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Enterol Forte (Saccharomyces boulardii CNCM |-745). Sktad: 1 saszetka zawiera liofilizowane drozdzaki Saccharomyces boulardii co odpowiada 500 mg drozdzakéw Saccharomyces boulardii
CNCM |-745. Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: laktoza jednowodna, fruktoza. Posta¢ farmaceutyczna: proszek do sporzadzania zawiesiny doustnej, w saszetce. Wskazania
do stosowania: Enterol Forte jest wskazany do stosowania u dorostych w zapobieganiu oraz leczeniu biegunek réznego pochodzenia, takich jak: ostre biegunki infekcyjne (bakteryjne
lub wirusowe), biegunka zwigzana ze stosowaniem antybiotykow oraz choroby zapalne jelit, dziatania niepozadane ze strony przewodu pokarmowego podczas leczenia eradykacyjnego
Helicobacter pylori, nawracajaca biegunka spowodowana zakazeniem Clostridium difficile, jako dodatek do leczenia wankomycyna lub metronidazolem. Podmiot odpowiedzialny: BIOCODEX;
7 avenue Gallieni; 94250 Gentilly; Francja. *Enterol, 250 mg probiotyk numer 1w Polsce — IQVIA National Sales Data 11/2021, OTC3 class: 03D5, MAT/11/21 (value&volume) oraz Saccharomyces
boulardii (Biocodex) to produkt probiotyczny numer 1 na sSwiecie pod wzgledem wartosci w 2020 roku (value); na podst. danych IQVIA MIDAS 2020 (ATC: A7F) & IQVIA OTCims 2020 (OTC:
03F1/03D5) & Deduplication. ** Dotyczy dawek Saccharomyces boulardii CNCM |-745 | ENT/JB/026/23

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotgczona
do opakowania. Zwr6¢ uwage na przeciwwskazania.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

Uzaleznienj
od... zdrowia

ie mozna jednoznacznie powiedzieé,
Nie uzaleznienia sg choroba XXI wie-

ku, cho¢ dzisiejszy $wiat z pewno$cia
im sprzyja. I nie méwimy tu tylko o alkoholu
czy substancjach psychoaktywnych. Mlodsze
pokolenia zmagaja sie z innymi problemami,
glownie z powodu szybkiego rozwoju techno-
logicznego i dostepu do nowych form rozryw-
ki oraz komunikacji. Pozytywne zjawiska,
doprowadzone do skrajnosci, przestaja takie
byé¢. Jak wielokrotnie pisaliémy, kluczem jest
rownowaga — takze w przypadku empatii czy
kontroli. Dlatego zachecam do przeczytania
bardzo ciekawego artykulu o putapce emocjo-
nalnego uzaleznienia.

To nie koniec waznych tematéw: na tapet
bierzemy oczekiwania, ktore — jak powszech-
nie wiadomo — sg Zrodlem rozczarowan. Sta-
ramy sie odpowiedzie¢ na odwieczne pytanie:
czego kobiety oczekujg od mezczyzn i jaka jest
ich rola w dzisiejszym $wiecie?

Oprocz tego jak zwykle podrzucamy garsé
praktycznych i warto$ciowych informacji
na temat tego, jak dba¢ o zdrowie i urode
na co dzien. Z tego numeru dowiecie sie m.in.
dlaczego kwas foliowy jest wazny, jakie sa praw-
dy i mity na temat zywno$ci bio/eko czy jak
zadba¢ o dobre krazenie.

Zachecam do czytania!

Redaktor Naczelna
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Obserwuj nasz fanpage na:
facebook.com/SezonnaZdrowieMagazyn n

Zezwala sie na cytowanie tresci magazynu, pod warunkiem, ze otrzyma sie zgode wydawcy. Zrédio
cytatu musi byé wyraznie podane. Za tresc reklam redakcja nie odpowiada. Produkty prezentowane
w magazynie Sezon na Zdrowie nie stanowia oferty handlowej w rozumieniu przepiséw Kodeksu Cy

wilnego i maja charakter wytacznie informacyiny. Oferty promocyine obowiazuja na warunkach w nich
wskazanych, w szczegdlnosci wyfacznie w okresie trwania promodi lub do wyczerpania asortymentu.
Za tres¢ opisow preparatow odpowiedzialnos¢ ponosza Zleceniodawcy.
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wazne rozmowy

NASZA EKSPERTKA
Joanna Godecka
Psychoterapeutka, terapeutka
TSR, cztonkini Polskiego
Stowarzyszenia Terapeutow
Terapii Skoncentrowanej
na Rozwiazaniach, dyplomowany
life coach, autorka ksigzek

y J akle CF: Y wspﬁesne koble‘
i Jaklch, _(;zczyzn potrzebuja? Jaki
modek zwlqzku dzis sie sprawdza?
Czeghqp_amy prawo oczekiwac?

Pytafny psychoterapeutke.

/ ROZMAWIAEA Alicja Kaminska

domlnac
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Kobiety sie emancypuja, wzmacniaja. Czy to ozna-
cza, 7e juz nie potrzebuja mezczyzn? Albo trak-
tuja jak swoich ,,oprawcow”?

Nie sadze. Zreszta, to pewnie zalezy od konkretnych kobiet
i mezezyzn w ich otoczeniu. Konkretnych, bardzo osobi-
stych do$wiadczen. Pracowalam kiedys z kobieta, ktorej
rodzice bardzo nieréwno traktowali ja i brata. Brat byl
faworyzowany, doceniany, wzmacniany w ambicjach i pla-
nach, jej za$ przeznaczono raczej role poslednia, nikt w nig
nie wierzyt. I kiedy oboje jako nastolatkowie zdawali
na studia, okazalo sie, ze brat zdal dopiero za ktoryms$
podejsciem, a ona za pierwszym. Ojciec spytal ja wowczas:
~Komu datas w lape?”. I to bylo jak policzek.

Tak ze mimo ze ja osobi$cie nigdy nie bylam dyskrymi-
nowana, to nie moge powiedzieé, ze nieréwnosci nie ma.
Sporo kobiet ma zle wspomnienia z pracy albo réwnie
kiepskie z domu. To, ze chca zmienic swoje miejsce w Swie-
cie, jest jak najbardziej zrozumiale.

Czy ta zmiana dotyczy tylko kobiet mlodych?
Mysle, ze nie ma to zwigzku z wiekiem. Niedawno mialam
wyklad na uniwersytecie trzeciego wieku i bytam bardzo
zaskoczona nie tylko tym, ze wiekszo$é¢ z dwustuosobowej
grupy stuchaczy stanowily kobiety, lecz takze podej$ciem tych
kobiet do zycia. Ich otwartoscig, gotowoscia do nauki i zmian,
niezalezno$cig. Wyglada na to, ze dzi$ kobiety 60 plus to takie
nowe czterdziestki. Swiat stoi przed nimi otworem.

Do tego stopnia, ze nie boja sie zZycia w pojedyn-
ke. Ostatnio mowi si¢ o tzw. srebrnych rozwo-
dach, rozstaniach po 40-50 latach malzenstwa.
Czasem wrecz kobiety zatluja, Ze nie zdecydowaly sie
na ten ruch wczeéniej. Bo odkrywaja na nowo siebie, swo-
je pasje, zainteresowania, nawigzuja znajomosci, podro-
zuja, chodza do kina, teatru, na koncerty. Ciesza sie swo-
ja niezaleznocia.

Jakie wiec sa wspodlczesne kobiety? Silne, zde-
terminowane, samodzielne?
Powiedzialabym tak: dorosly cztowiek — niezaleznie od plci
— powinien by¢ w zyciu samowystarczalny na trzech pozio-
mach. Na poziomie fizycznym — musi sobie umie¢ zapew-
ni¢ dach nad glowa, jedzenie, zrédlo dochodu, opieke
medyczng itd. Na poziomie intelektualnym — nikt nie powi-
nien mowic¢ mu, co ma robi¢, méwié, wybierac, jak decydo-
wad i zy¢. Sam musi to wiedzie¢. I wreszcie na poziomie
emocjonalnym — samowystarczalno$¢ oznacza, ze umiem
sobie radzié¢ z emocjami, nie czuje sie krucha jak porcela-
nowa figurka.

Kiedys kobiety byly spolecznie nieprzygotowane do tej
samowystarczalnoS$ci. Ich materialna zalezno$é od mez-

czyzn, niemozno$¢ zabrania glosu w wielu sprawach
i emocjonalne ich infantylizowanie, bo przeciez wycho-
wywano je na stabe, delikatne, wymagajace opieki
— to wszystko powodowalo, ze okreslony model kultu-
rowy przez wiele setek lat funkcjonowal w najlepsze. Ale
to sie zmienilo. Kobiety nie tylko §wietnie sobie radza
na trzech poziomach, ktére wymienitam, lecz takze cze-
sto radza sobie lepiej od mezczyzn. Problem polega
na tym, ze mezczyzni, ktorzy w patriarchacie mieli zagwa-
rantowang przewage, obecnie ja stracili.

Czy to znaczy, ze kobiety weszly w ich natural-
ne kompetencje? Przejely je?
Nie, po prostu w peklni korzystaja z mozliwosci, jakie
ma kazdy czlowiek z racji swojej natury. Kazdy z nas musi
wspomniane trzy obszary samostanowienia realizowad,
zeby zy¢ w sposob satysfakcjonujacy. Nie jest wiec tak,
ze kobiety staly sie meskie.

Zreszta, zwrd6émy uwage, ze i mezczyzni sg rozni
— sa tez tacy z osobowoscig zalezng, niezaradni, wycho-
wani przez matki do bycia obslugiwanym, do tego stop-
nia, ze nie wiedza, gdzie w domu lezy maslo. Ale i z dru-
giej strony: jesli kobieta zostaje sama, bo np. owdowiala
czy sie rozwiodla, i okazuje sie, ze nie wie, gdzie jest piw-
nica i jak w niej cokolwiek znalez¢, to znaczy, ze weze-
$niej nie zadbala o swojg samodzielno$¢. Moim zdaniem
obowigzkiem kazdego z nas jest t3 samodzielno$¢ uzy-
ska¢. Sta¢ na wlasnych nogach.

Jaka jest w tym rola wychowania?

Rodzice majg obowigzek zapewni¢ dzieciom bezpie-
czenstwo na poziomie fizycznym — stworzyé im dom,
intelektualnym — objasnié¢ §wiat, oraz emocjonalnym
— da¢ milto$¢ i psychiczne oparcie. Jednak w pewnym
momencie dzieci muszg zyska¢ samodzielno$¢ i stac sie
samosterowalne.

W tym kontekscie pleé¢ nie ma znaczenia. Owszem,
historycznie mezczyzni sg bardziej agresywni, przygoto-
wani do walki lub obrony, polowania i zabezpieczania
bytu, ale jednak jest to, czy tez bylo, uwarunkowane pre-
dyspozycjami fizycznymi.

Ta przewaga, sila fizyczna jako typowo meska cecha,
zostala z czasem wzmocniona kulturowo, wskutek cze-
go mezczyzni byli niejako automatycznie predyspono-
wani do bycia przywodcami, liderami. Dzi$, kiedy potrzeba
bezposredniej obrony przed fizycznym zagrozeniem prak-
tycznie nie istnieje, nie ma tez uzasadnienia dla spolecz-
nej przewagi mezczyzn.

Czyli dysproporcje powoli znikaja. Role sie
odwracaja czy ewoluuja?
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CzeS$¢ mezczyzn
Swietnie sie w now

sytuacji odnalazlé

— nie ma proble
Z przejeciem
domowych
obowiazkow czy tyim,
ze ich partnerka lepiej
zarabia.

Role meskie nie tyle radykalnie sie zmienily, co prze-
staly by¢ w sposdb oczywisty dominujace. Kobiety tez juz
decyduja, zarabiaja, rzadza. A skoro jedna strona sie
zmienia, druga tez musi, bo w nowym ukladzie przesta-
ja do siebie pasowad.

Pewna siebie kobieta nie bedzie przeciez stuchala roz-
kazow wychowanego w modelu partriarchalnym mezczy-
zny. Nie moze by¢ juz przez niego szantazowana material-
nie, nie jest tez zalezna fizycznie ani intelektualnie. Zatem
mezczyzna musi sie dostosowac do tego, ze kobieta sie nie
rzadzi, lecz z nig wspdlpracuje. No chyba, ze trafi na oso-
be o niskim poczuciu wlasnej wartosci, chetnie wchodza-
cg w zalezno$¢, poddajaca sie — ale to osobna kwestia.

Wobec tej zmiany mozemy zastosowac dwa style rela-
cji — albo tworzymy zwigzek oparty na wspolpracy i wow-
czas obie strony doceniaja sie wzajemnie i sprawiedliwie
dzielg rolami, albo budujemy relacje konfliktu, co ozna-
cza, ze sie przepychamy i walczymy o dominacje. W tym
drugim przypadku mezczyzna czesto moze odczuwac
frustracje, bo ciezko sie plynie statkiem, ktory ma dwoch
kapitan6w. Natomiast w pierwszym jest duza szansa
na sukees, bo zwigzek to jest przeciez takze zarzadzanie
wspoOlnymi obszarami zycia, w ktorym wiele zalezy
od osiggnietego porozumienia.

Brzmi prosto, ale chyba w praktyce takie nie jest.
Mamy do czynienia ze zmiana modelu kulturowego i to musi
potrwac. Ale tez moze wywolywac konsternacje i dezorien-
tacje. Cze$¢ mezczyzn $wietnie sie w nowej sytuacji odna-
lazla — nie ma problemu z przejeciem domowych obo-
wiazkow, braniem urlopu tacierzyniskiego czy tym, ze ich
partnerka lepiej zarabia. Cze$¢ sie nadal nie odnajduje,
tym bardziej Ze czasem styszymy, ze wspolczesna kobie-
ta ma duze wymagania, oczekuje, ze partner bedzie spel-
nial wszystkie jej zachcianki. A przeciez to nieprawda.

o

A jakiego mezczyzny potrzebuje dzis kobieta?
Takiego, ktory jest soba. Ma dobra samoocene i nie musi
kompensowac sobie swoich slaboéci agresja i proba domi-
nacji. Szukamy mezczyzny pewnego siebie, otwartego
na rozmowe, umiejgcego wyrazac potrzeby. Takiego, ktory
chce szuka¢ porozumienia z kobieta, a nie walczy¢ z nig
o wladze.

Czyli meskosé tez ewoluuje. Dzi$ nie jest juz
utozsamiana z typem macho.

Nowy porzadek rzeczy pozwala wszystkim by¢ bardziej soba.
Kiedy$ meska wrazliwo$¢ byla utozsamiana ze stabo$cia,
zniewieScieniem. Dzi$§ mezezyZni pozwalaja sobie na placz,
strach, watpliwoéci. Ma to swoje praktyczne zalety — emo-
cjonalny chtéd prowadzi do braku blisko$ci, empatia nato-
miast pozwala lepiej sie komunikowaé, rozumiec i wyrazac
swoje potrzeby. Ta umiejetnos$¢ komunikacji jest dzi w cenie.
Zatem zamiast o kryzysie mesko$ci, co czasem slyszymy,
wolalabym méwi¢ o nowym sposobie jej wyrazania.

Nie zmienia to faktu, Ze by¢ moze faktycznie dla kobiet
ta nowa sytuacja jest latwiejsza, poniewaz pozyskuja nowe
obszary, a mezczyzni musza sie z ich cze$ci wycofac. Nic
wiec dziwnego, ze odpowiedzia meskiej energii na nieumie-
jetnoé¢ podzielenia sie z kobieta rolami jest cho¢by wzrost
popularnosci w polityce nurtoéw skrajnie prawicowych.

Z drugiej strony sporej grupie mezczyzn nowa
definicja meskosci przyniosla wyrazna ulge. Dzi$
moga sobie pozwoli¢ na wieksza autentyczno$é.
Tak, dlatego warto spojrzeé na to, co sie dzieje, szerzej:
to, co narzucone, zazwyczaj jest sztuczne. I jako tako dzia-
la, dopoki nie zaczniemy tego kwestionowac. Przez lata
tkwiliémy w schematach, kt6re funkcjonowaly tylko dla-
tego, ze nie bylo innej opcji. Ale gdy ona sie pojawila,
okazalo sie, ze $wiat sie nie wali. &

6 / WRZESIEN/PAZDZIERNIK/LISTOPAD 2023

FOTO: ADOBE STOCK (4)

sposéb na...

Dobre

SPRAWIA, ZE KREW SPRAWNIE
DOCIERA DO WSZYSTKICH
KOMOREK CIALA,
ODZYWIAJAC JE | DOTLENIAJAC.
GDY SZWANKUJE, ZAZWYCZA)
JEST TO SYGNAL DO PRZYJRZENIA
SIE ZDROWIU.

NIEPOKOJACE SYMPTOMY TO:

e wrazenie zimna, nawet w cieplejsze dni
e chtodne rece i stopy
e béltydek w czasie chodzenia - kiedy nie ustepuje

lub pojawia sie w stanie spoczynku, to juz sygnat alarmowy

e mrowienie i dretwienie rak i nég, skurcze miesni

e zmieniony - siny, niebieskawy, fioletowawy - odcien skory
o zylaki, telenagiektazje (tzw. pajaczki)

e bole i zawroty gtowy, zmeczenie, uczucie ostabienia

e trudno gojace sie rany na skérze

e ostabienie odpornosci

e spadek libido

e nieprawidtowe wydalanie moczu

PROBLEMY Z KRAZENIEM MOGA WYNIKAC NP. Z:

e zaburzen w funkcjonowaniu uktadu naczyniowo-sercowego, :

zwtaszcza w budowie i pracy naczyni krwionosnych i tetnic
e miazdzycy
e cukrzycy
e hipercholesterolemii
e otytosci
e niedoczynnosci tarczycy
e palenia papieroséw
e stresu
o dtugotrwatego siedzenia lub stania (zwigzanych np. z praca)
e stosowania antykoncepcji hormonalnej

/

- N
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CO ROBIC, BY WESPRZEC KRAZENIE?

0 Jesli obserwujesz niepokojace objawy - zgtos sie
do lekarza. Zleci badania naczyn, w tym dopplerowskie
USG, a takze analizy z krwi: lipidéw, cukru, ciénienia,

w kierunku miazdzycy, hipercholesterolemii lub innych
choréb wewnetrznych.

® Na co dzien - dbaj o regularny ruch, stosuj diete bogatg
w witaminy (zwtaszcza C), antyoksydanty, btonnik, kwasy
omega, dbaj o dobre nawodnienie.

® Jesli wykonujesz prace siedzaca lub stojaca - czesto
zmieniaj pozycje, réb przysiady, maszeruj w miejscu,

a na koniec dnia - odpoczywaj z nogami uniesionymi,
np. utozonymi na kilku poduszkach.

O Codzienna pielegnacja
- obejmuje m.in. naprze-
mienne chtodne i ciepte
prysznice, masaze

(np. szczotkowanie

na sucho lub masaz dre-
nujacy), stosowanie pre-
paratéw przeciwobrze-
kowych i wzmacniajacych
naczynia, np. z rutyna,
hesperydyna, wyciagiem z arniki,
mitorzebu, diosmina.

ZAKRZEPICA
ZYLNA

Moze miec¢ podtoze genetycz-
ne, ale duzy wptyw ma na nig styl

zycia. Objawy, z ktorymi trzeba
natychmiast zgtosic sie do lekarza,
to obrzek, ocieplenie i zaczerwienie-
nie koriczyny, zmiana jej koloru
na sing, bdl nieustepujacy
po uniesieniu nogi.
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warto wiedziec¢

JEST JEDNYM Z NAJWAZNIEJSZYCH
SKEADNIKOW DIETY. PEENI WIELE WAZNYCH
FUNKCJI - UCZESTNICZY W SYNTEZIE
DNA, PRODUKCJI CZERWONYCH KRWINEK

WITAMINA B9 JEST

NIEZBEDNA
DO PRODUKCJI
zczegblnie wazny jest dla kobiet w cigzy, poniewaz NEUROPRZEKAZNIKOW,

. . L . B KTO POWINIEN ODPOWIEDZIALNYCH ZA
S jego niedobdér moze prowadzi¢ do powaznych JA STOSOW AC? e TS T e
wad rozwojowych ptodu. >

Kobiety w ciazy MIEDZY KOMORKAMI

ZYWNOSC BOGATA W FOLIANY TO: NERWOWYMI.

- w dawce 400-800
* Warzywa lisciaste - szpinak (100 graméw zawiera mikrogramow dziennie.
okoto 194 mikrograméw kwasu foliowego), jarmuz,

Kobiety planujace macierzynistwo - co najmniej
satata, rukola, kapusta, brokuty, kalafior, brukselka.

na miesiac do trzech miesiecy przed cigza.
¢ Fasola (100 graméw fasoli to okoto 50 mikrogra-
mow kwasu foliowego), soczewica, groch, orzechy,
nasiona.

Seniorzy - poniewaz mogg u nich wystepowacd
zaburzenia wchtaniania B9 z diety.

Osoby ze stwierdzonym niedoborem - wynikaja-

* Cytrusy - 100 gramow pomaraficzy dostarcza cym np. z braku dostepu do urozmaicone;j diety.

okoto 30 mikrograméw kwasu foliowego, ale warto
siegac takze po inne owoce z tej grupy.

Pacjenci z chorobami przewodu pokarmowego
- jak choroba Le$niowskiego-Crohna czy celiakia.
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¢ Produkty zbozowe - zwtaszcza petnoziarniste,
a takze ryz bragzowy i makaron o jak najnizszym
stopniu przetworzenia.

Osoby z anemia - niedokrwistos¢ moze tez by¢
skutkiem niedoboru kwasu foliowego.

2yjacy w przewlektym stresie, osoby przeme-
czone - witamina B9 pomaga utrzymac pamie¢,
koncentracje, a takze przeciwdziata depres;ji.

o Watrébka - w 100 jej gramach znajduje sie okoto
215 mikrograméw kwasu foliowego.

» Jaja, sery dojrzewajace.
Rekonwalescenci po dtugich i ciezkich
chorobach.

FOTO: ADOBE STOCK

Poniewaz przyswajanie B9 z zywnosci oscyluje wokét
50 proc., wazna jest suplementacja tej witaminy.
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MAP/13638/07/23

SUPLEMENT DIETY wll

Dla Rodziny



recepta na zdrowie

WY ZWANIA

" Co nosimy,

NA SKO

NASZA EKSPERTKA
Monika Wasilewska
Dermatolozka, Centrum
Medyczne Medicover

RZE

Rownowaga skérnego mikrobiomu jest bardzo plynna. Warto o nia dbag,
by uchronié¢ sie przed dermatozami i dyskomfortem.

/ ROZMAWIAL A Monika KryAska

38

Jak duze znaczenie dla zdrowia skéry ma pra-
widlowy sklad jej mikrobiomu?

Zacznijmy od tego, czym wlasciwie jest mikrobiom.
A sa to wszystkie mikroorganizmy — bakterie, grzyby,
roztocza, wirusy — ktore dzielg z nami przestrzen zycio-
wa od czasu narodzin. To fizjologiczny element orga-

nizmu, niezbedny do prawidlowego funkcjonowania
bariery skornej. Wszelkie zaburzenia w jego obrebie
przekladaja sie na zaburzenia tejze bariery.
Symbiotyczne mikroorganizmy bytujace na skorze
chronig nas przed zasiedlaniem przed patogenami powo-
dujacymi stany chorobowe. Dzialaja ponadto w ten spo-
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sob, ze modyfikuja wydzieliny naszych gruczolow, czyli pot i sebum,
aby wzmocnié bariere hydrolipidowa — w przypadku potu powstaje
kwas mlekowy, a w przypadku sebum — kwasy tluszczowe zapewnia-
jace korzystne dla skory, kwasne pH.

Mikrobiom jest w rownowadze z organizmem, lecz wszelkie sytu-
acje niepozadane jak mechaniczne uszkodzenia skory, moga dopro-
wadzi¢ do zaburzenia tego balansu na rzecz inwazji poszczeg6lnych
mikroorganizmdw i wywolania objawéw chorobowych.

Czy sklad mikrobiomu jest rozny zaleznie od okolicy ciala?

Tak, w zalezno$ci od okolicy ciala, sklad mikrobiomu sie zmienia.
Najbardziej zrdznicowany i rozwiniety jest mikrobiom owlosionej skd-
ry glowy — charakteryzujacej sie najwieksza iloscig loju, wilgocig i wiek-
szg cieplota — w okolo 50 proc. skladajacy sie z drozdzakéw, czyli grzy-
béw z rodzaju Malassezia. Zdarzaja sie tez bakterie takie jak
Staphylococcus epidermidis, a takze Cutibacterium acnes, czyli tzw.
bakteria tradzikowa. Ta ostatnia oraz Malassezia bytuja réwniez na sko-
rze twarzy w strefie T i tulowia w obrebie tzw. rynny lojotokowej. Oko-
lice mieszkéw wlosowych zamieszkuja takze nuzenice — roztocza z rodza-
ju Demodex folliculorum i Demodex brevis. To pajeczaki lubigce miejsca
lojotokowe, a wiec policzki, czolo, nos, a takze rzesy, brwi i wlosy.
Wreszcie w okolicach pachwin i pach bytuja gléwnie bakterie z rodza-
ju Cutibacterium i Actinobacterium, ktére w sytuacji podraznienia,
otarcia skory mogga sta¢ sie patogenne, powodujac takie schorzenia jak
lupiez rumieniowy czy keratoliza dziobiasta (na stopach).

Jakie sa funkcje mikrobiomu poza wspomnianym budowa-
niem bariery hydrolipidowej?
Przede wszystkim ochrona przed patogenna kolonizacjg — poprzez
samo zasiedlenie, ale tez wytwarzanie substancji ochronnych. Sklad-
niki mikrobiomu wytwarzaja tez r6znorodne substancje dzialajace jak
czasteczki sygnalowe ostrzegajace nasz system immunologiczny przed
pojawieniem sie zagrozenia ze stony inwazyjnych mikroorganizmow.
Ta réwnowaga jest bardzo plynna i kiedy dochodzi do zmian w orga-
nizmie, np. chordb wewnetrznych albo gdy nasza dieta jest niewladciwa,
doswiadczamy stresu, stosujemy nieodpowiednig pielegnacje, eksponu-
jemy sie na UV czy zanieczyszczenia, czy tez mamy mechaniczne uszko-
dzenia skdry, moga pojawic sie zaburzenia w obrebie mikrobiomu, kt6-
ry ze stanu symbiozy moze przej$¢ w stan inwazyjny. W przypadku
lojotokowego zapalenia skory, luszezycy czy tradziku czesto pojawia sie
nadmierny rozrost bakterii z rodzaju Cutibacterium acnes czy grzybow
Malassezia, a kiedy mamy do czynienia z nadmierng sucho$cia skory,
dochodzi do wiekszej kolonizacji gronkowcem zlocistym, czyli Staphy-
lococcus aureus. Sa tez choroby prowadzace do obnizenia odpornosci,
jak cukrzyca, nowotwory, w przypadku ktorych nastepuje przesuniecie
rownowagi w kierunku inwazji drozdzakéw z rodzaju Candida, czesto
powodujacych nieprzyjemne zmiany skorne.

Czym objawiajq sie zaburzenia w mikroflorze skoéry?

Jedli pacjent ma pierwotna chorobe dermatologiczna i widzimy nasile-
nie jej objawdw, mozemy zauwaza¢ zaburzenie mikrobiomu. Takim przy-
kladem jest zliszajowacenie zmian skornych w przypadku AZS. Przy tra-
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sktadajacy sie z czterech
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recepta na zdrowie

dziku pospolitym obserwujemy nasilenie zmian zapalnych,
w przypadku tradziku r6zowatego — przejécie w faze grud-
kowo-krostkowa. Pojawienie sie tupiezu przy lojotokowym
zapaleniu skory to tez objaw $§wiadczacy o nadmiernej
populacji drozdzakéw. Swiad czy zaczerwienienie wokot
oczu sugerujg inwazje nuzencem. Rumien w okolicy pach
i pachwin moze oznacza¢ nadmierny rozrost bakterii z gru-
py Corynebacterium, czyli chorobe zwana hupiezem rumie-
niowym. Z kolei infekcja Candidg moze skutkowaé poja-
wieniem sie czerwonych, swedzacych grudek w okolicach
draznionych faldéw skérnych. Ponadto oznaka zaburzen
mikrobiomu bywaja Swiad, przeczulica czy inny dyskom-
fort ze strony skory.

Jak juz wspomnialam, ta rownowaga jest plynna, a wiec
rowniez w druga strone: nadmierne wysuszenie skory sprzy-
jaja infekeji gronkowcem zlocistym, czyli liszajcem zakaz-
nym lub zapaleniem mieszkdéw wlosowych. Uszkodzenia
bariery hydrolipidowej zwiekszaja tez ryzyko infekcji wiru-
sowych, w tym opryszczkowatego zapalenia skory.

Co jeszcze ma wplyw na stan mikrobiomu?
Duze znaczenie ma juz sam moment narodzin, a wiec
to, czy dziecko rodzi sie droga naturalna i przechodzac
przez kanal rodny, zostaje zasiedlone — a konkretnie jego
skora — mikroorganizmami z drog rodnych, czy tez rodzi
sie przez cesarskie ciecie i zyskuje mikrobiom skdorny.
W pierwszym przypadku nastepuje kolonizacja gléwnie
Staphylococcus epidermidis i Candida, a w drugim
— duzy jest udzial bakterii Staphylococcus aureus, kto6-
ra moze by¢ grozna.

Duzy wplyw ma to, co jemy, jesli dieta jest bogata
w cukier, tluszcze nasycone, sprzyja to namnazaniu sie
drozdzakoéw. Kolejna rzecz to stres, ktéry ma na nas
ogromny wplyw i warto nauczyc¢ sie to regulowac poprzez

adihe

korzystanie z psychoterapii. Zanieczyszczone $rodowi-
sko, z duzym narazeniem na promieniowanie UV, tak-
ze koreluje z dysfunkcjami mikrobiomu. Zmiany moga
by¢ tez wywolane podrézami do egzotycznych krajow
o zupehie innym klimacie, a wiec tez z innymi mikroor-
ganizmami bytujacymi na skorze.

Coraz wiecej 0osdb ma choroby tarczycy — jej nadczyn-
noSc¢ sprzyja zwiekszaniu wydzielaniu potu i loju, a z kolei
niedoczynno$¢ powoduje nadmierng suchosé skory
izakazenia gronkowcem zlocistym czy wirusem opryszcz-
ki. Osoby po przeszczepach, przyjmujace immunosupre-
sje, maja zaburzong odpornos¢, w tym takze dotyczaca
skdry, i tym samym sa narazone na patogenne inwazje
sktadnikéw mikrobiomu. Takze hormony plciowe maja
duzy wplyw na stan skory, zaburzenia ich ilo$ci, np. PCOS,
a wiec policystyczne jajniki czy tez zewnetrzna suple-
mentacja w postaci antykoncepcji, znaczaco wplywaja
na zaburzenia réwnowagi mikrobiomu. Coraz czestszy
tzw. tradzik os6b dorostych zwigzany jest dysfunkcjami
balansu stanu skdry, w tym miedzy innymi rozrostem
poszczeg6lnych mikroorganizmow.

A pielegnacja?

Ma bardzo duzy wplyw na stan naszej skory. Mamy
to szczescie, ale tez i nieszczeScie zy¢ w czasach ogrom-
nej liczby dostepnych kosmetykéw. Bardzo latwo zagu-
bi¢ sie w tym nadmiarze, zwlaszcza ze sa réznorodne
przekazy medialne. My, dermatolodzy, zwracamy uwa-
ge gldwnie na zdrowie skdry i tym sie kierujemy w pole-
ceniach produktow dla pacjentow.

Czy pielegnacje mozna ulozyé samodzielnie?
Jesli mamy problemy ze skorg, rekomendowalabym
wizyte u dermatologa, ktory dobierze leczenie i piele-
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FOTO: ADOBE STOCK (4)

NASZA EKSPERTKA REKOMEND

mycie tagodnymi preparatami o lekko kwasnym pH (5-5,5), tzw.
syndetami, ktére nie tylko nie draznia skéry, lecz takze odbudo-
wuj3a jej bariere hydrolipidowa;

dopasowanie kosmetykéw do stanu skéry - np. nadmiernego fojo-
toku czy suchosci, by doprowadzi¢ ja do zdrowej réwnowagi;
mycie raz dziennie to standard i najlepiej po catym dniu; nie zale-
cam ktas$¢ sie spac bez sptukania ze skéry catego zanieczyszczenia
czy wydalin gruczotéw; takie okolice jak pachy czy pachwiny powin-
ny by¢ codziennie doktadnie wymyte detergentami;

gtowe nalezy my¢ tak czesto, jak tego wymaga skora i zgodnie
z jej tendencjami - do przettuszczania lub przesuszania;

warto wprowadzi¢ do pielegnacji skéry gtowy preparaty lekko
ztuszczajace, z kwasami salicylowym, mlekowym czy mocznikiem,
zwtaszcza u 0séb z dtugimi i gestymi wtosami, u ktérych mycie
skalpu jest utrudnione;

w przypadku tojotoku - sieganie raz na tydzien po szampony
zawierajace sktadniki przeciwgrzybicze o tzw. dziataniu
przeciwtupiezowym;

jesli skora jest przesuszona, np. jesienia i zima, kiedy wystepuje
fizjologiczny niedobdr ceramidéw w skérze, do tego pomieszcze-
nia sa ogrzewane, warto uzywac codziennie emolientéw, ktére
odbudowuja uszkodzona bariere hydrolipidowa;

ztuszczanie skdry (twarzy czy ciata) - najlepiej peelingami che-
micznymi z kwasami; nie traktujmy twarzy peelingami z drobin-
kami jak papier $cierny, a ciata peelingami ze sktadnikami orga-
nicznymi, jak cukier czy fragmenty tupin, gdyz te sktadniki - Zle
sptukane - moga sprzyja¢ namnazaniu sie patogenow na skérze;
stosowanie kosmetykéw z dodatkiem probiotykéw, np. takich,
ktore s3 liofilizatami (zasuszonymi wersjami) pozytecznych dla
skory bakterii Lactobacillus, czy prebiotykéw, np. inuling - to oli-
gosacharyd (sacharyd ztozony), ktéry wspomaga rozrost prawi-
dtowego mikrobiomu, zwiekszajac aktywnos$¢ dobrych bakterii.

gnacje. W przypadku zdrowej skory, gdy zalezy nam na profilaktyce
potencjalnych probleméw czy tez gdy nie znamy sie kompletnie
na pielegnacji, mozemy skorzysta¢ z pomocy kosmetologa.

Jak wesprze¢ dietetycznie mikrobiom skory?

Jadlospis powinien by¢ dostosowany do naszego stanu zdrowia. Jesli
mamy SIBO, rekomenduje sie diete FODMAP i unikanie produktow
fermentujacych. To w ogole jest ciekawy watek, bo jest moda na pro-
dukty z tej grupy, np. kimchi koreanskie, a przeciez nie dla wszyst-
kich sa one korzystne.

Korzystajmy z zywnoSci $wiezej, dostosowanej do pory roku, jak
najmniej przetworzonej. Wybierajmy sezonowe warzywa i owoce,
dostarczajmy sobie duzo antyoksydantéw czy thuszczow nienasyco-
nych w postaci oleju z wiesiolka, Inianego oraz ryb. Unikajmy zyw-
nosci z cukrem prostym, konserwantami, przetworzonej, ale tez
pikantnej i z duza zawarto$cia soli. @
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* Goldin BR et al. Survival of Lactobacillus Species (Strain
GG) in Human Gastrointestinal Tract. Digestive Diseases
and Sciences, Vol. 37, No. 1 (January 1992), pp. 121-128 L.
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recepta na zdrowie
JESIEN TO CZAS, KIEDY NASZE

WLOSY SEABNA, MATOWIEJA,
WYPADAJA. PORA ROKU N
MA ZNACZENIE, ALE PRZYCZYN \

MOZE BYC WIELE, DLATEGO
WARTO SKORZYSTAC Z POMOCY
TRYCHOLOGA.

DIETA
dla wtoséw powinna
by¢ bogata
w witaminy D3, B12,
a takze cynk, selen,
magnez oraz
zelazo.

PO LECIE CZESTO BORYKAMY SIE ZE: .
na walke z nimi,

a rykoszetem dostajg
m.in. wtasnie wtosy,
do ktérych dociera mniej
substancji odzywczych.

KIM JEST TRYCHOLOG?

¢ spadkiem nawilzenia wtoséw
e ich puszeniem sie

e wypadaniem

e wieksza tamliwoscia.

NA KONDYCJE KOSMYKOW MAJA WPLYW: To specjalista, ktory ocenia nie tylko stan

* pielegnacja naszego skalpu, czyli skory gtowy, lecz takze
uj$¢ mieszkéw wtosowych oraz todygi wtosa.
Dysponuje takimi narzedziami i metodami, jak
trychoskop i/ lub wideodermatoskop, lampa
Wooda, trychogram, mozliwos$¢ wykonania biop-
sji czy wymazu ze skory gtowy. Dopytuje o styl
zycia, nawyki pielegnacyjne, diete, choroby,
samopoczucie. Na tej podstawie zleca diagnosty-
odpornosci ke (np. badania krwi), poleca (a takze wykonuije)
o stres zabiegi, ewentualnie rekomenduje dalsze poste-
powanie w takich problemach jak:

e odzywianie i zwigzane z nim ewentualne niedo-
bory witamin i sktadnikéw mineralnych

e wahania hormonalne
e przyjmowane leki

e 0gdlny stan zdrowia, w tym zaburzenia

e ekspozycja na zimno i wilgoé¢,
e tysienie, wypadanie wtoséw, ich wolny wzrost
e a nawet noszenie czapek czy sposéb czesania sie.
e Swiad i pieczenie skoéry gtowy
Nie bez znaczenia jest kondycja skory gtowy,
a konkretnie jej mikrobiomu - wiecej na ten temat

piszemy na stronach 10-13.

e jej tuszczenie sie, zaczerwienienie

e rozmaite dermatozy, jak tojotokowe
lub atopowe zapalenie skory, tradzik,
tupieziinne.

Warto tez wiedziec, ze jesli jesienng porg czesciej
zapadamy na infekcje, organizm ,,przerzuca” sity

FOTO: ADOBE STOCK
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Lek na silne wypadanie wtosow,
zawierajacy podwadjna dawke biotyny’

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg
dotgczong do opakowania i tylko wtedy, gdy jest to konieczne.

W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.



meskie tematy

NASZA EKSPERTKA
Dr n. med. Anna Stowikowska
- Kardiolozka, specjalistka choréb
wewnetrznych, zwigzana
z WUM, ostatnio z Klinika
Kardiochirurgii, wspétpracuje
tez z CM Damiana

Swiadome zarzadzanie
zdrowiem to klucz
do sukcesu nie tylko
w przypadku 50-latkow.

/ ROZMAWIALA Ewelina Dobrowolska

Co mezczyzna 50-letni moze i powinien zrobié,
zeby utrzymaé¢ dobre zdrowie?

Najwieksza choroba naszych czaséw jest ignorowanie
czynnikéw ryzyka. Polacy przedweze$nie traca sprawnosé
iumieraja z przyczyn mozliwych do unikniecia lub wyle-
czenia. Dane naukowe s3 jednoznaczne: 80 proc. choréb
sercowo-naczyniowych, w tym udaréw, jest zapobiegal-
nych. Polacy tymczasem przestali przyklada¢ wage do pro-
filaktyki, liczac, ze nowoczesne techniki medyczne zawsze
przyjda na czas ze skuteczna pomoca. To putapka. Mné-
stwo osob umiera z powodu zawatu serca, zanim uda sie
wezwac pomoc.

A powinno by¢ odwrotnie.

Dzieki rekomendowanej przez Amerykanskie Towarzy-
stwo Kardiologiczne Osemce dla Zdrowia (Life’s Essen-
tial Eight) znamy kluczowe dla zdrowia parametry, kt6-
rych warto pilnowa¢ od najwczeéniejszych lat zycia, aby
jak najdhuzej cieszy¢ sie zyciem w sprawnosci.

Jakie to parametry?

Przede wszystkim rzucenie palenia. Potem ruch, w kaz-
dej postaci. Na trzecim miejscu sposob zywienia — najle-
piej w modelu §rédziemnomorskim. Czwarty element
to kontrola ci$nienia tetniczego — w Polsce okolo 3 mIn
0s6b nie wie, ze ma z nim problem, a wystarczy pozyczy¢
od znajomego ciSnieniomierz. Pigty parametr to leczenie
hipercholesterolemii — 9 mln Polakéw nie jest $wiado-
mych zaburzen w tym obszarze. A przeciez wystarczy
poprosi¢ lekarza pierwszego kontaktu o zlecenie wykona-
nia lipidogramu. Szdsty punkt to kontrola glikemii — warto
regularnie mierzy¢ poziom cukru we krwi i w razie nie-
prawidlowosci jak najszybciej zaczac leczenie cukrzycy.
Okolo 3 mIn mieszkancow Polski choruje dzi$ na te choro-
be, z czego jedna trzecia nie$wiadomie. Przedostatni sklad-
nik to kontrola masy ciala i niedopuszczanie do nadwagi
a tym bardziej otylosci — thuszczowa tkanka trzewna
to winowajca wielu powiklan. Wreszcie 6smy element
to prawidlowa dlugo$¢ snu — 7-9 godzin na dobe.
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Skad my to wszystko wiemy?

Dzieki duzym badaniom populacyjnym. Pionierski projekt Framingham
Heart Study zainicjowano w USA, tuz po $mierci prezydenta Roosvelta, kto-
ry zmarl na udar krwotoczny w 1945 r. Wielu mezczyzn w tym czasie umie-
ralo na choroby sercowo-naczyniowe. Okazalo sie, ze czynnikami ryzyka roz-
woju choroby wiencowej sg hipercholesterolemia, cukrzyca, otylos¢, czego
weczesniej nie wiedziano. Dzi$ juz mamy te wiedze, ale wiele os6b zamyka
na nig oczy. I za tragiczne skutki braku dbatosci o zdrowie obwinia zly los.

A wydaje sie, ze dbanie o zdrowie nie jest trudne.

Zdrowy styl zycia kojarzy sie, zwlaszcza panom, z odebraniem im calej
rado$ci zycia, a to nie jest prawda. Dlatego m.in. napisalam ksiazke ,,Ser-
ce w dobrym stylu. Jak Swiadomie zarzadza¢ wlasnym zdrowiem”. Profi-
laktyka niewydolnosci serca, udaru mézgu, niewydolnosci nerek, ale tak-
ze zaburzen erekcji — na ktore cierpi polowa 60-latkow i mniej wiecej
30-40 proc. 50-latkow — jest leczenie nadci$nienia, cukrzycy i otyloéci.
Zanim siegnie sie po leki na potencje, warto przyjrze¢ sie podstawowym
parametrom zdrowotnym.

Waobec tego co nalezy robic?

Stosowac sie do zalecen, ktore wynikaja z wiedzy. Jesli kto§ ma nadcisnie-
nie — nie powinien unikac leczenia. Jesli kto§ ma zdiagnozowang otylosé
i nadciénienie, a uda mu sie zgubic 10-20 proc. masy ciala, czesto okazu-
je sie, ze ci$nienie sie normalizuje. Tkanka thuszczowa trzewna jest zabdj-
cza — doslownie.

Podstawowe badania laboratoryjne, jakie warto wykona¢ na poczatku,
to: morfologia krwi, oznaczenie poziomu mocznika i kreatyniny, sodu
i potasu, CRP, transaminaz, lipidogram, kwasu moczowego, TSH, gluko-
zy. A ponadto zrobi¢ USG jamy brzusznej, RTG klatki piersiowej, a pala-
cze dodatkowo — niskodawkowa tomografie komputerowa w ramach pro-
gramu ,,Lung Check”, czyli screeningu raka pluca.

Czy co$ jeszcze?

W Polsce temat zalezno$ci zdrowia serca i calego organizmu od zdrowia

zebow jest praktycznie nieznany. Tymczasem te same bakterie, ktore bytu-

ja w plytce nazebnej, znajdziemy tez w blaszkach miazdzycowych.
Kolejna sprawa to badanie w kierunku HIV i HCV, zwlaszcza jesli mez-

czyzna podejmuje ryzykowne kontakty seksualne.

A samoobserwacja?

Poza kontrola masy ciala, mierzeniem ci$nienia i poziomu cukru we krwi
wazne jest samobadanie jader. Warto odwiedza¢ urologa i mie¢ prostate
pod kontrola. Zbyt wielu pacjentéw ulega pokusie samodzielnego stawia-
nia diagnoz, opierajac sie na przypadkowych zrédlach informacji. To dopro-
wadza do tragicznych konsekwencji. Zupelnie osobng kwestig jest to, Ze niekt6-
rzy nawet wykonuja regularnie badania, ale nic z tym dalej nie robia,
a czesto pomijaja nawet otrzymane zalecenia lekarskie. C6z wiec po bada-
niach? &
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To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj
go zgodnie z ulotka dolgczona do
opakowania i tylko wtedy, gdy jest to
konieczne, W przypadku watpliwodci
skoensultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




SENAMINA

Doxylamini hydrogenosuccinas 12,5 mg, tabletki powlekane

pokonaj stres oksydacyjny

REKLAMA

=

p—— JAK TO DZIALA?

~ Stres to reakcja organizmu na bodziec stresujacy. Pod wptywem
impulsu z mézgu nadnercza zaczynajg produkowaé m.in. adrenaline,
ktéra w réznych organach ciata wywotuje takie reakcje jak:
przyspieszenie tetna, oddechu, bicia serca, a takze wzrost ciénienia,
wydzielania potu czy napiecie w miesniach.

NA DOBRANOC

W EKONOMICZNYM
OPAKOWANIU

>
i

i zaburzeniach afektywnych. Zdaniem badaczy, najbardziej narazone TR F
na stres oksydacyjny sa te struktury ukladu nerwowego, w ktorych gro- 1
madzi sie zelazo — jadro podstawy mozgu i uklad pozapiramidowy. Struk-
tury te biorg udzial w rozwoju choroby Parkinsona, Alzheimera i innych o

zespolow otepiennych. ,Jedna z dobrze udokumentowanych chordb, - SENAMINA -
ktoérych podlozem jest zaburzenie w funkcjonowaniu uktadéw antyok- T gt e T g i 2

sydacyjnych, jest stwardnienie zanikowe boczne” — dodali. )

Y

"3 Coraz wiecej badan potwierdza zaleznosé..
miedzy stresem psychicznym a tym ©

. ~1oksydacyjnym. Oznacza to, Zze nasze

/ TEKST Ewa Dobrowolska

B Ly =

ki, zwane inaczej wolnymi rodnikami. Znajdu-
ja sie zardwno w naszym organizmie, jak i poza
nim — jako skutek uboczny spalania tlenu. Naturalny-
mi ,przeciwnikami” dla oksydantow sa antyoksydanty.
Obie grupy $cierajg sie w rozmaitych reakcjach zacho-
dzacych w ciele, ale czasem wskutek niewlasciwego sty-
lu zycia zaburza sie ich rownowaga. Kiedy przewlekle
wolne rodniki przewazaja liczebnie nad oksydantami,
mowimy o stresie oksydacyjnym. Jego konsekwencje
sg réznorakie, jednak w wiekszoS$ci niekorzystne.
Zauwaza sie korelacje miedzy stresem oksydacyjnym
a stanami zapalnymi w organizmie. Te ostatnie leza
u podloza wielu choréb cywilizacyjnych i nowotworo-
wych. Dzieje sie tak, poniewaz nadmiar oksydantow
powoduje zaburzenia proceséw spalania, a w konse-
kwencji — uszkodzenie komoérek, calych ich grup,
a nawet naszego DNA. Z tego tez powodu warto przyj-
rzec sie temu, co jemy, czy nie stosujemy uzywek, jaka
jest jako$¢ naszego wypoczynku, ile $§pimy, czy nie pra-
cujemy za duzo albo nie stresujemy sie zanadto.
Okazuje sie, ze wolne rodniki maja szalenie destruk-
cyjny wplyw na nasz uklad nerwowy. Odnajduje sie pola-

P rzypomnijmy: oksydanty to zwiazki i pierwiast-

czenia miedzy stresem oksydacyjnym a spadkami nastroju
i zaburzeniami psychicznymi. Chronigc sie przed stre-
sem oksydacyjnym, wydtuzamy zdrowie mozgu, popra-
wiamy funkcje poznawcze, zabezpieczamy sie m.in.
przed depresja. I odwrotnie: redukujac stres psychicz-
ny, powstrzymujemy niekorzystne zmiany w ciele.

NEURONY POD OSTRZALEM

Juz w 2009 roku Piotr Wierzbinski, Stawomir Szubert,
Antoni Florkowski i Piotr Galecki w pracy poSwieconej
elektrowstrzasom w leczeniu zaburzen psychicznych zwrd-
cili uwage na kolosalny wplyw wolnych rodnikéw na osrod-
kowy uklad nerwowy czlowieka. Zauwazyli, ze z uwagi
na swoja budowe (duza liczba mitochondriéw w kazdej
komorce) OUN jest najbardziej narazony na stres oksy-
dacyjny. Autorzy doszli do wniosku, ze przewlekly stres,
w tym m.in. wzrost poziomu kortyzolu, ,powoduje zmia-
ny w metabolizmie komérek, oddzialuje na uklad immu-
nologiczny, nasilajac w efekcie stres oksydacyjny”. Odno-
towali, Ze ,,Podobne mechanizmy prawdopodobnie wystepuja
w depresji i moga odpowiadac za postepujacy przebieg
choroby”. Odnotowali takze oslabienie funkcjonowania
mechanizmoéw antyoksydacyjnych m.in. w schizofrenii
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ZABURZENTA W OKSYDACJI

Do podobnych wnioskéw doszta w 2011 roku Marzena Gutowicz w opra-
cowaniu ,, Wplyw reaktywnych form tlenu na osrodkowy uklad nerwo-
wy”. Pisze m.in.: ,,Neurony sa szczegolnie wrazliwe na zaburzenia oksyda-
cyjne, ze wzgledu na nasilony metabolizm tlenowy, duza zawartosé
nienasyconych kwaséw thuszczowych oraz relatywnie niski poziom anty-
oksydantow (zaréwno enzymatycznych, jak i nieenzymatycznych). Nawet
krotkotrwale niedotlenienie powoduje wzrost stezenia RFT i uszkodze-
nia lipidow, bialek i DNA”. Autorka wymienia najbardziej zagrozone
oksydacja, a przez to zabdjcze dla dzialania neuronéw, struktury: bial-
ka i enzymy zwiazane z metabolizmem energetycznym, mitochondria
oraz kwasy nukleinowe (DNA).

Zgodnie z doniesieniami Swiatowej Organizacji Zdrowia wiele
dowodow wskazuje na zapalne podloze depresji, a chorobie towa-
rzyszy ogolnoustrojowa reakcja zapalna, w tym oslabienie bariery
jelitowej. Negatywnie wplywaja na nig m.in. podwyzszona produk-
cja wolnych rodnikéw i zmniejszone stezenie antyoksydantow.

CHOROBA XXI WIEKU

Trudno méwié o zyciu calkowicie bezstresowym. Nie tylko dzis, ale
w ogoble. Stres to przeciez nic innego jak reakcja obronna organi-
zmu. Czynnikiem stresujacym moze by¢ cokolwiek — wydarzenie,
sytuacja, osoba, decyzja. Wiecej: to, co stresuje nas, niekoniecznie
w taki sam sposo6b dziala na innych, dlatego tak wazne jest, by sie-
bie obserwowac¢, poznawa¢ i szybko reagowa¢ na pojawiajace sie
napiecie, zwlaszcza gdy nie mija.

Biologiczna rola stresu jest nie do przecenienia: ostrzega, mobili-
zuje do walki lub ucieczki, w zalozeniu dziala wiec na nasza korzysé
i w takim znaczeniu nosi nazwe eustresu. Problem zaczyna sie, gdy
napiecie utrzymuje sie, bodZce nie ustepuja lub pojawiaja nowe
i kumuluja. Wtedy méwimy o niekorzystnym dystresie, ktéry moze
prowadzi¢ do spadku odpornosci, nastroju, rozwoju choroéb kardio-
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DZIALA JUZ
W 30 MIN.*

SEN GtEBOKI
BEZ WYBUDZEN*

SEN Dt UGI
NAWET DO 8 GODZ*

Nazwa produktu leczniczego. Senamina, 12,5 mg, tabletki powlekane. Nazwa powszechnie stosowa-
na sub ji czynnej. D ina. Dawka/stezeni ji czynnej. Kazda tabletka powlekana
zawiera 12,5 mg doksylaminy wodorobursztynianu. Kazda tabletka produktu leczniczego Senamina zawiera
50,0 mg mannitolu. Postac farmaceutyczna. Tabletka powlekana. Rézowe, owalne, obustronnie wypu-
kfe tabletki powlekane z rowkiem dzielacym. Rowek dzielacy jedynie utatwia przetamanie tabletki w celu
utatwienia jej potknigcia, nie umozliwia podzielenia tabletki na réwne dawki. Wskazanie lub wskazania
terapeutyczne do stosowania. Krétkotrwate, objawowe leczenie sporadycznie wystepujacej bezsennosci u
0s6b dorostych. Podmiot odpowiedzialny. Adamed Pharma S.A. Pierikw, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152,
Czosnow, Polska. Informacja zostata przygotowana na podstawie ChPL. Senamina, 12,5 mg, tabletki powleka-
ne zatwierdzonej 31.10.2022, z ktdrg nalezy sie zapoznac przed zastosowaniem leku.

SEA/13642/07/23

*Na podstawie ChPL Senamina 10.2022 Dla Rodziny

To jest lek. Dla bezpieczerstwa stosuj go
zgodnie z ulotkg dotagczong do opakowania.
Zwré¢ uwage na przeciwwskazania.

W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
zlekarzem lub farmaceuta.



pokonaj stres oksydacyjny

Stosuj regularny ruch, techniki relaksacyjne,

medytacje, Ewiczenia typu joga i pilates. Warto

wygospodarowaé czas nipas.]e i hobby.
]

logicznych, neurologicznych, immunologicznych.
Mechanizmy te jako pierwszy opisal juz w 1936 roku,
na tamach pisma ,Nature”, Hans Selye. Dzi§ wiemy,
ze chor6b na podlozu stresowym jest wiele, m.in. zesp6t
jelita drazliwego, choroby neurodegeneracyjne, zabu-
rzenia lekowe, nieprawidlowos$ci w rozwoju plodu
(u zestresowanych mam), choroby autoimmunologicz-
ne oraz niektore cywilizacyjne.

WZAJEMNE POWIAZANIA
O zalezno$ci miedzy stresem psychicznym i fizycznym
wiemy coraz wiecej. Podwyzszony stres psychiczny
zwieksza stres oksydacyjny. Z drugiej strony stres oksy-
dacyjny jest jednym z czynnikéw bioracych udzial
w powstawaniu zaburzen psychicznych. Ta wiedza
pozwala nam lepiej zadba¢ o siebie i uchronié sie przed
wieloma komplikacjami zdrowotnymi. Co zatem zro-
bi¢, zeby zachowa¢ zdrowie?
« Zniweluyj sres psychiczny — stosuj regularny ruch,
techniki relaksacyjne, medytacje, ¢wiczenia typu joga
i pilates. Wygospodaruj codziennie czas na nicniero-
bienie, ulubione hobby, realizacje pasji, spotkania z
zyczliwymi ludzmi. Zatroszcz sie o zdrowy, odpowied-

nio dlugi sen. A jesli stres jest mocno nasilony — moz-
na jego poziom zbadaé (patrz ramka na stronie obok)
— warto skorzysta¢ ze wsparcia psychologa lub psy-
choterapeuty i popracowaé nad zmiana mys$lenia,
reagowania na negatywne bodZzce, trudne zyciowe
sytuacje.

+ Wyeliminuj stres oksydacyjny — jest kilka pro-
stych zasad. Najpierw dieta bogata w antyoksydan-
ty, ktdérych zrodlem sg przede wszystkim warzywa
i owoce. Zdecydowanie mniej miesa, zwlaszcza czer-
wonego, za to duzo ryb i innych Zrddel dobrych
tluszczow. Dobrze sie nawadniaj — to wazne dla
pracy ukltadu nerwowego i pozostalych narzadow.
Kolejny krok to eliminacja palenia i jak najmniej-
sza ekspozycja na zanieczyszczone powietrze. Regu-
larna aktywno$¢ fizyczna — rOwniez zmniejsza stres
oksydacyjny, ale uwaga: nieforsowna. Sprawdza sie
¢wiczenia aerobowe, wspomniana joga i inne ¢éwi-
czenia relaksujace. I tu dochodzimy do kolejnego
parametru — wlasciwej wagi, ktora ruch pomoze
utrzymac. To wazne takze dlatego, ze otylosc to stan
zapalny, a stan zapalny jest zwigzany z obnizeniem
odpornoéci i stresem oksydacyjnym. &
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OBLICZ, JAK BARDZO JESTES ZESTRESOWANA

Pomocna w tym bedzie skala stresu Holmesa i Rahe’a

STRESORY:

o Smier¢ wspétmatzonka - 100 punktow
e Rozwod - 73

o Separacja lub rozstanie - 65

o Pobyt w wiezieniu - 63

* o Smierc bliskiego cztonka rodziny - 63
. Ciezka choroba lub wypadek

z uszkodzeniem ciata - 53

¥ o Slub - 50

o Zwolnienie z pracy/bezrobocie - 50
o Pojednanie z matzonkiem - 45
o Przejscie na emeryture - 45

® Znaczaca zmiana stanu zdrowia lub
zachowania cztonka rodziny - 44

e Cigza - 40
o Problemy seksualne - 39

o Pojawienie sie nowego cztonka
rodziny - 39

o Powazna zmiana w pracy
lub reorganizacja firmy - 39

o Zmiana statusu finansowego - 38
o Smier¢ przyjaciela - 37

e Zmiana stanowiska pracy - 36

o Konflikty w rodzinie - 35

o Wysoki kredyt lub powazne
obcigzenie hipoteki - 31

o Problemy z hipoteka/odmowa
kredytu - 30

e Zmiana stopnia odpowiedzialnosci
w zyciu zawodowym - 29

e Opuszczenie przez dzieci domu
rodzinnego - 29

WYNIK:

o Ktétnie i starcia z krewnymi
wspotmatzonka - 29

o Wzmozenie wysitku dla wykonania
jakiegos zadania - 28

o Poczatek lub zakoriczenie pracy
zawodowej wspotmatzonka - 26

e Rozpoczecie lub zakoriczenie
nauki szkolnej - 26

e Zmiany standardu, poziomu
Zycia - 25

e Zmiany osobistych nawykéw
i przyzwyczajen - 24

o Starcia z szefem - 23

o Zmiany warunkow pracy
lub najblizszego otoczenia - 20

e Zmiana miejsca zamieszkania - 20
e Zmiana szkoty - 20

e Znaczaca zmiana w spedzaniu
wolnego czasu - 19

e Zmiany w praktykach religijnych - 19
e Znaczaca zmiana w nawykach

Zycia towarzyskiego - 18
o Niewielka pozyczka - 17

e Znaczaca zmiana przyzwyczajen
dotyczacych snu - 16

e Znaczaca zmiana dotyczaca kontaktéw
zrodzing - 15

© Zmiany nawykoéw zywieniowych - 15
e Urlop - 13
o Swieta spedzane z rodzing - 12

e Mate naruszenie przepisow
prawnych - 11

150-199 punktéw - 37 proc. ryzyka zachorowania
na powazng chorobe w ciggu najblizszych 2 lat.
200- 299 punktéw - 51 proc. ryzyka zachorowania
na powazng chorobe w ciggu najblizszych 2 lat.

Powyzej 300 punktow - 79 proc. ryzyka zachorowania
na powazng chorobe w ciagu najblizszych 2 lat.
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To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie

z ulotkg dotgczong do opakowania. Nie przekraczaj

maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci
skonsultyj sie z lekarzem lub farmaceuta.




ze Swiata nauki

PIGUEKA

NA DEPRESJE POPORODOWA

Amerykariska Agencja ds. Zywnosci i Lekéw (FDA)
zatwierdzita pierwszy doustny Srodek na depresje poporo-
dowa. Choroba ta czesto pozostaje niezdiagnozowana

i nieleczona, tymczasem potencjalnie zagraza zyciu.

Moze wystapic w ciggu pierwszych tygodni po porodzie
(10 proc. kobiet doswiadcza jej w 6smym tygodniu

po porodzie), ale tez w ciagu pierwszego roku zycia dziec-
ka (22 proc. zapada na depresje, gdy dziecko ma okoto

12 miesiecy). Nowy lek - zuranolon - to neuroaktywny
steroid, dziatajacy na receptory GABA w mézgu. S3 one
odpowiedzialne za regulacje nastroju, pobudzenia, zacho-
wania i funkcji poznawczych. Wedtug FDA zalecana daw-
ka wynosi 50 mg raz dziennie przez 14 dni.

FRUKTOZA

NIE TAKA DOBRA

Nowe badania, opublikowane w lipcu w ,,Philosophical
Transactions of the Royal Society B” sugeruja,

Ze u podstaw otytosci lezy nie tylko nadmiar kalorii,
lecz takze ich Zrédto. Przebadano fruktoze, uwazang
za korzystniejszy zamiennik glukozy, i okazato sie,

Ze o ile te ostatnig organizm wykorzystuje jako bezpo-
srednie paliwo, to nadmiar fruktozy

prowadzi do odktadania sie

tkanki ttuszczowej,

stresu oksydacyj-

nego, a w kon-

sekwencji

- do otytosci.

Co wiecej,

fruktoza sty-

muluje apetyt.

KOMBUCZA DLA CUKRZYKOW

Na poczatku sierpnia we ,Frontiers in Nutri-
tion” ukazat sie artykut podsumowujacy ba-
dania prowadzone w Georgetown University's
School of Health w Waszyngtonie. Naukowcy
sprawdzili, czy osoby pijace kombucze maja
nizszy poziom cukru we krwi. Dotychczas

ne, witaminy z grupy B, cynk, magnez, wapn,
zelazo, miedz oraz polifenole. Teraz wzieto pod
lupe jej skuteczno$é w dietetycznym wsparciu
leczenia cukrzycy typu 2. Okazato sie, ze taki
potencjat jest: Sredni wyjSciowy poziom glukozy
u uczestnikow badania wynosit 164 mg/dl,

wiadomo byto, ze ta fermentowana herbata jest a po czterech tygodniach picia kombuczy

bogata w sktadniki odzywcze: kwasy organicz-

- spadt do 116 mg/dI (blisko 30 proc.).

ALZHEIMER VS SWIATLO

Naukowcy z University of Virginia w Charlottesville zbadali zwigzek miedzy rytmem
dobowym a chorobg Alzheimera. Swoimi odkryciami podzielili sie we ,,Frontiers to Aging
Neuroscience”. Okazato sie, ze choroba ta nie tylko koreluje z zaburzeniami snu, lecz takze
Ze U pacjentéw zauwaza sie wieksza wrazliwosc¢ na swiatto. Krotko méwiac: im pozniej

i ciemniej, tym gorsze samopoczucie i wieksza dezorientacja. Stad zalecenia: trzymanie sie
codziennej rutyny ze statymi godzinami, regularnymi czynnosciami, jak najmniejszg iloscia
hatasu i zapewnieniem odpowiedniego oswietlenia wieczorem. Ta wtasnie pora dnia jest
bowiem dla chorujacych na alzheimera najtrudniejsza: objawy demencji nasilaja sie.
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dlavegan dlavegetarian bez glutenu  bez laktozy bez GMO

8-godzinne uwalnianie sktadnika —
dtuzsze wsparcie organizmu

@ Tylko 1 kapsutka dziennie

WYPRODUKOWANO W POLSCE DLA:
Stada Pharm sp. z 0.0., THE PARK WARSAW, ul. Krakowiakow 44, 02-255 Warszawa

Swobodne przejscie przez zotgdek,
wysokie wchtanianie w jelitach
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Swiatek na $wiatowych
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do rozpoczecia przyéody

z tenisem. Tym bardziej
ze moze to by¢ $wiet \

sposob na re

/ TEKST Izabela Zak '
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orzysci jest tym wiecej, im lepsze ma sie nastawie-
Kie. Fakt — tenis przez lata byl wazany za dyscypli-
e elitarna, ale to sie bardzo zmienia. W Interne-
cie az roi sie od ofert nauki gry, prowadzonej w mniejszych
i wiekszych osrodkach w calej Polsce. A jesli potraktujesz te
dyscypline jak okazje do warto$ciowego spedzenia czasu,
skorzystasz z pehni jej benefitow. Jeszcze sie wahasz? Podejdz
do tego tak: nie przygotowujesz sie przeciez do miedzyna-
rodowych zawodow, tylko cheesz sie zdrowo poruszaé, a przy
okazji $wietnie wypoczaé. A wiec — do dziela.

DLACZEGO WARTO?

Gdy regularnie trenujesz tenis, poprawiasz sprawnos¢,

odpornos$¢, wspierasz pluca i serce. Masz szanse zapo-

biec zmianom zwyrodnieniowym w ukladzie kostno-sta-

wowym. Wspierasz swoj uktad nerwowy. Lista korzySci

jest catkiem dhuga.

© Sposob na redukcje stresu — kiedy uczysz sie okre-
Slonych ruchéw i opanowujesz technike postugiwania

ieta

sie rakieta, koncentrujesz sie na tu i teraz. A ponie-
waz nie jest to nauka ,na ocene”, lecz po prostu naby-
wanie nowej umiejetnos$ci — praktykujesz uwaznosé,
ktora mozg bardzo lubi. Z drugiej strony, jezeli two-
im problemem jest nadpobudliwo$¢ ruchowa lub wpa-
danie w gonitwe mysli — tenis pozwoli ci pozbyc¢ sie
nadmiaru napiecia zgromadzonego w ciele i umysle.

® Poprawa samooceny — kazda nowa rzecz, ktora opa-
nowujesz, zwieksza twoja pewnos$¢ siebie, wzmacnia cie
w sprawczosci, pomaga lepiej czuc sie w swoim wlasnym
towarzystwie, docenia¢ za kazdy, nawet niewielki, suk-
ces. Gra w tenisa uczy podejmowania wyzwan, pokony-
wania przeszkod, radzenia sobie z niepowodzeniami,
szukania pozytywow. Twoja pewno$c¢ siebie rosnie row-
niez dlatego, ze poprawia sie sprawno$¢ fizyczna.

©® Nauka systematycznosci — jesli masz czasem wra-
zenie, ze czas ,przecieka ci przez palce”, nie wiesz, jak
i kiedy minatl kolejny tydzien, regularna gra w tenisa
wprowadzi cie na powr6t na tory samodyscypliny
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CZY WIESZ, ZE...

W Japonii juz na dekade przed emeryturg lekarz rodzinny
mobilizuje pacjentéw do podjecia konkretnego sportowego
hobby. Chodzi o to, by w momencie zakonczenia aktywnosci
zawodowej by¢ w petni zaprzyjaznionym z nowa - sprawiajgca
przyjemnos¢ - aktywnoscig, a dzieki temu zachowac fizyczng

i psychiczng sprawnosc na dtuzej.

i zmobilizuje do regularnoéci. Jedna lekcja tygodniowo wystarczy,
bys zlapala rytm.

O Lepsza koordynacja i wydolno$¢ — tenis zaliczany jest do dys-
cyplin ogoélnorozwojowych, wspierajacych uktady sercowo-naczy-
niowy oraz oddechowy (tzw. trening kardio). Zyskuje takze uktad
nerwowy — polaczenia neuronowe najlepiej rozwijaja sie w ruchu.
Zlekcji na lekeje poczujesz, jak twoja kondycja sie poprawia.

® Organizm si¢ dotlenia — wskutek ruchu, ale i przyspieszenia
oddechu, do ciala dociera wiecej tlenu. Odczujesz to na poziomie
fizycznym — narzady funkcjonuja sprawniej, jest ci 1zej, ale takze
na duchu - bo tlen trafia przeciez w wiekszej ilosci takze do mozgu,
a to oznacza szybka poprawe samopoczucia. Lepszy nastroj.

® Wygladasz lepiej — malo ktdra dyscyplina pozwala tak korzyst-
nie modelowad cialo. Smukleja ramiona, znika cellulit, szczupleje
talia. Skora zyskuje sprezysto$c i zdrowy koloryt. Spalasz catkiem
sporo kalorii (450 w godzine) — twdj metabolizm wyraznie przy-
spiesza. Przy okazji — przed zajeciami i po nich — masz szanse zro-
bié rozgrzewke i rozciaganie, wiec miesnie zyskuja wieksza mobil-
no$¢ i elastyczno$é.

IDEALNY WE DWOJKE

W lokalnych klubach, ale takze w salach sportowych, wynajmowa-
nych przez szkoly na zajecia popoludniowe, dziala coraz wiecej szkd-
ek tenisowych. Mozna w nich w komfortowych warunkach zaczac
gre od podstaw. Nie musisz sie stresowaé tym, ze kto$ bedzie sie przy-
gladal, jak trenujesz — lekcje sa indywidualne, ewentualnie w parach.
To $wietny spos6b na spedzenie czasu z kims$ bliskim — partnerem,
kolezanka, siostra. Pamietaj: nie ma ograniczen wiekowych.

Jesli uczysz sie pod okiem wykwalifikowanego trenera — zdecydo-
wanie to rekomedujemy, poniewaz technika jest w tenisie wazna
— nie musisz sie obawia¢ kontuzji. Trener pomoze w doborze butéw,
odziezy i rakiety dopasowanych do twoich potrzeb, wieku, wagi, sta-
nu zdrowia. Bedzie czuwal nad takim przebiegiem nauki, by byla sku-
teczna, ale bezpieczna. Po prostu przyjemna.

Mozesz wykorzystac jesienno-zimowa pore na zrobienie pierw-
szych krokdow w nowej dyscyplinie. Wiosng bedziesz mieé juz sporg
frajde z gry na korcie, a przeciez wlaénie o dobre samopoczucie przede
wszystkim toczy sie ta gra. 4
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pozostawia
uczucie nawilzenia?

1. J.S. HAMILTON POLAND Sp. z 0.0., SPRAWOZDANIE Z BADAN
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Katarzyna Gago

Medyczne Damiana

NASZA EKSPERTKA

Mgr fizjoterapii, Centrum

/

UC/

z mocnym kregoslupem

W jakiej formie sa kregoshupy polskich uczniéw?
To zalezy, jak wyglada aktywno$¢ fizyczna dziecka, czy
nie spedza catego dnia w pozycji siedzacej przy kompu-
terze lub smartfonie. Nie bez znaczenia dla dzisiejszych
8-15-latkéw bylo ograniczenie spontanicznego ruchu
i dostepu do zaje¢ sportowych w czasie pandemii, u wie-
lu dzieci ten czas nadal znajduje odzwierciedlenie
w postawie ciala. Cze$¢ stracila zainteresowanie spor-
tem i aktywnoScia fizyczna. Szacuje sie, ze 30-60 proc.
dzieci i mlodziezy ma wady postawy, wymagajace kon-
sultacji z fizjoterapeuta.

Jak powinno wygladaé
prawidlowe miejsce do pracy
ucznia podstawowki? Co robic,
by unikna¢ wad postawy?
Na te i inne pytania odpowiada
fizjoterapeutka.

/ ROZMAWIALA Anna Wojda

trig ustawienia miednicy oraz skolioza. Jedli chodzi o przy-
czyny powstawania wad postawy, zwykle sa zlozone i wyni-
kaja z kilku czynnikéw, jak: siedzacy tryb zycia, niedobor
codziennej aktywnosci fizycznej, przyjmowanie niepra-
widlowych pozycji ciala, zte nawyki, asymetria w wieku
niemowlecym, uwarunkowania genetyczne i czynniki idio-
patyczne, nadwaga i urazy.

Kiedy udaé¢ sie do lekarza lub fizjoterapeuty?
Systematyczna kontrola postawy ciala u dziecka jest
konieczna z powodu bardzo duzej dynamiki jego wzro-

stu. Przykladem jest norma ustawienia stawow kolano-

Jakie to wady postawy?

Najczesciej do gabinetu przychodza pacjenci z oslabie-
niem mie$ni postularnych, dysbalansem mie$niowym,
z zaburzeniami osiowosci koficzyn, wadami stop, asyme-

wych i stop w wieku trzech-pieciu lat, ktora nie jest juz
norma w wieku szesciu lat. Jednak do kazdego dziecka
— po wezeéniej zebranym wywiadzie medycznym — zawsze
podchodzimy indywidualnie. Okresem bardzo trudnym
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dla rozwoju mie$ni i ko$éca jest czas, w ktorym zwieksza sie liczba godzin
spedzanych przez dziecko w pozycji siedzacej oraz czas intensywnego
wzrostu i dojrzewania plciowego. Najczesciej pojawiajace sie wtedy nie-
prawidlowosci, wymagajace wizyty w gabinecie fizjoterapeutycznym,
na ktore rodzic powinien zwroci¢ uwage, to: nadmierne garbienie sie, glo-
wa oraz barki wysuniete ku przodowi, znacznie wypiety brzuch, asyme-
tryczne ustawienie lopatek, barkéw czy miednicy.

Kolejnymi niepokojacymi objawami sa plaskie plecy, bez fizjologicznych
krzywizn, kiedy podczas sklonu w przdéd pojawia sie garb zebrowy, wat
ledzwiowy. Sklonié¢ do wizyty powinny koslawe stawy kolanowe, szpota-
we, plasko-koslawe, nieprawidlowe ustawienie stép czy nieumiejetnosé
stania na jednej nodze. Ponadto czestsze obcigzanie jednej nogi, wady

zgryzu i bole glowy.

Jakie bledy na co dzien popelniaja — rodzice i uczniowie?
Rodzice maja bardzo duzy wplyw na to, jak wyglada funkcjonowanie
1 aktywno#¢ fizyczna dziecka. Czestymi bledami sa nieprzemys$lane zaje-
cia sportowe — chociazby niewziecie pod uwage rownomiernego obcigza-
nia koniczyn podczas aktywnosci. Kolejne to zbyt duzo zajeé¢ pozaszkol-
nych, nieuzasadnione zwolnienie z zaje¢ wf., niezréwnowazona aktywnosé
fizyczna, ale tez brak odpowiedniej regeneracji i regularnych positkow.

Dla przykladu, niedopasowany do wzrostu plecak, ciezszy niz 10 proc.
wagi dziecka, ciezka torba, noszona na jedno ramie sa nie do zaakcepto-
wania. Dodatkowo zle warunki do odrabiania lekgji: za niskie lub za wyso-
kie biurko i brak mozliwos$ci podparcia stop w czasie siedzenia na krzesle,
boczne ustawienie monitora.

Jak powinno wyglada¢ ergonomiczne miejsce do pracy ucznia?
Odpowiem przewrotnie: uczen w ogdle nie powinien mie¢ takiego miej-
sca w domu — jego miejsce po szkole jest na podworku, gdzie biega, ska-
cze, wspina sie i jezdzi na rowerze.

A juz bardziej konkretnie — oczywiscie skoro funkcjonujemy w takim
systemie edukacyjnym, w jakim funkcjonujemy, musimy zadbaé o ergo-
nomiczne miejsce do pracy dla naszego dziecka, ktore zmienia swoj wzrost
i wage, wiec trzeba to mie¢ na wzgledzie. Optymalnym rozwigzaniem
sg ,,rosnace” biurka z regulacja wysokosci i pochylenia blatu.

Prawidlowa postawa dziecka przy biurku wyglada tak:

« cale stopy stabilnie podparte, z katem 90 stopni w stawie biodrowym

i kolanowym,

« cale przedramiona oparte na biurku, kat miedzy ramieniem a przed-

ramieniem powinien wynosi¢ 90 stopni,

« optymalna odleglo$¢ od monitora to 40-75 cm,

« gorna krawedz monitora powinna znajdowac sie na wysokosci oczu,

« a cale plecy powinny by¢ wsparte na fotelu lub krzele.

Ile ruchu powinien mie¢ uczen szkoly podstawowej?
Minimum 60 minut umiarkowanej aktywnosci plus nieograniczony ruch
spontaniczny na §wiezym powietrzu. Regeneracja to wypoczynek, ale nie
przed monitorem. Dawka snu to minimum 9-11 godzin, ale réwnie waz-
ne jest kladzenie sie do l16zka w przedziale godzinowym 19-21. ¢
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DZIECKO

skoncentrowane

ZDOLNOSC SKUPIENIA
. SIE TO KLUCZOWA
KOMPETENCJA
W NABYWANIU WIEDZY
| NOWYCH UMIEJETNOSCI.
JAK WESPRZEC MALUCHA
W CWICZENIU UWAGI?
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JESIENNA

REKLAMA SEZONOWA

oscillococcinum®

Anas barbariae hepatis et cordis extractum 200K
6 dawek

o4 piernityth objanin
praeziebienia i grypy

e e

i FTHY

oscillococcinum
Lk

OSCILLOCOCCINUM ° Postac farmaceu kU jednodawkowym. Substancja czynna: Anas barbariae hepatis et cordis extractum 200K
Dawka substancji czynnej: 200K, 0,01 ml. Wskazania do stosowania: objawy grypy, przeziebienia i infekcji grypopodobnych: goraczka (do 38,5°C), uczucie
ogdlnego rozbicia, bdle migsniowe i kostno-stawowe. Oscillococdnum® zaleca sie stosowad zaraz po wystapieniu pierwszych objawdw infekdji miedzy innymi,
takich jak: uczucie drapania w gardle, uczucie rozbicia, uczucie zimna. Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na substancje czynng lub na ktérakolwiek substancje
pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny: BOIRON SA, 2 avenue de I'Ouest Lyonnais, 69510 Messimy, Franda

Cemax Witamina C 500 mg

30 tabletek

Cemox |

.

L —

500 "

Cemax zawiera 500 mg witaminy C o przedtuzonym uwalnianiu. Spowolnione uwalnianie
zapewnia dziatanie witaminy C w organizmie w wydtuzonym czasie. Witamina C: pomaga
w prawidtowej produkgiji kolagenu w celu zapewnienia prawidtowego funkcjonowania
naczyn krwionosnych; pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowe-
go; przyczynia sie do zmnigjszenia uczucia zmeczenia i znuzenia; pomaga w ochronie
komérek przed stresem oksydacyjnym; zwigksza przyswajanie zelaza.

SUPLEMENT DIETY

Producent: BIOFARM® Sp. 7 0.0, ulWalbrzyska3, 60-198 Poznar, Polska

o * ° °
Hevuran®A Comfort MAX Alliofil® forte
clclovirum
30 tabletek ) 30 kapsutek -
Vl % WSPOMAGA GORNE DROGI ODDECHOWE, WSPIERA ODPORNOSC
Heviran® Comfort —N
e | MAX | 3 e
J esli dziecko ma problem z koncentracja, moze miec¢ CO NIE POMAGA W SKUPIENIU: — - A"iﬂ fl “forte | &
spore ktopoty w nauc, ale takze wykonywaniu ’ . o o narmTotom opdyszczhi A 2 - 5;
codziennych, domowych czynnosci. Nadmiar bodZcow - np. hatas, telewizor, inne s 4 Litrivind il i > or E;g
ekranY7 np. kompUterf tablet Heviran Comfort MAX to acyklowir w tabletkach wskazany w zapobieganiu nawrotom opryszczki warg - H a EE%

JAK POMOC DZIECKU?

Odpowiednio dtugi sen - dzieci w wieku szkol-
nym powinny spac 9-11 godzin dziennie.

Wiasciwa dieta - bogata w mineraty, witaminy:
C, z grupy B oraz D, cynk, selen, miedz, zelazo,
magnez, kwasy omega-3, przeciwutleniacze.
Ogranicz cukier. Zadbaj o nawodnienie.

Miejsce do nauki - wiecej na ten temat czytaj
na stronach 26-27.

Odpoczynek - dziecko musi mie¢ czas na nude,
nicnierobienie, umiec sie relaksowac, wyciszac,
kontrolowac emocje, a przede wszystkim

je nazywacd.

Ruch na swiezym powietrzu - niezbedny

do prawidtowego rozwoju psychofizycznego,
w tym rozwoju uktadu nerwowego i mézgu.

Gry i zabawy - logiczne, planszowe, tamigtowki,
puzzle, zabawa w skojarzenia, liczenie.
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Niezaspokojenie podstawowych potrzeb
- gtéd, pragnienie, chtéd, sennosé, zmeczenie.

Trudne emocje - stres, smutek, frustracja, lek,
przezycia: ktétnia, konflikt, rozczarowanie.

Nieumiejetnos¢ przezywania porazek - wptywa
na motywacje, ale takze na koncentracje.

Korzystanie ze smartfonow!

o Powoduje zaburzenia snu - a w efekcie
zmeczenie, dekoncentracje, rozproszenie.

o Zmniejsza zdolnosci poznawcze - takie
jak zapamietywanie i uwaznos¢.

o Zwieksza ryzyko leku i spadkéw nastroju.
¢ Moze powodowac uzaleznienie.

¢ Ogranicza zdolnosci interpersonalne - im wiecej
czasu spedzonego z telefonem, tym mniejsza
potrzeba kontaktéw z réwiesnikami i podejmowa-
nia aktywnosci fizycznej w grupie.

FOTO: ADOBE STOCK (2)

i twarzy wywotanej przez wirus opryszczki pospolitej (Herpes simplex). Heviran Comfort MAX moze by¢
stosowany u pacjentow, u ktérych w przesztosci rozpoznano zakazenie wirusem opryszczki pospolitej.
Heviran Comfort MAX hamuje namnazanie wirusdw odpowiedzialnych za wystgpienie opryszczki.

Heviran Comfort MAX. Sktad i postaé: 1 tabletka zawiera 400 mg acyklowiru. Tabletki barwy biatej, okragte, obustronnie
wypukte. Wskazania: Zapobieganie nawrotom opryszczki pospolitej (Herpes simplex virus) u dorostych pacjentéw z prawidtowg
odpornoscia. Produkt leczniczy moze by¢ stosowany jedynie u pacjentow, u ktdrych w przesztosci rozpoznano zakazenie
wirusem opryszczki pospolitej. Podmiot odpowiedzialny: Zakiady Farmaceutyczne Polpharma S.A. Pozwolenie na dopuszcze-
nie do obrotu leku nr: 18428 wydane przez MZ; www.polpharma.pl. Lek wydawany bez recepty. ChPL: 2021.03.04.

Czosnek korzystnie wplywa na gérne drogi oddechowe i wspiera odpornosé
organizmu, wspomagajac jego naturalne mechanizmy obronne. Ma réwniez
dobroczynny wptyw na ukfad krazenia oraz prawidtowy poziom lipidéw. Pokrzywa
wspiera uktad odpornosciowy, dziata moczopedne, wspomaga przemiane materii oraz

oczyszcza krew.
SUPLEMENT DIETY

FONIX BOL USzU
15 ml - spray
FONIX BOL USZU
PIERWSZA POMOC NA BOL UCHA DOROSEEGO | MALUCHA

EU: OBELIS SA

FONIX BOL USZU to pierwszy spray, kiory dziata precyzyjnie na bol,
infekcje i podraznienia uszu. FONIX BOL USZU to potaczenie tylko

naturalnych sktadnikow, bez konserwantéw — to az 9 olejkéw roslinnych
znanych z korzystnego dziatania leczniczego. FONIX BOL USZU jest
bezpieczny w stosowaniu dzieki specjalnej koncéwce dopasowanej do

]

budowy anatomicznej przewodu stuchowego (istotne zwlaszcza przy
samodzielnym stosowaniu lub u dziecka). Ma forme spray'u, dzieki czemu jest
wygodny w uzyciu.

xmiot prowadzacy reklame: Zaklady Farmaceutyczne Polpharma SA,

fi
:
=
o

Dla dorostych i dzieci juz powyzej 3 roku zycia. EML/2023/583

TO JEST WYROB MEDYCZNY. UZYWAJ GO ZGODNIE Z INST

ZYWANIA LUB ETYKIETA.

Moller's Omega-3 Rybki
36 zelowych rybek
CODZIENNY TRENING ODPORNOSCI
Méller's Omega-3 Rybki to kwasy omega-3 EPA | DHA oraz witamina D3 w formie pysznych zelkéw,

ktdre nie zawierajg sztucznych barwnikéw i substandji stodzacych. Twoje dziecko je pokocha.
B ne warianty smakowe: malin Mmaranczowo-cytryn: j raz oW A

SUPLEMENT DIETY

Producent: Orkla Health AS, Norwegia

*To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dota-
czong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
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W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




NUROFEN® ZATOKI"

{buprofenum + Pseudoephedrini hydrochloridum
200 mg + 30 mg - 24 tabletki powlekane

e e i em

= =

RB-M-108349

Nurofen Zatoki, 200 mg +30 - 0-mg Ofenum) i 30 mg pseudoefedryny
chlorowodorku doraznie w celu zlagodzenia objawdw niedroznosc nosa i zatok
obocznych nosa z towarzyszacym bolem glowy, boiow zwwazany(h z medvoznosc\a zatok oraz goraczka w przebiegu grypy lub przeziebienia.

a ibuprofen, pse. yne lub_ktorakolwiek substancje pomocnicza oraz na nne niesteroidowe_leki
przecwzapaine (NLPZ): fezkcie Slergiczne (np. pokzywkd, obrzek naczynioruchowy, niefyt nosa iub astma oskrzelows) w wywiadzie  po prryjeciu
Ibuprofenu, kwasu acetylosalicylowego lub innych niesteroidowych lekow przeciwzapalnych (NLPZ); choroba wrzodowa zofgdka i (lub) dwunastnicy
czynna lub w wywiadzie, perforacia lub krwawienie, rowriiez te wystepujce po zastosowaniu NLPZ; ciezka niewydolnosc: watroby, nerek lub serca (klasa
IV"wg NYHA); ciezka choroba wieficowa serca | zaburzenia sercowo-naczyniowe, ciezka choroba ukladu krazenia, np. choroba niedokrwienna serca,
tachyirdia [ub ciezkie nadcinente teticze fakra 2 waskim katem priesaczania zatizymanie moczy rsdczynofc tarcaycy skaza kotoczns
krwotoczny udar mézqu w wywiadzie lub wystepowanie czynnikow ryzyka, kibre moga zwieksza¢ prawdopodobieristwo wystapienia krwotocznego
udaru mozgu, na pryklad przyjmowanie lekéw zwezajacych naczynia krwionosne lub innych lekow zmniejszajacych przekrwienie, stosowanych doustriie
lub donosowo; ciaza | laktagja; stosowanie inhibitorow monoaminooksydazy (MAO) lub w okresie 14 dni od zakoriczenia leczenia. Podmiot
odpowiedzialny: Reckitt Benckiser (Poland) S.A

Sinulan® forte
60 tabletek

4
Sinulan = 4
=]

Sinulan Forte - suplement diety zawierajacy w swoim sktadzie kompozycje ekstraktow roslinnych, ktére

wspomagaja funkcjonowanie uktadu oddechowego i uktadu odpornosciowego. Preparat przeznaczony dla

dorostych i dzieci powyzej 6 roku zycia. Ekstrakt z bzu czarnego i dziewanny wielkokwiatowej wptywajg

na prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornoséciowego. Ekstrakt z pelargonii afrykanskiej i dziewanny

wielkokwiatowej wspomagaja komfort oddychania. Ekstrakt z bzu czarnego wykazuje dziatanie

przeciwutleniajace. Ekstrakt z dziewanny wielkokwiatowej i werbeny pospolitej wspomagaja gardto.
SUPLEMENT DIETY

WALMARK, Teatralna Sosnowiec

Producent:

PYRALGINA®™

Metamizolum natricum
500 mg x 20 tabletek

Nr 1 na silny bél' « B6l o DUZYM NASILENIU
Kupujac opakowanie 20 tabletek oszczedzasz ponad 25%
- =

2

# QOTC/PYR/448/07-2022
' - QVIA Poland Pharmascope 052022, 02AT GENERAL PAIN RELIEF-ADULT, MOL: METAMIZOLE SODIUM, Units, Vaalue(PLN), MAT (FAP 0 OV and s affltes;

2 Obliczenia wiasne Polpharma na podstawie danych IQVIA Phanmascope Poland, Units, Value (PLN), MAR/22. Dot
tabletek w przelczeni natabletke. Cenyw poszczeginych aptekach moga sie rézrié IQVIA Poland Pharmascope 05/2022, Q24T GENERAL PAIN RELEF-ADULT MOL METAMIZOLE
SODILM, Ui ValberPLN 05/5025 © 2065 1OVIA art s ofctes Al rights reserved.

Pyralgina. Sktad i postac: Kazda tabletka zawiera 500 mg metamizolu sodowego jednowodnego. Substancja pomocnicza o znanym dziataniu: s6d
Kazda tabletka zawiera 34,5 mg (1,5 mmol) sodu. Tabletki barwy biatej lub prawie biatej, podtuzne, obustronnie wypukie. Wskazania: BS| roznego
pochodzenia o duzym nasileniu, goraczka, gdy zastosowanie innych érodkow jest przeciwwskazane lub nieskuteczne. Podmiot odpowiedzialny:
Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2022.04.13.

Olfen® MAX'

Diclofenacum dlethylammonium
20 mg/g - zel 100 g

=8 W omon > T—

1.NAZWA PRODUKTU LECZNI

0 g Al v el
g (Dileferarum dethyiarmmen), € otpoWEa 20 ) Afencku So0owe icze 0 Znanym d
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migéni | stawow spowodowanych np. skreceriem, zwichnieciem lub stiuczeniarmi (konfuze sportowe);
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kwasu acetylosalicyiowego lub niesteroidowych lekéw przecinzapalnych (NLPZ)
duzow; -wostatnim vgmestrze ciazy (patrz punkt CHPL 46). 7.PODMIOT ODPOWIEDZI
Teva B Swensy

NIA LUB CZESCH JOWE) ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYIG PRODUKTU
przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego dostepna na stronie www.tevam

0 Obuare fam: Sy Zopne kb e Skome alakde na v z.egzema | ione

IALNY POSIADAJACY POZWOLEN
A Haarer Hlandia Numer pczwoleiaa dopuszczerie do ot 26078 wydane przez rezesa N AP 10 OATA ZATWIERDZE:
Lzam;:lzzso 20210702 Kategoria dostepnoéc OTC - Produkt dostepry bez

COLDREX® MAX GRIP’

Paracetamolum+Phenylephrini hydrochloridum+Acidum ascorbicum
(1000 mg+10 mg+40 mg)/sasz. - 14 sasz.

Coldrex MaxGrip  (1000mg+10mg+40mg)/saszetke, proszek do
sporzadzania roztworu doustnego

Sktad: 1 saszetka zawiera 1000 mg paracetamolu (Paracetamolum), 10 m

chlorowodorku fenylefryny (Phenylephrini hydrochloridum), 40 mg kwasu
askorbowego (Acidum ascorbicum). Substancje o znanym dziafaniu:
1 saszetka zawiera: 3,73 g sacharozy i 129,15 mg sodu.

Wskazania do stosowania: Krotkotrwate, objawowe leczenie grypy lub
przeZziebienia, przebiegajacych z goraczka, dreszczami, blem gowy, blem
gardta, niezytem nosa (katarem)

Podm
obrotu Pemgo Poland Sp zo00.

ie na ie do

COLD/BP/2023/557

GROPRINOSIN® FORTE’

Inosinum pranobexum

1000 mg - 30 saszetek

BOL I GORACZKA

'@

NUROFEN® FORTE DLA DZIECI"

40 mg/ml - zawiesina doustna 100 ml
Ibuprofenum

DZIALA JUZ PO 15 MINUTACH,
AZ DO 8 GODZIN

Nurofen dla dzieci Forte truskawkowy, /buprofenum, 40 mg/ml, zawiesina doustna. Wskazania
do stosowania: Objawowe, krétkotrwate leczenie bolu o nasileniu matym do umiarkowanego
oraz goraczki. Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na substancie czynna ibuprofen lub na
ktérakolwiek substancje pomocnicza; reakde nadwrazliwosci (np. skurcz oskrzeli, astma, niezyt
blony éuzowej nosa, obrzek naczynioruchowy lub pokrzywka) w wywiadzie powiazane z
przyjmowaniem kwasu  acetylosalicylowego, ibuprofenu lub innych niesteroidowych lekéw
przeciwzapalnych (NLPZ); krwawienie lub perforacja przewodu pokarmowego powigzane z
wczesniejszg terapig lekami z grupy NLPZ w wywiadzie; czynna lub nawracajgca w wywiadzie
choroba wrzodowa zofadka i (lub) dwunastnicy lub z krwotokiem (dwa lub wiecej niezaleznych,
potwierdzonych przypadkéw owrzodzenia lub krwawienia); krwawienie z naczyr-mézgowych lub
z inne czynne krwawienie; ciezka niewydolnosé: watroby, nerek lub serca klasa (IV wg NYHA);
zaburzenia wytwarzania krwi o nieustalonym pochodzeniu; ostatni trymestr ciazy; ciezkie
odwodnienie (wywotane wymiotami, biegunkg Iub niewystarczajgcym spozyciem  plyndw).
Podmiot odpowiedzialny: Reckitt Benckiser (Poland) S.A

Sambucol® kids
ptyn doustny - 120 ml

- g —
T mbucol s to preparat zawieraj ompozyge  sktadnikow
— i Sambucol® Kids to preparat jacy kompozyde  skfadnik
= L, i: wspiergjacych prace uktadu odpormosciowego. Sambucol Kids ma postac
) = £ plynu. Przeznaczony jest dla dzieci powyzej 3. roku Zycia i dorostych. Preparat
<l HE7 Jest rekomendowany przez Polskie Towarzystwo Pediatryczne. Korzystne dla
& == _n zdrowia whasciwosci owocow czarnego bzu Sambucus nigra znane s3 od
v o i pokoler’\.vaoce Czamego bzu maja qurzystny_wp}yw naorganizmw okresach
L P < = I wymagajacych wsparcia odpornosd  np.  jesienno-zimowych. Wykazuja
BRI o 9 wiasciwosci  antyoksydacyjne, wspomagajac  naturalne  funkge ukladu
I — 2 ES odpornosciowego. Aby zachowac korzystne wiasciwosci czamego bzu
B [ § s konieczne jest ich umiejetne przetworzenie i podanie w odpowiedniej formie*.
i—— & gg . Witamina C przyczynia sie do prawidiowego funkgonowania uktadu
- . o . odpormnosciowego. Sambucol ® Kids - preparat bezglutenowy, niezawieraja-
! 2 < sztucznych barwnikéw. Zréznicowana dieta oraz zdroy ryb Zycia s
GROPRINOSIN Forte 1000 mg, granulat do sporzadzania roztworu doustnego (Inosinum pranobexum) a <s o sz ych b ke 7 diet: drowy tryb zy a
Skiad: Jedna saszetka zawiera 1000 mg inozyny pranobeksu: kompleksu zawierajacego inozyne oraz 4-acetamidobenzoesan 2-hydroksypropy- 5= ) 5 3 5 Z
lodimetyloamoniowy w stosurku molainym 13. Substanda pomocnicza o znanym dlaniu: jeda saszetka (1800 mo) zawiera 068 mg <Y §3 wazne dla prawidiowego funkgonowania organizmu. Suplement diety nie
sacharozy, 762 mg izomaltu (E 953), o 83 moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
TR e R e e L B R e &2 neaEy pihwageiiielnolesyfspazywadiepelnorzonychlowoaiuiczamerolba
i e T e & BN Clisy & " T lub produktéw z czarnego bzu z niepewnych Zrédet

opryszczki warg i skdry twarzy wywotanych przez wirus opryszczki pospolitej (Herpes simplex).
Podmiot odpowiedzialny: Gedeon Richter Polska Spétka z 0.0. ul. ks. J. Poniatowskiego 5, 05-825 Grodzisk Mazowiecki

SUPLEMENT DIETY

STERIMAR™ Higiena nosa

woda morska - 50 ml / 100 ml

STERIMAR™ Higiena nosa, to woda morska zawierajgca mineraty i mikroelementy
dopasowana do potrzeb kazdego nosa , delkatnie oczyszcza i nawilza, utatwia
oddychanie, zapobiega przezigbieniom.

STERIMAR™ Higiena nosa to wyrob medyczny polecany dla dziedi i dorostych,

aoy:

* wyptukiwac i eliminowac zanieczyszczenia (kurz, $luz, alergeny),
* nawilza¢ i przywraca¢ naturaing wilgotno$¢ btony Sluzowej nosa (ogrzewanie,
klimatyzada),

+ zapobiegac schorzeniom laryngologicznym poprzez wzmacnianie mechanizméw
obronnych biony Sluzowej nosa,

+ usprawni¢ oddychanie, Uatwiajac zasypianie | poprawiajac jakosc snu.

STERIMAR™ Higiena nosa to fizjologiczny roztwér wody morskiej, zawierajacy
stezenie soli zblizone do stezenia w komdrkach ludzkiego organizmu.

Przefittrowana, w 100% naturalna i bez konserwantdw, woda morska STERIMAR™
wywiera korzystne dziatanie zwigzane z uznanymi wiasciwosciami soli mineralnych
i r?orsk\'ch pierwiastkow sladowych, takich jak cynk, miedz, mangan, zelazo, magnez,
selen.

STERT/003/21

O JEST WYROB MEDYCZNY. UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA.

OROFAR MAX'

Cetylpyridinii chloridum + Lidocaini hydrochloridum
2 mg + 1 mg - 30 pastylek twardych o sm. mietowym

s a

Nazwa produktu leczniczego: Orofar MAX, 2 mg + 1mg, pastylki twarde. Jedna pastylka twarda Orofar MAX zawiera 2 mg cetylopirydyniowego chiorku
(Cetylpyridinii chloridum) i 1 mg lidokainy chlorowodorku (Lidocaini hydrochloridum). Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: Kazda pastylka twarda
zawiera 1,107 g sorbitolu oraz olejek mietowy (zawierajacy 0,0035 mg limonenu). Biate, prostokatne pastylki o smaku mietowym. Wskazania do stosowania:
Migiscowe leczenie antyseptyczne stanéw zapalnych gardia | jamy usine, a takze fagodzenie dolegiwoéci bdlowych w tych stanach. Orofar Max jest
wskazany do stosowania u dorostych i dzieci w wieku powyzej 6 lat. Przeciwwskazania: Nadwraziwoi na substandie czynne, inne érodki miejscowo
2znieczulajace z grupy amiddw lub na ktoquo\wwek substanqe pomocnicza Podmiot odpowiedzialny: STADA Arzneimittel AG, Stadastrasse 2-18, 61118 Bad

Vilbel, Niemcy: podmi Stada Poland sp. z 0.0; ul. Krakowiakow 44, 02-255 Warszawa. Kategoria
dostepnioci Produkt leczniczy wydawany bez przep\su \ekarza Charakterystyka Produkiu Leczniczeqo z dnia: 28102021

GARDtA

BOL

*
Xylogel® 0,1%
1mg/g - zeldonosa 10 g
Xylometazolini hydrochloridum

Dla dorostych i mtodziezy w wieku powyzej 12 lat.
Udroznia nos szybko i na dtugo.*

Jeden Xylogel na kazdy rodzaj kataru:

- na katar zatokowy,**

- na katar alergiczny,

+ na katar infekcyjny.

Xylogel 0,1%. Sktad i postac: Kazdy gram zelu zawiera 1 mg ksylometazoliny chlorowodor-
ku. Substancja pomocnicza o znanym dziataniu benzalkoniowy chlorek 0,1 mg/g; zel do nosa,
Wskazania: Leczenie pomocnicze: ostrego zapalenia btony $luzowej nosa pochodzenia
wirusowego lub bakteryjnego, ostrego lub przewlektego zaostrzajacego sie zapalenia zatok
przynosowych, alergicznego zapalenia bfony $luzowej nosa, ostrego zapalenia ucha

Srodkowego w celu udroznienia trabki stuchowe.
Podmiot odpowiedzialny: Polfa Warszawa S.A. ChPL: 2022.06.27.

*Dziatanie ksylometazoliny rozpoczyna sie po 5 do 10 minutach i utrzymuje przez 10 godzin
**QOstre lub przewlekte zaostrzajqce sig zapalenie zatok przynosowych

—_—

XYL/184/02-2023

UNIBEN’

1.5 mg/ml - aerozol 30 ml
Benzydamini hydrochloridum

Sktad: 1 ml zawiera 15 mg Benzydaminy (Benzydamini
hydrochloridum). k do i leczenie
miejscowych objawéw zwigzanych z ostrym stanem zapalnym
jamy ustnej i gardfa. Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na
benzydaminy chlorowodorek lub  ktérakolwiek —substancje
pomocnicza produktu. Podmiot odpowiedzialny: Zaktady
Farmaceutyczne ,UNIA" Spotdzielnia Pracy

Aktualizacja: 2022.08.12

Calcii carbonas
400 mg jonéw wapnia - 100 kapsutek twardych

ZAINWESTUJW KOSCI
ca lpE! r.ﬁfs DLA LEPSZEJ PRZYSZLOSCI

INFORMACJA O LEKU: CALPEROS 1000
ﬂ-q wa

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO CALPEROS 1000, 400 mg jonéw wapnia, kapsulki
twarde. 2. SKEAD JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY CALPEROS 1000: jecina kapsulka twarda zawiera
400 mg jonéw wapnia w postaci 1000 mg wapnia weglanu (Calcii carbonas). Substancja
pomocnicza o znanym dziataniu: indygotyna Peiny wykaz substandi pomocniczych, patrz punkt
CHPL 6.1. 3. Postaé farmaceutyczna: kapsulk twarde. 4. SZCZEGOLOWE DANE KLINICZNE
4.1. Wskazania do stosowania: wskazaniami do stosowania produktu leczniczego Calperos
sa: stany zwiekszonego zapotrzebowania na wapr: okres intensywnego wzrostu u dziedi i
miodziezy oraz w przebiegu ciazy i podczas laktagji niska podaz wapnia w pozywieniu;
zaburzenia wchianiania zwrotnego wapnia z kanalikow nerkowych; hipokalcemia
hiperfosfatemia u pacjentow 2 przewlekla niewydolnoécia nerek i zapobieganie wzmozonej
pobudiwosci nerwowo-migsniowej; profilaktycznie — uzupelniajaco w kompleksowym leczeniu
osteoporozy; stany po dlugotrwalym unieruchomieniu i okres rekonwalescendji (rehabilitacj
ruchowe)) po zlamaniach kosci; wspomagajaco w leczeniu przezigbiert i chordb alergicznych.

7. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY POSIADAJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO
OBROTU Teva Pharmaceuticals Polska Sp. z 0.0. ul. Emili Plater 53 00-113 Warszawa. Numer
pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: CALPEROS 1000 Pozwolenie nr 6950 wydane przez
Prezesa URPLWMIPB. 10. DATA ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWE) ZMIANY TEKSTU
CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO: 16.04.2021 1. Kategoria dostepnosci OTC -
Produkt dostepny bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego dostepna na
stronie www.tevamed.pl CLPM-PL-00001-01-2023
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ARTHRON® COMPLEX

60 / 90 tabletek powlekanych

ARTHRON T AQTHROMN "=
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Producent: Takeda Pharma sp. 2 0.0

[ W " R q
Arthron® Complex - jedyne takie potgczenie glukozaminy i chondroityny na
rynku, w optymalnych dawkach. Arthron® Complex zawiera siarczan chondroityny,
siarczan glukozaminy oraz L-cysteing. Chondroityna jest gtéwnym sktadnikiem
chrzastki. Tylko chrzastka zawierajagca odpowiednig ilos¢ chondroityny wykazuje
prawidtowa  elastyczno$¢ i wiasciwosci mechaniczne. Zdrowy organizm zawiera
odpowiednia ilos¢ glukozaminy, dzieki czemu wykazuje zdolnos¢ do wytwarzania
mazi stawowej i utrzymywania jej na wiasciwym poziomie. Glukozamina i chondroity-
na naturalnie wystepujg w ludzkim organizmie. Zalecane spozycie: Dorosli 2—3
tabletki dziennie, najlepiej rano, popijajac woda

Flegamina® CLASSIC

Bromhexini hydrochloridum
4 mg/5 ml - syrop o sm. mietowym bez cukru - 200 ml

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO Flegamina Classic o smaku mietowym bez cukru, 4 mg/5
ml, syrop 2. SKEAD JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY 5 m syropu zawiera 4 mg bromoheksyny
chlorowodorku (Bromhexini hydrochloridum). Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: 5 ml
syropu zawiera: glicerol, propylu parahydroksybenzoesan, btekit patentowy, 2,1 g sorbitolu, 174 mg
etanolu 96%. Petny wykaz substancji pomocniczych, patrz punkt CHPL 6.1. 3. POSTAC FARMACEU-
TYCZNA Syrop. Jasnozielony, Klarowny syrop o zapachu i smaku mietowym. 4. SZCZEGOEOWE
DANE KLINICZNE 4.1 Wskazania do stosowania Ostre i przewlekte choroby drog oddechowych
przebiegajace z zaburzeniami odkrztuszania i usuwania $luzu. 7. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY
POSIADAJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU Teva Pharmaceuticals Polska
Sp. z 0. 0, ul. Emilii Plater 53, 00-113 Warszawa Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu:
18432 wydane przez Prezesa URPLWMIPB 10. DATA ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWE)
ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO wrzesien 2020 1. Kategoria
dostepnosci OTC - Produkt dostepny bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego
dostepna na stronie www.tevamed.pl

o *
Supremin®
Butamirati citras
4 mg/5 ml - syrop - 200 ml

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO SUPREMIN, 4 mg/5 m, syrop. 2. SKEAD JAKOSCIOWY
1 ILOSCIOWY 5 ml (1 fyzeczka miarowa) syropu zawiera 4 mg butamiratu cytrynianu (Butamirati
citras) Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: 5 ml syropu zawiera 12,5 mg aspartamu, 7,5 mg
kwasu benzoesowego, 7,5 mg metylu parahydroksybenzoesanu, 2,5 g maltitolu ciektego, 3,1 mg
sodu, 9,2 mg glikolu propylenowego, 6,2 mg etanolu i 0,08 mg alkoholu benzylowego (skfadniki
aromatu karmelowo-pomarariczowego). Petny wykaz substancji pomocniczych, patrz punkt CHPL
6.13. POSTAC FARMACEUTYCZNA Syrop 4. SZCZEGOEOWE DANE KLINICZNE 4.1 Wskazania
do stosowania Supremin jest produktem leczniczym przeciwkaszlowym, wskazanym do
stosowania w ostrym, suchym kaszlu. 7. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY POSIADAJACY
POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU Teva Pharmaceuticals Polska Sp. z 0.0. ul. Emilii
Plater 53 00-113 Warszawa Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: Pozwolenie nr 9575
wydane przez Prezesa URPLWMIPB 10. DATA ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWE) ZMIANY
TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO 02.06.2021. Kategoria dostepnosci
OTC - Produkt dostepny bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego dostepna na
stronie www.tevamed.pl. SPRP-PL-00001-01-2023
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*To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka
czong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki

dota-
leku.

W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

*To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dota-
czong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




LUTEZAN OMEGA 3

60 kapsutek

Starazolin® HydroBalance PPH
2 x5 ml - krople do oczu

Krople Starazolin HydroBalance PPH wykazujg skuteczne i dlugotrwate dziatanie

e s Jd
E nawilzajace. Przynoszq szybka ulge przy odczuwaniu suchosdi, podraznienia, zmeczenia AL U f S p O S O b n a P
I oczu oraz uczucia piasku pod powiekami. Krople zawierajg hialuronian sodu, ktéry jest %) - EEAH m
naturalnym sktadnikiem tez. E ST ——
2
&
L ' Preparaty Starazolin HydroBalance PPH s3 szczegdlnie wskazane w przypadku: E
] * narazenia oczu na dziatanie draznigcych czynnikéw $rodowiskowych miin: 3
1 kurz, dym, promieniowanie UV, klimatyzacja, wiatr §
| « obnizonej czestosci mrugania spowodowanej ogladaniem telewizji, czytaniem, ¥ S
L dhugotrwatg praca przed ekranem monitora itp. E [ -
® « zbyt matej ilosci tez lub zmiany ich skfadu m.in. u 0séb majacych zespét suchego oka (] ———
;l oraz u osob powyzej 40 roku zycia -3
-!-E' * 0s8b noszacych soczewki kontaktowe. N LUTEZAN OMEGA 3 suplement diety zawiera spedjalnie dobrana kompozycje karotenoidéw(luteiny | zeaksantyny), witamin oraz mineratow
¥ & s e e s e s e R
E . :I i Kiople _moga ’b):c slosowancliprzezjloschypinoszacellsoczewkiffkontakiowe ktora jest naturalnym karotenoidem wchodzacym w sklad barwnika plamki zottej; Niezbedne nienasycone kwasy t}usjzczowe (NNKT)
- : wszystkich typow 2 grupy OMEGA 3 (EPA | DHA) wystepujace w siatkowce oka; Kwas dokozaheksaenowy (DHA) przyczynia sie do utrzymania prawidiowego
T — " Podmiot prowadzacy reklame: ZF Polpharma SA. Producent: Polfa Warszawa S.A. widzenia (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 250 mg DHA dziennie); Witamina C, kira pomaga w ochronie komarek
STA-HB/280/01-2022 * po konsultagji z lekarzem okulistq przed stresem oksydacyjnym i w regeneradji zredukowanej formy witaminy E oraz przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia

i znuzenia; Witamina E, ktéra pomaga w ochronie komdrek przed niszczacym dziataniem wolnych rodnikéw tlenowych; Cynk pomagajacy
w ochronie komérek przed stresem oksydacyjnym. Udowodniono, ze cynk pomaga w utrzymaniu prawidtowego widzenia; Selen

TO JEST WYROB MEDYCZNY. UZYWAJ GO ZGODNIE Z |NSTRUKQA UZYWA’\“A LUB ETYK'ETA wspierajacy antyoksydacyjne procesy w komérkach; Miedz, ktéra pomaga w ochronie komaérek przed stresem oksydacyjnym.

SUPLEMENT DIETY

Acard® Potazek MAG
75 mg - 60 tabl. dojelitowych 50 kapsutek

Acidum acetylsalicylicum o przedtuzonym uwalnianiu

Acard. Skfad i postaé: Kazda tabletka dojelitowa zawiera 75 mg kwasu acetylosalicylo- T —
wego. Wiskazania: Choroba niedokrwienna serca oraz wszekie sytuade kiniczne, w h_
ktérych celowe jest hamowanie agregadji plytek krwi: zapobieganie zawatowi serca u

0scb duzeqo yzyka, Swiery zawal serca lub podeirzenie Sviezego zawal serca, g arEEEEE T T . . ' A ey 2
niestabina choroba wiericowa, prewenda widma u 0sob po przebytym zawale serca, e Potazek MAG - Suplement diety zawiwerajacy potas i magnes. Potas pomaga Fm““- i

padentdw z TIA; u 0sdb z zarostowa miazdzyca tetic obwodowych, zapobieganie
zakrzepicy naczyh wiecowych u padentéw z mnogimi czynnikami  ryzyka,
zapobleganie zakizepicy 7yinej | zatorowi pluc U padeniow  diugotrwale
unieruchomionych, np. po duzych zabiegach chirurgicznych jako uzupenienie innych
sposobéw profiakiyki. Przeciwwskazania: Produkiu Acard nie nalezy stosowac: w
praypadku nadwraziwosci na substane czynna - kwas acetylosalicylowy; inne
salicylany lub ktorakolwiek substange pomocnicza leku; u pagentow ze skazg
krwotoczng; u pacjentdw z czynng chorobg wrzodowa Zotadka i (lub) dwunastnicy; u
padentow z ciezka niewydolnoscia nerek; u pagentéw z ciezkg niewydolnoscia

stan po wszczepieniu pomostow aortalno-wiercowych, angioplastyce wiencowe, £ utrzymaé prawidtowe cisnienie krwi oraz prawidtowe funkcjonowanie ukfadu
zapobieganie napadom przejéciowego niedokrwienia mézgu (TIA) i niedokrwiennego nerwowego i prawidtowe funkcjonowanie migsni. Magnes przyczynia si¢ do
udaru mézgu u pagientow z TIA, po przebytym udarze niedokrwiennym mézgu u Aca rd zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.

- Zastosowanie: Suplement diety Potazek MAG jest przeznaczony do stosowania u oséb
dorostych, ktére chca wspomdc pokrycie zapotrzebowania organizmu na potas. Potazek
MAG polecany jest w szczegdlnosci dla oséb dbajacych o prawidtowe ciénienie krwi. Potas
zawarty w suplemencie diety wspomaga réwniez prawidtowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego, prawidtowe funkcjonowanie miesni. Magnez przyczynia sie do zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia, wspomaga utrzymanie réwnowagi elektrolitowej,

famg PO URLOPOWYM OPALANIU PRZYCHODZI CZAS NA JESIENNA REGENERACIE.

W CODZIENNEJ PIELEGNACJI CZESTO OMIJAMY DEKOLT, TYMCZASEM WEASNIE

Producent: Adamed Pharma SA.

goby,upag‘en}éw'z na‘pgdamnbxsz‘w amyasg\ordyngwejwv(;yv;adzwe, wywdarj;‘/m\ .11 el wspomaga prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego, pomaga w utrzymaniu .
laniem  salicylanow  lub  substangi o jobnym  dziataniu, - szczegdlnie zdrowych kosci i zebdw. Dawkowanie: Dorosli: Tkapsutka 2 razy dziennie, w trakci itku
gegn*efggw;‘mD;;Eﬂ;ﬂ;vgg;mﬁgigz Zmetcheksater w dankech \udbotuicpoons;n pibp(;aﬁ[;am; al)peakziv:ziej Kaafsmﬁi ?)rieddbjzonim Liﬁfﬁf 50 O N WYMAGA SZCZEGO LNEJ UWAG| | TROS KIl.
o prgeb\egu infekgji MES@ZYNE,C}W = wzg\gduyna ryzyko \i,zﬁ%@p‘ema Zespotu Reyea — sztuk. Sktad: Chlorek potasu, cytrynian magnezu, substancje pomocnicze.
rzacko wystepujace) le ciezkiej choroby powadjace; uszkodzenie watroby i mbzgu. ACRD/949/02-2023
Podmiot odpowiedzialny: Poffa Warszawa SA ChPL: 20200313 ST B
ESSENTIALE® Forte* Debutir kSpOZYCja na storice, wiatr, zanieczyszczone powietrze . Ujedrniaj -wW aptekach i drogeriach Znajdziesz
rawiaja, Ze skora dekoltu moz rzec sie przedwcze- i inai iai i
300 mg - 50 kapsutek 150 mg x 60 kapsutek - Ssprawiaja, .e. S 0. a de. 0’ tu .0 e.sta .e.c sie p ed. cze- o kosmetyki napinajace, wypetniajace, wygtadzajace
Phospholipidum essentiale KWAS MASEOWY ODZYWIA | WSPOMAGA REGENRACJE JELIT' $nie. Tym bardziej ze jest ciensza i delikatniejsza niznainnych © jregenerujace, np. w formie serum, zeli, amputek, ktére
Essentiale Forte, 300 mg, kapsulki. 1 kapsutka zawiera: e e e e czesciach ciata. Jest tu mniej gruczotéw tojowych i potowych, | wespra cie w zachowaniu sprezystoéci dekoltu na dtuzej.

Zachowana diagloéc nablonka | jego zdolncéc do szybkie) regeneradji Aby procesy

300 mg (Phospholipidum essentiale) fosfolipidow i - S ftowt A . zz Py Z sl : . g . . .

2 TN SR ETEEEE Eense) o e et stad wigksza podatno$¢ na przesuszenie i szorstkosc. A jesli ¢ Znajdziesz w nich m.in. kwas hialuronowy, kwasy AHA
choline. Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: ESSE HT IALE tuszczowych, ktdre w warunkach fiziologicznych sa produkowane w jelicie grubym . , . . .

olejsojowy, etanol. i EeREeI A e e e nosimy Zle dopasowany biustonosz albo zbyt obciste ubrania, = j PHA, niacynamid, ekstrakty roslinne, kolagen, peptydy,
Wskazania do stosowania: Essentiale Forte jest przeznaczenia medycznego w postaci kapsutek, zawierajacych madlan sodu w . . « . . . . . . .

rodlinnym  produktem  leczniczym  stosowanym e Q;ﬁf;&”‘;?ﬁ‘%ﬁﬁ?‘)ﬁ;@‘ﬁg% ‘é}?ﬁi\‘e’gl‘;ﬁ?’ Eﬂoamé'::ﬁa%z gﬂ?ﬁ”ﬁ dodatkowo narazamy te okolice na otarcia i ucisk. kofelne, retinol i kompleksy witamin.

] - A

produkcie Debutir dociera do jelita grubego. Debutir zaleca sie stosowa¢ do
postepowania dietetycznego w: zaburzeniach ze strony przewodu pokarmowego
0 charakterze czynnosciowym takich, jak: przewlekle zaparcia, bdle brzucha, i
wzdecia brzucha, dyspepsia, biegunki; zespole jelta nadwraziwego (BS);
niedoborach pokarmowych (niedostateczna podaz bonnika pokarmowego, dieta
ubogoresztkowa),chorobach  jelita  grubego  przebiegajacych  ze  zmianami
zanikowymi w obrebie btony dluzowej; zaburzeniach wchtaniania, prowadzacych
do niedoboru sktadnikéw odzywczych, utraty masy ciafa lub nieprawidtowego

w  chorobach  watroby.  Zmnigjsza  subiektywne
dolegliwosci, takie jak: brak apetytu, uczucie ucisku
w nadbrzuszu spowodowane uszkodzeniem watroby
w wyniku nieprawidtowej diety, dziatania substandji
toksycznych lub w przebiegu zapalenia watroby.

CO ROBIC, BY ZACHOWAC 6 Nos dobrze dopasowany biustonosz - prawidtowo
GLADKI DEKOLT NA LATA? : o dobrany, najlepiej przez brafitterke, stanik sprawi,

TRAWIENIE

PrzeCiWWSkazanla' NadwraZ“WOS/C/ na SUbStanc'Je wzrastania u Iziecl;,  zaburzeniact lon ielitowe) m.n. 0 JOtrwe . 0 y e . . . > i 3 i i i i A

cayma, sof, orzeszi ziemne b 2 Korkohiek an?é‘gwegpﬁ,w;;rzebigu o I A B e 1 Regularnie oczyszczaj skére tych okolic, uzywajac Ze miesnie wspierajace biust beda podparte, a skéra

S Stanqe pomocn‘cza anrgﬂ [’Ervl\jre 1wt liniczne asy zastosowania U masowego w ye . . — > 1 — i 1 1 1 ~ <Ly -
Podmiot odpowiedzialny: Opella Healthcare Poland oponatts ey o rsseen i Pt et 0T DEBU/225/02-2023 e tagodnych preparatéw, nienaruszajacych natural- takze na dekolcie - nie bedzie si¢ rozciagac. Jesli upra
Sp.zo.o. (CHPL Essentiale Forte 10.2022) SRR ZYWNOSC SPECJALNEGO PRZEZNACZENIA MEDYCZNEGO nego pH. Po kaidym myciu Stosuj tonik. Wiasz SpOI‘t, np. blegaSZ, Za'nWeStUj w b|e|I2n¢ SPOFtOWa.

Furazidinum - przede wszystkim nawilzaiace i odzyweze. Wéré e szczotkowanie na sucho poprawia ukrwienie,
400 mg + 40 mg - 10 czopkéw o - przede wszyst awilzajace i odzywcze. Wérdd

50 mg - 30 tabletek . . A s
2 (50 mg + 20 mg)/g - krem 30 g sktadnikéw aktywnych szukaj kwasu hialuronowego, kola- usprawnia pr.zepi.yw limfy, dotl.ema'l ujedrnia sko!'e
genu, wzmacniajacych witamin C i E. dekoltu. Pamietaj tylko, by nacisk nie byt zbyt duzy.

uroFuragmu m’ Procto-Gvaenol® Siegaj po kosmetyki dedykowane dla tego obszaru Masuj sie - zwykty masaz pod prysznicem albo
Tribenosidum + Lidocainum / Tribenosidum + Lidocaini hydrochloridum :

——

W salonach kosmetycznych znajdziesz wiele

o zabiegow na te okolice ciata, takich jak radiofre-
kwencja mikroigtowa (wprowadzenie substancji aktyw-
nych w gtab tkanek), mezoterapia mikroigtowa (gtebo-
kie odzywienie dzieki zastosowaniu dermapenu),
karboksyterapia (wprowadzenie dwutlenku wegla pod
skadre, co pobudza procesy regeneracyjne), fale radiowe,
fotoodmtadzanie, rozjasnianie przebarwien, masaze,
w tym Kobido (redukujg zmarszczki, obrzeki, przyspie-
szaja odnowe skary, relaksuja).

Stosuj fotoprotekcje - gdy wyjezdzasz w ciepte kra-
o je, koniecznie reaplikuj kosmetyk z wysokim SPF.
Skora dekoltu wyjatkowo szybko reaguje na opalanie nie

. . . N . . .
Nazwa produktu leczniczegos (4) Procto-Glyvenol, 400 g + 40 mg, czopk. (&) Procto-Glyvenl, (50 mg + 20 mg)q, keem — tylko rumieniem, lecz takze pogrubieniem i zmarszczkami.
doodbytniczy. Nazwa powszechnie stosowana substancji czynnej: (A) Tribenozyd (Tribenosidurm), lidokaina (Lidocainum). (B) Tribenozyd
(Tribenosidurm), lidokainy chlorowodorek (Lidocaini hydrochloridurm). Dawka substancji czynnej: (A) 1 czopek zawiera 400 mg tribenozydu
(Tribenosidurm) i 40 mg lidokainy (Lidocainum). (B) 1 g kremu doodbytniczego zawiera 50 mg tribenozydu (Tribenosidum) i 20 mg lidokainy
chlorowodorku (Lidocaini hydrochloridum). Postaé farmaceutyezna: (A) Czopki. Zotawobiate, stozkowatego ksztattu czopki, jednolite, bez
peknied, lekko thuste, niemigkkie. (B) Krem doodbytniczy. Biaty, jednorodny krem o stabym, charakterystycznym zapachu. Wskazania do
stosowania: (A, B) Migjscowe leczenie zewnetrznych i wewnetrznych hemoroidéw. Przeciwwskazania: (A, B) Nadwrazliwosc na substange
czynne lub na ktdrakolwiek substandie pomocnicza lub na inne érodki znieczulenia miejscowego o budowie amidowej.

Podmiot odpowiedzialny: (A, B) Recordati Ireland Ltd, Raheens East, Ringaskiddy, Co. Cork, Irlandia.

UROFURAGINUM Nazwa produktu leczniczego i nazwa powszechnie stosowana: urofFuraginum (Furaginum)
Dawka substancji czynnej: 1 tabletka zawiera 50 mg furaginy. Posta¢ farmaceutyczna: Tabletki niepowlekane
Wskazania: zakazenie dolnych drog moczowych. Przeciwskazania: Nadwrazliwo$¢ na pochodne nitrofuranu lub
ktdrakolwiek substancje pomocnicza, | trymestr ciazy, w okresie donoszonej cigzy (od 38 tygodnia) i porodu, ze wzgledu
na ryzyko niedokrwistosci hemolitycznej u noworodka, dzieci w wieku do 3 miesiecy, niewydolnos¢ nerek z klirensem
kreatyniny ponizej 60 ml/min lub podwyzszone stezenie kreatyniny w surowicy, rozpoznana polineuropatia, np
cukrzycowa, niedobdr dehydrogenazy glukozo-6-fosforanowej. Opakowanie: Opakowanie zawiera 30 tabletek.
Podmiot odpowiedzialny: Adamed Consumer Healthcare S.A., Piefkow 149, 05-152 Czosnow.

Nie bgj sie ztuszczania - z pomoca przyjda ci spe-
o cjalne maski eksfoliujgce i peelingi enzymatyczne
w maskach. Wybieraj takie do dekoltu, bo s3 delikatniej-
sze w dziataniu, nie podrazniaja i nie naruszajg bariery :
hydrolipidowej skory. .

ZDROWIE INTYMNE

FOTO: ADOBE STOCK (2

*To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dota-
czong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta. 33 / WRZESIEN/PAZDZIERNIK/LISTOPAD 2023
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Wprawdzie za wyglad
wlosow w duzej mierze

odpowiadaja geny,
jednak mozemy je
wspiera¢, wykorzystujac
substancje pochodzenia
naturalnego.

/ TEKST Amelia Géralczyk

s

lu czynnikoéw, na ktére mamy wplyw — takich

jak pielegnacja i sposoby stylizacji oraz odzy-
wianie i og6lna kondycja organizmu. Za ich wyglad
i stan odpowiadajg rowniez geny, ktére warto wspo-
magac, zwlaszcza gdy nie odziedziczylySmy bujnej
il$niacej czupryny.

Z drowe i geste wlosy stanowig wypadkowa wie-

ODZYWIONA EUSKA

Zdrowie wlosa zaczyna sie juz w cebulce, wazne jest
wiec podtrzymywanie dobrego stanu skory glowy i dba-
nie o jej wlasciwy mikrobiom. Za wyglad zas odpowia-
da budowa tuski, czyli komorki keratynowe otaczaja-

' ¥
i

-
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|

pozytywni

'
ol

Kesd,

Z nas ma wé:bie

cos$ wyjatkowego.

Znajdz atut w swoim
wygladzie

i go podkresl.

'
~

»

ce kore lodygi wlosa. Przylegajace do siebie dzieki
ceramidom i kwasom tluszczowym sprawiaja, ze jest
on l$niacy i gladki. Jednak, jak to tuski, czeSciowo
odstaja i niedomkniete sprawiaja, ze wlos wysusza sie,
stajac sie matowy i niesforny — a pod mikroskopem
przypomina wyschnieta szyszke.

Maja na to wplyw nie tylko kosmetyki, np. zbyt agre-
sywnie dzialajace szampony czy lakiery do wlosow, lecz
takze stonice, klimatyzacja, morska woda czy zanie-
czyszczenie srodowiska. Do tego procesu dochodzi row-
niez podczas farbowania, dlatego niezwykle wazne jest,
by zadba¢ o odpowiednia pielegnacje nie tylko tuz
po zabiegu koloryzacyjnym — réwniez codziennie.

34 / WRZESIEN/PAZDZIERNIK/LISTOPAD 2023

FOTO: ADOBE STOCK

DELIKATNA ROWNOWAGA

Ze wzgledu na fizjologie skory glowy warto wiec dba¢ przede wszyst-
kim o jej odpowiednie nawilzenie i rownowage. Bytuja na niej bak-
terie, ktore powinny funkcjonowaé w zrownowazonym $rodowi-
sku. Ten delikatny mikrobiom naruszaja zbyt agresywne kosmetyki,
stylizacja z uzyciem wysokich temperatur, ale tez nasz styl zycia
— niewlasciwa dieta, stres, niektore leki (np. antybiotyki, sterydy)
i zanieczyszczenia Srodowiskowe. Skutkiem tego moze by¢ lupiez,
lojotok, nadmierne przetluszczanie lub wysuszenie, $wiad czy inne
podraznienia. Dlatego warto stosowa¢ szampony i toniki zawiera-
jace szczepy probiotyczne oraz prebiotyki, czyli naturalng pozyw-
ke dla korzystnych bakterii.

OLEJE I INNE DOBRA

Funkcjg szamponu jest przede wszystkim zmycie zanieczyszczen,
dlatego powinien robi¢ to jak najbardziej delikatnie. Lepiej uni-
kac agresywnych, mocno pienigcych sie produktow i zwracac¢ uwa-
ge na ich sklad (np. obecno$¢ SLES, silikonow i konserwantow,
takich jak parabeny). Zamiast tego postawi¢ na naturalne sklad-
niki — wyciagi z ziol, takich jak rumianek, pokrzywa, czarna rzepa
(polecana zwlaszcza przy lojotoku, przetluszczaniu i wypadaniu
wloséw) czy midd.

Dla zdrowych i pieknych pasm idealne zas beda oleje i to zarow-
no jako skladniki szamponow, odzywek i masek, ale rowniez sto-
sowane samodzielnie. Arganowy, z awokado, wiesiotka, orzechow
makadamia, konopny — to tylko kilka z tych, ktére maja udowod-
nione korzystne dzialanie na wlosy. Do samodzielnego olejowania
mozna wykorzystac takze olejek rycynowy (z racznika pospolite-
go), kokosowy czy oliwe z oliwek. Mieszanki olejowe naklada sie
lekko podgrzane, wcierajac szczegdlnie w koncowki wlosow. Moz-
na owina¢ glowe cieplym recznikiem, a potem zmy¢ delikatnym
szamponem. Nawilzenie zaréwno skory skalpu, jak i wlosow, zapew-
niaja tez algi, takie jak spirulina i chlorella. Polecane sa zwlaszcza
do wloséw kreconych, niesfornych i trudnych do stylizacji.

W przypadku wloséw farbowanych warto pamietac o ich deli-
katnym zakwaszaniu, poniewaz domyka to tuski wlosowe i zapo-
biega wyplukiwaniu sie i blaknieciu farby. Mozna do tego celu sto-
sowa¢ specjalne szampony o kwasnym pH lub dodawac nieco soku
z cytryny do porcji kosmetyku przed myciem wlosow.

ZI.USZCZANIE POD KONTROLA

Od kilku lat popularne stalo sie rowniez stosowanie peelingow try-
chologicznych. Maja one na celu usuniecie zrogowacialej warstwy
naskorka, od$wiezenie skory, poprawe mikrokrazenia i regulacje
wydzielania sebum.

W tym przypadku takze dobrze jest wybierac¢ kosmetyki zawie-
rajace naturalne sktadniki. Sa to zazwyczaj kwasy owocowe (AHA,
alfahydroksykwasy), takie jak kwas mlekowy, jablkowy czy gliko-
lowy — jako skladniki peelingéw enzymatycznych oraz chemicz-
nych. Wiecej o pielegnacji w kontekscie mikrobiomu skoéry glowy
przeczytasz na stronach 10-13. ¢
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aleja slawy

Monica Bellucci

TO NIE WSZYSTKO

Jest bardzo tajemnicza: czujesz, ze jej pieknos$¢ skrywa caly nieznany Swiat,
ktory pragniesz poznac. Lecz w przeciwienstwie do wiekszosci pieknych kobiet
nie uwaza, ze uroda wszystko zalatwia. Jest wybitnie inteligentna oraz sklonna

do ryzyka w zyciu i w pracy.

/ TEKST Katarzyna Janicka

re, ktory tymi stowami opisal Bellucci. To dzieki

tytulowej roli w jego filmie ,Malena” z 2000 roku
36-letnia wowczas aktorka zyskata status gwiazdy $wiato-
wego kina. Kolejne dwie dekady pracowala nad tym,
aby wzmocni¢ te pozycje, pomnozy¢ majatek i miec zawo-
dowa wolnos¢.

T o cytat z wloskiego rezysera Giuseppe Tornato-

CIALO, INSTRUMENT PRACY

Monica Bellucci przyszla na $wiat 30 wrze$nia 1964 roku
w Citta di Castello we wloskiej Umbrii jako jedyne dziec-
ko Pasquale Bellucciego, wlasciciela firmy spedycyjnej,
1 zajmujacej sie domem Brunelli Briganti. Miala sprecy-
zowane plany: najpierw studia prawnicze, potem praca
w kancelarii adwokackiej. Juz jako studentka uniwersy-
tetu w Perugii zaczela wystepowaé w pokazach mody
ireklamach. Gdy w 1988 r. zamieszkala w Mediolanie
i podpisata kontrakt z agencja Elite, szybko stala sie jed-
na z gléwnych modelek domu mody Dolce & Gabbana.
Wtedy zaswitat jej cel: sprobowac sil w aktorstwie.

TRUDNE POCZATKI

Zaczela od niewielkiej roli we wloskim serialu ,,Zycie u boku
dzieci” (1990), pdzniej zdawalo sie, ze jej kariera przyspie-
szy po wystepie w ,,Drakuli” Francisa Forda Coppoli, lecz
spotkaly ja i upokorzenia: sceny z jej udzialem byly wyci-
nane w montazu, pojawiala sie w filmie przez niecala minu-
te, nie uwzgledniano jej w podpisach koncowych. Prze-
lom to rola w thrillerze ,,Apartament” (1996 r., nominacja
do Cezara), a gdy cztery lata pdzniej zagrala w ,Malenie”,
zyskala $wiatowg slawe.

~y

Na ekranie nie chciala by¢ tylko ,,seksowng Srodziem-
nomorska piekno$cia”. Bez wahania zgodzila sie zagra¢
ofiare brutalnego gwaltu w dramacie ,,Nieodwracalne”
(2002). W wywiadzie dla magazynu ,,The Film Review”
tlumaczyla: ,Nasze ciala to instrument pracy, podobnie
jak ciala tancerzy. One pozwalaja nam wyrazac wizje sce-
narzysty i rezysera”.

NIECHEC OD PIERWSZEGO WEJRZENIA
Pierwszym mezem Moniki Bellucci byl fotograf Claudio
Basso. Poznala go, majac 20 lat. Zareczyli sie po trzech
miesigcach znajomosci, wzieli $lub, lecz malzenstwo prze-
trwalo p6t roku. Potem w zyciu Moniki pojawil sie wloski
aktor Nicola Farron. Spotykali sie przez sze$¢ lat. Po roz-
staniu Farron skarzyt sie: ,Monica zawsze byla obiektem
pozadania. O jej wzgledy zabiegali producenci i rezyserzy.
Wiele razy byliSmy bliscy zerwania, ale koniec nastapil,
gdy poznala Cassela”.

Drogi Bellucci i mlodszego o dwa lata francuskiego akto-
ra Vincenta Cassela skrzyzowaly sie w Paryzu na planie
thrillera ,,Apartament”. Nie od razu miedzy nimi zaiskrzy-
lo. ,Raczej byla to niecheé od pierwszego wejrzenia. Zoba-
czytam Vincenta i pomyslalam: Boze, on jest taki aroganc-
ki” — przyznala. Gdy konczyli prace nad filmem, byli juz
zakochani. W wywiadzie dla ,,Guardiana” Cassel mowik:
»Tak, uwiodlem Monice. A nasze uczucie, gdy juz wybu-
chlo, bylo naprawde niesamowite. Ona ma w sobie magie.
Jest silna, zdecydowana, seksowna. Te cechy dzialaja jak
afrodyzjak. Poza tym jest ostatnig osoba, ktéra potwier-
dzalaby teze, ze kobieta moze by¢ albo inteligentna, albo
piekna. Ona ma wszystko!”.
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Chcialam by¢
traktowana powaznie
jako aktorka, a nic nie
przeszkadza w tym
bardziej niz zawéd
modelki. Ludzie czesto
mysla, ze poniewaz
jestem piekna,

na pewno jestem
glupia. Musze wiec
udowadniag,

ze za atrakcyjna fasada
jest cos wiecej.
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aleja stawy

Monica Bellucci o...

...sobie:
Staram sie byc najnormalniejszg osobqg na swiecie.
Uwielbiam ciasta i makaron, lubie tez wypi¢ lampke
wina czy zapali¢ papierosa.

...wychowaniu corek:
Musze pozwoli¢ im na znalezienie wtasnej drogi - tak jak
moi rodzice pozwolili mnie. Moja rola to byc oparciem
i drogowskazem. | zawsze, zawsze kochac.

...urodzie:
Ludzie mogqg wybaczyc talent i inteligencje. Ale nie urode.
Piekna kobieta w potocznej opinii musi byc gtupia i trudno
Zmienic ten stereotyp.

...scenach nagosci:
Zrzucenie ubrania przed kamerg nie stanowi najmniej-
szego problemu. Trzeba po prostu wiedziec,
po co sie to robi i dla kogo.

...matzenstwie:

Jestem za osobnymi sypialniami. To sprawia, Ze rytu-
at uwodzenia jest wcigz obecny w zwiqgzku. Przeciez
ja musze chcie¢ wpusci¢ mezczyzne do swojej sypialni,
on musi sie postarac, musi mnie zdobywac za kazdym
razem, a nie raz na 40 lat! Mezczyzna musi mnie uwies¢,
sprawic, bym chciata spedzi¢ z nim noc.

LOJALNOSC CENNIEJSZA OD WIERNOSCI
Monica Bellucci i Vincent Cassel pobrali sie w sierpniu 1999 .
Wystapili razem w dziesieciu filmach. Kiedy krecili ,Nie-
odwracalne”, prowadzili juz — ze wzgledu na prace — zwia-
zek na odleglo$c. Bellucci coraz wiecej czasu spedzala
w Wielkiej Brytanii lub Wloszech, Cassel w Paryzu lub
w Brazylii. Aktorka zaszokowala wszystkich wyznaniem:
~Oczekiwanie, ze maz bedzie mi wierny, jesli nie ma mnie
przez, powiedzmy, dwa miesiace, byloby $§mieszne. Lojal-
no$c¢ jest cenniejsza niz wierno$¢”. We wrzesniu 2004 r.
Monica i Vincent zostali rodzicami corki Devy, w maju
2010 r. powitali na $wiecie drugg, Léonie.

ROZSTANIE Z KLASA

Trzy lata p6Zniej magazyn ,,Grazia” opublikowal wywiad
z Monika Bellucci. Zapytana o malzenistwo, aktorka odpo-
wiedziala: ,Malzenstwo, no c6z. Nigdy nie wiemy, ile bedzie
trwad. Dzi$ wszystko jest w porzadku, ale za rok, kto wie?”.
Cztery miesigce pdzniej pojawit sie oficjalny komunikat,
ze Bellucci i Cassel rozwodza sie. ,,To ja podjelam te decy-
zje. Ale to, ze z kims$ sie rozstajesz, nie musi oznaczaé, ze juz
tej osoby nie kochasz. Czasem ludzie sie rozstaja, bo po pro-
stu nie mogg juz ze soba by¢” — zdradzila po latach w roz-
mowie z magazynem ,Madame Figaro”.

Para zakonczyla zwiazek bez publicznego prania brudow.
Nie skomentowali doniesien mediéw, ze powodem rozwo-
du byt romans aktorki z milionerem Telmanem Ismailo-
vem. Przez kilka miesiecy widywano ja z mlodszym o osiem
lat aktorem Gillesem Lellouchem, potem w jej Zyciu poja-
wil sie Nicolas Lefebvre — francuski rzezbiarz, wlasciciel
galerii sztuki wspolczesnej, mlodszy od aktorki o 18 lat.
Jako para po raz pierwszy pokazali sie w marcu 2019 r.
na pokazie kolekgji Karla Lagerfelda w Paryzu. Cztery mie-
sigce poOzniej sie rozstali.

NOWA MILOSC PIEKNEJ WEOSZKI

Plotki o romansie 58-letniej Bellucci i 64-letniego Tima
Burtona pojawily sie w walentynki 2023 roku. Media infor-
mowaly, ze Monica i Tim poznali sie w 2006 roku na festi-
walu w Cannes. Musialo uplyna¢ 16 lat, by los dal im dru-
ga szanse. Pod koniec 2022 roku podczas Festiwalu Filmowego
Lumiere w Lyonie Bellucci wreczyta Burtonowi nagrode
za caloksztalt tworczosci. W czerwcu 2023 roku w wywia-
dzie dla francuskiego magazynu ,,Elle” aktorka potwierdzi-
ta swoj zwigzek. ,Znam czlowieka, kocham go, a teraz pozna-
lam rezysera, zaczyna sie kolejna przygoda. Uwielbiam
Tima. I bardzo szanuje Tima Burtona” — thumaczyla zako-
chana aktorka. ¢
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PMS méwimy, gdy konkretne symptomy wystepuija
w tzw. fazie lutealnej cyklu, a wiec po owulagji,
a przed menstruacja (zwykle kilka dni). Za gtéwne przy-
czyny PMS uwaza sie wahania hormonalne (szczegdlnie
estrogendw i progesteronu) oraz poziomu serotoniny.
Ponadto wskazuje sie na uwarunkowania genetyczne
i niezdrowy styl zycia (zwtaszcza dieta bogata w cukry,
wysokoprzetworzone produkty i kawe, brak ruchu,
wystarczajaco diugiego snu oraz stres).

e zaburzenia apetytu

e wzrost masy ciata

e béle brzucha, plecéw, odcinka ledZzwiowego
kregostupa, gtowy

e obrzek i tkliwos¢ piersi

e nudnosci, zaparcia

e niepokdj, drazliwos¢, ztos¢, wahania nastroju
i ptaczliwosé

e ogblne zmeczenie.

Aby jednak méwi¢ o PMS, konieczne jest wspotwyste-
powanie: objawdw, ich regularnosci tylko w fazie luteal-
nej cyklu oraz negatywny wptyw na codzienne zycie.

© Jesli bol jest dotkliwy, siegnij po leki z grupy NLPZ, dostep-
ne bez recepty. Stosuj je zgodnie z zaleceniami na ulotce.

ZESPOL NAPIECIA
PRZEDMIESIACZKOWEGO BYWA
NIEZNOSNY, ZAROWNO DLA KOBIET,
JAK | ICH OTOCZENIA. IM WIECE)J
O NIM WIESZ, TYM LEPIEJ MOZESZ
EAGODZIC NIEPRZYJEMNE OBJAWY.

® Zadbaj o diete bogatg w weglowodany ztozone, ponie-
waz ich spozycie zwieksza poziom tryptofanu, prekur-
sora serotoniny. Nie chodz gtodna, bo to wzmaga
napiecie. Zrezygnuj ze stodyczy i smazonych potraw.

® Udowodnione dziatanie kontrolujgce wahania nastroju
i drazliwos¢ w czasie PMS ma ekstrakt z owocéw
Vitexagnus-castus, czyli niepokalanka, dostepny
w formie suplementu.

O Ruszaj sie - nie chodzi o forsowny trening,
ale rozluzniajace spacery, ptywanie, rower.

@ Redukuj stres - gdy tylko to mozliwe, zmniejszaj
napiecie: stosuj relaksacje, ¢wiczenia oddechowe,
odprezajace kapiele, stuchaj muzyki. Zafunduj sobie
masaz lub popro$ partnera, aby go wykonat.

@ Jesli masz bardzo silne objawy emocjonalne, jak smu-
tek, przygnebienie, wahania nastroju, skonsultuj
z lekarzem zastosowanie tzw. selektywnych inhibito-
réw receptora serotoniny (SSRI). Skutecznym rozwia-
zaniem jest tez podjecie terapii, np. w nurcie
poznawczo-behawioralnym.

- czyli przedmiesigczkowe zaburzenie dysforyczne,
to wyodrebnione niedawno osobne zaburzenie psychiczne,
ciezsza posta¢ PMS, wymagajaca leczenia farmakologicznego.

Zrédto: Gudipally P. R., Sharma G. K.,
Premenstrual Syndrome. StatPearls Publishing LLC, 2023
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dobre emocje

7Y TO
JESZCZE

empatia?

Niewatpliwie piekna i szlachetna empatia moze mie¢ ciemne oblicze.

Gdy zawsze poswiecasz siebie i swoje potrzeby dla innych, rozwaz,
czy nie popadasz w pulapke emocjonalnego uzaleznienia.

/ TEKST Aneta Kacperczak

waza sie, ze za empatie odpowiadaja neuro-

ny lustrzane. Ale nie tylko. Wedlug badacza

empatii, psychologa Simona Barona-Cohe-
na, obszaréw mébzgu, ktdre wlaczaja sie w te aktyw-
nos$¢, jest minimum dziesie¢. Nazywa je on obwodami
empatii. Na to za$, czy bedziemy empatyczni, wplywa-
ja réwniez geny i $rodowisko, np. wychowanie.

DOBRE SERCE CZY EGOIZM?
Nasze zdolnoSci do empatii Baron-Cohen umieszcza
na skali od o0 do 6, zgodnie z ktdra poziomem zerowym

odznaczajg sie osoby psychopatyczne, z zaburzeniami
borderline i narcystycznymi, ale takze ludzie w spek-
trum autystycznym — przy czym ich deficyty nie wywo-
tuja tak negatywnych skutkéw, jak u pierwszej grupy.
Jesli mozg dziata w tym zakresie nieprawidlowo, to zarow-
no poznawczo, jak i emocjonalnie — mamy trudnoséci
z odczuwaniem wspolczucia wobec innych ludzi. Zda-
niem naukowca nawet dazenie stricte do wlasnych
celow, ktore wigze sie z pomaganiem innym i przyno-
si pozytywne owoce ludziom wokol, jest pozbawione
empatii. Cze$¢ badaczy tego zagadnienia nazywa to wrecz
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wprost narcyzmem — nawet jesli wigze sie z dokonywaniem pos$wie-
cen dla innych. Dlatego wazne jest, jaka kierujemy sie motywacja.
Poniewaz najbardziej nawet szlachetne ofiary moga wiazaé sie z for-
mami uzaleznienia emocjonalnego — zaréwno od ludzi, jak i zabu-
rzonego obrazu samego siebie. To za$ prowadzi do wypalenia, zgorzk-
nienia, a z czasem — nawet do poczucia bycia wykorzystywanym

i krzywdzonym.

ZWROC NA TO UWAGE

Jakie czerwone flagi powinny cie niepokoié¢?

« Jesli w sytuacji, w ktorej jeste$ proszona o pomoc i z jakiego$ powo-
du chcesz odmoéwié, zarazem czujesz lek — warto przyjrze¢ sie swo-
jej motywacji. Co sie stanie, gdy odmoéwisz albo nie podejmiesz
dzialania nieproszona? Czy boisz sie odrzucenia?

» Czy wydaje ci sie, ze bedziesz w swoich oczach gorszym czlowie-
kiem, jesli nie zareagujesz, nawet pomimo tego, ze jest to w danym
momencie trudne? Czy pojawiaja sie mysli, jak kto$§ moze to ode-
braé? Czy przychodzi ci do glowy, ze kto§ moze ocenic cie
negatywnie?

« Czy dbasz o swoje potrzeby, marzenia i pragnienia i zastanawiasz
sie nad nimi? Czy odczuwasz dyskomfort, masz sie za egoistke, gdy
pomyslisz o rezygnacji z jakiejs formy pomocy, by po$wieci¢ ten
czas i energie tylko dla siebie? Czy uwazasz, ze jest u ciebie rowno-
waga w dbaniu o siebie i o innych?

» Czy uwazasz, ze zawsze trzeba przedlozy¢ drugiego czlowieka ponad
siebie? Czy w rozmowach z bliskimi kto$§ zwracatl ci juz uwage,
ze przesadzasz z pomaganiem, ze zaniedbujesz siebie kosztem
innych? Jak reagujesz na takie uwagi: czy pojawia sie zlo$¢ i poczu-
cie bycia niezrozumianym, a moze negatywna ocena tej osoby? Czy
nie masz wrazenia, ze poroOwnujesz sie z nig na swoja korzys¢?

« Jak oceniasz swoje zycie towarzyskie i bliskie relacje? Czy zdarza-
ja sie pokusy, by zrezygnowa¢ z kontaktu z bliskimi na rzecz np. pomo-
cy w schronisku dla zwierzat lub fundacji? Czy zauwazasz, ze ucie-
kasz w wertowanie zbidrek w Internecie, zamiast kontaktowac sie
z zywymi, realnymi osobami wokdl ciebie?

UZALEZNIENIE OD POMAGANIA

Jesli odczuwasz lek przed odrzuceniem i ocena, wzdrygasz sie na mysl
o zadbaniu o jakie§ wazne dla ciebie potrzeby i kldcisz sie do upa-
dlego z bliskimi, ktorzy zwracaja ci uwage na nadmierne po$wieca-
nie sie i unikanie kontaktu z nimi — warto zastanowic sie, czy empa-
tia nie przerodzila sie w emocjonalne uzaleznienie.

Zastanow sie, jakie potrzeby spekniasz, ciaggle pomagajac, i czy jest
mozliwe, by robié to nieco inaczej — z wieksza dbaloscig o siebie.
Zauwazenie u siebie np. wyrzutéw sumienia, przypomnienie sobie
sytuacji, ktora sprawila, ze pomyslatas o sobie krytycznie i Zle — moze
da¢ wskazowke, co tak naprawde kryje sie pod pragnieniem samo-
poéwiecania sie. Swiadomo$é przyczyny zawsze bywa pierwszym kro-
kiem do pozytywnych zmian.
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Biosteron

Steruj uptywem czasu

Biosteron
25 mg DHEA

to Najwyzsza dawka
na rynku, dostepna

Produkt leczniczy Biosteron
jako srodek wspomagajacy
terapie DHEA o udowodnionej
klinicznie skutecznosci ®

@ PODTRZYMUJE SPRAWNOSC

INTELEKTUALNA | ZWIEKSZA
ZDOLNOSC KONCENTRACJI

J%\ POPRAWIA NASTROJ
&L)5 1PoSTRZEGANIE
JAKOSCI ZYCIA

@ PRZYWRACA POPED PLCIOWY

1.Wérdd lekéw uzupetniajacych DHEA. Based on internal analysis by Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne LEK-AM Sp. 2 0.0. using data

from the following source: IQVIA Poland National Sales Data for the period 12/2022 molecule: prasterone, values, MAT 12/2022

reflecting eastimates of real-world IQVIA. Al rights reseverd. 2. Based on internal analysis by Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne

LEK-AM Sp. z 0.0. using data from the following source: IQVIA Poland National Sales Data for the period 12/2022; 0TC4; 05D4C

OTH. HERB&GERIAT.PREP.C/T, molecule: prasterone, STRENGTH: 0000, 0010MG, 0025MG, Copyright IQVIA. Al rights reseverd.

3. ChPL produktu leczniczego Biosteronu.

Biosteron It Skad jakosci i iloSciowy: Jedna tabletka zawiera 10 mg lub 25 mg

dehydroepiandrosteronu. Substancja pomocnicza o znanym dziataniu: laktoza j 90 mg. Postac fz

tabletki; tabletki o mocy 10 mg maja kreske dzielaca po jednej stronie tabletki, umozliwiajaca przyjecie potowy dawki, czyli 5 mg.
L s . : . (DHEA). Przeci N Slwodc na

rozrost gruczotu krokowego i rak gruczotu krokowego, rak sutka u mezczyzn, cigzka niewydolnos¢ watroby, cigzka niewydolnos¢
nerek, cigza i okres karmienia piersia. W przypadku stwierdzenia cizy, kobieta powinna natychmiast odstawic Biosteron
i skontaktowac sie z lekarzem. Podmiot i P iebi F LEK-AM Sp. z 0.0., ul. Ostrzykowizna
14A, 05-170 Zakroczym. BIOS/07/23/REK

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj
go zgodnie z ulotkg dotaczona do
opakowania i tylko wtedy, gdy jest to
konieczne. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.



zycie z pasja

d hobby do...

Czy pasja do slodkich
wypiekow moze staé si
sposobem na
biznes? Oczywisci
To weale nie tak
jak moze sie wyd
/ TEKST Aneta Kacperczak

{1

twoje zdolnoéci i kazda rodzinna uroczysto$é

to ochy i achy nad twoim ciastem czy babecz-
kami, a do tego pieczenie sprawia ci rados¢ — pomysl,
czy nie rozwingé tego hobby w bardziej profesjonalna
strone.

J e$li masz smykalke do kuchni, bliscy chwala

INWESTYCJA W BIZNES

Moze w twojej rodzinie jest kto$ szczeg6lnie uzdolnio-
ny kulinarnie i zechcialby sie podzieli¢ swoja wiedza?
To najprostszy, najtanszy i zarazem jeden z najprzy-
jemniejszych sposobéw na nauke, a zarazem zacie$nie-
nie rodzinnych wiezi. Poza tym, gdy bedziesz chciata
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zajac sie wypiekami na powaznie, rodzinne receptury i kulinarne
sekrety moga sie sta¢ twoim wielkim atutem! Innym, nieco trudniej-
szym sposobem moze by¢ skorzystanie z kursow i warsztatow kuli-
narnych. Kurs to inwestycja, tak wiec bierz go pod uwage, jesli chcesz
na powaznie zajmowac sie taka dzialalnoScia. Ceny wahaja sie od ponad
500 zt do nawet kilku tysiecy — najkrotsze warsztaty trwajg dzien-
-dwa, za$ najdluzsze — nawet caly semestr szkolny.

DOBRY REKONESANS

Podstawa takiego biznesu, podobnie jak wielu innych, powinno by¢
dobre rozpoznanie rynku — znalezienie swojej grupy docelowej,
wymyslenie wlasnego produktu lub ustugi i zastanowienie sie, jaki
bedzie kanal dystrybucji (gdzie znajdziesz swoich klientow). Wpraw-
dzie w biznesie cukierniczym konkurencja jest niemala, ale rowniez
i odbiorcéw jest bardzo wielu. Tym bardziej ze wyjatkowe stodko-
$ci towarzysza juz nie tylko weselom czy urodzinom, zamawiane
sa na bardzo wiele rdznych okoliczno$ci. Niemniej postawienie
na to jako na gléwne zrédto dochodu musi sie wigzac z bardzo dobrym
przygotowaniem i — co tu duzo kry¢ — finansowg inwestycjg. Nie
od razu jednak Rzym zbudowano. Aby sprzedawac takie produkty,
nie trzeba od razu zaktada¢ dzialalno$ci gospodarczej, mozesz robié¢
to w ramach dzialalno$ci nierejestrowane;j.

WASKA SPECJALIZACJA

Pomimo konkurencji warto wyspecjalizowa¢ sie w konkretnych dese-
rach i znalez¢ swoja nisze — np. ciasta i torty bezglutenowe, o niskim
indeksie glikemicznym/bez cukru czy dla oséb z alergiami na prze-
twory mleczne. W Internecie — na blogach, kanalach YouTubie
i w programach kulinarnych — znajdziesz mndstwo inspiracji,
a na grupach na Facebooku ludzie chetnie dziela sie swoimi paten-
tami na takie wymagajace dania.

Jak szuka¢ zlecen i gdzie sie oglaszaé? Tutaj réwniez z pomoca przy-
chodza portale spolecznosciowe — grupy na Facebooku i Instagram,
a takze TikTok. Masz smykalke do dzielenia sie swoimi patentami,
np. na to jak nie zwarzy¢ kremu maslanego? Rozwaz tez zalozenie
kanalu na YouTubie. Podpatruj innych i szukaj u nich inspiracji.

SKUTECZNY MARKETING

A jesli masz reke i oko do fotografii lub wérdd bliskich masz kogos,
kto sie na niej zna — stwdrz profil na Instagramie z pieknymi zdjecia-
mi swoich wyrobéw. W bio umieé¢ link do strony (moze to by¢ row-
niez profil twojej marki na Facebooku), tak by ulatwié kontakt ze soba
i uwiarygodni¢ swoja tozsamos¢. Jesli powaznie my$lisz o swoim
mikrobiznesie — rozwaz tez zalozenie strony internetowe;j. Jej prze-
waga nad mediami spolecznoSciowymi jest taka, ze indeksuje sie
w Google, a klienci moga wystawia¢ w tej wyszukiwarce opinie — kt6-
re zwiekszaja twoje zasiegi i stanowig darmowg reklame. &
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WZMOCNIJ SIE!

Czas, aby lepiej zadba¢ o siebie

VITA |
Buerlecithin

Mt i s
LECwrrg.,
|E|4:..' Wi tam gy

Wiecej na: www.vitabuerlecithin.pl

Nazwa produktu leczniczego: Vita Buerlecithin, ptyn doustny, produkt ztozony. Sktad ja-
kosciowy i ilosciowy: 100 ml produktu zawiera: lecytyne sojowa 10,4 g (rodlinny kompleks
fosfolipidowy zawierajacy m.in. biologicznie czynne sktadniki: fosfatydylocholing, kefali-
ne i inozytofosfatyd); witamine B2 w postaci soli sodowej fosforanu ryboflawiny 4,8 mg,
(co odpowiada ca 3,5 mg witaminy B2); witamine B6 w postaci chlorowodorku pirydoksyny
3,5 mg; witamine B12 - cyjanokobalamina 2,5 mikrograma, sodowy D-pantotenian 20 mg,
amid kwasu nikotynowego 35 m% Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: kazde 20 ml
ptynu zawiera 1,62 g sacharozy; 2,7 g etanolu (w tym etanol pochodzacy z aromatu); 11 mg
czerwieni koszenilowej (E 124{ sktadniki aromatu: 8,5 mg cukru inwertowanego i 4,25 mg
alkoholu benzylowego (E 1519), oraz siarczyny (E 220) - $ladowe ilosci. Produkt zawiera 48 mg
sodu w 20 ml ptynu. Postac farmaceutyczna: ptyn doustny. Wskazania do stosowania: osta-
bienie pamieci i koncentracji; stany stresowe, nadpobudliwos¢ nerwowa, bezsennos¢; stany
wyczerpania_fizycznego i psychicznego (przepracowanie, wyczerpanie, szybkie meczenie
sie); pomocniczo w dolegliwosciach sercowych na tle nerwowym; objawy niedoboru witamin
z grupy B; stan rekonwalescencji po przebytej chorobie; pomocniczo u osob w podesztym
wieku; zapobiegawczo w miazdzycy naczyn; zapobiegawczo i pomocniczo przy zwiekszonym
stezeniu cholesterolu we krwi. Podmiot odpowiedzialny: Orifarm Healthcare A/S, Energivej 15,
5260 Odense S, Dania. PL-VIBU-2300029

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj
go zgodnie z ulotka dotaczong do
opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej

dawki leku. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Gotyk laczy sie tu z secesja. Zaledwie kilka dni wystarczy, by zachwyci¢ sie

malowniczymi uliczkami Starego Miasta nad DZwina.

/ TEKST Ewelina Jabtoriczyk

¢

pomimo wojen i konfliktéw miastem. Nie bedzie

przesada, jesli powiemy, ze wérdd krajow baltyc-
kich trudno znalez¢ piekniejsza starowke — w 1997 1.
zostala ona wpisana na liste $wiatowego dziedzictwa kul-
turalnego i przyrodniczego UNESCO. Ze wzgledu na historie
mozna tu odnalez¢ polskie Slady — rejon ten bowiem byt
przez pewien czas czescig Rzeczpospolitej Obojga Naro-
déw. W ryskiej mennicy zobaczy¢ mozna miedzy innymi
monety z wizerunkami polskich kroléw. Podobnie jak
Polska, L.otwa walczyla z najazdem bolszewickim i dala
mu odpor — ale tak samo jak nasz kraj znalazla sie w kre-
gu wplywdw ZSRR po II wojnie §wiatowej. Pomimo burz-
liwej historii, zwigzanej z licznymi zniszczeniami, stolica
kraju szczyci sie pieknymi, doskonale zachowanymi zabyt-

S ecesyjna perta Poocy jest Swietnie zachowanym

kami, ktére mozna zwiedzi¢ zaledwie podczas weeken-
dowego wypadu.

STARE MIASTO I RYSKA SECESJA

Serce starowki to plac Katedralny, od ktérego warto
zaczynac¢ zwiedzanie. Oprocz protestanckiej katedry
mozna podziwiaé tu monumentalne budynki muzeum
sztuki zagranicznej, galerii Riga Bourse i lotewskiego
radia. Przy znajdujacym sie nieopodal placu Ratuszo-
wym znajduje sie m.in. Dom Bractwa Czarnoglowych
— odnowiona w latach 9o0. XX w. gotycka budowla,
w ktdrej w 1921 roku podpisano Traktat Ryski, koncza-
cy wojne polsko-bolszewicka. Uwaza sie, ze okolo jed-
nej trzeciej ryskich kamienic reprezentuje styl secesyj-
ny i pono¢ czyni to stolice Lotwy najwiekszym skupiskiem
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PLAC RATUSZOWY

Dominuje na nim Dom
Bractwa Czarnogtowych,
w ktérym w 1921 roku
podpisano Traktat Ryski.

1 e g ' ‘;
# STARE MIAST -
Sredniowieczny klimat g
il | gotycka architektura
przyciagaja turystow 8
T z catego Swiata. .o

zabytkow z tej epoki na §wiecie.
Koniecznie trzeba zatem wybrac
sie na ulice $w. Alberta i okoliczne
— Elizbetes i Strelnieku, i pozachwycac
charakterystycznymi dla art nouveau roslinny-

mi i zwierzecymi ornamentami oraz miekkimi, faluja-
cymi i asymetrycznymi wzorami.

KATEDRA RYSKA

Jest siedzibg Ewangelicko-Luteranskiego Kosciota Eotwy,.
Mozna tu podziwia¢ surowy gotyk w pelnej krasie — ponie-
waz protestanckie Swigtynie pozbawione sa p6zniej doda-
nych o0zdéb pochodzacych np. z baroku czy rokoko. Nie-
watpliwa atrakeja sa rowniez zabytkowe i weiaz dziatajace
okazale organy.

SLYNNE KAMIENICE

— TRZEJ BRACIA I DOM KOTOW

Ryska stardwka moze pochwali¢ sie $wietnie zachowany-
mi (lub z pietyzmem odrestaurowanymi) kamieniczkami.
Wéro6d nich zwracaja uwage trzy sasiadujace ze sobg budow-
le. Najstarsza, pdznogotycka, z wezesnorenesansowymi

.-'- e

¥ SOBOR NARQODZENIA
= PANSKIEGO
Do tej pieknej cerkwi,
zbudowanej w latach 1876-
-1884, wchodzimy tylko

w odpowiednim stroju.

dekoracjami powstala pod koniec XV w. i jest
zarazem najstarszym budynkiem mieszkalnym
na Lotwie. Srodkowy wybudowano w baroku
(1646 rok), najpewniej pod wplywem manieryzmu nider-
landzkiego, za$ najmlodszy — swoj ostateczny wyglad zyskat
pod koniec XVII w. i shuzyt jako kamienica czynszowa.
Innym, niezwykle ciekawym zabytkiem jest stylizowa-
ny na gotyk secesyjny dom przy ulicy Meistaru 10. Wedlug
legendy miejskiej zdobigce go rzezby kotow byly prztycz-
kiem w nos lotewskiego kupca Plume wobec Wielkiej Gil-
dii kupcow niemieckich. Gdy jej cztonkowie nie zgodzili
sie przyjac¢ go do swojego grona, umiescil rzezby skiero-
wane tylem w strone siedziby gildii, dajac im do zrozu-
mienia, ze ,mozna pocalowa¢ go pod ogon”.

KATEDRA SW. JAKUBA

Jedna z najstarszych $wigtyn na Lotwie pochodzi z 1225
roku. W XVI w. przeszla w rece protestantéw i w 1523
roku tu wlagnie wygloszono pierwsze kazanie w jezy-
ku lotewskim. Ko$cidl zmienial jeszcze kilkakrotnie
denominacje i ostatecznie pozostal Swiatynia katolic-
ka. Barokowy, bogato zdobiony oltarz zostal w 1901
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roku. zdemontowany i zastapiony skromniejszym, sty-
lizowanym na gotycki.

POMNIK WOLNOSCI

Znajduje sie przy Bulwarze WolnoSci, laczacym Stare
i Nowe Miasto. Odsloniety w 1935 roku monument sym-
bolizuje niepodleglo$c i trzy historyczne regiony Lotwy
— Inflanty, Kurlandie z Semigalia i Latgalie, chociaz
za czasdéw sowieckich uwazano trzy gwiazdy za symbol
zjednoczonych republik baltyckich. Jednak kobieca
postac i figury znajdujace sie ponizej skierowane
sa na zachod, jako symbol identyfikowania sie Lotyszy
z kulturg lacifiska. Nazywany jest przez mieszkancéw
Rygi potocznie Milda.

RIGAS CENTRALTIRGUS

— SWOJSKIE KLIMATY I SMAKI

W tym miejscu mozna poczué klimat dawnego, tradycyj-
nego targu, pelnego lokalnych przysmakow. Eotewskie

~ POMNIK WOLNOSCI

(RIGAS
CENTRALTIRGUSG

Na okoto 3000 stoisk mozna
zaopatrzyc sie miedzy innymi
w tradycyjne wedliny, sery,
warzywa i owoce, a takze
regionalne kiszonki.

MUZEUM SZTUKI RIGA BOURSE

Stojace przy placu Katedralnym, oferuje najwieksza
na totwie kolekcje sztuki swiatowej i obejmuje dzieta
od 5000 lat p.n.e. do czaséw wspotczesnych.

hale targowe pierwotnie mialy stuzy¢ jako hangary dla
sterowcow, ale zostaly przeniesione z okolic Lipawy do mia-
sta w 1926 roku i od tamtego czasu stuzg lokalnym sprze-
dawcom. Znajduje sie tu okolo 3000 stoisk, na ktérych
mozna kupi¢ miedzy innymi tradycyjne wedliny, sery,
warzywa i owoce oraz — co bardzo charakterystyczne dla
tego miejsca — najrozniejsze rodzaje kiszonek oraz ciem-
nych chlebéw pachnacych kminkiem. Na niekt6rych sto-
iskach sprzedawane sg rowniez tradycyjne potrawy, tak
wiec mozna sie tam wybra¢ na $niadanie lub obiad w kli-
matycznym otoczeniu. ¢

Terapia cieptem

na tagodzenie

bdlu miesni i stawow.
Dlaczego dziata?

= L

Bole i nadwyrezenia mie$ni moga dotyczy¢ kazdego z nas - pracujacych w biurze, wykonujacych prace
fizyczna, aktywnych sportowo. Na bolace miejsca pomaéc moze... ciepto - dziata relaksujaco na miesnie,
a tym samym moze pomoéc w walce z bélem spowodowanym napieciem. W artykule dowiesz sig, jak
dziala terapia cieptem, przy jakim rodzaju bélu pomaga i w jakiej formie mozna ja zastosowaé¢ w domu.

Jak dziata terapia cieptem?
Terapia cieptem dziata na kilka sposobow:

. Rozszerza naczynia krwionos$ne, co zwieksza przeptyw krwi,
stymuluje metabolizm tkankowy i pomaga odbudowa¢
uszkodzong tkanke oraz zmniejsza odczuwanie bolu.
Ze wzgledu na zwigkszony przeptyw krwi do dotknietego
obszaru do tkanek jest dostarczane wiecej tlenu i sktadnikow
odzywczych, a produkty przemiany materii sg szybciej
usuwane, przyczyniajac sie przywrdcenia uszkodzonego
miesnia do prawidtowego stanu.

. Stosowane ciepto stymuluje réwniez receptory ciepfa.
Bodziec temperaturowy konkuruje z bodzcem bdélowym
w drodze do mdzgu. Rezultat: mniej bodzcow boélowych
dociera do mézgu, a bdl jest mniej odczuwany.

. Co wiecej, Ciepto takze rozluznia bolgce miesnie, zmniejsza
ich sztywnos¢ i poprawia zakres ruchu.

W jakich rodzajach bélu pomaga ciepto?

Terapia cieptem jest szczegoélnie skuteczna w zmniejszaniu
niespecyficznego bodlu szyi i plecéw, najczesciej w wyniku
nadmiernego lub niewtasciwego obcigzenia, intensywnego
wysitku, napiecia miesniowego lub w chorobie zwyrodnieniowej
stawow. Terapia cieptem znajduje wiec zastosowanie w zyciu
codziennym - przy bdlach zwigzanych z siedzacym trybem
pracy, przy nadwyrezeniu migsni po intensywnym treningu lub
intensywnej pracy fizycznej.

Kiedy jednak nie stosowac terapii cieptem? O ile moze miec
zbawienny wptyw na Twoje samopoczucie, kiedy zastosowana
zostanie przy wyzej wymienionych dolegliwosciach, to
niewfasciwie zastosowana moze przynie$¢ skutek odwrotny do
zamierzonego. W przypadku ostrych proceséw zapalnych terapia
cieptem moze spotegowac ten stan (np. obrzeki spowodowane

kontuzja). Nalezy zachowac¢ ostroznos¢ w przypadku probleméw
sercowo-naczyniowych, cukrzycy, goraczki, reumatoidalnego
zapalenia stawéw oraz cigzy. W takich sytuacjach nalezy
zasiegnac porady lekarza przed rozpoczeciem terapii cieptem.

Kompresy rozgrzewajace ThermaCare®. Ulga w bolu... w domu.

Relaksacyjng moc ciepta na pewno kojarzycie z masazami,
niektérzy moga kojarzy¢ terapie lampg na podczerwien
- podczas takiej terapii swiatto podczerwone wnika w goérng
warstwe skory i jest przekazywane w postaci ciepta do gtebszych
warstw. Sprzyja to krazeniu krwi i rozluznieniu miesni.

Czy wiedzieliscie, ze z powodzeniem terapie cieptem mozna
zastosowa¢ réwniez w domu? Kompresy rozgrzewajace
ThermaCare® sg szczegélnie pomocne w przypadku boélu szyi
i plecow. Po natozeniu wydzielaja terapeutyczne ciepto o wartosci
40°C przez 8 godzin i odczuwalnym efektem do 16 godzin. Dzigki
wygodnej metodzie noszenia, mozesz sie swobodnie poruszac¢
i korzysta¢ z efektéw terapii cieptem podczas codziennych
aktywnosci. Co wazne - ThermaCare wystepuje w dwoch
ksztattach: jeden dopasowany do goérnej partii plecéw, szyi,
barkéw, a drugi specjalnie uformowany na dolng czes¢ plecéw
- odcinek ledzwiowy i biodra. Poczuj ciepto przenikajace gteboko
do napietych i nadwyrezonych miesni i.. wracaj spokojnie
do pracy lub treningu. 22

}"herma{"are-
_

ThermaCare Kompresy rozgrzewajace
Przeznaczone do fagodzenia béléw migsni i (lub) stawéw zwigzanych
z nadmiernym wysitkiem, przecigzeniami, skreceniami oraz zapaleniem stawéw.

Podmiot prowadzacy reklame: Angelini Pharma Polska Sp. z o.0.
Upowazniony przedstawiciel: Angelini Pharma S.p.A.
Producent: Angelini Pharma Inc.

Mierzacy ponad 43 m obelisk powstat
z datkéw mieszkancow dla upamietnienia
polegtych w walce o wolnosc.

TO JEST WYROB MEDYCZNY.
UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA
UZYWANIA LUB ETYKIETA.

LOTEWSKA OPERA
NARODOWA I BALET

We wrzes$niowym repertuarze m.in.
,Madame Butterfly" i ,Don Carlos".

FOTO: ADOBE STOCK (7)




zywnos$¢, ktora leczy

Chcesz jes¢ zdrowo, stawiasz na ekologie? Wraz z nasza
ekspertka podpowiadamy, na co zwracaé¢ uwage.
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Catka-Kinicka,
dietetyczka
kliniczna, celcal.pl

/ TEKST Anna Bogusz

PRAWDA MIT

Jest zdrowsza, znacznie lepszej jakoSci.

W dietetyce najwazniejsze sa zdrowe nawyKki i to, jak
sie odzywiamy na co dzien. Zywnoé¢ produkowana
metodami ekologicznymi w por6éwnaniu z konwen-
cjonalng faktycznie wykazuje jednak mniejsza ilo$¢
pestycydow, nieco wyzsza warto$¢ odzywceza i duzo

lepszy smak. Ale jej cena jest zazwyczaj sporo wyz-
sza, wiec nie kazdy moze sobie na nig pozwolié¢. I wobec
tego, jesli mialabym powiedzieé, co jest korzystniej-
sze: jedzenie okazjonalnie warzyw i owocoéw eko i bio
czy codzienne jedzenie warzyw i owocoéw uprawia-
nych tradycyjnie, to zdecydowanie zarekomendowa-
labym to drugie. Wazniejsze jest, zeby organizm regu-
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larnie dostawal porcje witamin, antyoksydantéw i cennego blonnika,
zgodnie z normami zywieniowymi, niz to, skad te produkty sa.

Ma dzialanie prozdrowotne lub profilaktyczne w przypad-
ku np. choraéb cywilizacyjnych.

To czysty marketing i swoiste naduzycie. Jesli nawet moéwimy o zwiek-
szonej warto$ci odzywczej produktow bio i eko, to jest to réznica rze-
du $rednio 10-20 proc., a nie — powiedzmy — 50 proc. Zatem nie jest
to parametr znaczgco przyspieszajacy chociazby regeneracje organi-
zmu po chorobie. Wzigwszy natomiast pod uwage cene, ktéra bywa
dwukrotnie wyzsza w poréwnaniu z zywnoscig tradycyjna, dopatry-
walabym sie tu raczej chwytu reklamowego niz rzetelnej oceny jako-
$ci i wplywu tej kategorii produktéw na zdrowie.

PRAWDA

Jest rekomendowana dzieciom.

Tak, zwlaszcza malym, czyli na pewno do roku, a nawet do trzech
lat. Chodzi przede wszystkim o brak pozostalo$ci pestycydow, srod-
kow ochrony roélin lub zwierzat, ktére mozna znalez¢ w tradycyjnej
zywnoSci pochodzenia rodlinnego i zwierzecego. Z tych samych powo-
dow jest to grupa produktow rekomendowanych osobom starszym
iz obnizong odpornoscia, u ktérych mamy czesto do czynienia z upo-
$ledzeniem czynnoSci watroby, a wiec mniejszg zdolnoScia organi-
zmu do detoksykacji.

PRAWDA

Wyglada gorzej niz wytwarzana tradycyjnie.

Jedna z charakterystycznych cech jest mniej modelowy, mniej forem-
ny ksztalt. OczywiScie, to, ze zywno$¢ nie wyglada zbyt dorodnie czy
mniej regularnie — jak w przypadku owocéw i warzyw — nie jest jesz-
cze gwarancja, ze zostala wyprodukowana zgodnie z wymogami pro-
dukcji ekologicznej. Za to moze by¢ uprawiana bardziej naturalnie,
dlatego gdy kupujemy warzywa, owoce, nabial lub mieso od zaprzy-
jaznionego rolnika, mozemy czesto uslysze¢ zapewnienie, Ze nie sto-
suje on nawozdw sztucznych. Weiaz to jednak nie oznacza, ze to zyw-
no$¢ bio, eko lub organiczna.

PRAWDA

Zeby nazwaé jedzenie bio lub eko, trzeba przejsé restryk-
cyjne kontrole.

Nie jest latwo uzyskac certyfikat, spelni¢ wszystkie normy. Wymaga
to przestrzegania rygorystycznych wytycznych, ktére obejmuja takze
sasiadujace uprawy lub hodowle. Nie jest zatem gwarancja ekologicz-
no$ci sama etykieta, umieszczona chociazby przez sprzedawce przy
produkcie. Gwarancje daje posiadanie certyfikatu, tzw. euroliscia.
Zwracajmy uwage na oznaczenia. Owszem, bywaja gospodarstwa sto-
sujgce normy produkcji ekologicznej, ale nieubiegajace sie o — dosé
kosztowna — certyfikacje. Warto zaopatrywacé sie w takich miejscach,
majac jednak na uwadze, ze z punktu widzenia prawa zywno$¢ ta nie
jest zywnoscia pochodzaca z gospodarstwa ekologicznego.
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REKLAMA

ouvit

Wybierz lek OTC
z witaming D

| prosty sktad'

| witamina D
+ olej z krokosza

| mata kapsutka

| do stosowania nawet
przez caty rok?

buvit(®)

T

e

WV

1. Zawartosc kapsutki: cholekalcyferol, olej krokoszowy oczyszczony, skfad otoczki: Zelatyna, glicerol, woda oczyszczona,
triglicerydy kwasow thuszczowych o Sredniej dfugosci faricucha.

2. Zgodnie z CHPL Ibuvit D3 2000 IU i CHPL Ibuvit D3 4000 U, jesli nie jest zapewniona efektywna synteza skorna witaminy D
w miesigcach letnich.

Ibuvit D3 2000 1U ¢é Kazda kapsufka zawiera 6w (20001U) itaminy D3). Kapsulka,
migkka. Jasnozotte, owalne migkkie kapsutki (krdtsza $rednica ok. 6 mm) ze szwem posrodku, wypetnione jasnozéttym, oleistym
plynem. Wskazania: Profilaktyka niedoboru witaminy D i stanéw wynikajacych z niedoboru witaminy D (np. kizywica,
osteomalacja) u dorostych z prawidiowa masq ciata oraz dzieci i mfodziezy z prawidtowa mas ciata w wieku 11 lat i powyzej.
Leczenie wspomagajace w osteoporozie u dorostych. Profilaktyka niedoboru witaminy D u kobiet planujacych ciaze, w ciazy
i karmigcych piersia, w porozumieniu z lekarzem.

Ibuvit D3 4000 IU Skfad i postaé: Kazda kapsutka zawiera 100 mikrogramow (4000 IU) cholekalcyferolu (witaminy D3).

Kapsutka, migkka. Jasnozétte, owalne miekkie kapsutki (krotsza srednica ok. 7 mm) ze szwem posrodku, wypefnione jasnozottym,
oleistym plynem. Wskazania: Profilaktyka niedoboru witaminy D i stanéw wynikajacych z niedoboru witaminy D
(np. osteomalacja, osteoporoza) u dorostych z otytoscia [wskaznik masy ciata (ang. body mass index, BMI) > 30].

Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2023.06.16 1.

EML/2023/1083

To jest lek. Dla bezpieczeristwa stosuj go
zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania
i tylko wtedy, gdy jest to konieczne.

W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.



jedzmy madrze .

Eliminacja cukru z diety poza
korzy$ciami dla zdrowia
przynosi bardzo konkretne
zmiany w wygladzie.
Zdecydowanie na plus.

/ TEKST Anna Bogusz

PIEKNIEJSZ

bez

ciej sie starzeje, jest pozbawiona blasku i poja-

wiajg sie na niej niedoskonaloéci, by¢ moze odpo-
wiedzig jest dieta bogata w cukier. Sprobuj sie go pozby¢,
by poczuc sie i wygladac znacznie lepie;j.

J esli zastanawiasz sie, dlaczego twoja skora szyb-

JAK TO DZIALA?

Wysoki poziom cukru wplywa na przyspieszenie gli-

kacji bialek, a w konsekwencji ich deformacje. Sprzy-

ja to powstawaniu stanéw zapalnych, sktonnosci do infek-
cji, wzrostowi stresu oksydacyjnego, przyspieszeniu
starzenia, wolniejszej detoksykacji.

« Najszybciej degeneracji ulegaja kolagen i elastyna,
odpowiadajgce za elastyczno$c¢ skory, jej zdolnosc
do regeneracji, wiekszg podatno$é na uszkodzenia
i dermatozy, a takze na powstawanie zaburzen w funk-
cjonowaniu bariery hydrolipidowej, w tym ucieczke
wody ze skory.

« Zwieksza sie produkcja wolnych rodnikoéw, a jedno-
cze$nie spada zdolnoé¢ obrony przeciw nimi. Komor-

ki szybciej sie uszkadzaja, deformuja, sa podatne
na nowotworzenie.

 Zwalnia produkcja kwasu hialuronowego w skorze,
w rezultacie staje sie ona przesuszona, ciefisza, mniej
sprezysta.

INWESTYCJA W ZDROWIE

Do listy niekorzystnych zmian urodowych rzecz jasna

nalezy dopisa¢ te zdrowotne. Najbardziej widoczne

konsekwencje spozywania cukru w nadmiarze to:

 Prochnica — produktem ubocznym trawienia cukru
przez bakterie jest kwas wywolujacy erozje szkliwa.
Stad prosta droga do powstawania zmian prochni-
czych i ubytkow.

« Wzrost masy ciala — przypuszcza sie, ze cukier
w nadmiarze moze powodowaé opornos¢ na lepty-
ne, hormon odpowiadajacy za kontrole sytosci.

» Cukrzyca — dietozalezna jest cukrzyca typu 2., a jej
rozwinieciu sie sprzyja nadmierna waga i insulino-
oporno$é, rowniez kojarzona z niewlagciwa dieta.
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PO CZYM POZNASZ, ZE ORGANIZM
DOSTAJE ZA DUZO SLODYCZY?

e zmarszczki

e utrata jedrnosci, elastycznosci

¢ niezdrowy koloryt - szara, zazétcona, ziemista cera
e tradzik i podatnosc¢ na stany zapalne

e przebarwienia

e suchos$¢

e obrzeki, opuchlizny

e cellulit

e tamliwos$¢ wtoséw i paznokci

e wolniejsze gojenie sie ran i zadrapan

» Podatnos$¢ na schorzenia sercowo-naczyniowe, w tym
nadci$nienie — ale tez wieksze ryzyko zawatu.

» Sklonno$¢ do choréb nowotworowych — laczy sie ja z nasi-
leniem sie stan6w zapalnych w organizmie, nadwaga/ otyloScia
(zwlaszcza typu brzusznego) oraz stresem oksydacyjnym.

CO ZYSKUJESZ, ODSTAWIAJAC CUKIER?

Przede wszystkim poprawe zdrowia skory. Jesli borykasz sie z der-
matozami, takimi jak tradzik, tuszczyca, egzema, ale takze tojoto-
kowe czy atopowe zapalenie skory — dermatolog powinien spytaé
cie o diete, a jako wsparcie leczenia zaproponowa¢ zmiane jadlo-
spisu. Kluczowe jest unikanie nadmiaru cukru i produktéw wyso-
ko przetworzonych, w tym napojow gazowanych, zywnoSci typu
fast food oraz gotowych dan. Zamiast tego warto wybieraé Swieze
sezonowe owoce, warzywa, pelnoziarniste produkty zbozowe, bial-
ko i ttuszcze roslinne — by dostarczy¢ sobie witamin, mineralow,
blonnika, antyoksydantow.

Zdrowa skora wyglada dobrze. Jest gladsza, ma naturalne zabar-
wienie i zdecydowanie mniej zmarszczek. Zauwazysz tez, jak opu-
chlizna pod oczami znika, a cellulit staje sie latwiejszy do zredu-
kowania. Dzieje sie tak dlatego, ze wysoki poziom glukozy we krwi
sprzyja zatrzymywaniu sie wody w organizmie, a w rezultacie
powstawaniu obrzekéw. Wlosy i paznokcie wzmocnig sie, beda
mniej podatne na lamanie i odzyskaja naturalng sprezystosc¢.

Organizm — mniej obcigzony metabolizowaniem cukru — bedzie
sie tez lepiej regenerowal noca, zyskasz wiec dodatkowo lepszy
wypoczynek i spokojniejszy sen. Warto! ¢
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polprazol
IMAX

Cmeprazolam

PROFESJONALNA
POMOC

NA SILNA
ZGAGE
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Polprazol MAX. Wskazania: Polprazol Max jest wskazany do stosowania
w leczeniu objawéw refluksu Zzotadkowo-przetykowego (np. zgagi
i zarzucania kwasnej tresci zotadkowej) u pacjentéw dorostych. Skiad
i postac: Kazda kapsutka dojelitowa twarda zawiera 20 mg omeprazolu.
Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: sacharoza, sod, erytrozyna
(E127). Kazda kapsutka zawiera 80,02 mg sacharozy i mniej niz 1 mmol sodu
(23 mg) na dawke, to znaczy lek uznaje sie za ,wolny od sodu” oraz
erytrozyne (E127). Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne
Polpharma S.A. ChPL: 2018.12.28.

1. Omeprazol (substancja czynna leku Polprazol Max) nalezy do inhibitoréw
pompy protonowej - grupy lekéw o najwiekszej skutecznosci w leczeniu
objawéw refluksu zotadkowo-przelykowego [Dabrowski A. Leczenie
choroby refluksowej przetyku. Medycyna po Dyplomie 2014; 5(218):37-44.

EML/2023/1131

To jest lek. Dla bezpieczeristwa stosuj go zgodnie

z ulotka dofaczong do opakowania i tylko wtedy

gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.



Mbrace

THE STORY OF AGEING

REKLAMA

KORZENNA HERBATA /2 PORCJE/

o 2 szklanki ulubionej herbaty, np. owocowej

d . 1

e 2 plasterki pomaranczy e plasterek cytryny J o o

® 4-cm kawatek swiezego imbiru e 4 ziarna kardamonu 1 S tO rl e
o 2 gwiazki anyzu lub 4 goZdziki

e laska cynamonu e odrobina soku malinowego

W dzbanku zaparz ulubiong herbate, dodaj pokrojony
na plasterki imbir oraz przyprawy (laske cynamonu mozesz
ztamac na pét). Po kilku minutach wyjmij zaparzacz, dodaj
sok malinowy i plastry owocéw. Po przestudzeniu mozesz
ewentualnie doda¢ miodu albo wiecej soku. >
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Normalizuje poziom cukru, cholesterolu i cisSnienia krwi.
Dziala przeciwzapalnie, antyseptycznie, wspiera trawienie.

A jego niepowtarzalny smak zmienia charakter potraw.
MeR crowtarzainy Zilent poRray Nowoczesne,
kompleksowe rozwiazanie

na najezestsze problemy

CRUMBLE ZE SLIWKAMI /4 PORCJE/

e 500 g sliwek wegierek Piekarnik nagrzej do 180 st. C. miec konsystencje mokrego piasku. kOblet A% OkI‘CSle
o 4 tyzki miodu lub brgzowego cukru Owoce umyj, osusz, wypestkuj. Posyp nig owoce i wstaw do piekarnika.
e tyzeczka cynamonu e 1/2 szklanki soku Wymieszaj z miodem lub cukrem, Piecz przez okoto pét godziny menopauzy.
jabtkowego Na kruszonke: o 200 g mgki sokiem i cynamonem. Przeto6z - az kruszonka bedzie ztocista, ale nie
o 3 tyzki ptatkow owsianych e 3 tyzki cukru do zaroodpornego naczynia (lub brazowa. Podawaj na ciepto z kleksem
trzcinowego ¢ 80 g masta e 1/2 tyzeczki czterech mniejszych). Z podanych domowej bitej $mietany lub lodami.
cynamonu sktadnikéw zréb kruszonke - powinna ( ‘ O R| FARM
‘ HEALTHY DAYS
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Orifarm Healthcare A/S suplement diety




cuchenne imaty NAJCHETNIE}
WYBIERANY MAGNEZ

/4 PORCJE/ NOWA PACZKA, TO SAMO

MAGNE Be FORTE

o 4 jesienne jabtka, np. szara lub ztota
reneta o 4 tyzeczki drobnych rodzynek
© 4 tyzeczki orzechow wtoskich e 2 tyzeczki
cynamonu e 4 tyzeczki miodu
o 4 gatkilodéw waniliowych

Piekarnik nagrzej do 180 st. C. Jabtka umyj,
osusz, przekroéj w poziomie na pét, wydraz
gniazda nasienne. W powstate kieszonki wtéz
po tyzeczce rodzynek, orzechéw, miodu,
posyp 1/2 tyzeczki cynamonu. Przykryj
druga potowa jabtka i wstaw w naczyniu
zaroodpornym do piekarnika. Piecz okoto
30 minut (jabtka powinny by¢ lekko miekkie).
Podawaj gorace z dodatkiem lodéw,

aopcjonalnie takze - tyzka duszonej zurawiny -:{: - e = e o ] >

i likierem jajecznym.

FORTE 100

100 g Mg2 = 10 mg, tabletk powiekane
Mapnesi clbgs

Pryridiariire FrydinocHlonicum

JESIENNY CHUTNEY
/2-3 SLOICZKI/

o 1/2 kilograma jabtek e 1/2 kilograma sliwek, najlepiej
wegierek ® mata czerwona cebula o czubata tyzeczka
cynamonu e sok z 1/2 cytryny
o 2 tyzki (najlepiej swiezej) zurawiny
o kieliszek nalewki wisniowej lub z czarnej porzeczki

LEK Z PODWOJNA DAWKA MAGNEZU?

Owoce umyj, osusz. Z jabtek wyjmij gniazda nasienne
i pokréj na éwiartki. Sliwki wypestkuj. Jabtka i §liwki

wrzuc do garnka z grubszym dnem. Dodaj pokrojona

na pidrka cebule, zurawine, sok z cytryny. Dus,

od czasu do czasu mieszajac, do rozpadniecia sie

jabtek (okoto 30-40 minut). Dodaj cynamonii alkohol,

gotuj jeszcze chwile. Przetéz do wyparzonych

stoiczkéw, zapasteryzuj. Podawaj na zimno
do miesiwedlin.

1. Na podstawie wewngtrznych analiz Sanofi; zrodto danych: IQVIA Pharmascope & ePahrmacy Tracker, okres 12.2022, wartosciowe, MAT 12/2022 odzwierciedla estymacje rzeczywistej sprzedazy.
Prawa autorskie IQVIA, wszystkie prawa zastrzezone. 2. Podwdjna dawka w 1tab. w poréwnaniu z Magne B6. Magne B6 Forte jest wskazany do stosowania w niedoborach magnezu. Wystepowanie
nerwowosci moze wskazywaé na niedobdr magnezu.

Magne B, Forte, tabletki powlekane, 100 mg jonéw magnezu w postaci cytrynianu magnezu i 10 mg witaminy Bé. Wskazania: niedobér magnezu. Wystepowanie tych objawdw moze wskazywac na
niedobdr magnezu: nerwowos¢, drazliwos$é, wahania nastroju, tagodny lek, niepokoj, przejéciowe uczucie zmeczenia, ospatosé, zaburzenia snu w niewielkim nasileniu; objawy leku, takie jak kurcze
przewodu pokarmowego lub kotatanie serca (bez zaburzen serca); kurcze migsni, mrowienie, drganie powiek. Uzupetnienie magnezu moze ztagodzi¢ te objawy. W przypadku braku poprawy po
miesigcu stosowania leku, kontynuowanie leczenia nie jest zalecane.

Podmiot odpowiedzialny: Opella Healthcare Poland Sp. z 0.0. grupa Sanofi.

{ChPL 04/2022}

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczonqg
do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutq.

FOTO: ADOBE STOCK (4)
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kultur a / do oglgdania, czytania i stuchania

~ .

Nie dac¢ sie jesiennej chandrze

Coraz krétsze dni, coraz dtuzsze noce - tego nie zmienimy. Kulturalne premiery najblizszych
miesiecy pomogq walczyc z brakiem energii i kiepskim nastrojem. Zwtaszcza te z duzq dawkq akcji,
sensacji, adrenaliny. Kinomanow czeka czwarte spotkanie z ,Niezniszczalnymi”, ktérzy muszq
odbic z rgk terrorystow bron masowej zagtady, i tajemnicza seria morderstw Indian w Oklahomie
w latach 20. XX wieku. Nie zawiodag sie tez fani muzyki: w Poznaniu odbedzie sie jubileuszowa
25. gala Ery Jazzu, a tym, ktorzy zostang w domu, polecamy najnowszy thriller Harlana Cobena
0 hiewinnym cztowieku skazanym na doZywocie za zamordowanie... wtasnego syna.

| KINO
Ukryta sieé

Mtoda dziennikarka Julita Wojcicka (Magdalena
Kolesnik) prowadzi $ledztwo w sprawie tajemniczej
Smierci telewizyjnego celebryty. Uwaza, ze to, co policja
uznata za nieszczesliwy wypadek, byto precyzyjnie
zaplanowang zbrodnia. Kazdy krok, ktéry zbliza

Julite do odkrycia prawdy, $cigga na nig Smiertelne
niebezpieczenstwo. Ktos jg obserwuje, zna najbardziej
wstydliwe tajemnice, wyprzedza jej kazdy ruch.

Premiera: 1 wrzesnia 2023

Niezniszczalni 4

Lee Christmas (Jason Statham) i Barney Ross (Sylvester Stallone)
zwotuja ekipe najemnikdw, by stanac do walki z wyjatkowo
bezwzglednym wrogiem. Musza odbi¢ z rak terrorystéw bron
masowej zagtady o niewyobrazalnej sile, zanim trafi onaw rece
dyktatora, ktéry nie cofnie sie przed niczym, by ocali¢ swoja |
potege. Dodatkowa komplikacja bedzie wybuchowa relacja, ktéra
potaczy Christmasa ze zmystowa femme fatale Ging (Megan Fox).

Premiera: 29 wrzesnia 2023

Czas krwawego ksiezyca

Oklahoma 1918 r. Weteran wojenny Ernest Burkhart
(Leonardo DiCaprio) odwiedza wuja Williama ,Kréla” Hale’a
(Robert De Niro), ktdry zatatwia mu prace takséwkarza. Nie
wie, ze wuj chce pozby¢ sie Indian Osage, ktérych postrzega
jako niebezpiecznych rywali w drodze do bogactwa. Plan nie
wyklucza podpalen i morderstw, gdy zajdzie taka potrzeba.
Aby uzyskac informacje na temat prywatnych rozméw
cztonkéw plemienia, ,Krdl” przekonuje Ernesta do slubu
zjedna z kobiet Osage, Mollie (Lily Gladstone).

Premiera: 20 paZdziernika 2023

Zegnajcie, laleczki

Jamie (Margaret Qualley) i Marian (Geraldine
Viswanathan) réznia sie od siebie jak dzien i noc.
Pierwsza to wolny duch, druga dziata wedtug regut.
W poszukiwaniu nowego startu obie wyruszajg na
zaimprowizowang wycieczke do Tallahassee. Radosny
nastréj eskapady zmienia sie, gdy dziewczyny
spotykaja grupe nieudolnych przestepcow.

Premiera: 10 listopada 2023

(

KSIAZKI
Harlan Coben: Za wszelka cene

David Burroughs odsiaduje wyrok
dozywocia za zamordowanie swojego
synka. Nie pamieta tamtej nocy, nie
miat tez sity walczy¢ o oczyszczenie
z zarzutéw. Teraz dowiaduje sie,
ze jego dziecko zyje.
Wydawnictwo Albatros

FESTIWALE
Old Film Festival

Prawdziwa gratka dla wielbicieli
niemego kina. W dniach 15-18 listopada
w Bydgoszczy odbedzie sie Old Film

Festival. Gosciem specjalnym bedzie znany
dziennikarz Stanistaw Janicki, ktory pokaze

swoéj film ,Mitosé Ciwszystko wybaczy”.
Bydgoszcz, Miejskie Centrum Kultury

KONCERTY
Era Jazzu

Woystartowataw 1998 ., teraz obchodzi
srebrny jubileusz. W programie gali,
ktéra odbedzie sie 5 listopada, znalazty
sie: pierwszy (i jedyny) koncert w Polsce
Malii, wokalistki pochodzacej z Malawi,
kolekcjonerskie wydanie CD ,Gramy
juz 25 lat”, nagroda dla basisty Damiana
Kostki i premiera albumu
»Rules for Being Human”.

Poznan, Aula UAM
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krzyzé6wka

ZAPRASZAMY DO ZABAWY Z KRZYZOWKA. POD DIAGRAMEM PODANE
SA OKRESLENIA. WYTEZ UMYSt | BAW SIE DOBRZE!

Litery z pél ponumerowanych dodatkowo utworzg rozwigzanie koricowe.
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POZIOMO:

4) potaczony z obojczykiem 9) podaje j3 anestezjolog 10) nie
- na prosbe przyjaciela 11) madry, doswiadczony starzec
12) pojazd mechaniczny przystosowany do poruszania sie
zaréwno po ladzie, jak i po wodzie 13) gtosowa lub gitarowa
14) przerazenie, strach 16) do prasowania albo surfowania
17) maty piesek pokojowy 20) jeden z zebéw przednich 22)
opuchlizna skreconej kostki 25) efekt jakiego$ dziatania
26) zatozyt agencje prasowa (nosi jego nazwisko) 28) arena
spotkan pitkarskich 29) oddawanie np. krwi dla potrzeb
lecznictwa 30) wokot zottka w jajku 31) pobierane do badania
32) naczynie do pieczenia 33) defekt skanera, drukarki

PIONOWO:

1) pasuje do niego wtyczka 2) najwyzszy tytut naukowy
3) reczny naped katarynki 4) drobiazgi osobiste, manele
5) wyczuwalne bicie serca, puls 6) pirat, zbojnik morski 7) juz
zapracowat na staros$¢ 8) w sadzie lub u dentysty 15) etat
do obsadzenia 18) chodzenie w czasie snu; somnambulizm
19) biuro szefa uniwersytetu 20) krochmal inaczej
21) miastow Andaluzji jak modelSeata 23) ma swadj stawiobrecz
24) nagromadzone zapasy 25) rozmowa dziennikarza
z aktorem, VIP-em 27) adnotacja na marginesie
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felieton Martyna Rozestaniec

- ycie kazdego cztowieka mozna podzieli¢

Z na przed trzydziestka i po niej. Nagle, jakby
ktos machnat magiczna rézdzka: metabolizm

- gorszy, kac - wiekszy, w kregostupie - strzyka.
Cztowiek zaczyna z wtasnej, nieprzymuszonej woli
chodzi¢ do réznych lekarzy, tylko po to zeby co$
sprawdzi¢, dowiedziec sie, porozmawiac. Zamiast
ulubionego pada do PS2 ma ulubiony straganik
na ryneczku. Woli rano wstac, zeby mie¢ dtuzszy
dzien, a nie siedzie¢ po nocach, bo potem jest
zmeczony - zupetnie niepotrzebnie.

Niezaleznie od tego, czy ma sie meza, zone, czy
kochanke, zmienia sie podejscie do zycia. Planéw ma
sie za duzo, a czasu za mato. Jest poczatek sierpnia,
zapytatam kolezanke czy skoczymy na weekend

do Gdanska. Odpalitysmy kalendarze i... okazato sie,
ze najblizszy wspolny wolny termin mamy 14 paz-
dziernika. Spojrzatam na ekran mojego telefonu

i przerazitam sie, ile rzeczy mam zaplanowanych

na najblizsze miesigce. Wyglada na to, ze mam
jedynie czas na zaplanowanga spontanicznosc.

JesteSmy w stanie kontrolowac teraz praktycznie kaz-
da czes¢ naszego zycia. Mamy zegarki, ktére méwig

/YCIE

pod kontrolq_

TRZYMAJMY REKE NA PULSIE
ZDROWIA. RESZTE NAPRAWDE
MOZEMY ODPUSCIC.

nam, czy zrobiliSmy wystarczajaca liczbe krokéw

i spalilismy pozadana liczbe kalorii (codziennie czuje
presje). Co wiecej, mozemy sprawdzac jakos¢ naszego
snu (mam wrazenie, ze jak jej nie sprawdzatam, wysy-
piatam sie bardziej). Mozemy wiaczac piekarnik zdal-
nie, nie bedac w domu. Technologia pomaga w plano-
waniu, ale zdecydowanie nie sprzyja spontanicznosci.

Smiem nawet postawic teze, ze technologia sprzyja
kontroli, a ta nie zawsze jest dobra. Mozemy ustawic¢
kamerke w domu i podpatrywac, co robig koty pod
nasza nieobecnosc. Czym one sobie na to zastuzyty?
Pozwdlmy im zatatwiaé w spokoju swoje kocie sprawy.
Rodzice maja dostep do dziennika elektronicznego

i moga sprawdzac oceny i frekwencje na lekcjach dzie-
ci. Nie wiem, w jaki sposob ma to dziata¢ na kogokol-
wiek motywujaco. Nie rébmy blizniemu, co nam niemi-
te. To tak jakby nasz szef uprawiat mikrozarzadzanie

i chciat by¢ na kopii kazdego maila, ktorego wysytamy.

Czasem warto zdjaé zegarek, wyrzucic¢ kamerki,
wytaczy¢ Internet i po prostu... odpuscic.

Nie kontrolujmy, trzymajmy jedynie reke na pulsie,
i to tylko w kwestii zdrowia. Bo, jak wiadomo,
zdrowie jest najwazniejsze.
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FOTO: ADOBE STOCK (2)

Febrisan .

kompleksowo

na objawy przeziebienia

igrypy:
@ gorqgczke

@ katar
(1®)) bol glowy (4) bol gardta

= Febrisan'

Lek prreciwko objawom preetiehienia i grypy

= precciwbalowm

* Precciwgoiacekowym

* Uotekigiacym
Preevdy nosgwe

PL-FEBR-2200001

Nazwa produktu leczniczego: Febrisan, (750 mg + 60 mg + 10 mg)/5 g, proszek musujacy. Sktad i posta¢ farmaceutyczna: Jedna saszetka (5 g proszku musujacego)
zawiera 750 mg paracetamolu (Paracetamolum), 60 mg kwasu askorbowego (Acidum ascorbicum) i 10 mg fenylefryny chlorowodorku (Phenylephrini hydrochloridum).
Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: Jedna saszetka zawiera 2458 mg sacharozy (w tym sacharoza pochodzaca z aromatu), 110 mg aspartamu (E 951), 85 mg
glukozy (sktadnik aromatu), oraz 166 mg sodu (w tym s6d pochodzacy z sodu wodoroweglanu, zéfcieni chinolinowej i aromatu). Wskazanie do stosowania: Krotkotrwate
leczenie objawow przeziebienia i grypy, takich jak: goraczka, dreszcze, bdl gtowy, bdl miesni, bdl gardta, katar, bél zatok. Podmiot odpowiedzialny: Orifarm Healthcare A/S,
Energivej 15, 5260 Odense S, Dania.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong
do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku. W przypadku

watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




Strepsils

INTENSIVE

Lek o silnym dzialaniu przeciwbdlowym
i przeciwzapalnym w leczeniu bolu gardia__ _

OSTRY BOL GARDLA | STAN ZAPALNY

Przynosi dtugotrwatg ulge*
Maksymalna sita leku dostepna
bez recepty**

*do 4 h; CHPL punkt 5.1 Wtasciwosci farmakodynamiczne **maksymalna dawka flurbiprofenu, dostepna bez recepty.

Strepsils Intensive, Flurbiprofenum, 8,75 mg, tabletki do ssania. Wskazania do stosowania: Krotkotrwate objawowe
leczenie boélu gardta. Podmiot odpowiedzialny: Reckitt Benckiser (Poland) S.A. RKT-M-16320

To jest lek. Dla bezpieczennstwa stosuj go zgodnie z ulotka
dotaczong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.



