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Schorzenia sercowo-
-naczyniowe sg wyjatkowo
podstepne. Choroba
wiencowa jest dobrym
przykladem. Czasami
organizm wysyla znaki
ostrzegawcze, ale zdarza si
ze pierwsza manifestacja jest
nagly zgon sercowy. Dlatego

czynnikow ryzyka.

| ROZMAWIAEA Alicia Kamirska

wazne rozmowy
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1. med. Anna Stowikowska
ardiolozka, specjalistka choréb
wewnetrznych, zwigzana
z WUM, ostatnio z Klinika
~ Kardiochirurgii, wspétpracuje
tez z CM Damiana

ktéorych mozna powstrzymac

Pani doktor, dlaczego choroby ukladu serco-
wo-naczyniowego sa tak wysoko na liscie cho-
réb uwazanych za cywilizacyjne?

Dobre pytanie. Ale odpowiedzZ nie bedzie kréotka. Pro-
sze sobie wyobrazié, ze szef FDA (ang. Food and Drug
Administration), czyli urzedu odpowiadajgcego w USA
za dopuszczanie do obrotu lekow, na jednym z kongre-
sow Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego

wypowiedzial bardzo zastanawiajace zdanie. Ot6z wedlug
niego, specjalisty w dziedzinie kardiologii, ludzi w dzi-
siejszych czasach zabijaja nie choroby ukladu krazenia,
ale misinformacja medyczna.

Co to jest misinformacja? Nieintencjonalne wpro-
wadzanie w blad. I ja, biorac pod uwage swoje doswiad-
czenie (prawie cale zycie zawodowe spedzitam w aka-
demickim szpitalu przy ul. Banacha w Warszawie,
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z czego 12 lat w Klinice Kardiochirurgii), absolutnie
zgadzam sie z ta teza. Choroby serca i naczyn sa ,kil-
lerami” nr 1, chociaz w 80 proc. sa zapobiegalne.

Mobwia o tym liczne publikacje z dziedziny zdrowia
publicznego opierajace sie na duzych badaniach popu-
lacyjnych. Jest taka instytucja przy Uniwersytecie
Waszyngtonskim w Seattle, ktora cyklicznie przygoto-
wuje raporty we wspoélpracy z 1100 uniwersytetami
na calym $wiecie. Co z nich wynika? Wieje z nich gro-
z3. Na przyklad, corocznie okolo 11 milionéw ludzi umie-
ra na $wiecie z powodu nieleczonego nadcis$nienia, pod-
czas gdy tanie leki sa powszechnie dostepne. Dlaczego
ludzie ich nie przyjmuja? Z powodu niskiej Swiadomo-
$ci zdrowotnej. A niska $wiadomos$¢ zdrowotna to podat-
no$c¢ na dezinformacje i misinformacje.

Podam przyktad. Jesli sasiad sasiadowi doradzi, aby
nie przyjmowal lekdw na nadci$nienie, bo nadcis$nie-
nie nie boli, wiec po co sie ,trué¢ lekami”, to w taki spo-
sob przyczynia sie do czyjej$ Smierci lub niepelnospraw-
noéci. Nieleczone nadci$nienie prowadzi do niewydolnosci
serca, zwieksza ryzyko choroby wiencowej, miazdzycy,
udaru moézgu, przewleklej choroby nerek, ale tez cho-
rob otepiennych moézgu, zaburzen erekcji tez. Jeden
czlowiek kilkoma slowami moze dostownie odebrac
komus$ zycie. Nie bierz tych lekéw! Po co ci one? — takie
zdania wypowiadane sg przeciez w dobrej wierze.

Nie wspominajac o ,doktorze Google” i innych
niesprawdzonych zrédlach wiedzy, nazwijmy
ja, paramedycznej. Jak Polska wypada w zesta-
wieniach europejskich i sSwiatowych, jesli cho-
dzi o dlugos¢ zycia?

Polska nadal niestety nalezy do krajow wysokiego ryzy-
ka sercowo-naczyniowego, a co za tym idzie — Polacy zyja
krécej niz $rednia europejska. Podam cytat z ostatniego
raportu NIZP-PZH (“Sytuacja zdrowotna ludnosci pol-
skiej i jej uwarunkowania”, 2022): Wedlug wstepnych
szacunkow Eurostatu mezczyzni w Polsce zyja obecnie
(2021 1.) o okolo 5,5 lat krdcej, niz wynosi $rednia diu-
gos¢ zycia mieszkancow UE, przy czym roznica w sto-
sunku do najdluzej zyjacych w Europie mieszkancow
Szwajcarii wynosi 10,2 lat, a do najdluzej w UE zyjacych
mieszkancow Szwecji wynosi 9,7 lat.

W przypadku kobiet roznice sg mniejsze i Polki zyja obec-
nie (2021 r.) przecietnie o okolo 3,1 roku krocej, niz wynosi
$rednia dlugosc zycia dla ogdtu mieszkanek UE, a o okolo
6,5 lat krocej niz kobiety w Hiszpanii, ktore Zyja najdhuzej.

Jakie sa glowne schorzenia diagnozowane
w grupie chordb sercowo-naczyniowych?
Z chorobami sercowo-naczyniowymi wszyscy kojarzg cho-

robe wiencowa i zawal serca. Ale do tej grupy naleza tez
niewydolno$¢ serca, choroby tetnic koficzyn dolnych, udar
mozgu. Niewydolno$é serca nazywana jest epidemiag XXI
wieku. Szacuje sie, ze w Polsce choruje okolo 1,2 mln osdb.
Miazdzyca konezyn dolnych, ktorej glownymi winowaj-
cami sa: nieleczone nadciénienie, niecheé¢ do leczenia
cukrzycy i palenie papierosow, prowadzi bardzo czesto
do amputacji konczyn. To tragedia! I musze przyznac,
Ze ostatnio zrezygnowalam z konsultowania pacjentow,
ktoérzy z uwagi na masywne zmiany w tetnicach konczyn
dolnych byli do mnie kierowani przez chirurgéw naczy-
niowych przed operacjami naczyn, aby ocenié, czy moga
by¢ bezpiecznie poddani znieczuleniu i operacji. Dlacze-
go? Wielu pacjentéw ma nierealne oczekiwania wobec
kardiologow. Jesli ktos wskutek palenia doprowadzil do
ogolnoustrojowej — nie bojmy sie uzyc tego slowa — masa-
kry w swoich tetnicach w sercu, to nie moze oczekiwac,
ze kardiolog jedng lub dwiema tabletkami ,naprawi” tak
ad hoc zniszczone serce, aby mozna bylo bezpiecznie prze-
prowadzi¢ operacje w obrebie aorty czy konczyn dolnych.
A, i przypominam, zZe palenie jest czynnikiem ryzyka nie
tylko miazdzycy, lecz takze tetniakow.

Do diagnozy dochodzi, bo sa objawy?

Choroby sercowo-naczyniowe sa wyjatkowo podstepne.
Choroba wienicowa jest dobrym przyktadem. Czasami orga-
nizm wysyla jakie$ znaki ostrzegawcze, typu bole w klatce
piersiowej, dajac czas na diagnostyke i leczenie, ale zdarza
sie, Ze pierwsza manifestacja jest nagly zgon sercowy. Wsku-
tek niedokrwienia mie$nia sercowego dochodzi do migo-
tania komor i... czlowieka nie ma. Okoto 30 proc. oséb
z zawalami serca z uniesieniem odcinka ST — uniesienie
ST to taka zmiana w EKG spowodowana zamknieciem tet-
nicy wiencowej z powodu pekniecia blaszki miazdzycowej
— nie ma szans dotrze¢ do placowki medyczne;j.

Dlatego tak wazne jest kontrolowanie czynnikow ryzy-
ka choroby wiencowej, aby minimalizowa¢ ryzyko miaz-
dzycy. Jakie to sa czynniki? Najwazniejsze to osiem:
palenie papieros6w, nadci$nienie (zwlaszcza zle leczo-
ne), cukrzyca, (zwlaszcza ta nieleczona, ignorowana),
podwyzszone stezenie cholesterolu nie-HDL, spozywa-
nie wysoko przetworzonej zywno$ci, brak odpowied-
niej iloéci snu (77-9 godzin), brak ruchu, otytosc.

Zahuje, ze w Polsce zbyt rzadko wykonywana jest
tomografia tetnic wiencowych w przypadku, gdy obja-
wy nie sg az tak charakterystyczne, aby uzasadnialy
wykonanie od razu koronarografii, ktora jest badaniem
inwazyjnym. Tomografia tetnic wienicowych, czyli
w skrocie angio-CT, jesli jest wykonana w dobrym
oérodku — wiele wnosi do diagnostyki choroby
wiencowej.
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wazne rozmowy

Jaki jest udzial genéw, a jaki stylu zycia w powsta-
waniu choréb sercowo-naczyniowych?
Zdecydowanie wazniejszy niz geny jest styl zycia. Styl
zycia rozumiany jako zarzadzanie wlasnym zdrowiem,
czyli kontrolowanie czynnikow ryzyka, o ktorych juz
moéwitam. Dobry styl Zycia w rozumieniu kardiologa naj-
lepiej opisuje 6semka dla zdrowia promowana przez
Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne, czyli Life’s
Essential 8. Zapraszam do mojego profilu na Fb: Serce
w dobrym stylu — mozna o tym dokladnie przeczytad.

Mimo to nie wolno bagatelizowa¢ genetyki. Podam przy-
klad. Jest taka lipoproteina, wyjatkowo ,zjadliwa” dla tetnic,
ktorej stezenie jest stale, zalezne od genetyki, praktycznie nie
zmienia sie pod wplywem diety, a statyny nie s skuteczne
w obnizaniu jej poziomu. To lipoproteina a, w skrocie Lp(a).
Powinno sie ja oznaczac raz w zyciu, zwlaszcza jesli w rodzi-
nie wystepowaly wezeénie zawaly serca czy udary mozgu.
Leki obnizajace stezenie tej lipoproteiny sg aktualnie
na zaawansowanym etapie w badaniach klinicznych.

Kto nalezy do grup zarozonych wystapieniem
choréb sercowo-naczyniowych?

Wszyscy, ktérzy nie chea mie¢ czynnikow ryzyka, o kto-
rych juz mowilam weze$niej, pod kontrola. I jeszcze jed-
no. Nie mozna méwié, ze kto$ dba o zdrowie, jesli prze-
strzega 7 prozdrowotnych zasad z Osemki dla zdrowia,
a robi wyjatek dla papierosow.

Chcialam jeszcze zapytaé o nadci$nienie. Kie-
dys byla to przypadlo$é¢é mezczyzn w Srednim
wieku, na wysokich stanowiskach. A dzisiaj?

Oczywiscie, ze w populacji ludzi starszych nadci$nienie
wystepuje statystycznie czedciej, ale moze dotyczyé kazde-

go, nawet dzieci chorujg na nadcisnienie. Zwlaszcza te z otylo-
$cia. Polskie dzieci tyja najszybciej w Europie. I nie powin-
ni$my wylacznie mowic: to przerazajace, tylko wdrazac
konkretne dzialania. Najpierw zwiekszy¢ §wiadomo$é rodzi-
cow, nauczycieli, zwlaszcza tych wychowania fizycznego.
Jana przyklad postuluje zniesienie ocen z wf. na rzecz kar-
ty indywidualnych osiagniec i postepdéw. Poréwnywanie
i surowe ocenianie prowadzi do frustracji i zaburzen emo-
cjonalnych. O$mieszanie z powodu otylosci kieruje dziec-
ko nie do refleksji nad soba, tylko do samobdjstwa.

Ostatnie moje pytanie dotyczy zakrzepicy. Obser-
wuje znaczng zapadalnos¢ na te chorobe takze
wsrod oséb nie najstarszych (w okolicach go0.
roku zycia). Czy statystyki to potwierdzaja?
Zylna choroba zakrzepowo-zatorowa to takze podstep-
ne i nie zawsze latwe do zdiagnozowania schorzenie.
Zakrzepica moze dotyczy¢ mlodych, pozornie zdro-
wych kobiet. Dlaczego? Polaczenie doustnych lekow
antykoncepcyjnych z paleniem papieros6w to mie-
szanka wybuchowa. Moze doprowadzié do zatorowo-
$ci plucnej, udaru moézgu, wytworzenia skrzepliny
W sercu.

Pamietam takie pacjentki. W najciezszych postaciach
najczesciej okazywalo sie, ze dodatkowo towarzyszyly
temu trombofilie wrodzone czy genetycznie uwarun-
kowane sklonnosci do zakrzepicy. Dlaczego palenie
sprzyja zakrzepicy? Wyjasnienie jest proste: palenie
papierosow uszkadza $rodblonek naczyniowy, ktory
zaczyna produkowaé wiecej zwiazkoéw prozakrzepo-
wych. Kobiety stosujace antykoncepcje doustna nie
powinny pali¢ papieroséw w zadnej postaci, jesli nie
chca sie narazaé na powiklania zakrzepowe. &
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* http://laborant.pl/index.php/zastosowanie-chromatografii-
jonowej-w-przemysle-farmaceutycznym, dostep z dnia
17.03.2023 r.

1. Rozporzadzenie Komisji (UE) nr 432/2012 z dnia
16 maja 2012 r. ustanawiajgce wykaz dopuszczonych
oswiadczen zdrowotnych dotyczgcych zywnosci,
innych niz oswiadczenia odnoszace sie do zmniejszenia
ryzyka choroby oraz rozwoju i zdrowia dzieci.
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K R T K I E N os6b $piacych krécej niz wynosi referencyj- przestrzegaty 8-godzinnego postu, ryzyko $mierci zalecane grupy to polifenole i kwasy ttuszczowe omega-3,
na dtugosé (7,21-7,57 godziny) i zwigkszone z powodu choréb ukfadu krazenia wzrastato znaczaco obnizajace stan zapalny. Zalecana jest takze suple-
o okoto 50 proc. wigksze ryzyko w przypad- 0 91 proc. U 0séb z choroba uktadu krazenia okno mentacja kwasu foliowego.
ku oséb, ktore $pia 8,14-11 godzin. zywieniowe 8-10 godzin dziennie byto réwniez AZ (
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zuja na zwiagzek miedzy aleksytymia (zaburzenie polegajace sokim ryzykiem genetycznym moga wa dieta. ® .

na niezdolnosci do nazywania uczué i ich okazywania), depresja PY

a uzaleznieniem od internetu. Testom poddano 250 mezczyzn Y, ,

i 344 kobi Sredni wiek:19 lat), studentéw dwach uni 5

wmcberii) e et Heoat e Crach. Otosat S Q BADZ DLA SIEBIE DOBRA...
PRZED MENOPAUZA

Journal of Affective Disorders opublikowat wiosng ryzyko wystapienia objawdw i rozpoznania depres;ji

ze uzaleznienie od internetu jako sposdb na radzenie sobie z aleksy-
tymia, jednoczesnie dodatnio korelowato z depresja. Z drugiej strony
badania wykazaty, ze aktywnosc fizyczna moze obnizy¢ poziom korty-

Q

zolu i sprzyja¢ rozwojowi funkcji osi podwzgorze-przysadka-nadnercza, rezultaty przegladu siedmiu badan (na tacznej grupie byto znacznie wyzsze w poréwnaniu z kobietami przed
odpowiedzialnej m.in. za regulacje nastroju. I‘ 9141 kobiet) na temat ryzyka depresji w okresie menopauza. Poza czynnikami hormonalnymi wptyw
Aleksytymia, zwhaszcza zaawansowana, utrudnia, a czasem uniemozli- ] N okotomenopauzalnym. Swoimi obserwacjami podzielity = na pogorszenie kondycji psychicznej moga miec¢ réwniez:

sie uczestniczki ze Stanéw Zjednoczonych, Australii, genetyka, sSrodowisko, poziom edukacji czy dostep

wia nawigzywanie i utrzymywaniu relacji interpersonalnych. Osob
azyw ymyw ) P Y y Chin, Holandii i Szwaijcarii. Stwierdzono, ze u kobiet do opieki medycznej.

na nig cierpiagce czesto doswiadczaja tez innych zaburzen psychicznych.

FOTO: ADOBE STOC
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Sa podstawa twojego spokoju

i optymalnego przygo

do momentu rozwigzani
jakie wizyty kontrolnf*
powinnas wykonaé w czasie ciazy.

/ TEKST Monika Krynsk

3

.

i~

ania
prawdz,
nalizy
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wie i madrze natura data nam odpowiednio duzo czasu — bo az dzie-

wie¢ miesiecy — by dobrze sie do bycia mama przygotowac. Mamy
tu na mys$li zar6wno monitoring zdrowia fizycznego, jak i psychicznego
(o tym drugim nieco wiecej przeczytasz w kolejnym, jesiennym wydaniu
»Sezonu na Zdrowie”).

Dlaczego to wazne? Poniewaz przesada w zadna strone nie jest dobra.
Ani podejScie: ,,Wszystko bedzie fantastycznie, ide na zywiol”, “Cigza
to nie choroba, wiec nic nie zmieniam w swoim stylu zZycia”, ani zamar-
twianie sie: ,To na pewno mnie przydarza sie komplikacje” czy snucie
temu podobnych czarnych scenariuszy nie jest rozwigzaniem. Wbhrew
niektérym teoriom psychologicznym myslenie zyczeniowe (czasami
wrecz magiczne) nie sprawdzi sie podczas dziewieciomiesiecznego ocze-
kiwania na dziecko. Z drugiej strony, nasz m6zg ma naturalng sklon-
no$¢ do przygotowywania sie na najgorsze, warto wiec dostarczy¢ mu
odpowiednie ,,paliwo”. Co mamy na mys$li? Spokoj, spokdj i jeszcze
raz... badania. Nic bowiem tak nie stabilizuje naszego myslenia i funk-
cjonowania jak sprawdzone informacje i rzetelna wiedza.

Dzieki nim bedziesz §wiadoma, co dzieje sie z twoim cialem, jak roz-
wija sie pldd/dziecko, czy ewentualne dolegliwosci, ktérych doswiad-
czasz, sa typowe dla danego trymestru i jak na nie reagowac.

C igza (a zwlaszcza wiadomo$é o niej) bywa rewolucja, ale szcze$li-

NA NFZ CZY PRYWATNIE
Bezplatne badania w czasie cigzy i do p6t roku po porodzie przystuguja
ci, niezaleznie od tego, czy masz wazne ubezpieczenie zdrowotne. Wystar-
czy, ze twoj lekarz rodzinny i ginekolog maja podpisana umowe z NFZ.
Jesli masz wykupiony prywatny abonament medyczny lub mozliwo$¢
prowadzenia cigzy przez prywatna placowke, mozesz z tej opcji skorzy-
stac, ale nie jest to gwarancja, Ze opieka bedzie lepsza. Dla tych z nas, kto-
re wymagajg czestszych wizyt (maja chorobe przewlekla albo rodzinne
obciazenie, ktore sugeruje wzmozona kontrole w czasie cigzy), prywat-
ny abonament moze by¢ dobrym rozwigzaniem. Je$li chodzi o placowki
panstwowe, wazne, zeby umozliwialy regularne wizyty, bez konieczno-
$ci dhugiego oczekiwania — to na pewno istotne. Ale najwazniejsze to — jak
pisaliSmy w poprzednim wydaniu — wybra¢ lekarza/lekarzy, do ktérych
mamy zaufanie. Jesli sg kompetentni, to nawet istotniejsze niz dostep
do nowoczesnej aparatury.

Masz prawo do mniej wiecej dziesieciu wizyt u ginekologa. Poza doklad-
nym wywiadem medycznym lekarz powinien zawsze zmierzy¢ ci ci$nie-

POZEGNAJ DOKTORA GOOGLE

© Uwierz nam, ze nie ma nic gorszego niz przekopywanie internetu

- w poszukiwaniu tresci dotyczacych mozliwych chordb, zaburzen

© i komplikacii, jakie moga przydarzy¢ sie ciezarnej i dziecku, ktérego
. sie spodziewa. S3 wrecz tacy ginekolodzy-potoznicy, ktérzy stawia-
© ja pacjentce warunek: Poprowadze pani ciaze, jesli obieca mi pani,

© Ze nie bedzie diagnozowata sie sama, korzystajac z Google'a. Oczy-
: wicie, nie chodzi tu o konkretng przegladarkae, lecz o fakt, zebys

. wtym waznym dla siebie czasie polegata na wiarygodnym zrédle

- informacji - lekarzu.
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REKLAMA

LACTCOSAN

W TROSCE
O KARMIACE
MAMY

LACT(C)SAN

WEFOMAOA LAKTAS il

LACTOSAN mama suplement
diety powstat z myslg o kobietach
karmigcych piersig. Swoje
wyjatkowe dziatanie zawdziecza
specjalnie dobranej kompozyciji
sktadnikéw pochodzenia
naturalnego.

Wspomaga proces laktacji
(owoc kopru) oraz dobre
samopoczucie, odprezenie
i spokdj matki (lis¢ melisy),
co sprzyja komfortowi karmienia.

wr Polpharma



recepta na zdrowie

CIEZARNE POD SPECJALN
NADZOREM

Szczegdblng opieka specjalistow sg otoczone kobiety, w ktérych

rodzinach wystepowaty lub wystepujg wady wrodzone lub

genetyczne. Jesli nalezysz do tego grona, koniecznie powiedz

o tym lekarzowi prowadzacemu cigze. Powinien skierowac

cie do poradni genetycznej lub innej specjalistycznej (zaleznie

od rodzaju schorzenia), zeby bez zbednej zwtoki, ale tez bez-

piecznie dla ptodu przeprowadzi¢ diagnostyke. Pamigtaj: lek jest
ztym doradca. Zawsze lepiej jest wiedziec i w razie koniecznosci
jak najlepiej przygotowac sie do koniecznych dalszych dziatarn

w (zabiegow, farmakoterapii). Wiecej na temat badan prenatalnych
i genetycznych - w ramce obok.

¢ 11.-14. tydzien — morfologia, analiza moczu; USG
ginekologiczne; ewentualna diagnostyka prenatalna
(patrz ramka)

¢ 15.-20. tydzien — morfologia, analiza moczu, ozna-
czenie przeciwcial anty-Rh (jesli masz ujemna grupe
krwi); USG ginekologiczne (na NFZ bezplatne miedzy
18. a 22. tygodniem); ewentualna diagnostyka
prenatalna

nie, wage, wykonac badanie ginekologiczne — ocenia m.in.
dno macicy, bada tetno dziecka, pyta o twoja og6lna kon-
dycje, a w razie konieczno$ci daje skierowanie do innego
specjalisty. Moze i powinien tez wystawi¢ skierowanie na
badania laboratoryjne — morfologie, badanie poziomu
hormonéw (zwlaszcza tarczycowych), analize moczu, ozna-
czenie poziomu cukru we krwi.

« do 10. tygodnia — oznaczenie grupy krwi (wykonu-

N
je sie je, nawet jesli w swojej ksiazeczce zdrowia masz * 21.-26. tydzien — morfologia, analiza moczu, krzywa 3
ja wpisana), badanie na HIV i kile, WZW B i C, ozna- cukrowa (badanie poziomu cukru na czczo i nastepnie O
czenie przeciwciat w kierunku toksoplazmozy; morfo- po podaniu glukozy) ﬁ
logia, badanie oczu, oznaczenie poziomu glukozy * 27.-37. tydzien — morfologia, analiza moczu; USG ~ §
we krwi na czczo; wizyta u stomatologa (i ewentualne ginekologiczne ;
o
w

leczenie, np. kanalowe lub higienizacja); badanie gine- * 38.-39. tydzien — morfologia, analiza moczu; KTG

kologiczne z cytologia
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BADANIA PRENATALNE NA N

Jezeli jestes w cigzy i spetniasz co najmniej jedno z ponizszych
kryteridéw, mozesz wzigé udziat w programie bezptatnych badan
prenatalnych: e skoriczone 35 lat e w poprzedniej cigzy wystapita
aberracja chromosomowa ptodu lub dziecka e stwierdzono u cie-
bie lub ojca dziecka wystgpienie strukturalnych aberracji chro-
mosomowych e stwierdzono u ciebie znacznie wieksze ryzyko
urodzenia dziecka dotknietego chorobg uwarunkowang monoge-
netycznie lub wieloczynnikowg e w badaniu USG i/lub badaniach
biochemicznych ptodu stwierdzono nieprawidtowosci wskazujace
na zwiekszone ryzyko aberracji chromosomowej lub wady ptodu.

Program realizujg poradnie ginekologiczno-potoznicze, a do nich
potrzebne jest skierowanie od lekarza prowadzacego cigze.

Na co mozesz liczy¢?

W poradni przejdziesz nieinwazyjne badanie diagnostyczne oraz
badanie biochemiczne - oznaczenie w surowicy krwi. Na ich pod-
stawie lekarz podejmie decyzje dotyczacg dalszego postepowania
- jesli to bedzie potrzebne, skieruje cie na badania inwazyjne
(amniopunkcja, biopsja trofoblastu lub kordocenteza pod kontrolg
USG). Na przeprowadzenie tych badan musisz wyrazi¢ zgode.

Jezeli zostang wykryte nieprawidtowosci genetyczne i zajdzie
potrzeba dalszej diagnostyki niemieszczacej sie w ramach pro-
gramu, lekarz skieruje cie (juz poza programem profilaktycznym)
do odpowiednich poradni, udzielajacych $wiadczen na podstawie
umowy z NFZ.

Zrédto: pacjent.gov.pl

ZADBAJ O SIEBIE

Z tygodnia na tydzien twoje cialo bedzie sie... rosnac). Monitoruj wage,
by nie przybylo ci zbyt wiele kilogramow (przy prawidlowej wyjsciowej
mozesz przyty¢ 10-15 kilogramoéw). Zwrdc uwage na diete — powinna
by¢ zbilansowana, ale o ile nie masz stwierdzonych nietolerancji lub
alergii — nie eliminuj z niej zadnych grup skladnikéw odzywczych. Nie
podazaj za zachciankami, np. na stodycze czy ttuste potrawy.

Zaopatrz sie w kosmetyki, ktére pomoga ci utrzymac skore w dobrej
kondycji. Przyda sie balsam do ciala przeciw rozstepom, balsam do biu-
stu o takim samym dzialaniu, zel o dzialaniu przeciwobrzekowym do nog
(wybieraj preparaty z linii przeznaczonych dla kobiet w ciazy).

By zmniejszy¢ ryzyko infekcji intymnych, na ktore kobiety spodzie-
wajace sie dziecka — z uwagi na wahania hormonalne, powodujace wiek-
sze ukrwienie §luzoéwki w pochwie i drogach rodnych oraz zwiekszona
produkcje §luzu — sg bardziej narazone, rozwaz stosowanie plynu do
higieny intymne;j o bezpiecznym skladzie. Pamietaj o regularnych wizy-
tach w toalecie. Zar6wno infekcje intymne, jak i uktadu moczowego sa
zagrozeniem dla zdrowia rozwijajacego sie plodu, a poniewaz stosowa-
nie lekow w tym czasie powinno by¢ ograniczone do minimum, dzialaj
profilaktycznie. .
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Suplement diety

Falvit
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Zestaw 13 witamin i 9 sktadnikéw
mineralnych przeznaczony dla kobiet.
Zapewnia 100% referencyjnych wartosci
spozycia m.in. biotyny, zelaza, witamin A i D.

Falvit

Suplement diety

W TROSCE
0 ZDROWA CIAZE®
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Zestaw 11 witamin i 8 sktadnikéw
mineralnych wzbogacony o ekstrakt
z zurawiny. Przeznaczony dla kobiet

w ciazy i karmiacych piersia.

T

Ealwit .

“Foliany przyczyniaja sie do wzrostu tkanek matczynych w czasie cigzy.
Zrédto: dane IQVIA PharmaScope, MAT/02/2024, kategoria 04A1C, sprzedaz iloéciowa.

Podmiot odpowiedzialny za informacje o produkcie: Bausch Health Poland sp. z 0.0.,

ul. Przemystowa 2, 35-959 Rzeszow.
Fal-PL-2404-309

Suplementy diety nie moga by¢ stosowane
jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety.
Prowadzenie zdrowego trybu zycia

i stosowanie zréznicowanej diety sg niezbedne
dla zachowania dobrego stanu zdrowia.




recepta na zdrowie

1 CZERWCA RUSZA NOWY
RZADOWY PROGRAM
DOFINANSOWANIA PROCEDUR
IN VITRO. DLA KOGO JEST
PRZEZNACZONY, KTO MOZE ¢ ~
Z NIEGO SKORZYSTAC?

N a kwalifikacje maja szanse pary, ktére:

® majq potwierdzong nieptodnos$¢ lub nieskuteczne
leczenie w okresie 12 miesiecy poprzedzajacych
zgtoszenie do programu;

® sg w wieku:

- kobieta - do 42 lat, mezczyzna - do 55 lat - uzy-
cie wiasnych komaérek jajowych i nasienia lub
dawstwo nasienia,

- kobieta do 45 lat, a mezczyzna 55 lat - komorki
jajowe od dawczyni lub adopcja zarodkow.

® nie ma znaczenia, czy para juz wczesniej korzysta-
ta z procedury in vitro,

e mozliwe jest wziecie udziatu w programie wiecej
niz raz (kluczowe jest kryterium wieku).

CO DYSKWALIFIKUJE:

Zawsze potrzebna jest kwalifikacja medyczna.
Jej nieuzyskanie moze wynikac¢ zwtaszcza z:

e niemoznosci pozyskania co najmniej dwéch doj-
rzatych komaérek jajowych w dwdch cyklach sty-
mulacji do in vitro,

e innych czynnikéw medycznych, sugerujacych,
Ze nie ma szans na cigze i porod,

Dla ko
in vitro? g%l“ TP
L% \*/

- a - J
e braku opinii psychologa o gotowosci do rodziciel-

stwa niegenetycznego - dotyczy oséb korzystaja-
cych z dawstwa nasienia lub zarodka.

JAK SIE ZAPISAC?

Za realizacje programu beda odpowiadac wskazanie
przez Ministerstwo Zdrowia osrodki. Ich listy nalezy
szukac na stronie internetowej ministerstwa. Z kolei
na stronach poszczegoélnych osrodkéw znajda sie
wszelkie szczegétowe informacje oraz wzory doku-
mentéw do pobrania i wypetnienia.

6]

Z TYLU PROCEDUR IN VITRO MOZE SKORZY-
STAC JEDNA PARA W RAMACH PROGRAMU

31.12.2028

DATA ZAKONCZENIA PROGRAMU TO ZARAZEM
DATA KONCOWA BEZPLATNEGO
PRZECHOWYWANIA ZARODKOW

500 MLN Zt

TYLE WYNOSI ROCZNE FINANSOWANIE
PROGRAMU

POCZYTAJ

Wiecej o programie na stronie internetowej Ministerstwa
Zdrowia oraz w dokumencie:

https:/www.gov.pl/web/zdrowie/leczenie-nieplodnosci-obejmujace
-procedury-medycznie-wspomaganej-prokreacji-w-tym-
zaplodnienie-pozaustrojowe-prowadzone-w-osrodku-medycznie-
wspomaganej-prokreacji-na-lata-2024-2028
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MAMA
Z ZELAZEM

Suplement diety

dla kobiet w cigzy

I karmiacych piersia

z oznakami
zmeczenia i znuzenia

DHA Kwas Witamina D Jod Zelazo
foliowy

800 mg 400pg | 2000im. | 200ug

Zawartos¢ w 2 kapsutkach.

ADAMED

Dla Rodziny




NASZ EKSPERT

Lek. med.
Piotr Dzigowski
Specjalista urolog, androlog
kliniczny, InviMed Warszawa

*

Wystareczy raz w miesigcu zbada¢ jadra pod prysznicem.
Jesli cokolwiek nas w samobadaniu zaniepokoi,

meskie tematy

od razu idziemy do specjalisty — zaleca nasz ekspert.

/ ROZMAWIAL A Ewelina Dobrowolska

Jakie schorzenia jader sa charakterystyczne dla
dziecinstwa, okresu dorastania, a jakie dla wieku
dojrzalego?.

Chronologicznie, a wiec w wieku niemowlecym, spraw-
dzamy najpierw, czy jadra zeszly do moszny i jesli ich nie
ma, powinni$my je tam sprowadzié¢ do konica pierwszego
roku zycia. Jezeli tego nie zrobimy, to bedzie rzutowato
z jednej strony na gorsza ptodnosé¢, a z drugiej — zwiek-
szalo zagrozenie rozwoju raka jadra.

Pézniej, mnie wiecej do czasu ukonczenia szkoly pod-
stawowej, nie ma charakterystycznych schorzen jader, ale
sa zagrozenia w postaci $winki i innych choréb wiruso-
wych, ktore przy ciezkim przebiegu mogg uszkadza¢ migzsz
jadra i w konsekwencji powodowa¢ problemy z plodno-
$cia. Im blizej to bedzie momentu, w ktérym chlopak zaczy-
na dojrzewac, tym wieksze spustoszenie choroba wywo-
la. Poza infekcjami wirusowymi typowe dla tego wieku
sa rozmaite urazy oraz skret jadra lub inaczej skret szypu-
ly jadra. To jest stan nagly, w ktorym jadro — nie do kon-
ca wiadomo dlaczego — obraca sie wokdl wlasnej osi,
co powoduje zaburzenia najpierw odplywu krwi zylnej,

potem naplywu krwi tetniczej i moze doprowadzi¢ do mar-
twicy i koniecznosci usuniecia jadra. To jedna z najczest-
szych przyczyn pilnych interwencji operacyjnych u dzieci
plci meskiej w tym wieku. Oczywiscie w tym czasie réw-
niez moga wystapi¢ przepukliny w pachwinach, wodnia-
ki i zwigzane z nimi powiklania pooperacyjne, majace
wplyw na funkcje jader.

Miedzy si6dmym a 15. rokiem zycia ponownie zagroze-
niem sa $winka oraz urazy, np. wskutek wypadkéw rowero-
wych. I nastepnie, miedzy 15. a 35. rokiem zycia pojawia sie
faktycznie powazny problem, czyli rak jadra. Zachorowal-
no$¢ jest na poziomie 3 na 100 tys. Mezczyzn, po czterdzie-
stce znacznie maleje i pojawia sie zndéw w okolicach sibdme;j
dekady zycia. Wtedy tez odnotowujemy zapalenia jader
inajadrza skorelowane z zaburzeniami pracy prostaty, zasto-
jem moczu, nawracajgcymi infekcjami drég moczowych.

Wspomne jeszcze, ze w okresie aktywnoSci seksualnej dos¢
czeste sg zapalenia jader, zwigzane zwykle z ryzykownymi
zachowaniami seksualnymi — seksem bez zabezpieczenia,
skutkujacym chorobami wenerycznymi, oraz seksem anal-
nym bez odpowiedniego przygotowania i zabezpieczenia.
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Czy do diagnozy dochodzi zwykle, bo pojawiaja sie objawy, czy tez
podczas badan okresowych?
Poza kalendarzem rozwojowym i zwigzanymi z nim bilansami okresowymi
u pediatry nie ma harmonogramu badan kontrolnych dla mtodych mezczyzn.
Z drugiej strony — jadra znajduja sie na wierzchu, do tego sa przykryte cie-
niutka skora i w zwigzku z tym cokolwiek sie z nimi dzieje, natychmiast
to wida¢ i czu¢. Dlatego wskazaniem podstawowym jest samobadanie, do
ktorego tez zachecaja rozmaite kampanie edukacyjne, jak ,Movember”, ,,Zrob
to dla jaj” i inne. Wystarczy raz w miesigcu zbadaé jadra pod prysznicem.
Jesli nie mamy pewnosci jak to prawidlowo robié, warto raz zglosié sie
do lekarza i potem juz regularnie sie samokontrolowac.

Jesli cokolwiek nas w samobadaniu zaniepokoi, od razu idziemy do spe-
cjalisty — urologa lub androloga — z pominieciem lekarza pierwszego kon-
taktu, bo szkoda na to czasu.

Mezczyzni w Polsce trafiaja do specjalistow w zaawansowanych
stadiach choréb czy wczesniej?

Mtodzi faceci, przed zalozeniem rodziny, nie sa zainteresowani tym, zeby
badac jadra. Zazwyczaj przychodza dowiedzie¢ sie, czy sa plodni i czy musza
sie zabezpieczac, ale poza tym wychodzg z zalozenia, ze skoro sa mtodzi
i dobrze sie czuja, to nic mi nie jest. I maja wiele racji. Z jakiego$ powodu nie
ma profilaktycznych badan w tym zakresie, chociaz, jak wspomnialem, jak
najbardziej rekomendujemy regularne samobadanie.

Czy bol jest symptomem czestym? I o czym moze $wiadczyé?
Zazwyczaj guzy nie bola. Ale tak, pacjenci dosy¢ czesto zglaszaja sie z powo-
du bolu jadra. Tyle ze zazwyczaj bolowi towarzyszy juz woéwczas zmiana
w miazszu, jaki$ stan zapalny, co$, co poza bélem po prostu mozna wyczué¢
reka lub zobaczy¢, wiec nie trzeba czekac na bol, zeby sie zglosié¢ do lekarza.

Przy ostrym stanie zapalnym oprocz bdlu pojawia sie zwykle gorgczka
i ogolne zle samopoczucie. Przy raku — zmienia sie ksztalt, wielko$é i ciezar
jadra, mozna to tatwo wyczué. Ale zdarzaja sie pacjenci z bardzo zaawanso-
wanymi zmianami, takimi nie do przeoczenia, i wtedy zawsze pytam: napraw-
de nic pan nie zauwazy}? Nie zastanowilo to pana, ze dotad mial pan po jed-
nym jadrze z kazdej strony, a teraz wyglada to tak, jakby z jednej strony miat
pan dwa? Trudno mi zrozumieé, a tym bardziej wytlumaczyé, dlaczego pacjent
od razu nie idzie do lekarza, skoro zmiana jest widoczna.

Czy jest korelacja miedzy regularnym zyciem seksualnym a kon-
dycja jader?

Nie, chyba ze méwimy o plodnoéci i przygotowaniach do staran o dziecko.
I tu sugerujemy rzeczywiscie, zeby nie przetrzymywac plemnikéw przed dnia-
mi plodnymi, bo po prostu nasienie bedzie gorszej jakosci.

Jak bada sie prawidlowos$¢ budowy jader?

Co do zasady powinny mie¢ miedzy 12 a 35 mililitrow objetosci, $rednia to 15-20
mililitréw. To okolo 4-5 centymetréw w osi dlugiej, chociaz bywaja jadra diu-
gie, ale objetoSciowo nieduze. Dlatego bardzo wazne jest, zeby podczas bada-
nia USG zmierzy¢ wlasnie objeto$c jader, a nie sugerowac sie ich wielkoécig. ¢
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Daniel C.,
48 lat
»W zyciu tez
nic mnie
nie przerasta”

Suplement diety

WL B

skiadnikéow aktywnych

¢ Ekstrakt z pestek dyni

e Ekstrakt z ziela wierzbownicy
drobnokwiatowej

e Ekstrakt z lisci pokrzywy

¢ Ekstrakt z owocow palmy sabatowej
* Cynk

¢ Witamina E

¢ Ekstrakt z owocow pomidora
zawierajgcy likopen

¢ Witamina B,

Ekstrakt z pestek dyni
> wspomaga prawidtowe

funkcjonowanie prostaty

Cynk
pomaga w utrzymaniu
prawidtowego poziomu

testosteronu we krwi

Witamina B6

przyczynia sie do

regulacji aktywnosci
hormonalnej

Nie nalezy przekracza¢ porcji zalecanej do spozycia w ciagu dnia. Nie nalezy stoso-
wac w przypadku nadwrazliwosci na ktérykolwiek ze sktadnikéw preparatu. Prepa-
rat przeznaczony dla mezczyzn. Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako
substytut zréznicowanej diety. Zréwnowazona dieta oraz zdrowy tryb zycia sa wazne
dla prawidtowego funkcjonowania organizmu. Nie zaleca sie stosowania u kobiet
w wieku rozrodczym oraz u 0séb obojga pici przed osiagnigciem dojrzatosci ptciowej.
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zycie z alergia

Jakie sa objawy alergii wziewnej?

Najbardziej typowym, ktory kojarzy sie z alergia jest katar
sienny — wydzielina jest rzadka, przezroczysta, wodnista.
Towarzyszy¢ mu moze swedzenie w okolicy nosa, §luzow-
ka jest obrzeknieta, podrazniona, co moze utrudnia¢ oddy-
chanie. Moze sie tez pojawi¢ napadowe kichanie czy kaszel,
po kontakcie z uczulajacym nas alergenem, np. jako reak-
cja na plesnie albo kontakt ze zwierzeciem.Inne objawy
to Izawiace, swedzace, zaczerwienione, podpuchniete
oczy. Z mniej oczywistych symptomoéw alergicznych
wymienilabym bél glowy, czasem powiazany z zapale-
niem zatok, bo trzeba wspomnie¢, ze cho¢ alergia nie
jest ich bezposrednia przyczyng, moze by¢ podlozem
do rozwoju stanu zapalnego — przy podraznionej $lu-
zdwece bakteriom albo wirusom latwiej przez nig prze-
niknaé i powodowac¢ infekcje.

Czy wziewne alergeny moga powodowac reak-
cje anafilaktyczne, zagrazajace zyciu?

Duzo czeSciej zdarzaja sie one po pokarmach, lekach Iub
uzadleniach przez pszczole lub ose. Ale niektore alerge-

NASZA EKSPERTKA
Dr hab. Emilia Majsiak
Adiunkt w Zaktadzie
Promocji Zdrowia '
i Uniwersytetu Medycznego
w Lublinie. Ekspertka
~ portalu Strefa ALergii

Pylki, sier$é, roztocze, plesnie... Wokol nas
krazy wiele alergenéw, mogacych wywolaé

reakcje ukladu odpornosciowego. Co warto
wiedzie¢ o alergiach wziewnych?

/ ROZMAWIAL A Monika Kryriska

ny wziewne, jak sier§¢ konia, kota czy lateks, rowniez
moga by¢ jego przyczyna. Zazwyczaj pylki go nie powo-
duja, jednak czasem u pacjentow z alergia na nie w wyni-
ku reakcji krzyzowych moze on wystapi¢, np. u os6b
z alergia na roztocze po zjedzeniu krewetek, u oséb z aler-
gia na bylice po zjedzeniu niektdrych przypraw (anyz,
majeranek czy pietruszka).

0Od czego zalezy, czy reakcja na konkretny aler-
gen wystapi?

Gloéwna role odgrywaja predyspozycje genetyczne — jeze-
li np. obydwoje rodzice maja alergie, to prawdopodobien-
stwo wystapienia alergii u dzieci jest naprawde wysokie.
Druga rzecz to ekspozycja na alergen, czyli przebywanie
w otoczeniu z duza iloScig alergenu moze warunkowaé
rozwo(j alergii.

Jezeli chodzi o wiek, przewaznie méwimy o alergii u dzie-
ci, ale wiemy juz, ze moze ona dotyka¢ réwniez doroslych,
a nawet 0s6b w podeszlym wieku.

Moéwimy réwniez coraz czeSciej o czynnikach $rodo-
wiskowych, jak zanieczyszczenie powietrza. Badania
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prof. Ewy Czarnobilskiej dowiodly, ze nasz organizm moze reagowac aler-
gicznie na pyly zawieszone w powietrzu, nawet niewielkie czastki, ktore
moga rowniez powodowac stan zapalny w drogach oddechowych i nieja-
ko tez torowac droge dla alergenu.

Co wiemy o alergiach krzyzowych?

Zanim odkryliSmy podobienistwa w budowie bialek w r6znych alergenach,
moéwili$my o tzw. zespolach, na przyklad pytkowo-pokarmowym, np. brzo-
za-jablko-marchew, bylica-przyprawy czy lateks-owoce. Widzieliémy zalez-
no$¢, ale nie znaliSmy przyczyny. Kiedy udalo sie scharakteryzowa¢ struk-
ture bialek w poszczegblnych alergenach, odkryli$my, ze im bardziej biatka
w danych alergenach sa do siebie podobne, tym reaktywnosc krzyzowa jest
wyzsza. Nastepnie podzieliliémy biatka na rodziny — wyr6zniamy np. pro-
filiny, polkalcyny, tropomiozyny, parwalbuminy czy lipokaliny — i na pod-
stawie przynaleznosci do okreslonej rodziny i wykrytych u pacjenta prze-
ciwcial E we krwi mozemy z duzym prawdopodobienstwem przewidywaé
objawy u pacjenta oraz jakie inne Zrodla alergenowe moga u danego pacjen-
ta potencjalnie wywolaé reakcje. Dzieki temu lepiej mozna przygotowaé
pacjenta na nie i skuteczniej zarzadzac leczeniem jego alergii.

Jakie codzienne nawyki higieniczne, czynnosci, zwyczaje moga
sprzyja¢ wystapieniu alergii wziewnej, a co mozemy zrobic¢,
zeby uczulen uniknaé?
Niewlasciwe jest eliminowanie alergenéw, zwlaszcza pokarmowych,
na zapas, na przyklad przez kobiety w cigzy. Podobnie jak asekuracyjne
ograniczanie jadlospisu u malych dzieci. Na podstawie najnowszych wytycz-
nych wiemy, ze pokarmy stale powinni$émy wprowadzaé w diecie niemow-
lecia nie weczeéniej niz od 17. tygodnia zycia (poczatek 5. miesiac zycia)
1 nie pdzniej niz w 26. tygodniu zycia (poczatek 7. miesiac zycia), i ze zgod-
nie z tymi zaleceniami, po to by zbudowac naturalna tolerancje wprowa-
dzanie do diety malego dziecka pokarméw z grupy potencjalnie alergizu-
jacych powinno odbywac sie bez koniecznosci ich opdzniania czy eliminowania.
Kolejna rzecz to przebywanie w §rodowisku mocno zanieczyszczonym,
co moze wplywacé na drogi oddechowe i torowaé droge dla alergen6w.
Wazne jest zdrowe podejScie, moze nie nadmierna higiena, ale jednak
regularne odkurzanie, sprzatanie, wietrzenie pomieszczen, pranie poscie-
li, zeby nie eksponowa¢ sie na nadmiar potencjalnie uczulajgcych
czynnikow.

Jesli widzimy objawy alergii, powinniSmy od razu zglaszaé sie
do lekarza?

Im czas oczekiwania na leczenie jest krotszy, tym lepiej dla pacjenta.
Po pierwsze, niektorych testow skornych nie zrobimy od razu, np. w sezo-
nie pylenia. Musimy poczekaé, az stezenie pytkéw w srodowisku pacjenta
spadnie, Zeby nie naraza¢ go na dodatkowa porcje alergenu. Po drugie jed-
nak, testy z krwi mozemy wykonywaé niezaleznie od sezonu, a dobrze jest
wezesniej zaczaé diagnostyke, zeby po potwierdzeniu alergii od razu zapro-
ponowac odpowiednie leczenie, np. immunoterapie alergenowa. Po trzecie,
im wcze$niej zaczniemy leczy¢, tym jest wieksza szansa, ze zatrzymamy
rozprzestrzenianie sie nadreaktywnos$ci na kolejne alergeny. 4
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Allefin vymEas

Zwalczaj
objawy alergii
z Allefinem Allergy
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Nadpobudliwos$¢ ruchowa, klopoty

z koncentracja, ale takze z nawigzywaniem
relacji czy uczeniem sie. Od kilku lat
nasilaja sie dyskusje, czy zespol cech

skladajacych si¢ na ADHD to jednostka
chorobowa, czy ,wymysl” naszych czaséw.

/ ROZMAWIALA Ewa Dobrowolska
=

ADHD

tokolwiek ma w swoim otoczeniu osobe
K ze zdiagnozowanym ADHD (ang. Attention

Deficit Hyperactivity Disorder), czyli zespo-
tem nadpobudliwosci ruchowej z deficytem uwagi, wie,
zZe nie jest to wyimaginowane zaburzenie. Stwierdza
sie je zaro6wno u dzieci (u dziewczynek znacznie poz-
niej, poniewaz spolecznie sg one uczone bycia ,,spokoj-
nymi” i ulozonymi), jak i u dorostych. Wiemy juz, ze jest
to zaburzenie dziedziczne, jednak dostep do diagno-
styki psychiatrycznej jest w Polsce od lat daleko nie-
wystarczajacy — do tego nauka ta rozwija sie, wiec oso-

nstrukcja obsrug

by ze starszych pokolen byly jako dzieci praktycznie
pozbawione mozliwo$ci medycznego wsparcia w tym
zakresie — stad wielu dzisiejszych dorostych dopiero
w wieku dojrzalym odnajduje u siebie cechy charakte-
rystyczne dla ADHD. Bardzo czesto wowczas, gdy oka-
zuje sie, ze zespOl ten ma syn lub corka.

SKAD WATPLIWOSCI?

Argumenty wymieniane przez przeciwnikow istnie-
nia ADHD - a s3 tacy rowniez wérod psychiatrow,
psychologow i psychoterapeutéw — odnosza sie do tego,
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W ICD-10

W Miedzynarodowej Klasy-
fikacji Chordb i Probleméw
Zdrowotnych stworzonej
przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia - ADHD ma swoéj
kod (F90). Konkretne objawy,
ktére pozwalaja zdiagno-
zowa¢ ADHD, mozna tez
znalez¢ w DSM-IV i DSM-V
- klasyfikacji zaburzen
psychicznych Amerykanskie-
go Towarzystwa
Psychiatrycznego.

ze takie cechy, jak nadpobudliwo$¢ ruchowa, pro-
blemy ze skupieniem sie czy zapamietywaniem,
uczeniem mozna przypisaé réwniez innym jednost-
kom i zaburzeniom. Nadal pojawiaja sie opinie,
ze dzieci po prostu bywaja ,niegrzeczne”, co wyni-
ka z ich charakteru czy temperamentu, a nie jest
chorobg. Nie brakuje opinii, ze to kolejne stworzo-
ne sztucznie zaburzenie, na ktére podaje sie leki,
stad mozna wnioskowa¢, ze zainteresowani jej ist-
nieniem sa zwlaszcza producenci tych ostatnich.
Z drugiej strony, diagnoz ADHD jest coraz wiecej.
Widaé tez, ze objawy nie zawsze mijajg z wiekiem.

Wiecej: osoby z nadpobudliwo$cig ruchowg i deficy-
tem uwagi, zwlaszcza niezdiagnozowanymi, latami pro-
wadza niesatysfakcjonujace, nieszczesliwe, czesto samot-
ne zycie, oskarzajac siebie o to, ze nie pasuja
do rzeczywisto$ci, a wskutek tego dodatkowo nierzad-
ko zapadaja na kolejne psychiczne schorzenia, takie
jak depresja. Na szczeScie, wérod specjalistow mamy
coraz wiecej tych wyedukowanych, poszerzajacych
horyzonty, umiejetnie stosujacych kryteria diagno-
styczne tak, by nie pozostawia¢ bez wsparcia zardwno
tych najmlodszych, jak i tych zupehie doroslych. Zda-
rza sie bowiem bardzo czesto, ze ADHD wspoélistnieje
z innymi zaburzeniami i wyzwaniem jest zaréwno to,
by ich nie zignorowaé, jak i pochopnie nie wykluczy¢.

DIAGNOZOWANIE

Chot jeszcze do lat 80. XX wieku uwazano, ze ADHD
wynika z dysfunkcji, a nawet mikrouszkodzen mozgu,
z czasem odstapiono od tych przekonan. Poza uwa-
runkowaniami genetycznymi i ekspozycja na takie
czynniki, jak szkodliwe substancje zazywane przez
matke w czasie cigzy (dzi$ nie uwaza sie tych ostat-
nich za istotne diagnostycznie, poniewaz w wywia-
dach z pacjentami nie zawsze udawalo sie je potwier-
dzi¢, a mimo to ADHD stwierdzano) wskazuje sie
przede wszystkim na specyficzne dysfunkcje neuro-
przekaznikow oraz budowe i funkcjonowanie tzw. isto-
ty bialej, mo6zdzku i kory czolowe;j.

Pierwsze objawy — ponadnormatywna ruchliwos¢,
impulsywno$¢ i zaburzenia koncentracji — pojawiaja sie
okolo 5. roku zycia i uwaza sie, ze nie pozniej niz do 7. roku
zycia (cho¢ zdarza sie, ze wystepuja takze wezesniej i poz-
niej, dlatego tak wazne jest wnikliwe diagnozowanie).
U najmlodszych latwo przeoczy¢ takie zachowania, jak
niecierpliwo$¢, problemy z usiedzeniem w miejscu, cze-
ste zmiany decyzji, klopoty z nauka w kontekscie cale-
go zespolu zaburzen. Doroéli z kolei maja problemy
z realizacja zadan na czas, prokrastynacjg, impulsywny-
mi zachowaniami (zakupy, kontakty seksualne, zmiany
pracy), sktonno$¢ do naduzywania substancji psycho-
aktywnych, agresja (u mezczyzn), spadkami nastroju
i depresja (kobiety czesciej, ale rowniez mezczyzni).

Im wiecej wiemy, tym skuteczniej mozemy poméc
sobie i bliskim. ¢

21 / CZERWIEC/LIPIEC/SIERPIEN 2024



sposdb na...

TA NIEZWYKEA MIESZANKA WEGLOWODANOW, BIALEK,

AMINOKWASOW, WITAMIN, MINERALOW, PRZECIWUTLENIACZY
I INNYCH ZWIAZKOW TO PRAWDZIWY ELIKSIR NIE TYLKO
DLA ZDROWIA, LECZ TAKZE DLA URODY.

la medycyny miéd ma od tysigcleci niezwykty

i wcigz odkrywany potencjat. Stosuje sie
go w leczeniu chociazby astmy oskrzelowej, infekcji
gardta, stanéw zapalnych watroby, zaparciach, infekcji
pasozytami, gojeniu ran oraz jako naturalny antybiotyk.
Przeciwzapalne, przeciwdrobnoustrojowe, immunomo-
dulujace i przeciwutleniajgce wtasciwosci miodu znajdu-
ja potwierdzenie w wielu badaniach, co powoduje,
ze jest sktadnikiem lekéw i preparatéw do stosowania
wewnetrznego i zewnetrznego. Kwasy organiczne,
enzymy, flawonoidy, aminokwasy, sktadniki sladowe
i okoto 600 zwiazkéw lotnych - to wszystko sktada sie
na site biomedyczng miodu i produktéw pochodnych.
Znajduije sie tez w orbicie zainteresowan kosmetyki.

Aplikowany w preparatach pielegnacyjnych na skore
miéd ma za zadanie:

e nawilzaé

e dezynfekowac

e zmiekczaé

e ztuszczac¢

e koi¢

e dziata¢ przeciwstarzeniowo i przeciwwolnorodnikowo

e wspierac gojenie.

W DOMU MOZESZ PRZYGOTOWAC:

© Peeling do twarzy i ciata - wymieszaj zmielone
migdaty i miéd w proporcji 1:1, zréb masaz, sptucz.

® Maseczke nawilzajaco-oczyszczajacy na twarz
- wymieszaj doktadnie kubeczek jogurtu
z 2 tyzeczkami miodu. Natéz na 10 minut i zmyj.

©® Preparat na wypryski - aplikuj bezposrednio
na niedoskonatosci, pozostaw na kwadrans, zmyj.

@ Remedium na suche tokcie - zmieszaj oliwe, miéd
i sok z cytryny w proporcjach 1:1:0,5. Wetrzyj
w suche partie skory, sptucz po 15 minutach.

® Maska na wiosy - zmieszaj z6ttko, tyzke miodu,
tyzke oliwy i sok z % cytryny. Nat6z na mokre wio-
sy, po 30 minutach doktadnie sptucz.

W DROGERII | APTECE

Sprezentuj sobie mleko do kapieli, balsam do ciata
oraz krem do dtoni i stop z dodatkiem miodu. Jesli
zas ktos z twoich bliskich boryka sie z AZS,
tojotokiem, tuszczyca, tradzikiem, spytaj
farmaceute o kosmeceutyki z miodem w sktadzie.
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NA BOLE SKURCZOWE
W OBREBIE JAMY BRZUSINE)

A8 TABLETEK rowWLEKAHYCH

TERAZ W WIEKSZYM
OPAKOWANIU

DZIALA PODWOJNIE:

LIKWIDUJE ~ USUWA
SKURCZ BOL BRZUCHA’

'Najwieksza sprzedaz ilosciowa w segmencie przeciwskurczowym. PharmaScope, 02H NON-SPECIFIC ANTISPASMOD., MAT 01/2022 © 2022, IQVIA and its affiliates. All rights reserved. Cichy
W. Béle brzucha - postepowanie pasywne czy aktywne? Swiat Medycyny i Farmacji, Lekarz Rodzinny, kwiecien 2018: 6-18.

*Dotyczy skurczowego bélu brzucha (w tym IBS). Efektem rozkurczowym jest brak bélu. ChPL NO-SPA® MAX 80 mg, tabletki, zatw. 08/2023. Cichy W. Béle brzucha - postepowanie pasywne
czy aktywne? Swiat Medycyny i Farmacji, Lekarz Rodzinny, kwiecien 2018: 6-18.

NO-SPA® MAX, tabletki powlekane, 80 mg chlorowodorku drotaweryny. Wskazania: stany skurczowe miesni gtadkich zwigzane z: kamicag drég zétciowych, zapaleniem pecherzyka
zdfciowego, zapaleniem okotopecherzykowym, zapaleniem przewodoéw zétciowych, zapaleniem brodawki Vatera; kamica nerkowa, kamicg moczowodowa, zapaleniem miedniczek
nerkowych, zapaleniem pecherza moczowego, bolesnym parciem na mocz. Leczenie wspomagajace w stanach skurczowych miesni gtadkich przewodu pokarmowego, chorobie
wrzodowej zotadka i dwunastnicy, zapaleniu zotadka, zapaleniu jelit, zapaleniu okreznicy, stanach skurczowych wpustu i odzwiernika zotadka, zespole jelita drazliwego, zaparciach na tle
spastycznym i wzdeciach jelit, zapaleniu trzustki; w bolesnym miesigczkowaniu. Podmiot odpowiedzialny: Opella Healthcare Commercial Ltd., Wegry, grupa Sanofi {ChPL 08/2023}

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.
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badzmy w formie

Niewielkim kosztem, za to z silna k
motywacja poprawy zdrowia mozesz
wdrozy¢ codzienne éwiczenia | 4
rozciagajace. Szybko poczujesz roznice.

« prowadzacym siedzacy i stojacy tryb zycia (np. zwigzany
z wykonywang pracg)

« doswiadczajacym chronicznego stresu i napiec

»malo ruszajacym sie lub majacym klopot z wyborem
konkretnej dyscypliny do regularnego uprawiania

- ale takze jako rozgrzewka lub rozluznienie po treningu

« chcacym zrzucié nieco kilogramow

« obserwujacym ograniczenia w mobilnosci stawow

« chcacym polepszy¢ jako$c snu

- cierpigcym na bdle mie$niowe.

/ TEKST Izabela Zak
11

PEWNY ZYSK

W zaleznosci od systemu operacyjnego swojego smartfona sko-
rzystaj z Google Play lub App Store. Znajdziesz w nich rowniez
aplikacje bezplatne albo wersje do testowania, dzieki ktorym

upewnisz sie, ze dany program odpowiada na twoje potrzeby.
Wiegkszo$¢ oferuje podobne efekty: redukeje bolu, poprawe
sprawnosci, lepszy sen, ukojenie emocji. Ale rozcigganie tez moze
pozytywnie zmeczy¢, co oznacza, ze jest to niepozorny trening,
ktéry pomoze ci wyrzezbi¢ sylwetke, poprawi¢ koordynacje, zwiek-
szy¢ wydolno$¢. Regularny ruch sprawi tez, ze pobudzisz natural-
ne mechanizmy samonaprawcze w ciele — krew zacznie krazy¢
sprawniej, a wiec organizm zyska lepsze dotlenienie,
: mie$nie bedg pracowaly coraz swobodniej, a zakres
W NAZ-

ruchu bedzie sie stopniowo zwiekszal.
Powinna$ tez mieé coraz wiekszg $wiado-
WACH APLIKACJI
SZUKAJ HASEL:

mo$¢ ciala, kontrole nad mys$lami i emo-
cjami, odczuwac spokoj i osiagac psychicz-

PILATES, YOGA/JOGA,

GIBKOSC/FLEXIBILITY,

na rownowage. Niby tylko rozcigganie
ROZCIAGANIE/

Rozciag:ii' 3

NIE TYLKQ 2aae\NI=

— a ile korzysci!

ydaje ci sie, ze rozcigganie to element
W dodatkowy w kategorii aktywno$¢ fizycz-
na, ktory nic specjalnie nie wnosi do kom-
fortu codziennego funkcjonowania i poprawy spraw-
nosci? Nic bardziej mylnego. W naszym ciele jest az 650
réznych mieéni (po odliczeniu tych znajdujacych sie
w twarzy — tylko nieco mniej), a kazdy z nich powinien
by¢ chociaz raz na jakis czas porzadnie rozciggniety.
Porzadnie, nie znaczy z towarzyszeniem bélu, bo ten
ostatni jest progiem, do ktorego nalezy sie rozciggac.
Nie przekraczamy jej, chyba ze kontrolowany masaz
wykonuje fizjoterapeuta, ktory kazdorazowo ocenia,
czy niekomfortowe uczucie ma medyczny sens.
Ale w warunkach domowych, dla relaksu i podtrzy-
mania formy — éwiczymy tylko w granicach, jakie wyzna-
€za nam organizm.

MODNE — NIE BEZ PRZYCZYNY
W internecie, a zwlaszcza w mediach spolecznoSciowych,
reklamuje sie wiele aplikacji pomagajacych wdrozyc
do codziennej rutyny nawyk rozciggania. Moze to byc
pilates przy $cianie, joga w rozmaitych wersjach, klasycz-
ny stretching. Sa tez ¢wiczenia przeznaczone do rozcia-
gniecia konkretnych partii mie$ni — np. nég, posladkow,
odcinka ledZwiowego, piersiowego lub szyjnego krego-
shupa, a takze ramion i karku. Moze to by¢ dobra podpo-
wiedz na poczatek, bo zdarza sie, ze tryb pracy czy stres
wywoluje napiecia i bol tylko w niektorych miejscach
w ciele. Wybierajac aplikacje, kieruj sie takze stopniem
zaawansowania proponowanych sekwencji treningowych
(z czasem mozesz zwiekszy¢ poziom trudnosci).
Zastanawiasz sie, czy poszukaé w swoim telefonie apli-
kacji do rozciagania? Polecane sa osobom:
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STRETCHING.

NA CO JESZCZE ZWROCIC UWAGE?
Dobra — czyli bezpieczna — aplikacja powin-
na oferowa¢ filmy instruktazowe lub czytelne

rysunki albo animacje pokazujace, jak poprawnie wyko-
nac¢ kazde ¢wiczenie. Powinna tez umozIliwia¢ wykonanie wstep-
nego testu poziomu zawansowania (zeby sie nie sforsowac, a przede
wszystkim unikna¢ kontuzji). Zwré¢ uwage, czy mozesz notowac
postepy, ustawia¢ powiadomienia przypominajace o treningu, ale
takze wybiera¢ konkretne sekwencje ruchow i komponowaé
je w osobiste treningi (pod twoje oczekiwania). Jesli dodatkowo
masz opcje liczenia spalanych kalorii, podpowiedzi dietetyczne
lub pielegnacyjne — tym lepiej. Czesto jest bowiem tak, ze zaczy-
namy pozytywna zmiane w zyciu od jednego elementu, a potem
rozszerza sie ona na kolejne sfery codziennosci.

Nie potrzebujesz specjalnego sprzetu (moze poza najprostsza
mata) ani stroju. Od ciebie tez zalezy, jaka pore dnia wybierzesz
na rozcigganie — my rekomendujemy poranek lub wieczor, tuz
przed pojsSciem spaé. ¢
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Lompeed, plastry na odciski. Producent: Laboratoire HRA Pharma.
Podmiot prowadzacy reklame: Pertigo Poland 3p. z 0.0.

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




"r“k*ik rodzica ‘

Zastanawia cie, czy twoj maluch prawidlowo

wymawia gloski i wyrazy? Martwisz

sie, ze jego rowiesnicy mowia wiecej,
wyrazniej, plynniej? Sprawdz, co jest norma
rozwojowa, a kiedy przydalaby sie
konsultacja logopedy.

/ TEKST Anna Wojda

do logo

al

ka, a nastepnie stopniowe nasladowanie przez

nie uslyszanych dzwiekow, wyrazow i zdan to kil-
kuletni proces, ktéry ma swoje etapy. Dobrze jest wie-
dzie¢, jak powinno to wyglada¢ wedtug standardow, zeby
nie oczekiwac zbyt wiele, ale tez nie przeoczyé sygnalow,
ktére wymagaja interwencji.

P rawidlowe rozumienie tego, co méwimy do dziec-

TAK MOWIE, JAK SEYSZE
Mowa rozwija sie od narodzin do okolo 7. roku zycia,
przy czym pierwszy istotny etap to ukonczenie przez
dziecko trzech lat — wéwczas powinno juz mowié
(o szczegodlach — ponizej), a w kolejnych czterech latach
— doskonali¢ te umiejetnosé.

Kluczowy w rozwoju mowy jest mdzg, a konkretnie
kora mézgowa — to ona odpowiada za analizowanie
i przetwarzanie bodzcow dostarczanych przez zmysly.

-

ady?

W innym podziale: lewa pdtkula mézgu kontroluje odbie-
ranie i wytwarzanie mowy, za$ jesli chodzi o platy mézgo-
we — czotowy (a konkretnie znajdujacy sie w nim osro-
dek Brocka) koordynuje nasze narzady artykulacyjne
(fizyczna umiejetno$é méwienia), za§ skroniowemu
(a dokladnie osrodkowi Wernickego) podporzadkowa-
na jest zdolnoé¢ do rozumienia styszanych stow.

Na tym nie koniec, bo zeby nauczy¢ sie poprawnie
mowié, trzeba najpierw dobrze stysze¢. Na szczeScie,
obligatoryjne badania przesiewowe shuchu, ktére
przechodza wszystkie noworodki w Polsce, pozwala-
ja na wezesnym etapie zdiagnozowaé ewentualne
wady anatomiczne lub rozwojowe i rownie wcze$nie
rozpoczaé leczenie. Drugi wazny zmyst to wzrok
— wbrew pozorom przydaje sie nie tylko osobom nie-
slyszacym, lecz takze zupelnie zdrowym: od malego
bowiem przygladamy sie temu, jak osoby nam bli-
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skie (rodzice, opiekunowie) ukladaja usta, wypowiadajac poszcze-
goblne gloski i ich zbitki.

JAK TO KOLEJNO PRZEBIEGA

* Od narodzin do 12. miesigca zycia — okres melodii — najpierw
niemowle komunikuje sie poprzez krzyk, okolo 7.-8. miesiagca umie
rozpoznawac tembr naszego glosu i kojarzy¢ go z nastrojem, okoto

10. miesigca powtarza uslyszane i przez siebie wytworzone stowa,

a okolo roku powtarza juz ze zrozumieniem pojedyncze wyrazy.

¢ 1.-2, rok zycia — okres wyrazu — dziecko rozumie i powtarza coraz
wiecej stow, zna juz wiekszoé¢ samoglosek i spolglosek (nie wymawia ich
jednak dokladnie); nasladuje odglosy wydawane przez zwierzeta (miau,
hau, mu), potrafi powiedzie¢ mama, tata, papa, mi$ i probuje laczyc
je z innymi wyrazami, zwykle wymawiajac ich koncowki; okolo 15, mie-
sigca zycia rozwdj mowy przyspiesza — maluch nazywa coraz wiecej osob,
rzeczy, zdarzen, emocji, ktore go otaczajg lub ktorych doswiadcza.

¢ 2.-3. lata — okres zdania — od prostych po kilkuwyrazowe poja-
wiajg sie pierwsze zdania, z czasem réwniez pytajace, najwiecej jest

w nich rzeczownikow, z czasownikami moze by¢ jeszcze trudno; dziec-

ko powinno umie¢ wymoéwié: p, b, m, f, w,k, g, h,t,d, n, 1, a, o, u, e,

y, i; wezeSniejsze §, Z, ¢, dZ blizej trzeciego roku zycia moga by¢ juz

zastapione przez s, z, ¢, dz.

¢ 3.-7. lat — okres swoistej mowy — poza zdaniami prostymi poja-
wiaja sie zlozone; w tym czasie dziecko moze mdéwi¢ nie do konca
poprawnie gramatycznie, ale szybko uczy sie naprawiac bledy; potra-
fi zapamietac krétkie wierszyki;

« trzylatek — nadal gloski trudniejsze w wymowie moze zastepowac
latwiejszymi, jak rowniez stosowaé zmiekczenia, jednak trzylatek
powinien wymawia¢: p, b, m, f,w, §,7, ¢, dz, 0, k, g, h,t,t,d, n, 1,1,
Jj; moga zdarzy¢ sie przestawienia sylab; zamiast f moze moéwi¢ ch;

« czterolatek — powinien prawidlowo wymawiac s, z, ¢, dz; sz, z, cz,
dz moze wymieniaé na s, z, ¢, dz; nie musi jeszcze prawidlowo wyma-
wiaér;

« pieciolatek — buduje zdania, potrafi opowiadaé, rowniez z uwzgled-
nieniem zwiazkéw przyczynowo-skutkowych; umie wyjasnié zna-
czenie stow; potrafi wymdwié poprawnie r oraz sz, z, ¢z, dz;

« szeSciolatek — prawidlowo wymawia wszystkie gloski; potrafi
wymieni¢ wyrazy zaczynajace sie i konczace na wskazana gloske;
orientuje sie przestrzennie (co$ jest nad, pod, obok, na zewnatrz,
wewnatrz) i nazywac kierunki; umie wyklaskac liczbe sylab
W wyrazie;

 siedmiolatek — ma opanowana mowe. ¢

OBSERWUJ SWOJE DZIECKO

Mowa to jeden z elementéw ogdlnego rozwoju psychoruchowego :
* dziecka. Nabywanie kolejnych umiejetnosci (chodzenie, siadanie, chwyta- :
© nie, rysowanie, pisanie) powinno i$¢ w parze z réwnolegtym nabywaniem
© kompetencji emocjonalnych i, szerzej, dojrzewaniem neurologicznym.
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JUVIT

Dbaj o siebie

REKLAMA

LEK z prostym sktadem
odpowiednim dla dzieci...
ale w sam raz tez

dla dorostych®

*ChPLJUVIT D; MAX.

20 000 IU witaminy Ds. 1 kropla (0,025 ml)
(Chofecalciferofum), co odpowiada 500 1U
3. roztwor. Wskazania do stosowania:
Produktle wnastepujacych
niedoboru

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




kacik rodzica

Przyczyna choroby jest brak korelacji miedzy tym,
co dziecko widzi, a tym, co rejestruje znajdujacy
sie w uchu wewnetrznym btednik. Ten ostatni odpo-
wiada za utrzymanie réwnowagi, ale kiedy prawidto-
wo nie odbiera ruchu, dochodzi do kolizji doznan.

Z CZYM SIE MIERZYMY?

Do najczestszych objawow towarzyszacych prze-
mieszczaniu sie autem, autobusem, autokarem, t6dz,
prom, statek, czasem samolot naleza:  nudnosci

o zawroty gtowy ¢ béle gtowy e Slinotok lub suchos¢
w ustach e bladosc i/lub pocenie sie  nadwrazli-
wos¢ na dzwieki, zapachy, kolory ¢ ogélne uczucie
rozbicia, a nawet lekki stan lekowy.

Nasileniu powyzszych moze sprzyjac zta pozycja
- np. czytanie lub dtugotrwate patrzenie w telefon
ze spuszczong gtowa.

JAK POMOC?

Dolegliwosci sa na tyle nieprzyjemne, Ze moga
wywotywac u dziecka lek (niekiedy paniczny) przed
wsiadaniem do $rodka lokomocji, co po pierwsze,
bywa podtozem wieloletniego urazu psychicznego,
a po drugie - szalenie komplikuje zycie catej rodzi-
nie. Dlatego:

PODROZ

bez komplikac]

CHOROBA LOKOMOCYJNA BYWA
UCIAZLIWA NIE TYLKO DLA DZIECKA.

ZWYKLE JEJ OBJAWOW DOSWIADCZAJA
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MALUCHY OD 2. DO 12. ROKU ZYCIA.
JAK SOBIE Z NIMI RADZIC?

¢ do p6t godziny przed podréza podaj malcowi lek
dopasowany do wieku - preparat antyhistamino-
wy lub na bazie wyciagéw z imbiru, rumianku,
ktore dziatajg przeciwwymiotnie i wyciszajaco;

o w aptekach dostepne s tez specjalne opaski
i plastry akupresurowe (dopasowane do wieku)
- zaktada sie je przed podréza, a ich dziatanie
opiera sie na delikatnym masazu;

o jesli wiek dziecka na to pozwala, posadz je obok
kierowcy, a w srodkach komunikacji zbiorowej
- wybieraj miejsca przodem do kierunku jazdy
- chodzi o to, zeby osoba chora miata kontakt
wzrokowy z linig horyzontu;

¢ naucz dziecko gtebokiego oddychania przeponga
- to bardzo uspokaja, pomaga sie wycisz i wyréw-
nac tetno;

¢ nie pozwalaj maluchowi wpatrywac sie w telefon,
zadbaj o to, by gtowa i szyja byty wyprostowane;

o unikaj obfitych positkéw przed podréza i w trakcie
jazdy;

e w ostatecznosci zaplanuj wyjazd na godziny nocne
- dziecko bezbolesnie go przespi.
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aviomarin
Dimenhydrinatum
50 mg - 10 tabletek

aviomarin

A ) -

— = &

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO Aviomarin, 50 mg, tabletki 2. SKLAD JAKOSCIOWY | ILOSCIO-
WY 1 tabletka zawiera 50 mg dimenhydraminy (Dimenhydrinatum). Petny wykaz substancji pomocniczych,
patrz punkt CHPL 6.1. 3. POSTAC FARMACEUTYCZNA Tabletka. Biate, okragtetabletkiz wyttoczonym
oznakowaniem ,A" po jednej stronie. 4. SZCZEGOLOWE DANE KLINICZNE 4.1 Wskazania do stosowania
Zapobieganie chorobie lokomocyjnej; + Zapobieganie i leczenie nudnosci i wymiotow (z wyjatkiem
wywotanych przez leki stosowane w chemioterapii nowotworéw). 7. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY
POSIADAJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU Teva Pharmaceuticals Polska Sp. z 0. o.
ul. Emilii Plater 53 00-113 Warszawa Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: Pozwolenie nr: R/3247
wydane przez Prezesa URPLWMIPB 10. DATA ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWEJ ZMIANY TEKSTU
CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO 12.04.2022 r. Kategoria dostepnosci OTC - Produkt
dostepny bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego dostep na na stronie www.tevamed.pl

AVM-PL-00024-01-2023

Lato na Zdrowie

LAREMID®"

Loperamidi hydrochloridum
2 mg - 10 tabletek / 20 tabletek

LAREMID - WYJATKOWO SZYBKI NA BIEGUNKE

Laremid. Sktad i postac: Jedna tabletka zawiera 2 mg chlorowodorku loperamidu. Substancja pomocnicza
0 znanym dziataniu: laktoza jednowodna 100 mg. Wskazania: Laremid jest wskazany w objawowym
leczeniu ostrej i przewlektej biegunki. U pacjentéw z wytworzona przetoka jelita kretego Laremid moze by¢
stosowany w celu zmniejszenia liczby i objetosci stolcow oraz zwiekszenia ich konsystencji.

Podmiot odpowiedzialny: Polfa Warszawa S.A. ChPL: 2022.05.27 LAR/2024/1480

LOXON MAX"

Minoxidilum

50 mg/ml - ptyn na skére - 60 mi

Lek na wypadanie wiosow
w tysieniu androgenowym.

LOXON MAX, ptyn 60 ml. Sktad: 1 ml ptynu na skére zawiera 50 mg minoksydylu
(Minoxidlilum). Wchodzaca w skfad leku Loxonu Max substancja czynna pobudza
namnazanie komorek mieszkow w fazie wzrostu oraz hamuje i odwraca miniaturyza-
Ge mieszkéw wiosowych. Dzieki czemu Loxon Max nie tylko hamuje wypadanie
wiosow; ale takze pobudza ich odrost. W produkcie znajdujg sie réwniez substancie
pomocniczeglikol propylenowy, etanol 96%, woda oczyszczona, kwas cytrynowy.
Przeciwwskazania: nadwraziiwos¢ na substange czynna lub na  ktdrakolwiek
substancje pomocnicza, u padentéw z leczonym i nieleczonym nadcisnieniem
tetniczym, w przypadkach nagtej lub niewyjasnionej utraty wioséw, jezeli utrata wioséw
Zwigzana jest z ciezkimi chorobami, takimi jak zaburzenie czynnosci tarczycy, toczen
uktadowy, utrata wiosdw z pewnej powierzchni skory z powodu stanu zapalnego skéry
gtowy lub innych chordb, gdy skéra gtowy jest ogolona lub zmieniona chorobowo (np.
tuszczyca, stan zapalny, skéra glowy jest zaczerwieniona, podrazniona, lub bolesna), u
padientéw, ktdrzy stosujg opatrunki okluzyjne lub stosujg miejscowo inne produkty
lecznicze. Podmiot odpowiedzialny: Perrigo Poland Sp. z 0.0.

Sudocrem® EXPERT

krem barierowy - 60g /1259 /250g /400 g

Sudocrem Expert na
otarcia i uszkodzenia skory
w réznych sytuacjach!

Chroni i wspomaga leczenie.*

* Chroni dzieki zawartosci lanoliny

Kacelak-Rzepka A et al. Skéra sucha jako problem dermatologiczny i kosmetyczny.
Roczniki Pomorskiej Akademii Medycznej w Szczecinie 2008.

Teva Pharmaceuiticals Polska Sp. z 0.0.

Producent: Merckle GmbH SUD-PL-00346-05-2023

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

Magnefar® B6 Forte’

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

Magnefar B6 Forte: 1 tabletka powlekana zawiera 100 mg jondw magnezu w postaci magnezu cytrynianu (Magnesii
citras) oraz 10,10 mg pirydoksyny chlorowodorku (Pyridoxini hydrochloridum). Wskazania do stosowania: Produkt
leczniczy Magnefar B6 Forte jest zalecany w leczeniu niedoboru magnezu. Wystepowanie ponizej wymienionych
objawdw moze wskazywa¢ na niedobdr magnezu: nerwowos¢, drazliiwos¢, wahania nastroju, tagodny lek, niepokd),
przejsciowe uczucie zmeczenia, ospatos¢, zaburzenia snu o niewielkim nasileniu; objawy leku, takie jak skurcze przewodu
pokarmowego lub kotatanie serca (bez zaburzen serca); skurcze miesni, mrowienie, drganie powiek. Podmiot odpowie-
dzialny: Biofarm Sp. z 0.0, ul. Watbrzyska 13, 60-198 Poznan. Pozwolenie na dopuszczenie do obrotu: Magnefar B6
Forte: pozwolenie nr 25581. OTC — produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza.

WYROB MEDYCZNY

Hydrosil®
zel - 70 ml

Opis produktu: leczenie ran to zel hydro koloidowy pomagajacy leczenie ran
, owrzodzery, odlezyn takze dobrze sie sprawdza przy opiece nad starszymi
lezacymi  osobami. Oprécz tego idealnie regeneruje naskérek po
oparzeniach, od parzeniach. Wiasciwosci sktadnikéw - Znaczaco
przyspiesza naturalny proces gojenia ran, zmnigjsza ryzyko zakazen
i powikian, reguluje prawidlowy poziom wilgotnosci rany, zapewnia
bezbolesng zmiane opatrunku, zmniejsza ryzyko powstawania blizn i strupdw.
Przeznaczenie: do stosowania w leczeniu ran takich jak: niewielkie rany,
niewielkie oparzenia (zaczerwienienie i/lub pecherze), otarcia, owrzodzenia
powierzchniowe. Sposdb uzycia - Zamkniete rany: oczysci¢ i zdezynfekowac
leczony obszar, natozy¢ Hydrosil na rane nie dotykajac rany koricdwia tuby,
w razie potrzeby zatozy¢ bandaz lub plaster Otwarte rany: oczysci¢
i zdezynfekowac rang, doktadnie i delikatnie osuszy¢, natozy¢ grubg warstwe
preparatu na rang, zatozy¢ bandaz lub plaster, opatrunek pozostawi¢ na okres
od jednego do trzech dni, do czasu wchioniecia Zelu, zmnigjszy¢ ilos¢
stosowanego preparatu Hydrosi, gdy na ranie pojawi sie strup.

Producent: Reig Jofre Sp. z 0.0, 03-289 Warszawa, ul. Ostrodzka 74N

*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.




Hyal-Drop® multi

krople do oczu - 10 ml

SuperOptic Venoruton® forte’
60 kapsutek o-(beta-hydroxyethy))-rutosidea (Oxerutins)

* 500 mg - 60 tabletek

Cyclovena LEKAM
60 kapsutek

Hyal Drop Multi to krople do oczu, przeznaczone do nawilzania oczu, zwilzania
i nawilzania miekkich i twardych soczewek kontaktowych podczas noszenia.
W naturalny sposéb odswieza i przynosi ulge suchym oczom, fagodzac takie
objawy jak zmeczenie, napiecie oczu, a nawet tzawienie. Hyal-Drop® multi
wyraznie poprawia komfort catodziennego uzywania soczewek kontaktowych
Produkt Hyal-Drop® multi zawiera naturalng substancje nawilzajaca, kwas
hialuronowy (w postaci hialuronianu sodu), ktéry znajduje sie w strukturach
zdrowego oka ludzkiego i w naturalnym filmie tzowym. Produkt jest bardzo dobrze

Producent: Polpharma; Suplement diety SuperOptic z najlepi%rzebadana luteing na Swiecie. Kompleksowa opieka

o
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LN R h t 5 F
z olerowanyiponiewaziiic zawiera plodkswkonseac/dHRrodikt ~Hyal Dligo : dla Twoich oczu. Suplement diety SuperOptic dzigki aktywnym sktadnikom dziata wielotorowo: DHA - przyczynia sie do W = -
b3 multi jest fatwy w stosowaniu oraz dobrze tolerowany. STOSOWANIE: Gdy zajdzie ‘N z 4
- tak trzeb o7 T e oy duktu Hyal-Drop ® I utrzymania prawidtowego widzenia; cynk, ryboflawina i wit. A - zapewniaja pomoc w utrzymaniu prawidtowego widzenia; selen, g S . .
2 aka pE rzeba, nalezy wprowadzic do of aJke na ropEprohu u Hyal-Drop® multi mangan, wit.E, wit. C, cynk, mied | ryboflawina - pomagaia w ochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym, niacyna, wit. B6, < £< Cyclovena - suplement diety zawierajacy skfadniki wspomagajace prawidtowa praca
3 Produktu mozna uzywac codziennie i tak czesto, jak zad de\ pOtheba Nie ma kwas foliowy i wit. B12 - przyczyniaja sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia. Produkt zawiera luteine i zeaksantyne, Nazwa produktu leczniczego: Venoruton forte, 500 mg, tabletki. Sktad jakosciowy i ilosciowy: Jedna tabletka zawiera 500 mg [ e uktadu zylnego. Zawarty w suplemencie diety Cyclovena ekstr[akt zruszczyka kolczastego
S ograniczenia czasu stosowania. Po otwarciu produkt moze by¢ uzywany przez ktore wystepujg naturalnie w plamce zotej w oku. SuperOptic to suplement diety polecany osobom, ktére zauwazaja 0-(B-hydroksyetylo)-rutozydow  (o-(beta-hydroxyethyl)-rutosidea  (Oxerutins)). Postaé” farmaceutyczna: Tabletka. Wskazania do ‘%E g wptywa korzystnie na krazenie zylne i funkcjonowanie naczyn krwionosnych, wspomaga
£ 6 miesiecy. Reklama prowadzona przez Bausch & Lomb Po\and/ sp. z 00, pogorszenie wzroku zwiazane 7 wiekiem a takze tym, ktorych narzad wzroku jest szczegélnie narazony na niekorzystne stosowania: Leczenie objawowe przewleklej niewydolnosci zylnej (zylakow podudz). Zmniejsza obrzeki orez fagodzi objawy x z 25% redukje obrzekow. Kwas askorbinowy wspiera prawnd&owa produkgje kolagenu, a przez
§ Producent: Dr. Gerhard Mann chem.- pharm. Fabrik GmbH. To jest wyréb medyczny. iatanie czynnikow $rodowiskowych/ zewnetrznych tzn: pracujacych przy komputerze ; przebywajacych w zadymionych dmiotowe takie jak: zaburzenia czudia, mrowienie, bdle i skurcze miesni, uczucie diezkich, spuchnietych i bolacych nég. Produkt moze goEy to zapewnia prawidtowe funkgjonowanie naczyr krwionoénych. Sktadniki: suchy wyciag
7 pomieszczeniach; narazonych na intensywne $wiatio stoneczne; spedzajacych wiele godzin na czytaniu lub og\ﬁdaniu Tv; Jggg:gx:;ﬂ%ﬂgﬁ%ggﬁ?g%ﬂ%w komﬁf;%%i%%gg?ﬁgg gjf;%ﬁ“gﬂé’n‘;’%gﬂ‘gfﬁgﬁkﬁ@,‘m&gﬁ%‘cﬁy&%};ﬁ%ﬁ é‘é@i z ruszezyka kolczastego zawierajacy 22% sumy heterozydow sterolowych, metylochalkon
TO JEST WYROB MEDYCZNY. prowadzacych pojazdy po zmroku. Zalecane spozycie: 1 kapsutka dziennie. SUPERO2024/1483 Y B hesperydyny, witamina C , emulgator (glikol polietylenowy), substancja przeciwzbrylajaca

cukrzycy. Podmiot odpowiedzialny: STADA Arzneimittel AG, Stadastrasse 2-18, 61118 Bad Vilbel, Niemcy. Autoryzowany
iiciel i powiedzi Stada Pharm Sp. z 0.0, ul. Krakowiakow 44, 02-255 Warszawa. Kategoria
dostepnosci: Produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego z dnia: 30.09.2020 r

EKTIN®

10 ml - krople do oczu

- dwutlenek krzemu, sole magnezowe kwasow ttuszczowych, otoczka kapsutki:
hydroksypropylometyloceluloza, woda oczyszczona, barwnik: btekit brylantowy FCF.

OKTASEPTAL™

Octenidinum dihydrochloridum + Phenoxyethanolum

(0,10 g + 2 g)/100 g- aerozol na skére - 60 ml
Oktaseptal, (010 g + 2,00 g)/100 g, aerozol na skére, roztwér; Oktenidyny dichlorowodorek, -
fenoksyetanol; Aerozol na skére, roztwér, 60 ml; WSKAZANIA DO STOSOWANIA: Jest przeznaczony do

stosowania na niezbyt rozlegte rany i do wielokrotnego krotkotrwatego leczenia antyseptycznego w ‘ -
obrebie bion $luzowych i sasiednich tkanek przed procedurami diagnostycznymi oraz przed i po i

nieduzych zabiegach operacyjnych (np. w ginekologi, urologii, proktologi, dermatologii, geriatri,
wenerologii, potoznictwie, stomatologii itd.): do leczenia antyseptycznego niezbyt rozlegtych ran oraz
dezynfekgji skory i bton Sluzowych; do dezynfekdji jamy ustnej np. przy aftach, podraznieniu spowodowa- =
nym noszeniem aparatu ortodontycznego lub protezy dentystycznej; przy opracowywaniu drobnych ran =
oparzeniowych i owrzodzeniowych; przy pielegnacji nierozlegtych ran i szwéw pooperacyjnych; przed i =

po badaniach diagnostycznych w obrebie zeriskch i meskich narzadow piciowych, w tym pochwy, sromu, —
zoledzi pracia; przy czynnoiciach przed, w trakcie i po porodzie (m.in. do pielegnacji krocza po jego
nacieciu w trakcie porodu - episiotomii); przed i po zabiegach diagnostycznych w obrebie odbytu; przed -
i po cewnikowaniu pecherza moczowego; przed czynnosciami zwigzanymi ze sztucznym zaptodnieniem;
w pediatrii (m.in. do pielegnadji kikuta pepowinowego); do ograniczonego czasowo wspomagajacego
leczenia antyseptycznego grzybicy miedzypalcowej. PRZECIWWSKAZANIA DO STOSOWANIA:
Nadwrazliwo$¢ na oktenidyny dichlorowodorek, fenoksyetanol lub na ktdrakolwiek substancie
pomocnicza. Produktu leczniczego Oktaseptal nie nalezy stosowac do plukania jamy brzusznej (np
srédoperacyjnie), pecherza moczowego ani bfony bebenkowej. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: Zakiady W
Farmaceutyczne ,UNIA" Spétdzielnia Pracy ul. Chtodna 56,60, 00-872 Warszawa

UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA.

SUPLEMENT DIETY SUPLEMENT DIETY

CARDIAMID Z KOFEINA

8 pastylek do ssania

LipiForma plus
30 kapsutek

Krople do oczu EKTIN to wyrdb medyczny przeznaczony do leczenia wspomagajgcego
i zapobiegania objawom alergicznego zapalenia spojowek, fagodzenia podraznien oczu
i nawilzania oczu. EKTIN® jest izotonicznym roztworem kropli do oczu, ktdry mozna stosowac w
leczeniu i profilaktyce objawdw sezonowego i catorocznego alergicznego zapalenia: spojowek
wywotywanego przez pytki roslin, roztocza, siers¢ zwierzat, zarodniki plesni itp. Skutecznie tagodzi
takie objawy jak swedzenie, podraznienie, zaczerwienie lub fzawienie oczu, a nawilzenie oczu
przynosi im odczuwalng ulge. EKTIN® stabilizuje naturalny film fzowy oka w dwojaki sposéb: kwas
hialuronowy korzystnie wplywa na faze wodng, a Ectoin® wzmacnia faze lipidowa. Ten podwdjny
sposdb dziatania zapewnia oku ochrone przed szkodliwym oddziatywaniem alergenéw oraz innych
czynnikow zewnetrznych i wspiera proces regeneradji podraznionej i wrazliwej spojowki. EKTIN® nie
zawiera $rodkéw  konserwujacych i moze by¢ stosowany przez uzytkownikéw soczewek
kontaktowych oraz osoby o wraZliwych oczach. EKTIN® moze by¢ stosowany przez dzieci oraz
kobiety w cigzy i karmigce piersig. W razie potrzeby podac do oka 1-2 krople produktu EKTIN®.
Produkt mozna stosowac codziennie itak czesto, jak zajdzie taka potrzeba. Nie ma ograniczer
dotyczacych diugosci okresu stosowania. Produktu nie nalezy stosowac w przypadku nadwrazliwo-
$ci na ktorykolwiek z jego skladnikéw. Przechowywac w temperaturze od 2 do 25°C. Konstrukgja
butelki pozwala na stosowanie produktu EKTIN® przez 6 miesiecy po otwarciu. Rekama
przez Bausch &Lomb Poland sp. z o, Producent Dr Gerhard Mann chem.- pham. Fabrik GmioH.

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

ALLERTEC® Wapno plus

20 tabletek musujacych o smaku sytrynowym

U P

Aurovitas Pharma Polska Sp. z 0.0,

Dy:

Producent: Adamed Pharma S.A.

SKEADNIKI: ekstrakt z nasion soi (Glycine max (Linn.) Merr), standaryzowany na zawartos¢ 99% fitostero-li, 43-48%
beta-sitosterolu; zelatyna wotowa; ekstrakt z czosnku (Allium sativum L), standaryzowany na za-warto$¢ 5% a\lic%%‘

I " " : s PR ekstrakt z fermentowanego czerwonego ryzu, standaryzowany na zawarto$¢ 4% monako-liny K; koenzym
Cardiamid z kofeing to produkt z wyjatkowg kompozycjg sktadnikéw, ktdre: dziatajg pobudza- (ubichinon); substanga V\?/pe%majaca: ege\ulgzza mikrokryyﬁza\iczna{ substangja przecww—zbrg\a'aca:y sole maéynezowe
poli

Jjaco, pomagaja zmniejszyC uczucie zmeczenia i znuzenia, pomagajg{vv poprawie koncentragji. kwasow thuszczowych; pofikosanal z trzciny cukrowe), standaryzowany na zawar-tos¢ 60% oktakosanolu; substanda

Cardiamid z kofeing Zalecany jest dla osdb, ktore: odczuwajg ostabienie, zmeczenie oraz grzedwzbrylajaca: dwutlenek krzemu; witamina B12”(cyjanokobalamina); witamina B6 (chlorowodorek pirydoksyny);
spadek witalnosci i brak energii, chcg wspomaoc swoja sprawnosc psychiczng i koncentracje. arwnik: tlenki | wodorotlenki zelaza; pikolinian chromu; kwas foliowy.

ALERGIA

EKT-PL-042024-09

SUPLEMENT DIETY SUPLEMENT DIETY

Dulcobis®’

5 mg - 60 tabl. dojelitowych
Bisacodylum

Iberogast®”
ptyn doustny - 20 ml

Foxill® zel
Dimetindeni maleas

1mg/g -zel -50¢g

g Dla oséb podatnych na alergeny*

Dulcobis

TERAZ WIEKSZE OPAKOWANIE

tagodzi swedzenie m.in. po ukaszeniach; przynosi ulge podraznionej skorze;
miejscowo chtodzi i znieczula.

| problemy brzucha
z gtowy!

Iberogast®, ptyn doustny, produkt ztozony, produkt ziotowy.
Wskazania:  Leczenie zaburzen  czynnosciowych — zwigzanych
z motoryka przewodu pokarmowego, takich jak dyspepsja czynnoscio-
wa czy zespét jelita nadwrazliwego. Zaburzenia te objawiaja sie gtownie
dolegliwosciami skurczowymi jamy brzusznej i jelit, bélem brzucha,
uczuciem petnosci, wzdeciami, nudnosciami i zgaga.

Podmiot odpowiedzialny: Bayer Sp. z 0.0, Al. Jerozolimskie 158,
02-326 Warszawa. V8/18.11.2022/JS

Allertec Wapno Plus suplement diety; 20 tabletek musujacych o smaku
cytrynowym; Zawiera: wapr + pachnotka + kwercetyna + wit. D3; *Lis¢
pachnotki zwyczajnej (ekstrakt) — wspomaga produkge swoistych
przeciwciat petnigcych wazng role w odpowiedzi przeciwko antygenom,
ktére powstaja podczas zetknigcia z alergenem (np. pytki traw i drzew,
roztocza, pochodzenia zwierzecego, zarodniki grzybdw plesniowych) oraz
wspiera produkdje cytokin, ktére sg odpowiedzialne za prawidtowe
funkgionowanie ukfadu odpornosciowego. Korzystnie wptywa na
odpornoé¢ organizmu. Przyczynia sie do zwigkszenia niespecyficznej
odpornoéci komdrkowej. Wapn — bierze udziat w procesie podziatu i
spedjalizacji komdrek. Witamina D — wspomaga prawidiowe dziatanie
uktadu odpornosciowego, bierze udziat w podziale komérek i pomaga w
prawidtowym wykorzystaniu wapnia. Zawiera kwercetyne pozyskang z
ekstraktu z kwiatow peretkowca japoniskiego (Sophora japonica).

Producent: ZF Polpharma S.A., ul. Pelplinska 13, 83-200 Starogard Gdanski
ALL-Ca/043/03-2024

T

Foxill #=

L Py 1
e R

Dulcobis, tabletki dojelitowe 5 mg bisakodylu.

Wskazania: Krotkotrwate, objawowe leczenie zapar¢; przygotowanie
do badan diagnostycznych, leczenie przed i pooperacyjne; stany
wymagajace utatwienia defekacji.

{ChPL 04.2022}

Podmiot odpowiedzialny:

Opella Healthcare Poland *Sp. z 0.0., grupa Sanofi

PIROLAM® INTIVMA Vag®

1 tabletka dopochwowa = pelna kuracja na grzybicza infekcje intymna

L 1
e e 2

ALLERTEC
{Lhapid

TRAWIENIE

Foxill. Sktad i postaé: 1 g zelu zawiera 1 mg dimetyndenu maleinianu™ (Dimetindeni maleas).
Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: benzalkoniowy chlorek i glikol propylenowy. Bezbarwny,
Jjednorodny zel. Wskazania: Swiad towarzyszacy dermatozom, pokrzywce, ukaszeniom owadow,
oparzeniom stonecznym, powierzchownym oparzeniom skéry (pierwszego stopnia).

Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2016.10.27

ORTON FLEX

0 saszetek

UKASZENIA/STEUCZENIA

CH-20231208-131 SUPLEMENT DIETY

[ ]
Furoxin
60 tabletek
FUROXIN TO ROSLINNE WSPARCIE UKLADU MOCZOWEGO*

calperos 1000°

Calcii carbonas
400 mg jonéw wapnia - 100 kapsutek twardych

: ZAINWESTUJ W KOSCI
. calper@s | DLA LEPSZE) PRZYSZLOSCI
m A [

INFORMACJA O LEKU: CALPEROS 1000
ey e
|p|i||;}| ILAKTY RS
CETEOROROTY

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO CALPEROS 1000, 400 mg jonéw wapnia, kapsulki
twarde. 2. SKEAD JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY CALPEROS 1000:jedna kapsuika twarda zawiera
400 mg jonow wapnia w postaci 1000 mg wapnia weglanu (Calcii carbonas). Substancja
pomocnicza o znanym dziafanis indygotyna Petny wykaz substandji pomocniczych, patrz punkt
CHPL 6.1 3. Postaé farmaceutyczna: kapsulki twarde. 4. SZCZEGOEOWE DANE KLINICZNE
4.1. Wskazania do stosowania: wskazaniami do stosowania produkiu leczniczego Calperos

Furoxin §

Powiedz NIE infekcji intymnej! 1. To lek dla kobiet, ktorym zalezy na jak najszybszym leczeniu i wygodzie
stosowania - Pirolam INTIMA Vag = 1 tabletka dopochwowa = 1 aplikacja. 2. Leczy najbardziej ucigzliwe
i dokuczliwe objawy infekgji intymnej: bdl, pieczenie, $wiad i uptawy. 3.Dostepny bez recepty. 4. Moze by¢
stosowany u kobiet w ciazy i karmigcych*. 5. Zawiera klotrymazol — substancje aktywna, ktdra niszczy grzyby i hamuje ich
wzrost. Sktad i postac: 1 tabletka dopochwowa zawiera 500 mg klotrymazolu. Wskazania: Leczenie infekgji pochwy i zenskich
zewnetrznych narzadow piciowych wywotanych przez mikroorganizmy, takie jak grzyby (zazwyczaj Candida), wrazliwe na
klotrymazol. Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. Pozwolenie na dopuszczenie do obrotu leku
PIROLAM INTIMA Vag nr: 26545 wydane przez MZ. www.polpharma.pl. Lek wydawany bez recepty. ChPL: 2022.10.27

*W pierwszym trymestrze ciqZy wskazane jest rozpoczecie leczenia tylko po konsultagji z lekarzem

FUROXIN jest nowoczesnym suplementem diety, wspomagajacym prawidtowe dziatanie uktadu moczowego.
FUROXIN zawiera dwa roslinne sktadniki aktywne: 600 mg ekstraktu z owocédw zurawiny standaryzowanego
na 60 mg proantocyjanidyn oraz 200 mg ekstraktu z lisci pokrzywy — w pordji dziennej (2 tabletki). Sktadniki
aktywne zawarte w fitopreparacie FUROXIN dzigki swoim wiasciwoéciom przyczyniajg sie do zachowania
prawidtowej funkcjonalnosci drég moczowych, wspomagajg zdrowy proces oddawania moczu, wspomagaja
wiasciwg eliminacje wody przez nerki i wspieraja funkcje wydalniczg nerek.
*dzigki ekstraktowi z lisci pokrzywy zwyczajnej

ZDROWIE INTYMNE

SUPLEMENT DIETY

s stany zwiekszonego zapotrzebowania na wapri: okres intensywnego wzrostu u dzieci
i miodziezy oraz w przebiegu diazy | podczas laktagj niska podaz wapnia w pozywieniu;
zaburzenia wchlaniania  zwrotnego  wapnia z  kanalikow nerkowych;  hipokalcemia
2 hiperfosfatemia u pacjentow z przewlekla niewydolnoscia nerek i zapobieganie wzmozonej
pobudiiwosci nerwowo-migéniowej; profilaktycznie — uzupekniajaco w kompleksowym leczeniu
osteoporozy; stany po diugotrwalym unieruchomieniu i okres rekonwalescendji (rehabilitaci
ruchowe)) po zlamaniach kodci; wspomagajaco w leczeniu przezigbiert 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 CZESCIOWE) ZMIANY TEKSTU
CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO: 16.04.2021 1. Kategoria dostepnoéci OTC -
Produkt dostepny bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego dostepna na
stronie www.tevamed.pl CLPM-PL-00001-01-2023

MIESNIE | STAWY

*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.

Orton Flex w saszetkach to suplement diety przeznaczony dla kazdej osoby dbajace] o swoje stawy. Zawarta w produkdie witamina C pomaga w
prawidtowej produkgji kolagenu w celu zapewnienia prawidtowego funkgonowania chrzastki, a ekstrakt z kiacza imbiru lekarskiego pomaga utrzymac
ruchomoie (mobilnoéé | elastycznos)stawdw, Rozpuszczalna forma Orton Flex pozwala na szybkie przyswojienie optymalnych ilogci wyselekgonowa-
nych skiadnikéw aktywnych. Polecany dla: 0sob aktywnych fizycznie, ktore chca kompleksowo zadbac o stawy, 0s6b z nadwaga, oséb starszych, kobiet
w okresie menopauzy. Skfadniki: hydrolizowany kolagen (pochodzenia wieprzowego), siarczan glukozaminy 2KCl (ze skorupiakdw), regulator
kwasowosci - kwas cytrynowy, aromat czamej porzeczki, ekstrakt z kiacza imbiru lekarskiego (Zingiber officinale Rosc.), sél sodowa siarczanu chondroityny
(pochodzenia wotowego), witamina C (kwas L-askorbinowy), kwas hialuronowy, preparat barwigcy czerwony (koncentrat soku buraczanego, oleorezyna
papryki), substandja stodzaca - glikozydy stewiolowe. Zawiera substandje stodzaca, Sposéb uzycia: jedna saszetka, najlepiej rano. Zawartos¢ saszetki
nalezy przesypac do szklanki i rozpusci¢ w cieptej wodzie. Dokfadnie wymiesza i wypic. Ostrzezenie: nie nalezy przekraczac pordji zalecanej do spozycia
W ciggu dnia. Nie stosowa¢ w przypadku nadwrazliwoéci na ktdrykolwiek ze skladnikow produktu. Kobiety w ciazy i karmigce piersig przed
zastosowaniem produktu powinny skonsuftowad sie z lekarzem. Suplement diety nie moze byc stosowany jako substytut (zamiennik) zroznicowanej diety:
Zréwnowazona dieta oraz zdrowy tryb Zycia sa waizne dla prawidtowego funkgonowania organizmu. Nie stosowac u oséb majacych predyspozycie do
tworzenia kamieni nerkowych lub chorujacych na kamice nerkowa. Przechowywanie: suplement diety nalezy przechowywac w temperaturze pokojowe)
(15-25C), w ciemnym i suchym mmiejscu, w sposéb niedostepny dla mafych dzieci. Chronic przed swiatlem i wilgocia.
SUPLEMENT DIETY. Producent: Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne LEK-AM Sp.z 0.0

*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.




Olfen® MAX'

Did ofenacum d[ethylammomum
20 mg/g-zel 100 g

= g e w SE— = ——

ITAMI

Diclofenacum natricum
140 mg x 10 plastréw leczniczych

sposéOb na...

Nazwa produktu leczniczego: Itami, 140 mg, plaster leczniczy; Sktad
Jjakosciowy i ilosciowy: Kazdy plaster leczniczy zawiera 140 mg diklofenaku
sodowego (Diclofenacum natricum); Posta¢ farmaceutyczna: Plaster leczniczy.
Itami to biate plastry samoprzylepne o wymiarach 10x14 cm, ktérych jedna strona
jest wykonana z widkniny, natomiast druga z papieru. Wskazania do
stosowania: Miejscowe, krotkotrwate (nie dtuzej niz 7 dni) i objawowe leczenie
bolu u oséb dorostych i mtodziezy w wieku powyzej 16 lat w przypadku ostrych
nadwyrezen, zwichnie¢ czy siniakéw koriczyn, powstatych w wyniku tepych
urazéw, np. urazéw sportowych. Przeciwwskazania: Nadwrazliwoé¢ na
substancje czynng lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza; u pacjentéw z
nadwrazliwoscig na kwas acetylosalicylowy lub inne niesteroidowe leki
przeciwzapalne (NLPZ); u pacjentéw, u ktérych podczas przyjmowania kwasu
acetylosalicylowego lub innych niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych (NLPZ)
wystapit atak astmy, pokrzywka lub ostry niezyt nosa; u pacjentéw z czynng
chorobg wrzodowg zotgdka i (lub) dwunastnicy; stosowanie na uszkodzong skére,
niezaleznie od rodzaju zmiany: wysiekowe zapalenie skory, wysypki, zmiany
zakazone, oparzenia lub rany; trzeci trymestr ciazy; stosowanie u dzieci i
miodziezy w wieku ponizej 16 lat. Podmiot odpowiedziatny: Fidia Farmaceutici
S.p.A., Via Ponte della Fabbnca 3/A, 35031 Abano Terme (Padova), Wiochy.
Autoryzowany Stada Poland
sp. z 0.0; ul. Krakowiakow 44 02-255 Warszawa. Kategoria dostepnosci:

1.NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO T JAKO Bwlera 23,2 mg diklofenaku dietyloamoniowe-
go (Didofenacum dteth{ammomum) <o odpowiada 20 ng Wofencku socowego. Subsange pomocricze G znanym izl | ram 26l zaviera 54 Mg GOl
propylenowego (E 1520), 0.2 mg butylohycroksytoluenu ( 321) oraz 1 mg substancj zapachowej éawlerajqcej 035 mgladshol berjonego, ol yrondl kumaryne
eugenol famezo, geranil dimaren sl ey vz subsvanq\ pomocniczych, patiz pankt CHPL 6.1 FARMACEUTYCZNA Zel Jednorodny z¢l w
kolorze bialym o prawie bileqo, 4. SZCZEGOEOWE DANE KLINICZNE 4.1. Wskazania do stosowani s jest wskazany do stosowania u 0s6b doroshych i
miodziezy w wielas V4 | Sormych. Dorodi miodies w wieku od W ot Ofen M przezmaczory jest do Wotkrwaienn, ieRcoweg0 cjavouego agodzenia osreg
bl stanu zapalneqo obrzeku w przypacku Lrazow tkanek miekkich, takich jok pourazowe zapalerte &ciegien, wiezade, mieén! stawdw powstahych np. wkutek skrecenia,
Zvichniedia lub stuczenia (kontuzie sportowe). Dorosli Offen Max przeznaczony jest do miejscowego, objawowego leczenia bolu i standw zapainych w przypadku: urazow
tkanek miekkich, takich jak pourazowe zapaleriie sciegien, wiezadel, miedni i stawow spowodawanych np. skreceniem, zwichrieciem lub sthuczeniami (konfuzie sportowe);
bl pltow (rze SpOROWS): MisconyCh poStal roumatyZms Ranck igkkch, np. Zpelni pOCREWGE {deqrisych (ot tendy) Zpalne e sz
okolosiawone zapalenia tkanck (periariropati), miScowych postad reumalyzmu zwyrodnienoviego, np choroba zvyrodieriona siwow Oowedowych | kolan, 43.
I ek sbsiande pomorriczaprodktu leanczego vymieian w punkce 1 - padend uktrych
W wywiadizie wystaply reakdje nadwrazinod takie jak astma, skurcz oskrzel, obrzek naczynionuchomy, pokizywka, ostre zapalenie blony Suuzowej nosa po zastosowaniu
vt ceyosalloneso b nesterodonych i prascizagach (P, e oarc ey, o starvy e b e e, e na e 2 cozer | bioe
duzows; - wOStatnim trymestrze ciazy (patrz punki CHPL 4.6). 7.PODMIOT ODPOWIEDZI ENA DOPUSZCZEN
iz B Svenoyeg 8 0GR Hsarem il Numerpoznlenta 1 copuszcaee do e s wydane przez eaees LD o 10,0ATA ZATVERDZE.
B CZESCIOWI CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO 20210702 Kategoria dostepnosd OTC - Produkt dostepny bez
przep\su lekarza Charaktﬂyslyxa et Leczniczego dostepna na stronie www.tevamed.pl

Xedine HA®

g /
Xylometazolini hydrochloridum
1mg/ml - aerozol do nosa, roztwor - 10 ml

Produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu
Leczniczego z dnia: 07.09.2019r.

STERIMAR™ Higiena nosa

== @, wodamorska - 50 ml / 100 ml

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

Sg' ERIMAR™ Higiena nosa to wyréb medyczny polecany dla dzieci i dorostych,
aby:

* wyptukiwac i eliminowac zanieczyszczenia (kurz, $luz, alergeny),

* nawilza¢ i przywraca¢ naturaing wilgotnos¢ btony Sluzowej nosa (ogrzewanie,
klimatyzadja),

« zapobiegac schorzeniom laryngologicznym poprzez wzmacnianie mechanizméw
obronnych btony $luzowej nosa,

« usprawni¢ oddychanie, Utatwiajac zasypianie i poprawiajac jakos¢ snu.
STERIMAR™ Higiena nosa 1o fizjologiczny roztwér wody morskiej, zawierajacy
stezenie soli zblizone do stezenia w komdrkach ludzkiego organizmu.

Przefiltrowana, w 100% naturalna i bez konserwantéw, woda morska STERIMAR™
wywiera korzystne dziatanie zwigzane z uznanymi wiasciwosciami soli mineralnych
i r?orsklch pierwiastkow dladowych, takich jak cynk, miedz, mangan, zelazo, magnez,
selen.

LECZY, NAWILZA | OCZYSZCZA BLONE SLUZOWA NOSA

Xedine HA, 1 mg/ml, aerozol do nosa, roztwor; Xedine HA to lek, ktdry dzieki optymalnej kompozydii
chlorowodorku ksylometazoliny, kwasu hialuronowego i wody morskiel, ma moc potréjnego dziatania: leczy,
nawilza i oczyszcza blone $luzowa nosa. Szybko dziata, a efekt utrzymuie sie az do 10 godzin. Bezpieczny lek dla
catej rodziny, o delikatnym dziataniu na blone $luzowg nosa, bez efektu przesuszenia, w wygodnej do podania
formie - aerozolu. Wskazania: Objawowe leczenie przekrwienia blony éluzowej nosa spowodowanego
zapaleniem blony ¢luzowej nosa lub zapaleniem zatok. Xedine HA 1% (0 mocy 1 mg/mli) przeznaczona jest dla
dorostych i dzieci w wieku powyzej 12 lat. Sklad: Xedine HA, 1 mgsml: jeden ml roztworu zawiera 1 mg
ksylometazoliny chlorowodorku, Jedna dawka (M0 i) zawiera 0,40 mg ksylometazoliny chlorowadorku
Dawkowanie i sposéb podawania: Dawkowanie zalezy od indywidualne] wraziwosd padenta oraz od efektu
Kinicznego. Xedine HA, Tmg/ml: Dorosli i mtodziez w wieku powyzej 12 lat: 1 dawka to 1rozpylenie Xedine HA do
kazdego otworu nosowego do 3 razy na dobe. Nie nalezy stosowac: dawek wiekszych niz zalecane. Produktu
leczniczego Xedine HA, 1 mg/ml nie wolno stosowac u dzieci w wieku ponizej 12 lat. Inne moce moga by¢ bardziej
odpowiednie do stosowania w tej grupie pacjentéw. Czas leczenia: Produkt leczniczy Xedine HA nie powinien by
stosowany dhuzej niz przez 7 dni. Jezeli po 3 dniach leczenia nie nastapita poprawa lub pacjent czuie sie gorzej,
nalezy ocenic stan Kliniczny pagenta. Przeciwwskazania: Nadwrazliwosc na ksylometazoliny chlorowodorek lub na
ktdrakolwiek substancje porocniczg; stan po przezkiinowym usunieciu przysadki lub innej operadji odstaniajacej
opone twardg; suche zapalenie blony $iuzowej nosa (tinits sicca); podwyzszone ciénienie wewnatrzgatkowe,
szczego\me  jaskra z Wask\m katem przesgczania; stosowanie Xedine HA 1 mg‘ml u dzieci w wieku ponizej 12 lat.

0 ml roztworu. Podmi jiedzi: Ranbaxy (Poland) Sp. z 0.0, ul. Idzikowskiego

UPRZYKRZAJACE ZYCIE ZWLASZCZA
LATEM, ALE DAJACE SIE WE ZNAKI TAKZE
O INNEJ PORZE ROKU. JAK NIWELOWAC

NADMIERNE POCENIE SIE?

Producent : SOFIBEL-Laboratories -Fumouze

STERT/003/21

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

16 OO 710 Warszawa

N ie ma skutecznej regulacji temperatury przez orga- CO Z APTEKI?

(] * * .
Strep5|ls® Z miodem i cytryng UNIBEN nizm bez wydzielania potu. System rozmieszczo- *  Zeby méwic o nadpotliwosci, musza by¢ spetnione pewne
Alcohol 2,4-dichlorobenzylicus + Amylometacresolum © 1,5 mg/ml - aerozol 30 ml nych w réznych punktach ciata gruczotéw reaguje ¢ kryteria, m.in. wskazuja na nig obciazenia dziedziczne, co naj-
1,2 mg + 0,6 mg - 36 pastylek twardych Benzydamini hydrochloridum . : . . . . s
T G T na przesytane przez uktad nerwowy sygnaty - ze tempe- mniej jeden epizod nadmiernego pocenia w tygodniu, ilo$¢
. szybko fagodzi bél gardta : ratura na zewnatrz lub cieptota ciata wzrasta albo potu utrudniajgca codzienne zycie. Na podstawie rozpoznania
« zwalcza bakterie i wirusy ze odczuwasz stres. Pot schtadza, sygnalizuje wysitek, lekarz dermatolog przypisuije leki.
A E j ale gdy pojawia sie bez wyraznej przyczyny, napadowo e Pierwszym ratunkiem mogg by¢ blokery potu zawieraja-
- : i w duzej ilosci, oznacza nieprawidtowos¢. Dotyka ona ce m.in. chlorek glinu w wyzszym stezeniu, czasem
StrEPSI 's Strepsils z miodem i cytryna, < od 1 do 3 proc. z nas i utrudnia funkcjonowanie spotecz- dodatkowo substancje odkazajace (jak srebro) oraz
':\[;":‘01 f,g-gl':‘hlor zl;enlzli/illtc‘:v:; r;eAmy Imetacresolum, © Sktad: 1 ml zawiera 15 mg Benzydaminy (Benzydamini . . H . .
o | I -2 mg + 0,6 mg, pasty : = hydrochloridurm). Wk do ia: leczenie ne. Mokre dtonie, stopy, plecy (pot przesigka przez ubra- : nattuszczajace (alantoina, pantenol).
Wskazania do stosowania: ‘Q miejscowych objawdw zwigzanych z ostrym stanem zapalnym « g ;. . o o : T « . . .
Objavwowe leczenie stanéw zapalnych jamy ustnej i gardta. Y jamy ustne] | gardia. Przeciwwskazania: nadwraziiwosc na nie) jest Zzrodtem ktopotliwych sytuacji, a ponadto stanowi o W aptece znajdziesz takze zele, kremy i spreje o dziata-
i -ﬂ o . benzydaminy chlorowodorek lub  ktérakolwiek —substancje . . v , : . . .
= Podmiot odpowiedzialny: Reckitt Benckiser (Poland) S.A. pomocnicza produktu. Podmiot odpowiedzialny: Zaklady podatny grunt dla rozwoju infekcji skérnych. ; niu antyperspirujagcym.
Tk i i ; RKT-M-16337 Farmaceutyczne ,UNIA" Spotdzielnia Pracy : . L. . .
~ - e Mozesz zaopatrzyc sie w suplementy diety przeciw

SKAD TO SIE BIERZE? nadmiernemu poceniu (majg w sktadzie wyciagi roslin-

DexaPICO’ UNITUSS® Junior’

Tl ifforeSoa i XG0S oS et e Zazwyczaj pojawia sie w okresie dojrzewania, ale takze ne, m.in. z szatwii, pokrzywy, melisy).
a ng r%egff”éesfhgggg%m{df obr O’gduﬁ - 60 mg/10 ml - syrop 120 ml w dziecifstwie lub w wieku dojrzatym. To, ze nadpotli- . e Doraznie skorzystaj z bibutek, talkéw i pudru do ciata,
wos¢ kojarzona jest ze stresem, nie wyczerpuje odpo- : najlepiej przeznaczonych do konkretnych obszaréw
DexaPICO na kaszel podane noce przespane c . . . s : .
 Dziata cala noc* wiedzi na pytanie, dlaczego u jednych oséb sie ona ; (dtonie, stopy, pachy).
« Mozna poda¢ przed snem * pojawia, a u innych nie.
° ieci 2+ Unituss Junior, 60 mg/10 ml - 120 ml. Lewodropropizyna. Syrop. . Yy _ . e . _
Dla dZIeCI 2 } WSKAZANIA DO STOSOWANIA - Objawowe leczenie nieproduktywnego kaszlu. ° NadPOtIIWOSC plerWOtna moze miec pOdI'oze gene W GABINECIE

e FEPEEEFZ I B0 GEaTITNTE = e resiliaté i slisenef e tyczne, ale nie zostato to jednoznacznie potwierdzone. |  Gdy chcesz na dtuzej rozwigzaé problem, skorzystaj
DexaPico. Skiad i posta: 100 g syropu zawiera: dekstrometorfanu bromowodorek lub ktdrakolwiek substancje pomocnicza. Nie nalezy stosowa¢ produktu leczniczego v . L. , D .. . . N .
(Dextromethorphani hydrobromidum) - 0,10 ; wyciag wodny z Tilia cordata Miller u os6b z obfita wydzieling skrzelowa i zaburzeniami czynnosci rzesek nabtonka o o NadpotllWOSC wtorna - wigze si¢ jg z Zaburzenlaml hor- V4 Ofel'ty kOSmetOIOgICZnO'medyCZneJ. Do Wyboru masz:
;r“s‘)a f‘azf‘é%%yum SCOprT‘hax‘Vt‘Qiﬂi eryne lub 'Cg kognpo‘zyqa (flos) kwiat "?S(DER oskrzelowego (zesp6t Kartagenera, dyskineza rzesek). Lek jest przeciwwskazany u 9 . .. .. .
Akswometarin, omovadorks Subgance pomoEs o e sty Kobiet w iazy ub zamierzaacych a5 w ciaz. Stosowarie leku w okresie lakac % monalnymi (np. nadczynnoscia tarczycy), cukrzyca, otyto- - e ostrzykniecie toksyna botulinowa
sacharoza, sodu benzoesan. Kazde 5 ml syropu zawiera 3900 mg sacharozy, 6,25 rowniez jest przeciwwskazane. () 7 . . . . . . H . . 7
e e S e ety e il (o I = S oty (et I S o) Scia, chorobami i leczeniem onkologicznym, zaburzeniami o laserowe usuniegcie gruczotéw potowych
pochodzenia, niezwiazanego z zaleganiem wydzieliny w drogach oddechowych. [a) . : . . .
Pomiot odpoviedaly: Zokal meconyereFopbamasa._ (e . Gilkrlin SHEN) Co- TR VEEAE < uktadu nerwowego, bezdechem sennym, chorobami ser- o jonoforeze - kapiel z wykorzystaniem pola

o) . . , . :

& ca, przyjmowaniem lekéw (endokrynologicznych, antyde- elektromagnetycznego

% A A z 3 . presantow, przeciwbdlowych, nasercowych i in.). .  ®zabieg uszkadzajacy gruczoty potowe za pomoca mikrofali.
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. 33 / CZERWIEC/LIPIEC/SIERPIEN 2024
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Podeprzyj skore

¥

K

KA

Kolagen i elastyna — ten duet zapewnia skorze
mlodzienczy wyglad. Stanowia one rusztowanie, ktore
gwarantuje jej jedrnos¢. Z wiekiem ilos¢ kolagenu
spada, ale sa sposoby, by zadbac¢ o jego wlasciwy poziom,
a tym samym opoOznic procesy starzenia sie skory.

/ TEKST Amelia Géralczyk

S

aturalne wldkna podporowe skory z wiekiem
Ns}abnq, wskutek czego wiotczeje ona i traci

gesto$¢. Przyczyna oslabienia tkanki lacznej
w organizmie jest spadek poziomu kolagenu. Réwniez
zmiany okolomenopauzalne, zwlaszcza nizszy poziom
estrogen6w, sprawiajg, ze produkcja tego biatka wyha-
mowuje. Na szcze$cie, mozesz spowolnic te procesy.

SKORYGUJ MENU

Dbaj o to, by twoja dieta miala odpowiednig iloéc¢ bial-
ka wysokiej jakosci — czyli pochodzacego z jajek, dro-
biu (najlepiej ekologicznego) oraz ryb morskich. Sta-
wiaj na ro$liny straczkowe, nie tylko sa pelne jakosSciowego

bialka, lecz takze dostarczajg organizmowi blonnik,
sprzyjajacy wlasciwemu trawieniu i wchlanianiu sktad-
nikéw odzywezych. Warto tez w kontekscie skory zatrosz-
czy¢ sie o prawidlowo dzialajacy uklad trawienny, dla-
tego oprdcz blonnika i dobrego nawadniania — przyjmuj
rowniez probiotyki.

Podstawowymi budulcami bialek, w tym kolagenu,
sq aminokwasy, a szczegoélnie istotne sg prolina i glicy-
na. Znajdziesz je w produktach pochodzenia zwierzece-
go, gléwnie w miesie, rybach i jajach, ale takze w soi,
orzechach i fasoli. Do syntezy kolagenu (bierze udzial
w hydroksylacji aminokwas6w) niezbedna jest witami-
na C, ktora zawieraja papryka, brokuly, jarmuz oraz
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FOTO: ADOBE STOCK

GLASZCZ, MASUJ, ROLLUJ

Regularne delikatne masowanie skéry twarzy moze pobudzié
krazenie krwi, co wspomaga produkcje kolagenu i utrzymanie
jedrnosci istniejacych witdkien. Ostatnio popularnoscia ciesza

sie zwtaszcza dalekowschodnie metody - uzywanie kamieni
potszlachetnych i masaz kobido. Wateczki i rollery lub specjal-

nie wyciete kamienie z jadeitu lub kwarcu rézowego (gua sha)
przesuwasz delikatnie od srodka twarzy na zewnatrz i od dotu

ku gorze. Technika masazu kobido obejmuje wiele delikatnych,

ale skutecznych ruchéw, takich jak gtaskanie, ugniatanie, uciskanie
i modelowanie. Jego szczegétows instrukcje - w réznych wersjach
czasowych - znajdziesz w filmach na YouTubie.

owoce cytrusowe. Pamietaj o tym duecie — aminokwasy i witamina C
sq szczegdlnie wazne.

WALCZ Z WOLNYMI RODNIKAMI

W ochronie skory przed starzeniem wazne jest tez dbanie o ochrone
przeciw wolnym rodnikom tlenowym, ktére negatywnie wplywaja
na kolagen. Wspomoga cie w niej antyoksydanty: wspomniana witami-
na C, ale réwniez E, A oraz cynk. Ten ostatni aktywuje enzymy uczest-
niczace w produkgeji kolagenu. Bogatymi zr6dlami przeciwutleniaczy
sga owoce jagodowe (im ciemniejsze, tym lepiej), a cynku — mieso, orze-
chy i nasiona dyni, a takze owoce morza.

W codziennej diecie zwr6é tez uwage na zrodla mineraléw — miedzi
isiarki (te pierwsza znajdziesz w zielonych warzywach liSciastych i orze-
chach, za$ te druga w cebulowatych, kapustnych oraz jajkach).

Walka ze stresem oksydacyjnym nie jest mozliwa bez wsparcia kwasow
thuszczowych omega-3 — niweluja one stany zapalne, a ponadto wplywa-
ja na regulacje pracy gruczolow lojowych i zdrowie mikrobiomu skory.

TEGO UNIKAJ
Zdrowe nawyki moga zapobiegac procesom starzenia sie skory i jej wiot-
czenia, postepujacego z wiekiem. Unikaj wiec cukru, ktory moze prowa-
dzi¢ do procesu glikacji, ostabiajacego kolagen i prowadzacego do utra-
ty elastycznosci skory. Wrogiem jedrnej i Swietlistej cery sa takze papierosy.
Procesy oksydacyjne przez nie wywolane prowadza do degradacji i skra-
cania wlokien kolagenowych, wskutek czego skora traci gestosé.
Podobny mechanizm wywoluje stofice oraz zanieczyszczenia powie-
trza — promienie UV uszkadzaja kolagen i zmniejszajg elastyczno$c sko-
ry. Jedli zyjesz w miescie lub masz do czynienia z chemikaliami (np. opry-
ski) — stosuj ochronne kosmetyki (kremy i podklady) i dbaj o wlasciwa
higiene skory (demakijaz, delikatne mycie). Do odwodnienia naszego
naturalnego plaszcza ochronnego, ktore widoczne jest w pewnym wie-
ku zwlaszcza na twarzy i szyi, przyczynia sie nadmierne spozycie alko-
holu. Najlepiej unikaj go catkowicie. 4
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CELEBRYCKIEJ REKLAMY W POLSCE

Prawdopodobnie najpopularniejszy polski aktor dwudziestolecia
miedzywojennego skonczyl zycie tragicznie — w radzieckim lagrze.

/ TEKST Katarzyna Janicka

ie byl specjalnie przystojny. Mial szeroka twarz,
Nkwadratowq szczeke, przysadzista posture.

Mimo to zostal amantem miedzywojennego
polskiego kina, znanym przede wszystkim z brawuro-
wych rol w komediach. Rzadko udzielal wywiadow.
~Uwazam, ze aktor nie potrzebuje innego kontaktu
z publiczno$cia niz ten, ktory uzyskuje za posrednic-
twem sceny lub ekranu” — przekonywat.

CZUL SIE AKTOREM KOMEDIOWYM
Eugeniusz Bodo urodzil sie 28 grudnia 1899 r. w Gene-
wie jako Bohdan Eugene Junod. Jego ojciec Théodore
byl szwajcarskim inzynierem, matka — Dorota Dylew-
ska — polska szlachcianky z Mazowsza. W 1903 r. przy-
szly gwiazdor polskiego kina i jego rodzice zamieszkali
w Lodzi. Tu Théodore Junod otworzyt Teatr Iluzji ,,Ura-
nia”, na ktorego deskach piecioletni Bohdan popisywat
sie w taficu kowbojskim. Imie kowboja — Bodo (polacze-
nie pierwszych sylab imion syna i matki) — stalo sie sce-
nicznym pseudonimem doroslego artysty.

Gdyby spelnily sie marzenia panstwa Junod, ich syn
zostalby lekarzem. Chlopiec wybral inng droge. W paz-
dzierniku 1917 r. Eugeniusz Junod uciek} z domu i zaan-
gazowal sie do teatrzyku Apollo w Poznaniu. Po odzyska-
niu przez Polske niepodlegloéci pojawil sie w Warszawie.
Najpierw wystepowal w teatrzyku Sfinks, potem na sce-
nie Bagateli (wtedy zaczal uzywac¢ pseudonimu Bodo),
a od 1921 r. w Qui Pro Quo.

Kolejnym krokiem w karierze Bodo byl film. Zadebiu-
towal w 1925 r. w niemej komedii ,,Rywale”. Jego zywio-
tem stalo sie kino dzwiekowe. W latach 30. prasa pisala
0 nim, ze jest ,najbardziej kasowym aktorem”. Nie lubit
shuchad, ze jest amantem. ,Nie jestem amantem i do rol
tych nie czuje zadnego pociggu. Azeby by¢ amantem, trze-

ba mie¢ naprawde fascynujace warunki zewnetrzne”
— tlumaczyl. Miat wrodzona zdolno$é rozbawiania innych.
Cho¢ marzyl o ,,rolach psychologicznych” i karierze dra-
matycznego aktora, najlepszy byl w repertuarze kome-
diowym. Kiedy dziennikarz , Kina” zapytal Bodo, czy
z fatwoscig przychodzi mu graé r6zne charaktery, aktor
odpowiedzial: ,W zasadzie kazdy aktor powinien posigséc
te latwos$¢, ale mnie sie udaje to bez trudu, dlatego, ze...
nie lubie siebie. Tak, tak. Nie lubie ani mojego glosu, ani
sposobu bycia, ruszania sie.... i dlatego wprost z pasja eli-
minuje przy kazdym typku, przy kazdej roli, wszystko
to, co jest ze mnie osobistego”.

W 1931 r. Bodo zalozyl z Adamem Brodziszem i Micha-
fem Waszynskim wytwornie filmowa B.W.B. Wyprodu-
kowali dwa filmy: ,Bezimienni bohaterowie” i ,,Glos pusty-
ni”. W 1933 r. otworzy} wlasna wytwornie Urania, w ktorej
powstalo szes¢ filmow. W polowie lat 30. zainteresowal
sie pisaniem scenariuszy i rezyseria. Jego dzielami byly
filmy ,Krolowa przedmie$cia” i ,,Za winy niepopelnione”
oraz nieukonczony ,,Uwaga szpieg” z 1939 r.

PREKURSOR CELEBRYCKIEJ REKILAMY
W 1936 r. Eugeniusz Bodo zdobyt tytul kréla elegancji,
ktdry wykorzystat do reklamowania markowych produk-
toéw. Na afiszach i w prasie zachecal do kupowania twe-
edowych marynarek z luksusowego sklepu Old England,
garnituréw firmy M. Schneider, krawatéw od Chojnac-
kiego, kapeluszy od Mlodkowskiego, butéw od Kielma-
na. Za uzyczenie pseudonimu warszawskiej kawiarni Café
Bodo na ul. Pierackiego 17 (dzi$ Foksal) dostawat co mie-
sigc rownowarto$¢ Sredniej pensji polskiego inteligenta.
Duzo zarabial i rownie duzo wydawal. Kupit duze miesz-
kanie przy ul. Marszalkowskiej 132 (w miejscu dzisiej-

szych Doméw Centrum), do ktérego $ciggnat z Lodzi swo- >
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szalaly. On byl
wobec nich
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i uwodzicielski,
ale nie
ukrywal,

Ze marny

Z niego
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na meza.




Inni o Bodo:

»,Bardzo kochat matke, byt uprzejmy, wesoty,
byt raczej domatorem”
IRENA KULESZYNA, SIOSTRA CIOTECZNA

»Miat duze poczucie humoru, byt bardzo impulsywny,
niecierpliwy i szalenie pracowity. Zawsze marzyt o tym,
aby odpoczqgé, a gdy juz odpoczywat, chciat
jak najszybciej wracac do pracy”

WIERA RUDZ, KUZYNKA

»,Doskonaty tancerz i swietny piosenkarz,
bardzo muzykalny, cho¢ gtosu nie miat nadzwyczajnego”
LUDWIK SEMPOLINSKI

ja mame. W marcu 1939 r. przenieli sie do czteropokojowego
apartamentu w kamienicy przy ul. Pierackiego. Sprawil
sobie takze luksusowe auto: amerykanskiego chevrolet-
ta. Nie byl jednak najlepszym kierowca. Po wypadku spo-
wodowanym pod wplywem alkoholu, w ktérym $mierc
poniosl jeden z pasazerow, skazano go na pdl roku pozba-
wienia wolnoS$ci w zawieszeniu. Stal sie abstynentem.
Tylko przyjaciele wiedzieli, ze Bodo byl filatelista (znacz-
ki przechowywal w 70 klaserach), wyszywal makatki
(obdarowywal nimi znajomych), uwielbial polska kuch-
nie (zwlaszcza pierogi z kapusta i grzybami) i miat sla-
bos¢ do stodyczy (szczegolnie czekolady i mazurka).

WIERNY MIEOSCI, ALE NIE W MIEOSCI
Kobiety za nim szalaly. On wobec kobiet byt niezwykle
szarmancki i uwodzicielski, ale ukrywal, ze marny z nie-
go kandydat na meza. ,,Nie w milo$ci, lecz milosci jestem
wierny” — thumaczy}. Podrywal Zule Pogorzelska i Mire
Ziminska, ktora wspominala, ze ,,pozeral ja wzrokiem”
i ,niemal sie na nig rzucil”, ale ,ocalila cnote”. Glosny
(i krotki) byl jego zwigzek z Nora Ney.

Najwieksze zainteresowanie dwczesnych mediéw budzit
romans Bodo z piekng Anng Chevalier, Tahitanka z pocho-

aleja stawy

dzenia, znang jako Reri, gwiazda nagrodzonego Oscarem
za zdjecia amerykanskiego filmu , Tabu” (1931). Poznali
sie w 1933 1., kiedy 20-letnia Reri przyjechala do Polski
z pokazem tancdw i piesni polinezyjskich. Podobno pota-
czyta ich milo$é od pierwszego wejrzenia. Bodo naméwit
Reri, by zostala — podpisali kontrakt, ktory w kazdej chwi-
li miala prawo zerwac. Specjalnie dla niej napisal scena-
riusz melodramatu ,,Czarna perla” (1934). Zareczyli sie,
ale do $lubu nie doszlo. Pow6d? Naduzywanie alkoholu
przez Reri. Wiele os6b uwazalo, ze to Bodo byt odpowie-
dzialny za nal6g kochanki.

ELEMENT SPOLECZNIE NIEBEZPIECZNY

5 wrzesnia 1939 r., po wybuchu II wojny $wiatowej, aktor
wyjechal z Warszawy najpierw do Rownego, a p6zniej
do Lwowa. Stamtad wystosowal do wladz sowieckich
pismo z wnioskiem o umozliwienie mu wyjazdu do USA.
Powolal sie na obywatelstwo neutralnej Szwajcarii, co oka-
zalo sie bledem.

26 czerwca 1941 r. zostal aresztowany przez NKWD
jako ,podejrzany o dzialalnos¢ wywiadowcza na korzy$é
Polski i Niemiec”. Nie przedstawiwszy zadnych zarzu-
tow, przewieziono go do wiezienia w Ufie w Baszkirii.
Na pierwsze przestuchania czekal do stycznia 1942 r.
Mimo silnego oslabienia w maju zostal uznany za zdro-
wego i wyslany do moskiewskiego wiezienia na Butyr-
kach. Ostatecznie, chociaz ,,przeprowadzone $ledztwo nie
potwierdzito dzialalnoséci wywiadowczej Junoda-Bodo”,
los artysty zostal przypieczetowany. 13 stycznia 1943 r.,
podczas Narady Specjalnej NKWD, uznano go za ,ele-
ment spolecznie niebezpieczny” Bodo mial spedzi¢ w obo-
zach pracy poprawczej pie¢ lat, liczac od dnia zatrzyma-
nia we Lwowie.

Z moskiewskiego wiezienia Eugeniusz Bodo trafil
do lagru w Kotlasie w obwodzie archangielskim. Byl juz
wtedy cieniem dawnego czlowieka. Lekarze stwierdzili,
ze Bodo jest inwalida, ktory w warunkach wieziennych
nie bedzie w stanie odzyska¢ zdolnosci do pracy. Postu-
lowali, by sad rozpatrzyl jego zwolnienie. Decyzja jednak
nie nadeszla. Eugeniusz Bodo zmart 7 pazdziernika 1943 r.
Jego cialo wrzucono do zbiorowej mogily. W akcie zgo-
nu jako przyczyne $mierci podano: ,gruzlica ptuc przy
towarzyszacej pelagrze”.

18 pazdziernika 1991 r. na podstawie artykutu 3. Usta-
wy Federacji Rosyjskiej o Rehabilitacji Ofiar Politycznych
,Zano-Bodo Eugeniusz Bogdan, syn Teodora, z zawodu
aktor, rezyser” - jak opisano go w NKWD-owskich kar-
totekach — doczekat sie pelnej rehabilitacji. Symbolicz-
ny gréob Eugeniusza Bodo znajduje sie na warszawskich
Powazkach. &
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BYWA NIEZWYKLE DOTKLIWA DERMATOZA,
A DIAGNOZUJE SIE JA ZAROWNO
U NASTOLATKOW, JAK | DOROSLYCH.
NIE SPOSOB GO ZIGNOROWAC,
WRECZ TRZEBA REAGOWAC. JAK?

JAK DZIALAC?

Umow sie na wizyte u dermatologa - lekarz dopa-
suje farmakoterapie. Zaleznie od rodzaju tradziku,
powstatego stanu zapalnego i na podstawie wywiadu
moze zaordynowac antybotykoterapie (miejscowa
lub doustng), leczenie retinoidami albo kremami
z kwasem azelainowym lub nadtlenkiem benzailu.

Przyczyny wystepowania tradziku sg ztozone:

predyspozycje genetyczne
wahania hormonalne

zaburzenia w funkcjonowaniu gruczotéw tojowych
- nadprodukcja sebum, jego nieprawidtowy sktad

dysfunkcja ptaszcza hydrolipidowego Zaprzyjaznij sie z dobrym gabinetem kosmetycznym

- regularne oczyszczanie, kuracje oparte na kwa-
sach (np. migdatowym, ferulowym, salicylowym),
kontrolowane podawanie retinolu lub jego pochodnych
doskonale wspieraja leczenie dermatologiczne.

zaburzenia mikrobiomu skéry - zwtaszcza obecnosé
bakterii z gatunku Cutibacterium acnes

bogata w ttuszcze, cukry, produkty wysoko przetwo-
rzone dieta

niewtasciwa - zbyt agresywna lub niesystematyczna
- pielegnacja

Niezaleznie od tego w warunkach domowych
pamietaj, by:

przewlekty stres codziennie dwukrotnie oczyszcza¢ twarz tagodnymi

inne choroby uktadowe. preparatami o pH zblizonym do skéry

Zaréwno diagnozowanie, jak i leczenie tradziku jest spo-
rym wyzwaniem. Zazwyczaj wymaga wspoétpracy derma-
tologa z kosmetologiem, a takze duzej dyscypliny pacjen-
ta w zakresie pielegnacji domowej i zmiany codziennych
nawykéw. Niedoskonatosci w postaci krostek, grudek,
zaskornikéw na twarzy, szyi, plecach, ramionach

czy dekolcie o réznym stopniu nasilenia nierzadko
wywotujg duzy dyskomfort psychiczny, powoduja spa-
dek samooceny i nastroju, dlatego im wczesniej zajmie-
my sie problemem, tym lepiej. Tradzik sam nie minie.

skoére osuszac osobnym recznikiem, ktéry warto
czesto zmieniaé, lub jednorazowym, papierowym

nie zapomina¢ o toniku oraz stosowaniu filtrow
przeciwstonecznych

demakijaz wykonywac dtonmi, nie pociera¢ skoéry
wacikami czy gazikami

stosowaé krem nawilzajacy - to mit, ze skora proble-
mowa wymaga wysuszania, jest doktadnie odwrotnie

nie wyciskac¢ krostek ani zaskérnikéw!
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nowe rozdanie

Jako dorosli pozostajemy dla nich zawsze dzieémi, a nierzadko zdarza sie, ze nawet
w dojrzalym wieku prébuja nas w ten sposdb traktowac. Jak przerwaé toksyczne
zachowania i ulozyé¢ sobie relacje z rodzicami tak, by byly jak najzdrowsze?

/ TEKST Aneta Kacperczak

o rodzicielstwa pasuje ciekawa metafora samo-
D lotu, ktory wynosi szybowiec na okre$lona

wysokos¢, zeby potem go odczepié. Dalej szy-
bowiec leci juz samodzielnie... Niektorzy w ten sposob
okreslaja role rodzica w zyciu czlowieka. Co jednak dzie-
je sie, gdy wiezi te w pewnym momencie, gdy wchodzi-
my w dorosto$é, nie zmieniaja sie i czujemy, jakby$my
nadal lecieli uczepieni za awionetka, jako szybowiec?

NIEODCIETA PEPOWINA

IJEJ KONSEKWENCJE

Dzi$§ duzo mowi sie o toksycznych zwiazkach, przed-
stawiajac je jako co$ zlego i niszczacego psychicznie.

Niestety, gdy rodzice nie potrafia da¢ nam wolnosci,
a my nie umiemy odciaé¢ przystowiowej pepowiny, taka
relacja w dorosto$ci moze faktycznie by¢ toksyczna.

Jak to sie objawia? Je$li mama lub tata za glowny
cel swojego zycia poczytuje rodzicielstwo, to ciezko
im bedzie zrozumieé, ze w pewnym momencie ich rola
sie konczy, a dziecko uzyskuje suwerenno$é. Wowcezas
przy kazdej okazji rodzic pokazuje, jaki jest potrzeb-
ny, a jaka ty jeste$ nieporadna. On jako jedyny auto-
rytet i osoba wszechwiedzaca — kontra ty, ciagle jak
male dziecko, w tyle za nim.

Cze$¢ rodzicow uwaza, ze dziecko jest nie tylko ich
calym $éwiatem, lecz takze przyjacielem. Zle znosza roz-

40 / CZERWIEC/LIPIEC/SIERPIEN 2024

FOTO: ADOBE STOCK

lake, gdy wyprowadzasz sie do innego miasta albo zwyczajnie zaczy-
nasz mieszka¢ z partnerem i swoja rodzing. Narzekaja, ze nie masz dla
nich czasu, nie odbywasz dlugich rozmow przez telefon i za rzadko ich
odwiedzasz. W ten spos6b wzbudzaja w tobie poczucie winy i toba
manipuluja, chociaz robig to z pozycji osoby pokrzywdzonej przez los
i wymagajacej wspolczucia.

WIELOPOKOLENIOWY AMBARAS

Bywa tez i tak, ze w dorosloSci jeste§ zmuszona do mieszkania ze swo-
imi starzejacymi sie rodzicami. W takich sytuacjach zdarzaja sie i oba
powyzsze scenariusze, na przyklad tata wciaz podkresla, ze trzeba
go stuchaé, bo ma racje, a mama — ma zal, ze za duzo czasu poSwiecasz
na swoje sprawy.

Jak takie sytuacje wplywaja na ciebie i na twoja nowg rodzine? Jesli nie
przejdziesz swoistego procesu zdrowienia, np. pod wplywem terapii,
mozesz przenosi¢ swoje leki, niepewno$¢ siebie i niespelnione pragnienia
rodzicoOw na partnera i dzieci. Jeste$ stawiana w sytuacji konfliktu lojal-
nosci, gdy np. rodzic wtraca sie w twoje sprawy partnerskie, a ty czujesz,
ze powinnas$ bronié swojego partnera przed krytyka teSciéw. Podobnie
jest w relacji z dzieémi, bo nie zawsze babcia lub dziadek podzielaja two-
je metody wychowawcze. Moze by¢ to Zrédtem konfliktéw i zaognionych
sytuacji, ktore bywaja niekiedy bardzo nieprzyjemne.

ASERTYWNIE, ALE BEZ PRZEMOCY

Na szczedcie istniejg sposoby, by poradzic sobie nawet w tak trudnych
momentach. Zaniechaj przesadnego wlaczania rodzicow w swoje bie-
zace sprawy, komunikuj im za to dobre wiadomoéci i zapewniaj, ze two-
jarodzina i ty dobrze sobie radzicie. W ten spos6b podkreslisz swoja
niezalezno$¢ i zaradnos$¢, a zarazem wytracisz im z reki orez dobrych
rad i polajanek.

Staraj sie wyznaczaé asertywnie granice, zgodnie z tym jak sie czu-
jesz. Jesli dane zachowanie mamy lub taty budzi twoja zlo$é albo smu-
tek — to sygnal, ze rodzic przekroczyl twoja granice i mozesz mu to zakomu-
nikowac. Niestety, nie ma gwarancji, ze zrozumie od razu twoja narracje
i uszanuje to, co méwisz. Dlatego rdb to z zyczliwoscia, bez zloSci
i na spokojnie, metoda zdartej plyty. Przydatne do tego beda wskazow-
ki Marshalla Rosenberga z jego ksigzki ,,Porozumienie bez przemocy”.
Znajdziesz tam porady, jak stosowa¢ te zasady w praktyce.

Pomo6z rodzicom w zapelnieniu sobie wolnego czasu aktywnoS$ciami
w domu lub poza nim — w grupie senioréw, centrum aktywnosci lokal-
nej, bibliotece czy o$rodku sportowym. Moze to by¢ zabawa w dzial-
kowca, wedkarstwo, klub czytelniczy czy grupa dziergajacych senio-
rek, a nawet udzielanie korepetycji mlodziezy (dobrych podpowiedzi,
nie tylko dla senioréw, udzielamy tez w naszej rubryce Zycie z pasja).
Jesli starsza osoba znajdzie ciekawe towarzystwo w swoim wieku,
latwiej jej bedzie odciac od ciebie pepowine.

Jesli czujesz, ze relacje z rodzicami majg obciazajacy wplyw na two-
je zycie, rozwaz podjecie psychoterapii. Pomoze ci ona odzyskac wia-
re w siebie, ale réwniez ulozy¢ na nowo swoje kontakty z nimi, na zdro-
wych zasadach. &
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To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go
zgodnie z ulotkq dotaczong do opakowania.
Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultu;j sie
z lekarzem lub farmaceuta.
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ozesz zacza¢ nauke nawet bez aparatu. Jak
M to mozliwe? Postaw na urzadzenie, z ktére-

go korzystasz na co dzien, a by¢ moze nie
znasz jego pelnych mozliwosci. Mowa o smartfonie. Jesli
rozwazasz zmiane telefonu, zwr6¢ uwage na parametry,
dzieki ktorym nauczysz sie fotografowac, a zarazem osia-
gniesz dobre efekty. Sprawdz, jakie ma specyfikacje tech-
niczne — wielko$¢ matrycy, liczbe megapikseli i obiektyw,

'l

Fotografia
na co dzien, cho¢ coraz rzadziej
wywolujemy zdjecia
i umieszczamy je w albumach.
OczywiScie, te w wersji
cyfrowej tez moga by¢ Swietna
pamiatka i okazja
de utrwalenia ulotnych emocji.
A nauczy¢ sie robic piekne
zdjecia mozna w kazdym wieku.

/ TEKST Aneta Kacperczak

- "

SV

- ﬁ-sp(;sob n:

np. szerokokatny, makro- czy teleobiektyw: dodatkowy
tylny aparat o dlugiej ogniskowej, ktéra zapewnia duzy
stopien powiekszenia. Przydatna jest tez funkcja stabili-
zacji obrazu, ktéra sprawdzi sie w warunkach slabego
oS$wietlenia i zapewni lepsza ostros¢.

Wazne dla nauki fotografii jest oprogramowanie apa-
ratu, np. tryby manualne, regulacja ekspozycji, balans
bieli czy rozne efekty fotograficzne. Te funkcje pozwo-
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FOTO: ADOBE STOCK

13 ci lepiej kontrolowaé proces fotografowania i eksperymentowaé z réz-
nymi ustawieniami.

WAZNA PRAKTYKA

Z pewnoscig przyda ci sie podstawowa wiedza z dziedziny fotografii,
zaréwno techniczna, np. dotyczaca ustawiania ekspozycji (przystony,
czasu naswietlania, czuloéci ISO), jak i artystyczna — na temat kompo-
zycji, $wiatla, jak i tematyki oraz celu fotografii. Znajdziesz ja w ksiaz-
kach i czasopismach, ale tez bardzo latwo na blogach w Internecie, fil-
mach na YouTubie oraz w lokalnych i og6lnopolskich grupach
internetowych dla hobbystéw, np. na Facebooku.

Pasjonaci fotografii nie tylko chetnie podziela sie wskazéwkami, jaki
aparat fotograficzny wybrac, ale tez ocenia efekty twoich staran. Co do apara-
tu cyfrowego, na poczatku nie warto inwestowaé w drogi, supernowo-
czesny sprzet. Mozesz spokojnie wybraé uzywany aparat cyfrowy, na
ktorym nauczysz sie podstaw, a ktory bedzie nawet kilkakrotnie tanszy
od tych uzywanych przez profesjonalistow. Swoja przygode z fotografia
mozesz wiec zacza¢ juz z budzetem okolo 100 zlotych. Jesli cheesz podejsé
bardziej analogowo do nauki, wybierz cyfrowa lustrzanke (Canon, Nikon),
ale nie zwracaj duzej uwagi na jego parametry, bo czasem lepiej skon-
centrowad sie na obiektywie i to w niego zainwestowac¢. To co prawda
bardziej wymagajacy sprzet, za to dajacy lepsze rezultaty. Uzywany apa-
rat z obiektywem to wydatek rzedu 500-1200 zl.

W grupach i na forach poznasz tez osoby, ktore chetnie wybiora sie
w plener albo w ciekawe architektonicznie miejsce, aby podszlifowaé
swoje umiejetnosci i podzieli¢ sie do$wiadczeniami.

CYFROWE NARZEDZIA DLA FOTOGRAFOW

Nie zapomnij o prozaicznym aspekcie jak ten, gdzie zapiszesz zdjecia.
Coraz wiecej telefonéw nie ma miejsca na dodatkowa karte SD, dlate-
go wybieraj takie, ktore maja co najmniej 128 MB wbudowanej pamie-
ci. Dobrym wyjsciem jest rowniez tzw. chmura — przechowywanie zdjeé¢
online na bezplatnych (Nextcloud, Google, Mega, Pcloud, iCloud) lub
platnych wirtualnych dyskach (wymienione wcze$niej, o wiekszej pojem-
noSci). Pamietaj, ze jesli ustawisz zapisywanie tam kazdego zdjecia,
znajda sie w niej réwniez te nieudane i przypadkowe. W chmurze mozesz
takze zapisywa¢ zdjecia wykonywane aparatem — po ich obroébce cyfro-
wej na komputerze.

Dobry kadr, Swiatlo i obiekt to bowiem nie koniec udanej fotografii.
Nawet najlepsze ujecia czasem trzeba podrasowa¢ elektronicznie.
W telefonie mozesz korzystaé z darmowych programéw typu Snapseed,
Adobe Photoshop Express, PixlIr czy Google Zdjecia lub Google Gale-
ria. Na komputerze za$ sprawdza sie takie darmowe programy jak
GIMP, Canva, Krita czy Pixlr, a z platnych — Adobe Photoshop.

Rysownik nosi ze sobg notes i szkicownik, ty za$ miej czesto telefon
lub aparat przy sobie i duzo éwicz, bo praktyka czyni mistrza. Szukaj
inspiracji w otaczajacej cie rzeczywisto$ci. Chwytaj w obiektywie ulot-
ne momenty i ciesz sie swoim nowym hobby. &
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REKLAMA

SENAMINA

Doxylamini hydrogenosuccinas 12,5 mg, tabletki powlekane

NA DOBRANOC

W EKONOMICZNYM
OPAKOWANIU

~SENAMINA 5

L P

DZIALA JUZ
W 30 MIN.*

SEN GtEBOKI
BEZ WYBUDZEN*

SEN Dt UGI
NAWET DO 8 GODZ*

Nazwa produktu leczniczego. Senamina, 12,5 mg, tabletki powlek Nazwa p

substandji czynnej. Doksylamina. Dawka/stezenie substancji czynnej. Kazda tabletka powlekana zawiera
12,5 mg doksylaminy wodorobursztynianu. Kazda tabletka produktu leczniczego Senamina zawiera 50,0 mg man-
nitolu. Postac fe na. Tabletka powlek Rozowe, owalne, obustronnie wypukte tabletki powlekane
z rowkiem dzielacym. Rowek dzielacy jedynie ufatwia przefamanie tabletki w celu jej potkniecia, nle
umozliwia podzielenia tabletki na rowne dawki. ie lub i peutyczne do
Krotkotrwate, objawowe leczenie sporadycznie wystepujacej bezsennosci u 0séb dorostych. Podmiot odpowie-
dzialny. Adamed Pharma S.A. Pierikéw, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152, Czosnow, Polska. Informacja zostata przy-
gotowana na podstawie ChPL. Senamina, 12,5 mg, tabletki powlekane zatwierdzonej 31.10.2022, z ktdra nalezy sie
zapoznac przed zastosowaniem leku.

SEA/13642/07/23

ADAMED

*Na podstawie ChPL Senamina 10.2022 Dla Rodziny

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

przeciwwskazania. W przypadku
watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem
lub farmaceuta.
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Czy Renoir stworzylby w taki sposob ,,Bal w Moulin de la Galette”, a Hopper

»Nocnych markéw” bez wizyt w madryckiej mekce sztuki, Muzeum Prado?

Historycy sztuki potwierdzaja, ze wielu wybitnych artystéw, przez setki lat
wlasnie stad czerpalo inspiracje. Z pewnos$cia zachwycisz sie i ty.

/ TEKST Ewelina Jabtoriczyk

G

Artystyczne wojaze zacznij w sobote po $niadaniu,
wlaénie od zobaczenia Museo del Prado. Po lunchu
odwiedz Museo Nacional Centro de Arte Reina Sofia,
a wieczorem wybierz sie do Museo Nacional Thyssen-

sposdb zapoznac sie nawet z czastka tego,
co ma do zaoferowania stolica Hiszpanii.
Ze wzgledu na czas i odleglosci warto jednak postawi¢

P odczas weekendowego wypadu do Madrytu nie

WYCIECZKA

PO WRAZENIA

Czas pomiedzy wizytami
w Swiatyniach sztuki
wykorzystaj na spacer
po miescie lub relaks

w jednym z parkéw.

CENTRUM

SZTUKI

. KROLOWEJ ZOFII

Tu zapoznasz sie
z przegladem dokonan
artystow hiszpanskich.

P THYSSEN-BORNEMISZA
Tu zapoznasz sie z arcydzietami

sztuki europejskiej

ilamerykanskiej od XIV wieku
do wspoétczesnosci.

rowniez poszukac ofert na portalach "] o |
rezerwacyjnych, gdzie przy zakupie W,
biletu lub wycieczki z przewodnikiem 3
masz zagwarantowane wejScie bez kolejki.

MUZEUM NARODOWE CENTRUM

SZTUKI KROLOWEJ ZOFII

Gromadzi dziela sztuki nowoczesnej i wspolczesne;.
Zajmuje dwa budynki, zabytkowy Szpital Generalny
(Sabatini) oraz nowy budynek Nouvel. Stala kolekcja
obejmuje dziela najstynniejszych hiszpanskich mala-
rzy XX wieku — Pabla Picassa, Salvadora Dalego
i Joana Mir6. Zobaczysz tu takze stynnych popartow-

»Portret Henryka VIII”, Hansa Holbe-

-.:!'!-i l ina — od klasyki po impresjonizm, kubizm

Rl 3B i pop-art. Z pewnos$cig warto zobaczy¢ ,,Ama-

g zonke” Maneta, ,,Tancerki w zieleni” Degasa,

dziela Marca Chagalla i Paula Klee, ,,Pokoj hotelowy”
Edwarda Hoppera czy obrazy najstynniejszych artystow
XX w. — Marka Rothki, Willema de Kooniga i oczywi-
$cie Pabla Picassa.

MUZEUM PRADO

Nazywane ,,muzeum malarzy”, poniewaz swego cza-
su zwiedzali je regularnie mlodzi adepci sztuki malar-
skiej: Picasso, Dali, Renoir, Degas, Toulouse-Lautrec

na tzw. Trojkat Sztuki — Tridngulo del Arte — czyli trzy
gldwne muzea sztuki w Madrycie, znajdujace sie w pobli-
zu Parku Retiro: Prado, Thyssen-Bornemisza i Muzeum
Narodowe Centrum Sztuki Krdlowej Zofii. W piatkowy
wieczOr raczej nie zwiedzisz juz zadnej galerii, ale
za to mozesz wybrac sie do parku Buen Retiro, ogrodow
Sabatini czy na Plaza Mayor, gdzie czesto w cieplych

-Bornemisza. W niedziele za$ wystartuj w Museo Sorol-
la, ktdre otwiera sie o godzinie 10, a potem spacerem,
ktory zajmie okolo pél godziny, przejdz sie do Museo
Cerralbo. Oba te muzea otwarte sa w niedziele do godzi-
ny 15). Dzieki temu w ciggu dwoch dni masz szanse
zobaczy¢ az pie¢ przybytkow sztuki!

Aby nie traci¢ czasu na stanie w kolejkach po bilety,

czy Monet. Jeden z najwybitniejszych przybytkow
sztuki §wiata zgromadzil ponad 35 tysiecy dziel. Oprocz
stynnych Hiszpanow — Velazqueza, El Greco, Goi,
mozesz tu podziwia¢ plotna Rubensa, Tycjana i Boscha,
ale tez Fra Angelico, Rafaela, Van Dycka, Diirera czy
Brueghela Starszego. Na te wyprawe z pewno$cig war-

cow — Andy'ego Warholla i Alexa Katza, a takze wyjat-
kowe wytwory sztuki abstrakcyjnej i kinetyczne;j.

MUZEUM THYSSEN-BORNEMISZA
Znajduje sie tu blisko tysiac dziel sztuki, obejmujacych
okres od XIII az po koniec XX wieku. Zobaczysz tam

kup je online zawczasu, na konkretny termin. Mozesz

miesigcach organizowane sa widowiska artystyczne.
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wspaniale przyklady malarstwa renesansowego i baro-
kowego, jak ,,Dyptyk Zwiastowania” Jana van Eycka czy

to poswiecic wiecej niz jedng wizyte. W kilka godzin
nabierzesz jednak apetytu na kolejne odwiedziny.
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MUZEUM SOROLLA

To kameralne, ale bardzo bogate muzeum miesci sie
w domu hiszpanskiego impresjonisty Joaquina Sorol-
li Bastidy. Zgromadzono tu blisko 1300 dziel artysty,
ale takze jego prywatne zbiory sztuki i ciekawych
przedmiotow uzytkowych. Zobaczysz tu, oprocz wibru-
jacych $wiatlem i kolorami obrazéw Sorolli, setki
przedmiotow osobistych, tysigce zdjec i rysunkow,
oraz rzezb i przedmiotéw z ceramiki r6znych arty-
stow, ktore kolekcjonowal malarz.

MUZEUM CERRALBO
Miesci sie w palacu Enrique de Aguilera y Gamboa,
markiza Cerralbo, ktéry zostal zaprojektowany

PARK

Impresjonizm, postimpresjonizm, realizm i art nouveau.
Charakterystyczna hala dworcowa z czaséw belle
époque skrywa dzieta m.in. van Gogha, Renoira, Moneta,
Gauguina czy Cézanne'a.

od samego poczatku bardziej jako galeria miejsce
do organizacji duzych przyjec niz rezydencja oficjela.
Palac oraz zbiory powstaly w 1924 roku i zostaly prze-
kazane narodowi hiszpanskiemu. Skladaja sie na nie
obrazy, rzezby oraz antyki i inne obiekty archeolo-
giczne. Wérod nich mozesz podziwiac na przyklad
dziela Antona van Dycka, Tintoretta, barokowych
przedstawicieli hiszpanskiego zlotego wieku, takich
jak El Greco, czy romantykow, takich jak Eugenio
Lucas Velazquez. ¢
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Lepsze i szybsze gojenie ran.

Dezynfekcja ran
Zmniejsza ryzyko infekgji i blizn.
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Wyréb medyczny

Natychmiast zmniejsza bol Bezbarwny i wodoodporny
i przyspiesza gojenie roznych plaster w zelu

rodzajow oparzen?.

Wyrdb medyczny

1. Nagroda przyznana przez "Apteka Media" Sp. z 0.0. w ramach publikagji "Swiat Farmacji" na podstawie ankiety przeprowadzonej wsrod polskich farmaceutow. 2. Dotyczy oparzeri powierzchownych i stonecznych.

*Dotyczy leku HELP4SKIN SEPTI-SPRAY:
Skfad i postac: 1 g roztworu zawiera 1 mg oktenidyny dichlorowodorku (Octenidini dihydrochloridum) i 20 mg fenoksyetanolu (Phenoxyethanolum). Aerozol na skére, roztwor przejrzysty do lekko opalizujacego, prawie bezbarwny roztwdr o pH 5,5-6,5. Wskazania: Wielokrotne, krotkotrwate leczenie

antyseptyczne w obrebie bton $luzowych i sasiadujacych tkanek przed procedurami diagnostycznymi w obrebie narzadéw ptciowych i odbytu, w tym pochwy, sromu i zotedzi pracia, a takze przed cewnikowaniem pecherza moczowego. Wielokrotne, krotkotrwate leczenie antyseptyczne matych
powierzchownych ran. Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. Pozwolenie nr 2686. Lek wydawany bez recepty. ChPL 2022.10.18.

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

HELP4SKIN GOJENIE OPARZEN, HELP4SKIN GOJENIE RAN (zel), HELP4SKIN GOJENIE RAN (spray): Producent: Oystershell NY. HELPASKIN GOJENIE PEKNIEC SKORY: Producent: Pasquali S.r.\.

~MUZEUM PRADO

Powstate w 1819 r. z inicjatywy kréla
Ferdynanda VIl dokumentuje gtéwnie
dokonania sztuki narodowe;j.

MUZEUM SOROLLA

Zawiera przede wszystkim spuscizne
i zbiory malarza Joaquina Sorolli,
ale nie tylko.

e - o J

e BT 1P P s To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie
z instrukgjg uzywania lub etykieta.

FOTO: ADOBE STOCK (6)
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tzw. dobrego cholesterolu HDL, co rowniez korzystnie wplywa na pro-
fil lipidowy krwi. Jednakze, jak zawsze, reakcja kazdego organizmu
na diete moze by¢ zrdznicowana, dlatego wazne jest regularne moni-
torowanie poziomoéw lipidow podczas stosowania diety ketogenicznej,
szczegOllnie przez osoby z istniejgcymi problemami zdrowotnymi.

PRAWDA

Potrzebna jest suplementacja

Podczas stosowania tej diety organizm moze wydalaé wiecej elektrolitow,
takich jak sod, potas i magnez, co moze prowadzi¢ do ich niedoboréw. W ich
przypadku przyjmowanie suplementéw moze zapobiegac potencjalnym
skutkom ubocznym — oslabieniu, skurczom miesni i zawrotom glowy. Nie-
mal calkowita rezygnacja z owocow i zb6z oraz kasz (weglowodanow moz-
na spozywac¢ do 50 g dziennie) réwna sie niedoborom witamin, np. Ciz gru-

REKLAMA

MAX

ZGAGE
ZWYCIEZA

Wiemy, ze pomaga w takich schorzeniach,
jak padaczka lekooporna i innych chorobach
neurologicznych. Naroslo wokél niej sporo
mitow, ale badacze, lekarze i dietetycy wciaz
staraja sie weryfikowac te informacje.

py B, oraz mineralow — magnezu, zelaza i potasu. Wybierajac te diete,
spozywasz tez mniej blonnika pokarmowego, ktorego warto dodawaé
do potraw, np. w postaci suplementow. Wspomoze wlasciwg prace jelit
i wchlanianie innych sktadnikow pokarmowych, moze takze zapobiec zapar-
ciom. W diecie tej odradza sie tez picie kefirow i jogurtow, rozwaz wiec
przyjmowanie probiotykow.

/ TEKST Anna Ratynska

MIT

Dieta keto jest dla kazdego

Ze wzgledu na specyficzna fizjologie niektdérych scho-
rzen nie kazdy moze stosowac ten sposéb zywienia.
Niewskazana jest ona u 0s6b chorujacych na cukrzy-
ce typu 1., choroby nerek i watroby oraz niektore cho-
roby metaboliczne. Wazne jest takze, aby nawet zdro-
we osoby monitorowaly okre§lone parametry krwi
podczas diety keto — profil lipidowy, kreatynine, azot
mocznika (BUN), aminotransferazy (ALT i AST) oraz
bilirubine. Poniewaz sprzyja ona odwodnieniu, trzeba
rowniez sprawdza¢ poziom elektrolitoéw — sodu, magne-
zu i potasu. Nie jest odpowiednia dla kobiet w cigzy

Choc jest to dieta oparta gléwnie na tluszczach, nie sprzy-

sie do jej redukeji. W wyniku ketozy z nagromadzonych
w ciele zapasow energii pozyskiwana jest glukoza, potrzeb-
na do jego prawidlowego funkcjonowania. Szczego6lnie
korzystnie wplywa to na tzw. trzewna tkanke tluszczo-
wa, ktdra otacza narzady w jamie brzusznej i zwieksza
ryzyko chordb, m.in. insulinoopornosci i cukrzycy.

0Od jedzenia tlustych potraw ro$nie poziom
tréjglicerydow

Pojawiaja sie opinie, ze dieta ta pogarsza parametry
lipidowe i w zwigzku z tym zwieksza ryzyko chorob ser-

zmniejsza produkcje trojglicerydéw przez watrobe.

Jest nudna i monotonna

Potocznie kojarzy sie z zajadaniem sie boczkiem i popijaniem go majo-
nezem, ale to niesprawiedliwy stereotyp. Badacze sugeruja, by wybie-
rat wersje §rodziemnomorska diety keto — stawiaé na oliwe z oliwek,
tluste, morskie ryby (makrela, $ledzie, toso$, halibut), awokado, orze-
chy i nasiona, a takze tluste sery o niskiej zawartos$ci cukru. Zamiast
smalcu (polecany jest np. gesi) mozesz wybierac olej kokosowy, mie-
so zastepowac jajkami i ro§linnymi Zrodtami biatka (tofu, tempeh,
nasiona konopi i chia). Dania urozmaicaj r6znymi warzywami i moc-
no przyprawiaj potrawy — talerz moze by¢ kolorowy, a potrawy pelne
smaku. Uwazaj jedynie na zawarto$¢ weglowodandw, np. w warzywach,
tak by nie przekraczaé ich dziennej normy 50 graméw.

PRAWDA
Musisz zrezygnowaé z cukru, ale nie ze slodkiego smaku
W tej diecie mozna spozywaé do 50 gramdéw weglowodandéw dziennie,

ostadzac ketodesery i inne potrawy erytrolem lub stewig, ktore nie zawie-

Leczeaie pgagl | carmacaniy frescl tokayd ki)
I

TR T T

wego (np. zgagi i zarzucania kwasnej tresci zotgdkowe))

, . . . o 5 co oznacza, ze trzeba zrezygnowac z takich warzyw jak buraki, ale takze
oraz osob chorujacych na tarczyce. cowo-naczyniowych. Badania sugeruja jednak odwrot- & . ki i Ki. Poniewas cuk - Juia sie rwnies h
nie — ze moze prowadzi¢ ona do zmniejszenia pozio- & ziemiia (1 st/rqcz li oniewaz cuh ryhznaJ 13 81§ TOWIEz w mﬁ)cl ewee Bioprazol Bio MAX, 20 mg, kapsutki dojelitowe, twarde: Jedna
Lo 1s , . . &8 i papryce (9 g/100 g) oraz w orzechach — zwracaj uwage na to, jak bilansu- kapsutka twarda zawiera 20 mg omeprazolu (Omeprazolum).
PRAWDA mu trojglicerydéw we krwi. Mechanizm tego efektu O . e o L. .. . o . ; 2o B - i
. . OJBTICETCOW We KT 1 teg . 3 jesz positki. Nie musisz jednak catkowicie rezygnowaé z takoci — mozesz Wskazania do stosowania: Bioprazol Bio Max jest wskazany do
Sprzyja chudnieciu wynika z redukcji spozycia weglowodanow, co z kolei < stosowania w leczeniu objawow refluksu zotgdkowo-przetyko-
< ] bl
S
o
[T

ja przyrostowi tkanki thuszczowej, a wrecz przyczynia

Ponadto dieta ketogeniczna moze zwieksza¢ poziom

48 / CZERWIEC/LIPIEC/SIERPIEN 2024

raja kalorii i nie podnosza indeksu glikemicznego. ¢
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u pacjentoéw dorostych. Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp.
7 0.0., ul. Watbrzyska 13, 60-198 Poznan.

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

skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




mozg pod ochrona

to, co jesz, wesprze¢ umiejetno$¢ skupiania sie,

z pewnoscig nie unikneta$ sztampowych roz-
wigzan — kawa i cukier. Kofeina, wiadomo, pobudza,
slodycze za$ dostarczaja nam kalorycznego zastrzyku.
Niestety, oba te skladniki dzialaja tylez gwaltownie,
co krotko i nie odpowiadaja na faktyczne potrzeby
osrodkowego ukladu nerwowego. Jezeli chcesz zdro-
wo inwestowa¢ w dobrg koncentracje, musisz dzialac
szerzej — zmieniajac na state nawyki zywieniowe.

J esli kiedykolwiek myslalas$ o tym, jak poprzez

na lepsza

koncentracje

Po modzie na multitasking przyszla refleksja:
2% lepiej zrobi¢ jedna czynno$é dobrze niz kilka
jednoczesnie na pol gwizdka. Sek w tym, -
ze koncentracja to funkcja mozgu, ;
/l‘éra z wiekiem slabnie. Trzeba ja ¢wiczy¢
i wspierac, takze dietq.

/ TEKST Anna Bogusz

N

DOPALENIE ZE ZBILANSOWANEJ DIETY
Dzialaja tu podobne zasady jak w przypadku oséb
ze zdiagnozowanym deficytem uwagi (o ADHD
piszemy wiecej na stronach 20-21). Co prawda, jesli
towarzyszy mu nadreaktywno$¢ ruchowa, sprawa
robi sie bardziej skomplikowana, jednak ogdblne
wnioski sg zbiezne: warto na stale wprowadzié¢
do jadlospisu pewne grupy pokarmoéw, obfitujacych
w konkretne zwiazki i skladniki odzywcze. W szcze-
go6lnosci sa to:
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« tluste ryby morskie — tunczyk, loso$, sardynki czy makrela — boga-
te w kwasy thuszczowe omega-3, jedz je co najmniej dwa razy
w tygodniu;

» orzechy i nasiona — Zrédlo witaminy E, silnego antyoksydantu,
a takze bialka i dobrych tluszczéw; porcja dziennie jako przekaska
lub dodatek do salatki to rozsadny wyboér;

« gorzka czekolada — zawiera liczne przeciwutleniacze, mozesz sobie
pozwolié na kilka kostek dziennie;

» boréwki, jagody, czarne porzeczki — dostarczaja witamin, zwlasz-
cza C (poprawia funkcjonowanie naczyn krwiono$nych, jest antyok-
sydantem), jedz ich gar$¢ dziennie;

« jajka — Zrodlo lecytyny, witamin A, E, D, K oraz z grupy B (B2, Bg
i B12) i kwasu pantotenowego korzystnie dzialajacego na prace moézgu;
mozesz sobie pozwoli¢ na jajko dziennie (nie wiecej niz 10 tygodnio-
wo, zwlaszcza je$li masz klopot z poziomem cholesterolu);

« glukoza — np. w formie soku owocowego to dobre paliwo dla méozgu,
byle nie w nadmiarze, szklanka soku, najlepiej $§wiezo wyciskanego,
dziennie wystarczy.

SIEDEM PROSTYCH ZASAD
Dbaj o prawidlowa wage — lepszy dla mdzgu jest lekki defi-
1 o cyt kaloryczny niz przejadanie sie.

Nie zapominaj o $niadaniu — wybieraj produkty pelnoziar-
2 o niste, bialko, blonnik i nabial, ale nie przesadzaj z ilo$cia, bo nad-
miar kalorii powoduje, ze koncentracja spada.

Pij wode — dobre nawodnienie to podstawa, bys mogla skupié¢
3 o sie na zadaniach, mézg to przeciez galaretka.

Ruszaj sie — réb przerwy w pracy, znajdz czas na gimnastyke,
4 e spacer, cokolwiek, co pozwoli ci dotleni¢ organizm i usprawnié

krazenie krwi.

Ogranicz zakl6cenia - liczba rozpraszaczy, jakie mamy wokot
5 o siebie, jest naprawde duza: telefon, media spolecznosciowe, tele-

wizja, muzyka. Zadbaj o higiene w tym obszarze.

Wysypiaj sie porzadnie — permanentne zmeczenie zabija neu-
¢ rony, spowalnia tez prace mdzgu, ktéry nie ma kiedy sie skutecz-
nie zregenerowad.

Stop stresowi — zycie w napieciu sprawia, ze mozg zamiast kon-

o centrowad sie na biezacych zadaniach, tworzy ,,w tle” czarne sce-
nariusze, czyli przygotowuje sie na najgorsze. Zainwestuj w tech-
niki relaksacyjne, a poczujesz ulge. ¢
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Lek bez recepty o skutecznosci
potwierdzonej badaniami?

[1] ChPL Ginkofar INTENSE

[2] L. Bidzan, A. Bilkiewicz, J. Tuczyiski Wstgpna ocena skutecznosci i bezpieczeristwa wyciagu z mitorzebu
japoriskiego (preparat Ginkofar) w terapii zespotow otepiennych. Klinika Psychiatrii Rozwojowej, Zaburzeri
Psychotycznych i Wieku Podesztego AM, Gdansk

M ' ] ¥ !
B'QFA R _Gl/é';zoz

Ginkofar® Intense: Kazda tabletka powlekana zawiera 120 mg Ginkgonis
extractum siccum raffinatum et quantificatum - kwantyfikowanego
suchego wyciaguz Ginkgo biloba L., folium (li$¢ mitorzebu) Wskazania: w
celu poprawy zdolnosci poznawczych u oséb starszych (ostabienie
pamieci i sprawnosci umystowej zwigzane z wiekiem), w celu poprawy
jakosci zycia w tagodnej demencji. Produkt jest wskazany do stosowania
u os6b dorostych. Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. z o.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
skonsultyj sie z lekarzem lub farmaceuta.




'

Kuchenne klimaty

zyScie, aromatycznie, smacznie

Qi oy TR KURCZAK O SMAKU TERIYAKI
wyprobuj nieco mniej tradycyjne /2 PORCJE/
dania z rusztu. Zapewniamy — warto! o 8 skrzydetek z kurczaka

Na marynate: e 5 tyzek jasnego sosu sojowego e 3 tyzki sosu teriyaki
g e tyzka masta orzechowego Dodatkowo e sezam do posypania
e 2 tyzki sosu teriyaki do posmarowania przed podaniem

Umyte, osuszone mieso zamarynuj mniej wiecej godzine przed
pieczeniem. Rozgrzej grill (jesli masz mozliwo$¢ mierzenia
temperatury, powinna oscylowac wokot 180-190 st. C). Grilluj
skrzydetka po 10 minut z kazdej strony (upewnij sie, ze mieso
nie jest surowe). Zdejmij z rusztu posmaruj dodatkowym sosem
i posyp sezamem. W takiej samej marynacie jak do skrzydetek

mozesz przyrzadzi¢ warzywa: pokrojone w paski batata, pietruszke WYPRéBUJ YN E
DYNE

i marchew. Beda sie komponowaty z miesem lub mozesz je podac MOTY
jako osobne danie, posypane stonym serem, np. typu feta. ‘
RANIGAST!

Ranigast

Famotidinum, 20 mg, tabletki powlekane

tabletek zgaga | niestrawnos¢ | nadkwasr

Dziata szybko I dtugo
—az do 12 godzin!'~

1. ChPL FAMOTYDYNA Ranigast 2020.12.22; 2. Langtry HD et
al. Famotidine. An updated review of its pharmacodynamic'and -
pharmacokinetic properties, and therapeutic use inpeptic ulcer
disease and other alled diseases. Drugs. 1989; 38(4):551-90.

! i Famotydyna Ranigast Skiad i postaé: Kazda tabletka powlekana zawiera

HALLOUMI A%\ OWOCO WYM TOWARZYSTWIE / 2 PORCJ E/ - i . : 20 mg famotydyny (Famotidinum). Substancja pomocnicza 0 znanym

aq P s zo o g ! 2 dziataniu: czerwien koszenilowa (E124). Wskazania: Krotkotrwate

Rozgrzejilekko nattusc grill. na pétmiskach rozt6z umyta i osuszona g = o objawowe leczenie dolegliwosci zotadkowych niezwiazanych z choroba

o 2 serki halloumi Odsaczony z zalewy ser pokroj wczesniej mieszanke satat, dodaj owoce, ; i organiczng przewodu pokarmowego, takich jak: niestrawnos¢, - zgaga,
L ] nadkwasnos¢. Podmiot odpowiedzialny: Zakiady Farmaceutyczne

® 200 g czeresni ® 150 g malin na okotocentymetrowe plastry i cienko a nawierzchu utéz plastry sera. Zmieszaj

® 150 g jezyn e mieszanka satat posmaruj oliwa. Podpiekaj przez sktadniki dressingu, polej nim catos¢. | I .

z roszponkq Dressing: e 2 tyzki miodu nie dtuzej niz minute bezposrednio Jesli masz ochote na wiecej stodyczy, 5 A L RAN/2024/1511
o 4 tyzki oliwy e sok z 1/2 cytryny na ruszcie. Odt6z do lekkiego skrop sam ser dodatkowa tyzka miodu _ [ e A ; * ; To jest lek. Dla bezpieczerstwa stosuj go

przestygniecia. W tym czasie lub syropu klonowego. : .
g - zgodnie z ulotky dofaczong do opakowania.
* \'Y b & S | i — Zwrd¢ uwage na przeciwskazania.

Polpharma S.A. ChPL: 2023.08.18.

B . C S : ] ; ' W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
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kuchenne klimaty

SOCZYSTY LOSOS
/2 PORCJE/

© 400 g filetu z tososia e gtowka
czosnku e cytryna e szczypta soli
o Swiezo zmielony pieprz e 2 tyzki oliwy
o kilka gatqzek swiezego kopru

Rozgrzej grill. Umyta, osuszong rybe oprész
lekko solg, pieprzem i posmaruj oliwa. Pokréj
na grubsze kawatki. Skrop cytryna. Obrang
z tupin gtowke czosnku przekrdj w poprzek
na pot. Na rozgrzany ruszt potéz rybe skérg
do dotu, obt6z plasterkami cytryny. Obok

Podawaj z prosta satatka z sataty i Swiezego
zielonego ogodrka skropiong winegretem.

SARDYNKI CHIMICHURRI
/2 PORCJE/

® 6-8 swiezych sardynek (lub innych matych ryb)
e szczypta soli Na sos: e peczek pietruszki
e 1/2 peczka swiezej kolendry e po kilka gatqzek bazylii
ioregano e sok z limonki e 2 zgbki czosnku
e 1/2 szklanki oliwy e sol, pieprz, szczypta chilli
e cytryna

Zacznij od przygotowania sosu chimichurri.
Posiekaj ziota, wymieszaj w miseczce z pozostatymi
sktadnikami. Zanurz w nim umyte i osuszone ryby.
Zostaw do zamarynowania na czas rozgrzewania
grilla. Ponadziewaj ryby na patyczki szasztykowe.
Oprosz solaipieprzem. Grilluj po 10 minut z kazdej
strony. Podawaj z ¢wiartkami cytryny.
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ryby potoz czosnek. Grilluj okoto kwadransa.

FOTO: ADOBE STOCK (4)

(odziennie dbaj o serce 2 Acardem
i ciesz sie 2yciem kazdego dnia.
Acard - pragjaciel na (atal

oo T

Acard, Acard 150 mg. Sktad i postac: Kazda tabletka dojelitowa zawiera odpowiednio 75 mg (Acard) lub 150 mg (Acard 150 mg) kwasu acetylosalicylowego. Wskazania: Choroba niedokrwienna serca
oraz wszelkie sytuacje kliniczne, w ktérych celowe jest hamowanie agregacji ptytek krwi: zapobieganie zawatowi serca u 0séb duzego ryzyka, Swiezy zawat serca lub podejrzenie $wiezego zawatu serca, niestabilna
choroba wiericowa (Acard 150 mg: po przebytym epizodzie niestabilnej choroby wiericowej), prewencja wtérna u osob po przebytym zawale serca, stan po wszczepieniu pomostéw aortalno-wiencowych,
angioplastyce wieicowej, zapobieganie napadom przejsciowego niedokrwienia mézqu (TIA) i niedokrwiennego udaru mézgu u pacjentéw z TIA, po przebytym udarze niedokrwiennym mézgu u pacjentéw z TIA, u os6b
7 zarostowq miazdzyca tetnic obwodowych, zapobieganie zakrzepicy naczyn wiericowych u pacjentéw z mnogimi czynnikami ryzyka, zapobieganie zakrzepicy zylnej i zatorowi ptuc u pacjentow dtugotrwale
unieruchomionych, np. po duzych zabiegach chirurgicznych jako uzupetnienie innych sposobdw profilaktyki. Decyzje o rozpoczeciu leczenia kwasem acetylosalicylowym i stosowanej dawce powinien podjac lekarz.
Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL Acard: 2023.08.04. Acard 150: 2023.08.04. EML/2023/1549

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA DOtACZONA
DO OPAKOWANIA | TYLKO WTEDY, GDY JEST TO KONIECZNE. W PRZYPADKU
WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA,




kultura/ do oglgdania, czytania i stuchania

Nie ma czasu na nude

Kiedys okres letni, w ktorym zanikato Zycie kulturalne, nazywano sezonem ogérkowym. Dzis$ coraz rzadziej uzywa sie tego okreslenia,
bo wakacyjne miesigce wypetnione sq atrakcyjnymi propozycjami. Tak bedzie i w tym roku. Rozczarowani nie powinni by¢ fani
muzyki. W Polsce wystqgpiq najwieksze swiatowe gwiazdy: Sting, Lenny Kravitz, Justin Timberlake, Taylor Swift. Wielbiciele stynnego
serialowego seryjnego mordercy Dextera Morgana zobaczq swojego idola w zupetnie innej roli - wokalisty zespotu Princess Goes.
Kinomanéw czekajq spotkania z Johnem Malkovichem i Juliette Binoche, a entuzjasci malarstwa bedq mogli podziwiac niepokazywane
wczeshiej w Polsce prace Stanistawa Wyspianskiego.

KONCERTY
Sting
Brytyjski muzyk zaprezentuje swoje
najbardziej znane przeboje, napisane
podczas kariery z The Police i artysty
solowego. Zaspiewa takie hity jak: ,Fields
of Gold”, ,Roxanne”, ,,Every Breath You
Take”, ,Message in a Bottle”. Ostatnie
wystepy Stinga zostaty uznane przez ,The
Telegraph” za ,energetyzujaca przyjemnosc”.

KSIAZKI

KINO
Do uslug szanownej pani

Komedia. Andrew Blake (John Malkovich) pod wptywem nagtego
impulsu postanawia przekazac stery matej angielskiej firmy w rece
zaufanej asystentki i zatrudnic sie w charakterze majordoma we
Francji, w rodzinnym kraju swojej zmartej zony. Kiedy pojawia sie

w posiadtosci rodziny Beauvillier, nic nie wyglada tak, jak to sobie
wyobrazat. Jego szefowa Nathalie (Fanny Ardant) ma dziwne
zwyczaje, kucharka Odile (Emilie Dequenne) - wybuchowy charakter,
agosposia Manon (Eugénie Anselin) wydaje sie zagubiona.

Premiera: 7 czerwca 2024

Lekcje tolerancji

Komedia. Nadia (Olena

Uzlyuk) to nauczycielka

w prowincjonalnej szkole, ktéra
w szczytnej idei europejskiej
integracji widzi szanse na
poprawienie bytu swojej
rodziny. Namawia meza i dzieci,
by zgtosili sie do rzadowego
programu ,Lekcje tolerancji”,
co maim przynies¢ wymierne
finansowe korzysci. Zgodnie

z zatozeniami catego
przedsiewziecia na pewien czas
ma z nimi zamieszka¢ Wasyl
(Akmal Gurezow) - aktywista
spotecznosci LGBTQ+.

Premiera: 7 czerwca 2024

Kroélestwo zwierzat

Fantasy. Za sprawa mutacji genetycznych niektérzy ludzie
zaczynajg coraz bardziej upodabniac sie swoim wygladem

i zachowaniem do zwierzat. Hybrydy s3 uwazane za zagrozenie
i izolowane w specjalnych osrodkach. Jedng z oséb dotknietych
mutacja jest Lana Marindaze (Florence Deretz). Podczas
transportu dochodzi do wypadku, hybrydy uciekaja. Francois
Marindaze (Romain Duris) postanawia odnalez¢ swoja zone.
Pomaga mu 16-letni syn Emil (Paul Kircher).

Premiera: 14 czerwca 2024

Bulion i inne namietnosci

Dramat. Francja, XIX w. Znakomita kucharka Eugénie
(Juliette Binoche) i znany smakosz Dodin Bouffant

(Benoit Magimel) od 20 lat razem gotuja, tworzg przepisy

i wydaja wielkie przyjecia. Rozmawiajg ze soba gtéwnie

za posrednictwem potraw, przygotowujac wspaniate
buliony czy spektakularne desery. Dodin kilkukrotnie prosit
Eugénie o reke, ale zawsze styszat odmowe. Martwi sie

o jej zdrowie. Kobieta czesto traci przytomnos¢, nawet
lekarz nie jest w stanie ustali¢ przyczyny omdlen.

Premiera: 30 sierpnia 2024

. Karolina i Filip Mleczek:
Pora na wycieczke

Odkryj niezwykte zakatki
Matopolski. Wedruj po gérskich
szczytach, malowniczo
potozonych zamkach
i urokliwych miasteczkach.
W tym ,zrodzonym z pas;ji”
przewodniku znajdziesz zbiér
pieknych punktéw widokowych,
ciekawych historii i pomystow
na krétsze i dtuzsze wyjazdy.

Wydawnictwo Bezdroza

WLE

POLSKA

Lukasz Dziedzina:
Polska motocyklem

Pozycja obowigzkowa
dla turystéw motocyklowych.
Przewodnik zawiera
szczegbtowo dopracowane
23 trasy, ktore prowadza przez
najpiekniejsze regiony Polski
- od Krainy Wielkich Jezior,
przez serce Boréw Tucholskich
i polska Toskanie, po zjawiskowe
Sudety i petle bieszczadzkie.

Wydawnictwo Pascal

Matteo Bocelli

Syn stynnego tenora przeciera wtasny,
artystyczny szlak. 26-letni Matteo faczy
repertuar klasyczny i wspétczesny, prezentujac
utwory operowe i popowe. Niezwykty urok
osobisty, obycie ze sceng i niezaprzeczalny
talent wokalny sprawiaja, ze kazdy wystep
piosenkarza jest oklaskiwany na stojaco.

20 25 czerwca, Sala Ziemi Congress
Center Poznan; 22 czerwca, ICE Krakow;
26 czerwca, Dom Muzyki i Tarica Zabrze;

27 czerwca, Narodowe Forum
Muzyki Wroctaw

WYSTAWY: Surrealizm. Inne mity

Okazja do przesledzenia tendencji surrealistycznych
w sztuce polskiej XX w. Ekspozycja ma zachecic do porzu-
cenia ortodoksyjnego sposobu myslenia o surrealizmie
jako historycznym ruchu majacym okreslone ramy
czasowe i potraktowania go jako zjawiska globalnego,
réznorodnego. Na wystawie zostang zaprezentowane
prace od dwudziestolecia miedzywojennego (m.in. Marka
Wiodarskiego) do dziet tworcow zwigzanych z zatozonym
w latach 50. XX wieku miedzynarodowym ruchem Phases.

Do 11 sierpnia, Warszawa, Muzeum Narodowe

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

6 czerwca, Ergo Arena Gdansk;
7 czerwca, Atlas Arena todz

Oper’er Festival

Najwieksza i najbardziej zré6znicowana impreza
muzycznaw naszym kraju. Na scenach
Open’erawystapia m.in. Foo Fighters (powrdt
po siedmioletniej przerwie), Dua Lipa (druga préba
podbicia serc polskiej publicznosci w Gdyni; jej
pierwszy planowany wystep odwotano z powodu
gwattownych burz i ewakuacji festiwalu), Doja Kat,
21 Savage, Sam Smith, Maneskin, Kwiat Jabtoni,

Margaret, Sobel, Zalewski.

3-7 lipca, Lotnisko Kosakowo Gdynia

REDAKTOR NACZELNA
Martyna Rozestaniec

DRUK Quad/Graphics Europe Sp. z 0.0.

REDAKCJA, KOREKTA,

PROJEKT GRAFICZNY | tAMANIE:

Springtime Sp. z 0.0.

FOTO: MATERIALY PRASOWE (10), ADOBE STOCK
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felieton Martyna Rozestaniec

doros%osc

,JEZDZISZ NA WAKACJE Z RODZICAMI? ILE TY MASZ LAT?"
- ZAPYTAE MNIE PEWIEN NASTOLATEK. ON JESZCZE NIE WIE,
ZE DO TEGO TRZEBA NAPRAWDE DOROSNAC. | MOWIE
TU | O RODZICACH, | O DZIECIACH. BO POCIAGI JEZDZA W DWIE STRONY...

wieku 18 lat wydaje nam sie, Ze jesteSmy
dorosli - ale juz tak naprawde. W koricu
czuli$émy sie tak od kilku dobrych lat, ale

teraz mozemy w koncu robi¢ to, co robig inni, ktérzy

dorostymi sie nazywaja: prowadzi¢ samochdd, gtoso-
wac w wyborach, pi¢ alkohol i podejmowac nieodpo-
wiedzialne decyzje na wtasng odpowiedzialnos¢. Juz

mama nie méwi nam, o ktérej mamy wrdéci¢ do domu,
a tata nie krzywi sie na nowy kolor wioséw (nawet
jak sie krzywi, to mamy to, jak $piewata
Nosowska, ,doktadnie tam”).

Problem zaczyna sie wtedy, kiedy
uswiadamiamy sobie, jak trudne jest \\,_,f)
podejmowanie decyzji i o ile tatwiej

byto, kiedy ktos pomagat nam je podjac
(o ile nie robit tego za nas). Pamietam, jak
mama pytata, co bym zjadta dzi$ na obiad
i jak sie denerwowata na kazda mojg
odpowiedz typu: obojetnie. Cztery
positki dziennie, kazdego dnia

to 28 decyzji w tygodniu

- a to dopiero poczatek - zaplanuj
to jeszcze tak, zeby w lodéwce

Y

Nie mamy czasu dla rodzicéw, bo pochtaniajg nas
rézne, ,bardzo wazne” sprawy. Z czasem jednak nasze
relacje z rodzicami powinny ewoluowac. Zamiast
stosunku opartego na zaleznosci i potrzebie pomocy
powinnismy stawac sie rownymi partnerami w relacji.

To czas, w ktorym mozemy odkry¢ naszych
rodzicéw na nowo - nie jako opiekundéw,
ale takze jako ludzi z wtasnymi pasjami,
marzeniami i problemami.

Te doroste relacje nie sg proste i wyma-
gaja zaangazowania obu stron. ,Wszyst-
kie dzieci s3 ofiarami dziecinstwa swo-
ich rodzicéw, bo kazdy dorosty usituje
dac dziecku to, co sam miat, lub tez to,
czego mu brakowato. Koniec koncow
to, co robimy, to albo protest prze-
ciwko dorostym otaczajagcym nas
w zyciu, albo proba ich kopio-
wania.” - pisze Fredrick Back-
man w ksiazce ,Zwyciezcy”
(ktdra bardzo polecam).

Wartosci, ktérymi zostalismy

obdarzeni w domu, stanowia fun-
dament tego, kim jestesmy. Mowi
sie, Zze rodziny sie nie wybiera.
To prawda, ale to od nas zalezy, jaka
$ciezke wybierzemy i czy bedzie-
my prébowac ksztattowaé doj-
rzate emocjonalnie relacje.

nie marnowaty sie resztki. Podej-
rzewam, ze tak jak krowy maja
cztery zotadki, tak matki majg cztery
mazgi, zeby to wszystko ogarnac.

Zazwyczaj na poczatku zachtystujemy
sie tym, co nazywamy dorostoscia.
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Biotebal Max Skfad i postac: Kazda tabletka zawiera 10 mg biotyny. Substancja pomocnicza 0 znanym dziataniu: laktoza jednowodna. Kazda tabletka zawiera
107,8 mq laktozy jednowodnej. Wskazania: Leczenie niedoboru biotyny z takimi objawami jak: wypadanie wtosow, zaburzenia wzrostu wioséw i paznokci oraz ich
nadmierna famliwos¢, stany zapalne skdry zlokalizowane wokét oczu, nosa, ust i uszu, oraz zapobieganie jego nastepstwom, po wykluczeniu przez lekarza innych
przyczyn. Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2022.09.16 BI0/2024/1540

To jest lek. Dla bezpieczeristwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do
opakowania. Zwrd¢ uwage na przeciwwskazania. W przypadku
watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta
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Informacja o produktach leczniczych Hitaxa Fast i Hitaxa Fast Junior. Nazwa produktu leczniczego: Hitaxa Fast, 5 mg, tabletki ulegajace rozpadowi w jamie ustnej. Hitaxa Fast Junior, 2,5 mg, tabletki ulegajace rozpadowi w jamie ustnej. Nazwa ie stosowana substandji czy zenie substandji czynnej: Hitaxa Fast, 5 mg, tabletki ulegajace
mzpadnwl wjamie st Kazdatbleta lega3ca ozpadow i e zaviera S deloratadyny. e ast i, .5 g, talek gz rozgadowi e utnf K tabletk leqjaca rozpacdowi v aie st zaviea 25 mg desloratadyy. Postad farmaceutycana: Tabletka ulegaﬂm rozpadowi w jamie ustej. Hitaxa Fast, 5 mg: ceglastoczerwone, okragfe, ptaskie tabletki

i 1mm x 3,2mm, ze jem, 5" Hitaxa Fast Junior, 2,5 mg: okragle, X 2,4 mm, ze i 5" Wk ia: Produkt leczniczy Hitaxa Fast jest wskazana do stosowania u dorostych i mlodziezy w wieku 12 lati starszych w celu
Iagndzema objawdw zwigzanych z: alergicznym zapaleniem blony $luzowej nosa, pokrzywka. Produkt leczniczy Hitaxa Fast Junior jest wskazany do stosowania u dzieci i mtodziezy w wieku od 6 do 18 lat i dorostych, w celutagodzenia uhjawuw zwquany(h z alergl(mym zapalemem Mnny $luzowej nosa, pukrzywkq Pndmlnt odpowiedzialny: Adamed Phavmas A Pierikow, ul. M. Adamknewnua 6A,
05-152 Czosn6w. Niniejsza informacja zostata przygotowana na podstawie Charakterystyk Produktow Leczniczych Hitaxa Fast, 5 mg, tabletki ulegajq(e rozpadowi w jamie us(nej oraz Hltaxa Fast Junior, 2,5 mg, padowi w jamie 4.2021112.2019, 'y y si¢ zapoznac przed lekow. i dukdie I
Hitaxa Fast Kids, 0,5 mg/ml, roztwor doustny. Nazwa produktu leczniczego: Hitaxa Fast Kids, 0,5 mg/ml, roztwor doustny. Nazwa stosowana subst: 7enie Gji czynnej: 1 ml roztworu doustnego zawiera 0,5 mg desloratadyny. Postaé farmaceutyczna: Roztwdr doustny. Klarowny, bezbarwny roztwér o owocowym Lapa(hu
Wskazanie lub wskazania terapeutyczne do stosowania: Pmdukl Hllaxa Fast Kids jest wskazany u dorostych, miodziezy i dzieci W wieku powyzej 2 lat w celu laqodzema ohjawow zwlqzanyth z alel\]lcznym lapa\emem blony sluzowe] nosa, pokvzywkq Podmlot odpowledzlilny. Adamed Pharma S.A, Pienkow,
ul. M. Adamkiewicza 64, 05-152 Czosnow, olsa. Ninejzainf na podstawie C ProduuL Hitaa st ids, 0 mg/ml, ozt
Hitaxa, 20 mg, tableti. Hitaxa, 20 mg, tabletki i i j i i awiera Postac Tabletka, Okrage,bial tabltki o szerokosci
7 mm Lmla pudzlam na tabletce ufatwia tylko ]ej przelamame W celu fatwiejszego potkniecia, a nie podziat na réwne dawki. Wskazanie lub wskazania terapeutyczne do stosowania: Objawowe Iemme alsrgmegu zapalema blony $luzowej nosa i spojowek 1seznnnwegu i (alom(megu) oraz poknywkl

jest wska: any wwieku 12Iat|puwyze1 Podmlotodpomedzlalnr Adamed PharmaSA Plenkuw, ul. M Adamkiewicza 6A, 05-152 (msnow, Pnl ka. podstawie C!
Hltaxa 20mg, i j05.2022, 2 kt6rg nalezy sig zapozna przed pray, 50 mil 6 awiesina. Ni
g j zeni Kazdadn tarczana dawka zawi i 6 inianu (v p ini Postaé awiesina. Biafe iata, lepka zawiesi
j 6 i 181at) w leczeniu objawo i i g Sniej i i lekarza. Podmiot A AM E D

odpowiedzialny: Adamed Phavmai A., Pierikow, ul. M. Adamklewl(za 6A, 05-152 Czosnow, Pu\ska liejszai 1t d: Leczni Hitaxa M 6 aerozol do nosa, zawiesina j 11.2021, 7 ktrg nalezy
ie zapoznac przed dostgpne sa w Adamed Pharma S.A., Pierikéw, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosnow, tel.: +48 22 732 77 00, faks: +48 2273278 00, e-mail: adamed@adamed com.

Dla Rodziny

* Bilastyna Hitaxa na objawy alergicznego zapalenia blony sluzowej nosa i spojéwek lsezunnwegm (alumcznego) ora oleayw, ChPL2 05,202, it Fs, it Fast urio, Hiara Fas i aabjawyalericanegozapalenia blony Sluzowe s raz plezywi, P Hioa Fst
204.2021, Hitaxa Fast Junior z 12.2019, ChPL Hitaxa Fast Kids z 06.2022. Hitaxa Me apalenia blony ¢ j ChPLZ11.2021. HIS/15214/02/24

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




