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Wpływ żywienia 
na zdrowie człowieka

Na przestrzeni ostatnich kilkunastu 
lat coraz częściej przedmiotem badań 
naukowców staje się rola diety jako czyn-
nika warunkującego zdrowie oraz dobre 
samopoczucie. Prawidłowe żywienie nie 
tylko ma korzystny wpływ na zdrowie, ale 
również na utrzymanie szczupłej, wyma-
rzonej sylwetki.

Nadwaga i otyłość dla wielu ludzi to 
problem estetyczny. Tymczasem nadmiar 
tkanki tłuszczowej w organizmie prowa-
dzi w konsekwencji do różnorakich chorób, 
takich jak: cukrzyca, nadciśnienie tętnicze, 
hipercholestrolemię i wiele innych.

Różne choroby, z którymi się bory-
kamy wynikają niejednokrotnie z nie-
prawidłowych nawyków żywieniowych. 
Nazywane są one chorobami dietozależ-
nymi. Dlatego też odpowiednie żywienie 
pomaga w walce z chorobą. W przypadku 
ludzi zdrowych dostarczanie wszystkich 
niezbędnych składników odżywczych 
staje się profilaktyką i sposobem na długie 
życie w pełni zdrowia.

W różnego rodzaju mass mediach 
często słyszymy o dietach cud, które mają 
zapewnić nam szybki efekt w redukcji 
masy ciała. Są to często diety restrykcyjne, 
niejednokrotnie trudne w realizacji, nie 
przynoszące zazwyczaj zadowalających 
efektów. Zwykle po utracie masy ciała 

następuje ponowny jej przyrost definio-
wany jako tzw. „efekt jo-jo”. Proponowane 
diety najczęściej są monoskładnikowe  
i rzeczywiście powodują redukcję zbęd-
nych kilogramów, jednakże niosą za sobą 
ryzyko niedoborów pokarmowych. Aby 
zachować zdrowie należy codziennie do-
starczać organizmowi składniki odżywcze 
w odpowiednich ilościach i proporcjach. 
Wspomniane niedobory mogą w kon-
sekwencji doprowadzić do wystąpienia 
anomalii zdrowotnych.

Alternatywą stosowania restrykcyj-
nych diet jest przede wszystkim racjonal-
ne żywienie dostosowane do indywidu-
alnych potrzeb człowieka. Nadrzędnym 
celem odżywiania jest dostarczanie or-
ganizmowi optymalnych ilości składni-
ków odżywczych. Aby utrzymać ciało  
w zdrowiu należy zapewnić potrzebną do 
prawidłowego funkcjonowania energię 
oraz składniki budulcowe. Źródłem ener-
gii w naszej diecie są węglowodany oraz 
tłuszcze. Niezwykle istotną rolę pełnią 
białka, będąc materiałem do budowy i re-
generacji tkanek, z których składa się nasz 
organizm. Nie należy zapominać również 
o witaminach i składnikach mineralnych 
potrzebnych do prawidłowego funkcjono-
wania naszych narządów. 

W przypadku stosowania różnych diet, 
które nie przynoszą zamierzonego, trwałe-
go efektu zalecana jest wizyta u dietetyka, 
który ustali optymalny plan żywienia 
w celu uzyskania redukcji masy ciała. 
Dietetyk udzieli niezbędnych informacji 

i wskazówek, aby proces odchudzania 
przebiegał jak najlepiej. Warto pamiętać, iż 
nadwaga i otyłość to nie jedyny problem,  
z którym można zgłosić się do poradni die-
tetycznej. Udając się do dietetyka możemy 
uzyskać poradę w następującym zakresie:
• redukcja masy ciała przy nadwadze  

i otyłości
• postępowanie w przypadku niedowagi
• żywienie w sporcie
• postępowanie dietetyczne u osób cier-

piących z powodu różnych chorób (np. 
choroby serca, nadciśnienie tętnicze, 
cukrzyca, choroby przewodu pokar-
mowego, choroby nowotworowe i wiele 
innych)

• żywienie osób w różnych grupach wie-
kowych – dzieci, dorośli, osoby starsze

• żywienie kobiet w ciąży i karmiących 
W ramach wizyty dokonywana jest 

szczegółowa analiza masy oraz składu 
ciała. Na tej podstawie dietetyk określa 
zaburzenia w składzie ciała i dostosowuje 
optymalny plan żywienia. Szczegółowej 
analizie poddawany jest również aktual-
ny sposób żywienia i omawiane są błędy 
żywieniowe popełniane przez pacjenta. 
Uzyskany wywiad żywieniowy oraz 
zdrowotny jest podstawą do stworzenia 
programu żywieniowego dostosowanego 
do indywidualnych potrzeb i nawyków 
żywieniowych oraz trybu życia. 

     
                          mgr Małgorzata Kaleta 

          dietetyk kliniczny 
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Stomatologia 
w Holandii a u nas
Holenderska służba zdrowia bywa 
stawiana jako przykład niemal 
idealnej opieki zdrowotnej, którą 
warto by naśladować. Co do opieki 
stomatologicznej to jak najbardziej, 
ale opieka podstawowa dla mnie 
pozostawia dużo do życzenia.

W Niderlandach pracowałem jako den-
tysta przez ostatnie 4 lata i było to dla mnie 
ciekawe doświadczenie i miły czas.

Pacjent w Holandii musi być zapisa-
ny do wybranego przez siebie gabinetu,  
w których jest limitowana liczba miejsc, 
a to wiąże się z oczekiwaniem – czasami 
długim – na wizytę. Zwykle  problemem 
może być znalezienie praktyki np. przy 
zmianie miejsca zamieszkania.

Z każdym nowym pacjentem lekarz 
wita się uściskiem dłoni i przedstawia się 
(próbowałem ten zwyczaj przenieść na 
polski grunt, lecz niektórzy polscy pacjen-
ci byli zaskoczeni moim zachowaniem). 

Holenderscy lekarze przyjmują równo-
legle na dwóch, trzech fotelach – są jednak 
i tacy, którzy pracują z pięcioma, a nawet 
z sześcioma pacjentami jednocześnie. Przy 
każdym fotelu jest wykwalifikowana asy-
stentka od początku do końca wizyty zaj-
mująca się pacjentem: m.in. przygotowuje 
pacjenta do badania, zbiera informacje, 
podaje również znieczulenie, poleruje 
wypełnienia, pobiera wyciski potrzebne 
do prac protetycznych, czyści zęby z osadu  
i kamienia, lakuje zęby dzieciom i doko-
nuje zabiegów profilaktycznych. Lekarz 
– przemieszczając się między fotelami – 

wykonuje tylko zabiegi. W ten sposób 
możliwe jest przyjęcie w ciągu godziny 
od 5 do 6 pacjentów zamiast dwóch czy 
trzech, jak to jest w Polsce.

Pacjenci za usługi rzadko płacą go-
tówką, gabinet wysyła na adres domowy 
fakturę, której należność powinna zostać 
uregulowana w ciągu określonego czasu.  
I co ciekawe, jeśli wizyta się nie odbyła i nie 
została odpowiednio wcześniej odwołana, 
pacjent również jest obciążany kosztami.

Rzeczą naturalną są regularne wizyty 
kontrolne (średnio co 6 miesięcy) oraz sys-
tematyczne czyszczenie zębów z kamienia 
i osadu. Dzięki temu wśród młodych pa-
cjentów (20-40 lat) ubytki próchnicowe są 
rzadkością, a u dzieci prawie w ogóle nie 

występuje próchnica zębów mlecznych. 
Rzecz jasna jest to nie tylko efekt wizyt  
u stomatologa, lecz również odpowiedniej 
diety i sumiennego przestrzegania zasad 
higieny jamy ustnej. 

Większość Holendrów jest ubezpie-
czona i w ramach tego ubezpieczenia 
pacjent ponosi 15-25% kosztów leczenia 
do sumy ubezpieczenia – przy standar-
dowym ubezpieczeniu stomatologicznym 
przysługuje mu więc ok. 200 euro rocznie 
na leczenie (za tę kwotę może wykonać  
np. 2 wypełnienia). Są oczywiście także 
luksusowe opcje ubezpieczeń, które po-
zwalają refundować zabiegi przekraczają-
ce nawet tysiąc euro. 

Holendrzy „przywiązują się” do 
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swojego dentysty, często do tego samego 
gabinetu zapisana jest cała rodzina i nie 
lubią zmieniać lekarza. Zaczynając prace, 
musiałem najpierw zjednać sympatie i za-
ufanie pacjentów, zwłaszcza że byłem dla 
nich „egzotycznym” lekarzem – zazwyczaj 
Polak kojarzy się Holendrowi z kimś, kto 
pracuje przy kwiatach albo na budowie,  
a na pewno nie w gabinecie dentystycz-
nym. Nigdy jednak nie odczułem ich 
negatywnego nastawienia. Dosyć szybko 
zostałem także doceniony – z niektórymi 
pacjentami do dziś utrzymuję kontakty 
e-mailowe, z wieloma jestem „zakolego-
wany” na Facebooku.

Zdobyte długoletnie doświadczenie  
w czasie mojej praktyki lekarskiej w Holan-
dii i Polsce wykorzystuję w swoim gabine-
cie, aby ubytki próchnicowe były rzadkością 
także w Polsce, a kontakt z stomatologiem 
opierał się na stopie koleżeństwa.

Zapraszam do odwiedzin 
naszego gabinetu. 

Aurumdent
lek. stom. M. Zatorski
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Stresowy 
NIEporadnik

czyli jak sobie radzić 
i jak nieradzić ze stresem

Każdy z nas w zwykłym codziennym 
życiu doświadcza różnych sytuacji, zda-
rzeń, kłopotów, które są dla nas wyzwa-
niem, wymagają dodatkowej mobilizacji, 
sprężania się, a często powodują napięcie, 
zmartwienie, przyprawiają o „szybkie 
bicie serca”. Czasami nogi nam się ugi-
nają po tym co słyszymy lub trudno jest 
złapać oddech na kolejnej prostej w wy-
ścigu z czasem, terminami, wymogami…  
w głowie się kołuje od karuzeli spraw do 
załatwienia i mamy wrażenie, że jesteśmy 
tym wszystkim coraz bardziej obciąże-
ni, w końcu brakuje sił, ciało odmawia 
posłuszeństwa.

Czy coś z tym można zrobić???

Wydaje się, że nic nie można z tym 
zrobić co odczuwamy, gdy trudno jest się 
„uspokoić”, a kiedy stres nakłada, kumulu-
je się, można naprawdę źle się poczuć. 

W związku z tym, że musimy sobie ra-
dzić – z życiem, sprawami, obowiązkami 
to tak samo można by rzec musimy sobie 
radzić ze sobą, naszym samopoczuciem, 
napięciem stresem, by móc dalej sprawnie 
funkcjonować i nie narażać na szwank 
naszego zdrowia.

W przeciwieństwie do popularnych 
poradników nie zajmę się najpierw tym 
co robić należy, ale tym czego robić nie 
należy, gdy ciężko nam na duszy.

Te sposoby mogą chwilowo zreduko-
wać stres i napięcie, ale na dłuższą metę 
są szkodliwe i niszczą zdrowie. Tak więc 
zdecydowanie nie należy w stresie
• palić papierosów
• pić alkoholu
• objadać się
• lub nie-dojadać
• okupować TV lub komputer
• uciekać od relacji z przyjaciółmi, rodziną 

(o ile to oni nie są największym źródłem 
stresu)

• wycofywać się z aktywności
• używać leków lub narkotyków w celu 

zrelaksowania się
• spać nadmierną ilość czasu

• odwlekać to, z czym i tak musimy się 
zmierzyć

• zapełniać każdą minutę dnia, by nie 
spotkać się z problemem

• przenosić napięcia na innych ludzi (kry-
tykowanie, wybuchy złości, przemoc)

Gdyż w ten sposób kręcimy się w kółko 
nakręcając i tak już napiętą sprężynę nie-
radzenia sobie. 

Od czego zacząć, 
żeby sobie radzić i poradzić???

• Znaleźć prawdziwe źródła stresu (kto? 
co? Gdzie? Kiedy? jak? i dlaczego?).

• Przyjrzeć się bliżej swoim postawom, 
zwyczajom, nawykom.

• Założyć dziennik, w którym opisujemy 
stresujące nas sytuacje, co pokaże nam 
co nas napina.

• Unikaj niepotrzebnego stresu:
- naucz się mówić „nie” asertywnie,
- wpływaj na otoczenie (np.: jeśli dener-

wuje cię wieczorny dziennik wyłącz TV)
- unikaj punktów zapalnych np. jeśli de-

nerwują cię takie tematy jak polityka, 
gospodarka, religia, itp. i kłócisz się 
stale kiedy o nich rozmawiasz z tymi 
samymi ludźmi – to nie zaczynaj ich  
i nie nawiązuj do nich

• Ogranicz listę zadań do niezbędnych, 
odróżniaj to co muszę, a co powinienem, 
przesuń rzeczy mniej ważne na koniec.

• Zmieniaj sytuację:
- mów (w sposób asertywny) o swoich 

uczuciach zamiast je w sobie „kisić” 
np.: jeśli ktoś ci się „naprzykrza” po-
wiedz mu o tym w zdecydowany, ale 
uprzejmy sposób

- bądź otwarty na budowanie kom-
promisów – jeśli oczekujesz zmiany 
zachowania od innych, to sam bądź 
otwarty na zmiany swojego

• Bądź asertywny – nie uciekaj od życia, 
podejmuj swoją część odpowiedzialno-
ści za kształtowanie relacji z innymi.

• Planuj lepiej swój czas – złe zarządzanie 
czasem może być ogromnym źródłem 
stresu. Planuj zadania realistycznie, 
bez nadmiernego optymizmu. To może 
bardzo uspokoić atmosferę.

• Jak mawiają uczestnicy spotkań AA 
nigdy nie bądź: 
- zbyt głodny (dbaj o dietę)
- zbyt rozdrażniony (nie pozwalaj wy-

prowadzać się z równowagi)
- zbyt samotny (pogadaj z przyjaciółmi)
- zbyt zmęczony (racjonalnie planuj czas 

pracy i wypoczynku)

Jak można zobaczyć na zaledwie kilku 
przykładach, można wiele zrobić by we 
właściwy sposób radzić sobie ze stresem  
i unikać przeciążenia. Warto zadbać o sie-
-bie wszak zdrowie i życie mamy jedno. 

Andrzej Karczewski
Specjalista Psychiatra

Psychoterapeuta
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Endermologia

Wiele z nas marzy o wspaniałej figurze 
bez celulitu, który jest efektem niedosta-
tecznego wydalania końcowych produk-
tów przemiany materii, a więc wadliwego 
funkcjonowania układu limfatycznego. 

Powstanie „skórki pomarańczowej” 
można wyjaśnić następująco: pomarań-
czowa skórka powstaje na skutek odkłada-
nia się w komórkach tłuszczowych nieod-
transportowanych produktów końcowych 
przemiany materii; powinny one zostać 
odprowadzone kanałami limfatycznymi, 
a następnie wydalone.

Walczyć z tymi niedoskonałościami 
możemy za pomocą masażu.

Masaż jest jedną z najstarszych metod 
sztuki lekarskiej. Należy do zabiegów lecz-
niczych i usprawniających. Obejmuje całe 
ciało lub jego części. Może być wykony-
wany ręcznie lub za pomocą specjalnych 
aparatów.

Endermologia® jest to masaż tkanek 
miękkich powłok specjalną głowicą wy-
posażoną w dwie ruchome rolki, które 
masują zassany do głowicy fałd skóry  
i tkanki podskórnej.

Endermologia okazała się jedną z naj- 
bardziej skutecznych metod walki z celu-
litem, a jednocześnie jest to najlepsza me-
toda do kompleksowego bezinwazyjnego 
leczenia tkanki łącznej i kształtowania 
sylwetki.

Pomysłodawcą i konstruktorem pierw-
szego urządzenia jest Francuz Louis Paul 
Guitay. Sam poddawany kilku masażom 
tygodniowo w celu przyspieszenia goje-
nia blizn, obserwował technikę masażu 
ręcznego i na tej podstawie skonstruował 
urządzenie wykonujące masaż znacznie 
szybciej niż ręce masażysty. Dodatkowo 
zastosował podciśnienie pomagające pod-
nieść fałd skóry. Pierwotne urządzenie 
stosowane było do leczenia blizn poope-
racyjnych i powypadkowych. Okazało się, 
że ma ono również pozytywny wpływ 
na leczenie celulitu i nadmiaru tkanki 
tłuszczowej.

W 1986 roku opatentowano technikę 
Endermologie® i obecnie jest ona wykorzy-
stywana głównie do zwalczania celulitu, 
ujędrniania i wygładzania skóry, modelo-
wania sylwetki oraz tzw. terapii przeciw-
starzeniowej twarzy, tułowia i kończyn.

W metodzie tej wykorzystuje się dwie 
elektronicznie sterowane rolki, umieszczo-
ne w hermetycznej komorze, które działają 
w połączeniu z podciśnieniem. Tworzony 
jest fałd skóry, zwijany przez pierwszą,  
a rozwijany przez drugą rolkę. Fałd ten 
jest masowany (wałkowany) w kilku 

kierunkach przez samobieżną głowicę za-
biegową. Oprócz tego rolki poruszają się 
względem siebie. Proces ten jest uzupełnia-
ny przez ciągłe lub rytmiczne zminne pod-
ciśnienie. Urządzenie jest sterowane mi-
kroprocesorem. Panel kontrolny dostarcza 
danych dotyczących grubości fałdu skóry 
oraz parametrów terapeutycznych: pręd-
kości i kierunku obrotu rolek, a także czasu  
i intensywności zabiegu. W zależności od 
okolicy ciała można dobrać odpowiednią 
wielkość głowic.

Działanie urządzenia jest mechanicz-
ne. Polega na wykorzystaniu płynnych 
ruchów masujących w celu usprawnienia 
przepływu chłonki i udrożnienia węzłów 
chłonnych. 

Masaż wykonuje się od obwodu w kie- 
runku ujść żylnych, dlatego najpierw na-
leży udrożnić większe pnie limfatyczne 
i węzły chłonne, a następnie stopniowo 
wspomagać przepływ chłonki. Masaż jako 
bodziec mechaniczny wywołuje w orga- 
nizmie zmiany i reakcje o charakterze 
miejscowym i ogólnym.

 Oddziaływanie zabiegów Endermolo-
gii® na tkankę łączną prowadzi do wielu 
korzystnych efektów spowodowanych po-
prawą krążenia w tkankach poddawanych 
masażom. Efekt ten wykorzystuje się w re-
habilitacji po urazach oraz w opóźnianiu  
i wręcz odwracaniu procesów starzenia.

Celami anatomiczno-fizjologocznymi 
Endermologii® jest oddziaływanie na 
funkcję oraz strukturę tkanki łącznej: 
fibroblasty, komórki tłuszczowe, naczynia 
włosowate i limfatyczne.

Stymulacja mechaniczna tych ele-
mentów potwierdza udokumentowane 
naukowo właściwości drenujące, troficzne, 
przeciwdziałające włóknieniu i lipotyczne. 

Mając na uwadze ograniczenia Ender-
mologii® (wskazania, rokowania, czas 
leczenia, zależność efektów od operatora) 
można wykorzystać tę technikę przy wie-
lu wskazaniach zmiany wyglądu, takich 
jak: blizny, obrzęki limfatyczne, celulit, 
rozluźnienie skóry, przemodelowanie 
konturów ciała i optymalizacja efektów 
odsysania tłuszczu. Przy tym ostatnim 
wskazaniu można zastosować odpowied-
nie procedury przedoperacyjne, w celu 
zmiękczenia tkanek i ułatwienia zabiegów 
chirurgicznych oraz pooperacyjne, w celu 
zredukowania bezpośrednich skutków 
(obrzęk, ból, krwawe wybroczyny, świąd), 
a także wygładzenie operowanych stref  
i zmniejszenie ewentualnych poprawek.

artykuł napisali
lekarz Waldemar Karasiuk 

oraz kosmetolog Dorota Figarska
– Gabinet Vita-Derm –

bibliografia: 
• Joanna Dylewska-Grzelakowska 
 „Kosmetyka stosowana”
• Czasopismo „Chirurgia plastyczna” 
 wydanie 2/2009
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       Farmaceuta radzi

Suplementy diety 
na odchudzanie

Często zadawanym pytaniem do far- 
maceuty jest „jakiś dobry środek na od-
chudzanie”, aby ułatwić Państwu wybór 
przedstawię najczęściej kupowane, pole-
cane i reklamowane suplementy diety na 
zrzucenie kilku kilogramów.
• L-KARNITYNA
Po raz pierwszy wyizolowano ją z mięśni, 

gdzie obficie występuje. U człowieka po-
wstaje w wątrobie, a także dostarczana 
jest z pożywieniem. Głównym jej źródłem 
w żywności jest mięso (baranina, wie-
przowina) i produkty mleczne. Jej rola  
w organizmie to transport kwasów tłusz-
czowych do mitochondriów, gdzie ulegają 
przemianom, w wyniku których powstaje 
energia do prawidłowego funkcjonowania 
komórek organizmu (głównie mięśni i ser-
ca). Badania wykazują, że doustne przyj-
mowanie l-karnityny zmniejsza masę  
tkanki tłuszczowej, a zwiększa masę tkan-
ki mięśniowej, obniża uczucie zmęczenia. 
Dlatego polecana jest jako środek wspo-
magający odchudzanie u osób aktywnych 
fizycznie i ćwiczących.

• CLA – kwas rumenowy, sprężony kwas 
linolowy
Należy do grupy nienasyconych kwasów 
tłuszczowych, naturalnie występujących 
w tłuszczu mlecznym i wołowinie. CLA 
jest silnym środkiem przeciwnowotwo-
rowym, niski jego poziom zwiększa ry-
zyko zachorowania kobiet na raka piersi. 
Najbardziej zbadana jest właściwość CLA 
do redukowania tanki tłuszczowej, zwięk-
szenia masy mięśniowej i poprawy prze-
miany materii. Ustalono, że substancja ta 
blokuje enzym umożliwiający przenika-
nie tłuszczu do komórek tłuszczowych, 
co uniemożliwia ich powiększanie się 
i w efekcie tycie. CLA dobrze wpływa 
na układ immunologiczny – zwiększa 
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odporność na wirusy, tłumi reakcje 
alergiczne, obniża poziom cholesterolu  
i trójglicerydów.
• GARCYNIA CAMBOGIA
Drzewo, które rośnie w Azji i Indiach.  
Z kory owoców tego drzewa otrzymujemy 
kwas hydroksycytrynowy AHC, którego 
działanie wpływa na metabolizm białek, 
węglowodanów i tłuszczu.  W normalnych 
warunkach nadmiar spożytych białek 
i cukrów jest przekształcany w tłuszcz. 
Wykazano, że obecność nawet niewiel-
kich ilości HCA w organizmie blokuje 
kluczowe enzymy, nie dopuszczając do 
powstawania nadmiaru tkanki tłusz-
czowej. W takim przypadku nadwyżka 
aminokwasów i cukrów jest kierowana do 
procesu glikogenezy. Jest do drugi szlak 
syntezy materiałów zapasowych, które-
go produktem jest glikogen odkładany  
w mięśniach i wątrobie. Zwiększona ilość 
glikogenu stymuluje ośrodek sytości  
w mózgu. Powoduje to, że HCA jest także 
odpowiedzialny za hamowanie łaknienia.
Badania nad HCA wykazały także, że sty-
muluje on metabolizm tkanki tłuszczowej, 

równocześnie chroniąc tkankę mięśniową. 
Dzięki temu w trakcie kuracji odchudzają-
cych opartych na niskokalorycznej diecie 
i HCA dochodzi do spalania tkanki tłusz-
czowej bez spadku masy mięśniowej. Po-
lecany jest osobom mającym zwiększony 
apetyt na słodycze, węglowodany (chleb, 
makaron).
• OCET JABŁKOWY

Cieszy się coraz większą popularno-
ścią. Powstaje na bazie jabłek, ma charak-
terystyczną bursztynową barwę. Zawiera 
kwas octowy, który pobudza enzymy 
odpowiedzialne za utlenianie kwasów 
tłuszczowych w wątrobie, co hamuje nad-
mierną akumulację tkanki tłuszczowej. 
Spożywany w nadmiarze jest szkodliwy, 
w niewielkich ilościach pobudza apetyt  
i sprzyja lepszemu trawieniu ciężkostraw-
nych potraw. Ostrożnie należy go stoso-
wać u osób z problemami żołądkowymi  
i wątrobowymi.

                                              JONKA 

Źródło: Wikipedia
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 POZIOM
 1 - przyjaciel D’Artagnan-a
 2 - roślina lecznicza
 3 - zawieszenie broni
 4 - przeciwstawienie się przemocy
 5 - plakat
 6 - Jiri piosenkarz czeski
 7 - dzielone kreskami na pięciolinii
 8 - nowela Prusa
 9 - uciskowa lub podtrzymująca
 10 - np. potasu
 11 - klaser
 12 - rywal Knorr-a
 13 - bar z dzikiego zachodu
 14 - określony porządek ryzy
 15 - badacz gwiazd
 16 - np. kaflowy
 17 - wizytówka Krakowa
 18 - polowanie
 19 - koni lub owiec
 20 - mnożenia to iloczyn
 21 - technika kubistów
 22 - sojuszniczka

Rozwiązanie krzyżówki 
prosimy przesłać na adres mailowy  
medyk.informator@wp.pl 
Na odpowiedzi  czekamy od 5 sierpnia 2012. 
W treści maila prosimy podać imię nazwisko 
oraz numer telefonu kontaktowego.
Dla pierwszych dwóch osób, które prześlą 
prawidłowe rozwiązanie czekają 
dwa zaproszenia o wartości   
50 zł  każde do restauracji  

Rozwiązanie z poprzedniego numeru 
krzyżówki INFORMATOR MEDYCZNY
jako pierwsi przesłali
pan Michał Paprocki 
i pani Kalina Pudzianowska.
Gratulujemy.

PION
 1 - karty wróżki
 2 - drzewo o liściach w kształcie serca
 3 - jęzor rowy
 4 - wiedeński lub z rosą
 5 - zniszczona tkanina
 6 - pozostałość z dawnych lat
 7 - ptak podobny do jaskółki
 8 - tętno
 9 - pierwszy król Izraela
 10 - aktorka Jadwiga ….-Cieślak
 11 - projektant mody 
 12 - tytuł musicalu
 13 - wycieczka kajakarzy
 14 - pokaz mody
 15 - imiennik Młynarskiej
 16 - żebrak
 17 - Disney
 18 - honorowa lub VIP
 19 - duch, widziadło
 20 - aktor Seagal
 21 - pojazd żużlowca
 22 - dawniej wysunięty 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Radom, ul. Żeromskiego 88
tel. (48) 334 38 46
www.higashi.pl




