kieszonek”, w ktérych moze
gromadzi¢ sie tre$¢ pokarmowa.
Whpuklenia najczesciej wystepujg
w esicy, czyli odcinku jelita
poprzedzajgcym odbytnice. Cho-
roba moze przebiegaC bezobja-
wowo lub wywotywac powiktania.
Czestotliwos¢ wystepowania
schorzenia rosnie wraz z wiekiem,
bowiem w populacji senioréw
po 80

80%

w skiadzie i

roku zycia  uchyiki

ma 0os6b.  Zaburzenia

ilosci  mikroflory

jelitowej oraz  predyspozycje
genetyczne mogg spowodowacd

powstanie choroby.

/
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Leczenie

Uchytkowatos¢ jelita grubego
to schorzenie, ktérego nie mozna
wyleczy¢ za pomocg farmaceuty-
kéw ani ingerencji chirurgicznej,
a to oznacza, ze nalezy nauczy¢
sie zyC ze wspomniang przypadto-
Scig. Postac bezobjawowa,
ktora jest diagnozowana przypad-
kowo podczas np. kolonoskopii
nie stwarza koniecznosci
leczenia, ale warto wprowadzi¢
u takich

pacjentow  diete

bogatobtonnikowg. Jesli dana
osoba odczuwa objawy ze strony
przewodu  pokarmowego  np.
wzdecia, bdle brzucha, zmiany
oddawania

w  rytmie stolca,

to mamy do czynienia z niepowi-

ktang objawowg chorobg uchytko-
wg. W celu potwierdzenia diagno-
zy wykonuje sie badania obrazo-
we, ktére wykazg obecnos$é
.Kieszonek” w bionie $luzowej.
Gdy

ze strony uktadu pokarmowego

wraz z  symptomami
wystepujg objawy stanu zapalne-
go  potwierdzone badaniami
laboratoryjnymi, mamy do czynie-
nia z

zapaleniem  uchytkow.

Zapalenie moze mieé¢ charakter

powiktany badz  wystepowac
bez powiktan pod postacig
perforacji, ropni, badz nawet

zapalenia otrzewne;.
Dieta

Dieta stosowana przy tagodnej

i umiarkowanej postaci choroby



ma stuzy¢ ztagodzeniu dolegliwo-
Sci bélowych. Niezwykle istotng
kwestig jest przywrdcenie prawi-
dtowego stanu mikroflory bakteryj-
nej jelita grubego, w czym poma-
ga stosowanie diety lekkostraw-
nej, bogatej w btonnik rozpusz-
czalny zawarty w owocach
i warzywach. Btonnik nierozpusz-
czalny zawarty m.in. w ziarnach
czy warzywach strgczkowych,
moze doprowadzi¢ do zatkania
dbac

0 wiasciwe nawodnienie organi-

jelita, dlatego nalezy
zmu. Z jadtospisu nalezy wyklu-
czy¢ czerwone mieso, ktére moze
predysponowa¢ do wystgpienia
stanéw  zapalnych  uchytkéw.
Nie nalezy obawia¢ sie konsumo-
obawie

wania orzechow w

“‘___

przed ich utknieciem we wnetrzu
uchyika.

Pamietajmy, ze choroba uchytko-
wa wymaga prowadzenia

higienicznego trybu zycia,

czyli zapewnienia organizmowi

regularnego wysitku fizycznego,

a takze rezygnacji z palenia
tytoniu, picia alkoholu. Alkohol
sprzyja wystgpieniu  powiktan,

takich jak np. ostre zapalanie
uchytkéw.

Substancje pomocnicze

Maslan sodu — zwigzek ten moze
by¢ stosowany w przebiegu
réznych choréb jelit, gdyz pomaga
on tagodzi¢ objawy ze strony
przewodu pokarmowego. Maslan

pobudza produkcje sluzu i wptywa

na przyspieszenie regeneracji

uszkodzonego nabtonka jelita
grubego. Dobrg informacjq jest to,
iz omawiany zwigzek moze by¢
stosowany dtugotrwale.
W fagodzeniu objawow choroby
pomocne mogg by¢ preparaty
zawierajgce substancje takie jak:
arabinogalaktan oraz laktoferyna.
Arabinogalaktan, to cukier
zwiekszajgcy ilos¢ korzystnych

dla zdrowia jelit mikroorgani-
zmow. Laktoferyna jest przedmio-
tem zainteresowania wielu
badaczy ze wzgledu na swoje
wiasciwosci przeciwzapalne i im-
munomodulujgce (wspomaganie

odpornosci organizmu).

Cezary Lipinski

\/
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WASABI - DLACZEGO WARTO WYKORZY-
STYWAC CHRZAN JAPONSKI?

asabi japonska

okreslana rowniez

jako chrzan japon-
ski, to bylina wystepujgca gtéwnie
w Japonii, Korei i Tajwanie.
Ta najostrzejsza przyprawa jest
stosunkowo mato znana
w Polsce, jednak warto przynajm-
niej od czasu do czasu dodawaé
ja do

potraw ze wzgledu

na jej liczne wiasciwosci lecznice.
Charakterystyka wasabi

Wasabi to bylina znana gtéwnie
jako przysmak taczony z sushi.
Roslina spotykana jest takze
pod innymi nazwami, takimi jak
chrzan japonski (Wasabia japoni-
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ca), czy tez wasabi japonska.
Bylina ros$nie dziko w siedliskach
wilgotnych, gtéwnie w chtodnych
i krystalicznie czystych zrédtach.
Bywa uprawiana na skrajach
gorskich strumieniu lub specjalnie
przygotowanych tunelach.
Do uprawy wasabi wykorzystuje
sie czystg wode, ktorej temperatu-
ra powinna wynosi¢ 10-13 stopni

Celsjusza.

Chrzan japonski ma sercowate
liscie z dtugimi ogonkami. Kwitnie
na biato w formie kwiatostanow
osiggajgcych 40 cm. RoSlina
wystepuje w wielu odmianach,

a kazda z nich wytwarza grube

ktgcza wykorzystywane jako ostra

przyprawa.

Wykorzystanie wasabi w medycy-
nie

Ostry, wrecz piekgcy smak ktgczy
wasabi zawdziecza zawartosci
licznych zwigzkéw chemicznych.
Chrzan japonski zawiera przeszito
20 réznych izotiocyjaniandw,
przypisuje sie
wiasciwosci

ktérym
m.in. przeciwnowo-
tworowe. Ponadto wasabi jest
zrodtem witamin
takich

witamina C, séd, potas, siarka

bogatym

i mineratow, jak  m.in.

i magnez.



Od wiekéw znane jest dziatanie
bakteriobdjcze i grzybobdjcze
sie
za naturalny antybiotyk. Spozywa-

wasabi. Rosline uwaza

nie chrzanu japonskiego
moze wiec wspomagac¢ zachowa-
nie zdrowia przy wielu dolegliwo-

Sciach.

Ze wzgledu na dziatanie pobudza-
jace wytwarzanie sokow zotgdko-
wych chrzan okazuje sie korzyst-
ny takze przy dolegliwosciach
trawiennych. Z kolei zawartosc
btonnika pokarmowego ma istotne
znaczenie w przypadku wystepo-

wania zaparé. Zdolno$¢ zwalcza-

nia drobnoustrojow wspomaga
takze leczenie infekcji, zaréwno
uktadu oddechowego, jak i pokar-

mowego.
Chrzan japonski w kuchni

W Polsce najczesciej spotyka sie
wasabi w formie zielonej pasty.
Produkty takie to potgczenie kilku
sktadnikow wsrod ktérych chrzan
japonski stanowi niewielki
procent. Pasty takie zwykle sg
barwione na zielone, a smak

wzbogacany jest m.in. gorczyca.

Przyprawa ma bardzo ostry,

wrecz piekgcy smak, dlatego

nalezy jg stosowa¢ z umiarem.
Nadaje sie jako dip do owocow
morza, ale mozna nig doprawiac
takze warzywa i potrawy miesne.
Swiezy korzen wasabi wykorzy-
stuje sie podobnie, jak zwykty
chrzan. Mozna go $ciera¢, tgczy¢
Z innymi przyprawami oraz doda-
wac do marynat i dowolnych dan.
Smak obu korzeni jest zblizony,
wasabi

jednak to géruje

pod wzgledem ostrosci. Jest

rowniez bardziej aromatyczny

i cechuje sie wyczuwalnym

posmakiem ziot.

Natalia Wisniewska

KLESZCZOWE ZAPALENIE MOZGU
— CO NALEZY WIEDZIEC?

iezka postac kleszczo-
wego zapalenia mébzgu
(KZM) wymaga hospitali-
zacji, dlatego lepiej jest chroni¢
sie przed tg chorobg za pomocg
szczepien. Niestety w Polsce
niewielki odsetek spoteczenstwa

poddaje sie wspominanym szcze-

pieniom, co wynika z malej
wiedzy na temat profilaktyki
choréb  odkleszczowych. Mato

ludzi wie, jak bezpiecznie usungc¢
kleszcza, a takze jak zapobiegaé

jego ukgszeniom.

W organizmach kleszczy bytujg

réznorakie bakterie, wirusy

i pasozyty. Pamietajmy, ze wspo-

mniane pajeczaki roznoszg
nie tylko KZM, ale takze borelioze
i inne rzadziej wystepujgce choro-
by. Przenosicielami kleszczy sa
ptaki, ktore posrednio przyczynia-
ja sie do rozprzestrzeniania sie
wirusow KZM. lIstniejg 3 podtypy
omawianego wirusa, a kazdy
z nich przewaza na innym terenie,
niestety ptactwo wedrowne
spowodowato przemieszanie sie

odmiennych podtypéw.

Gdzie mozemy natrafi¢ na klesz-
cze?

Najczesciej pajeczaki wystepujg

na obszarach zielonych, takich jak
taki,

je takze spotkac w zoo.

lasy, parki, ale mozna

Czy kazdy kleszcz jest zakazony
wirusem kleszczowego zapalenia

mobzgu?

Szacunki pokazuja, ze okoto 15%
pajeczakdbw moze by¢é zakazo-

nych wirusem.
Jak przebiega choroba?

Okres 2

pajeczaka prowadzi do nhamnaza-

tygodni od uktucia
nia sie wirusa, ktéry rozprzestrze-
nia sie w organizmie za pomoca
naczyn limfatycznych. | etap KZM
\'I
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moze swoimi

przypominacé

objawami przezigbienie lub grype
(stan podgorgczkowy, nudnosci,
bole glowy i stawow). U 25%
zakazonych mechanizmy obronne
zawodzg i patogen dostaje sie
do osrodkowego uktadu nerwowe-
go. Wystepuje wtedy wysoka
gorgczka, zaburzenia koncentra-
Cji, porazenie nerwow czaszko-

wych, a nawet $pigczka
Powikfania KZM

Nastepstwem KZM jest zapalenie
osrodkowego ukfadu nerwowego,
ktére moze prowadzi¢ do zapale-
nia mézgu i rdzenia kregowego.
Powiktania po zapaleniu mézdzku
majg charakter staty, dlatego
po przechorowaniu KZM pacjent
moze borykac¢ sie z zaburzeniami
Inne

chodu i niedowtadami.

powiktania to bdle migesniowe
oraz zaniki miesni, a takze zabu-

rzenia w

\/
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sferze psychicznej.

Wiek chorego réwniez ma zna-
czenie, bowiem seniorzy przecho-
dzg KZM

miodsze.

ciezej niz osoby

Zapobieganie

Idgc na tgke czy do parku warto
nosi¢ jasne, przylegajgce do ciata
ubrania, na ktérych szybko
zaobserwujemy obecno$¢ klesz-
cza. W przypadku wirusa KZM
znaczenie ma natychmiastowe
pozbycie sie pajeczaka z ubrania,
gdyz do =zakazenia patogenem
wystarczy chwila od momentu
kleszcza

dostania sie  Sliny

do organizmu cztowieka.
Wybierajgc sie na tono natury
mozna uzy¢ preparatow odstra-
szajgcych insekty. Apteki oferujg
réznorodng game tzw. repelentow

w sprayu lub w Zelu.
Leczenie

Terapia ma charakter objawowy

i polega na podawaniu lekéw

obnizajgcych podwyzszong
temperature ciata i redukujgcych

obrzek mozgu.
Szczepionka

Szczepionka podawana jest w 3
dawkach. W wersji przyspieszonej
pierwsze dwie dawki aplikowane

sg w odstepie 2 tygodni od siebie.

Wersja  standardowa  polega
na podaniu drugiej dawki
po uptywie 1-3 miesiecy

od pierwsze;j. Szczepionka

uodparnia  cziowieka jedynie

na kilka lat przeciwko KZM,
dlatego nalezy stosowacC dawki
przypominajgce w  odstepach
5-letnich, a w przypadku o0sob
starszych odstepy skrocone sg
do 3 lat. W krajach, w ktorych
szczepienie jest powszechnie
stosowane, kleszczowe zapalenie

mozgu wystepuje sporadycznie.

Maksymilian Zadroga
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KAZENIA

| KORONAWIRUS'EM SARS-COV-2

zy dzieci mogg przenosic

koronawirus na osoby

doroste?
Kilka miesiecy wczesniej uwaza-
no, ze dzieci rzadziej niz dorosli
ulegaja infekgciji, a transfer patoge-
nu z oséb matoletnich na ludzi
dorostych jest zjawiskiem rzadko
spotykanym. W chwili obecnej
naukowcy podejrzewaja, ze dzieci
powyzej 10 roku zycia mogag
przenosi¢ chorobe réwnie czesto
co dorosli. Stusznie rozwazano
mozliwo$¢ powstania ognisk koro-
nawirusa w szkotach, gdzie kazde
dziecko ma stycznos¢ z wieloma
innymi osobami. Badania potwier-
dzajg, ze dzieci i mlodziez w wie-
ku od 10 do 19 roku zycia zakaza-
ja osoby w swoim otoczeniu cze-
Sciej niz pacjenci ponizej 10 roku
zycia, ktorzy rzadko przyczyniajg
sie do roznoszenia koronawirusa

na innych ludzi. Za powyzszymi
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fakt,

iz mate dzieci uwalniajg mniej

whnioskami przemawia

powietrza podczas  wydechu,
a samo wydychane powietrze
utrzymuje sie nizej w zamknietym

pomieszczeniu.

Obserwacje pozwalajg wniosko-
wac, iz dzieci tagodniej przecho-
COVID-19.

Czy wiadomo dlaczego tak jest?

dzg zakazenie

Jedna z teorii moéwi o tym,
ze u dzieci sporadycznie dochodzi
do niewydolno$ci uktadu odde-
chowego z powodu infekcji koro-

nawirusem, z uwagi na zdolnosé

komérek ptuc do szybkiego
odradzania sie w mtodych
organizmach. Pewne komorki,

zwane pneumocytami, wystepujg
w organizmach ludzi dorostych
W mniejszej ilosci niz u dzieci,
a takze majg mniejszy potencjat
do regeneracji. Wspomniane

pneumocyty sg istotne dla wtasci-

wej pracy ptuc, a takze podnoszg

ich wydolnos¢.

Kolejna teoria zaktada, ze dzieci
nie chorujg rzadziej niz dorosli,
ale czesciej wystepuje u nich
Matych

pacjentow nie poddaje sie z regu-

bezobjawowa infekcja.
ty testom na obecnos$é koronawi-
rusa, dlatego ciezko stwierdzi¢,
czy dziecko, ktére ma nieznaczne
objawy ze strony uktadu oddecho-
wego jest zakazone koronawiru-
sem czy nie. Dorosta osoba,
ktora trafia do szpitala/przychodni
z symptomami takimi jak kaszel,
czy podwyzszona temperatura
ciata, jest poddawana w wiekszo-
sci  przypadkéw wspomnianym
testom. W zwigzku z powyzszym
moze okaza¢ sie, ze duza ilos¢
SARS-CoV-2

dzieci jest niezdiagnozowana.

zakazen wsrod

Kazimierz Modruga

¥
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CO TO JEST ZAPIS WINDYKACYJNY?

uzytkowanie

apis windykacyjny

jest to rozporzgdzenie

testamentowe na podsta-
wie ktérego spadkodawca posta-
nawia, ze oznaczona osoba naby-
wa przedmiot zapisu z chwilg
otwarcia spadku (fj. z chwilg

Smierci spadkodawcy). Zapis
windykacyjny moze by¢ dokonany
jedynie w testamencie spisanym
przed notariuszem w formie aktu

notarialnego.

Przedmiotem zapisu windykacyj-

nego mogg by¢:

e rzeczy oznaczone co do tozsa-
mosci np. samochdéd, obraz,
meble;

e zbywalne prawa majgtkowe

/
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np. wiasnosg,
wieczyste, wierzytelnosci,

prawa autorskie, udziaty
w spétkach, akcje itp.;
e przedsiebiorstwo lub gospodar-

stwo rolne;

e ustanowienie na rzecz zapiso-
biercy uzytkowania lub stuzeb-
nosci.

Zapis windykacyjny bedzie sku-

teczny jedynie w przypadku,

gdy dana rzecz w chwili $mierci

spadkodawcy nalezy do niego.

Zapis nie bedzie skuteczny
jezeli spadkodawca  sprzedat
we wczeshiejszym czasie

przedmiot zapisu.

W odrdznieniu od zapisu zwykte-
go, przy zapisie windykacyjnym
nie dokonuje sie zastrzezenia
warunku lub terminu. Jezeli spad-
kobierca dokonat ww. zastrzeze-
nia, to uwaza sie je za nieistniejg-
ce. Przyktadowo, jezeli spadko-
dawca zarzadzit, ze przedmiot
zapisu przejdzie na wiasnosé
spadkobiercy po  ukonczeniu

przez niego 21 roku zycia,
to co do =zasady,
skutku. W

przypadku, w pierwszej kolejnosci

zapis ten
nie odnosi takim
nalezy zbada¢, czy bez takiego
zastrzezenia spadkodawca
dokonatby zapisu. Jezeli po zba-
okoliczno$ci

daniu dojdziemy



do przekonania, ze spadkodawca

mimo  niezachowania terminu

dokonatby rozporzgdzenia

na rzecz danej osoby,
to  nalezy
Jednak,

wynika, ze gdy termin nie zostatby

zapis  wykonac.

jezeli z okolicznosci
zastrzezony, to spadkodawca
nie dokonatby zapisu, to zapis ten

nalezy uznac za nie wazny.

Zapis windykacyjny jest instytucjg

stosunkowo mtoda, gdyz zostat

wprowadzony do kodeksu
cywilnego w 2011 roku. Przepisy
o] zapisie windykacyjnym

majg réwniez  zastosowanie
do testamentéw sporzgdzonych
przed datg ich wprowadzenia.
W takim przypadku nalezy je sto-
sowac¢ odpowiednio z uwzglednie-

niem woli spadkodawcy.

Wprowadzenie przepiséw o zapi-
sie windykacyjnym daje wiele

korzysci dla  spadkobiercow,

www.12U.pl

gdyz w momencie $mierci

spadkodawcy nabywajg oni
na witasnosé zapisane
w testamencie przedmioty.
W takim przypadku nie muszg
juz czeka¢ na  wykonanie
testamentu lub na rozprawe sgdo-
wa, a bezposrednio po otwarciu
moga

zapisanym na ich

spadku dysponowac
rzecz

majatkiem.

Tymon Zawada

Warsztaty z witrazem klasycznym

Malujemy, wypalamy i {gczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

i

polskiemuzy.pl

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

Tysigce artykutow dostarczajg

Odwiedzaj Polskie Muzy.

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

SzerokKiej wiedzy a artySci tworzg wiasne prezentacje.
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SIMPLE AND EXQUISITE
APPEARANCE

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami

i Funduszami Europejskimi

System
monitorowania
zachowan

SOS Dowiedz si¢

wiecej !
SPRAWDZ
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