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RAN/2025/31

1.1QVIA, Rynek 03G Acid cont & heartburn prod, MAT/12/2024.

*Lek zaczyna dziata¢ po 60-90 minutach, a czas dziatania wynosi do 12 godzin. ChPL (18.08.2023); Langtry HD et al. Famotidine. An updated review of its pharmacodynamic and pharmacokinetic properties, and therapeutic use in peptic ulcer disease
and other allied diseases. Drugs. 1989; 38(4):551-90.

**CHPL Famotydyna Ranigast.

Famotydyna Ranigast. Sktad i postaé: Kazda tabletka powlekana zawiera 20 mg famotydyny (Famotidinum). Substancja pomocnicza o znanym dziataniu: czerwien koszenilowa (E124). Wskazania: Krotkotrwate objawowe leczenie dolegliwosci
zotadkowych niezwigzanych z choroba organiczna przewodu pokarmowego, takich jak: niestrawnos$¢, zgaga, nadkwasnos¢. Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2023.08.18.

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.

Dluzej
w zdrowiu

ak mozna podsumowac pierwszy tego-
I roczny numer naszego magazynu. Zyje-
my coraz dtuzej, ale co dalej? Na stro-
nie 20 znajdziecie pierwszy artykul z cyklu
Dlugowieczno$¢, w ktérym przygladamy sie
czynnikom sprzyjajacym dluzszemu zyciu
w dobrej formie. Nieustannie zachecamy Was
do profilaktyki — tym razem pod lupe bierze-
my badania ginekologiczne, jaskre oraz sen,
ktoéry odgrywa kluczowa role w naszym zdro-
wiu (wiecej o tym w artykule Sen ma znacze-
nie). W tym numerze poruszamy takze temat
zmieniajacych sie rél kobiecych oraz dorosle-
go siostrzenstwa i braterstwa — relacji, ktore
dojrzewajq razem z nami.

Mamy nadzieje, ze znajdziecie tu co$ cieka-
wego dla siebie. Zyczymy Wam dobrej
lektury!

Redaktor Naczelna

Obserwuj nasz fanpage na: n

facebook.com/SezonnaZdrowieMagazyn

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

NASZA EKSPERTKA
Renata Pajakowska-Rozen
Kulturoznawczyni, psycholozka

indywidualna, rodzinng i par

N e,

wazne rozmowy

W ZGODZIE

ze soba

Matka, partnerka, babcia — role tradycyjnie odgrywane przez kobiety

zmieniajq sie. Jakie szanse i wyzwania sie z tym wigza — pytamy ekspertke.

| ROZMAWIALA Alicja Kamiriska

Z czego wynikaja pelnione przez nas, kobiety,
role spoleczne?

Jako kulturoznawczyni zaczelabym od tego, ze role
te ewoluuja, a historia spoleczna pokazuje nam, ze nie
stoimy w miejscu i jezeli chodzi o kobiety, to mozna $émia-
lo powiedziec: cale szczescie, ze nie stoimy w miejscu.
Oczywiscie, okres ograniczenia roli kobiety do rodzenia

i zajmowania sie domem byt chyba najdtuzszy w histo-
rii ludzkos$ci, niemniej to sie ewidentnie i znaczaco zmie-
nito. Na poczatku XX w. zaczely powstawac prace nauko-
we, mbowiace o rolach spolecznych w réznych
spoleczenistwach — mam tu na my$li dzialalno$¢ Marga-
ret Mead, ale tez antropolog6w, jak Ralph Linton czy
Persons, ktory moéwil, ze role spoleczne to pewien zbior
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intereso6w, norm i wartoS$ci. Powstawatly tez
prace obalajace teze, ze kobiety sa nizej w hie-
rarchii rozwoju niz mezczyzni.

Drugi istotny motor tych zmian to wojny
i wynikajaca z nich konieczno$¢ wyjscia przez
kobiety z domu i zajecia sie obszarem, kt6-
ry — Swiadomie lub do pewnego momentu
nie$wiadomie — mezezyZni trzymali tylko dla
siebie. OczywiScie pozniejsze ruchy femini-
styczne czy rewolucja kulturowa tez mialy
na to wplyw.

Czym zatem jest rola spoleczna?
Myéle, ze to taka foremka, ktora nakladamy
na spoleczenstwo. Méwie ,,nakladamy”,
poniewaz jednocze$nie wpasowujemy ludzi
w rozne role, ale tez sami tego doswiadcza-
my. Czyli rola spoleczna to pewien zbidr
oczekiwan wobec danej jednostki — zalezny
od statusu spolecznego, plci, koloru skoéry,
wyksztalcenia, okreSlony zesp6l praw i obo-
wigzkow, zachowan. Dzieki nim wiemy, jak
sie zachowywaé, ale tez — nie musza nam
one pasowac. Moga nas uwierac.

Wiecej, chociaz funkeja rol spotecznych
jest ulatwianie, usprawnianie funkcjonowa-
nia — innych rzeczy oczekuje sie od dziew-
czynek i kobiet, innych od chlopcéw i mez-
czyzn — mogg prowadzi¢ do stereotypowego
myslenia i dzialania. Przekonanie, ze kobie-
ty nadajg sie gléwnie do pehienia funkcji
opiekunczych, jest bardzo ograniczajace i dla
kobiet, i dla mezczyzn.

Cho¢ biologia determinuje zycie

kobiet...

Bardzo, co wida¢ zwlaszcza gdy kobieta

po studiach, chcaca rozpoczac kariere zawo-

dowa, staje przed dylematem: zosta¢ mat-
ka czy awansowaé. Pamietam, jak w latach 90. w kobie-
cych czasopismach lansowano model bizneswoman,
ktora nie rezygnuje z bycia Swietna matka, czyli pracu-
je do porodu, a po dwoch tygodniach wraca do pracy.
Oczywiécie pewnie sa kobiety, ktore tak funkcjonuja
i dobrze sie z tym czuja, ale przeciez sa i takie, ktore
z roznych wzgleddw nie moga lub nie chea laczy¢ macie-
rzynstwa z praca.

Dzi$ ten sztywny podzial rél zanika?
Tak i nie tylko dlatego, ze kobiety nie chca zostawaé
w domu, lecz takze dlatego, Ze coraz czeSciej mlodzi mez-

czyzni, mlodzi ojcowie, czy w ogole ojcowie, chcg uczest-
niczy¢ w wychowywaniu dzieci i zajmowaniu sie nimi.

Zmienia sie caly porzadek spoleczny?

Jeste$my w momencie przejéciowym, mamy wiecej sty-
16w funkcjonowania do wyboru, co daje wiecej mozli-
wosci, ale tez rodzi wiecej frustracji, a niekiedy niemoz-
noSci podjecia decyzji. Dawny, konkretny, ustalony
porzadek mozna bylo przyjaé lub sie wobec niego zbun-
towa¢. Dzi$ troche nie wiadomo, jak sie w rzeczywisto-
$ci odnalez¢, a zeby korzystaé z r6znorodnosci, trzeba
najpierw wiedzie¢, czego sie chee, w czym sie jest dobrym.
Mieé¢ samo$wiadomoé¢, co zwlaszcza dla mlodych oséb
bywa trudne.

A ja mam wrazenie, zZe trudniej jest dzi$ funk-
cjonowa¢ osobom dojrzatym...

Wiele zalezy od tego, gdzie sie urodziliémy, gdzie miesz-
kamy. Kto$, kto Zyje w metropolii, ma inne mozliwosci
iwyrazniej widzi to zr6znicowanie niz kto$ z malej miej-
scowosci. I jest tak, ze w miasteczkach czy na wsiach
zostali mezezyzni, a mlode kobiety wyemigrowaty
do duzych miast, zeby zdoby¢ wyksztalcenie, prace,
i Zyja w tych miastach po swojemu. Ale kiedy wracaja
do domu, na $§wieta czy na uroczysto$ci rodzinne, pro6-
buja zachowywac sie tak, zeby babcia byla zadowolona.
To jest trudne. Albo inna sytuacja: matka, ktéra wpaja
coree, ze powinna byé niezalezna finansowo, samodziel-
na, rozwija¢ sie, w pewnym momencie oczekuje, ze ta sama
corka jednak zalozy rodzine, urodzi dzieci i sie ustatku-
je. Kobiety podlegaja z réznych stron ré6znym oczeki-
waniom, naciskom i presjom.

Czesciej staja na zyciowym rozdrozu?

WyjScie z narzuconej roli spotecznej moze by¢ Zréodlem
zadowolenia i impulsem do samorealizacji, ale niektorym
przynosi rozczarowanie. Ucieczka od roli spotecznej i jej
wyznacznikow wtedy oznacza szczeécie, gdy jest Swiado-
mym wyborem wlasnej drogi. Warto sobie najpierw odpo-
wiedzie¢ na pytanie: w czym jestem dobra? Jak chce swdj
cel osiggnaé?

Czy pod wzgledem biologicznym jeste$Smy pre-
dysponowane do pelnienia okreslonych rol?

Nie lubie generalizowaé. Nie mozna wszystkich kobiet
wlozy¢ do jednej szufladki, a wszystkich mezczyzn do dru-
giej. Owszem, réznice biologiczne to cos, o czym nie moze-
my zapominac i czego nie jeste$Smy w stanie zmieni¢. Mam
na mysli przede wszystkim gospodarke hormonalna, kt6-
ra wplywa na nasze funkcjonowanie. Prosze zauwazy¢,
ze kobieta tylko w ciagu jednego miesiaca — miedzy jed-
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ng a druga menstruacja — do$wiadcza wielu réznych sta-
néw swojego umystu. W tym sensie jeste$my jako plec
wytrenowane w elastycznym dostosowywaniu sie do sytu-
acji, szukaniu rozwigzan, szybciej tez ogarniamy zycie
w trudnych momentach. Ale to nie oznacza, ze mozemy
sie realizowac jedynie w zawodach opiekunczych.

Mozna wyj$¢ ze swaojej roli, np. strazniczki domo-
wego ogniska, w dowolnym wieku?

Zawsze mozna, chociaz faktycznie jest chyba wieksze
przyzwolenie na to, ze mlodzi eksperymentuja, zmie-
niaja decyzje, probuja réznych rzeczy, a kiedy jestes$ bab-
cig, to... musisz sie zajmowaé¢ wnukami. I coraz czeSciej
takie babcie pojawiaja sie rowniez w gabinecie, pytajac:
co z tym fantem zrobié? Paradoksem jest, ze mlodsze
pokolenie chce korzystaé z zycia, a jednocze$nie ocze-
kuje, ze rodzice i dziadkowie pozostang w swoich tra-
dycyjnych rolach. Czyli: mozemy podrzucaé wnuki wte-
dy, kiedy chcemy, a sami jechaé na narty.

Tymczasem rola tradycyjnej mamy lub babci
moze nam przesta¢ odpowiadaé. Mozemy czué
sie przeciazone, czuc sie w takim Zyciu po pro-
stu zle.

Dla funkcjonowania czlowieka lepsze jest podjecie dzia-
lania, nawet jezeli ono przyniesie nie taki rezultat, jak
by$my chcieli, czy wrecz bedzie to pomylka, niz nie spro6-
bowac. Jesli co$ sie nie udalo, mozna wyciggnaé wnio-

i
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Warto pgjS¢ za swoim
i
.-""-g" wewnetrznym glosem,

#

" s nazwac, co nam
odpowiada, a co nie. Bycie
S W zgoézie ze soba jest
Ipqutaw'a szczescia.
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ski i zrobi¢ co$ inaczej. Natomiast pozostanie w dys-
komforcie wywoluje frustracje, zniechecenie, a niekiedy
depresje, o objawach somatycznych — jak bezsennosé¢,
boéle glowy, nie wspominajac. Warto p6j$¢ za swoim
wewnetrznym glosem, intuicja, nazwaé, co nam odpo-
wiada, a co nie. Czasem jest to mozliwe w gabinecie psy-
choterapeuty, bo tam bywa i latwiejsze, i doglebniejsze.
Zawsze warto probowac, bo bycie w zgodzie ze sobg jest
podstawa zadowolenia z zycia, czyli szczescia.

W jakim kierunku ewoluuje obecnie porzadek
spoleczny?

W strone partnerstwa i porozumiewania sie w kwestii
podzialu obowiazkow. Juz dzi$ coraz czesciej zakupy s zama-
wiane przez internet i przywozone do domu, a w tym cza-
sie i kobieta, i mezczyzna dziela sie np. sprzataniem. Zmia-
ny wynikajace chociazby z pandemii to z kolei mozliwo$¢
pracy hybrydowej, co tez wplywa na podzial obowiazkow
domowych.

Natomiast osobiscie troche przeraza mnie fakt, ze ludzie
zakladaja rodziny, wchodza w zwiazki, zaczynaja razem
mieszkaé, a nie rozmawiajg o podstawowych sprawach:
jakie mamy poglady na temat tego, kto czym sie bedzie zaj-
mowal w domu? Jak bedzie z finansami? Czy zakladamy
wspdlne konto, czy osobne? Jak bedziemy sie dzieli¢? Czy
bedziemy miec dzieci? A jesli dzieci sie pojawig — jak bedzie-
my je wychowywac? Te pytania czesto nie padaja, co po latach
skutkuje rozczarowaniem. ¢
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Doxylamini hydrogenosuccinas

Sen na zyczenie!

# > 30 MINUT*
+'* "1 TABLETKA*
NIE UZALEZNIA**

* Na podstawie: ChPL Senamina 08.2024.

** Na podstawie: Krzystanek M et al. Doksylamina w leczeniu zaburzen snu i lgku. v
Farmakoterapia w Psychiatrii i Neurologii 2016; 32(1): 41-47.
ADAMED
Dla Rodziny

SEA/17475/01/25

Nazwa produktu leczniczego: Senamina, 12,5 mg, tabletki powlekane. Nazwa powszechnie stosowana substancji czynnej: Doksylamina. Dawka/stezenie substancji czynnej:
Kazda tabletka powlekana zawiera 12,5 mg doksylaminy wodorobursztynianu. Kazda tabletka produktu leczniczego Senamina zawiera 50,0 mg mannitolu. Posta¢ farmaceutyczna:
Tabletka powlekana. R6zowe, owalne, obustronnie wypukte tabletki powlekane z rowkiem dzielagcym. Rowek dzielacy jedynie utatwia przetamanie tabletki w celu utatwienia jej potkniecia,
nie umozliwia podzielenia tabletki na réwne dawki. Wskazanie lub wskazania terapeutyczne do stosowania: Krétkotrwate, objawowe leczenie sporadycznie wystepujacej
bezsennosci u oséb dorostych. Podmiot odpowiedzialny: Adamed Pharma S.A, Pierkéw, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosndw, Polska. Informacja zostata przygotowana na
podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego Senamina, 12,5 mg, tabletki powlekane zatwierdzonej 29.08.2024, z ktorg nalezy sie zapoznac przed zastosowaniem leku.

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.
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ZNACZENIE

Prof. dr hab. n. med. Monika Biatecka, Zaktad Farmakoki-
netyki i Terapii Monitorowanej Wydziatu Medycyny
i Stomatologii PUM w Szczecinie

Dlaczego cztowiek musi spac?

Sen jest nam bardzo potrzebny, poniewaz w jego trakcie
dochodzi do regulacji wielu niezwykle istotnych dla nasze-
go organizmu proceséw. Normalizuje sie nie tylko uktad
autonomiczny, ale tez uktad krazenia, wartosci ci$nienia
tetniczego i uwalnianie hormonéw. Natomiast patrzac

od strony neurologicznej, sen zapewnia nam lepsza pamiec
i dobre procesy poznawcze. Jest potrzebny
do konsolidacji $ladéw pamieci, czyli zmiany
pamieci krétkotrwatej w dtugotrwata. Najle-
piej dzieje sie to wtasnie wtedy, kiedy $pimy.
Brak snu kojarzony jest tez z ryzykiem wysta-
pienia wielu choréb neurodegeneracyjnych.
Dzieje sie tak miedzy innymi dlatego, ze w trakcie

snu zachodzi pewnego rodzaju oczyszczanie naszego
médzgu - z oSrodkowego uktadu nerwowego usuwane
sg szkodliwe dla nas zwigzki.

Co druga osoba, tak przynajmniej wskazuja statystyki,
skarzy sie na problemy ze snem. Z czego to wynika?

Ja bym te statystyke nawet zawyzyta. Kazdy z nas w pewnym
okresie zycia moze miec kilka nocy, w trakcie ktorych nie jest
w stanie dobrze spac. Liczby s3 alarmujace, jezeli chodzi o bez-
sennos¢ przewlekta: cierpi na nig co dziesigty Europejczyk!

Kiedy problem bezsennosci zaczyna by¢ powazny?
Mowimy caty czas o bezsennosci, czyli o zaburzeniach, kto-
re zwigzane s3 z trudnoscia w zasypianiu i w kontynuacji
snu. Ta bezsennos$¢ generalnie moze trwac krotko, czyli

do trzech tygodni, albo przewlekle. Bezsennos¢ przewlekta
jest olbrzymim problemem klinicznym, nie preferujemy w jej
przypadku leczenia farmakologicznego, ale stosujemy tera-
pie poznawczo-behawioralng, ktéra w polskich poradniach

i oSrodkach zajmujacych sie zaburzeniami snu jest zdecydo-

/-_

wanie za mato dostepna. Kazdy z nas miewa okresowe
problemy z zasnieciem. Jesli wystepuja raz czy dwa razy
w tygodniu i nie zaburzaja funkcjonowania w ciagu dnia,
to nie trzeba sie tym martwic. Problem pojawia sie
waowczas, kiedy rozpoznajemy bezsennosc¢ przewlekta.

Jaka bytaby rada neurologa, aby noc byta dobra?
Zasypianie jest odruchem. Niezaleznie od tego,

czy bedziemy stosowac melatonine czy benzodiazepi-
ny, nasz organizm predzej czy pdzniej przywyknie

do schematu stosowania leku nasennego. Pamietajmy,
Ze najwazniejsza jest higiena snu, a dopiero w sytuacji,
kiedy zaburzenia snu sg przewlekte, warto zastosowacé
terapie poznawczo-behawioralng. Musimy zmienic
nasze zachowanie, przyzwyczajenia, utozyc¢ relacje

z chrapigcym partnerem, a dopiero potem zastanawiaé
sie nad siegnieciem po lek.

Zrédto: Stowarzyszenie Dziennikarze dla Zdrowia
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profilaktyka

#ODWOLUJE
#NIEBLOKUJE

Ponad milion rocznie - to liczba nieodwota-
nych przez Polakéw wizyt lekarskich, na kté-
rych sie ostatecznie nie stawili. Poza koszta-
mi, jakie z tego tytutu ponosi system ochrony
zdrowia, najbardziej dotkliwym skutkiem
sg wydtuzajace sie kolejki na badania i wizyty
u lekarzy specjalistow. Stad propozycja zesta-
wu dobrych praktyk, stworzonego przez Pol-
ska Federacje Szpitali i Fundacje ,Nie Wida¢
Po Mnie" w ramach kampanii #ODWOLUJE
#NIEBLOKUJE. Propozycja jest skierowana
do placéwek medycznych i obejmuje m.in.
dedykowany adres e-mail oddziatu (na ktéry
pacjenci moga zgtaszaé, ze odwotuja wizyte),
indywidualne SMS-y przypominajace o wizy-
tach, a takze kontakt telefoniczny z osobami
w kolejce (umozliwiajacy weryfikacje, czy
pacjent zapisany na zabieg nie
wykonat go juz
w innym miejscu).
Szczegéty na stro-
nie WWW
Rzecznika
Praw
Pacjenta.

Sas 558

PROFILAKTYKA

40 PLUS

TYLKO DO KWIETNIA

Do 30 kwietnia przedtuzono dziatanie programu profilaktycznego
obliczonego na wczesne wykrywanie takich chordb, jak cukrzyca,
nadcisnienie, choroby serca, zaburzenia pracy watroby i nerek, a takze
nowotwory - w tym prostaty. Jak uzyskac skierowanie - dowiesz sie,
wchodzac na strone pacjent.gov.pl w zaktadke Profilaktyka. Jesli juz
korzystatas/e$ z programu i zastanawiasz sie, czy mozesz skorzystac
ponownie - tak, o ile od pierwszego badania minat rok, a nawet trzeci
raz, jesli mineto 12 miesiecy od drugiego badania. E-skierowanie auto-
matycznie pojawi sie na twoim Internetowym Koncie Pacjenta

i w aplikacji mojelKP.
45 '50 tys.

tygodniowo zachorowan grype,
gtownie wsrod dorostych i senio-
réw - to dane GIS na drugg po-
towe stycznia. Dla poréwnania:
pod koniec listopada 2024 r.
byto to 10 tys. przypad-
kow dziennie.

w

MNIEJ SAMOBOJSTW

20 lutego przedstawiono dane dotyczace liczby
samobdjstw i préb samobdjczych w Polsce w 2024

roku. Byto ich w sumie 4845 i po raz pierwszy

od pieciu jest to liczba ponizej 5000 rocznie (w skali
dekady méwimy o 7,4 proc. tragicznych zdarzen
mniej). Najwiekszy spadek nastapit w grupie
nastolatkow i dzieci ponizej 19. roku zycia - 0 12,4
proc. Mysli samobdjcze wciagz najczesciej realizuja

mezczyzni (11 na 13 dziennych ofiar). - Grupa
wiekowa, o ktorej mato sie mowi w kontekscie
samobaéjstw, to osoby w wieku 65 plus. Tu nie ma az
tak spektakularnego spadku, ale ta liczba tez maleje.
W 2024 roku byto 996 samobojstw wsrod senioréw
- powiedziata podczas prezentacji raportu dr Halszka
Witkowska, wiceprezes Polskiego Towarzystwa

Suicydologicznego. Zrédto: rynekzdrowia.pl
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NASZ EKSPERT
Kajetan Pigtkowski
Specjalista ginekolog-potoznik,
kierownik medyczny kliniki Invimed
Gdynia. Pracuje tez na oddziale
potozniczo-neonatologicznym
LUX Med Szpital Gdansk. Gtéwnym
obszarem jego zainteresowan
zawodowych jest opieka nad kobietg
ciezarna, planowanie ciazy
i nieptodnos¢

O tym, dlaczego profilaktyczne badania ginekologiczne
s3 wazne, jak czesto nalezy je wykonywac i jak sie
do nich przygotowacé, rozmawiamy z Kajetanem
Pigtkowskim, ginekologiem-poloznikiem.

/ ROZMAWIAL A Monika Kryriska

3

z wizyta u ginekologa
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BADAJ SIE!

Jak czesto nalezy sie zglaszaé¢ na kontrole do ginekologa?
Jesli nie mamy zadnych niepokojacych objawow, wizyty profilaktycz-
ne powinny odbywac sie raz do roku.

Kiedy powinna odby¢ sie pierwsza?
W ciagu roku po rozpoczeciu wspoéltzycia lub nie p6zniej niz okolo
25. roku zycia.

Jak taka pierwsza wizyta standardowo przebiega?
Wiele zalezy od celu wizyty — inaczej bedzie wygladata pierwsza wizy-
ta, ktéra ma cel inny niz profilaktyczny, a nieco inaczej przebiegnie
wizyta czysto profilaktyczna, cho¢ w obu przypadkach technicznie
pierwsza wizyta nie bedzie sie réznila od... czterdziestej 6smej. Pierw-
sza wizyta na pewno bedzie natomiast miala bardziej rozbudowana
cze$¢ wstepna, wywiad medyczny, czyli tzw. badanie podmiotowe.
Zaczynamy od rozmowy z pacjentka, by ustali¢ najistotniejsze medycz-
nie fakty z jej zycia. W ramach wywiadu ogolnego pytamy o wszystkie
aspekty dotyczace zdrowia, stosowane leki, operacje czy alergie, nato-
miast w wywiadzie szczegolowym, ginekologiczno-polozniczym, pytamy
przede wszystkim o miesigczki — ich czestotliwosci, dtugos¢ i jakos¢ krwa-
wienia oraz towarzyszace objawy, czas wystapienia pierwszej. To wszyst-
ko pozwala wyklarowa¢ obraz sytuacji klinicznej, a w konsekwencji umoz-
liwia udzielenie pacjentce adekwatnej pomocy. Niekiedy nie zdaje sobie
ona sprawy z tego, ze ma problem, np. jesli w rodzinie od pokolen wyste-
powaly obfite, przedtuzajace sie miesiaczki, pacjentka moze uznawac
to za norme. W toku rozmowy mozemy jednak podaé definicje nadmier-
nego, obfitego krwawienia, wymagajacego interwencji. Po wywiadzie
lekarz powinien nakresli¢, jakie beda kolejne elementy wizyty.

A sato?

Badanie przedmiotowe, czyli badanie ginekologiczne, kt6re mozemy
podzieli¢ na trzy-cztery etapy. Pacjentka znajduje sie na fotelu gineko-
logicznym i pierwsza cze$¢ to badanie we wziernikach — lekarz zaktada
plastikowy przyrzad, ktory umozliwia obejrzenie wnetrza pochwy i szyj-
ki macicy. Przy tej okazji moze pobra¢ probke do badania cytologiczne-
go. Na tym etapie specjalista oglada takze zewnetrzny narzad plciowy,
czyli srom, pod katem réznego rodzaju nieprawidlowoséci, np. guzkow,
przebarwien czy innych zmian.

Kolejny etap to badanie dwureczne zestawione — ginekolog wprowa-
dza palec do pochwy i jednocze$nie uciska na brzuch. Dzieki jednocze-
snemu badaniu brzucha lekarz moze okresli¢ budowe, ruchomosé, kon-
systencje i tkliwo$¢ zaréwno macicy, jak i jajnikow.

Wreszcie trzeci etap badania ginekologicznego to USG. Nie jest to obo-
wigzkowy element wizyty ginekologicznej, ale wielu z nas nie wyobraza
sobie, by go nie wykona¢. USG to bardzo istotne narzedzie diagnostycz-
ne, pozwalajace wystarczajaco dokladnie ocenié¢ macice i jajniki, przy
tym jest to badanie malo inwazyjne i dla wiekszo$ci pacjentek znacznie
bardziej od wziernika komfortowe.

Czwartym, nieobligatoryjnym, etapem badania ginekologicznego jest
prewencyjne badanie gruczoléw sutkowych, czyli piersi. Cho¢ palpa-
cyjne badanie nie jest wystarczajace, zeby nazwac je profilaktyka, a gine-
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FETCIT -8

tagodzi uczucie
swedzenia i pieczenia
spowodowane przez

grzybice™

LACTACYDE

* Badanie ankietowe, Adliner, marzec-kwiecier 2023, n=197.

** Produkty do higieny intymnej Lactacyd sa kosmetykami, ktore moga by¢
stosowane do codziennej pielegnadji oraz jako dodatkowa higiena w trakcie
leczenia infekgji intymnych. Nie majg whasciwosd leczniczych.



z wizyta u ginekologa

~

Nie ma gornej granicy
wiekowej kontroli
ginekologicznych.

Seniorki rowniez powinny
sie regularnie badaé¢.

kolodzy nie lecza raka piersi, badanie w przypadku nie-
ktorych standéw naglych moze by¢ wystarczajace, wrecz
kluczowe, zeby zacza¢ dziata¢. Zdecydowanie warto wyko-
na¢ badanie USG czy mammografie.

Porozmawiajmy o cytologii. Jest kilka rodzajow
tego badania, ktore jest najskuteczniejsze?

Za nami tegoroczny Europejski Tydzien Profilaktyki Raka
Szyjki Macicy. Trwaja tez konsultacje publiczne koordyno-
wane przez Ministerstwo Zdrowia i Narodowy Fundusz
Zdrowia, dotyczace wprowadzenia nowoczesnej profilak-
tyki raka szyjki macicy, wiec temat jest bardzo aktualny.
A bezposrednio odpowiadajgc na pytanie — obecnie dys-
ponujemy trzema profilaktycznymi narzedziami. Najstar-
sze to tzw. cytologia klasyczna, czyli szkietkowa, o najniz-
szym stopniu dokladnosci. Nastepca tego badania jest
cytologia na podlozu plynnym, nazywana tez cytologia cien-
kowarstwowa albo po prostu plynng. Zamiast rozmazywaé
pobrany wymaz na szkielku, lekarz rozpuszcza go w roz-
tworze, dzieki czemu oceniajgcy nastepnie probke histo-
patolog latwiej dostrzeze ewentualne nieprawidlowosci.
Trzecia opcja — w najnowszych rekomendacjach wskazy-
wana jako baza screeningu raka szyjki macicy — to wymaz
wykrywajacy konkretne, onkogenne typy wirusow HPV.
Wspomniane prace w resorcie zdrowia i NFZ zmierzaja
do uwzglednienia w koszyku $§wiadczen cytologii na pod-
lozu plynnym i badania na nosicielstwo wirusa HPV, a dal-
sze postepowanie bytoby nastepstwem tego badania.

Polki badaja sie regularnie?
Rak szyjki macicy jest szostym pod wzgledem czestosci
wystepowania nowotworem u kobiet w Polsce. Rocznie
jest wykrywany u okolo trzech tysiecy Polek, z czego 1700
umiera. Od wielu lat obowigzuje bezplatny profilaktycz-
ny program pod katem tego nowotworu, ale po tym jak
przestano wysylaé listy z zaproszeniami na badania, zain-
teresowanie nim wyraznie spadlo.

Jesli chodzi o profilaktyke, mniej niz polowa Polek regu-
larnie korzysta z badania ginekologicznego. Pozostale

robig to nieregularnie albo wcale. W ubieglorocznym
badaniu ankietowym 11 proc. Polek zadeklarowalo, ze nie
bylo u ginekologa w zadnej mozliwej do okreélenia prze-
szloSci. W grupie Polek ponizej 35. roku Zycia co szosta
odpowiedziala, ze nigdy nie byla u ginekologa.

Jak czesto powinno sie wykonywaé cytologie?

Nie rzadziej niz co trzy lata w przypadku wyniku prawi-
dlowego. Jezeli méwimy o screeningu opartym na wykry-
waniu obecno$ci wirusa HPV, to jezeli wynik jest ujem-
ny, kolejny screening powinien sie odby¢ po pieciu latach.

Rak szyjki macicy czy rak jajnika czesto nie daje
objaw6éw. Co moze przyspieszy¢ diagnoze?

Nie ma dobrego przesiewowego badania pod katem
raka jajnika. Jedynie USG przezpochwowe moze nasu-
nac¢ podejrzenie zmian, ktore oglada potem ekspert
w dziedzinie onkologii ginekologiczne;j.

Jesli chodzi o objawy, w grupie nowotworéw trzonu
macicy podstawowym sa nieprawidlowe krwawienia.
W przypadku pacjentki, u ktérej minelo powyzej sze-
$ciu miesiecy od ostatniej w zyciu miesiaczki, czyli
po menopauzie, jesli pojawi sie krwawienie z narzadu
plciowego, to jest to powod do niezwlocznej kontroli
ginekologicznej, poniewaz moze byé¢ zwiazane z cho-
robg onkologiczng. Oczywiscie kazde nieprawidlowe
krwawienie w dowolnym momencie zycia powinno by¢
powodem do zwiekszonej czujnosci i przeprowadze-
nia badania ginekologicznego.

Osobna kategoria to wspomniane zmiany na zewnetrz-
nym narzadzie plciowym — na wargach sromowych,
w okolicy krocza — ktére mogg niepokoié, ale rowniez
powodowa¢ dolegliwoéci. Czasem sa to objawy choréb
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na tle onkologicznym, czasem autoimmunologicznym, a czasem zapa-
lenie, ale zawsze warto poszukac leczenia i diagnostyki.

Jak pacjentka powinna przygotowac sie do wizyty?

Jaki$ czas temu powiedzialbym, ze bardzo mnie uszczesliwil powr6t
zwyczaju prowadzenia kalendarzykoéw miesigczkowych, ale w tej
chwili mamy juz sporo aplikacji na wszystkie telefony i coraz wiecej
pacjentek w ten spos6b monitoruje swoj cykl. Wazne, zeby notowac,
jak czesto wystepuja miesiaczki, czy sa regularne, bo moze tylko sie
wydaje, ze takie sg, jaka jest dlugo$é krwawienia, jakie temu towa-
rzysza objawy dodatkowe. Takie notatki najlepiej prowadzi¢ przez
caly rok. Warto przynie$é¢ na wizyte kluczowa dokumentacje medycz-
ng, wszystko, co moze utatwié lekarzowi ocene stanu zdrowia.

Na wizyte profilaktyczna z cytologia najlepiej umawiac sie kilka dni
po zakonczeniu krwawienia, czyli tuz po miesigczce. Dla miarodajno-
$ci tego badania najlepiej tez nie wsp6lzy¢ dzien-dwa przed wizyta.
Oczywiscie, jesli co$ niepokojacego sie dzieje, zapisujemy sie od razu.

Jakie$ stereotypy, z kt6rymi mierzy sie pan w gabinecie?

Zaczne od tego, ze nie wszystkie nasze niepokoje musza by¢ zwigzane
z chorobg. Ale nie powinni$my tez wszystkiego bra¢ za pewnik, czasem
warto jest dopytac. Ucigzliwe objawy, jak bol, moga wskazywaé na endo-
metrioze, nielatwa do zdiagnozowania, ale im wiecej mamy informacji
od pacjentki, tym wieksza szansa powodzenia. Sucho$é pochwy, dys-
komfort podczas wspoétzycia, $wiad — to tez sg dolegliwosci, o ktérych
warto moéwi¢ w gabinecie. No, i nie ma gornej granicy wiekowej kon-
troli ginekologicznych. Seniorki rowniez powinny sie regularnie badacé.

Jest pan specjalista w dziedzinie nieplodnosci. Czy w tym
konteks$cie profilaktyka ma szczegolne znaczenie?

Jezeli mamy nieprawidlowe miesigczki, a staramy sie o cigze i w trak-
cie pél roku sie to nie udaje, to jest powdd do zgloszenia sie do leka-
rza. Jezeli miesigczki byly regularne, pacjentka jest ponizej 35. roku
zycia, zglosi¢ sie powinna po roku nieskutecznych staran. Ale juz
po 38. roku zycia w zasadzie w dniu podjecia decyzji o tym, ze chce
sie zostaé rodzicem, nalezy przyj$¢ na wizyte. W przypadku rozpo-
znania choroby onkologicznej istnieje mozliwo$¢ zabezpieczenia plod-
noSci na czas po wyleczeniu. ¢

v e
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intymnej

1 tabletka
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Moze by¢ stosowany

w okresie cigzy
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1. W pierwszym trymestrze ciazy tylko po konsultagji z lekarzem.
Zr6dto: Ulotka przylekowa Pirolam Intima VAG.

Pirolam Intima Vag Sktad i postac: 1 tabletka dopochwowa zawiera 500 mg
klotrymazolu. Wskazania: Leczenie infekcji pochwy i zeriskich zewnetrznych
narzadéw ptciowych wywotanych przez mikroorganizmy, takie jak grzyby
(zazwyczaj Candida), wrazliwe na klotrymazol. Podmiot odpowiedzialny:
Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2022.10.27 PIR-1/2025/161

To jest lek. Dla bezpieczeristwa stosuj go
zgodnie z ulotka dotaczong do opakowania.
Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.
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CO WARTO WIEDZIEC
JASKRA TO GRUPA SCHORZEN OKA PROWADZACYCH DO UTRATY KRO PLE DO, OCZU [ ) NAWI LZAJA

WZROKU. TYLKO REGULARNE JEGO BADANIE POZWALA NA TYLE O POTROJ NYM

WCZESNIE UCHWYCIC POJAWIENIE SIE NIEPRAWIDEOWOSCI, DZIAL ANIU- ° CH RO N | A
BY MOZNA JE BY£O SKUTECZNIE KONTROLOWAC | LECZYC. U:
« REGENERUJA

Do stosowania
bezposrednio
na soczewki
kontaktowe

21

edtug Centers for Disease Control and Preven- * inaczej), poniewaz ryzyko
tion (CDC) jaskra jest druga najczestsza przy- wystapienia jaskry moze mm Hg
TO GORNA GRANICA

czyna $lepoty na $wiecie. Istotg choroby s3 zaburzenia by¢ u ciebie wyzsze.
funkcjonowania nerwu wzrokowego, co jest konse- :
kwencja wysokiego cisnienia wewnatrzgatkowego.
Nieprawidtowe odprowadzanie ptynu, produkowane-
go przez gatke oczna, powoduje, ze napiecie tego orga-
nu wzrasta. Gatka oczna uciska nerw wzrokowy, powo-
dujac jego zanikanie. Ponadto naczynia krwionosne

sg niedokrwione, a nerw wzrokowy nie otrzymuje
odpowiedniej ilosci tlenu, co zaburza jego prace.

NORMY CISNIENIA

Pozostate czynniki ryzy- .
SRODGAEKOWEGO

ka to m.in. wiek powyzej
40 lat, jaskra w rodzinie,
ptec zenska, uraz oka,
stabe krazenie lub wysokie cisnienie krwi,
wysokie ci$nienie oczu, sktonnos¢ do migren,
cukrzyca czy dtugotrwate stosowanie lekow
steroidowych.

Nie zawiera
konserwantow

S3 rézne rodzaje jaskry (m.in. otwartego i zamknie-

Nagty atak jaskry charakteryzuje sie bélem . . . . . .
- istotna jest dyscyplina pacjenta w ich przyjmowa-

- « ®
. = Stwierdzi¢ jaskre mozna jedynie na podstawie St I
tegf) el przesaczarjla,.zap.alr)a, neowaskularma). =28 badan - okulista mierzy ci$nienie $rédgatkowe . arazo In
Co jeszcze powinnas wiedziec? L . . . . ;
L_) za pomocga tonometru, zleca badanie pola widzenia, " Moze bvé
Jaskra poczatkowo nie daje zadnych objawéw. < oglada dno oka, by oceni¢ kondycje nerwu wzroko- W, SlIEhE | 4
we W o
Mozesz zauwazac ubytki w polu widzenia, ale il wego, czasem robi takze USG gatki ocznej. W przy- Pﬂdl‘ﬂ!ﬂlﬂﬂﬂ : St.OSOW.Cl ”}’
niekoniecznie (czesto zaburzenia pojawiaja sie @) padku potwierdzonej diagnozy kolejny krok ﬂ{ ! az 6 miesiecy
i ustepuja, co bywa mylace). = to zaordynowanie leczenia - zwykle i zaleznie A Ir PO pierwszym
E od rozpoznania s to adekwatne leki (krople , :'_ otwarciu
<

oczu i gtowy, niewyraznym widzeniem, wraze- iu) Koleinvch et h ine :
niem otoczki (aureoli) wokét punktéw swietl- 1l & W ° e{nyc ) etapach = operacyjne taser 3 & Nawiltenie @

\ ) i lub zabieg chirurgiczny). 4 Dchrong Butelka 3K
nych (np. lamp, latarn), uczuciem nudnosci, ; iy + Regeneracis 0 utelka 3
zaczerwienieniem oka (wtacznie z mikrowyle- ? PROFILAKTYKA OBEJMUJE: OO Szybka ulga do ml " - sterylnoéc’:
wem),'po.szerzona ZI‘EEnICél. Wymaga natychmia- - ekl o cluliEEe sy e > NIE ZAWIERA . 1 0 (§utelko powinna by¢
stowej wizyty u okulisty. RONSERWANTOW ml vzywanalGiESIRE

- badania kompleksowe)

kontrolowanie cisnienia krwi

aktywnos¢ fizyczna

unikanie palenia papierosow

zbilansowang diete, bogata w antyoksydanty.

jednqg osobe.)

Jesli masz w rodzinie osoby z chorobami wzro-
ku (np. krétkowzrocznosé, nadwzrocznosg),
powinnas profilaktycznie badac¢ oczy (co naj-
mniej raz w roku, o ile okulista nie zasugeruje

STA-SP/2024/443 Publikacja obejmuje wytacznie produkty prezentowane na zlecenie podmiotéw odpowiedzialnych

°
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To jest wyrob medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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Barttomiej Matuszny

i terapii manualnej,

Plecéw i Uktadu Ruchu

Fizjoterapeuta, specjalista
w zakresie kinezyterapii

przyjmuje w Poradni Bélu

Medicover w Bielsku-Biatej

K

w formie

Z czego moga wynikac béle kolan i co robi¢,
gdy zaczynaja sie dolegliwos$ci? O wskazowki
dotyczace profilaktyki i terapii poprosiliSmy

fizjoterapeute.

/ ROZMAWIAL A Ewelina Dobrowolska

n #—

Z. czego najczesciej wynikaja bole kolan? Jakie
sa pana obserwacje?

Najczesciej bol kolan wynika z tego, ze staw nie radzi sobie
z obcigzeniami, z jakimi ma do czynienia. I moze by¢ tak,
ze kto$ za ciezko trenuje, a moze by¢ tak, ze kto$ rusza sie
malo i kolano jest najzwyczajniej za stabe, zeby radzi¢ sobie
z pokonywaniem grawitacji. Istotna role gra tutaj takze
ewentualna nadwaga lub otylo$¢ — im kto$ wiecej wazy,
tym kolano ma ciezsze zycie.

‘Wiek ma znaczenie?

Podobnie jak caly organizm starzeja sie rowniez tkanki
budujace staw, przy czym o zmiany zwyrodnieniowe
podejrzewalbym raczej 60-latka niz 40-50-latka. Osta-
tecznie jednak zawsze wymaga to potwierdzenia w bada-
niu obrazowym, np. RTG.

oL AN

fizjoterapia

e

Czy cos jeszcze moze powodowaé bol kolan?
Czesto w przypadku pacjentow dojrzalych obserwuje kosla-
wienie kolan, nie tyle wynikajace z anatomii, co z niewla-
Sciwego wzorca ruchu. W tym przypadku zalecam proste
¢wiczenie: siadanie na krzesto i wstawanie, przy czym sto-
py i kolana musza sie znajdowac w jednej osi. Taki trening
moze dziala¢ cuda: naprawiamy wzorzec ruchu, a efektem
jest ustapienie bolu.

A jesli boli jedno kolano?

Sugerowalbym jak najszybsza wizyte u fizjoterpauty, ale
wecale nie z powodu dyskomfortu bolowego. Sedno tkwi
w tym, Ze jesli zaczyna nas bole¢ kolano, mozemy w efek-
cie ograniczac swoja aktywnos$¢. Jesli mniej sie ruszamy,
wzrasta ryzyko, ze zaczniemy ty¢. Obniza sie tez nasz poziom
sily. Ponadto gdy boli nas kolano, gorzej $pimy, a z kolei
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gdy mniej §pimy, kolano boli jeszcze bardziej, wiec... znéw nie $§pimy. Z pozor-
nie nieistotnego problemu, jakim jest bol kolana, po latach rodza sie powaz-
niejsze: zwiekszone ryzyko cukrzycy, miazdzycy, choréb metabolicznych.
Zatem nie chodzi o sam bdl, ktory oczywiscie jest przykry, lecz o to, ze kaska-
duje on seria zmian w stylu zycia, ktore wplywaja na pogorszenie zdrowia.
Im wiecej czasu uplywa, tym bardziej to bledne kolo sie domyka i trudniej
jest wesprzeé pacjenta w powrocie do formy, niz gdyby zglosil sie od razu.

Schorzenia ukladu ruchu warto rozpatrywaé w szerszym kontekscie
— jako$ciowego starzenia sie. W tym zakresie mamy catkiem spory wplyw
na to, jak bedziemy zy¢, nie ma tez powodu, zeby jakos¢ zycia calo$ciowo
solidnie sie obnizala z powodu przewleklego bolu.

Jakiego rodzaju przeciazeniom podlegaja kolana?

Moéwigc o przeciazeniu, mam na mysli sytuacje, kiedy dochodzi do prze-
kroczenia wytrzymatoSci tkanki — czy to podczas pracy w ogrodku, czy zwy-
klego chodzenia — i to nie musi znaczy¢, ze méwiac kolokwialnie, kto$ prze-
dobrzyl. By¢ moze wykonywat dana czynno$¢ tak samo jak zwykle, ale tkanki
reaguja roznie, mogly naturalnie w miedzyczasie ulec oslabieniu. Tu chceial-
bym dodaé, ze jedynym lekarstwem, by do takiej sytuacji nie doszlo, jest sys-
tematyczne wzmacnianie stawow, czyli r6zne formy treningu sitowego. Pro-
wadzimy go réwniez wtedy, gdy pacjent trafia do gabinetu, ale dobrze jest
mysle¢ o tym weze$niej, by uniknaé zmian zwyrodnieniowych.

Co wplywa na jakos¢ tkanki, ktora z wiekiem slabnie?

Przede wszystkim poziom aktywnosci fizycznej. Zalecane minimum to dwie i p6t
godziny tygodniowo umiarkowanej aktywnosci fizycznej, dopasowanej do mozli-
wosci i upodoban. Optymalnie bytoby to 5 godzin tygodniowo. Nie ma wiekszego
znaczenia, czy bedzie to spacer, jazda na rowerze czy plywanie. Bardzo korzystnie
na uklad ruchu dzialaja sporty typu fitness, crossfit, ptywanie, jazda na rowerze,
rownie dobre, ale troche bardziej kontuzyjne, sa sporty kontaktowe, jak pitka noz-
na, siatkowa, koszykowka, ale kazdy powinien wybrac to, co lubi.

Co poza ruchem warto mie¢ na wzgledzie?

Bardzo istotny parametr to prawidlowa waga, z utrzymaniem ktorej coraz wiecej
o0s6b ma klopot. Szacuje sie, ze kazdy kilogram za duzo to o 3 proc. wieksze praw-
dopodobienstwo zwyrodnienia kolana. Przy pieciu kilogramach mamy 15 proc.,
a przy 20 — juz 60 proc. Sporo. I na to mamy wplyw.

0Od czego zaczyna sie interwencja fizjoterapeuty?

Po zebraniu wywiadu, a wiec informacji o stylu zycia, okolicznosciach, ktore mogly
doprowadzi¢ do dolegliwosci bolowych, zaczynamy od rekomendacji dotyczacych
codziennego ruchu. Czasem potrzebna jest terapia manualna, ale podstawa to edu-
kacja zdrowotna pacjenta. Jesli chodzi o same ¢wiczenia — — najczesciej zaczynamy
od tych na biodro i dobieramy je indywidualnie do przypadku. Czestym zaleceniem
sq tez serie przysiadow lub siadania na krzesle przed lustrem.

Dlaczego na biodro, skoro boli nas kolano?

Jest to staw polozony najblizej stawu kolanowego, z ktérym mozna ¢wiczy¢ moc-
no, pomimo bolesnego kolana. A im trening bedzie ciezszy, tym szybciej pacjent
odczuje efekt. Ciezki trening jest tez bardziej satysfakcjonujacy. Kiedy wzmacnia-
my biodro i posladek, ktdre sa ,pomocnikami” kolana, uzyskuje ono wsparcie
w swojej pracy i fatwiej jest mu prawidlowo sie ustawié. Przestaje bole¢. ¢
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NOWE SHOTY

od Oleofarm

SZYBKI | WYGODNY
SPOSOB NA UZUPELNIENIE
DIETY

WSPARCIE
STAWOW?

329/8S/2024

1. Witamina C pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu ukfadu
odpornosciowego.

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

3. Witamina C pomaga w prawidfowej produkcji kolagenu w celu
zapewnienia wlasciwego 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.



menopauza oswojona

Cykle staja sie cor
mniej regularne,
krwawienie raz

obfitsze, raz slab
Az w koncu
— ustaje zupelnie.
Wchodzimy
w ostatni etap zycia
hormonalnego
— przekwitanie.

/ TEKST Monika Krynska

+

limakterium, drugie pokwitanie — to wszystko inne
Kokreélenia tego etapu w zyciu kazdej z nas, ozna-
czajacego koniec okresu rozrodezego. Cho¢ czesto
budzi obawy, warto podejé¢ do niej jako do nowego rozdzia-
ty, ktéry — przy odpowiednim nastawieniu — moze by¢ cza-
sem pelnym zdrowia, dobrej kondycji i zyciowej satysfakeji.

HORMONALNA REWOLUCJA

Menopauza to ostatnia miesigczka w zyciu kobiety, po kto-
rej przez 12 miesiecy nie wystepuje kolejne krwawienie.
Jest efektem stopniowego wygaszania funkeji jajnikow,
ktore przestaja produkowac estrogeny i progesteron — hor-
mony regulujace cykl miesigczkowy oraz wiele innych pro-

NI\ Y2

etap zyma

cesOw w organizmie. W naszym kraju kobiety konicza mie-
sigczkowac w wieku 50-51 lat, ale pierwsze objawy moga
pojawié sie wezesniej — nawet po 35.-40. roku zycia. Pro-
ces ten jest indywidualny i zalezy m.in. od genetyki, stylu
Zzycia, macierzynstwa oraz stanu zdrowia. Czynnikiem, kto-
Iy g0 przyspiesza, jest palenie.

NAJCZESTSZE OBJAWY MENOPAUZY
Niektore kobiety przechodza menopauze lagodnie, inne
zmagajq sie z dokuczliwymi symptomami. Okolo 30 proc.
pan oprocz uprzedniego nasilania sie, a potem zaprzesta-
nia miesigczki nie zmaga sie z zadnymi niekorzystnymi
oznakami zmian.
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FAZY MENOPAUZY

Premenopauza - okres poprzedzajacy przekwitanie, ktory moze
trwac kilka lat, choc u niektorych kobiet objawy pojawiaja sie juz
okoto 35. roku zycia. Wahania hormonalne powodujg nieregularne
cykle miesigczkowe, obfitsze lub skape krwawienia oraz pierwsze
symptomy, jak uderzenia goraca czy zmiany nastroju.

Menopauza - ostatnia miesigczka, po ktorej przez 12 miesiecy nie
pojawia sie krwawienie.

Postmenopauza - czas po menopauzie, gdy organizm przystosowuje
sie do nowej rownowagi hormonalnej. Zmniejszona produkcja
estrogenéw wptywa na metabolizm, kosci, skére i uktad sercowo-
-naczyniowy.

JESLI NIE MENOPAUZA, TO CO?

Niektdre objawy mozna tatwo wzig¢ za poczatki przekwitania, pod-
czas gdy sa zwiastunami innego, powaznego problemu zdrowotnego.
Do takich schorzen naleza: choroby tarczycy, anemia, insulinoopor-
nos¢ i cukrzyca, depresja i zaburzenia lekowe czy problemy kardiolo-
giczne. Wahania nastroju, przemeczenie, smutek mogg zwiastowac
problemy z tarczyca lub depresje. Mgta mézgowa, wahania wagi

i meczliwosc¢ sugerujg wahania glukozy. Uczucie goraca, kotatanie
serca, zawroty gtowy i nadmierne pocenie sie zas bywaja objawami
nadcisnienia lub innych choréb serca. Warto zebrac je wszystkie i do-
ktadnie opisac lekarzowi rodzinnemu. By¢ moze skieruje cie na dalsza
diagnostyke do kardiologa, endokrynologa lub psychiatry.

Najbardziej kojarzace sie z klimakterium uderzenia goraca i nocne poty
pojawiaja sie nagle, obejmujg gorne partie ciala i trwaja kilka minut, po czym
ustepuja. Pojawiaja sie takze bezsenno$é, trudnosci z zasypianiem i czeste
nocne wybudzenia. Inne objawy zwigzane z psyche, to uczucie ,mgly mézgo-
wej”, zaburzenia koncentracji, trudnoéci w zapamietywaniu i skupieniu
— wszystko to moze powodowac poczucie zmeczenia.

Hormonalne przetasowania powoduja obnizenie poziomu estrogenow,
co skutkuje suchoscia pochwy i spadkiem libido, a co za tym idzie moga wply-
wacé na komfort zycia intymnego. Réwniez z powodu obnizenia estrogendw
i progesteronu zwalnia przemiana materii, wiec trzeba sie bardziej pilnowac,
jesli chodzi o diete i zmniejszy¢ zapotrzebowanie kaloryczne nawet o 20 proc.
dotychczasowego — znacznie latwiej bowiem przytyé w tym okresie. Zmniej-
sza sie takze gestoSc goscei, co moze skutkowaé osteoporoza. ¢
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calper@s
1000 o

400 mg jcodw wapnia

PROFILAKTYKA
OSTEOPOROZY

INFORMACJA 0 LEKU: CALPEROS 1000, CALPEROS 500

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO CALPEROS 500, 200 mg jonéw
wapnia, kapsutki twarde. CALPEROS 1000, 400 mg jonéw wapnia, kapsutki
twarde. 2. SKEAD JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY CALPEROS 500: jedna
kapsutka twarda zawiera 200 mg jonéw wapnia w postaci 500 mg wapnia
weglanu (Calcii carbonas). CALPEROS 1000: jedna kapsutka twarda zawiera
400 mg jonéw wapnia w postaci 1000 mg wapnia weglanu (Calcii carbonas).
Substancja pomocnicza o znanym dziafaniu: indygotyna Petny wykaz
substancji pomocniczych, patrz punkt CHPL 6.1. 3. Posta¢ farmaceutyczna:
kapsutki twarde. 4. SZCZEGOLOWE DANE KLINICZNE 4.1. Wskazania do
stosowania: wskazaniami do stosowania produktu leczniczego Calperos
sa: stany zwigkszonego zapotrzebowania na wapn: okres intensywnego
wzrostu u dzieci i mtodziezy oraz w przebiegu cigzy i podczas laktacii; niska
podaz wapnia w pozywieniu; zaburzenia wchfaniania zwrotnego wapnia
z kanalikow nerkowych; hipokalcemia z hiperfosfatemia u pacjentow
z przewlekta niewydolno$cia nerek i zapobieganie wzmozonej pobudliwosci
nerwowo-miesniowej; profilaktycznie — uzupetniajaco w kompleksowym
leczeniu  osteoporozy; stany po dtugotrwatym  unieruchomieniu
i okres rekonwalescencji (rehabilitacji ruchowej) po ztamaniach kosci;
wspomagajaco W leczeniu przezigbien i chordb alergicznych. 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: CALPEROS
500 Pozwolenie nr 6949; CALPEROS 1000 Pozwolenie nr 6950 wydane przez
Prezesa URPLWMiPB. 10. DATA ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWEJ ZMIANY
TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO: 16.04.2021 r.
Kategoria dostepnosci OTC - Produkt dostgpny

bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu

Leczniczego dostgpna na stronie www.tevamed.pl
CLPM-PL-00001-01-2023

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




dlugowiecznosé

Dtugie zycie
CO dalej? 0

Zbilansowana dieta, ruch, relaks, relacje
towarzyskie — znamy coraz wiecej
czynnikéw, ktore wplywaja na dlugie zycie
w dobrej formie. Temat longevity zyskuje
na znaczeniu. Dlaczego i co to konkretnie
dla nas oznacza?

/ TEKST Ewa Dobrowolska
=

odnoszace sie do dluzszego i zdrowszego zycia,

w tym dluzszego, niz sugerowalaby przewidy-
wana przecietna (wiecej o Sredniej dhugoéci zycia — czytaj
w ramce). Ponadto longevity to nazwa preznie rozwi-
jajacego sie trendu w medycynie, zwlaszcza medycy-
nie stylu zycia. Kiedy méwimy o dlugowieczno$ci, war-
to mie¢ w tyle glowy, Ze to takze dzialania obliczone
na odwracanie i hamowanie samego procesu starze-
nia sie. Brzmi jak magia?

L ongevity (z ang. dlugowiecznosc¢) to okreslenie

FOKUS NA MLODOSC

Cho¢ tematem wiecznej mlodosci — czy wrecz nieSmier-
telno$ci — ludzie fascynowali sie od niepamietnych cza-
sow, dzi$ zyskuje on cenne umocowanie naukowe. Tzw.
evidence-based medicine (czyli rozmaite dziedziny medy-
cyny bazujace na danych naukowych) dostarczaja coraz
wiecej ugruntowanej badaniami wiedzy, ktora wskazuje
obszary i czynniki, mogace odpowiada¢ za spowolnienie
lub kontrolowanie starzenia sie. Z wiedzy tej korzystaja
coraz liczniejsze o$rodki (zwykle prywatne), ktore specja-
lizuja sie w analizowaniu naszego stanu zdrowia, okre§la-
niu wieku biologicznego i metrykalnego (wiecej na ten

temat napiszemy w kolejnym wydaniu ,,Sezonu na Zdro-
wie”) i ukladaja spersonalizowane plany postepowania.
Przy czym personalizacja to kolejny wazny element stra-
tegii longevity — zaklada, ze do kazdego podchodzimy indy-
widualnie i konkretnie dla niego opracowujemy strategie
profilaktyki i terapie.

Dlugie zycie — cho¢ jest celem — ma uplywaé aktywnie,
produktywnie i z maksymalnym ograniczeniem dolegli-
wosci typowych dla wieku senioralnego. Nie chodzi bowiem
tylko o to, zeby dozy¢ symbolicznej setki, lecz by czas ten
nie uplynal nam na lezeniu w 16zku pod opieka rodziny
czy wykwalifikowanej opiekunki. Mamy korzysta¢ z dobro-
dziejstw zdrowia i zycia jak najdiuzej.

NA CO MAMY WPLYW?

Medycyna ukierunkowana na dlugowieczno$¢ w swoim
centrum stawia modyfikowalne czynniki wplywajace
na zdrowie — czyli najogolniej méwiac: styl zycia. Wycho-
dzi z zalozenia, ze geny, cho¢ okreslaja wiele (mozna z nich
wrecz wyczytac, ile lat mamy przed soba), sg tylko jednym
z elementow ukladanki i odpowiadajg za 20-30 proc. naszej
ogolnej kondycji. Wyniki jednego z nowszych badan, prze-
prowadzonego przez polaczony zesp6l specjalistow ds.
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JAKOSC MA ZNACZENIE

Z ubiegtorocznej publikacji w czasopisSmie
naukowym ,Lancet” wynika, ze w latach
2022-2050 srednia dtugos¢ zycia ludzi
na $wiecie wzros$nie odpowiednio o 4,9
roku u mezczyzn i 4,2 roku w przypadku
kobiet. Wptyw na to ma miec gtéwnie
profilaktyka, m.in. szczepienia, edukacja
zywieniowa czy programy zapobiegajgce
chorobom sercowo-naczyniowym.
Niepokojace sg natomiast inne prognozy
- cho¢ $wiatowa $rednia dtugosci zycia
wzrosnie do 2050 r. o 4,5 roku, dtugos$¢ zycia
w dobrym zdrowiu - juz jedynie o 2,6 roku. Nadal
potrzeba programoéw profilaktycznych w takich obszarach,
jak otyto$¢, zte odzywianie czy palenie tytoniu.

A JEDNAK GEN?

Naukowcy z Center for Healthy Aging, Department of Cellu-
lar and Molecular Medicine at the University of Copenhagen
odkryli, ze znaczacy wptyw na dtugowieczno$é moze miec
konkretne biatko - OSER1. Z badan, ktérych wyniki opub-
likowali we wrzeéniu 2024 r. w ,Nature Communications”
wynikto, Ze biatko to - wystepujace u niektérych zwierzat

i ludzi - moze byc regulatorem starzenia sie, a badania nad
nim moga by¢ podstawg do opracowania nowych lekow

na choroby zwigzane z wiekiem (metabolicznych, uktadu
krazenia i neurodegeneracyjnych).

dhlugowiecznosci, gerontologdéw i biochemikéw z Singapore General Hospi-
tal, National University of Singapore i Yale-NUS College w Singapurze (opu-
blikowane w czerwcu 2024 r. w ,Nature”), potwierdzaja ten tok mysélenia.

Aby dlugowiecznos¢ jako strategia miala sens, potrzeba wiec skupic sie
na profilaktyce i leczeniu chordb cywilizacyjnych oraz przewleklych. A te
maja u swojego podloza zle nawyki — zaniedbania zywieniowe, medyczne,
zycie w stresie i inne. Sporo informacji dostarczaja obserwacje przeprowa-
dzone w tzw. niebieskich strefach, czyli miejscach na Ziemi, gdzie ludzie
zyja najdtuzej. Naleza do nich wyspy Okinawa, Sardynia, Tkaria, potwysep
Nikoya czy kalifornijskie miasto Loma Linda. Ich mieszkancy charaktery-
zujq sie tym, Ze zyja w zintegrowanej spolecznosci, deklaruja, ze maja zycio-
wy cel, zdrowo sie odzywiajg (dieta bazuje na lekkim deficycie kalorycznym,
warzywach, produktach nieprzetworzonych i positkach przygotowywanych
w domu) i codziennie ¢wicza. Nie bez znaczenia jest tez czysto$¢ $rodowi-
ska naturalnego, w jakim zyja. Uwaza sie, ze ten sposob funkcjonowania
moze by¢ przepisem na dlugowiecznos$c.
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To jest lek. Dla bezpieczeristwa stosuj go
zgodnie z ulotka dotaczona do opakowania.
Zwroc¢ uwage na przeciwwskazania.

W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.
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STO UTRACONYCH WEOSOW DZIENNIE TO USREDNIONA DZIENNA

NORMA, KTORA NIE POWINNA NIEPOKOIC. CZASEM JEDNAK

ZAUWAZAMY, ZE WYPADA ICH WIECEJ. NIEPOKOIC SIE CZY NIE?

| CO ROBIC, BY WZMOCNIC KOSMYKI W DOMOWYM ZACISZU?

N )

J esli wypadanie wtoséw wzmaga sie nagle, warto
zrobi¢ podstawowe badania - morfologie, analize
moczu, oznaczenie poziomu hormonéw, zwtaszcza
tarczycowych (tyroksyna) i estrogenéw, a takze proge-
steronu i dihydrotestosteronu (DHT). Dzi$ coraz cze-
Sciej wskazuje sie na przewlekty, silny stres jako jedng
z przyczyn wypadania wtoséw, jednak na petny obraz
sktadajg sie rowniez ogdlny styl zycia, przyjmowane
leki czy stosowana pielegnacja. Duzo méwi sie

o mikrobiomie owtosionej skéry gtowy, ktérego zba-
danie daje odpowiedz na wiele pytan, m.in. o nadmier-
ne przettuszczanie sie wiosow, tupiez albo przesusze-
nie skoéry gtowy, mogace powodowac swedzenie.

BY UZYSKAC UPRAGNIONA GESTOSC
WEOSOW, STOSUJ:

© tagodne peelingi - dzieki nim ujécia mieszkéw
tojowych zostajg odblokowane z nadmiaru
sebum; szukaj preparatéw dwufazowych (peeling
mechaniczny z enzymatycznym) albo dwuetapo-
wych (np. kwasowo-olejowych); patrz na sktad:
cenne s potaczenia substancji ztuszczajacych
z antyoksydantami lub prekursorami kolagenu;
kwasy bursztynowy, ferulowy, glikolowy, mleko-
wy W potaczeniu z aminokwasami, np. proling,
lizyna i glicyna, wspieraja metabolizm komérek
skory, rewitalizuja ja, skutecznie oczyszczajg
z obciazajacych zanieczyszczen (np. meta-
li), stymulujac jednoczesnie produkcje
kolagenu i elastyny.

Szampony i toniki wspierajace mikrobiom skéry

- majace w sktadzie szczepy probiotyczne oraz
prebiotyki, czyli naturalng pozywke dla korzystnych
bakterii. Przyktadowe szczepy: Lactobacillus,
Lactoccocus, Microccocus.

Wcierki, lotiony i sera - stymulujace wzrost wtosow
(tzw. boostery), jest ich wiele do wyboru, a wiekszos¢
ma za zadanie odzywic cebulki wtoséw, poprawic¢
krazenie, uregulowac produkcje sebum i nawilzy¢
skore; niektore sa rozgrzewajace, inne chtodzace, jed-
ne nawilzajace, inne tagodzace; w sktadzie znajdziesz
m.in. wyciagi i oleje roslinne (np. z pokrzywy, lawen-
dy, rozmarynu, kozieradki), witaminy, rozgrzewajace
przyprawy (cynamon), pobudzajaca kofeine czy zen-
-szen, peptydy oraz niacynamid.

O Diete bogata w probiotyki i dobre ttuszcze

- korzystne dziatanie na skére gtowy majg m.in.
Lactobacillus acidophilus, Bacillus subtilis, Lactoba-
cillus rhamnosus, Bifidobacterium breve,

L. plantarum.

Suplementacje - najlepiej po oznaczeniu poziomu
pierwiastkow we krwi, by nie dziata¢ po omacku

- witaminami D3, B12, B7, a takze cynkiem, sele-
nem, magnezem, zelazem, kwasami omega-3.

Dopasowane do rodzaju wioséw odzywki
i maski - ich zadanie to zamknac tuske wtosa
po myciu i dostarczy¢ sktadnikéw, ktére
odzywia wtos, ale go nie obciagza.
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Nr 1 na rynku tabletek z biotynga'

Zawiera jedyng aktywna d-biotyne,
ktora tworzy podstawowy budulec wtosa - keratyne?

Biotebal Max Sktad i postac¢: Kazda tabletka zawiera 10 mg biotyny. Substancja pomocnicza o znanym dziataniu: laktoza jednowodna. Kazda tabletka zawiera 1078 mg laktozy jednowodnej. Wskazania:
Leczenie niedoboru biotyny z takimi objawami jak: wypadanie wtosdw, zaburzenia wzrostu wtoséw i paznokci oraz ich nadmierna tamliwosc, stany zapalne skory zlokalizowane wokét oczu, nosa, ust i uszu,
oraz zapobieganie jego nastepstwom, po wykluczeniu przez lekarza innych przyczyn. Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2022.09.16

1. IQVIA raport IMS, sell-in, wartos¢ sprzedazy, MAT 10/2024. 2. Biotyna wspomaga keratynizacje komdrek takich jak np. wiosy. Charakterystyka Produktu Leczniczego Biotebal Max. Keratyna stanowi
podstawowy budulec wtosa. Szlachcic A. et al. Cechy morfologiczne | fizjologiczne wioséw. Podstawy diagnostyki trychologicznej. Kosmetologia Estetyczna 2014; 3(3):229-231.
BIO/2025/215

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

W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.



RUCH
DOBRZE
DOBRANY

Masz oponke na brzuchu
lub sylwetke typu jablko?
Probowalas juz wszystkich
diet, a waga ani drgnie?
Zaczelas sie ruszac,

a mimo to nie widaé
efektéw? Przyczyna moze
by¢ insulinoopornoscg,
ktora powoduje, Ze nie
kazda dieta i nie kazdy
rodzaj ruchu
sa skuteczne.

/ TEKST Izabela Zak

esli twoje BMI wynosi ponad 25 lub nieco mniej,

a do tego twdj obwdd w pasie przekracza 8o cm,

jest duze ryzyko, ze masz insulinoopornos¢,
uwazang za stan przedcukrzycowy. Niestety lekarze
pierwszego kontaktu nie zlecajg badan w tym kierun-
ku, a jedynie powtarzaja ,,Prosze schudnaé, zmieni¢
diete i wiecej sie rusza¢”. Nie thumacza jednocze$nie,
ze tkanka tluszczowa brzuszna, ktora objawia sie
w postaci oponki i otacza wszystkie narzady w jamie
brzusznej, sprzyja nadmiernemu wydzielaniu insuli-
ny i bledne kolo sie zamyka. Schudniecie, zmiana die-
ty i sport — muszg by¢ dobrane holistycznie i odpo-
wiednio do twojego problemu. Badania potwierdzajace
ten stan to krzywa cukrowa i insulinowa, ktore zleca-
ne s przed endokrynologa lub diabetologa. Warto
podej$é do tego schorzenia i zwigzanej z nim nadwagi

od cukrzycy

-

kompleksowo, a w tym nieodzowna jest odpowiednio
dobrana aktywno$c fizyczna oraz wladciwa dieta.

BEZ JOJO I NADMIARU GLUKOZY

Przy wla$ciwej wrazliwoéci na insuline po zjedzeniu
posilku trzustka wydziela jej odpowiednia ilos¢, a dzie-
ki temu glukoza trafia do komérek i daje energie orga-
nizmowi. Gdy wystepuje opornoé¢, insuliny wydziela
sie znacznie wiecej, a komdrki zamykaja sie na przy-
jecie glukozy, ktora w nadmiarze krazy w naszej krwi,
a w efekcie zamienia sie w tluszcz. Dlatego nieodzow-
na jest odpowiednia dieta, oparta na produktach
o niskim indeksie glikemicznym, oraz redukcja spozy-
wanych kalorii. Niewskazane sg produkty zawierajace
cukry proste, a polecane — nieprzetworzone, pelnoziar-
niste, zawierajace blonnik i odpowiednio przyrzadzo-
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BEZ ZADYSZKI, CZYLI
NAJKORZYSTNIEJSZE TETNO

Nie sztuka jest sie umeczy¢, zeby miec satysfakcje,

a potem biec po centymetr i sprawdzaé zmniejszanie

sie obwodu brzucha czy bioder. W przypadku nadwagi,
zwiaszcza duzej, musisz bra¢ pod uwage takze zdrowie
twoich stawéw i potencjat kortyzolu. Dlatego przyjmuje
sie, ze dobrze jest éwiczy¢ na 40-60 proc. tetna maksy-
malnego, ktére wylicza sie, odejmujac wiek od liczby 220.
Mozesz mie¢ lekka zadyszke, ale powinnas moéc normal-
nie rozmawiac.

Aby to wygodnie monitorowac, pomocne beda zaréwno
aplikacje w smartfonie, jak i opaski czy smartwatche,

np. aplikacja Google Fit pokaze na wykresie wszystkie
momenty podwyzszonego tetna, a podobnie dziatajace
apki znajdziesz w réznych modelach smartfonéw

(np. Samsung Health czy Zepp Life na Xiaomi). Aplikacje
sprzezone z opaska sportowg lub smartwatchem bedg
zbierac¢ wszelkie dane, ktére pomoga ci kontrolowac
utrate wagi, regulowac ilos¢ ruchu i monitorowac twoje
tetno. Przypomna tez o odpowiednim nawodnieniu!

ne (rozdrabnianie i rozgotowywanie podnosi indeks
glikemiczny).

DZIARSKO, LECZ NIE FORSOWNIE

Zeby zapobiegaé insulinoopornoéci i ja leczyé, trzeba rowniez
doda¢ regularny ruch o umiarkowanej intensywnosci. Forsow-
ne i dlugotrwale ¢wiczenia sg niewskazane, poniewaz podno-
szg poziom kortyzolu, a ten hormon zmniejsza wrazliwo$¢ tka-
nek na insuline, mimo ze nie podnosi poziomu glukozy. Dlatego
¢wiczenia silowe czy bieganie nie spowoduja, ze zaczniesz chud-
nac. Zamiast tego postaw na takie aktywnosci jak: rower, orbi-
trek, joga i pilates oraz inne ¢wiczenia wzmacniajace kregostup,
nordic walking, steper, intensywny marsz, ptywanie i aqua aero-
bik. Nie ¢wicz na czczo — najlepiej planowaé to w pewnym odste-
pie po positku, np. po $niadaniu lub obiedzie.

KLUCZ TO SYSTEMATYCZNOSC

Wazny jest zaréwno czas trwania éwiczen, jak i ich regularno$¢.
Optymalnie jest, by trenowac¢ trzy razy w tygodniu po okolo
50 minut, ewentualnie pie¢ razy w tygodniu po okolo 30 minut.
Ze wzgledu na wspomniane problemy z kortyzolem lepiej nie
forsowac sie bardziej i nie przedtuzaé treningu, a zamiast tego
wyciskaé jak najwiecej z ustalonego czasu i pilnowa¢ zalozone-
go planu. Rodzaj aktywno$ci mozesz dopasowywaé do pogody
czy rozkladu dnia — np. raz w tygodniu wybra¢ sie na aqua aero-
bik, raz przej$¢ 10 tysiecy krok6w marszem, a innego dnia
— pocwiczy¢ na orbitreku. ¢
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MAXymaLna moc*

substancji przeciwbdlowej

*dotyczy postaci miejscowych (masci, zele) zawierajacych diklofenak
dostepnych bez recepty. OBWIESZCZENIE PREZESA URZEDU
REJESTRACJI PRODUKTOW LECZNICZYCH, WYROBOW MEDYCZNYCH
| PRODUKTOW BIOBOJCZYCH z dnia 28 listopada 2022 r. w sprawie
ogtoszenia Urzedowego Wykazu Produktéw Leczniczych Dopuszczonych
do Obrotu na terytorium Rzeczypospolitej Polskiej.

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO Olfen Max, 20 mg/g, zel 2. SKLAD
JAKOSCIOWY 1 ILOSCIOWY 1 gram zelu zawiera 23,2 mg diklofenaku
dietyloamoniowego (Diclofenacum diethylammonium), co odpowiada 20 mg
diklofenaku sodowego. Substancje pomocnicze 0 znanym dziataniu:
1 gram zelu zawiera 54 mg glikolu propylenowego (E 1520), 0,2 mg
butylohydroksytoluenu (E 321) oraz 1 mg substancji zapachowej (zawierajacej
0,15 mg/g alkoholu benzylowego, cytral, cytronelol, kumaryne, eugenol,
farnezol, geraniol, d-limonen i linalol). Pefny wykaz substancji pomocniczych,
patrz punkt CHPL 6.1. 3. POSTAG FARMACEUTYGZNA Zel Jednorodny zel
w kolorze biatym do prawie biatego. 4. SZCZEGOLOWE DANE KLINICZNE
4.1.Wskazania do stosowania Olfen Max jest wskazany do stosowania u 0séb
dorostych i mtodziezy w wieku 14 lat i starszych. Dorosli i mtodziez w wieku
od 14 lat Olfen Max przeznaczony jest do krétkotrwatego, miejscowego
objawowego tagodzenia ostrego bolu, stanu zapalnego i obrzeku w przypadku
urazéw tkanek migkkich, takich jak: pourazowe zapalenie Sciggien, wigzadet,
migsni i stawoéw powstatych np. wskutek skrecenia, zwichnigcia lub
stluczenia (kontuzje sportowe). Dorosli Olfen Max przeznaczony jest
do miejscowego, objawowego leczenia bélu i stanéw zapalnych w przypadku:
- urazow tkanek miekkich, takich jak pourazowe zapalenie $ciggien, wigzadet,
miesni i stawéw spowodowanych np. skreceniem, zwichnigciem Iub
stluczeniami (kontuzje sportowe); - bolu plecéw (kontuzje sportowe);
- miejscowych postaci reumatyzmu tkanek migkkich, np. zapalenie pochewek
Sciegnistych (fokiec tenisisty), zapalenie kaletek maziowych i okotostawowe
zapalenia tkanek riartropatie); - miejscowych postaci reumatyzmu
zwyrodnieniowego, np. choroba zwyrodnieniowa stawéw obwodowych
i kolan. 7. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY POSIADAJACY POZWOLENIE NA
DOPUSZCZENIE DO OBROTU Teva B.V. Swensweg 5 2031GA Haarlem
Holandia Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: 26078 wydane
przez Prezesa URPLWMiPB 10. DATA ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWEJ
ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO
2021.07.02. Kategoria dostgpnosci OTC - Produkt

dostepny bez przepisu lekarza. Charakterystyka

Produktu Leczniczego dostgpna na  stronie

www.tevamed.pl. OLFM-PL-00051-03-2024

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.



Zwycieska moc
odpornosci!

REKLAMA

Rozpoczecie nauki w liceum jest znaczaca zmiang?

To symboliczne przejscie z bezpiecznego, znanego $rodowiska do nowe-
g0, co moze wywolywac ambiwalentne uczucia. Z jednej strony ciekawosc,
ekscytacje, ale z drugiej — ogromng niepewnosg, lek i stres. To przejécie
wiaze sie ze zmiang i miejsca uczenia sie, i zajeé, i rowiesnikéw, i nauczy-
cieli. Moze pojawi¢ sie obawa przed tym, jak grupa rowie$nicza mnie przyj-
mie, a trzeba pamietaé, ze w tym wieku grupa odgrywa bardzo wazna role.

NASZA EKSPERTKA
Joanna Szymczuk
Psycholozka, psychoterapeutka.
Udziela pomocy dzieciom i nastolatkom

VisolVit

A,

zmagajacym sie z trudnosciami
szkolnymi, stresem i trudnosciami
w relacjach spotecznych. Przyjmuje

w MindHealth Centrum Zdrowia

Warto naklania¢ nastolatka do integracji z rowiesnikami?
Bycie soba, podkreslanie odrebnosci jest rownie charakterystyczne dla
tego wieku, co potrzeba przynaleznosci do grupy. Relacje kolezenskie

Psychicznego - Warszawa Ractawicka/ &

Jak nastolatki przezywaja trudnosci? Od czego
to zalezy?

Wiek nastoletni to przede wszystkim dorastanie i dojrze-
wanie, ktore u kazdego mlodego czlowieka wyglada ina-
czej. To, co jednak laczy nastolatkéw, to bardzo duza
intensywno$¢ przezy¢ — dzialaja czesto pod wplywem

Jak wspiera¢ nastoletnie
3 dziecko, gdy spotykaja
f *"  je trudnosci w szkole, grupie
rowiesniczej? Czy mozna sie
przygotowac na turbulencje
zwiazane z dojrzewaniem?

/ ROZMAWIALA Anna Wojda

Czy cos jeszcze jest typowe dla tego okresu?
Rozwijajaca sie samo$wiadomos¢ i poszukiwanie tozsa-
mosci, ktére réwniez moga by¢ bardzo réznie przezywa-
ne. Rozwija sie tez mys$lenie abstrakcyjne — nastolatki
sg w stanie zauwazy¢ zlozono$¢ Swiata i réznorodnosé
rozwigzan pojawiajacych sie probleméw.

pozwalaja odseparowac sie od rodzicoéw, co w poéZniejszym wieku pro-
wadzi do samodzielnoéci. Dlatego grupa jest bardzo potrzebna.

Jako rodzice powinni$my by¢ przede wszystkim gotowi i otwarci na roz-
mowe i stuchanie. Z moich gabinetowych doswiadczen wynika, ze to potrze-
ba zrozumienia jest u nastolatkéw kluczowa. Dzieki poczuciu bezpieczen-
stwa sami znajduja odpowiedzi na swoje watpliwosci. Nie oczekuja gotowych
recept, lecz zatrzymania sie nad trudnoscig, dylematem. Wazne jest stwo-
rzenie przestrzeni na pobycie w emocjach, nawet tych trudnych.

Czy kolezenstwo, przyjazn sa w tym wieku trwale?

Obserwuje, ze dzi$ wiele przyjazni ma charakter wirtualny — dwie oso-
by kontaktujg sie za pomoca komunikatorow i w efekcie niezbyt sie zna-
ja, zwlaszcza jesli chodzi o przezywanie réznych sytuacji. Na SMS czy
wiadomo$¢ mozna odpowiedzie¢ nawet po kilku godzinach, gdy emocje
opadna. Zdecydowanie pelniejszy charakter maja relacje na zywo i do takich
warto nastolatki zachecaé. Dodatkowy plus to fakt, ze w bezpo$rednim
kontakcie dochodzi do wytwarzania sie endorfin, co pozytywnie wply-
wa na nastroj.

A jaka jest waga i rola nastoletnich relacji romantycznych?
Wchodzenie w pierwsze zauroczenia, zakochanie sie jest wynikiem potrze-
by wzajemnego poznawania sie i zrozumienia. Te znajomosci maja duzy
ladunek emocjonalny, ale czesto sg nietrwale i wiaza sie z r6znymi roz-
terkami. W istocie nie chodzi tu jednak o sam zwigzek, lecz o trening umie-
jetnosci budowania wiezi z drugim czlowiekiem. Czy to bedzie relacja
oparta bardziej na przyjazni, czy milosna, nie ma duzego znaczenia.

Mozna przygotowaé dziecko na emocjonalne zawirowania?
Trening, czyli wyposazanie w umiejetnosci z obszaru zarzadzania emo-

,\2_\57} nie zawiera konserwantow

A
L nie zawiera glutenu

zawiera barwniki pochodzenia
E ; naturalnego

BORTEMNY LT

"_.,-‘. WITMIN

o TR
. P

P p .

. . N R jami, zaczyna sie juz w dziecinstwie, ale nigdy nie jest za p6zno, zeby | =000l @@ meweeaa & i
impulsu, chaotycznie, decyzje, ktore podejmuja, nie zawsze (arm, zaczyna Sig Juz w dziecifis o ate gdy nie jes 2 pozno, eby —_—
. . . . shuchaé i rozmawia¢. Wiek nastoletni jest w pewnym sensie powtoérnym - -
sa przemysSlane, bywaja wybuchowi. Czy otoczenie ma na to wplyw? . . .
. ., . LT . . narodzeniem i moment ten mozna doskonale wykorzysta¢ do poprawy :
Przy tym u jednych te emocje widaé na zewnatrz, Istotne sg zwlaszcza relacje z bliskimi dorostymi — rodzi- relacii rodzic — dziecko n S T

au innych — odwrotnie, wszystko jest schowane i ukryte. cami, opiekunami, nauczycielami. To, czy mlody czlo- L r L. , . . . .

R e . . . Y . D , Rodzic powinien by¢ obecny i dostepny emocjonalnie, czyli w gotowo- CINTHANY Z W
Drzieje sie tak dlatego, ze w ich ciele i psychice zachodzi wiek ma z nimi wiez, rzutuje na to, w jaki sposob szuka - . . Y. . any  LARIHART o

$ci do wystuchania i rozmowy, kiedy nastolatek przyjdzie z czyms,

wiele zmian, w tym hormonalnych, kt6re moga wywoly-
wa¢ zmienno$¢ nastrojow. Pojawiaja sie zmiany w wygla-
dzie fizycznym. Rozwija sie seksualno$é. To wszystko wply-
wa na pojawienie sie rozmaitych obaw, lekéw, nie zawsze
zrozumialych i dla nastolatka, i dla otoczenia.

rozwigzan problemow. Z jednej strony nastolatki sa w cia-
glym buncie i zaprzeczaniu temu, co proponuja dorosli,
jednak w gruncie rzeczy znaczaco czerpig od bliskich osob,
obserwujac ich sposoby radzenia sobie z komplikacjami.
To tzw. modelowanie.
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co sprawia mu trudno$é. Wazne jest zwlaszcza zapewnienie zdrowych
— czyli ani nie nazbyt sztywnych, ani nie zupehie rozlanych — granic,
w ktorych mlody czlowiek sie porusza. Granice daja mu poczucie bez-
pieczenistwa i punkt odniesienia, by mogt sie usamodzielniaé. 4
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kacik rodzica

6-7,5 PH
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ODCZYN SLINY, KTORY :
CHRONI SZKLIWO
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C odzienna hlglena jamy ustnej noworodka i nie-
mowlecia, a nastepnie trening prawidtowego
mycia zebdw i dbania o zdrowie jamy ustnej, gdy tylko
pojawig sie mleczaki - to jedyny sposéb na unikniecie
ktopotow z kondycja szkliwa w pdzniejszych latach.
Aby szkliwo spetniato swoja funkcje, musi mie¢ odpo-
wiednie warunki - wtasciwg ilos¢ sliny o niekwasnym
pH i jak najmniej ptytki nazebnej. Szczegdlnie jesli

w zebach twojego dziecka pojawity sie pierwsze ubyt-
ki, rozwaz zmiany w codziennej rutynie. Twoim celem
jest remineralizacja szkliwa.

e DOBRZE DOBRANA SZCZOTECZKA - miekka,
dopasowana ksztattem i rozmiarem do buzi dziec-
ka. Wazna jest jak najwczes$niejsza nauka prawi-
dtowej techniki szczotkowania - niezbyt agresyw-
nego, stanowigcego sekwencje okreslonych
ruchéw i odpowiednio dtugo trwajacego. Dziecko
powinno my¢ zeby co najmniej dwa razy dziennie.

e PASTA DOPASOWANA DO WIEKU - tatwo taka
znalez¢, bo tubki majg oznaczenia, informujace,
dla jakiej grupy wiekowej sg przeznaczone. Dzieki
temu takze bezpiecznie wybierzesz paste z odpo-
wiednig dla danego wieku dawka fluoru, ktory jest
niezbedny szkliwu - wzmacnia je i uodparnia
na dziatanie kwasow.
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JJAK TYTAN

TA NAJTWARDSZA TKANKA LUDZKIEGO

ORGANIZMU NIE JEST NIEZNISZCZALNA.

O ODPOWIEDNIA KONDYCJE WARSTWY
OCHRONNEJ ZEBOW TRZEBA DBAC

AﬂD PIERWSZYCH TYGODNI ZYCIA DZIECKA.

o NITKOWANIE. PLUKANIE | IRYGACJA - czysz-
czenie przestrzeni miedzyzebowych za pomoca
nici dentystycznej, stosowanie specjalnych ptuka-
nek i/lub irygatora to kolejny element codziennej
higieny. W gabinetach stomatologicznych i apte-
kach znajdziesz specjalne, przyjazne w uzyciu pre-
paraty i urzadzenia, przeznaczone dla dzieci.

e REGULARNA HIGIENIZACJA - nawet jesli twoje
dziecko jest mistrzem w szczotkowaniu zebéw,
narastanie ptytki nazebnej, a nastepnie odktadanie
sie kamienia jest praktycznie nieuniknione. Syste-
matycznie zapisuj wiec pocieche na zabiegi higie-
nizacyjne, czesto potaczone z fluoryzacja.

e WIZYTY U STOMATOLOGA - regularne przegla-
dy (raz na pét roku, o ile nie ma innych zalecen)
pozwalaja szybko eliminowac préchnice, ale takze
uchwyci¢ ewentualne wady zgryzu, ktoéry nie jest
tylko kwestig estetyki, lecz podstawa prawidtowej
wymowy i trawienia pokarmow.

e DIETA BEZ CUKROW - im mniej stodkich i kwa-
$nych pokarméw oraz napojéw, tym lepsza kondy-
cja szkliwa. Warto od najmtodszych lat wprowa-
dzac zréznicowana diete i promowaé wode jako

_ najzdrowszg metode gaszenia pragnienia. Nie
. zapominaj o suplementacji witaminy D.
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Wiosna na Zdrowie

Sudocrem EXPERT

krem barierowy - 125 g

Sudocrem Expert na otarcia i uszkodzenia
skory w roznych sytuacjach! -

Chroni i wspomaga leczenie.*

Sudocrem’

* Chroni dzigki zawartosci lanoliny Kacelak-Rzepka A et al. Skéra sucha jako problem

dermatologiczny i kosmetyczny. Roczniki Pomorskiej Akademii Medycznej w Szczecinie ZH

Teva Pharmaceuticals Polska Sp. z 0.0. Producent: Merckle GmbH SUD-PL-00346-05-2023

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

Cytrynian Magnezu Mleczan Magnezu

FORTE + WitaminaB6 SKURCZ+ Witamina B6
60 tabletek 60 tabletek

Cytrynian Magnezu FORTE + Witamina B6 - jest w formie najlepiej dostepnej w postaci cytrynianu magnezu. Zmniejsza
uczucie znuzenia i zmeczenia oraz poprawia jakos¢ snu. Dziata ochronnie na serce, naczynia krwionosne oraz pefni role
naturalnego czynnika przeciwzakrzepowego. Mleczan Magnezu SKURCCZ + Witamina B6 -zawiera magnez i witamine B6,
ponadito sktadniki uzupetnione zostaly w potas. Magnez oraz potas pomagaja w prawidtowym funkgonowaniu miesni oraz

uktadu nerwowego, wspierajg organizm w zmeczeniu i pomagaja utrzymac wiasciwe krazenie.
SUPLEMENT DIETY SUPLEMENT DIETY

GROPRINOSIN® FORTE*

Inosinum pranobexum
1000 mg - 30 tabletek

GHI]PHI_H[I_SIN
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GROPRINOSIN Forte 1000 mg (inosinum pranobexum). Sktad: Jedna tabletka zawiera 1000 mg inozyny pranobeksu: kompleksu
Zawierajacego inozyne oraz 4 acetamidobenzoesan 2-hydroksypropylodimetyloamoniowy w stosunku molarnym 1.3, Postaé farmaceutycz-
na: Tabletka. Owalne, barwy biatej do kremowej, obustronnie wypukle tabletki o diugoéci 20 mm a szerokoéci 10 mm, z linia podziatu po
jednej stronie oraz z wyttoczona litera F po drugiej stronie tabletki. Tabletke mozna podzielié na réwne dawki. Wskazania: Wspomagajaco u
0s6b 0 obnizonej adpornoéci, w przypadku nawracajacych infekcji gormych drég oddechowych. W leczeniu opryszczki warg i skéry twarzy
wywotanych przez wirus opryszczki pospolite] (Herpes simplex). Podmiot odpowiedzialny: Gedeon Richter Polska Spotka z o.0. ul. ks. J
Poniatowskiego 5, 05-825 Grodzisk Mazowiecki. Aktualizacja: 2021.09.28

Tasectan® AF

12 saszetek bez smaku

g

Zaawansowana formuta
na biegunke

tagodzi objawy biegunki:
« czeste wyproznienia
« napiecie powtok brzusznych

Zastosowanie: Tasectan® AF to zaawansowana formuta majaca na celu przywrécenie fiziologicznych funkdji ciany jelita, spedalnie
opracowana w celu kontrolowania i tagodzenia objawdw biegunki o réznej etiologi, takich jak napiecie w jamie brzusznej i czeste
wypréznienia. Wyréb medyczny dziata poprzez tworzenie filmu ochronnego na bionie sluzowej jelita, zmniejszajac czestos¢ i czas
trwania epizodow biegunki. Skfad: Proszek bez smaku do stosowania u dzieci: ksyloglukan, agar, dwutlenek krzemu. Instrukdja uzycia:
Proszek bez smaku do stosowania u dzieci: zmiesza¢ zawarto$¢ jednej saszetki z niewielka iloscig wody i natychmiast podac. Nie podawac
produktu bezposrednio, bez zmieszania go z wodg. Dawkowanie: Dzieci ponizej 3 roku zycia: 1 saszetka co 8 godzin. Dzieci powyzej 3
roku zycia: 12 saszetki co 6-8 godzin. Podmiot prowadzacy reklame produktu: Bausch Health Poland Sp. z 0.0, NIP: 813 36 76 203

Producent: Noventure, S.L.
: TO JEST WYROB MEDYCZNY.
UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA.

Probiotyk AiP
20 kapsutek
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Probiotyk AiP - Jest to suplement diety sktadajacy sie z czterech szczepéw bakterii wystepujacych w prawidfowej
mikroflorze przewodu pokarmowego. Jedna kapsutka preparatu zawiera 4 miliardy komérek: Lactobacillus
acidophilus, Bifidobacterium bifidum, Lactobacillus rhamnosus, Streptococcus thermophilus.

Chlorchinaldin VP*

Chlorquinaldolum
2 mg x 20 tabletek do ssania

Lek antyseptyczny na infekcje jamy ustnej i gardta**

‘;‘%
Lhlorchinaldin

**min. na nastepujace drobnoustroje: Streptococcus pyogenes, Staphylococcus aureus, Salmonella spp., Shigella spp., Proteus vulgaris, Escherichia col,
Corynebacterium diphtheriae, Pseudomonas pyogenes, Pseudomonas aeruginosa, Neisseria gonorrhoeae, Chlamycdia trachomatis, Candida albicans. — ChPL
Chlorchinaldin VR 2 mg, tabletki do ssania

Chlorchinaldin VP, 2 mg, tabletki do ssania. Sktad: 1 tabletka do ssania zawiera 2 mg chlorochinaldolu (Chiorquinaldolum).
Postac¢ farmaceutyczna: tabletki do ssania Wskazania: do stosowania miejscowego w zakazeniach bakteryjnych jamy ustnej
i dzigset, w plesniawkach, w zakazeniach grzybiczych jamy ustnej i gardta po leczeniu antybiotykami. Podmiot odpowiedzialny:
Bausch Health Ireland Limited, 3013 Lake Drive, Citywest Business Campus, Dublin 24, D24PPT3, Ifandia. Produkt leczniczy.

“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.




EKTIN®

10 ml - krople do oczu

Ektin® krople do oczu, 10 ml to wyrdéb medyczny przeznaczony do leczenia
wspomagajacego i zapobiegania objawom alergicznego zapalenia spojowek,
fagodzenia podraznie oczu wywotanych stanem zapalnym oraz fagodzacego
nawilzania oczu. Sktadniki: Ectoin i kwas hialuronowy. Ektin® to krople do oczu na
alergie bez konserwantéw, dostepne bez recepty. Przynoszg ulge zaczerwienionym
i podraznionym oczom. Ektin® zawiera w skfadzie Ectoin i kwas hialuronowy. Kwas
hialuronowy jest subtandja, ktéra silnie wigze wode na powierzchni oka, dzieki czemu
poprawia komfort widzenia. Ectoin (Ektoing) zawarta w prepraracie Ektin® to
naturalna czasteczka, ktdra wykazuje dziatanie ochronne dla komorek, zmniejsza
stany zapalne, wykazuje whasciwosci stabilizujace blony komérkowe. Krople do oczu
Ektin sg przeznaczone do tagodzenia i zapobiegania objawom sezonowego oraz
przew\ek’:ego alergicznego zapalenia spojéwek (powodowanego np. przez pytki,
siers¢ zwierzat, roztocza kurzu lub plesn). Mozliwos¢ stosowania przez: dzied,
kobiety w ciazy i w okresie laktacji; osoby noszace soczewki kontaktowe. Jak stosowac
- 0 ile lekarz nie zaleci inaczej, nalezy podawac 1-2 krople. Ektin® do kazdego oka
kilka razy dziennie. Producent: Dr. Gerhard Mann chem.-pharm. Fabrik GmbH.
Reklama prowadzona przez: Bausch & Lomb Poland sp. z 0.0.

TO JEST WYROB MEDYCZNY.

EKT-PL-012025-02

UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA,

PotazeKMAG

50 kapsutek o przedtuzonym uwalnianiu

Potazek MAG - Suplement diety zawiwerajacy potas i magnes. Potas pomaga
utrzyma¢ prawidtowe cisnienie krwi oraz prawidtowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego i prawidtowe funkcjonowanie miesni. Magnes przyczynia sie do
Zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia. Zastosowanie: Suplement diety
Potazek MAG jest przeznaczony do stosowania u oséb dorostych, ktére chcg
wspomoc  pokrycie zapotrzebowania organizmu na potas. Potazek MAG
polecany jest w szczegdlnodci dla oséb dbajacych o prawidtowe cidnienie krwi.
Potas zawarty w suplemencie diety wspomaga réwniez prawidtowe funkcjonowa-
nie uktadu nerwowego, prawidtowe funkcjonowanie migéni. Magnez przyczynia
sie do zmnigjszenia uczucia zmeczenia i znuzenia, wspomaga utrzymanie
réwnowagi  elektrolitowej, wspomaga prawidtowe funkcjonowanie - uktadu
nerwowego, pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci i zebow. Dawkowanie:
Dorosli: 1 kapsutka 2 razy dziennie, w trakcie positku lub tuz po nim popijajac
woda. Opakowanie: Kapsutki o przedtuzonym uwalnianiu 50 sztuk Sktad: Chlorek
potasu, cytrynian magnezu, substancje pomocnicze Producent: Adamed Pharma
S.A, Piertkdw, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosnow

POG/10675/04/22

Doppelherz® med Na draZliwe jelita

30 tabletek

Doppelherz med Na drazliwe jelita - leczy i przynosi ulge w objawach zwiazanych
z zespotem jelita drazliwego (IBS) charakteryzujgcego sie bolem, obrzekiem,
wzdeciami i dyskomfortem w jamie brzusznej, zwigzanymi lub nie ze zmiang wygladu
stolca oraz z zaburzeniami rytmu wypréznien (zaparcia, biegunki lub ich naprzemien-
ne wystepowanie). Doppelherz med Na drazliwe jelita poprzez mechaniczne
dziatanie ochronne, fizycznie wspdtdziata z blong $luzowa jelit tworzac mukoadhezyj-
ny film, ktdry chroni blone $luzowa przed kontaktem z substangami draznigcymi,
a jednoczednie pomaga usuna¢ niebezpieczne substange zapobiegajac ich
wchtanianiu. Zawiera 5 sktadnikéw aktywnych: zeolit, aloes, prawoslaz, rumianek oraz
tyndalizowane bakterie Lactobacillus plantarum. Doppelherz med Na drazliwe
jelita. Zastosowanie: wspomaganie leczenia zespotu jelita drazliwego. Producent:
Labomar S. p. A, Podmiot prowadzacy reklame: Queisser Pharma Poland Sp. z 0.0.

TO JEST WYROB MEDYCZNY.

UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA.

Proctomina’

(Suppositoria antihaemorrhoidales FP) Bismuthi subgallas + Zinci oxidum + Tanninum
(200 mg+100 mg+150 mg)/czopek - 10 czopkow

Proctomina czopki - (Suppositoria antihaemorrhoida-
les FP), Bismuthi subgallas + Zinci oxidum + Tanninum,
200 mg + 100 mg + 150 mg, Czopki 10 sztuk
Wskazania: lek o dziataniu Sciaggajacym, stosowany w
leczeniu dolegliwosci takich jak: bdl, $wigd, towarzysza-
¢y chorobie hemoroidalngj (guzkom krwawniczym).
Lek fagodzi stany zapalne oraz podraznienia btony
dluzowej odbytu. Sktad: 1 czopek zawiera substandie
czynne: 200 mg bizmutu galusanu zasadowego; 100
mg cynku tlenku; 150 mg taniny oraz substancje
pomocnicza: thuszcz staty.

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

TRAWIENIE

ZDROWIE INTYMNE

Hyal-Drop® multi

krople do oczu - 10 mi

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

W naturalny sposob odswieza i przynosi ulge suchym oczom, %agodzac takie objawy jak
zmeczenie, napiecie oczu, a nawet fzawienie. Hyal-Drop® multi wyraznie poprawia komfort s
calodziennego uzywania soczewek kontakiowych. Produkt Hyal-Drop® multi zawiera |
naturalng substangie nawilzajgca, 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 konserwujacych. 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® multti.
Produktu mozna uzywac codziennie i tak czesto, jak zachodzi potrzeba. Nie ma ograniczenia
czasu stosowania. Po otwarciu produkt moze by¢ uzywany przez 6 miesiecy.

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

TO JEST WYROB MEDYCZNY.

Nr ref HYA-PL-102024-03

UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA,

Omega 3 7000 OPTIMA
60 kapsutek miekkich

Suplement diety Omega 3 1000 Optima zawiera
olej z ryb, bedacy zrédtem kwaséw ttuszczowych
omega -3, ktory pomaga uzupetni¢ codzienng
diete w nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3
oraz wspomaga¢ prawidtowe funkgjonowanie
serca.

Zaleca sie stosowanie suplementu osobom
dorostym, chcacym zadbac o serce i uktad krazenia.

DIOSMINEX MAX

Diosminum

1000 mg x 60 tabletek powlekanych

Diosminex Max, 1000 mg, tabletki powlekane. Skiad: 1 tabletka powlekana zawiera 1000 mg zmikronizowanej diosminy (Diosminum).
Posta¢ farmaceutyczna: tabletki powlekane. Wiskazania do stosowania: leczenie objawdw przewlekie] niewydolnosci zylnej u oséb dorostych,
jak zylaki korczyn dolnych, owrzodzenia zylne, teleangiektazie i Zylaki/zyly siatkowate, uczucie cigzkosci, zmeczenia, dyskomfortu lub
niespokojnych nég, bdl nég lub uczucie pieczenia ndg, uczucie zimnych nog, nocne kurcze ndg, obrzeki koriczyn dolnych, $wiad, parestezie
(mrowienie), zaczerwienienie (rumieri) Iub zasinienie skory. Diosminex Max jest wskazany w monoterapii w poczatkowych stopniach
zaawansowania przewlektej niewydolnosci zylnej lub jako uzupelnienie innych terapii we wszystkich stopniach zaawansowania niewydolnosci zylnej
(CO~C6 wq klasyfikacji CEAP). Diosminex Max jest wskazany w leczeniu nasilonych dolegliwosci zwigzanych z zylakami odbytu u oséb dorostych.
Podmiot odpowiedzialny: Bausch Health Ireland Limited, 3013 Lake Drive, Citywest Business Campus, Dublin 24, D24PPT3, Irlandia.

BILASTYNA HITAXA"

Bilastinum
20 mg - 10 tabletek
BILASTYNA HITAXA fagodzi objawy alergicznego zapalenia biony éluzowej

nosa i spojéwek oraz pokrzywke u dorosiych i mlodziezy w wieku powyzej 12 lat.
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Informacja o produkeie leczniczym Biastyna Hitaxa, 20 mg, tabletki. Nazwa produktu leczniczego. Biastyna Hitara, 20 mg, tabletki. Nazwa
powszechnie stosowana substangji czynnej. Bilastinum. Dawka ie substandji czynnej. Jedna tabletka zawiera 20 mg bilastyny. Postaé
farmaceutyczna. Tabletka. Okragle, biafe tabletki o szerokoéd 7 mm. Linia podzwaﬁu na tabletce ulatwna tylko jej przefamanie, w celu tatwiejszego
polkniecia, a nie podziat na rowne dawki lub ia. Objawowe leczenie alergicznego zapalenia blony
Sluzowej nosa i spojowek (sezonowego i catorocznego) oraz pokrzywki. Bilastyna Hitaxa jest wskazany do stosowania  dorostych i miodziezy w wieku 12
lat i powyze). Przeciwwskazania. Nadwraziwoé¢ na substandie czynna lub na kidrakoiwiek substandie pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny.
Adamed Pharma SA. Piefikéw; ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152, Czosnéw, Polska. Niniejsza informada zostata przygotowana na podstawie
Charakterystyki Produktu Leczniczego Bilastyna Hitaxa, 20 mg, tabletki zatwierdzonej 05,2022, z kiéra nalezy sie zapoznaé przed zastosowaniem leku
Dodatkowe informacje dostepne sa w Adamed Pharma S.A. Piefikéw, ul. M. Adamkiewicza 6A 05-152 Czosndw. Tel.: +48227327700, fax.: +48227327700,
e-mail: adamed@adamed.com.

VENO 333 Complex

30 kapsutek
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Veno 333 Complex to preparat polecany osobom dorostym celem suplementacji codziennej diety w
sktadniki zawarte w produkcie. Veno 333 Complex to trzysktadnikowa kompozydja wyciagéw roslinnych
z witaming C, wspomagajaca prawidtowe funkgjonowanie mikrokrazenia zylnego i elastycznos¢ naczyn,
a takze przynoszaca uczucie komfortu w przypadku uczucia ciezkich i zmeczonych nég.

KRAZENIE

SUPLEMENT DIETY

Allefin ALLERGY'

Levocetirizini dihydrochloridum
5 mg - 10 tabletek powlekanych
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Allefin Allergy, 5 mg, tabletki powlekane. Sktad: Kazda tabletka powlekana zawiera 5 mg lewocetyryzyny
dichlorowodorku (Levocetirizini dihydrochloridum). Posta¢ farmaceutyczna: Tabletka powlekana. Wskazania do
stosowania: Allefin Allergy, 5 mg, tabletki powlekane jest wskazany w objawowym leczeniu alergicznego zapalenia
btony $luzowej nosa (w tym przewlektego alergicznego zapalenia btony sluzowej nosa) i pokrzywki u dorostych,
miodziezy i dzieci w wieku od 6 lat. Podmiot odpowiedzialny: PRZEDSIEBIORSTWO PRODUKCI FARMACEUTYCZ-
NEJ HASCO-LEK S.A. 51-131 Wroctaw, ul. Zmigrodzka 242 E.

GastroTIV 300

60 kapsutek

GastroTIV 300 - Ppostepowanie dietetyczne w przebiegu:
+ zaburzen czynnosci jelit w tym zespdt jelita drazliwego,
* powracajgcych biegunek lub zapar¢,
* nieswoistych stanéw zapalnych jelit,
- zaburzen flory jelitowej i zakazen jelit,
« czynnosciowych zaburzen ze strony
przewodu pokarmowego.
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GastroTIV

SUPLEMENT DIETY

CEVISUN Witamina C 2000 mg

20 tabletek musujacych

CEVISUN suplement diety zawiera witamine C, ktéra wspomaga:
« ochrong komorek przed stresem oksydacyjnym
« prawidtowe funkcjonowanie ukfadu odpornosciowego,
takze w trakcie intensywnych ¢wiczen fizycznych i po nich
* Zmniejszenie poczucia zmeczenia oraz znuzenia
« prawidtowe funkcjonowanie ukfadu nerwowego
« utrzymanie prawidtowego metabolizmu energetycznego

CEVISUN, suplement diety,

Jest zalecany w celu uzupetnienia poziomu witaminy C w organizmie.

A takze m.in.:

« w okresach zwigkszonego zapotrzebowania na witaming C (okres jesienno—zimowy)
« w okresach rekonwalescendji, np. po chorobach infekcyjnych

« dla 0s6b chcacych utrzymac prawidtowa odpornosé¢

« dla os6b narazonych na stres czy palacych papierosy

« dla oséb aktywnych fizycznie

Dystrybutor
Ranbaxy (Poland) Sp. z 0.0., ul. Idzikowskiego 16, 00-710 Warszawa

GYNOXIN® UNO*

Fenticonazoli nitras
600 mg - 1 kapsutka dopochwowa, miekka

Nazwa produktu leczniczego: Gynoxin Uno, 600 mg, kapsutka
dopochwowa, migkka. Nazwa powszechnie stosowana substangji czynnej
Azotan fentikonazolu (Fenticonazoli nitras). Dawka substangji czynnej;
T kapsutka dopochwowa, miekka zawiera: 600 mg azotanu fentikonazolu.
Posta¢ farmaceutyczna: Kapsutka dopochwowa, migkka. Wskazania do
stosowania: Drozdzyca bton sluzowych narzadow plciowych (zapalenie
somu i pochwy, zapalenie pochwy, uptawy). Leczenie zakazen
mieszanych pochwy. Gynoxin Uno przeznaczony jest do stosowania
u dorostych i miodziezy w wieku powyzej 16 lat. U kobiet w wieku powyzej
60 lat, Gynoxin Uno mozna stosowac po konsultacji z lekarzem. Podmiot
odpowiedzialny: Recordati Industria Chimica e Farmaceutica SpA,
Via Civitali 1, 20148 Mediolan, Wiochy:

1. Charakterystyka Produktu Leczniczego Gynoxin®Uno, 600 mg,
kapsutka dopochwowa, miekka. Data zatwierdzenia: 09/2020.

Odnosi sie wytgcznie do czasu stosowania leku.

GYNOXIN
UNO
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ortopedina® FLEX

30 saszetek

Ortopedina Flex - Skfad: siarczan glukozaminy 2KCI 1000 mg,
hydrolizowany colagen 500 mg, witamina C 80 mg, kwas
hialuronowy 20 mg, witamina D3 5 pg. Ortopedina FLEX
produkt o sktadzie specjalnie opracowanym w celu wspomaga-
nia utrzymania sprawnosci stawow, kosci i migéni. Polecany jest
dla oséb, u ktérych moze dochodzi¢ do nadmiernego
obcigzania stawéw np. w wyniku intensywnego wysitku
fizycznego lub nadmiernej masy ciata. Zawarta w produkcie
glukozamina  nazywana jest prekursorem  substangji
odpowiadajacej za budowe aparatu stawowego. Kolagen jest
Jjednym z gtéwnych budulcow chrzastki stawowej, a kwas
hialuronowy nalezy do sktadnikéw mazi stawowej odpowiada-
Jjacej za smarowanie powierzchni stawowych. Witamina C
wspomaga organizm w prawidtowej produkgji kolagenu w celu
zapewnienia whasciwego funkgjonowania chrzastki i kosci,
ponadto pomaga w ochronie komorek przed stresem
oksydacyjnym. Witamina D wspomaga organizm w utrzymaniu
zdrowych kosci i prawidtowym  funkgionowaniu miesni
Podmiot odpowiedzialny: Galenos HK sp. z 0.0.

SUPLEMENT DIETY

“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.
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SUPLEMENT DIETY

Vitamin Complex
60 tabletek

Vitamin complex to suplement diety zawierajacy kompleks
witamin i mineratéw, ktére przyczyniajg sie do utrzymania
prawidlowego  metabolizmu  energetycznego.  Magnez
i miedZz pomagajg w prawidtowym funkcjonowaniu ukfadu
nerwowego. Niacyna i magnez pomagaja w utrzymaniu
prawidtowych funkgji psychologicznych. Witamina C i selen
pomaga w  prawidfowym  funkcjonowaniu  uktadu
odpornosciowego. Witaminy B6 i B12 przyczyniajg sie do
zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia. Witamina E
pomaga w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym,
a witamina K przyczynia sie do prawidtowego krzepniecia
krwi i pomaga w utrzymaniu zdrowych koéci. Chrom
przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu
makrosktadnikéw odzywczych oraz pomaga w utrzymaniu
prawidtowego poziomu glukozy we krwi. Cynk pomaga
zachowac zdrowe kosci, wlosy, paznokcie, skore oraz pomaga
w utrzymaniu prawidtowego widzenia.
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SUPLEMENT DIETY

Structu Dose
60 kapsutek

Structu Dose - zastosowanie: zmniejszona ruchomosc, stany
zapalne i dolegliwosci zwigzane z przecigzeniem stawdw. Polecany
dla oséb starszych narazonych na choroby i zwyrodnienia uktadu
ruchu oraz dla oséb aktywnych, uprawiajgcych sporty mogace
obciazac stawy.

P OWER

Structu Dose - dziatanie: siarczan chondroityny wykazuje
dziatanie przeciwzapalne, odbudowdje i chroni przed
nadmiemym rozpadem chrzastke stawowa, korzystnie wplywa
na pobudzenie syntezy glikozoaminoglikanéw odpowiedzialnych
za prawidlowa budowe tkanek i mazi wewnatrz-stawowe]
W konsekwencji poprawia rucho-mo$¢ stawdw, wspomaga
redukowanie dolegliwosci bélowych kolan, stawdw biodrowych
i stawow rak.

MIESNIE | STAWY

SUPLEMENT DIETY

“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.




IBUM® SUPERMAX"

Ibuprofenum
600 mg - 20 kapsutek miekkich

ITAMI’

Diclofenacum natricum
140 mg - 10 plastréw leczniczych

IBUM SUPERMAX, 600 mg, kapsutki miekkie. Sktad jako$ciowy i ilosciowy: 1 kapsutka migkka zawiera 600 mg ibuprofenu
(Ibuprofenum). Posta¢ farmaceutyczna: kapsutka miekka. Wskazania do stosowania: Doraznie, u dorostych w ostrych,
umiarkowanych bolach réznego pochodzenia, takich jak: béle glowy (w tym takze migreny); bdle zebdw; bdle migsniowe,
stawowe i kostne (w tym takze bole plecéw); bdle pourazowe, pooperacyjne, w tym zwigzane z zabiegiem stomatologicznym;
nerwobdle; bolesne miesiaczkowanie. Objawowe leczenie bdlu w chorobach stawdw (np. reumatoidalne zapalenie stawow),
zwyrodnieniowych chorobach stawdw (np. choroba zwyrodnieniowa stawdw) u oséb dorostych. Produkt leczniczy jest wskazany
do stosowania jako kontynuacja leczenia u pacjentéw zdiagnozowanych. Podmiot odpowiedzialny: ,PRZEDSIEBIORSTWO
PRODUKCJI FARMACEUTYCZNEJ HASCO-LEK” S.A. 51-131 Wroctaw, ul. Zmigrodzka 242 E.

Nazwa produktu leczniczego: Itami, 140 mg, plaster leczniczy; Sktad jakosciowy i ilosciowy: Kazdy plaster leczniczy zawiera 140 mg diklofenaku
sodoweqo (Diclofenacum natricum); Postaé farmaceutyczna: Plaster leczniczy, ftami to biate plastry samoprzylepne o wymiarach 10x14 cm, ktérych
Jjedna strona jest wykonana z widkniny, natomiast druga z papieru. Wskazania do stosowania: Migjscowe, krétkotrwate (nie diuzej niz 7 dni)
i objawowe leczenie blu u 0sdb doroslych i miodziezy w wieku powyzej 16 lat w przypadku ostrych nadwyrezer, zwichnie¢ czy siniakow koriczyn,
powstalych wyniku tepych urazéw, np. urazéw sportowych, Podmiot odpowiedzialny: Fidia FarmaceuticiS.p A, Via Ponte della Fabbrica, 3/A, 35031
Abano Terme (Padova), Wiochy. Autoryzowany Stada Pharm Sp. z 0.0, ul. Krakowiakow 44, 02-255
Warszawa. Kategoria dostepnosci: Produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego z dnia 18:12.2024,

*
Xylogel® 0,1%
Xylometazolini hydrochloridum
1 mg/g - zel do nosa 10 ml
dla dorostych i mtodziezy w wieku powyzej 12 lat

JEDYNY NA RYNKU* aerozol na katar
w formie rozpylonego Zelu, ktéry:

« szybko i na diugo odblokowuje nos**
- zapewnia komfortowa aplikacje

Xylometazolin Teva®

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

Pogromca kataru

TR

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO Xylometazolin Teva, 1 mg/ml, aerozol do nosa, roztwor
2. SKEAD JAKOSCIOWY ILOSCIOWY Jedna dawka aerozolu (co odpowiada 0,09 ml aerozolu do nosa,
roztworu) zawiera 0,09 mg ksylometazoliny chlorowodorku. Petny wykaz substancji pomocniczych, patrz

Xylogel 0,1%. Sktad i postac: Kazdy gram zelu zawiera 1 mg ksylometazoliny chiorowodorku. Substandia pomocricza
0 znanym dziataniu benzalkoniowy chiorek 0,1 ma/g; zel do nosa. Wskazania: Leczerie pomocnicze: ostrego
zapalenia blony ¢luzowej nosa pochodzenia wirusowego lub bakteryjnego, ostrego lub przewleklego zaostrzajacego
sie zapalenia zatok przynosowych, alergicznego zapalenia blony ¢luzowej nosa, ostrego zapalenia ucha srodkowego

punkt CHPL 6. 3. POSTAC FARMACEUTYCZNA Aerozol do nosa, roztwér Przezroczysty, prawie
bezbarwny rozwér (pH 5,5-6; osmolamosé 250-300 mOsmkg). 4. SZCZEGOLOWE DANE KLINICZNE 4.1
Wskazania do stosowania Krétkotrwate, objawowe leczenie niedroznosci nosa spowodowanej zapaleniem
blony $luzowej nosa lub zapaleniem zatok przynosowych. Xylometazolin Teva, 1 mg/ mijest przeznaczony do

w celu udroznienia trgbki stuchowej. Podmiot odpowiedzialny: Zaklady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL:

20230921 stosowania u dorostych i dzieci w wieku 10 lat i starszych. 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: 20566 wydane przez Prezesa URPLWMiPB
10. DATA ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWEJ ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU 1
LECZNICZEGO 07062023 Kategoria dostepnoéci OTC - Produkt dostepny bez przepisu lekarza.
Charakterystyka Produktu Leczniczego dostepna na stronie wwwievamed.pl. XYT-PL-00027-09-2024

_ ¥yiomatazolin Tew

“W Polsce wsitd procuktcw leczniczych z grupy 0182 NASAL DECONGESTANTS zawiersjqcych ksylometazolng w dawce 0.1%. Based
on intemal analysis by Zakdady Farmaceutyczne Polpharma SA. using data from the following source: IQVIA Poland Pharmascope for
the period MAT 10/2024; OTC4: 0182 NASAL DECONGESTANTS, Units refecting estimates of real-wortd activity. Copyright IQVIA. Al
rights reserved

**Dziaianie ksylometazolny rozpoczyna sig po § do 10 minutach [ utrzymue s przez 10 godzin

-

L
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KETOANGIN’

Ketoprofenum
1 mg/ml - 15 ml aerozolu do stosowania w jamie ustnej

Inaldin™ GARDLO"

Benzydamini hydrochloridum
1,5 mg/ml - aerozol do stosowania w jamie ustnej, roztwor 30 ml

Potrojna moc w walce z bolem gardta.

Informacja o produkcie leczniczym Ketoangin. Nazwa produktu leczniczego. KETOANGIN, 1
mg/ml, aerozol do stosowania w jamie ustnej, roztwér. Nazwa powszechnie stosowana substancji
azynnej. Ketoprofen (ketoprofenum). Dawka/stezenie substangji czynnej. 1 ml aerozolu zawiera 1 mg
ketoprofenu (co odpowiada 1,6 mg ketoprofenu z lizyna). Substange pomocnicze o znanym dziataniu:
Metylu parahydroksybenzoesan 1,0 mg. Propylu parahydroksybenzoesan 0,2 mg. Postac farmaceutycz-
na. Aerozol do stosowania w jamie ustnej, roztwor. ie lub P ne do
stosowania. Leczenie objawowe standw zapalnych i podraznienia blony éluzowej jamy ustnej i gardita z
towarzyszacym bdlem (np. zapalenie dzigset, zapalenie jamy ustnej, zapalenie gardta), powstatych takze
w wyniku zabiegow stomatologicznych: zachowawczych lub obejmujacych ekstrakge. Podmiot
odpowiedzialny. Adamed Pharma SA. Piertkdw, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152, Czosndw, Polska,
Ninigjsza informacja zostata przygotowana na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego
KETOANGIN, 1 mg/ml, aerozol do stosowania w jamie ustnej, roztwdr, zatwierdzonej 04.2023 z ktdrg
nalezy sie zapozna¢ przed zastosowaniem leku. Dodatkowe informagie dostepne s w Adamed Pharma
S.A. Piefikéw, ul. M. Adamkiewicza 6A 05-152 Czosndw. Tel.: +48227327700, fax.: +48227327700, e-mail
adamed@adamed.com

INALDIN Gardfo jest wskazany do stosowania w leczeniu objawdw (bdl,
zaczerwienienie, obrzek) zwigzanych ze stanem zapalnym jamy ustnej i gardfa.
Dziata miejscowo przeciwzapalnie i przeciwbdlowo oraz znieczulajgco na btone
$luzowa jamy ustnej

INALDIN Gardto, 1,5 mg/ml. Sktad: Jedna dawka aerozolu (0,17 ml) zawiera 255
mcg  benzydaminy chlorowodorku  (Benzydamini  hydrochloridum).  Postaé
farmaceutyczna: aerozol do stosowania w jamie ustnej, roztwoér. Wskazania do
stosowania: Leczenie objawdw (bdl, zaczerwienienie, obrzek) zwiazanych ze
stanami zapalnymi jamy ustnej i gardta. Podmiot odpowiedzialny: Bausch Health
Ireland Limited, 3013 Lake Drive, Citywest Business Campus, Dublin 24, D24PPT3,
Irlandia. Produkt leczniczy

GARDtLA

KET/17513/01/25

Levofree’

Levodropropizinum
60 mg x 20 tabl. powl. / 6 mg/mL - 120 mL roztworu doustnego

UWALNIA
OD SUCHEGO
KASZLU

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO Levofree, 60 mg, tabletki powlekane 2. SKEAD JAKOSCIOWY | \LOS(\OWV Ka7da (abls'\ka powlekana zawiera 60 mg \s'wodroprop\zyrry Peiny wykaz
substandji pomocniczych, patrz punkt CHPL 6.1. 3. POSTAC FARMACEUTYCZNA Zlinig podzialu
0 Obydw sonach Lin podziak na tabetce latwa tyko e przelamarie w cel atwieizego pokriec, a e podz\aﬁ na rovne da wki 4 SZCZEGOLOWE DANE KUNICZNE 41 Wskazania do

Deflegmin® EFFECT LONG’

Ambroxoli hydrochloridum
75 mg - 10 kapsutek

Na kaszel mokry.
Wystarczy 1 kapsutka
na dobe.

tagodzi kaszel.
Utatwia odkrztuszanie.

Soxaweni Kitkoruele, cbawone lczne s.chego s (teproduyuneso k) Lavfe st wiazany o sicsaverta  corsych ity w ek 2t powy. . PODMICT
ODPOWIEDZIALNY POSIADAJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU Teva BV Swensweg 5, 2031GA Haarler, zwolerie
na dopuszczenie do obrotus wydane przez Prezesa URPLWMPB 10. DATA ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWE) ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO Kategona
dostepnoa OTC - Produkt dostepr a Leczniczeqo doster

DEFLEGMIN EFFECT LONG, 75 mg, kapsutki o przedtuzonym uwalnianiu. Sktad: jedna kapsutka o przedtuzo-
nym uwalnianiu zawiera 75 mg ambroksolu chlorowodorku (Ambroxoli hydrochloridum). Posta¢ farmaceutyczna:
kapsutki o przedtuzonym uwalnianiu. Wskazania do stosowania: Ostre i przewlekfe choroby ptuc oraz oskrzeli
przebiegajace z utrudnieniem odkrztuszania lepkiej wydzieliny z drég oddechowych. Podmiot odpowiedzialny:
Bausch Health Ireland Limited, 3013 Lake Drive, Citywest Business Campus, Dublin 24, D24PPT3, Irlandia.

LoD T NGO feelee i st e oo o ool
pomocniczych, patrz punkt CHPL 6. 3. POSTAC FARMACEUTYCZNA Roztwor doustny Ro: bezbarwny do bladozoawego. SZCZEGOLOWE DANE KUN\CZNE 41 Wskazama
5 Sosomania krsitol, o lecatrie schego kaszs (ieproctywneon Ko, Levores ot wikazany do stsonarna oS odzery ik 2t powyze) . FODMIOT
ODPOWIEDZIALNY POSIADAIACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU Teva BV Swensweg 5, 2031 GA Haartern, Pozwolerie
na dopuszczenie do obrotu: 27415 wydane przez Prezesa URPLWMIPB 10. DATA ZATWIERDZENIA LUE CZESCIOWE) ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZN\CZEGO wrzesier
2023 Kategoria dostepoda OIC - Produkt dostepny bez lek L-00062-09-2024

“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.

FOTO: ADOBE STOCK

sposéOb na...

USL

JAK SAMODZIELNIE SKOMPONOWAC SMACZNE
| POZYWNE MUSLI? ZOBACZ NASZE PROPOZYCJE.

o $niadaniowe danie powstato w Szwaijcarii za spra-

wa Maximiliana Bircher-Bennera, jako odzywczy
sposob na wsparcie szpitalnych pacjentéw. Sktada sie
na nie ptatki zbéz, owoce, pestki i orzechy. Najczesciej
taczymy je z mlekiem, jogurtem i kefirem. Ostatnio coraz
czesciej wybieramy tez napoje roslinne lub owocowe
smoothie. Jesli zalezy ci na zdrowym i zbilansowanym
muisli, wybieraj ptatki ekologiczne i bio. Komponujac
samodzielnie mieszanki, unikniesz tez dodatku cukru.

TROPIKALNE

® 2 tyzki ptatkéw zytnich @ 2 tyzki ptatkéw quinoa

® tyzka ptatkéw owsianych e tyzka suszonego, pokrojo-
nego ananasa @ tyzka suszonego, pokrojonego mango

® 2 tyzki orzechéw makadamia @ 2 tyzeczki wiérkéw

lub pokrojonych ptatkéw kokosowych

Quinoa dostarcza biatka i aminokwaséw, ptatki zytnie

i owsiane - witamin z grupy B, beta-glukanéw oraz bton-
nika. Ten cenny sktadnik zawieraja takze suszone owoce.
Orzechy za$ zapewnia dobrg dawke korzystnych ttusz-
czoéw. Tropikalny smak podbije mleko migdatowe lub
kokosowe.

BOMBA ENERGII

® 2 tyzki ptatkdow owsianych @ 2 tyzki ptatkéw orkiszo-
wych @ tyzka ptatkéw migdatowych lub posiekanych
migdatow @ tyzka orzechéw wtoskich @ tyzka rodzynek
@ tyzka pokrojonych suszonych moreli (bez siarki)

*  Tawysoko odzywcza mieszanka zapewni odpowiedni

- poziom btonnika - zaréwno z ptatkéw, orzechéw, jak
i z suszonych owocéw. Morele sg bogate w Zelazo, ale
maja tez niski indeks glikemiczny. Stodka kompozycje
mozesz potaczy¢ z kwaskowatym kefirem lub jogurtem.

ORZEZWIAJACE

® 2 tyzki ptatkow jaglanych @ 2 tyzki ptatkow orkiszowych
@ kilka pokrojonych truskawek lub gars¢ malin ® tyzka
nasion goji ® tyzka nasion chia (wczesniej namoczonych
w mleku np. kokosowym)

Do tej kompozycji sprawdzi sie mleko lub napéj kokoso-
wy, ale ptynng baza moze by¢ tez owocowe smoothie

z truskawek, malin i np. soku pomaranczowego. Ptatki
jaglane s3 petne biatka i lekkostrawne, nasiona chia
zawierajg zdrowe kwasy ttuszczowe, a jagody goji

to bogate Zzrodto aminokwasow.

CZEKOLADOWE
@ 3 tyzki ptatkéw zytnich e 2 tyzki ptatkéw gryczanych
@ 2 tyzki tartej lub posiekanej gorzkiej czekolady dobrej
jakosci @ 2 tyzki posiekanych orzechéw laskowych
@ tyzeczka kakao
Ptatki gryczane sg bogate w rutyne, wzmacniajaca naczy-
nia krwionos$ne, maja tez wyrazisty smak, ktory dobrze
komponuije sie z czekoladg i orzechami. Dodatki

¢ tedostarcza ci dawki magnezu i polifenoli. Mieszanka

¢ ta bedzie swietnie smakowac z cieptym mlekiem.
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o siebie swiadomie
i odzyskaj
rownowage.

olistyczne podejscie do urody, tgczace ele-
H menty relaksu, zdrowia i dazenia do harmo-

nii, zyskuje coraz wieksza popularnos¢, zarow-
no jesli chodzi o oferte salonéw pieknosci i spa, jak
i asortyment kosmetyczny dostepny w drogeriach czy
aptekach.

CIALO I DUCH: CALOSC

Chociaz etymologicznie wywodzi sie z greki (holos — caly),
do naszego slownika okre$lenie ,holistyczny” trafilo
z angielskiego (holistic — calo§ciowy). Odnosi sie ono
zaréwno do pielegnacji, jak i medycyny. Uwzglednia
z jednej strony naturalno$é sktadnikéw kosmetycznych
ileczniczych, z drugiej — dos§wiadczenia zmyslowe, opar-
te na dotyku, zapachu i towarzyszacych zabiegom dzwie-
kach. W podejsciu holistycznym stawia sie na harmonie
ciala i ducha, traktujac je jak nierozerwalna calos¢. Dla-
tego bierze sie w nim pod uwage nie tylko pielegnacje
wygladu, lecz takze higiene codziennego zycia, odpoczy-
nek, sen, aktywnosc i wszystko, co pobudza zmysly, a jed-
noczeénie kieruje nas w strone duszy i transcendencji.

dzisiejszym Swiecie, pelnym
posSpiechu i stresu, coraz
czesSciej szukamy sposobow
na odzyskanie rownowagi.
Pielegnacja skory przestala by¢
Jjedynie rutyng — stala sie
rytualem, ktory pozwala
polaczy¢ dbanie o wyglad
z troska o psychike.
TEKST Amelia Géralczyk

Koncepcja ta zacheca nas do zatrzymania sie w bie-
gu, kultywowania uwaznoséci i dbania o siebie w sposdb
calo$ciowy. Mozna polaczy¢ rytualy pielegnacyjne
ze sluchaniem relaksujacej muzyki, w czasie kapieli
oddawac¢ sie tybetanskiemu masazowi dzwiekiem,
a w trakcie automasazu twarzy powtarza¢ w myslach
budujace afirmacje.

W idei holistycznej mieSci sie rowniez rownowaga,
dzieki ktoérej dobrze jest przyjrzec sie swojemu dniowi
irozplanowac elementy, ktore bedg wyrazaly twoja tro-
ske o siebie (i ewentualnie zmodyfikowaé nawyki, kto-
re ci szkodza).

PODROZ W SALONIE SPA

Zabiegi w duchu holistycznym wyrézniaja sie dbaloscia
o najmniejsze detale. Dzieki temu mozesz odnie$¢ wra-
zenie przeniesienia sie w bezpieczne, odlegle, egzotyczne
miejsce. Atmosfera, zapach, $wiatlo i dZwiek dobrane
sq tak, by sprzyja¢ oczyszczeniu umyshu. Tego typu rytu-
aly od setek, a nawet tysiecy lat stosowaly rozne kultury
na calym $wiecie — od Polinezji po Alaske. Bylo to zwia-
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DRENAZ LIMFATYCZNY
— MASAZ DLA URODY I ZDROWIA

Jest to specjalistyczna technika masazu, ktérej celem jest stymu-
lowanie uktadu limfatycznego do efektywniejszego odprowadzania
nadmiaru ptynéw, toksyn i produktéw przemiany materii z organizmu.
Polega on na delikatnych, rytmicznych ruchach wykonywanych zgod-
nie z przebiegiem naczyn limfatycznych, co sprzyja poprawie krazenia
limfy i redukcji obrzekéw. Wykonywany jest manualnie lub maszyno-
wo, z zastosowaniem specjalnego kombinezonu. Jest szczegdlnie
polecany kobietom cierpigcym na obrzeki, cellulit, uczucie ciezkich nég
czy problemy z zatrzymywaniem wody w organizmie.

zane z ich odmiennym od zachodnioeuropejskiego postrzeganiem §wiata
i miejsca czlowieka w naturze. Aby wobec tego mozna bylo méwi¢ o praw-
dziwym zdrowiu, nalezalo dba¢ o harmonie ciata i ducha. Do zabiegdw z tej
kategorii, ktorym obecnie mozna poddac sie w naszych salonach spa, nale-
za m.in. ajurweryjski masaz abhyanga z uzyciem oleju sezamowego, turec-
ki rytual hammam, obejmujacy kapiel parowa, peeling i nawilzenie z uzy-
ciem specjalnych olejkdw, czy hawajski masaz lomi lomi wykorzystujacy
podgrzany olej.

SOLANKOWY RYTUAL

Jednym z prostych sposobéw na zastosowanie regul holistycznej pielegna-
¢ji moga by¢ kapiele solankowe, niezwykle korzystne dla zdrowia i urody.
Idealne wlasciwosci do tego celu ma s6l z Morza Martwego, ktéra odzna-
cza sie najwieksza zawarto$cig mineralow sposrod wszystkich soli morskich
na $wiecie. W swoim skladzie ma zaledwie 8 proc. chlorku sodu, i az 53 proc.
chlorku magnezu oraz 37 proc. chlorku potasu, a ponadto cynk, miedz,
mangan i zelazo.

Kapiele solankowe maja dobroczynny wplyw nie tylko na skore, w przy-
padku jej suchoéci, atopii, tradziku czy tuszczycy, lecz takze wspomagaja
niwelowanie cellulitu i korzystnie dzialajg na stawy. Dobrze jest uzyskiwaé
odpowiednie zasolenie kapieli, przynajmniej 1 proc. Aby to osiagnaé,
na 60 litréow wody nalezy doda¢ 600 graméw soli. Rytuat z kapielg solan-
kowa mozesz zorganizowa¢ w domu lub wybra¢ sie na niego do spa. Opty-
malnie powinna trwaé okolo 20 minut. W tym czasie mozesz stucha¢ relak-
sujacej muzyki i zadbaé o wprowadzajacy w dobry nastrdj aromat w lazience,
zapalajac nietoksyczng, sojowa $wiece. @
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REDUKUJE
STRES

O 38% LEPIEJ

NIZ SAM MAGNEZ*

OPAKOWANIE
DLA CALEJ
RODZINY!

'MAGNEBg

100 e MG # 401 g, b
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180 =

MAT-PL-2402606-1.0-12.2024

*ChPL Magne B, Forfe 07/2024. Podczas stosowania Magne B,
w grupie dorostych z niedoborem magnezu odczuwajqcych cigzki
i bardzo ciezki stres, reakcja na stres zmniejszyta sie o 38,3% po
4tygodniach, w poréwnaniu do grupy stosujgcej sam magnez. **Na
podstawie  analizy wewnetrznej  przeprowadzonej  przez
Sanofi-Aventis Sp. z 0.0. z wykorzystaniem danych z nastepujacego
Zrédta: IQVIA Poland Pharmascope & ePharmacy Tracker za okres
MAT 12/2023. Copyright IQVIA. Wszelkie prawa zastrzezone.

Magne B, Forte, tabletki powlekane, 100 mg jonéw magnezu
w postaci cytrynianu magnezu i 10 mg witaminy B,. Wskazania:
niedobdr magnezu. Wystepowanie tych objawdw moze wskazywaé
na niedobdér magnezu: nerwowos¢, drazliwos¢, wahania nastroju,
tagodny lek, niepokdj, przejsciowe uczucie zmeczenia, ospatose,
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 zale-
cane. Podmiot odpowiedzialny: Opella Healthcare Poland Sp. zo.0.,
grupa Sanofi {ChPL 07/2024}



Zanim zostal
muzykiem, Sting

byl kontrolerem
biletow autobusowych,
pracowal na budowie,
w urzedzie skarbowym
(tego zajecia

szczegoOlnie nie znosil)

oraz nauczycielem.
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MAELEGO PLEMIENIA

Mial dwa marzenia: zajmowac¢ si¢ muzyka i odnalez¢ wielka milo$é. Obydwa sie
spelnily. Dzi$ Sting jest jednym z najpopularniejszych i najbogatszych
(jego fortune wyceniono na 550 milionow dolaréw) brytyjskich muzykéw.

U swojego boku — od ponad 40 lat — ma ukochana kobiete.

/ TEKST Katarzyna Janicka

aprawde nazywa sie Gordon Matthew Sumner,
N urodzil sie 2 pazdziernika 1951 r. w angielskim
Newecastle jako syn mleczarza i fryzjerki, naj-
starsze z czworga rodzenstwa. Od dziecinstwa marzyl
o karierze muzycznej. Jego rodzicom muzyka nie byta obca.
Matka byla znakomita, wyksztalcona pianistka klasyczna,
ojciec dysponowat niezlym operowym glosem.
Malzenstwo Audrey i Erniego Sumneréw nie bylo szcze-
Sliwe. Gdy Gordon byl nastolatkiem, matka zostawila ojca
dla Alana, jego kolegi z pracy. Malom6wny Ernie nigdy nie
chwalil syna. Z jednym wyjatkiem, w 1987 r., gdy przegry-
wal walke z rakiem. — Zwrdécilem uwage, ze mamy iden-
tyczne dlonie. On odpart: ,,Tak, ale ty korzystales$ z nich
lepiej” — wspomina piosenkarz. Matka rowniez zmarla
na raka, kilka miesiecy wecze$niej, pod koniec 1986 r.

NARODZINY STINGA

Uczeszczal do katolickiej szkoly sw. Cuthberta w Newca-
stle. Osiagat spore sukcesy w lekkiej atletyce, byl bezkon-
kurencyjny na 100 metrow. Ale juz wtedy wiedzial, Ze nie
zostanie sportowcem. Po ukonczeniu szkoly $redniej Gor-
don dostat sie na filologie angielska na Uniwersytecie War-
wick w Coventry. Zrezygnowal po semestrze i wrocil
do rodzinnego miasta. Podejmowal sie wielu prac, by zaro-
bié na zycie, m.in. pracowal na budowie, a potem w urze-
dzie skarbowym. By zdoby¢ bardziej stabilne zajecie, zaczat
nauke w studium nauczycielskim, a nastepnie prace jako
nauczyciel w katolickiej szkole podstawowej w Cramling-
ton, nieopodal Newcastle. — Rozmawialem z dzie¢mi
wylacznie na tematy, ktére mnie interesowaly, glownie
o0 poezji i pilce noznej. W pozostalych dziedzinach nie mia-
tem zbyt wiele do powiedzenia — przyznal po latach.

~y

Wieczorami grywal jako basista z miejscowymi grupa-
mi jazzowymi, w tym The Newcastle Big Band i Last Exit.
Gra¢ nauczyl sie na zniszczonej gitarze wujka.

W 1977 r. Gordon przenioést sie do Londynu i zalozyt
zespol, ktory przyniost mu niebywala popularnosé: The
Police. Poczatkowo wystepowal pod prawdziwym nazwi-
skiem. Artystyczny pseudonim Sting (Zadlo) zawdzieczal
swojej dziewczynie. — Nosilem sweter, ktory zrobita na
drutach moja 6wezesna dziewczyna. Byl czarny i miat z6}-
te pasy. Koledzy z zespolu uwazali, ze wygladam jak pszczo-
la. I dlatego nazwali mnie Sting — opowiadal w rozmowie
z ,The Grunge”. Dodal, ze do$¢ szybko przeszlo mu nie-
zadowolenie z pseudonimu, bo mog} szybciej rozdawac
autografy fanom, ktorych blyskawicznie przybywalo.

FASCYNACJA ,,ZBEAKANYM ANIOLEM”
Jeszcze jako Gordon oczarowat starsza o trzy lata irlandz-
ka aktorke Frances Tomelty — poznana w 1974 r. na pla-
nie musicalu ,Rock Nativity”). Ona zagrala Marie Dzie-
wice, on akompaniowal. Pobrali sie w maju 1976 r. Frances
byla w ciazy. Ich syn Joseph urodzil sie w listopadzie.

Malzenstwo nie bylo sielankowe. Gordon i Frances
borykali sie z klopotami finansowymi. Gdy je pokonali,
spedzali ze soba bardzo malo * uwagi na trasy koncer-
towe. Do rozpadu malzenstwa doszlo w 1982 r., gdy Sting
byl juz powazana gwiazda rocka. Zakochal sie wtedy
w Trudie Styler, aktorce zwigzanej z Royal Shakespeare
Company i kolezance jego... zony. Dla Stinga Trudie byla
»zblakanym aniolem”, ktory go fascynowal.

Gdy Frances dowiedziala sie o romansie meza, byla
w cigzy. W kwietniu 1982 r. urodzila cérke Fuschie. Dwa
lata pdzniej rozwiodla sie ze Stingiem, a tabloidy rozpisy-
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Wyznania Stinga:

Nie naleze do zZadnego kosciota, partii politycznej ani
zadnej innej grupy. Uwazam, ze Amnesty International
jest najbardziej cywilizowang organizacjq w historii.
Jego walutq jest stowo pisane. Jego bronig jest litera.

Kazdy w branzy wie, co jest potrzebne, aby odnies¢
sukces. To, czy masz odwage, aby przez to przejsc,
czy nie, to juz inna sprawa.

Zapewniam funkcjonalnq rozrywke. Po prostu staram sie
napisac tak dobrq piosenke, jak to tylko mozliwe.
To rzemiosto.

Jestem hazardzistq i mysle, ze zawsze bytem nagradzany
za podejmowanie ryzyka. Mojg ambicjq jest, aby méc
zZnowu robi¢ wszystko, co chce, i osiggngc standard,

w ktorym ludzie przynajmniej powiedzg: ,, To byto
w porzqdku’.

Muzyka jest czyms, co nadaje mojemu Zyciu wartos¢
i duchowe ukojenie.

waly sie o milosnym trojkacie. W autobiografii gwiazdor
poswiecil tym wydarzeniom tylko kilka zdan, nazywajac
historie ,,pieklem dla kazdej ze stron”. — Moje pierwsze
malzenstwo to jedyna rzecz, ktéra mi sie w zyciu nie uda-
1a, ktora spapralem w sposob zalosny — przyznal.

Trudie nigdy nie ukrywala, ze miala z powodu rozbi-
cia malzenistwa Stinga ogromne wyrzuty sumienia. I ponio-
sta konsekwencje bycia ta druga. — Czulam sie winna. To
poczucie wzmocnil fakt, ze wiele os6b dalo mi do zrozu-
mienia, iz nie zachowalam sie zbyt madrze. W efekcie
z czotowej aktorki Royal Shakespeare Company stalam
sie aktorka, ktora nie dostaje zadnych ciekawych propo-
zycji — wspominata w rozmowie z ,,Hello!”.

ZONE NIE TYLKO KOCHA, ALE TEZ LUBI

Sting pos$lubil Trudie w sierpniu 1992 r. Panna mloda
przyjechala na bialym koniu, majac na sobie warta 25
tys.y funtow suknie od Versace. Na $wiecie bylo juz wte-
dy troje ich dzieci: Brigitte (ur. styczen 1984 r.), Jake
(ur. maj 1985 r.) i Eliot (ur. lipiec 1990 rok). Czwarte
— syn Giacomo — pojawilo sie w grudniu 1995 r. — Zosta-
lem tata sze$¢ razy przez przypadek. Taki jestem ,madry”.
A jednak to byly najszczesliwsze wypadki mojego zycia,
poniewaz sa wspanialymi ludzmi. Nie moge za to zbieraé
pochwal, tym bardziej ze sami powotali do zycia kilkoro
moich wnuczat, ktore sg rownie cadowne. Nigdy nie pla-
nowalem by¢ wodzem matego plemienia, ale tak wlasnie
sie stalo — stwierdzit Sting w wywiadzie dla ,,People”.

Chot jest jednym z najbogatszych brytyjskich artystow
(jego fortune wycenia sie na 550 mln dol.), nie zamierza
zostawiac niczego dzieciom. Zapowiedzial, ze bedzie
im pomagal, jesli znajda sie w opalach, ale nie pozwoli,
by ,siedzialy i czekaly, az na ich konto wplyna pieniadze
za nic”. Duza cze$¢ swoich pieniedzy przeznacza za to
na cele charytatywne i pomoc humanitarng.

Sting i Trudie przyznaja, sa ze soba bardzo szczesliwi
isie nie kloca. Chetnie opowiadaja o swoim zwiazku. Jeden
z wywiadow wywolal ogromne zaskoczenie. W 2011 1.
na lamach ,Harper’s Bazaar” ujawnili calemu $wiatu swo-
je preferencje w sypialni. Bez skrepowania przyznali, ze
w 16zku lubia przebierac sie wzajemnie, co dodaje ich
miloSci pikanterii. Sting zachwalal tez seks tantryczny.

W pdzniejszych wywiadach zdradzali juz tylko recepte
na udane malzenistwo. — Kochamy sie, ale takze bardzo
lubimy, co jest waznym rozréznieniem. Milo$é jest uczu-
ciem, pasja, ale kiedy sie kogos lubi i uwielbia spedzac
razem czas, to jest odmienna sytuacja. R6znica niby jest
niewielka, a jednak ten stan trwa dluzej. PoSlubili$my naj-
lepszego przyjaciela — tlumaczyl Sting w rozmowie
z ,People”. &
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W naszym ciele zelazo znajduje sie w hemoglobi-
nie - biatku krwi, ale réwniez, miedzy innymi,

w szpiku i mie$niach. Watroba magazynuje je w postaci
ferrytyny, ktéra stanowi naturalny zapas tego pierwiast-
ka. Oto kilka faktéw na temat zelaza.

Objawy niedoboru, czyli anemii - ostabienie,

zmeczenie, brak energii, blados¢ skory i bton $lu-
zowych (np. spojowek), tamliwosé wtoséw i paznokci,
suchos¢ skéry i wypadanie wioséw, zawroty i béle
gtowy, uczucie dusznosci, problemy z koncentracjg
i pamiecia, kotatanie serca i dusznos¢ podczas wysit-
ku, zimne dfonie i stopy, zajady - pekniecia w kaci-
kach ust, a u dzieci: trudnosci w nauce, ostabienie
odpornosci i zaburzenia wzrostu.

Z czym mozna pomyli¢ anemie? Podobne objawy

daja m.in. niedobér witaminy B12 lub kwasu folio-
wego, choroby tarczycy (np. Jej niedoczynnosc),
anemia wynikajaca z przewlektego stanu zapalnego,
depresja, chroniczne zmeczenie, choroby serca
(jak niewydolnos¢), schorzenia autoimmunologiczne
(np. toczen) i zespot ztego wchtaniania towarzyszacy
np. celiakii i chorobie Lesniowskiego-Crohna.

Dlaczego powinnismy jednoczesnie badac

poziom ferrytyny? Jej niski poziom wskazuje D

W NORMIE

JEST NIEODZOWNE
DLA ZDROWIA, A JESLI CIERPISZ
NA JEGO NIEDOBOR - JESTES
OStABIONA | PODATNA
NA INFEKCJE. CO JESZCZE
WARTO WIEDZIEC?

* nawyczerpanie zapaséw tego pierwiastka, nawet gdy

jego poziom we krwi jest jeszcze w normie. Podwyzszona
- moze wystepowac w stanach zapalnych, infekcjach
czy chorobach watroby.

Suplementacja zelaza - musi odbywac sie pod kon-

trolg lekarza. W trakcie przyjmowania preparatéw
z zelazem lekarz zleca regularne badania krwi. Najlepiej
tego typu suplementy braé na czczo, w towarzystwie
witaminy C, ktéra poprawia wchtanianie. Jesli wystapi
nietolerancja, lekarz moze zaleci¢ postaci liposomalne
lub w zastrzykach.

Co wptywa na wchtanianie? S3 to ré6znego rodzaju
leki, takie jak inhibitory pompy protonowej (omepra-
zol, pantoprazol), zobojetniajagce kwas zotadkowy (antaci-
da), antybiotyki (np. tetracykliny), suplementy wapnia
i cynku oraz produkty takie jak kawa, kakao, czekolada,
czerwone wino i herbata.

Kiedy wystepuje podwyzszony poziom zelaza? Towa-
rzyszy on takim schorzeniom jak: hemochromatoza
pierwotna (wrodzona) i wtdrna (nabyta; nadmierne groma-
dzenie sie zelaza w tkankach), czeste transfuzje krwi, ostra
niewydolnos$¢ nerek lub uszkodzenie watroby, ostre zatru-
cie zelazem, zbyt wysokie dawki suplementaciji, anty-

koncepcja doustna, rézne rodzaje niedokrwistosci.
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/ TEKST Aneta Kacperczak

e

brac¢mi i siostrami lacza nas szczeg6lne rela-

z cje. Dziecinstwo i mlodos$é czesto spedzamy

razem, dzielgc przestrzen, radosci i konflikty.

W doroslosci te relacje moga przybieraé rézne formy

— od bliskiej przyjazni po niemal catkowity brak kon-

taktu. Jak zatem zrozumie¢ te wiezi i zadba¢ o nie tak,
by byly zdrowe i zgodne z naszymi potrzebami?

ZRODEA Z DZIECINSTWA

Dorastanie przynosi r6zne wyzwania: zakladamy rodzi-
ny, rozjezdzamy sie na studia, podejmujemy zycie zawo-
dowe, zmienia sie nasze w podejéciu do kluczowych
spraw. Wszystko to wplywa na dynamike miedzy rodzen-

Czasem wchodzimy w doroslos¢ z zalami i i)retensjami malych
- dziewczynek i chlopcow, cheac naprawiac to, co juz dawno powinnis
zostawic za sobga. Tymczasem zdrowa relacja z rodzenstwem w dojrza
zyciu nie musi oznaczac idealnej, wymarzonej wiezi.

- -

¢~

_—

aterstwo

-

stwem. Pojawiajace sie w dorosloSci napiecia wynika-
ja czesto z dawnych konfliktow, r6znic $§wiatopoglado-
wych lub nierozwigzanych probleméw.

Co wplywa na relacje z rodzenstwem? Waznym aspek-
tem jest historia dziecinstwa — to, czy w przeszlosci
do$wiadczaliSmy réwnego traktowania przez rodzicow
oraz czy pojawiajace sie konflikty pomiedzy nami byty
rozwiazywane, czy tez thumione. Istotne sa takze obecne
potrzeby, czyli to, czy oczekujesz od rodzenstwa wspar-
cia i bliskosci, czy traktujesz je raczej jak osoby, ktore
spowinny” odgrywac okreslone role w twoim zyciu.

Granice i autonomia to kolejna kluczowa kwestia.
To, na ile potrafisz akceptowac¢ odmienno$¢ rodzen-
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stwa, szanowac ich decyzje oraz uznawac prawo do wlasnych wybo-
row, nawet jesli nie zawsze sa one zgodne z twoimi oczekiwaniami,
ma duze znaczenie dla jako$ci kontaktow.

PRZEPRACOWAC ZAL I URAZY

Nie mozesz zmienié przesztoSci. Jedyne, na co masz wplyw, to tu
i teraz. Chowanie urazy i pielegnowanie zalu wplywa destrukcyjnie
na nasze zycie. Warto przebaczy¢ i przepracowac emocje i zranienia
zadane przez siostre czy brata, np. z pomocg terapeuty. Dzieki temu
mozesz nauczy¢ sie tez zdrowego pilnowania wlasnych granic, poczu-
jesz sie pewnie i bezpiecznie. Jest to praca na cale zycie, poniewaz
nawet terapia nie sprawi, ze pewne wspomnienia i schematy znikna
jak za dotknieciem czarodziejskiej r6zdzki. Jednak §wiadomosc¢,
ze masz na relacje wplyw, nie pozostawia cie w roli ofiary.

AKCEPTACJA 1 ZDROWA KOMUNIKACJA

W ulozZeniu sobie na nowo relacji pomocne moze by¢ zadanie sobie
pytan: ,Jakie miejsce zajmuje w naszej rodzinie? Jakie mam oczeki-
wania wobec rodzenstwa? Czy te oczekiwania sa realistyczne?”. Cze-
sto w zyciu rodzinnym kieruja nami nieéwiadome schematy, np. potrze-
ba uznania, lek przed odrzuceniem lub przekonanie, ze ,,musze” by¢
osoba, ktora zawsze pomaga i dba o spokdj. Rozpoznanie tych wzor-
cow to pierwszy krok do §wiadomego budowania relacji.

Warto tez zastanowid sie, czy twoja komunikacja jest otwarta
i empatyczna. Czy nie przekraczasz czyich$ granic, oskarzajac i wywie-
rajac presje. Zamiast mowic: ,,Nigdy nie interesujesz sie moim zyciem”,
mozesz powiedzieé: ,Brakuje mi twojej obecnosci w waznych momen-
tach. Czy mozemy czeSciej sie kontaktowaé?”. Taki sposob wyraza-
nia uczu¢ pozwala unikng¢ eskalacji konfliktow.

Dobrze jest popracowa¢é na swoja akceptacja dla odmiennoéci.
Jezeli wskutek wybordéw zyciowych drogi twoje i rodzenstwa roze-
szly sie, latwiej bedzie, gdy przyjmiesz ze spokojem te r6znice i nie
bedziesz probowaé zmieniaé¢ drugiej osoby na sile. Zamiast tego
mozesz znalez¢ metody na pokonywanie tych pozornych przeszkod,
np. tworzac nowe, rodzinne rytualy.

Nie warto tez podchodzi¢ do tematu ambicjonalnie, bo relacje
rodzinne powinny by¢ wzajemne — obie strony powinny w nie inwe-
stowad. Jesli czujesz, ze tylko ty zabiegasz o kontakt, zastanow sie,
czy rodzenstwo jest gotowe na taka relacje. Czasem konieczne jest
zaakceptowanie, ze bedzie ona mniej intensywna, niz by$ chciala.

CO ROBIC, GDY RELACJA JEST TRUDNA?

Jesli napiecia i zale sa zbyt duze, a rodzenistwo nie chce wspolpraco-
wa¢, skup sie na budowaniu wlasnej stabilno$ci emocjonalnej i rela-
¢ji z innymi osobami. Rodzine mozna mie¢ takze z wyboru — sa nia
nasi przyjaciele. Nie ma sensu tez angazowac w te sprawy wspdimal-
zonkow czy rodzicow — niekiedy dla zdrowia wszystkich lepiej jest
skupié sie na tym, co nas wspiera i buduje. ¢
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nauka i rozwoj

Wiosenne porzadki sprzyjaja ukladaniu swoich spraw osobistych. Moze utknela$
w pracy, w ktorej nie ma przyszlosci, albo chcesz wkroczyé na nowo na Sciezke
zawodowa? Podpowiadamy, jak si¢ do tego zabraé z glowa.

/ TEKST Aneta Kacperczak

NOWA|PRACA

tylko czasu, lecz takze dobrego przygotowania

1 wykorzystania dostepnych narzedzi. W dzisiej-
szych czasach to Internet jest podstawowym miejscem,
gdzie mozna znalez¢ oferty zatrudnienia, bez wzgledu
na poziom wyksztalcenia czy do§wiadczenia zawodowe-
go. W sieci znajdziesz nie tylko oferty, lecz takze najnow-
sze, cenne wskazowki dotyczace tego, jak zadbaé o pre-
zentacje swoich umiejetnosci i kompetencji.

P oszukiwanie pracy to proces, ktéry wymaga nie

ZWIEZI A PREZENTACJA, CZYLI CV

Podstawa jest zawsze zyciorys, czyli, z laciny, curricu-
lum vitae — w skrocie CV. Umieszczasz w nim przebieg
swojej zawodowej drogi, ale tez umiejetnosci, takie jak
prawo jazdy, obsluga konkretnych programoéw kom-
puterowych, znajomos¢ jezyka obcego i stopien, w jakim

sie nim postugujesz oraz kompetencje, takie jak np.
komunikatywno$¢ czy umiejetno$¢ pracy w zespole.
CV powinno by¢ zwiezle, przejrzyste i nie zawieraé zad-
nych bledéw, réwniez interpunkeyjnych. To twoja wizy-
towka, wiec zadbaj, by prezentowala cie jak najlepie;j.
Pamietaj, by umieszczaé zawsze aktualna klauzule
o przetwarzaniu danych osobowych. CV modyfikuj
w zalezno$ci od wymagan i oferty pracodawcy
— to pokazuje mu na wstepie, Ze nie dostal twojego
zyciorysu przypadkowo. Szczegdlowe wskazéwki, jak
zrobi¢ CV oraz szablony znajdziesz np. na portalach
z ofertami pracy, takimi jak Pracuj.pl czy GoWork.pl.

GDZIE SZUKAC OFERT?
Wspomniane portale oraz OLX Praca, Indeed czy Roc-
ketJobs to miejsca, gdzie rozne firmy publikuja swoje
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oferty. Jesli szukasz stanowisk specjalistycznych, dobrym miejscem
bedzie rowniez platforma spoleczno$ciowa LinkedIn. Tam réwniez
mozesz stworzy¢ profesjonalny profil, ktory bedzie stanowil odpo-
wiednik CV dla rekruteréw. Tego typu portale, podobnie jak Face-
book i obecne na nim grupy (czesto maja w nazwie slowa ,praca”
1 nazwe miejscowosci), to dobre miejsce na wynajdywanie ofert.
Oczywi$cie, zwlaszcza na FB wskazana jest ostroznos¢, poniewaz
zdarzaja sie tam propozycje nieuczciwe, np. do sprzedazy w pirami-
dach finansowych typu MLM czy inne ,latwe” prace, w ktorych
balansuje sie na granicy prawa. Zanim wyslesz komukolwiek swo-
je dane dane, upewnij sie, ze firma istnieje i jest wyplacalna. Takie
informacje znajdziesz miedzy innymi w serwisie GoWork.pl. Jesli
firma nie ma swojej strony, wizytdwki w Google czy fanpage na Face-
booku — zachowaj rozwage.

Aktualne oferty znajdziesz takze w powiatowych i wojewodzkich
urzedach pracy. Jako osoba bezrobotna mozesz tam rowniez uzy-
ska¢ porade, jak stworzy¢ dobre CV, przygotowac sie do rozmowy
o prace, ale tez — skorzysta¢ z bezplatnych kurséw i szkoleni podno-
szacych kwalifikacje.

Nie zapominaj o znajomych — to nic zlego szukac pracy po znajo-
mosci. Istnieje na to nawet anglojezyczne slowo — networking. Nie
wahaj sie wiec pytac o to kolegéw, przyjaciol i rodzine.

JAK PRZYGOTOWAC SIE

DO ROZMOWY KWALIFIKACYJNEJ?

Zanim wybierzesz sie na rozmowe kwalifikacyjna, zdobadz infor-
macje o firmie, do ktoérej aplikujesz. Warto odwiedzi¢ jej strone inter-
netowg, sprawdzi¢ profil na LinkedIn i zapozna¢ sie z opiniami
na portalach takich jak GoWork. Znajomos$¢ potencjalnego praco-
dawcy da ci wiecej pewnoSci siebie i moze sprawié, ze wypadniesz
lepiej podczas spotkania.

Przygotuj sie na ewentualne pytania, ktore moga pas¢ podczas
rozmowy. Rekruterzy czesto pytaja o do§wiadczenie zawodowe, moc-
ne i stabe strony, powody zmiany pracy oraz oczekiwania finanso-
we. Na pytanie o slabe strony dobrze jest odpowiedzie¢ w spos6b
pokazujacy twoja che¢ do rozwoju, a nie odslaniajac wady, np.: ,,Zda-
rza mi sie by¢ perfekcjonistka, co czasem wydluza czas realizacji
zadan, ale pracuje nad efektywniejszym zarzadzaniem czasem”.
Dobre przygotowanie zmniejszy twoja treme i ulatwi ci ptynne odpo-
wiedzi na pytania.

Zadbaj o schludny i profesjonalny wyglad, dobierz tez strdj
do charakteru pracy i stanowiska. Badz zawsze przed czasem. Punk-
tualno$¢ pokazuje nie tylko twoje zaangazowanie, lecz takze szacu-
nek do rekrutera. ¢
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Nizoral

Szampon 100 mi

SZAMPON
LECZNICZY

PRODUKT

LECZNICZY

Nizoral

20 mo'g sTomEn
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Nizoral
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Skrécona informacja o leku: Nizoral, 20 mg/g, szampon leczniczy. Skitad
jakosciowy i ilosciowy: 1 g szamponu leczniczego zawiera 20 mg ketokonazolu
(Ketoconazolum). Substancje pomocnicze 0 znanym dziataniu. 1 g szamponu
leczniczego zawiera 2 mg kompozycji zapachowej, ktéra zawiera alergeny, 0,8 ug
alkoholu benzylowego (E 1519), 1,2 ug kwasu benzoesowego (E 210) i 0,2 pg
butylohydroksytoluenu (E 321). Posta¢ farmaceutyczna: Szampon leczniczy.
Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy Nizoral w postaci szamponu
leczniczego wskazany jest w leczeniu i profilaktyce nastepujacych chordb skéry
wywotanych przez drozdzaki z rodzaju Malassezia (wczeéniej nazywane
Pityrosporum): tupiezu owlosionej skory glowy, tojotokowego zapalenia skory.
Produkt leczniczy Nizoral w postaci szamponu leczniczego wskazany jest takze w
leczeniu: tupiezu pstrego (wywotanego przez Pityriasis versicolor). Podmiot
odpowiedzialny: STADA Arzneimittel AG, Stadastrasse 2-18, 61118 Bad Vilbel,
Niemcy. Autoryzowany przedstawiciel podmiotu odpowiedzialnego: Stada
Pharm Sp. z 0.0.; ul. Krakowiakow 44, 02-255 Warszawa. Kategoria dostepnosci:
Produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu
Leczniczego z dnia: 30.01.2023r. STADA/PL/2024/204

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.
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ZAMEK W MALBORKU
Wizyta tutaj to prawdziwa

ZASKAKUJACE
CIEKAWOSTKI

o Zamek w Malborku jest najwigkszym zamkiem
Swiata pod wzgledem powierzchni - zajmuje

az 21 hektaréw!

o Podczas swojej renowacji w XIX wieku stat sie
wzorem dla wielu budowli neogotyckich w Europie.

podréz w czasie.
Robi wrazenie nie tylko
na mitosnikach historii.

MURY OBRONNE

W-XIV wieku Zamek byt jednym
Z najbardziej imponujacych
zatozen obronnych w Europie.

. perla gotyku i jej tajemnice / :

Daj sie porwa¢ duchowi przeszlosci i odwiedz ten monumentalny zabytek. Tu kazdy

. . . . L Muzeum Bursztynu to
krok to spotkanie z historia. Zobacz, co czeka na ciebie w Malborku.

wyjatkowa wystawa bizuterii,
rzezb i przedmiotéw codzienne-
go uzytku z bursztynu. Ekspozy-
cja pokazuje proces powstawa-
nia bursztynu od prehistorycznych
laséw po mistrzowskie dziela
artystow. Szczegblna uwage przy-

wach biblijnych. Jest miej-
scem pochowku wielkich
mistrzéw zakonnych i wedlug
legend nawiedzaja ja duchy
@) pochowanych tu zmartych.
Wielki Refektarz to monu-
mentalna sala, ktéra w ére-

o W jego murach ukryte s3 tajemnicze przejscia

i skrytki, ktére nadajg miejscu aure zagadki.

o Co roku na zamku odbywa sie inscenizacja
oblezenia Malborka - spektakularne wydarzenie
przyciaggajace mitosnikdw historii z catego Swiata.

/ TEKST Ewelina Jabtoriczyk

o Figura Matki Boskiej na fasadzie Kaplicy Zamkowej,

zieje zamku nierozerwalnie wiazg sie ze $re-

D dniowieczem, kiedy to ziemie te byly miej-
scem potyczek miedzy wystannikami polskich

ksiazat i poganskimi Prusami. Chrystianizacja za pomo-
ca zbrojnych krucjat nie przynosila efektow, wiec
na poczatku XIII w. ksiaze mazowiecki Konrad o wspar-
cie poprosil Zakon Krzyzacki, dajac mu w dzierzawe
ziemie chelminska i michalowska. Krzyzacy rozpocze-
li budowe w 1274 r. i postanowili stworzy¢ tutaj swo-
je gléwne centrum administracyjne. Malbork stal sie
stolicg panstwa zakonnego i siedziba wielkiego mistrza.
W XIV wieku zamek byl juz jednym z najbardziej impo-
nujacych zalozen obronnych w Europie. Skladal sie z trzech
czeéei — Zamku Wysokiego, Sredniego i Niskiego — co czy-

nilo go niemal niezdobyta twierdza. Przekonaly sie o tym
wojska Wiadystawa Jagielly, ktore po bitwie pod Grunwal-
dem oblegaly zamek, ale nie udalo sie im zdoby¢ warowni.
Zamek przeszedl w polskie rece dopiero w 1457 roku
1 przez kolejne wieki byl rezydencja krolewska. W XIX
wieku rozpoczeto zakrojone na szeroka skale prace reno-
wacyjne, ktore przywrdcily zamkowi jego Sredniowiecz-
ny blask. Niestety, podczas IT wojny Swiatowej ulegl
powaznym zniszczeniom, ale dzieki wysitkom polskich
konserwatoréw odbudowano go niemal w caloSci.

ZWIEDZANIE NIEZDOBYTEJ TWIERDZY
Kaplica Zamkowa $w. Anny zachwyca misterny-
mi sklepieniami i ozdobnymi plaskorzezbami o moty-
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dniowieczu byla miejscem spo-
tkan dostojnikéw zakonnych
iuczt. Imponujaca akustyka
oraz zdobione sklepienia two-
rza niepowtarzalna atmosfe-
re. Obecnie zwiedzajacy moga
korzysta¢ z interaktywnych prezentacji, ktore przybli-
zaja historie tego miejsca, pozwalajac poczué klimat
dawnych uroczystosci.

W Zbrojowni zobaczysz bogaty zbior broni i zbroi
z czasOw Sredniowiecza. Eksponaty ilustrujg rozwoj
technologii wojskowej oraz kunszt rzemie$lnikow,
a przewodnicy opowiadaja fascynujace historie o ich
wykorzystaniu w bitwach.

zwana byta tez kolosem z Malborka, poniewaz byta
to jedna z najwiekszych rzezb w Sredniowieczne Eu-
ropie. Wykonczono jg okoto 300 tysigcami szklanych,
weneckich tesseréw, tworzacych misterng mozaike.

ciagaja miniaturowe rzezby z zycia
dworskiego, a zwiedzajacy moga
poznaé znaczenie bursztynu w kul-
turze i handlu $redniowiecza.
Dzieki tarasom widokowym
mozesz zachwyci¢ sie niezwy-
klymi panoramami zamku, rzeki Nogat i okolicy
— sg piekne o kazdej porze roku. To doskonale miej-
sce na odpoczynek i fotografowanie malowniczych
krajobrazow.

Kosciél pw. NajSwietszej Maryi Panny od
zewnatrz zdobiony jest po$wiecong jej monumental-
na figura. Zachwyca gotycka architektura, a szczegdl-
nym jej elementem jest Zlota Brama, zdobiona pla-
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skorzezbami przedstawiajgcymi wizje Sadu
Ostatecznego, $wietnie obrazujac Sredniowieczne idee
obrazowej formy ewangelizacji.

Piwnice Zamkowe byly w §redniowieczu kluczo-
we dla funkcjonowania niezdobytej fortecy. Surowe
wnetrza tych podziemi przyblizaja logistyke dawnych
twierdz, a prezentacje historyczne pozwalaja lepiej
zrozumieé codzienno$¢ mieszkancow zamku w cza-
sach jego SwietnoSci.

JAK ZWIEDZAC?

Dostepnych jest kilka mozliwo$ci zwiedzania, przy
czym trzeba pamieta¢, ze godziny otwarcia sg rézne
w sezonie zimowym (do 25 kwietnia) i w letnim
(do 30 wrzeénia). Wycieczki trwaja od 1,5 do 3 godzin
i towarzyszy im przewodnik (jest tez opcja audioprze-
wodnika). Bilety kosztuja od 35 do 80 zl, w zalezno-

~ FIGURY WIELKICH MISTRZOW
ZAKONNYCH

Mozna je podziwiaé¢
na zamkowym dziedzincu.

LICZNE KORYTARZE

Dodajg wielogodzinnemu zwiedzaniu
niewatpliwego uroku.

{ WIELKI REFEKTARZ

To najbardziej imponujace wnetrze
Swieckiej czes$ci zamku.

POZOSTALOSCI OETARZY

Te wielowiekowe elementy rzezby i ptaskorzezby
sktadaja sie na imponujacy zbidr obiektéw, wartych
zobaczenia podczas wizyty w Malborku.

$ci od wybranej opcji. Najkrotsza trasa, spacerowa,
jest dostepna dla zwiedzajacych w poniedzialki za dar-
mo. Przed wycieczka warto bilety kupi¢ przez strone
internetowa bilety.zamek.malbork.pl.

Wizyta w Malborku to prawdziwa podrdz w czasie
— mozna tu poczué klimat §redniowiecza, podziwiaé
kunszt dawnych budowniczych i pozna¢ historie, kt6-
ra weiaz inspiruje. To rowniez idealne miejsce na rodzin-
ny wypad czy romantyczng podréz we dwoje. Wokot
zamku rozpos$cieraja sie urokliwe tereny spacerowe,
a liczne wydarzenia kulturalne sprawiajg, ze kazda
wizyta pozostaje niezapomnianym przezyciem.4
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MARKA
REKOMENDOWANA
r PRZEZ KARDIOLOGOW*

Cisnieniomierz M3 Comfort

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

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

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie
z Instrukcja uzytkowania lub etykieta.
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4/ aromatycznego napoju, ktore pomoga ci spojrze¢ na kawe z nowej perspektywy.

Wiele z nas nie wyobraza sobie rozpoczac bez niej dnia. Dodaje energii,

poprawia nastrdj i czesto towarzyszy nam w codziennych rytualach. Ale czy

wszystko, co slyszymy o kawie, jest prawda? Oto garsc¢ faktow na temat tego

/ TEKST Anna Bogusz

Kawa sypana jest bardziej obcigzajaca dla
organizmu

Zwana ,zalewajka”, ,,plujka” lub ,,po turecku” jest popu-
larna w Polsce. Ma jednak swoje minusy. Przede wszyst-
kim jest znacznie mocniejsza ze wzgledu na wieksza
zawarto$¢ kofeiny (90-120 mg na filizanke ok. 200 ml,
podczas gdy rozpuszczalna ok. 60 mg, a espresso ok.
80 mg). Fusy moczace sie w wodzie wydzielaja wiecej
tej pobudzajacej substancji. Zawiera wieksze iloéci sub-
stancji draznigcych $ciany zoladka, takich jak kwasy
organiczne i oleje kawowe, co moze powodowa¢ dys-
komfort, zwlaszcza u 0s6b z wrazliwym ukladem pokar-
mowym lub problemami, takimi jak refluks czy
nadkwasno$¢.

Kawa wyplukuje magnez

Badania naukowe nie potwierdzajg tej tezy. Spozycie
kawy w umiarkowanych iloéciach nie powoduje zna-
czacego obnizenia poziomu magnezu w organizmie.
Wrecz przeciwnie — kawa zawiera niewielka iloé¢ magne-
zu, ktéra moze wspierac jego poziom w diecie. Jednak
jesli pijesz ja w duzych ilo$ciach, tzn. powyzej 3-4 fili-
zanek 200-ml dziennie, dziala ona moczopednie, a zatem
wraz z woda — tracisz elektrolity. Dotyczy to takze ener-
getykow oraz alkoholu.

PRAWDA

Kawa moze wspierac zdrowie serca

Badania pokazuja, ze umiarkowane spozycie kawy (2-3
filizanki dziennie) moze pozytywnie wplywac na uklad
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krazenia. Zawarte w niej antyoksydanty, takie jak polifenole, pomaga-
ja zwalcza¢ wolne rodniki, zmniejszajac ryzyko chordb serca. Wazne
jednak, by unika¢ dodawania duzych ilosci cukru czy thustej $mietan-
ki, a takze wybieraé naturalng kawe, poniewaz te rozpuszczalne
sa pozbawione przeciwutleniaczy.

Kawa odwadnia organizm

To czesty mit, ale badania pokazuja, ze umiarkowane spozycie kawy
(do 400 mg kofeiny dziennie, czyli okolo 4 filizanek) nie powoduje
odwodnienia. Kawa ma dzialanie moczopedne, ale organizm i tak korzy-
sta z wody zawartej w napoju. Poza tym u kawoszy organizm adaptu-
je sie do dzialania kofeiny i to minimalizuje ten efekt. Efekt odwadnia-
jacy nasila sie jednak, jesli wypijasz 6-8 filizanek, dlatego nie warto
z kawa przesadzac.

PRAWDA

Nie nalezy popija¢ lekéw kawa

Moze ona wplywaé na wchlanianie niekt6érych lekow i suplementow,
np. oslabia¢ dzialanie lekoéw na tarczyce (np. lewotyroksyny) lub anty-
biotykow. Kofeina moze tez nasila¢ dzialanie niektérych lekdw, takich
jak $rodki przeciwbolowe z paracetamolem, co moze prowadzi¢ do dzia-
lan niepozadanych. Dlatego zawsze popijaj leki woda, a kawe wypijaj
co najmniej godzine-dwie p6znie;j.

Kawa powoduje osteoporoze

W przeszlo$ci sadzono, ze kawa moze wyplukiwa¢ znaczne ilo$ci wap-
nia z organizmu, ale dzisiaj wiemy, ze u 0so6b stosujacych zréznicowa-
na diete nie ma takiego ryzyka. Przy spozyciu 500 ml napoju dziennie
wystarczy uzupehié go 25 ml mleka na kazda filizanke, zeby zréwno-
wazy¢ potencjalng utrate wapnia. Jesli dbasz o odpowiednig iloé¢ tego
pierwiastka w diecie, np. pijesz mleko lub jesz produkty bogate w wapn,
kawa nie wplynie negatywnie na twoje ko$ci. Osoby, ktore nie toleru-
ja laktozy, moga wybiera¢ mleko bezlaktozowe lub napdj ro§linny wzbo-
gacony wapniem, np. mleko migdalowe.

PRAWDA

Kawa utrudnia wchlanianie niektorych skladnikéw

Wplywa na wybrane skladniki, takie jak zelazo, wapni czy cynk. Inne sub-
stancje, np. witamina C czy witaminy z grupy B, nie tracg swojej biodostep-
nosci pod wplywem kawy. Niemniej warto dba¢ o odpowiedni odstep mie-
dzy spozyciem kawy a suplementami, tak wiec odczekaj co najmniej godzine
przed lub po ich zazyciu. Jesli spozywasz positek bogaty w zelazo, rowniez
staraj sie nie pi¢ po nim kawy. ®
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Bioprazol®
Bio MAX
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Bioprazol Bio MAX, 20 mg, kapsutki dojelitowe, twarde: Jedna
kapsutka twarda zawiera 20 mg omeprazolu (Omeprazolum).
Wskazania do stosowania: Bioprazol Bio Max jest wskazany do
stosowania w leczeniu objawdw refluksu zotgdkowo-przetykowego (np.
zgagi i zarzucania kwasnej tresci zotadkowej) u pacjentéw dorostych.
Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. z 0.0., ul. Watbrzyska 13, 60-198
Poznan

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.




™

jedzmy madrze

Nasza codzienna diéta powinna by¢ zréznicowana, czyli dostarczajfea wszystkich
niezbednych skladnikow odzywezych. W sezonie wiosennym mozesz ja jednak

wzbogacic¢ o kilka elementéw, ktore wespra twoja odpornosc.

/ TEKST Anna Bogusz i

ostatnich latach na calym $wiecie wzrasta
W zapadalno$¢ na choroby przewlekle (zali-

czane tez czesto do grupy cywilizacyjnych).
Schorzenia te sa obecnie uwazane za gléwne wyzwanie
zdrowotne i w zwigzku z tym renesans przezywa podej-
$cie, zgodnie z ktéorym zywno$¢ moze by¢ rozumiana
jako lek. Roénie tez liczba badan potwierdzajacych
— korzystny lub negatywny — wplyw wybranych sklad-
nikoéw zywnosciowych na funkcjonowanie odpornosci.

ZDROWIE Z JELIT
Choc¢ biale krwinki, odpowiedzialne za reakcje na poja-
wienie sie bodZca zagrazajacego zdrowiu (np. wirus
lub bakterie) produkowane sa w szpiku kostnym i gra-
sicy, po osiagnieciu dojrzaloSci przemieszczajg sie
do réznych organow, gdzie pelnig rozmaite funkcje.
Wiemy na pewno, ze az 80 proc. komdrek ukladu
immunologicznego jest zlokalizowanych w jelitach.
Narzady te nie bez kozery znajduja sie wiec w orbicie
zainteresowan immunologdw, szczego6lnie za$ istotny

jest dla nich sklad mikrobiomu — czyli ogbtu zasiedla-
jacych jelita bakterii, wirusow i grzybéw. To, czym kar-
mig sie korzystne dla organizmu skltadowe mikrobio-
mu, jest zarazem tym, co wspiera nasza odporno$c.

Wsréd produktéw, dobroczynnie dzialajacych
na mikrobiom, wymienia sie: przetwory mleczne,
zwlaszcza fermentowane: jogurty, kefiry, maslanki (bez
cukru), a ponadto probiotyki — czyli bakterie fermen-
tacji mlekowej (np. Lactobacillus czy Bifidobacterium),
ktore wspieraja funkcjonowanie naturalnej mikroflo-
ry jelitowej. Znajdziesz je we wspomnianych produk-
tach mlecznych, ale takze kiszonych ogorkach czy
kapuscie.

ANTYOKSYDANTY ZAWSZE NA PLUS

Druga grupa produktow wspierajacych naturalng odpor-
no$c¢ sg warzywa i owoce — zrodlo witamin, mineralow
1 przeciwutleniaczy. Te ostatnie nie tyle karmig komor-
ki odpornosciowe, co stymulujg je do pracy, ale takze
— co bardzo wazne — reguluja procesy wewnatrz- i mie-

50 / MARZEC/KWIECIEN/MAJ 2025

FOTO: ADOBE STOCK

GDZIE ZNAJDZIESZ NAJWIECEJ...

® Witamina C - czarna porzeczka, natka pietruszki, brukselka,
chrzan, jarmuz, papryka, kalafior, szpinak, kalarepa, cytrusy

® Witamina A - dynia, marchew, mango, papryka czerwona,
pomidory, jarmuz, morele, melony

® Witamina D - ryby morskie, jaja, masto lub margaryna
z dodatkiem tej witaminy; caty rok nalezy tez te witamine
suplementowad

PRZEWLEKLY STAN ZAPALNY

Lezy u podstaw wielu chordb, takich jak schorzenia uktadu
krazenia, udar mézgu czy zaburzenia autoimmunologiczne.
Jego powstanie wiaze sie ze starzeniem sie oraz takimi choro-
bami wspétistniejacymi, jak otytosé, choroby uktadu krazenia,
insulinoopornosc.

dzykomorkowe, hamujac powstawanie wolnych rodnikow. Warzy-
wa i owoce dostarczaja tez blonnika, ktory jest prebiotykiem, uwiel-
bianym przez tzw. dobre bakterie w jelitach i powodujacym ich
namnazanie sie.

Wreszcie warto przypomnie¢, ze wspierajaco na uklad odporno-
$ciowy dzialajg witaminy C, D oraz A (beta-karoten).

WAZNY JEST BALANS
Nie ma silnej odpornosci bez dobrze odzywionego organizmu (patrz
ramka), dlatego — co podkreslaja dietetycy, szczegdlnie w dobie mody
na diety eliminacyjne — podstawa jest r6znorodno$c. Poza warzywa-
mi, owocami i przetworami mlecznymi wazna jest obecno$¢ w jadto-
spisie pelnoziarnistego pieczywa, wartoSciowego biatka (mieso dro-
biowe, ryby, straczki, jaja), thuszczow roslinnych (kwasy omega-3
wspierajg odpowiedZ immunologiczng) i odpowiedniej porcji wody.
Nie ma odpornosci bez zdrowego stylu zycia: regularnych posil-
kow, snu, ruchu, walki ze stresem, ograniczenia uzywek i uwaznego
przyjmowania lekéw (zgodnie z rekomendacja lekarza, a niektoére
z nich wymagaja rownoleglego stosowania wsparcia dla jelit w posta-
ci probiotykow). &
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REKLAMA

Vital Tonik

Wspiera prace serca (gtog),
wspomaga uktad krgzenia
(melisai gtog) i uktad
nerwowy (gtdg)

;'* '
D?.ppﬁll aktiv

VitalTonik

‘Wapnmuaga werte (gig),
whdad krgdusla drmedna | glég,

wfeaad e rmoy (o)

Wyciag z owocow gtogu wspomaga prace serca,
uktadu krazenia oraz nerwowego

Wyciag z melisy wspomaga dobre samopoczucie,

dziata relaksujaco oraz wspiera prawidtowe
funkcjonowanie uktadu krazenia

SUPLEMENT DIETY




TWQ]a codmenna przekq
/“moze by¢ zarowno
smaczna, jak zdrowa.
Mystarczy, ze zadl!)asz
o roznorodno
skladnlkow. Lu nie
““musi by¢ nudny}

PELEN ENERGI| =

* .Ji-r

CIECIORKA W DOBOROWYM TOWARZYSTWIE /2 PORCJE/

o puszka cieciorki w zalewie
o duzy batat e dojrzate awokado (kawatek
melona lub arbuza tez bedzie OK)
o duza garsc rukoli Na winegret:
o 3tyzkioliwy e sok z 1/2 cytryny
o tyzeczka musztardy francuskiej
e tyzka miodu e szczypta soli i pieprzu

w stupki, skrop oliwg i wstaw

527 MARZECIKWIECIEN/MAJ 2078}

Upiecz batata - obierz go, pokroj

na kwadrans do piekarnika (200 st.
C). W kazdej lunchéwce utéz kolejno
potowe: odsaczonej z zalewy cieciorki,
porcji rukoli, awokado oraz porcji batata.
W osobnym pojemniczku zmieszaj

sktadniki winegretu (uzyj winegretu
bezposrednio przed jedzeniem). Taki
positek to zrodto btonnika, witamin

(np. A, C, K, zgrupy B), potasu, magnezu,
wapnia i zelaza ze straczkéw oraz rukoli,

atakze cennych kwaséw omega-3

z awokado oraz beta-karotenu z batata.

ZIELENINA Z KURCZAKIEM
/2 PORCJE/

o grillowana lub pieczona w rekawie piers z kurczaka e opakowanie
ugotowanego ryzu jasminowego e duzy pomidor e 1/2 zielonego
ogorka e spora gars¢ mieszanki satat Na winegret: e 3 tyzki oliwy

o sok z 1/2 cytryny e 2 tyzeczki musztardy e tyzka miodu
o 1/2 tyzeczki stodkiej papryki e zgbek czosnku e sol i pieprz

Woystudzony ryz podziel na dwie procje, podobnie mieso
(piers mozesz opiec w ziotach) - pokréj w plastry i podziel
miedzy dwa pojemniki. Zréb prosta satatke z warzyw. Zmieszaj
sktadniki winegretu, przelej do pojemniczkéw i umies¢
w lunchéwkach. To kompozycja dostarczajaca sporo sycacego
biatka z chudego miesa oraz ryzu, kwasu foliowego i btonnika
Zryzu, witamin i mineratéw z warzyw, a takze zdrowego
ttuszczu w postaci oliwy.

-} '_-'.':- ! " E
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REKLAMA

Twoj dobrze
znany Dicoflor® Baby
w nowej odsfonie

Dla komfortu brzuszka nie tylko
przy antybiotyku

Moze by¢ stosowany nawet
u wezesniakow

Prosty sktad - nie zawiera laktozy,
glutenu i zbednych dodatkéw

.
-

Ay <

o |

-
S |

1
Hl!

0 =d4

W trosce
o komfort brzuszka.
Nie tylko przy antybiotyku.

CH-20250117-17 Suplement diety



kuchenne klimaty

AROMATYCZNY LOSOS
/2 PORCJE/

© 300 g filetu z tososia  1/2 gtéwki brokutu
® opakowanie naturalnego ryzu e plaster cytryny
Na sos: ® 1/2 puszki mleka kokosowego
o tyZzeczka czerwonej pasty curry
o tyzeczka ziot tajskich e sok z 1/2 limonki

Rybe upiecz w folii (kwadrans w 200
st. C), brokuty ugotuj na parze lub zblanszuj.
Ugotowany ryz wystudz. Przygotuj sos:
namocno rozgrzanej patelni przesmaz paste
curry z ziotami tajskimi, wlej mleko kokosowe,
wymieszaj. Dopraw sokiem z limonki i chwilke
redukuj. W pojemnikach na lunch utéz polany
sosem ryz, a na nimtososia i brokuty. Przed
jedzeniem skrop rybe sokiem z cytryny. Loso$
to cenne zrédto biatka, kwaséw omega-3,
witamin A, D, E czy B6. Ryz dostarcza
weglowodandéw, btonnika czy witamin z grupy
B, za$ brokuty - dodatkowo witaminy C.

WEGANSKI STIR-FRY
/2 PORCJE/

® opakowanie tofu e 1/2 opakowania makaronu
chow-mein e azjatycka mieszanka warzyw na patelnie
e po tyzce bialego i/lub czarnego sezamu
® 4 tyzki sosu sojowego e 2 tyzki miodu e olej

Ugotuj makaron wedtug instrukgji, odcedz. Tofu pokréj
w kostke i zamarynuj w 2 tyzkach sosu sojowego, obsmaz
i odstaw do wystygniecia na reczniku papierowym.
Warzywa wrzué na mocno rozgrzana patelnie, smaz 2-3
minuty, dodaj tofu, i makaron, pozostaty sos sojowy
imidd. Chwilke smaz i odstaw z ognia. Posyp sezamem.
W opcji bardziej dietetycznej mozesz przesmazyc tylko
tofu i makaron, zas$ warzywa przyrzadzic na parze. Takie
danie to porcja biatka z tofu, weglowodanéw i btonnika
z makaronu oraz witamin i antyoksydantéw w postaci
warzyw, a takze mikroelementéw i zdrowego ttuszczu,
ktérych dostarcza sezam.

FOTO: ADOBE STOCK (4)
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ESSENTIALE N

Forte 300 mg, kapsutki

WYSTARCZA NA'

PRANWIE

2X

DLUZEJ

oy — e

'Wykazano w modelach eksperymentalnych uszl watroby. Za podstawowe dziatanie fosfolipidéw uwaza sie przyspieszenie regeneracji watroby. CHPL Essentiale Max 04.2024; Lieber CS.
et al. Phosphatidylocholine protects against fi and cirrhosis in the baboon. Gastroenterology 1994; 106: 152-159.; Gundermann K| et al. Activity of Essential Phospholipids(EPL) From
Soybeen in Liver Diseases. Pharmacol Rep ):.643-59€ e%l

20Opakowanie Essentiale Forte 90 kaps. w ana i dni terapii, a Essentiale Forte 50 kaps. na 8,3 dni terapii. CHPL Essentiale Forte, 04.2024.

Essentiale Forte, kapsutki, 300 mg fg OW z nasion sojowych. Wskazania: Roslinny lek stosowany w chorobach watroby. Zmniejsza dolegliwosci, jak: brak apetytu, uczucie ucisku w prawym
nadbrzuszu spowodowane uszkg watroby w wyniku nieprawidtowej diety, dziatania substancji toksycznych lub zapalenia watroby. {ChPL 04.2024} Podmiot odpowiedzialny: Opella
Healthcare Poland Sp. z 0.0., g ofi. ) .

F MAT-PL-2402607-1.0-12.2024

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




kultur a / do oglgdania, czytania i stuchania

/
ZYCIE JEST WYNIKIEM WYBOROW

Wiosna to czas plandw i projektéw - przekonywat Lew Totstoj. Warto znaleZz¢ czas na wyprawe do kina i spotkanie

Z mezczyznami, ktorzy albo muszq podjq¢ waznq decyzje, albo mierzq sie z nastepstwami swojego wyboru. Wielbiciele zagadek
kryminalnych nie mogq zapomniec o kolejnych sledztwach komisarza Jakuba Mortki i policjantki Pauliny Mateckiej,
pasjonaci samochodow - o najstarszych w Polsce targach zabytkowych aut, a fani muzyki - o koncertach Anastacii.

SRARA] AR LAUARHEN FIErRURE
KINO
Amator

Charles Heller (Rami Malek),
kryptograf CIA, traci zone

w ataku terrorystycznym

w Londynie. Zdaje sobie
sprawe, ze jego szefowie

nie podejma dziatan

z powodu sprzecznych
wewnetrznych priorytetow.
Po szantazowaniu agenciji,

aby wyszkolita go na agenta Skrzyzowanie

terenowego, wyrusza UtoZone zycie Tadeusza (Jan Englert) zmienia sie

na jednoosobowa misje, w mgnieniu oka, kiedy dochodzi do dramatycznego

aby dopas¢ zabdjcow wypadku drogowego. Emerytowany ordynator szpitala
q swojej zony. staje w obliczu sytuacji, ktéra przerasta zaréwno jego,

Premiera: jak i najblizsze mu osoby. Cien pada na matzenstwo

I 11 kwietnia 2025 Tadeusza, relacje z synem Markiem (Michat Czernecki)
oraz zblizajace sie wesele ukochanej wnuczki.

Premiera: 28 marca 2025

Queer

1950 rok. William Lee (Daniel Craig) mieszka samotnie

w Meksyku. Rzadko widuje sie zinnymi cztonkami matej
amerykanskiej spotecznosci. Spotkanie z mtodym studentem
Eugene'em Allertonem (Drew Starkey) pokazuje mu, ze by¢
moze w koricu mozliwe bedzie nawigzanie intymnej wiezi.
Panowie wybieraja sie do Ameryki Potudniowej w poszukiwaniu
narkotyku znanego jako yage.

Premiera: 21 marca 2025

Mickey 17

Mickey (Robert Pattinson) to nieustannie klonowana
osoba, ktéra istnieje tylko po to, by wykonywaé
grozace smiercig czynnosci. Gdy jeden z klondw ginie,
kolejny rozpoczyna swoja misje. Sprawy komplikuja
sie, kiedy okazuje sig, ze Mickey 17 przezyt, a Mickey
18 zostat juz powotany do zZycia...

Premiera: 14 marca 2025

KSIAZKI
Igor Brejdygant — Prawda

Warszawa. Luksusowy apartament.
Martwe ciato pieknej kobiety. Paulina
Matecka, doswiadczona policjantka
z trudna przesztoscia, staje przed kolejnym
wyzwaniem. Wraz z mtoda aspirantka
Grazyna Witkowska szybko wpada
na trop sprawcy brutalnego morderstwa.
Wszystkie dowody wskazuja na kochanka
ofiary - bogatego, przystojnego
i wptywowego. Zbrodnia w afekcie
okazuje sie poczatkiem perfidnej gry.

Wydawnictwo Znak

CHMIELARZ

IEMARZEN

Wojciech Chmielarz
— Osiedle marzen

Szlaban, ochrona, kamery. Osiedle marzen,
gdzie kazdy mégtby sie czu¢ bezpiecznie,
ajednak pewnego ranka ochroniarz
odnajduje zwtoki Zuzanny, studentki
dziennikarstwa i aktywistki, ktéra

wynajmowata tu mieszkanie z kolezankami.

Do zbrodni przyznaje sie sprzatajacana
osiedlu Ukrainka, w zeznaniach nic sie
jednak sie nie zgadza. Komisarz Jakub

Mortka musi rozwikta¢ zagadke, w ktoérej
zderzaja sie polityka i przestepczosé
zorganizowana, seks i narkotyki, tajemnice
i pragnienia.

Wydawnictwo Marginesy

KONCERTY
Anastacia
Ikona popu ogtosita wielkg europejska
trase koncertowg ,Not That Kind”.

To monumentalne tournée upamietnia
25 lat od wydania debiutanckiego albumu
studyjnego Anastacii, ktéry ukazat sie
w 2000 roku. Artystka po raz pierwszy
zdobyta popularnosé w Europie hitem
,I'm Outta Love” i od tamtej pory cieszy sie
Swiatowym sukcesem. To doskonata okazja,
by zobaczy¢ i ustyszec jg na zywo.
Warszawa, Stodota, 30 marca

WYSTAWY:
Auto Nostalgia

Najstarsze w Polsce targi aut zabytkowych, potezna
dawka historii motoryzacji. To wyjatkowa okazja
do podziwiania i poznania unikalnych samochodéw
i motocykli, wymiany doswiadczen dotyczacych
pozyskiwania i restauracji aut zabytkowych.

Warszawa, EXPO XXI, 12-13 kwietnia

St Ives, i gdzie indziej
St Ives, niewielkie portowe miasteczko
w Kornwalii, stato sie w latach 30.
XXw. osrodkiem twdrczosci artystow
taczacych lokalne inspiracje z
nowoczesnym podejsciem do formy
i koloru. Wystawa pokaze prace takich
tworcow jak Barbara Hepworth, Ben

Kiel:unek Paryi'. Polskie Nicholson czy Alfred Wallis. Zestawi
artystki z pracowni Bourdelle’a ich dorobek z polska awangarda,
Kompleksowa préba ukazania wptywu reprezentowang przez Wtadystawa
Bourdelle’a na tworczosc polskich Strzeminskiego i Katarzyne Kobro.
rzezbiarek. Uczen Auguste’a Rodina byt £6dz, Muzeum Sztuki,
jednym z najwazniejszych rzezbiarzy 5 marca - 8 czerwca 2025

i pedagogdw przetomu XIX i XX w. Jego
pracownia przyciggata mtode artystki
z Polski, ktére we wtasnym kraju
mierzyty sie z barierami edukacyjnymi.
Ekspozycja obejmuje prace m.in.:
Miki Mickun, Jadwigi Bohdanowicz,
Luny Drexler i Olgi Niewskiej.

Warszawa, Krélikarnia,
¢ 9 maja - 26 paZdziernika 2025

WYDAWCA REDAKTOR NACZELNA
Aptekarze i Partnerzy Sp. z o.o. Martyna Rozestaniec
ul. Lotnikéw 1 DRUK Quad/Graphics Europe Sp. z 0.0.
65-001 Zielona Gora REDAKCJA, KOREKTA,
PROJEKT GRAFICZNY | tAMANIE:
tel. 68 458 39 75 Springtime Sp. z 0.0.
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felieton /Martyna Rozestaniec

‘ NOWA OBSESJA

adry wybor?

POSZtAM DO DENTYSTY,
WYDALAM 150 Zt NA ZDJECIE
SRODZEBOWE. EFEKT?
ZADNYCH UBYTKOW,
ZERO PROCHNICY. PIENIADZE
WYRZUCONE W BLOTO?
WRECZ PRZECIWNIE!

- _! 0

DOBRE WIADOMOSCI
O ZDROWIU TO DOBRZE l

© =

[ KIRIE

ZAINWESTOWANY PIENIADZ.

towo, ktére w przestrzeni medialnej maglo-
Swane jest od lat: profilaktyka. Wszyscy
mowia, ze moze zdziata¢ cuda. Mato kto
Ww rzeczywistosci jg stosuje? A witasnie, ze nie,
bo zdrowy tryb zycia zaczyna by¢ trendy. Zyjemy
coraz dtuzej - w ciggu 33 lat dtugos¢ zycia Pola-
kéw wzrosta o 8,5 roku u mezczyzn i 6,8 roku
u kobiet. To pokazuje, jak zmieniaja sie nasze
warunki zycia i jak dbanie o zdrowie wptywa
na naszg przysztos¢!

Coraz wiecej 0s6b korzysta ze smartwatchéw czy
opasek i stara sie wyrabia¢ dzienna liczbe krokéw.
Dla wszystkich, ktérzy maja prace siedzaca, powia-
domienie, ktére przychodzi raz na jaki$ czas:
»,Czes¢, dawno sie nie ruszates - czas na mata prze-
rwe! Wstan, porozciagaj sie i daj ciatu troche
ruchu”, bywa zbawienne. Odnalezienie w sobie
motywacji jest bardzo trudne, wiec dlaczego nie
korzystaé z pomocy urzadzen i samemu sobie
zawiesi¢ bat nad gtowa (jak nie bat, to chociaz
bacik, baciunio).

Co wiecej, nawet alkohol - tradycyjnie utozsamiany

z rozrywka - zaczyna wychodzi¢ z mody. Mtodzi ludzie
coraz chetniej siegaja po napoje NoLo (no- and low-
-alcohol), a w towarzystwie zamowienie bezalkoholowe-
go drinka przestaje by¢ czyms dziwnym. Picie ,dla zdro-
wia” to dzi$ bardziej kombucha niz kieliszek wina, a kac
staje sie passé. Wyglada na to, Ze w pogoni za dobrym
samopoczuciem i dtugowiecznosciag nawet tradycyjne
»na zdrowie!” przechodzi na nowy, bardziej fit, poziom.

Oby tylko na tej zdrowotnej rewolucji nie ucierpiaty
kluby i restauracje - bo cho¢ trzezwo$¢ jest w tren-
dzie, catkowite unikanie zycia towarzyskiego juz nie-
koniecznie. W koncu tatwo popasé¢ w drugg skrajnosé
i zamiast w barze, ladowac pod kocem z telefonem
w reku. Styszeliscie o ,bedrotting”? To trend polega-
jacy na spedzaniu nadmiernej ilosci czasu w tézku

- niekoniecznie $piac, ale scrollujac, ogladajac seriale
i unikajac wyjscia z domu. Brzmi wygodnie? Moze

i tak, ale jak w kazdej modzie - warto znalez¢ ztoty
srodek. Zdrowie jest trendy, ale dobrze bytoby nie
przespac catego zycia.

FOTO: ADOBE STOCK
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/A TABLETKI
|: powlekane

NA EREKCJE

DZIALA NAWET:
PO 16 MINUTACH
DO 36 GODZIN

dziata
nawet po

16

minutach

BEZ PRESJI CZASU

PAMIETA)! Lek dziata tylko
w przypadku stymulaciji seksualne,.

Zawiera tadalafil - najdtuzej
dziatajaca substancije na erekcje.’

Dziata nawet po 16 minutach,
do 36 godzin.?

1. Tadalafil w poréwnaniu z innymi substancjami zawartymi w lekach na erekcie dostepny bez recepty. Dziatanie tadalafilu moze trwac do 36 godzin; Evans JD et al. A comparison of the available phosphodiesterase-5 inhihitors in the treatment of erectile dysfunction: a focus on avanafil. Patient Preference

and Adherence 2015;9:1159-1164; 2. Na podstawie Chpl Tadalafil Maxigra.

Tadalafil Maxigra. Sktad i postac: Kazda tabletka zawiera 10 mg tadalafilu (Tadalafilum). Substancja pomocnicza 0 znanym dziataniu: laktoza jednowodna. Kazda tabletka powlekana zawiera 153,8 mg laktozy jednowodnej. Tabletka powlekana. Jasnopomarariczowe, podtuzne, obustronnie wypukfe tabletki
powlekane z linia podziatu po jednej stronie; diugosé 10,9-11,4 mm, szerokos¢ 5,4-5,9 mm. Linia podziatu na tabletce nie jest przeznaczona do przetamywania tabletki. Wskazania: Leczenie zaburzer erekcji u dorostych mezczyzn. Aby tadalafil dziatat skutecznie, konieczna jest stymulacja seksualna.

Produkt Tadalafil Maxigra nie jest przeznaczony do stosowania u kohiet. Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 202312.08.

MAXI/2025/73

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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DZIALA

SZYBKO, DLUGO

| NIE ZABURZA
KONCENTRACJI

T i e g p—

Altegra
Fexofenadini hydrochloridum Leczenie objawdw alergicrnego
120 mg, tabletki powlekane zapalenia blony Sluzowej nosa:

v Kichanie
o Katar lub ucrucie zatkanego nosa

r! - v Swedzenie nosa
DIIALAN 24 GODZINY

v Swedrenie, zacrerwienienie i
frawienie ocru

20 tabletek powlekanych sanofi

ALLEGRA
T&) JASNE®

1. Dziata w ciqgu 1h i do 24h. ChPL Allegra 04.2024.
2. Dotyczy objawéw alergicznego niezytu nosa. ChPL Allegra 04.2024.

Allegra, tabletki powlekane 120 mg. chlorowodorku feksofenadyny, co odpowiada 112 mg feksofenadyny. Wskazania: Leczenie objawowe alergicznego
zapalenia btony sluzowej nosa. Podmiot odpowiedzialny: Opella Healthcare Poland Sp. z 0.0., grupa Sanofi, ul. Marcina Kasprzaka 6, 01-211 Warszawa.
{ChPL 04.2024}

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