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DZIALA
DO 8 GODZIN!

TRUSKAWKOWY

DLA DZIEC O MASIE CIALA
0D 5 KG (3 MIESIACE)
DO 40 KG (12 LAT)

Nurofen dla dzieci Forte pomaranczowy/truskawkowy, /buprofenum, 40 mg/ml, zawiesina doustna. Wskazania do stosowania: Objawowe, krétkotrwate
leczenie bdlu o nasileniu matym do umiarkowanego oraz goraczki. Przeciwwskazania: nadwrazliwosé na substancje czynna ibuprofen lub na ktérakolwiek substancije
pomocnicza; reakcje nadwrazliwosci (np. skurcz oskrzeli, astma, niezyt blony $luzowej nosa, obrzek naczynioruchowy lub pokrzywka) w wywiadzie powigzane
z przyjmowaniem kwasu acetylosalicylowego, ibuprofenu lub innych niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych (NLPZ); krwawienie Iub perforacja przewodu
pokarmowego powigzane z wczesniejsza terapia lekami z grupy NLPZ w wywiadzie; czynna lub nawracajgca w wywiadzie choroba wrzodowa zotgdka i (lub)
dwunastnicy lub z krwotokiem (dwa lub wigcej niezaleznych, potwierdzonych przypadkéw owrzodzenia lub krwawienia); krwawienie z naczyrh mézgowych lub inne
czynne krwawienie; ciezka niewydolnosé: watroby, nerek lub serca klasa (IV wg NYHA); zaburzenia wytwarzania krwio nieustalonym pochodzeniu; ostatni trymestr
cigzy; ciezkie odwodnienie (wywotane wymiotami, biegunka lub niewystarczajacym spozyciem ptynéw). Podmiot odpowiedzialny: Reckitt Benckiser (Poland) S.A.
RB-M-107544

1. Dotyczy dziatania przeciwgoraczkowego

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczgce dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczgce
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutg,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

po lecie

upa dyniowa, aromatyczna §wieczka,
koc i dobra ksigzka, czyli wszystko

to, co jesieniary kochaja najbardziej. Ale
cho¢ nie kazdy radzi sobie dobrze ze zmiana-
mi por roku, wahania nastroju po lecie nie
musza od razu oznaczaé depresji — zanim wysta-
wicie sobie diagnoze, zadbajcie o dobra suple-
mentacje i regularny ruch. W duzym stopniu
to od nas zalezy, czy uda sie przejs$c jesien bez
infekcji — wiecej porad na s. 14.

Zachecam takze do przeczytania kolejnego
artykutu z cyklu Dobre emocje. Tym razem
na warsztat bierzemy oczekiwania. Czy rze-
czywi$cie sa nam potrzebne? A moze to wla-
$nie one sa Zréodlem rozczarowan?

W tym numerze poruszamy roéwniez wazne
tematy zdrowotne, takie jak problemy z testo-
steronem u mezczyzn. Rodzicom przyblizamy
problem antybiotykoopornosci wérod dzieci
oraz leku separacyjnego (wazne, jesli planuje-
my zlobek lub przedszkole). A wszystko wspar-
te praktycznymi poradami.

Mamy nadzieje, ze nasze artykuly beda dla
Was pomocne w codziennych wyzwaniach.
Milej lektury!

Redaktor Naczelna

Obserwuj nasz fanpage na:
facebook.com/SezonnaZdrowieMagazyn n

Zezwala sie na cytowanie tresci magazynu, pod warunkiem, ze otrzyma sie zgode wydawcy. Zrédio
cytatu musi byé wyraznie podane. Za tresc reklam redakcja nie odpowiada. Produkty prezentowane
w magazynie Sezon na Zdrowie nie stanowia oferty handlowej w rozumieniu przepisow Kodeksu Cy-
wilnego i maja charakter wytacznie informacyiny. Oferty promocyine obowiazuja na warunkach w nich
wskazanych, w szczegdlnosci wyfacznie w okresie trwania promodi lub do wyczerpania asortymentu.
Za tres¢ opisow preparatow odpowiedzialnos¢ ponosza Zleceniodawcy.
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wazne rozmowy

NASZA EKSPERTKA
Dr n. med. Anna Stowikowska
Kardiolozka, specjalistka choréb
wewnetrznych, od poczatku
pracy zawodowej zwigzana
z WUM, ostatnio z Klinika
Kardiochirurgii, aktualnie
wspotpracuje rowniez
z CM Damiana, autorka ksiazki
»Serce w dobrym stylu.

Jak swiadomie zarzadzac¢ swoim
zdrowiem”

O roli sr6dblonka,
zmianach, ktore mozna
powstrzymadé i tym,
ze warto potraktowaé
swoje zdrowie bardzo
powaznie, rozmawiamy
z kardiolozka,
dr Anna Slowikowska.

| ROZMAWIALA Alicja Kamiriska
co

Nie igraj

IALD /YA
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W swojej ksiazce ,,Serce w dobrym stylu. Jak $wia-
domie zarzadzaé swoim zdrowiem” sporo miej-
sca po$wieca pani sré6dblonkowi. Dlaczego?
Srédblonek naczyniowy to najwiekszy narzad w organi-
zmie, wyéciotka wszystkich naczyn krwiono$nych. Ta poje-
dyncza warstwa komérek pokrywa wnetrze zyl, tetnice, ale
tez wnetrze serca. Gdyby tak hipotetycznie Srdédblonek roz-
tozy¢ na plasko, to w zalezno$ci od postury konkretnej oso-
by zajmowalby od 1 do 2 kortéw tenisowych. To sporo, praw-
da? Odpowiada za kontakt krwi z kazdg komoérka ciala.
Od niego zaleza kluczowe procesy. Odpowiada zaré6wno
za procesy krzepniecia, jak i utrzymywanie krwi w stanie
phynnym. Odpowiada za procesy immunologiczne, utrzy-
manie odpowiedniego napiecia naczyn krwiono$nych. A tak
malo méwi sie o nim powszechnie. Wielu dziennikarzy zaj-
mujacych sie tematyka zdrowia przyznaje, ze nie mieli o nim
pojecia do czasu lektury mojej ksigzki. Tymczasem zrozu-
mienie Srédblonka naczyniowego to klucz do zrozumienia
wiasnego zdrowia. Od niego w duzej mierze zalezy to, czy
nasze zycie bedzie przebiega¢ w dobrostanie, czy nie. Dla-
tego postanowitam, ze Srédblonek naczyniowy stanie sie
prawdziwg ,,gwiazda” mojej ksiazki, odniesienie do niego
przewija sie w wielu rozdzialach. Zapewniam, ze jezeli kto$
zrozumie swdj §rodblonek i zacznie go traktowaé powaz-
nie, to ma szanse na dhugie i zdrowe zZycie.

Co powinni$my wiedzie¢ o $rodblonku w kontekscie
profilaktyki miazdzycy? Jak o niego odpowiednio dbac?
0Od zaburzenia funkcji Srédblonka zaczyna sie miazdzyca.
Najbardziej szkodza mu papierosy. To one powoduja utrate
szczelnoéci Srddblonka (ale nie tylko one), czyli utrate pola-
czen miedzykomoérkowych. Przez nieszczelny §rodblonek
tatwo przenikajg miazdzycorodne lipoproteiny (takie jak
np. LDL czy Lp (a)), ktére transportuja cholesterol, trojgli-
cerydy do Sciany tetnic. Lipoproteiny pod $§rédbtonkiem
sa pochlaniane przez makrofagi oraz komérki mieéni glad-
kich $ciany naczynia. A to prowadzi do powstawania komé-
rek piankowatych, ktore tworza blaszki miazdzycowe odpo-
wiedzialne za zawaly serca, udary mozgu, zakrzepice tetnicza
w konczynach dolnych. Blaszka miazdzycowa to miejsce,
w ktorym toczy sie wiele proceséw biochemicznych, réznych
przeksztalcen. Miekka, niestabilna blaszka bardzo tatwo peka.

W publikacji pisze pani o przedklinicznym etapie
miazdzycy. Jakie objawy na ten stan wskazuja?
Co jako pacjenci mozemy na tym etapie zrobic?

Przedkliniczny etap miazdzycy to wlaénie nieszczelny $rod-
blonek naczyniowy. I nie ma konkretnych metod, aby te nie-
szczelno$¢ zbadaé w takich powszechnie dostepnych bada-
niach. Poza tym te nieszczelno$ci pojawiaja sie dynamicznie
w roznych miejscach, tym liczniej, jesli kto$ nieustannie nara-
za swoj $rodblonek na uszkadzajace go czynniki. To, co moze-

my robi¢, to starac sie, aby go nie uszkadzac¢. Jak go nie
uszkadza¢? W gruncie rzeczy to proste. Ja zawsze przypo-
minam amerykanska 6semke dla zdrowia, czyli Life’s Essen-
tial 8, ktora propaguje Amerykanskie Towarzystwo Kardio-
logiczne (American Heart Association), poniewaz
przestrzeganie zasad w niej zawartych chroni §rodbtonek.

Przypomnimy cze$¢ zasad:

O niepalenie — palenie jest toksyczne dla §rodblonka, ale
roéwniez utlenia lipoproteiny;

@ leczenie nadci$nienia — zbyt wysokie ci$nienie uszkadza
$rédblonek — mowia o tym proste prawa fizyki
oraz hydrauliki;

© leczenie nieprawidlowego poziomu LDL-C — (lipoproteiny
~wpychaja” sie pod srodblonek, powodujac powstawanie

komoérek piankowatych, ktore zaburzaja strukture tetnicy,
aim jest ich wiecej, z tym wieksza sila ,atakuja” tetnice;

Oleczenie cukrzycy — nadmiar glukozy we krwi jest toksycz-
ny dla srédblonka, poniewaz transport glukozy do $rod-

blonka odbywa sie tylko na zasadzie réznicy stezen, bez
udziahu insuliny;

© utrzymywanie masy ciala w zakresie BMI<25 — ttuszczo-
wa tkanka trzewna to Zrodlo okolo 50 prozapalnych, pro-
miazdzycowych i prozakrzepowych zwiazkow.
Ajadodaje do tego dbalo$é o jakoséé powietrza. Mikrodro-

biny pylu zawieszonego w powietrzu wchlaniaja sie do krwi

i uszkadzaja Srodblonek naczyniowy. Mowig o tym liczne

publikacje, twarde dane. I nie zapominajmy w ogéle o ochro-

nie $rodowiska. Mikroplastik, ktory dostaje sie do krwi z ele-
mentami strawionego pokarmu, tez uszkadza §rodblonek.

Przestrzegajac wymienionych zasad, mozna minimalizowaé

ryzyko uszkodzenia $rodblonka naczyniowego i tym samym

minimalizowac ryzyko chordb serca i naczyn (w tym miaz-
dzycy) o okolo 80 procent. To sporo. A czy te zasady sg trud-
ne? Chyba nie. Kazdy musi oceni¢ sam.

Jak wyglada diagnozowanie miazdzycy i jej lecze-
nie? Jak duzo zalezy od samego pacjenta?
Miazdzyca to choroba wielopoziomowa, co oznacza, ze doty-
czy wielu tetnic. Tetnic wienicowych, tetnic koiczyn dolnych,
szyjnych, krezkowych, mozgowych, praktycznie wszystkich.
Zdoty standard rozpoznawania miazdzycy tetnic wiehcowych
to koronarografia, badanie inwazyjne. Ale jesli kto$ nie ma bez-
wzglednych wskazan do tego badania, mozna wykonac tomo-
grafie tetnic wiencowych. Wykonana za pomoca dobrego sprze-
tu i oceniana przez dobrych specjalistow, wiele wnosi.
Leczenie zalezy od rodzaju zmian. W przypadku miazdzy-
cy tetnic wiencowych konieczna moze by¢ angioplastyka albo
CABG (operacja pomostowania aortalno-wiencowego, czyli
tzw. bajpasy) zawsze w polaczeniu z farmakoterapia i odpo-
wiednim stylem zycia. Czasami wystarczy samo leczenie leka-
mi z zachowaniem dobrego stylu zycia. W rekach pacjenta jest
dobry styl zycia, czyli przestrzeganie zasad Life’s Essential 8. >
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Najlepszy lekarz
jest bezsilny, jesli
pacjent nie chce
przyjmowac lekow
albo zmieni¢ nawykow

zywieniowych.

-

e

Najlepszy lekarz jest bezsilny, jesli pacjent nie chce przyjmo-
wac lekoéw albo zmieni¢ nawykow zywieniowych. W Polsce
okoto miliona 0sob nie wie, ze ma cukrzyce albo nie chce jej
leczy¢. Wiele osob unika leczenia zaburzen lipidowych i nad-
ci$nienia. Refleksja przychodzi zbyt p6zno, gdy przychodzi sie
komus$ mierzy¢ z udarem albo ciezka niewydolnoscia serca.

Jakie sa najczestsze mity dotyczace miazdzycy?
Najczestszy mit dotyczacy miazdzycy to taki, ze miazdzyca
to ,ttuszezyk przyklejony do wnetrza zyl” i w zasadzie nie
ma sie czym przejmowac, bo w kazdej chwili takie ,,zyly moz-
na poprzepychaé” i po klopocie. Albo kupié jakis specyfik,
ktory w tych zytach ,,porozpuszcza ten thuszez” jak chemika-
lia, kt6rymi czySci sie rury. Ale to tak nie dziala. Miazdzyca
dotyka wielu warstw tetnicy (nie zyty), nie da sie wyptukac
zadnego thuszczu z zyt.

Blaszka miazdzycowa to kompleksowa zmiana, kt6ra peka-
jac, moze nawet spowodowaé $mier¢. Jezeli komus sie wyda-
je, ze zawat serca to taki ,piku$”, bo kto$ znajomy mial zawat,
pojechat do szpitala, wykonano mu angioplastyke i po krzy-
ku, to moze sie przeliczy¢. 30 procent 0sob z zawatami ser-
ca z uniesieniem odcinka ST w EKG, czyli tzw. STEMI, gdy
dochodzi (wskutek pekniecia blaszki miazdzycowej) do zamknie-
cia tetnicy wiencowej, nie dojezdza do szpitala. W nastep-
stwie groznych zaburzen rytmu serca spowodowanych nie-
dokrwieniem mie$nia sercowego dochodzi do naglego
zatrzymania krazenia.

Kazdy zapewne slyszal taka historie, ze kto$ ze znajomych
poszed} spaé i nie obudzil sie rano. A przeciez chyba byt zdro-
wy, no, moze tylko palit papierosy. A prawda jest taka,
ze to czyje$ dobre zdrowie bylo tylko pozorne. Wiele os6b nie
leczy nadcisnienia, cukrzycy i otytosci, bo po co. Otylosé nazy-
wana jest puszystoscia, a nie chorobg. Otylo$¢ trzewna gigan-
tycznie zwieksza ryzyko zakrzepicy, miazdzycy, niewydolno-
$ci serca, cukrzycy, nowotworéw. Otyloéc to praprzyczyna
wielu chordb. Niewiele 0sob wie, ze bywa przyczyna zatoro-
wosci phucnej, nawet w mtodym wieku.

— 1

W ksiazce nawigzuje pani do terminu ,inteligencja
zdrowotna”. ktérej autorem jest nieodzalowany
prof. Vetulani. Co wedlug Pani, w polskich warun-
kach w najwiekszym stopniu sklada sie na ten rodzaj
inteligencji? Gdzie mamy najwieksze braki?
Profesor Vetulani oprocz swoich licznych dokonan nauko-
wych byl mistrzem popularyzacji wiedzy. W mojej ocenie
jego definicja inteligencji zdrowotnej, ktéra przedstawiat,
to kwintesencja tego, o co chodzi w zarzadzaniu wlasnym
zdrowiem. A chodzi o to, aby cieszy¢ sie jak najdtuzej zyciem
w zdrowiu i pelnej sprawnosci, nie tracac radosci codzien-
nej egzystencji. Prawdziwe zarzadzanie wlasnym zdrowiem
wedlug mnie (do czego zachecam czytelnikow mojej ksigz-
ki) to umiejetnos¢ podejmowania wlasciwych decyzji odno-
$nie do: aktywnosci fizycznej, aktywnosci seksualnej, spo-
sobu odzywiania, korzystania z badan, porad lekarskich,
zdobyczy farmakologii i nowych technologii medycznych
po to, aby trapilo nas jak najmniej probleméw zdrowot-
nych, aby zachowac sprawno$¢ jak najdtuzej. Mozna to osia-
gnac tylko dzieki wiedzy i otwartoéci na nig. To tak jak kie-
rowca, ktory moze sie cieszy¢ z jazdy samochodem w pelni
tylko wtedy, jesli pozna zasady bezpiecznej jazdy. Wtedy
nawet moze czerpac rado$¢ z jazdy wysScigowej, jesli stosu-
je sie do odpowiednich zasad, aby nie zrobi¢ sobie krzyw-
dy. Te samochodowe metafory chyba najlepiej trafiaja
do wyobrazni.

Najwiekszym zagrozeniem dla inteligencji zdrowotnej
wedlug mnie sg zarty. Zarty ze zdrowia. Osoby palace papie-
rosy bardzo czesto z uSmiechem na ustach wyglaszajg takie
zdania: ,Kochaniutki, na co$ trzeba umrze¢!”, ,Nikt nie jest
wieczny”, wiec nie ma sensu rzucanie palenia. Ale ja nigdy
nie slyszalam w szpitalu, aby kto$ przyjmowany z zagroze-
niem zycia powtarzal to zdanie. Wrecz przeciwnie, ludzie
oczekuja pomocy i to natychmiast. A w sytuacji znacznego
uszkodzenia serca kazdy pyta o nowoczesne i jak najlepsze
terapie. OczywiScie jesli zdazy zapytaé... Nie kazdemu, kto
igra ze swoim zdrowiem, to sieuda. @
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(odziennie déaj o serrce 2 Acardem
i ciesz sie 2yciem kazdego dnia.
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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, $wiezy 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 mézgu (TIA) i niedokrwiennego udaru mézgu u pacjentéw z TIA, po przebytym udarze niedokrwiennym mézgu u pacjentéw z TIA, u os6b
7 zarostowa miazdzyca tetnic obwodowych, zapobieganie zakrzepicy naczyn wiericowych u pacjentéw z mnogimi czynnikami ryzyka, zapobieganie zakrzepicy zylnej i zatorowi ptuc u pacjentéw 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. ZWROC UWAGE NA PRZECIWWSKAZANIA. W PRZYPADKU
WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA,
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TATUAZE

Choc¢ méwi sie, ze we wspotczesnym
Swiecie czyms wyjatkowym jest raczej
brak tatuazu niz jego posiadanie, naukow-
cy wcigz badaja wptyw ingerenciji igty

i wprowadzanego za jej pomoca pigmen-
tu na zdrowie. W analizie, ktérej wyniki
opublikowano w ,ASM Journals”

na poczatku lipca, przetestowano probki
75 tuszy do tatuazu i makijazu perma-
nentnego powszechnie uzywanych

w Stanach Zjednoczonych. Okazato sie,
ze 1/3 z nich byto skazona bakteriami,
takimi jak Staphylococcus epidermidis
(popularny gronkowiec, odpowiedzialny
m.in. za zakazenia skory, ukladu moczo-

zUn

AJA DEMENCIJE

wego czy przeszczepow), a takze Cuti-
bacterium acnes (wywotujacy tradzik).

Z kolei na tamach ,eClinicalMedicine”
ukazaty sie wnioski naukowcéw
iwersytetu w Lund, ktorzy przeanali-
zowali Szwedzki Krajowy Rejestr Nowo- .
twordw i odkryli, ze tatuaze moga by¢
powiazane z o0 21 proc. wyzszym ryzy-
kiem chtoniaka. Badano osoby w wieku )
20-60 lat, u ktérych rozpoznano ten
nowotwar. Ustalenie konkretnych sub-
stancji potencjalnie rakotwérczych

i powodu, dla ktérego moga wywotywac
chtoniaka, wymaga dalszych analiz.

e Swiata nauki

Szacuje sig, ze nawet 5 proc. mieszkarcéw globu moze cierpieé na zabu-
rzenia lekowe. To duzo, zwazywszy na fakt, ze przewlekty lek wiaze sie

z wiekszym ryzykiem wystapienia choréb uktadéw: krazenia, trawiennego
czy odpornosciowego. Z lipcowej publikacji ,Journal of the American
Geriatrics Society” wynika jednak, ze istnieje zwigzek miedzy lekiem

- i to zaréwno chronicznym, jak i pojawiajacym sie nagle - a przyspieszo-
nym wystgpieniem demencji.

Naukowcy z Uniwersytetu w Newcastle w Australii przeanalizowali wyniki
tacznie 2132 osdb w $rednim wieku 76 lat (uczestnikdéw badania Hunter
Community Study). Lek mierzono u nich za pomoca skali Kesslera (K10),
za$ zmiany o charakterze demencji wedtug Miedzynarodowej Klasyfikac;ji
Chorob. Przewlekty lek i nowy lek wystepujacy w okresie obserwacji byty
powigzane z ryzykiem demencji ze wszystkich przyczyn, a sredni czas

x>
<
[
do rozpoznania demencji wynosit 10 lat. Co wazne, ustapienie leku pod-
czas obserwacji zmniejszyto wspomniane ryzyko do poziomu podobnego

jak w grupie nienarazonej. Wyniki te sugeruja, Ze wczesne opanowanie
leku moze by¢ realna strategia zmniejszania ryzyka demencji.

?
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Podczas ostatniego Miedzynarodowego Kongresu
na temat Otytosci, ktéry odbyt sie w Sao Paulo
26-29 czerwca, Komisja Lancet ds. Definicji i Diagno-
styki Otytosci Klinicznej ogtosita, ze prowadzi ogol-
noswiatowe badanie w celu stworzenia jasnej defini-
¢ji otytosci. Juz wkrotce ,Lancet” bedzie
intensyfikowat swoje dziatania wokét tego tematu.

Jak podkresla Ricardo Cohen, gtéwny z badaczy odpo-
wiedzialnych za inicjatywe, nadal zbyt czesto nadmiaro-
we kilogramy s3 nieprawidtowo opisywane jako wybor
dotyczacy wygladu lub stylu Zycia. Brak precyzyjnej
definicji, niewystarczajacy dostep do terapii opartych
na dowodach oraz btedne przekonania na temat otyto-
$ci powoduja, Zze wiele osob nie traktuje jej jak ztozonej
choroby o podtozu metabolicznym, wyrzadzajacej licz-
ne szkody dla zdrowia, w tym psychicznego.

Zdaniem Cohena otytos¢ spetnia kryteria uznania

za chorobe, w czym przypomina chociazby cukrzyce,
co do ktorej nie mamy watpliwosci, ze wymaga lecze-
nia. Niestety, wcigz takze wielu lekarzy ma z tym pro-
blem. Celem Komisji Lancet jest ustalenie jasnych kry-
teriow diagnostycznych (wstepnie wytypowano ich

| 18). Obecnie otytos¢ dotyka ponad
miliarda ludzi na catym $wiecie.

MILENIALSI
I ZETKI

BARDZIEJ NARAzENI NA RAKA

J A% D g = .

J@, s By /4::

Yy =0 EE Y
Naukowcy z American Cancer Society i Uniwersytetu Calgary
w Kanadzie przeanalizowali dane dotyczace blisko 24 milionéw
pacjentéw, u ktérych zdiagnozowano 34 rodzaje nowotworéw
i ponad 7 milionéw osdb, ktére zmarty na 25 typéw nowotwo-
réw. Wspoétczynniki zachorowalnosci na nowotwory i umieralno-

$ci z ich powodu obliczano wedtug roku urodzenia (1920-1990).

Odkryto, ze wskazniki zachorowalnosci na osiem z 34 nowotwo-
réw rosty z kazda kolejng kohorta od okoto 1920 r. Wéréd 17
nowotwordw czesciej wystepujacych w mtodszych grupach
wiekowych znalazty sie: rak jelita grubego, trzonu macicy,
trzustki, Zotadka, jajnika, watroby u kobiet oraz odbytu

u mezczyzn.

Nowotwory, na ktére mtodsze
pokolenia choruja rzadziej,
to te zwigzane z paleniem
oraz zakazeniem HPV.
Wiecej o badaniu
w sierpniowej
publikacji ,The
Lancet Public”.

TO MAKSYMALNA
LICZBA FILIZANEK KAWY
DZIENNIE, O ILE CHCESZ
UTRZYMAC INTELIGENCJE
W FORMIE

Zrédto: Miedzynarodowa
Konferencja Alzheimer's
Association 2024

KIEPSKI WZROK
| WYSOKI CHOLESTEROL PRZYSPIESZA STARZENIE

Znamy dwa nowe modyfikowalne czynniki rozwoju m.in.

choroby Alzheimera. Dotychczas lista czynnikow obejmowata:

naduzywanie alkoholu, palenie, cukrzyce, otytos¢,

nadcisnienie, zanieczyszczenie powietrza, uraz mozgu, brak

aktywnosci fizycznej, depresje, izolacje spoteczng, utrate
stuchu i niedostateczna wiedze na temat zdrowia.

Jak sugeruje raport, przedstawiony podczas lipcowej
Miedzynarodowej Konferencji Alzheimer's Association,

kolejne dwa faktory to wady wzroku i wysoki poziom
cholesterolu. Pogorszenie wzroku ma powodowac
zmniejszenie liczby bodZzcéw przetwarzanych przez mézg,
co moze prowadzi¢ do jego ,kurczenia sie”. Zbyt wysoki
poziom cholesterolu zas uszkadza naczynia krwionosne,
wywotujac zaburzenia w pracy uktadu nerwowego.

Szacuje sie, ze do 2050'. liczba chorych na demencje
moze wzrosngc¢ ponaddwukrotnie, do 153 milionéw.
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o wskazowki — jak przygotowacé sie
do rozwigzania — poprosiliSmy
ekspertki: ginekolozke i polozna.
_ / TEKST Monika Krynska

Twoj

FLKI DZ

Poréd tuz, tuz. Z pewnosScia
doswiadczasz mieszanki ekscytacji,
rados$ci i obaw. To calkowicie
naturalne. By cie wesprzec¢,

recepta na zdrowie

3

NASZA EKSPERTKA
Dr n. med. Ewa Kurowska
Ginekolozka, kierowniczka Oddziatu
Potoznictwa Szpitala Medicover,
autorka licznych publikacji,
wspotautorka podrecznikéw

Jak wyglada wspoélpraca ginekologa z przyszla
mama3 w ostatnich tygodniach przed porodem?
Odpowiadajgac na to pytanie, musze zalozyc¢, ze mowi-
my o ginekologu, ktory bedzie obecny u pacjentki przy
porodzie. O ile w szpitalu jest taka mozliwo$¢, jest
to optymalne rozwigzanie, poniewaz pacjentka ze wszyst-
kimi swoimi dolegliwo$ciami moze sie na biezgco zgla-
szaé wlasnie do tego lekarza. Lekarz za§ ma mozliwo$¢
poréwnania wynikéw badan — chocby stopnia przygo-
towania szyjki macicy, ale takze oceny wszystkich funk-
¢ji organizmu, ktoére maja wplyw na przygotowanie
pacjentki, jej drog rodnych do porodu. W przypadku
planowanego ciecia cesarskiego rowniez mozemy oce-
ni¢ i szyjke macicy i sama macice, rodzaj skurczow, jesli
wystepuja, i jak to wszystko rzutuje na chociazby termin
planowanego ciecia cesarskiego.

W naszym szpitalu standardowo wykonujemy regu-
larne badania KTG, u pacjentek z cukrzyca ciezarnych,
od 35. tygodnia, za$ w przypadku cigzy prawidlowe;j
od 38. tygodnia, przy czym jesli pacjentka ma jakiekol-
wiek watpliwosci, zawsze moze do nas przyjs¢. Ja dodat-
kowo swoim pacjentkom daje takze swdj numer telefo-
nu, maja wiec mozliwo$¢ pisania i dzwonienia, jesli co$
je niepokoi.

z zakresu potoznictwa
i ginekologii estetycznej

Czy przygotowanie do porodu wyglada inaczej
u mlodej kobiety, a inaczej u 30-40-latki?
Zdecydowanie wiecej jest dzi$ pierworddek 30+ albo
nawet 33+. W zwiazku z tym nalezy wzia¢ pod uwage,
ze u tych pacjentek zdarzaja sie uprzednio istniejace
choroby, ktére potencjalnie moga wikla¢ ciaze, typu
nadci$nienie, schorzenia watroby albo choroby prze-
noszone drogg plciowa.

Wszystko jednak zalezy od tego, jak przebiega dana
cigza i jaki jest og6lny stan zdrowia kobiety, bo oczy-
wiscie nie mozna generalizowaé. Sa otyle 25-latki, kto-
re maja choroby towarzyszace i 35-40-latki w $wietnej
formie, bez zadnych obcigzen.

Natomiast statystycznie starsza pacjentka jest cze-
$ciej narazona m.in. na wystepowanie wad genetycz-
nych u plodu i choéby z tego powodu wymaga innej
opieki.

Jakie sa najczestsze bledne przekonania lub
oczekiwania kobiet wzgledem porodu?

Pacjentki sg coraz bardziej $wiadome, maja powszech-
ny dostep do wiedzy i nie jest to tylko wiedza z porad-
nikoéw parentingowych, ale bardzo merytoryczna, uzy-
skana z profesjonalnych stron internetowych. Nie
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zmienia to faktu, Ze sama cigza stawia kobiete w grupie czterokrotnie
zwiekszonego ryzyka zgonu w poréwnaniu do pacjentki nieciezarnej.
Sama cigza jest juz obcigzeniem, a co dopiero pordd.

Dlatego nawet gdy mamy do czynienia z wnikliwa pacjentka, ktora czer-
pie wiedze z wiarygodnego zrodla, potrzebna jest rozmowa. Nalezy wyshu-
cha¢ oczekiwan pacjentki, oméwié plan porodu, ale tez go urealnié i zmo-
dyfikowaé. Wythumaczy¢, na czym wspotpraca podczas porodu oraz to, ze nikt
nie jest w stanie zagwarantowaé konkretnego przebiegu wydarzen. Final-
nie przeciez chodzi o to, zeby zdrowa, szczesliwa i nieumeczona kobieta
urodzita zdrowe dziecko. To jest nasz priorytet.

Zdarza sie¢, ze ciezarna probuje forsowaé swoja wizje porodu,
choé pani jako lekarz rekomenduje inne rozwigzanie?
Incydentalnie zdarzaja sie osoby, ktorym nie jesteSmy w stanie przettu-
maczy¢, ze obecno$¢ osoby z rodziny, np. przemocowego partnera, kto-
ry nie godzi sie na znieczulenie, albo matki, ktéra wprowadza nerwowa
atmosfere, jest ztym pomystem.

Sa pacjentki, ktore nie chca, zeby im wszystko tlumaczy¢, ale sg i takie,
ktére na koniec powiedza: nic nie zrozumialam. Na szcze$cie, porod zwy-
Kkle trwa pare godzin, wiec — o ile wszystko jest w porzadku z dzieckiem
— mamy czas, zeby oméwi¢ niezrozumiale kwestie i przedyskutowaé r6z-
ne opcje. Warto z tej mozliwo$ci skorzystac.

A jaki wplyw na finalny sukces ma wspolpraca ginekologa
z polozna?

Profesjonalny zesp6l méwi jednym glosem. OczywiScie czasami mozemy
mie¢ rozne podejScie, ale zawsze mamy wsp6lny cel: zeby zdrowa, szcze-
§liwa mama urodzila zdrowe dziecko.

Co pani sadzi o tym, zeby przygotowywac¢ sie psychicznie
na rozne wersje zdarzen? To dobry pomysl, czy raczej zrédlo
niepotrzebnego niepokoju?

Uwazam, ze wiedza zawsze jest na wage zlota. I nawet jezeli pacjentka
co$ gdzie$ wyczytala i o co$ dopytuje, to znaczy, Ze potrzebuje informa-
¢ji na ten temat. A jezeli ona tego potrzebuje, moja rola jest jej te infor-
macje zapewnié. Poza tym kiedy jest sie lekarzem wybranym do poro-
du, trzeba z pacjentkg odpowiednio wczesnie nawigzaé relacje. Moja
otwarto$c¢ i po§wiecony czas zawsze procentuja tym, ze kobieta widzi
moje zaangazowanie i wie, ze moze mi powierzy¢ swoje zdrowie. Moze
mi zaufac. Jezeli natomiast pacjentka ma silniejsze leki, mamy czas, zeby

ja skierowa¢ do psychologa, uspokoié.

Czym si¢ kierowaé przy wyborze szpitala?

Najlepiej zadaé sobie pytanie, na czym nam zalezy? Czy na sali jedno-
osobowej, czy wieloosobowej? Czy chcemy mie¢ dedykowany personel?
Ktore placowki to proponuja? Jakie sa tego koszty?

Dobrze jest wezeéniej, okoto 30. tygodnia, odwiedzi¢ dane miejsce albo
nawet kilka placowek, zobaczy¢, jak wygladaja, porozmawiac z persone-
lem i postuchaé, co nam podpowiada intuicja. Czy chcialabym tu rodzié?
Warto wzia¢ pod uwage opinie kolezanek, ktére maja pordd za soba,
wejé¢ na strone fundacji Rodzié po Ludzku i zapoznad sie z opiniami na
temat konkretnych szpitali. Dowiedzie¢ sie, czy oferuja znieczulenia. »
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To wszystko ma znaczenie. Mniejsza wage przywiazywa-
labym do lokalizacji, czyli odleglo$ci do szpitala, bo w sytu-
acji naglej i tak udamy sie do najblizszego. Wazniejszy jest
komfort i poczucie bezpieczenstwa, bo w koncu méwimy
0 najwazniejszym dniu w zyciu kobiety.

Co pani sadzi o porodach domowych?

Nie jestem ich zwolenniczka zwlaszcza u pacjentek, ktore
rodza pierwszy raz, poniewaz w ich przypadku bezpieczen-
stwo jest wlasciwie calkowicie poza kontrola.

Czy czesto zdarza sie, ze kobiety doswiadczaja
po porodzie baby blues?
Zawsze staram sie przygotowac pacjentki na to, ze taki stan
moze wystapic. Baby blues, czyli poporodowe zaburzenie nastro-
ju o niewielkim nasileniu, pojawia sie u okolo 75 proc. kobiet,
wiec mozna zalozy¢, ze wiekszo$¢ z nas bedzie je miala. Zazwy-
czaj pojawia sie, kiedy kobieta jest jeszcze w szpitalu i czasem
rekomendowana jest konsultacja z psychologiem, ale my, leka-
rze i polozne, réwniez jeste$my gotowi, zeby porozmawiaé.
Poza wszystkim widzimy, ze coraz wiecej pacjentek uczest-
niczy w réznego rodzaju psychoterapiach, leczy sie przeciw-
depresyjnie w cigzy czy przed nig. Ale tez przygotowuje sie
psychicznie na sama ciaze, a dzieki temu jest w kontakcie
ze swoimi psychologami, psychiatrami. Wieksza Swiadomos$¢
sprawia, ze wspoOlpraca z taka pacjentka jest latwiejsza.

Czy polog moze byc¢ dla kobiety wyzwaniem?
Zawsze udzielamy konkretnych i indywidualnych instrukeji,
jak pacjentka powinna sie zachowywaé w kontekscie swoje-
go zdrowia fizycznego — uczymy, jak dbac¢ o rany, omawia-
my fizjologie pologu, charakterystyke krwawienia i odcho-
déw. Tlumaczymy, na co powinno sie zwraca¢ uwage. Czyli
np. ze przy podwyzszonej temperaturze najpierw trzeba
sprawdzié, czy w piersiach nie ma zastoju pokarmu, odcia-
gnac go troche do uczucia ulgi i zobaczy¢, czy temperatura
spada. Jezeli nie lub dolaczaja do tego cuchnace odchody
badz bdle, to bezwzglednie trzeba sie zglosi¢ do lekarza.

Podobnie w sytuacji, gdy krwawienie zaczelo ustepowac
i nagle znowu pojawia sie jasna krew lub skrzepy. Najlepiej
zglosié sie do jednostki, w ktorej pordd sie odbywal, chyba
Ze jest ona zbyt daleko, wtedy do najblizszego szpitala. Fizjo-
logia niekiedy nas zaskakuje, wiec warto zeby w przypadku
watpliwo$ci zbadal nas lekarz. ¢

NASZA EKSPERTKA
Jeannette Kalyta
Potozna z ponad 35-letnim stazem pracy
zawodowej. Autorka ksiazki ,Potozna.

3550 cudéw narodzin”. Prekursorka

nowych trendéw w potoznictwie.

Od siedmiu lat koordynuje prace
potoznych w Oddziale Potozniczym

Szpitala Medicover

Jak powinien wyglada¢ dobry plan porodu?
I czy jest konieczny?

Plan porodu jest dokumentem informujacym o tym,
jakie rodzaca ma preferencje porodowe i powinien zna-
lez¢ sie w dokumentacji medycznej kazdej rodzace;j.
Warto go wypehlié w domu, by jeszcze przed rozwia-
zaniem omowic z polozng wszystkie watpliwosci.

W rozmowie ciezarna powinna podkresli¢ szczegdl-
nie te kwestie, na ktérych najbardziej jej zalezy. Nale-
zy pamietac, ze porod jest dynamicznym procesem
imoze sie zdarzyc¢, ze trzeba bedzie podejmowac decy-
zje niezgodne planem i oczekiwaniami. Nie nalezy
zapominad, ze pozytywne myslenie to podstawa. Nie-
stety wiele ciezarnych juz na etapie tworzenia planu
porodu myli site pozytywnego myslenia z mysleniem
roszczeniowym, ktére w efekcie daje przewaznie roz-
czarowanie. Zatem nie warto ukladaé scenariuszy doty-
czacych porodu. Zycie i tak przyniesie swoje
rozwiazanie.

Jakie znaczenie dla przebiegu porodu ma to,
czy towarzyszy nam zaufana polozna?
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Obecne standardy wymagaja, by w sali porodowej koncentrowac sie
na udzielaniu pomocy medycznej, ale tez na emocjach rodzacej. War-
to zatem zaufaé poloznej, to idealna przewodniczka porodowa, bedzie
dla rodzacej dobrym duchem i wsparciem. Zadba o jej samopoczucie
i pozytywne emocje, dyskretnie kontrolujac aspekt medyczny porodu.
Polozna jest strazniczka fizjologii, posiada duza wiedze medyczna, jest
przewodniczka po nieznanym terenie, opiekunka, czasami matka.
To osoba, na ktorej rodzaca moze sie oprzeé i ktorej moze zaufaé. Rela-
cja miedzy nimi jest niezwykle wazna. W duzej mierze to wlaénie
od ich zaufania zalezy, jak potoczy sie por6od. Czy kobieta znajdzie
poczucie bezpieczenistwa, czy nie zwyciezy strach, czy nie zabloku-
je to prawidlowego wydzielania hormonéw porodowych? To proces,
a praca poloznej niejednokrotnie przypomina psychoterapie.

Bywa, ze wyczuwamy duzy opdr w relacjach z kobieta w ciazy lub
rodzaca. Gdy uda sie rozbi¢ ten mur, zawsze znajdujemy za nim strach,
bezradnos$¢, czasem lzy. Nieraz empatia to za malo. Pomaga patrzenie
na drugiego czlowieka sercem pelnym milosci. Rola poloznej polega
na tym, by daé wiare kobiecie, ze jest w stanie urodzié swoje dziecko,
bezpiecznie przyjac porod, a w razie koniecznosci jak najszybciej roz-
poznaé patologie i powiadomi¢ lekarza.

Czym kierowac sie przy wyborze placowki z oddzialem
polozniczym?

Przy wyborze szpitala poczucie bezpieczenstwa to najczeséciej wymienia-
ne przez kobiety kryterium. Zwracaja uwage, czy oddzial polozniczy
ma dobra opinie wsrod kobiet, ktore juz urodzily, czy panuje tam atmos-
fera akeeptacji i zyczliwosci. Czasami dla kobiety wazne jest, by przy poro-
dzie spotkaé swojego lekarza prowadzacego ciaze lub wczesniej pozna-
na polozng, czyli chce mie¢ pewno$¢, kto bedzie na nia czekal w szpitalu,
gdy wybije godzina 0. Coraz wieksze znaczenie maja dla kobiety warun-
ki, estetyka oddzialu oraz oddzielny pokdj, w ktérym osoba towarzysza-
ca moze pozostaé przez caly czas pobytu kobiety po porodzie.

Co pani sadzi o porodach domowych?

Przez 18 lat przyjmowalam porody w domu i nie zdarzylo mi sie z powo-
du jakichkolwiek powiklan transferowac rodzaca do szpitala. Sa kobie-
ty, ktore czuja sie bezpiecznie w szpitalu, inne wybieraja poréd w domu,
ale sama decyzja nie wystarczy. Kobieta musi przej$¢ skrupulatng kwa-
lifikacje przeprowadzong przez polozna. Lista czynnikow ryzyka jest
dluga, kazdy z nich trzeba wykluczy¢. Trzeba wykonac wiele badan,
ale nie mniej wazne sg predyspozycje psychiczne i emocjonalne.

Taki porod to spore wyzwanie, w domu rodzaca nie dostanie znie-
czulenia, musi by¢ tego Swiadoma. Poréd w domu to pordd w pelni
naturalny i aktywny, by sie wszystko powiodlo, bardzo wazna jest rela-
cja pomiedzy partnerami, ale takze porozumienie z polozna na wielu
plaszczyznach.

Z rozrzewnieniem wspominam moje porody w domu. Kobiety byly nie-
zwykle zdeterminowane, gdyz szpitale nie byly wowczas zbyt przyjaznym
miejscem, a warunki sanitarne pozostawialy duzo do zyczenia. Dzisiaj cza-
sy sie zmienily, pracuje w oddziale, w ktérym kazda rodzaca ma indywi-
dualny pokéj a personel zapewnia profesjonalizm i domowg atmosfere. ¢
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Wyréb medyczny | Producent: SYP EUROPE s.ro.
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padtylhii Ll..a"ta-ule P‘AST""-"-'
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Na kaszel
i bol gardia

Wyréb medyczny | Producent: Simply You Pharmaceuticals a.s.

KASZLE-Q moze by¢ stosowany przez
osoby z celiakia, a takze przez kobiety

w cigzy i karmiace piersia.

Simply You

Podmiot odpowiedzialny za reklame:

NOVASCON Simply You Novascon Sp. z 0.0.

To jest wyréb medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcja
uzywania lub etykieta.
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LN [1d J cSIen ROKU BAKCYLE
NIE MUSZA

) b eZ . CIE POKONAC.

ZOBACZ, JAK

ﬂ ]Ce |<C J PROSTO MOZESZ

ZADBAC O SWOJA

ODPORNOSC.

Wspomagaj zdrowie jelit

Bakterie jelitowe sa straznikami odpornosci, dlate-

go warto dbac o ich prawidtowa mikroflore. Sprzyja

temu unikanie cukru, ktory jest pozywka dla szko-
dliwych kolonii bakteryjnych. Wspomaga zas spo-
zywanie kefiréw, jogurtéw naturalnych i kiszonek.
Zwrdc tez uwage na przyjmowanie prebiotykow,
ktére stanowig dla bakterii pozywke - znajdziesz
je m.in. w ptatkach owsianych, bananach, cebuli,
czosnku i cykorii.

Wykorzystaj naturalne antybiotyki

Zajadaj czosnek, ktéry warto rozdrabnia¢ przed
spozyciem - allina zamienia sie wowczas w bakte-
riobojcza allicyne. Réwniez midd i pierzga pszczela
maja silne dziatanie na bakterie, wirusy i grzyby,
za sprawg m.in. metyloglioksalu, z ktérego stynie
nowozelandzka manuka, ale zawieraja go takze
nasze rodzime miody. W ziotach i przyprawach
réwniez znajdziesz ochronne substancje - karwa-
krol olejku z oregano, eugenol - w gozdzikach

i cynamonie oraz gingerol - w imbirze.

Walcz z wolnymi rodnikami
Wywotuja one kaskadowe zjawisko stresu oksyda-
cyjnego, ktoéry ostabia odpornos¢. Objawia sie

on uczuciem zmeczenia i rozbicia, ale tez nasile-
niem choréb autoimmunologicznych, np. tarczycy

(Hashimoto), stawow (RZS) i skdry (tuszczyca, tra-
dzik r6zowaty). Zadbaj wiec o dobra jakos¢ snu,
odzywcza diete (zwtaszcza warzywa i owoce),
znajdz sposoby na stres (spacery, medytacje

i kontakty towarzyskie). Unikaj wysokoprzetwo-
rzonej zywnosci (konserwantéw i sztucznych
barwnikéw) oraz alkoholu i papieroséw. Stosu;j
antyoksydacyjna suplementacije (pkt 5.).

Nawadniaj sie

Daje to organizmowi naturalng moc zwalczania
bakcyli. Nawilzone btony $luzowe s3 pierwsza
linia obrony przed patogenami. Sluz nie tylko

je wytapuje, lecz takze zawiera biate krwinki alar-
mujace uktad odpornosciowy, zas rzeski wspo-
magajq usuwanie wydzieliny z nosa i gardta.
Dzieki nawodnieniu naturalne mechanizmy
obronne beda mogty dziata¢ skutecznie.

Przyjmuj suplementy

Zbilansowana dieta powinna dostarczac¢ wszyst-
kich waznych sktadnikéw, niestety trudno osia-
gnac taki balans tylko dzieki pozywieniu. Zwtasz-
cza jesli chodzi o najwazniejszych straznikow
odpornosci - witamine D oraz antyoksydanty.
Rozwaz suplementacje witamin z grupy B
(zwtaszcza B12), witaminy D i C (w postaci soli,
tj. askorbinianu), koenzymu Q10, spiruliny oraz
probiotykow.
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enengia
dla ciala’

anargia
dla wmysiu®™?

Uwolnij moce witaminy C
przez caly dzieri do 12 h*

SUPLEMENT DIETY
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tadalafil .:
maxigra’::

meskie tematy

Tadalafilum

W RZECZYWISTOSCH
NIC NIE DZIALA
1141743

REKLAMA

To jednak z pewnoscig nie wystarcza.

Tak, stad liczne problemy, takze z adaptacja w zwigzkach. Mezczyzna wlasci-
wie coraz rzadziej na stale potrzebuje kobiety. Moze randkowac w sieci, jest
zreszta poligamiczny z natury, wiec nie dazy do relacji na cale zycie, moze
zamowié diete pudelkowsa, wiec nie docenia positkéw domowych. Potrzebe
decyzyjnosci realizuje za$ w pracy. Ale finalnie nie jest wcale bardziej zrelak-
sowany, pewny siebie, przeciwnie — jest pogubiony, nie moze sobie znalez¢

Mezczyzna moze dziatacé kiedy chce
NAWET DO 36 GODZIN?

Czy mezczyzna

NASZA L. X - i o,
EKSPERTKA to gatun ek gin acy? miejsca. Spada mu poziom testosteronu, spada liczebno$é plemnikow.
Ewa KeDr:\nisTe-(Jj;aznach I jaka role Czy zaburzenia wspoélistniejace tez maja na to wpltyw?
Jedyna w zol;’:e lekarka . 3 Sa badania potwierdzajace zmniejszong liczbe plemnikéw i zaburzenia hor-
zaj;ujaca sie medycyna WJ€ego kondycp monalne u mezezyzn po Covidzie, jest pojecie long Covid — rozlozonych w cza-
meska. Posiadaczka 7 drowotnej sie skutkow infekcji, ale sg tez nowe fale zachorowan. Problem nie zniknie.
Zﬁd:‘f;il:ot::riz odgrywa A choroby cywilizacyjne?
od Z dtowia r\,/’l sezvn® ° Mamy duzy problem z cukrzycg, ktéra zaburza nie tylko hormonalng gospo-
(Mannersrz tii Cl\zll ) testosteron: darke meska, lecz takze potencje. Podobnie skutkuje zespdot metaboliczny.
Zatozycielka Polskiego Pytamy J e dynq No i depresja, ktéra Jgst plaga XXI vneku N1estety,‘ obnizony pastrOJ z niskim
Towarzystwa Promodji poziomem endorfin i neuroprzekaznikdw powoduje olbrzymi skok kortyzolu
Medycyny Meskiej w Polsce ekspertke i spadek poziomu testosteronu.
»Achilles”. Autorka medycyny meskie;j. Mezczyzna powinien regularnie badaé ten hormon?

ksiazek, ekspertka
w programach
telewizyjnych

Co roku, tak samo jak bada cholesterol, cukier, mocz, mezczyzna powinien ruty-

/ ROZMAWIAEA
nowo bada¢ testosteron catkowity i wolny oraz kortyzol i prolaktyne. Sg to bada-

Ewelina Dobrowolska

Zaburzenia poziomu testosteronu u mezczyzn
wydaja sie znakiem naszych czasow.

W 2015 r. wydalam swoja pierwsza ,Ksiazke tylko dla mez-
czyzn”, w ktorej pisalam, ze ten gatunek ginie i trzeba
go ratowac. Spotkalam sie z duza krytyka zaréwno czytelni-
kow, jak ilekarzy, tymczasem opisalam tylko to, co wlasnie
sie dzieje. Wiecej, sa badania profesor endokrynologii Shan-
ny Swan z Mt. Sinai University w Nowym Jorku, ktéra alar-
muje, ze w 2045 roku w krajach wysoko cywilizowanych nie
bedzie mozliwe naturalne zajscie w ciaze.

Dlaczego?

Stres, jakiemu podlegaja dzisiaj mezczyzni, zwlaszcza
aktywni zawodowo, i zwigzany z nim nieodlacznie wyso-
ki poziom kortyzolu dostownie zabija testosteron. Swdj
udzial w tym procesie ma tez prolaktyna, drugi hormon
stresu, tego emocjonalnego, ktéra szybuje szczegblnie
u ludzi, ktorzy traktuja swoja prace jak dziecko, wkladaja
W nig uczucia.

+

To zle?

Kiedy dodamy do tego coraz bardziej zanieczyszczone $ro-
dowisko i fakt, ze wspolczesny $§wiat sprzyja raczej kobie-
tom, robi sie — z punktu widzenia mezczyzn — niewesolo.

Swiat sprzyja kobietom?

Ja to nazywam estrogenizacja. Kobiety od wielu lat przyj-
muja hormony (antykoncepcje i terapie uzupehiajace), kto-
rych oczyszczalnie $ciekow nie sa w stanie odizolowaé w pit-
nej wodzie. Podobnie zawarty w plastikach bisfenol A (BPA)
to ksenoestrogen, wykazujacy wlasciwosci hormonopodob-
ne, imitujace dzialanie estrogenu w organizmie. Ale hor-
mony z grupy estrogenéw sa tez obecne w zZywnosci,
bo w procesie hodowli zwierzat, zwlaszcza $win, podaje sie
im mieszanki z dodatkiem prekursoréw estrogenéw. Poz-
niej te hormony trafiaja do jedzenia, wody pitnej. Jest tez
wiele produktow z fitoestrogenami, np. soja. Natomiast Zro-
del testosteronu w $wiecie nie ma, no moze poza zawiera-
jacymi fitotestosteron brokulami, kalarepg czy kapusta.
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nia odplatne, ale moim zdaniem absolutnie konieczne.

Po czym poznaé, ze poziom tego hormonu jest niewlasciwy?
Pierwszym objawem jest permanentne zmeczenie. Kolejne to zaburzenia
potencji, brak libido, ostabienie mie$ni, bole stawdw. Ale takze spadek nastro-
ju, bowiem testosteron jest najlepszym antydepresantem Swiata. Gdy jest
na odpowiednim poziomie, jako$¢ zycia, sily witalne sa doskonale.

Jak leczy sie niedobor testosteronu?

U mezcezyzn, ktorzy jeszeze nie majg dzieci, mozemy farmakologicznie pod-
wyzszy¢ wlasna produkgje, czyli sprowokowac jadra do intensywniejszej pra-
cy. Tym, ktérzy sa po okresie reprodukcji, mozna podawaé testosteron lekar-
ski, nazywa sie to substytucjg, inaczej podstawianiem brakujacego hormonu.
Dobrze dobrana suplementacja rowniez bardzo pomaga. W koktajlach, ktdre
lekarze ukladaja pacjentom, znajduja sie m.in. witamina D3, B12, cynk, selen,
koenzym Q10 oraz aminokwasy, jak L-arginina, cytozyna czy tyroksyna, ale
to oczywiscie nie wszystko. Wazne, by byly to preparaty dobrze przebadane.

Czyli jest dla mezczyzny ratunek.

Zanim medycyna wesprze nasz mozg w lepszej adaptacji do pedzacego $wia-
ta, zmieniajmy styl zycia. Moja niezmienna rekomendacja to autorski sys-
tem 5 x S. Jeden minus to stres, ale czterema S mozemy go naprawic. A sa:
redukcja stresu i wprowadzenie regularnego sportu, dobrego jakoSciowo
snu, seksu, ktéry bardzo odpreza, oraz zbilansowanego sposobu odzywia-
nia. To moze pomoc nam zwalezy¢ wyzwania XXI wieku. 4
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1. Tadalafil w pordwnaniu z innymi substancjami zawartymi w lekach na erekcie dostepny bez recepty. Dziatanie
tadalafilu moze trwac do 36 godzin; 2. Na podstawie Chpl Tadalafil Maxigra.

Tadalafil Maxigra Skfad i postac: Kazda tabletka zawiera 10 mg tadalafilu (Tadalafilum). Substancja pomocnicza
0 znanym dziafaniu: laktoza jednowodna. Kazda tabletka powlekana zawiera 153,8 mg laktozy jednowodnej.
Tabletka powlekana. Jasnopomarariczowe, podiuzne, obustronnie wypukte tabletki powlekane z linia podziatu po
jednej stronie; dtugos¢ 10,9-11,4 mm, szerokos¢ 5,4-5,9 mm. Linia podziatu na tabletce nie jest przeznaczona do
przetamywania tabletki. Wskazania: Leczenie zaburzer erekcji u dorostych mezezyzn. Aby tadalafil dziatat skutecznie,
konieczna jest stymulacja seksualna. Produkt Tadalafil Maxigra nie jest przeznaczony do stosowania u kobiet.
Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 202312.08. MAXI/2024/637

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



zycie z alergia

" ZYWNOS

CZY ALERGIE POKARMOWE TO ZNAK
WSPOLCZESNOSCI?

Prawda jest, ze to pokolenie polowy XX wieku bylto tym,
ktore zaczelo zmagac sie z tzw. pierwsza falg alergii. Jed-
nak przetlom XX i XXI wieku stal sie okresem, gdy obraz
alergii w krajach rozwinietych zaczal sie zmienia¢. Coraz
wiecej dorostych 0sob zaczelo zglaszac objawy niepozada-
ne po réznych pokarmach. Ponadto zaobserwowano, ze
mniej dzieci ,wyrasta” z alergii. Zjawisko to zostalo okre-
$lone mianem drugiej fali epidemii alergii na Swiecie.

N

Czy to juz alergia? A moze
nietolerancja pokarmowa?
% ~ Albo 7zle skomponowana dieta?
Na kluczowe pytania dotyczace

alergii pokarmowych odpowiada

ekspertka.

/ TEKST Dr hab. n. med.
Natalia Ukleja-Sokotowska -

NASZA EKSPERTKA
Dr hab. n. med.
Natalia Ukleja-Sokotowska
Specjalistka choréb wewnetrznych,
alergolozka, adiunktka w Klinice
Alergologii, Immunologii Klinicznej
" Chorob Wewnetrznych w Bydgoszczy

Alergia pokarmowa stala sie obecnie problemem rela-
tywnie czestym. Dotyczy od 1 do 10 proc. mieszkancow
Standéw Zjednoczonych. W Europie, wedlug niektorych
opracowan, problem dotyczy okolo 5,9 proc. populacji,
a w Kanadzie 6,7 proc.

CZY KAZDY OBJAW, KOJARZONY

ZE SPOZYCIEM POKARMU, TO ALERGIA?
OczywiScie, ze nie. Cze$¢ objawow wynika po prostu
z bledow dietetycznych, czes¢ z nietolerancji pokarmo-
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wych o r6znej etiologii, jak nietolerancja laktozy. Réznicowanie etio-
logii objawéw ma kluczowe znaczenie w okre$leniu planu leczenia
chorego, powinno by¢ zatem podstawowym celem prowadzonej
diagnostyki.

CO UCZULA NAJCZESCIEJ?

Najwazniejsze alergeny nalezg do tzw. wielkiej dziewiatki alergenow
pokarmowych (ang. The Big Nine), w ktorej sklad wchodza mleko
krowie, jajko kurze, ryby, skorupiaki, orzechy drzew, orzeszki ziem-
ne, pszenica i soja. Ostatnio do tych alergenéw dolaczyt rowniez
sezam. Termin ten zostal stworzony przez amerykanskie FDA
(ang. Food and Drug Administration) i wskazuje zrodla alergenow,
ktore musza zosta¢ wymienione na opakowaniu produktu spozyw-
czego, jesli znajduja sie w jego skladzie. U dzieci najczesciej uczula-

ja biatka mleka krowiego i jaja kurzego, a u doroslych ryby, owoce

morza i alergeny pochodzenia roslinnego (orzechy, seler, pomidor,
przyprawy).

ROSNIE LICZBA PACJENTOW, KTORZY ZMAGAJA
SIE Z TYM SCHORZENIEM. DLACZEGO?
Istnieje wiele hipotez. Atopia z pewno$cia jest schorzeniem dziedzi-
czonym wielogenowo. Wspomina sie o teorii higienicznej, zanieczysz-
czeniu $§rodowiska, zmianie nawykow zywieniowych. Warto wzigé
pod uwage nadmierne stosowanie antybiotykéw, co negatywnie wply-
wa na mikrobiom przewodu pokarmowego, a takze na naduzywanie
inhibitoréw pompy protonowej. Nieregularny tryb zycia, stres, nie-
wlasciwa dieta takze mogga wywiera¢ negatywny wplyw na rowno-
wage immunologiczng organizmu. Badania nad przyczyna i przebie-
giem alergii pokarmowej trwaja, wciaz naplywaja nowe fakty.
Jednak wydaje sie, ze nie ma jednej prostej odpowiedzi na pyta-
nie o przyczyne problemu. Wplyw na powstanie alergii ma raczej
wiele czynnikow, ktore wystepuja jednocze$nie i sg niezbedne do prze-
lamania rownowagi immunologicznej i utraty tolerancji poszczegol-
nych pokarmoéw.

JAK WYGLADA LECZENIE?

Mimo znacznego postepu i rozwoju metod diagnostycznych wciaz
oparte jest w duzej mierze na zastosowaniu diety eliminacyjne;j.
W 2020 roku FDA zaaprobowalo pierwsza na Swiecie immunotera-
pie doustna, przeznaczong dla oséb po przebytych reakcjach anafi-
laktycznych zwigzanych z uczuleniem na orzeszki ziemne. Trwaja
badania nad nieswoistymi szczepionkami odczulajacymi. Bierze sie
pod uwage zastosowanie r6znych form leczenia biologicznego w pre-
wengcji anafilaksji. Jednak dostepne w chwili obecnej metody lecze-
nia s3 wcigz niewystarczajace, w szczeg6lnosci u pacjentow z alergia
wielowazng. Chorzy narazeni na anafilaksje zwigzana z uczuleniem
na pokarm nie moga unikna¢ w 100 proc. ryzyka i sa zmuszeni do nosze-
nia ze sobg zestawu ratunkowego zawierajacego adrenaline. ¢

Pelna wersja tekstu jest dostepna na portalu strefaalergii.pl
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Probiotyk AiP

Jest to suplement diety
sktadajacy sie z czterech
szczepow bakterii wystepujacych
w prawidtowej mikroflorze
przewodu pokarmowego.
Jedna kapsutka preparatu
zawiera 4 miliardy komoérek:
Lactobacillus acidophilus
Bifidobacterium bifidum

Lactobacillus rhamnosus

Streptococcus thermophilus

SUPLEMENT DIETY



neuroroznorodnosS¢

GDY

dziata ina

Zaburzenia
ze spektrum
autyzmu
sa przedmiotem
ciaglych badan.
Ale to, co juz o nich
wiemy, pozwala nam
zrozumiec¢ osoby,
ktore je przejawiaja
i zaakceptowac ich
neuroatypowosc.

/ TEKST
Ewa Dobrowolska

wan prowadzone byly w polowie XX wieku przez

Leo Kannera i Hansa Aspergera. Zauwazali oni
pewne powtarzajace sie u niektérych dzieci wzorce zacho-
wan, takie jak potrzeba izolowania sie, pewnej niezmien-
nosci i niewielkie zainteresowanie innymi ludZmi, a tak-
ze problemy we wchodzeniu w interakcje z nimi
i komunikowanie sie. Niezaleznie od siebie naukowcy
uzywali okreSlenia ,autystyczny”, ktére kojarzy sie
z wyautowaniem, oddzieleniem sie od innych.

B adania nad specyfika pewnych dzieciecych zacho-

W DUCHU AKCEPTACJI

Do tej pory trwa analizowanie przyczyn wystepowania
tych wzoréw zachowan i bardzo wiele sie zmienilo
w podejsciu do nich na przestrzeni lat. Wezeéniej uzy-
wano tych terminéw bardziej w kontekscie nieuleczal-
nej choroby, natomiast obecnie méwi sie raczej o tym
zjawisku jako o spektrum i traktuje sie je jako zaburze-
nie neurorozwojowe, ktére moze inaczej manifestowac
sie u kazdego czlowieka. Inne bywa tez nasilenie pew-
nych cech, objawdw i zachowan. Podejécie do spektrum
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autyzmu, w skrocie ASD (ang. Autism Apectrum Disorder) w duchu
neuror6znorodnosci zaklada tez, ze dany czlowiek ma po prostu ina-
czej funkcjonujgcy mozg, ale pomaga mu takze doceniaé jego pozy-
tywne cechy i wspomagacé jego caloSciowy rozwoj. Jest to zatem dro-
ga pozytywna, podkreslajaca to, ze ré6znimy sie od siebie, ale mozemy
nauczyc sie ze sobg wzajemnie funkcjonowac.

PROBA ROZPOZNANIA PRZYCZYN

Dzi$§ wiemy, ze zaburzenie to ma podloze neurologiczne, ale trudno
jest wskaza¢ konkretne przyczyny biologiczne. Wymienia sie m.in.
czynniki genetyczne, za ktére odpowiadac¢ moze 65 genéw, a ryzyko
jest wieksze, jesli w danej rodzinie krewni przejawiaja pewne cechy
autystyczne lub maja postawiona taka diagnoze. Wydaje sie, ze wplyw
na wystgpienie ASD majg takie aspekty jak: zaawansowany wiek kto-
rego$ z rodzicow, zakazenia w trakcie cigzy, uszkodzenia ukladu ner-
wowego, wady wrodzone i przyjmowanie w ciazy przez matke niekt6-
rych lekow. Tezy, jakoby podawanie dzieciom po urodzeniu szczepionek,
a zwlaszcza tych zawierajacych pewien konserwant, zostaly obalone
w badaniach.

Wzrost wiedzy i §$wiadomo$ci na temat rozwoju dzieci oraz rézne-
go rodzaju zaburzen w tym obszarze powoduje, ze coraz czeSciej dia-
gnozuje sie spektrum autyzmu, co jednak nie oznacza, ze nie wyste-
powaly one tak samo czesto w przeszloSci. W zaleznoéci od kryteriow
diagnostycznych czesto$¢ wystepowania ocenia sie na 62 przypadki
na 10 tysiecy oséb. W Europie diagnoze taka otrzymuje co setne
dziecko.

AKCEPTACJA ZYCIA ZE SPEKTRUM

Kluczowe w zmianie podejécia do ASD bylo uznanie, ze jest to pewien
stan, w ktérym dana osoba bedzie funkcjonowa¢ do konica zycia, a nie
choroba, ktora nalezy leczy¢, a co za tym idzie — zmienia¢ taka osobe.
Dlatego tez mowi sie obecnie o ludziach w spektrum autyzmu, a nie
chorych lub cierpigcych na autyzm. Obecnie diagnozuje sie to zabu-
rzenie na podstawie wystepowania zachowan i cech w dwoch obsza-
rach — s to deficyty zdolnoSci nawiazywania i utrzymywania interak-
cji spotecznych i komunikacji spolecznej oraz powtarzalne, ograniczone,
nieelastyczne wzorce zachowan, zainteresowan i aktywnosci.

U dzieci ASD przejawia sie na przyklad w braku kontaktu wzroko-
wego z rozmdwcea, wyjatkowym przywigzaniu do niektérych przed-
miotdw, nieumiejetnoSci nawigzania kontaktu, powtarzaniem stow
za rozmowcg, powtarzalnymi ruchami i gestami (np. machanie reka-
mi, kolysanie sie), nadwrazliwo$cia na dotyk, dzwieki, nieokazywa-
niem rado$ci czy opdznieniem w rozwoju mowy. W toku zycia niekto-
re z tych cech mogg sie zmieniaé, a nawet zanika¢. Pewne zachowania
przydatne spolecznie osoby w spektrum mogg nabywac przez nasla-
dowanie innych. Dlatego uczmy sie podchodzi¢ do nich z wyrozumia-
lo$cia, cierpliwos$cia i empatig. ¢
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Zanim zaczniesz podejrzewac u siebie depresje,
upewnij sie, Ze to nie zwykta sezonowa chandra.
Jesli potrafisz wskaza¢ konkretny powdd, przyczyne
obnizenia nastroju i nie towarzysza temu takie objawy
jak ogdlna rezygnacja z aktywnosci, poczucie bezsensu,
stany lekowe, bezsennosc¢ czy zaburzenia odzywiania

- prawdopodobnie to stan przejsciowy. Niemniej i cza-
sowe pogorszenie samopoczucia moze dawac sie

we znaki. Podpowiadamy, jak sie skutecznie wspierac,
by szybko wyjs¢ na prosta.

Suplementacja witaming D - stosuj ja caty rok,

ale poczawszy od jesieni, mozesz zwiekszy¢
dzienng dawke nawet od 4000 jednostek wzwyz.
Pamietaj, ze dawkowanie jest zalezne m.in. od twojej
wagi: im wyzsze BMI, tym porcja suplementu powin-
na by¢ wieksza. Wiek takze gra role - twdéj internista
lub farmaceuta w zaprzyjaznionej aptece rozwieje
wszelkie watpliwosci.

Suplementacja witaminami z grupy B - zwtasz-

cza B6, B12 oraz B9 (kwas foliowy) maja stabili-
zujace dziatanie na uktad nerwowy, wspierajg nastrgj,
odpowiadaja za redukcje lekéw i rozdraznienia.

Suplementacja magnezem - jego niedobdr moze

powodowac m.in. ktopoty ze snem, pobudzenie,
nasilenie niepokoju. Zréb badania pod katem jego
zawartosci we krwi i w razie koniecznosci zastosu;j
wsparcie preparatem aptecznym.

sposdb na...

TO NATURALNE, ZE PO LECIE DOPADAJA CIE WAHANIA
NASTROJU. MOZESZ JEDNAK ZADZIALAC PROFILAKTYCZNIE
| ZAINWESTOWAC W STABILIZACJE EMOCJONALNA.

dobry nastr
PO LECIE

:

Réwnowaga endokrynologiczna - nie tylko

(w poszczegolnych fazach cyklu) kobiety doswiadcza-
ja wahan poziomu hormondéw w organizmie, a co za tym
idzie - rozregulowania emocjonalnego. Problem ten doty-
czy takze mezczyzn. U obu ptci warto regularnie kontrolo-
wac prace tarczycy, ktorej niedoczynnosé moze powodo-
wac apatie, spadek samooceny, bezsennosé, niepokd;.

Regularny ruch - redukuje napiecie, zmniejsza

stres i lek, dotlenia, powoduje uwalnianie endorfin,
tzw. hormondw szczescia. Pamietaj, by byta to aktyw-
nosc¢ systematyczna, lecz nie wysitkowa, bo ta ostatnia
wzmaga produkcje kortyzolu, hormonu stresu.

Odpoczynek - brak higieny snu szybko przektada
sie na samopoczucie. Zarwane noce, nieregularne
pory ktadzenia sie spac, ekspozycja na niebieskie
Swiatto ekranéw (laptop, telefon) przed wieczornym
odpoczynkiem powoduija, ze cykl dobowy ulega
zaktdceniu, mézg nie ma szans na regeneracje,
a forma w czasie dnia spada.

Bilans positkéw - nie zapominaj o $niadaniach,

dwaéch mniejszych positkach w ciagu dnia, obie-
dzie i kolacji (byle nie tuz przed snem). Gtéd to jeden
z kluczowych parametréw regulujgcych nastréj. Z kolei
przejadanie sie czesto wynika z gorszego samopoczu-
cia, ale nie jest sposobem na jego poprawe. Przeciw-
nie: przy braku aktywnosci fizycznej szybko powoduje
przyrost masy ciata, przez co wpadasz w btedne koto.
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chodzi¢ na grzyby i wprost nie moga doczekac sie
jesieni, by wreszcie wybrac sie na ,Jowy”, oraz tych,
ktorzy kompletnie nie rozumieja, na czym polega fenomen
kilkugodzinnego chodzenia w polsklonie (nawet jesli potem
mozna pochwali¢ sie na Facebooku wypelmionymi po brze-
gi koszykami). Jest jeszcze podzial na tych, ktorzy zbieraja
i potem zebranymi grzybami sie zajadaja (duszenie, susze-
nie, marynowanie to osobne hobby) i tych, ktorzy, owszem,
do lasu sie wybiorg, ale za smakiem grzybow nie przepada-
ja (no, moze z wylaczeniem pieczarek w zapiekance i grzy-
béw mun w chinszcezyZnie). Niezaleznie od tego, do ktorej
grupy sie zaliczasz, rozwaz pozytywy plynace z jesiennych
wypraw do lasu. Przy czym twoim celem weale nie musi by¢

Podobno ludzie dziela sie na tych, ktérzy uwielbiaja

upolowanie konkretnej liczby grzybow. Potraktuj to jak spo-
sOb na relaks i konieczny dla zdrowia ruch.

SKLONY I WYPROSTY
Czy wiesz, ze tylko podczas trzygodzinnego spaceru w poszu-
kiwaniu grzybéw pokonujesz dystans ponad 10 kilome-
tréw? Rowna sie to spaleniu 500 kalorii. A przeciez zwy-
Kkle na grzyby wyjezdzamy rankiem, a wracamy popotudniem,
wiec bilans jest jeszcze korzystniejszy. Jesli chcesz, mozesz
na najblizsza wyprawe zabra¢ opaske z funkcja liczenia kro-
kow lub uruchomié w telefonie aplikacje do pomiaru dystan-
su i spalania kalorii — na pewno bedziesz z siebie dumna.
Co wazne, w trakcie grzybobrania nie tylko chodzisz, lecz
takze schylasz sie, kucasz, a po chwili wyprostowujesz sie,
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PAMIETAJ:

e Zbieraj wytacznie grzyby, co do ktérych nie masz
watpliwosci, Ze sg jadalne.

o Zbieraj tylko wyrosniete grzyby. Zbieranie mtodych
owocnikéw, bez wyksztatconych cech danego gatunku,
to najczestsza przyczyna tragicznych pomytek.

¢ Nie stosuj btednych metod rozpoznawania gatunkéw trujacych,
takich jak: zabarwienie cebuli na ciemno podczas gotowania
Z grzybami, ciemnienie srebrnej tyzeczki, gorzki smak.

o Zbieraj grzyby do koszykéw lub pojemnikow
przepuszczajacych powietrze.

» Nigdy nie zbieraj grzybow, ktére rosng w rowach, na skraju
lasu oraz w okolicach skupisk odpadéw.

e Jedzenie grzybodw, szczegdlne lesnych, jest niewskazane dla
matych dzieci oraz 0séb cierpigcych na zaburzenia uktadu
pokarmowego.

o Nie nalezy spozywac grzybéw w zbyt duzych ilosciach
i na surowo, poniewaz s ciezkostrawne i moga powodowac
zatrucia.

e Jezeli po spozyciu grzybéw pojawia sie u ciebie nudnosci, béle
brzucha, biegunka, skurcze miesni, podwyzszona temperatura
- niezwtocznie wywotaj wymioty i zgtos sie do lekarza.

Zrédto: Ministerstwo Zdrowia

co nadaje tej pozornie monotonnej czynnosci charakter porzadnego
treningu aerobowego. W szybszym tempie pracuje serce, co dziala
korzystnie na jego kondycje. Pracuja tez wszystkie mie$nie — gornych
i dolnych konczyn, brzucha oraz grzbietu. Krew krazy szybciej, a ponie-
waz gleboko oddychasz, jeste$ tez dobrze dotleniona. Poprawia sie
twoja wydolno$¢, a przy okazji ¢wiczysz rownowage. Same plusy.

ULGA DLA GLOWY

Réwnolegle spacerowanie po lesie daje wiele korzysci w sferze men-
talno-psychiczne;j. Kolor zielony wycisza i odpreza. Szum drzew, $piew
ptakow dzialaja kojgco na zmysly. Koncentracja na szczegétach (m.in.
na grzybach, zwlaszcza ze te jadalne zwykle kaza wytezy¢ wzrok,
by zostaé zauwazone) to trening mindfulness. Spacerowe tempo spra-
wia, Ze wyciszasz sie i pozwalasz myslom swobodnie przeptywac.
A poniewaz rzadko kto wybiera sie na grzyby w pojedynke, masz tez
okazje do milej rozmowy, by¢ moze zwierzen albo wspomnien — to tak-
ze doskonale relaksuje. Kilka godzin spaceru to swoisty rodzaj trenin-
gu takich funkeji poznawczych, jak koncentracja, skupienie, cierpli-
wos¢ czy uwazno$¢. Prawdopodobnie wrocisz fizycznie zmeczona,
a zarazem psychicznie bardzo wypoczeta. Bedziesz spa¢ jak dziecko.
A gdy wstaniesz, moze wyprébujesz nasze przepisy na dania z grzy-
bami w roli glownej (s. 52-54)? ¢
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Lek separacy,
o nim wiedziec¢,

Czym jest lek separacyjny i kiedy sie pojawia?
Lek separacyjny — objawiajacy sie zwykle placzem, zanie-
pokojeniem, kiedy opiekun znika z oczu — pojawia sie po
raz pierwszy miedzy 7. a 11. miesigcem zycia i wynika
z tego, ze maluch nie ma jeszcze wyksztalconej umiejet-
nosci, ktéra nazywamy staloScig obiektu czy staloScia
przedmiotu. Dopiero bowiem w pewnym wieku dzieci
rozumieja, ze przedmiot, ktory zniknal z pola widzenia,
nie znika ostatecznie. Mama, ktéra wychodzi do innego
pokoju, nadal jest. Ale potrzeba na to czasu, mniej wiecej
do 3. roku zycia moze by¢ to dla dziecka wyzwaniem.

Jaka jest funkcja rozwojowa tego leku?
Kiedy dziecko sie rodzi, absolutnym warunkiem jego prze-

aturalna emo
luch pdjdzie do zlobka lub przedszkola.

cie certyfikacji. Poradiia s
fchologiczna ,Usmiechy /

. Sprawdz, co warto

IAt A Anna Wojda

zycia jest opieka dorostych. I gdyby niemowlak, ktory zaczy-
na byé w pewnym momencie bardzo mobilny — raczkuje,
eksploruje $wiat — nie czul leku, moglby oddalié sie na tyle,
ze stanowiloby to zagrozenie dla jego bezpieczenstwa, zycia.
Zatem jest to wszystko ewolucyjnie sensowne.

A pozniej?

Dziecko zaczyna duzo bardziej symbolicznie traktowac
relacje, to znaczy wie, ze kiedy jest w przedszkolu i nie
widzi mamy, to cho¢ moze za nig teskni¢, wie, ze ona wro-
ci. To jest tez etap, kiedy maluch zaczyna stopniowo rozu-
mie¢ uplywu czasu, a fizyczna separacja od opiekuna nie
powoduje, ze nie moze on funkcjonowaé. Tym samym
rowniez lek separacyjny stopniowo sie symbolizuje.
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Mimo to moment péjscia do zlobka bywa dla wielu dzieci
trudny.

Zalezy to od wielu czynnikéw. Pierwszym jest temperament dziecka, wro-
dzona reaktywno$¢, responsywno$¢ ukladu nerwowego. Niektore malu-
chy sg bardzo odporne na dyskomfort, nowe sytuacje, sg otwarte na nowe
doswiadczenia, a inne mniej.

Drugi czynnik to doSwiadczenie i w tym kontekscie warto zaznaczy¢,
ze po pandemii do gabinetéw psychologicznych wcigz zglasza wielu rodzi-
cow, ktorych dzieci polowe swojego zycia spedzily w przymusowej izola-
¢ji, stad reaguja lekowo na nowe znajomosci czy miejsca. Trudno sie dzi-
wi¢, ze przedszkole budzi w nich strach.

Jak wobec tego pomac dziecku lagodniej przejsé moment ada-
ptacji w nowym otoczeniu?
Jezeli na przyklad wiemy, ze czeka nas zlobek, warto mu w sposdb natu-
ralny, czyli po prostu wpisany w zycie codzienne, serwowaé doswiadcza-
nie nowych rzeczy — spotkania w wiekszym, mniejszym gronie, przeby-
wanie w grupie dzieci, wyjScia do sklepu czy parku — i w ten sposéb
poszerza¢ wachlarz jego doswiadczen. Dziecko uczy sie, ze wokol sa tez
inne osoby, co prawda nie tak idealne jak mama, ale takze dobre.
Sprawdza sie takze rozlozona w czasie adaptacja — spotkania w zlobku
z konkretna pania opiekunka, powolne budowanie doswiadczen. Wazne,
by zawsze przy odbieraniu dziecka okaza¢ mu blisko$¢ fizyczna, zapewnié
bezpieczenstwo.

Z przedszkolakami, ktére maja juz bardziej rozwiniete umiejetnosci
poznawcze i my$lenie abstrakcyjne, mozemy rozmawiac, przy czym bar-
dzo pomocne sg bajki — dzieci lepiej, chetniej i latwiej przyjmuja trudniej-
sze tresci, kiedy opowiesé jest o kims, nie o nich wprost. Ze starszymi dziec-
mi mozemy juz rozmawiaé otwarcie, nazywac lek, okreslac jego wielko$c,
nasilenie. Profesjonalnie to sie nazywa eksternalizacja: ,wyjmujemy” lek
na zewnatrz i ogladamy go. Mozna tez stosowac¢ techniki relaksacyjne, jak
oddychanie czy wizualizacje. Teoretycznie przygotowywac dziecko na nowe

wyzwania.

Co powinno nas w tym kontekscie niepokoié¢?

Lek w sytuacjach nieadekwatnych albo o nieadekwatnej sile, ktora bloku-
je mozliwos¢ funkcjonowania w pozadomowym Srodowisku. Kiedy dziec-
ko trzyma sie rodzica do tego stopnia, ze nie bada, nie sprawdza, nie bawi
sie — to na pierwszym etapie. A w ztobku czy przedszkolu — jezeli dziecko
wylacznie siedzi i jest ,zmrozone”, czyli nie wchodzi w interakeje, nie je,
nie zalatwia potrzeb fizjologicznych, nie zglasza sie do innego dorostego.
To jest funkcjonowanie nastawione jedynie na przetrwanie.

Zawsze tez alarmujace jest, kiedy dziecko zachowuje sie diametralnie
r6znie w otoczeniu znanym, bezpiecznym i poza nim. Jakby mialo dwie
twarze. Bywa, ze rodzice i nauczyciel opisuja dziecko w skrajnie odmien-
ny sposob, jakby mowili o dwoch osobach — to tez powinno skloni¢ do wizy-
ty u psychologa.#
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Niektore bakterie s3 odporne na antybiotyki, co wyni-
ka z ich genetycznych predyspozycji, np. gronkowce
wytwarzaja substancje, ktére chronia je przed penicy-
ling, ale od czaséw znacznie wczesniejszych, niz gdy
wprowadzono jg jako antybiotyk. Zas nabytg odpor-
nos¢ bakterie zyskuja poprzez ,uczenie sie” walki

z antybiotykiem. Réwniez wtedy zachodzg zmiany

na poziomie DNA tych mikroorganizmoéw. Niestety,
moga one uczy¢ sie tej odpornosci takze od martwych
bakterii. Dlatego bardzo wazny jest punkt numer 2.

@ UODPARNIASZ SIE, NIE BIORAC
PELNEJ DAWKI ANTYBIOTYKU

Podstawowe przyczyny tego zjawiska to, po pierwsze
- naduzywanie antybiotykéw, a po drugie - zbyt
wczesne ich odstawianie, wbrew zaleceniom lekarza.
W pierwszym przypadku przy pierwszej wizycie

u lekarza w czasie infekcji powinien ocenic on, czy
jest bakteryjna, czy wirusowa. A jesli to bakterie,
wykonac posiew i przepisa¢ celowany antybiotyk. Zas
druga przyczyna bierze sie z tego, Ze antybiotyk, nie
majac szansy na zlikwidowanie wszystkich patoge-
now, pozostawia ich resztki przy zyciu. Jesli odstawisz
antybiotyk przepisany na siedem dni po pieciu
dniach, bo poczujesz sie lepiej, dajesz szanse niedo-
bitkom na uodpornienie sie na lekarstwo.

© MOZESZ JAZMNIEJSZAC,
ZACHOWUJAC HIGIENE
I STOSUJAC SZCZEPIENIA

Choc to banat, ale prozaiczne mycie rak po skorzysta-
niu z toalety (niezaleznie od tego, w jakim celu tam

SZACUJE SIE, ZE DO 2050 ROKU
MOZE Z JEJ POWODU UMRZEC
NAWET 10 MILIONOW LUDZI.

CZY MOZEMY SIE PRZED NIA JAKOS
BRONIC? OTO GARSC FAKTOW.

O NIEJ WIEDZIEC?

=
an]
L
O
<
-
(@]
L
Z
N
<
=

oo

e
~—

bytas - w miejscach publicznych nawet, zeby poprawic
fryzure) oraz przed przygotowywaniem positku, a takze
mycie warzyw i owocéw - juz nawet to chroni nas
przed antybiotykoopornoscig. Pneumokoki, meningo-
koki oraz bakterie wywotujace choroby, takie jak krztu-
siec, tezec i btonica - fatwiej wyplenic, gdy uprzednio
jestes$ zaszczepiona. Nie sg po prostu w stanie cie zabic,
gdy bedziesz eksponowana na ich dziatanie.

® NAJBARDZIEJ ZJADLIWE
SUPERBAKTERIE

Taki status majg bakcyle, ktérych nie ima sie Zadne
lekarstwo. Niestety, jestes w stanie zarazi¢ sie nimi
nawet podczas pobytu w szpitalu. Naleza do nich

np. pateczki jelitowe Escherichia coli, Klebsiella pneu-
moniae, Enterobacter spp., pateczki niefermentujace
takie jak Pseudomonas aeruginosa, ale tez gronkowce
ztociste, enterokoki i pneumokoki. Klebsiella powodu-
je np. zapalenie ptuc lub uciazliwe zapalenie peche-
rza, Pseudomonas - zakazenia ucha zewnetrznego

i srodkowego.

© PRZYMIERZE Z MIKROFLORA JELIT

Antybiotyk wyczyszcza nasze jelita nie tylko ze szko-
dliwych patogendw, lecz takze zabija kolonie pozy-
tecznych bakterii. Warto zatem dbac o naszych sprzy-
mierzencow i spozywac produkty fermentowane
(nabiat, kiszone warzywa) i zazywac¢ probiotyki.
Zwtaszcza po infekcjach, w trakcie ktérych przyjmo-
wane byty antybiotyki.
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Jesien na Zdrowie

oscillococcinum®*

Anas barbariae hepatis et cordis extractum 200K
6 dawek / 30 dawek

od pierniszgede objanan
preeziebiedia i grypy

(OSCILLOCOCCINUM ® Posta¢ farmaceutyczna: granulki w pojemniku jednodawkowym. Substancja czynna: Anas barbariae hepatis et cordis extractum 200K
Dawka substancji czynnej: 200K, 0,01 ml. Wskazania do stosowania: objawy grypy, przeziebienia i infekdji grypopodobnych: gorgczka (do 38,5°C), uczucie
ogdlnego rozbicia, bdle migsniowe i kostno-stawowe. Oscillococcinum® zaleca sie stosowac zaraz po wystapieniu pierwszych objawdw infekdi miedzy innymi,
takich jak: uczucie drapania w gardle, uczucie rozbicia, uczucie zimna. Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na substande czynna lub na ktdrakolwiek substancie
pormocniczg. Podmiot odpowiedzialny: BOIRON SA, 2 avenue de I'Ouest Lyonnais, 69510 Messimy, Francja.

RespiPlant®

syrop - 150 mi
Jeden syrop na nos' i gardto*3!

Spedalna formuta syropu opracowana na bazie 3 rodlin: babki lancetowatej,
sosny zZwyczajnej, prawoslazu lekarskiego. Zawiera ekstrakty roslinne w 100%
pochodzenia naturalnego.

Podwdjne dziatanie:

+ Utatwia oddychanie'

* Koii fagodzi gardto®

Suplement diety na bazie ekstraktow roslinnych. Zawiera syrop z agawy.
Bez konserwantow. Nie zawiera Srodkow aromatyzujacych.

ZALECANA PORCIA DO SPOZYCIA W CIAGU DNIA - stosowac doustrie.
Drzieci od 3 lat do 12 lat 5 ml 3 x dziennie. Dorosli i dzieci powyzej 12 lat 10 ml
3 x dziennie

Wyprodukowano we Frangji. BOIRON, 2 avenue de I'Ouest Lyonnalis - 69510
Messimy — Francja

1 - Paczek sosny zwyczajnej zapewnia kojgcy wphw na drogi oddechowe, utatwia oddychanie.
2 - Korzer prawoslazu dziata kojgco itagodzqco na gardto, krtari i struny glosowe.

3 - Listek babki lancetowatej kojgco wplywa na gardo, krtarl i struny gtosowe.

Compeed®

dyskretny plaster leczniczy - leczenie opryszczki - 15 szt.

Cmpeed

rwem e S Ll

Dyskretny plaster na opryszczke COMPEED ®
zawiera  aktywny  zel  hydrokoloidowy
wspomagajacy szybsze gojenie i zapobiega-
nie powstawaniu strupow. Dziata od najwcze-
$niejszego objawu i na wszystkich kolejnych
etapach, aby pomdc powstrzymac nasilanie
sie objawow opryszczki.

Dyskretny plaster nie tylko chroni wykwit
opryszczki, ale takze pomaga uniknaé
zaktopotania w interakcjach spofecznych.
Plaster tworzy takze tarcze przeciwwirusowa,
zmniejszajac ryzyko zakazenia.

F [, 1
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Dystrybutor: Perrigo Poland Sp. 7 0.0

WYROB MEDYC

FONIX BOL uszu

spray - 15 ml

FONIX BOL USZU - PIERWSZA POMOC NA BOL UCHA DOROSEEGO | MALUCHA
Dla dorostych i dzieci juz powyzej 3 roku zycia.

FONIX BOL USZU to pierwszy spray, kiéry dziata precyzyjnie na bdl, infekcje
i podraznienia uszu'. FONIX BOL USZU to pofaczenie tylko naturalnych skiadnikéw, bez
konserwantow — to az 9 olejkdw roslinnych znanych z korzystnego dziatania
leczniczego. FONIX BOL USZU jest bezpieczny w stosowaniu dzieki specjalnej koricowce
dopasowanej do budowy anatomicznej przewodu stuchowego (istotne zwlaszcza przy
samodzielnym stosowaniu lub u dziecka). Ma forme spray'u, dzieki czemu jest wygodny
W uzyciu.

1- Dziatanie w obrebie ucha zewngtrznego

Podmiot prowadzacy reklame: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A.
Producent: Naveh Pharma LTD, Upowazniony przedstawiciel w EU: OBELIS SA.

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

EML/2024/1526

AMOL®™*

100 ml / 150 ml / 250 ml - plyn doustny

Amol, produkt ztozony, plyn doustny, ptyn na skére. Zawiera 67% v/ etanolu.

Wskazania do stosowania: Produkt przeznaczony jest do tradycyjnego
stosowania w wymienionych wskazaniach i jego skutecznos¢ opiera sie
wytacznie na diugim okresie stosowania i dodwiadczeniu. Amol stosowany jest
tradycyjnie w nastepujacych wskazaniach: zewnetrznie: w celu poprawy ztlego
samopoczudia np. w przebiegu przezigbienia, w bdlach glowy, bdlach
migdniowych; w celu zmnigjszenia dolegliwosci po ukgszeniach owadéw;
wewnetrznie: w dolegliwosciach trawiennych (dyspeptycznych) np. wzdecia i
niestrawnosc.

Podmiot odpowiedzialny: Orifarm Healthcare A/S, Energivej 15, 5260
Qdense S, Dania

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi wskazaniami
wynikajacymi wytacznie z diugotrwatego stosowania.

PL-AMOL-2300007

Cevitt® Gardlo

20 tabletek do ssania

Cewttm,

AL 1 oz
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Cevitt® Gardlo - tabletki do ssania na chrypke i bol gardia.

Nawilzenie / Regeneracja / Ochrona Gardta
Cevitt® Gardto jest w postaci tabletek do ssania 0 smaku oytrynowym. Produkt stosowany w przypadku podraznien
wywotujacych kaszel, podraznien btony sluzowej jamy ustnej i gardta oraz zwigzanym z nimi bolem gardta,
utrudnionym przelykaniem oraz chrypka. Podczas ssania tabletek Cevitt® Gardto po potgczeniu ze sling w ustach
tworzy sie hydrozel. Pokrywa on w formie warstwy ochronnej podrazniona blone $luzowg jamy ustnej i gardta
umozliwiajgc jej regeneradie oraz usmierzajac bdl gardia, trudnosci w przelykaniu i objawy chrypki. Dziatanie: Tabletki
Cevitt® Gardio nawilzajg i chronig blone ¢luzowa gardfa oraz tagodzg dolegliwosci zwiazane z wysuszeniem czy
stanem zapalnym, infekcjg gardta, maja pyszny cytrynowy smak. Producent: Fairpharm Vertriebs Niemcy Dystrybutor:
Alpen Pharma Polska Sp. z 0.0.

TO JEST WYROB MEDYCZNY.

UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA.

*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.




Sinulan® forte
60 tabletek

—_— ——

Sinulan Forte - o suplement diety zawierajacy bogatg i 100% naturalng kompozyde ekstraktow rodlinnych, ktére
wspomagajg prawidtowe funkgonowanie uktadu oddechowego. Sinulan Forte to suplement diety zawierajacy ekstrakty:
z kwiatu bzu czamego, z korzenia pelargonii afrykarskiej, z Ziela werbeny, z korzenia goryczki zottej oraz z kwiatu
dziewanny wielokwiatowej. Sktadniki preparatu wykazujg korzystne, wzajemnie uzupetniajace sie dziatanie na funkgonowa-
nie bton sluzowych gérmych drég oddechowych i zatok oraz wspomagaja odporno$c organizmu. Dystrybutor: Stada
Pharm sp. z 0.0. The Park Warsaw, ul. Krakowiakéw 44, 02-255 Warszawa; sekretariat pl@stada.com; wwwisinulan.pl

SUPLEMENT DIETY

infacetamol®”

100 mg/ml - roztwor doustny - 50 ml
Paracetamolum

Infacetamol to lek dostepny bez recepty zawierajacy paracetamol, jedng
z najlepiej przebadanych substangi o dziataniu - przeciwbdlowym
i przeciwgoraczkowym. Ma postac roztworu doustnego dla dzieci, a dzigki
skoncentrowanej zawartosci paracetamolu, ilos¢ plynu do potkniecia jest
niewielka.

Wskazania do stosowania: BAl i gorgczka réznego pochodzenia, np.
zabkowanie, po szczepieniach, w przeziebieniu lub stanach grypopodobnych.
Sktad jakosciowy i ilosciowy: 1 ml roztworu doustnego zawiera 100 mg
paracetamolu. Substanga pomocnicza o znanym dziataniu: 7,68 glikolu
propylenowego (E 1520) w 1 ml roztworu.

Kategoria dostepnosci: Lek OTC dostepny bez przepisu lekarza

Podmiot odpowiedzialny: Farmina sp. z 0.0, ul. Lipska 44, 30-721 Krakéw

ZATOKI
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NUROFEN® zaTOKI"

Ibuprofenum + Pseudoephedrini hydrochloridum
200 mg + 30 mg - 24 tabl. powl.
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RB-M-55478

Nurofen Zatoki, 200 mg +30 mg, po ledna tab mg ouprofenu (1bupro 720 mg pseudoefedryny chlorowodorku
(Pieudoepheati hyclochiondur, Wskazaniado stosowarla: doradrie w ceh iagocieria cbjawsw niecoinodd nosa | zatok chocryeh nose  TowarysZ2eym
bdlem glowy, bilow zwiazanych 2 niedroznoscia zatok oraz goraczka w przebiegu grypy lub przeziebienia. Przeciwwskazania: nadwraziwoé na ibuprofen,
pseudoefedryne Iub kidrgkolwiek substandie pomocnicza oraz na inne niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ); reakde alergiczne (np. pokrzywka, obrzek
naczynioruchowy, niezyt nosa lub astma oskrzelowa) w wywiadzie po przyjeciu buprofenu, kwasu acetlosalicylowego Iub innych niesteroidowych lekw
przeciwzapalnych (NLPZ); choroba wrzodowa zotadka i (lub) dwunastnicy czynna lub w wywiadzie, perforacia Iub kriwawienie, rwnie? te wystepujace po
Zastosowaniu NLPZ, ciezka niewydolnos¢: watroby, nerek lub serca (Klasa IV wg NYHAY; ciezka choroba wiericowa serca i zaburzenia sercowo-naczyniowe, ciezka
choroba ukladu kraenta, np. choroba niedokrwienna serca, tachykardia lub ciezkie nadciérienie tetnicze; askra z waskim katem przesaczania; zatrzymanie moczu;
nadczynnosé tarczycy; skaza krwotoczna; krwotoczny udar mézgu w wywiadzie lub wystepowanie czynnikow ryzyka, kidre moga zwiekszac prawdopodobieristwo
wystapienia krwotocznego udaru mézqu, na prayklad przyjmowanie lekow zwezajacych naczynia krwionodne lub innych lekéw zmniejszajacych przekrwienie,
stosowanych doustrie lub donosowo; ciaza i laktadj; stosowanie inhibitorw monoaminaoksydazy (MAO) lub w okresie 14 dni od zakoriczenia leczenia. Podmiot
odpowiedzialny: Reckit Benckiser (Poland) S.A.

PYRALGINA®

Metamizolum natricum
500 mg x 20 tabletek

Nr 1 nasilny bél' « B6l o DUZYM NASILENIU

Kupujac opakowanie 20 tabletek oszczedzasz ponad 25%?
AF_—AJR

EML/2023/1650

" - IQVIA Poland Pharmascope 07/2023, 02A1 GENERAL PAIN RELIEF-ADULT,MOL: METAMIZOLE SODIUM, Units, VAIU(PLN), MAT 07/2023 © 2023 IQVIA and s affliates;
~Obliczenia wlasne Polpharma na podstawie danych IQVIA Pharmascope Poland, Units, Value (PLN), JULY,23. Dotyczy opakowania x 20 tabletek w pordwnaniu do
cpatoweria ¥ 6 tableck w przeliczeniu na tabletke. Ceny w poszczegélnych aptekach mogq sie réznic IQVIA Poland Pharmascope 072023, 02AT GENERAL PAIN
RELIEF-ADULT,MOL: METAMIZOLE SODIUM, Units, Value(PLN), 07/2023 © 2023 IQVIA and its affiates. Al rights reserved.

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

ITAMI*

Diclofenacum natricum
140 mg x 10 plastréw leczniczych

Nazwa produktu leczniczego: Itami, 140 mg, plaster leczniczy; Sktad
jakosciowy i ilodciowy: 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
Jjest wykonana z widkniny, natomiast druga z papieru. Wskazania do
stosowania: Miejscowe, krotkotrwate (nie diuzej niz 7 dni) i objawowe leczenie
bélu u 0séb dorostych i miodziezy w wieku powyzej 16 lat w przypadku ostrych
nadwyrezen, zwichnie¢ czy siniakéw konczyn, powstatych w wyniku tepych
urazow, np. urazéw sportowych. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na
substancje czynng lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza; u pacjentéw z
nadwrazliwoscia 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 czynna
chorobg wrzodowg Zotadka i (lub) dwunastnicy; stosowanie na uszkodzong skére,
niezaleznie od rodzaju zmiany: wysiekowe zapalenie skory, wysypki, zmiany
zakazone, oparzenia lub rany; trzeci trymestr cigzy; stosowanie u dzieci i
miodziezy w wieku ponizej 16 lat. Podmiot odpowiedziatny: Fidia Farmaceutici
S.p.A, Via Ponte della Fabbmca 3/A, 35031 Abar\o Terme (Padova), Wiochy.
Autoryzowany Stada Poland
sp. z 0.0; ul. Krakowiakdw 44, 702-255 Warszawa. Kategoria dostepnosci:
Produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu
Leczniczego z dnia: 07.09.2019r.

Febrisan®

Paracetamolum + Acidum ascorbicum + Phenylephrini hydrochloridum

(750 mg + 60 mg + 10 mg)/5 g - 16 saszetek

Febrisan —

Febrisan, (750 mg + 60 mg + 10 m%)/S g, proszek musujacy. 1 saszetka U musujacego) zawiera 750 mg paracetamolu
(Paracetamolum), 60 mg kwasu askorbowego (Acidum ascorbicum) i 10 mg fenylefryny chlorowodorku (Phenylephrini hydrochloridum)
Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: 1 saszetka zawiera 2456 mg sacharozy, aspartam (E 957) oraz 164 mg sodu w postaci sodu
wodoroweglanu. Wskazania: Krotkotrwate leczenie objawow przeziebienia i grypy, takich jak: goraczka, dreszcze, bole gowy, béle
migéniowe, bole gardta, katar, bole zatok. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynng lub na ktdrakolwiek” substancje
pomocnicza. Nadci$nienie tetnicze, tetniaki, nadczynnos¢ tarczycy, choroby serca. Ciezka niewydolno$¢ nerek, niewydolnos¢ watroby.
Cukrzyca, Wrodzony niedobor enzymu dehydrogenazy glukozo-6-fosforanowej. Leczenie inhibitorami MAO oraz okres do 2 tygodni po
ich odstawieniu, B-adrenalitykami, tro’iners’c\emoW{m\ lekami przeciwdepresyjnymi. Jaskra z waskim katem przesaczania. Ciaza i okres
karmienia piersia. Fenyloketonuria. Choroba alkoholowa. Dzieci w wieku ponizej 12 lat. Podmiot odpowiedzialny: Orifarm Healthcare A/S,
Energivej 15, 5260 Odense, Dania.

Alliofil® forte
30 kapsutek
WSPOMAGA GORNE DROGI ODDECHOWE, WSPIERA ODPORNOS¢

Poznarskie Zaklady Zielarskie Herbapol SA.
ul. Towarowa 4751, 61-896 Poznar

Producent:

Czosnek korzystnie wplywa na gorne drogi oddechowe i wspiera odpornos¢
rganizmu, wspomagajac jego naturalne “mechanizmy obronne, Ma réwniez
dobroczynny wptyw na” uktad krazenia oraz prawidtowy “poziom lipidéw. Pokrzywa
wspiera uktad odpornosciowy, dziata moczopedne, wspomaga przemiane materii oraz
oczyszcza krew.

SUPLEMENT DIETY

calperos 1000°

Calcii carbonas

400 mg jonéw wapnia - 100 kapsutek twardych

ZAINWESTUJ W KOSClI
calper@s
1000

DLA LEPSZEJ PRZYSZLOSCI

e INFORMACJA O LEKU: CALPEROS 1000
1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO CALPEROS 1000, 400 mg jonéw wapnia, kapsulki
twarde. 2. SKEAD JAKOSCIOWY [ ILOSCIOWY CALPEROS 1000: jedna kapsuika twarda zawiera
400 mg jonéw wapnia w postaci 1000 mg wapnia weglanu (Calcii carbonas). Substandja
pomocnicza o znanym dziafaniu: indygotyna Peiny wykaz substangji pomocniczych, patrz punkt
CHPL 6.1. 3. Postaé farmaceutyczna: kapsulk twarde. 4. SZCZEGOLOWE DANE KLINICZNE
4.1. Wskazania do stosowania: wskazaniami do stosowania produktu leczniczego Calperos
s stany zwiekszonego zapotrzebowania na wapr: okres intensywnego wzrostu u- dzieci
i miodziezy oraz w przebiegu ciazy | podczas laktagj niska podaz wapnia w pozywieni;
zaburzenia wchianiania  zwrotnego  wapnia z kanalikéw nerkowych; hipokalcemia
2 hiperfosfatemia u pacjentow z przewlekla niewydolnoscia nerek | zapobieganie wzmozonej
pobudiiwosci nerwowo-migsniowej; profilaktycznie ~ uzupelniajaco w kompleksowym leczeniu
osteoporozy; stany po dlugotrwalym unieruchomieniu i okres rekonwalescendj (rehabilitacj
ruchowe)) po zlamaniach kosci; wspomagajaco w leczeniu przeziebier i chorob alergicznych.

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

Alpikol®

syrop - 120 ml

Alpikol, syrop na odpornos¢* z naturalnymi skfadnikami, bez konserwantéw.: wyciag ]
Z owocow bzu czamego; Yestimun® Beta-glukan; cynk; sproszkowane owoce malin.

* Dotyczy wyciggu z owocdw bzu czarmego i cynku, zawiera substangie stodzqcq.

Objetosé: 120 ml. Sktadniki: syrop cukru inwertowanego; wyciag z owocow bzu ._
czamego DER 101 (Sambucus nigra) standaryzowany do zawartosci 10% zwigzkow
polifenolowych; regulator kwasowosci: kwas cytrynowy; Yestimun® z drozdzy

(Saccharomyces  cerevisiae) beta-glukan - wyciag z drozdzy Saccharomyces —-_.
cerevisiae standaryzowany do zawartoci nie mniej niz 80% 1,3-16-Beta-D-glukanu; Eia
naturalny aromat malinowy; sproszkowane owoce malin (0,13%); cynk: siarczan ‘-_-"

cynku. Uwaga: Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut (zamiennik)
zrdznicowanej diety. Produkt nie powinien by¢ stosowany przez osoby uczulone na
ktrykolwiek z jego sktadnikow, kobiety w cigzy i karmigce piersig. Wyprodukowano
w UE z gtéwnych skladnikéw z UE i spoza UE dla: Alpen Pharma AG Finkenhubelweg
16, 3012 Berno, Szwajcaria. Producent: Dr. Gustav Klein GmbH & Co. Niemcy.
Dystrybutor: Alpen Pharma Polska Sp. z 0.0.

FATAIT
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STERIMAR™ Higiena nosa

woda morska - 50 ml / 100 ml

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

T RIMAR™ Higiena nosa to wyrdb medyczny polecany dla dzieci i dorosfych,
aby:

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

 nawilza¢ i przywraca¢ naturaing wilgotnos¢ blony Sluzowej nosa (ogrzewanie,
Klimatyzacja),

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

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

Przefitrowana, w 100% naturalna i bez konserwantéw, woda morska STERIMAR™
wywiera korzystne dziatanie zwigzane z uznanymi wiasciwosciami soli mineralnych
i morskich pierwiastkow sladowych, takich jak cynk, miedz, mangan, zelazo, magnez,

=5 STERT/003/21

TO JEST WYROB MEDYCZNY.

Producent : SOFIBEL-Laboratories -Fumouze

UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA.

OROFAR MAX'

Cetylpyridinii chloridum + Lidocaini hydrochloridum
2 mg + 1 mg - 30 pastylek twardych

STADA/PL/192/2021

Nazwa produktu leczniczego: Orofar MAX, (Cetylpyridinii chloridum + Lidocaini hydrochloridum). Sktad jakosciowy i ilosciowy:
Jedna pastylka twarda Orofar MAX zawiera 2 mg cetylopirydyniowego chlorku i 1 mg lidokainy chlorowodorku. Postaé
farmaceutyczna: pastyki twarde. Wskazania do stosowania: Miejscowe leczenie antyseptyczne stanow zapalnych gardia i jamy
ustnej, a takze fagodzenie dolegliwosci bdlowych w tych stanach. Orofar Max jest wskazany do stosowania u dorostych i dzieci w wieku
powyzZej 6 lat. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancie czynne, inne érodki miejscowo znieczulajgce z grupy amidéw lub na
ktdrakolwiek substancje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny: STADA Arzneimittel AG, Stadastrasse 2-18, 61118 Bad Vilbel, Niemcy.

BOL GARDtA

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

Dla dorostych i mtodziezy w wieku powyzej 12 lat.

JEDYNY NA RYNKU* aerozol na katar

w formie rozpylonego zelu, ktéry:

« szybko i na dlugo odblokowuje nos**

- zapewnia komfortowa aplikacje.

Xylogel 0,1%. Skfad i posta¢: Kazdy gram zelu zawiera 1 mg ksylometazoliny chlorowodorku
Substancja pomocnicza o znanym dziataniu benzalkoniowy chlorek 0,1 mg/g; zel do nosa. Wskazania:
Leczenie pomocnicze: ostrego zapalenia btony éluzowej nosa pochodzenia wirusowego lub
bakteryjnego, ostrego lub przewlektego zaostrzajgcego sie zapalenia zatok przynosowych, alergicznego
zapalenia btony $luzowej nosa, ostrego zapalenia ucha $rodkowego w celu udroznienia trabki stuchowej
Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2023.09.21.
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*W Polsce wsréd produktéw leczniczych z grupy 01B2 NASAL DECONGESTANTS zawierajgcych ksylometazoling w dawce 0,7%.
Based on internal analysis by Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. using data from the following source: IQVIA Poland
Pharmascope for the period MAT 11/2023; OTC4: 0182 NASAL DECONGESTANTS, Units reflecting estimates of real-world activity.
Copyright IQVIA. All rights reserved. **Dziatanie ksylometazoliny rozpoczyna sie po 5 do 10 minutach.

UNIBEN’

1,5 mg/ml - aerozol 30 ml

Benzydamini hydrochloridum
= ; I

Sktad: 1 ml zawiera 15 mg Benzydaminy (.Benzydammi

hydrochloridum). 1 do leczenie =
miejscowych objawow zwigzanych z ostrym stanem zapalnym
Jjamy ustnej i gardta. Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na
benzydaminy chlorowodorek lub  ktérakolwiek —substancje =
pomocniczg produktu. Podmiot odpowiedzialny: Zaktady
Farmaceutyczne ,UNIA" Spétdzielnia Pracy

Olfen® MAX'

Diclofenacum diethylammonium
20 mg/g - zel 100 g

- e e E—

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZE MO0, 2612. 0S 8232 mg dikofenaku dietyloamoniowe-
G (Dicbfenacum diethylarmmonium), co odpowada 20 mq dikcferiku sodonego. Subsande pomocnicze o zr\anym Cigants | Qram 7 zawiers 54 g glkolu
propyienowego E1520) 02 g uyiohyckoksytoluers € 32) oraz 1 g S.bstanci Zapachons aweraacs .15 ma g akohol benzyoncd, ofr eytonelol, KUy,
eueno) farnezol gerao) & monen ol ey vylez ubstand comogicac pavz pua CHPLET FARMACEUTYCZNA Zel Jednorodny zel w
(orze bialym do prawie bialego. 4. SZCZEGOLOWE 41 ifen Max est wskazany do stosowania u 0s6b doroshych i
mmmezy wwieku 14 lat starszych. Dorodl i miodzez w sk 6 15 o Ol o, przeznaczony jest do kvovkotvwals?o rieconego chnquego sgodzens osiego
bl st zapainego| cbrzekuw praypack ez tanek miech takich ok pourazon zapaerteScgen, wezadel, e staww povsabcinp wskite s,
Zwichriecia ub sthuczenia (kontuzie sportowe). Dorosli Offen Max przeznaczony jest do miejscowedo, objawowego leczenia bolu i standw zapainyct preypackir ety
thanek miekkich, takich jak pourazowe zapalenie Sciegien, wiezadel, mieéni | SEWOW i, skrecsniem, zvichnietiem L Shuczenami o Sportonel
ol plcS g secrons) mesconych posad ey ek e . zgpderie pochriek eanisych (oK sy zaplnie (e mazonych
okolostawowe zapalenia tkanek (perartropatie) miciscowych postadi reumatyzmu zwyrodnien rodieniowa stawow obwodowych i kolan, 43.
eechvekazana - rewratinod 16 SISt e L RErekoiwick SbSangh POOCICZA DOCLRCZic200p wyEon w PUKGE 6. - pagend,  Firych
Ve pracize st esc nacrainolc ke ok sima Srcz odaze bk nacanioudony polca cste zipaene bory dzou nosa po sy
ke cetylosaioonego b neserodouch ko przecuzapainch NP2 i ot rany say zapane b ke e, e iz Sre  cazerna blons
AJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU
Teva BY, Swensweg e orda Mure pcanoers o dopusacienie cocoty, 26078 wydar\e przez Frcnces URPLA P TO.OATA ZATWIERIZE.
NIA LUB CZESCIOWE) HARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO 20210702 Kategoria dlostepnoscl OTC - Produkt dostepny bez
przepisu lekarza Chavakterystyka Produku Leczniczego estepna na stonie www:tevamed.pl

Sluzows; - w ostatnim ((ymestrze cigzy (patrz punkt CHPL 4.6). 7.PODMIOT ODPOWIEDZIALNY POSIAL
31 GA

Flegamina® CLASSIC

Bromhexini hydrochloridum

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

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO Flegamina Classic o smaku mietowym bez cukru, 4
mg/5 ml, syrop 2. SKEAD JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY 5 mi syropu zawiera 4 mg bromoheksyny
chlorowodorku (Bromhexini hydrochloridum). Substangie pomocnicze o znanym dziataniu: 5 ml
syropu zawiera: glicerol, propylu parahydroksybenzoesan, biekit patentowy, 2,1 g sorbitolu, 174 mg
etanolu 96%. Petny wykaz substancji pomocniczych, patrz punkt CHPL 6.1. 3. POSTAC FARMACEU-
TYCZNA Syrop. Jasnozielony, klarowny syrop o zapachu i smaku mietowym. 4. SZCZEGOLOWE
DANE KLINICZNE 4.1 Wskazania do stosowania Ostre i przewlekle choroby drog oddechowych
przebiegajace z zaburzeniami odkrztuszania i usuwania $luzu. 7. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY
POSIADAJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU Teva Pharmaceuticals Polska
Sp. z 0. 0, ul. Emilii Plater 53, 00-113 Warszawa Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu:
18432 wydane przez Prezesa URPLWMIPB 10. DATA ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWEJ
ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO wrzesier: 2020 r. Kategoria
dostepnosci OTC - Produkt dostepny bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego
dostepna na stronie www.tevamed.pl. FLM-PL-00003-01-2023

Levofree®

Levodropropizinum
6 mg/ml roztwor doustny - 120 ml

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

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

W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

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




LUTEZAN PREMIUM

60 kapsutek

HIALEYE DUO EmuLsJA

krople do oczu - 10 ml

[ S— e

KROPLE NAWILZAJACE W POSTACI LIPIDOWEJ MIKROEMULSJI, 'I-_'I-II_Ti_I_ﬁ.EL-__\_'l;:I
SKUTECZNOSC UDOWODNIONA KLINICZNIE =
Trehaloza 2%, hialuronian o wysokiej masie czasteczkowej 0,2%, olej z nasion
saccha inchi 0,1%, glicerol. HIALEYE DUO EMULSJA regeneruje i wzmacnia film
fzowy, tworzac trwatg warstwe ochronng na powierzchni oka. Krople do oczu
redukuja objawy oraz zmniejszaja zaczerwienienie oczu, poprawiaja widzenie
nawet w trudnych warunkach i zapewniajg dtugotrwatg skutecznos¢. Krople
HIALEYE DUO EMULSJA zostaty opracowane w celu przeciwdziatania wszystkim
gtownym czynnikom powodujacym zespét suchego oka. Krople redukuja
ucigzliwe uczucie swedzenia, pieczenia i piasku w oczach oraz niewyrazne
widzenie, zmniejsza zaczerwienienie spojowek. Przeznaczone do zapobiega-
nia i leczenia umiarkowanej i silnej suchosci oka. Krople nie zawierajg $rodkéw

konserwujacych, mozna je stosowac z soczewkami kontaktowymi
Stosowanie: podawac po 1 kropli do kazdego oka, 3—4 razy dziennie

Producent: Adamed Pharma SA.

LUTEZAN PREMIUM suplement diety zawierajacy spedjalnie dobrana kompozyce oleju rybnego, wyciagéw roslinnych ( ekstrakt z owocéw aronii czamej oraz
ekstrakt z kwiatow aksamitki wzniesionej , w tym luteina i zeaksantyna), witamin oraz mineralow waznych dia prawidiowego funkgonowania ludzkiego
organizmu, w tym cynku pomagajacego w utrzymaniu prawidlowego widzenia. Dziatanie: LUTEZAN PREMIUM to suplement diety zawierajacy: ekstrakt z
owocow aroni czarej (Aronia melanocarpa), kidry pomaga w ochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym; niezbedne nienasycone kwasy thuszczowe
(NNKT) z grupy OMEGA 3 (EPA | DHA), kidre wystepujg w siatkowce oka. Kwas dokozaheksaenowy (DHA) przyczynia sie do utrzymania prawickowego widzenia
(korzystne dziatanie wystepuje w przypaciku spozywania 250 mg DHA dzienne);luteina i zeaksantyna, ktére sa wchodzacymi w sklad
barwnika plamki 26fte]; witamina C, ktéra pomaga w prawidiowej produkdj kolagenu w celu zapewnienia prawidiowego funkcjonowania naczyn kniionoénych,
przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia | Znuzenia, Utrzymania prawidiowego metabolizmu energetycznego, regeneradii zredukowanej formy
witaminy E oraz pomaga w ochronie komorek przed stresem oksydacyinym; witamina E pomagajaca w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym; cynk,
ktry przyczynia sie do utrzymania prawidiowego metabolizmu kwasw tiuszczowych, pomaga w itrzymaniu prawidtowego widzenia oraz w ochronie komdrek
przed stresem oksydacyjnym; selen wspierajacy antyoksydacyjne procesy w komorkach; miedz pomagajaca w ochronie komérek przed stresem oksydacyjnym.
Zalecane spozycie: 2 kapsulki dziennie. Zr6znicowany sposeb zywienia 1 prawidiowy tryb zycia sa wazne dia prawidiowego funkgionowania organizmu.

Producent: Adamed Pharma S.A.

HIA/07320/12/20

SUPLEMENT DIETY

SUPLEMENT DIETY

PotazeK

50 kaps. o przedtuzonym uwalnianiu

CARDIAMID Z KOFEINA

8 pastylek do ssania

.

HA
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CARDIAMID Z KOFE!

P

Potazek - Suplement diety zawierajacy potas, ktory pomaga
utrzymac prawidtowe cisnienie krwi oraz prawidtowe funkcjono-
wanie ukfadu nerwowego i prawidtowe funkcjonowanie miesni.
Zastosowanie: Suplement diety Potazek jest przeznaczony do
stosowania u osob dorostych, ktdre chcg wspomdc pokrycie
zapotrzebowania organizmu na potas. Potazek polecany jest
w szczegolnosci dla osdb dbajacych o prawidtowe cisnienie krwi. Potas
zawarty w suplemencie diety wspomaga réwniez prawidtowe
funkcjonowanie ukfadu nerwowego, prawidtowe funkgonowanie
migsni. Dawkowanie: Dorosli: 1 kapsutka 2-3 razy dziennie, w trakcie
positku lub tuz po nim popijsjac woda. Opakowanie: Kapsutki
o przedtuzonym uwalnianiu 50 lub 100 sztuk. Sktad: Chlorek potasu,
substancje pomocnicze. Producent: Adamed Pharma S.A., Pienkow,
ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosndw. POT/10674/04/22

Producent: Adamed Pharma S.A.

Cardiamid z kofeing to produkt z wyjatkowa kompozycja sktadnikéw, ktére: dziataja pobudza-
Jjaco, pomagaja zmniejszy¢ uczucie zmeczenia i znuzenia, pomagajg w poprawie koncentraji.
Cardiamid z kofeing Zzalecany jest dla oséb, ktére: odczuwajg ostabienie, zmeczenie oraz
spadek witalnosci i brak energii, chca wspomoc swoja sprawnosc psychiczng i koncentracje.

SUPLEMENT DIETY SUPLEMENT DIETY

ANESTELOC MAX

Pantoprazolum
20 mg - 14 tabletek dojelitowych

Iberogast®
ptyn doustny - 20 ml

ANESTELOCEm

DT

| 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 zespdt jelita nadwrazliwego. Zaburzenia te objawiaja sie gféwnie
dolegliwosciami skurczowymi jamy brzusznej i jelit, bdlem 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

P i ey
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Anesteloc Max lek OTC przeciw zgadze dla dorostych. Wskazania: Anesteloc Max jest wskazany w krétkotrwatym
leczeniu objawéw choroby refluksowej przetyku (np. zgaga, zarzucanie tresci zotadkowej) u dorostych. Dawkowanie:
Doroéli: Zalecana dawka produktu leczniczego to 20 mg pantoprazolu (1 tabletka) raz na dobe. W celu ztagodzenia
objawow, konieczne moze okazac sie stosowanie leku przez kolejne 2-3 dni. Czas stosowania: Bez konsultacji z lekarzem
leczenie nie powinno trwac dtuzej niz 4 tygodnie. Opakowanie: Tabletki dojelitowe 14 sztuk. Sktad: Jedna tabletka
dojelitowa zawiera 20 mg pantoprazolu.Podmiot odpowiedzialny: Adamed Pharma S.A., Pienkow, ul. M. Adamkiewicza

CH-20231208-131 6A, 05-152 Czosndéw ANM/10377/03/22

TRAWIENIE

LACTACYD® Pharma

ptyn do higieny intymnej - 250 ml

° *
uroFuraginum
Furazidinum
50 mg - 30 tabletek

O

—= —

Ptyn do higieny intymnej LACTACYD® Pharma o wiasciwosciach
PRZECIWGRZYBICZYCH tagodzi uczucie swedzenia, pieczenia
i podraznienia spowodowane przez grzybice*.

Dzigki tagodnie zasadowemu pH 8, pomaga w walce z nadmierng
kwasowoscig okolic intymnych, przyjazng dla rozwoju Candida
Albicans, odpowiedzialnych za grzybice sromu i pochwy.

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

*produkt nie ma wiasciwosci leczniczych

ZDROWIE INTYMNE

KOSMETYK

*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.

FOTO: ADOBE STOCK (2)

sposéOb na...

WZMOocn
& kurkuma

cl

NADAJE POTRAWOM PIEKNY, ZOtTY KOLOR, ALE ROWNIEZ DODAJE
IM ZDROWIA. ZWEASZCZA JESIENIA DOCEN WALORY OSTRYZU INDYJSKIEGO,
KTORY W MEDYCYNIE AJURWEDYJSKIEJ JEST STOSOWANY OD TYSIECY LAT.

rzypomina ksztattem imbir, ale po przekrojeniu
widac piekny, gtebokopomaranczowy
kolor. Uwazaj podczas jej obierania
i krojenia, bo bardzo
mocno brudzi palce
i kuchenne utensylia.
Cudowne wiasciwosci ostry-
Zu zawdzieczamy przede
wszystkim kurkuminie, ktora jest
silnym przeciwutleniaczem.

© Chroni organizm przed wolnymi
rodnikami.

@ Dziata przeciwzapalnie.

©® Chroni przed réznego rodzaju chorobami zwyrod-
nieniowymi, powstajacymi na skutek nieprawidtowe-
go dziatania narzadéw (m.in. stawodw, trzustki, jelit).

® Wzmacnia tez uktad nerwowy - poprzez wptyw
na wydzielanie hormonu BDNF, ktérego niedobér
stwierdzono u pacjentow z depresjg i Alzheimerem.

Woprawdzie samo ktgcze nie zawiera wiele kurkuminy
(nalezatoby spozywac go ogromne ilosci), ale juz sam

dodatek tej przyprawy moze przynosic korzysci zdro-
wotne. Zwtaszcza gdy potaczysz ja z pieprzem (kurku-
mina lubi dziata¢ z piperyna) oraz z ttuszczem.

PIKANTNA ZUPA Z MARCHWI

Na niewielkiej ilosci oliwy lub masta ghee
usmaz cebule i zabek czosnku, dodaj pokro-
jone w kostke: 3-4 srednie marchewki
i duzego batata. Przypraw kurkuma

(tyzeczka), imbirem (pot tyzeczki

suszonego lub 1-2 cm kawatek kt3-
cza), czarnym pieprzem (poét tyzeczki).
Podduszone warzywa zalej litrem
bulionu (dowolny, tagodny wywar)

i gotuj do miekkosci okoto 20 minut.
Dosdl do smaku. Catos¢ zblenduj i przy-
praw 150 ml mleczka kokosowego. Serwuj

posypang uprazonymi pestkami dyni.

AJURWERDYIJSKIE ZtOTE MLEKO

W garnuszku zagotuj 250-300 ml mleka z przyprawa-
mi - kurkuma (pot tyzeczki), imbirem, cynamonem

i pieprzem (po szczypcie). Jesli lubisz orientalne sma-
ki, dodaj tez nieco kardamonu i gatki muszkatotowe;j.
Dodaj tyzeczke klarowanego masta, a gdy napéj tro-
che przestygnie - tyzke miodu.

WARZYWNE FRYTKI

W ten sposdb mozesz upiec pietruszke, seler, mar-
chewke, batata, ewentualnie kalafiora. Warzywa
pokréj w stupki okoto 1,5 cm, a kalafiora podziel
na mate rézyczki. Duza tyzeczke kurkumy pomieszaj
Z czarnym pieprzem i czerwong stodka papryka, jesli
lubisz - dodaj réwniez ostrej. Tak przygotowana
mieszanka posyp warzywa, rozt6z na papierze
do pieczenia (na blaszce lub w naczyniu zaro-
odpornym) i skrop oliwa. Piecz okoto
30 minut w 200 st. C. Smakuja
pysznie z dodatkiem
jogurtowego sosu
czosnkowego.
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bedziesz dlugo cieszyé
sie mlodzienczym

nym procesem
azanym
rzeniem sie jest
rata nawilzenia
y. Jednak
odpowiednia

~ pielegnacja moze

powstrzymac
i spowolni¢

niekorzystne zmiany.

Cera zachowa
swietlisto$é, a ty

z nas ma w sobie
cos$ wyjatkowego.

wygladem.

/ TEKST Amelia Géralczyk wygladzie

i go podkresl.

NAWY|[

rowna sie pre

ewnetrzna, rogowa warstwa naskoérka odpo-
Z wiada za utrzymanie wlasciwego poziomu
nawilzenia. Znajdujace sie w niej naturalne
czynniki nawilzajace NMF (ang. Natural Moisturizing
Factor) wiaza wode w skorze. Ich produkcja spada
z wiekiem, co nieuchronnie prowadzi do wysuszenia
cery. Ponadto z czasem degradacji ulegaja takze wiok-
na podporowe skory — kolagen i elastyna.

OZNAKI UTRATY NAWILZENIA

Efektem utraty wody sa widoczne defekty estetyczne
w postaci poglebiajacych sie zmarszczek i linii mimicz-
nych. Skora matowieje, staje sie mniej elastyczna,

Znajdz atut w swoim -

a schwytana w dwa palce — wolniej wraca do swojego
pierwotnego ksztaltu, poniewaz wiotczeje i traci jedr-
no$é. Ponadto moze wygladaé na zmeczona, poszarza-
1a i robi sie bardziej wrazliwa na wszelkie podraznie-
nia (zaréwno chemiczne, jak i mechaniczne).

DODAJ SOBIE BLASKU

Dbanie o odpowiednie nawilzanie przynosi wymierne
korzysci — przede wszystkim dodaje cerze $wietlistoéci.
Dobrze odzywiona, nawilzona skora jest delikatnie zar6-
zowiona i jedrna, co sprawia, ze lepiej odbija Swiatlo
i twarz wyglada promiennie. Odpowiednia pielegnacja
zatrzymuje rowniez proces poglebiania sie zmarszczek.
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AKCJA KAWITACJA

Regularne ztuszczanie naskérka moze byc efektywne,

a jednoczesnie bez podraznien mechanicznych. Z pomoca
przychodza niewielkie domowe urzadzenia do peelingu kawita-
cyjnego. Dziatajg one poprzez emisje fal ultradzwiekowych

o okreslonej czestotliwosci. Metalowy aplikator w ksztatcie
wygietej blaszki dotyka do zwilzonej powierzchni skéry i delikatnie
usuwa martwy naskorek. Urzadzenia te sg poreczne i tadowane za
pomoca przewodow z koricéwka USB-C (takich jak w smartfonach).
Rézne tryby pozwalaja na osiggniecie nieco odmiennych efektow,
np. usuniecia nadmiaru sebum, zaskérnikéw, stymulacji produkcji
kolagenu (elektrostymulacja EMS) czy poprawy wchtaniania pre-
paratéw nawilzajgcych. Koszt urzadzenia to 100-200 zt.

Aby jednak byla ona skuteczna, warto pamietaé o kilku zelaznych
zasadach. Krem nawilzajacy to absolutny must-have na twojej toa-
letce. Nalezy uzywaé go rano i wieczorem — odpowiedni balans
skladnikow przeznaczony jest dla kazdego rodzaju kremu. Te na
dzien powinny zawiera¢ kwas hialuronowy, witamine C, koenzym
Q10, propanediol i mocznik. Do wieczornej pielegnacji sprawdza
sie takie skladniki jak ceramidy, gliceryna, kwas mlekowy, kola-
gen i retinol lub bakuchiol (tzw. retinol roélinny).

Dokladnie usuwaj makijaz, a po umyciu twarzy zneutralizuj pH
skoéry tonikiem. Pod kremy, zwlaszcza na noc, aplikuj sera o wlasci-
wosciach nawilzajacych. Stosuj rowniez zluszczanie naskorka, ponie-
waz dzieki temu skora ma szanse lepiej przyjmowacé odzywcze sklad-
niki. Peelingi wykonuj przynajmniej dwa razy w tygodniu.

TEGO UNIKAJ DLA DOBRA SKORY
Niekorzystnie dzialaja wszystkie sytuacje, w ktérych dochodzi
do odwodnienia. Sprzyjaja temu oczywiécie promienie sloneczne,
dlatego unikaj nadmiernej ekspozycji na stonce i stosuj zawsze
kremy oraz podklady z filtrami UV (minimum 50 SPF). Réwniez
uzywki wplywaja na poziom nawilzenia skory — ogélnoustrojowo
dziata alkohol, wiec lepiej go ograniczaé, a nawet unikaé.

Na procesy odpowiadajace za utrzymywanie sie wody w skorze,
a takze nadmierne rogowacenie naskorka, sprzyjajace np. tradzi-
kowi dorostych, tuszczeniu sie czy zaostrzaniu sie atopowego i lojo-
tokowego zapalenia skory, wplywa nikotyna i substancje zawarte
w papierosach. Nie tylko dym papierosowy szkodzi skorze, lecz
takze sama nikotyna, tak wiec e-papierosy wcale nie wypadaja
tu lepiej. Podobnie zly wplyw maja zanieczyszczenia powietrza,
dlatego nie eksponuj sie na smog i uzywaj ochronnych kosmety-
kow (na opakowaniu szukaj okreélenia anti-pollution), a w domu
zawsze pamietaj o dokladnym demakijazu.

Dbaj o diete bogata w antyoksydanty (obecne w warzywach i owo-
cach), kwasy omega-3 i -6 oraz zapewnij sobie odpowiednie nawod-
nienie (20-30 ml plynéw na kazdy kilogram masy ciala). ¢
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Cary'ego Granta
na drugim miejscu
listy najwiekszych
aktorow wszech czasow
— miedzy Humphreyem
Bogartem a Jamesem
Stewartem.
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NIE CHCIAL GRAC
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Podziwiany za artyzm, subtelnos$¢ i czar — glosila laudacja uzasadniajaca
przyznanie mu honorowego Oscara. Byl jednym z najwiekszych gwiazdorow
Zlotej Ery Hollywood. Cary Grant — bozyszcze kobiet, idol mezczyzn
i ulubieniec mediéw plotkarskich.

/ TEKST Katarzyna Janicka

aprawde nazywat sie Archibald Alec Leach i uro-
N dzil sie w 1904 r. w angielskim mie$cie Bristol.

Byl drugim dzieckiem szwaczki i prasowacza
ubran. Jego matka, Elsie, cierpiala na depresje kliniczna
bedaca nastepstwem utraty pierwszego synka, Johna,
a ojciec byt alkoholikiem. Elsie byla nadopiekuncza w sto-
sunku do mlodszego syna, obawiajac sie utraty i jego. Jed-
nocze$nie byla bardzo surowa. Grant potem czesto mowil,
ze skomplikowane relacje z matka mialy wplyw na jego
pozniejsze kontakty z kobietami.

METAMORFOZA W CARY’EGO GRANTA

W 1913 r. Elsie Leach zniknela z zycia syna, ktéremu ojciec
wmowil, Ze zmarla na atak serca, sam za$ zalozyl nowa
rodzine. Dziewiecioletni Archie zamieszkal wiec z babka.
Chlopiec zaprzyjaznil sie z cztonkami grupy akrobatycz-
nej The Penders i dolaczyt do nich jako szczudlarz. W 1920 .
wyjechat z zespolem na tournée po Stanach Zjednoczo-
nych, gdzie po zakonczeniu trasy zdecydowat sie zostaé.
Potem podbil Broadway. Krytycy wychwalali jego chary-
zme i ,meski sposéb bycia”, az upomnialo sie o niego
Hollywood.

W grudniu 1931 r. przystojny Brytyjczyk podpisal pie-
cioletni kontrakt z wytwornia Paramount Pictures, z pen-
sja 450 dolaréw tygodniowo. Wtedy tez uslyszal, ze musi
zmieni¢ swoje nazwisko na ,,co$, co brzmialoby bardziej
amerykansko, jak Gary Cooper”. Wybral wiec imie Cary
(jak grany przez niego bohater musicalu ,,Nikki”) i nazwi-
sko Grant (z dhugiej listy przygotowanej przez pracowni-
kéw reklamy). Szefowie wytwoérni zdecydowali, ze Cary
Grant bedzie amantem. Na ekranie gral wiec playboya
z poczuciem humoru, romantycznego non macho.

~yy

BYC JAK CARY GRANT

By dopasowac¢ sie do standardéw Hollywood, sporo cza-
su po$wiecal na nauke etykiety i obycia. Byl perfekcjoni-
sta, szczegdlnie w kwestii wygladu, od fryzury po buty.
Jego wizerunek byt wynikiem ciezkiej pracy. ,,Dhugo uda-
walem, ze jestem kim$, kim chcialem by¢, az w koncu sta-
lem sie t3 osoba. Albo ona stala sie mng. Albo po prostu
w pewnym momencie si¢ spotkali§my” — wyznal w wywia-
dzie dla ,Variety”. Gral w swoich doskonale skrojonych
garniturach i $nieznobialych koszulach. On sam Zartobli-
wie thumaczyt: ,,Wszyscy cheg byé Carym Grantem. Nawet
ja chce by¢ Carym Grantem”.

Bardzo chronil prywatno$é. Nie opowiadat o dniu, w kto-
rym dowiedzial sie, ze jego matka jednak zyje, lecz prze-
bywa w szpitalu psychiatrycznym. W 1935 r. umierajacy
Elias Leach wyjawil synowi prawde. ,,Okazalo sie, ze cale
moje zycie bylo iluzja” — wspominal po latach, kiedy juz
odnalazl matke, zapewnil jej mieszkanie i profesjonalng
opieke w rodzinnym Bristolu. Elsie zmarla w 1973 r.

PLEJADA ZON

Grant cierpial na chroniczny brak zaufania do kobiet. ,,Zro-
zumialem, ze w zwigzkach z kobietami odgrywalem sie
na mojej matce. Dzi§ wiem, ze ranilem wszystkie, ktore
kochalem” — zapisal Cary Grant w swoim notatniku. Mial
opinie playboya, paparazzi §ledzili kazdy jego krok, media
skrupulatnie informowaly o kolejnych romansach. Pierw-
sza zong Granta zostala aktorka Virginia Cherrill, mlod-
sza o cztery lata. Poznal ja na premierze filmu ,,Blond
Wenus”, w ktérym partnerowal Marlenie Dietrich.
To malzenstwo nie przetrwalo nawet roku, bo Virginia
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Cary Grant o...

....rozwodzie:
To gra, w ktérq grajqg prawnicy.

..2Zyciu:
Moja recepta na zycie jest dosc prosta. Wstaje rano i kta-
de sie spac wieczorem. W miedzyczasie zajmuje sie sobg,
jak tylko moge.

...aktorstwie:
Prawdopodobnie wybratem swéj zawéd, poniewaz
szukatem aprobaty, pochlebstw, podziwu i sympatii.

...seksie:
Mysle, ze kochanie sie jest najlepszq formq éwiczen.

...autobiografii:
Nie planuje pisac autobiografii, zostawie to innym.
Jestem pewien, Ze zrobiq ze mnie homoseksualiste,
nazistowskiego szpiega czy kogos innego.

...starzeniu sie:
Kiedy ludzie méwigq ci, jak mtodo wyglgdasz,
mowigq ci rowniez, ile masz lat.

zlozyla pozew, winigc gwiazdora za obsesyjny perfekcjo-
nizm, nadmierng kontrole, zazdro$¢ i przemoc. Dwa lata
pOZniej prasa rozpisywala sie o nowej kobiecie Granta,
mlodszej o 11 lat — aktorce Phyllis Brooks. Ten zwiazek
trwat dwa lata, lecz do §lubu nie doszto.

Zato w 1942 r. Grant oZenil sie z Barbarg Hutton, jed-
na z najbogatszych kobiet na $wiecie. Siedem lat p6Zniej,
jako najlepiej zarabiajacy aktor Ameryki, ozenit sie z mtod-
sza 0 19 lat Betsy Drake. Niestety i to malzenistwo sie roz-
padlo, po tym jak Cary wdat sie w romans z 23-letnia
Sophia Loren. Podobno nawet jej sie o§wiadczyt. I choé
Loren wyszla za Carla Pontiego, Betsy i tak wystapila o roz-
wod. Sad przyznal jej ponad milion dolaréw w gotowce
oraz procent od zarobkow z filmoéw, ktére Grant nakrecit
podczas ich malzenstwa.

OJCOSTWO I EMERYTURA

Jeszcze oficjalnie nie ogloszono trzeciego rozwodu Cary-
’ego, gdy media poinformowaly o nowej milosci gwiazdo-
ra. Byla nig aktorka Dyan Cannon, mlodsza o 33 lata.
Pobrali sie w lipcu 1965 1., a siedem miesiecy poZniej
na $wiecie pojawila sie ich corka Jennifer, ktorg Grant
nazywal ,,swoja najlepsza produkcja”. Po rozwodzie z Dyan
(w marcu 1968 r.) Cary postanowil w pelni po§wiecic sie
wychowaniu cérki z dala od Hollywood. Choé zaoferowa-
no mu role Jamesa Bonda, gwiazdor wybral emeryture.
~Moglem odejs¢ lub zostaé i graé role dziadka lub proz-
niaka, ale odkrylem rzeczy wazniejsze w zyciu” — wyznat
w wywiadzie dla ,,Vanity Fair”. Uwazal, ze Zlota Era
Hollywood skonczyla sie bezpowrotnie. Tylko na chwile
pojawil sie w $wietle reflektoréw, gdy w 1970 r. z rak Fran-
ka Sinatry odbieral jedyng amerykanska nagrode, jaka
otrzymal w calej karierze: honorowego Oscara.

W 1981 r. Cary Grant znéw zaszokowal Hollywood,
zenigc sie z Barbara Harris, mlodsza o 46 lat brytyjska
agentka public relations. Ksigze Rainier z Monako zauwa-
zyl, ze ,Cary nigdy nie byl szczeSliwszy niz w latach spe-
dzonych z Barbarg”.

A MIAL NIGDY NIE UMRZEC

W sobotnie popoludnie 29 listopada 1986 r. Cary Grant
byl w Adler Theater w Davenport w stanie Iowa, przygo-
towujac sie do wystepu w monodramie ,,A Conversation
with Cary Grant”. Cwiczy} przez pot godziny, a potem nagle
zniknal za kulisami. Okazalo sie, ze ma rozlegly udar.
Zmarl tego dnia tuz przed pdoca, w wieku 82 lat. Po jego
$mierci ,,The New York Times” napisal: ,,Cary Grant miat
nigdy nie umrze¢. Mial trwaé wiecznie i funkcjonowaé
jako wzor uroku, elegancji i milosci”. @
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PIELEGNACYJNE

SKORA PO LECIE WYMAGA
SZCZEGOLNEJ TROSKI, PONIEWAZ
SEONCE, WIATR | SUCHE

N
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POWIETRZE WZMACNIAJA JEJ
NATURALNE MECHANIZMY
OBRONNE, TAKIE JAK

POGRUBIANIE WARSTWY

ROGOWEJ. ZOBACZ,
JAK UKOIC CERE JESIENIA.

P odstawa jesiennej pielegnacji jest regeneracja,
poprzedzona nawilzeniem i odpowiednim ztuszcze-
niem. Warto postawic¢ na kilka sprawdzonych sktadnikéw
kosmetykow i pamietac o etapach rytuatéw
pielegnacyjnych.

Zadbaj zaréwno o codzienne mikroztuszczanie, oparte
na toniku z subtancjami rozluzniajgcymi wiazania mie-
dzy keratocytami w naskorku (takimi jak kwas glikolowy,
mlekowy czy jabtkowy), jak i zabiegi wykonywane kilka
razy w tygodniu. Peelingi do mycia mogg by¢ nieco zbyt
agresywne, zwtaszcza dla dojrzatej skéry, wiec zamien
je na delikatna pianke. Oczywiscie, przed umyciem twa-
rzy wykonaj doktadny demakijaz (za pomoca np. maset-
ka do demakijazu lub tagodnego ptynu micelarnego).
Oprocz codziennej dbatosci o naskérek stosuj raz lub
dwa razy w tygodniu peelingi. Sprawdzg sie tu zaréwno
produkty enzymatyczne (zawierajace papaine, bromela-
ine lub keratoline), jak i wspomniane kwasy, zwtaszcza
glikolowy oraz kwasy AHA i BHA. Zabiegi te rozjasnia
skédre, rozéwietlg ja i zredukujg nadmiar sebum.

Przygotowana w ten sposdéb skéra lepiej bedzie przyj-
mowac substancje nawilzajace, ktére dzieki rozluznie-

niu warstwy rogowe;j tatwiej beda penetrowac w gtab.
Przed natozeniem kremu stosuj sera z takimi sktadnika-
mi, jak witamina C, kwas hialuronowy, niacynamid czy
kwas mlekowy. Dodatkowo wygtadza skore i zatrzyma-
ja w niej wode. Dzieki temu twarz bedzie zdrowo zaré-
zowiona i promienna. Nie zapomnij, aby nawet jesienia
twoj krem i podktad zawieraty filtry przeciwstoneczne
(najlepiej 50 SPF).

© REGENERACJA

Wieczorem postaw na odbudowe - idealnie sprawdza
sie w tym przypadku kremy z ceramidami. Mozesz
wybiera¢ produkty z tym sktadnikiem odpowiednie

do potrzeb twojej cery - znajduja sie one zaréwno w kre-
mach dla skéry suchej, jak i ttustej, mieszanej oraz pro-
blematycznej (tradzikowej). Swietnym sktadnikiem, ktéry
zaréwno delikatnie ztuszcza, jak i przebudowuje skoére,
jest retinol oraz jego roslinny odpowiednik - bakuchiol.
Kremy zawieraja retinol w réznych stezeniach i na pocza-
tek warto zaczynaé od tych najnizszych i stosowaé pro-
tokét naktadania kremu co kilka dni. Stymulujg one prze-
budowe wtékien podporowych skéry - kolagenu

i elastyny, dzieki czemu jest ona jedrniejsza, zyskuje tad-
ny, zdrowy koloryt, a dodatkowo dziatajg
przeciwzmarszczkowo.
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Oczekiwani

NIE DAJ SIE
ZWIESC
NA MANOWCE

Artysta Craig Damrauer stworzyl kiedy$ wzor: rozczarowanie réwna sie
oczekiwania podzielone przez rzeczywisto$é. Czy mozna ich unikaé
i wobec tego zniwelowac¢ oczekiwania? A moze sa nam one potrzebne?

/| TEKST Aneta Kacperczak

zy mozna nie mie¢ oczekiwan? Kojarzy sie nam

to ze stanem pelnej blogosci, kiedy wszystkie

nasze potrzeby sg spelnione, nic sie nie dzieje,
a my odczuwamy pehnie szczescia. Jak czesto jednak zda-
rza sie nam taki stan? Ano wiasnie, bardzo rzadko. Zazwy-
czaj towarzysza nam stres i napiecie, zwigzany z praca,
zyciem domowym i kontaktami z ludzmi w réznych sytu-
acjach. Od tego, jaki mamy stosunek do siebie samych,
a co za tym idzie — do innych — bedzie zalezalo, jak radzi-
my sobie z oczekiwaniami wobec nich. Przyjrzenie sie
temu daje nam szanse na wewnetrzny rozwoj.

POTRZEBUJE, WIEC SIE FRUSTRUJE

Przydatna tu bedzie metafora dziecka, ktére dopiero
zaczyna mowic. Kiedy pojawia sie w nim jaka$ potrze-
ba, a nie zostaje spelniona, czuje ono frustracje i wyra-
za ja tak, jak umie — placzem, krzykiem i gloSnym doma-
ganiem sie jej spelnienia. Z biegiem zycia uczymy sie
frustrowac nasze potrzeby i nie reagowac w taki sposob
jak dziecko, gdy sie nie spelniaja. Wiele zalezy od tego,
jak bylismy wychowywani i czy nasze potrzeby byly przez
rodzicow zauwazane, zaopiekowane (nie jest to rowno-
znaczne z tym, ze wszystkie byly spelniane), czy ignoro-
wane, oSmieszane i zagluszane. Jesli to drugie, uczymy
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sie, ze albo s3 one nieistotne i nikt nie bedzie sie z nami liczyl. Albo
wrecz odwrotnie, wyrabiamy w sobie poczucie, ze ludzie maja sie do nas
dostosowacd, a jesli tego nie robig — wzbudza to nasz gniew. W pierw-
szym przypadku jesteSmy ulegli, zgadzamy sie na wszystko i cieszymy
z tego, ze nasza ugodowo$c¢ zjednuje nam ludzi. Jednak pod spodem
toczy nas frustracja, ktéra objawia sie np. bolami glowy i innymi pro-
blemami psychosomatycznymi. W drugim zas zachowujemy sie rosz-
czeniowo i butnie, podkreslamy na kazdym kroku potrzebe sprawie-
dliwosci, karania innych i szukamy dowodéw na to, ze ludzie sa nieslowni,
nieuczciwi i manipuluja. Zachowujemy sie nieufnie, a nawet wrogo.

W doroslym zyciu taka niespelniona, sfrustrowana potrzeba moze
w nas tkwié, jesli nie przerobimy tu i teraz danej emocji. Niewyraza-
nie wprost swojej potrzeby, o ile jest ona mozliwa do spelnienia
— np. oczekiwanie do dzieci chwily ciszy w domu, bo wykonujemy waz-
ny telefon — a potem gniew, gdy dzieci halasuja, to wlasnie karmienie
oczekiwan, ktore nie moga zostaé spelnione. Z prostego powodu — nie
zostaly wyrazone. A tylko wtedy dajemy inym szanse, zeby zauwazyli
naszg perspektywe i mogli sie do tego odnies¢.

ZAMIEC UTARTE SCIEZKI

Aby unikna¢ ciaglej frustracji wynikajacej z niezaspokojonych ocze-
kiwan, warto przyjrze¢ sie wiec swoim potrzebom i emocjom, a tak-
ze przekonaniom, jakie im towarzysza. O ile trudniej jest zmienié
emocje, ktéra pojawia sie niejako automatycznie, o tyle to, na co
wplywamy za pomoca rozumu, jest latwiejsze do modyfikacji,
a sg to wlasnie przekonania, pewne utarte schematy myslenia. Moze-
my sie zastanowi¢, dlaczego mamy takie, a nie inne podejécie do danej
sytuacji i sprobowac je zmodyfikowac. Moze uwazamy, ze okre$lone
osoby powinny zachowywac¢ sie tak, a nie inaczej?

Dziecko powinno by¢ posltuszne i nie buntowa¢ sie. Partner — domy-
§la¢ sie, o co nam chodzi, bo przeciez dobrze nas zna. Urzednik — by¢
mily i uczynny, a kierowcy na drodze — zna¢ przepisy i sie do nich
stosowa¢. Pewien rodzaj wyrozumialo$ci wobec siebie i innych, a tak-
ze empatii pozwoli nam zrozumieé, ze nasze przekonanie na temat
drugiego czlowieka jest obarczone bledem oczekiwania wlasciwych
zachowan, ktory mamy w glowie, a o ktérych — nie czarujmy sie
— ludzie nie maja pojecia i nie musza ich speliaé.

IDENTYFIKACJA I UREALNIENIE

Jesli mamy trudny dzien, a oczekujemy wzorcowej obstugi w skle-
pie albo urzedzie, to kazde nieodpowiednie, w naszym mniemaniu,
zachowanie odbierzemy osobiscie. Warto w takiej chwili sie zasta-
nowié, co moge zrobi¢ dla siebie, by nie przelewac frustracji na kogo$?
Jak moge zadbac o swoje emocje i zaopiekowac sie nimi bez prze-
rzucania frustracji na drugiego czlowieka? Empatyczny wglad za$
pomoze rozbroi¢ taka mine, np. prostym zdaniem ,Widze, ze pani
tez ma dzi$ trudny dzien”. Jest bardzo prawdopodobne, ze takie oka-
zanie wspolczucia spowoduje, iz pani w okienku odetchnie z ulga,
a moze nawet sie rozpromieni. ¢
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Pharmaton |
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SUBSTANCIE MINERALNE 85
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= Wit ol
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+ prawiciowe Tunkcponowanie
L Lyt o1 PP s 0o H T PRB T

Tabletha powlekana
100 sxt. &

 Wystandaryzowany wycin
z zen-szenia G115¢, kompleks
12 witamin i 6 sktadnikow

mineralnych

Pharmaton Geriavit, suplement diety, tabletki powlekane. Zawartos¢ sktadnikow aktywnych
w zalecanej porgji dziennej (1 tabletka powlekana): 40 mg wyciagu suchego z korzenia
zefi-szenia, 640 pg witaminy A — 80% RWS, 6 pg witaminy D - 120% RWS, 12 mg witaminy E—
100% RWS, 80 mg witaminy C- 100% RWS, 2,1 mg tiaminy — 190% RWS, 2,2 mg ryboflawiny —
157% RWS, 17,5 mg niacyny — 109% RWS, 2,8 mg witaminy B; — 200% RWS, 300 pg kwasu
foliowego — 150% RWS, 3 pg witaminy B,, — 120% RWS, 38 ug — biotyny — 76% RWS, 6,3 mg
kwasu pantotenowego — 105% RWS, 77,5 mg magnezu — 20% RWS, 8,3 mg zelaza — 59% RWS,
10 mg cynku — 100% RWS, 1 mg miedzi-100% RWS, 2 mg manganu — 100% RWS, 55 pg selenu
—100% RWS. [RWS — referencyjna wartos¢ spozycia]. Zalecana dzienne spozycie: Dorosli -
1 tabletka powlekana na dobe. Przyjmowac rano, popijajac szklanka wody, najlepiej podczas
$niadania. Nie stosowac u dzieci. Nie nalezy przekracza¢ zalecanej pordji do spozycia w ciagu dnia.
Nie stosowac w przypadku alergii (uczulenia) na ktdrykolwiek ze sktadnikéw produktu. W ciazy
oraz w okresie karmienia piersia stosowac tylko po konsultagji z lekarzem. Nie nalezy stosowac
tego produktu jako substytutu zréznicowanej diety. Wazne jest, aby stosowac zrdznicowana
izbilansowang diete oraz prowadzic zdrowy tryb Zycia. Opella Healthcare Poland Sp. z 0.0.

* Witamina A, By, By, C, D, kwas foliowy, zelazo, miedZ, selen i cynk - wspieraja utrzymanie
prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Wyciag z zef-szenia G115° wspiera
prawidtowe funkgionowanie uktadu immunologicznego oraz witalnos¢ organizmu.

SUPLEMENT DIETY




zycie z pasja

‘ d
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Kor’lczj;sz ciekawa ksigzke
i chcialabys sie podzieli¢ swoimi

wrazeniami z kims, ale nie bardzo
Jjest z kim? A moze zobaczylas
poruszajacy film, dzieki ktéremu

i

odczulas katharsis i cheesz
go komus polecic? To Swietny
pretekst do zorganizowania klubu
ksigzkowego lub filmowego.
/ TEKST Aneta Kacperczak

{1

KL UBAMIEOSNT

KOW

ksigzki1 filmu

spotykac sie raz w miesigcu, zeby dzieli¢ sie wra-

zeniami po przeczytaniu wybranych przez siebie
ksiazek. Dyskusje na ich temat i emocje, jakie wzbudza-
ja, zaczynaja nadawac ich zyciu koloryt i dostarczaé cie-
kawych, dotad nieznanych doznan. To historia z filmu
~Pozycja obowigzkowa”, komedii z udzialem Jane Fon-
dy, Diane Keaton, Candice Bergen i Mary Steenburgen.
Z kolei ,,Klub milo$nikéw Jane Austen” opowiada o inspi-

Cztery przyjaciotki w Srednim wieku postanawiaja

racjach, ktore grupa znajomych odnajduje w literaturze
autorki ,Rozwaznej i romantycznej”. Obie historie moga
cie zacheci¢ do stworzenia wlasnej grupy — mito$niczek
kina i/lub ksiazek.

SPOTKANIA PRZY KAWIE

I DOBREJ KSIAZCE

Kontakt ze sztukg bywa doskonala okazja do rozwoju,
poszukiwania rozwigzan w codziennych dylematach
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i nauczenia nas lepszego kontaktu ze sobg i ze swoimi emocjami. Wraz
z kolezankami mozecie wybrac jakas ciekawg ksigzke i daé sobie czas,
np. miesigc, na przeczytanie jej, a potem spotkac sie przy kawie czy
lemoniadzie i porozmawiaé o swoich wrazeniach. Takie rozmowy daja
szanse na poznanie perspektywy innych os6b, zainspirowania sie ich
przemysleniami i interpretacja lektury. Mozecie postawic na klasyke,
jak wspomniana Jane Austen, albo wybieraé bardziej nowoczesne pozy-
cje, takie jak ,Pamietnik” Nicolasa Sparksa czy bardziej psychologicz-
na ,,Czula przewodniczka” Natalii de Barbaro. Dzieki temu zyskasz
$wieze spojrzenie na biezace problemy, a w takiej malej grupie nawia-
zesz blizsze i glebsze relacje z innymi kobietami.

SZTUKA FILMOWA, SZTUKA ZYCIA

Swietna odskocznia i okazja do rozméw moga by¢ tez filmy. Dyskusyj-
ne kluby filmowe majg w Polsce dlugg tradycje. Zazwyczaj seanse
poprzedzone s3a prelekcjami na temat danego dziela i jego tworcy,
a po pokazie uczestnicy sg zachecani do dyskusji. Bywa tez, ze na takie
zorganizowane pokazy zapraszani sg rodzimi twdrcy, rezyserzy, akto-
rZy, scenarzysci czy operatorzy, przy tej okazji opowiadajacy o swojej
pracy i inspiracjach, jakich dostarczaja im autorzy, ktorych filmy
sa prezentowane podczas seansu.

Podobne spotkania w niewielkim gronie mozesz réwniez zorganizo-
wac ze swoimi znajomymi i ustali¢, jakie dziela kinematografii chcecie
odkry¢. By¢ moze zadna z was nie widziala ,,Casablanki” albo chcialy-
byscie ja sobie przypomnieé? Albo zdecydujecie sie na epicki dramat
kostiumowy, jak np. ,Elzbieta”? Moga to byé tez kameralne, niszowe
produkcje, ktore potrafig poruszy¢ w nas czule struny, np. ,Barany
— islandzka opowies$c”, ,, Trzy billboardy za Ebbing Missouri” czy ,,Duchy
Inisherin”. Warte rozwazenia jest rowniez delikatne kobiece kino spod
znaku Jane Campion — ,Fortepian” lub ,,Portret damy”, chociaz opo-
wiadajg o losach kobiet z minionych wiekéw, wydaja sie zaskakujaco
aktualne.

ZADZIALAJ LOKALNIE

Spotkania inspirowane lekturami i filmami mogga sie tez sta¢ okazja
do poznania nowych os6b. Tego typu inicjatywy sg organizowane
w lokalnych bibliotekach, domach kultury i centrach aktywnosci lokal-
nej. A jesli w twojej okolicy dziala takie centrum, réwniez tam mozesz
zglosié sie z takim pomystem i uzyska¢ wsparcie organizacyjne i kul-
turalne. Przy okazji masz szanse pozna¢ nowe osoby, ktore podzielaja
twoja pasje do sztuki. Istnieje tez mozliwo$¢ oddolnego zalozenia DKF-u,
pod egida Polskiego Instytutu Sztuki Filmowe;j. Przydatne informacje
znajdziesz na stronie https://pisf.pl/aktualnosci/zaloz-dkf/.®
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SACHOL"

Zel stomatologiczny, 10g

ZEL STOMATOLOGICZNY
NA OWRZODZENIA
JAMY USTNEJ

miesiecy
trwatosci po
otwarciu

Lek OTC

SACHOL

I SACHOL w

. Synergiczne dziatanie sktadnikow:

@ przeciwzapalne
® przeciwboélowe
o odkazajgce

@ sachol® wskazany do stosowania w:
@ stanach zapalnych btony §luzowej
jamy ustnej
@ nadzerkach i owrzodzeniach jamy
ustnej
@ zapaleniu dzigset
® chorobach przyzebia

Szeroka grupa pacjentow -

dla dorostych i dzieci powyzej
3. roku zycia

Na podstawie: Charakterystyka produktu leczniczego Sachol zel stomatologiczny, (87,1 mg + 0,1 mg)/g, zel
do stosowania w jamie ustnej i na dziasta, data ostatniej aktualizacji: 28/09/2023

Informacja o leku SACHOL ZEL STOMATOLOGICZNY, (87,1 mg + 0,1 mg)/g, zel do stosowania w jamie
ustnej i na dziasta. Substancje czynne: choliny salicylan (Cholini salicylas) i cetalkoniowy chlorek (Cetal-
konii chloridum). 1g zelu zawiera: 87,1 mq choliny salicylanu (Cholini salicylas) i 0,1 mg cetalkoniowego
chlorku (Cetalkonii chloridum). Posta¢ farmaceutyczna: Zel do stosowania w jamie ustnej i na dziasta.
Przezroczysta, bezbarwna, jednolita masa o zapachu olejku anyzoweg ia do i
stany zapalne btony $luzowej jamy ustnej a takze nadzerki i owrzodzenia jamy ustnej. Zel mozna stosowac
w zapaleniu dziaset czy chorobach przyzebia. Podmiot odpowiedzialny: Bausch + Lomb Ireland Limi-
ted, 3013 Lake Drive Citywest Business Campus, Dublin 24, D24PPT3 , Irlandia.

SAC-PL-062024-06 BAUSCH+LOMB

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ
GO ZGODNIE Z ULOTKA DOtACZONA
DO OPAKOWANIA. ZWROC UWAGE NA
PRZECIWWSKAZANIA. W PRZYPADKU

WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM
LUB FARMACEUTA.
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dobry kierunek

LONDYN

+ TRAFALGAR SQUARE

To popularne miejsce
spotkan i punkt, z ktérego
z tatwoscia trafisz

do National Gallery..

Zwiedzanie galerii sztuki

W brytyjskiej stolicy nie

. Jest kosztowne. Wiekszos¢

L miejsc oferUJe
bezptatne wejscia..

NATIONAL GALLERY
Paul Cézanne, Wielkie
kapiace sie, 1900-1906,

olej na ptotnie, 127 x 196 cm.. 8

-

na obrazy Rafaela, Tycjana, Leonarda da Vin-
ci, El Greca, Rembrandta, Caravaggia i Hiero-

okolo 13 milionéw artefaktow,
dokumentujacych kultury cale-

Za sprawg romantycznej komedii ,,Notting Hill” zapanowala moda na te dzielnice
Londynu — mekke artystycznej bohemy. Ale stolica Anglii to nie tylko nowoczesne male

galerie i przestrzenie do performance'u. Znajduja sie tu jedne z najslynniejszych muzeow

i galerii sztuki na swiecie. Kilka z nich mozesz odwiedzi¢ w jeden weekend.
/ TEKST Ewelina Jabtoriczyk

G

la pozyskana wyjatkowo etycznie, poniewaz jest
skutkiem kolonialnych podbojéw Imperium
Brytyjskiego. Jednak wiekszo$c¢ europejskich kolekeji
sztuki powstawala na zasadzie darowizn, zakup6w oraz
narodowych zbiérek pienieznych. Dlatego zwiedzanie
przybytkéw sztuki w Londynie nie jest kosztowne
— wszystkie wymienione miejsca oferuja darmowe zwie-
dzanie. Jedynie wystawy czasowe s3 platne.
Pigtkowy wieczor mozesz spedzi¢ w jednym z dwoch
muzedw, ktore sg czynne do wieczora — Victorii i Alber-
ta (do 22.00) lub British Museum (do 20.30). Na dtuz-

S tety czy nie — spora cze$¢ ich zbior6w nie zosta-

sze sobotnie zwiedzanie proponujemy National Gal-
lery. Spacerem zahaczajacym o St. James Park
i Westminster Abbey (mozesz tu zobaczy¢ m.in. Okno
Kroélowej zaprojektowane Davida Hockneya) wybierz
sie pézniej do Tate Britain. Niedzielne przedpoludnie
za$ warto po$wiecié na spotkanie ze sztuka nowocze-
sng w Tate Modern.

BRITISH MUSEUM

Otwarte w polowie XVIII w. bylo pierwszym muzeum
narodowym w imperium, tzn. nienalezacym ani do kré-
la, ani do ko$ciota. Dysponuje imponujaca kolekcja
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koS$ci. W 2023 r. bylto najczesciej odwie- -
dzang atrakcja turystyczng w Wielkiej Brytanii.
Mozesz tu zobaczyé zaréwno dziela sztuki starozytne-
go Egiptu, Grecji, Rzymu i Mezopotamii, jak i pierw-
sze artystyczne wytwory ludzkie z czaséw prehistorycz-
nych, z teren6w Europy i Afryki. Sa tu ponadto dziela
starozytnych cywilizacji od Bliskiego Wschodu przez
Indie i Chiny po Japonie, ale takze Oceanii i obu Ame-
ryk. Co ciekawe, cze$¢ przedmiotdw, ktdre mozna tam
podziwiac, pochodzi z czaséw przed kontaktem rdzen-
nych kultur z bialym czlowiekiem.

go Swiata, od zarania dziejow ludz-
| T—r——

THE NATIONAL GALLERY

To jedna z najbardziej cenionych galerii sztuki na §wie-
cie, w ktorej zgromadzono 2300 europejskich dziel
datowanych od XIII wieku do 1900 roku. Aby jg zwie-
dzi¢ na spokojnie, na pewno nie wystarczy i caly dzien!
Nawet jednak kilka godzin pozwoli rozsmakowaé sie
i nabrac apetytu na kolejne wizyty. Podziwiaé¢ tu moz-

nima Boscha. Zachwyca tez okazala kolekcja
impresjonistow — Van Gogha (m.in. stynne ,,Stonecz-
niki”), Cezanne'a, Renoira, Moneta i Degasa.

VICTORIA AND ALBERT MUSEUM

(W SKROCIE V&A)

Jest najwiekszym muzeum sztuki uzytkowej, dekora-
cyjnej i wzornictwa na $§wiecie — w stalej kolekeji znaj-
duje sie ponad 2,2 miliona eksponatow, ktore obejmu-
ja 5000 lat od starozytnosci do wspoélczesnosci. Mozesz
tu podziwia¢ zaréwno ryciny Diirera, jak i rysunki
wspolczesnego artysty Davida Hockneya. Muzeum sty-
nie m.in. z pelnowymiarowej repliki ,Dawida” Micha-
la Aniola oraz najwiekszej poza Francja kolekcji rzezb
Rodina. Oprocz artefaktdw sztuki wysokiej, zachwy-
cajg tu takze unikatowe przedmioty uzytkowe, takie
jak imponujacy zyrandol specjalizujacego sie w szkle
artystycznym Dale'a Chihuly'ego, stroje projektu Coco
Chanel czy Vivienne Westwood oraz kolekcja bizute-
rii — od starozytnosci po Cartiera.
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TATE BRITAIN
Wspolczesna sztuka brytyjska kojarzy sie glownie z Fran-
cisem Baconem i Davidem Hockneyem, ale w Tate znaj-
duja sie takze obrazy Johna Constable'a, znanego m.in.
z projektowania okladek stynnych albuméw rockowych
The Beatles i The Who. Galeria ta gromadzi dziela bry-
tyjskich artystow od roku 1500 do wspdlczesnosci. War-
to tu obejrzeé np. akwarele i ryciny Williama Blake'a,
obrazy J.M.W. Turnera, ktéry w niezwykly spos6b uwiecz-
nial morze, czy $wietliste i pelne detali malarstwo
prerafaelitow.

TATE MODERN

Galeria ta powstala w 2000 r. poprzez wydzielenie
czesci ekspozycji z Tate Britain. Zbiory te obejmuja
sztuke nowoczesna i wspolezesna od 1900 roku. Mie-
$ci sie w odrestaurowanych i przebudowanych wne-
trzach dawnej elektrowni Bankside Power Station.

< VICTORIA AND
ALBERT MUSEUM

Zgromadzono tu ponad
2,2 miliona eksponatow,
ktére obejmujg 5000 lat
od starozytnosci
do wspotczesnosci.

TATE BRITAIN

William Turner, Childe Harold’s Pilgrimage - Italy,
przed 1832, olej na ptétnie, 142,2 x 248,3 cm.

Uwazana jest obok MOMA w Nowym Jorku za jedna
z najwazniejszych ekspozycji nowoczesnej sztuki
na Swiecie. Modernistyczne i postmodernistyczne wne-
trza s tlem dla dziel takich slaw malarstwa, jak Clau-
de Monet, Paul Klee, Pablo Picasso, Joan Mir6, Salva-
dor Dali, Marcel Duchamp, Jackson Pollock, Andy
Warhol czy Mark Rothko. Nie zabraklo rowniez pol-
skiego akcentu — zobaczysz tu rzezby slynnej artystki
Magdaleny Abakanowicz. ¢

TATE MODERN

Roy Lichtenstein,
Reflections on Crash, 1990.

BRITISH MUSEUM
Znajdziesz tu m.in. obszerny zbiér
dziet ze starozytnego

imperium rzymskiego..
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SILNIEJSZY
0D OPRYSZCZKI!

Heviran® Comfort

Heviran® Comfort
o m ,__ , E“_';m%@,.f

400 mg. tabletki
e % L,
Zapobieganie Hevirane come ) |
nawrotom opryszczki — ot ¥ i

Heviran®

L Comfort :

e :
iy @
—CER g 3
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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.

*Dotyczy wyrobow medycznych Heviran® Comfort plastry - Podmiot prowadzacy reklame: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. - Producent: Eurosirel Spa

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.



prawdy i mity

Musisz calkowicie zapomnie¢ o stlodkim
smaku i slodyczach

Cukier w czystej postaci faktycznie jest w tej diecie
na cenzurowanym. Co nie znaczy, ze musisz catkowi-
cie rezygnowac ze stodkiego smaku. Mozesz zapew-
ni¢ go stodzikami, takimi jak stewia czy erytrytrol,
ktdére maja zero kalorii i zerowy IG. Ponadto zwr6é
uwage, by w deserach i przekaskach znajdowaly sie
zdrowe tluszcze, np. z orzechow lub nasion, a takze
blonnik. Tak wiec zamiast tradycyjnego sernika
na kruchym spodzie — postaw na sernik bez spodu,
slodzony zamiennikiem cukru. Mozesz rowniez je$¢
Swieze i suszone owoce, w tym np. morele, tylko nie

DIETA

Indeks glikemiczny

® shusznie kojarzy sie

z cukrzyca. Jednak
‘dieta oparta na IG nie

-, . Jest przeznaczona

A wylacznie dla osob

h’ > zmagajacych si¢ z tym
o 41f'.=.s§:h(frze‘nie.m. Moie. by¢
%4 -ﬂ.ﬁ' nieoceniona takze

- =  dlainnych.

L

:TE KST Anna Ratyriska

rozdrabniaj ich i nie blenduj (spos6b przygotowania
tez wplywa na IG, o czym dalej), i najlepiej spozywaj
je w towarzystwie jogurtu.

PRAWDA

Gotowanie i rozdrabnianie

podnosi IG pokarméw

Marchewka schrupana na surowo ma IG 16, utarta — 39,
a ugotowana i pokrojona w kostke — 49. Za to dodana
do pomidordwki w catosci — tylko 33. Ten przyklad jasno
pokazuje, ze nawet sposob przyrzadzania ma wplyw
na IG produktéw. Im bardziej sa rozdrobnione, tym
wyzszy ich indeks. Podobnie maja sie sprawy z obrob-
ka termiczng — gotowanie, pieczenie, a zwlaszcza roz-
gotowywanie warzyw podnosi ich IG. Dlatego najko-
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rzystniej spozywac je na surowo lub ugotowane al dente. Jesli uwielbiasz
do obiadu marchewke gotowana po polsku (oczywiScie bez zasmazki!),
obok niej niech na talerzu pojawi sie suréwka, np. z salaty. Rozdrobnio-
ne i rozgotowane warzywa trawig sie znacznie szybciej, a skok cukru
po takim positku jest gwaltowniejszy.

Skrobia jest zakazana

To skladnik mak (pszennej, zytniej, jeczmiennej, kukurydzianej), ale
takze kasz, makarondéw, kukurydzy, ryzu i ziemniakéw. O ile powinno
sie unika¢ najbardziej przetworzonych form (bialych mak, polerowa-
nych kasz, bialego ryzu), to zdrowe i o nizszym IG beda formy pelno-
ziarniste, czyli takie, gdzie maka i kasza sa wytwarzane z calych ziaren,
razem z ich tuska. Natomiast jest sposob takze na ziemniaki i ryz — dzie-
ki ich ochlodzeniu zmienia sie struktura skrobi i zamienia sie ona w tzw.
skrobie oporna. Ta nie przeksztalca sie w glukoze, wchlaniang w jeli-
cie cienkim, tylko w takiej opornej na trawienie formie trafia do jelita
grubego, gdzie fermentuje. Dzieki temu nabiera wla$ciwosci podob-
nych do blonnika, co jest dodatkowo korzystne dla ukladu pokarmo-
wego. Tak wiec zardwno ziemniaki, ryz, jak makaron, kasza czy warzy-
wa korzeniowe — beda zdrowsze, jesli zjemy je na zimno, niz od razu
po ugotowaniu.

PRAWDA

Pewne skladniki obnizaja IG posilku

Jesli nawet podczas komponowania posilku zaplanujesz w nim produkty,
np. o $rednim indeksie glikemicznym, to liczy sie suma wszystkich sktad-
nikow. Bialko i ttuszcze trawia sie wolniej, zatem wyrzut glukozy do krwi
jest wolniejszy. Gdy masz ochote na owoc o wyzszym IG — zjedz go z jogur-
tem albo twarozkiem, a podczas obiadu polacz np. kasze jaglang (wysoki
IG) z miesem i pieczarkami, a do tego przygotuj zdrowa salate. Podobny
efekt daje blonnik, obecny w wielu warzywach, straczkach i orzechach.

Jest to jadlospis tylko dla os6b

chorujacych na cukrzyce

Sam termin ,,indeks glikemiczny” wielu osobom moze kojarzyc¢ sie
z choroba, jaka jest cukrzyca. Prawda jest, ze jest to wskazany spo-
séb zywienia dla diabetykdw. Jednak zaleca sie go rowniez osobom
z insulinooporno$cia, hiperlipidemia (podniesiony poziom lipidow,
w tym cholesterolu, we krwi) i hipertriglicerydemia (wyzszy poziom
trojglicerydow we krwi). Tak naprawde jednak jest to zréwnowazo-
na dieta dla wszystkich, ktérzy chca unikngé podjadania, czué sytosé
na dluzej, ale tez zrzuci¢ zbedne kilogramy — czyli dla kazdego, kto
chcialby sie zdrowiej i bardziej Swiadomie odzywiac. Wybierajac pel-
noziarniste, nieprzetworzone produkty, Swieze warzywa, orzechy
i zdrowe ttuszcze, mozna jedynie zadbaé o zdrowie, przy okazji jedzac
naprawde pysznie i sycaco.®
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REKLAMA

SYROP NA
KASZEL MOKRY

ULATWIA

ODKSZTUSZANIE*

OCZYSZCZA
p]{elc]
ODDECHOWE*

PRZYWRACA
NATURALNA
OCHRONE*

ol

a
» Ligowia oIz EEAE powybe) 1 roku el
» Lngodal assel

« bagodsl kaszel

Mucosolvan®, syrop, 5 ml syropu zawiera 30 mg chlorowodorku
ambroksolu. Wskazania: Ostre i przewlekle choroby ptuc i oskrzeli
przebiegajace z zaburzeniem wydzielania $luzu oraz utrudnieniem jego
transportu. Podmiot odpowiedzialny: Opella Healthcare Poland Sp. z 0.0.,
grupa Sanofi {ChPL 04/2024}.

Mucosolvan® MINI, syrop, 5 ml syropu zawiera 15 mg chlorowodorku
ambroksolu. Wskazania: Ostre i przewlekle choroby ptuc i oskrzeli
przebiegajace z zaburzeniem wydzielania $luzu oraz utrudnieniem jego
transportu. Podmiot odpowiedzialny: Opella Healthcare Poland Sp. z 0.0.,
grupa Sanofi {ChPL 04/2024}.

* ChPL Mucosolvan, 30mg/5ml, syrop, zatw. 04.2022.

« Utatwia odkrriuszanie

MAT-PL-2401521-1.0-07.2024

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go
zgodnie z ulotkg dofaczong do opakowania.
Zwro¢ uwage na przeciwwskazania. W przy-
padku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem
lub farmaceuta.



Choé¢ wydaje sie, ze wymaga wsparcia

dopiero, gdy zaczyna szwankowac,

jest inaczej. Mozesz i powinnas

wspiera¢ zdolnos¢ zapamietywania

jak najwczesniej.

TEKST Anna Bogusz
¢

INWES T YCJA

a kondycje naszej pamieci wpltywa wiele czyn-
Nnik(’)w. Naturalnie pogarsza sie ona z uply-
wem lat — to konsekwencja starzenia sie mozgu
(zmiany neurodegeneracyjne), a objawy to trudnosci
z uczeniem sie nowych rzeczy oraz przypominaniem
sobie tego, co mialo miejsce w dalszej lub blizszej prze-
szloéci. Bywa, ze sa to klopoty przejSciowe, ale niekie-
dy wymagaja konsultacji medyczne;j.
Na pogorszenie pamieci wplywaja klopoty ze snem
i kiepska jego jako$¢. Zbyt krétki nocny odpezynek
lub bezdech senny (takze chrapanie) powoduja, ze tzw.
konsolidacja informacji, ale takze ich selekcja zosta-
ja zaburzone. Kolejny parametr to naduzywanie alko-
holu i substancji psychoaktywnych. Uwaza sie ponad-
to, Ze osoby gorzej slyszace i widzace oraz do$wiadczajace
przewleklego bolu rowniez moga obserwowadé u sie-

W PAMIEC

bie problemy z pamiecia. Wreszcie przyjmujacy leki
przeciwdepresyjne, przeciwlekowe, uspokajajace,
nasenne, pacjenci po radio- i chemioterapii — to tak-
zZe grupa zagrozona problemami z tg istotna funkcja
mozgu.

CO JESC?
Dieta wspierajaca pamiec to taka, w ktorej przede
wszystkim pod kontrola masz tluszcze odzwierzece,
cukier i s6l. Im wiecej warzyw i owocow, tym lepiej.
Podobnie dziala menu na zdrowie serca, a wiec jadlo-
spis $rédziemnomorski i DASH (pisaliSmy o ich zasa-
dach w ,Sezonie na Zdrowie” nr 2/2022 i 3/2022) jak
najbardziej dzialaja korzystnie rdwniez na pamieé.
Konkretnie za$ rozwaz wprowadzenie do codzienne-
go menu takich produktow jak:
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0 owoce jagodowe — zrodlo antocyjandw i innych flawonoidow,
ktére moga poprawia¢ funkcjonowanie mozgu;

® winogrona — zwlaszcza ciemne, bo zawieraja resweratrol
korzystnie dzialajacy na mézg (i wzrok);

©® awokado — obfitujace w tluszcze jednonienasycone, ktore
poprawiaja funkcje pamieci, ale tez obnizaja poziom choleste-
rolu we krwi;

O buraki — dzieki azotanom wplywaja na rozszerzanie sie naczyn
krwiono$nych, co poprawia ukrwienie mozgu;

© inne ciemne warzywa — witaminy, antyoksydanty i kwas
foliowy redukuja stany zapalne i poprawiaja odzywienie
komorek;

0 straczki i ziarna — dostarczajg weglowodanow zlozonych, nie-
zbednych — jako zdrowe paliwo — médzgowi do pracy, ale takze
m.in. witaminy B, cennej dla ukladu nerwowego;

@ tluste ryby, owoce morza — s3 zrodlem kwaséw omega-3
i witaminy B12, ktéra wspiera pamieé;

O oliwa i orzechy — dostarczaja przeciwutleniaczy i thuszczéow
nienasyconych;

© sezam — cynk, magnez, tyrozyna — to dzieki tym skladnikom
odzywczym ziarna sezamu dzialaja pozytywnie na kondycje
pamieci, a zarazem biorg udzial w produkcji dopaminy, odpo-
wiedzialnej m.in. za dobrg koncentracje i uwage;

© kakao — szczegdlnie naturalne wyréwnuje ci$nienie krwi, a dzie-
ki polifenolom i mineralom (magnez, cynk, zelazo) korzystnie
wplywa na mozg.

A PONADTO...

« Zadbaj o codzienny ruch.

» Najlepiej w towarzystwie, bo podtrzymywanie relacji z innymi
ludZmi dobrze robi zdrowiu mozgu.

» Porzadnie sie wysypiaj.

« Kontroluj ci$nienie krwi i poziom cholesterolu.

» Rozladowuj napiecia i stres. Dobrym na to sposobem sg chociaz-
by rozmowy z zyczliwymi ci ludZzmi lub medytacje.®
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Lek bez recepty o skutecznosci
potwierdzonej badaniami?

[1] ChPL Ginkofar INTENSE

[2] L. Bidzan, A. Bilkiewicz, J. Tuczyfiski Wstgpna ocena skutecznosci i bezpieczeristwa wyciagu z milorzebu
japoriskiego (preparat Ginkofar) w terapii zespotow otepiennych. Klinika Psychiatrii Rozwojowej, Zaburzen
Psychotycznych i Wieku Podeszlego AM, Gdarisk

Ginkofar® Intense: Kazda tabletka powlekana zawiera 120 mg Ginkgonis
extractum siccum raffinatum et quantificatum - kwantyfikowanego
suchego wyciaguz Ginkgo biloba L., folium (lis¢ 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
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




REKLAMA

TARTA GRZYBOWO-DYNIOWA /2 PORCJE/

Na ciasto: e szklanka mgki e 130 g masta
o 3 tyzki zimnej wody e szczypta soli
Na farsz: e 400 g upieczonej dyni, np. pizmowej
© 300 g ulubionych grzybow, np. podgrzybkow
© 300 ml smietany 18 lub 22 proc. e kubeczek jogurtu naturalnego
e 2 jajka e sl i pieprz e swiezy tymianek

Zagniec¢ kruche ciasto i schtodz przez godzine w lodéwce. Po tym
czasie rozwatku;j i przetdz do foremki wytozonej papierem do pieczenia.
Ciasto podziurkuj widelcem, obcigz i piecz 10-12 minut w 180 st. C.

W miedzyczasie czasie w miseczce rozbettaj Smietane, jogurt i jajka A BUJ
zsola i pieprzem. Mase wylej na podpieczone ciasto. Wyt6z pokrojone WYPRO

w plastry dynie i grzyby. Piecz ponownie okoto pét godziny w tej samej OTYDYNE

temperaturze. Przed podaniem posyp tymiankiem. > R AN I GAS I ‘

JEPYNY LEK,
KTORY DZIALA
SZYBKO | DLUGO*

W rozsadnych porcjac-hi grzyby sa doskonalym dodatkiem,
do potraw. Wlasnorecznie zebrane smakuja jeszcze lepleJ
_Co powiesz na nasze propozycje? -

KREMOWA GRZYBOWA /2 PORCJE/

® 1/2 I wody e 3 ziemniaki e cebula Na masle zeszklij poszatkowang cebule czasie wlej Smietanke, wymieszaj. Zupe
o srednia marchew e 2 zqbki czosnku i przeci$niety przez praske czosnek. odstaw z ognia i dopraw sola, pieprzem
i o garsc grzybow lesnych (lub kilka Dodaj starta na tarce marchew, oraz sokiem z cytryny. Ostudz. Dwa
pieczarek) e 3 tyzki masta 150 mi a po chwili (umyte wczesniej i osuszone) chlebki wydraz, a migzsz jednego dodaj |
Smietanki kremoéwki e tyzka soku z cytryny pokrojone w plastry grzyby. Chwile do zupy. Catosc zblenduj. Przed i ot/ 1511
o sol i pieprz do smaku e po gatgzce smaz, po czym dolej wode i dus pod podaniem zupe jeszcze raz podgrzej. " T WY e D e e
f‘ tymianku i oregano przykryciem przez kwadrans. Po tym Udekoruj $wiezymi ziotami. ‘- To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go
' zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania.
O M Y A - T L - —

Zwrd¢ uwage na przeciwskazania.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
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kuchenne klimaty

LESNY PASZTET /SLOIK/

© 200 g grzybow e 100 g ciecierzycy z puszki e czerwona
cebula e 3 zgbki czosnku e kilka suszonych pomidorow
o gatqzka tymianku e tyzeczka ostrej papryki
o tyzka sosu sojowego e 2 tyzki oleju sezamowego
e sol i biaty pieprz e tyzka suszonej zurawiny

Na olej wrzu¢ poszatkowanga cebule i pokrojony w
plasterki czosnek, zeszklij. Nastepnie dodaj drobno
pokrojone grzyby, a gdy lekko zmiekng - tymianek.
Smaz przez chwilke. Dodaj poszatkowane pomidory,
ciecierzyce i znéw podsmazaj przez kilka minut.
Dopraw sosem sojowym, papryka, sola i pieprzem.
Wymieszaj. Jesli masa wydaje sie sucha, mozesz
dodac nieco oliwy. Wystudz i zblenduj. Dodaj
zurawine i znéw wymieszaj. Przetéz do stoika.
Przechowuj w lodéwce.

AROMATYCZNE RISOTTO
/2 PORCJE/

© 400 g lesnych grzybow e 2 szalotki
o zgbek czosnku e 300 g ryzu do risotto
e okoto litra bulionu warzywnego
® 200 ml biatego wina e 3 tyzki masta
o 3 tyzki oleju lub oliwy e sél i pieprz
o 5 tyzek startego sera typu grana padano

W szerokim garnku albo na gtebszej patelni na
oleju lub oliwie zeszklij poszatkowang szalotke
i przecisniety przez praske czosnek. Dodaj
pokrojone w plastry grzyby i smaz, az sie lekko
przyrumienia. Dodaj ryz, wymieszaj i smaz
kilka minut. Dolej wino, a po chwili pierwsza
partie bulionu. Dus, mieszajac, a kiedy ptyn
zostanie wchtoniety przez ryz, dolewaj
stopniowo bulion, az ryz bedzie miekki. Dodaj
masto, odstaw risotto z ognia i doktadnie
wymieszaj. Dodaj tez ser, ponownie wymieszaj
i odstaw pod przykryciem na 10-15 minut.
Podawaj ciepte, udekorowane podsmazonymi
na masle grzybami i listkami szatwii.
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OMRON

MARKA
REKOMENDOWANA
r PRZEZ KARDIOLOGOW*

Cisnieniomierz M3 Comfort

Doktadny pomiar bez wysitku.
/ gabinetu prosto do domu pacjenta.

Reklama prowadzona przez: PCF Procefar Sp. z 0.0. Producent wyrobu: Omron Healthcare Europe B.V.

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie
z Instrukcja uzytkowania lub etykieta.



kultura / do oglgdania, czytania i stuchania

A
Jesienne wieczory nie beda sie dluzyé

Wsréd wielu kulturalnych premier kazdy znajdzie cos dla siebie. Kinomani bedq mogli znéw spotkac sie z demonem Beetlejuice’em,
zobaczy¢ nastepce stynnego gladiatora Maximusa i przypomniec sobie fascynujgcq tworczosé rezysera Alfreda Hitchcocka.
Melomani ustyszq przeboje Bryana Adamsa lub mogq udac sie na Malta Festival. Ci, ktorzy lubiq czytac ksigzki, majq szanse

poznac historie ,cztowieka o zelaznym sercu” i harcerek z warszawskiego Liceum im. Stowackiego.

Substancja

Horror. W przesztosci Elisabeth Sparkle (Demi Moore)

byta znang i doceniang aktorka, obecnie prowadzi kursy
aerobiku w porannym pasmie telewizyjnym. W dniu

swoich 50. urodzin zostaje zwolniona. Po powrocie

do domu otrzymuje nieoczekiwang propozycje. Tajemnicze
laboratorium oferuje jej cudownga ,substancje”: jesli ja sobie
wstrzyknie, stanie sie ,najlepsza wersjg” samej siebie,
,mtodszg, piekniejsza, doskonalszg”.

Premiera: 20 wrzesnia

KINO
Beetlejuice, Beetlejuice

Czarna komedia. Trzy pokolenia Deetzéw wracajg do domu

w Winter River. Lydie (Winona Ryder) wciaz przesladuje
wspomnienie Beetlejuice'a (Michael Keaton). Gdy jej buntownicza
nastoletnia cérka Astrid (Jenna Ortega) znajduje tajemnicza
makiete miasteczka na strychu, otwiera sie portal prowadzacy

w zaswiaty. Kwestig czasu jest, kiedy ktos trzykrotnie wypowie
imie Beetlejuice'a, a podstepny demon wréci, by wywotac chaos.

Premiera: 6 wrzesnia

Marcello mio

Filmowy hotd dla legendy kina w 100. rocznice urodzin.
Chiara jest aktorka, corka Marcello Mastroianniego

i Catherine Deneuve. Pewnego lata, gdy jej Swiat pograza
sie w chaosie, postanawia zaczac zy¢ jak jej ojciec. Ubiera
sie jak on, méwi jak on, oddycha jak on, tak przekonujaco,
ze ludzie wokét zaczynajg w to wierzy¢ i nazywaja

ja ,Marcello”.

Gladiator 2

Dramat historyczny. Lucjusz
(Paul Mescal) - wnuk bytego
cesarza rzymskiego Marka
Aureliusza i syn Lucylli (Connie
Nielsen) - byt Swiadkiem
$mierci Maximusa (Russell
Crowe). Teraz mieszka z zong

i dzieckiem w Numidii. Gdy

na wioske najezdzaja rzymscy
zotnierze dowodzeni przez
generata Marcusa Acaciusa
(Pedro Pascal), Lucjusz zostaje
niewolnikiem. Decyduje sie
walczy¢ w Koloseum jako
gladiator, aby przeciwstawic
sie rzadom mtodych cesarzy
Karakalli (Fred Hechinger)

i Gety (Joseph Quinn).

Premiera: 15 listopada

Premiera: 27 wrzesnia

FOTO: MATERIALY PRASOWE (10), ADOBE STOCK
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KSIAZKI
Maria Paszynska:
Dziewczyny ze Slowaka
Znamy ,Alka”, ,Zoske” i ,Rudego”

z ,Kamieni na szaniec”. A kto pamieta

o harcerkach z warszawskiego
Liceum im. Stowackiego? Natalia
zostata ,krélowa kanatow”, Ewka

ryzykowata zycie w zasadzce

na esesmana Alfreda Milkego. Halina

podrzucata policjantom zakazane

druki ,N”, a Wandzia przeprowadzita
ewakuacje Szpitala Ujazdowskiego.

Wydawnictwo Znak Literanova

Nancy Dougherty:
Maz, ojciec, zbrodniarz
Obraz zycia jednej
Z najmroczniejszych postaci
Trzeciej Rzeszy - Reinharda
Heydricha. Wspo6ttworca
nazistowskiej machiny terroru,
szef Stuzby Bezpieczenstwa,
gestapo, a pézniej Gtéwnego
Urzedu Bezpieczenstwa Rzeszy,
zastepca protektora Czech
i Moraw, architekt Holokaustu,
nazywany byt przez Hitlera
,cztowiekiem o zelaznym sercu”.

Wydawnictwo Prészynski Media

KONCERTY
Bryan Adams

Kanadyjski artysta od ponad 40 lat zachwyca energetycznym
wokalem i swobodg na scenie. W Polsce wystapi w ramach
kontynuacji trasy ,So Happy It Hurts Tour”. Podczas koncertu
zabrzmia piosenki z kilkunastu albumoéw, w tym najwieksze
hity: ,(Everything | Do) | Do It for You”, ,All for Love”,
LHere| Am”.

todz, Atlas Arena, 11 paZdziernika .

FESTIWALE
Malta Festival

Spektakle, widowiska, koncerty, debaty
i spotkania z gwiazdami. W bogatym
programie imprezy uwage zwracaja: opera
klimatyczna ,Sun & Sea”, grecki wodewil
,Do gdry nogami” (wyrezyserowany
przez Tima Robbinsa) i spektakl ,Elizabeth
Costello. Siedem wyktadow i pie¢ bajek
zmoratem” (zaprezentowany premierowo,
dzieto Krzysztofa Warlikowskiego i Nowego
Teatru). Zabrzmi rowniez muzyka. Zagraja
L.U.C. &Rebel Babel Film Orchestra, Kerala
Dust i gwiazda soulu Jalen Ngonda.

Wﬁ

British Film Festival

Dziesiatki filmoéw, réznorodne sekcje filmowe,
zagraniczni goscie, wydarzenia towarzyszace i seanse
w nieoczywistych przestrzeniach. Wydarzenie, ktére

odbedzie sie pod hastem ,, Zjednoczone Krélestwo
kina. United Kingdom of Cinema”, zaplanowane
jest jako coroczne $wieto kinematografii Wielkiej

Brytanii. Kluczowymi punktami imprezy beda

retrospektywy filméw Alfreda Hitchcocka (widzéw
zachwyci pokaz niemego ,Lokatora” z muzyka

JALE" HE nA nazywo) i Lynne Ramsey (szkocka rezyserka spotka
sie z publicznoscia).

Poznan, Kino Muza, 13-17 listopada

Poznan, 7-15 wrzesnia

CD

John Williams Reimagined
Stynne tematy muzyczne z filméw Johna Williamsa
zostaty wykonane przez kameralne trio: flet: Sara
Andon, wiolonczela: Cécilie Tsan i fortepian: Simo-
ne Pedroni. Powstat podwdjny album, obejmujacy
okres ponad 50 lat fantastycznej muzyki filmowej.
Od ,Jane Eyre”, ,ET.”, ,Gwiezdnych wojnen”, przez
LListe Schindlera” i ,Park Jurajski”, az po ostatni film
zmuzyka kompozytora ,Fabelmanowie”.

Warner Music Group

WYDAWCA REDAKTOR NACZELNA

Aptekarze i Partnerzy Sp. z o.o. Martyna Rozestaniec

DRUK Quad/Graphics Europe Sp. z 0.0.

REDAKCJA, KOREKTA,
PROJEKT GRAFICZNY | tAMANIE:
Springtime Sp. z 0.0.

ul. Lotnikéw 1
65-001 Zielona Goéra
tel. 68 458 39 75
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felieton Martyna Rozestaniec

ESTJ ISTJ

ESFJ ISFJ

INTJ

ENTP INTP
cztery litery

“““ ENFJ INFJ -

ENFP INFP

WBREW POZOROM NIE CHODZI O ,CZTERY LITERY”, KTORE
W PIERWSZEJ KOLEJNOSCI PRZYCHODZA NAM NA MYSL. ESTJ, ENFP,
ISTP CZY INFJ - TO SKROTY OPISUJACE WYBRANE TYPY OSOBOWOSCI.

szyscy lubimy robic testy - nawet jesli
pézniej nie wierzymy w ich wyniki. Spraw-
dzamy, jaki mamy iloraz inteligencji,

czy pasujemy do siebie z partnerem. Robimy niekiedy
nawet te gtupkowate, by dowiedzie€ sie, jakim jeste-
$my warzywem, jaki jest nasz wiek mentalny lub jaka
pizza najbardziej nam odpowiada... Chociaz wiemy,
Ze nie maja one zadnej podstawy naukowej i Ze naj-
prawdopodobniej wymyslata je pani Malwina, sasiadka
jednej z redaktorek, na cotygodniowych ploteczkach.
Dla jednych to niezobowiazujaca rozrywka, dla innych
chec potwierdzenia wtasnych przekonan lub okazja
do sprawdzenia, jak wypada sie na tle innych. To zwy-
kta dziecieca ciekawos¢, a i niekiedy dobra zabawa.

S3 tez testy bardziej powazne, ktdre opracowuje
sztab ekspertéw, a nie wspomniana pani Malwina
przy herbatce i ciasteczku. Jaki$ czas temu zauwazy-
tam, ze na profilach randkowych wiele osob w opisie
ma jedynie czteroliterowy skrét, ktory, jak sie okazu-
je, okresla ich osobowos$¢. Strach pomysleg, ile rze-
czy teraz trzeba brac¢ pod uwage podczas randkowa-
nia. Ale przynajmniej mozna mie¢ jasno$¢ w temacie
i trafi¢ na kogos z odpowiednimi czterema literami.

,16 Personalities” to popularny test, ktéry ocenia
osobowosc¢ respondenta na podstawie czterech

gtéwnych wymiaréw: @ ekstrawersja (E) vs. intro-
wersja (1), ® intuicja (N) vs. odczuwanie (S), ® mysle-
nie (T) vs. uczucie (F), ® ocenianie (J) vs. obserwacja
(P). Na podstawie odpowiedzi udzielonych w tescie
dowiadujemy sie, do jakiego typu osobowosci nale-
zymy. Te maja catkiem przyjemne nazwy jak: obron-
ca, logistyk, architekt, animator czy doradca. To nie
koniec. Ba! Powstaty nawet tabele, ktore okreslaja,
na ile dane osoby do siebie pasuja (stad pewnie

te wyznania w opisach aplikacji randkowych).

Od razu wam zdradze, ze wirtuozce z dziataczem sie
nie uda, ale za to wykonawca i poszukiwaczka przy-
gbd to para, jak ta lala!

Oczywiscie, zycie wszystko weryfikuje i moze sie
okazac, ze protagoniste tak ,weZmie” uczucie,

ze zrobi wszystko, by by¢ z dyskutantka. | wbrew
wszystkim tabelkom, badaniom madrych gtéw

i innym przeciwnos$ciom stworza dobrang pare.
Cho¢ wnioskujac z opisdw tych oséb, bedzie

to okupione wieloma pos$wieceniami...

Nie ptynie z tej opowiesci zaden morat. Nie bedzie
zadnych wzniostych zdan na zakoriczenie - tylko
krétka zacheta, by zamiast w tym tygodniu spraw-
dza¢, jakim jest sie zwierzeciem, zweryfikowaé
swoje cztery litery.
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RECIGAR

Cytisinum 1,5 mg, tabletki powlekane

/ PAPIEROSEM
MOZNA ZERWAC

NA DOBRE!

-
v_‘_

L p e =g PN

o9
. o

1o M AR “"“'-"" a
¢ a ﬂ i ST ﬁ L
P T Q O

|.edyny na rynk

blister organizujgcy dawkowanie

BEZPLATNA APLIKACJA
MOBILNA
WSPIERAJACA | MOTYWUJACA RECIGAR

®
PACJENTA

ADAMED

Dla Rodziny

7 Pobierz z AppStore Pobierzz Google Play
@& AppStore b Google Play

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

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

DZIALANIE ? PREECIABCICHE
C PRZECIWGORACZKOWE
@\FRIEC.IWEME

125 lat
tradycji | badar
kiinicznych

GASPIRIN

ey Fill, g npeeg o Fopibeiiars

Asplrin®™ | ACadum acety satboyicum), 500 ma. Babletki, mh%nmlm
Bayer 5@ 0o, AL Jerozolimakie (58, 02556 Warszorwa, tel [22) 5725500, o (23] 5T25555, wawinil

10 JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSU) GO ZG0DNIEZ ULOTKADOIAE
ZWROC UWAGE NA PREZECIWWSKAZANIA, W PRZYPADKU WATPLIWOSCI SKONSULT



