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Drogi Czytelniku!

To juz piecdziesigty numer drukowanej wersji
magazynu ,Nasz Senior”. Zachecamy do dzielenia sie
miesiecznikiem ,Nasz Senior” z najblizszymi.

W zyciu Seniorow mozesz uczestniczy¢ razem z portalem
internefowym - www.naszsenior.pl. Jako nasze wspolne
dobro, stuzy on nam do obiektywnego dostrzegania
realnych problemow, aktywizowania dziatan, pomaganiu
w naszym rozwoju duchowymi intelektualnym.

»,Nasz Senior” jest czasopismem bezptatnym i jest udostep-
niany na portalu internetowym — www.naszsenior.pl

w formie pliku PDF. Plik w tym formacie nalezy otworzyc¢
przy pomocy powszechnie dostepnych programoéw. Dzieki
temu mozesz samodzielnie wydrukowac swoj egzemplarz.

Redakcja ,Nasz Senior” wyraza zgode na bezptatny
wydruk  udostepnianych  na  portalu  internetowym
- www.naszsenior.pl wydan czasopisma w niezmienionej
formie, w dowolnej ilosci i prosimy o udostepnianie
ich wsrod swoich przyjaciot i znajomych.

Ponadto  pragniemy Cie poinformowac¢, Zze portal
www.naszsenior.pl regularnie zamieszcza aktualne informa-
cje, ciekawe artykuty i wyraziste felietony. Drogi Czytelniku,
,Nasz Senior” od poczagtku tworzymy z zaangazowaniem
i pasjg, ktorg chcemy sie z Tobg dzielic.

Zachecamy Ciebie oraz Twoich Najblizszych do czestego
odwiedzania portalu www.naszsenior.pl oraz siegania
po wersje drukowang.
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Redaktor naczelny: Anna Redosz

Zespét: Joanna Zadrowska, Joanna Sadura,

Agata Cukrowska, Tymon Zawada, Patryk Kaminski,
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WPLYW POZIOMU WITAMINY D
W ORGANIZMIE NA STAN ZDROWIA
PACJENTOW Z COVID-19

iszpanscy naukowcy

zauwazyli, ze wiek-

sz0$¢ chorych hospita-
lizowanych z powodu choroby
COVID-19 boryka sie z niedobo-
rem witaminy D, a problem ten
dotyczy w przewazajgcej czesci
mezczyzn. w organizmach

tych pacjentow dochodzi

rowniez  do podwyzszonego
uwalniania substancji odpowie-
dzialnych za powstanie stanu
zapalnego. Okazuje sie, ze osoby,
ktére suplementowaty wspomnia-

ng witamine przed znalezieniem

sie w szpitalu, miaty lepsze wyniki
badan laboratoryjnych w odniesie-
niu do substancji takich jak np.
ferrytyna. Jest to tzw. biatko ostrej
fazy, ktérego poziom wzrasta,
gdy dochodzi do stanu zapalnego.
W celu potwierdzenia znaczenia
suplementacji omawianej witami-
ny dla unikniecia zakazenia
koronawirusem lub zmniejszenia
ciezkosci

przebiegu  choroby,

nalezy poczeka¢ na  wyniki

specjalnych badan. Na ten mo-
mozna stwierdzié,

ment nie

czy niedobdr powyzej substancji

W organizmie ma wplyw na rozwoj
COVID-19
powodujgcej ostrg niewydolnosé

ciezkiej postaci
oddechowg, ale warto rozwazyc
podawanie witaminy D u oséb
Z  grupy ryzyka
(seniorzy, osoby z chorobami

wysokiego
przewlektymi). Rekomendowana

doustna dawka witaminy D3
800—

2000 j.m./dobe, zaleznie od masy

(cholekalcyferolu), wynosi
ciala, od pazdziernika do marca
lub przez caty rok w przypadku
osob powyzej 70 roku zycia,

u ktorych synteza skorna ulega
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ostabieniu wraz ze starzeniem sie
organizmu. U senioréw z otytoscig
mozna wprowadzi¢ wyzszg dawke
1600-4000

w zaawansowanym wieku nalezy

j-m./dobe. U os6b

jednak uwazac¢ przy podawaniu

suplementéow, bowiem nadmiar
omawianej substanc;ji moze
wywota¢ utrate masy kostnej

i predysponowa¢ do rozwoju
niewydolnosci nerek, dlatego nie
powinno sie samodzielnie decydo-

wac o dawce witaminy D.

Naturalne zrédta cholekalcyferolu

W organizmie

Witaming D3 mozemy odnalez¢
w pokarmach (ttluste ryby, jaja,
watroba  zwierzeca,  produkty
mleczne), ale w 80% substancja
ta powstaje podczas syntezy
skornej zachodzgcej pod wpty-
wem promieniowania ultrafioleto-
wego. Bez przebywania na stoncu
lub

dodatkowej  suplementac;i

doustnej nie ma mozliwosci
osiggniecia pozgdanego poziomu
cholekalcyferolu w organizmie.
W  okresie jesienno-zimowym
w naszym kraju kat padania
promieni stonecznych jest zbyt
maty, a latem i wiosng synteze
skérng zmniejsza  stosowanie
kremow z filtrami przeciwstonecz-

nymi.

U kogo moze wystgpi¢ niedobdr

cholekalcyferolu?

e o0soby otyte maja nizsze steze-
nie witaminy D3, co spowodo-
wane jest kumulacjg tej sub-

stancji w tkance ttuszczowej

e 0soby cierpigce na zespot

ztego wchtaniania, choroby
nerek lub watroby, niedoczyn-

noé¢ tarczycy

Jaki

na organizm ma witamina D?

udokumentowany  wptyw

Witamina D pomaga utrzymac

rownowage wapniowo-
fosforanowg i wiasciwy metabo-
lizm kosci, a takze wptywa
na prace mozgu. Eksperymenty
naukowe pokazujg, ze powyzsza
pozytywny

wplyw na ukfad odpornosciowy,

substancja ma

zwlaszcza w odniesieniu
do infekcji wystepujgcych w okre-

sie jesienno-zimowym.

Witamina D wykazuje takze

potencjat antynowotworowy,
bowiem jej aktywna forma hamuje
namnazanie sie patologicznych
komorek oraz stymuluje procesy
ich  zaprogramowanej  $mierci,
a takze zapobiega rozwojowi

nowych naczyn krwionosnych
koniecznych do wzrostu guzow
nowotworowych, zwlaszcza
méwimy tu o guzach piersi,

prostaty i jelita grubego.

Maksymilian Zadroga

JAK ROZUMIEC WYNIKI
POMIARU CISNIENIA?

wyniku wielu nie-
prawidtowosci moze
dochodzi¢ do nadci-
$nienia tetniczego lub zbyt niskie-
Oba te

chorobowe mogg mie¢ powazne

/
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dla

dlatego warto regularnie wykony-

konsekwencje zdrowia,

wac pomiar cisnienia. Przekonaj
sie,
oraz czym jest cisnienie skurczo-

jakie sg normy pomiaru

we i rozkurczowe!

Co to jest cisnienie tetnicze?

W organizmie dorostego cztowie-
ka znajduje sie ok. 5 litrow krwi,
ktéra krgzy poprzez zyty i tetnice
docierajgc do kazdej komorki

ciatla. Krgzenie krwi umozliwia



najwazniejszy organ tego ukfadu
— serce.
Miesien sercowy ttoczy krew
dzieki skurczom komor, z kolei
znajdujgce sie w nim zastawki
dbajg o to, by krew byta ttoczona
w prawidtowym kierunku. Mianem
cisnienia tetniczego okresla sie
site, z jakg krew jest ttoczona
przez serce. Za ci$nienie tetnicze
odpowiada réwniez sita oporu
$cian naczyn krwionosnych.

Podczas pomiaru ci$nienia
tetniczego okresla sie cisnienie
w  najwiekszych  naczyniach
(tetnicach) biorgc pod uwage

dwie wartosci:

e ciSnienie skurczowe - jest

to  cisSnienie maksymalne,
w trakcie pomiaru przyjmuje

wyzszg wartosc.

e cisSnienie rozkurczowe — cisnie-

nie minimalne.

Za prawidtowe cisnienie tetnicze

uznaje sie wartos¢ 120/80 mmHg.

Warto jednak pamietac, ze istotna
jest réznica pomiedzy ciSnieniem
rozkurczcowym i skurczowym,
okreslana jako cisnienie tetna.
Wartosc¢

30-50 mmHg.

ta powinna wynosi¢

Kiedy méwi sie o nadcisnieniu

tetniczym?

Diagnoza nadcisnienia tetniczego

powinna by¢ poprzedzona

wielokrotnymi pomiarami
pod okiem specjalisty. Odosob-
nione epizody wysokiego ci$nie-
nia nie Swiadczg o patologii,
a mogg byé spowodowane
np. reakcjg na stres lub wysitek.
W celu oceny stanu zdrowia

konieczne jest m.in. wykonanie

serii badan.
Warto jednak pamieta¢, ze
w wielu przypadkach niskie

cisnienie, jak i nadcisnienie
tetnicze nie wywotujg objawow,

dlatego tak wazne jest regularne

wykonywanie badan profilaktycz-
nych.

Zgodnie z klasyfikacjg nadcisnie-
nia tetniczego mozna wyréznic:

e nadcisnienie stopien | — ci$nie-

nie skurczowe 140-159 mmHg

i/lub  cisnienie  rozkurczowe
90-99 mmHg;
¢ nadcisnienie stopien Il — ci$nie-

nie skurczowe 160-179 mmHg

i/lub cisnienie rozkurczowe
100-109 mmHg;
e nadcisnienie stopien 1]
— cisnienie skurczowe 180

i powyzej i/lub cisnienie rozkur-
czowe powyzej 110 mmHg.

Z Kkolei

ciSnienie

hipotonia, czyli niskie

tetnicze, to stan,
gdy warto$¢ cisnienia jest nizsza
od przyjetej za prawidtows.
Przyczyng moga by¢ m.in. czynni-

ki genetyczne i hormonalne.

Maria Starowiejska
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KRUCHA TARTA MIGDALOWA
Z GRUSZKAMI

naszych

0O jedna z
propozycji na swigteczny
stot. A takze na wiele

innych okazji.

Aromatyczne gruszki, duszone

w biatym winie, z dodatkiem
przypraw korzennych wspaniale
komponujg sie z migdatowym,
marcepanowym srodkiem.
Tarta pieknie sie prezentuje i jest

prosta w przygotowaniu.
Sktadniki na kruchy spéd:

lub orkiszowej jasnej

maKi pszennej
e 120g zimnego masta

o tyzka cukru pudru

e szczypta soli

o 2-3 tyzki zimnej wody

 /
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Sktadniki na migdatowe

nadzienie:

e 100g miekkiego masta,
w temperaturze pokojowej

e 120g zmielonych migdatow
(najlepiej bez skorki)

e 2-3 krople aromatu

migdatowego lub tyzka likieru
migdatowego
e 1 duze jajko
e 100g

lub zmielonego ksylitolu

cukru pudru

o tyzka maKki
Skiadniki na gruszki duszone
w winie:

e 4 gruszki
o 125ml

wina

biatego  wytrawnego

e szklanka wody

e 1/2 tyzeczki cynamonu

e 1/2 szklanki cukru (mozemy
zamieni¢ na ksylitol lub cukier

kokosowy)
Przygotowanie:

Gruszki w winie

Gruszki myjemy, obieramy,

kroimy na ¢éwiartki, wycinamy

gniazda nasienne.

W garnku zagotowujemy wino
z wodg, cynamonem i cukrem,
delikatnie przektadamy gruszki
i gotujemy pod przykryciem
przez okoto 15 minut, na srednim
ogniu.
pokrywke i
5 minut. Odstawiamy.

Nastepnie zdejmujemy

gotujemy jeszcze



Kruchy spod

Make przesia¢ do miski, dodac
zimne masto pokrojone w kostke,
oraz reszte skiadnikéw. Catosé
szybko zagnie$¢, uformowac kule
i odstawi¢ do lodéwki na minimum

30 minut.

Schtodzonym ciastem wylepi¢
forme na tarte (wczesniej forme
wyktadamy papierem do piecze-
nia lub nattuszczamy i obsypuje-
my makg). Spod gesto naktuwa-
my widelcem, na wierzch uktada-
my papier do pieczenia i obcigza-
my caty spdd fasolg lub ryzem
— dzieki temu upieczony spod

bedzie rowny.

Piekarnik nagrzewamy do 180°C

(opcja grzania gora-dot).
Przygotowany spod wstawiamy
na $rodkowy poziom piekarnika
i pieczemy do zarumienienia
okoto 20-25 minut (po 15 minu-
tach mozemy

usung¢ papier

z obcigzeniem).

Nadzienie migdatowe

W miedzyczasie, gdy kruchy spod
podpieka sie w piekarniku,
mozemy przygotowaC nadzienie

migdatowe.

Ptatki migdatowe lub blanszowane

migdaty w catosci  mielimy
na make (mozemy rowniez uzy¢

gotowych zmielonych migdatéw).

Wszystkie sktadniki na nadzienie

przektadamy do miski i miksujemy

do wuzyskania gtadkiej, gestej
masy.

Na gorgcy, podpieczony spod
wyktadamy przygotowane

nadzienie i delikatnie wyréwnuje-

my szpatutka.

Na wierzchu uktadamy odsgczone

gruszki, rozcieciem do dotu.

Tatre wstawiamy ponownie
do piekarnika i dopiekamy jeszcze

okoto 30 minut w 180°C.

Wyjmujemy i podajemy

po przestudzeniu.
Smacznego!

Jadwiga Szatkowska

ULTURA 7

WZRUSZAJACA OPOWIESC
O DOJRZALEJ MILOSCI
| NADZIEI ZEKRANIZOWANA
PRZEZ NETFLIX

a szczescie nigdy nie
jest za pézno! Kent Ha-

ruf, Nasze dusze nocg

Addie i Louis to samotni, owdo-

wiali siedemdziesieciolatkowie,
mieszkajgcy w niewielkim
miasteczku. On ma  corke,

ona syna i wnuka. Ma takze dom,

a w nim duze t6zko,
w ktérym co noc kfadzie sie sama.
A przeciez noce sg najgorsze...
Pewnego razu  postanawiajg
spedzac je wspolnie. Nie chodzi
im o seks, ani nawet romans.
Chodzi o doskwierajgcg samot-
Wies¢ o

nosc. tym dziwnym

zwigzku szybko rozchodzi sie

po okolicy. Jak zareagujg
najblizsi?

Nasze dusze nocg to przepiekna
i wzruszajgca historia, ktora dzieki
swej prostocie nabiera niemal
symbolicznego wymiaru. Kameral-
na opowies¢ o] leku

¥
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8 KULTURA
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przed samotnoscig, staroscig
i Smiercig, ktorg w brawurowy
sposOb odegrali Jane Fonda
oraz Robert Redford w ekranizacji

Netflixa.

Kent

nagradzany amerykanski

Haruf, wielokrotnie
pisarz
zmart tuz po napisaniu powiesci,
nie doczekat ani doskonatego
przyjecia ksigzki, ani jej ekraniza-
cji. Prawa sprzedane do kilkuna-
stu krajow oraz ogromna popular-

nos¢ filmu Swiadczg o uniwersal-

®

NASZE
DUSZE

NOCA
KENT HARUF

nosci i ponadczasowosci porusza-

nego tematu.

To porzadna, satysfakcjonujgca
ksigzka, obdarzona bardzo rzadka
cechg: istnieje wiele powiesci
o] dgzeniu do szczescia,

ale ta jedna po prostu

owym szczesciem, obecnoscig

szczescia, emanuje.

Ursula K. Le Guin Bio: Kent Haruf
(1943-2014) ceniony i nagradzany
amerykanski pisarz. Zadebiutowat

w wieku 41 lat. Akcja wszystkich
sie
Holt

w potnocnym Kolorado. Byt nomi-

jego powiesci toczy

w fikcyjnym  miasteczku
nowany do wielu nagrod,
a w 2009 otrzymat John Dos
Passos Prize for Literature. Autor
zmart tuz po ukonczeniu Naszych
dusz nocg. W pewnym sensie
historia opisana w ksigzce dotyczy

jego wiasnego matzenstwa.

Natalia Wisniewska

\\\\“

, polskiemuzy.pl

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

Tysigce artykutow dostarczajg

Odwiedzaj Polskie Muzy.

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Szerokiej wiedzy a artysci tworzg wtasne prezentacje.

\/
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NOWA MUTACJA KORONAWIRUSA
— CZY NALEZY SIE JEJ BAC?

Kent
w Wielkiej Brytanii

hrabstwie
wykryto nowa
mutacje koronawirusa SARS-CoV
-2. Uwaza sie, ze wspomniany
wariant wirusa odpowiada
za szybkie rozprzestrzenianie sie
bowiem

infekcji  w  Anglii,

14 grudnia zdiagnozowano
ponad 6000 przypadkéw odmiany
VUI-202012/01

Zmutowany patogen prawdopo-

koronawirusa.

dobnie pojawit sie u pacjenta

zamieszkatego w Anglii

lub przedostat sie do tego kraju
z rejondw, gdzie nie sprawdza sie
wystarczajgco czesto wystepowa-
nia u chorych nowych mutaciji
SARS-CoV-2.

przypadki zakazen zmutowanym

Pojedyncze
koronawirusem odnotowano
w Holandii i Australii oraz w Danii.
Kazdy wirus ulega mutacjom,
wiec nowa odmiana koronawirusa
nie powinna nikogo dziwi¢.
Wariant patogenu, ktéry odkryto
zostat

w Chinach, zastgpiony

z uptywem czasu przez inne

mutacje, dlaczego wiec uwaza
sie, ze odmiana VUI-202012/01

jest niebezpieczna?

Wariant ten stosunkowo tatwo sie
rozprzestrzenia i zajmuje miejsce
innych wersji wirusa. Odmiana
ta powstata prawdopodobnie
W organizmie pacjenta z niskg
odpornosécig, ktéoremu nie udato
sie pokonac infekcji. Na chwile
obecng nie ma informacji, jakoby
nowa mutacja byta przyczyna

zwiekszonej Smiertelnosci

¥
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wskutek zakazenia, ale pamietaj-
my, ze szybkie rozprzestrzenianie
sie choroby moze by¢ wyzwaniem
dla stuzby zdrowia. Gdy potwier-
dzi sie, ze VUI-202012/01 rzeczy-
wiscie odpowiada za przyspieszo-
ng ekspansje infekcji, bedzie
to oznaczato wieksze zapotrzebo-
wanie na hospitalizacje pacjentéw
i dostep do respiratorow. Wstepne
analizy wykazaty, ze nowa muta-
cja moze podniesc¢ wartos¢ wspot-
czynnika

szybkosci  transmisiji

o 04,

badania pokazuja,

patogenu ale kolejne
ze wartos¢
ta moze byC o wiele wigksza.
Szczepienia a ich wptyw na nowg

odmiane wirusa

Naukowcy przypuszczaja,
ze szczepionka przeciwko korona-
wirusowi dopuszczona aktualnie
do zastosowania, jest skuteczna
takze przeciwko nowej mutaciji.
Prawdopodobienstwo, by odmia-
na VUI-202012/01

obojetna na wspomniany preparat

pozostata

jest bardzo niskie, gdyz uktad

odpornosciowy pod  wpltywem

szczepionki powinien zwalczy¢
rowniez nowe warianty patogenu.

sie,
wymusi

Moze okazaé Ze Wwirus

mutujgc  sie, regularne
aktualizowanie preparatu, tak jak
ma to miejsce w przypadku szcze-
pionki przeciwko grypie. Badacze
twierdzg jednak, ze szczepionki
przeciwko SARS-CoV-2 nie bedg

ktopotliwe do ulepszenia.

Cezary Lipinski

RYBY | ICH WALORY
ZDROWOTNE

Z rednie
w Polsce (13,6 kg/osobe/

spozycie ryb

rok) jest niskie w poréwna-
niu z innymi krajami europejskimi
np. z Portugalig czy Hiszpania.
W 2017 roku odnotowano wzrost
konsumpcji owocow morza
(zwtaszcza krewetek) i ryb stodko-
wodnych. Obnizeniu ulegt popyt
na tososia i tunczyka
przez wzglagd na wzrost cen

surowcow importowanych.

Eksperci zalecajg spozywanie ryb
co najmniej 2 razy w tygodniu
w przypadku oséb dorostych.
Z uwagi na zawartos¢ zanieczysz-

/
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czen chemicznych w tych produk-

tach, wprowadzono limity
w proponowanej konsumpcji ryb
wsrod dzieci, kobiet ciezarnych
i karmigcych piersig. Wazne jest,
aby wymienione grupy o0soéb
unikaty spozywania ryb pochodzg-
cych z obszarébw wodnych
0 wysokim stopniu zanieczyszcze-
nia metalami ciezkimi. Produkty
rybotébwstwa mozna podawac
niemowletom od 7 miesigca zycia,
gdyz pozwala to na obnizenie
prawdopodobienstwa pojawienia
sie alergii, a takze umozliwia
hamowanie nadmiernej odpowie-

dzi immunologiczne;.

Dlaczego warto jesc ryby?

wielonienasycone kwasy ttuszczo-

we

Ryby morskie bogate sg w kwasy

tluszczowe z rodziny omega-3,

czyli kwas eikozapentaenowy
(EPA) i  dokozaheksaenowy
(DHA). Kwasy te zmniejszajg
ryzyko rozwoju choréb uktadu
sercowo-naczyniowego, udarow
moézgu, a takze pomagajg

zapobiegac¢ wystgpieniu cukrzycy
typu 2 oraz otytosci. Kwasy EPA
i DHA petnig role prewencyjng
w zapobieganiu rozwojowi

schorzen o podtozu zapalnym,



takich jak reumatoidalne zapale-

nie stawow czy wrzodziejgce

zapalenie jelita grubego

oraz schorzen neurodegeneracyj-

nych (choroba Alzheimera,
demencja). Nie sposéb
nie wspomnie¢ o dziataniu
przeciwnowotworowym  kwaséw

z rodziny omega-3. Wielonienasy-
cone kwasy tluszczowe zmniej-
szajg ryzyko zachorowania
na raka jelita grubego, piersi,

prostaty.

petnowartosciowe biatko

Mieso rybie pod wzgledem jakosci
i zawartosci biatka nie ustepuje
miesu drobiowemu czy wieprzo-
wemu. Biatko to jest korzystne
pod wzgledem sktadu aminokwa-
sowego, tatwostrawne i dostarcza
niewielkich ilosci kcal. W ostatnich
latach zaobserwowano wzrost
wystepowania alergii pokarmo-

wych spowodowanych konsump-

Gatunki,
odpowiadajg

cjg biatek  rybich.

ktére najczesciej

za wywofanie alergii to Sledz,

tunczyk, dorsz baltycki, toso$
atlantycki.
Witaminy
Ryby tluste (makrela, pstrag)

skrywajg duze ilosci witaminy A
i D, czyli witamin rozpuszczalnych
ryby
chude (szczupak, okon) zawierajg

w tluszczach, natomiast
witaminy z grupy B. Niedobor
witaminy D czesto towarzyszy
chorobom zapalnym jelit, schorze-
niom tarczycy i reumatoidalnemu
zapaleniu  stawow.  Wiasciwy
poziom kalcytriolu (witaminy D)
chroni¢

pomaga organizm

przed powstaniem odpornosci
na insuline i rozwojem cukrzycy.
Wspomniana witamina ma
takze potencjat przeciwnowotwo-
rowy i jest skuteczna w zapobie-
ganiu raka

rozwojowi piersi,

jajnika, prostaty, jelita grubego.
Zapewnienie prawidtowego

poziomu kalcytriolu  wyfgcznie
przy udziale spozywania ryb jest
raczej nierealne, ale konsumpcja
produktow  rybotéwstwa moze
znaczgco wptyngc¢ na podwyzsze-
nie poziomu powyzszej substancji

w organizmie.

zwiazki mineralne

Ryby i owoce morza dostarczajg
takich
magnez, potas, fosfor. Gatunki

makroelementow  jak:

drobnoosciste (Sledz) zawierajg
duze stezenie wapnia. Mikroele-
menty zawarte w rybach to: jod,
fluor, selen. Najwiecej jodu odnaj-
dziemy w sSwiezym dorszu i minta-
Ryby

morskie skrywajg wiecej fluoru

ju, a najmniej w karpiu.

(w osciach i skorze) niz ryby
stodkowodne.

Produkty rybotéwstwa sg istotnym
selenu,

zrodtem ktory Dbierze

\/
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udziat w mechanizmach detoksy-

kacyjnych  ustroju  cztowieka.
Pierwiastek ten zmniejsza
szkodliwe dziatanie metali

ciezkich (kadmu, otowiu, arsenu,

rteci) dzieki budowaniu

z nimi nieaktywnych i nietoksycz-
nych komplekséw. Selen ma tez
dziatanie antynowotworowe,

bowiem obniza zdolnosé

zwigzkow rakotwdrczych
do stymulowania mutacji oraz ha-
muje podziat nieprawidtowych
komoérek i powstrzymuje rozprze-

strzenianie sie ich po tkankach.

Owoce morza, jak i niektore ryby
(Sledz, wegorz) mogg stanowic
zrodto cynku. Zwigzek ten wptywa

na stan wioséw, skoéry i paznokci,

przyspiesza gojenie sie ran,

wspomaga  proces  widzenia,
a przez wzglad na swdj potencjat
antyoksydacyjny chroni  przed
szkodliwym dziataniem wolnych
rodnikbw. U mezczyzn cynk
pomaga zapobiega¢ chorobom

prostaty.

Stanistaw Trojanowski

GRYCZANE PIERNICZKI

ieniutkie, korzenne pier-

niczki typu Pepparkakor.

Pepparkakor to szwedz-
kie ciasteczka z wyrazng nutg

imbiru, bardzo aromatyczne.

Dzi§ u nas wersja bezglutenowa
tych pierniczkébw. Smak gryki
jest tutaj zupetnie niewyczuwalny,
a to wszystko dzieki intensywno-
ci uzytych przypraw.
Sag wyraziste i kruche,

wrecz rozptywajg sie w ustach.
Sktadniki:
(okoto 40-50 sztuk -

od grubosci)

zalezy

e 100g miodu, syropu klonowego
lub melasy
e 50g masta

e 100g drobnego cukru (mozemy

zamieni¢ na ksylitol
lub cukier kokosowy)
e 200g maki gryczane;j

/
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+ do podsypywania
e 1/2 tyzeczki cynamonu
e plaska tyzeczka imbiru
W proszku
o 2

do piernika *

tyzeczKki przyprawy
o tyzeczka kakao
o 1/4

do pieczenia

tyzeczki proszku
° 1Jajk0
e szczypta soli

*

kupujac gotowg przyprawe
do piernika, wybierajmy

te z najlepszym  skiadem,

czyli bez zbednej maki i cukru.

Przygotowanie:

W garnuszku o grubym dnie
podgrzewamy miod, masto, cukier
(lub

oraz

kokosowy inne  wybrane

przyprawy.
Kiedy zacznie wrze¢, odstawiamy

stodziwo)

mase do przestudzenia.

Do miski wsypujemy magke
gryczang, proszek do pieczenia,
kakao, oraz soOl. Nastepnie
dodajemy przestudzong mieszan-
ke korzenng oraz jajko
i catos¢ mieszamy do potgczenia

sktadnikow.

Tak przygotowane ciasto odsta-
wiamy do lodéwki do stezenia
kilka

a najlepiej na catg noc.

minimum  na godzin,

Na drugi dzieh wyciggamy ciasto
z lodowki, przektadamy

na blat obficie podsypany magka

i watkujemy dos¢  cienko.
Wykrawamy ulubione ksztatty
i delikatnie przektadamy

na blaszke wylozong papierem

do pieczenia.
Piekarnik nagrzewamy do 175°C
Z opcjg grzania gora-dot.

Pierniczki pieczemy  partiami,



kontrolujgc stopieh zarumienienia, Porada.

okoto 6-8 minut (wszystko zalezy

od grubosci pierniczkéw).

Im ciensze ciasto, tym pierniczki

wychodzg bardziej chrupigce

Gotowe pierniczki po wystudzeniu i lepsze wedtug nas. Pamietajmy

przechowujemy w

pojemniku.

szczelnym  jednak, ze cienkie pierniczki pieka

sie krécej i nalezy uwazac,

4

at”

by sie zbytnio nie przypiekty.

Smacznego!

Joanna Zadrowska

Warsztaty z witrazem klasycznym

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

www.12U.pl

¥
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HOLTER - NA CZYM POLEGA
TO BADANIE?

horoby uktadu krgzenia
czesto objawiajg  sie

nieregularnie, w postaci
napadowych epizodéw zaburzen
dusznosci,

rytmu serca,

czy omdlen. Jedng z metod

pracy
miesnia sercowego jest badanie

pomocnych w ocenie
holterowskie, czyli EKG wykony-
wane metodg Holtera. Na czym
polega i w jaki sposéb wykonuje

sie to badanie?
Co to jest Holter?

Badanie holterowskie polega
na 24-godzinnym monitoringu
i rejestracji pracy serca w warun-
kach

elektrody umieszcza sie na skorze

/
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domowych. Specjalne

klatki

potgczone sg z

piersiowe;j. Elektrody
urzadzeniem
rejestrujgcym, ktore nosi sie nieu-
stannie przez kolejng dobe.
Za pomocg Holtera wykonuje sie
EKG

kardiograficzne), jednak trwajgce

badanie (elektro-

cata dzien i noc, zaréwno

w trakcie wysitku, jak i spoczynku.

Bardzo wazne jest, aby w tym
czasie zachowywac sie naturalnie
i wykonywaé¢ wszystkie rutynowe
Dzieki

badania holterowskiego bedzie

Cczynnosci. temu wynik

wiarygodny. w zaleznosci
od <zalecen Ilekarza badanie
moze trwa¢ diluzej, nawet
kilka dni.

Jakie zaburzenia mozna wykry¢

metodg Holtera?

EKG metodg Holtera pozwala
na uzyskanie wiecej informagji
w porownaniu do wyrywkowego
badania w warunkach szpitalnych,
za pomocg ktérego ocenie podda-
je sie prace serca tylko w krétkim
czasie. Urzgdzenie monitoruje
osobe badang przez 24 godziny,
dzieki czemu mozliwa
pracy

w okresie wzmozonego wysitku,

jest

rejestracja serca m.in.
stresu, czy w godzinach wystepo-

wania ewentualnego bolu

i innych dolegliwosci.

Badanie holterowskie jest pomoc-

ne w diagnozie chorob serca,



wyjasniajgc przyczyny dolegliwo-

sci takich jak bdle i khucie
w klatce piersiowej, dusznosci,
omdlenia, czy nadmierne

ostabienie. Do schorzen uktadu
krgzeniowego zalicza sie m.in:

e zaburzenia rytmu serce,

e zaburzenia przewodnictwa,

e uposledzenia ukrwienia miesnia

sercowego.

Przebieg badania holterowskiego

— jak sie przygotowac?

EKG metodg Holtera nie wymaga

szczegolnych przygotowan.
Przed badaniem warto pamietaé
o kagpieli, poniewaz nie bedzie
to mozliwe w trakcie rejestracji
pracy Skéra  klatki

piersiowej, gdzie zostang umiesz-

serca.

czone elektrody, powinna by¢
Nie

wiec stosowac zadnych kremow

czysta i sucha. nalezy
i balsamoéw. Badanie holterowskie

jest catkowicie bezbolesne
i nie ma wptywu na zdrowie
Pacjenta. W razie potrzeby moze

by¢ powtarzane wielokrotnie.

W trakcie

zapisywac¢ wszystkie wykonywane

badania warto

czynnosci, ktére mogg miec
prace

Sg to m.in.: aktywnosc¢ fizyczna,

wptyw na serca.
sytuacje stresujgce, pory przyjmo-
wania lekéw. Po uptywie czasu
badania nalezy zgtosi¢ sie
do lekarza, ktéry odczyta zapis
z urzadzenia i na jakiego
podstawie oceni prace miesnia

sercowego.

Natalia Wisniewska

IDIOPATYCZNE WLOKNIENIE
PLUC (IPF) JAKO PRZYCZYNA
DUSZNOSCI | KASZLU

PF (z ang. idiopathic pulmo-

nary fibrosis) jest rzadko

wystepujacag chorobg
dotykajgcg populacji  powyzej
60 roku zycia.  Symptomy

schorzenia sg mato charaktery-

styczne, bowiem pacjent ma

postepujaca
pojawiajgca sie

do czynienia z
dusznoscig
w trakcie wysitku fizycznego

oraz towarzyszgcym  suchym

kaszlem. Na podstawie
wspomnianych objawow lekarze
diagnozujg czesto przewlekig
obturacyjng chorobe ptuc, astme

badz chorobe wiehcowg. Badania

pokazuja, ze ponad potowa

chorych na IPF miala mylnie
postawione pierwsze rozpoznanie
schorzenia. Lekarze podstawowej
opieki zdrowotnej czasami
bagatelizujg u os6b w podesztym
wieku taki objaw jak zbyt szybkie
meczenie sig, poniewaz uwazaja,
ze jest to kwestia naturalnego
procesu starzenia sie organizmu.
Istotne jest wiec, aby bez wzgledu
na wiek pacjenta kierowa¢ go
na dalszg diagnostyke do specjali-
sty zajmujgcego sie chorobami
uktadu

do pulmonologa.

oddechowego, czyli

Okazuje sie,

ze czesc¢ chorych odwiedza nawet
3 roznych lekarzy, zanim zostanie
postawione wtasciwe rozpozna-

nie.
Program lekowy

W Polsce funkcjonujg 33 osrodki

referencyjne leczace chorych
na IPF. Kiedy$ jedyng mozliwo-
Scig leczenia byta domowa tleno-
terapia, natomiast teraz chorzy
majg do dyspozycji 2 farmaceutyki
dostepne w programie lekowym.
Na ten moment we wspomnianym
programie uczestniczy 1000 osob,
ale  wiadomo, iz chorych

w naszym kraju moze by¢ duzo

¥
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wiecej. W celu otrzymania
wiasciwej terapii konieczne jest
poprawne postawienie diagnozy,
co nastrecza probleméw
z powodu  niewystarczajgcej
wiedzy lekarzy POZ na temat IPF.
Problemem sg takze rygorystycz-
ne kryteria wtgczenia do progra-
mu lekowego i wylgczenia
z niego. Kryteria te byty ustalane
dla os6b z tagodng i sredniozaa-
wansowang postacig schorzenia,
a obserwacje pokazujg, ze nawet
pacjenci z rozwinietym stadium
IPF  mogliby odnies¢ korzysci
z dostepu do programu lekowego.
Nie ma mozliwosci zahamowania
progresji choroby ani zredukowa-
nia widknienia ptuc, ale po wig-
czeniu leczenia jest szansa
spowolnienia rozwoju zmian pato-

logicznych i przedtuzenia zycia.

/
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Trudnosci nastreczajg tez kryteria

wytgczenia z programu lekowego,
ktore mdéwig o zakonczeniu lecze-
nia u osob, ktére nie spetniajg
Scidle ustalonych norm.
Kazdy pacjent przechodzacy tera-
pie jest monitorowany pod wzgle-
dem okreSlonych parametrow,
takich jak np. natezona pojem-
nos¢ zyciowa. Jesli dojdzie
do zbyt duzego spadku tejze
pojemnosci, leczenie skalsyfiko-
wane jest jako nieskuteczne
i chory jest zmuszony do zakon-
czenia terapii. Czesto zdarza sie,
ze takie osoby pozostajg
bez mozliwosci leczenia skutecz-
nym de facto preparatem, bowiem
z jednej strony nie mogg juz
uczestniczy¢ w terapii lekowej,
a z drugiej strony nie kazdg star-

szg osobe sta¢ na zakup farma-

ceutykbw z wiasnych funduszy.
W programie lekowym dostepne
sg 2 leki, wiec jesli okaze sie,
ze pacjent zostat wykluczony
z leczenia jednym medykamen-
tem, to mozna kontynuowacé
leczenie drugim. Niestety czasem
bywa, ze organizm danej osoby
nie toleruje innego farmaceutyku
i po jego zazyciu pojawiajg sie

powazne dziatania niepozgdane.
Leczenie a COVID-19

Na czas walki z pandemiag podjeto
decyzje o mozliwosci udostepnia-
nia pacjentom preparatow
leczniczych na dtuzszy okres
czasu tak, by osoba chora nie
musiata naraza¢ sie na brak
leczenia z

ciggtosci powodu

sytuacji niezaleznej od niej.

Cezary Lipinski
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DIATERMIA — CZYM JEST TEN ZABIEG,
KIEDY SIE GO STOSUJE?

iatermia to  zabieg

z dziedziny fizykotera-

pii, przeznaczony
do tagodzenia dolegliwosci
bolowych réznego pochodzenia.
Istotg dziatania diatermii jest
kontrolowane rozgrzanie tkanek
za pomocg pola magnetycznego
lub elektrycznego. Jakie sg wska-
zania do takigj

terapii i jakie

korzysci ona przynosi?

Co to jest diatermia?

Diatermia powszechnie okreslana

jest jako terapia polegajgca

na leczeniu cieptem. Kontrolowa-

ne rozgrzanie tkanek nastepuje
w wyniku wptywu pola elektroma-
gnetycznego. W trakcie ses;i
zabiegowej wywotuje sie punkto-
we nagrzanie tkanek, co wptywa
na miesnie rozluzniajgco,
a tym samym tagodzi dolegliwosci

bélowe.

W zaleznosci od obranej metody
stosuje sie dwa rodzaje zabiegow

leczenia cieptem, takie jak:

e Diatermia kondensatorowa
(pojemnosciowa) — nagrzanie
tkanek nastepuje pod wplywem

pola  elektromagnetycznego,

z przewagg pola elektryczne-
go. Zabieg umozliwia nagrza-
nie tkanek zlokalizowanych
ptytko, przede wszystkim skoéry

i tkanki ttuszczowe;j.

o Diatermia indukcyjna — w tym

przypadku  przewaza pole

magnetyczne, ktére cechuje
sie zdolnoscig do gtebokiej
penetracji tkanek. Nagrzaniu

ulegajg takze miesnie.

Rodzaje diatermii pod wzgledem

dtugosci fal

Poza podziatem na diatermie

kondensatorowg i indukcyjng

\/
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wyroznia zabiegi roznigce sie
od siebie wielkoscig stosowanych
fal i czestotliwoscig drgan elektro-

magnetycznych:

e Diatermia krotkofalowa
— w trakcie zabiegu stosuje sie
rézne dlugosci i czestotliwosci
fal, kitére sg odczuwane
jako ciepto o réznym nasileniu.
Zabieg podzielony jest na kilka
dawek ciepta, okreslanych
jako: termiczna, oligotermicz-
na, diatermia termiczna

i diatermia hipertermiczna.

e Diatermia dtugofalowa

— wykorzystuje sie pole 500-

750 kHz o
od 0,5 do 1,75 MHz i mocy
100-300 Wat.

Ten rodzaj diatermii stosuje sie

czestotliwosci

w przedziale

podczas zabiegow chirurgicz-
nych, w tzw. nozach elektrycz-
nych

stuzgcych do ciecia

i tgczenia tkanek.

Wskazania do diatermii

Diatermia to popularny zabieg
fizykoterapeutyczny, stosowany
w przypadku dolegliwosci
o réznym nasileniu. Rozgrzanie
tkanek wptywa korzystnie m.in.
w przypadku bdélu pochodzenia

nerwowego, w tym u oséb cierpig-

cych  na chroniczny  stres,

zmeczenie, czy stany lekowe.
Diatermia sprawdza sie takze
w przypadku powaznych scho-
rzen, takich jak:
e reumatoidalne zapalenie
stawow;

e zapalenia stawow i zapalenia

okotostawowe;

e Zmiany zwyrodnieniowe
kregostupa;

e Dbole miesni réznego

pochodzenia;
e trudno gojace sie rany;

e stany pourazowe.

Kazimierz Modruga

PELOIDOTERAPIA - CZYM JEST,
JAKIE ZNAJDUJE ZASTOSOWANIE?

eloidoterapia  (pelotera-
pia) to jedna z metod
leczenia uzdrowiskowe-
go, ktora opiera sie na wykorzy-
wiasciwosci

staniu peloidow

stosowanych w fizjoterapii.
Do najpopularniejszych surowcow
stosowanych w uzdrowiskach
nalezy borowina i przygotowywa-
na z niej
Kiedy

Z jej uzyciem mogg okazacé sie

pasta borowinowa.
oktady i kapiele
pomocne, a kiedy lepiej zrezygno-
wac z tej formy leczenia?

/

Nasz Senior

Czym sg peloidy?

Peloidy to stowo pochodzgce
z jezyka greckiego, gdzie pelos
oznacza bfoto. Sg to utwory
geologiczne, do ktérych dodaje
sie wode i wykorzystuje w lecznic-
twie uzdrowiskowym. Do peloidéw
zalicza sie surowce naturalne
oraz sztuczne. Wsréd najpopular-
niejszych peloidéw wystepujgcych
W naturze wymienia sie peloidy
torfowe, czyli borowiny. Sg to torfy
niskie

wysokie,  przejsciowe,

oraz muty borowinowe. W Polsce

znajduje sie kilkanascie zrodet
borowiny zatwierdzonych

przez Ministerstwo Zdrowia,
wykorzystywanych w lecznictwie
w formie oktadéw i kapieli.
Do pozostatych peloidéw nalezg
osady zrédlane i osady wod

zmineralizowanych.
Wiasciwosci borowiny

Borowiny pozyskiwane sg
z podmokiych terenéw lesnych,
gdzie w wyniku zachodzgcych
proceséw chemicznych i mikro-

biologicznych tworzy sie
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ciemnobrgzowa masa o charakte-
rystycznym ziemistym zapachu.
Jest

ona wykorzystywana

w peloidoterapii ze wzgledu
na wysokg zawartosc¢ sktadnikow

organicznych i mineralnych.

Ponadto, borowiny cechujg sie
niskim przewodnictwem ciepta
i brakiem pradéw konwenkcyj-
ten ma

nych. Surowiec

rowniez  wysokg  pojemnosé

cieplng, dlatego zastosowany

w formie oktadéw pozwala
na zgromadzenie cieptej warstwy
na powierzchni skéry, co prowa-

dzi do rozgrzania tkanek.

Efektem zabiegéw borowinowych
tkanek,

poprawa ukrwienia i zwigkszenie

jest m.in. rozluznienie
eliminacji szkodliwych zwigzkow.
Poszerzenie poréw wspomaga
dziatanie

takze stosowanych

preparatow miejscowych,

ktére fatwiej wnikajg w skore.

<

Peloidoterapia — wskazania

Zabiegi z borowing wykonuje sie
w  kilku

od rodzaju dolegliwosci, z jakg sie

seriach  zaleznych
borykamy. Najczesciej sg to me-
tody stosowane w sanatoriach
i uzdrowiskach, ale plastry
i oktady borowinowe mogg byé
stosowane takze w warunkach

domowych.

Peloidoterapia znajduje zastoso-

wanie w przypadku dolegliwosci,

takich jak np.:

e bole miesni i stawodw;

e WZmozone napiecie miesniowe;

e nerwobdle, np. rwa kulszowa;

e zmiany zwyrodnieniowe;

o stany pourazowe;

e choroby ukfadu pokarmowego,
np. wrzody, zapalenie jelit;

o schorzenia kobiecych narzadéw
rozrodczych, np. nadzerki;

o ostabiona

kondycja  skéry

i wlosow.

Przeciwwskazania do peloido-

terapii

Peloidoterapia to metoda oparta
na wykorzystaniu dobroczynnych
wiasciwosci czerpanych z natury,
jednak nie kazdy moze skorzystaé
z takiej formy leczenia. Oktady
i kgpiele borowinowe nie powinny
by¢ stosowane m.in. w przypad-
kach, takich jak:

e cukrzyca;

o ostabienie organizmu;

o otwarte rany;

e sktonnosé do krwawien
i choroby krwi;

e schorzenia uktadu sercowo-
naczyniowego, np. choroby

serca, miazdzyca, zakrzepowe

zapalenie zyt, niewydolnosc¢
krazenia, niskie cisnienie
tetnicze;
e gruzlica;

e choroby nerek.

Joanna Sadura

\/
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SUBSTANCJE NIEPOZADANE
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ZAWARTE W ORGANIZMACH
RYB | OWOCOW MORZA

yby i owoce morza

moga
w swoich organizmach

kumulowaé

metale ciezkie, takie jak rte¢,
wptywajg

niekorzystnie na ludzkie zdrowie,

arsen, otow, ktore
ale takze obnizajg przyswajalnos¢
niezbednych mineratéw,

czyli magnezu, miedzi, zelaza.

<< Nasz Senior

Kadm

Przewlekte zatruwanie organizmu

niewielkimi  stezeniami  kadmu

doprowadza do  wystgpienia
Zjawisk patologicznych w ukfadzie
oddechowym, uktadzie sercowo-
naczyniowym oraz pokarmowym.
Powyzszy pierwiastek ma udoku-

mentowane dziatanie kancero-

genne (rakotwdrcze) oraz predys-
ponuje do rozwoju niekorzystnych
zmian w materiale genetycznym.
Badania wykonywane w Unii
Europejskiej ukazujg coraz wyz-
Szy poziom zanieczyszczenia
kadmem organizmow ryb
i owocow morza. Warto nadmie-
ni¢, iz omawiany zwigzek dostaje

sie tez do wustroju ludzkiego



wraz ze spozyciem produktow

zbozowych i warzyw.
Dioksyny

Dioksyny to zwigzki bedgce
produktami ubocznymi powstajg-
cymi podczas spalania odpadéw
komunalnych i przemystowych,

palenia  olejow  napedowych.

Wspominane zwigzki wykazujg
sie duzg trwatoscig w srodowisku
naturalnym, a po przedostaniu sie
z powietrza do morz, jezior,
rzek, trafiajg do organizmow ryb.
Dioksyny sg wysoce toksyczne,
zaburzajg funkcjonowanie
systemu immunologicznego,
powodujg rozchwianie rownowagi
hormonalnej oraz predysponujg

do rozwoju nowotwordw.
Polichlorowane bifenyle (PCB)

PCB powstajg podczas spalania
odpaddéw, a takze uwalniajg sie
do powietrza ze  zuzytych
sprzetow termicznych, takich jak
transformatory. Nastepnie powyz-
sze zwigzki trafiajg do akwendéw
wraz ze sSciekami i opadami
atmosferycznymi, by  osigsc
na mutach dennych i stanowic
pokarm dla ryb. PCB odktadajg
sie we wszystkich ogniwach
tancucha pokarmowego,

natomiast najwyzszy  poziom

zanieczyszczenia tymi substan-
cjami wystepuje w organizmach
ryb morskich i stodkowodnych.
Polichlorowane bifenyle wystepu-

ja w produktach rybotowstwa

pochodzgcych z Morza Battyckie-
go, jednak ich stezenie nie jest
na tyle wysokie, by stanowito

niebezpieczenstwo dla zdrowa

ludzi.

Metylortec

Rte¢ moze wystepowac
w Srodowisku pod postacig

zwigzkow nieorganicznych
i organicznych. Zwigzki organicz-
ne cechujg sie duzg toksyczno-
Scig, mowimy tu 2zwitaszcza
o metylorteci, ktora przedostaje
sie do ustroju ludzkiego po spozy-
owocow

ciu skazonych ryb,

morza.  Stezenie = metylorteci
jest zréznicowane w zaleznosci
od obszaru wystepowania danej
ryby oraz pokarmu, jakim dany
gatunek zywi sie. Ryby drapiezne,
z uwagi na dtugi czas przezywa-
nia, kumulujg najwiecej szkodli-
wego zwigzku. Najpowazniejsze
zagrozenie metylorte¢ stanowi
dla kobiet ciezarnych, gdyz zwia-
zek ten ma zdolnos¢ przekracza-
nia bariery krew-tozysko i odktada
sie w mozgu ptodu wywierajac
neurotoksyczny wptyw na osrod-
kowy uktad nerwowy. Niestety
nawet niewielkie ilosci metylorteci
przedostajgce sie przez tozysko
sg w stanie wywota¢ u dzieci
zaburzenia w funkcjonowaniu

komérek nerwowych skutkujgce

spaczeniami w procesach
chodzenia, styszenia. Trwajg
badania nad powigzaniem

autyzmu dzieciecego ze spozywa-

niem ryb  zanieczyszczonych

wspomniang substancja.
Niektorzy naukowcy wysuwajg
teze, jakoby zwigzki rteci przyczy-
niaty sie do zaostrzenia sympto-
mow choroby Alzheimera i choro-

by Parkinsona.

Wielopierscieniowe weglowodory

aromatyczne (WWA)

WWA powstajg podczas dziatania
wysokich temperatur na produkty
zywnosciowe, czyli innymi stowy,
w trakcie grillowania, wedzenia,
smazenia, pieczenia. Najwiecej
szkodliwych zwigzkow powstaje
podczas grillowania bgdz wedze-
nia  produktow  bezposrednio
nad ptomieniem, kiedy ociekajgcy
ttuszcz jest rozktadany, a wytwa-
rzajgce sie WWA przedostajg sie
do zywnosci. Kolejnym zrodiem
wspomnianych  substancji jest
ich przedostawanie sie do atmos-
fery podczas procesow spalania
w sektorze komunalnym i miesz-

kaniowym, jak réwniez w proce-

sach produkcyjnych, zwtaszcza
przy wytwarzaniu koksu.
Kolejnym Zrodlem jest sektor

transportu. Z powietrza szkodliwe
zwigzki przenikajg do srodowiska
wodnego, a nastepnie do organi-
zmow ryb. Najlepiej poznanym
weglowodorem aromatycznym
jest benzo(a)piren charakteryzujg-
cy sie
rakotworczym.

silnym  potencjatem

Stanistaw Trojanowski

¥
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