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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.

Zawsze
w formie

asza szeroko$¢ geograficzna nie sprzy-
Nja calorocznemu entuzjazmowi. Brak
stonca i krétki dzien sprawiaja, ze zima
jedyna forma przetrwania bywa zagrzebanie
sie w 16zku z kubkiem cieplej herbaty. Ale cho¢
pogoda zacheca, by opatuli¢ sie w koc, nie ozna-
cza to, ze nalezy owija¢ w bawelne. W tym
numerze podpowiadamy, jak méwié wprost
o swoich potrzebach.
A propos potrzeb — a gdyby tak zosta¢ misiem
i przespac calg zime... Niestety, trzeba znalezé
w sobie odrobine samozaparcia i zadbac o to,
by chlodne poranki tez byty dobre! Skorzystaj-
cie z naszych rekomendacji. A czymze bylby
poranek bez dobrej lektury? Przeczytajcie arty-
kul z cyklu Wazne rozmowy, by dowiedzie¢ sie,
jaka jest réznica miedzy samokrytycyzmem
a wewnetrznym krytykiem. Na warsztat wzie-
lidémy takze stres oraz jego wplyw na zdrowie
i urode. Podpowiadamy, jak odpowiednio
zadbat o organizm zima, ktora jest wymaga-
jaca pora roku. Chociaz niskie temperatury
miewaja tez dobroczynne dzialanie — moze
znajda sie tu zwolennicy krioterapii?
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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ktore czuja za:bardzo”

Duzo latwiej jest nam
siebie krytykowac, niz
chwali¢. Znajdowaé
w sobie mankamenty,
niz doceniaé.

A samowspolczucie
praktykuje doslownie
garstka z nas. Dlaczego
tak wazne jest, by by¢ dla
siebie dobrym — pytamy
naszg ekspertke.

ROZMAWIAEA Alicja Kaminska

aakceptuj
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Wszyscy mamy w sobie wewnetrznego krytyka.
Moze nie zawsze w taki sposob go nazywamy, ale
kazdy czasem slyszy w $rodku taki oceniajacy glos.
Skad sie bierze? I kiedy zwykle sie odzywa?

To zalezy od wrazliwosci czlowieka. U niektérych ten
krytyk jest obecny praktycznie caly czas i takie osoby
maja stale otwarto$¢ do tego, zeby siebie podwazac,
uniewazniaé, atakowac. Ale niektorzy mowia, ze slysza
wewnetrznego krytyka, kiedy maja jakas watpliwos¢,
nie sg pewni, czy wlaSciwie postapili, czy podjeli stusz-
ng decyzje. Krytykowac siebie mozna zreszta na rézne
sposoby — na przyklad poprzez straszenie, ze znowu
wszystko pojdzie Zle, ze sie nie uda, albo wySmiewanie
siebie, zwlaszcza w sytuacji jakiego$ potkniecia,
niepowodzenia.

0Od czego zalezy to, jak bardzo krytyczni wobec
siebie jesteSmy?

W duzej mierze od tego, czym nasigkliSmy do najmlod-
szych lat. Bo krytyk wewnetrzny to nie jest zadna mitycz-
na postac¢ mieszkajaca w naszej glowie, lecz zbior osobi-
stych przekonan, ktore byly nam wtlaczane przez rodzicow,
nauczycieli, ekspartnerdéw, i ktére w nas pozostaly.

Czym to sie r6zni od samokrytycyzmu?
Samokrytycyzm nie jest niczym zlym. To nic innego jak
nasza zdolno$é¢ do obiektywnej oceny sytuacji. Oceny,
ze zachowali$my sie nie w porzadku, ze co$ nie bylo
dobre. Dlatego samokrytycyzm to wazna umiejetnosé,
umozliwiajgca nam realny oglad rzeczywistosci. Nie jest
to jednak atak na siebie. Bo mocne torpedowanie sie-
bie, ferowanie ostrych wyrokéw pod swoim adresem,
typu ,Jestem beznadziejna”, ,Jestem glupia” — to juz
jest wewnetrzny krytyk, ktory wyrzadza jawna szkode
naszemu zdrowiu psychicznemu. Ten glos zdecydowa-
nie nie jest racjonalny.

Po czym mozemy zorientowac sie, ze to, co mysli-
my o sobie, jest juz na tyle negatywne, ze wykra-
cza poza samokrytycyzm?

Wilasnie po tym, ze siebie otwarcie atakujemy. I jedno-
cze$nie czujemy, Ze sprawiamy tym sobie przykrosé, ale
tez, ze nam to utrudnia funkcjonowanie. Na przyklad
gdy mamy poczucie, ze siebie zawstydzamy, ponizamy,
uniewazniamy, czujemy sie Zle z powodu tego, jacy jeste-
$my czy tego, co zrobili$my.

Chetniej i latwiej siebie krytykujemy czy tez
doceniamy?

Rodzimy sie z pelng akceptacjg siebie, ale stopniowo
nabywamy krytycyzm — wraz z wiekiem i kolejnymi

do$wiadczeniami, zwlaszcza jezeli czesto nas krytyko-
wano. Ale takze jesli widzieliSmy, jak bliskie nam oso-
by krytykowaly siebie wzajemnie. To powoduje, ze prze-
sigkamy narracja surowosci i oceniania, niekiedy wrecz
bezlitosnego stawiania wymagan, a takze czesto bar-
dzo zawyzonych norm.

Jezeli wyrastamy w atmosferze zyczliwosci, to wie-
my, ze krytyka, z ktdra sie spotykamy, nie jest krytyka
nas, lecz naszego zachowania. Ale jedli cale dziecin-
stwo bylo naznaczone ocenianiem i dawaniem nega-
tywnego feedbacku, a moze i wySmiewaniem, na przy-
klad réwiesniczym, to glos z zewnatrz staje sie naszym
wewnetrznym glosem i sposobem komunikowania
z samym soba. Krytycznie o sobie myslimy, krytycznie
do siebie méwimy. Dobra wiadomo$¢é jest taka, ze nawet
jesli dorastali$my otoczeni krytycyzmem, ten jezyk
i narracje mozna naprawié¢, zmienic.

Jak wobec tego budowa¢ samoakceptacje i jaka
jest jej rola?

Potrzebujemy samoakceptacji, zeby w racjonalny spo-
sob oceniac to, co nas spotyka, bo jezeli siebie nie akcep-
tujemy, tracimy tez kontakt z rzeczywistoScia. Przesta-
jemy byé¢ obiektywni. Nie potrafimy realnie ocenié,
co zrobiliémy dobrze, a co Zle.

Zyczliwoéé do siebie polega na tym, ze przyjmujemy
siebie ze swoimi wadami i zaletami, ale nie organizu-
jemy wobec siebie krucjaty za kazdy popeliony blad.
JesteSmy w stanie spojrze¢ na swoje pomylki, przyznaé
sie do nich w sposob dojrzaly, dorosly, ale nie katowac
sie i nie niszczyé¢. Umiemy wziaé odpowiedzialno$é
za swoje dzialania, decyzje, ale bez autoagres;ji.

Da sie tego nauczy¢, postanawiajac wewnetrznie,
ze bedziemy pilnowac wewnetrznego glosu, bedziemy
uwazni na to, co do siebie méwimy, i w sytuacji kiedy
zaczniemy sie atakowaé, powiemy: stop. Koniec. Nie
chcee juz tak robié. Przerywam ten tok my$lenia. Mimo
ze krytykowanie siebie jest rodzajem automatycznego
dzialania, mozna sie mu przeciwstawic.

A jak nauczy¢ sie samodoceniania? Bo to chy-
ba kolejny etap samoakceptacji.
Samodocenianie jest bardzo wazna umiejetnoscia,
a zarazem trudna do opanowania, poniewaz czesto cze-
kamy, az to inni nas docenig. Chcemy, zeby kto$ nas
zauwazyl, pochwalil. Chcemy to uslysze¢ z zewnatrz.
Tymczasem dzieki samodocenianiu potrafimy spojrzeé¢
w lustro — dostownie i w przeno$ni — i powiedzieé sobie:
tak, jestem w danej rzeczy dobra.

Niestety, wielu z nas ma wdrukowane z dziecinstwa
przekonanie, ze taka postawa to prozno$é, jakis rodzaj >
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wazne rozmowy
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Rzecz w tym, by zna¢ rézne oblicza
swojego ja — i te bardziej miekkie,
wrazliwe, i te dziarskie, twarde,

mocne. Akceptowac siebie-w kazd

——odslonie i takim siebie szanowac

narcyzmu. Ze nie wypada samego siebie chwali¢, ze to
w zlym tonie. Takie podejécie jest dla nas szkodliwe.

Dlaczego?

Poniewaz jezeli umiemy sami oceni¢, ze robimy co$
dobrze, wygladamy dobrze, zachowali$émy sie dobrze,
zyskujemy samodzielno$¢é w my$leniu. Nie zdajemy sie
na laske i zyczliwo$¢ innych. Uniezalezniamy sie
od nastrojow, opinii otoczenia, ktére bywa bardzo roz-
ne. Ludzie moga nas przeciez nie doceniaé z wielu
powodow — bo nam zazdroszcza, bo z nami rywalizu-
ja, bo sa zdenerwowani, bo maja gorszy dzien. Uzalez-
nianie sie od opinii innych to zmora dzisiejszych cza-
sow, wiekszo$¢ moich pacjentéw o tym wlagnie mowi.
Ze s3 wiezniami czyjej$ zyczliwosci.

I przez to prawdopodobnie trudniej im budo-
waé pewnosc¢ siebie, cho¢ nie ma ku temu obiek-
tywnych przeszkod. Porozmawiajmy jeszcze
chwilke o samowspélczuciu — to do$é nowa
kategoria w psychologii i psychoterapii. Na czym
polega w praktyce?

Samowspolczucie jest bardzo trudnym aktem, bo wie-
lu z nas myli je z litowaniem sie nad soba, pochwala
slabosci czy bezsily. Jednak w istocie jest to umiejet-
no$c¢ zauwazenia swojej wrazliwosci i ,niestawiania jej
do kata”, lecz pobycia z nig troche. Jesli zignorujemy
naszg wrazliwo$¢, da nam to tylko pozorne poczucie,
ze bolu, rozczarowania czy innego emocjonalnego pro-

blemu nie ma. A tu chodzi o dokopanie sie do uczué,
ktbére w nas sa, i jasne ich nazwanie.

Kiedy bedziemy praktykowac samowspolczucie, rze-
czywiScie mozemy do$wiadczaé wielu miekkich uczué,
ktore moga nas przestraszy¢ albo wrecz by¢ nieprzy-
jemne. Moga pojawi¢ sie lzy, poruszenie, smutek, ale
tez rozczarowanie, ze nikt nam nie okazuje wsparcia,
ze jesteSmy w tym naszym stanie sami. W samowspo6l-
czuciu dotykamy swoich dzieciecych cze$ci, one sie nie-
jako uruchamiaja, i w konsekwencji, naturalnie moze-
my zateskni¢ — wladnie po dzieciecemu — za bliskoscia,
czulo$cia i akeeptacja. Poczatkowo moze to by¢ nieco
przytlaczajace i oslabiajgce.

Dlaczego jest wiec takie wazne? Skoro zamiast
wzmacniaé sie w obliczu trudnych doswiad-
czen, de facto sie odslaniamy?
Bo bardzo czesto na koncu tej drogi jest dobra mysl:
zatroszcze sie o siebie, zadbam o siebie, zauwaze moje
wewnetrzne dziecko. Chce zaopiekowac sie zaréwno
ta czeScig mnie, ktora jest dorosla, jak i ta czescia dzie-
cieca. Zyskujemy w ten sposob kontakt z calym soba,
a nie tylko z tym, co pokazujemy na zewnatrz.

Rzecz przeciez nie w tym, zeby nosié¢ maske, zbroje,
a w §rodku cierpieé. Rzecz w tym, by zna¢ r6zne obli-
cza swojego ja — i te bardziej miekkie, wrazliwe, i te
dziarskie, twarde, mocne. Akceptowac siebie w kazdej
odslonie i wlaénie takim siebie szanowac. To pozwala
nam lepiej zarzadzac zyciem. @
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witaminy

ZIMOWA DIETA NIE MOZE OBYC SIE
BEZ WITAMINY C. TO KROLOWA WSROD
SKEADNIKOW WSPIERAJACYCH NASZA
ODPORNOSC, ALE TAKZE SILNY OREZ
W UTRZYMANIU SKORY W DOBREJ KONDYCJI.

D zi$ trudno sobie wyobrazi¢ zbilansowang diete bez
odpowiedniej ilosci witaminy C. Zapotrzebowanie
na nig jest najwieksze wsréd wszystkich witamin i wynosi:

e u osoby dorostej - 1 mg/kg masy ciata,

e u niemowlat i dzieci - 2 mg/kg masy ciata,

e u kobiet w cigzy i karmigcych - 1,5 mg/kg masy, za$

e U 0s6b z nadcisnieniem tetniczym, palacych papierosy,
diabetykow, oséb pod wptywem stresu, np. po operacji
- zapotrzebowanie to jeszcze wzrasta.!

JAKA JEST ROLA WITAMINY C W ORGANIZMIE?

© To silny antyutleniacz - chroni komoérki przed stresem oksy-
dacyjnym i schorzeniami na jego podtozu, jak choroby cywili-
zacyjne, np. miazdzyca, choroby wiericowe (zmniejsza cisnie-
nie tetnicze), naczyniowe, cukrzyca (obniza poziom glukozy).

® Uwaza sie, ze ma wptyw na hamowanie proceséw zapal-
nych - poprzez zmniejszenie wydzielania prozapalnych
cytokin, oraz w profilaktyce nowotworéw - w zaleznosci
od rodzaju raka stosuje sie wspomagajaco suplementacje
wysokimi dawkami kwasu L-askorbinowego, co w niekté-
rych przypadkach dziata korzystnie na leczenie.?

® Jest potrzebna do syntezy kolagenu - co ma przetozenie
nie tylko na kondycje skory i stawow, lecz takze innych
organdw - biatko to jest obecne takze w zebach, kosciach, :
czy rogowce oka.® ¢

O Bierze udziat w syntezie hormonéw i transmiteréw,
m.in. noradrenaliny, oraz w przemianach ttuszczow,
m.in. cholesterolu.®

@ Zwieksza przyswajanie zelaza nichemowego (mniej
biodostepnego dla naszego organizmu) oraz wapnia.®

@ Bierze udziat w procesach gojenia.

@ Ma wptyw na poprawe odpornosci - gtéwnie dzieki
zdolnosci do ochrony biatek, weglowodandw i lipidow
oraz kwasow nukleinowych przed wolnymi rodnikami.?

GDZIE JEJ SZUKAC?

Do najbogatszych zrédet witaminy C w zywnosci naleza
(mg/100 g produktu)

e rokitnik - do 900;

o ziele pokrzywy - do 600;

e szczypiorek - do 524;

e natka pietruszki - 269;

e owoce dzikiej rézy - 250-800;
e czarne porzeczki - 150-300;
e papryka - 125-200; ’
e kalarepa - 70-100;
e brokuty - 65-150;

o truskawki - 46-90;
e brukselka - 45-145;
e szpinak - 40-84;

e cytryny - 40-60 (3).

¢ Tyle wynosi strata witaminy
. wskutek gotowania. Najlep-
i szy sposob utrwalania zyw-
“  noéci z tym sktadnikiem
’ to mrozenie
i suszenie.

1 Mackowiak K., Torlinski L., Wsp6tczesne poglady na role witaminy C w fizjologii i patologii cztowieka. Nowiny Lekarskie 2007, 76 (4): 349-356

2 Musiat C., Sawczuk W., Gawdzik B., Kuban-Jankowska A., Gorska-Ponikowska M., Witamina C w medycynie i kosmetologii. Wiadomosci Chemiczne 2019, 73, 9-10

3 Janda K., Kasprzak M., Wolska J., Witamina C - budowa, wtasciwosci, funkcje i wystepowanie, Pom J Life Sci 2015, 61 (4): 419-425
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KIOKOW

do dobrego dnia

ZIMOWE PORANKI NIE ROZPIESZCZAJA.

ALE SA NA NIE SPOSOBY. WYPROBUJ
NASZE PROPOZYCJE | WEJDZ
W NOWY DZIEN Z ENERGIA
| DOBRYM NASTAWIENIEM.

Poranny prysznic z zapachem - sprawdzi sie

zawsze i u kazdego. Juz kilka minut pod strumie-
niem cieptej wody pozwala przyjemnie i spokojnie
rozbudzi¢ sie. Wzmocnij ten efekt, stosujgc aroma-
terapie. Olejki eteryczne zawarte w kosmetykach
ozywig twoje zmysty i wprowadza w dobry nastrdj.
Mozesz tez zastosowac Swiece zapachowe, kominki
lub dyfuzory. Po jakie zapachy siega¢? Na poczatek
dnia polecajg sie bergamotka, grejpfrut, nerola,
a jesli dopadta cie chandra - takze réza, pelargonia
czy wetiweria.

Kilka stow do siebie - skoro juz jeste$ w tazien-
ce, wykorzystaj ten czas na krétka afirmacje.
Stan naprzeciw lustra i powiedz na gtos: ,Jestem
w porzadku. Lubie siebie. To bedzie dobry dzien.
Spotka mnie wiele mitych rzeczy”. Wydaje ci sie,
ze to banialuki? Sprawdz sama, Ze takie poranne
komunikaty skutecznie ,przestawiajg” nasze mysle-
nie na optymistyczne tory i zmieniaja nastawienie
do siebie i Swiata na pogodniejsze i petne radosci.

Kawa na uruchomienie glowy - skieruj sie do

kuchni i zréb sobie pyszna, aromatyczng kawe.
Kofeina pobudza uktad nerwowy, poprawia zdolno-
$ci do skupienia i reagowania. Ma tez swoj udziat w
produkcji dopaminy, dzieki czemu poprawia samo-
poczucie. Nie wspominajac juz o dostarczaniu orga-
nizmowi cennych antyoksydantéw. Do kawy zimo-
wa porag mozesz dodac szczypte cynamonu, wanilii,
gatki muszkatotowej czy kardamonu - podziatajg jak
dodatkowa aromaterapia.
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» Albo co$ w kolorze zielonym - réwnie dobre,
pobudzajace dziatanie ma zielona herbata czy yerba
mate. Tutaj tylko pilnuj czasu parzenia: do trzech
minut w przypadku zielonej herbaty pozwoli ci osig-
gnac efekt pobudzenia (dalsze parzenie da rezultat
odwrotny), zas yerba mate najlepiej parzy¢ trzy-piec¢
minut, by nie przesadzi¢ z moca.

Nie zapomnij o $niadaniu - w chtodne miesigce
najlepiej niech bedzie ciepte i odzywcze, ale
niekoniecznie wysokokaloryczne. Dobrym pomy-
stem s3 owsianki, jaglanki, kaszotta (mozesz je przy-
gotowad juz wieczorem poprzedniego dnia, a rano
tylko podgrza¢ i doda¢ ulubione bakalie, owoce,
warzywa). Do bazy (ptatkéw, kaszy) dodaj
to, co lubisz: orzechy, suszone owoce, midd,
a w wersji wytrawnej - szpinak, pomidory lub
awokado. Sytos¢ i energia zapewnione na dtugo!

Odrobina ruchu - a konkretnie rozruchu:
mozesz wybrac rozgrzewke po przebudzeniu
lub krétki spacer w drodze do pracy czy sklepu.
Nie rezygnuj z nich, nawet gdy pogoda nie jest
najlepsza. Dzieki temu dotlenisz sie, wesprzesz
krazenie, a przy tym uruchomisz produkcje endorfin.
Jeste$ gotowa, by zacza¢ dzien!
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Pharmaton

PODARUJ
BLISKIM

energie
| odpornosc

Pharmaton

GERIAVIT®

SR ERENT DETY

WYCIAG 7 ZEN-SZENIA
SUBSTANCIE MINERALME
WITAMINY

Fen-Tref wipoaarga;

Wil s

Tabletka powlekana
100 szt. &

Pharmaton® Geriavit®, 100 tabletek powlekanych

1. Wyciag z zefi-szenia G115° wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu immunologicznego oraz witalnos¢ organizmu. Tiamina, ryboflawina, niacyna, witamina By, By, C, biotyna, zelazo, mangan,
miedz i wapri wspomagaja prawidtowy metabolizm energetyczny. Podmiot wprowadzajacy do obrotu: Opella Healthcare Poland Sp. z 0.0.

MAT-PL-2103136-3.0-10.2022(2)

SUPLEMENT DIETY
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Male bakterie
o wielkiej

MOCY

Co tak naprawde sprzyja naszym jelitom i dlaczego warto zadba¢
o mikrobiom? Porozmawiajmy o dobrej diecie i suplementacji.

/ TEKST Monika Kryriska

3

genetyki, porodu, sposobu karmienia, higieny, diety, sto-
sowanych lekow i przebytych chordb.

Pierwsze bakterie kolonizuja nasze cialo podczas przej-
Scia przez kanatl rodny mamy lub w kontakcie z jej tkan-
kami i skora w czasie cesarskiego ciecia. Juz wtedy poszcze-
golne szczepy zaczynaja rywalizowaé w naszym organizmie.
Uwaza sie, ze pordd poprzez operacje ciecia bardziej nara-

ze termin ten czesto stosowany jest wymien-
nie z okreSleniem ,,mikrobiota”. Genetycy mikro-
biomem okreslaja zbiér genomoéw drobnoustrojow, nato-
miast biota to wszystkie mikroorganizmy, zasiedlajace
ludzkie cialo. To, jaka populacja bakterii zasiedla nasze
jelito, zalezy od pochodzenia i szerokos$ci geograficznej,

Z poprzednich wydan ,,Sezonu na Zdrowie” wiesz,
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NA POMOC MI
GDY JELITA ¢

Dla naszych bakterii, mimo ich ogromnej liczby, te dwa czeste
: schorzenia stanowia nie lada wyzwanie. Zobacz, jak sobie pomac.

UCHYZKI

© Po 50. dotykaja okoto potowy z nas, a po 80. roku zycia - nawet %.

: Uchytki jelit, czyli niewielkie kieszonki, moga nie dawac objawow. :
© Lecz choroba uchytkowa, ktéra wiaze sie z blami brzucha, zwtaszcza
- podbrzusza, bolesnymi wzdeciami, a takze zaparciami i biegunkami -
: - bywa wrecz grozna (np. gdy powstanie ropieri). Mikrobiom jelitowy

: nie ma szans na prawidtowa prace. Jak go wéwczas wspomoéc? Poza

- okresami zaostrzen, stanéw zapalnych, podczas ktérych wskazana

© jest dieta ubogobtonnikowa - pamietaj o waznych wskazéwkach.

¢ Jedz pokarmy bogate w btonnik - przede wszystkim warzywa
i owoce.

¢ Pij duzo ptynéw - najlepsza jest woda.

e Zazywaj probiotyki, np. szczepy Lactobacillus casei, ktére maja

. podobna skutecznos¢ do niektorych lekdéw w tej chorobie.

e Wiacz do diety psyllium - tuski nasion babki jajowatej :
. (Plantago ovata) wspomagaja zatrzymywanie wody w jelicie i uta- :
: twiaja wypréznianie, dobrze takze wptywaja na mikrobiom. '
. ZESPOL JELITA DRAZLIWEGO

Dotyka co piatej osoby, z czego trzy czwarte to kobiety. Naprze-
: mienne biegunki, zaparcia, wzdecia, uczucie przelewania w brzu-
: chu - bywaja problemem i utrudniaja nam funkcjonowanie.
. o Jedz regularnie, ale niewielkie porcje.
. o Unikaj cukru, zwtaszcza fruktozy - zaréwno dodawanej
sztucznie do potraw, jak i owocow oraz warzyw (m.in. kapustne,
. cebulowate, straczkowe).
. Stosuj pre- i probiotyki.
e Zadbaj o psychiczny dobrostan - medytuj, uprawiaj mindful-
. ness,a jesli czujesz potrzebe, zwrdc sie o pomoc do terapeuty.
: W przypadku obu schorzen zbawienny jest ruch, zwtaszcza :
© na $wiezym powietrzu. Spaceruj, uprawiaj nordic walking, truchtaj, g
: nie odstawiaj tez roweru do piwnicy. Lub, jesli wolisz, korzystaj ;
: z sitowni - zwtaszcza z urzadzen aerobowych, czy chodz na basen. :
. Dzieki temu wspomozesz perystaltyke jelit.

za noworodka na zagrozenie patogenow szpitalnych, bo nie otrzymuje
on tak silnej ochrony, jak ta, ktéra daje mikrobiota matki.

JELITA - DRUGI MOZG?

Ludzkie cialo sklada sie z 30 bilionéw komorek, co wydaje sie liczba
imponujaca. Jednak w jelicie grubym, ktore mieéci od 1 do 3 litrow
— bytuje az okolo 100 bilion6w bakterii! Jesli wszystko w organizmie
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REKLAMA

SIBOSgastrin’

Suplement diety

» Enterococcus faecium Rosell® - 26
» Bacillus subtilis Rosell® - 179

Wykazuje korzystny wptyw
na utrzymanie rownowagi
mikrobioty jelitowej

szeroki
wachlarz
zastosowan

e e e T P TR T

T
SIBOSgastrin

Suplement diety

1 kapsutka: 3x10’ CFU*

tagodzi objawy zotadkowo-jelitowe 0 68%'
& zmniejsza czestos nawrotow objawéw brzusznych’
& mniejsza dziatania niepozadane terapii (biegunki)

e 1 kapsutka dziennie (\ Nie wymaga
’p\\ 1 X 1 (9 w trakcie positku \U&é przechowywania w lodéwce
.

SKUTECZNOéé | POTWIERDZONA BADANIAMI KLINICZNYMI

1. Shi J, Gao F, Zhang J. Effect of Combined Live Probiotics Alleviating the Gastrointestinal Symptoms of Functional
Bowel Disorders. Gastroenterol Res Pract. 2020 Sep 17:2020:4181748. doi: 10.1155/2020/4181748. PMID: 33014039;
PMCID: PMC7519468. 2. Sohail G, Xu X, Christman MC, Tompkins TA. Probiotic Medilac-S” for the induction of
clinical remission in a Chinese population with ulcerative colitis: A systematic review and meta-analysis. World J
Clin Cases. 2018 Dec 6:6(15):961-984. doi:10.12998/wjcc.v6.i15.961. PMID: 30568952; PMCID: PMC628850. 3. Sun
QOH. et al, Beneficial effect of probiotics | in- reflux treated with

A randomized controlled trial. World J Gastroenterol. 2019 May 7;25(17):2110-2121. doi: 10.3748/wjg25.117.2110.
PMID: 31114137; PMCID: PMC8506578. *CFU - jednostka tworzaca kolonie: ALU/SIBOS/KON/202310/7
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recepta na zdrowie

przebiega prawidlowo, nie zagrazaja nam, a wrecz zyja
z nami w pozytecznej symbiozie. Nie tylko biora udzial
w fermentacji niektorych skladnikow pokarmowych czy
walcza z chorobotworczymi patogenami, lecz takze pro-
dukuja potrzebne organizmowi do funkcjonowania sub-
stancje, np. krotkolancuchowe kwasy thuszczowe (SFCA)
— propionowy, ktéry wplywa na prawidlowa reakcje na
insuline, potrzebny miesniom kwas octowy i mastowy —
o dzialaniu przeciwzapalnym.

Pozywka do ich wytwarzania sa miedzy innymi inulina
(obecna np. w cykorii i cebuli), skrobia oporna (powsta-
je np. podczas odgrzewania ziemniakow) czy blonnik nie-
rozpuszczalny (np. w orzechach lub otrebach zboz).

Niektore szczepy Candida i Escherichia odpowiedzial-
ne sa za wytwarzanie serotoniny, a Lactobacillus i Bifi-
dobacterium za produkcje GABA, czyli neuroprzekazni-
ka, ktory ogranicza nadmierne pobudzenie ukladu
nerwowego w stresie. Norepinefryna, acetylocholina
i dopamina to tez produkty zasiedlajacych jelito bakterii.
Ponadto biota wplywa na syntetyzowanie witamin takich
jak B12 i K. W ostatnich latach udowodniono, ze stan
mikrobiomu ma wiec bezposredni wplyw na nasze samo-
poczucie i kondycje psychiczng. Na tym jednak nie koniec.

ROWNOWAGA NA OSI

Znasz to uczucie, gdy pod wplywem nerwéw nagle odczu-
wasz silng potrzebe skorzystania z toalety? To dlatego,
ze jelita wprost polaczone sa z moézgiem, poprzez nerw
bledny. W stresie aktywuje sie uklad wspolczulny, by przy-
gotowad cialo do walki lub ucieczki. Do takich aktywno-
Sci niepotrzebny jest balast w jelitach. Dlatego stres i hor-
mony, ktdre w stanie zagrozenia sie wydzielaja, maja
bezposredni wplyw na funkcjonowanie jelit. A ze wzgle-
du na produkcje w jelicie grubym niektérych neuroprze-

kaznikow zaréwno wydarzenia maja wplyw na sklad naszej
mikrobioty, jak i ona oddzialuje na to, jak radzimy sobie
ze stresem. Dlatego naukowcy umieszczajg jg jako cze$c
osi mdzg-jelito-mikrobiota, nazywajac organem bakteryj-
nym. Zdrowe jelita to wynik calo$ciowego dbania o orga-
nizm oraz stylu zycia, m.in. ruch i diete oraz psychike.

Tak wiec, jeSli uwazasz, ze jelita to niezbyt atrakcyjna
cze$¢ przewodu pokarmowego, dla wlasnego zdrowia
lepiej poSwieé im nalezng troske, opieke i uwage. Odwdzie-
cza sie nie tylko piekng skora, odzywionym moézgiem i cia-
tem, lecz takze psychicznym dobrostanem. 4

. POZNAJ MIESZK

: POZYTECZNI: :
. Bifidobacterium - szczepy te kolonizuja organizm, :
. gdy dziecko rodzi sie sitami natury. Moduluja odpo- :
: wiedzi uktadu immunologicznego. Produkuja :
© witaminy.
. Escherichia coli - kilka szczepéw zamieszkuje jeli-
© to grube, a te niepatogenne m.in. biora udziatw pro-
. dukcji witaming K2. :
. Lactobacillus - szczepy te wspieraja odpornos¢, :
- produkuja witaminy i neuroprzekazniki. :
. NIEPOZADANI: :
. Clostridium difficile - bywa przyczyna zapalenia jeli- :
© ta grubego, atakuje osoby po antybiotykoterapii.
. Enterococcus faecalis - ten paciorkowiec jest odpo- :
. wiedzialny za wiele infekcji pooperacyjnych. :
. Campylobacter jejuni i coli - wywotuja infekcje
: przewodu pokarmowego, pochodza z odchodéw
© zwierzecych, a mozna sie nimi zakazi¢ przez zje-
. dzenie niedogotowanego miesa.
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NASZA EKSPERTKA

Anna Bugajewska
Dietetyczka, specjalistka z zakresu zywienia cztowieka, pracuje z dzie¢mi

i osobami dorostymi, Oérodek Psychoterapii ,Swiadomos¢ i Rozwéj”, Warszawa

Jaka dieta lub diety najskuteczniej wspomagaja mikrobio-
. tejelitowa?

: Zaczng od tego, ze nawet najlepiej utozona i przestrzegana dieta nie
- bedzie wspierajaca dla naszej mikroflory jelitowej, jezeli nie pojdzie
: za tym odpowiedni styl Zycia i chodzi tu przede wszystkim o zadbanie
o odpowiednig ilo$¢ i jako$¢ snu, codzienng aktywno$é na Swiezym powie-
: trzu, np. spacer, probe zniwelowania stresu, o ile jeste$émy na niego nara-
: zeni, ulozenie sobie relacji z bliskimi i w pracy. Jezeli polaczymy to z die-
: tg opierajaca sie o produkty nieprzetworzone, dobrze zbilansowana
* i zapewniajacg sktadniki odzywcze, bogata w blonnik pochodzacy z warzyw
: i owocoHw — nie powinni$émy mie¢ probleméw z nasza mikrobiota.

: Na jakie skladniki szczegdlnie zwrdcié¢é uwage, jakich nie
: powinno zabraknaé codziennie na talerzu?

. Codzienny jadlospis powinien by¢ bogaty w produkty, ktére zapewnia-
. ja odzywienie organizmu, zeby prawidlowo funkcjonowat, co bedzie mia-
¢ 1o przelozenie réwniez na prace naszych jelit. Jezeli chodzi o mikrobiom,
. bytujacy w glownie w jelicie, to do funkcjonowania potrzebuje mie¢
: pozywke, ktora stanowig prebiotyki, czyli blonnik pokarmowy. Pod wply-
¢ wem dzialania mikroflory jelitowej prebiotyki ulegaja fermentacji. Znaj-
: dujemy je w produktach, ktore podlegaja temu procesowi w naszych jeli-
. tach — owocach, warzywach, orzechach i straczkach. Ponadto istnieje
. jeszcze grupa produktow, ktora wplywa korzystnie na wzrost bakterii
- jelitowych (wykazuje dziatanie prebiotyczne) i naleza do niej m.in. mi6d,
: propolis (kit pszczeli), produkty kiszone (kapusta kiszona i inne warzy-
- wa kiszone), fermentowane produkty mleczne zawierajace bakterie pro-
biotyczne (jogurt naturalny, kefir, zsiadle mleko) czy prawdziwe kakao.

: Czy modne ostatnio diety keto i niskoweglowodanowe szko-
. dza mikrobiocie, czy tez niekoniecznie?

: Kazda dieta, na ktéra przechodzimy, bedzie miala wplyw na nasz
. mikrobiom. My§le, zZe odpowiednio ulozona i poprowadzona przez
. specjaliste dieta niskoweglowodanowa, w ktérej jest miejsce na blon-
. nik pokarmowy pochodzacy z warzyw i dozwolonych owocéw, nie
. powinna by¢ niebezpieczna dla mikrobioty. Wrecz u ludzi z proble-
- mami jelitowymi okres adaptacji do takiej diety moze by¢ pomocny
¢ wleczeniu. Diet ketogenicznych jest kilka rodzajow. Sadze, ze fajnie
. dla naszej mikrobioty sprawdzi si¢ wersja keto-§ro6dziemnomorska.

: W jakich sytuacjach warto si¢ wspoméc suplementacja dla
: jelit, np. probiotykami?

¢ U zdrowych os6b, ktorych styl zycia jest odpowiedni, stala suple-
: mentacja nie jest wymagana. Mozna si¢ wspomoc w probiotyczne
: bakterie w momencie infekeji. Suplementacja probiotykami powin-
. na mieé miejsce takze w trakcie i po antybiotykoterapii, aby odbu-
dowac zdrowe Srodowisko bakteryjne jelit.
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Debutir

Zywnosé specjalnego przeznaczenia medycznego

Zywnoséspecialnego przeznaczenia medycznego

Debutir

Forte

Se)
Kwas <
mastowy
odzywia
I wspomaga
regeneracje

w» Polpharma

*Banasiewicz T.i wsp. Kliniczne aspekty zastosowania kwasu
mastowego w postepowaniu dietetycznym w chorobach jelit.
Przeglad Gastroenterologiczny. 2010; 5(6):329-334.
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recepta na zdrowie

. USLYSZALAS DIAGNOZE:
DROZDZYCA? ALBO JA U SIEBIE

PODEJRZEWASZ? NIE TRAC GEOWY.

° WSZYSCY NOSIMY W SOBIE
pOWIEdZ NIE DROZDZAKI. RZECZ W TYM,

BY NIE DAC IM SIE BEZKARNIE
ROZMNAZAC.

@ Candida albicans - to jeden z licznych grzybow
zamieszkujacych nasze jelita, zwtaszcza ich korico-
wy odcinek, ale takze m.in. skére czy drogi rodne.
Gdy mikrobiom jest w rownowadze, obecnosé
Candidy nie jest niczym groznym - grzyby te zgod-
nie wspotbytuja z innymi grupami drobnoustro-
jow, zwtaszcza bakteriami. Problem pojawia sie,
gdy zaczynaja sie nadmiernie namnazacé.

® Wdroz dobra diete

- wyeliminuj wszystkie zrodta

cukru i nabiat (zrédto laktozy),
ogranicz jedzenie owocoéw, a takze

pieczywo, makarony i kasze z glute-

nem. Postaw na gotowane i duszone

warzywa, zrédta kwaséw omega-3

(ryby, oleje roslinne, orzechy,

nasiona), a jesli mieso, to jak

najchudsze. Pij duzo, zwtasz-

cza wody. Odkazajaco podziata

dodatek przypraw: oregano,

cynamonu, kurkumy, czarnuszki (takze

w formie oleju). Siegnij po probiotyki

©® Dobra pozywka
- procesowi temu
sprzyja dieta bogata
w cukry, produkty wyso-
ko przetworzone (gotowe
dania, fast food, kupne
stodkosci). Ale korzystne
okolicznosci do rozrostu
Candidy stwarza tez spa-
dek odpornosci (infekcje,
stany zapalne, choroby
przewlekte), a takze
stosowana (zwtaszcza

w nadmiarze)

W tym wydaniu
»,Sezonu na Zdrowie”
konczymy cykl o znaczeniu
i zdrowiu mikrobiomu.

To dobry moment, by zwrécic¢
uwagie na wyzwanie, jakim jest
(wcale nie taka rzadka) kandydoza).
| zawczasu wdrozy¢ profilaktyke.

z pateczkami kwasu mlekowego
(Lactobacillus).

antybiotykoterapia.

()

N—

3 &

©® Gdy drozdzakow jest za duzo - moze dojs¢ do roz-
woju kandydozy, ktéra objawia sie m.in. grzybica
skory i paznokci, Swigdem, tradzikiem, wypada-

niem wtosow. Symptomy ze strony przewodu
pokarmowego to m.in. zaparcia, wzdecia
i biegunki, béle brzucha czy wiekszy ape-
tyt na stodkie potrawy. Mogga sie tez
pojawi¢ przewlekte zmeczenie, roz-
draznienie, spadki nastroju,
zaburzenia snu czy béle
gtowy.

@ Jesli podejrzewasz u siebie kandydoze

- koniecznie zgtos sie do lekarza, ktéry
powinien zleci¢ badania, m.in. posiew z katu,
wymazy z miejsc objetych drozdzyca czy test
na dysbioze jelitowa. W ten sposob
potwierdzi lub wykluczy chorobe.
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RZYBICZA INFEKCJA
INTYMNA?

WYSTARCZY

1 TABLETKA

Maksymalna dawka
klotrymazolu bez recepty
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Pirolam Intima Vag Sktad i postac: 1 tabletka dopochwowa zawiera 500 mg klotrymazolu. Wskazania: Leczenie infekcji pochwy i zeriskich
zewnetrznych narzadow ptciowych wywotanych przez mikroorganizmy, takie jak grzyby (zazwyczaj Candida), wrazliwe na klotrymazol.
Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2022.10.27. EML/2023/176

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



meskie tematy

.\,..

ie jest sztuka zy¢ dlugo, lecz zy¢ dlugie lata
N w dobrej formie — powtarzajg coraz czesciej

lekarze. Bo c6z z tego, Ze osiaggniemy magicz-
na setke (cel obecnie jak najbardziej realny), skoro
bedziemy wymagaé kompleksowej opieki innych oséb
juz od osiemdziesiatki? W zdrowym ciele zdrowy duch,
co oznacza, ze im lepiej dbamy o organizm na pozio-
mie fizycznym, tym wolniej starzeje sie nasz uklad ner-
wowy, a wraz z nim gléwne centrum dowodzenia
— mozg. Motywacja jest wiec podwojna, a panstwowy
i prywatny system ochrony zdrowia wychodzi jej naprze-
ciw, oferujac pakiety badan przeznaczonych specjal-
nie dla mezczyzn po 60. roku zycia.

JAKIE BADANIA PO 60.?

Na tym etapie warto przyjrze¢ sie uwaznie temu, jak dzia-
laja wszystkie gléwne uklady i narzady ciala (w tym serce,
nerki, watroba, tarczyca). Niech cie nie zmyli brak obja-
wow — wiele chordb rozwija sie, nie dajac po drodze dole-

Dzisiejszy 60-latek
potrafi zaskoczyé
kondycja fizyczna

i psychiczna niejednego
pochlonietego
robieniem kariery
trzydziestolatka.
Zwlaszcza jesli
regularnie robi badania
i stawia zdrowie

-

na pierwszym miejscu.

/ TEKST
Ewelina Dobrowolska

PROFILAKTYKA g0+

Do konca 2023 roku (przynajmniej na razie)
wydtuzono czas obowigzywania programu badan
profilaktycznych dla Polakéw po 40. roku zycia.

W zaktadce Aktualnosci na stronie pacjent.gov.pl
znajdziesz doktadng instrukcje, jak skorzystac z pro-
gramu. Warto, bo mozna bezptatnie wykonac pakiet
badan diagnostycznych.

gliwosci. Zaawansowana cukrzyca typu 2. czy miazdzyca

s jednak duzo trudniejsze do wyleczenia, gdy osiagna dal-

sze stadia, dlatego profilaktyka jest tak wazna. A jesli dodat-

kowo malo sie ruszasz, palisz, masz nadwage, czesto doswiad-
czasz stresu, koniecznie idz do lekarza pierwszego kontaktu
po skierowanie na:

» morfologie krwi — da obraz ogdlnej kondycji organi-
zmu, wskaze ewentualne niedobory lub toczace sie stany
zapalne; warto poprosi¢ o oznaczenie poziomu kluczo-
wych mikroelementéw oraz witamin, zwlaszcza D, a tak-
ze makroelementow (jak zelazo, wapn, potas) — bo ich
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nasycenie determinuje prace chociazby ukladu krwiono$nego, miesni czy
stawow;

¢ pelen lipidogram (HDL, LDL, trdjglicerydy) wraz z oznaczeniem
kwasu moczowego — pokaze, czy nie pojawily sie zmiany miazdzycowe;

¢ oznaczenie poziomu glukozy we krwi — pomoze w ustaleniu, czy nie
masz stanu przedcukrzycowego (lub cukrzycy);

e hormony tarczycowe (TSH, fT3, fT4) — ich poziom wskaze, jak dzia-
la tarczyca, a w dalszej kolejnosci moze pomoc w rozwiklaniu probleméw
z utrzymaniem wagi (lub chudnieciem), pamiecia, wieksza nerwowoscia;

 proby watrobowe (ALT, AST, GGTP) — zasugeruja, w jakiej kondycji
jest watroba, ktora jest naszym gléwnym organem filtrujacym;

« poziom kreatyniny — pokaze, jak dzialaja nerki;

* PSA — poziom tego hormonu to sygnal, jak dziala prostata;

* poziom testosteronu — kt6ry wplywa na kondycje wielu narzadow, a tak-
ze jakoS¢ zycia, w tym seksualnego, i sfery psychicznej.

NAJCZESTSZE ZAGROZENIA

Ryzyko rozwoju chor6b cywilizacyjnych roénie z wiekiem. I przyspiesza z kaz-

da dekada. Poza wspomnianymi wyzej badaniami, ktére pomoga w ewentu-

alnym zdiagnozowaniu cukrzycy, miazdzycy czy zaburzen w obrebie prosta-
ty, warto przyjrzec sie uwazniej:

 kondycji kosci — i w ramach profilaktyki osteoporozy wykona¢ nie tylko
oznaczenie poziomu witaminy D we krwi, lecz takze wapnia, fosforu czy fos-
fatazy zasadowej, a ponadto densytometrie kregostupa i konczyn, czyli ana-
lize gestosci kosci;

» zdrowia jelit — w czym najlepiej pomoze kolonoskopia, przed ktora nie
warto sie wzbrania¢, bo moze dostownie uratowac zycie — badanie obejmu-
je jelito grube i okreznice i nalezy je wykonywac co dziesie¢ lat (o ile nie jestes
w grupie ryzyka);

¢ ci$nieniu tetniczemu — najlepiej je mierzy¢ w domu nawet codziennie
i zapisywa¢ wyniki, a w razie nieprawidlowosci jak najszybciej zglosic sie
do lekarza;

» widzeniu i slyszeniu — zwlaszcza jedli jestes$ kierowcg, ale nie tylko — z wie-
kiem rosnie prawdopodobiefistwo pogorszenia obu tych zmyslow, dlatego
badaj wzrok raz na rok, a shuch przynajmniej raz na trzy lata;

» kondycji pluc — szczegolnie jedli jeste$ palaczem i tu koniecznie regular-
nie wykonuj RTG. &

PROGRAMY PROFILAKTYCZNE NFZ

Warto zagladac na strone www.nfz.gov.pl i w zaktadce Dla Pacjenta
sprawdzac dostepne programy profilaktyczne stworzone z myslg

o osobach w twoim wieku. Obecnie NFZ oferuje mozliwos¢ udziatu
m.in. w programie: badan przesiewowych raka jelita grubego, a takze
profilaktyki gruzlicy, profilaktyki choréb uktadu krazenia, choréb
odtytoniowych (w tym POChP), reumatoidalnego zapalenia stawéw,
béléw kregostupa czy raka ptuca.
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(odziennie dbaj o serce 2 Acardem
i ciesz sie 2yciem kazdego dnia.
Acard - prayjaciel na (atal

w» Polpharma

Acard, Acard 150 mg. Sktad i postac: Kazda tabletka dojelitowa zawiera odpowiednio 75 mq (Acard)
lub 150 mg (Acard 150 mg) kwasu acetylosalicylowego. Wskazania: Choroba niedokrwienna serca
oraz wszelkie sytuacje kliniczne, w ktdrych celowe jest hamowanie agregadji ptytek krwi: zapobieganie
zawatowi serca u 0sdb duzego ryzyka, Swiezy zawat serca lub podejrzenie $wiezego zawatu serca, niestabilna
choroba wiericowa (Acard 150 mg: po przebytym epizodzie niestabilnej choroby wiericowej), prewencja
wtdrna u oséb po przebytym zawale serca, stan po wszczepieniu pomostow aortalno-wiericowych,

ioplastyce  wiericowej, ieganie napadom przejsciowego niedokrwienia moézqu (TIA)
i niedokrwiennego udaru mézgu u pacjentéw z TIA, po przebytym udarze niedokrwiennym mozgu
u pacjentéw z TIA, u osdb z zarostowa miazdzycq tetnic obwodowych, zapobieganie zakrzepicy naczyi
wiericowych u pacjentw z mnogimi czynnikami ryzyka, zapobieganie zakrzepicy zylnej i zatorowi ptuc
u pacjentéw dtugotrwale unieruchomionych, np. po duzych zabiegach chirurgicznych jako uzupetnienie
innych sposobéw profilaktyki. Decyzje o rozpoczeciu leczenia kwasem acetylosalicylowym i stosowanej
dawce powinien podjac lekarz. Podmiot odpowiedzialny: Polfa Warszawa S.A. ChPL Acard: 2020.03.13.
Acard 150: 2019.06.05. EML/2023/1550

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA
STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA DOtACZONA
DO OPAKOWANIA. NIE PRZEKRACZA)
MAKSYMALNEJ DAWKI LEKU.

W PRZYPADKU WATPLIWOSCI SKONSULTUJ
SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA.




pokonaj stres oksydacyjny

zapewne, ze stres oksydacyjny to sytuacja, gdy

wolne rodniki biorg gére nad antyutleniaczami.
Wiesz, ze gdy ta sytuacja trwa dtugo, szkode ponosza
wszystkie narzady ciala, a ono samo staje sie podatne
na stany zapalne i choroby cywilizacyjne, w tym auto-
immunologiczne. Konsekwencja jest szybsze starzenie
sie, ktdre odbija sie rowniez na wygladzie.

Z poprzednich wydan ,Sezonu na Zdrowie” wiesz

SKORA POD OSTRZALEM

Podstawowa konsekwencja nadmiaru oksydantéw, jaka
odczuwa organizm, jest zaburzenie oddychania na pozio-
mie komoérkowym. I warto w tym miejscu dodac, ze stres
oksydacyjny to wynik dzialania czynnikéw zewnetrznych,
ale takze stresu psychicznego, napiecia, ktére prowadzi
do zmian w funkcjonowaniu komoérek.

Skora reaguje na taka sytuacje oslabieniem podstawo-
wych funkcji obronnych, polegajacych na ochronie przed:
urazami mechanicznymi, zanieczyszczeniami powietrza,
promieniowaniem UV, utrata wilgoci, zachwianiem roéw-
nowagi mikrobiologicznej, a takze spadkiem jedrnosci
i elastycznosci.

kontra ST

Skora jak lustro odbija
wszystkie zmiany zachodzace
w organizmie. Te dobre
i te zle. Po jej kondycji
od razu sie zorientujesz, jesli
cos$ szwankuje. Na przyklad

obrona przed wolnymi
rodnikami.

/ TEKST Ewa Dobrowolska

=

W rezultacie zachodzg w niej nastepujace zmiany:

« podraznienia i mikrourazy trudniej sie goja,

« ekspozycja na pyly zawieszone, tlenki, weglowodory,
dym papierosowy przyspiesza starzenie sie komorek
skory, co wplywa na zmiane jej kolorytu, $cienczenie,
wiotko$¢ i sklonno$¢ do alergii,

« promieniowanie sloneczne uruchamia procesy foto-
starzeniowe, zaburza immunologie skory, wywoluje
podatno$¢ na nowotworzenie i uczulenia,

« latwiejsza przeznaskorkowa utrata wilgoci (TEWL)
powoduje sucho$é, a nastepnie wzmozona produkcje
sebum,

« zaburzona rownowaga mikrobiomu skutkuje derma-
tozami oraz takimi dolegliwo$ciami, jak uczucie Swia-
du czy zaczerwienienie,

« uszkodzone wldkna kolagenowe i elastynowe daja
efekt w postaci utraty sprezystosci i jedrno$ci.

Z WIEKIEM TRUDNIEJ

Nie jest tak, ze wszystkie te zmiany nastepuja nagle. Poczat-
kowo mechanizmy obronne dzialaja, a procesy fizjolo-
giczne zachodza prawidlowo. Jednak wzmozona liczba
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WAZNA ROLA SNU

Zauwaz, ze kiedy sie stresujesz, jestes przewlekle przemeczona,
zamartwiasz sie - od razu gorzej $pisz. Zaburzenia snu to zaréwno
skutek napiecia, jak i spadku poziomu melatoniny. Ten wazny hormon
odpowiada za prawidtowy cykl dobowy, ale jest tez jednym z przeciw-
utleniaczy. Jego niedob6ér skutkuje na poziomie skéry uszkodzeniem
funkcji uszczelniajacej ucieczke wilgoci, co obserwujesz jako przesu-
szenie cery i szybsze powstawanie zmarszczek.

PRZEMYSLANA PIELEGNACJA

Nie ma zycia bez stresu, trudno tez wyizolowac sie od czynnikow
Srodowiskowych, takich jak zanieczyszczenia czy promieniowanie

UV. Na szczescie to nie oznacza, ze jestes bezbronna wobec skutkéw
stresu oksydacyjnego. Do dyspozycji masz najwazniejszy orez, jakim
sg antyoksydanty. Dostarczajac sobie tych zwigzkéw i substancji, nie
tylko wzmacniasz naturalne funkcje obronne skory, lecz takze zwiek-
szasz skutecznos¢ codziennej pielegnacji. Ich gtéwne zadania to:
aktywizowanie proceséw odnowy biologicznej, wsparcie mikrobiomu,
wzmocnienie odpornosci, redukcja oznak i zahamowanie procesu foto-
starzenia, poprawa dotlenienia tkanek, a w konsekwenc;ji

- przywrdcenie cerze blasku i zdrowego kolorytu.

Zatroszcz sie o to, by w twoich kosmetykach nie brakowato silnych
przeciwutleniaczy - tarczy ochronnej przed wolnymi rodnikami:

© witamina A - czyli pochodne (kwas retinowy, palmitynian retinylu,
retinal) oraz prekursory (beta-karoten) retinolu; wygtadza, wzmacnia na-
skorek, sptyca zmarszczki, ujednolica koloryt, dziata przeciwstarzeniowo;

o witamina E - wspiera procesy regeneracyjne, tagodzi podraznienia
i skutki ekspozycji na storice;

o witamina C - rozjasnia przebarwienia, wygtadza, redukuje stany
zapalne, pobudza synteze kolagenu, wzmacnia naczynia krwionosne;

o flawonoidy - w tym katechiny (np. pozyskiwana z zielonej herbaty
epigallokatechina), bakuchiol czy resweratrol, niszcza wolne rodniki;

o koenzym Q10 - przyspiesza metabolizm komérkowy, wzmacnia
odpornosc skory, stymuluje jej regeneracje;

o kwas ferulowy - spowalnia procesy starzenia, pochtania promienio-
wanie UV, pobudza tworzenie nowego kolagenu, niweluje i rozjasnia
Zmiany pigmentacyjne;

o nienasycone kwasy ttuszczowe - normalizujg wytwarzanie toju,
pomagaja utrzymaé réwnowage mikrobiomu i szczelno$¢ naskorka,
zapobiegajg ucieczce wody, tagodzg podraznienia, przeciwdziatajg
tendencji do pogrubiania sie wierzchniej warstwy skoéry;

o mineraly - selen, krzem, cynk, miedz, magnez, zelazo i mangan
- majg wptyw na kondycje scian komérkowych skoéry, sktad mikro-
biomu, a w konsekwenciji niwelowanie ryzyka stanéw zapalnych
i zaburzen sktadu sebum, wspierajg tez produkcje kolagenu
oraz dziatanie antyoksydacyjnych witamin.
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Melatonina
LEK-AM

_DO WYSPANYCH
SWIAT NALEZY!

'}.

0SZCZEDZASZ DO

ULATWIA ZASYPIANIE

POPRAWIA JAKOSC SNU'

MELATONINA
NIE UZALEINIA®

Jedna tabletka Melatoniny LEK-AM (melatoninum), zawiera 1 mg lub 3 mg lub 5 mg melatoniny. Wsk

Jako érodek pomocniczy w leczeniu zaburzer rytmu snu i n

w 2wiazku z praca zmianowa, Lek ufatwia takze regulacie
h. Podmi Pr.

azana jest
p. 2wigzanych ze zmiang stref czasowych lub

dobowego rytmu snu | cziwania u pacjentow
Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0.

1- ChPL Melatonina LEK-AM, 17.02.2022 / 2- *IQIA Poland National Sales Data for the period 09/2023; OTC4:

13A3C SLEEPING PRODUCTS-CAP/TAB, Units, Values, MAT 09 2021 - MAT 09 2023, reflecting estimates of real-
orld activity. Copyright IQVIA. Al rights reserved / 3- Leczenie bezsennosci u os6b w wieku od

farmacji 2019; 7-8(151):14-16

55 r.z, $wiat

To jest lek. Dla bezpieczenistwa stosuj go
zgodnie zulotkg dofgczongdo opakowania.
Zwro¢ uwage na przeciwwskazania.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.



pokonaj stres oksydacyjny

wolnych rodnikéw stopniowo zaburza te rownowage,
a wowczas pojawiajg sie takie symptomy jak:
« przebarwienia, zaczerwienienie, rumien, niejednoli-
ty koloryt,
« utrata blasku, poszarzenie, ziemisto$¢ cery,
« jej przesuszenie i matowos¢,
- zmiany tradzikowe,
« zmarszczki, nawet w stosunkowo mlodym wieku, jak
rowniez wiotko$¢ skory,
« coraz slabsza regeneracja, a wiec szybsze oznaki
starzenia.

NACZYNIA POLACZONE
Dodatkowo skdra jako organ neuro-immuno-endokryn-
ny jest przestrzenia dla miliondéw receptorow, ktére odbie-
raja bodZce z calego organizmu. Gdy tylko dochodzi
do zaklécenia w ktoryms z narzadéw czy ukltadow, odbi-
ja sie to na zdrowiu i wygladzie cery.

Niezaleznie od tego — w ciele, a wiec i w skorze — zacho-
dza procesy starzenia, a w rezultacie dochodzi do uszko-

TO MAWPLYW
NA KONDYCJE TWOJEJ SKORY

© z jak duzym stresem sie na co dzien mierzysz i jakie jest twoje
ogolne samopoczucie

@ jak sie odzywiasz i czy masz problemy trawienne, metaboliczne

© jaka jest twoja aktywnos¢ fizyczna
@ czy i jak intensywnie sie opalasz
@ jak bardzo zanieczyszczonym powietrzem oddychasz

® czy twoja codzienna pielegnacja jest dopasowana do kondyc;ji
skory, jej wieku, nie jest za agresywna

@ jak sypiasz i czy dobrze wypoczywasz
@ jaka jest kondycja twojej odpornosci, czy zapadasz na infekcje

dzen na poziomie DNA, rosnacej przewagi komorek sta-
rzejacych sie i starczych nad nowymi i mlodymi, zaburzenia
proceséw naprawczych, w tym w obrebie produkeji i pra-
widlowego rozmieszczenia barwnika i przebudowy bia-
tek, zaklocen w produkcji toju i zmian w jego skladzie, ale
takze zahamowania produkcji wiokien kolagenu, elasty-
ny oraz ceramidow. ¢

OCHRONA PRZEZ CALY ROK

Pamietaj, ze nie tylko w miesigcach letnich

i nastonecznionych twoja skéra potrzebuje ochrony
przed UV. Wystawianie sie na storce indukuje foto-
starzenie, ostabia uktad odpornosciowy, powoduje
erozje kolagenu i elastyny, wywotuje stany zapalne
i jest jednym z gtéwnych czynnikéw stymulujacych
produkcje oksydantéw. Dlatego stosuj kosmetyki

z filtrami réwniez jesienia i zima.
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KRUCHA ROWNOWAGA

Intensywna dawka napiecia zaburza réwnowage hormonalng w orga-

nizmie. Czy wiesz, ze:

® podwyzszony poziom kortyzolu, hormonu stresu produkowanego
przez nadnercza, hamuje synteze kolagenu, ale takze - wskutek
ostabienia naturalnych funkcji odpornosciowych - nasila zmiany
zapalne zachodzace w organizmie, co odczuwasz jako wieksza po-
datnos¢ na dermatozy, takie jak tradzik, w tym rézowaty, atopowe
zapalenie skory czy tuszczyce;

© nieprawidtowo wysoki poziom prolaktyny, wytwarzanej w przy-
sadce, powoduje dodatkowe zaostrzenie zmian tradzikowych, ale
takze ogdlng zwiekszong wrazliwosé skory na czynniki zewnetrzne
i wewnetrzne, co obserwujesz np. jako rumien, ale takze tendencje
do pekania naczyn;

® adrenokortykotropina, produkowana przez przysadke, sprzyja powsta-
waniu rozstepow, zwiotczeniu skory, nieprawidtowemu owtosieniu.

SZEROKIE WSPARCIE

Zaréwno wspotczesna kosmetologia, jak i medycyna (w tym estetycz-
na) dopasowuijg sie do wyzwan, z jakimi sie mierzymy. Dzi$ taczy sie
zainteresowanie kondycjg skory i wyglagdem ze zdrowiem, w szcze-
goéInosci z parametrami modyfikowalnymi, czyli stylem zycia. Stad
obserwujemy nowe dziedziny osadzone w tzw. podejsciu holistycz-
nym (uwzgledniajacym rézne aspekty zycia w procesie diagnozowania
i ustalania terapii), do ktérych naleza:

o psychokosmetologia - bazujac na wiedzy kosmetologicznej i psy-
chologicznej (czasem wrecz ze wsparciem psychologa) i opracowujac
plan dziatania, specjalista uwzglednia nie tylko specyficzne potrze-
by pielegnacyjne klienta, lecz takze jego ogdlna sytuacje zyciowa,

w tym stan zdrowia i kondycje psychiczna;

o psychodermatologia - operuje na pograniczu dermatologii i psy-
chiatrii, zaktadajac, ze choroby skéry moga by¢ skutkiem nasilone-
go stresu i dysfunkcji psychicznych, ale takze powodowa¢é spadki
nastroju, a nawet depresje, nie mozna wiec rozpatrywaé¢ dermatoz
tylko w kontekscie zaburzen funkcjonowania samej skory;

o medycyna stylu Zycia - koncentruje sie na profilaktyce zdrowotnej i mo-
dyfikowaniu codziennych nawykéw, m.in. zwigzanych z odzywianiem,
ruchem, odpoczynkiem, badaniami kontrolnymi, eliminacjg natogéw;

© medycyna funkcjonalna - okreslana jako leczenie gtéwnej przyczyny,
poszukuje podstawowego problemu zdrowotnego dajacego sympto-
my, a organizm traktuje jak system naczyn potaczonych, zas w terapii
uwzglednia zaréwno czynniki genetyczne, jak i Srodowiskowe;

© medycyna regeneracyjna - skupia sie na stymulowaniu naturalnych
proceséw odnowy organizmu, przebudowie i odbudowie uszkodzo-
nych tkanek z zastosowaniem wiedzy z takich obszardw, jak biologia
molekularna czy inzynieria tkankowa.
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CUDOCELL

Kompleksowa pielegnacja
skory suchej, atopowej,
sktonnej do odparzen

Cudocell Max Baby

to lepsza ochrona
na pieluszkowe
odparzenia skory

Nowa formuta!

Cudocell Baby Derm

To ulga w swedzeniu
skéry atopowej
w 5 minut’!

Cudocell Baby Derm
3wl

Zel do myciaq,
szampon i ptyn
do kgpieli.

Nie szczypie

w oczy!




ze Swiata

KIELKI BROKULOW

MAJA MOC

Najnowsze badanie przeprowadzone na Osaka University

i opublikowane w listopadowym ,Redox Biology”, dowodzi,
ze w kietkach brokutéw znajduja sie duze ilosci polisiarcz-
kéw - antyoksydacyjnych zwiagzkéw o dziataniu przeciwno-
wotworowym i chronigcym serce. Naukowcy odniesli sie
do swoich wczesniejszych prac nad stezeniem polisiarcz-
kéw w 22 warzywach, m.in. cebuli i czosnku. Wysokie ste-
zenie tych zwiazkéw w mtodych pedach brokutéw (wyzsze
niz w nasionach i dojrzatych warzywach) ma wynikac

z tego, ze ich funkcja jest ochrona przed uszkodzeniami.
Dodajmy, ze brokuty s3 bogatym Zrédtem witamin (w tym
witaminy C), mikroelementéw (m.in. magnezu, kwasu
foliowego). Maja niski indeks glikemiczny, dobrze dziataja
na stawy oraz pomagajg regulowac cisnienie krwi.

P o

>

wydtuzy¢ zycie nawet o piec-szesc lat.

Przypomnijmy te reguty: zbalansowana
dieta, wiecej ruchu (co najmniej 150 minut
tygodniowo), rzucenie palenia, wysypianie sie, utrzy-
manie wiasciwego BMI, kontrola cholesterolu i glukozy

nauki

BEZSENNOSC

NASILA BOL

Z publikacji, ktéra ukazata sie w pazdziernikowym nume-
rze ,Nature Communications”, podsumowujgcej wyniki
badan naukowcéw z Massachusetts General Hospital,
wynika, ze niewystarczajaca ilos¢ snu moze nasila¢ odczu-
wanie bolu. Bezsennos¢ powoduje, ze spada poziom neu-
roprzekaznika NADA (N-arachidonoyl dopamine) w jadrze
siatkowatym wzgodrza (obszarze modulujagcym informacje
przeptywajace miedzy wzgdrzem a korg mézgowa).

W efekcie dochodzi

do nadmiernej wrazliwosci
na bdl (hiperalgezji). Wcze-
$niejsze badania potwier-
dzaja, ze nadwrazliwos$¢
na bol moze by¢ zaréwno
skutkiem, jak i przyczyna
ktopotéw ze snem.

SZESC LAT DEUZEJ DZIEKI OSEMCE DLA ZDROWIA

-—" Podczas listopadowej sesji naukowej American Heart
. Association w Filadelfii ogtoszono, ze wpro-
wadzenie zasad Osemki dla Zdrowia moze

we krwi oraz ci$nienia tetniczego. Nawet stopniowe
zmiany wptywajg na poprawe kondyciji serca, a w dal-
szej konsekwencji pozostatych organéw. Dzieki temu
nasz wiek fenotypowy (obliczany na podstawie wieku
chronologicznego oraz wynikéw dziewieciu markeréw
krwi, m.in. dotyczacych metabolizmu, stanu zapalnego
i funkcji narzadéw, w tym glukozy, biatka C-reaktywne-
go i kreatyniny) moze by¢ nizszy niz metrykalny.

» &

PULMOPECT

30 mg/5 ml, syrop, Levodropropizinum

SUPERBOHATER
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Wysoki profil bezpieczenstwa ze wzgledu na brak konserwantéw!

Najwieksze opakowanie na rynku w ekonomicznej cenie
=/ -zapytaj farmaceute?

L0 ks CZY MNIE)? 1=

Duze opakowanie na czeste infekcje u catej rodziny, okres waznosci po otwarciu
To wyzwanie podjety tysiace 0s6b na $wiecie. 10 tysiecy krokéw dziennie miato by¢ 6 miesiecy - na caty sezon infekcyjny’
gwarancja dobrego zdrowia i dtuzszego zycia. Badanie, ktorego wyniki opublikowano

w pazdzierniku na tamach ,Journal of the American College of Cardiology”, wykazato, ze juz
okoto 2600-2800 krokéw dziennie przynosi znaczace korzysci w zakresie przeciwdziatania

chorobom uktadu krazenia. Redukcja ryzyka postepuje dalej przy okoto 7200 do 8800

FOTO: ADOBE STOCK 5)

Infe

ja o produkcie leczniczym Pulmopect, 30 mg/5 ml, syrop. Nazwa produktu lezniczego. Pulmopect, 30 mg/5 ml, syrop. Nazwa powszechnie stosowana substangji
aynnej. lewodropropizyna (Levodropropizinum). Dawka/stezenie substandji czynnej. 5 ml roztworu zawiera: 30 mg lewodropropizyny (Levodropropizinum). Postac farmaceutyczna.
Syrop. Klarowny, jasnozotty syrop o smaku malinowym. Wskazanie lub wskazania terap zne do ia. Obj leczenie niep o kaszlu. Przeciwwskazania.
Nadwrazliwosc na substancje czynna lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza. Nie nalezy stosowac produktu leczniczego u os6b z obfita wydzieling oskrzelow i zaburzeniami czynnosci aE

rzesek nabtonka oskrzelowego (zespdt Kartagenera, dyskineza rzesek). Ciaza i laktacja Lewodropropizyna jest przeciwskazana. Podmiot odpowiedzialny. Adamed Pharma S.A. Pierikow,
ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152, Czosndw, Polska. Niniejsza informacja zostata przygotowana na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego Pulmopect, 30 mg/5 ml, syrop zatwier-
dzonej 01.2022, z ktdra nalezy sie zapoznac przed zastosowaniem leku. Dodatkowe informacje dostepne s w Adamed Pharma S.A. Pierikéw, ul. M. Adamkiewicza 6A 05-152 Czosnéw.
Tel.: +48227327700, fax.: +48227327700, e-mail: adamed@adamed.com

krokéw dziennie. Aby jednak uzyska¢ optymalne zmniejszenie smiertelnosci z
jakiejkolwiek przyczyny, jak réwniez ryzyka sercowo-naczyniowego, trzeba
chodzi¢ odpowiednio okoto 9000 i 7000 krokow dziennie.

ADAMED

Dla Rodziny

1. Pulmopect nie zawiera substandji konserwujacych E218 i E216. Pulmopect jak kazdy lek moze wywotywac dziatanie niepozadane - szczegétowe informacje

nt. dziatan niepozadanych znajduja sie w ulotce dofaczonej do leku oraz w CHPL produktu; 2. Dane PEX Omnibus cena sprzedazy (brutto) w okresie YTD 09.2023. PUO/14231/10/23

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

22 / GRUDZIEN/STYCZEN/LUTY 2023-2024 lub farmaceuta.



badZzmy w formie

ia somatyczne 'bdl__)j;i_étfq internet.
czym polegaja i co mozesz
dzieki nim zyskaé?

jesz ograniczenia — wynikajace z wieku, wieloletniego braku aktywno-
$ci, czasem schorzen, bardzo czesto stresu. Ale uwaga: nic tu nie robisz
na site — podchodzisz do siebie z pelng akceptacjg aktualnej kondycji
i poruszasz w takich ramach, jakie w danym momencie wyznacza ci twoj
organizm. Zaskakujace jest to, ze kiedy systematycznie ¢wiczysz, a co za
tym idzie — coraz lepiej rozumiesz siebie — stopniowo obserwujesz popra-
we mobilnosci. I samopoczucia.

/ TEKST Izabela Zak
[ 2

CO TO DAJE W PRAKTYCE?

Celem ¢wiczen somatycznych jest uwolnienie sie od napie¢, bolu, a przede
wszystkim przywrocenie wewnetrznej rownowagi. Dzieje sie tak, ponie-
waz $wiadomy ruch daje komunikat do ukladu nerwowego, stopniowo
prowadzac do osiagniecia spokoju. W ten sposob krok po kroku:

« poprawia sie twoja sylwetka,

« zmniejsza sztywno$¢ stawow, zwieksza plynnosé ruchow,

- znikaja napiecia i bdle, w tym glowy,

« lepiej sypiasz,

« sprawniej trawisz,

« zyskujesz odpornos¢ na stres, latwiej sie relaksujesz.

Niektorzy uwazaja, ze jest to sposob na przywrdcenie harmonii i balan-
su na wszystkich poziomach: anatomii, fizjologii, funkcjonowania poszcze-
golnych narzadoéw, ale takze psychiki.

> RA\/\/NIEJ
SV\/OBODN

CO MASZ DO WYBORU?

Poza wspomnianymi na poczatku joga (w tym joga somatyczna), pila-
tesem, medytacjami, éwiczeniami oddechowymi czy gimnastyka relak-
sacyjna (sa takie zajecia, warto z nich skorzystac!) mozesz znalez¢ w inter-
necie (jako kurs online lub gotowe filmy do ¢wiczen) albo w lokalnym
Kklubie treningi wedlug m.in.:

indfulness, medytacje, relaksacje, joga, pilates.
M PisaliSmy juz o nich na famach ,,Sezonu na Zdro-

wie”. I cho¢ najwiekszg popularnoscia cieszyly
sie w czasie pandemii, gdy nie mogli$my ¢wiczy¢ poza domem,
to rowniez po lockdownie okazaly sie skutecznym lekar-
stwem na codzienne bolaczki. Doslownie i w przeno$ni,
bo ¢wiczac nieforsownie, ale regularnie w duchu uwazno-
$ci, zyskujesz lepsza $wiadomo$¢ siebie, czujesz sie lepiej
zaréwno fizycznie, jak i psychicznie. Jesli wiec jeszcze tego
nie probowalas, nic straconego. Zimowe poranki i popotu-
dnia to $wietna okazja, by sie niespiesznie rozrusza¢ w domo-
wym zaciszu. Zalet ¢wiczen somatycznych jest wiele.

SOMA W CENTRUM

Jak sama nazwa wskazuje, trening somatyczny skupia sie
na ciele (gr. soma — cialo). Podstawa jest zaloZenie, ze zbyt
dtugo pomijane w swoich potrzebach cialo, bezskutecznie

wysylajace sygnaly, ze potrzebuje opieki i wsparcia, w kon-
cu zaczyna niedomagac¢. Wreszcie dochodzi do sytuacji,
gdy nie mozesz juz zignorowac faktu, ze bola cie szyja, ple-
cy, brzuch lub kolana, masz spiety kark i klatke piersiows,
problemy ze snem, trawieniem, pamiecig i nastrojem. Nie-
stety, rzadko laczysz tego rodzaju symptomy z przeciaze-
niem obowigzkami, brakiem odpoczynku, nerwami lub
kiepska dietg. Trening somatyczny to odpowiedz na zabie-
ganie i brak czasu dla siebie. To rodzaj profilaktyki, ktorej
celem jest przywrocenie cialu niezbednej rownowagi.
Dlatego tez nie chodzi w nim o forsowne, intensywne
1 wykonywane na tempo sekwencje ¢wiczen. Przeciwnie:
ruch jest powolny, uwazny, skoncentrowany, dokladny.
Masz okazje wshuchac sie w swoje cialo, dostrzec, gdzie zlo-
kalizowane jest napiecie, gdzie odczuwasz bol, gdzie twoj
ruch jest ograniczony. W tym rodzaju treningu nie sku-
piasz sie na osiaganiu wynikéw, lecz stopniowo pokonu-
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© techniki Alexandra — nazywanej tez metoda reedukacji psychofi-
zycznej; polega na $wiadomym przywracaniu cialu i duchowi
wewnetrznej swobody, eliminacji napie¢ na odcinku glowa — szyja
— kregostup, przywroceniu swobodnej postawy i optymalnego dzia-
lania wszystkich narzadow; w trakcie zajec szukasz w ciele miejsc,
ktore sg zaci$niete, spiete, sztywne i sama szukasz najlepszej meto-
dy, jak te miejsca rozluzni¢;

8 metody Feldenkraisa — polegajacej na Swiadomej kontroli ruchu
podczas zaje¢ indywidualnych z nauczycielem i grupowych; ucznio-
wie wykonuja sekwencje ruchow w pozycji zwykle lezacej lub sie-
dzacej i ucza sie ,,od nowa” porusza¢ w zgodzie ze sobg (np. wsta-
wa¢, chodzic), a przez to usprawniaja mieénie i stawy, oddech
i koordynacje, a takze rozwijaja $wiadomos¢ siebie;

® treningu relaksacyjnego Jacobsona — ktdrego istota to napinanie
irozluznianie mie$ni w pozycji lezacej przy jednoczesnym swiado-
mym, rownomiernym oddychaniu, dzieki czemu uzyskujesz efekt
wyciszenia, uspokojenia, redukcji napieé, rozluznienia ciala.

25 / GRUDZIEN/STYCZEN/LUTY 2023-2024

REKLAMA

WSROD PLASTROW

LECZNICZYCH

NA BOL MIESNI | STAWOW

Nazwa produktu leczniczego: Itami, 140 mg, plaster
leczniczy; Sktad jakoSciowy i iloSciowy: Kaidy
plaster leczniczy zawiera 140 mg diklofenaku sodowego
(Diclofenacum natricum); Postaé farmaceutyczna:
Plaster leczniczy. Itami to biate plastry samoprzylepne
0 wymiarach 10x14 cm, kt6rych jedna strona jest
wykonana z widkniny, natomiast druga z papieru.
Wskazania do stosowania: Migjscowe, krGtkotrwate
(nie dtuzej niz 7 dni) i objawowe leczenie bolu u 0sdb
dorostych i mfodziezy w wieku powyzej 16 lat w
przypadku ostrych nadwyrezen, zwichniec czy siniakéw
koriczyn, powstatych w wyniku tepych urazow, np.
urazéw sportowych. Podmiot odpowiedzialny:
Fidia Farmaceutici S.p.A., Via Ponte della Fabbrica, 3/A,
35031 Abano Terme (Padova), Wrochy. Autoryzowany
przedstawiciel podmiotu odpowiedzialnego: Stada
Poland sp. 2 0.0.; ul. Krakowiakdw 44, 02-255 Warszawa.
Kategoria dostepnosci: Produkt leczniczy wydawany
bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu
Leczniczego z dnia: 07.09.2019r.  STADA/PL/2023/487

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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Szpital Medicover

kierowniczka operacyjna

2 )

Bywa niezwykle meczacy dla

niezyt zoladkowo-jelitowy
ijak przy nim postepowadé,
pytamy pediatre.

r r

* / ROZMAWIALA Anna Wojda

NOROWIRUS "

Czym sa norowirusy i czy faktycznie zim3 sta-
nowig wieksze zagrozenie dla zdrowia dzieci?
Klimat umiarkowany ma to do siebie, ze wystepuje w nim
sezonowo$¢ zachorowan. Wszystkie choroby przenoszo-
ne drogg kropelkows, jak infekcje wirusowe, maja swoj
zdecydowany udzial w tej sezonowosci. Istotnym czynni-
kiem sg duze zmiany temperatury — jednego dnia 16 stop-
ni, a nastepnego 7. Nie wiadomo, jak sie ubieraé, zdarza
sie, ze dzieci sa przegrzane, a kolejnego dnia ubrane zbyt
lekko. Co ciekawe, ta sezonowo$¢ nieco zaburzyla sie
w czasie pandemii, Ale juz sie ponownie normuje.

Czyli temperatura za oknem determinuje rozwdoj
infekcji, w tym norowirusowych.

Zwlaszcza kiedy te zmiany temperatury nie nastepuja
plynnie, tylko gwaltownie. I faktycznie wtedy obserwu-
jemy wieksze rozprzestrzenianie sie tej nieheterogen-

zatrzymany

nej grupy wirusow, do ktorych zaliczaja sie m.in. noro-
wirusy wywolujace niezyt zoladkowo-jelitowy. Oprdcz
nich nalezg do niej najbardziej znany i najbardziej cha-
rakterystyczny rotawirus, aktywny zwlaszcza wiosna,
ale zmniejszajacy swoja populacje ze wzgledu na szcze-
pienia i rosnaca odporno$¢ dzieci na niego, oraz adeno-
wirus — ktory zwykle oprocz biegunki wywoluje tez zapa-
lenie spojowek i przekrwienie gardla.

Czym wyroéznia si¢ na tym tle norowirus?

To dos¢ czesta w populacji polskiej przyczyna ostrego
niezytu zoladkowo-jelitowego. Do zakazenia dochodzi
droga kropelkowa, najczesciej przez nie do konica czy-
ste rece, co u najmlodszych dzieci jest zupelnie normal-
ne, bo dopiero rozpoczynaja trening higieny. Dodatko-
wo jest to wirus wysoce zakazny, o malej budowie, wiec
przenosi sie tatwo. Faktycznie najintensywniejszy okres
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dziecka, a niekiedy niebezpieczny
dla jego zdrowia. Po czym poznac

FOTO: ADOBE STOCK

zachorowan to miesigce listopad-marzec, dlatego kiedys lekarze nazy-
wali ten rodzaj infekcji zimowymi wymiotami.

Przebieg zakazenia jest dosy¢ prosty i znany kazdemu rodzicowi:
wymioty, biegunka — umiarkowana, od trzech do oémiu wodnistych stol-
co6w na dobe, nudnosci, uczucie zgagi i bole brzucha, ktére moga by¢
bardzo nasilone i bardzo niepokoié, bo bywa, ze dzieci zwijaja sie bolu.
Kolejne symptomy to goraczka, béle miesni, zle samopoczucie.

Ile to moze potrwac?

Jak wiekszo$c¢ chordb wirusowych u dzieci, ma ona przebieg samoogra-
niczajacy sie. Tylko zaznaczam, ze méwimy tu o zdrowych dzieciach, bez
chorob przewleklych czy oslabionych, np. leczeniem operacyjnym.
To samoograniczanie infekcji moze trwa¢ nawet do dziesieciu déb, acz-
kolwiek wiekszo$¢é objawow ustepuje po pierwszych trzech-czterech.

Jak w tym czasie pomoc dziecku?

Absolutna podstawa to pojenie, najlepiej wodg lub woda z glukoza. Nie
podajemy gazowanych i stodkich napojow, odgazowanej coli czy roso-
hu. Ewentualnie zamiast wody mozna podaé stodzona, rozrzedzona, owo-
cowa herbatke. Pojenie musi by¢ regularne, malymi lykami, bo duza por-
cja moze spowodowaé wymioty. Bywa to wyzwaniem w przypadku bar-
dzo malych dzieci, ale jest konieczno$cia, bo najbardziej niebezpieczne
jest odwodnienie, ktore moze sie skonczy¢ pobytem w szpitalu.

Cala reszta to rzeczy pomocnicze. Skupiamy sie na wsparciu ukladu
immunologicznego dziecka — pomocne beda probiotyki, ktore podaje-
my po to, zeby wesprze¢ flore jelitowa i tym samym ograniczy¢ biegun-
ke w jej koncowej fazie. Druga forma wsparcia to szczepy drozdzy Sac-
charomyces boulardii, zawarte m.in. w preparacie Smecta, ktére maja
dzialanie nieco zapierajace, czyli powoduja, ze stolec gestnieje.

Co podawaé¢ do jedzenia?

To, co dziecko zwykle je, przy czym moze dla porzadku przypomne,
ze dziecieca dieta jest z zasady lekkostrawna. I taka tez ma by¢ w choro-
bie. Tak ze jesli maluch chce je$¢ — moze jesc.

Kiedy absolutnie powinni$my sie uda¢ do lekarza?

Czerwona flaga to nieoddawanie moczu. Kiedy trafiaja do lekarza rodzi-
ce z dzieckiem z niezytem jelitowo-zolgdkowym, musza umie¢ odpowie-
dzie¢ na pytanie, kiedy ostatnio dziecko robilo siusiu. Brak mikcji ozna-
cza, ze odwodnienie jest na tyle zaawansowane, ze nerki nie maja czego
filtrowaé. Mniej alarmujacy, ale tez symptomatyczny, jest placz bez tez.
Niepokoi¢ powinno takze, gdy dziecko nie chce wstawac, poklada sie,
jest bardzo oslabione, leje sie przez rece.

Czy do wygaszenia infekcji dziecko powinno zosta¢ w domu?
Tak, bo to infekcja wysoce zakazna. Poza tym dziecko w czasie niezytu
naprawde fatalnie sie czuje i ma prawo do odpoczynku. Niestety, praw-
dopodobne jest, ze czlonkowie rodziny réwniez w jakiej$ formie infek-
cje przejda. Co mozna zrobic? Oczywiscie dezynfekowac rece, ale i to nie
gwarantuje pelnej ochrony. ¢
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Podmiot prowadzacy reklame produktu:
Bausch Health Poland Sp. z 0.0. NIP: 813 36 76 203.
Producent: Noventure, S.L.

TAS-PL-2307-137

TO JESTWYROB MEDYCZNY.
UZYWAJ GO ZGODNIE

Z INSTRUKCJA UZYWANIA
LUB ETYKIETA.




kacik rodzica

Odetkac :

aluch moze mie¢ nos niedrozny wskutek nad-

miaru wydzieliny, ale bywa takze, ze jej nie ma,
a mimo to problemy ze swobodnym przeptywem
powietrza nadal sa.

JAK POMOC?

Niemowleta nie maja wyksztatconego odruchu
wydmuchiwania nosa - jesli wiec widzisz,
ze twoéj maluch ma trudnosci z oddychaniem, poméz
mu, stosujac aspirator (dostaniesz go w kazdej aptece,
w roznych wersjach, m.in. reczny, elektroniczny) i/lub
czyscik (dopasowany wielkoscia do nosa dziecka).

U najmtodszych dzieci (noworodki, niemowleta)

sprawdzi sie tez podawanie pojedynczych kropli
roztworu soli fizjologicznej albo specjalnego sprayu
z solg morska.

Nie zapominaj o wietrzeniu pomieszczen

- Swieze powietrze, zwtaszcza chtodniejsze,
skutecznie udroznia gérne drogi oddechowe. Jesli
nie ma mrozu, nie rezygnuj z codziennych spaceréw.

Dobrze jest zaopatrzyc sie w nebulizator
- to inwestycja na lata (na pewno skorzystasz
z niego wielokrotnie réwniez pdzniej, gdy katar poja-

.O\ﬁ

IM MtODSZE DZIECKO, TYM
PROBLEM NIEDROZNEGO
NOSA JEST DOTKLIWSZY.

| WYMAGAJACY
SZYBSZEJ INTERWENCII.

SPRAWDZ, JAK SOBIE Z TYM

WYZWANIEM PORADZIC.

wi sie u przedszkolaka i szkolniaka). Do pojemnika
nebulizatora wlej sél fizjologiczng i przystaw masecz-
ke (odpowiedniej wielkosci, w zestawie powinno ich
by¢ co najmniej dwie) do buzi dziecka. Zimny aerozol
pomaga odetkac¢ zapchany nos. W przypadku star-
szych dzieci dobrym wyborem jest tez inhalator

- wymaga hieco wiekszego i Swiadomego wysitku
(wdechu), ale za jego pomoca mozesz nie tylko poda-
wac substancje rozrzedzajace wydzieline (sol fizjolo-
giczna), lecz takze - jesli zajdzie taka potrzeba - leki.

Skorzystaj z aromaterapii - moga to by¢

plasterki do naklejania na ubranie albo masci,
np. o zapachu eukaliptusa, majeranku, sosny. Nie-
ktére z nich mozna stosowac juz u noworodkéw.
Wybor takich preparatéw w aptekach jest duzy.

Jesli podejrzewasz, ze niedroznos¢ nosa wynika
z infekcji (albo obserwujesz juz jej objawy,
np. w nosie nie byto wydzieliny, a po kilku dniach
jest badz wydzielina zmienita kolor) - idZ prosto
do pediatry. Czasem przyczyna zapchanego nosa
(zwtaszcza gdy dolegliwosci sa przewlekte) moze byé
alergia (wziewna albo pokarmowa), infekcja laryngo-
logiczna albo lekkie skrzywienie przegrody nosowe;j.
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ZIMOWA

REKLAMA SEZONO

Heviran® Comfort’

Aciclovirum

50 mg/g - krem2 g
NOWOSC - Daj opryszczce wycisk z Heviran® Comfort krem!

Heviran® comfort ..
e ]
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Heviran Comfort® krem to lek wskazany w miejscowym leczeniu nawrotowej opryszczki warg (tzw. zimno)
i twarzy, wywotanej przez wirusa opryszczki pospolite] (Herpes simplex). Lek zawiera acyklowir — substancje
o dziafaniu przeciwwirusowym, wykazujaca silne dziatanie na wirusa opryszczki pospolitej.

Heviran Comfort, 50 mg/g, krem Sktad i postaé: Kazdy gram kremu zawiera 50 mg acyklowiru (Aciclovirum). Substancje
pomocnicze o znanym dziataniu: alkohol cetostearylowy, glikol propylenowy (E 1520) oraz sodu laurylosiarczan. Kazdy gram
kremu zawiera 67,5 mg alkoholu cetostearylowego, 400 mg glikolu propylenowego oraz 7,5 mg sodu laurylosiarczanu. Krem
Biaty, gtadki krem, o charakterystycznym zapachu. Wskazania: Produkt leczniczy Heviran Comfort krem jest wskazany w
leczeniu nawrotowej opryszczki warg (tzw. zimno) i twarzy, wywotanej przez wirusa opryszczki pospolitej Herpes simplex.
Podmiot odpowiedzialny: Zakfady Farmaceutyczne Polpharma S.A. 2023.03.10

Sambucol® Kids

roztwor doustny - 120 ml

Sambucol® Kids to preparat zawierajacy kompozyde skladnikéw wspierajacych prace ukladu
odpornosciowego. Sambucol® Kids ma posta¢ ptynu. Przeznaczony jest dla dzieci powyzej 3. roku
Zycia i dorostych. Preparat jest rekomendowany przez Polskie Towarzystwo Pediatryczne. Korzystne dla
zdrowia whadciwosci owocdw czarnego bzu Sambucus nigra znane s3 od pokole. Owoce czamego bzu
maja korzystny wplyw na organizm w okresach wymagajacych wsparcia odpornoéci np. jesienno-zimo-
wych. Wykazuja wlasciwosci antyoksydacyjne, wspomagajac naturalne funkdje uktadu odpomosciowe-
go. Aby zachowat korzystne wiasciwosci czamego bzu konieczne jest ich umiejetne przetworzenie
i podanie w odpowiedniej formie*. Witamina C przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania ukfadu
odpornosciowego. Sambucol® Kids - preparat bezglutenowy, niezawierajacy sztucznych barwnikow.
Zréznicowana dieta oraz zdrowy tryb Zycia s3 wazne dla prawidtowego funkgionowania organizmu
Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety. Zastosowanie:
Sambucol® Kids zawiera kompozydie skiadnikéw wspierajacych prace ukfadu odpornosciowego.
Owoce czamego bzu oraz witamina C stosowane sa w celu utrzymania odpornosci. Sambucol ® Kids
zaleca sie stosowac przede wszystkim w okresie jesienno-zimowym. Zalecane spozycie: Dzieci powyzej
3. do 6. roku Zycia: 14yzeczka (5 ml) dziennie. Dzieci powyzej 6. roku zycia: 2 tyzeczki (10 ml) dziennie.
Dorosli: 4 tyzeczki (20 mi) dziennie. Kobiety w ciaZy i karmiace piersig nie powinny przyjmowaé produktu
bez konsultagji ze spedjalista. Sposob spozycia: plyn nalezy spozy¢ bezpoérednio, bez popijania
i mieszania z innymi plynami. Ostrzezenia: rie nalezy przekracza¢ zalecanej pordj do spozycia w ciagu
dinia. Nie nalezy stosowac w przypadku nadwrazliwoéci na kidrykolwiek ze skiadnikéw. SKEADNIKL: syrop
glukozowy, woda, sok z owocdw bzu czarnego (Sambucus nigra L), kwas L-askorbinowy (witamina C),
regulator kwasowosci — kwas cytrynowy, substancja konserwujaca — sorbinian potasu.

Producent: Adamed Pharma SA.

“Unaga: Nie nalezy w2 czarmego bau z niepenmych Zrbdet
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SUPLEMENT DIETY

Biorythm® SELEN 100,

30 kapsutek

Biorythm Selen 100 pg

+ Diuzsze wsparcie organizmu — 8h
* Prawidfowa praca tarczycy

* Uktad odpornosciowy

* Pigkne wiosy i paznokcie

Opakowanie:
30 kapsutek o przedtuzonym uwalnianiu

Sktadniki:
Organiczna postac selenu I-selenometionina 100 ug

Stosowanie:
1 kapsutka dziennie

Biorythm® CYNK 15 mg

30 kapsutek

Biorythm Cynk 15 mg:

* Dhuzsze wsparcie organizmu — 8h

* Ukfad odpornosciowy

* Pigkne wiosy, skora i paznokcie

* Ochrona komdrek przed procesem starzenia sie
(stres oksydacyjny)

Opakowanie:
30 kapsutek o przedtuzonym uwalnianiu

Sktadniki:
Glukonian Cynku 15mg

Stosowanie:
1 kapsutka dziennie

SUPLEMENT DIETY

(] [ ] [ ]
Pini Helix
Hederae helicis extractum fluidum
101,9 mg/5 ml - syrop 120 ml

Pini Helix, Hederae helicis extractum fluidum 101,9 mg/5ml.
Syrop, 120 ml. Produkt leczniczy wydawany bez recepty.
Produkt leczniczy roslinny tradycyjnie stosowany w przeziebie-

53 Lt f niach. Syrop PiniHelix to bogaty i naturalny sktad zawiera 3
ml ['r[-_:l]x wyciagi ziotowe: standaryzowany wyciag z lisci bluszczu oraz
o ik wyciagi z tymianku i lukrecji, na bazie naturalnego ziotomiodu
- - sosnowego. Sktad: 100 g syropu zawiera: Substancje czynna:

Plynny wyciag z lisci bluszczu (Hederae helicis extractum
fluidum) 1,7 g, ekstrahent: etanol 70% (v/v) Substancje
pomocnicze: Suchy wyciag z korzenia lukredji (Glycyrrhizae
radix extrsicc) 50 g, ekstrahent: woda do ekstrakgji, amonu
wodorotlenek 10%, Ptynny wyciag z ziela tymianku (Thymi extr.
fi) 4,0 gekstrahent: "etanol 30% (v/v), woda amoniakalna,
glicerol.” Woda amoniakalna, sodu benzoesan, ziotomiéd
sosnowy, woda oczyszczona. Wskazania: Produkt leczniczy
roslinny tradycyjnie stosowany w przeziebieniach. Podmiot
odEowiedziaIny: Farmina sp. z 0.0, ul. Lipska 44, 30-721
Krakow.

TRADYCYINY PRODUKT LECZNICZY ROSLINNY Z OKRESLONYMI WSKAZANIAMI WYNIKAJACYMI WYEACZNIE Z DEUGOTRWALEGO STOSOWANIA

*To jest lek. Dla bezpieczenstwa

Sanostol® MIKROFLORA + D:
krople - 8 ml

Sanostol Mikroflora + D3 jest to suplement diety w kroplach dla
dzieci od 1. dnia zycia, mtodziezy i dorostych. Zawiera on 400 j.m.
wit. D w 5 kroplach (w formiecholekalcyferolu) oraz trzy rézne
szczepy bakteryjne: Bifidobacterium animalis subsp. lacts BSO1,
Limosilactobacillus ~ reuteri  LAB2PRO  oraz  Lactcaseibacillus
rhamnosusGG ATCC 53103. Witamina D przyczynia si¢ do
prawidtowego funkgonowania uktadu odpornosciowego i sprzyja
rozwojowi i utrzymaniu zdrowych kosci i zebdw. Jej suplementacja
zalecana jest w kazdym wieku. Szczepy bakteryjne Bifidobacterium
animalis subsp. lacts BSO1, Limosilactobacillus reuteri LAB2PRO oraz
Lactcaseibacillus rhamnosus GGATCC 53103 to bakterie kwasu
mlekowego, ktdre naturalnie wystepuja w przewodzie pokarmowym
cztowieka. Wczesne etapy zycia dziecka sa kluczowe dla rozwoju
tych bakterii i budowy jego mikrobiomu. Suplement diety Sanostol
Mikroflora + D3 taczy ze soba dwa rodzaje sktadnikéw: witaming D
i bakterie kwasu mlekowego, aby jak najlepiej wspomdc odpornosé,
kosci i mikroflore dzieci od 1 dnia zycia. Produkt Sanostol
Mikroflora + D3 jest bez glutenu, bez laktozy, bez GMO oraz

dpowiedni dla wegetarian. Dodatkowo opakowanie zawiera
pipetke, ktéra gwarantuje wygodne podawanie. Produktu nie trzeba
przechowywac w lodowce.

Podmiot odpowiedzialny: Orifarm Healthcare Sp. 7 0.0.

SUPLEMENT DIETY

stosuj go zgodnie z ulotka dota-

czong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.

W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




Sinulan® forte
60 tabletek

NUROFEN® ZATOKI

Ibuprofenum + Pseudoephedrini hydrochloridum
200 mg + 30 mg - 24 tabletki powlekane
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'WALMARK, Teatralna Sosnowiec

Producent:

Nurofen Zatoki, 200 mg +30 mg, tabletki powlekane. Jedna tabletka zawiera 200 mg. bup i 30 mg pseudoefedryn
chlorowodorku hydrochloridur do SR Zlagodzenia objawow niedroznosci nosa i zato
gbocznych nosa 2 towaézyszq‘cymébé\embgbo bolow dzww?zgnym z g\eﬁrozzolsc\qkzatog oraz goraczka w przebiegu grypy lub prz%z\eb\er‘ui o
rzeciwwskazania: nadwraziwos¢ na ibuprofen, pseudoefedryne Iub ktérakolwiek substancie pomocnicza oraz na inne niesteroidowe leki
przeciwzapalne (NLPZ); reakce alergiczne (np. pokrzywka, obrzek naczynioruchowy, niezyt nosa lub astma oskrzelowa) w wywiadzie po przyjeciu wspoma%ajg funkcjonowanie ukfadu oddechowego i uktadu odpornosciowego. Preﬁarat przeznaczony dla
ibuprofenu, kwasu acetylosalicylowego Iub innych niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych (NLPZ); choroba wrzodowa zofadka i (Iub) dwunastnicy dorostych i dzieci powyzej 6 roku zycia. Ekstrakt z bzu czarnego i dziewanny W|e| okwiatowe; wp&ywaja
cymna lub w wywiadzie, perforacja lub krwawienie, réwniez te wystepujace po zastosowaniu NLPZ; ciezka niewydolnos: watroby, nerek lub serca (Klasa na prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Ekstrakt z pelargonii afrykanski

NYHA); ciezka choroba wieficowa serca | zaburzenia sercowo-naczyniowe, ciezka choroba ukladu krazenia, np. choroba niedokrwienna serca, wielkokwiatowej wspomagaja _komfort oddi/(chama Ekstrakt z bzu czarnego wykazuje dzwalame

tachykartia b Ciezkie nadciénienie tetnicze; jaskra z waskim katem przesaczania; zatrzymanie moczu; nadczynnosc tarczycy; skaza krwotoczna;
Krwotoczny udar mzq 1 wyiadzie b wysigporianie caymikow 1y2yka ire roga zuekszac prawdcpodoé\enstwo wystapienia krwotocznego przeciwutleniajace. Ekstrakt z dziewanny wielkokwiatowej i werbeny pospolitej wspomagajg gardio.

udaru mbzgu, na przykiad przyjmowanie lekéw zwezajacych naczynia krwionoéne lub innych lekéw zmniejszajacych przekrwienie, stosowanych doustrie
lub donosowo; Ciaza i laktaga; stosowanie inhibitoréw monoaminooksydazy (MAO) lub w okresie 14 dni od zakoficzenia leczenia. Podmiot
odpowiedzialny: Reckitt Benckiser (Poland) S.A

ZATOKI

Sinulan Forte - suplement diety zawierajacy w swoim skfadzie ekstraktow roslinnych, ktore

SUPLEMENT DIETY

PYRALGINA®™

Metamizolum natricum

500 mg x 20 tabletek

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

Olfen® MAX'

Diclofenacum dlethy/ammonzum
20 mg/g - zel 100 g

- o o E—

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO © g Wiera 23,2 mg dikiofenaku dietyloamoniowe-
9 (iloferacum diethylammoniu), o odoowica 20 mq Gklfenaku Socowego Subslanqe pomomicze 6 znarym daanis 1 gram zels zawiera 54 g Qi
ropyenaneco € 1520) 02 mg buiohycroksyoben (€ 327 oraz 1o subsEnGiapachone) (TS 015 /o Skohok benzyowego, il eyrondlol Kmaryne:
euenol ez gerao) dmonen Insl ey vylaz abeanc pomogicac pauz e CHPLT 3. POSTAC FARMACEUTYCZNA. el lednorocy 22
(rze bialym do prawie biafego. 4. SZCZEGOLOWE DANE o stosowania Olfen Max est wskazany do stosowania u 0s6b doroslych
mdzlezyw wieku 14 lat | starszych. e i ekt OB 14 o Ol o przezna:mny 1o aGIlegn Miconeo ciavoriego agedena osieco
b, stanu zapalnego | obrzekuw przypacku urazéw tkanek migkkich, takich jak: pourazowe zapalenie &ciegien, wiezade, mieéni i stawow wskutek skrecenia,
avihnicalub shczena oz sporone). Dol Ofen ax przeznaczony st do miscomeo, oy 0 leczenia bolu  stanow zapa\nych Wpreyperk et
anek miekkich, takich jak pourazowe zapalenie Sciegien, wiezadel, migéni i stawow spowadowanych np. skreceniem, zwichniecem lub stiuczeniarmi (kontuzie sportowe);
oo p\ecow , pecdu otz sporione) miesconych posad reurizmy ek i, np. spalent porhow &egitych (oLt e, zapalenie kaletek maziowych |
losawone z2p3lena thonek peraropate miescomych posad reumayam, auyrodrienionego, np horcba zwrodneriona saww obodomych koian 43:
hwrazliwosc na substande czynna lub kiérakohviek substande pomocnicza produktu leGnczsgo wymienons w purkce 6| -pagenc ukonch
W wywiadzie wystapw reakge nadaraziivoid, ki Jk asima, skurcz oskrzel, obrzek naczynionuch 2ynka, ostre zapalene blony Suuzowej nosa po zastosowaniu
kv acetosiofoweo ub neseroidonych i praecuzzpalych (NP2 - ctuate ey, s slar\y Z2paine ub nielce Some 2 akde na S 2.egzemy | bione
iz oSBT eS8 iy (ot i CHPL 4 7.PODMIOT ODPOWIEDZIALNY POSI POZWOLE DOPUSZCZENIE DO OEROTU
Teva BV, Swensweq 5 2031GA Haarlem Holandia Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu Py wydane przez Brcrces URPLAA 2 T0.0ATR ZATWIERDZ
NIA LUB CZESCIOWE) ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO 20210702 Kategoria dostgpnosci OTC - Produkt dostepny o
przepisulekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego destepna na stionie www:tevamed.pl

EML/2023/1650

- IQVIA Poland Pharmascape 07/2023, 02AT GENERAL PAIN RELIEF-ADULT,MOL: METAMIZOLE SODIUM, Units, Value(PLN), MAT 07,2023 © 2023 IQVIA and s affliates;
2 -Cbliczenia wiasne Polpharma na podstawie danych IQVIA Pharmascope Poland, Units, Value (PLN), JULY/23. Dotyczy opakowania x 20 tabletek w porwnaniu do
opakowania x 6 tabletek w przeliczeniu na tabletke. Ceny w poszczegdinych aptekach mogq sie réznic. IQVIA Poland Pharmascope 07/2023, 02AT GENERAL PAIN
RELIEF-ADULT, MOL: METAMIZOLE SODIUM, Units Value(PLN), 07/2023 © 2023 IQVIA and! s afflates. Al rights reserved.

Pyralgina. Skfad i postaé: Kazda tabletka zawiera 500 mg metamizolu sodowego jednowodnego. Substancja pomocnicza o znanym dziataniu: séd
Kazda tabletka zawiera 34,5 mg (1,5 mmol) sodu. Tabletki barwy biatej lub prawie biatej, podtuzne, obustronnie wypukle. Wskazania: Bl réznego
pochodzenia o duzym nasileniu, goraczka, gdy zastosowanie innych érodkéw jest przeciwwskazane lub nieskuteczne. Podmiot odpowiedzialny:
Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2022.04.13

tabcin® trend’

Paracetamolum-+Pseudoephedrini hydrochloridum + Chlorpheniramini maleas
250 mg + 30 mg + 2 mg - 12 kapsutek miekkich

IBUFEN® DLA DZIECI FORTE'

Ibuprofenum
200 mg/5 ml - zawiesina doustna 100 ml

Tabcin®Trend — Bo na grype szkoda czasu!
Ekspert od dzieciecej goraczki.
+Obniza goraczke juzw 15 min.!
- Dziata przeciwgorgczkowo,

przeciwbdlowo i przeciwzapalnie;
- Nie zawiera cukru ani sztucznych barwnikéw;
+Ma stodki, truskawkowy smak.

Lek w formie zelowej kapsutki, ktéry tagodzi
nawet najbardziej uciazliwe objawy grypy:

- katar i goraczke

«bdle gtowy i gardta

« uczucie ogdlnego rozbicia

Ibufen dla dzieci Forte o smaku truskawkowym. Skfad i postaé: Zawiesina
doustna. 5 ml zawiesiny doustnej zawiera 200 mg ibuprofenu. Substancje
pomocnicze o znanym dziataniu: maltitol ciekty (E 965), sodu benzoesan (E 211).
5 ml zawiesiny doustnej zawiera 2,4 g maltitolu ciektego, 5 mg sodu benzoesanu,
Wskazania: Goraczka réznego pochodzenia (takze w przebiegu zakazer
wirusowych). Béle réznego pochodzenia o nasileniu stabym do umiarkowanego
(takze bole uszu wystepujace w stanach zapalnych ucha érodkowego). Podmiot
odpowiedzialny: Zaklady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2022.11.28 -
lbufen dla dzieci FORTE o smaku truskawkowym

CH-20230217-72

Tabcin® Trend - 1 kapsutka miekka zawiera 250 mg paracetamolu, 30 mg chlorowodorku Eseudoefedryny, 2 mg maleinianu
chlorfenyraminy oraz substancje pomocnicze. Wskazania: tagodzenie objawéw ?rypy i przeziebienia przebiegajacych z gorqczka
katarem, bolem gardta i drapaniem w gardle, kichaniem, bolem gtowy, obrzekiem bfony sluzowej nosa i zatok oraz uczuciem ogolne
rozbicia. Podmiot odpowiedzialny: Bayer Sp. z 0. 0, Al. Jerozolimskie 158, 02-326 Warszawa, tel. (22) 5723500, fax (22) 5723500
www.bayercom.pl V6/02.01.2023/LR
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Ibufen® dla dzieci FORTE o smaku truskawkowym.

*

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

Dla dorostych i mtodziezy w wieku powyzej 12 lat.

Udroznia nos szybko i na dlugo.*

Jeden Xylogel na kazdy rodzaj kataru:

- na katar zatokowy,**

- na katar alergiczny,

« na katar infekcyjny.

STERIMAR™ Higiena nosa

woda morska - 50 ml / 100 ml

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

IMAR™ Higiena nosa to wyréb medyczny polecany dla dzieci i dorostych,
aby:
« wyptukiwac i eliminowac zanieczyszczenia (kurz, $luz, alergeny),
* nawiza¢ i przywraca¢ naturaing wilgotno$¢ blony Sluzowej nosa (ogrzewanie,
Klimatyzadja),
o zapoblegac schorzeniom laryngologicznym poprzez wzmacnianie mechanizméw
obronnych bto dy Sluzowej nosa,
« usprawni¢ oddychanie, Utatwiajac zasypianie | poprawiajac jakos¢ snu.
STERIMAR™ Higiena nosa to fiziologiczny roztwor wody morskie), zawierajacy
stezenie soli zblizone do stezeniaw komorkac ludzkiego organizmu.
Przefiltrowana, w 100% naturalna i bez konserwantéw, woda morska STERIMAR™
wywiera korzystne dziatanie zwigzane z uznanymi wlasciwosciami soli mineralnych
i nlﬁorsk'\ch pierwiastkow sladowych, takich jak cynk, miedz, mangan, zelazo, magnez,
selen.

STERT/003/21

Xylogel 0,1%. Sktad i postaé: Kazdy gram zelu zawiera 1 mg ksylometazoliny
chlorowodorku. Substancja pomocnicza o znanym dziataniu benzalkoniowy chlorek 0,1
mg/g; zel do nosa. Wskazania: Leczenie pomocnicze: ostrego zapalenia btony sluzowej
nosa pochodzenia wirusowego lub bakteryjnego, ostrego Ilub przewleklego
zaostrzajacego sie zapalenia zatok przynosowych, alergicznego zapalenia btony
$luzowej nosa, ostrego zapalenia ucha srodkowego w celu udroznienia trabki stuchowej.
Podmiot odpowiedzialny: Polfa Warszawa S.A. ChPL: 2022.06.27.

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

L184/02-2023 TO JEST WYROB MEDYCZNY. UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA,

Podmiot odpowiedzialny: Medezin Sp. 2 0.0

VITRUM® ODPORNOSC

120 tabletek o wydtuzonym uwalnianiu
W e ——— e

Imunoglukan P4H® PLUS
ptyn - 100 ml

Imunoglukan P4H® PLUS to suplement diety
w plynie, ktérego sktadniki wspomagajg odpornos¢
oraz prawidtowe funkcjonowanie uktadu oddechowego.

Ptyn Imunoglukan P4AH® PLUS zawiera opatentowa-
na substancje Imunoglukan®, ktéra jest wystepujacym
w naturze biologicznie aktywnym polisacharydem,
witamine C w formie kwasu askorbinowego, cynk w formie
diglicynianu cynku oraz szereg sktadnikow roslinnych.

» zawiera Imunoglukan®, witamine C, cynk
i sktadniki roslinne;

» odpowiedni dla dzieci i os6b dorostych preferujacych
te forme podania;

« bez dodatku cukréw;

* nie zawiera aromatow ani barwnikéw;

* bezglutenowy.

Vitrum Odpornosc - Suplement diety. Zawarto$¢ w zalecanej pordji dziennej (1 tab mina D 2000 j.m.; Witamina C 1000 mg; Cynk 15
mg. Vitrum Odpornos¢ to produkt o wysokiej zawartosci niezbednych skiadnikow (wnammy D, Ci cynku) wspierajgcych uktad odpomosc\owy,
zamknietych w nowoczesnej tabletce o wydiuzonym uwalnianiu, by zapewnic ich najlepsze wchianianie. Zastosowanie: Vitrum Odporn: 8¢,
suplement diety, przeznaczony jest dla osob dorostych w celu wsparcia wiasciwego funkconowania ukfadu odpornoéciowego. Szczegdlnie
polecany jest wszystkim osobom:; prowadzacym intensywny i wyczerpujacy tryb zycia, aktywnym fizycznie, narazonym na stres; chcacym
wesprzec organizm w sezonie wiosennym i jesienno-zimowym; w celu uzupehnienia zwiekszonego zapotrzebowania na witaminy D, C i cynk.
Witamina D, C i cynk pomagaja w prawidtowym funkgjonowaniu uktadu odpormosciowego. Producent: Orifarm Healthcare A/S.

JPLEMENT DIETY SUPLEMENT DIETY

Cholinex® INTENSE’

Hexylresorcinolum + Benzalkonii chloridum
2,5 mg + 1,2 mg - 20 pastylek tw. sm. mlodowo-cytrynowy

PR S an A a, — —

UNIBEN’
1,5 mg/ml - aerozol 30 ml
Benzydamini hydrochloridum
Sktad: 1 ml zawiera 1,5 mg Benzydaminy (Benzydamini
hydrochloridum).  Wsk do jia: leczenie

miejscowych objawow zwigzanych z ostrym stanem zapalnym |
Jjamy ustnej i gardfa. Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na
benzydaminy chlorowodorek lub  ktérakolwiek —substancje
pomocnicza produktu. Podmiot odpowiedzialny: Zaktady
Farmaceutyczne ,UNIA" Spotdzielnia Pracy
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Cholinex Intense, 2,5 mg + 1,2 mg, pastylki twarde. Skfad jakosciowy i ilosciowy: Jedna pastylka twarda zawiera 2,5 mg heksylorezorcyno-
lu (Hexylresorcinolum) i 1,2 mg benzalkoniowego chlorku (Benzalkonii chioridum). Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: Kazda
pastyka twarda zawiera 1120 mg glukozy, 1240 mg sacharozy, 0,12 mg cukru inwertowanego, 3,40 mg glikolu propylenowego, 0,002 mg
swar{zynow 4,2 mg aromatu cytrynowego (zawierajgcego miin. cytronellol, geraniol i linalol) oraz 0,3 mg aromatu miodu (zawierajacego min.
benzoesan benzylu, cynamonian benzylu, cytral, cytronellol, geraniol i gfikol perrﬂenowy oraz 0,069 mg akoholu benzylowego). W nia
do stosowania: Objawowo w bolu i zapaleniu gardta. Podmiot odpowiedzialny: STADA Arzneimittel AG, Stadastrasse 2-18, 61118 Bad
Vilbel, Niemcy: Autoryzowany przedstawiciel podmiotu odpowiedzialnego: Stada Poland sp. z 0.0; ul. Krakowiakow 44, 02-255 Warszawa.
Kategoria dostepnosci: Produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produkiu Leczniczego ze stycznia 2022 r

BOL

Magnefar® Bs Forte’

Magnesii citras + Pyridoxini hydrochloridum
100 mg + 10,10 mg - 60 tabletek powlekanych

calperos 1000’

Calcii carbonas

400 mg jonéw wapnia - 100 kapsutek twardych

ZAINWESTUJ W KOSClI
calper@s
1000

DLA LEPSZEJ PRZYSZLOSCI

INFORMACJA O LEKU: CALPEROS 1000
-__. iy 1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO CALPEROS 1000, 400 mg jondw wapnia, kapsulki

twarde. 2. SKEAD JAKOSCIOWY [ ILOSCIOWY CALPEROS 1000: jecna kapsulka twarda zawiera
400 mg jonéw wapnia w postaci 1000 mg wapnia weglanu (Calcil carbonas). Substandja
pomocnicza o znanym dziataniu: indygotyna Petny wykaz sbstandi pomocniczych, patrz punkt
CHPL 6.1. 3. Postaé farmaceutyczna: kapsulk twarde. 4. SZCZEGOEOWE DANE KLINICZNE
4.1. Wskazania do stosowania: wskazaniami do stosowania produktu leczniczego Calperos
s stany zwiekszonego zapotrzebowania na wapr: okres intensywnego wzrostu u- dzieci
i miodziezy oraz w przebiequ ciazy i podczas laktad niska podaz wapnia w pozywieniu;
zaburzenia wchianiania  zwrotnego  wapnia z  kanalikow nerkowych;  hipokalcemia
2 hiperfosfatemia u pacjentow z przewlekia niewydolnoscia nerek | zapobieganie wzmozonej
pobudiiwosci nerwowo-migsniowej; profilaktycznie — uzupelniajaco w kompleksowym leczeniu
osteoporozy; stany po dlugotrwalym unieruchomieniu i okres rekonwalescendji (rehabilitacj
ruchowe) po zlamaniach kosci; wspomagajaco w leczeniu przezigbiei i choréb 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 CZESCIOWEJ 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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Magnefar B6 Forte: 1 tabletka powlekana zawiera 100 g Jor\ow magnezu w postaci magnezu cytrynianu (Magnesii citras) oraz 10,10 mg pirydoksyny
chlorowodorku (Pyridoxini hydrochlori produkt leczniczy Magnefar B6 Forte jest zalecany w leczeniu niedoboru

magnezu, Wystepowanie ponizej wymienionych omawow R wskazywac na niedobor magnezu: nerwowosc, drazliwoéé, wahania nastroju, fagodny
lek, niepokd). przejéciowe uczucie zmeczenia, ospalost, zaburzenia snu o niewielkim nasilenit; objawy leku, takie jak skurcze przewodu pokarmowego
1Ub kofatanie serca (bez zaburzen serca); skurcze mieéni, mrowienie, drganie powiek. Produkty nalezy stosowac po wykluczeniu innych przyczyn objawdw
niz niedobor magnezu oraz gdy osiagniecie poprawy lub zwiekszenie podazy magnezu nie jest mozliwe przez zastosowanie prawidiowej diety. W
przypadku braku poprawy po miesiacu stosowania produktu leczniczego Magnefar B6 Forte kontynuowanie leczenia nie jest zalecane. Przeciwwskaza-
nia: Nadwrazliwosé na substan(He czynne lub na kidrakolwiek substandje pomocnicza Proqukty Magnefar B6 Forte nie nalezy stosowa¢ przy
hipermagnezemii, ostrej niewydolnosci nerek (lirens kreatyniny < 30ml/min.), znacznym niedocisnieniu tgtniczym, bloku przedsionkowo-komorowym
oraz myasthenia gravis. Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. z 0.0,, Ul Walbrzyska 13, 60-198 Poznan

MIESNIE | STAWY

Levofree®

Levodropropizinum
6 mg/ml roztwor doustny - 120 mi

Flegamina® cLASSIC

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

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO Flegamina Classic o smaku mietowym bez cukru, 4
mg/5 ml, syrop 2. SKEAD JAKOSCIOWY I ILOSCIOWY 5 mi 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 r. Kategoria
dostepnosci OTC - Produkt dostepny bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego
dostepna na stronie www.tevamed.pl. FLM-PL-00003-01-2023

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO Levofree, 6 mg/ml, roztwér doustny 2. SKAD
JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY 1 ml roztworu doustnego zawiera 6 mg lewodropropizyny. Petny
wykaz substandji pomocniczych, patrz punkt CHPL 6.1. 3. POSTAC FARMACEUTYCZNA Roztwor
doustny Roztwér przezroczysty, bezbarwny do blado zéftawego. 4. SZCZEGOLOWE DANE
KLINICZNE 4.1 Wskazania do stosowania Objawowe leczenie suchego kaszlu (nieproduktywnego
kaszlu). Levofree jest wskazany do stosowania u dorostych, mtodziezy i dzieci w wieku 2 lat i powyzej
7. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY POSIADAJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO
OBROTU Teva BV Swensweg 5, 2031 GA Haarlem, Holandia Numer pozwolenia na dopuszczenie
do obrotu: Pozwolenie na dopuszczenie do obrotu: 27415 wydane przez Prezesa URPLWMIPB
10. DATA ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWEJ ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYKI
PRODUKTU LECZNICZEGO 26.10.2022. Kategoria dostepnosci OTC- Produkt dostepny bez
przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego dostepna na stronie www.itevamed.pl
LVF-PL-00012-09-23

*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.

*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.




Starazolin® HydroBalance PPH LUTEZAN OMEGA 3

60 kapsutek
5 ml - krople do oczu P
Krople Starazolin HydroBalance wykazujg skuteczne i diugotrwate dziatanie nawilzajace.
Przynosza szybka ulge przy odczuwaniu suchosd, podraznienia, zmeczenia oczu oraz uczucia piasku
pod powiekami. Krople zawieraja hialuronian sodu, ktéry jest naturalnym sktadnikiem tez.
Starazolin HydroBalance nie zawiera konserwantow.

- Starazolin HydroBalance jest szczegdlnie wskazany w przypadku:

: - * narazenia oczu na dziafanie draznigcych czynnikow srodowiskowych m.in: kurz, dym, promieniowa-
nie UV, klimatyzacja, wiatr

* obnizonej czestosci mrugania spowodowanej ogladaniem telewizji, czytaniem, diugotrwaty praca
przed ekranem monitora itp.

« Zbyt matej ilodci ez lub zmiany ich sktadu m.in.: u oséb majacych zespdt suchego oka oraz u oséb
powyzej 40. roku zycia

Producent: Adamed Pharma SA.

ageiipe=y

LUTEZAN OMEGA 3 suplement diety zawiera specalnie dobrang kompozycje karotenoidéwiluteiny i zeaksantyny), witamin oraz mineraiéw waznych dla

o ek q pravidlowedo funkgonowania ludzkiego organizmu, w tym rowniez narzad wzroku. Daziatanie: LUTEZAN OMEGA 3 suplemert diety to riedzy innymi

0s0b noszacych soczewki kontaktowe ) Luteina, ki6ra jest naturalnym karotenoidem wchodza(ym w suad barwnika plamki z6ej; Zeaksantyna, kicra jest naturainym karotenoidem wchodzacym

b Krople moga by¢ stosowane przez osoby noszace soczewki kontaktowe wszystkich typow* w sktad barwnika plamki Ottej; Ni (NNKT) z grupy OMEGA 3 (EPA'| DHA) wystepujace w siatkowce oka; Kwas

- dokozaheksaenowy (DHA) przyczynia sie do utrzymania Erawwdmego widzenia (korzystne dziafanie wystepuje w przypadku spozywania 250 mg DHA

dziennie); Witamina C, kiéra pomaga w ochronie komérek przed stresem oksydacyinym i w regeneradii zredukowane) formy witaminy E oraz przyczynia

sie do zmnigiszenia uczucia zmeczenia i znuzenia; Witamina E, kira pomaga w ochronie komarek przed niszczacym dziataniem wolnych rodnikow

tlenowych; Cynk pomagkajacy w ochronie komérek przed stresem oksydacyinym. Udowodniono, ze cynk pomaga w Utrzymaniu prawidiowego widzenia;
Selen wspierajacy antyoksydacyjne procesy w komérkach; MiedZ, ktéra pomaga w ochronie komérek przed stresem oksydacyjnym.

*po konsultagi z lekarzem okulistq
Podmiot prowadzacy reklame: ZF Polpharma SA. Producent: Polfa Warszawa S.A.
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TO JEST WYROB MEDYCZNY. UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA.

SUPLEMENT DIETY

Potazek MAX
50 kapsutek
o przedtuzonym uwalnianiu

LipiForma plus
30 kapsutek

Potazek MAX - Suplement diety zawierajacy potas, ktéry pomaga utrzymac

Polska 5p.z 0.0

prawidtowe cisnienie krwi oraz prawidtowe funkcjonowanie uktadu

nerwowego i prawidtowe funkcjonowanie migsni.

Zastosowanie: Suplement diety Potazek MAX jest przeznaczony do stosowania u 0séb
dorostych, ktdre chcg wspomoc pokrycie zapotrzebowania organizmu na potas. Potazek
MAX polecany jest w szczegdlnosci dla osob dbajacych o prawidtowe cisnienie krwi. Potas
zawarty w suplemencie diety wspomaga réwniez prawidtowe funkcgjonowanie uktadu
nerwowego, prawidtowe funkgonowanie migsni

Dawkowanie: Dorodli: 1kapsutka 2 razy dziennie, w trakcie positku lub tuz po nim popijajac woda
Opakowanie: Kapsutki o przedtuzonym uwalnianiu 50 sztuk.

SKEADNIKI: ekstrakt z nasion soi (Glycine max (Linn.) Merr), standaryzowany na zawartos¢ 99% fitostero-li,
43-48% beta-sitosteroly; zelatyna wotowa; ekstrakt z czosnku (Allium sativum L), standaryzowany na za-wartos¢
5% allicyny; ekstrakt z fermentowanego czerwonego ?/ZU standaryzowany na zawarto$¢ 4% monako-liny K;
koenzym Q10 (ubichinon); substancja wypetniajaca: celuloza mikrokrystaliczna; substancja przeciw-zbrylajaca:

sole magnezowe kwasow ttuszczowych; polikosanol z trzciny cukrowej, standaryzowany na zawar-tos¢ 60%
oktakosanolu; substancia przeowzbr{\ajaca dwutlenek krzemu; witamina B12 (cyjanokobalamina); witamina B6
(chlorowodorek pirydoksyny); barwnik: tlenki i wodorotlenki zelaza; pikolinian chromu; kwas foliowy.

Sktad: Chlorek potasu, substancje pomocnicze.
Producent: Adamed Pharma S.A. Piefikow, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosnow

Producent: Adamed Pharma SA.

AbAlagn

SUPLEMENT DIETY POM/10676/04/22

SUPLEMENT DIETY

Bioprazol® Bio MAX’

Omeprazolum

20 mg - 14 kapsutek twardych

Ulgix® WZDECIA MAX
Simetikon
240 mg - 30 kapsutek miekkich

- Ulgix
[

Ulgix Wzdecia Max stosowany jest: do fagodzenia objawow zwigzanych z nadmiernym nagromadzeniem gazéw w jelitach,
takich jak: uczucie petnosci, sine wzdecia, odbijanie; w celu usuniecia gazéw i powietrza przed wykonaniem badan
diagnostycznych w obrebie jamy brzusznej, dla poprawy jakosci obrazéw uzyskiwanych technika radiologiczng, ultrasonogra-
ficzng i endoskopowa. Ulgix Wzdecia Max zawiera symetykon w wysokiej dawce. Dzieki temu zwigksza sie efektywnos¢
dziatania preparatu, co wplywa na skuteczniejsze tagodzenie dolegliwosci wywotywanych przez sine wzdecia.

Producent: PRZEDSIEBIORSTWO PRODUKCI FARMACEUTYCZNEJ HASCO-LEK S.A. 51-131 Wrodaw, ul. Zmigrodzka 242 E.

MAX

.5 8
1 ?’
20,

TRAWIENIE

Bioprazol Bio MAX, 20 mg, kapsutki dojelitowe, twarde: Jedna kapsutka twarda zawiera 20 mg
omeprazolu (Omeprazolum). Wskazania do stosowania: Bioprazol Bio Max jest wskazany do
stosowania w leczeniu objawow refluksu zotadkowo przetykowego (np. zgagi i zrzucania kwasnej
tresci zotadkowej) u pacjentéw dorostych.

Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. z 0.0., ul. Watbrzyska 13, 60-198 Poznan

GYNOXIN® PROTECT

10 globulek dopochwowych

uroFuraginum max’

Furazidinum
100 mg - 30 tabletek

GYN/2023-08/39

Gynoxin® PROTECT to wyréb medyczny wspomagajacy efekt leczenia infekgji intymnej, przywracajacy prawidtowe
pH pochwy, dziatajgcy tagodzaco, przeciwéwiadowo i nawilzajaco. Gynoxin® PROTECT wspomaga proces leczenia
objawdw zwigzanych z zapaleniem sromu i pochwy réznego pochodzenia. Chroni btone $luzowa pochwy przed
namnazaniem chorobotworczych mikroorganizméw, przywraca prawidtowe pH pochwy i tagodzi objawy, w tym
$wiad. Wspomaga regeneradje $luzéwki po leczeniu.Wspomaga proces leczenia:przywraca prawidtowy odczyn pH
pochwy; chroni przed patogenami; nawilza. Globulka dopochwowa Gynoxin® PROTECT zalecana jest jako
uzupetnienie leczenia infekdji intymnych réznego pochodzenia.Importer/Podmiot prowadzacy reklame: Recordati
Polska sp. z 0.0. Autoryzowany przedstawiciel: Erbozeta Austria GmbH Producent: Logus Pharma S.rl.

UR0/09265/10/21

Urofuraginum Max lek OTC stosowany w zakazeniu dolnych drég moczowych.
Wskazania: Zakazenie dolnych drég moczowych. Dawkowanie: Dorosli | miodziez powyzej 15. roku zycia: pierwszy dzier stosowania: 400 mg na dobe
w 4 dawkach podzielonych (1 tabletka co 6 godzin), nastepne dni leczenia: 300 mg na dobe w 3 dawkach podzielonych (1 tabletka co 8 godzin). Czas
stosowania: Lek stosuje sie zwykle 7-8 dni. Jedli objawy nasilg sie lub nie ustapig po 7-8 dniach, nalezy zwrécic sie do lekarza. Opakowanie: Tabletki 15 lub
30 sztuk Skfad: Jedna tabletka zawiera 100 mg furazydyny. Podmiot odpowiedzialny: Adamed Pharma SA, Piefikéw, ul. M. Adamkiewicza 64, 05152

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

ZDROWIE INTYMNE

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

*To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dota-
czong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.

W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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pielegnacje

NISKIE TEMPERATURY, WAHANIA
WILGOTNOSCI, WIATR. DO TEGO
ZANIECZYSZCZONE SRODOWISKO
| MNIEJSZA PORCJA StONECZNEGO
SWIATLA. JAK WESPRZEC | DOBRZE
OCHRONIC SKORE ZIMOWA PORA?

ima wciaz borykamy sie ze skutkami letnich zaniedban

w pielegnacji. Jesli niewystarczajgco chronitas cere przed
promieniowaniem UV i goracem, teraz mozesz obserwowac
przebarwienia, suchos¢ skory, jej nierdwna teksture czy gorsze
wchfanianie kosmetykow. Chtodne miesiagce ,dorzucajy”
swoje wymagania: trzeba wzmocni¢ bariere hydrolipidowa,
wdrozy¢ intensywne odzywianie, nawilzanie. Plus - koniecz-
nie - fotoprotekcje, ktdra zabezpieczy cere przed dziataniem
UVA, UVB oraz HEV (gdy za oknem nieciekawie, duzo wiecej
czasu spedzasz przed ekranem, chocby ogladajac seriale).

JAK ZATEM POWINNA WYGLADAC TWOJA
ZIMOWA KOSMETYCZKA?

Serum - najlepiej z witaminami C (dziata rozja-

o S$niajaco) oraz E (silny antyoksydant i nawilzacz),
kwasem hialuronowym (przeciwdziala ucieczce wody),
olejami roslinnymi (wzmacniaja i dziataja okluzyjnie)
i sktadnikami tagodzacymi (np. alantoing). Jezeli masz
cere dojrzatg - siegnij po serum z retinolem lub reti-
nalem (jezeli masz skore wrazliwsza): zima to najlepsza
pora na wprowadzenie do pielegnacji retinoidow.

Krem - najlepiej odzywczy, ale takze nawilzaja-
e cy. Nie powinno w nim zabraknga¢ takich sktad-
nikéw, jak ceramidy, peptydy, aminokwasy, koenzym
Q10, kwas hialuronowy, witaminy, niacynamid czy

tagodny preparat do oczyszczania - np. pianka glutation.

e 0Czyszczajgco-nawilzajaca, zel lub emulsja do sto- Filtry UV - dzie-
sowania rano i wieczorem, po demakijazu. Dobrze, jesli : 5

preparaty te majg w sktadzie probiotyki i prebiotyki
wspierajace mikrobiom skory (np. pateczki kwasu mleko-
wego, inuling), substancje tagodzace (np. pantenol), wita-
miny (np. C), wyciagi roslinne (np. z jagdd acai). Pamieta;,
by zima nie stosowac zbyt agresywnych kosmetykow,
np. na bazie alkoholu, by nie podrazniac¢ skéry.

RAZ
NATYDZIEN ZROB
PEELING ENZYMATYCZNY
- ROZPUSZCZAJACY MARTWE
KOMORKI NASKORKA, LECZ
ZNACZNIE MNIEJ INWAZYJNY
NIZ TRADYCYJNY - MECHANICZ-

o ki nim ochro-
nisz skore przed
skutkami fotosta-
rzenia, ale takze
- jesli zdecydu-
jesz sie na piele-
gnacje z retino-

NY (GRUBO- LUB

Tonik - moze by¢ nawilzajacy, np. z kwasem hialu- idami - uchronisz DROBNOZIARNISTY).
o ronowym, albo lekko ztuszczajacy, np. zkwasami | sie przed
AHA i PHA, ale o niskim stezeniu. . przebarwieniami.
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zZ nas ma w sobie
cos wyjatkowego.
Znajdz atut w swoim
wygladzie
1 go podkresl

Gladkie,
mocne,

L SIN

drowe i silne paznokcie to wypadkowa genow,

z prawidlowej pielegnacji oraz diety. Na te pierw-
sze nie mamy wplywu, jednak pozostale dwa
elementy sg jak najbardziej modyfikowalne. A zatem...

NA POCZATEK TROCHE ANATOMII

Ze wzgledu na budowe i fakt, ze tak naprawde sa mar-
twym, zrogowacialym tworem, paznokcie sprawiaja
czasem nie lada klopoty, poniewaz slabe i uszkodzone
— sa bardzo trudne do zregenerowania. Powstaja jako
wytwory naskorka, a ich zdrowie zaczyna sie tuz przy
nasadzie, w wale paznokciowym. Dlatego nalezy o nie-

Nie tylko utwardzane
swiatlem UV lakiery i zele
zapewnig ci odporna plytke
i trwaly manikiur. Poznaj
naturalne substancje, ktére
wespra zdrowie i estetyczny
wyglad paznokeci.

/ TEKST Amelia Géralczyk

o)

go szczegblnie dbaé — pod nim znajduje sie macierz
paznokcia. Uwaga wiec na skorki! Nie wolno ich zbyt
mocno odsuwac¢ ani wycinac¢, powinny tez by¢ odpo-
wiednio nawilZone.

Sama za$ plytka, zwlaszcza gdy ma tendencje do roz-
warstwiania sie lub kruchosci i lamliwosci, takze powin-
na by¢ traktowana ostroznie. Uzywaj wiec drobnoziar-
nistych pilniczkéw papierowych lub szklanych, paznokcie
piluj delikatnymi ruchami w jednej plaszczyznie i jed-
nym kierunku. Nie szarp! W sytuacji, gdy czeka cie sprza-
tanie i moczenie rak — lepiej spilowa¢ je na krotko,
a do domowych prac uzywaé gumowych rekawiczek.

34 / GRUDZIEN/STYCZEN/LUTY 2023-2024

FOTO: ADOBE STOCK

JADLOSPIS DLA PLYTEK

Jesli cheesz cieszy¢ sie pieknymi i zdrowymi paznokciami przez cala
zime, zadbaj réwniez o ich odzywienie od wewnatrz, poniewaz dla ich
kondycji wazny jest twoj stan zdrowia. W diecie nie moze zabrakna¢
metioniny i glutaminy, ktdre znajdziesz miedzy innymi w serach i twa-
rogach, miesie i jajkach. Wazny jest poziom zelaza i ferrytyny, ktéry
warto sprawdzi¢ podczas badan krwi. Do substancji wplywajacych
korzystnie na stan paznokci naleza takze siarka, selen, krzem, wapn
i miedz oraz witaminy z grupy B: B7, czyli biotyna, i B12, a takze wita-
mina C, ktéra warto stosowaé razem z suplementami z zelazem.

NATURALNIE, A SKUTECZNIE

Czy w pielegnacji jestes skazana jedynie na silne, chemiczne odzywki
i nakladanie zeldw lub hybryd? Okazuje sie, ze naturalne skladniki
sg, jak zawsze, niezawodne takze w pielegnacji dloni.

» Wsrdd nich znajdziesz caly arsenal olejow — rycynowy, jojoba, wie-
siolkowy, konopny czy Iniany, a takze maslto kakaowe i shea. Szu-
kaj ich w kremach do rak i odzywkach do skorek, ale tez wykorzy-
stuj do domowej pielegnacji.

« Nadaje sie do niej réwniez oliwa z oliwek. Mozesz przyrzadzié z niej
odzywcza kapiel, moczac rece w miseczce z cieptym, aromatycznym
plynem z dodatkiem wyci$nietej kapsulki z witaming A+E.

« Innym, wystepujacym naturalnie w skorze skladnikiem, jest mocz-
nik o wlasciwoS$ciach zmiekezajacych naskorek. Krem z jego dodat-
kiem wecieraj w skorki i waly paznokciowe, zwlaszcza gdy sa suche
1luszczace sie.

« Bogaty w biotyne i krzemionke skrzyp polny nadaje sie zaréwno
do suplementacji, np. w postaci herbatek i kapsulek, ale takze jest
skladnikiem odzywek do paznokei i skorek.

« Do nowosci ostatnich lat naleza fitokeratyna, czyli roslinny hydrolizat
z pszenicy, kukurydzy i soi, bogaty w aminokwasy, oraz roslinny kola-
gen — glikoproteina z drozdzy, o wlasciwosciach nawilzajacych. W domo-
wej apteczce pomocne beda takie produkty jak zelatyna, doskonala
na maseczki na dlonie i paznokcie oraz miod, wosk pszczeli i propo-
lis, czyli kit pszczeli. Te ostatnie oprocz wlasciwosci odzywezych dzia-
laja tez przeciwbakteryjnie i lagodzg podraznienia skory. ¢

DOMOWE SPA

Obecnie na rynku dostepne sa tez odzywki i lakiery pozbawione
szkodliwych substancji (np. formaldehydu, toluenu), za to wzboga-
cone o witaminy, np. E, czy cenne aminokwasy.

Aby cieszy¢ sie pieknym manikiurem, zrezygnuj tez z acetonu

i agresywnych zmywaczy do paznokci. Zanim za$ pomalujesz paz-
nokcie kolorowym lakierem, zapewnij im odpowiednig pielegnacje

i zorganizuj sobie domowe spa - pomocz dtonie w cieptej mieszance
olejow albo zréb Zelatynowa maseczke, a na noc posmaruj grubo
odzywczym kremem i natéz bawetniane, przewiewne rekawiczki.
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Najtrudniejsza rzecza

w byciu slawnym jest

to, ze ludzie zawsze

sg dla ciebie mili. Jestes
W rozmowie i wszyscy
zgadzaja sie z tym,

co mowisz — nawet jesli
mowisz cos zupelnie
szalonego. Potrzebujesz
ludzi, ktéorzy moga
powiedzie¢ ci to, czego
nie chcesz uslyszec.

George Clooney
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D/ IECION

George Clooney

PRZYPOMINA,

ze w domu rzadzi ich mama’

Magazyn ,,People” trzykrotnie przyznal mu tytul najseksowniejszego mezczyzny
Swiata, a ,Time” regularnie umieszcza w czolowce najbardziej wplywowych ludzi
globu. Przez lata George Clooney uchodzil za najwiekszego playboya
w Hollywood. A potem w jego zyciu pojawila sie ambitna prawniczka.

/ TEKST Katarzyna Janicka

~

ziecinstwo kojarzy mu sie z przeprowadzkami.
D To byla lekcja, ktora zapamietal na cale zycie.

~Spotkalo mnie wiele przemian. Najpierw cho-
dzitem do jednej szkoly, gdzie uwazano mnie za idiote,
a potem przeniostem sie do innej, gdzie uchodzitem
za geniusza. To nauczylo mnie duzej elastycznoscei i dystan-
su do samego siebie” — przyznal.

Zapamietal tez rade, ktora uslyszal od ojca i ciotki Rose-
mary (znanej pie$niarki jazzowej): jesli czego$ chcesz, musisz
po to siegna¢. Do dzisiaj ja stosuje, z réznym skutkiem.

W szkole $redniej George Clooney postanowil zostac
zawodnikiem druzyny bejsbolowej Cincinnati Reds. Musiat
porzuci¢ marzenie, bo nie przeszed} pierwszego etapu eli-
minacji. Skoncentrowal sie wiec na nauce, a jego nowym
celem stala sie kariera dziennikarska. Tuz przed uzyska-
niem dyplomu rzucit studia w Northern Kentucky Univer-
sity. Powod? Kuzyn Miguel Ferrer, wtedy poczatkujacy
aktor, p6Zniej znany m.in. z roli agenta FBI Alberta Rosen-
fielda w kultowym serialu ,Miasteczko Twin Peaks”, namo-
wit go do przyjazdu do Los Angeles. Byl rok 1982.

Przez dwanas$cie miesiecy George biegal z castingu
na casting, ale odchodzil z kwitkiem. , To byly ciezkie cza-
sy. Sypialem u ré6znych ludzi nawet w lazience” — wspomi-
nal w rozmowie z ,Empire”. Ferrer zalatwil mu epizod
w horrorze ,,Grizzly 2: Zemsta”. Film czekal na swoja pre-
miere prawie 40 lat. Przerwano montaz, bo zaginal... mecha-
niczny niedzwiedz. Dopiero w lutym 2020 r. kinowy debiut
Clooneya trafil na ekrany. Bohater George’a zginal w trak-
cie milosnych amordw w Spiworze z dziewczyna grana przez
Laure Dern. Zmasakrowal go... mechaniczny niedzwiedz.

Przez ponad dekade Clooney grywal epizody, czasem
drugo- i trzecioplanowe role w serialach i horrorach
o zabdjczych pomidorach. Kiedy skonczyl 30 lat, nic nie
wskazywalo, ze zostanie jednym z najwiekszych gwiazdo-
row Hollywood.

»CZYM JEST TA SLAWA?”

Przelom nastapil w 1994 r. George zdobyl wtedy role dok-
tora Douglasa ,,Douga” Rossa w serialu ,,Ostry dyzur”.
Po premierze odcinka pilotowego nastata Clooneymania.
Na planie serialu George poznal Quentina Tarantino, kto-
ry rezyserowal go$cinnie jeden z odcinkéw i wkrotce zapro-
ponowatl mu role w swoim filmie ,,0d zmierzchu do $§wi-
tu”. Potem przyszly kolejne oferty.

Pierwsza dekada XXI wieku uplynela George’owi
na umacnianiu pozycji supergwiazdora. Grat w kasowych
hitach, pisal scenariusze, rezyserowal, produkowal, zdo-
bywal nagrody (m.in. Oscara dla najlepszego aktora dru-
goplanowego w filmie ,,Syriana”). Wszedt na hollywoodz-
ki szczyt i do dzisiaj na nim pozostaje. Woda sodowa nie
uderzyta mu do glowy. W wywiadzie dla ,,Hollywood
Reporter” humaczyl, ze jest szczeSciarzem, gdyz prawdzi-
wa stawa przyszta do niego po trzydziestce, kiedy tatwiej
sobie z nig poradzi¢. Nauczyt sie ostroznie dobierac¢ sto-
wa w swoich wypowiedziach. Gdy w 2000 r. ostro skry-
tykowal wojne w Iraku, stal sie bardzo kontrowersyjna
postacia. W jednym z magazyn6w pojawila sie okladka
z jego wizerunkiem i ogromnym tytulem ,Zdrajca", zain-
teresowal sie nim nawet Bialy Dom. Dzisiaj czuje sie juz
bezpiecznie. Kiedy wspiera takie sprawy jak Darfur czy »
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Lubie smiac sie z siebie! Uwielbiam przektuwac ten
pusty balon z napisem ,gwiazdorstwo”.

Kiedys za duzo pitem. Bardzo lubie pi¢ i byt taki czas
w moim 2yciu, ze przekraczatem granice, przestatem by¢
po prostu zabawny i potrafitem sie upic p6Zno w nocy
bez zadnego powodu. Wiec przestatem pic.

Wszyscy, ktérzy nie przyznajg sie do tego, Zze czasami
czujq sie samotni - ktamiq. Najwieksza samotnos¢
dopada cie zwykle w miejscach publicznych. Lqgdujesz
w jakims miejscu i konczysz otoczony matq grupkq oséb,
dla ktoérych jestes swietng rozrywkg.

Haiti, ma $wiadomos¢, ile mozna zdzialac, wykorzystujac
tylko swoja slawe. ,,Wszystko, co musisz zrobi¢ jako cele-
bryta, to rzuci¢ $wiatlo na pewne sprawy” — tlumaczyl
w wywiadzie dla ,Vanity Fair”.

»WSZYSTKIE KOBIETY NA SWIECIE”

Na liscie kobiet, ktdre na dhuzej lub krdcej zagosceily w zyciu
aktora, znalazly sie kolezanki po fachu (Lucy Liu, Renée
Zellweger, Cameron Diaz, Charlize Theron, Teri Hatcher,
Elisabetta Canalis), modelki (Lisa Snowdon), gwiazdy fil-
mow pornograficznych (Ginger Lynn Allen), wrestlerki
(Stacy Keibler), przedszkolanki (Céline Balitran), spad-
kobierczynie farmaceutycznych imperiéw (Gianna Elvi-
ra Cantatore). Wedlug tabloidéw Clooney byl najwiek-
szym playboyem w historii Hollywood (zdetronizowat
Warrena Beatty).

Rande Gerber, maz supermodelki Cindy Crawford
i przyjaciel aktora, stwierdzil: ,,George kocha wszystkie
kobiety na $wiecie”. Jedli jednak wierzyé¢ amerykanskie-
mu brukowcowi ,,The National Enquirer”, Clooney roman-
sami leczyt zZlamane serce — nieudany zwiazek z Kelly Pre-
ston (aktorka odeszla do innego — Charliego Sheena).

Wkroétce po rozstaniu z Kelly George o$wiadczyl sie
aktorce Talii Balsam i zostal przyjety. Malzenstwo prze-
trwalo dwa lata. George Clooney zadeklarowal, ze nie chce
juz trwalych zwiazkow, jak rowniez, ze nigdy nie zostanie
ojcem. ,Nie chce byé facetem, ktory angazuje sie w rodzi-
cielstwo na pét gwizdka, tak jak mialem w zwyczaju trak-
towaé wiele rzeczy w moim zyciu. W chwili, gdy co$ mnie
przerasta, trace zainteresowanie. Nie chce ponosic odpo-
wiedzialno$ci za zniszczenie kogo$ w ten sposéb” — mowil
w wywiadzie dla ,Vogue’a”. A potem na jego drodze sta-
nela mlodsza o 17 lat prawniczka Amal Alamuddin. Byt
lipiec 2013 r.

»SPOTKALEM KOGOS, DLA KOGO
ZMIENILEM SWOJE ZYCIE”

W pbzniejszych wywiadach George Clooney nie ukrywal,
ze zakochal sie w Amal, gdy tylko zobaczyl ja w swoim
domu nad jeziorem Como we Wloszech. O malzenstwie
jednak nie myslat: ,Uznalem, ze co$ takiego jak mito$c
do grobowej deski po prostu nie jest mi pisana” — wyznal.
Wszystko zmienila wspolna podroz do Afryki: ,,Nie wiem
dlaczego, ale zyrafy strasznie do niej Ignely. Podchodzily
tylko do niej. Zrobilem jej wtedy zdjecie, uSmiechnela sie
do obiektywu. I w tym momencie wiedzialem juz, ze musze
sie jej o$wiadczy¢” — wyjawil.

Zareczyny odbyly sie 28 kwietnia 2014 r., a §lub 27 wrze-
$nia 2014 r. w weneckim ratuszu. 6 czerwca 2017 r. caly
Swiat dowiedzial sie, ze hollywoodzki gwiazdor zlamat
swoja druga obietnice. W londynskim szpitalu Chelsea
and Westminster Amal Clooney urodzila bliznieta, Elle
i Alexandra.

Zachodnie media co jaki$ czas spekuluja o kryzysie
w malzenstwie Clooneydw, ale to jedynie plotki, ktore
nigdy nie znajduja potwierdzenia. ,George przez dhugi czas
watpil, czy kiedykolwiek spotka bratnig dusze, o ktérej
zawsze marzyl. Ale kiedy pojawila sie Amal, wszystko sie
zmienilo. [...] Ida na kompromis, wyznaczaja sobie grani-
ce i utrzymuja zwiazek na wlasciwym torze. [...] George
jest bardzo oddanym i kochajacym ojcem, ale zawsze przy-
pomina dzieciom, Ze to ich mama tu rzadzi” — ujawnil
przyjaciel pary. A hollywoodzki gwiazdor przyznal: ,,Spo-
tkalem kogo$, dla kogo zmienilem swoje zycie. Spotkalem
kogo$, kogo zycie znaczy dla mnie wiecej niz moje wlasne.
Nigdy wczeéniej nie doswiadczylem czego$ takiego”. &
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ZALETY KRIOTERAPII:

ogranicza stany zapalne i bél
wspiera odnowe tkanek i procesy
naprawcze w nich zachodzace
dobrze dziata na stawy - np. w stanach
zwyrodnieniowych, przecigzeniach, po urazach

ma zastosowanie w leczeniu nadwagi i otytosci

- powoduje trwate niszczenie komérek ttuszczowych
korzystnie dziata na uktad naczyniowy - zwieksza sie
wydolnos¢ serca

moze poprawiac nastréj - zimno stymuluje produkcje
endorfin, hormondw szczescia, ale takze obniza
poziom stresu, stanéw lekowych, a nawet
depresyjnych

dopinguje uktad odpornosciowy do lepszej pracy

- poprawia sie nasza odpornos¢

regeneruje skore.

DLACZEGO TAK SIE DZIEJE?

Kiedy miejscowo dziatamy na organizm niskimi tempe-
raturami, dochodzi najpierw do obnizenia temperatury
komérek i tkanek, skurczu miesni i naczyn krwiono-
$nych, co sprawia, ze krew i limfa ptyna wolniej.

Ale potem - wskutek obrony tkanek i narzadéw przed
zimnem - nastepuje odbicie, rozszerzenie naczyn

i wzmozona cyrkulacja krwi. Dzieki temu tkanki zyskuja

sposoOb na...

e  DZIALANIE

/IMNE

OKAZULJE SIE, ZE NISKIE TEMPERATURY
MAJA ZBAWIENNY WPLYW NA NASZE
CIALO. KRIOTERAPIA ZNAJDUJE

ZASTOSOWANIE W PROFILAKTYCE

*: ZDROWOTNEJ | LECZENIU.

ALE TAKZE W PIELEGNACIJI.

dobre dotlenienie, substancje odzywcze sprawniej kraza,
lepiej tez przebiega detoksykacja. Naturalne mechanizmy
regeneracyjne sg pobudzone i nastepuje autonaprawa.

DLA SKORY

Naprzemienne podawanie zimna i ciepta - stosowane
np. w zabiegach kriolipolizy - ma silne dziatanie ujedrnia-
jace. Wtékna kolagenowe i elastynowe sg wzmacniane,
co skutkuje zwiekszonym napieciem. Ponadto zimno
uszczelnia bariere hydrolipidows, co odczuwasz jako
poprawe nawilzenia skéry. Dodatkowo metoda ta ma
zastosowanie w terapii cellulitu oraz usuwania nadmiaru
tkanki ttuszczowej. Juz O st. C powoduje $mierc¢ adipocy-
téw - komoérek ttuszczowych - i to Smier¢ nieodwracal-
na. Dlatego krioterapia (lub kriolipoliza) to skuteczne
metody walki o piekng sylwetke, pod warunkiem

ze jednoczesnie stosujesz sie do zasad zdrowej diety

i nie zapominasz o regularnym ruchu.

PRZECIWWSKAZANIA:

Zrezygnuj z terapii zimnem, jesli jestes na nie nadwrazli-
wa, ale takze gdy: jestes w trakcie lub po infekcji albo
intensywnym leczeniu, masz zaawansowang miazdzyce,
anemie, choroby serca (w tym przebyty zawat), niewydol-
nos¢ oddechowa, zakrzepice, zapalenie pecherza moczo-
wego, spodziewasz sie dziecka lub cierpisz na epilepsje.
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Uwaznos$¢ na siebie i umiejetno$¢é mowienia wprost, ale z szacunkiem, czego potrzebujemy

— to podstawa dobrych relacji ze sobg i innymi ludzmi. Mozna sie tego nauczy¢.

/ TEKST Aneta Kacperczak

®

zy zastanawialas$ sie kiedys, dlaczego niekto-
C rzy ludzie sa bardziej zgorzkniali od innych?

Na czym polega ich frustracja? Czy nie bywa
tak, ze czesto sami chetnie ofiarowujemy innym wspar-
cie i obecno$¢, a z drugiej strony, gdy sami tego potrze-
bujemy, nie prosimy o to, a zarazem narasta w nas zal,
ze kto$ nie domysla sie, ze jesteSmy w potrzebie? Zasta-
noé6wmy sie nad tym chwilke.

POTRZEBY I AUTENTYCZNOSC
Gdy moéwisz o tym, co lezy ci na sercu, dbasz o swoje
szczeScie 1 dobrostan: nie tlumisz emocji, ale pozwa-

lasz sie im uwalniaé, a zarazem masz szanse na budo-
wanie autentycznych relacji z ludzmi. To wladnie auten-
tycznoé¢ jest niezbedna dla zdrowia psychicznego, nie
nalezy jej jednak myli¢ ze szczeroécia za wszelka cene
ani z przekraczaniem czyich$ granic.

W kwestii potrzeb jestes dla siebie najwyzsza instan-
cja, poniewaz nikt nie zna ich lepiej od ciebie. Jesli
je thumisz, naturalne emocje, ktore sie pojawiaja, to zlosc¢
i rozzalenie, ze kto$ nie domys$la sie, czego potrzebu-
jesz i oczekujesz. Mowienie o tym nie jest ani obcigza-
niem kogos, ani formg manipulacji — o ile stosujesz sie
do pewnych zasad. Jest na to sposob, oparty miedzy
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innymi na koncepcji Marshalla B. Rosenberga, zwanej porozumieniem
bez przemocy (NVC, Nonviolent Communication). U jego podstaw leza
wyrozumialo$¢ i szacunek nie tylko do drugiego czlowieka, lecz tak-
ze do siebie. Poniewaz bez wgladu w siebie i dzialania w zgodzie ze soba
nie masz co liczy¢ na dobra komunikacje z innymi.

ZNAC STEBIE

Absolutnym minimum jest tu uwaznoé¢ na swoje emocje i uczucia — nie
mozesz ich thumié i dobrze byloby nauczy¢ sie je rozpoznawac oraz nazy-
waé. W internecie i poradnikach psychologicznych znajdziesz listy emo-
¢ji z objadnieniem, co jest w istocie emocja, a co uczuciem — np. pogar-
da jest emocja, a pokora — uczuciem. Dzieki temu wgladowi nauczysz
sie rozrozniac¢ czysta emocje, np. ztos$é, od wybuchowosci, ktora jest
postawg, a takze akceptowac to, co czujesz, nie wypierac tego i co naj-
wazniejsze — nie zrzuca¢ odpowiedzialnoéci za to na innych.

BEZ PRZEMOCY
Wyrazenie pro$by w modelu NVC przebiega czteroetapowo.

 Po pierwsze, zaczynasz od obserwacji i stwierdzenia suchego fak-
tu, bez ocen i interpretacji.

* Po drugie, mdwisz o emocjach, ktore sie w zwiazku z tym
zrodzily.

« Po trzecie, wyrazasz swoja potrzebe, ktora nie zostala zaspokojo-
na i wywolala wlaénie te emocje.

» Po czwarte, prosisz bliskg osobe o to, by zrobila co$ konkretne-
go, co moze te potrzebe zaspokoié¢. Taki komunikat moze brzmiec
tak: ,UmowiliSmy sie, ze wrécisz do domu przed 19 i wspolnie przy-
gotujemy $wiagteczny pasztet, jednak wrocile$ po godzinie 21 bez
uprzedzenia, ze bedziesz p6zniej. Czuje sie w z zwigzku z tym roz-
czarowana i zla. Prosilabym cie, by$ nastepnym razem wracat
na czas, jesli jeste$émy na co§ umoéwieni”. W ten sposob zakomuni-
kujesz swoje emocje, ale bez obcigzania nimi drugiej strony. Masz
do nich prawo, tak samo jak twoj partner — ma prawo nie spelnic¢
twojej prosby. Pamietaj bowiem, ze formulujesz prosbe, a nie zada-
nie — wiec pozostawiasz drugiej stronie wolno$c jej spelnienia. Tyl-
ko wtedy, gdy godzisz sie na potencjalng odmowe, jest to sytuacja
bez przemocy i przymusu. Jednak niewyrazanie prosby wprost nie
prowadzi do niczego dobrego, poniewaz kazdy powinien odpowia-
dac¢ za siebie i ponosi¢ konsekwencje swoich dzialan.

TO SIE OPLACA

Gdy opanujesz te metody i dostosujesz swoje komunikaty do powyz-
szych zasad, nabedziesz cenne umiejetnosci, takie jak konstruktywna
komunikacja w czasie konfliktu, zauwazanie r6znic pomiedzy faktami
i emocjami, oddzielanie opinii od faktéw, stawianie granic i asertyw-
no$¢ czy umiejetno$¢ dawania informacji zwrotnej bez krytyki i oskar-
zen. Osadzona w sobie nauczysz sie tez przyjmowa¢ pochwaly i doce-
niac¢ siebie. To idealny prezent dla siebie samej pod choinke! &
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#» W celu poprawy zdolnosci
poznawczych u oséb
starszych

4% W ostabieniu pamieci
i sprawnosci umystowej
zwigzanej z wiekiem

#»  Skutecznos$é potwierdzona
badaniem klinicznym®

1.Bidzan L., Bilikiewicz A., Turczynski J. Wstepna ocena skutecznosci
i bezpieczenstwa wyciagu z mitorzebu japonskiego (preparat Ginkofar) w terapii
zespotow otepiennych. Psychiatria Polska 2005 May-Jun: 39(3): 559-66

Ginkofar® Intense

Kazda tabletka powlekana zawiera 120 mg Ginkgonis extractum siccum
raffinatum et quantificatum - kwantyfikowanego suchego wyciagu
z Ginkgo biloba L., folium (li§¢ mitorzebu) Wskazania: w celu poprawy
zdolnosci poznawczych u osob starszych (ostabienie pamieci
i sprawnos$ci umystowej zwigzane z wiekiem), w celu poprawy jakosci
zycia w tagodnej demencji. Produkt jest wskazany do stosowania u oséb
dorostych. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynna lub
na ktérgkolwiek  substancje  pomocnicza, cigza. Podmiot
odpowiedzialny: Biofarm Sp. z 0.0., ul. Watbrzyska 13, 60-198 Poznan

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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acznijmy od benefitow. Po pierwsze, rysowa-
z nie nie jest pasja dla wybranych — z powodze-
niem moze te umiejetno$¢ rozwingé nawet
pozornie nieutalentowana osoba. Po drugie, moze sta¢
sie §wietna forma wyciszenia i odprezenia. Po trzecie,
za jego pomocg wyrazisz emocje i poprawisz koncen-
tracje. Po czwarte, moze zadzialac jak psychoterapia.
I wreszcie — bywa doskonala okazja do nawigzania
nowych znajomogci.

BEZ INWESTYCJI
Jesli najbardziej lubisz pomagaé dzieciom w pracach
domowych z plastyki, to jest to hobby dla ciebie. Ale

7z olowkiem w dloni

Dzis, kiedy smartfonami ,,strzelamy”
dziesiatki zdje¢ dziennie, rysowanie
wydaje sie archaicznym zajeciem.

A jednak ma wiele zalet.

/ TEKST Aneta Kacperczak

{}

przyjemnos¢ i relaks w rysowaniu moze odnalezé kaz-
dy — wystarczy pozytywne nastawienie i cierpliwo$c.
Zajecie to na poczatku wymaga minimalnych nakla-
dow finansowych — przydadza ci sie olowki o réznej
miekkosci (B sa miekkie, H — twarde, a HB to najcze-
$ciej uzywany na co dzien otowek), lekko chropowaty
papier o gramaturze 90 g/mkw. i... troche wolnego cza-
su kazdego dnia. Nieco bardziej brudzacym, ale bar-
dzo wdziecznym i latwo Scieralnym materialem jest tez
wegiel, dostepny w wygodnych bloczkach. Na dalszym
etapie warto tez zaopatrzy¢ sie w kredki pastelowe
— na poczatek wystarczy najprostszy komplet szkolny
10 koloréw w drewnianych oprawkach, potem warto
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pokusic¢ sie o suche lub olejowe pastele badz kredki akwarelowe i cien-
ki pedzelek. Z biegiem czasu i rozwoju talentu mozesz poszerza¢ pale-
te barw o kolejne kredki, do kupienia pojedynczo lub w kompletach.

ROZEJRZYJ SIE

Sa rézne podejscia do nauki rysunku od podstaw, ale jednym z najprost-
szych jest odtwarzanie martwej natury — tego, co masz pod reka w kuch-
ni czy salonie. Kolorowy wazon, jabltko, blokowa, ozdobna $wieca
to przyklady przedmiotow, ktore ciekawie zalamuja $wiatlo i maja tatwe
do odwzorowania ksztalty. Ustaw je w prostej kompozycji i sprobuj
odtworzy¢ ich forme, proporcje i perspektywe. Ogolne zarysy wykonuj
twardymi oléwkami, a bardziej miekkich uzywaj do cieniowania i two-
rzenia struktury.

Nie rozstawaj sie ze szkicownikiem i nie zniechecaj, jesli pierwsze pro-
by beda nieco koslawe. Cwiczenie czyni mistrza, co w przypadku tego
hobby jest prawdziwa zlota zasada. Prébuj rysowac na nowo te same
kompozycje, a przekonasz sie, ze z kartki na kartke idzie ci coraz lepie;j.
Gdy rozwiniesz umiejetnosci odwzorowywania przedmiotéw olowkiem
badz weglem, wprowadz do rysunkéw kolory. Kredki sa bardzo wdziecz-
nym narzedziem, ktére pozwala osiagnaé efekt malarski mieszania sie
i przenikania barw.

ZRODEA INSPIRACJI

Na dalszych etapach nauki zglebisz tajniki rysowania postaci, perspek-
tywy i kompozycji. Ku inspiracji przypatruj sie dzietom ulubionych arty-
stow — oni rowniez musieli kiedy$ opanowac¢ takie same podstawy jak
ty. Wskazowki techniczne znajdziesz na kanalach w social mediach
—na YouTube, Instagramie czy TikToku.

Mozesz tez poszuka¢ kurséw rysunku w okolicy albo zainicjowa¢ sama
taki pomyst w lokalnym klubie aktywno$ci sasiedzkiej — z pewnoscia
znajdzie sie grupka osob, ktore bedg chcialy rozwina¢ swoje zdolnosci
plastyczne. Przy okazji nawiazesz nowe kontakty towarzyskie i zmoty-
wujesz sie do dzialania. Kto wie, moze po kilku miesigcach zaprosisz
bliskich na wernisaz swoich prac?

SIEA ARTETERAPII

Rysowanie jest medycznie wykorzystywane jako element terapii sztuka
- a wiec psychoterapii za pomoca ekspresii artystycznej - w leczeniu
wielu zaburzen poznawczych i zachowan, w tym stanéw depresyjnych
czy lekowych. Pomaga wyrazi¢ trudne emocje, nazwac je, ale takze
zmniejszyc ich nasilenie, a w rezultacie - lepiej sobie z nimi radzic. Spec-
jalistow w tym zakresie zrzesza Polskie Stowarzyszenie Terapii przez
Sztuke. Jednak site arteterapii mozna wykorzystac takze na wtasny
uzytek, profilaktycznie - dla ukojenia nerwéw, poprawy nastroju,
stymulacji koncentraciji, podtrzymania koordynacji wzrokowo-ruchowe;j.
W ksiegarniach stacjonarnych i online kupisz specjalne antystresowe,
relaksacyjne kolorowanki dla 0séb dorostych - warto je wyprobowac.
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Jest to suplement diety
sktadajacy sie z czterech
szczepow bakterii wystepujacych
w prawidtowej mikroflorze
przewodu pokarmowego.
Jedna kapsutka preparatu
zawiera 4 miliardy komoérek:
Lactobacillus acidophilus
' Bifidobacterium bifidum

Lactobacillus rhamnosus

Streptococcus thermophilus

SUPLEMENT DIETY



dobry kierunek

WENECJA POLNOCY

Odwiedziny w stolicy
Szwegcji to prawdziwa
gratka dla mitosnikéw
historii, etnografii i sztuki:

KATEDRA
SZTOKHOLMSKA

Mozna tu podziwiaé

renesansowa rzezbe

d FSw. Jerzego walczacego
ze smokiem, a takze

XVIl-wieczny obraz

przedstawiajacy

Sad Ostateczny.

Szwecja kojarzy nam si¢ z popularnymi meblami do samodzielnego montazu,

cynamonowymi buleczkami i dlugimi zimowymi wieczorami przy swiecach.
Jednak jej stolica, nawet przemierzona zaledwie w weekend,
moze nas zaskoczy¢ swoja réznorodnoscia.

: Rozciaga sie na czterech wyspach:
Stadsholmen, Helgeandsholmen,
Riddarholmen i Stromsborg.

sobie odwiedzanie kilku z nich
podczas weekendu. Do wejscia
uprawnia karta sztokholmska

skie ,,Schodki”, ale w najwezszych miejscach
nieprzekraczajgca 9o cm! Innym obiektem z tym

/ TEKST Ewelina Jabtoriczyk przedrostkiem jest najstarsza restauracja w Euro-

¢

yjatkowo urokliwy i malowniczy Sztokholm
W to idealny kierunek na kilkudniowe zwie-
dzanie, niezaleznie od pory roku, trzeba
jednak pamietaé, ze zimg dzien trwa tu zaledwie sze$é
godzin. Za sprawa polozenia na 14 wyspach bywa nazy-
wany Wenecja Polocy — cho¢ caly archipelag sztokholm-
ski to az 24 tysiace wysepek i skal przybrzeznych.
Miasto zalozone w XIII w. przez szwedzkiego mozno-
wladce Birgera Magnussona, zwanego Birgerem jarlem,
pojawia sie jednak juz weze$niej w sagach nordyckich jako
Agnafit (lub Agnefit) i jest laczone z mitologicznym kro-
lem szwedzkim, Agne. Czasy Sredniowiecza i najwieksze-
go rozkwitu miasta w XV i XVII wigku pamieta $wietnie
zachowana star6wka — Gamla Stan — obowigzkowy punkt
na mapie zwiedzania stolicy Szwecji.

Niemal polowa powierzchni gminy Sztokholm to tere-
ny zielone — parki i rezerwaty przyrody, a w jej obrebie
znajduje sie az 15 jezior. Pomimo tak zréznicowanego
polozenia miasto jest bardzo dobrze skomunikowane
— na wyspy prowadzg az 53 mosty, funkcjonuja tez prze-
prawy promowe, a sztokholmskie metro, liczace az 110
km dhugosci, to rowniez atrakcja turystyczna sama
w sobie. Uwazane jest za najdluzsza galerie sztuki
na §wiecie. Sciany i sklepienia 94 na sto stacji pokrywa-
ja obrazy, plaskorzezby i mozaiki, ale takze nowoczesne
instalacje wideo i fotosy.

Odwiedziny w stolicy Szwecji to prawdziwa gratka dla
mitosnikow historii, etnografii i sztuki — znajduje sie
tu bowiem ponad dwiescie muzedéw! Nie sposdb zobaczyc
je wszystkie w dwa-trzy dni, dlatego warto zaplanowaé
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Stockholmskortet, ktora mozna wykupic

na 24, 48 lub 72 godziny zwiedzania. Cze$¢ atrak-

¢jijest jednak bezplatna, dlatego wycieczka do Sztokhol-
mu nie musi by¢ bardzo kosztowna.

GAMLA STAN

Sztokholmska star6wka rozciaga sie na czterech wyspach:
Stadsholmen, Helgeandsholmen, Riddarholmen i Stroms-
borg, mamy wiec z jednej strony $wietnie zachowang daw-
n3 architekture, a z drugiej — malownicze nadbrzeza, ide-
alne do spaceré6w. W plan zwiedzania warto wlaczy¢
parlament, o ktérym opowie nam przewodnik, a wyciecz-
ka ta jest darmowa. W poblizu miesci sie takze muzeum
Sredniowiecznego Sztokholmu. Ciekawostka turystyczna
starego miasta jest niewatpliwie fragment kamienia runicz-
nego przy ulicy Préastgatan (Runestone), ktéry pamieta
pono¢ czasy na dlugo przed zalozeniem grodu. Gamla
Stan to rowniez kilka szwedzkich ,,naj”, np. najwezsza
uliczka Marten Trotzigs griand, przypominajaca warszaw-

pie — Den Gyldene Freden, w ktorej nie zmieniono pono¢
nic od 1722 roku (oczywiscie zapewne z wyjatkiem o$wie-
tlenia elektrycznego i udogodnien sanitarnych).

PALAC KROLEWSKI

Jeden z najwiekszych tego typu obiektéw w Europie — znaj-
duje sie tu az 600 pomieszczen oraz trzy muzea i biblio-
teka. Wprawdzie nie jest to rezydencja, w ktorej przeby-
wa na co dzien rodzina krolewska, ale pelni funkcje
reprezentacyjne.

KATEDRA SZTOKHOLMSKA

PW. SW. MIKOLAJA

Storkyrkan to gotycka, luteranska Swigtynia, ktora powsta-
ta w $redniowieczu, jednak przez wieki zyskata barokowy
sznyt fasad, renesansowa, 66-metrowa wieze, a wplyw
reformacji odcisnal swoje pietno rowniez na wnetrzu,
pozbawiajac go niektérych elementow. Mozna tu podzi-
wiac renesansowa rzezbe $w. Jerzego walczacego ze smo- »
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kiem, autorstwa Bernta Notke z Lubeki, a takze XVII-
-wieczny obraz przedstawiajacy Sad Ostateczny.

SKANSEN NA WYSPIE DJURGARDEN

Na te atrakcje warto przeznaczy¢ kilka godzin, bo jest
tu do odwiedzenia ponad 150 historycznych budynkéw,
przeniesionych z roznych rejonéw Szwecji. Skansen uka-
zuje zycie Szwedow przed epoka industrialng i to nie tyl-
ko dzieki odtworzonym z pietyzmem wnetrzom, lecz tak-
ze za sprawg przewodnikéw ubranych w stroje z epoki
i odgrywajacych scenki z wiejskiego zycia. Na terenie znaj-
duja sie rowniez zoo oraz restauracje. Warto wspomniec,
Ze sama nazwa ,,skansen” wywodzi sie wlasnie z tego miej-
sca, tak bowiem nazwal te ekspozycje jej tworca, Artur
Hazelius, w 1891 roku.

MUZEUM VASA
Jedna z wizytéwek stolicy Szwecji, a to za sprawa masz-
tow, ktore goruja nad dachem budynku. Imponujacy gale-

MUZEUM VASA

W srodku znajduje sie m.in.
imponujacy galeon kréla
Gustawa Adolfa Wazy.

{ PALAC KROLEWSKI

Jeden z najwiekszych tego
typu obiektéw w Europie.
Petni funkcje reprezentacyjne.

SKANSEN

Ukazuje zycie Szweddéw przed epoka industrialng i to nie
tylko dzieki odtworzonym z pietyzmem wnetrzom, lecz
takze za sprawa przewodnikéw w strojach z epoki.

on krdla Gustawa Adolfa Wazy ruszyl 10 sierpnia 1628
roku na wyprawe wojenng do Polski, jednak nie osiagnat
celu, poniewaz zatongt zaledwie kilometr od brzegu. Sta-
tek w idealnym stanie wydobyto z dna morza w latach 60.
XX wieku i uczyniono z niego jedna z najwiekszych atrak-
¢ji turystycznych Szwecji, umieszczajac go w calosci
w dedykowanym mu muzeum. Mieéci sie ono na wyspie
Djurgarden. ¢
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Febrisan ~

kompleksowo —

na objawy przeziebienia

igrypy:
@ gorqgczke

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

Febrisan

tek przeciwko objowom pizezighienia i grypy
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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 sdéd pochodzacy
z sodu wodoroweglanu, zoétcieni chinolinowej i aromatu). Wskazanie do stosowania: Krdtkotrwate leczenie objawdw przeziebienia i grypy, takich
jak: goraczka, dreszcze, bdl gtowy, bdol miesni, bol gardia, katar, bdl 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.




Unikanie go stalo sie juz wrecz moda i powstaje nawet
coraz wiecej restauracji, ktore serwuja dania bez tego
bialka. Czy slusznie z niego rezygnujemy? A moze warto
go jednak tylko ograniczaé¢ w diecie?

/ TEKST Anna Bogusz
NASZA EKSPERTKA
Anna Bugajewska -
Dietetyczka, specjalistka z zakresu zywienia cztowieka, ’
pracuje z dzie¢mi i osobami dorostymi, - % '-'_; 5
Osrodek Psychoterapii ,Swiadomos¢ i Rozwéj”, Warszawa- = - T’E R

i

Bezglutenowa dieta to tylko taka moda

Faktycznie, od pewnego czasu wyglada¢ to moze tak,
ze stala sie trendem, podobnie jak inne diety, ktére
pojawiaja sie i znikaja. Jednak ci, dla ktorych napraw-
de jest ona konieczno$cia, nie robig tego dla szpanu,
a wylgcznie dla swojego zdrowia. Osoby, ktore np. choru-
ja na celiaklie, jedzac glutenowe produkty, narazaja

sie na wiele powaznych dolegliwo$ci, niedozywienie
i przewlekly stan zapalny organizmu. Nie powinni-
$my tego trywializowad.

PRAWDA
Gluten nie jest nam potrzebny dla zdrowia
To mieszanka bialek — prolamin i glutenin. Te gumo-
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watg substancje mozna znalez¢ w zbozach — pszenicy (gliadyna), zycie
i owsie (sekalina) oraz jeczmieniu (hordeina). Wskutek zapotrzebowa-
nia na wysoko wydajne ziarna m.in. pszenica zostala tak zmodyfiko-
wana, by bialka tego znajdowalo sie w niej jak najwiecej, poniewaz...
zwieksza ono objeto$é potraw, takich jak pieczywo. Natomiast gluten
nie przedstawia praktycznie zadnej warto$ci odzywczej i nie zawiera
nic cennego dla naszego organizmu. Zboza majg jednak skladniki
korzystne dla naszego zdrowia. Dlatego warto stawia¢ na inne ziarna
niz pszenica — nie tak bogate w to biatko, np. zyto czy owies, zwlaszcza
certyfikowany owies bezglutenowy.

Problemy z glutenem maja nie tylko osoby z celiaklia
Choroba Duhringa (czyli skorna postaé nietolerancji glutenu), alergia
na gluten i nieceliakalna nadwrazliwo$¢ na gluten — to tylko kilka naj-
czesciej spotykanych powodow, dla ktorych czes¢ osdb musi unikaé tego
biatka. NCGS (ang. non-celiac gluten sensitivity) to dostownie odkrycie
ostatnich 15 lat, tak wiec nadal trwaja badania nad ta przypadloscia.
Do jego objawdéw nalezg m.in. bole brzucha, wysypka, bole glowy i uczu-
cie ciagglego zmeczenia.

PRAWDA

W chorobach tarczycy lepiej sie go wystrzegac

Limfocytarne zapalenie tarczycy, czyli hashimoto, to choroba autoimmu-
nologiczna. Uktad odpornosciowy wytwarza komorki, ktore niszczg ten
narzad. Schorzenie to bardzo czesto powigzane jest z nietolerancja glute-
nu i bialek mleka, a takze laktozy, przy czym wiele os6b nie wie o tym,
ze cierpi na te nietolerancje. DolegliwoSci ze strony przewodu pokarmo-
wego przypisuje innym przyczynom, ale rezygnacja z tych produktéw moze
da¢ im wyrazna poprawe. Ponadto warto pamieta¢ — ryzyko celiakii u osob
z chorobami tarczycy jest dziesieciokrotnie wieksze niz u osdb zdrowych.

PRAWDA

Przy problemach jelitowych lepiej go ograniczaé

W chorobach takich jak wrzodziejace zapalenie jelita grubego czy cho-
roba Le$niowskiego-Crohna korzystne jest rezygnowanie z produktéw
glutenowych przynajmniej na czas zaostrzenia tych schorzen. Biatko
to przyczynia sie bowiem do oslabienia szczelno$ci blony §luzowej jelit,
zwanego powszechnie nieszczelnym jelitem. Rowniez w przypadku zespo-
tu jelita drazliwego lepiej postawi¢ na inne zrédla blonnika niz zboza,
ktore zawieraja gluten.

PRAWDA

Ograniczenie go zmniejszy boéle glowy

Pojawia sie coraz wiecej badan, ktore sugeruja zwigzek spozywania tego
biatka z wplywem na uklad nerwowy. Méwi sie wrecz, ze w przypadku
NCGS na bole glowy cierpi az ponad polowa dorostych i dzieci. Problem
z migrenami polega czesto na tym, ze trudno jest uchwycié wyrazna,
fizyczna ich przyczyne. Dlatego jesli zmagasz sie z takimi dolegliwo$cia-
mi, mozesz sprawdzi¢, czy ograniczenie lub rezygnacja z glutenu pomo-
ze ci wyeliminowa¢ problemy. ¢

49 / GRUDZIEN/STYCZEN/LUTY 2023-2024

REKLAMA

W TOBIE
JEST SIEA!

WZMACNIA] JA
PODWOJNA
DAWKA MAGNEZU*

MAGNE B,® FORTE, lek OTC, 100 tabletek powlekanych

* Podwojna dawka w 1 tab. w poréwnaniu z 1 tab. Magne B,. Magne B,
Forte jest wskazany do stosowania w niedoborach magnezu.

Magne B, Forte, tabletki powlekane, 100 mg jonéw magnezu w postaci
cytrynianu magnezu i 10 mg witaminy B,. Wskazania: niedobor magnezu.
Wystepowanie tych objawdéw moze wskazywaé na niedobdér magnezu:
nerwowos$¢, drazliwo$¢, wahania nastroju, tagodny lek, niepokdj,
przejsciowe uczucie zmeczenia, ospato$é, zaburzenia snu w niewielkim
nasileniu; objawy leku, takie jak kurcze przewodu pokarmowego lub
kotatanie serca (bez zaburzen serca); kurcze miesni, 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} MAT-PL-2301925-1.0-08.2023

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go
zgodhnie z ulotkq dotgczong do opakowa-
nia i tylko wtedy, gdy jest to konieczne.
W przypadku wagtpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceutq.



Usuwa to,
co zbedne

REKLAMA

wi); Swietnie smakuja zaparzone i podane z dodatkiem niewiel-
kiej iloSci miodu i cytryny — zadzialaja przeciwzapalnie,
przeciwbakteryjnie, obnizg cholesterol i przyspiesza
metabolizm.

¢ Cynamon — warto go doda¢ do kawy, mleka, herbaty, daje $wiet-
ne wrazenie stodyczy choé nie zawiera cukru; polecamy tez prze-
pisy na dania z cynamonem z poprzedniego wydania ,,Sezonu na
Zdrowie”; jesli chodzi o zdrowie, dziala przeciwbakteryjnie, prze-
ciwzapalnie, przyspiesza przemiane materii, rozgrzewa.

* Wanilia — z pewno$cia nie zabraknie jej w bozonarodzeniowych
potrawach, ale warto ja stosowa¢ nie tylko od §wieta — np. przy-
gotowujac potrawy z miesa czy ryb; zapach wanilii hamuje ocho-
te na slodycze, tagodzi napiecia, ulatwia zasypianie, budzi pozy-
tywne emocje; jest to tez naturalny afrodyzjak.

* Galka muszkatolowa — sprawdzi sie w wypiekach, jako doda-
tek do ryb, mies, warzyw, napojow; ma dzialanie przeciwzakrze-
powe, pobudzajace, zmniejsza apetyt, poprawia metabolizm;
ma stodkawy posmak, wiec moze by¢ zastepnikiem cukru.

* Kardamon — urozmaica smak goracych napojéw, np. kawy
i herbaty, mozna go tez dodawa¢ do potraw; pomaga w odchu-

Co zamiast

CUKRU

Czasem wcale nie masz ochoty na lakocie,
tylko na cos$, co poprawi ci humor. Zastap
wtedy cukier aromatyczna przyprawa lub

ziolami, ktore sprawia twoim kubkom

smakowym przyjemnosc¢.

/ TEKST Anna Bogusz '

y E 4

minowa¢ cukier z codziennej diety, z pewnoscia

juz obserwujesz poprawe samopoczucia i czeste
zastrzyki energii, widzisz, ze cera ci sie poprawila, lepiej
sypiasz, a moze takze mniej wazysz. To, co dzieje sie
wewnatrz twojego organizmu, jest jeszcze cenniejsze:
masz lepsza przemiane materii, tkanki sa skuteczniej
dotlenione, powinien normowac¢ sie takze poziom cho-
lesterolu i glukozy we krwi. Nie wspominajac o oszczed-
noSciach — mniej kupowanych, czesto impulsywnie, goto-
wych slodyczy i przekasek to wieksza kontrola nad
domowym budzetem.

J esli od kilku miesiecy starasz sie wraz z nami eli-

PYSZNIE 1 ZDROWO

Dzi$ kilka sléw o tym, ze rezygnacja z cukru nie ozna-
cza, ze twoje positki beda mniej smaczne. Dlaczego
to wazne? Poniewaz jedzenie jest nie tylko konieczno-
$cia, lecz takze przyjemnoscia. A to, co szczeg6lnie

w jedzeniu lubimy, to intensywno$¢ doznan smako-
wych, ktéra mozesz osiggna¢ choéby przez wprowa-
dzenie do menu przypraw i ziol. Mamy na tym polu
wielowiekowe tradycje. Staropolska kuchnia dostow-
nie eksplodowala dalekowschodnimi aromatami, nie
byla mdla ani zachowawcza, przeciwnie — potrawy byly
bardzo solidnie doprawione. Dzi$ wiele z tych dodat-
kéw moze ci sie wydawacé egzotycznych, a przez to cza-
sem mozesz mie¢ opory, by je wprowadzac¢ do codzien-
nego jadlospisu. Jednak gdy sie z nimi zaprzyjaznisz,
zyskasz nie tylko smak, lecz takze dodatkowe wspar-
cie w walce o zdrowie i prawidlowa wage.

PRZYPRAWY:

¢ Gozdziki — mozesz je dodawac w calo$ci lub mielié;
nadajg smak nie tylko grzanym napitkom (idealnym
na jesienne wieczory), lecz takze miesu czy domo-
wym wypiekom (np. ciastu dyniowemu czy pierniko-
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A

dzaniu, na problemy zoladkowe, ma dzialanie detoksykujace, ale
mozesz go takze stosowac jako naturalng ochrone przed
wirusami.

ZIOLA:

* Mieta — ma przyjemny aromat i stodkawy smak, dlatego warto
ja dodawa¢ do napojow, domowych deserow czy salatek; hamu-
je chec¢ na slodycze, usprawnia trawienie, dziala jak zastrzyk ener-
gii, ale tez wspiera przy bolach brzucha, wzdeciach, problemach
jelitowych.

* Lawenda — dodana do napojow lub potraw (m.in. ciast i dese-
réw, ale takze mies) dziala rozkurczowo i antyseptycznie (np. w
infekcjach gérnych drég oddechowych), wspiera takze mikro-
biom; jej zapach relaksuje, wycisza, lagodzi napiecia, niweluje
stres, ulatwia zasypianie.

« Bazylia — nieodzowna w daniach kuchni wloskiej, ale takze kaz-
dej innej (np. jako sktadnik salatek czy smoothie); poprawia tra-
wienie, dziala rozkurczowo, przeciwzapalnie, a przy tym popra-
wia nastr6j, pomaga redukowaé napiecia i wspiera lepszy sen.

* Tymianek — $wietnie podkreca smak mies i warzyw (np. zapie-
kanek, leczo); dostarcza antyoksydantow, ma dzialanie antybak-
teryjne, wzmacnia odporno$c, redukuje wzdecia, a w formie napa-
ru sprawdza sie jako remedium na niepokoj.

¢ Oregano — pasuje do wszystkiego: miesa, ryb, warzyw, wypie-
kow typu pizza czy focaccia; to zrodlo witamin i mineralow;
usprawnia procesy trawienne i krazenie, wspiera watrobe, dzia-
la odkazajaco, przeciwbakteryjnie, przeciwgrzybiczo; moze dzia-
la¢ uspokajajaco. @
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Figura 1,
naturalny
sposob
na zaparcia.

Przed uzyciem zapoznaj si¢ z ulotka, ktdra
zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane
dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie
oraz informacje dotyczace stosowania produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub
farmaceuty, qdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



BOZEGO#S

u NARODZENIA

Nie ma Swiat bez tradycyjnych
- slodkosci, ale... warto tez
poeksperymentowaé. Oto wybrane
Jropozyc.]e z czterech europejskich
kuchni. Koniecznie je wyproébuj!

T . L

BRYTYJSKI CHRISTMAS PUDDING /8 PORCJI/

e 100 g mgki e 200 g rodzynek
p e 250 g porzeczek e 50 g kandyzowanych
skorek cytrusow e jabtko e otarta skorka

i sok zpomaranczy oraz cytryny

— e 100 g masta e 100 g cukru e 2 jajka

: o tyzka mieszanki ziela angielskiego,

cynamonu i gatki muszkatotowej @ 50 g
tartej butki e 40 ml rumu e 40 ml brandy

Rodzynki, porzeczki, kandyzowane
skorki cytruséw, sok i skorke

z pomaranczy i cytryny oraz starte
jabtko wymieszaj w miseczce, odstaw
na kwadrans. Utrzyj masto z cukrem
na puszysta mase, potem dodawaj
jajka i wymieszaj. W osobnej misce
potacz make i przyprawy. Dodawaj
je stopniowo do ubitego masta.
Nastepnie dosyp butke tartg i dorzué
mieszanke owocow. Mase przelej
do wysmarowanej mastem i wytozonej
papierem do pieczenia formy

(jak na babke lub specjalnej
do puddingu). Przykryj papierem
do pieczenia i folig aluminiowa, obwiaz,
zeby uzyskac szczelne przykrycie.
Wstaw do garnka z gotujaca sie woda,
tak zeby woda siegata do 3/4 wysokosci
formy. Przykryj garnek i gotuj pudding
7-8 godzin. Nastepnie ostudz.
Przechowuj w lodéwce, a przed
podaniem ponownie podgrzej
na parze lub zagotuj.
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STOLLEN Z NIEMIEC /10 PORCJI/

® 200 g bakalii (np. rodzynki, zurawina, migdaty, kandyzowane skoérki cytruséw)
e skorka otarta z pomarariczy i cytryny e 100 ml rumu e 2-3 tyzki letniej wody
e 100 g roztopionego masta e 70 g cukru e 10 g drozdzy e 1/3 szklanki mleka
® 300 g mgki e 2 zéttka e cukier wanilinowy e szczypta soli ® 200-250 g masy
marcepanowej Do posmarowania brzegow: e jajko i tyzka wody
Do posmarowania po upieczeniu: e 2 tyzki stopnionego masta i cukier puder

Bakalie zalej rumem i odstaw na kilka godzin. Z wody, tyzeczki cukru
i drozdzy przygotuj zaczyn, odstaw, az drozdze zaczng pracowac. Nastepnie
W misce zmieszaj zaczyn, mleko i 150 g maki, odstaw na p6t godziny
do wyrosniecia. Po tym czasie przet6z ciasto do wiekszej miski, dodaj z6ttka,
masto, cukier wanilinowy i skérke z cytruséw, a pod koniec przesiang reszte
maki i s6l. Wyrdb na gtadka mase, odstaw do wyrosniecia na godzine-dwie.
Nastepnie potdz ciasto na blat, dodaj bakalie z rumem, wyréb. Rozwatkuj
na prostokat, wyktadajac na srodku mase marcepanowa pokrojong
na kawateczki. Brzegi ciasta posmaruj jajkiem roztrzepanym z wodg i zt6z
placek na pot, sklejajac brzegi. Przetéz do formy (keksowki), wytozonej
papierem, i znéw odstaw na 30-40 minut do wyrosniecia. Rozgrzej piekarnik
do 180 st. C. Piecz ciasto przez 45 minut. Lekko ciepte posmaruj mastem
i posyp obficie pudrem. Ciasto mozesz przygotowac nawet 2-3 tygodnie
przed $wietami - przechowuj je w lodowce owiniete folig aluminiowa.
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ODBUDUI WATROBE
| 0DZYSKAJ [N[ﬁﬁl[

entiale® Forte,

Essentiale® Forte, ka
Roslinny produkt let
jak: brak apetytu
watroby w
zapalenia waf
Poland Sp.

! Swain

JGa

- diety, dziatania subst
2} Podmiot odpowiedzia

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



kuchenne klimaty

WEGIERSKIE ZSERBO /10 PORCJI/

© 400 g mgki e 200 g masta e 10 g drozdzy
o jajko e 2 zottka e 1/3 szklanki mleka e tyzka cukru
o 5 tyzek cukru pudru e 150 g zmielonych orzechéw wtoskich
e skorka z 1/2 cytryny e szczypta soli
e stoiczek (400 g) dzemu morelowego
Na polewe czekoladowq: e 300 g gorzkiej czekolady
® 50 g masta e 2 tyzki cukru e 50 ml kremoéwki

Zrob zaczyn z letniego mleka, cukru i drozdzy. W misce zmieszaj
make z posiekanym mastem, nastepnie dodawaj stopniowo jajko
i 26ttka, zaczyn, sol i skorke z cytryny. Dobrze zagnieé, podziel
na cztery czesciiodstaw pod przykryciem na p6t godziny
do wyrosniecia. Przygotuj blache o wymiarach 35 x 25 cm. Kazda
zZ czesci ciasta rozwatkuj na wielkos¢ blachy. Wymieszaj orzechy
z cukrem. Rozgrzej piekarnik do 180 st. C. Na wytozong papierem

do pieczenia blache potéz pierwszy blat ciasta, posmaruj 1/3 dzemu,

posyp 1/3 mieszanki orzechowej. W ten sam sposéb postepuj
z kolejnymi dwoma ptatami ciasta, przykryj ostatnia, czwarta

warstwa. Piecz przez p6t godziny. Polej polewg czekoladowa. Ciasto

pokréj na niewielkie prostokaty i podawaj.

PROSTO Z FRANCJI:

BUCHE DE NOEL /10 PORCJI/

Na rolade: e 4 jajka e 4 tyzki mqgki
o 4 tyzki cukru e 3 tyzki kakao
e 2 tyzeczki przyprawy do piernika
e 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
Na krem: e 125 g mascarpone e 300 ml kreméwki
o cukier wanilinowy e czubata tyzka cukru pudru
Na ganache: e 200 g gorzkiej czekolady ® 200 mi
kremowki e 50 g masta Nadzienie: e stoik konfitury
wisniowej e tyzeczka przyprawy do piernika
Do posypania: e cukier puder

Do misy miksera wbij jajka, dodaj cukier i ubij
na puszyta mase. Dodaj make i wymieszaj,
nastepnie dorzu¢ kakao i przyprawe - ubijaj
do potaczenia sktadnikéw. Ciasto wylej na blache
owymiarach 30 x 40 cm, wytozong papierem,
piecz 20 minut w 180 st. C. Po wyjeciu wytéz na
czysta Sciereczke i zwin w rulon do ostygniecia.
Ubij sktadniki kremu. Rozwin ostroznie rolade,
wytdz na nig krem, na srodku potéz konfiture
wymieszang z przyprawa i ponownie zwin
rulon. Przygotuj ganache, mieszajgc w rondelku
na niewielkim ogniu sktadniki. Ciepta polewa
posmaruj rolade, posyp cukrem pudrem.
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Wiecej na: vitabuerlecithin.pl

Nazwa produktu leczniczego: Vita Buerlecithin, ptyn doustny, produkt ztozony. Sktad jakosciowy iilosciowy: 100 ml produktu zawiera: lecytyne sojowa 10,4 g (roslinny kompleks
fosfolipidowy zawierajacy m.in. biologicznie czynne sktadniki: fosfatydylocholine, kefaline i inozytofosfatyd); witamine B2 w postaci soli sodowej fosforanu ryboflawiny 4,8 mg,
(co odpowiada ca 3,5 mg witaminy B2); witamine Bé w postaci chlorowodorku pirydoksyny 3,5 mg; witamine B12 - cyjanokobalamina 2,5 mikrograma, sodowy D-pantotenian
20 mg, amid kwasu nikotynowego 35 mg. Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: kazde 20 ml ptynu zawiera 1,62 g sacharozy; 2,7 g etanolu (w tym etanol pochodzacy
zaromatu); 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) - $ladowe ilosci.
Produkt zawiera 48 mg sodu w 20 ml ptynu. Postac¢ farmaceutyczna: ptyn doustny. Wskazania do stosowania: ostabienie pamigci i koncentracji; stany stresowe, nadpobudliwos¢
nerwowa, bezsenno$é; 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 oséb 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.

*Na podstawie zawartosci lecytyny w dziennych dawkach w preparatach OTC wyfiltrowanych z bazy IQVIA Pharmascope, MAT 02.2022, molecule: lecithin PL-VIBU-2300032

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.




kultur a / do oglgdania, czytania i stuchania

A
W zyciu chodzi o wybory

W Zyciu chodzi o wybory. Niektérych zatujemy, z innych jesteSmy dumni. Niektore bedq
nas przesladowac na zawsze” - twierdzi amerykanski pisarz Graham Brown. Pomagamy
w podjeciu najlepszych decyzji i proponujemy najciekawsze kulturalne premiery. Najnowszy
kryminat Katarzyny Bondy, wspétczesna adaptacja ,,Pana Kleksa”, najwieksza kolekcja dziet
Pabla Picassa w Polsce... Zimowe miesigce na pewno nie bedg sie dtuzyc.

KINO
Usmiech losu

Dramat obyczajowy. Andrzej (Mateusz
Kosciukiewicz) przybywa na odlegta grecka
wyspe, zeby sprzedac dziatke odziedziczong

po wuju. Dowiaduije sie, ze jego zmarty krewny nie
sptacit pozyczki zaciggnietej u Yiannisa (Themis
Panou), miejscowego rolnika. Andrzej musi

zostac i pracowac na polu Yannisa, zeby sptacic¢
dtug wuja. Nie przeczuwa niebezpieczenstwa
wiszacego nad doling i pobliskg wioska.

Premiera: 1 grudnia 2023

Akademia Pana Kleksa

Fantasy. Uwspotczesniona wersja klasycznej bajki Brzechwy.
Ada Niezgddka (Antonina Litwiniak), pozornie zwykta
dziewczynka, trafia do Akademii, zeby poznaé $wiat

bajek, wyobrazni i kreatywnosci. Przy pomocy wybitnego

i szalonego pedagoga profesora Ambrozego Kleksa (Tomasz
Kot) rozwija swoje niesamowite umiejetnosci i wpada na $lad,
ktéry pomoze jej rozwiktac najwieksza rodzinng tajemnice.

Premiera: 5 stycznia 2024

Biedne istoty

Sci-fi. Mtoda kobieta Bella Baxter (Emma Stone) zostaje
przywrécona do zycia przez genialnego naukowca,
doktora Godwina Baxtera (Willem Dafoe). Pod jego
opieka chetnie uczy sie wszystkiego od nowa. Chce
jednak doswiadczy¢ petni zycia, wiec wyrusza w podréz
przez kontynenty. Towarzyszy jej sprytny i rozpustny
prawnik, Duncan Wedderburn (Mark Ruffalo).

Premiera: 19 stycznia 2024

May December

Thriller. Elizabeth (Natalie Portman) przygotowuie sie

do roli w nowej hollywoodzkiej produkcji. W filmie opartym
na zyciu Gracie (Julianne Moore) ma wcieli¢ sie w kobiete,
ktdrej zwigzek fascynowat amerykanskie tabloidy.

Aby pomdc Elizabeth, Gracie i jej maz (Charles Melton)
przyjmuja aktorke pod swoj dach. Kobieta nie cofnie sie
przed niczym, aby pozna¢ najgtebiej skrywane tajemnice.

Premiera: 26 stycznia 2024

KSIAZKI
Katarzyna Bonda: Na uwiezi

Jakub Sobieskiwcigz czeka na sprawe, ktéra
przyniesie mu uznanie i pienigdze. Pewnego
wieczoru pod jego biurem pojawia sie kobieta,
ktdra prosi go o pomoc w odnalezieniu corki.
Twierdzi, ze 15-letnia Stefania od miesiecy
byta przesladowana przez réwiesnikow
i z tego powodu znikneta. Slady prowadza
detektywa do jednego z podwarszawskich
moteli. To tam trzy miesiace wczesniej doszto
do perwersyjnego morderstwa.

Wydawnictwo Muza

o

BOCELL

-
a

CD

Andrea, Matteo i Virginia
Bocelli: A Family Christmas

Swiatowej stawy tenor Andrea Bocelli taczy sity
ze swoim 24-letnim synem Matteo i 10-letnig
cérka Virginia. ,Mysle, Ze nie ma nic piekniejszego
niz tworzenie muzyki z dzie¢mi. Uwazam
tozaprzywilej” - twierdzi artysta. Album
zawiera nowe wersje tradycyjnych utworéw
Swiatecznych, zaaranzowanych na trzy gtosy.

Universal Music Polska

FICAR B

WYSTAWA
Picasso: Uroda i Dramat

Wyjatkowa mozliwos¢ zobaczenia
najwiekszej kolekgji dziet Pabla Picassa
w Polsce. Dzieta artysty zostaty
podzielone na cztery sekcje: od konceptu
piekna, poprzez postacie mitologiczne,
az po wybor ceramiki. Ostatnia czes¢
ekspozycji jest dedykowana polonikom,
czyli przedmiotom lub dokumentom
pisemnym zwigzanym tematycznie
z Polska. Wystawa bedzie otwarta
do 14 stycznia 2024 roku.

Muzeum Narodowe w Warszawie

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) potocznie o urzadzeniu nadajgcym sie na ztom 9) hodowca
merynoséw 10) domena, dziedzina dziatania 11) choroba
ptuc, np. krzemica 12) ... przetozona - w szpitalu 13) blizna
po ranie cietej 14) bada chorego i stawia diagnoze 16) postac
zwinietego dywanu 17) odmiana gruszy, faworytka 20) na
rzeczy podréznego 22) przewlekta choroba oczu 25) borowik
lub maslak 26) géruje nad innymi zwierzetami 28) eskulap dla
lekarzy 29) chroniona bylina, krokus 30) ... Jan Paderewski,
muzyk i maz stanu 31) ruchy mieéni twarzy wyrazajace
przezywane uczucia i nastroje 32) choroba zakazna wieku
dzieciecego 33) ozdobne zapiecie u pasa

® WYDAWCA

PIONOWO:

1) nerwowy lub Zzotgdka 2) mimowolne drganie gatek ocznych
3) odkryt $lepote barwnga 4) cze$¢ kolumny prasowej 5) grupa
ludzi, przed ktéra postawiono jakie$ zadanie 6) szkielet kostny
gtowy 7) chrupigca na $wiezym chlebie 8) naczynie z goraca
kawa, herbata 15) drwina, uszczypliwy docinek 18) wtérne
ognisko chorobowe lub nielegalny transport przez granice 19)
wrodzony brak barwnika, bielactwo 20) VIP pos$rod smerfow,
gadat zamiast dziatac¢ 21) dzieta uznanych autoréw 23) krzew
ozdobny 24) budynek dla drobiu 25) niebywata okazja 27)
stopien w hierarchii wojskowej

REDAKTOR NACZELNA
Martyna Rozestaniec
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Aptekarze i Partnerzy Sp. z o.o.
ul. Lotnikéw 1
65-001 Zielona Gora
tel. 68 458 39 75

DRUK Quad/Graphics Europe Sp. z 0.0.

REDAKCJA, KOREKTA,
PROJEKT GRAFICZNY | tAMANIE:
Springtime Sp. z 0.0.
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statnio moja firma wystata mnie na kurs
O z asertywnosci. - Okej... - powiedziatam,

choc sadzitam, ze to ostatni kurs, jakiego
potrzebuje. Nigdy nie miatam problemu z méwieniem
,hie” czy konkretnym wyrazaniem mysli i potrzeb.
(Nie zdziwitabym sie, gdyby wystali mnie na kurs
trzymania jezyka za zebami). Pierwsze, co mnie ude-
rzyto podczas szkolenia, to to, ze nie kazde ,nie”
$wiadczy o asertywnosci. Czasami ,nie” jest po pro-
stu niegrzeczne i wazne jest to, w jaki sposob sprze-
ciw wyrazamy. To oczywiste? Moze tak, ale czesto
oczywiste rzeczy najtrudniej wprowadzi¢ w zycie.
A ja przynajmniej wiem, czemu wystali mnie na ten
kurs! | wiem, w ktérym miejscu konczy sie asertyw-
nosc, a zaczyna impertynencja. Jak zwykle chodzi
o znalezienie rownowagi, ktérej szukamy w kazdym
aspekcie zycia. Dopowiem tylko, ze tym razem szuka-
my réwnowagi miedzy asertywnoscia a empatia.

Z nieowijaniem w bawetne, odmawianiem, méwie-
niem wprost wiasnie tak jest, ze najwazniejszy jest
szacunek. | nie jest to wiedza tajemna. Wystarczy
zapytaé pierwszego lepszego typka na osiedlu, co jest
w zyciu wazne. Nawet Rychu Peja $piewat, ,\Wiesz,
co sie liczy? Szacunek ludzi ulicy”. Nie méwie, ze nale-
zy respektowac wszystkie osiedlowe prawa. Lecz

felieton Martyna Rozestaniec

1AM, GD/ZIE -
KONCZY SIE

asertywnosc..

MOWIENIE WPROST JEST WYRAZEM
SZACUNKU DLA DRUGIEJ OSOBY,
BO TO POZWALA JEJ WIEDZIEC,
NA CZYM STOI
AMERYKANSKA PSYCHOLOZKA.

- JOYCE BROTHERS,

to akurat warto zastosowaé. Stara osiedlowa szkota:
jesli chcesz, zeby inni cie szanowali, odno$ sie do nich

z szacunkiem - dotyczy i szefa, i pracownika, i przyjacie-
la, i sgsiada, i pana w sklepie. Kolejna oczywistos¢?
Mozliwe. Co nie znaczy, Ze nie warto jej powtarzac.
(Moja prababcia w kotko opowiadata te same dowcipy

i wszyscy sie $miali, wiec dobrze czasem i oczywiste
rzeczy sobie przypomniec).

Ale wréémy do meritum. Odmowna odpowiedz na pros-
be o wyrzucenie $Smieci to nie asertywnos¢. Chyba

ze kto$ ma naprawde dobry powdd (przyktady dobrych
powodow: choroba, zajete obie rece lub jesli wczoraj sci-
szate$ telewizor). Natomiast dobry powdd trzeba tez

w odpowiedni sposéb przedstawic. | tu dochodzimy

do clue, czyli do komunikaciji, z ktdrg wiekszos¢ z nas

ma problemy. Bo wydaje nam sig, Ze wszyscy myslg

tak jak my, a oni mysla zupetnie inaczej.

Cztowiek to skomplikowana istota... Bez wzgledu

na poziom wyksztatcenia, pochodzenie czy status kazdy
z nas czasem zachowuije sie irracjonalnie. Kazdego pono-
szg emocje i reaguje nie jak dorosty, ale jak dziecko.

| cho¢ daleka jestem od moralizowania (bo kimze jestem,
aby prawi¢ moraty), mysle, ze wystarczy kierowac sie

w zyciu jedng zasada: nie rob drugiemu, co tobie niemite.
| wtedy wiecie, jak bedzie? Po prostu mito. Mito.
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POLOPIRYNA
GARDtO

Murtspreripram 5757

/walcza nawet
silny bol gardta
oraz jego przyczyne
stan zapalny.
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Kompleksowe
rozwigzanie
na przeziebienie
= R == w saszetkach.

w gl
il

| na objawy.
| na stan zapalny.

Maksymalna moc
POLOPIRYNY

w matej | tatwej do
potkniecia tabletce.

LEX ARACWEOLOWY
R R RAL ST
+ PRSP

Polopiryna Gardto. Skiad i postac: Kazda pastylka twarda zawiera 8,75 mg ﬂurb\pmfenu Substancje pomocnicze 0 znanym dziataniu: Izomalt: 2034 mg/p: ; Maltitol: 427,5 mg. e; (zerwien ilowa (E 124): 0,013 mg/pastylke; Z6kcieri pomarariczowa (E 110): 0,080 mg/pastylke. Pastylka twarda.
Okragta, pomarariczowa pastylka twarda, o $rednicy 191 mm, o smaku pomarariczowym. Wskazania: Produkt leczniczy Polopiryna Gardto jest wskazany w kvotkotrwafym leczeniu obJawowym bélu gardia u dorostych i mtodziezy w wieku powyzej 12 Ia\ Podmiot odpowiedzialny: Zaklady Farmaceutyczne Polpharma S.A.
ChPL: 2021.02.23.

Polopiryna Complex. Skiad i postac: Kazda saszetka zawiera: 500 mg kwasu acetylosalicylowego, 15,58 mg fenylefryny wodorowinianu co odpowiada 8,21 mg fenylefryny, 2 mg chlorfenaminy maleinianu. Substangje pomocnicze o znanym dziafaniu: Sachamza siarczyny (zaromatu pomarariczowego). Kazda saszetka
zawiera 2182 mg sacharozy. leczenie objawdw i grypy, takich jak: goraczka; dreszcze; bol gardfa; bole migsniowe i kostno-stawowe; bole gtowy (m.in. droznosci zatok p  w wyniku obrzeku btony $luzowej nosa i ograniczenia jego
droznosci); obrzek i przekrwienie blony Sluzowej nosa; nadmierna wydzielina luzowa z nosa; kichanie; zawienie z oczu. Podmiot odpowiedzialny: Zakfady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2021.04.26.

Polopiryna Max. Sktad i postac: Kaida tabletka zawiera 500 mg kwasu acetylosalicylowego. Substancja pomocnicza o znanym dziataniu: czerwieni koszelinowa, lak (E124). Tabletki dojelitowe. Tabletki barwy rézowej, okragte, ie wypukte. sci bélowe roznego pochodzenia
o lekkim i $rednim nasileniu, w tym: béle gtowy, bole zebow, bdle migsni, ble stawdw. Dolegliwosci towarzyszace przezigbieniu i grypie z goraczka. Stany chorobowe wymagajace diugotrwatego stosowania kwasu acetylosalicylowego w duzych dawkach, jak reumatoidalne zapalenie stawdw (z przepisu lekarza).
Podmiot odpowiedzialny: Zakfady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2020.04.28 POLOP/2023/2069

Tojest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong
do opakowania. Zwro¢ uwage na przeciwwskazania.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




RECIGAR

Cytisinum 1,5 mg, tabletki powlekane

Z PAPIEROSEM
MOZNA ZERWAC

NA DOBRE!
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BEZPLATNA APLIKACJA

MOBILNA

WSPIERAJACA | MOTYWUJACA RECIGAR
PACJENTA

ADAMED

Dla Rodziny

Informacja o produkcie leczniczym Recigar. Nazwa produktu leczniczego: Recigar, 1,5 mg, tabletki powlekane. Nazwa powszechnie stosowana substancji czynnej: Cytyzyna (cytisinum).
Dawka/stezenie substancji czynnej: Kazda tabletka powlekana zawiera 1,5 mg cytyzyny. Substancja pomocnicza o znanym dziataniu: Produkt leczniczy zawiera 0,12 mg aspartamu (E951) w kazdej
tabletce powlekanej Recigar 1,5 mg. Postaé¢ farmaceutyczna: Tabletki powlekane. Okragle, obustronnie wypukte tabletki powlekane koloru jasnozielonego lub zielonkawego. Wskazanie lub
wskazania terapeutyczne do stosowania: Leczenie uzaleznienia od nikotyny. Stosowanie produktu Recigar pozwala na stopniowe zmniejszenie uzaleznienia od nikotyny bez objawdw odstawienia.
Koricowym celem stosowania produktu leczniczego Recigar jest trwate zaprzestanie uzywania produktéw takich jak papierosy tradycyjne i elektroniczne, systemy podgrzewajace tyton oraz innych
produktéw zawierajacych nikotyne. Podmiot odpowiedzialny: Adamed Pharma S.A, Pienkéw, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosndw, Polska. Niniejsza informacja zostata przygotowana na
podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego Recigar, 1,5 mg, tabletki powlekane, zatwierdzonej 04.2023, z ktdrg nalezy sie zapoznac przed zastosowaniem leku. Dodatkowe informacje dostepne sa
w Adamed Pharma S.A, Pierkéw, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosndw, tel: +48 22 732 77 00, faks: +48 22 732 78 00, e-mail: adamed@adamed.com. REC/14225/10/23

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



