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: JEDYNY LEK, KTORY DZIALA )} ULGANAWET

. SZYBKO I DLUGO* DO 12 GODZIN
WYGODNE, DORAZNE STOSOWANIE, ‘ MALATABLETKA
NIEZALEZNIE OD POSILKU** m -TYLKO 6 MM!

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

Zima
w zdrowym
stylu

tylo$¢ to dzi$ temat globalny, choé
O w Japonii zaledwie 4,5 proc. spole-

czenstwa boryka sie z tym problemem.
Czy to zasluga gen6w? Nie do konca. W duzej
mierze to wynik §wiadomego podej$cia do jedze-
nia, ktore stanowi gléwny warunek sukcesu.
Ale zdrowie to nie tylko dieta — rownie wazny
jest sen. Kiedy i ile spaé, by organizm dzialal
na najwyzszych obrotach? To tylko cze$¢ pytan,
na ktore znajdziesz odpowiedzi w tym nume-
rze ,,Sezonu na Zdrowie”. A ze nie boimy sie
tematow tabu, oméwimy takze andropauze
ijej objawy oraz — coraz czeSciej dotykajaca
par — problematyke nieptodnosci.

Na zakonczenie warto przypomnieé, ze zima,
ze swoimi krotszymi dniami, jest szczeg6lnym
czasem, gdy odzywianie moze wspiera¢ ener-
gie i odporno$¢. Zajrzyjcie na strony 50-51,
zeby dowiedzie¢ sie, jaka dieta jest najlepsza
dla mozgu.

Pamietajcie, w zdrowiu nie ma tematéw nie-
wygodnych — zapraszamy do 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 wylacznie w okresie trwania promodi lub do wyczerpania asortymentu.
Za tres¢ opisow preparatow odpowiedzialnos¢ ponosza Zleceniodawcy.

Spis tresci
grudzien/styczen/luty

WAZNE ROZMOWY
04 Mniej kilograméw

- dtuzsze zycie
PROFILAKTYKA

08 O tymwarto wiedzie¢

RECEPTA NA ZDROWIE

10 Wykorzystac wszystkie
mozliwosci

WAZNE DLA CIEBIE

14 Postawnasen
28 Ajedlito grypa?

SPOSOB NA...
22 ..podjadanie
33 ...mtode dtonie
39 ...rozgrzanie sie

MESKIE TEMATY
16 Czyto...andropauza?

ZYCIE Z ALERGIA:
18 Gdy skora (nad)reaguje

NEUROROZNORODNOSC
20 Niesforne ksztatty liter i dzwieki

BADZMY W FORMIE
24 W dobrej kondycji zimg
KACIK RODZICA

26 Zdrowe, ruchliwe dziecko
CIALOPOZYTYWNI

34 Wsparcie w pigutce
AMANCI WSZECH CZASOW
36 Jan Machulski
DOBRE EMOCJE

40 Nie daj sie manipulacji
ZYCIE Z PASJA

42 Spiewanie na zdrowie

DOBRY KIERUNEK
44 Chwila ze sztuka
w Wiecznym Miescie

PRAWDY I MITY
48 Dieta makrobiotyczna

JEDZMY MADRZE
50 Energiazjedzenia

KUCHENNE KLIMATY
52 Ziemniak w roli gtéwnej

KULTURA
56 Muzyka, ksigzka, film

58 FELIETON
Zyciakrag
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NASZ EKSPERT
Dr hab. nauk med.
Michat Janik
Prof. WIML, chirurg bariatra,
udziela porad m.in.
w warszawskim Szpitalu
Medicover - Klinika Wellness

Sukces w leczeniu
otyloS$ci zdecydowanie
zalezy od fundamentow,
na ktérych to leczenie
jest oparte — mowi nasz
ekspert, doswiadczony
specjalista w dziedzinie
chirurgii bariatrycznej.
| ROZMAWIALA Alicja Kaminiska

co

wazne rozmowy
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Mniej kilogramow

DEUZSZE

/Yl

Panie doktorze, jak wielu Polakéw i Polek doty-
czy obecnie problem otylosci?

Zgodnie z danymi dostarczanymi przez NFZ nawet do 25
procent Polakow cierpi na otylo$é. Obserwujemy niestety,
ze odsetek ten przyrasta na przestrzeni lat.

Dlaczego tyjemy?
Problem jest wieloczynnikowy, ale chcgc uproscic ten temat
— nabieramy masy ciala, poniewaz funkcjonujemy w $rodo-
wisku, ktére temu sprzyja. W obecnych czasach mamy sze-
roki dostep do wysoko przetworzonych produktéw, ktorych
pozyskanie nie wymaga od nas duzej aktywnosci. Niestety,
jakkolwiek jest to wygodne, przyczynia sie do rozpowszech-
nienia problemu otyloSci w naszym spoleczenstwie. Taka
sytuacja ma miejsce w przypadku az 80 procent pacjentow,
ktoérzy cierpia z powodu otyloéci. W pozostatych 20 procen-
tach przypadkow podloze choroby jest zwigzane z zaburze-
niami endokrynologicznymi lub stosowanymi lekami.
Samo tycie nie jest procesem fizjologicznym. Czas, ktory
jest potrzebny do rozwiniecia pelnej otytoéci, zalezy od cech
osobniczych pacjenta. Warto jednak zwrdci¢ uwage, ze pro-
ces przejscia z nadwagi do otyloéci bywa podstepny — czesto
spotykam sie z pacjentami, ktorzy maja problem, aby odpo-
wiedzie¢ na pytanie, kiedy zaczeli chorowaé na otyto$¢. W wie-
lu takich przypadkach masa ciala narastala powoli w czasie,
az doszlo do powstania otylosci.

Na ile — zgodnie z pana obserwacjami — pacjenci
maja Swiadomosé, ze jest to choroba, a na ile wciaz
traktuja otylos¢ jak defekt estetyczny?

Pracujac jako chirurg bariatryczny, funkcjonuje w pewnej
szklanej bance, poniewaz trafiaja do mnie pacjenci, ktérzy
majg bardzo dobrze rozwinieta $wiadomoéé dotyczaca cho-
roby otyloéciowej. Z tego powodu moje obserwacje nie sta-
nowig najlepszego wyznacznika tego, jak problem ten jest
postrzegany przez reszte spoleczenstwa. Majac jednak
na uwadze, ze nawet w Srodowisku medycznym choroba oty-
tosciowa bywa niedostrzegana, moge sobie tylko wyobrazié,
ze problem ten jest zwielokrotniony w pozostalej czesci
spoleczenstwa.

Jaka droge przechodzi obecnie pacjent otyly,
zanim trafi do specjalisty? Jak powinno wzorco-
wo wygladac postepowanie z pacjentem majacym
problem otylosci, poczawszy od wizyty u lekarza
rodzinnego, ktory jako pierwszy medyk powinien
zauwazy¢ problem?

Istnieje potrzeba stworzenia systemowych rozwigzan, ktore
ulatwig pacjentom uzyskanie pomocy z chorobg otylocio-
wa. Fundamentem leczenia otyloSci jest eliminacja czynni-
kow, ktore do niej doprowadzily. Jak wspomnialem weze-
$niej, najczesciej jest to wynik nieprawidtowego stylu zycia.
Z tego powodu pacjenci chorujacy na otylo$¢ w pierwszej N
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To choroba przewlekla
i podstepna.
Zaangazowanie
pacjenta oraz jego
rodziny jest niezbedne
W procesie
terapeutycznym.

kolejnosci powinni rozpoczac wspolprace z dietetykiem, psy-
chologiem oraz fizjoterapeuta. Kazdy ze specjalistobw ma okre-
Slone cele do zrealizowania w opiece nad takim pacjentem.
W momencie kiedy fundamenty sg zbudowane i pacjent jest
w procesie dokonywania zmiany stylu zycia, warto zglosié
sie po pomoc lekarska w celu oméwienia mozliwosci lecze-
nia otyloéci.

Idealnym rozwiazaniem byloby, gdyby lekarz pierwszego
kontaktu oméwil z pacjentem dostepne mozliwosci i prze-
prowadzit podstawowa diagnostyke w kierunku ewentual-
nych przyczyn endokrynologicznych. Dopiero w dalszym
etapie pacjent powinien trafi¢ do chirurga wykonujacego
operacje bariatryczne.

Niestety, aktualnie podzial kompetencji okreslajacych,
kto powinien zajac sie leczeniem otyloSci, nie jest jasny
— bywa, ze takiemu choremu pomoze lekarz POZ lub lekarz
diabetolog czy endokrynolog. Sam czesto sie spotykam z tym,
ze trafiaja do mnie — jako chirurga — osoby, z ktérymi nikt
weze$niej nie omowil podstaw ani nie rozwazyt innych form
leczenia. Brak systemowych rozwigzan w ramach NFZ spra-
wia, ze dostep do leczenia dla takich pacjentéw jest utrud-
niony. Szczesliwie, komercyjne podmioty — np. Medicover,
maja lekarzy internistow, ktorzy specjalizuja sie w opiece
nad pacjentami z otylo$cig. W takich sytuacjach pacjent
moze by¢ bezposrednio skierowany do nich w celu uzyska-
nia niezbednej opieki.

No wlaénie, a jakie sa obecnie dostepne metody
leczenia otyloSci w Polsce? I gdzie otylo$¢ sie leczy?

Jak wspomnialem, leczenie otyloSci nalezy zaczaé
od zbudowania fundamentéw opartych na trwatych
zmianach w stylu zycia w zakresie: zdrowego zywienia,
eliminacji szkodliwych nawykéw oraz podniesienia
poziomu codziennej aktywno$ci fizycznej. Dopiero na
takiej podstawie mozemy opieraé dalsze leczenie.

A moze ono przybieraé¢ forme farmakoterapii lub
leczenia zabiegowego. W ramach tego drugiego — wyko-
nywane sg zaréwno zabiegi endoskopowe, jak i ope-
racje bariatryczne. Te ostatnie sa zdecydowanie naj-
bardziej efektywna forma leczenia pacjentow cierpiacych
na otylos¢.

0Od czego, w pana ocenie, zalezy finalne powo-
dzenie calej terapii?

Sukees w leczeniu otylo$ci zdecydowanie zalezy od fun-
damentéw, na ktérym to leczenie jest oparte. Osobiscie
mialem okazje spotkaé pacjentéow z nawrotem otylosci
po najbardziej wyrafinowanych operacjach bariatrycz-
nych, co dobitnie pokazuje, ze nawet ta forma leczenia
nie zwalnia pacjenta z koniecznosci trwalej zmiany stylu
zycia. Niestety, otyloé¢ jest choroba przewleklg i podstep-
na. Z tego powodu zaangazowanie pacjenta oraz jego
rodziny jest niezbedne w procesie terapeutycznym. Pra-
ca, ktéra nalezy wykonad, jest zdecydowanie warta korzy-
Sci, ktére mozna uzyskaé. Wyniki prac naukowych dobit-
nie pokazuja, ze leczac otyto$¢ — niezaleznie czy na drodze
modyfikacji stylu zycia, lekami, czy operacja — wydtuza-
my pacjentom zycie. ¢
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To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkag dotaczona

do opakowania i tylko wtedy, gdy jest to konieczne. W przypadku
watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




profilaktyka

ZABEZPIECZ
SWOJA PEODNOSC

Zamrozenie komorek rozrodczych to ratunek dla kobiet, ktére ze wzgledow

zdrowotnych - jak nowotwory i inne choroby wptywajace na obnizenie
lub catkowita utrate ptodnosci - chca mie¢ mozliwos¢ zostania rodzicami
po zakonczonym leczeniu.

Zgodnie z polskim prawem nie ma mozliwosci zabezpieczenia ptodnosci
na zyczenie. W przypadku choréb onkologicznych - od 1 czerwca procedura

jest refundowana z ogolnopolskiego programu in vitro. W pozostatych choro-

bach zabezpieczenie ptodnosci jest odptatne.

Wsréd choréb nieonkologicznych, mogacych zaburzaé ptodnosc, wskazuje
sie endometrioze, choroby genetyczne, jak galaktozemia czy zespét Turnera,
choroby autoimmunologiczne, np. cukrzyca typu 1., choroby tarczycy:
Hashimoto, Graves-Basedova, a takze bielactwo, toczen, celiakie czy stward-
nienie rozsiane.

U kobiet mozna zamrozi¢ nie tylko komérki jajowe, lecz takze tkanke jajnika
czy zarodki. U mezczyzn

zabezpieczenie ptodnosci

polega na kriokonserwaciji

profilaktyka

AGEIZM

WYKLUCZA SENIOROW

Dyskryminacja ze wzgledu na wiek dotyczy nie tylko
zatrudnienia, lecz takze korzystania z ustug medycz-
nych. Tymczasem jednym z podstawowych warun-
kéw udziatu senioréw w zyciu spotecznym jest dobra
kondycja zdrowotna. Czesci choréb mozna zapobie-
gac m.in. poprzez badania i szczepienia - szczegdlne
w przypadku tej grupy wiekowej wazne, poniewaz

z uptywem czasu dochodzi do ostabienia odpowiedzi
immunologicznej. Dodatkowo osoby starsze z choro-
bami wspétistniejgcymi sg bardziej narazone

na powazne powiktania takich choréb jak pétpasiec,
RSV, grypa, COVID-19. Obecnie bezptatne dla oséb
powyzej 65. roku zycia s3 jedynie szczepienia przeciw
grypie i pneumkokokom. Temat ageizmu i solidarno-
$ci miedzypokoleniowej to temat tegorocznej kampa-
nii informacyjno-edukacyjnej ,HEALTHY AGEING

- dtugie zycie w dobrym zdrowiu”.

Q A ©

REFLEKSJE

PO PAZDZIERNIKU

Co roku ponad 18,5 tys. Polek dowiaduie sie, NG
Ze ma raka piersi - to najczesciej diagnozowa-
ny nowotwor ztosliwy w Polsce i na $wiecie.
Cho¢ regularne badania to najlepsza metoda
unikniecia choroby, ktéra czesto rozwija sie
bezobjawowo, z danych NFZ wynika, Ze cyto-
logie wykonuje regularnie zaledwie 11,6 proc.
kobiet, a mammografie 36,41 proc. Podobnie
dramatycznie wyglada sytuacja, jesli chodzi

o raka szyjki macicy. Rozwija sie latami, nie
dajac symptoméw. Tymczasem jest to czwarty
najczesciej diagnozowany nowotwor u kobiet
na $wiecie, odpowiadajacy za 342 tys.
zgondw rocznie.

Przypominamy: coroczne USG
zypominamy PROC.
piersi lub mammografia pozwa-

laja uchwyci¢ wczesne zmiany BLISKO TYLU POLAKOW
w piersiach. Z kolei cytologia BUDZI SIE ZMECZONYCH

nasienia. ~ ) 3 ‘ (najlepiej co roku) w potacze- - WYNIKA Z RAPORTU
quq \4 niu z USG ginekologicznym CENTRUM MEDYCZNEGO
pozwala na szybkie wdrozenie MML | MEDICOVER

leczenia w razie wykrycia zmian ,Czy Polacy
w obrebie szyjki macicy. chrapia".

Centrum Medycznego MML, Medicover i MediDieta.
Przeszto potowa 0s6b z zapaleniem zatok przyjmowa-
ta antybiotyki, a u niemal 40 proc. - choroba byta przy- S

JAK CZESTO BADASZ GEOWE?

Od 16 do 21 wrzesnia trwat 12. Europejski Tydzien Najwazniejsze czynniki ryzyka to palenie, naduzywanie
Profilaktyki Nowotworéw Gtowy i Szyi. Tymi ostatnimi alkoholu, zakazenie HPV i zaniedbanie higieny jamy ustne;j.
nazywane s3 wszystkie nowotwory ztosliwe tej okolicy ciata,
oprdcz nowotworow mozgu i oka. Okoto 90 proc. z nich to
rak ptaskonabtonkowy, obejmujacy jame ustng, gardto i krtan.

Az 14 proc. dorostych Polakéw miato w ciagu ostat-
niego roku problem z zatokami - wynika z badania

Przebieg zapalenia zatok bywa bardzo dotkliwy.

Ze wspomnianego badania wynika, ze 55 proc. cho-
rych czesto lub bardzo czesto ma trudnosci ze swo-
bodnym oddychaniem przez nos, a 43 proc. czesto
lub bardzo czesto odczuwa pulsujacy i przeszywajacy
bél gtowy, czesto mylony z migrenowym.

Jednym z badan wykrywajacych zmiany jest NBI
(ang. Narrow Band Immaging), polegajace

na obserwacji btony sluzowej przy pomocy

W Polsce rocznie odnotowuje sie okoto 12 tys. nowych endoskopu. Coroczne poddawanie sie
zachorowan oraz 6 tys. zgonéw z powodu raka gtowy badaniu jest proponowane zwtaszcza

i szyi - czesciej u mezczyzn i os6b powyzej 40. roku zycia, osobom z wymienionych wyzej grup

Diagnoza nastepuje zwykle w zaawansowanych stadiach. ryzyka.

Antybiotyki to niejedyne formy leczenia zapalenia
zatok, zwtaszcza przewlektego. Do zabiegowych form
terapeutycznych zalicza sie m.in. endoskopowga opera-
cje zatok, balonikowanie czy ptukanie zatok.

FOTO: ADOBE STOCK (5)

Zrédto: Medicover, MML, Stowarzyszenie Dziennikarze dla Zdrowia
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recepta na zdrowie

Wykorzystac wszystkie

QLL

(9

SC]

NASZA EKSPERTKA
Dr n. med.

Anna Niestuchowska-Hoxha
Specjalista ginekolog-potoznik
w klinice leczenia nieptodnosci
Invimed w Katowicach, starsza

czycy, przysadki moézgowej, podwzgorza, jajnikdow. Jest cala grupa
pacjentéw z zespolem PCOS, ale takze np. nieklasycznym wrodzonym
przerostem nadnerczy, skutkujacym zwiekszonym poziomem andro-
genow — cykle sa dluzsze, nieregularne i bardzo czesto nieowulacyjne.
Duza grupa sa pacjentki z endometrioza. To choroba, ktéra obecnie
latwo diagnozujemy — na podstawie szczegotowej ankiety, ktorg wypel-
nia pacjentka, oraz badania z krwi jesteSmy w stanie z duzym prawdo-
podobienstwem potwierdzi¢ endometrioze lub ja wykluczy¢.

-

Czym dokladnie jest endometrioza?

To sytuacja, kiedy endometrium, czyli nablonek, ktory powinien znajdowaé
sie wylacznie w jamie macicy, lokalizuje sie w innych miejscach, np. jajniku,
jajowodzie, wiezadlach miednicy mniejszej, jamie brzusznej, ale takze tak
odleglych narzadach, jak ptuca. Endometrium w jamie macicy co cykl nara-
sta, a nastepnie w trakcie miesigczki ztuszcza sie i przez pochwe jest usuwa-
ny na zewnatrz. Natomiast w przypadku endometrium o nieprawidlowej
lokalizacji nie ma takiej mozliwosci, powstaje lokalny stan zapalny, co upo$le-

REKLAMA

Dermatologiczna
linia emolientow

do skory suchej,
wrazliwej, sktonnej
do atopii i egzemy

4 8

asystentka w Oddziale Perinatologii, dza plodno$é¢ w wielu aspektach. Jezeli zmiana dotyczy jajnika, zmniejsza sie dtugotrwate
Potoznictwa i Ginekologii w Szpitalu rezerwa jajnikowa i spada jako$¢ oocytow. Jezeli zmiana dotyczy jajowodu, uczucie :
Miejskim w Rudzie Slaskiej moze upoéledzaé transport zaréwno plemnika przed zaplodnieniem, jak i juz nawilzenia
zaplodnionego oocytu, czyli tworzacego sie zarodka, z powrotem, jajowodem
w kierunku jamy macicy. Natomiast jezeli endometrioza dotyczy bezposred-
nio mie$nia macicy, mie$nidwka generujaca stan zapalny moze mie¢ nieko-
rzystny wplyw na proces implantacji.
. .. .. . . . .. Czy s3a inne przyczyny niepowodzen w zajSciu w ciaze?
Geneza nieptodnosci jest przewaznie wieloczynnikowa, a przyczyna moze lezec Jedli chodzi o te anatomiczne, u kobiet warto wspomnie¢ o niedroznosci
po stronie kobiety badz mezczyzny. Jakie sa mozliwo$ci leczenia - pytamy ekspertke. jajowodow, ktéra moze mie¢ charakter pozapalny po infekcjach, np. Chla-
/ i sk mydia trachomatis, lub po przebytym zabiegu chirurgicznym w obrebie
TEKST Monika Krynska miednicy mniejszej, ale tez moze by¢ spowodowana wspomniang endo- ﬁ 6
* metrioza. Zrosty w obrebie jajowodéw mozna usunac laparoskopowo. h
l?odob.r‘lie postepujemy z dpiymi ‘zrnianam? na J:aj‘nikach, jednak przy kwa- pozostawia
Czym rozni sie bezplodnos¢ od nieplodnosci Po czyjej stronie lezy problem — by umozliwié parze bycie hﬁkac jido proc/ecy‘n"y zablegoYveJ w obrebie jajnika zawsze trzeba rozwa- uczucie 2
e e 3. . : . T . . zy¢ bilans korzyéci i strat, wzigé pod uwage ewentualny spadek rezerwy jaj- nawilzenia
ijakie sa ich przyczyny? rodzicami, sugeruje sie skorzystanie z nasienia dawcy nikowe zZwiazany z sama procedura zabiogow.
Nieplodnoéé jest okreslona przez Swiatowa Organiza- lub z oocytoéw dawcezyni. J Zwigzany ap a gowg.
cje Zdrow1g WHO jako niemoznos¢ zajscia w cigze u pary Czy wiek pary gra role?
przez co najmniej 12 miesiecy, mimo regularnego wspol- : e , . . - . .
. AR . , Saaaaaa Rezerwa jajnikowa bezposrednio koreluje z wiekiem. U 20-latki potencjal
zycia 2-4 razy w tygodniu i niestosowania §rodkow anty- L . . e
. plodnosci szacowany jest na okoto 85-90 proc., ale juz po 35. roku zycia
koncepcyjnych. Problem ten dotyczy 12 proc. par w okre- . . . .
sie prokreacyjnym, a wiec skala jest olbrzymia Jakie sa najczestsze przyczyny problemow z zaj- spada do 50-60 proc. i z roku na rok drastycznie maleje, by w okolicach
. L Y e ) . L, . .o czterdziestki wynies¢ okoto 10 proc. REKOMENDOWANE
Ale eksperci organizacji coraz czeéciej patrza na to zja- $ciem w ciaze? A . . , . 9y g
. L . . . L L . Rzadsza, aczkolwiek istotna przyczyng nieptodnosci mogg by¢ zaburzenia JAKOSC | INNOWACYINOSE
wisko rowniez na gruncie spotecznym. I zaczynaja wspo- Geneza nieplodnoéci jest przewaznie wieloczynnikowa, . e . . . . .
o VIR . . Y . . ;. genetyczne, takie jak nieprawidlowy kariotyp u pary. Pacjentka moze nie
mina¢ o niemoznosci posiadania potomstwa u kobiet czy a przyczyna moze leze¢ po stronie kobiety badZz mez- . S N . . . UNIWERSYTET
. , . . . .. . RO mie¢ zadnych objawéw, a problem pojawia sie w trakcie rozrodu i dopiero MEDYCZNY
mezczyzn, ktérzy nie maja partnera, nie mogg go znalezc. czyzny. U kobiet wciaz najczes$ciej mowi sie o zaburze- W LODA

Natomiast bezplodno$¢ oznacza trwala niezdolnosc do
rozrodu u jednego z partnerdw i jest to stan, ktérego nie
mozna zmieni¢. W tym przypadku — zaleznie od tego,

niach owulacji, czyli catkowitym braku lub gorszej jej
jakosci. Najczestsza przyczyna jest tu zaburzona gospo-
darka hormonalna, np. spowodowana dysfunkcja tar-

wtedy stawiana jest diagnoza. Bywa tez, ze nie ma probleméw z zajSciem
w cigze, natomiast jest duzy z jej utrzymaniem. W takich sytuacjach posze-
rzamy diagnostyke o badania genetyczne pary i badania immunologiczne.

1. J.S. HAMILTON POLAND Sp. z 0.0., SPRAWOZDANIE Z BADAN NR
17581-1/23/GDA/PK, 05.2023 2. J.S. HAMILTON POLAND Sp. z 0.0,
SPRAWOZDANIE Z BADAN NR 117584-1/23/GDA/PK, 05.2023
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recepta na zdrowie

Co wiemy o przyczynach po stronie meskiej?
Nieplodnosé meska zwigzana jest najczeSciej z niepra-
widlowym seminogramem, czyli badaniem nasienia.
Podczas pierwszej wizyty zawsze stawiam na bardzo
szczegOlowy wywiad ijuz w jego trakcie czesto widzimy
nieprawidlowos$ci w stylu zycia — wielu mezczyzn nie-
stety ma nadwage, boryka sie z siedzacym trybem zycia.
Zwigksza to ryzyko niekorzystnych warunkéw dla jadra,
ktore sa przegrzewane, pogorszenia odplywu krwi,
powstania zylakéw powro6zka nasiennego, co widzimy
w badaniu jako pogorszone parametry nasienia.

Otylos¢ u kobiet takze jest coraz czestszym
zjawiskiem.

Niejednokrotnie kiedy para sie zglasza, oboje maja oty-
los¢ 11, 111 stopnia, a tak duza ilo$¢ tkanki ttuszczowej
zmienia profil cytokin w organizmie, ktory jest w stanie
przewleklego stanu zapalnego. Tkanka tluszczowa jest
aktywna hormonalnie, a wiec nie tylko produkuje cyto-
kiny prozapalne, lecz takze choéby estron. U kobiety
objawia sie to nieprawidlowym cyklem, obfitszym krwa-
wieniem. Niejednokrotnie w ogole nie ma owulacji albo
jest gorsza. A dodatkowo otyloé¢ nie oznacza dobrego
odzywienia, stad pacjenci maja bardzo duzo niedobo-
row, mikro- i makroelementow. U takich os6b obserwu-
jemy przy okazji gorsze wchlanianie lekow.

Czy inne aspekty stylu zycia przekladaja sie
na plodnosé?

Na pewno sen. Wysypianie sie daje mozliwos¢ regene-
racji ukladu nerwowego. Wydzielajaca sie w czasie snu

melatonina jest silnym antyoksydantem, bezposred-
nio wplywajacym na jako$¢ oocytéw u kobiety.

Kolejny aspekt to palenie papieroséw — dziala nie-
korzystnie na caly organizm, ale sa tez badania, ktére
pokazuja bezsprzeczng korelacje miedzy tym, ze pacjent-
ka pali, a tym, ze szybciej traci rezerwy jajnikowe, szyb-
ciej tez dochodzi u niej do menopauzy. Na tle miazdzy-
cowym pogarsza sie ukrwienie narzadow, w tym narzadow
miednicy mniejszej. U mezczyzn spowodowany pale-
niem stres oksydacyjny pogarsza wyniki morfologii,
jako$¢é DNA plemnika, a wiec parametry plodnoséci.

Alkohol réwniez, bo sa badania, ktore méwia, ze eta-
nol, nawet w niewielkich ilo$ciach, zmienia u kobiety
schemat wydzielania hormonéw przysadki i podwzgo-
rza, zaburza cykl hormonalny i ma niekorzystny wplyw
na indukcje owulacji.

”v
\/

A stres?

Na pewno nie pomaga. Dostajemy wiele roznych bodz-
cow, jesteSmy weigz stymulowani, brakuje czasu na odpo-
czynek, bycie tu i teraz. Zwiekszona liczba hormonéw
stresu w krwioobiegu ma wplyw na przysadke, podwzgo-
rze, stres zwieksza tez produkcje prolaktyny, ktéra z kolei
zaburza wydzielanie hormonéw, uczestniczacych w pra-
widlowym cyklu u kobiety, a u mezczyzny — w procesie
spermogenezy.

Zaczynamy sie interesowac plodnoscia, gdy
pojawiaja sie problemy z zajSciem w cigze?

Ostatnio coraz wiecej mam pacjentow, ktorzy zglasza-
ja sie praktycznie na starcie staran i to sg osoby bar-
dziej Swiadome, interesujgce sie zdrowiem. Natomiast
na drugim biegunie sa pacjenci bardzo zaniedbani, kto-
rzy trafiaja na pierwsza wizyte po dekadzie staran.

Jak wyglada ta pierwsza wizyta?

Idealnie jest, jedli od razu przychodzi para. Podczas pierw-
szego spotkania zbieram szczegolowy wywiad — omawia-
my historie medyczna, zabiegi, choroby. Czy pacjent co$
zglasza? Czesto jest tak, ze mezczyzni nic nie zglaszaja,
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ale tez od wielu lat nie byli u lekarza, nie robili panelu lipidowego, nie mieli
mierzonego ci$nienia. Tymczasem naszym celem jest doprowadzenie oboj-
ga partneréw do optymalnego stanu zdrowia. Choé nie zawsze mamy na to czas
— kiedy trafiaja 40-kilkuletni pacjenci w kiepskiej formie, a jednocze$nie
potencjal plodny u kobiety sie koniczy, trzeba dzialaé réwnolegle. Niemniej
bardzo istotne jest to, w jakim stanie zdrowia kobieta zachodzi w ciaze. Bo jezeli
ma wiele nieleczonych choréb, w pewnym stopniu programuje ptod, nara-
zajac go na problemy zdrowotne na dalszym etapie rozwoju.

Czy antykoncepcja zaburza plodnos¢?

Raczej nie ma takiej zaleznosci, cho¢ jezeli na przyktad chodzi o wktadke hor-
monalna, ktéra moze zwiekszy¢ ryzyko infekcji, stanu zapalnego endome-
trium czy wygenerowa¢ zapalenie miednicy mniejszej oraz przydatkow, jako
ginekolog zawsze informuje nier6dki, ze warto rozwazy¢ inng metode.
W przypadku antykoncepcji dwuskladnikowej na pewno trzeba wstrzymaé
sie z badaniami okolo trzech miesiecy od jej odstawienia, zeby mo6c wiary-
godnie ocenié rezerwe jajnika.

Co pani sadzi o badaniach genetycznych jako elemencie diagno-
zowania nieplodnosci?

Jesli je wprowadzimy, sa w stanie polepszyé skuteczno$é leczenia, ale tez daja
pacjentom wiedze, ktora ci mogg wykorzystac. Sa przypadki, kiedy partner
ma jaka$ translokacje zrbwnowazona w obrebie swojego chromosomu,
co powoduje, ze nie ma sukcesu w rozrodzie. Para trafia do kliniki, jest zakwa-
lifikowana do leczenia in vitro. Takiej parze warto zaproponowa¢ diagnosty-
ke przedimplantacyjna, aby wiedzie¢, czy zarodek wade odziedziczyt i dalej
— czy kobieta nie bedzie miala podanych kilka razy z rzedu chorych zarod-
kow, co bedzie skutkowalo poronieniem.

Sa tez grupy pacjentoéw, ktoére zglaszaja sie do kliniki, bo maja juz chore
dziecko z rzadka choroba genetyczna i na drodze in vitro chca unikng¢ podob-
nych komplikacji u kolejnego dziecka.

Jest grupa pacjentow starszych, ktorzy majg zwiekszone ryzyko wady gene-
tycznej u potomstwa i takie pary warto poinformowadé, zeby wspélnie z leka-
rzem zdecydowaly, czy chca sie zbadaé. Sa wreszcie pary, ktére maja na tyle
wysoki lek, Ze nie wyobrazaja sobie nie wykonaé takiego badania.

Jakie sa metody leczenia nieplodnos$ci, czym dysponujemy?

Po wyczerpaniu mozliwo$ci terapeutycznych, farmakologicznych czy ope-
racyjnych proponujemy parze inseminacje lub in vitro. Od czerwca tego
roku dostepnos¢ tej metody jest rewelacyjna — w przypadku korzystania
z wlasnych komoérek rozrodcezych lub z dawstwa nasienia kobieta kwalifi-
kuje sie do procedury do 42. roku Zycia, mezczyzna do 55. roku zycia. W przy-
padku korzystania z dawstwa oocytow lub dawstwa zarodkéw — kobieta
kwalifikuje sie do 45. roku zycia, mezczyzna do 55. roku zycia. ¢
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recepta na zdrowie

POSTAW NA

SEN

DOCENIASZ GO, GDY ZACZYNASZ MIEC Z NIM

KLOPOTY. BO NIEDOBOR SNU - NAWET

Zaburzony lub zbyt krétki sen skutkuje takimi kom-
plikacjami, jak:

e ktopoty z uktadem krazenia i sercem
e zaburzenia trawienne

e wahania i spadek nastroju

e sktonno$¢ do tycia

e wieksza zapadalno$¢ na sezonowe infekcje,
gorsza odpornos¢

e szwankujaca pamiec i koncentracja
e spadek energii
e wieksza impulsywnos¢.

Osoby pracujace w systemie zmianowym, czesto
podrézujace miedzy strefami czasowymi, zarywaja-
ce noce z powodu nadmiaru obowigzkdw, szybko
zaczynajg czuc sie gorzej, stabiej funkcjonowac.

Gorsza regeneracja wptywa na podwyzszong draz-
liwos¢, co objawia sie sktonnoscig do wchodzenia
w konflikty. Gdy przyczyna ktopotéw z zasypianiem
jest stres, koto jeszcze bardziej sie domyka.

Swoja role odgrywa tez wiek - z czasem produkcja
melatoniny przez szyszynke spada, co sprawia,
ze seniorzy niejednokrotnie borykaja sie z bezsenno-
$cig, uznang przez WHO za chorobe cywilizacyjna.

NIEWIELKI - OD RAZU JEST ODCZUWANY PRZEZ
CALY TWOJ ORGANIZM. JAK ZADBAC O NOCNY
WYPOCZYNEK, BY CZUC SIE DOBRZE?

o
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7-9

godzin snu potrzebuje
osoba dorosta do 54.
roku zycia. Osobom
starszym wystarczy
7-8 godzin.

Gorszej jakosci sen powoduje, ze coraz czesciej szu-
kamy w aptekach preparatéw utatwiajacych zasy-
pianie. Pamietaj jednak, by kupowa¢ $wiadomie
- najpierw powiedz o swoim problemie lekarzowi
rodzinnemu, a przynajmniej skonsultuj sie z farma-
ceuta, by dopasowac sktad i dawke leku do swo-
ich potrzeb.

Zanim pajdziesz do apteki, upewnij sie, Zze zacho-
wujesz higiene snu. Sktadaja sie na nia:

o state pory ktadzenia sie spac

o niekorzystanie z telefonu, komputera bezposred-
nio przed snem oraz eliminacja innych rozprasza-
jacych bodzcéw

e rezygnacja z obfitej, ciezkostrawnej kolacji oraz
alkoholu

e dobrze przewietrzona, wyciszona, ciepto oswie-
tlona sypialnia

e wprowadzenie do codziennej rutyny czasu relak-
sacji, wyciszenia, odprezenia

e zadbanie o ruch - w ciggu dnia lub tuz przed péj-
$ciem spac.

14 7 GRUDZIEN/STYCZEN/LUTY 2024-2025

FOTO: ADOBE STOCK



meskie tematy

NASZ
EKSPERT
Lek. med.
Piotr Dzigowski,
specjalista
urolog-androlog
z Kliniki InviMed
Warszawa Mokotow

CZY TO...

Czy andropauza to odpowiednik menopauzy? Prze-
biega podobnie?

Niezupelnie. Menopauza polega na tym, ze wygasa czynno$¢
jajnikéw, pewnego dnia nastepuje ostatnia miesiaczka,
a kobieta traci zdolno$¢ do owulacji i posiadania dzieci.
U mezczyzn poziom testosteronu maleje systematycznie.
Proces ten zaczyna sie nawet od 30., roku zycia, spadek wyno-
si §rednio 1 proc. rocznie, tak ze w okolicach 80. mezczyzna
ma polowe tego testosteronu, ktory mial w wieku lat 30.

Z czego ten spadek wynika?

Dwa gléwne powody to malejgca wydolno$c jader i fakt,
ze z wiekiem przysadka, ktora produkuje gonadotropiny,
pracuje slabiej, w efekcie czego spada poziom hormonéw,
ktére pobudzaja jadra do pracy.

Jakie sg najczestsze objawy andropauzy?
Pierwszy objaw, z jakim mezczyzna sie zglasza, to spadek
libido i ostabienie erekgji, ktore jak na ztos¢ zbiegaja sie z tym,
ze w okolicach 40.- 50. roku zycia pacjent moze mie¢ tez
pierwsze objawy nadci$nienia, miazdzycy czy choroby wien-
cowej serca, ktore rowniez moga sie objawia¢ zaburzeniami
erekgji. Kolejne symptomy to wieksza meczliwo$é, mniej-
sza sita mieSniowa, zaburzenia snu, uczucie rozbicia, czesto
nazywane brakiem napedu. Mezczyzna mowi: Nic mi sie nie
chee, doktorze. Nawet na seks nie mam ochoty.

I kryzys wieku $redniego gotowy.

Tak, bo warto dodac, ze testosteron jest potrzebny do tego,
zeby$my byli ,gotowi do walki”, ale tez mieli stabilny, dobry
nastroj. Gdy wiec poziom tego hormonu spada, pojawia sie
drazliwosc i wahania nastroju, z jednej strony zloé¢ z byle

Pierwszy objaw, z jakim mezczyzni sie

zglaszaja, to spadek libido i oslabienie
erekcji, ale sa tez inne. O to, czym
jest andropauza, jak ja leczy¢
i diagnozowagé¢, pytamy eksperta.

ROZMAWIAL A Ewelina Dobrowolska

powodu, z drugiej wzruszanie sie na filmach, poczucie bra-
ku celu, zaburzenia koncentracji i pamieci.

Jakie badania potwierdzaja andropauze?

Nie powinno sie zleca¢ sobie badan samodzielnie, bo to zwy-
kle prowadzi do niepotrzebnych wydatkow i wiedzie
na manowce. Rozwigzanie jest oczywiste: po prostu zglasza-
my sie do specjalisty — urologa, androloga, czyli lekarzy, kto-
rzy sie tym zajmuja profesjonalnie. To wazne, bo kazdy objaw
przypisywany andropauzie moze by¢ zarazem symptomem
powaznej choroby. Meczliwo$¢, zaburzenia erekeji, sennosé
po posilkach, wstawanie nocne, czeste oddawanie moczu,
zaburzenia nastroju — mogg np. sygnalizowac cukrzyce. Trze-
ba wiec zleci¢ kompleksowe badania: morfologie, lipido-
gram, poziom glukozy, enzymoéw watrobowych, hormonéw
tarczycy i gonadotropowych, a takze prolaktyny i testoste-
ronu. Do tego kwas moczowy, kreatynina, poziom tkanki
thuszczowej. Po otrzymaniu wynikdéw badan biochemicz-
nych mozna dopiero zrobi¢ ewentualne dodatkowe badania
obrazowe, ktore u konkretnego mezczyzny sg potrzebne.

Diagnozowanie objawéw andropauzy to tak napraw-
de profilaktyka zdrowotna?

Tak, bo kiedy pacjent przychodzi np. z problemami z erek-
cja, oceniamy jego 0golng sytuacje zdrowotng w momen-
cie zgloszenia sie, patrzymy na wszystkie mozliwe choroby
wspdlistniejace, ktére uda nam sie znalez¢. Jesli ma wska-
zania do kolonoskopii albo gastroskopii, to o tym informu-
jemy. A kwestie zwiazane stricte z erekcja, np. wynikajace
z tak zwanego pdznego hipogonadyzmu, wyjda przy okazji.
Czesto, gdy opanujemy rozmaite zaburzenia, poprawia sie
sfera seksualna.
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Ale podawanie testosteronu jest jedna z form leczenia?

Owszem, trzeba tylko pamietaé, ze od tego juz praktycznie nie ma odwrotu,
zwlaszcza jedli méwimy o iniekcjach. Czasami wystarczy tylko ,odblokowa¢”
przysadke, pobudzi¢ ja do pracy, a jadra ruszaja, wszystko zaczyna sie samo
nakrecaé, bez podania grama testosteronu.

Sa jakie$ przeciwwskazania do terapii testosteronem?
Manipulacje z testosteronem mozna prowadzi¢ wtedy, kiedy nie ma zadnego
zagrozenia rozwojem raka prostaty. Ten nowotwdr jest o tyle dziwny, ze kiedy
juz jest, zbijamy testosteron do zera, bo jest potrzebny komoérkom nowotworo-
wym do zycia. Ale z drugiej strony zauwazono, ze u mezczyzn, u ktorych testo-
steron jest w niskich rejestrach, ryzyko rozwoju raka stercza jest wyzsze, niz
u mezcezyzn z prawidlowym poziomem testosteronu.

Czy jest jakas granica wiekowa, kiedy na tego typu leczenie jest
za wezesnie lub za p6zno?
Najwazniejsze, czy pacjent ma dzieci i czy planuje je mie¢, poniewaz w zaawan-
sowanej terapii hormonalnej podajemy takie dawki testosteronu, ze przysad-
ka przestaje produkowaé FSH i LH, czyli gonadotropiny, ktore wplywaja na pra-
ce jader. LH stymuluje je do produkgji testosteronu, natomiast FSH do produkcji
plemnikow. Okazuje sie, ze zewnetrzna podaz testosteronu doprowadza
do zahamowania wydzielania FSH i LH, a to do braku plemnikéw i nieptodno-
Sci. Wprawdzie, odpowiednio leczong, niewydolnos¢ przysadki mozgowej daje
sie zazwyczaj odwrdcié, ale jednak czasami bywaja z tym problemy i moze sie
to skonczy¢ nawet trwala bezplodnoscia. Natomiast jezeli chodzi o terapie zastep-
czg, wszystko zalezy od tego, jakie s3 wskazania, objawy i oczekiwania.
Glowna grupa docelowa sa mezezyzni miedzy 40. a 50. rokiem zycia, kto-
rZy nie mogg sie pogodzi¢, z tym, Ze zmiany w organizmie nastepuja i naste-
powac beda. Staraja sie zatrzymac ten proces. Natomiast mezczyzni 60+, 70+
rzadko kiedy prosza o testosteron.

A inne metody?

Pierwszy krok to zwykle leczenie farmakologiczne, ktére ma pobudzi¢ wlasny
uklad hormonalny. Kolejny to jego wsparcie i zwykle na jaki$ czas to wystar-
cza. Nawet na poczatku tak zwanego czynnosciowego hipogonadyzmu pacjent
dostaje leki najpierw w wiekszej dawce, potem te dawke sie redukuje i po pot
roku mozna niekiedy odstawic leki. Zawsze trzeba spojrzeé nie tylko na to, jak
testosteron jest produkowany, ale tez, jak szybko sie rozpada do estradiolu.
Sa leki, ktore ten rozpad spowalniajg, a w efekcie sytuacja sie stabilizuje, pacjent
przyjmuje jedng albo dwie tabletki tygodniowo i to wystarcza.

Potem, jezeli sytuacja tego wymaga, wdraza sie terapie testosteronem, ale
najpierw w formie zelu, ktory weiera sie codziennie w cialo po prysznicu. Nie
sg to duze dawki, ale wystarczaja, aby uzupeli¢ testosteron produkowany
w organizmie, tak aby jego poziom byl w optymalnym zakresie.

Dopiero gdy to zawodzi, w kolejnym etapie stosujemy terapie iniekcyjne,
zaczynajac od klasycznego testosteronu, czyli tzw. enantanu testosteronu, kto-
ry podaje sie co 7 do 14 dni w zaleznosci od potrzeb. Mozna tez przejs¢ do pre-
paratow testosteronu o modyfikowanym uwalnianiu, ktore podaje sie co czte-
ry tygodnie a nawet raz na trzy miesigce, co zdaje egzamin zwlaszcza u mezezyzn
w starszym wieku, u ktorych wydolno$¢ przysadki nie ma juz znaczenia, a wydol-
nos¢ jader w aspekcie plodnosci nie jest konieczna. ¢
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ie na dopuszczenie do obrotu:

*Efekt dziatania produktu leczniczego nie jest natychmiastowy i wystepuje po kilku tygodniach stosowania.
BIOS/05/24/BAN

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.



zycie z alergia

REAGUJE

cza nas przed infekcjami i dzialaniem rozmaitych

czynnikdw zewnetrznych. W przypadku alergenow,
charakteryzujacych sie mikroskopijna wrecz budowa, szczel-
noé¢ bariery skornej odgrywa jeszcze wiekszg role. Jednak
i taka — nienaruszona, dobrze funkcjonujaca — bariera nie
zawsze wystarcza: po kilkakrotnej ekspozycji na alergen moze-
my, moéwigc kolokwialnie, nabawic¢ sie alergii kontaktowe;j.

P rawidlowo dziatajacy uktad odpornosciowy zabezpie-

GRUPY RYZYKA
Szczegolnie narazone na wystapienie alergii kontakto-
wej sg osoby ze zdiagnozowanymi zaburzeniami skory

o podlozu zapalnym, jak atopowe zapalenie skory (AZS),

a takze juz cierpigce na inne alergie (np. pokarmowe),

o obnizonej odpornoéci, niewyksztalconej jeszcze w pel-

ni barierze skornej (mate dzieci), narazone (np. ze wzgle-

dow zawodowych) na stala ekspozycje m.in. na deter-

genty, farby czy smary. Ale uczula¢ moga tez:

® nikiel, chrom, kobalt — obecne np. w bizuterii czy
metalowych elementach odziezy

® substancje zapachowe — bedace baza perfum, dezodo-
rantow, kosmetykow pielegnacyjnych

® wyciagi rolin — znajdujace sie w np. w kremach

® konserwanty — dodawane do kosmetykéw lub lekéw
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® barwniki — stosowane w odziezy czy kosmetykach, np. tych
do makijazu

o farby, lakiery

® alkohol — obecny np. w detergentach

® 7ywice, kleje

® nawozy sztuczne i §rodki ochrony roslin oraz owadobojcze.

Lista jest, oczywiscie, dluzsza i obejmuje liczne skladniki poten-
cjalnie uczulajace. Predyspozycje do nadwrazliwej odpowiedzi
immunologicznej na alergen, z ktérym skora ma kontakt, moze-
my bowiem odziedziczy¢. Jesli kto$ z naszej rodziny mial sklon-
noé¢ do alergii kontaktowej, jest ryzyko, ze przekazal ja w genach
dalej. Kolejna okoliczno$¢ to zetkniecie — jednokrotne lub roz-
lozone w czasie — z silnie draznigcg substancja. Tu rowniez sko-
ra moze zareagowac alergicznie — tzw. wypryskiem kontakto-
wym. Zdarza sie takze, ze doSwiadczamy polaczenia ekspozycji
na substancje alergizujaca i czynnika wyzwalajacego, ktorym jest
Swiatlo — mamy wowczas do czynienia z reakcja fotouczulenio-
wa, a nawet fototoksyczng, objawiajgca sie zmianami na skorze
(tak dzieje sie gdy po zastosowaniu niektorych zi6l, lekow czy
kosmetykéw wystawiamy sie na stonce).

POSTEPOWANIE TERAPEUTYCZNE

Reakcja na alergen kontaktowy jest zazwyczaj szybka (czasem
dochodzi do niej bezposrednio po zetknieciu z substancjg uczu-
lajaca, zwykle w ciggu doby-dwoch od kontaktu), ale zdarza sie,
ze jest opo6zniona. W obu przypadkach, by upewnic¢ sie, ze mamy
do czynienia z alergia, warto wykonac test (najlepiej skorny — plat-
kowy). To wazne szczegblnie w przypadku najmlodszych ora-
z/ijezeli objawy przypominaja wspomniane wyzej AZS.

Nie warto eksperymentowac, narazajac sie na kolejne epizody
alergiczne, tym bardziej Ze nie zawsze koniczy sie na pokrzywce
czy $wiadzie — niekiedy skora reaguje bolesnoscia, duza tkliwo-
$cig, wypelnionymi plynem surowiczym pecherzami, tuszcze-
niem sie albo nasilajgcym sie obrzekiem.

Jesli mamy pewno$¢, co nas uczulito — jak najszybciej przerwij-
my kontakt z alergenem. W przypadku substancji silnie drazniacej
bez zwloki przemyjmy skore woda i zastosujmy jalowy opatrunek.
IdZmy do lekarza — dermatologa lub alergologa (a jesli terminy
sg odlegle — do internisty). Standardowe postepowanie terapeu-
tyczne obejmuje zastosowanie masci, zelu lub kremu z glikokorty-
kosteroidami, niekiedy pod opatrunkiem (dlugo$¢ terapii zalezy
od rodzaju, stopnia zaawansowania i rozlegtosci zmian). Dodatko-
wo zaleca sie stosowanie masci nathuszczajacych, a do mycia — emo-
lientow, w ktorych wyborze pomoze nam farmaceuta. ¢
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neuroroznorodnosc¢

Nliesforne

KSZTat Tv
LITER; gzieki

Dos$¢é powszechne problemy z rozczytaniem
czyjego$ pisma moga wlasnie mieé zrodlo
w ,specyficznych trudnos$ciach w nauce
czytania i pisania”. Czy jest to coS,
co wymaga leczenia, czy jest po prostu

przejawem naszej neuroréznorodnosci?

/ TEKST Ewa Dobrowolska

ISy

towo dysleksja wywodzi sie z greki, w ktorej dys
oznacza ,,nie”, a lexis — ,wyraz, czytanie”. Potocz-
ne rozumienie tego stowa obejmuje wlasnie pro-
blemy z czytaniem, chociaz do odmian dysleksji nalezy
takze dysgrafia, czyli trudnoSci w pisaniu i tworzeniu
czytelnych liter. Jeszcze inng odmiang dysleks;ji jest
dysortografia. Polega ona na popekianiu r6znego rodza-
ju bledow (literéwek, ortograficznych) pomimo znajo-
mosci zasad poprawnej pisowni.
Patrzac na to zjawisko w konteksScie neuror6znorod-
nosci, warto zdacé sobie sprawe, ze mozg osoby z tego

typu trudno$ciami dziala inaczej niz u kogos bez dys-
leksji, ale nie wyklucza to wyjatkowych zdolno$ci w innych
obszarach. Jej sposdb przetwarzania jezyka jest odmien-
ny, a sposdb myslenia — bardziej obrazowy lub global-
ny. Dzieki temu nierzadko lepiej radzi sobie w takich
obszarach, jak sztuka, projektowanie lub rozwiazywa-
nie probleméw. Przyklady slynnego rezysera Stevena
Spielberga o niezwyklej wyobrazni czy genialnego naukow-
ca Alberta Einsteina sa doskonalym potwierdzeniem,
ze dyslektycy przejawiaja niezwykle talenty, a dysleksja
nie jest przeszkoda w osigganiu celow i sukcesu.
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DYSLEKSJA I DYSGRAFIA — TRUDNE POCZATKI
Problemy te diagnozuje sie zwykle w dziecinstwie, choé wielu doro-
stych moze nie wiedzieé, ze ma to zaburzenie, jesli w ich dziecinstwie
i mlodos$ci brakowalo odpowiednich narzedzi diagnostycznych. Obja-
wy obejmuja trudnoéci z rozpoznawaniem slow, wolne tempo czyta-
nia, problemy z ortografia, a takze brak plynnosci jezykowej. W doro-
stym zyciu moga one przekladaé sie na problemy ze rozumieniem
dokumentow, notatek czy maili, zwlaszcza pod presjg czasu.

Dysgrafie mozna rozpozna¢ na podstawie analizy prob pisma, spraw-
dzenia zdolnoéci motorycznych oraz oceny umiejetno$ci organizacyj-
nych podczas pisania. U oséb doroslych moze ona powodowaé nie-
che¢ do recznego notowania czy stres zwiazany z konieczno$cia
wypelniania dokumentow. Czesto zdarza sie, ze wspolwystepuje ona
z innymi trudnoéciami, takimi jak dysleksja.

Dzieki prawidlowemu zdiagnozowaniu mozemy lepiej zrozumie¢,
jak wspierac siebie lub bliskie osoby, a takze otworzy¢ sie na podej-
Scie uwzgledniajace roznorodno$é funkcjonowania mozgu. Czesto zda-
rza sie bowiem, ze osoby te sg rOwnie inteligentne i zdolne jak ich
rowiesnicy, a czasem nawet posiadajg wyr6zniajace je umiejetnosci,
ktore wynikaja z alternatywnego sposobu mys$lenia.

JAK SOBIE RADZIC?

Nie mozna uznaé tych probleméw za ,uleczalne”, ale istnieja narze-
dzia, strategie i techniki, dzieki ktérym da sie zmniejszyé trudnosci,
ktore niosa ze soba dysleksja i dysgrafia. Do takich metod naleza tre-
ning fonologiczny (np. gry i zabawy jezykowe), éwiczenie z kartami
obrazkowymi, ale rowniez czytanie na glos — w obecnosci zyczliwej
osoby, ktora bedzie korygowaé ewentualne bledy. Poleca sie rowniez
nagrywanie swojego glosu podczas czytania, aby potem to odstuchi-
waé 1 wychwytywa¢ potkniecia.

Pomocne bywa tez czytanie ksiazki z rownoczesnym stuchaniem
audiobooka. W dysgrafii za$ stosuje sie ¢wiczenia motoryczne, ktore
rozwijaja precyzje i kontrole ruchdw reki, np. rysowanie wzoréw, malo-
wanie czy ukladanie klockow. Do éwiczen w prawidlowym ksztalto-
waniu liter przydatne sa specjalne zeszyty, ale tez programy kompu-
terowe. Pisanie w powiekszonej skali rowniez pomaga opanowaé
wyrazne pisanie. Aby za$ jak najlepiej panowaé nad reka, warto robi¢
¢wiczenia relaksacyjne lub rozciaganie mieéni rak i palcow.

POMOCNA TECHNOLOGIA
Oprocz bardziej analogowych metod z pomoca dyslektykom przycho-
dzi technologia. Programy takie jak Grammarly czy inne korektory
pisowni moga automatycznie poprawiaé bledy w tekstach pisanych
na komputerze. Dla 0s6b z dysgrafia lub dysleksja pomocne s3 ponad-
to aplikacje, ktore ,,dyktuja” tekst, co zmniejsza stres zwigzany z pisa-
niem. Dzieki programom ,speech-to-text” mozna za$ pisa¢ bez uzy-
cia klawiatury.

Dzieki temu mozna skupié sie na wyrazaniu mysli, co szczego6lnie
pomaga osobom z dysgrafig. Istnieja tez przydatne aplikacje, ktore
zamieniaja tekst na glos. ¢
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Magne B,® Forte, Lek OTC,
100 tabletek powlekanych

* Magne B, Forte zawiera podwdéjng dawke magnezu w 1 tabl. w po-
rownaniu do Magne B,. ChPL Magne B, i Magne B, Forte, 07.2024. Magne
B, Forte jest wskazany w niedoborach magnezu.

Magne B, Forte, tabletki powlekane, 100 mg jondw magnezu w postaci
cytrynianu magnezu i 10 mg witaminy B,. Wskazania: niedobdr magnezu.
Wystepowanie tych objawdw moze wskazywaé na niedobdr magnezu:
nerwowos¢, drazliwo$é, wahania nastroju, tagodny lek, niepokdj,
przejéciowe uczucie zmeczenia, ospatosé, zaburzenia snu w niewielkim
nasileniu; objawy leku, takie jak kurcze przewodu pokarmowego lub
kotatanie serca (bez zaburzen serca); kurcze miesni, mrowienie, drganie
powiek. Uzupetnienie magnezu moze ztagodzi¢ te objawy. W przypadku
braku poprawy po miesigcu stosowania leku, kontynuowanie leczenia
nie jest zalecane. Podmiot odpowiedzialny: Opella Healthcare Poland
Sp. z 0.0., grupa Sanofi {ChPL 07/2024}

MAT-PL-2400395-1.0-02.2024

To jest lek. Dla bezpieczenstwa sto-

suj go zgodnie z ulotkg dotgczong

do opakowania i tylko wtedy, gdy

jestto-konieczne.-W-przypadku

watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem
lub farmaceutq.




sposoOb na...

PODJADANIE

JEST ZMORA NIE TYLKO OSOB CHCACYCH

ZREDUKOWAC WAGE. KIEDY ZA OKNEM ROBI SIE

SZARO, BURO | CHLODNO, WSZYSCY
CHETNIEJ SIEGAMY PO PRZEKASKI.
ZAZWYCZAJ WYSOKOKALORYCZNE.
CO ZROBIC, ZEBY NIE PRZEJESC ZIMY?

U trzymanie regularnosci positkéw to gtéwne
wyzwanie, przed jakim staja pacjenci gabinetow
dietetycznych. Nawet najlepiej skrojona dieta nie przy-
niesie rezultatu, jezeli nie utrzymasz rezimu statych
odstepdw miedzy positkami. Warto o to zawalczyc,

bo regularne jedzenie to jeden z tych nawykéw, ktéry
przynosi wiecej korzysci - zyskujac kontrole nad podja-
daniem, zyskujesz nie tylko prawidtowa wage, lecz
znacznie wiecej: szanse na zdrowy stosunek do jedzenia
w ogole. Przyczyna zaburzen odzywiania jest bowiem
traktowanie tego, co jemy, jako pocieszacza, a odmawia-
nie sobie jedzenia - jako sposobu na ukaranie sie

za (w wiekszosci wyimaginowane) przewinienia.

Podjadamy zwykle z kilku powodéw:
e by odreagowac stres
z braku zajecia

e zeby poprawic sobie nastrgj

e poniewaz to, co jemy, nie dostarcza nam niezbednej

porcji energii.

Jak zapanowa¢ nad nadprogramowym jedzeniem?
Przeanalizuj swaéj talerz - kiedy swiadomie kom-
ponujesz diete, sa w niej wszystkie niezbedne

sktadniki odzywcze we wtasciwych porcjach i propor-

cjach, a ty nie masz potrzeby siegania po chipsy czy

batoniki. Jesli nie wiesz, ile kalorii konkretnie potrzebu-
jesz - skonsultuj sie z dietetykiem., a przed wizyt3a pro-
wadz przynajmniej przez tydzien dziennik tego, co jesz.

Zregynuj z kupnej zywnosci na rzecz domowego goto-

o

A%

. g2 3 W

[

wania. Ogolne wskazowki znajdziesz w obowigzujacej
Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej
dla os6b dorostych.

Zadbaj o kondycje psychiczng - przewlekty stres,

zbyt duza liczba obowigzkéw, niewystarczajacej
jakosci i dtugosci sen, ktopoty w pracy - cokolwiek
w twoim przypadku jest zrodtem napiecia, postaraj sie
zajac tym obszarem. Jesli czujesz, Ze nie poradzisz sobie
z problemami samodzielnie - skorzystaj ze wsparcia
psychologa. By¢ moze masz opory, ale zapewniamy:
mndstwo oséb w kazdym wieku siega dzi$ po réznego
rodzaju pomoc.

Zrewiduj plan dnia - uwzglednij w nim regularne

positki, czas na prace, hobby, relaks. Upewnij sie,
ze zachowujesz réwnowage - ani nadmiar wolnego
czasu, ani jego niedobodr nie dziatajg dobrze na poczu-
cie, ze wszystko jest na swoim miejscu. Sprawdz, czy
niektére z codziennych czynnosci - np. ogladanie
seriali - nie stanowig okazji lub pokusy do siegania
po stodkosci. Zadbaj o dobry sen - wiecej na ten
temat piszemy na stronie 14.

Gdy tapie cie wilczy gtod:
miej zawsze pod reka zdrowe przekaski - warzywa,
owoce, bakalie, gorzka czekolade

e pij zamiast je$¢ - czasem wecale nie chce nam sie jes¢,
tylko wiasnie pic¢

e zrob cos przyjemnego dla siebie - p6jdz na basen,
poczytaj, zadzwon do przyjaciotki.
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PIERWSZE
 EFEKTY
JUZ W 4 TYGODNIE

Lek na silne wypadanie wtosow,
zawierajacy podwadjng dawke biotyny’

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



dopre|
kondycji

/

a nasza ogdlna kondycje sklada sie wiele czynni-
N kow. Wiek (choé bywa, ze biologiczny nie ma wie-

le wspdlnego z metrykalnym, a aktywny senior jest
znacznie bardziej krzepki niz spedzajacy godziny przed kom-
puterem trzydziestolatek), schorzenia i przebyte leczenie
(w tym operacyjne), porcja codziennego ruchu, a nawet samo-
poczucie psychiczne maja wplyw na to, z jakiego punktu star-
tujesz, gdy np. chcesz wyprobowac (takze amatorsko czy
sezonowo) nowy rodzaj sportu.

NA TO ZWROC UWAGE
Tylko w obrebie formy fizycznej duze znaczenie ma, jak
na co dzien (niezaleznie od pory roku) dbasz o stawy, mie-

M3

$nie, uklad oddechowy i serce. Wazna jest ogdlna odpor-
no$¢ — jesli dziala, jak nalezy, uklad mie$niowo-stawowy
regeneruje sie lepiej, grozi ci tez mniej kontuzji i przecia-
zen. W tym kontekscie dobrze jest mie¢ pod stalg kontro-
la poziom witaminy D, ktéra réwniez ma swoj udzial
w immunologii. Wreszcie dos¢ istotne jest, jak sie odzy-
wiasz — gorsze] jakoSci dieta, zima czesto obfitujaca w pokar-
my tlustsze i wysokokaloryczne, przeklada sie na to, ze spa-
da witalno$¢, a organizm, ktdry nie otrzymuje wszystkich
niezbednych skladnikéw odzywezych, nie ma skad czerpac
energii do fizycznego wysitku i proceséw naprawczych
po nim. Czasem dobrym pomyslem jest suplementacja
. — probiotykami, kompleksami skladnikéw mineralnych
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DODATKOWE WSPARCIE

Na urazy najbardziej narazone s3 kolana, tokcie, kostki,
nadgarstki oraz obrecz barkowa i ramiona. Rozwigzaniem,
z ktérego warto skorzystac, sg roznego rodzaju opaski,
Sciggacze czy stabilizatory.

Te zupetnie niedrogie gadzety tatwo dopasowuijg sie do ciata,
nie powoduja otar¢, zapobiegaja ucieczce ciepta (jednoczesnie
nie powodujgc gromadzenia sie wilgoci), a przede wszystkim
odcigzaja stawy.

(m.in. rakich jak wapn, fosfor) z kolagenem i kwasem hialuronowym,
by wesprzec kosci i chrzastki w dobrym funkcjonowaniu i opdznié ich
starzenie.

W najlepszej sytuacji sa osoby, ktore regularnie sie badaja, dbaja
o0 swoj dobrostan (ruszaja sie, porzadnie wysypiaja, relaksuja), zwra-
caja uwage na jadtospis (w ktorym nie brakuje zrodet witamin i bial-
ka) i nie maja przeciwwskazan do uprawiania sportu. Jesli masz wie-
cej niz 50 lat, dla pewnosci skonsultuj jednak ze swoim lekarzem
rodzinnym, czy nowa dyscyplina — np. rozpoczecie przygody z bie-
gowkami — ci nie zaszkodzi.

MADRE PRZYGOTOWANIE

Kto na co dzien — niekoniecznie wyczynowo — jest zaprzyjazniony
ze sportem, wie, jak wazne sg takie elementy, jak rozgrzewka, rozcig-
ganie i czas na regeneracje. Cokolwiek sprawia bol, powinno by¢ sygna-
lem do zatrzymania sie i ewentualnej konsultacji z fizjoterapeuta.
(Swoja droga, regularne éwiczenia pod okiem zaufanego fizjoterapeu-
ty czy terapeuty manualnego to doskonaly sposob na zwiekszenie
mobilnosSci mieéni i stawow, Swietnie przygotowujacy do nowych
ruchowych wyzwarn).

Przed wyjS$ciem na zewnatrz, zwlaszcza gdy temperatura oscyluje
w okolicach zera i wieje wiatr, upewnij sie, ze jestes odpowiednio ubra-
na (tu poleca sie odziez termoaktywna). Zacznij od szybszego marszu
w miejscu lub przed siebie, zréb kilka przysiadow (w swoich grani-
cach ruchu), nieforsownych wymachow rak, wykrokéw nogami. Pamie-
taj tez o spokojnym rozcigganiu po zakonczeniu aktywnosci.

Jesli dopiero uczysz sie — np. jazdy na tyzwach — rob to pod okiem
instruktora. Niewiele jest osob, ktdre od pierwszego przypiecia lyzew
radza sobie $wietnie, nie badz wiec dla siebie zbyt surowa. Podobnie
jest z nartami biegowymi — wydaje sie, ze to proscizna, ale technika
odgrywa kluczowa role. Jesli wezmiesz kilka lekcji u trenera, zmini-
malizujesz ryzyko niepotrzebnych zwichnieé, poslizgnie¢, upadkow
oraz naciagnie¢ czy zlaman. Piszemy o tym nie po to, by cie znieche-
ci¢, lecz przeciwnie — by jeszcze bardziej zmobilizowaé do codzienne-
g0, stopniowego budowania kondycji. Wzmocnienie ukladu mie$nio-
wo-kostnego, krazeniowego, oddechowego przyniesie ci korzysci nie
tylko w kontekscie sportu, lecz takze w codziennych sytuacjach, jak
wyjScie na spacer, do sklepu czy przedSwiateczne porzadki (te inten-
sywne czesto prowadzg do przeciazen, stanéw zapalnych i bolu). ¢
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NOWE SHOTY

od Oleofarm

SZYBKI | WYGODNY
SPOSOB NA UZUPELNIENIE
DIETY

na
WSPARCIE
STAWOW?

na
ZMECZENIE
i ZNUZENIE?

329/SS/2024

1. Witamina C pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
odporno$ciowego

2. Magnez i witamina Bé przyczyniaja sie do zmniejszenia uczucia
zZmeczenia | znuzenia.

3. Witamina C pomaga w prawidtowej produkcji kolagenu w celu
zapewnienia wiasciwego funkcjonowania kosci oraz chrzastki.

4. Ryboflawina, niacyna, biotyna, cynk i witamina A pomagaja zachowaé
zdrowa skére. Biotyna i cynk pomagaja zachowa¢ zdrowe wiosy.
Cynk pomaga zachowa¢ zdrowe paznokcie.



Jaka jest skala problemu nadwagi i otylosci
u najmlodszych w Polsce?

Wedhug danych Narodowego Funduszu Zdrowia z powo-
du nadmiaru kilograméw cierpi w Polsce 31 proc. chlop-
coéw i 20 proc. dziewczynek, a otylo$¢ dotyczy 13 proc.
chlopcéw i 5 proc. dziewcezynek. Patrzac na statystyki,
widzimy, ze jest to problem narastajacy. Zmniejszenie
aktywnosci ruchowej — co jest rowniez konsekwencja lock-
downu w czasie pandemii, oraz wzrost spozycia wysoko-
przetworzonej zywnosci, bogatej w thuszcze i cukry, pro-
duktow typu fast food to glowne przyczyny otylosci i nadwagi,
co oczywiscie laczy sie ze zmianami cywilizacyjnymi.

Jakie sa konsekwencje nadmiarowych kilogra-
mow dla psychofizycznego rozwoju dziecka?

Trzeba je podzieli¢ na dwie grupy. Pierwsza to nieprawi-
dlowsci somatyczne, do ktorych moze prowadzic¢ niewla-
Sciwa waga. Naleza do nich: nadci$nienie, hipercholeste-
rolemia, choroba sercowo-naczyniowa, choroby ukladu
oddechowego — np. astma czy bezdech senny, nieprawi-
dlowa tolerancja glukozy lub cukrzyca typu 2., ale takze
stluszczenie watroby, kamica zolciowa czy choroba refluk-
sowa przelyku. Druga grupa konsekwencji nadwagi i oty-
tosci to zaburzenia psychologiczno-psychiatryczne, z depre-
sja wlacznie. Wiele z dzieci zmaga sie z odrzuceniem
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srodowiskowym, ale rowniez ma zwiekszone prawdopodo-
bienstwo rozwiniecia trwalych zaburzen odzywiania.

Z tego wniosek, ze codzienna aktywnos$¢ fizyczna
u dzieci jest wiecej niz wazna.

Aktywno$¢ to podstawa prawidlowego rozwoju ukladu mie-
$niowo-szkieletowego. Ponadto stymuluje rozwoj ukladow
krazenia, oddechowego i nerwowego. Jest absolutnym warun-
kiem utrzymania prawidlowej masy ciala. Ruch jest takze
czynnikiem hartujacym dziecko.

Istnieja badania, ktére mowia, ze aktywno$c fizyczna
poprawia kondycje psychiczng mlodego czlowieka. Ruch
1 ¢wiczenia fizyczne wplywaja korzystnie na samopoczucie,
ulatwiaja radzenie sobie ze stresem, a takze wspomagaja
leczenie oznak depresji. Aktywno$¢ fizyczna przyczynia sie
do poprawy takich sprawnos$ci umystowych, jak szybkosé¢
podejmowania decyzji, planowanie i podzielno$¢ uwagi.

Wreszcie nie mozna zapominac o tym, ze ruch poprawia
jako$¢ snu, ktdry ma bezposredni wplyw na rozwdj psycho-
fizyczny mlodego organizmu.

Ile konkretnie ruchu potrzebuje dziecko — w wie-
ku przedszkolnym, a ile uczen starszych klas szko-
ly podstawowej i liceum? Czy dyscyplina, rodzaj
ruchu ma znaczenie?

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia dzieci w wieku 5-17
lat powinny sie ruszaé co najmniej godzine dziennie, i powin-
na to by¢ aktywno$¢ o zwiekszonej trudnoéci fizycznej. Jesli
chodzi o rodzaj ruchu, ma gléwnie znaczenie indywidualne.
Kazdy powinien wybrac to, co sprawia dziecku przyjemnos¢
— niektorzy lubia biegaé, inni jezdzi¢ konno. W rozwoju psy-
choruchowym najwieksze znaczenie ma jego charakter og6l-
ny: rzecz w tym, zeby pobudzal wszystkie mie$nie, powodu-
jac ich symetryczny trening.

Czy spotyka sie pani w swojej praktyce z przypad-
kami skrajnymi, czyli otyloscia II i III stopnia
u dzieci?

Niestety, coraz czeSciej. Co prawda, wiekszo$¢ dzieci nie
przychodzi do pediatry z tego powodu, ale nie da sie tego
stopnia otylo$ci nie zauwazy¢ podczas rutynowych wizyt,
takich jak te infekcyjne w sezonie. Rodzice — takze ci, kt6-
rzy mieszkaja w duzym mieScie — z trudem przyjmuja
do wiadomosci fakt, ze pediatra chce zainteresowac sie tema-
tem wedlug nich pobocznym. Nadal pokutuje przekonanie,
ze ,pulchne dziecko to dobrze odzywione dziecko”, co oczy-
wiscie nijak ma sie do rzeczywistosci. ®
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SUPLEMENT DIETY

Sezon infekcyjny? ’
A MOZE BEZ" -

ADAMED

Dla Rodziny

Suplement diety




wazne dla ciebie

A JESLI

WYSTEPUJE DOSC CZESTO, NIE ZAWSZE PRZEBIEGA
£ AGODNIE, CZASEM DAJE NIEOCZYWISTE OBJAWY,

ZWtASZCZA U MtODSZYCH DZIECI. PO CZYM
POZNAC GRYPE | JAK NA NIA REAGOWAC?

d pazdziernika do kwietnia - tyle trwa czas
sezonowych zachorowan na grype w naszej
szerokosci geograficznej. Jest to choroba wirusowa,
a z popandemicznych doswiadczen wiemy juz,
ze wirusy szybko rozprzestrzeniajg sie (droga kropel-
kowa), lubig mutowad, a takze uodparniajg na lecze-
nie. Nie jest jednak tak, ze nic zrobic sie nie da.

W przypadku grypy sezonowej mutacje genowe
wewnatrz wirusa sg stosunkowo niewielkie, co ozna-
cza, ze najskuteczniejszag metoda zabezpieczenia
dziecka (dorostego réwniez) sg szczepienia. To chroni
przed powaznymi konsekwencjami grypy, ktére

u malcow przed drugim rokiem zycia moga by¢ wrecz

® uporczywy, przedtuzajacy sie nawet do 14 dni
kaszel.

zagrazajace zyciu, a s3 to: "
® nudnosci, wymioty o0
(1]
® biegunka w I8)
@ ospatoéé, apatia - i
® drgawki © o
L
z
|
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A skoro juz ,straszymy”, warto wspomnie¢ o zdarzaja-
cych sie okoto- i pogrypowych powiktaniach, ktére

wymagaja jak najszybszej konsultacji z

lekarzem:
dni, a nawet dtu-
Zej dziecko moze
zarazac grypa.

zapalenie ucha z wyptywajaca
wydzieling

zapalenie oskrzeli i/lub ptuc - objawia-
jace sie dtugotrwatym, nasilajacym sie
kaszlem, bélem w klatce piersiowej

A
zaburzenia neurologiczne, zapalenie opon
moézgowych

zapalenie zatok

zaburzenia oddychania, z niewydolnoscig wtacznie.

Dlatego raz jeszcze zachecamy do sezonowych
szczepien. A co zrobic, gdy mimo zaszczepienia jakas
odmiana wirusa zaatakuje naszego malucha?

Goraczka (bywa wysoka), b6l gtowy, bél gardta,

béle miesni - stosuj przewidziane dla danego
wieku leki przeciwgoraczkowe, przeciwbélowe i prze-
ciwzapalne: paracetamol i/lub ibuprofen.

Katar - siegnij po krople, aerozole obkurczajgce

$luzowke, najlepiej z przepisania lekarza i doktad-
nie wedtug jego wskazan; dodatkowo mozna stoso-
wac nebulizacje z soli fizjologiczne;j.

Kaszel - sprawdz3 sie leki przeciwkaszlowe bez

recepty - zawsze po konsultacji z farmaceuts,
ktory dobierze preparat do wieku dziecka, lub z prze-
pisania lekarza; zwykle zawierajg butamirat lub
lewodropropirozyne.

Ostabienie i sennos¢
- zaleca sie duzo
odpoczynku, izolacje
w domu (takze po to, by nie
= infekowac innych), regular-
ne nawadnianie woda,
sokami, bulionami.
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Producent: Efferta Pharma Sp.z 0.0.

SUPLEMENT DIETY

SRODEK HIGIENICZNY

Zima na Zdrowie

Egrin

10 saszetek

Naturalne wsparcie w okresach przeziebier

Egrin to suplement diety, ktérego sktadniki wspomagaja
naturalny proces zwalczania infekcji, oraz w stanach
obnizonej odpornosci:

« ekstrakt z jezéwki purpurowej wraz z witaming C
pomagaja w immunostymulagji, budujagc odpornos¢
organizmu,

* ekstrakty z czarnego bzu i lipy majg wiasciwosci

napotne oraz pomagajg w zwalczeniu dolegliwosci
wywotanych goraczka.

Heviran® Comfort MAX'

Aciclovirum

400 mg - 30 tabletek

HEVIRAN® COMFORT MAX tabletki

Heviran® Comfort MAX to lek z maksymalna dawka acyklowiru w tabletkach, dostepny bez recepty.
Heviran® Comfort MAX dziata na opryszczke od wewnatrz. Dociera bezposrednio do komorek zakazonych
wirusem opryszczki i hamuje jego namnazanie. Tylko 2 tabletki dziennie.

Heviran Comfort Max Skfad i postac: 1 tabletka zawiera 400 mg acyklowiru. Tabletki barwy biatej, okragte, obustronnie wypukle. Wskazania
Zapobieganie nawrotom opryszczki pospolitej (Herpes simplex virus) u doroslych pagjentéw z prawidtowa odpornoécia. Produkt leczniczy
moze by¢ stosowany jedynie u pacjentow, u ktérych w przesztosci rozpoznano zakazenie wirusem opryszczki pospolitej. Podmiot
odpowiedzialny: Zaklady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2021.03.04. HEV-C/2024/2342

AMOL®owe Plastry Aromatyczne

plastry - 5 szt.

Sktad: olejki eteryczne z lawendy waskolistnej, cytryny zwyczajnej, limonki,
paczuli, palczatki cytronelowej, miety zielonej, gozdzikowca, bylicy davana,
cynamonowca cejlonskiego. Zawiera naturalne substancje pochodzace
z w/w olejkéw eterycznych: cyneol, eugenol, limonen, cytronelol, octan
linalilu, linalol, geraniol — moga wywotac¢ reakcje alergiczne. AMOLowe
Plastry Aromatyczne - zawierajg naturalne olejki eteryczne, takie jak mieta,
lawenda, cynamon czy gozdziki, ktére tworzg charakterystyczny $wiezy
zapach. Plastry po naklejeniu na ubranie stopniowo uwalniajg mieszanke
olejkéw eterycznych. Nasaczone aromatyczna mieszanka plastry pomagaja
w neutralizowaniu niedroznosci nosa i utatwiaja swobodne oddychanie. Dla
0séb dorostych i dzieci od 3. roku zycia. Sposdb uzycia: Wyjmij plaster z
opakowania. Usun przezroczysta folie. Plaster natdéz na ubranie (np. na
pizame) w odlegtoéci min. 30 cm od twarzy. Nie stosuj bezposrednio na
skore. U matych dzieci naklej plaster z dala od twarzy oraz poza
zasiegiem ich raczek. Dla uzyskania optymalnych efektéw uzywaj
jednego plastra przez 8 h, a nastepnie usun go z ubrania.

Producent: Orifarm Healthcare A/S.

® *
Febrisan®
Paracetamolum-+Acidum ascorbicum+Phenylephrini hydrochloridum
(750 mg + 60 mg + 10 mg)/5 g - 12/16 sasz. - proszek musujacy

Febrisan, (750 mg + 60 mg + 10 mg)/5 g, proszek musujacy. Jedna saszetka (5 g proszku musujacego) zawiera 750 mg
paracetamolu (Paracetamolum), 60 mg kwasu askorbowego (Acidum ascorbicum) i 10 mg fenylefryny chlorowodorku
(Phenylephrini hydrochloridum). Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: Jedna saszetka zawiera 2458 mg sacharozy (w
tym sacharoza pochodzaca z aromatu), 110 mg aspartamu (E 951), 85 mg glukozy (sktadnik aromatu), oraz 166 mg sodu (w tym
so6d pochodzacy z sodu wodoroweglanu, zétcieni chinolinowej i aromatu). Wskazania: Krétkotrwate leczenie objawdw
przeziebienia i grypy, takich jak: goraczka, dreszcze, bél glowy, bol miesni, bél gardta, katar, bol zatok

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

oscillococcinum®”

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

Od piernisugeh objansw
precziebiensa '-f"ﬂ’Ff-"

OSCILLOCOCCINUM @ Posta¢ farmaceutyczna: granulki w pojemniku jednodawkowym. Substancja czynna: Anas barbariae hepatis et cordis extractum
200K Dawka substangjii czynnej: 200K, 0,01 ml. Wskazania do stosowania: objawy grypy, przeziebienia i infekdji grypopodobnych: goraczka (do 38,5°C),
uczucie ogdlnego rozbicia, bole migéniowe i kostno-stawowe. Oscillococcinum® zaleca sie stosowac zaraz po wystapieniu pierwszych objawdéw infekdi miedzy
innymi, takich jak: uczucie drapania w gardle, uczucie rozbicia, uczucie zimna. Przeciwwskazania: nadwraziwos¢ na substancje czynna Iub na ktdrakolwiek
substangje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny: BOIRON SA, 2 avenue de I'Ouest Lyonnais, 69510 Messimy, Frandja.

SACHOL®™

Cholini salicylas + Cetalkonii chloridum
(87,1 mg + 0,1 mg)/g-zel - 10 g

SACHOL ZEL STOMATOLOGICZNY, (87,1 mg + 0,1 mg)/q, el do stosowania w jamie ustnej i na dziasta 10 g. SKEAD
JAKOSCIOWY 1 ILOSCIOWY: 1 g zelu zawiera: 87,1 mg choliny salicylanu (Cholini salicylas) i 0,1 mg cetalkoniowego
chlorku (Cetalkonii chloridum). Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: metylu parahydroksybenzoesan, propylu
parahydroksybenzoesan, etanol. POSTAC FARMACEUTYCZNA: Zel do stosowania w jamie ustnej i na dziasta.
Przezroczysta, bezbarwna, jednolita masa o zapachu olejku anyzowego. Wskazania do stosowania: stany zapalne btony
Sluzowej jamy ustnej; nadzerki i owrzodzenia jamy ustnej; zapalenie dzigsef; choroby przyzebia. Pochodne kwasu
salicylowego sg przeciwwskazane w |ll trymestrze ciazy. Podmiot odpowiedzialny: Bausch + Lomb Ireland Limited 3013
Lake Drive Citywest Business Campus Dublin 24, D24PPT3 Irlandia. Sygnatura: SAC-PL-112024-01

“To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczonag
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 bogata i 100% naturalng kompozycje ekstraktéw roglinnych, ktdre
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 gérnych drég oddechowych i zatok oraz wspomagajg odporno$c organizmu. Dystrybutor: Stada
Pharm sp. z 0.0. The Park Warsaw, ul. Krakowiakow 44, 02-255 Warszawa; sekretariat pl@stada.com; wwwisinulan.pl

SUPLEMENT DIETY

NUROFEN® FORTE DLA DZIECI’

40 mg/ml - zawiesina doustna 100 ml
ibuprofenum

DZIALA JUZ PO 15 MINUTACH,
AZ DO 8 GODZIN

Nurofen dla dzieci Forte truskawkowy, /buprofenum, 40 mg/ml, zawiesina doustna. Wskazania
do stosowania: Objawowe, krétkotrwate leczenie bélu o nasileniu malym do umiarkowanego
oraz goraczki. Przeciwwskazania: nadwrazlwoé¢ na substance czynna ibuprofen lub na
ktérakolwiek substancje pomocnicza; reakge nadwrazliwosci (np. skurcz oskrzeli, astma, niezyt
blony $luzowej nosa, obrzek naczynioruchowy lub pokrzywka) w wywiadzie powiazane z
przyjmowaniem kwasu  acetylosalicylowego, ibuprofenu lub innych niesteroidowych  lekéw
przeciwzapalnych (NLPZ); krwawienie lub perforaga przewodu pokarmowego powiazane z
wezedniejsza terapia lekami z grupy NLPZ w wywiadzie; czynna lub nawracajaca w wywiadzie
choroba wrzodowa zotadka i (lub) dwunastnicy lub z krwotokiem (dwa lub wiecej niezaleznych,
potwierdzonych przypadkéw owrzodzenia lub krwawienia); krwawienie z naczyi-mézgowych lub
z inne czynne krwawienie; ciezka niewydolnos¢: watroby, nerek lub serca klasa (IV wg NYHA);
zaburzenia wytwarzania krwi o nieustalonym pochodzeniu; ostatni trymestr ciazy; ciezkie
odwodnienie (wywotane wymiotami, biegunka lub niewystarczajacym spozyciem plynéw).
Podmiot odpowiedzialny: Reckitt Benckiser (Poland) S.A.

ZATOKI
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Apselan®
Pseudoephedrini hydrochloridum
60 mg - 10 tabl. powl.

Apselan to produkt leczniczy do stosowania w zapaleniu blony éluzowej nosa i zatok przynosowych w przeblequ przeziebienia, grypy, alergii. Skiad -
Substancja czynna jest: pseudoefedryny chlorowodorek. 1 tabletka zawiera 60 mg pseudoefedryny chlorowodorku (Pseudoephedini hydrochloridum).
Dawkowanie - ten lek nalezy zawsze stosowac doktadnie tak, jak opisano to w Ulotce dla padenta lub wediug zalecer lekarza lub farmaceuty: Dorodl i
dzieci powyzej 12 lat: 1 tabletka 3 do 4 razy na dobe, u dzieci maksymalnie przez 4 dni. Nalezy zachowad ostroznoéé dawkujac lek u padentow z
niewydolnoiciag watroby, nerek oraz u oséb w podeszlym wieku. Dziatanie - Apselan zmnigjsza przekrwienie bion Sluzowych gomych drég
oddechowych. Wskazania - Objawowe leczenie zapalenia bony $luzowej nosa i zatok przynosowych (katar, zatkany nos) w przebiegu przeziebienia,
arypy, alergiczneqo zapalenia biony éluzowej nosa. Podmiot odpowiedzialny i wytwérca - Poffarmex SA

NUROFEN® EXPRESS CAPS’

{buprofenum
200 mg x 10 kapsutek miekkich

Nurofen Express Forte - produkt leczniczy o dziataniu przeciwbolowym, przeciwgoraczkowym i przeciwzapalnym. Skkad - Substancja czynng leku jest
ibuprofen (buprofenum). 1kapsutka zawiera 200 mg ibuprofenu. Dawkowanie - Ten lek nalezy zawsze stosowac dokfadnie tak, jak opisano to w ulotce
dla padjenta lub wedtug zaleceri lekarza lub farmaceuty. Stosowac doustnie. Nie nalezy zy¢ kapsutek. Dorodli oraz dzieci i miodziez o masie ciata powyzej
40 kg (w wieku 12 lat i powyzej): dawka poczatkowa 1 kapsutka, popijajac woda, w razie potrzeby przyjmowac 1 kapsutke co 6 godzin. Nie nalezy
przyjmowac wiecej niz 3 kapsutki w ciagu 24 godzin. Produkt przeznaczony jest wytgcznie do krétkotrwatego stosowania. Nalezy przyjmowad
najmnigjszg skuteczng dawke przez nakrétszy czas konieczny do zmniejszenia objawdw. Dziatanie - Lek Nurofen Express Forte ma dziatanie
przeciwbdlowe, przeciwzapalne i przeciwgoraczkowe. Wskazania - Lek Nurofen Express Forte jest stosowany w objawowym leczeniu fagodnego i
urniarkowanego bélu, gorgezki i bolu zwigzanego z przeziebieniem. Podmiot odpowiedzialny - Reckitt Benckiser (Poland) SA.

PYRALGINA®

Metamizolum natricum

500 mg x 20 tabletek

Nr 1 na silny bél' - Bl o DUZYM NASILENIU
Kupujac opakowanie 20 tabletek oszczedzasz ponad 25%*

EML/2023/1650

- IQVIA Poland Pharmascape 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 du"ycn IQVIA Pharmascope Poland, Units, Value (PLN), JULY/23. Dotyczy opakowania x 20 tabletek w porwnaniu do
opﬂkowﬂma X 6 tabletek w przeliczeniu na tabletke. Ceny w poszczegélnych aptekach mogq sie réznic IQVIA Poland Pharmascope 072023, 02T GENERAL PAIN
RELIEF-ADULT,MOL: METAMIZOLE SODIUM, Units, Value(PLN), 07/2023 © 2023 IQVIA and s afiiates. Al rights reserved.

Pyralgina. Sktad i posta¢: Kazda tabletka zawiera 500 mg metamizolu sodowego jednowodnego. Substangja pomocnicza o znanym dziataniu: sod.
Kazda tabletka zawiera 34,5 mg (1,5 mmol) sodu. Tabletki barwy biate] Iub prawie biatej, podiuzne, obustronnie wypukle. Wskazania: B6l réznego
pochodzenia o duzym nasleniu, goraczka, gdy zastosowanie innych érodkéw jest przeciwwskazane Iub nieskuteczne. Podmiot odpowiedszialny:
Zakfady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2022.04.13

ASPIRIN® C

Acidum acetylsalicylicum, Acidum ascorbicum
400 mg + 240 mg - 20 tabl. mus. z witamina C

Aspirin® C - Silniejsza niz przeziebienie.

Aspirin® C (Acidum acetylsalicylicum + Acidum ascorbicum), 400 mg + 240 mg, tabletki musujace. Wskazania: Objawowe leczenie
dolegliwosci bélowych o malym i (ub) umiarkowanym nasileniu (np.: béle glowy, béle zebéw, bole migéniowe). Objawowe leczenie
dolegliwosci bélowych | goraczki w przebiegu przezigbienia i grypy. Podmiot odpowiedzialny: Bayer Sp. z 0.0, Al Jerozolimskie 158,
02-326 Warszawa, tel. (22) 5723500, fax (22) 5723500, www.bayer.com.pl, V6,27.10.2022/LR CH-20230217-61

Xedine HA"

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

LECZY, NAWILZA | OCZYSZCZA BtONE SLUZOWA NOSA

Xedine HA, 1 mg/m, aerozol do nosa, roztwér; Xedine HA to lek, kidry dzieki optymalngj kompozydi
chlorowodorku ksylometazoliny, kwasu hialuronowego i wody morskiel, ma moc potréinego dziatania: leczy,
nawilza i oczyszcza bione $luzowa nosa. Szybko dziafa, a efekt utrzymuie sie az do 10 godzin. Bezpieczny lek dla
cale] rodziny; o delikatnym dziataniu na blong dluzowa nosa, bez efektu przesuszenia, w wygodnej do podania
formie - aerozolu. Wskazania: Objawowe leczenie przekrwienia biony $luzowej nosa spowodowanego
zapaleniem blony $luzowej nosa lub zapaleniem zatok. Xedine HA 1% (0 mocy 1 mg/ml) przeznaczona jest dla
doroslych | dzieci w wieku powyzej 12 lat. Sktad: Xedine HA, 1 mg/ml: jeden ml roztworu zawiera 1 mg
ksylometazoliny chlorowodorku. Jedna dawka (0 1) zawiera 0740 mg ksylometazoliny chiorowodorku
Dawkowanie i sposéb podawania: Dawkowanie zalezy od indywidualnej wrazliwosci pacjenta oraz od efektu
Kiinicznego. Xedine HA, 1 mg/rml: Dorosli i miodziez w wieku powyze) 12 lat 1 dawka to 1 rozpylenie Xedine HA do
kazdego otworu nosowego do 3 razy na dobe. Nie nalezy stosowa¢ dawek wiekszych niz zalecane. Produktu
leczniczego Xedine HA, 1 mg/mi nie wolno stosowac u dzieci w wieku ponizej 12 lat. Inne moce moga by¢ bardziej
odpowiednie do stosowania w te] grupie pacjentéw. Czas leczenia: Produkt leczniczy Xedine HA nie powinien by¢
stosowany dhuzej niz przez 7 dni. Jezeli po 3 dniach leczenia nie nastapita poprawa lub pacient czuie sie gorze),
nalezy oceni stan liniczny pagjenta. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na ksylometazoliny chlorowodorek lub na
kiérakolwiek substande pomocniczg; stan po przezKlinowym usunieciu przysadki lub innej operadi odstaniajacej
opone twardg; suche zapalenie blony §uzowej nosa (thinits sicca); podwyzszone ciénienie wewnatrzgatkowe,
szczegolnie jaskra z waskim katem przesgczania; stosowanie Xedine HA 1 mgsml u dzieci w wieku ponizej 12 lat
Dostepne opakowania: 10 mi roztworu. Podmiot odpowiedzialny: Ranbasy (Poland) Sp. 2 0.0, ul Idzkowskiego

Alliofil® forte
30 kapsutek
WSPOMAGA GORNE DROGI ODDECHOWE, WSPIERA ODPORNOSC

ie Herbapol SA.

Czosnek korzystnie wplyw

rganizmu, réwniez
dobroczynny wptyw na” uktad krazenia oraz prawidtowy poziom lipidéw. Pokrzywa
wspiera uktad odpornosciowy, dziata moczopedne, wspomaga przemiane materii oraz
oczyszcza krew.

a na
wspomagajac jego naturalne “mechanizmy obronne. Ma

gorne drogi oddechowe i wspiera  odpornos¢

SUPLEMENT DIETY

calperos 1000’

Calcii carbonas
400 mg jonéw wapnia - 100 kapsulek twardych

ZAINWESTUJW KOSCI |
DLA LEPSZEJ PRZYSZtOSCI

INFORMACJA O LEKU: CALPEROS 1000
1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO CALPEROS 1000, 400 mg jonéw wapnia, kapsuiki
twarde. 2. SKEAD JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY CALPEROS 1000: jedna kapsuika twarda zawiera
400 mg jondw wapnia w postaci 1000 mg wapnia weglanu (Calcii carbonas). Substancja
pomocnicza o znanym dziafaniu: indygotyna Peiny wykaz substanji pomocniczych, patrz punkt
CHPL 6.1. 3. Posta¢ kapsutki twarde. 4. SZC; EGOLOWE DANE KLINICZNE
4.1. Wskazania do stosowania: wskazaniami do stosowania produktu leczniczego Calperos
s stany zwiekszonego zapotrzebowania na wapf: okres intensywnego wzrostu u dzieci
i miodziezy oraz w przebiegu diazy | podczas laktagj niska podaz wapnia w pozywieniu;
zaburzenia wchianiania  zwrotnego  wapnia z  kanalikow nerkowych;  hipokalcemia
2 hiperfosfatemia u pacjentow z przewlekla niewydolnoscia nerek i zapobieganie wzmozonej
pobudiwosci nerwowo-migéniowej; profilaktycznie — uzupetniajaco w kompleksowym leczeniu
osteoporozy; stany po diugotrwalym unieruchomieniu i okres rekonwalescenji (rehabilitaci
ruchowe)) po zlamaniach kogci; wspomagajaco w leczeniu przeziebiert i choréb alergicznych

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

<RT
1>

MIESNIE | STAWY

ZATOGRIP junior 6+

120 ml - ptyn

ZATOGRIP junior 6+ to podwadjna sita dzigki potaczeniu standary-
zowanych ekstraktow roslinnych z korzenia pelargonii afrykanskiej
oraz owocdw czarnego bzu.

Sktadniki produktu ZATOGRIP junior 6+ w synergistyczny i
naturalny sposéb wspomagaja organizm w prawidtowym funkcjo-
nowaniu uktadu odpornosciowego' . Ekstrakty roslinne produktu
ZATOGRIP junior 6+ wspieraja uktad oddechowy, w tym gardto?,
korzystnie dziatajagc na btone $luzowa gardfa, krtani i strun
gtosowych?®, jak réwniez wspomagajg prawidtowe funkcjonowanie
Jjamy ustnej*.

Tpot. aynku, witaminy D i witaminy C, ktdrej Zrodiem w produkcie jest ekstrakt z owocdw aceroli

Dot ekstraktu z korzenia pelargonii afrykariskigj, ekstraktu z werbeny, ekstraktu z pierwiosnka lekarskiego
3Dot. ekstraktu z porostu islandzkiego

“Dot ekstraktu z kwiatdw i owocow bzu czarnego, ekstraktu z werbeny

SUPLEMENT DIETY

16, 00-710 Warszawa
TANTUM VERDE®*"

Benzydamini hydrochloridum

3 mg - 20 pastylek twardych
(smak: cytrynowy, p Y.

Tantum Verde smak migtowy, Benzydamini hydrochloridum 3mg, pastyki
twarde. Dwuwkleste pastylki koloru zielonego o smaku migtowym.

Tantum Verde smak cytrynowy, Benzydamini hydrochloridum 3mg, pastylki
twarde. Dwuwkleste pastylki koloru z6ttego o smaku cytrynowym.

Tantum Verde smak iodl fczowy,  Benzy
hydrochloridum  3mg, pastyki twarde. Dwuwklesle  pastyli  koloru
6Ho-pomarariczowego o smaku miodowopomararczowym

Tantum Verde smak eukaliptusowy, Benzydamini hycrochloridum 3mg,
pastyki twarde. Dwuwkleste pastylki koloru ciemnozielonego o smaku
eukaliptusowym.

Wskazania: Leczenie dolegliwosci i objawdw (bdl, zaczerwienienie, obrzek)
2wiazanych ze stanami zapalnymi jamy ustnej i garda

Podmiot odpowiedzialny - Angelini Pharma SpA. Viale Amelia 70, 00181
Rzym, Wiochy, OTC - produkty lecznicze wydawane bez recepty.

BOL

GARDtA

Woda morska
100 mi
izotoniczny roztwér wody morskiej w sprayu

Codzienna higiena i oczyszczanie nosa

« Przeznaczona dla dorostych, dzieci i niemowlat powyzej 1 miesigca zycia.
* Nawilza wysuszong $luzéwke nosa.
» Dziata tagodzaco w podraznieniach sluzéwki nosa, w stanach infekgji i alergii.

* Pomocniczo w czasie niezytu nosa, zapalenia zatok oraz kataru siennego.

TO JEST WYROB MEDYCZNY.

UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA

UNIBEN’

1,5 mg/ml - aerozol 30 ml
Benzydamini hydrochloridum

Sktad: 1 ml zawiera 1,5 mg Benzydaminy (Benzydamini
hydrochloridum) | do leczenie
miejscowych objawéw zwigzanych z ostrym stanem zapalnym
jamy ustnej i gardta. Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na
benzydaminy chlorowodorek lub  ktérakolwiek —substancje
pomocniczg produktu. Podmiot odpowiedzialny: Zaktady
Farmaceutyczne ,UNIA" Spétdzielnia Pracy

Olfen® MAX'

Dic ofenacum di ethy[ammomum

20mg/g - zel 100 g

1.NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGG c 9 9232 mg diiofenaku dietyloamoniowe-
o (Dicbfenaaum diethylammorniur), 6o CEpONEdS 20 Gk cienek sodowego. Subsiang pomocricze O znanym dtenics 1 gram Zehu zawiers 54 g gikolu
propylenowego (€ 1520), 0.2 mg buly\ohydvoksyto\uenu €32) oraz 1 mg subslanq\ Zzapachowej (zawierajace) 0,15 ma/g alkoholu benzyioweqo, qytral, cytronelol, kumaryre,
eugenol, famezo, geraniol, d-imonen i inalol). Pefny wykaz subﬂarq\ pomocmczy(h patrz punkt CHPLG.1. '3, POSTAC FARMACEUTYCZNA Zel Jednorodny zel w
kolorze bialym do prawie biatego, 4. SZCZEGOLOWE INICZNE Ifen Max jest wskazany do stosowania u osab doroslych i

miodziezy wwieku 14 lat  starszych. Dorodl i miodziez w T OHen Max przeznaczony jest do kvorkouvxabego iefscowego objawowego fagodzenia ostiego
Bl san zapalnego  obrzeku w praypacku urazow tanek miekich, takchjk: pourazone zapalerle iegien wiezadelmieér sawow powsialych np. wsiuiek seceni,
2wichniecia lub stiuczenia (kontuzie sportowe). Dorodli Offen Max przeznaczony jest do miejscowego, oby 0 leczenia bolu i stancw zapalnych w przypacku: urazow
thanek miekkich, takich jak pourazowe zapalenie éciegien, wiezadek, miesni i stawdw spowodowanych np. Seceer, Zwichiecen b Shucsenarn (ior niuzie sportowe)
bl plectw (kontuze sportowe); miscowych postaci reumatyzmu tanek miklich, np. zapalenie pochewek:sciegnisych (iokie tenisisty) zapalenie kaletek mazowychi
okolostawowe mpﬂcma tkanek (periartropatie); miejscowych postaci reumatyzmu zwyrodnieniowego, np. choroba zwyrodnieniowa stawow of ych i kolan. 4.3.
Przeciwwskazania - nadwrazliwoit na substangie czynna lub ktérakohwiek substancie pomocricza produktu leczniczego wymieniong w punkcie 6.; - pacjendi u ktérych
w wywiadizie wystaply reakde nadwrazinos
kwasu acetylosalicylowego lub mcs\cro\do\wch ekt praecuzapaiych (NLFZ) - ovatterny. sany zapane L ke skime s tige na ke 2 egzema 1 bone
&luzows; - wostatnim trymestrze ciazy (patrz purkt CHPL 46). 7.PODMIOT ODPOWIEDZIALNY POSIADA. LENIE NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU
Teva BV Swensieg 5 2031GA Haarlem Holandia Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: 26078 wydane przez Prezesa URPLWM\PB 10.DATA ZATWIERDZE-
NIA LUB CZESCIOWEJ ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNIGEGO 202107.02 " Kategoria dosteposci OTC - Produkt dostepny bez
przepisulekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego dostepna na stronie www. tevamed. pl

kie Jak astma, skurcz oskrzel, obrzek naczynionuchowy; pokrzywka, ostre zapalerie blony Suzowe) nosa po Zastosowaniu

Flegamina® cLASSIC’

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

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO Flegamina Classic o smaku migtowym bez cukru, 4
mg/5 ml, syrop 2. SKAD JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY 5 ml syropu zawiera 4 mg bromoheksyny
chlorowodorku (Bromhexini hydrochloridum). Substancie pomocnicze o znanym dziataniu: 5 ml
syropu zawiera: glicerol, propylu parahydroksybenzoesan, bekit patentowy, 2,1 g sorbitolu, 174 mg
etanolu 96%. Peiny wykaz substancji pomocniczych, patrz punkt CHPL 6.1. 3. POSTAC FARMACEU-
TYCZNA Syrop. Jasnozielony, klarowny syrop o zapachu i smaku mietowym. 4. SZCZEGOEOWE
DANE KLINICZNE 4.1 Wskazania do stosowania Ostre i przewlekle choroby drég 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 wrzesien 2020 r. Kategoria
dostepnosci OTC - Produkt dostepny bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego
dostepna na stronie www.tevamed.pl. FLM-PL-00003-01-2023

Levofree’

Levodropropizinum
6 mg/ml roztwor doustny - 120 ml

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO Levofree, 6 mg/ml, roztwér doustny 2. SKEAD
JAKOSCIOWY 1 ILOSCIOWY 1 ml roztworu doustnego zawiera 6 mg lewodropropizyny. Petny
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, miodziezy i dzieci w wieku 2 lat i powyze.
7. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY POSIADAJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO
OBROTU Teva BV Swensweg 5, 2031 GA Haarlem, Holandia Numer pozwolenia na dopuszczenie
do obrotu: Pozwolenie na dopuszczenie do obrotu: 27415 wydane przez Prezesa URPLWMIPB
10. DATA ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWE) ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYKI
PRODUKTU LECZNICZEGO 26.10.2022. Kategoria dostepnosci OTC- Produkt dostepny bez
przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego dostepna na stronie www.tevamed.pl
LVF-PL-00012-09-23

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

W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutg

“To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczonag

.

do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




LUTEZAN PREMIUM

60 kapsutek

Hyal-Drop® multi

krople do oczu - 10 ml

Hyal-Drop multi to krople do oczu, przeznaczone do nawilzania oczu, zwilzania i nawilzania
miekkich i twardych soczewek kontaktowych podczas noszenia.

sposéOb na...

W naturalny sposdb odiwieza i przynosi ulge suchym oczom, fagodzac takie objawy jak
zmeczenie, napiecie oczu, a nawet fzawienie. Hyal-Drop® multi wyraZnie poprawia komfort
catodziennego uzywania soczewek kontaktowych. Produkt Hyal-Drop® multi zawiera
naturalng substandie nawilzajacg, kwas hialuronowy (w postaci hialuronianu sodu), ktory
znajduje sie w strukturach zdrowego oka ludzkiego i w naturalnym filmie fzowym. Produkt jest
bardzo dobrze tolerowany, poniewaz nie zawiera $rodkéw konserwujgcych. Produkt
Hyal-Drop® multi jest tatwy w stosowaniu oraz dobrze tolerowany. STOSOWANIE: Gdy
zajdzie taka potrzeba, nalezy wprowadzi¢ do oka jedna krople produktu Hyal-Drop® mullti
Produktu mozna uzywac codziennie i tak czesto, jak zachodzi potrzeba. Nie ma ograniczenia
czasu stosowania. Po otwarciu produkt moze by¢ uzywany przez 6 miesiecy.

Producent: Adamed Pharma SA.

LUTEZAN PREMIUM suplement diety zawieraacy spedalie dobrang kompozycje oeju ybnego, wyciagow roslinnych (ekstrakt z owocow aronii czarnej oraz
ekstrakt 7 laatow aksamill waniesionej . w tym uteina | zeaksanynal, witamin oraz mineraow ainych dia pravidlonego funkdonowania ludzkiego
organizmu, w tym qynku pomagajacego w utrzymaniu prawidiowego widzenia. Dziafanie: LUTEZAN PREMIUM to suplement diety zawierajacy: ekstrakt z
owocow aronii czamej (Aronia melanocarpa, kidry pomaga w ochror e e Ty ok e e Ty el eyl e e
(NNKT) z grupy OMEGA 3 (EPA i DHA), kidre wystepuja w siatkowce oka jokozaheksaenowy (DHA) przyczynia sie do utrzymania prawidiowego widzenia
(korzystne dziaanie wystepje w przypadku spozywania 250 mg DHA dzienne);luteina i zeaksantyna, ktére s naturainymi karotenoidami wchodzacymi w sklad
barwnika plamki z6hej; witamina C, kidra pomaga w prawidiowej produkcji kolagenu w celu zapewnienia prawidiowego funkgionowaria naczyn krwionosnych,
przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia, Utrzymania prawidlowego metabolizmu energetycznego, regeneraj zredukowanej formy
witaminy E oraz pomaga w ochronie komrek przed stresem oksydacyjnym; witamina E pomagajaca w ochranie komdrek przed stresem oksydacyjnym; cynk,
kidry przyczynia sie do utrzymania 2 kwasow thus h, pomaga w trzymaniu prawidlowego widzenia oraz w ochronie komorek
przed stresem oksydacyjnym; selen wspierajacy antyoksydacyjne procesy w komorkach; miedz pomagajaca w ochronie komérek przed stresem oksydacyjnym.
Zalecane spozycie! 2 kapsulki dziennie. Zréznicowany sposeb zywienia 1 prawidiowy tryb zycia sa wazne dla prawidiowego funkgionowania organizm.

SUPLEMENT DIETY

Reklama prowadzona przez Bausch & Lomb Poland sp. z 0.0.
Producent: Dr. Gerhard Mann chem.- pharm. Fabrik GmbH.

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

@

Acard.

Skiad i postaé: Kazda tabletka dojelitowa zawiera 75 mg kwasu
acetylosalicylowego (Acidum acetylsalicylicum). Tabletka dojelitowa Tabletki
dojelitowe s3 w ksztacie serca, barwy biatej lub prawie biatej, obustronnie
wypukle, o gtadkiej powierzchni. Wskazania: Choroba niedokrwienna
serca oraz wszelkie sytuacje kliniczne, w ktérych celowe jest hamowanie
agregacji ptytek krwi: zapobieganie zawatowi serca u osob duzego ryzyka;
éwiezy zawat serca lub podejrzenie $wiezego zawalu serca; niestabilna
choroba wiercowa; prewencja wtérna u oséb po przebytym zawale serca;
stan po wszczepieniu pomostow aortalno-wieficowych, angioplastyce
wiencowej; zapobieganie napadom przejsciowego niedokrwienia mézgu
(TIA) i niedokrwiennego udaru mézgu u pacjentow z TIA; po przebytym
udarze niedokrwiennym mézgu u pacjentéw z TIA; u oséb z zarostowg
miazdzycy tetnic obwodowych; zapobieganie  zakrzepicy naczyh
wieficowych U padjentéw z mnogimi czynnikami ryzyka; zapobieganie
zakrzepicy zylnej | zatorowi ptuc u pacjentéw diugotrwale unieruchomio-
nych, np. po duzych zabiegach chirurgicznych jako uzupetnienie innych
sposobow profilakiyki. Podmiot odpowiedzialny: Zakiady Farmaceutycz
ne Polpharma S.A. ChPL: 2023.08.04.

Nr ref HYA-PL-102024-03

KI FOTOSTARZENIA, ZMIAN HORMONALNYCH, NIEW£ASCIWEJ PIELEGNACJI,
A ZIMA TAKZE - EKSPOZYCJI NA NISKIE TEMPERATURY ORAZ
- CO NIEODEACZNIE WIAZE SIE Z OKRESEM PRZEDSWIATECZNYM - ROZMAITE/
DETERGENTY. TWOJE DtONIE WYMAGAJA INTENSYWNEGO WSPARCIA.

Acard®

75 mg - 60 tabl. dojelitowych
Acidum acetylsalicylicum

MAGVIT® B¢

48 mg + 5 mg - 50 tabl. dojelitowych
Magnesii lactas + Pyridoxini hydrochloridum

uptywem lat skora dtoni ulega Scienczeniu. Odpo-

wiadaja za to przede wszystkim zmiany na poziomie
kluczowych biatek - kolagenu i elastyny, ktérych produk-
cja z wiekiem spada. Proces ten przyspiesza nieuniknione
narazenie rgk na promieniowanie UV, a takze stosowane
w codziennym Zyciu preparaty, np. ptyny do mycia

do odpowiedzi na pytanie, gdzie lezy Zrédto proble-
moéw z kondycja skéry dtoni oraz paznokci.

NAZWA WEASNA PRODUKTU LECZNICZEGO: MAGVIT B, (48 mg + 5 mg), tabletki dojelitowe. SKLAD JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY
SUBSTANCJI CZYNNEJ: Jedna tabletka zawiera: 48 mg jonéw magnezu w postaci magnezu mleczanu dwuwodnego (Magnesii lactas) i
5 mg pirydoksyny chlorowodorku (Pyridoxini hydrochloridum). POSTAC FARMACEUTYCZNA: tabletki dojelitowe. WSKAZANIA
TERAPEUTYCZNE: Wskazaniem do podawania preparatu Magvit Bs jest profilaktyka powiktan zwigzanych z niedoborem magnezu i/lub
witaminy B6 oraz uzupenienie stwierdzonych niedoborow tych zwiazkéw w organizmie

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: Angelini Pharma Polska Sp. z 0.0,

Na co dzien stosuj nastepujace zabiegi:

ACRD/2024/180

Dulcobis®’

5 mg - 20 tabl. dojelitowych
Bisacodylum

Dulcobis, tabletki dojelitowe 5 mg bisakodylu.

wymagajace utatwienia defekacji.

{ChPL 04.2022}

Podmiot odpowiedzialny:

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

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

Thymus sp, Achillea millefolium Lp.
100 ml - ptyn doustny

Gastrovit TraviComplex, 4,525 g/5 ml, ptyn doustny. Substancja czynna i dawka: Substancje
czynna leku stanowi wyciag ptynny ztozony (0,5:1) z: kory debu (Quercus spp.), kory wierzby (Salix
spp.), ziela szatwii (Salvia officinalis L), Ziela bylicy boze drzewko (Artemisia abrotanum L), Ziela
tymianku (Thymus spp.), ziela krwawnika (Achillea millefolium L) (2/2:2/2/1/1). Rozpuszczalnik
ekstrakcyjny: etanol 70 % (V/V). 5 ml produktu leczniczego zawiera 5 ml substangji czynne;
Zawartos¢ etanolu w produkcie leczniczym wynosi: 60-70 % (V/V). Posta¢ farmaceutyczna: Plyn
doustny. Wskazania do stosowania: Gastrovit TraviComplex jest produktem leczniczym roslinnym
tradycyjnie stosowanym w wymienionych wskazaniach i jego skuteczno$¢ dziatania opiera sie
wylacznie na dhugim okresie stosowania i do$wiadczeniu. Lek stosowany wspomagajaco w
niestrawnosci (wzdecia, odbijanie) po spozyciu cigzkostrawnych pokarmdw. Gastrovit TraviComplex
Jest wskazany do stosowania u dorostych. Podmiot odpowiedzialny: Phytopharm Kleka S.A,
Kleka 1, 63-040 Nowe Miasto nad Warta, Polska.

GTC/03,2023/6

Gastrovit® TraviComplex”

Quercus spp., Salix spp., Salvia officinalis L, Artemisia abrotanum L.,

Urosept®
60 tabletek

Urosept® - tabletka drazowana

Produkt ztozony. Skitad: 1 tabletka zawiera: wyciag gesty ztozony z lisci brzozy, korzenia pietruszki, naowocni fasoli -

o

86,2

mg; naowocnia fasoli sproszkowana 78 mg; wyciag suchy z lisci boréwki brusznicy - 26 mg; wyciag suchy z ziela rumianku
- 8 mg; cytrynian potasu - 19 mg; cytrynian sodu - 16 mg. Wskazania: Urosept® jest lekiem o tagodnym dziataniu

moczopednym. Stosowany jest pomocniczo w zakazeniach uktadu moczowego i w kamicy drog moczowych.
Podmiot odpowiedzialny: PZZ Herbapol S.A. ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznan

ZDROWIE INTYMNE

Procto-Glyv

Tribenosidum + Lidocaini hydrochloridum

enol®

krem - 30 g (50 mg+20 mg)/g / 10 czopkéw (400 mg+40 mg)

Produkt leczniczy (A) Procto-Glyvenol, (50 mg + 20 mg)/g, krem doodbytniczy.
1 gkremu doodbytniczego zawiera 50 mg tribenozydu i 20 mg lidokainy chlorowodorku. (B)
Procto-Glyvenol, 400 mg + 40 mg, czopki. 1 czopek zawiera 400 mg tribenozydu i 40 mg
lidokainy. Wskazanie: (A,B) Miejscowe leczenie zewnetrznych i wewnetrznych hemoroiddw.
Podmiot odpowiedzialny: (A B) Recordati Ireland Ltd., Raheens East, Ringaskiddy, Co. Cork, Irlandia.

PGL/2023-03/08

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

W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

FOTO: ADOBE STOCK (2)

naczyn, emulsje do dezynfekcji powierzchni tazienko-
wych itp. Najlepiej bytoby wszystkie domowe czynnosci
porzadkowe wykonywac w rekawiczkach, ale nie zawsze
mamy ten dobry nawyk.

Trudno tez catkowicie unikngé wystawiania dtoni

na stonce - w dawnych czasach kobiety przez okragty
rok chronity sie przed opalaniem, dzi$ wyglada to inaczej.
Osobny proces to stopniowy zanik grubosci tkanki
ttuszczowej, ktoéry sprawia, ze z czasem skéra dtoni
wyglada na mniej elastyczng, jedrng, wrecz przesuszo-
na. Jej struktura jest niejednolita, a gdy dodatkowo
zaczynamy obserwowac nieréwnomierny koloryt,
zmiany pigmentacyjne (plamy), wzmozona tamliwos$¢

i kruchos¢ paznokci - warto przyjrzec sie uwazniej
swojemu zdrowiu.

Nierzadko za tego typu oznaki odpowiadajg zaburze-
nia hormonalne, np. choroba Hashimoto, ale rowniez
- zwigzany z menopauzg - spadek liczby estrogenow
oraz wzrost stezenia prolaktyny. Badanie morfologicz-
ne z uwzglednieniem czynnika zapalnego, hormonéw
tarczycowych, poziomu cukru, lipidogramu, enzymoéw
watrobowych, oznaczeniem poziomu ferrytyny,
zelaza, witaminy D oraz witamin z grupy B,

wreszcie kwasu foliowego - przyblizy cie

- regularny peeling dostepnymi w drogeriach lub
aptekach kosmetykami, ktére poza ztuszczajacymi
drobinkami zawierajg np. olej makadamia, jojoba

i ze stodkich migdatéw, pantenol, masto shea

- krem nawilzajacy po kazdym kontakcie z deter-
gentem i mydtem, najlepiej taki z filtrem UV

- krem regenerujacy lub maska na noc - np. z reti-
nolem, ceramidami, kwasami ttuszczowymi, witami-
na E, niacynamidem, oliwa

- kapiele parafinowe - raz na tydzien, a po zabiegu
otul dtonie bawetnianymi rekawiczkami.

Dzi$ do kosmetyczki nie idziemy wytacznie na pie-
legnacyjny lub hybrydowy manikiur. Kosmetolog
ma jeszcze wieksze mozliwosci dziatania, a naleza
do nich m.in.

- specjalistyczne peelingi kwasowe

- mikronaktuwanie, mezoterapia z wykorzystaniem
np. kwasu hialuronowego, koenzymu Q10 czy kom-
lekséw witaminowych

- laseroterapia - dobra na przebarwienia,
wiotkosc skéry, pobudzenie naturalnej
produkcji kolagenu.
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cialopozytywni

Czy dobrze zbilansowana
dieta zaspokoi
wszystkie potrzeby,
lacznie z potrzebami
skory? Zdania na ten
temat sa podzielone.
Czasem warto
rozwazy¢ zastosowanie
suplementacji, ktora
wyréwna ewentualne
niedobory i wesprze
pielegnacje cery.

/ TEKST Amelia Géralczyk

<

ojrzala skora wymaga szczeg6lnej pielegna-
D cji. Z wiekiem zachodza bowiem zmiany hor-
monalne, ktdre wraz z naturalnym procesem
starzenia prowadza do zmniejszenia gestoSci skory,
sprezystosci jej wldkien podporowych — kolagenu i ela-
styny — na skutek spadku produkgji estrogenéw. Cha-
rakterystyczne staje sie takze wysuszenie, poniewaz
w tkance utrzymuje sie mniej wody.
Jednak mozesz wspieraé powstrzymywanie tych
zmian zaré6wno poprzez wlasciwe nawodnienie, diete,
jaki dzieki suplementacji.

Kaged
Z nas ma w{bie
cos$ wyjatkowego.
Znajdz atut w swoim
wygladzie
i go podkresl.

R

w pigulce

Niestety zywno$¢ produkowana przemystowo coraz
cze$ciej zawiera znacznie mniej sktadnikow odzyw-
czych niz kiedys. Dlatego warto rozwazy¢ stosowanie
sprawdzonych aptecznych preparatow.

WITAMINY DLA PIEKNEJ CERY

Jednym z najwiekszych sprzymierzencow promienne;j
i jedrnej skory jest witamina C w formie askorbinia-
niu, np. wapnia. Dzieki takiej formie mozna ja przyj-
mowac w wiekszych dawkach (np. 2-5 g na dobe) bez
ryzyka podraznienia zoladka. Innym silnym antyoksy-
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BEZ IGIEL, A W GEAB SKORY

Jednym z kosmetykdw, ktérych nie moze zabrakna¢ na toaletce
dojrzatej kobiety, jest serum. Dzieki silnie skoncentrowanym
sktadnikom dziata btyskawicznie i znacznie silniej niz inne kosmetyki.
Aby utatwi¢ mu to zadanie, na rynku pojawiaja sie coraz to nowe
urzadzenia do domowej mezoterapii bezigtowej. To niewielkie przed-
mioty, tatwo mieszczace sie w reku i niezajmujace duzo miejsca,

aich ceny, w zaleznosci od marki i liczby funkgji, wahaja sie od 150
do 800 zt. Oprécz dziatania mezoterapeutycznego, czyli dostarczania
sktadnikéw aktywnych w gtab skéry, oferuja tez funkcje masazu,
terapii $wiattem o réznych falach, jonizacji i wibracji sonicznych.
Dzieki temu, oprécz odzywiania skéry, dbajg o jej ujedrnienie,
oczyszczenie martwego naskoérka i dziatajg antybakteryjnie.

dantem jest tokoferol. Z kolei witamina E ma naturalne zdolno$ci
wbudowywania sie w komorki lipidowe oraz chronienia bton komor-
kowych przed wolnymi rodnikami, dlatego tez bywa czesto sktad-
nikiem kremoéw przeciwstarzeniowch.

Cennym dla naszej cery mineralem jest cynk. Nie tylko dziala
przeciwbakteryjnie (zapobiegajac m.in. zmianom tradzikowym),
lecz takze wplywa na aktywacje enzymoéw odpowiedzialnych
za produkcje kolagenu. Suplementow z tym pierwiastkiem nie
powinno sie laczy¢ z magnezem oraz produktami mlecznymi.

RYBY — SPRZYMIERZENCY URODY

Naturalnie wystepujacy w naszym organizmie kolagen mozemy row-
niez dostarcza¢ w formie preparatéw odzwierzecych. Na rynku dostep-
ne s3 r6zne formy tej substancji, jednak jednym z najlepiej przyswa-
jalnych jest kolagen rybi. Poprawia on nawilzenie i sprezysto$¢ skory,
a przy okazji dobrze wplywa tez na stawy.

Ryby dostarczaja nam ponadto innego cennego skladnika, ktory
sprzyja urodzie — kwaséw omega-3. Maja one dzialanie przeciwza-
palne, dzieki czemu zapobiegaja podraznieniom i tradzikowi doro-
stych, ale takze wspieraja nawilzenie skory i jej elastyczno$é.

ZDROWE JELITA TO PROMIENNA TWARZ
Nieoczywistym, a jednak przydatnym suplementem, s preparaty
probiotyczne. Dzialaja one na skore posrednio — poprzez zdolno-
$ci do rbwnowazenia mikrobiomu jelitowego i modulacje odpo-
wiedzi immunologiczne;j.

Dzieki nim wspieramy nasza odpornos$¢, zapobiegamy reakcjom
alergicznym, stanom zapalnym oraz wplywamy na to, jakie meta-
bolity wydziela nasza skora. A one z kolei decyduja o jakoSci i ilo-
Sci bakterii na niej bytujacych. W ten spos6b mozemy niwelowa¢
tradzik, zapobiegaé tupiezowi i luszczeniu sie skdry, ale tez popra-
wia¢ jej koloryt oraz dbac o jej $wietlistos¢. @

35 / GRUDZIEN/STYCZEN/LUTY 2024-2025

REKLAMA

PIROLAM"®

SZAMPON

SZYBKO
ZWALCZA
LUPIEZ,
ZAPOBIEGA
NAWROTOM.



aleja slawy

5]

CIA

NA EKRANIE I W ZYCIU

Gdyby spelnil marzenia rodzicéw, zdobylby solidny zaw6éd. Wygraly
jednak ,ciagoty artystyczne”. Jan Machulski zostal aktorem,
jednym z najslynniejszych amantéw w historii polskiego kina.

O jego milosnych podbojach krazyly legendy.

/ TEKST Katarzyna Janicka

jwieksza popularno$é przyniosta mu rola

w ,,Vabanku” (1981). W wywiadzie dla miesiecz-

nika ,,Film” (sierpien 2003 r.) przyznatl: ,,Kwin-

to stal sie moja kultowa rola. Tak mnie witaja

starzy i mlodzi, a nawet bardzo mlodzi ludzie”. Tylko cza-

sami zalowal, ze nie dostal wiecej podobnych propozycji.
Bo rezyserzy widzieli w nim przede wszystkim amanta.

SZTUKA KONTRA SOLIDNY ZAWOD

Jan Machulski urodzit sie 3 lipca 1928 r. w Lodzi. Jego
ojciec byl sezonowym murarzem, matka pracowala jako
szwaczka. Do czasu. ,,Zwolniona ze wzgledu na chorobe
pluc. Opiekowala sie wiec mna, jej ukochanym synem,
jedynakiem. Wszystko najlepsze mialem od niej” — napi-
sal aktor w autobiografii ,,Chlopak z Hollytodz”.

Lubit sport. Jako nastolatek trenowal boks i grat w pil-
ke w trzecioligowym Wldkniarzu Aleksandrowie £6dz-
kim. Jeszcze wieksza pasja Janka byly filmy, zwlaszcza
amerykanskie. W kazda niedziele szedl na nowy seans
do batuckiego kina Swit. ,,Bilet kosztowat 25 groszy, tyle,
ile pie¢ bulek. A ¢wiartka wodki kosztowala 1,15 7} Oszcze-
dzalem pienigdze, bo mama czy babcia nie zawsze mi dawa-
ly na bilet. Zamiast kupi¢ bilet tramwajowy, szedlem
do szkoly pieszo. Za to w szkole w poniedzialek moi kole-
dzy przychodzili godzine weze$niej tylko po to, zeby postu-
chag¢, jak opowiadam o filmach, ktore widzialem dzien
weze$niej. O Flynnie, Weismiillerze, Tarzanie, kowbojach.
To tam sie uczylem aktorstwa” — wspominat po latach.

W 1950 r. Jan ukonczy} Panistwowe Gimnazjum i Liceum
im. T. Ko$ciuszki w Lodzi (obecnie ITI LO). Mial problem
z wyborem studiéw. Z jednej strony chcial spelni¢ marze-
nie rodzicow, ktorzy chceieli dla niego solidnego zawodu,

~y

z drugiej — ,,artystyczne ciggoty” sugerowaly szkote aktor-
ska. Martwily go tez pogloski o wcielaniu studentow
do wojska. Zdecydowat sie na politechnike. ,,Siedze na egza-
minie, podchodzi do mnie czlowiek z UB odpowiedzial-
ny za tak zwany czynnik spoleczny. Méwi: »Wy jestescie
nasz czlowiek, matka szwaczka, ojciec murarz, ale wasz
dziadek przed wojna pracowal w granatowej policji i dla-
tego was dyskwalifikujemy«. Dzieki Bogu! Od razu pobie-
glem do szkoly aktorskiej, a z wojska i tak nas zwolnili”
— opowiadal.

AKTOR JAK UZDROWICIEL

Najpierw Jan Machulski odnosil sukcesy na teatralnej
scenie i juz wtedy byl rozpoznawalny, a od licznych wiel-
bicielek dostawatl milosne listy. Ekranowa kariere zaczal
od epizodéw (m.in. w ,,Pokoleniu” Andrzeja Wajdy),
a pierwsza wazng role zagral w dramacie psychologicz-
nym ,,Ostatni dzien lata” Tadeusza Konwickiego (1958).
,Film zostal znakomicie przyjety we Francji. Ukazaly sie
wtedy recenzje, w ktorych pisano, ze pisarz z Polski i wyjat-
kowo uzdolniony operator pojechali nad morze i za pomo-
cq ukrytej kamery podgladali plazowiczoéw, fabularyzujac
ich autentyczne rozmowy. Dla nas [Machulskiego i part-
nerujacej mu Ireny Laskowskiej — przyp. red.], ktorzy
zagraliSmy w tym filmie za darmo, zupelnie nie spodzie-
wajac sie, ze cokolwiek z tego wyniknie, nie moglo by¢
wiekszego komplementu” — wspominal w 2008 r.

Po tym jak produkcja otrzymata gléwne nagrody
na festiwalach w Wenecji i Londynie Jan Machulski nie
narzekal na brak filmowych ofert. ,,Moje role spowodo-
waly, ze umieszczono mnie w szufladce amant. Ale jest
to przyjemne, gdy podobam sie dziewczynom. Lubie pra-
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Inni o Janie Machulskim:

Halina Machulska:
Maz byt mity, ciepty, obdarzajqcy dobrymi emocja-
mi, w przeciwienstwie do mnie bezkonfliktowy, przez
co czasem nie potrafit powiedzie¢ komus prawdy w oczy.

Juliusz Machulski:
Lubit czesto przy jakichs imieninach czy innych posie-
dzeniach przy stole, kiedy atmosfera sie juz rozluznita,
uderzy¢ butelkgq tak, ze zostata tylko szyjka. Zaktadat
na to celofan i grat, jakby grat na trgbce.

Wojciech Machulski:
To byt radosny cztowiek, bardzo lubit spedzac czas
ze mng, mojq mamgq i mojq babciq. Mimo tego, ze osiggngt
duzy sukces, nigdy nie wywyzszat sie nad innymi,
traktowat obcych zawsze z usmiechem.

Cezary Pazura:
Waulkan energii, luzak, wieczny Jasko, jak go nazywalismy.
Byt cztowiekiem, ktory nie wierzyt, ze ma tyle lat, ile miat.
Po prostu jego duch sie nigdy nie zestarzat.

Wojciech Malajkat:
Byt moim dobrym duchem. Lubit dziatac, a nie teoretyzo-
wac. Powtarzat na zajeciach: ,Nie gadajmy juz. Zrzuémy
marynarki i zagrajmy to”. Uwazat, ze albo sie cos wtedy
urodzi i bedzie miato sens, albo okaze sie, ze nie ma.

wi¢ im komplementy. Aktor jest jak uzdrowiciel i powi-
nien nie$¢ rado$¢” — thumaczyl.

KOBIECIARZ NA EKRANIE I W ZYCIU
Haline Brzeziniska — kobiete, ktora miala zostaé jego zona
— Jan Machulski poznal w studenckiej stolowce. On stu-
diowal w PWSA w Lodzi, ona w Wyzszej Szkole Pedago-
gicznej. Zobaczyt ja w piatek, 7 listopada 1952 r. ,,Cudow-
ne jasne oczy, uczesana w kok, w krotkim futerku, zaskoczyla
mnie. Wydawala sie tak inna od wszystkich. Nie intereso-
wala sie nami, przyszlymi aktorami. Dosiadlem sie do niej
w dniu, kiedy wydawali zupe wisniowa. Dobrze pamietam
te pestki. Halina nie miala gdzie ich wyrzuca¢, wiec pod-
stawilem jej wlasna reke!” — wspominal. Wedtug wersji
pani Haliny: ,,Nasze spotkanie zainicjowaly buraczki. Poda-
no barszczyk, ktory ja lubie troche poslodzié¢, wiec szuka-
lam cukru. Wtedy on, nie patrzac na mnie, podat
mi cukiernice”.

Dla niego byla to milo$¢ od pierwszego wejrzenia, dla
niej — nie. O$wiadczyny przyjela w 1954 r., kiedy okazalo
sie, ze jest w cigzy. W marcu 1955 r. urodzit sie ich syn
Juliusz, pézniejszy rezyser i producent.

Halina Machulska wiedziala o romansach meza. ,,Byt
kobieciarzem, lubil na planie flirtowa¢ z pieknymi part-
nerkami, a czasem ten flirt przeradzal sie w co$ wiecej.
Czesto na przyklad wystepowal z Wanda Koczeska, byli
ze soba blisko. Wiedzialam o tym i bolalo mnie to, ale
mimo wszystko czulam sie bezpieczna, nigdy nie mialam
watpliwosci, ze to ja jestem najwazniejsza. Konczylo sie
krecenie filmu, konczylo sie zakochanie” — moéwila zona
aktora. On sam wyznal: ,Mezczyzni zakochuja sie ocza-
mi, a kobiety uszami. Mialem pare flirtéw czy romansow,
ale zona potraktowala je wyrozumiale, bo wiedziala, Ze to,
co nas laczy, jest glebsze i trwalsze”. Nawet w najtrudniej-
szych momentach ani Jan Machulski, ani jego zona nie
dopuszczali jednak mysli o rozwodzie.

SPOSOB NA STAROSC

W lipcu 2008 r. Jan Machulski §wietowal 80. urodziny.
Twierdzil, ze znalaz} sposob na staro$c. Stowa zony: ,Wsta-
waj, dzi$§ twoj wielki dzien” traktowal jak doping. ,Ja tez
czasami tak do niej mowie. Byé moze to daje nam kopa.
Nie musimy pi¢ kawy ani uzywac jakiej$ marihuany” — thu-
maczyl. Zmarl 20 listopada 2008 r. w warszawskim Szpi-
talu Bielanskim, gdzie czekal na operacje wszczepienia
bajpasow. Zostal pochowany na Powazkach.

W lutym 2022 r. opinia publiczna dowiedziala sie, ze Jan
Machulski miat nie§lubnego syna. Wojciech urodzit sie
W 2003 1., byt asystentem Janusza Korwin-Mikkego, obec-
nie jest rzecznikiem partii Nowa Nadzieja. ¢
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sposdéb na...

ipotermia. Brzmi groZnie i zwykle kojarzymy jg z oso-

bami w kryzysie bezdomnosci, $pigcymi na parko-
wych fawkach. Tymczasem w Polsce z powodu wychto-
dzenia umiera od 300 do 600 osoéb rocznie. Przyczyng jest
dtugotrwate przebywanie w niskiej temperaturze, czego
skutkiem sg zaburzenia wszystkich proceséw zyciowych.
Rzecz jasna, hipotermia ma swoje stadia. | prawdopodob-
nie jesli ty lub ktos tobie bliski doswiadczy takiego
- potencjalnie groZznego dla zdrowia - wychtodzenia,
bedzie to stadium umiarkowane. Po czym je poznasz?

Jeste$ przytomna, cho¢ mozesz juz odczuwac
niepokéj i dezorientacje.

Czujesz sie ostabiona.
© Masz silne dreszcze.
Twoje dtonie i stopy s3g zimne.

© Dtonie i stopy, ale takze usta moga
by¢ blade lub sine.

® Temperatura ciata spadta do 34-35 st. C.

Co powinnas zrobic, gdy czujesz, ze doznatas
wyziebienia lub obserwujesz je u innej osoby?
¢ Jak najszybciej znajdz ciepte pomieszczenie.

o Jesli takze przemoktas - najpierw osusz sie,
ale nie nacieraj gwattownie recznikiem.

e Owin sie - najlepiej w $piwoér lub koc.

DEUGO STALAS
NA PRZYSTANKU,

BO AUTOBUS NIE PRZYJECHAL
O CZASIE, | PRZEMARZEAS?
SPACER SIE PZREDEUZ Y,

A W MIEDZYCZASIE
TEMPERATURA ZNACZNIE

» SPADLA | TERAZ MASZ
' DRESZCZE? ZOBACZ, CO ROBIC
W RAZIE WYCHEODZENIA

| ODMROZENIA.

&

e Pij ciepte i stodkie napoje - np. herbate z cukrem
lub miodem.

e Mozesz zastosowac ciepte, ale niegorace oktady
na takie czesci ciata jak gtowa, plecy, szyja i uda.

¢ Nie pij alkoholu, poniewaz przyspiesza wychtodzenie
organizmu!

Mréz, ale przede wszystkim wiatr i wilgo¢
sprzyjaja zmianom w obrebie tkanek
zwtaszcza twarzy, dtoni i stép.

Pierwsze objawy to zmiana koloru skéry, kolejne
to dretwienie, pieczenie, a z czasem utrata czucia
W czesci ciata, narazonej na dziatanie niekorzystne;j
aury. To symptomy odmrozenia pierwszego stopnia.

Drugi charakteryzuje sie pojawieniem sie pecherzy
z ptynem surowiczym lub surowiczo-krwistym, a takze
sinoscia i opuchnieciem odmrozonej czesci ciata.
W obu przypadkach mozesz jeszcze dziata¢ sama.
Co robi¢? Na pewno nie trzyj, nie nacieraj $niegiem
ani silnie nie masuj odmrozonego miejsca. Zastosuj
rozgrzewajaca kapiel. Ale uwaga! Temperatura wody
nie powinna wyjsciowo przekraczac 25 st. C (powoli
mozesz jg podnie$¢ do maksymalnie 40 st. C).
Nastepnie osusz skére i natéz jatowy opatrunek.
Jesli pojawity sie pecherze, nie przektuwaj ich!
Zastosuj jedynie wspomniany jatowy opatrunek.

Zrédto: www.gov.pl
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Wydaje sie wszechobecna i nieunikniona, ale czy na pewno? Mozesz stawi¢
jej czola i zadba¢ w ten sposob nie tylko o swoje samopoczucie,
lecz takze o zdrowie psychiczne.
/ TEKST Aneta Kacperczak

na manipulacje jest zrozumienie, czym ona jest.
Towarzyszy nam ona na co dzien w r6znych for-
mach, z ktérych te najbardziej zwyczajne wiaza sie z mar-
ketingiem i reklama, dlatego nie uwazamy ich za szcze-
goblnie grozne. Jest ono forma wywierania wplywu
na zachowania, mysli, emocje i postawy jednostek i grup,

P ierwszym krokiem w budowaniu odpornosci

ktore towarzyszy ludzkosci niemal od poczatku powsta-
wania wiezi spolecznych. Byla nam wrecz konieczne
do przetrwania i nie zawsze mialo charakter intencjo-
nalny. Jesli np. namawiamy kogo$ do badan profilak-
tycznych, bo nam na nim zalezy, jest to wlasnie forma
wywierania wplywu. Nieco inaczej ma sie sprawa z mani-
pulacja — kazda jest formg wywierania wplywu, jednak
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nie kazde wywieranie wplywu jest manipulacjg. Dzieje sie tak wtedy,
gdy czerpiemy korzy$¢ z naszego manipulacyjnego zachowania, nato-
miast osoba manipulowana nie wyraza na to przyzwolenia i to, co sie
dzieje — ma miejsce wbrew jej woli. Korzystanie z manipulacji jest wiec
nieetyczne.

CODZIENNE PULAPKI W RELACJACH
Jednymi z najczesciej spotykanych rodzajow takich zachowan, zwlasz-
cza w zyciu rodzinnym, sa: wzbudzanie poczucia winy, szantaz emo-
cjonalny, gaslighting (np. kto$ wypiera sie tego, co powiedzial i wma-
wia ci, ze to sie nie wydarzylo), dyskredytowanie czyich$ potrzeb, ciche
dni czy projekcja, czyli obarczanie kogo$ wing za swoje problemy.
Czy jeste$émy w rownym stopniu podatni na manipulacje? Z pewno-
$cig najbardziej narazone sg dzieci i osoby starsze, poniewaz cechuja sie
duzg ufnoscia. Pewne cechy osobowosci bardziej predysponuja do takiej
podatnosci. Osoby bardziej neurotyczne, czyli lekowe i podatne na stres,
latwiej ulegaja technikom manipulacyjnym. Wieksza ugodowosc i eks-
trawersja cechujg takze ludzi wpadajacych w te putapki — osobe sklon-
na do kompromisu latwiej zmanipulowaé, a ekstrawertyk z natury ma
wiele kontaktéw spolecznych, wiec nietrudno i o te toksyczne.

PRZEJRZYSTE ZASADY, LEPSZA KOMUNIKACJA

Jak wychwyci¢ takie zachowania i sie im oprze¢? Podstawa jest zawsze
wzmocnienie samej siebie, rozpoznanie swoich uczu¢ i dbanie o wla-
sne granice. Autorefleksja pozwoli zrozumie¢, w jakich sytuacjach czu-
jesz sie Zle lub niepewnie, i zauwaza¢ sytuacje manipulacyjne. Naucze-
nie sie rozpoznawania emocji wlasnych i cudzych pozwala za$ zrozumie¢,
co czuje druga osoba i jakie moze mie¢ wobec ciebie intencje. Znacz-
nie latwiej jasno komunikowaé, ze jakie§ zachowanie ci nie odpowia-
da, jesli wiesz, co jest dla ciebie akceptowalne, a co nie. Moze to doty-
czy¢ zaro6wno spraw osobistych, jak i zawodowych.

Pamietaj jednak, ze gdy zaczniesz stawia¢ jasno granice, a wezeéniej
tego nie robila$ — moze to wzbudza¢ niezbyt przyjemne reakcje u oséb,
ktore toba manipuluja. Nie wahaj sie tez pyta¢ — czesto trafnie zadane
pytanie potrafi wytracic bron z reki manipulanta, poniewaz ujawnia
jego prawdziwe intencje.

PEWNOSC SIEBIE DAJE MOC

Postaw tez na podnoszenie samooceny i wzmacnianie pewnosci siebie.
Praktykuj zyczliwo$¢ wobec samej siebie i codzienng wdziecznos$é.
Doceniaj swoje sukcesy, nawet najmniejsze i naucz sie przyjmowaé
komplementy. Planuj realistyczne cele, dzielac zadania na mniejsze
etapy, i daz do nich konsekwentnie. Zweryfikuj, czy twoje dotychcza-
sowe relacje ci shuza, czy nie bywaja toksyczne i postaraj sie to zmie-
ni¢. Zadbaj tez o otoczenie — relacje z innymi maja bowiem duzy wpltyw
na to, jak siebie postrzegasz. Wybieraj ludzi, ktérzy cie wspieraja i inspi-
ruja. Unikaj toksycznych osob, ktore podcinaja ci skrzydla. Nie chodzi
jednak o pochlebstwa, a o ludzi zyczliwych, ktorzy w zdrowy sposob
umieja wspieraé innych. ¢
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inaldin

GARDLO

POTROJNE DZIALANIE
W WALCE
7 BOLEM GARDLA

PRZECIWIAPALNE  )&J

PRZECIWBOLOWE

MIEJ)SCOWO ZNIECZULAJACE Yo

Inaldin Gardto 1,5 mg/ml, aerozol do stosowania w jamie ustnej, roztwor. Sktad: Jedna dawka aerozolu
(0,17 ml) zawiera 255 mcg benzydaminy chlorowodorku (Benzydamini hydrochloridum). Posta¢ farmaceu-
tyczna: aerozol do stosowania w jamie ustnej, roztwor. Wskazania do stosowania: Leczenie objawéw (bdl,
zaczerwienienie, obrzek) zwiazanych ze stanami zapalnymi jamy ustnej i gardfa. Podmiot odpowiedzialny:
Bausch Health Ireland Limited, 3013 Lake Drive, Citywest Business Campus, Dublin 24, D24PPT3, Irlandia.
Produkt leczniczy.

INALDIN Gardto, 3 mg, tabletki do ssania Sktad: kazda tabletka zawiera 3 mg benzydaminy chlorowodorku
(Benzydamini hydrochloridum), co odpowiada 2,68 mg benzydaminy. Posta¢ farmaceutyczna: Tabletki
dossania Wskazania do stosowania: INALDIN Gardto jest wskazany do stosowania w leczeniu objawow (bol,
zaczerwienienie, obrzek) zwiazanych ze stanem zapalnym jamy ustnej i gardta. Podmiot odpowiedzialny:
Bausch Health Ireland Limited, 3013 Lake Drive, Citywest Business Campus, Dublin 24, D24PPT3, Irlandia.

Produkt leczniczy. INA-PL-102024-0002

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



zycie z pasja

anim zaczniesz §piewac, warto zorientowac sie,

z jakie sa twoje mozliwosci glosowe. Nie musisz
od razu i$¢ do nauczyciela $piewu, chociaz to moze

by¢ pomocne, szczegdlnie na poczatku. Mozesz sprobo-
wac samodzielnie ¢wiczy¢, nagrywac sie i suchaé wlasne-
go glosu, aby zrozumie¢, w jakiej tonacji czujesz sie naj-
lepiej. W chorze glosy sa zazwyczaj podzielone na rézne
sekeje, takie jak sopran, alt, tenor i bas. Kobiety zwykle
$piewaja w sekcjach sopranowych lub altowych, choé nie

jest to regula. Na poczatku warto poszukaé swojej kom-
fortowej strefy w tych zakresach.

SOLO ALBO W CHORZE

Rozpocznij od poszukiwania chéru, ktory odpowiada
twoim zainteresowaniom muzycznym. Zwrd¢ uwage
na repertuar, atmosfere i lokalizacje. Wiele domow
kultury i miejsc aktywnoSci lokalnej organizuje nabo-
ry do zespolow choralnych, ktore sg otwarte dla wszyst-
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kich chetnych. Informacje na temat takich grup mozna znalez¢
na stronach internetowych lokalnych o§rodkéw kultury. Mozesz
rowniez udac sie do parafii lub wspoélnoty religijnej — sporo z nich
prowadzi chory, ktére zapraszaja do Spiewania nie tylko wier-
nych, lecz takze osoby z zewnatrz. Jest to czesto bezplatne lub
wigze sie z minimalnym kosztem.

Jesli zblizasz sie do emerytury lub juz na niej jestes$, zorientuj
sie, czy taka oferte maja pobliskie uniwersytety trzeciego wieku.
Rowniez niektore szkoly muzyczne prowadza chéry dla doro-
stych. Cho¢ moga wigzacé sie z niewielka oplata, czesto oferuja
wysoki poziom nauczania i mozliwo$¢é uczestnictwa w koncer-
tach. Warto poszukac grup na Facebooku lub innych platfor-
mach, gdzie lokalne chory oglaszaja nabory. Czesto informacje
o zajeciach sa publikowane na stronach internetowych tych grup.

Mozesz tez sprobowac sil w $piewie solowym. W internecie
znajdziesz sporo wskazoéwek dotyczacych techniki, postawy oraz
podstaw wiedzy muzycznej. Przydac sie tez moze profesjonalna
opieka nauczyciela §piewu, ktory cie poprowadzi, skoryguje ble-
dy i zadba o prawidlowa technike. W zalezno$ci od do$wiadcze-
nia nauczyciela ceny wahaja sie od 60 do 200 z} za godzine nauki.

SPIEWAJ NA ZDROWIE
Jest to znakomity sposob na wyrazenie emocji i odreagowanie
codziennych napie¢. Badania pokazuja, ze aktywno$¢ artystycz-
na, taka jak $piew, obniza poziom kortyzolu, hormonu stresu,
co przyczynia sie do ogdlnego poczucia relaksu. Pobudza takze
wydzielanie endorfin — hormonoéw szczes$cia. Wystepy przed
publicznoscig, ktére beda naturalng konsekwencja twojej nauki
— §piewu choralnego czy solowego — moga sprawic, ze poczujesz
rado$¢ i spelnienie. Lepsze samopoczucie i kondycja psychiczna
to niejedyne korzysSci zdrowotne plyngce z tego hobby.
Spiewanie wymaga kontroli oddechu, co przyczynia sie do popra-
wy pojemnosci pluc. To z kolei moze przynie$é profity dla ogdl-
nego zdrowia ukladu oddechowego. W trakcie $piewu aktywo-
wane s3 rdzne partie miesni, co poprawia koordynacje i zdrowa
postawe ciala. Regularne ¢wiczenie pamieci w kontekscie muzycz-
nym moze przyczynic¢ sie do lepszego funkcjonowania mézgu.
Uczenie sie tekstéw piosenek angazuje wspomniana pamied i sty-
muluje procesy poznawcze, rozwija tez kreatywno$c i myslenie
tworcze. To wszystko ma dzialanie anti-aging i trzyma cie w for-
mie. Spiewanie w grupie to takze zawsze okazja do poznania
nowych oso6b, a wspdlne, tworcze spedzanie czasu sprzyja nawia-
zywaniu przyjazni i budowaniu wspolnoty. Masz szanse zinte-
growac sie z grupg i cieszy¢ wspolnie z nig swoja pasja. ¢
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Melatonina
BIOFARM

Dostepne opakowania 5 mg x 30 tabl.
5 mg x 60 tabl.

" x

W harmonii
Zz Twoim shem

X

Ulatwia zasypianie*

Lek z wysokg
dawkag melatoniny
w 1 tabletce — 5 mg

Wplywa na regulacje
faz snuiich dlugosc¢*

Melatonina
nie uzaleznia**

*ChPL, ** Wichniak A., Iwariski M., Salbert J.: Diagnoza i leczenie bezsennosci
u 0s6b starszych. Lekarz POZ 5/2023

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go
zgodnie z ulotka dotgczong do opakowania.
Zwrd¢ uwage na przeciwwskazania.

W przypadku watpliwosci skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta.

Melatonina Biofarm, 5 mg, tabletki: jedna tabletka zawiera 5 mg
melatoniny (Melatoninum). Wskazania do stosowania: Melatonina jest
wskazana jako Srodek pomocniczy w leczeniu zaburzen rytmu snu i
czuwania np. zwigzanych ze zmiang stref czasowych lub w zwigzku z
pracg zmianowa. Lek utatwia takze regulacje zaburzeri dobowego rytmu
snu i czuwania u pacjentow niewidomych. Przeciwwskazania:
Nadwrazliwo$¢ na substancje czynng lub na ktérakolwiek substancje
pomocniczg. Melatoniny nie nalezy stosowac po spozyciu alkoholu oraz
w okresie cigzy lub laktacji. Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. z 0.0.,
ul. Watbrzyska 13, 60-198 Poznan.



dobry kierunek

RZYM

Kazda okazja

- do krétkiej nawet wizyty
- w stolicy Wtoch jest
warta wykorzystania.

Chwila ze sztuka

W Wlecznym

Miescie

MUZEA
WATYKANSKIE

Wizyta tutaj to prawdziwa

podréz w czasie
- od starozytnosci
po renesans.

DORIA PAMHILJ

Stolica Wloch jest jednym z najpopularniejszych miejsc do zwiedzania,

jednak w okresie jesienno-zimowym nie tak obleganym jak latem. To Swietny
moment na weekendowy wypad i zobaczenie cho¢ niewielkiego fragmentu

artystycznego bogactwa Rzymu. Oprécz monumentalnych swiatyn, okazalych
placow ozdobionych rzezbami i fontannami znajdziesz tu tez przytulne kawiarnie
i trattorie, w ktérych mozesz odpoczaé pomiedzy wizytami w galeriach.
/| TEKST Ewelina Jabtoriczyk

weekend to niezapomniana podro6z przez wie-

ki sztuki, idealna na chlodniejsze dni. Cho¢ cza-
su jest niewiele, miasto oferuje mozliwos¢ zobaczenia
arcydziel, takich jak freski Michala Aniota w Kaplicy
Sykstynskiej, dynamiczne rzezby Berniniego w Galerii
Borghese czy dziela Pollocka i Mir6 w GNAM. Zima,
gdy ulice s3 mniej zatloczone, mozna spokojnie chlo-
nac¢ atmosfere Wiecznego Miasta, spacerujgc wérdd
jego zabytkow i cieszac sie cichszymi kawiarenkami.
Przybytki kultury staja sie wowczas idealnym schronie-

Z wiedzanie muze6w i galerii Rzymu w zimowy

niem przed zimowym chlodem. Odkrywanie rzymskich
kolekgji sztuki to doskonaly sposob na polaczenie kul-
turowego bogactwa z magia i urokiem zimowego Rzy-
mu. Weekendowe zwiedzanie mozesz rozpoczaé juz
w piatek wieczorem w Galleria Doria Pamphilj. W sobo-
te wybierz sie do dwdch lub trzech miejsc — w zalezno-
$ci od tego, ile czasu chcesz spedzi¢ na zwiedzaniu
— od rana Muzea Watykarnskie, po potudniu — Galleria
Borghese, a na koncu Galleria Nazionale d'Arte Moder-
na e Contemporanea (GNAM). Dwa ostatnie miejsca
mieszcza sie w tej samej okolicy i dzieli je okolo kwa-
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Zabudowana loggia patacu

dransa spaceru. W niedziele
mozesz odwiedzi¢ jedno z dwoch
przybytkéw sztuki: Muzeum Naro-
dowe Rzymu — Palazzo Massimo
lub Muzea Kapitolinskie.

GALLERIA DORIA PAMPHILJ

Znajduje sie w imponujacym palacu, nalezacym
do arystokratycznej rodziny Pamphilj od XVII wieku.
Bogato zdobione pomieszczenia, gruntownie odno-
wione w 2013 roku, przenosza zwiedzajacych w czasy
arystokratycznego Rzymu. To jedna z najlepiej zacho-
wanych prywatnych kolekcji sztuki w Europie. Znaj-
duja sie w niej dziela mistrzow, takich jak Velazquez,
Caravaggio, Rafael i Tycjan, z najwazniejszym dzielem
sPortretem Innocentego X” autorstwa Veladzqueza.

MUZEA WATYKANSKIE — MUSEI VATICANI
Muzea Watykanskie, zalozone w 1506 roku, a udostep-
nione do publicznego zwiedzania w 1787 roku, to jeden
z najwazniejszych komplekséw muzealnych na $wie-
cie, gromadzacy dziela od starozytno$ci po renesans.

to dzi$ miejsce wyjatkowej
prywatnej galerii sztuki.

Znajduja sie tu galerie pelne rzymskich rzezb
i malarstwa renesansowego, w tym freski Rafa-
ela. Ciekawostka w kolekgji jest obraz Jana Matej-

ki przedstawiajacy krola Jana III Sobieskiego po zwy-
ciestwie pod Wiedniem. Zwieniczeniem zwiedzania jest
Kaplica Sykstynska z freskami Michala Aniola, w tym
~Stworzenie Adama” i ,Sad Ostateczny”.

GALLERIA BORGHESE

Galeria Borghese miesci sie w Villa Borghese, palacu
zbudowanym na poczatku XVII wieku na zlecenie kar-
dynala Scipione Borghese, znanego mecenasa sztuki.
0d 1903 roku zgromadzone tam zbiory zostaly odda-
ne do uzytku publicznego. Znajdziesz tu arcydziela
Berniniego, Caravaggia, Rafaela oraz Canovy, w tym
slynna rzezbe ,,Apollo i Dafne” Berniniego. Mozesz
tu tez podziwiaé obrazy Tycjana, Lotty i Rubensa. Sam
budynek, otoczony rozleglym parkiem, jest takze archi-
tektonicznym klejnotem. Jego barokowe wnetrza wypel-
nione naturalnym dziennym $wiatlem stanowig wspa-
niale tlo dla unikatowej kolekcji sztuki i nadaja
zwiedzaniu szczegdlng atmosfere.
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GALLERIA NAZIONALE D'ARTE MODERNA

E CONTEMPORANEA (GNAM)

Zostala zalozona w 1883 roku i jest najwiekszym muzeum
sztuki nowoczesnej we Wloszech. W kolekcji znajduje
sie prawie 20 tysiecy obrazdéw, rysunkéw, rzezb i insta-
lacji, obejmujacych wszystkie nurty artystyczne ostat-
nich dwustu lat, miedzy innymi impresjonizm, awan-
garde historyczna, futuryzm, surrealizm czy ruch
Novecento (szkola rzymska). Oprocz dziel miedzynaro-
dowych artystow, takich jak Van Gogh, Cezanne, Monet,
Klimt, Modigliani, Pollock czy Rodin, mozna tu podzi-
wiaé sztuke autorstwa Wlochow: Giacomettiego,
Boccioniego czy Guttuso.

PALAZZO MASSIMO ALLE TERME
— MUZEUM NARODOWE RZYMU

Jest to cze$¢ Muzeum Narodowego Rzymu i jedno
z najwazniejszych miejsc prezentujacych sztuke sta-

PALAZZO
MASSIMO
ALLE TERME

Ten kompleks
muzealny zostat
w 1982 roku
odkupiony

przez rzad wtoski
od Watykanu.

< GALLERIA BORGHESE

Urokliwe miejsce na mapie
Rzymu skrywa dzieta

m.in. Berniniego, Caravaggia
oraz Rafaela.

GALERIA NATIONALE

Mozesz sie tu dostac z Ogrodow Borghese,
jesliuwzglednisz je na trasie zwiedzania.

rozytna. Muzeum miesci sie w XIX-wiecznym palacu
i gromadzi cenne eksponaty, takie jak rzymskie rzez-
by, freski i mozaiki. Szczegdlna uwage przyciagaja fre-
ski z Willi Livia oraz starozytne portrety cesarzy, w tym
Augusta. Kolekcja ukazuje codzienne zycie i kulture
starozytnego Rzymu w niezwykle bogaty sposob. ¢
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VITA |
Buerlecithin

Sprawny umyst,
sSwietnha forma!

8¥000€C-NdIN-1d

Vita Buerlecithin, ptyn doustny, produkt ztozony. Sktad: substancje czynne: lecytyna sojowa, witamina B2, witamina Bé, witamina B12, sodowy D-pantotenian, amid kwasu

nikotynowego oraz substancje pomocnicze: m.in. sacharoza, etanol, czerwien koszenilowa (E 124), aromat: (cukier inwertowany, alkohol benzylowy (E 1519), etanol, siarczyny

(E 220) - sladowe ilosci). Produkt zawiera 48 mg sodu w 20 ml ptynu. Wskazania: ostabienie pamieci i koncentracji; stany stresowe, nadpobudliwo$¢ nerwowa, bezsennosc; stany

wyczerpania fizycznego i psychicznego (przepracowanie, wyczerpanie, szybkie meczenie sig); pomocniczo w dolegliwo$ciach sercowych na tle nerwowym; objawy niedoboru

witamin z grupy B; stan rekonwalescencji po przebytej chorobie; pomocniczo u 0séb w podesztym wieku; zapobiegawczo w miazdzycy naczyn; zapobiegawczo i pomocniczo przy
zwiekszonym stezeniu cholesterolu we krwi. Podmiot odpowiedzialny: Orifarm Healthcare A/S, Energivej 15, 5260 Odense S, Dania.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotaczona do opakowania i tylko

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




DIETA

MAKROBIOTYCZNA

Jedni uwazajq ja za magiczne
remedium na choroby,
inni sadza z kolei,
ze jest przereklamowana,
skomplikowana
i kosztowna. Jak jest
naprawde?

/ TEKST Anna Ratyriska

Makrobiotyka to remedium na wszystkie
choroby

Z pewnoScig dieta ta moze wspieraé¢ ogolng kondycje
organizmu i zdrowie, ale nie moze zastepowaé uzna-
nych i przyjetych metod leczenia. Co wiecej, badania
nie dowiodly dotad, ze jest ona zdecydowanie zdrow-
sza od innych, znanych metod zywienia. Ze wzgledu
jednak na og6lna filozofie zyciows, jaka za nia stoi,
bazujaca na rbwnowadze, moze by¢ przydatna
we wspieraniu organizmu w chorobie, o ile nie potrze-
buje on pewnych skladnikéw, np. zelaza, ktérych w tej
diecie moze zabraknaé.

4}

To nie tylko dieta, lecz takze filozofia i styl zycia
Poczatki wspolczesnej makrobiotyki siegaja lat 30. XX
wieku, a najwieksza popularno$¢ zdobyla w latach 60.
i 70. XX wieku. To holistyczne podejscie do zdrowia,
obejmujace zar6wno sposob zywienia, jak i aktywno$¢
fizyczna, medytacje, praktyki relaksacyjne, dbanie o dobre
relacje miedzyludzkie oraz o lokalne spolecznosci. Opie-
ra sie na rownowadze energii yin i yang — a odpowied-
ni dobdr pokarméw ma sprzyja¢ rownowadze tych ener-
gii. Aby dobrze stosowaé zasady tej diety, warto zapoznac
sie z ta filozofia i wdrazaé ja na r6znych poziomach zycia,
nie tylko w kuchni.
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Jest trudna do stosowania

Chociaz jej zasady na poczatku moga wydawa¢ sie skompliko-
wane, wiele 0osob szybko znajduje w nich sens. Kluczowe jest
stopniowe wprowadzanie zmian w diecie i stylu zycia. Czesto
zaczyna sie od prostych przepiséw i stopniowo eksploruje bar-
dziej zlozone techniki kulinarne oraz skladniki. W miare jak
roSnie wiedza na temat diety i jej zasad, stosujacy ja zaczynaja
dostrzegaé korzysci plynace z tego stylu zycia.

Nie jest to dieta dla migesozercéow

Zdecydowanie zaleca sie ograniczenie miesa, zwlaszcza czerwone-
20, a biale — drdb, ryby i owoce morza mozna spozywac¢ sporadycz-
nie. Za to warto postawi¢ na warzywa, rosliny straczkowe, zboza
i kasze oraz pestki i orzechy. Nie jest wiec to menu stricte wegeta-
rianskie, natomiast z pewnoscia, jesli kto$ jest milo$nikiem miesa,
trudno mu bedzie je stosowaé. Zamiast zywnosci przetworzonej
— sugeruje sie wybiera¢ pelnoziarniste, jak najmniej przetworzone
produkty. W diecie tej odradza sie rowniez stosowanie nabialu oraz
zaleca wykluczenie cukru i produktow go zawierajacych.

Jest droga

Istnieje przekonanie, ze dieta makrobiotyczna jest kosztowna
i wymaga drogich skladnikow. Jeéli jednak przyjrzymy sie jej
zasadom, opierajg one jadlospis w glbwnej mierze na produk-
tach sezonowych i lokalnych, tak wiec nie musimy kupowa¢
drogich sktadnikéw, sprowadzanych z zagranicy. Prospotecz-
na filozofia makrobiotyczna zaleca wrecz zaopatrywanie sie
u miejscowych rolnikow, by wspieraé lokalna spoleczno$é.
Ponadto jedng z waznych zasad jest samodzielne przygotowy-
wanie positkoéw w domu, co takze obniza koszty. Stosowana
z glowa dieta makrobiotyczna jest przystepna dla osob, ktore
dysponuja réznymi budzetami.

Jest niewskazana dla os6b z pewnymi ograniczeniami
Zywieniowymi

Ze wzgledu na duze spozycie zbdz oraz roslin straczkowych nie-
ktore osoby niestety nie moga korzystac z tego sposobu zywie-
nia. Zboza sa niewskazane w przypadku alergii na gluten lub
problemoéw z tarczyca, za$ straczki i orzechy — dla oséb z pro-
blemami jelitowymi, takimi jak uchylki. Produkty pelnoziarni-
ste nie sa tez zalecane osobom z chorobami trzustki i proble-
mami z pecherzykiem zolciowym. ¢
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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



o powoduje, ze czujesz sie pelna energii? Na pew-
Cno wplyw na twoja ogolna dobra kondycje
ma wystarczajaco dlugi i dobry jakoSciowo sen
(wiecej na ten temat czytaj na s. 14). Drugi parametr
to codzienna porcja ruchu. Trzeci to umiejetno$é utrzy-
mania rownowagi zyciowej — dotyczy to szczegblnie
0s0b, ktore poza praca zawodowa majg na glowie obo-
wiazki domowe, opieke nad dzie¢mi i starszymi rodzi-
cami, przez co drastycznie spada u nich iloé¢ czasu
poSwiecanego na regeneracje.
Tymczasem — jak dowodzi coraz wiecej badan — regu-
larny kontakt z przyroda, stuchanie odgloséw natury,

przebywanie na §wiezym powietrzu sa niezbedne
do psychicznego dobrostanu. Gdy dodatkowo masz
duzo stresu, uklad nerwowy stopniowo odmawia postu-
szenstwa. Gdy wiec zaczynasz odczuwac skutki zimo-
wego zmeczenia, nie odmawiaj sobie relaksu — odpre-
zajacego masazu, aromaterapeutycznej kapieli, ¢wiczen
rozciagajacych, muzyki czy seksu (podnosza poziom
neuroprzekaznikéw odpowiedzialnych za nastréj
— endorfin), spotkan z bliskimi ludZzmi, ptywania (pod-
nosza poziom serotoniny, kolejnego neuroprzekazni-
ka), a takze zabaw z psem lub zwyklego przytulania
(wplywaja na poziom oksytocyny, hormonu milo$ci).
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ADAPTOGENY

To rosliny wptywajace na funkcjonowanie naszego orga-
nizmu w ten sposéb, ze pomagajag mu znalez¢ odpowiedz
na niekorzystne warunki zewnetrzne. R6znia sie
oddziatywaniem - niektére wspierajg w walce ze stresem,
inne w uzyskaniu wyciszenia, jeszcze inne pobudzaja.

Do najpopularniejszych adaptogenoéw zaliczaja sie:
ashwaganda (obniza poziom kortyzolu, wptywa korzystnie
na sen), zen-szen (zwieksza witalnos$¢ i odpornos¢ na stres),
rézeniec gorski (poprawia wydolnosc), traganek (spowalnia
starzenie, wspiera odpornoscé), cytryniec chinski (pomaga
przy uczuciu wyczerpania) oraz wakrota azjatycka (wspiera
procesy myslenia, fagodzi skutki spadku nastroju).

Dobrze jest tez mie¢ hobby, a nawet pasje, ktéra pozwala wyra-
zi¢ siebie, skatalizowaé emocje, podtrzymac relacje z osobami
o podobnych zainteresowaniach, znalez¢ odskocznie od powta-
rzalnych czynno$ci dnia codziennego.

DIETA — KLUCZ DO WITALNOSCI

Niebagatelny wplyw na poziom energii zyciowej ma tez to, co jesz.

© Ryby - bogate w witaminy z grupy B i naturalne tluszcze, wspo-
magaja prace ukladu nerwowego.

® Nasiona ro$lin straczkowych - Zrodlo pelnowartosciowe-
go bialka, jednego z podstawowych skladnikéw zroéwnowazo-
nej diety, sg paliwem dla komérek, z ktérego jest wytwarzana
energia.

© Ziarna kakaowca - dzieki zawartos$ci magnezu, potasu, zela-
za, cynku i fosforu wplywaja na dzialanie ukladu nerwowego
iserca. Siegaj jednak po naturalne kakao i gorzka czekolade,
a nie po te nadziewana czy praliny.

O Cytrusy — dzieki witaminom, kwasowi foliowemu, magnezowi
i potasowi wspieraja w naturalnym pobudzeniu.

O Ciemne owoce jagodowe — zawieraja mnostwo antyoksy-
dantow z grupy flawonoid6w, dzialaja przeciwstarzeniowo, prze-
ciwzapalnie, wspierajg odporno$¢ i witalnos¢é.

O Zielona herbata — dzieki teinie naturalnie dodaje energii,
a cenne polifenole spowalniaja procesy degeneracyjne.

@ Probiotyki — warto na stale wprowadzic suplementacje, w szcze-
gblnosci psychobiotykami. Zaliczaja sie do nich takie szczepy,
jak Bifidobacterium bifidum, Lactobacillus acidophilus czy
L. casei. Polaczenie miedzy jelitami a mdzgiem nie podlega juz
dyskusji — im zdrowsze jelita, tym lepsza kondycja mozgu.
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Zen-szen to suplement
diety w kapsutkach
zawierajacy kompozycje
standaryzowanych

ekstraktow zen-szenia,
wzbogacony
kompleksem witamin

Suplementy diety niemogaby¢ stosowane jako substytutzréznicowanej
diety. Nie nalezy przekracza¢ porcji zalecanej do spozycia w ciggu
dnia. Nie nalezy stosowac w przypadku nadwrazliwosci na ktérykolwiek
ze sktadnikdw preparatu. W przypadku nadmiernego spozycia moze
wystgpi¢ zagrozenie zdrowia. Zréznicowana dieta oraz zdrowy tryb
zycia sg wazne dla prawidtowego funkcjonowania organizmu. Kobiety
w cigzy oraz matki karmigce przed zastosowaniem suplementu diety
powinny skonsultowac sig z lekarzem.

a
U@ phomed”



PIECZONY Z FARSZEM /2 PORCJE/

® 4 duze ziemniaki e 20 dkg ulubionego
sera, np. p6t na pét cheddara
imozzarelli o 10 dkg sera z niebieskq
plesnig e 2 tyzki Smietany 12 proc.
lub jogurtu e 1/2 peczka szczypiorku
e s6l i pieprz do smaku

Ziemniaki wyszoruj, osusz i ugotuj wypetnij ziemniaczane tédki. Wstaw
Wystudz. Przekrdj wzdtuz na pét,
wydraz. Ziemniaczany migzsz przetéz
do miski, dodaj smietane lub jogurt,
pokruszony ser plesniowy i starte sery.
Wymieszaj doktadnie. Powstatg masa

Piecz 20-25 minut. Przed podaniem
posyp posiekanym szczypiorkiem.
Podawaj z ulubionym dipem,
np. czosnkowym, pomidorowym
albo koperkowym.
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w mundurkach w lekko osolonej wodzie. do piekarnika nagrzanego do 190 st. C.

PUSZYSTE PLACKI /2 PORCJE/

® 4-5 mqczystych ziemniakow e 1/2 cebuli
e 2 mate jajka e 2 tyzki mgki pszennej
e garsc natki, szczypiorku, bazylii
o szczypta soli i pieprzu e olej do smazenia
Na dip: e kubeczek jogurtu naturalnego e sél i pieprz e 2 zqgbki czosnku

Obierz ziemniaki i zetrzyj je na tarce o mniejszych oczkach. Odcis$nij
nadmiar wody. Cebule zetrzyj drobno, dodaj do ziemniakéw, whij jajka,
przez sitko wsyp make, dodaj poszatkowane ziota. Cato$¢ doktadnie
wymieszaj, a na koniec dopraw i ponownie wymieszaj. Na rozgrzany
ttuszcz wyktadaj po 2 tyzki masy na placek. Smaz na ztoto z obu stron.
Podawaj z dipem czosnkowym lub kleksem kwasnej $mietany.
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UWOLNIJ
MOCE
WITAMIN

Wsparcie
odpornosci
przez*:

SUPLEMENT DIETY



kuchenne klimaty

CHOWDER Z RYBA
/2 PORCJE/

o 5 wiekszych ziemniakéw e szalotka
e zgbek czosnku e 1/2 pora
e 2/3 litra bulionu warzywnego
e 15 dkg filetu z dorsza e sél i pieprz
o tyzka oleju do smazenia

Na patelni krétko przesmaz poszatkowane
szalotke, porai czosnek. Nastepnie obierz
i pokréj w kostke ziemniaki. Przetéz do garnka,
wlej bulion, dodaj obsmazone warzywa,
zagotuj. Lekko przestudz, zmiksuj na krem.
Ponownie wstaw na palnik, a gdy zupa zacznie
wrzed, wrzuc¢ pokrojong w kawatki rybe, gotuj
przez kilka minut, odstaw z ognia. Podawaj
posypang natka w towarzystwie grzanek.

ZAPIEKANKA PASTERSKA
/4 PORCJE/

o kilogram purée z ziemniakéw e 60 dkg wotowiny lub baraniny
o cebula e 2 marchewki e 3 zgbki czosnku e 3 gatqzki selera
naciowego e 10 dkg mrozonego groszku e 2 tyzki koncentratu
pomidorowego lub 4 tyzki passaty e 1/2 kostki masta
® 50 ml mleka e tyzka mgki e 15 dkg startego sera typu cheddar
o 3 tyzkioleju e sl pieprz, tymianek, rozmaryn

Na patelni podsmaz poszatkowana cebule i czosnek, a gdy sie
zeszkli, wrzu¢ mieso. Obsmaz, dodaj ziota, sél i pieprz. Nastepnie
wrzué pokrojong w kostke marchew i selera, przemieszaj i smaz
chwilke. Dodaj koncentrat, groszek, a jesli farsz jest bardzo
gesty, podlej woda. Wsyp make. wymieszaj i wytdz nadno
zaroodpornego naczynia. Do puree ziemniaczanego dodaj mleko,
masto, starty ser, dopraw solg, pieprzem i wymieszaj. Mase wytéz
nawarzywno-miesny spéd. Piecz przez 20 minutw 170st.C
z termoobiegiem. Zapiekanke podawaij ciepta, posypang ziotami,
np. $wiezym tymiankiem.
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kultur a / do oglgdania, czytania i stuchania
ZASKOCZ INNYCH SWOJA WIEDZA

Dtugie jesienno-zimowe wieczory sq doskonatq okazjq do nadrobienia zalegtosci czytelniczych. Mozna pozna¢ polskiego plakaciste Ryszarda
Kaje albo dac¢ sie porwaé barwnemu obrazowi wspétczesnych Chin. Nie zapominajmy, Ze ,,czytanie rozwija rozum mtodziezy, odmtadza charakter
starca, uszlachetnia w chwilach pomysinosci, daje pomoc i pocieszenie w przeciwnosciach”. Ale zima inspiruje takze do bycia na biezgco
Z premierami kinowymi, a takze - do petnego zanurzenia sie w muzyke, dajqcq spokéj i ukojenie.

Putin

Analiza Zycia i psychiki rosyjskiego lidera oparta na znanych
faktach lub nieoficjalnych przekazach. Wtadimir Putin
(Stawomir Sobala) jest na szczycie wtadzy. Prawie osiggnat
swoje marzenie i odbudowat rosyjskie imperium. Zamknat
usta wrogom, nie ma przyjaciot. Caty swiat boi sie Ros;ji,

ale jej nie ceni. Wszyscy czekaja na upadek znienawidzonego
i niebezpiecznego dyktatora naszych czaséw. Skad sie wziat,
jak doszedt do wtadzy, kogo zabit, komu stono zaptacit?

Premiera: 10 stycznia

KINO
Maria Callas

Paryz, lata 70. XX wieku. Maria Callas (Angelina Jolie), najwieksza
Spiewaczka operowa Swiata, wspomina i przezywa na nowo
burzliwa historie swojego zycia. Przypomina sobie brawurowe
wystepy, wizyty w najbardziej ekskluzywnych salonach

i spotkania z najwybitniejszymi osobistosciami tamtych czaséw,
m.in. Arystotelesem Onassisem (Haluk Bilginer)

i Johnem F. Kennedym (Caspar Phillipson).

Premiera: 7 lutego

Margaret
— Siniaki i cekiny ciag dalszy
Dekade po debiutanckim singlu ,Thank
You Very Much’, cztery lata po porzuceniu
popu dla rapu Margaret wrdcita do... popu.
Na széstym albumie studyjnym w wersji
rozszerzonej o szes¢ utwordw znalazty
sie m.in. nowe wersje jezykowe piosenek
JTancz gtupia” i ,Catch me if you can”,
atakze popowo-urbanowe ,Mamy farta”,
D na ktérym goscinnie ustyszymy Pezeta.
Myslovitz — Wieczorami
chlopcy wychodza na ulice
Na pierwszym koncertowym albumie w historii
Myslovitz znalazto sie 17 piosenek. Zareje-
strowano je podczas (rozpoczetego 14 lutego
2024 roku i wyprzedanego do ostatniego
miejsca) jubileuszowego tournée, celebrujacego
éwieréwiecze wydania ptyty ,Mito$¢ w czasach
popkultury”, kamienia milowego w historii
polskiej muzyki rozrywkowe;.

Sony Music Entertainment Zbigniew Wodecki

— Dusze kobiet
Reedycja drugiego studyjnego albumu
nagranego w studiu Polskiego Radia
w Poznaniu w 1987 roku. Autorem
tekstéw wszystkich dziesieciu utworéw,
ktdre ,przeniosa stuchaczy w sentymen-
talny klimat dawnych lat”, jest Jacek
Cygan, a muzyke skomponowali Alek-
sander Maliszewski i Zbigniew Wodecki.

Mystic Production Legendy Polskiej Muzyki/N-TEQ

FESTIWALE
SnowFest Festival
Tojuz 12. edycja jednego z najwazniejszych
europejskich wydarzen kulturalnych i sportowych.
W programie: koncerty od zmierzchu do $witu
(repertuar niezwykle zréznicowany: od muzyki
elektronicznej po hip-hop i szeroko pojeta alternatywe)
i Puchar Europy FIS Rails w kategoriach Snowboard .
i Freeski na skoczni Skalite. KSIAZKI
Beata Szady
Polska wedlug Ryszarda Kai

Szczyrk, 7-8 marca

Portret Ryszarda Kai, ktéry zawsze
Anastacia nazywat siebie malarzem, nigdy
plakacista, chociaz to 163 plakaty
z serii Polska sa jego najbardziej
znanym dzietem. Gdy malowat, miat
W zwyczaju maczac zabrudzony
pedzel w kawie. Uwielbiat kiczowate
przedmioty, ale takze tradycyjne
chinskie meble. Czut zal do systemu,
ze nie mogt adoptowad dzieci.
Wydawnictwo Czarne

Autorka hitu ,I'm Outta Love” wystapi w Polsce
w ramach trasy koncertowej ,Not That Kind".

To monumentalne tournée upamietnia 25 lat od wydania
debiutanckiego albumu studyjnego Anastacii, ktory
ukazat sie w 2000 roku. ,Czuje sie zaszczycona, ze moge
wystepowac w tylu pieknych miejscach dla moich
wyjatkowych fanéw” - napisata wokalistka
w swoich mediach spotecznosciowych.

Warszawa, Klub Stodota, 30 marca

Loreen

Szwedzka wokalistka jest jedyna kobietg, ktéra dwukrotnie
wygrata Eurowizje: w 2012 roku triumfowata z utworem
»Euphoria”, jedenascie lat pdzniej siegneta po pierwsze
miejsce z ,Tattoo”. Jej wystepy na zywo s3 chwalone
za ,emocjonalne wykonanie i gtebokie przestanie”. Loreen
jest znana ze swojej aktywnosci spotecznej, w tym
zaangazowania w obrone praw cztowieka.

Warszawa, Klub Stodota, 23 lutego
Krakéw, Klub Studio, 24 lutego

Marcin Jacoby
Chiny bez makijazu
Z tego ,subiektywnego przewodnika”
po kulturze i wspotczesnosci
najludniejszego panstwa Swiata
dowiesz sie,
czy Chiny to archaiczna dyktatura
gnebigca swoich obywateli,
czy nowa potega ekonomiczna,
lider innowacji czy moloch
wykorzystujacy miliony robotnikow
pracujacych w pocie czota
w fabrykach. Odkryjesz, co taczy
dawne cesarstwo z dzisiejszym
krajem tanich podrébek i wyzwania,
z ktérymi mierza sie obywatele.

Wydawnictwo MUZA S.A.

KONCERTY
Cyndi Lauper
Legenda muzyki rozrywkowej zawita do Polski w ramach
pozegnalnej trasy koncertowej. Najbarwniejsza wokalistka
lat 80. XX wieku byta pionierka w tworzeniu wizerunku,
ktéry odzwierciedlat jej artystyczng wolnos¢ i przyczynit sie
do ugruntowania statusu Lauper jako ikony popkultury. To ona
wyspiewata nieoficjalny manifest kobiecej niezaleznosci (,Girls
Just Wanna Have Fun”) i spotecznosci LGBT (,True Colors”).

todz, Atlas Arena, 21 lutego
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felieton Martyna Rozestaniec

¢ A
KRAG

ZAWSZE SIE MOWILO, ZE MODA WRACA. n
WYSTARCZY SPOJRZEC NA SKARPETKI. SEYSZELISCIE
O PODZIALE NA GEN Z, MILENIALSOW | RESZTE
SWIATA, KTORA TEJ BITWIE SIE PRZYGLADA?

RECIGAR

Cytisinum 1,5 mg, tabletki powlekane

NA KAZDA FORME

UZALEZNIENIA OD NIKOTYNY"
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zawierajace
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papierosy
tradycyjne

papierosy
elektroniczne

nie potaczenia i SMS-y. To $wiadome odciecie
od ciggtego przegladania social mediéw ma pomagac

oomerzy w koricu moga odsapnaé, bo nikt
B im nie bedzie suszyt gtowy z powodu skarpe-
tek za kostke. Juz nie popularne niegdys ,stop-
ki” sa modne. Wrocity skarpety dtuzsze, z widocznymi
wzorami i logo. Wrézki juz nie musza czytac z linii papi-
larnych. ,Pokaz mi, jakie skarpetki nosisz, a powiem
ci, kim jestes...”

Rzeczywiscie lata 90. wracaja na ulice i widac to nie
tylko w sposobie ubierania sie. W internecie mozna
znalez¢ ogrom artykutéw na temat tego, co na nowo
odkrywaja mtodsze generacje - zetki (1997-2012)

i alfy (urodzone po 2013 roku). Przyktadem

sg np. stuchawki przewodowe, ktére swojg droga nie
s juz kompatybilne z wieloma urzadzeniami. Kazdy,
kto takie miat, pamieta poskrecane kabelki, niekiedy
popekane, sklejane na tasme. Okazuje sie, ze te stu-

w cyfrowym detoksie i ograniczaniu poczucia przytto-
czenia nadmiarem informaciji.

Mtodzi wracaja takze do starych aparatéw fotograficz-
nych, bo zaczynaja rozumiec, ze zdjecia robione telefo-
nem nigdy nie beda mie¢ takiej wartosci jak tradycyj-
ne. Ostatnio sobie uswiadomitam, ze moje przyszte
dzieci nie beda wiedziaty, jak wygladatam w wieku
17-30 lat, bo prawie nie mam wywotanych zdje¢,

a przeciez nie kaze im przegladac tysiecy fotek

na komputerze, nieposortowanych, poukrywanych

w hieopisanych folderach.

Haruki Murakami w ,Norwegian Wood" pisat: ,Kazdy
z nas jest jedynie wynikiem tych, ktdrzy przyszli przed
nami". Mtodsze pokolenia nie tylko sie ucza, lecz takze

BEZPLATNA APLIKACJA | ‘
MOBILNA

WSPIERAJACA | MOTYWUJACA | recicar
PACJENTA

2 Pobierz z AppStore > Pobierz z Google Play

N
> Google Play

ADAMED

Dla Rodziny

App Store

Publikacja obejmuje wytacznie produkty prezentowane na zlecenie podmiotéw odpowiedzialnych

chawki, na ktdre niejeden psioczyt, sg teraz symbolem
nostalgii i sposobem na wyréznienie sie.

Informacja o produkcie leczniczym Recigar. Nazwa produktu leczniczego: Recigar, 1,5 mg, tabletki powlekane. Nazwa p hnie ji czynnej: Cytyzyna (cytisinum). Dawka/stezenie substancji czynnej:
Kazda tabletka powlekana zawiera 1,5 mg cytyzyny. Substancja pomocnicza o znanym dziataniu: Produkt leczniczy zawiera 0,12 mg aspartamu (E951) w kazdej tabletce powlekanej Recigar 1,5 mg. Postaé farmaceutyczna: Tabletki
powlekane. Okragte, obustronnie wypukfe 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 objawéw odstawienia. Koricowym celem stosowania produktu leczniczego Recigar jest trwate zaprzestanie uzywania produktéw, takich jak papierosy tradycyjne i elektroniczne,
systemy podgrzewajace tyton, oraz innych produktéw zawierajacych nikotyne. Podmiot odpowiedzialny: Adamed Pharma S.A, Pierikow, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosndw, Polska. Niniejsza informacja zostata przygotowana
na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego Recigar, 1,5 mg, tabletki powlekane, zatwierdzonej 01.2024, z ktéra nalezy sig zapoznac przed zastosowaniem leku. Dodatkowe informacje dostepne sa w Adamed Pharma S.A,, Pierikow,
ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosnow, tel.: +48 22 732 77 00, faks: +48 22 732 78 00, e-mail: adamed@adamed.com
1. Na podstawie ChPL Recigar 01.2024.

inspiruja starsze, dajac nowe spojrzenie na swiat. Wiec
moze na $wieta w tym roku kupmy jednorazowe apa-
raty fotograficzne i tym razem zrébmy sobie prawdzi-
we pamigtkowe zdjecia? Bo kazdemu sie czasem przy-
da taki powrét do przesztosci.

Co ciekawe, Gen Z coraz czesciej siega takze po star-
sze modele telefondw, np. ,dumbfony”, czyli klasyczne
komérki z ograniczonymi funkcjami, ktére oferuja jedy-
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To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong
do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku. W przypadku
watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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