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ALLERTEC KIDS. Sktad i postac: 5 ml syropu zawiera 5 mg Cetirizini dihydrochloridum (cetyryzyny dichlorowodorku). Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: sorbitol (E420), metylu parahydroksybenzoesan
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To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka
dotgczong do opakowania. Zwré¢ uwage na przeciwwskazania.

W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

Kazdy dzien
jest dobry
na zmiane

astanawialiscie sie kiedys, jak wiele

Z czynnikéw wplywa na nasze decyzje?

Jedni powiedza, ze retrogradacja Mer-

kurego. My jednak uwazamy, ze kluczowe zna-

czenie ma zdrowie, a w szczeg6élnos$ci hormo-
ny i etap zycia, w ktorym sie znajdujemy.

Dlatego w tym numerze poruszamy temat
dojrzewania — czy dzi$ jest latwiej, czy moze
ten okres zawsze byl trudny, niezaleznie
od czasdéw? W cyklu Dobre emocje rozmawia-
my o dojrzalych zwiazkach i zmieniajacych
sie z biegiem lat potrzebach.

A co ze zdrowiem? Dlaczego warto kontro-
lowa¢ hormony? Zachecamy do wizyty u endo-
krynologa. Zycie sklada sie z malych zmian
— troche ruchu, pielegnacji, kazda z nich
ma znaczenie. Z tekstu ,Watroba w dobre;j for-
mie” dowiecie sie, jak zadba¢ o ten wazny
organ. A przy odrobinie ruchu i rozgimnasty-
kowaniu stawéw poprawicie nie tylko zdro-
wie, lecz takze samopoczucie.

Redaktor Naczelna

Obserwuj nasz fanpage na:
facebook.com/SezonnaZdrowieMagazyn n

Zezwala si na cytowanie tresci magazynu, pod warunkiem, ze otrzyma sie zgode wydawcy. Zrodio
cytatu musi by¢ wyraznie podane. Za tresc reklam redakcja nie odpowiada. Produkty prezentowane
w magazynie Sezon na Zdrowie nie stanowia oferty handlowej w rozumieniu przepiséw Kodeksu Cy-
wilnego i maja charakter wytacznie informacyjny. Oferty promocyjne obowiazuja na warunkach w nich
wskazanych, w szczegélnosci wytacznie w okresie trwania promocji lub do wyczerpania asortymentu.
Za tres¢ opisow preparatéw odpowiedzialnos¢ ponosza Zleceniodawcy.

Spis tresci
czerwiec/lipiec/sierpien

WAZNE ROZMOWY
04 Dojrzewanie to wyzwanie

PROFILAKTYKA
08 Ochrona zdrowia

Z WIZYTA U...
ENDOKRYNOLOGA
10 Hormony pod stata kontrolg

WAZNE DLA CIEBIE
14 Endometrioza
28 Colostrum

FIZJOTERAPIA
16 W prawoiw lewo

SPOSOB NA...

22 ...pielegnacja okolic oczu

33 ...watrobaw dobrym zdrowiu
39 ...szybkie obnizenie napiecia

MENOPAUZA OSWOJONA
18 Zadbaj o ciato po menopauzie

DLUGOWIECZNOSC
20 Metryka kontra biologia

BADZMY W FORMIE
24 Rozruszaj stawy
i wzmocnij kregostup

KACIK RODZICA
26 Ufaj, ale kontrolu;j?

CIALOPOZYTYWNI
34 Pielegnacja uszyta na miare

IKONY MUZYKI
36 Madonna. Krélowa popkultury

DOBRE EMOCJE
40 Bezpieczny,
czyli dojrzaty zwigzek

NAUKA I ROZWOJ
42 Zmien zawod

DOBRY KIERUNEK
44 Zamek Krélewski w Warszawie

PRAWDY I MITY

48 Jajka

JEDZMY MADRZE

50 Dietadlajelit, spokdj dla ciata

KUCHENNE KLIMATY
52 Poranapomidora

KULTURA
56 Muzyka, ksigzka, film

58 FELIETON
Mialam X lat,
kiedy dowiedziatam sie, ze...

3 / CZERWIEC/LIPIEC/SIERPIEN 2025




RZ

wazne rozmowy

- VWANIE

to wyzwanie

Czy dorastanie w dzisiejszej rzeczywistosci jest trudniejsze niz kilka dekad
temu? A moze wchodzenie w doroslo$é przebiega niezmiennie od pokolen?

O tym niezwykle w.

Dojrzewanie to etap, w ktorym mlode kobiety
oswajaja sie ze swoim cialem w jego doroslym
ksztalcie, ale nie czuja sie w nim jeszcze calko-
wicie pewnie. Nietrudno o frustracje.

Pracuje z mlodymi kobietami, takze nastolatkami, kt6-
re opowiadaja mi swoje historie i majg one bardzo duze
odniesienie do obecnego stylu bycia, ktory wiagze sie
w znaczgcym stopniu z mediami spoleczno$ciowymi.

ROZMAWIALA Alicja Kaminska

m etapie zycia kobiety rozmawiamy z ekspertka.

NASZA EKSPERTKA
Joanna Godecka
Terapeutka TSR, cztonkini Polskiego Stowarzyszenia
Terapeutow Terapii Skoncentrowanej na Rozwiazaniach,
life choachka, autorka ksigzek, m.in. najnowszej
»Potrzeba kochania. Jak pokonac lek przed bliskoscia?”

Mamy wciaz wysokie oczekiwania wobec ciala, widzi-
my wykreowane, niedoScignione wizerunki. Zapomi-
namy przy tym, ze to ,wystawa”, a nie prawdziwe Zycie.
Milodzi ludzie gubig sie w tym chaosie, sadzac, ze idyl-
liczne kadry, ktére im sie wySwietlaja, to cala prawda
o ludziach. I zaczynaja sadzié, ze co$ jest z nimi nie tak.

Kiedy ogladam czasem na Instagramie idealne dziew-
czyny, kobiety, czuje, ze gdybym dzi$ byla mlodsza,
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byloby mi bardzo trudno zaakceptowacé siebie i swoje
cialo. Bo powiedzmy sobie jasno, ze idealnych dziew-
czyn jest maly odsetek, a i one pokazuja sie w mediach
spoleczno$ciowych w ,pelnym rynsztunku”. Wiekszoé¢
z nas jest po prostu, jaka jest. Natomiast presja kon-
kretnych proporcji i ciagle poréwnywanie sie wplywa
mocno destrukcyjnie na poczucie wlasnej wartosci.

Trudno zbudowaé¢ wysoka samoocene, kiedy
mamy stale poczucie, ze odstajemy od wzorca.
Choc¢ ostatnio mowi sie, ze kobiety dojrzaly do zdjecia
z siebie ciezaru bycia perfekcyjnymi, niestety nie moge
sie z tym do konica zgodzi¢. Dziewczyny, ktére pojawia-
ja sie u mnie w gabinecie, 18-latki, doswiadczaja roz-
nych kryzyséw zwiazanych z nadmiernymi oczekiwania-
mi i te oczekiwania pochodza takze od rodzicow.
Na przyklad dziewczyna, ktéra ma sklonnoé¢ do tycia,
styszy: ,Nie jedz, bo bedziesz gruba”. Albo matka zaczy-
na sie odchudzaé po to, zeby corka odchudzala sie razem
z nig. Bo zaraz sa wakacje, bo zaraz jedziemy na urlop,
bo zaraz trzeba bedzie wyj$¢ na plaze. Naprawde wciaz
czesto jest tak, ze to wlasnie mamy ucza corki, jak nie byc
zadowolona ze swojego wygladu. Na tym polega mode-
lowanie — je$li mama stoi przed lustrem i analizuje swo-
je mankamenty, a corka akurat odziedziczyla po niej
budowe ciala, od razu otrzymuje gotowca: , Ty tez powin-
na$ stangé przed lustrem i zacza¢ krytycznie patrzec
na swoje cialo”. Podobne wnioski plynely z badania, kt6-
re kilka lat temu przeprowadzil w Polsce Unilever i z kto-
rych wyniklo, Ze na dziesie¢ Polek tylko dwie sg zadowo-
lone z tego, jak wygladajg, a dodatkowo, ze corki biora
wzor z matek, czyli ucza sie albo zadowolenia z siebie,
albo negatywnego podejscia do wlasnego wygladu.

Jakie sa tego dalsze konsekwencje?

W $wiecie, ktory mamy obecnie, jest totalna nadpro-
dukcja informacji. Mamy mno6stwo os6b uwazajacych
sie za ekspertow, co chwile wysSwietlajg sie nam rolki,
posty, live'y, do tego dochodza podcasty — cze$é z nich
oczywiScie jest wartoSciowa — wiele recept na to, jak
postepowac, co jest wlasciwe. Wszystko to bardzo utrud-
nia dziewczynom odkrycie, kim sa. Wezeéniej bylo o tyle
latwiej, ze jednak byly autorytety — niektore z nich nie
przetrwaly co prawda proby czasu, ale jednak byly. Dzi$
mamy mnogo$¢ mozliwosci, brak jasnych wzorcow i kul-
ture instant. Dowiadujemy sie wszystkiego, a zarazem
niczego. To utrudnia budowanie prawdziwej tozsamo-
$ci, niezaleznej od lajkdéw na Instagramie czy Facebooku,
niezaleznej od opinii innych ludzi. Ostatecznie przeciez
na pytanie, kim jestem, sama powinnam znaleZ¢ odpo-
wiedz, a nie by¢ tym, kim inni chca, Zebym byla.

Jak tego shucham, zaczynam sie wrecz cieszy¢,
ze czas dorastania mam za sobg.

Nie jest latwo, a dodatkowo funkcjonujemy dzi$ w kul-
turze natychmiastowej gratyfikacji, wszystko musimy
mieé na najwyzszym poziomie i od razu. To tez nie
sprzyja budowaniu tozsamosci, bo na kluczowe, zycio-
we pytania nie da sie odpowiedzie¢ odruchowo, pod
wplywem bodZca. Potrzebny jest czas i namyst.

Dorastanie to tez czas dojrzewania emocjonal-
nego. Tygiel zewnetrzny zderza sie z tym
wewnetrznym.

Tak zwana adolescencja to okres, kiedy nasz system
nerwowy, nasze cialo sie przebudowuje, co wigze sie
m.in. z burza hormonalna. Na to naklada sie potrzeba
kontestacji, czasem buntu, zwigzana z poszukiwaniem
siebie i to rodzi emocjonalny zamet. Emocje bywaja
przy tym o numer, dwa za duze, a jesli polaczymy
to z bodZcami zewnetrznymi, ktérych dzi$ jest mno-
stwo, widzimy, skad moze wynikaé strasznie kiepski
stan psychiczny mlodziezy. Bo dane w zakresie zdro-
wia psychicznego mlodych Polek i Polakow sg dzis alar-
mujace. To sie nie wzielo znikad. Mam w swoim gabi-
necie dziewczyny, ktore zyja pod ogromng presja sukcesu
— rodzice cisna na wyniki, na konkretne kierunki stu-
diéw, konkretny model kariery. Polski system eduka-
¢ji jeszcze te presje wzmacnia i w rezultacie te dziew-
czyny nie maja po prostu mlodosci.

Jesli dodamy do tego niepewno$é ekonomicznag, kry-
zys klimatyczny, niestabilno$¢ spoleczna, wojne w Ukra-
inie, sztuczna inteligencje, a konkretnie fakt, ze pewne
zawody sg zagrozone naturalnym wyginieciem — widzi-
my, ze jesteSmy w czasie znaczgcej metamorfozy kul-
turowej, co wplywa na poczucie bezpieczenstwa mlo-
dych os6b i ich myélenie — o sobie i o przyszlosci.

Wchodzac w doroslos¢, tworzymy pierwsze powaz-
ne relacje partnerskie.

Mysle, ze dzi§ mtode kobiety widza siebie nie tylko
w rolach zon i matek, widza, ze maja tez inne mozliwo-
$ci. To jest zjawisko skadinad pozytywne, jednak czym
innym jest Swiadome odroczenie, na przyklad malzen-
stwa czy macierzynstwa, a czym innym niezrozumienie
siebie i brak narzedzi do komunikacji emocjonalnej
ze soba. Brak jasnego odpowiedzenia sobie na pytanie,
kim jestem, rodzi tez brak jasnej definicji — czego chce,
czego potrzebuje. A dopiero w relacjach jeste$my w sta-
nie odkryé¢, czego chcemy, a czego nie. Nie ma tez innej
niz praktyka drogi do zmierzenia sie z ewentualnymi
deficytami wynikajgcymi z wychowania, na przyklad
parentyfikacjg, brakiem obecno$ci emocjonalnej rodzi- )
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coéw, moze wynikajacym z tego — lekiem przed samot-
noscia, zranieniem, odrzuceniem.

Warto tez wspomnie¢ o spotecznym nacisku na samo-
wystarczalno$c. Dobrze jest by¢ niezalezng czy niezalez-
nym, ale w ludziach jest tez potrzeba bycia cze$cia wspdl-
noty. Stad z jednej strony mamy dazenie do wolnosci,
a z drugiej pragnienie blisko$ci. Mlody czlowiek, ktory
wchodzi w relacje, staje przed wyzwaniem znalezienia
réwnowagi miedzy tym, czego on chce, a tym, czego inni
oczekuja. I to sie weryfikuje czesto w partnerstwie.

Milodzi ludzie sa dzis bardziej §swiadomi niz poko-
lenie ich rodzicéw, czy bardziej pogubieni?
MysSle, ze jest roéznie, bo mamy teraz mnostwo warto-
$ciowych narzedzi, tylko pytanie: co wybieramy? Czy
spedzamy czas w internecie na sensownych rzeczach,
czy ogladamy tutoriale, jak zrobi¢ modne rzesy. Na pew-
no kobiety maja duza potrzebe rozumienia i do§wiad-
czania. I te mlode, i te starsze garna sie do réznych form
podnoszenia §wiadomosci. Czerpiac inspiracje, warto
tylko zachowac czujno$¢, zeby nie wej$¢ w chaos.

Czy jest jaki$ konkretny wiek, ktorym dobrze bylo-
by okresli¢, dokad zmierzamy?

Trudno wyznaczy¢ konkretny wiek, raczej mozna powie-
dzieé, ze do pewnego wieku wazne jest wsparcie ze stro-
ny rodzicow, ktérzy powinni nam pomoc ukierunko-
wac sie wlasciwie. Jezeli mamy dobre wzorce z domu,
sensowny system wartos$ci, one nas ksztaltuja. Ale jeze-
li w domu na szczycie hierarchii wartosci sa pieniadze
albo wyglad, to wiadomo, w co wejdziemy. Oczywiscie
mozemy same zweryfikowac to wszystko jako doroste
juz osoby i doj$¢ do wniosku, ze ani pieniadze, ani
wyglad nie przyniosly nam szcze$cia, zdecydowac,
ze priorytetem jest budowanie relacji, emocje, warto-

7

Sci tego typu. Ale na poczatek troche bazujemy na wzor-
cach domowych i kiedy one nam ulatwiaja wejScie
w doroslo$é, to i nam jest latwiej.

Gdzie szuka¢ warto$ciowych zrodel wiedzy, co czy-
ta¢, zeby sie wzmocni¢ w czasie dorastania?
Ksiazka, ktora zawsze polecam, jest ,,Szesc filarow poczu-
cia wlasnej wartoéci” Nathaniela Brandena. Warto
ja mie¢ w swojej biblioteczce. Nieskromnie polecam tez
swoje ksigzki, bo pisze w nich o cennych dla rozwoju
sprawach — pewnosci siebie, docenianiu tego, co mamy,
nieodkladaniu zycia na p6zniej.

A jak otoczenie moze konstruktywnie wspieraé
mlode kobiety w ich wchodzeniu w doroslo$é?
Kiedys, pamietam, Katarzyna Miller opowiadala, ze pro-
wadzila wyklad dla kobiet i zadala siedzacym na sali pyta-
nie, ktdra z nich miala szcze$liwa mame. Na ponad sto
shuchaczek podniosly sie dwie czy trzy rece. Chce przez
ten przyklad powiedzie¢, ze mozemy nauczy¢ bliskie
sobie dziewczyny fajnie zy¢ i by¢ zadowolonymi z siebie,
ale mozemy je tez nauczy¢, jak wchodzi¢ w zycie z mné-
stwem komplekséw, ograniczen i postawa zamknieta.
Jesli wiec jestem mama czy starszg siostra, ciotka albo
babcia, warto sobie uswiadomic, ze mloda osoba uczy
sie przez obserwacje i koduje pewne wzorce. 4

Joanna Godecka,
Dominika Bagiriska
POTRZEBA KOCHANIA.
JAK POKONAC LEK
PRZED BLISKOSCIA

Wydawnictwo Muza
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WSPIERAU
UKLAD NERWOWY
| KONCENTRACJE
SWOJEGO

DZIECKA

*Magnez pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego i pomaga
w utrzymaniu prawidtowych funkcji psychologicznych, w tym koncentracji.

1. ROZPORZADZENIE KOMISJI (UE) NR 432/2012.

2. EFSA Journal 2010;8(10):1807.
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// profilaktyka

“POLPASIEC

WARTO SIE ZASZCZEPIC

Czym wtasciwie jest potpasiec?

Cho¢ nalezy do grupy choréb zakaznych, jego rozwdj nie
wynika z nowego zakazenia, a z reaktywacji wirusa, ktory
juz wezesniej zainfekowat organizm - wirusa ospy wietrz-
nej i pétpasca, czyli Varicella zoster virus (VZV). Przy pierw-
szym kontakcie z tym patogenem chorujemy na ospe
wietrzna. Po jej ustgpieniu wirus nie znika - pozostaje

W organizmie w stanie uspienia i moze uaktywnic sie
ponownie wiele lat pdzniej, wtasnie pod postacia potpasca.

Co uruchamia ten mechanizm reaktywaciji?

Gtéwna przyczyng jest ostabienie uktadu odpornoscio-
wego. Czasem wystarczy tagodniejsze obnizenie odpor-
nosci, np. w czasie cigzy. Jednak najczesciej potpasiec
rozwija sie u 0séb starszych lub pacjentéw z chorobami
przewlektymi wptywajacymi na obnizenie odpornosci.

Jakie objawy powinny wzbudzi¢ nasza czujnosc?
Pierwszym i najbardziej charakterystycznym sympto-
mem jest bdl zlokalizowany najczesciej po jednej stronie
ciata, w obrebie tzw. dermatomu, czyli obszaru skéry
unerwionego przez jeden nerw. Zazwyczaj pétpasiec
obejmuje okolice miedzyzebrowe, tutéw lub konczyny
dolne. Wystepuija tez inne, wcale nie takie rzadkie
formy, np. pétpasiec oczny czy uszny.

Po kilku dniach bélu pojawia sie charakterystyczna
wysypka - pecherzyki wypetnione ptynem, ktére z cza-
sem przysychaja i moga tworzy¢ strupy. W przypadku
nadkazenia bakteryjnego zmiany skdrne moga sie pogte-
bia¢ i prowadzi¢ do powiktan, a nawet pozostawi¢ blizny.
W typowych przypadkach postawienie diagnozy nie
jest trudne - zmiany s3 na tyle charakterystyczne,

ze doswiadczony lekarz szybko rozpozna chorobe.
Problem zaczyna sie wtedy, gdy pojawig sie powiktania.

Powiktania moga by¢ naprawde grozne...

Rzeczywiscie. Pétpasiec to nie tylko wysypka i bél. Jed-
nym z najczestszych i najbardziej ucigzliwych powiktan
jest neuralgia popotpascowa — silny, przewlekty bdl, kto-
ry potrafi utrzymywac sie przez wiele miesiecy po usta-

Rozmowa z prof. dr hab. n. med. Krzysztofem

Zakaznych i Hepatologii w Uniwersyteckim
Szpitalu Klinicznym nr 1 w Lublinie, prezesem
Polskiego Towarzystwa Epidemiologéw

i Lekarzy Choréb Zakaznych
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pieniu zmian skornych. Najczesciej dotyczy oséb
starszych, ale nie tylko. Ten rodzaj bélu jest trudny

do zniesienia, niekiedy wptywa takze na kondycje psy-
chiczna pacjenta i moze doprowadzi¢ nawet do depresji.
W ciezszych przypadkach mogg pojawic sie takie powi-
ktania, jak zapalenie opon mézgowo-rdzeniowych, zapa-
lenie mdzgu, trwate uszkodzenia nerwdw czy trwate

Tomasiewiczem, Kierownikiem Kliniki Choréb

WIECEJ ZWOLNIEN Z POWODU

W 2024 r. w Polsce wystawiono blisko 1,6 min zwolnienr
chorobowych z tytutu zaburzen psychicznych i zaburzen
zachowania. To o 13,8 proc. wiecej niz w 2023 r. Naj-
wieksza grupa korzystajacych ze swiadczen to osoby

w wieku 30-39 lat. W sumie wszystkie wystawione
zwolnienia daty az 30,3 mIn dni nieobecnosci w pracy.

Czesciej zaswiadczenia wystawiano kobietom (61,8
proc.). Przyczyny to najczesciej: silny stres i zaburzenia
adaptacyjne (35,3 proc.), epizod depresyjny (17,6 proc.),
nawrat depresji (8,5 proc.), inne zaburzenia lekowe (18,1
proc.), zaburzenia psychiczne i zaburzenia zachowania
spowodowane uzyciem alkoholu (4,5 proc.). Wskazywa-
no takze na zte samopoczucie i zmeczenie.  Zrédto: PAP

profilaktyka

ASTMA

POD KONTROLA

6 maja obchodzilismy Swiatowy Dzieri Astmy, jednego z naj-
czestszych schorzen przewlektych na $wiecie, dotykajacego
miliony 0s6b niezaleznie od wieku. Wciaz wielu pacjentéw
zmaga sie z niewtasciwa, czesto op6zniong diagnoza, niepet-
nym dostepem do terapii lub nieSwiadomoscia znaczenia
regularnego leczenia. - Szacujemy, ze tylko ok. 30 proc.
pacjentéw stosuije sie do zalecen i systematycznie przyjmuje
leki. Reszta odstawia je, gdy tylko poczuje sie lepiej - méowi
dr hab. n. med. Piotr Dabrowiecki, przewodniczacy Polskiej
Federacji Chorych na Astme, Alergie i POCHP. Tymczasem
astma nie znika, a objawy nawracaja, czesto z wiekszg sita.

WHO i towarzystwa naukowe rekomendujg chorym na ast-
me szczepienia ochronne. - Dzieki nim chorzy rzadziej sie
,Zaostrzaja”, a jesli nawet dojdzie do infekcji, to ptuca czy ser-
ce nie zostang uszkodzone - moéwi ekspert. Pacjenci dla
ochrony przed chorobami zakaznymi bezwarunkowo powinni

sie szczepic! Zrédto: Stowarzyszenie Dziennikarze dla Zdrowia

zmiany skérne. W przypadku pétpasca ocznego istnieje
ryzyko zajecia rogdwki, co moze prowadzi¢ do zaburzen
widzenia, a nawet Slepoty. Dlatego w takich przypad-
kach niezbedna jest szybka konsultacja okulistyczna.

Kto powinien sie zaszczepic?

Szczepienie zaleca sie wszystkim osobom powyzej

50. roku zycia, ale réwniez dorostym miedzy 18. a 50.
rokiem Zycia, jesli zmagajg sie z chorobami przewlekty-
mi, zwtaszcza tymi ostabiajacymi uktad odpornosciowy.
Od 1 kwietnia 2025 roku pojawita sie wazna zmiana:
szczepionka przeciwko pétpascowi zostata objeta pet-
na refundacja dla oséb powyzej 65. roku zycia z choro-
bami przewlektymi. Co istotne, nie chodzi tu wytacznie
o powazne schorzenia onkologiczne czy immunologicz-
ne. Wérdéd wskazan znajduja sie rowniez tak powszech-
ne choroby jak cukrzyca czy schorzenia uktadu kraze-
nia. Z kolei osoby miedzy 18. a 65. rokiem zycia

z chorobami wspétistniejgcymi moga zaszczepic sie

z pie¢dziesiecioprocentows refundacja.

FOTO: ADOBE STOCK (6)

Zrédto: Stowarzyszenie Dziennikarze dla Zdrowia
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© UWAGA NA KLESZCZE

19101 102IOIOIS

Gtéwny inspektor sanitarny Pawet Grzesiow-
ski namawia do ostroznosci i uwaznych ogle-
dzin ciata po kazdej wizycie w lesie. Najlepiej
wyposazyc sie w szczelne ubranie ze Sliskiego
materiatu, z dtugim rekawem i dtugimi no-
gawkami oraz nakrycie gtowy. Po powrocie

z lasu nalezy ubranie zdja¢, wytrzepac i wzigc
prysznic. Pomocne mogg by¢ repelenty, ale
konkretnie na kleszcze, cho¢ nawet one nie
dajg gwarancji petnej ochrony.

Kleszcze przenosza réznego rodzaju choroby,
w tym grozne kleszczowe zapalenie mézgu
(ale takze: borelioze, tularemie, ludzka ana-
plazmoze granulocytarna, grupe goraczek
plamistych, babeszjoze), dlatego ekspert re-
komenduje jedyna skuteczng metode obrony
przed zakazeniem - trzy dawki szczepienia

v odstepach co trzy-piec lat,

OO

Rocznie w Polsce odnotowuije sie od 150
do ponad 250 przypadkéw zachorowana
na kleszczowe zapalenie mézgu.

- tylu przedwczesnym zgonom w ciggu
ostatnich pieciu dekad udato sie
zapobiec dzieki szczepieniom. Z tego
az 94 min przypada na odre.

Zrédto:
Swiatowa Organizacja Zdrowia
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NASZA EKSPERTKA
Lek. Aleksandra
Orzechowska
Specjalistka ginekolozka-
-potozniczka, specjalistka
endokrynolozka, Klinika
Invimed Warszawa Praga
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Jakie badania endokrynologiczne powinna wykona¢ mloda dziewczyna,
jakie kobieta planujaca ciaze, a jakie ta bedaca po menopauzie? Czy sa choroby
o podlozu hormonalnym, ktore nie daja objawow? Rozwiewamy watpliwo$ci.

/ ROZMAWIAL A Monika Kryhska

3

Czy w kontekscie zarzadzania zdrowiem mozna
mowié o profilaktyce endokrynologicznej?
Jezeli nie mamy zadnych niepokojacych objawéw,
np. przewleklego zmeczenia, wypadania wlos6w, zmian
skérnych, probleméw z wypréznieniami, zaburzen mie-
siaczkowania czy nadmiernego owlosienia albo tradziku,
wystarcza badania przesiewowe u lekarza pierwszego kon-
taktu. Mam na myséli monitorowanie poziomu TSH — hor-
monu tyreotropowego, fT3 — wolnej tréjjodotyroniny i fT4
— wolnej tyroksyny. Jezeli wyniki sa prawidlowe, nie
ma powodow do niepokoju. W przypadku wynikow nie-
zgodnych z normg wdrazana jest dalsza diagnostyka i ewen-
tualne leczenie. Najczestszg przypadloscia, endokrynopa-
tig, jest niedoczynno$¢ tarczycy.

A jezeli obserwujemy wymienione przez pania
objawy, powinni$my i$¢ od razu do specjalisty?
Jezeli pojawiaja sie juz stricte objawy z obszaru ginekolo-
gii endokrynologicznej, czyli zaburzenia miesigczkowania,
problem z utrata masy ciata czy nadmierne owlosienie, tra-
dzik, dobrze byloby zglosi¢ sie do endokrynologa, a najle-
piej ginekologa endokrynologa. Specjalista zleci odpowied-
nie badania, nie tylko hormonéw plciowych, lecz takze
szersze, bo zaburzenia miesigczkowania moga byé¢ spowo-
dowane zaburzeniami czynno$ci tarczycy i w pierwszej
kolejnosci trzeba to wykluczy¢, a dopiero potem badaé dale;j.
Rzadko, ale jednak zdarzaja sie zaburzenia czynnosci nad-
nerczy i one moga by¢ przyczyna hiperandrogenizacji czy
— wtoérnie — zaburzenia cyklu.
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Wspomniala pani o nadmiernej masie ciala. To dzis duzy
problem zdrowotny.

Pacjentki otyle albo z nadwaga, ktére mimo diety, wysitku fizycznego
maja problem z utrata masy ciala, a jeszcze jesli towarzysza temu pro-
blemy zwigzane z hiperandrogenizacja czy z zaburzeniami miesiaczko-
wania, powinny mie¢ zrobiong diagnostyke w kierunku najczestszej
endokrynopatii w dziedzinie ginekologii endokrynologicznej — zespotu
policystycznych jajnikow. Przyczyna tego zespotu jest insulinooporno$c.
Insulina, laczac sie z receptorem na komérkach jajnika, powoduje wzrost
produkcji androgenéw. Androgeny powoduja z kolei insulinoopornosé,
a ta wywoluje duze wydzielanie insuliny. Insulina znowu dziala na jajni-
ki. To jest btedne kolo. Oproécz zaburzen hormonalnych dochodzi tez
do zaburzen w obszarze metabolizmu, co skutkuje problemami ze sku-
tecznym schudnieciem.

Z kolei jesli chodzi o niepodyktowana dieta utrate masy cia-
la, przyczyna jest zazwyczaj nadczynnosc¢ tarczycy.

Jezeli pacjentka chudnie, ale ma tez inne objawy, jak biegunki, krew
w stolcu, nudnoéci, wymioty, goraczka, wymaga szerokiej diagnostyki.
To nie musi by¢ nadczynno$é tarczycy. W toku poszerzonej diagnosty-
ki badamy takze pod katem choréb nowotworowych oraz wdrazamy dia-
gnostyke psychiatryczna, np. w kierunku zaburzen odzywiania.

Problemy z plodnoscia to takze wskazanie do konsultacji?
Jedna z podstawowych czynno$ci, ktére musimy podjac przy nieplod-
nosci, jest wykluczenie endokrynopatii. Powod jest prosty: pierwszym
ukladem, ktory zaczyna szwankowac w przypadku zaburzen hormonal-
nych, jest uklad rozrodczy. Inaczej mowigc, trzeba by¢ zupehnie zdro-
wym, zeby ten uklad prawidlowo dzialal, a jakiekolwiek zaburzenia zdro-
wotne z réznych obszaréw powoduja problemy w owulacjach.

Z mojego obszaru zainteresowan — zespoél policystycznych jajnikow
jest bardzo czestg poliendokrynopatia, ktéra powoduje zaburzenia ptod-
nosci. OczywiScie rowniez hiperprolaktynemia bedzie powodowala — tak-
ze u pacjentek majacych regularne cykle — klopoty z plodno$cia. Nawet
okresowo zwiekszone poziomy prolaktyny, ktére jeszcze nie powoduja
typowej hiperprolaktynemii z hipogonadyzmem hipogonadotropowym
— czyli wylaczenia osi podwzgorze-przysadka-jajniki — juz moga skut-
kowa¢ zaburzeniami owulacji. Nadczynnoé¢ tarczycy akurat nie jest zwy-
kle powodem zaburzen plodnosci, ale juz niedoczynnos¢ jak najbardzie;.
Sa tez rzadsze przyczyny, jak akromegalia czy zespolt Cushinga.

Czy o zaburzeniach miesigczkowania mozna méwic juz w przy-
padku dziewczynek?
Na poczatku cykle w ogdle sa nieowulacyjne, stad bardzo czesto moga by¢
nieregularne i zwykle nie sa bolesne. Pierwsze dwa lata po menarche daje-
my sobie na tzw. rozruch i obserwacje. Do 15. roku zycia nie diagnozujemy
zaburzen w tym obszarze, ale po tym czasie juz tak. A jesli pierwszej mie-
sigezki nie ma do 18. roku zycia, wszczynamy diagnostyke genetyczna.
Wracajgc do miesigczkowania — jezeli jest nieregularne, bolesne, obfi-
te, krwawienie trwa powyzej siedmiu dni, a w badaniach dodatkowych
wykluczono niedoczynno$é tarczycy, jak najbardziej warto zglosié sie
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na diagnostyke ileczenie, ktore — podjete wezeénie — daje
wysoka szanse wyleczenia. Inaczej mowigc: dziewczynki
z nieregularnych i bolesnych miesiaczek wyrastaja.

Nadmierne owlosienie, zwlaszcza u dziewczy-
nek, budzi wstyd i niepokdj, takze u rodzicow.
Czasami przychodza do mnie mamy z dzie¢mi, ktore
w ogole jeszcze nie mysla o swoim wygladzie, ale rodzic
obserwuje owlosienie na przedramionach itydkach, i chce
sie upewnic, ze wszystko w porzadku. Od razu wyja$niam:
to jest owlosienie niezalezne od androgenoéw, to po pro-
stu hipertrychoza. Natomiast jezeli owlosienie pojawia
sie na udach, posladkach, plecach, klatce piersiowej, bro-
dzie, sa baczki czy wasik, to juz trzeba poglebic diagno-
styke. Jezeli do tego dochodzi lysienie, ewidentnie jest
to sprawa zwigzana z androgenami i w zaleznosci od tego,
ile jest owlosienia i w jakich miejscach, mozemy domnie-
mywac, czy hirsutyzm jest zwigzany z wyzszg iloScig andro-
genoéw, czy nie. Whosy na palcach u stop czy na klatce pier-
siowej maja duzo wieksza wage niz wasik czy pojedyncze
wlosy na brodzie albo wokét otoczki brodawki.
Niemniej jak najbardziej jest wskazana wezesna dia-
gnostyka hormonalna, cho¢ w okresie do o$§miu lat
od pierwszej miesigczki jeszcze nie mozemy postawié osta-
tecznego rozpoznania. Wynika to z faktu, ze wiek rozwo-
jowy wigze sie m.in. ze zwiekszona insulinoopornoscia,
ze zwiekszong iloScig niektérych androgendw, stad jak
najbardziej wykluczamy choroby nadnerczy, chorobe
Cushinga, ale dziewczynke musimy obserwowac. Dopie-
ro kiedy juz minie osiem lat od menarche, ponawiamy

=
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diagnostyke. Patrzymy wowczas takze na inne czynniki
— czy rodzice sa otyli, czy dziecko urodzilo sie z hipotrofia,
czyli niska masg urodzeniowa — bo to zwieksza ryzyko,
ze dziewczynka bedzie miala zesp6t policystycznych jajni-
kow. Sprawdzamy takze, czy mama miala problemy z plod-
noscia, zaburzenia miesigczkowania, miata lub ma nadwa-
ge albo otyloscé.

Co wziac ze soba na pierwsza wizyte?

Zawsze, jezeli idziemy do lekarza, musimy mie¢ przy sobie
wszystkie dotychczasowe wyniki. To jest wazne, a bardzo
czesto pacjenci nie przynosza dokumentacji, mowia, ze wszyst-
ko jest w porzadku.

Mhie, jako ginekologa endokrynologa, oprdcz badan pod-
stawowych, wykluczajacych najbardziej zgrubne schorze-
nia, na pewno interesuje wywiad. Wazne, zeby dziewczyn-
ka wiedziala, w ktorym tygodniu cigzy sie urodzila i jaka
miala mase urodzeniowa, jakie choroby byly w rodzinie, czy
mama miala problemy z miesigczkowaniem albo plodno-
Scig, czy tata jest niski i owlosiony. Po wywiadzie nastepu-
je badanie — ogladanie pacjenta. W przypadku podejrzenia
hirsutyzmu dobrze jest przyj$¢ nieogolonym, zeby badanie
bylo miarodajne. Jesli hiperandrogenizm jest nasilony, war-
to takze obejrzeé lechtaczke pod katem jej przerostu. Spraw-
dzamy tez, czy nie ma rozstepow na skorze — jezeli sa sze-
rokie, czerwone, zapala sie $wiatlo, ze moze by¢ problem
z nadnerczami. Jezeli dziewczynka jest niska, to tez dazy-
my do wykluczenia rzadkiej choroby — tak zwanej niekla-
sycznej postaci wrodzonego przerostu nadnerczy. Spraw-
dzamy, czy skora jest sucha, badamy tarczyce, brzuch.

Najlepiej, zeby pacjentka na badanie ginekologiczno-
-endokrynologiczne zglosila sie do 10. dnia cyklu, bo w tej
fazie cyklu mozemy oceni¢ jajniki pod katem spelniania kry-
teriow PCOS. Poza tym to czas, kiedy jeszcze nie ma zad-
nych pecherzykéw, co sprzyja wykonaniu badania ultraso-
nograficznego. Jezeli dziewczyna nie wsp6lzyje, dobrze zeby
przyszla na badanie z pelnym pecherzem, wowczas moze-
my zrobi¢ badanie przez brzuch, a nie przez odbytnice.

Czy kobiety w okresie rozrodczym wymagaja regu-
larnych konsultacji endokrynologicznych?

Jezeli miesigczki sa prawidlowe, jezeli nie ma zadnych obja-
wow, ktore pacjentki niepokoja, to nie ma powodu. Jezeli
planuja ciaze, nalezy wykona¢ podstawowe badania, o kto-
rych méwilam wezeéniej. Plus ja zawsze zlecam analize
poziomu witaminy B12 i witaminy D.

A w czasie kiedy miesigczkowanie ustaje?

Kiedy kobieta przestaje miesigczkowac, ma uderzenia gorg-
ca, zawsze pojdzie do lekarza. Natomiast chcialabym zwro-
ci¢ uwage na okres przed ostatnig miesigczka, czyli tak zwa-
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na menopauza, kiedy tak naprawde zaczynaja sie problemy. Pierwszym
hormonem, ktory przestaje funkcjonowa¢ prawidlowo, jest progesteron.
Po 40.-45. roku zycia zaczynaja sie cykle bezowulacyjne, co wiaze sie z tym,
ze nie ma prawidlowego cialka z6ltego. A kiedy go nie ma, nie ma tez prawi-
dlowego poziomu progesteronu. Sygnalem, ktory pacjentka moze zauwazyc¢,
jest skrocenie sie cykli, i juz wtedy powinna udac sie do lekarza. Estrogeny
powodujg wzrost §luzéwki, czyli wzrost endometrium, a progesteron, jego
dojrzewanie i zZhuszczanie. Zawsze musi by¢ rownowaga miedzy jednym a dru-
gim, wiec jezeli zaczyna brakowa¢ progesteronu, Sluzéwka coraz bardziej
narasta, a kiedy zaczyna sie zluszczaé, to w pewnym momencie jest na tyle
duza, ze zaczyna powodowaé krwotoczne miesiaczki. Mowie tu o pacjentkach,
ktére muszg mie¢ wykonane lyzeczkowanie jamy macicy z powodu przedhu-
zajacych sie, obfitych, nieregularnych miesigczek.

Problem jest o tyle powazny, ze przedluzona proliferacja endometrium,
czyli namnazanie sie komdrek macicy, moze przej$¢ w przerost endometrium,
poczatkowo bez atypii, a wiec podlegajacy leczeniu, ale przy braku dalszej
kontroli sytuacja sie powto6rzy, a koniec konicow pojawi juz rozrost, ktory moze
prowadzi¢ do raka endometrium, jednego z najczestszych nowotwordéw zwia-
zanych z otyloscia. U otylych pacjentek oprocz estrogendw, ktore sa produ-
kowane w jajniku, produkuja sie tez estrogeny w tkance ttuszczowej. Dlate-
go uczulam na skracajacy sie cykl i wezesng diagnostyke, a w ramach leczenia
— choc¢by wlaczenie antykoncepcji, zalozenie wkladki wewnatrzmaciczne;j,
ktére chronia przed czestymi powiklaniami.

Czy sa zaburzenia endokrynologiczne, ktore nie daja objawow?
Wszystkie dajg objawy, tylko moga zosta¢ niezauwazone. Dla mnie sztanda-
rowym przykladem endokrynopatii jest niedoczynno$¢ kory nadnerczy, ktéra
daje niespecyficzne symptomy. Poza tym zawsze jakie$ objawy sa, tylko kwe-
stia tego, czy pacjent i lekarz, ktory nie jest endokrynologiem, je dostrzega.

Czy seniorki sa wolne od choré6b o podlozu hormonalnym?

Ekstremalnie rzadko, ale zdarzaja sie u starszych pacjentek guzy jajnikow, nie-
ktére hormonalnie czynne. Jezeli u starszej kobiety nagle pojawia sie nadmier-
ne owlosienie, obnizenie glosu, tradzik, lysienie androgenowe, musi by¢ pil-
nie skonsultowana, bo guzy jajnika nie sg zazwyczaj zlosliwe, ale niestety objawy
moga tez wskazywacé na raka nadnerczy. Druga sytuacja, ktéra sklania do pil-
nej wizyty, to nagle krwawienie z drég rodnych z jednoczesnym — co widac
w badaniu — cofnieciem sie stezenia gonadotropin do poziomu prawidlowe-
go, sprzed menopauzy, oraz wysokimi poziomami estrogenéw. Moze to wska-
zywaé na guz jajnika — ziarniszczak, ktory pojawia w dwoch turach wieko-
wych: albo u mlodych dziewczyn, albo wlasnie u starszych kobiet. @
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Zawiera jedyng aktywna
d-biotyne, ktora tworzy
podstawowy budulec
witosa - keratyne?

Biotebal Max Skiad i postaé¢: 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 witosow i paznokci oraz ich nadmierna tamliwosé, stany zapalne
skdry zlokalizowane wokdt oczu, nosa, ust i uszu, oraz zapobieganie jego
nastepstwom, po  wykluczeniu przez lekarza innych przyczyn.
Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL:
2025.01.02

1. IQVIA raport IMS, sell-in, warto$é sprzedazy, MAT 10/2024. 2. Biotyna
wspomaga keratynizacje komorek takich jak np. wiosy. Charakterystyka
Produktu Leczniczego Biotebal Max. Keratyna stanowi podstawowy
budulec witosa. Szlachcic A. et al. Cechy morfologiczne | fizjologiczne
wioséw. Podstawy diagnostyki trychologicznej. Kosmetologia Estetyczna
2014; 3(3):229-231. BIO/2025/1388

Tojestlek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie
zulotkg dofaczong do opakowania. Nie przekraczaj
maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosd

skonsultu; sie z lekarzem lub farmaceuta.
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recepta na zdrowie
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Endometrioza:

r choroba milionow Polek

ENDOMETRIOZA MOZE POWODOWAC USZKODZENIA
WIELONARZADOWE, SILNIE OBNIZAJAC JAKOSC ZYCIA
KOBIETY. SZACUJE SIE, ZE DOTYKA 2 MLN POLEK.

)

E ndometrioza, wbhrew pozorom, nie jest rzadkim *
schorzeniem, cho¢ wciaz nie zawsze jest diagnozo- :
wana wystarczajaco szybko. Swiadomos¢ pacjentki

ma niemal tak duze znaczenie, jak kwalifikacje lekarza.

OBJAWY

TERAPIA

o Leczenie endometriozy zalezy od stanu zaawansowa-
nia choroby i zgtaszanych przez pacjentke dolegliwo-
$ci - méwi dr n. med. Joanna Jacko, specjalistka
potoznictwa, ginekologii i ginekologii onkologiczne;j,
ekspertka diagnostyki i leczenia endometriozy
ze Szpitala Medicover. - Kazda chora na endometrio-
ze powinna w leczeniu zastosowaé odpowiednig die-
te, wdrozy¢ aktywnos¢ fizyczng i fizjoterapie. Czasem
juz takie zmiany potrafig zmniejszy¢ stan zapalny, a co
za tym idzie dolegliwosci bolowe. Kolejnym krokiem,
jaki mozemy zaproponowac, jest hormonoterapia.

W przypadku braku efektu terapeutycznego lub

w bardzo zaawansowanych stadiach endometriozy
koniecznym rozwigzaniem jest leczenie operacyjne.
Bardzo waznym aspektem w prowadzeniu chorych
na endometrioze jest zabezpieczenie ptodnosci. Doty-
czy to zaréwno chorych prowadzonych zachowaw-
czo, jak i kwalifikowanych do operacji. Wptyw

na jako$¢ komérek jajowych ma wiek chorej i czas
trwania choroby, czyli im wcze$niej pobierzemy
komérke jajowa, tym lepszej bedzie jakosci

- dodaje ekspertka.

e Choroba polega na nieprawidtowym rozroscie
tkanki endometrium, czyli btony sluzowej macicy,
poza jama macicy. Ogniska pojawiajg sie zazwy-
czaj na jajnikach i jajowodach, w mie$niu macicy,
na pecherzu moczowym i moczowodach,

w pochwie, jelicie grubym, na otrzewne;.
Niekiedy diagnozuje sie je w tak oddalonych
od macicy organach, jak ptuca, oko czy mézg.

Endometrioza powoduje silny, przewlekty bél

- m.in. podczas miesigczki, wspotzycia, czynnosci
fizjologicznych. Dolegliwosci dotycza brzucha,
odcinka ledzwiowego kregostupa i nég. Poza
bolem mogg sie pojawic¢: nudnosci, wzdecia, bie-
gunka, czestomocz, a takze krwawienia z odbyt-
nicy lub drég rodnych. Dodatkowe objawy

to zmeczenie, obnizenie nastroju, lek i depresja.

PRZYCZYNY

96 PROC.

AZ W TAKIM ODSETKU PRZYPADKOW
ENDOMETRIOZA SKUTKUJE
OBNIZENIEM PtODNOSCI

Doktadne nie s3 znane. Endometrioza moze rozpo-

czaC sie wraz z pierwsza miesigczka i trwaé nawet

po menopauzie. Niespecyficzne objawy sprawiaja,

ze diagnostyka moze trwac do kilkunastu lat. :

W kwietniu do konsultacji publicznych trafit projekt rozporzadzenia, zgodnie z ktérym pacjentki z endometrioza

maja by¢ objete kompleksowa opieka. Jesli wszystko péjdzie dobrze, od lipca zaczng powstawac specjalistyczne
centra diagnozy i leczenia endometriozy zaawansowanej, oferujace opieke m.in. ginekologéw, chirurgow,

radiologow, dietetykéw czy psychologéw. Sréclio: Medicover, Invimed, PAP
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To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotaczona
do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej leku.
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W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Jakiego rodzaju przeciazeniom podlega szyjny
odcinek kregostupa?

Szyja to taka czeS¢ ciala, ktora musi by¢ bardzo ruchoma,
poniewaz uzywamy jej mocno, zeby sie na co dzien dobrze
orientowa¢ w przestrzeni. Jezeli wiec kto§ ma sztywna,
malo ruchoma szyje, moga go bolec ledzwie, bo odwraca
sie calym soba, a nie jedynie glowa.

Poza ta podstawowa funkcja czestym przecigzeniem,
ktéremu podlega szyja, jest patrzenie w dot. Od jakiego$
czasu ucze pacjentow, jak to robi¢ prawidlowo i musze
powiedzied, ze efekty sa spektakularne.

Uczy pan patrzeé¢ w dol?

To jest dostownie game changer, bo w przypadku 95 proc.
pacjentow proste ¢wiczenie stalo sie remedium na prze-
cigzeniowe dysfunkcje. Klasyczny pacjent zglasza sie wia-
$nie z bolem karku, ale jesli nauczymy go dobrych nawy-
kow, bole nikaja.

Najpierw jednak zapytam o to, jak powinien wygla-
da¢ prawidlowy ruch szyja?

Ed

NASZ EKSPERT
Barttomiej Matuszny
Fizjoterapeuta, specjalista
w zakresie kinezyterapii i terapii
manualnej. Przyjmuje w Poradni
Bolu Plecéw i Uktadu Ruchu
Medicover w Bielsku-Biatej

1w lewo

Sprawne cialo to sprawna
szyja. Sprawna szyja
to przede wszystkim dobra
orientacja w przestrzeni,
ale nie tylko. O tym, jak

. zadbac¢ o ten istotny odcinek

kregoslupa, rozmawiamy
z fizjoterapeuta.

/ ROZMAWIAL A Ewelina Dobrowolska
-

Szyja powinna sie obracac o 90 stopni w prawo i w lewo.
U osoby po sze$¢dziesiatce 80-85, stopni tez jest OK, przy
czym i tak zawsze sprawdzam, czy da sie zrobié¢ wiecej.
Drugi ruch to gora-dol. Powinni$my, przy ustach zamknie-
tych, mdc dotknac broda okolic mostka, za$ do tytu odchy-
li¢ glowe mniej wiecej tak, zeby czolo znajdowalo sie row-
nolegle do sufitu.

A jesli przy tym ruchu odczuwamy bol?

Trzeba rozpoznac, czy zadaliémy nowy rodzaj wysitku swo-
im tkankom, a one reaguja bélem, bo sa do takiej aktyw-
nosci nieprzyzwyczajone, czy tez dochodzi do przeciaze-
nia, ktore $wiadczy¢ o wiekszych dolegliwosciach.

Ale na co dzien warto ¢wiczy¢ ruchy szyja na boki?
Pacjenci, ktdrzy zglaszaja sie z bdlem szyi, powinni éwi-
czy¢. Jezeli nie jestem w stanie dokrecié¢ glowy, warto zadzia-
ta¢, by ten ruch poszerzyc. Najprostsze ¢wiczenia to krecenie
glowa w prawo i lewo, z ewentualnym przytrzymaniem
do lekkiego uczucia ciggniecia. Dwie minuty dziennie éwi-
czen przez osiem tygodni powinno daé poprawe.

16 / CZERWIEC/LIPIEC/SIERPIEN 2025

FOTO: ADOBE STOCK

Czesta wada postawy jest wychylenie glowy do przodu.
Tak, to tak zwana protrakcja glowy, w efekcie ktorej z czasem robi sie tzw.
wdowi garb lub zétwi kark — nawiasem mowiac, miewaja go takze nastolat-
ki. Temat jest bardzo wazny, bo jezeli w ogole chcemy cos robié z szyjg, musi-
my najpierw ustawié¢ glowe w osi. Inaczej méwiac, zanim zaczniemy ruszaé
glowa do gdry albo na boki, najpierw powinni$my zadbaé o ustawienie glo-
wy w prostej linii z guzami kulszowymi, czyli ko§¢émi, na ktérych siedzimy.
Dobre ¢wiczenie na wyrobienie sobie nawyku prawidlowego trzymania
glowy wyglada nastepujaco: trzeba usiasc prosto, z glowa ustawiong w jed-
nej linii ze wspomnianymi kos¢mi w posladkach. Na poczatku najlepiej glo-
we oprze¢ na odcinku potylicy o zagtéwek lub oparcie fotela, i zacza¢ powo-
li patrze¢ w dél, ale uzywajac tylko glowy, bez poruszania karku. Jezeli robimy
to éwiczenie dobrze, powinniSmy czu¢ pod potylica lekkie ciagniecie, napie-
cie. To ¢wiczenie z jednej strony rozluznia kark, ale gléwne jego zadanie
to torowanie nawyku wlasciwego patrzenia w dot poprzez naciaganie karku.
Trzy-cztery razy dziennie po 20 powtorzen powinno da¢ dobre efekty.
Dodatkowo rekomenduje pacjentowi prosta intencje implementacji — to taka
technika z psychologii budowania nawykow. Polega na napisaniu na kartce zda-
nia , Kiedy patrze w dol, robigc (w tym miejscu nalezy wpisaé¢ czynnos¢, np. czy-
tanie), robie to w sposob poprawny”. Zapisanie zdania skuteczniej buduje nawyk.

Czy jaki$ konkretny rodzaj sportu, ruchu dobrze wzmacnia szyje?

Trening silowy, wzmacniajacy, ale niekoniecznie szyje, bardziej posladki, ple-
cy, nogi, ramiona. Chodzi o to, ze fatwiej utrzymac dobra postawe ciala, kiedy
jest ono ogdlnie silne. Latwiej wtedy stac, nie ma sklonnosci do garbienia sie,
miednica nie ucieka do przodu, nie wypychamy brzucha. Celem éwiczen fizjo-
terapeutycznych jest z kolei przeprogramowanie mozgu — chcemy, zeby mozg
zaczal inaczej widzieé ruch. I zeby zmiana byta stala. Tylko jeli nauczymy sie
inaczej rusza¢, mamy prawo oczekiwaé, ze tkanki beda sie lepiej starzeé.

Czesto spotyka sie pan ze zwyrodnieniami w odcinku szyjnym?
Weciaz nie do konica wiemy, dlaczego powstaja zwyrodnienia. Na pewno jed-
nak sprzyja im staba kondycja ogdlna, niewlasciwa praca stawow ciagnaca sie
latami, zla postawa ciala. Jedli za§ dbamy o forme, jest lepiej, zwlaszcza jesli
mamy dziedziczne obciazenie. Nie wszyscy przeciez maja zwyrodnienia.

A czy zglaszaja sie do pana osoby, ktdre ,,zawialo”?

Jest takie dobre powiedzenie, ze zdrowych struktur nie przewiewa. Najpraw-
dopodobniej mechanizm jest taki, ze najpierw szyja jest Zle ustawiona, potem
dochodzi do przecigzenia, stanu zapalnego, a dopiero na koncu element zim-
na, np. wiatru, ktéry powoduje dodatkowe napiecie mie$ni i bol.

Zdarzaja sie mechaniczne urazy szyi?

Jesli ktos na co dzien nie pracuje jako malarz, ale postanawia zrobi¢ w domu
remont sufitu, moze mie¢ problem z szyja tylko z powodu dluzszego patrze-
nia w gore. Kiedy tkanki nie sa do jakiego$ rodzaju ruchu przyzwyczajone,
ruch jest dlugotrwaly, a przy tym mniej dla nas typowy, albo wykonamy gwal-
towny ruch, moze pojawic¢ sie przeciazenie, a w konsekwencji bol. Jednak
ogdlnie sprawny organizm lepiej radzi sobie z grawitacja, jest silniejszy,
co ma wplyw na prace wszystkich grup mie$ni i stawdw. Szyi rowniez. @
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'Witamina C pomaga w prawidtowej produkcji kolagenu w celu zapewnienia prawidtowego
funkcjonowania skory. Biotyna pomaga zachowac zdrowa skére i wosy. Cynk pomaga zachowac
zdrowe paznokcie.

2Proksch E. i wsp.: Skin Pharmacology Physiology 2014: 27: 113-119.
Proksch E. i wsp.: Skin Pharmacology Physiology 2014: 27: 47-55.
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Ten naturalny etap w zyciu
kobiety czesto wiaze sie
z trudnymi do zniesienia
objawami fizycznymi.
Na szczescie wiele z nich
da sie skutecznie lagodzic
dzieki odpowiedniej opiece
medycznej, zmianom stylu
zycia i nowoczesnym
rozwigzaniom
terapeutycznym.

/ TEKST Monika Krynska

derzenia goraca i nocne poty — nagte fale cie-

l | pla, ktére potrafia wybudzaé ze snu i obnizaé
jako$¢ zycia — to dla wielu z nas synonim prze-
kwitania. Ich nasilenie bywa rézne, ale w wiekszosci
przypadkéw pomocna jest regularna aktywno$c fizycz-
na, unikanie alkoholu i ostrych przypraw oraz nauka
technik relaksacyjnych. Suplementy zawierajace fito-
estrogeny, takie jak izoflawony soi, moga nieco niwe-
lowac te objawy, cho¢ nie w kazdym przypadku sg sku-

teczne. Jesli te symptomy sa uciazliwe, rozwigzaniem
moze by¢ hormonalna terapia zastepcza (HTZ), ktora
— odpowiednio dobrana — jest obecnie znacznie bez-
pieczniejsza niz jeszcze kilkana$cie lat temu.

KLOPOTLIWA BEZSENNOSC

To czesty problem, ktory spowodowany jest wahaniami
hormonalnymi. Wieczorne rytualy, takie jak unikanie
ekrandw przed snem, chlodne i ciemne pomieszczenie,
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oraz suplementy — zwlaszcza magnez, melatonina czy ziola uspoka-
jajace — moga poprawié jako$¢ snu. Czasem potrzebne bywa tymcza-
sowe leczenie farmakologiczne, zawsze jednak pod opieka lekarza.

WZMOCNIENIE SZKIELETU

Spadek poziomu estrogenow odbija sie rowniez na kosSciach. Ryzy-
ko osteoporozy ro$nie, dlatego tak wskazane sg ¢wiczenia oporo-
we z hantelkami czy taSmami, nordic walking, a nawet taniec. Aktyw-
noéc fizyczna wzmacnia i niejako ,ubija” koSci, ale warto tez zadbac
o suplementacje wapnia i witaminy D. Kluczowe jest badanie gesto-
$ci kosci (DEXA — densytometria), ktdre pozwala ocenié ryzyko zla-
man i wezeSnie wdrozy¢ leczenie, jesli zajdzie taka potrzeba.

ZDROWIE SERCA I DBANIE O LINIE

Zmiany hormonalne wplywaja rowniez na serce i uklad krazenia.
Po menopauzie u kobiet czesciej stwierdza sie pogorszenie lipido-
gramu, nadciénienie i przyspieszony rozw6j miazdzycy. Dlatego
istotne sg regularne badania krwi, kontrola ci§nienia oraz zbilan-
sowana dieta bogata w blonnik, warzywa i zdrowe tluszcze (w tym
kwasy omega-3 i -6). Rownie istotne jest ograniczenie stresu, kt6-
ry dodatkowo obcigza uklad krazenia.

Wiele kobiet zauwaza takze przyrost masy ciala, szczegolnie w oko-
licach brzucha — to efekt spowolnionego metabolizmu i zmian hor-
monalnych. Aby temu przeciwdziala¢, warto je$¢ regularnie, ogra-
niczy¢ cukry proste i przetworzong zywno$¢, zwiekszy¢ ilosé biatka
i warzyw w diecie. Ruch, nawet umiarkowany, ale codzienny, moze
zdziala¢ bardzo wiele. Niekiedy warto zbada¢ takze poziom hormo-
noéow tarczycy i insuliny, poniewaz ich zaburzenia moga dodatkowo
utrudniac¢ kontrole masy ciala.

KOMFORTOWA INTYMNOSC

Sucho$¢ pochwy i spadek libido to tematy, ktore wcigz bywaja pomi-
jane, cho¢ dotycza duzej grupy pan. Spadek estrogenow wplywa
na blony §luzowe, powodujac dyskomfort, pieczenie czy bdl przy
wspolzyciu. Pomocne sg nawilzajace zele dostepne bez recepty,
a takze dopochwowe preparaty z estrogenem — skuteczne i dziala-
jace miejscowo, wiec dobrze tolerowane. Warto tez pamietac,
ze menopauza nie odtrabia finalu seksualnosci — szczera rozmowa
z partnerem i otwarto$¢ moga bardzo poméoc. ¢
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1 CHPL Nomigren: Zalecana dawka to 1 tabletka zawierajaca
12,5 mg almotryptanu

NOMIGREN, 12,5 mg, tabletki powlek Skiad j y i iloSciowy: Kazda tabletka zawiera 12,5 mg
alomtryptanu (Almotnpmnum) w postaci almotryplanu Jab{czanu Postac farmaceutyczna: tabletka

do ia: Dorazne leczenie bélu gtowy w ostrych napadach migreny z aurg
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To jest lek. Dla bezpieczenstwa
stosuj go zgodnie z ulotka dofaczong
do opakowania. Nie przekraczaj
maksymalnej dawki leku.

W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.
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Coraz wiecej placowek zorientowanych na profilaktyke dlugowiecznosci
oferuje mozliwos¢ zbadania wieku biologicznego pacjentow. Bywa,
ze znaczaco odbiega on od tego chronologicznego, a kluczowym
wskaznikiem przy okreslaniu stanu zdrowia sa tzw. biomarkery.

/ TEKST Ewa Dobrowolska

biektywnie mierzalny wskaznik biologiczny
O — to oficjalna definicja biomarkeru. Brzmi nie-

co skomplikowanie, ale to nic innego, jak para-
metr, za pomoca ktérego mozna zmierzy¢ stan zdrowia
w konkretnym obszarze, postep choroby lub skutecznosé
jej leczenia. Dobrym przykladem biomarkera, z ktérym
z pewnoscia wiekszo$¢ z nas sie zetknela, jest poziom glu-
kozy czy cholesterolu w surowicy krwi, ci$nienie tetnicze
czy pomiar gestosci kosci. Dlaczego wiec dzi§ mowi sie
o biomarkerach w kontekscie dlugowiecznoéci tak, jak-
by byly czym$ zupelnie nowym, niedawno odkrytym?

WCIAZ NOWE BADANIA

Odkad badania genetyczne przestaly by¢ zarezerwowa-
ne wylgcznie dla choréb rzadkich, zaczeto naukowo
badac je pod rozmaitymi katami rowniez w kontekscie
profilaktyki zdrowotnej. Wspierajg je w tym zaawanso-
wane analizy czynnikéw molekularnych — mozliwe dzie-
ki nowoczesnym metodom obrazowania — ktoére od nie-
dawna pozwalaja naukowcom przeanalizowa¢ material
genetyczny (DNA lub RNA) w celu identyfikacji zmian,
takich jak mutacje, potencjalnie zwigzane z chorobami,
np. nowotworowymi. Réwnolegle bardzo preznie roz-
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wija sie biochemia, ktora dostarcza kolejnych danych, chetnie wyko-
rzystywanych przy opracowywaniu procedur medycznych. Wreszcie
nowg perspektywe daje takze epigenetyka, czyli dziedzina zajmujaca
sie ekspresja gendéw w kontekscie stylu zycia.

Wszystko to — w duchu medycyny opartej na badaniach naukowych
— daje nowe mozliwoéci wezesnodiagnostyczne, profilaktyczne i tera-
peutyczne. W tym kontek$cie wydluza sie lista biomarkerow, z kto-
rych medycyna — tradycyjna, regeneracyjna, funkcjonalna — moze
korzystaé, by wydluzy¢ pacjentom zycie.

CALOSCIOWY CHECKING ZDROWIA

Kiedy jako pacjenci trafiamy do centrum zajmujacego sie dlugowiecz-
noscia, zwykle na poczatek zostajemy poddani wnikliwemu wywiado-
wi medycznemu, a w §lad za nim — tzw. screeningowi. To nic innego,
jak calo$ciowy oglad naszego organizmu i stylu zycia pod katem aktu-
alnej kondycji, w tym przede wszystkim badania. Wykonuja je lekarze
ro6znych specjalnosci, tak by konicowy obraz stanu zdrowia byl maksy-
malnie kompleksowy. Analizy uwzgledniaja najnowsze osiagniecia dia-
gnostyki, w tym genetyki molekularnej, biochemii oraz epigenetyki.

Czego mozna sie spodziewaé? Pelnej morfologii, z uwzglednieniem
pomiaru stanéw zapalnych (m.in. testy glikozylacji, pomiar stresu
oksydacyjnego), analizy mikrobiomu, analizy wieku poszczego6lnych
narzadéw (jak pluca, serce, krew), stworzenia tzw. zegara epigene-
tycznego (ocena wieku biologicznego, opracowana przez profesora
genetyki Steve’a Horvatha, badajaca tzw. procesy metylacji DNA),
badan genetycznych, analizy oznak starzenia sie organizmu (m.in.
analiza dlugoéci telomerdw), testu sprawnosci fizycznej, badania funk-
¢ji poznawezych i kondycji moézgu, oceny psychologicznej (w tym eks-
pozycji na stres i inteligencji emocjonalnej), diagnostyki dotyczacej
relacji spolecznych, rytmu dnia (m.in. jakoSci snu), oceny ryzyka scho-
rzen nowotworowych.

Warto dodac, ze kazdy pacjent traktowany jest indywidualnie, a opra-
cowany plan postepowania jest spersonalizowany. Tzw. interwencja
zdrowotna polega na wdrozeniu — pod okiem personelu medycznego
— zmian m.in. w odzywianiu, suplementacji, aktywno$ci fizycznej
i rekomendacji dotyczacych szeroko pojetego stylu zycia. ¢
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Nrrmrrrrrra— Forte
B6l n6g?
Ciezkie nogi?

87% Polakéw
ma problemy z nogami’

bez etanolu

' 96%>

|

HEPARIN +

1000 . fg, el
1

Ulzyj swoim nogom JUZ!

Heparin-Hasco Forte, 1000 j.m./g, zel. Sktad: 1 gram zelu zawiera 1000 j.m. heparyny sodowej
natricum). Postaé f: zna: zel. iado i
Leczenie wspomagajace: w chorobach zyt powierzchniowych — zapalenie zyt,

zakrzepowe zapalenie zyt, zylaki koriczyn dolnych; w obrzekach, sttuczeniach, ﬁ
krwiakach podskdmych. Podmiot odpowiedzialny: PRZEDSIEBIORSTWO PRODUKCJI
FARMACEUTYCZNEJ HASCO-LEK S.A. 51-131 Wroctaw, ul. Zmigrodzka 242E. ‘ ’

HEP/25/03/3/a 2025_0234
1) Badanie jakosciowe, Synergion, styczeri 2024; 2) CHPL Heparin-Hasco Forte

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.




sposob na...

NIESTETY TO PIERWSZE MIEJSCE, GDZIE WIDAC ZMECZENIE,
STRES I... CZAS. SKORA TU JEST CIENKA, DELIKATNA
| NIEMAL POZBAWIONA GRUCZOtOW tOJOWYCH.
DLATEGO WYMAGA SZCZEGOLNEJ TROSKI - CODZIENNIE,
KONSEKWENTNIE | Z UWAGA.

@ Nawilzenie to must-have - nie dopuszczaj do sta-
nu, gdy skéra wota o wode. Oznaka tego jest uczu-
cie Sciggniecia i pogtebienia zmarszczek. Siegaj
po kremy z kwasem hialuronowym, peptydami lub
ceramidami. Aplikuj je opuszka palca serdecznego
- ma najmniejszy nacisk.

@ Rozswietlajace serum - na opuchniecia, cienie,
oznaki nieprzespanej nocy. Sktadniki takie jak kofe-
ina, witamina C, niacynamid czy arnika - dziataja
cuda. Wklepuj je rano, zanim siegniesz po korektor.

© Masaz i chtodzenie - chtodny roller kwarcowy
lub masazer z metalowa koncéwka to szybki spo-
s6b na pobudzenie mikrokrazenia. Swietnie dzia-
ta tez chtodna tyzeczka z lodéwki - stary, ale nie-
zawodny trik.

@ Ochrona przeciwstoneczna - tak, takze pod oczy!

Promieniowanie UV to wrég numer jeden kolagenu.

Uzywaj lekkiego kremu z filtrem SPF 30-50, ideal-
nie jesli jest przeznaczony do tej okolicy.

“lelegnac)a
OKOLIC OCZU

PAMIETAJ!
ZADBANA SKORA WOKOL
OCZU NIE MUSI BYC IDEALNA,
ALE MOZE BYC PEENA BLASKU.
SPOJRZENIE MOWI WIECEJ NIZ

SEOWA. DAJ MU SZANSE
ZABEYSNAC.

@ Odpowiedni makijaz - pod oczami zastosuj punk-
towo nawilzajacy i rozswietlajgcy korektor i delikat-
nie rozblenduj go gabeczka. Na powieki zas zaapli-
kuj baze pod cienie, mozesz tez uzy¢ odrobiny
korektora.

@ Delikatny demakijaz - zapomnij o pocieraniu waci-
kiem i nacigganiu skory! Uzywaj dwufazowego pty-
nu, mleczka lub masetka, ktére rozpuszcza makijaz
bez podrazniania. Przyktadasz, czekasz kilka
sekund, delikatnie $ciggasz. To podstawa!

@ Dobry sen i dieta - skora wokot oczu odzwierciedla
twdj tryb zycia. Spij, pij odpowiednia iloé¢ ptynéw
w ciggu dnia i jedz zdrowe ttuszcze. Nawet najlep-
szy krem nie pomoze, jesli brakuje ci regeneracji
od $rodka.
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Starazolin

Suche i Podraznione Oczy

KROPLE DO OCZU
O POTROINYM
DZIALANIU:

« NAWILZAIA
« CHRONIA
« REGENERUJA

Do stosowania
bezposrednio
na soczewki
kontaktowe

Nie zawiera
konserwantow

Starazolin’

Suche i
Podraznione
ﬂﬂ'f po plerwszym
: otwarciu

Moze byc
stosowany
az &6 miesiecy

& Nawilienie
& Dehrona

& Regeneracia
# Szybka ulga

& HIE LANIERA
KORSERWANTOW 10 mi

Butelka 3K
— sterylnosc
[uaion porainnn Byl
LAl AN [l T
pecing osobeg)

1o jest wyrob medyczny.
Uzywa] go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.



RUCH badzmy w formie
DOBRZE
DOBRANY

BIOLIO

| WZMOCNIJ KREGOSEUP

Zartujemy sobie czasem, ze gdy w pewnym wieku budzisz si¢ i nic ci¢ nie boli,
to niechybnie umarlas. Niestety, coraz wiecej z nas cierpi na schorzenia ukladu
ruchu — a to nie tylko problemy ze stawami kolanowymi i biodrowymi,

lecz takze z kregoslupem. SpecjaliSci powtarzaja: najgorszy jest bezruch.

/ TEKST Izabela Zak

o naturalna konsekwencja starzenia sie — z wie-

I kiem spada w ciele zar6wno uwodnienie tka-
nek, jak i ilo§¢ kolagenu, elastyny oraz innych
substancji wplywajacych na sprezystosc, przez co tra-
cimy elastyczno$¢ i gibkosc¢. Ponadto z uptywem lat
dochodzi do r6znego rodzaju zwyrodnien, uszkodzen,
przesunieé, przez ktére trudniej sie nam schylaé, skre-
cac na boki czy wyginaé¢ w roznych kierunkach. Ubyt-

ki te zdaja sie najbardziej dokucza¢ naszym biodrom
i kregostupowi. Jednak bol i sztywno$¢ nie powinny
nas zniecheca¢ do aktywnosci fizycznej. Wrecz prze-
ciwnie — powoduje ona wzmocnienie stawow, gorsetu
mieéniowego plecéw oraz sprawia, ze stawy poprzez
ruch ,naoliwiaja sie” naturalnymi czynnikami smaru-
jacymi. Kluczem jest wybor odpowiednich, bezpiecz-
nych form ruchu, ktére wspieraja zdrowie stawow i kre-
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gostupa, zamiast je obcigzaé. Trzeba unikaé aktywnosci, ktore generuja
duze przecigzenia, nagle skrety tulowia, gwaltowne zmiany kierun-
ku ruchu lub mocne uderzenia stop o podloze.

NAJLEPSZE FORMY RUCHU

» Plywanie i aqua aerobic — woda doskonale odcigza stawy i kre-
gostup. Plywanie w stylu grzbietowym lub rekreacyjne ¢wiczenia
w wodzie pozwalaja na bezpieczne wzmacnianie mie$ni przy mini-
malnym ryzyku urazu. Aqua aerobic dodatkowo poprawia krazenie
i ogblna kondycje. Ruchy, cho¢ wykonywane dynamicznie, trafiaja
na opor wody. Sprawia to, Ze zmeczenie ¢wiczeniami jest znacznie
przyjemniejsze.

* Spacery i nordic walking — chodzenie to jedna z najbardziej
naturalnych form ruchu. Spacer w umiarkowanym tempie po miek-
kim podlozu (np. parkowych alejkach) jest tagodny dla stawdw bio-
drowych. Nordic walking — chodzenie z kijami — dodatkowo anga-
zuje mies$nie ramion i plecow, odciazajac jednoczeénie kregostup.
Zadbaj o dobrze dobrane kije i wygodne obuwie z amortyzacja.

« Cwiczenia rozciagajace i pilates — ten ostatni to system ¢wi-
czen skupiajacy sie na wzmacnianiu tzw. mie$ni glebokich — stabili-
zujacych kregostup i miednice. Zajecia prowadzone przez do$wiad-
czonego instruktora uczg prawidlowej postawy i kontrolowanego
ruchu, co jest niezwykle wazne przy problemach z kregostupem.
Wspomoga one takze usztywnione stawy biodrowe i ulatwig rozcia-
gniecie powiezi i mieéni nog.

* Joga dla poczatkujacych lub joga terapeutyczna — odpo-
wiednio dobrana do mozliwo$ci uczestniczki, pomaga wzmocni¢ mie-
$nie, zwiekszy¢ zakres ruchu w stawach i poprawié rownowage. Waz-
ne jest, by unika¢ dynamicznych stylow jogi, a wybieraé¢ spokojne
zajecia prowadzone z myslg o osobach z ograniczeniami ruchowymi.
Gdy nauczysz sie prawidlowo wykonywaé éwiczenia, mozesz je robié
stale w domu.

* Taniec towarzyski — style takie jak walc angielski, rumba czy
taniec uzytkowy (np. spokojny dwa na jeden) — angazuja cale cialo,
poprawiaja koordynacje i postawe, ale nie obcigzaja nadmiernie sta-
wow. Swietnie sprawdzaja sie przy problemach z kregostupem, jesli
para zachowuje plynno$¢ ruchéw. Coraz popularniejsza obecnie zum-
ba ma swoja odmiane gold — przeznaczong specjalnie dla oséb z pro-
blemami w zakresie ukladu ruchu oraz starszych.

¢ Tai chi — powolne, plynne i kontrolowane ruchy minimalizuja
ryzyko urazdéw i przeciazen. Ten chinski system walki nie obcigza sta-
wow, poniewaz éwiczenia wykonuje sie w umiarkowanym zgieciu
kolan, a zmiana pozycji jest uwazna i przemyslana. Oprocz oczywi-
stego zrelaksowania zyskasz tez poprawe koordynacji ruchowej
i zmniejszysz ryzyko upadkow. &
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kacik rodzica

Oddac¢ nastoletniemu dziecku odpowiedzialnos¢

czy nadzorowaé¢ je do osiemnastki? Sprawdzaé
telefon czy absolutnie nie? A moze jest jakis
kompromis? Pytamy ekspertke.

/ ROZMAWIALA Anna Wojda

ale ko

NASZA EKSPERTKA

Joanna Szymczuk
Psycholozka. Udziela pomocy

TO]

je wyposazacé, aby poradzilo sobie w sytuacji zagrozenia lub wiedzialo,
do kogo zwroci¢ sie o pomoc.

Jakie konkretnie umiejetnos$ci ma pani na mysli?

Jedng z kluczowych jest odpowiedzialnoéc za siebie i poczucie wewnetrz-
nej kontroli. W wieku nastoletnim bardzo wazne sg relacje rowiesnicze.
Badania pokazuja, ze sktonnoé¢ do zachowan ryzykownych ro$nie u mlo-
dych ludzi wtedy, gdy sa obecni obok inni réwiesnicy. Jezeli jednak nasto-
latek ma poczucie, ze moze decydowac, ze moze wplywac na to, co sie dzie-
je, bedzie potrafit zachowac sie asertywnie albo wrecz zupelnie inaczej niz
grupa. W tym kontekscie doskonale wida¢ negatywne skutki kontroli, ponie-
waz z jednej strony ona jest po to, zeby dziecko chronié, ale z drugiej — co$
mu zabiera, pozbawia jakie$ kompetencji. Dziecko musi mie¢ poczucie,
ze rodzic czuwa i w razie jakiego$ kryzysu pomoze, ochroni, ale musi tez
moc probowaé swoich sil.

Wspomniala pani o tym, ze potrzeba kontrolowania moze wyni-
kac¢ z leku. Jak méwi¢ dziecku o swoich obawach tak, by go swo-
im strachem nie paralizowaé?

Warto otwarcie to komunikowa¢, to znaczy méwié¢ o swoich emocjach,
np. ,Boje sie, kiedy p6Zno wracasz, martwie sie o ciebie, nie chce, zeby sta-
ta ci sie krzywda” i wyjasniajac, z czego to wynika: ,Bo jeste$ dla mnie waz-
ny/a”. Mowienie o wlasnych emocjach uczy dziecko, ze ono tez moze o swo-
ich z nami rozmawia¢, nie musi ich samo przezywac. Warto tez zawsze
thumaczy¢, skad dana emocja sie bierze — to uczy nastolatka rozpoznawa-
nia i rozumienia tego, co dzieje sie z nim samym.

REKLAMA

Tabletki Vitotal
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Dobrze jest wspomnieé o zaufaniu, ale zaznaczyé, ze nie wszystko da sie
przewidzie¢, np. ,Wierze, ze zachowasz sie odpowiednio, ale mozesz spo-
tkaé rozne osoby lub znalez¢ sie w réznych sytuacjach trudnych i potrzebo-
wac wsparcia”. Ostrzeganie przed niebezpieczenstwami tez jest potrzebne,
ale oczywiScie warto to robi¢ w sposob odpowiedni do wieku.

dzieciom i nastolatkom zmagajacym
sie z problemami szkolnymi, stresem
i trudnosciami w relacjach spotecznych.
MindHealth Centrum Zdrowia
Psychicznego - Warszawa Ractawicka

Tabletki Vitotal

Nastolatki nie lubia nadzoru, rodzicielskiej kon-
troli. Z czego ta nieche¢ wynika?

Kontrola kojarzy im sie z czym$ narzuconym i czesto wyni-
kajacym z braku wiekszego zrozumienia. Mlodzi ludzie
sa bardzo wrazliwi na decydowanie za nich czy sztywny
nadzoér. Nie sg juz dzieémi, ale jeszcze nie sa dorodli.

Ten okres przejsciowy jest pelen niepewnosci zaréwno
po stronie nastolatka, ale tez po stronie rodzicow, wiec
warto wywazy¢, ile mozna da¢ mtodemu czlowiekowi samo-
dzielnosci, a na ile jeszcze potrzeba go wspieraé. Zwlasz-
cza ze nastolatek moze zachowywaé sie w niektorych sytu-
acjach juz jak dorosly, a w niektorych — nawet tego samego
dnia — jak mlodsze dziecko. I to jest rozwojowo natural-
ne, ale moze wywolywac¢ u rodzica dezorientacje.

Che¢ kontroli moze mieé tez bardzo rozne przyczyny
— wynikaé z lekéw rodzica, jego negatywnych wspomnien

czy doswiadczen, ale takze i z tego, ze do konica swojego
dziecka nie zna i nie wie, na co je stac.

Ostatnio przetoczyla sie¢ w mediach dyskusja
wokoél serialu ,,Dojrzewanie”, w ktorym z jed-
nej strony obserwujemy dramat dziecka, a z dru-
giej jego rodzicow. Padaly pytania o jako$c¢ rela-
¢ji rodzinnych, ale tez o to, jak ustrzec dziecko
przed rozmaitymi zagrozeniami, m.in. w sieci.
Sytuacje niebezpieczne w tym wieku — zaréwno offline,
jak i online — czasami sie zdarzaja, stad rosnace oba-
wy opiekunoéw. Jednak to, co wydaje mi sie tutaj waz-
ne, to zeby nie mysle¢ od razu o ekstremalnych, naj-
gorszych wersjach zdarzen. Nie da sie przeciez zamkna¢
nastolatka w domu. Warto raczej mysle¢ o tym, co my,
dorosli, mozemy dziecku dawa¢ i w jakie umiejetnosci
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Mam takie do$wiadczenie, ze jesli w domu otwarcie méwi sie o wszyst-
kich tematach, jest to czynnik chroniacy przez réznymi zagrozeniami.
W razie jakiego$ trudnego dla nastolatka zdarzenia, niepewnoSci czy nie-
zrozumienia sytuacji, jest bardzo duza szansa, ze nam o tym powie. Nie
bedzie sie zastanawia¢ sam czy szuka¢ odpowiedzi w internecie. Przyjdzie
do rodzica.

A co pani sadzi o przegladaniu, kontrolowaniu telefonu dziec-
ka, instalowaniu aplikacji §ledzacych?

Jestem za uszanowaniem prywatnoéci dziecka, co nie oznacza, Ze nie war-
to by¢ uwaznym i w razie obawy dopyta¢ o niepokojace kwestie. Mysle,
ze blokady rodzicielskie sa rodzajem filtra dla nieodpowiednich tresci, z kolei
lokalizator moze doslownie uratowac zycie, o czym przekonala sie niedaw-
no moja znajoma, ktérej synowi kto$ dosypat co$ do drinka i gdyby nie apli-
kacja, kto wie, jak by sie sprawy potoczyly.

Warto wprost méwié o tym, jakie sg konsekwencje obecno$ci w sieci:
€0 Mozna, czego hie, na co uwazac. Natomiast przegladanie telefonu bez zgody
lub whrew woli dziecka moze nas kosztowac utrate otwartosci i relacji opar-
tej na zaufaniu. ¢
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LOSTRU

naturalny zastrzyk

()

kacik rodzica

> J/odpornosci | mtodosci

C olostrum, czyli siara lub mtodziwo, to pierwsze
mleko, ktére ssaki wydzielajg tuz po porodzie.
Ten biologiczny koktajl jest peten sktadnikéw, ktére
wspierajg odpornosé, regeneracje i witalno$¢. Moze
by¢ idealnym sprzymierzencem dla wszystkich, kté-
rzy chca zadbac o zdrowie i energie - bez sztucznych
wspomagaczy. Jako suplement diety wykorzystuje
sie colostrum bydlece lub kozie, ktore jest nieco
tagodniejsze dla uktadu pokarmowego i moga

je przyjmowac osoby z alergig na krowie mleko.
Dostepne jest w kilku formach - kapsutek, proszku

do odmierzania lub gotowych saszetek.
CO ZAWIERA COLOSTRUM?

o Immunoglobuliny (IgG, IgA, IgM) - wspieraja uktad
odpornosciowy i walke z infekcjami (wieksza
zawartos¢ stwierdza sie w bydlecej siarze).

o Laktoferyna - dziata przeciwbakteryjnie i przeciw-
wirusowo (siara kozia ma go nieco wiecej).

o Cytokiny i czynniki wzrostu - regeneruja tkanki,

TEN SKARB NATURY

JEST OD LAT PRZEDMIOTEM

BADAN POD KATEM
PROZDROWOTNYCH
WEASCIWOSCI.

o szerokim spektrum. Dziata na:

moniae czy Escherichia coli,

i C, cytomegalowirusa czy opryszczki,

e grzyby, takie jak Candida albicans.

i przy ostabieniu organizmu.

oksydantow i czynnikéw wzrostu.
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cje komérkowa.

e Wspomaga jelita - przywraca réwnowage mikro-

flory, tagodzi stany zapalne.

wspomagaja procesy gojenia i poprawiajg kondy-

cje skory.

o Witaminy i mineraty - m.in. A, E, C, witaminy z gru-

py B, wapn, cynk, magnez.

e Pomaga po antybiotykoterapii - odbudowuje natu-

ralng odpornosc.

nych z farmaceutykéw.
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¢ e Enzymy i aminokwasy - wspomagaja trawienie,
dodaja energii.
ZWALCZANIE PATOGENOW

Colostrum ma zdolnos$¢ niszczenia drobnoustrojow

e bakterie - w tym niezwykle grozne Klebsiella pneu-

e wirusy, np. wirusowego zapalenia watroby typu B

DLACZEGO WARTO PRZYJMOWAC COLOSTRUM?

e Wzmacnia odporno$¢ - idealne w sezonie infekgcji

e Opdznia procesy starzenia - dzieki obecnosci anty-

e Poprawia stan skory i wloséw - wspiera regenera-

e Dziata naturalnie - bez efektéw ubocznych zna-
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SACHOL®*

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

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

Lato na Zdrowie

aviomarin*

Dimenhydrinatum
50 mg- 10 tabletek

T e S O

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO Aviomarin, 50 mg, tabletki 2. SKEAD JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY 1 tabletka
zawiera 50 mg dimenhydraminy (Dimenhydrinatum). Petny wykaz substandji pomocniczych, patrz punkt CHPL 6.1
3. POSTAC FARMACEUTYCZNA Tabletka. Biate, okragte tabletkiz wytfoczonym oznakowaniem ,A" po jednej stronie
4. SZCZEGOEOWE DANE KLINICZNE 4.1 Wskazania do stosowania « Zapobieganie chorobie lokomocyjnej; « Zapobiega-
nie i leczenie nudnosci i wymiotdw (z wyjatkiem wywotanych przez leki stosowane w chemioterapii nowotworow).
7. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY POSIADAJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU Teva Pharmaceu-
ticals Polska Sp. z 0. 0. ul. Emilii Plater 53 00-113 Warszawa Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: Pozwolenie nr:
R/3247 wydane przez Prezesa URPLWMIPB 10. DATA ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWEJ ZMIANY TEKSTU
CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO 12.04.2022 1. Kategoria dostepnosci OTC - Produkt dostepny bez
przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego dostepna na stronie www.tevamed.pl  AVM-PL-00024-01-2023

calperos 1000*

Calcii carbonas
400 mg jonéw wapnia - 100 kapsutek twardych

ZAINWESTUJ W KOSCI |
DLA LEPSZEJ PRZYSZtOSCI

ca I pe rﬁ 5 INFORMACJA O LEKU: CALPEROS 1000

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO, CALPEROS 1000, 400 mg jonow wapnia, kapsutki
100 - CEE twarde. 2. SKEAD JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY CALPEROS 1000: jedna kapsutka twarda
gy s zawiera 400 mg jonéw wapnia w postaci 1000 mg wapnia weglanu (Calcii carbonas)

Substangia pomocnicza o znanym dziataniu: indygotyna Petny wykaz substancji

pﬂ:‘“ ILAETYRA pomocniczych, patrz punkt CHPL 6.1. 3. Posta¢ farmaceutyczna: kapsutki twarde.
| GETEOPOROEY 4. SZCZEGOLOWE DANE KLINICZNE 4.1. ia do It iami do
stosowania produktu leczniczego Calperos sg: stany zwiekszonego zapotrzebowania na

wapri: okres intensywnego wzrostu u dzieci i miodziezy oraz w przebiequ ciazy i podczas
laktagji; niska podaz wapnia w pozywieniu; zaburzenia wchtaniania zwrotnego wapnia
7 kanalikéw nerkowych; hipokalcemia z hiperfosfatemia u pacjentéw z przewlekig
niewydolnoécia nerek i zapobieganie wzmozonej pobudliwosci nerwowo-miesniowej;
profilaktycznie — uzupetniajgco w kompleksowym leczeniu osteoporozy; stany po
diugotrwatym unieruchomieniu i okres rekonwalescendji (rehabilitacji ruchowej) po
ztamaniach kosci; wspomagajaco w leczeniu przeziebien i choréb 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 1000 Pozwolenie nr 6950
wydane przez Prezesa URPLWMIPB. 10. DATA ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWE)
ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO: 16.04.2021 r.
Kategoria dostepnosci OTC - Produkt dostepny bez przepisu lekarza. Charakterystyka
Produktu Leczniczego dostepna na stronie www.tevamed.pl CLPM-PL-00001-01-2023

oge
Camilia®*
Chamomilla vulgaris 9CH, Phytolacca decandra 5CH, Rheum 5CH
333,3 mg - 10 dawek - roztwér doustny

Posta¢ farmaceutyczna: roztwor doustny.

Substancje czynne oraz dawka substancji czynnych: galiine agblowanic
Chamomilla vulgaris 9CH, Phytolacca decandra 5CH, Rheum U Tl wlgl

5CH aa 333,3 mg.

Wskazanie do stosowania: bolesne zgbkowanie u niemowlat.
Podmiot odpowiedzialny: BOIRON SA, 2 avenue de |'Ouest
Lyonnais, 69510 Messimy, Francja

AQUAVAG®

10 globulek

Globulki dopochwowe AquaVag to wyrdb medyczny
o dziataniu nawilzajagcym, tagodzacym objawy suchosci
pochwy. AquaVag nawilza i chroni btone sluzowg pochwy,
fagodzac objawy pieczenia. Wskazany jest:

+ w suchosci okolic intymnych, w tym zwigzanej z przyjmowa-
niem doustnej antykoncepdji hormonalnej oraz w przebiegu
menopauzy;

« w przypadku bolesnych kontaktéw intymnych (dyspareunia);

« w przypadku odczuwania dyskomfortu spowodowanego
zaczerwienieniem, swedzeniem lub pieczeniem okolic
intymnych;

* wspomagajaco w regeneracji uszkodzonego nabtonka
pochwy, réwniez po zabiegach ginekologicznych, chemioterapii
i radioterapii;

LR ol = = |

o I

Producent i podmiot prowadzacy reklame: Farmina sp. z 0.0,
ul. Lipska 44, 30-721 Krakow

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

+ w profilaktyce i ochronie przed podraznieniami i otarciami.

Furoxin
90 tabletek powlekanych

FUROXIN TO ROSLINNE WSPARCIE UKLADU MOCZOWEGO*

FUROXIN jest nowoczesnym  suplementem  diety,
wspomagajacym prawidtowe dziatanie uktadu moczowego.
FUROXIN zawiera dwa roslinne sktadniki aktywne: 600 mg
ekstraktu z owocdw zurawiny standaryzowanego na 60 mg
proantocyjanidyn oraz 200 mg ekstraktu z lisci pokrzywy —
w porgji dziennej (2 tabletki). Sktadniki aktywne zawarte
w fitopreparacie FUROXIN dzieki swoim wiasciwosciom
przyczyniaja sie do zachowania prawidtowej funkcjonalno-
§ci drég  moczowych, wspomagajg zdrowy proces
oddawania moczu, wspomagaja wiasciwg eliminacje wody
przez nerki i wspieraja funkcje wydalnicza nerek.

* - dzieki ekstraktowi z [Sci pokrzywy zwyczajnej

“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.




HIALEYE DUO EMuLSJA

10 ml - krople do oczu

Luteina + zeaksantyna
30 kapsutek

KROPLE NAWILZAJACE W POSTACI LIPIDOWEJ MIKROEMULSJI,
SKUTECZNOSC UDOWODNIONA KLINICZNIE Trehaloza 2%, hialuronian
0 wysokiej masie czasteczkowej 0,2%, olej z nasion saccha inchi 0,1%, glicerol. Opis
produktu: HIALEYE DUO EMULSJA regeneruje i wzmacnia film tzowy, tworzac
trwatg warstwe ochronng na powierzchni oka. Krople do oczu redukuja objawy oraz
zZmniejszajg  zaczerwienienie oczu, poprawiajg widzenie nawet w trudnych
warunkach i zapewniaja dugotrwatg skutecznoé¢. Dziatanie: Krople HIALEYE DUO
EMULSJA zostaly opracowane w celu przeciwdziafania wszystkim gtéwnym
czynnikom powodujacym zespdt suchego oka. Krople redukuja uciazliwe uczucie
swedzenia, pieczenia i piasku w oczach oraz niewyrazne widzenie, zmniejsza
zaczerwienienie spojowek. Zastosowanie: Przeznaczone do zapobiegania i leczenia
umiarkowanej i silnej suchosci oka. Krople nie zawierajg $rodkéw konserwujacych,
mozna je stosowac z soczewkami kontaktowymi. Stosowanie: Podawac po 1 kropli
do kazdego oka, 34 razy dziennie Opakowanie: 10 ml Dystrybutor: Adamed
HIAO7320/12/20 Pharma S.A. Pierikdw, ul. M. Adamkiewicza 6A 05-152 Czosnéw

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

Luteina + zeaksantyna  marki Cephamed to
suplement diety w postaci kapsutek. Produkt zawiera
standaryzowane ekstrakty z boréwki czarnej (Vaccinium
myrtillus) oraz  nagietka lekarskiego  (Calendula
offcinails). Recepture wzbogacono cynkiem, witaming A
oraz Witaming B2, ktére pomagajg w utrzymaniu
prawidtowego widzenia.

SUPLEMENT DIETY

Olfen Patch’

Diclofenacum natricum
140 mg - 5 plastréw leczniczych

DZIAEA DO ':-!-

24h’ :

Elﬂln' Patch

ITAMI’

Diclofenacum natricum
140 mg - 10 plastréw leczniczych

- Gschwend MH etal of a newly developed diclofenac
Sodium patch in comparison with a nzferenr:e preparation. Arzneimiterforschung 2005 55 (7): 403413 przy
Zastosowaniu 2 plastréw na dobe.

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO Olfen Patch 140 mg plaster leczniczy 2. SKEAD
JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY Kazdy plaster leczniczy zawiera 140 mg diklofenaku sodowego
(Diclofenacum natricum). Substange pomocnicze o znanym dziafaniu: 1400 mg glikolu
propylenowego (E 1520), 2,8 g butylohydroksytoluenu (E 321) w plastrze. Petny wykaz substancii
pornocniczych, patrz punkt CHPL 6.1. 3. POSTAC FARMACEUTYCZNA Plaster leczniczy Plaster
o wymiarach 10 cm x 14-cm z jednolitg warstwa substanci Klejacej rozprowadzonej na opatrunku,
0 kolorze od biatego do jasnobrazowego; zabezpieczony warstwa ochronng. 4. SZCZEGOEO-
WE DANE KLINICZNE 4.1 Wskazania do stosowania Do krétkotrwatego stosowania. Migjscowe:
objawowe leczenie bdlu spowodowanego naglym nadwyrezeniem,  zwichnieciem lub
sttuczeniem w obrebie koriczyn powstalymi w nastepstwie tepych urazéw. 7. PODMIOT
'ODPOWIEDZIALNY POSIADAJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU Teva
BV Swensweg 5 2031 GA Haarlem Holandia Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu:
Pozwolenie nr: 15463 wydane przez Prezesa URPLWMIPB 10. DATA ZATWIERDZENIA LUB
CZESCIOWE) ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO
12.04.2022 r. Kategoria dostepnoéci OTC - Produkt dostepny bez przepisu lekarza. Charakterysty-
ka Produktu Leczniczego dostepna na stronie wwwtevamed.pl. OLFP-PL-00001-01-2023

Nazwa produktu leczniczego: ftami, 140 mg, plaster leczniczy; Skfad jakosciowy i ilosciowy: Kazdy plaster leczniczy zawiera 140 mg dikiofenaku
sodowego (Diclofenacum natricurn); Postaé farmaceutyczna: Plaster leczniczy. Itami to biate plastry samoprzylepne o wymiarach 10x14 cm, ktérych
Jjedna strona jest wykonana z wiokniny, natomiast druga z papieru. Wskazania do stosowania: Miejscowe, krétkotrwate (nie diuzej niz 7 dni)
i objawowe leczenie bélu u osdb dorostych i miodziezy w wieku powyzej 16 lat w przypadku ostrych nadwyrezer, zwichniec czy siniakow korczyn,
powstatych wwyniku tepych urazow, np. urazow sportowych. Podmiot odpowiedzialny: Ficia Farmaceutici 5.p.A, Via Ponte della Fabbrica, 3/A, 35031
Abano Terme (Padova), Wochy. Stada Pharm Sp. z 0.0, ul. Krakowiakdw 44, 02-255
Warszawa, Kategoria dostepnosci: Produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego z dnia 18122024,

MAGLEK B6 FORTE’

Magnesii citras, Pyridoxini hydrochloridum

100 mg + 10 mg - 60 tabletek powlekanych

Acard®’

Acidum acetylsalicylicum
75 mg - 60 tabl. dojelitowych

Acard.

Sktad i postac: Kazda tabletka dojelitowa zawiera 75 mg kwasu
acetylosalicylowego (Acidum acetylsalicylicum). Tabletka dojelitowa
Tabletki dojelitowe sa w ksztatcie serca, barwy biatej lub prawie biatej,
obustronnie wypukte, o gtadkiej powierzchni. Wskazania: Choroba
niedokrwienna serca oraz wszelkie sytuacje kliniczne, w ktérych celowe
Jjest hamowanie agregacji plytek krwi: zapobieganie zawatowi serca
u 0séb duzego ryzyka; Swiezy zawat serca lub podejrzenie swiezego
zawatu serca; niestabilna choroba wiericowa; prewencja wtérna u oséb
po przebytym zawale serca; stan po wszczepieniu pomostow
aortalno-wiencowych, — angioplastyce  wiencowej;  zapobieganie
napadom przejéciowego niedokrwienia mézgu (TIA) i niedokrwienne-
go udaru moézgu u padentdw z TIA; po przebytym udarze
i ! niedokrwiennym moézgu u pacentéw z TIA; u oséb z zarostowa
nalezy stosowac po wykluczeniu innych przyczyn objawéw niz miazdzyca tetnic obwodowych; zapobieganie zakrzepicy naczyh
niedobor magnezu oraz gdy osiagniecie poprawy lub zwiekszenie wiericowych u pacjentéw z mnogimi czynnikami ryzyka; zapobieganie
podazy magnezu nie jest mozliwe przez zastosowanie prawidtowej zakrzepicy zylnej i zatorowi ptuc u pagentéw dtugotrwale
diety. W przypadku braku poprawy po miesiacu stosowania unieruchomionych, np. po duzych zabiegach chirurgicznych jako
produktu leczniczego Maglek B6 Forte kontynuowanie leczenia nie uzupetnienie innych sposobéw profilaktyki

Jest zalecane.  Podmiot  odpowiedzialny:  Przedsibiorstwo Podmiot odpowiedzialny: Zaklady Farmaceutyczne Polpharma S.A
Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0. ChPL: 2023.08.04.

1 tabletka powlekana Maglek B6 Forte zawiera 100 mg jondw
magnezu w postaci magnezu cytrynianu (Magnesi citras) oraz 10
mg  pirydoksyny  chlorowodorku  (Pyridoxini  hydrochloridum).
Substancja pomocnicza o znanym dziataniu: laktoza jednowodna
62,22 mg; Wskazanie do stosowania leku Maglek B6 Forte
stanowi  uzupetnienie  stwierdzonych niedoboréw magnezu
w organizmie. Wystepowanie ponizej wymienionych objawow
moze wskazywac na niedobor magnezu: nerwowosc, drazliwosc,
wahania nastroju, fagodny lek, niepokdj, przejéciowe uczucie
zmeczenia, ospatoé¢, zaburzenia snu w niewielkim nasileniu; objawy
leku, takie jak kurcze przewodu pokarmowego lub kofatanie serca
(bez zaburzen serca); kurcze mieéni, mrowienie, drganie powiek.
Uzupelnienie magnezu moze ztagodzi¢ powyzsze objawy. Produkt

ACRD/2024/180

BILASTYNA HITAXA'

Bilastinum
20 mg - 10 tabletek
BILASTYNA HITAXA fagodzi objawy alergicznego zapalenia btony sluzowej
nosa i spojowek oraz poklzywke u dorostych i mlodziezy w wieku powyzej 12 lat.

MHljnxn

By

EKTIN®

10 ml - krople do oczu

Ektin® krople do oczu, 10 ml to wyrdb medyczny przeznaczony do leczenia
wspomagajacego i zapobiegania objawom alergicznego zapalenia  spojowek,
fagodzenia podraznien 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 sktadzie Ectoin i kwas hialuronowy. Kwas
hialuronowy jest subtandja, ktéra silnie wiaze wode na powierzchni oka, dzieki czemu
poprawia komfort widzenia. Ectoin (Ektoina) zawarta w prepraracie Ektin® to
naturalna czasteczka, ktdra wykazuje dziatanie ochronne dla komorek, zmnigjsza
stany zapalne, wykazuje wiasciwosci stabilizujgce btony komdrkowe. Krople do oczu
Ektin s3 przeznaczone do tagodzenia i zapobiegania objawom sezonowego oraz
przew\ek’:ego alergicznego zapalenia spojowek (powodowanego np. przez pytki,
siers¢ zwierzat, roztocza kurzu lub plesn).  Mozliwos¢ stosowania przez: dzied,
kobiety w cigzy i w okresie laktagji; osoby noszace soczewki kontaktowe. Jak stosowac
- o 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.
UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA.
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Informagja o produkcie leczniczym B\\aslyna Hitaxa, 20 mg, tabletki. Nazwa produktu Ieczniaego, Bilastyna Hitaxa, 20 mg, tabletki. Nazwa
powszechnie stosowana substancji czynnej. Bilastinum. Dawka/stezenie substandji czynnej. Jedna tabletka zawiera 20 mg bilastyny. Postaé
farmaceutyczna. Tabletka. Oqug#e biate tabletki o szerokos{\ 7 mm. Linia podzwa#u na tabletce an(vvla tylko jej przefamanie, w celu fatwigjszego
potkniecia, a nie podziat na réwne dawki. ie lub ia. Objawowe leczenie alergicznego zapalenia blony

ALERGIA

$luzowej nosa i spojowek (sezonowego i catorocznego) oraz pokrzywki. Bilastyna Hitaxa jest wskazany do stosowania u dorostych i miodziezy w wieku 12 EKT-PL-012025-02
lat i powyzej. Przeciwwskazania. Nadwrazliwos¢ na substandie czynng lub na ktérakolwiek substangje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny.
Adamed Pharma SA. Pienkéw, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152, Czosndw, Polska. Ninigjsza informaga zostata przygotowana na podstawie
Charakterystyki Produktu Leczniczego Bilastyna Hitaxa, 20 mg, tabletki zatwierdzonej 05.2022, z ktéra nalezy sie zapoznac przed zastosowaniem leku.
Dodatkowe informagje dostepne sa w Adamed Pharma S.A. Pierikéw, ul. M. Adamkiewicza 6A 05-152 Czosn6w. Tel.: +48227327700, fax.: +48227327700,
e-mal: adamed@adamed.com BIL12414/01;23

eXCILOR® FORTE Minoxidil Doppelherz Dla Mgiczyzn*

lakier do paznokci leczniczy - 30 ml @ R 50 mg/ g[.ns)i(f%mna .

Minoxidil przeznaczony jest dla mezczyzn, ale majac na uwadze coraz
czestsze problemy fysienia u kobiet, moga one stosowac produkt
x dziennie. W pierwszym etapie stosowania minoksydylu jako
substancji czynnej, moze doj$¢ do wiekszego wypadania wioséw,
jednak pdzniej wtosy odrastajg wzmocnione.

SUBSTANCJA CZYNNA: Minoksydyl w 5% stezeniu.

DZIALANIE: Hamuje wypadanie wtoséw. Pobudza ich odrost. Stymuluje
porost nowych wtosow.

Jedyny na rynku w postaci PIANY na skore gtowy!!! Wiek - od 18 roku zycia
(bez gdrnej granicy wieku). Uzywamy do konica daty waznosci. Zgodnie
z badaniami — czterokrotne zwigkszenie objetosci wioséw po czterech
miesigcach stosowania.

Extra strong kuracja z 24H dziataniem. Formuta preparatu wnika
gteboko w paznokie¢ dzieki okluzyjnen powtoce, ktda ztuszcza sie po
24 godzinach. Polecany w przypadku pdznego rozpoczecia leczenia /
przewlektych zakazer grzybicznych. tatwy w uzyciu - z pedzelkiem.
Extra Strong Formuta z 3% kwasem octowym. Poprawa widoczna
od 1-go dnia.

Producent: Oystershell NV, Nijverheidsweg 10, 9820 Merelbeke, Belgia.
Podmiot prowadzacy reklame: MagnaPharm Poland Sp. z o. o,, ul.
Inflancka 4, 00-189 Warszawa

WLOSY I PAZNOKCIE

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

Dulcobis®”

Bisacodylum
5 mg - 60 tabletek dojelitowych

Pantoprazol Teva’
Pantoprazolum
20 mg - 14 tabletek dojelitowych
Leczy objawy choroby refluksowej przelyku
Zgaga - Kwasne odbijanie

e
Dulcobis

Dulcobis, tabletki dojelitowe 5 mg bisakodylu.

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

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO Pantoprazol Teva, 20 mg, tabletki r - —
dojelitowe 2. SKEAD JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY Kazda tabletka dojelitowa
zawiera 20 mg pantoprazolu (Pantoprazolum) (w postaci sodu poftorawodne- tE'ﬁ'ﬂ
go). Petny wykaz substandji pomocniczych, patrz punkt CHPL 6.1. 3. POSTAC 5

FARMACEUTYCZNA Tabletka dojelitowa. Zotte, owalne, obustronnie wypukte PH ni Dpr ﬁzl}l

tabletki, o gfadkiej powierzchni 4. SZCZEGOEOWE DANE KLINICZNE [ — TE Wa
4.\Wskazania do stosowania Pantoprazol Teva jest wskazany do krétkotrwatego 5 1 ey
leczenia objawéw choroby refluksowej przetyku (np. zgaga, zarzucanie tresci |
!
L

{ChPL 04.2022}

Podmiot odpowiedzialny: Opella Healthcare Poland *Sp. z 0.0., grupa Sanofi
Zofgdkowe)) u dorostych. 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: 19701 wydane przez Prezesa URPLWMIPB 10. DATA
ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWEJ ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTY-
KI PRODUKTU LECZNICZEGO 30.11.2023 r. Kategoria dostepnoéci OTC -
Produkt dostepny bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego
dostepna na stronie wwwitevamed.pl. Pant-PL-00016-02-2024

TRAWIENIE

Urinal® FAST EFFECT
20 tabletek musujacych

GYNOXIN® UNO®

Fenticonazoli nitras
600 mg - 1 kapsutka dopochwowa, miekka

Suplement diety Urinal Fast Effect to unikalne potaczenie 3 aktywnych sktadnikéw: D-mannoza
w wysokiej dawce 2g' w pofaczeniu ze standaryzowanym ekstraktem z ziela rdestu ptasiego
(Polygonum aviculare) oraz witaming D3. Urinal Fast Effect w formie tabletek musujacych
o zurawinowo-jagodowym smaku szybko sie wchtania, wspomaga eliminacje bakterii
chorobotworczych z drég moczowych? oraz wzmacnia odpornos¢ w obrebie catego uktadu
moczowego?.

Nazwa produktu leczniczego: Gynoxin Uno, 600 mg, kapsutka
dopochwowa, miekka. Nazwa powszechnie stosowana substandji czynnej:
GY'N ] Azotan fentkonazolu (Fenticonazoli nitras). Dawka substangi czynnej:
Dx! N 1kapsutka dopochwowa, migkka zawiera: 600 mg azotanu fentikonazolu.
i Fa Postac farmaceutyczna: Kapsutka dopochwowa, miekka. Wskazania do
L \'.J stosowania: Drozdzyca bton §luzowych narzadéw piciowych (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 konsultadji z lekarzem. Podmiot
odpowiedzialny: Recordati Industria Chimica e Farmaceutica Sp.A,
Via Civitali 1, 20148 Mediolan, Wtochy.
1. Charakterystyka Produktu Leczniczego Gynoxin®Uno, 600 mg,
kapsutka dopochwowa, migkka. Data zatwierdzenia: 09/2020.
Odnosi sie wylgcznie do czasu stosowania leku.

" - Przy zastosowaniu 2 tabletek

- Zgodnie z oswiadczeniem EFSA: Wspiera eliminacje wody z drég moczowych. Pomaga eliminowac
bakterie chorobotwdrcze z drég moczowych. Zmniejsza osadzanie sig niektorych bakterii na scianach
drég moczowych. Zwigksza odpornos¢ organizmu na poziomie drég moczowych.

&"-.-u.l.'

Numer materiatu: URI/25/04/00133

ZDROWIE INTYMNE
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SUPLEMENT DIETY

DicloMAX Mobilat®’

Diclofenacum natricum

20 mg/g - zel - 100 g
M AXYMALNE ROZWIAZANIE NA BOL MIESNI | STAWOW

ORTON FLEX

60 kapsutek

Orton Flex to suplement diety specjalnie opracowany z mysla o osobach, ktdre chcg kompleksowo zadbac o swoje stawy.
Kapsutki zostaty stworzone z kompozycji 6 sktadnikéw aktywnych, w tym witamine C pomagajacg w prawidtowej produkgji
kolagenu w celu zapewnienia prawidtowego funkcgjonowania chrzastki i ekstrakt z kiacza imbiru lekarskiego, ktory pomaga
utrzymat ruchomos$¢ (mobilnoéc i elastycznos¢) stawéw. Ponadto w sktad suplementu diety wehodzi: kolagen, kwas hialuronowy,
glukozamina i chondroityna. Polecany jest: osobom, ktére chcg kompleksowo zadbat o stawy, osobom z nadwaga, osobom
starszym, aktywnym fizycznie i kobietom w okresie menopauzy. Sktadniki: glukozamina (siarczan glukozaminy 2KCl ze
skorupiakow), ekstrakt z ktgcza imbiru lekarskiego (Zingiber officinale Rosc.), zelatyna pochodzenia wieprzowego (kapsutka), kwas
L-askorbinowy (witamina C), hydrolizowany kolagen (hydrolizat zelatyny pochodzenia wieprzowego), siarczan chondroityny,
substandja przeciwzbrylajaca — sole magnezowe kwaséw thuszczowych, kwas hialuronowy. Stosowanie: jedna kapsutka podczas
positku, najlepiej rano. Producent: Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0.

DIC/25/02/00078

Skrocona informacja o leku: DicloMAX Mobilat, 20 mg;q, zel. Sktad jakosciowy i ilosciowy: 1 g zelu zawiera 23,2 mg diklofenaku
dietyloamoniowego, co odpowiada 20 mg diklofenaku sodowego. Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: 1 g zelu zawiera 50 mg
glikolu propylenowego (E 1520), 0,2 mg butylohydroksytoluenu (E 321) i substandje zapachowa w postaci kremu (zawierajaca eugenol
i cytral). Postac farmaceutyczna: Zel. Biaty, jednorodny zel do ia: Dorogli i miodziez w wieku 14 lat i starsza Do
krétkotrwatego, miejscowego, objawowego leczenia tagodnego do umiarkowanego bolu w skreceniach, ostrych nadwyrezeniach lub
stiuczeniach wywotanych tepymi urazami. Podmiot odpowiedzialny: STADA Arzneimittel AG, Stadastrasse 2-18, 61118 Bad Vilbel,
Niemcy. Autoryzowany Stada Pharm Sp. z 0.0,; ul. Krakowiakéw 44, 02-255 Warszawa.
Kategoria dostepnosci: Produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza — OTC. Charakterystyka Produktu Leczniczego z 10.2024 1.

MIESNIE I STAWY

“To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do
opakowania i tylko wtedy, gdy jest to konieczne. VW przypadku watpliwosci

skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceu

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

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

Olfen MAX"

Diclofenacum natricum

20 mg/g - zel - 100 g

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO Olfen Max, 20 mg/g, zel 2. SKLAD JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY 1 gram Zelu zawiera 23,2 mg diklofenaku
dietyloamoniowego (Diclofenacum diethylammonium), co odpowiada 20 mg diklofenaku sodowego. Substangje pomocnicze o znanym dziataniu: 1gram
Zelu zawiera 54 mg glikolu propylenowego (E 1520), 02 m? butylohydroksytoluenu (E 321) oraz 1 mg substandji zapachowej (zawierajacej 0,15 mg/g
alkoholu benzylowego, cytral, cytronelol, kumaryne, eugendl, famezol, geraniol, d-imonen i linalol) Pgny wykaz substandji pomocniczych, patrz punkt
CHPL 6. 3. POSTAC FARMACEUTYCZNA el Jednorodny zel w kolorze bialym do prawie biatego. 4. SZCZEGOEOWE DANE KLINICZNE 4.1
Wskazania do stosowania Olfen Max jest wskazany do stosowania u 0s6b dorastych i miodziezy w wieku 14 [at i starszych. Dorodl | miodziez w wieku od
14 lat Olfen Max przeznaczony jest do krétkotrwatego, miejscowego objawowego tagodzenia ostrego bolu, stanu zapalnego i obrzeku w przypadku
urazéw tkanek miekkich, takich jak: pourazowe zapalenie Sciegien, wiezadet, migsni i stawéw powstatych np. wskutek skrecenia, zwichniecia lub stiuczenia
(kontuzje sportowe). Dorosli Olfen Max przeznaczony jest do miejscowego, objawowego leczenia bolu i stanéw zapalnych w przypadku: - urazow tkanek
migkkich, takich jak pourazowe zapalenie $ciegien, wiezadet, migdni i stawdw spowodowanych np. skreceniem, zwichnieciem lub sttuczeniami (kontuzie
sportowe) - balu plecow (kontuzie sportowe); - mijscowych postaci reumatyzmu tianek miekkich, np. zapalenie pochewek éciegnistych (fokiec tenisisty),
zapalenie kaletek maziowych i okotostawowe zapalenia tkanek (periartropatie); - miejscowych postaci reurnatyzmu zwyrodnieniowego, np. choroba
2wyrodnieniowa stawéw obwodowych i kolan. 7. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY POSIADAJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU
Teva BV, 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 202107.02. Kategoria dostepnoéci OTC -
Produkt dostepny bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego dostepna na stronie wwwievamed pl. OLFM-PL-00051-03-2024

KICK THE TICK® Max Repelent Plus

aerozol - 200 ml

KICK THE TICK® Max Repelent Plus 200 ml

Zastosowanie: Aerozol przeznaczony do odstraszania komaréw, meszek, kleszczy. Do
stosowania bezposrednio na skore.

Okres dziatania odstraszajacego wynosi: komary i meszki: 4 godziny od zastosowania
produktu; kleszcze: 2 godziny od zastosowania produktu.

Nie zawiera DEET. Kluczowe sktadniki to Ikarydyna, olejek z eukaliptusa cytrynowego,
IR3535. Do stosowania od 3-go roku zycia. Nr pozwolenia na obrét produktem
biobojczym: 6718/16. Produktéw biobdjczych nalezy uzywac z zachowaniem $rodkéw

e,y 0stroznosci.

i Przed kazdym uzyciem nalezy przeczyta¢ etykiete i informacje dotyczace produktu
== Podmiot odpowiedzialny: ICB Pharma Tomasz Swietostawski, Pawet Swietostawski Sp. J
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e PRODUKT BIOBOJCZY

Inaldin™ GARDLO'

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

Potréjna moc
w walce z bolem gardta.

INALDIN Gardio jest wskazany do stosowania w leczeniu objawow (bdl,
zaczerwienienie, obrzek) zwiazanych ze stanem zapalnym jamy ustnej i gardta.
Dziata miejscowo przeciwzapalnie i przeciwbolowo oraz znieczulajaco na btone
$Sluzowa 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, roztwér. Wskazania do
stosowania: Leczenie objawéw (pdl, zaczerwienienie, obrzek) zwigzanych 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

BOL

GARDtA

UKASZENIA/STEUCZENIA

Arnigel®
Arnica montana TM

TM, 7g/100g - zel - 45 g

h
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Arnigel @

ARNIGEL®

Postac farmaceutyczna: zel. Substancja czynna: Arnica montana TM. Dawka substancji czynnej: TV, 7,00 g
w 100 g Zelu. Wskazania do stosowania: leczenie migjscowe nastepstw niewielkich urazow (siniaki, sttuczenia)
u dorostych i dzieci powyzej 1 roku zycia. Polecany réwniez w bolach miedni pojawiajacych sie po intensywnym
wysitku fizycznym.

Podmiot odpowiedzialny: BOIRON SA, 2 avenue de I'Ouest Lyonnais, 69510 Messimy, Frandja 22/Amigel/05.05.2025

TANTUM VERDE®*

Benzydamini hydrochloridum
3 mg - 20 pastylki twarde
smak: mietowy, eukaliptusowy, cytrynowy, miodowo-pomaranczowy

Tantum Verde smak mietowy, Benzydamini hydrochloridum 3mg, pastyki twarde. Dwuwkleste pastylki koloru zielonego o smaku
mietowym. Tantum Verde smak cytrynowy, Benzydamini hydrochloridum 3mg, pastylki twarde. Dwuwkleste pastyki koloru zéttego o
smaku cytrynowym. Tantum Verde smak miodowo-pomarariczowy, Benzydamini hydrochloridum 3mg, pastyki twarde. Dwuwkleste
pastylki koloru zétto-pomarariczowego o smaku miodowo-pomarariczowym. Tantum Verde smak eukaliptusowy, Benzydamini
hydrochloridum 3mg, pastylki twarde. Dwuwkleste pastylki koloru ciemnozielonego o smaku eukaliptusowym. Wskazania: Leczenie
dolegliwosci i objawdw (0dl, zaczerwienienie, obrzek) zwigzanych ze stanami zapalnymi jamy ustnej i gardita. Podmiot odpowiedzialny:
Anggelini Pharma Sp.A. Viale Amelia 70, 00181 Rzym, Whochy, OTC - produkty lecznicze wydawane bez recepty.

ZEL AKTYWNY
DIOSMINA HESPERYDYNA
200 ml - zel

Zel Aktywny to wyjatkowa kompozyda zawierajaca Diosmine i Hesperydyne co powoduje
szybka ulge dla zmeczonych nég. Dodatkowo sktad zelu zostat wzbogacony o wyciagi
z Mitorzebu, Kasztanowca i Babki Lancetowatej ktdra jest bogata we flawonoidy uzupetniajac
w ten sposéb kompleksowe dziatanie preparatu. Dzieki intensywnemu nawilzeniu skéry daje
uczucie komfortu i poczucie odprezenia. Sktadniki/ingredient/INCl: Aqua, Propylene Glycol,
PEG-40 Hydrogenated Castor Oi, Phenoxyethanol, Carbomer; Triethanolamine, Sodium
Benzoate, Potassium Sorbate, Sodium Hydroxide, Menthol, Aescullus Hippocastanum
Extract, Diosmine, Ginko Biloba Lear Extract, Tocopheryl Acetale, Citrus AurantiumExtract,
Ethylhexylglycerin. Przechowywad: w  szczelnie  zamknietym opakowaniu i migjscu
niedostepnym dla dzieci. Stosowac: 2-3 razy dziennie. Nanie¢ cienkg warstwe Zelu na skére
i delikatnie wmasowac, pozostawiajac do wyschniecia. Po zastosowaniu Zelu, umy¢ dokfadnie
rece. Do stosowania migjscowo na skére. $rodki ostroznosci: Nie stosowaé na oczy, blony
duzowe i otwarte rany. Nie stosowa¢ podczas cigzy oraz w okresie laktagji. Nie stosowac
u dzieci oraz 0s6b z nadwrazliwoscig na ktérykolwiek ze sktadnikéw Suplement diety (srodek
spozywczy) nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety. Celem suplementu
diety jest uzupetnienie normalnej diety. Suplement diety nie ma wiadciwosci leczniczych.

SUPLEMENT DIETY

KRAZENIE

Cyclovena LEKAM
60 kapsutek

Cyclovena to suplement diety zawierajacy sktadniki wspomagajace
prawidtowg prace ukladu zylnego. Zawarty w suplemencie diety
Cyclovena ekstrakt z ruszczyka kolczastego wspomaga zachowanie
prawidtowej kondydji zyt, a przez to wspiera zdrowie ndg. Witamina C
wspiera prawidlowa produkge kolagenu, a przez to zapewnia
prawidiowe  funkgonowanie naczyn krwionosnych. Zalecana do
spozycia dzienna porga suplementu diety niezbedna do uzyskania
korzystnego dziatania oraz sposob uzycia: 1 kapsutka rano lub
wieczorem. Ostrzezenia dotyczace bezpieczerstwa. Nie nalezy
przekracza zalecanej dzienngj pordji. Suplement diety nie moze by¢
stosowany jak substytut (zamiennik) zréznicowanej diety. Dla
utrzymania  prawidlowego  stanu  zdrowia nalezy  stosowad
zréznicowang diete i prowadzi¢ zdrowy tryb Zycia. Przechowywac
w temperaturze pokojowej. Produkt powinien by¢ przechowywany
w sposob niedostepny dla maftych dzieci. Nie stosowa¢ u oséb
majacych  predyspozyge do tworzenia kamieni nerkowych lub
chorujgcych na kamice nerkowa. Nie zaleca sie stosowanie produktu
kobietom w ciazy i karmiagcym piersia. Producent: Przedsigbiorstwo
Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0. ul. Ostrzykowizna 14 A 05-170
Zakroczym

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.

FOTO: ADOBE STOCK (2)

sposéOb na...

Watroba

NIE BOLI, NIE DAJE ZNAC O SOBIE,
A MIMO TO WYKONUJE TYTANICZNA
PRACE 24 GODZINY NA DOBE. MOZESZ
O NIA ZADBAC - SKUTECZNIE | NA CO DZIEN!

W DOBRYM ZDROWIU R

Va 133!
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atroba - twoje prywatne laboratorium, oczysz-

czalnia i magazyn w jednym. Jesli jg zaniedbasz,
zareaguje zmeczeniem, spadkiem odpornosci, pogor-
szeniem cery i... kilogramami, ktére nie chca zniknac.
Zobacz, jak ja wzmocnic.

ZWODNICZY CUKIER

To wiasnie on prowadzi do sttuszczenia watroby.
Warto postawic¢ na owoce niskocukrowe - maliny,
jagody, grejpfruty - i sprawdzac etykiety napojéw

i produktow spozywczych. Zawierajg mnéstwo ukry-
tego cukru, nawet te stone!

STOP UZYWKOM

Nie tylko alkohol, lecz takze wszelkie inne toksyny
(papierosy, narkotyki, leki) - obcigzaja ten narzad

i narazaja go na degeneracje. Lepiej unikac alkoholu,
a jesli juz korzystac, to bardzo okazjonalnie

i w matych iloSciach. Réwniez za rzucenie

palenia twoja watroba ci podziekuje.

I-\"?
[
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ZIOLOWE WSPARCIE

Kurkuma dziata przeciwzapalnie, karczoch ochronnie,
a ostropest plamisty regeneruje komoérki watroby. War-
to pi¢ napary lub wtaczy¢ suplementacje - szczegdlnie
w okresie Swigtecznym lub przy zazywaniu lekéw.

REGULARNE BADANIA

Nie czekaj, az cos sie ,odezwie”, poniewaz watroba
nie boli... Raz w roku warto zbada¢ préby watrobowe
(ALT, AST, GGTP), lipidogram i poziom glukozy.
Woatroba czesto milczy, nawet gdy jest przecigzona.
Co jakis czas dobrze tez zrobi¢ USG jamy brzuszne;j.

NA ZIELONO

Zielone warzywa lisciaste, brokuty, rukola, jarmuz

- zawieraja chlorofil i przeciwutleniacze, ktére
wspomagaja procesy detoksykacji. Szklanka zielonego
smoothie kilka razy w tygodniu to naturalny restart.

WIECEJ RUCHU

Codzienny spacer, rower, taniec w kuchni - kazda
forma aktywnosci fizycznej poprawia ukrwienie
narzadéw w jamie brzusznej i wspomaga metabolizm
ttuszczéw. Ruch reguluje poziom insuliny,

a to fizjologiczny sprzymierzeniec zdrowej watroby!
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ciatlopozytywni

Spersonalizowana pielegnacja to nie
luksus — to rozsadny sposdb dbania
o siebie. Nie chodzi o to, by gonié¢
za nowinkami, tylko by Swiadomie
wybierac to, co naprawde pomaga
konkretnie twojej skorze.

/ TEKST Amelia Géralczyk

L

z nas ma w sobie

~ co$ wyjqgtkowego.

' Znajdz atut w swoim
wygladzie

1 go podkresl.

D:‘

"GN/

uszyta na miare

ojrzala kobieta zna juz swoja skore — jej kapry-
D sy, reakcje na pogode, zmeczenie czy stres.

Ale czy na pewno wie, czego naprawde potrze-
buje? Indywidualnie dobrana pielegnacja to co$ wie-
cej niz ,,dobry krem”. To plan dzialania dopasowany
do indywidualnych potrzeb, stylu zycia i warunkow,
w jakich zyjesz. Dzi$ nie trzeba mieé¢ dostepu do eks-
kluzywnych klinik urody, by korzystaé z takiego podej-
$cia. Wystarczy chcieé¢ zadbaé o siebie madrze i kon-
sekwentnie. Efekt? Codzienne zabiegi staja sie nie tylko
rutyna, lecz takze przyjemnos$cia i dowodem troski
— o siebie, swoje dobre samopoczucie i piekny wyglad,
ktory nie zna wieku.

POD OKIEM PROFESJONALISTKI
Pielegnacja uszyta na miare to taka, ktora dobiera sie
do konkretnej osoby — jej typu i stanu skory, wieku, pro-
bleméw, trybu zycia, a nawet przyzwyczajen i budzetu.
Nie chodzi tu o przypadkowe kosmetyki z potki ,,40+”
czy ,,50+”, ale o przemys$lany plan, ktory laczy skutecz-
no$¢ z komfortem i realnymi mozliwo$ciami. Czasem
oznacza to mniej kosmetykdw, ale lepiej dopasowanych.
Czasem rezygnacje z modnych trenddw na rzecz spraw-
dzonych, dzialajacych metod.

Najlepiej, jesli plan pielegnacyjny pomaga ulozyé spe-
cjalistka — kosmetolozka, dermokonsultantka lub doswiad-
czona konsultantka z drogerii czy apteki, ktéra zna dzia-
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CO WARTO WIEDZIEC?

Nie kupuj ,,na probe” z nadzieja, Zze cos zadziata. Lepiej w aptece
czy drogerii poprosi¢ o prébke lub konsultacje.

Cierpliwosc to podstawa. Skora potrzebuije czasu, by odpowiedzie¢
na pielegnacje. Efekty zwykle widaé po 4-6 tygodniach.

Nie musisz wymieniac catej toaletki od razu. Mozesz zacza¢
od jednej zmiany - dobrej pianki lub Zzelu do mycia twarzy,
serum albo skutecznego kremu regulujgcego sebum

- i stopniowo wprowadzac kolejne etapy.

Nawet najlepszy kosmetyk nie zadziata, jesli nie bedziesz
go stosowac regularnie.

lanie skladnikéw i potrafi ocenié potrzeby skory. Coraz wiecej marek
oferuje tez konsultacje online — wystarczy kilka zdje¢ i odpowiedzi
na pytania w formularzu, by otrzyma¢ indywidualny beauty plan.

Moze on obejmowac nie tylko kosmetyki, lecz takze zalecenia doty-
czace codziennych nawykdw: demakijazu, ochrony przeciwslonecznej,
diety, a nawet... snu. Dobre doradztwo uwzglednia tez to, ze nie kazda
7z nas ma czas na 10-etapowa rutyne. Czasem trzy kroki wystarcza, by skora
zaczela wygladac lepiej.

MAGIA W PROSTOCIE

Dlaczego to najlepsza droga? Bo kazda z nas jest inna. To, co sprawdza
sie u kolezanki czy nawet siostry, moze nie dziala¢ u ciebie — i odwrot-
nie. Skéra dojrzala moze by¢ sucha, ale tez przetluszczajaca sie i z tra-
dzikiem, wrazliwa, z przebarwieniami, naczynkowa, z utratg jedrnoSci
albo poszarzala i zmeczona. Gotowe schematy nie zawsze biorg to pod
uwage. Pielegnacja na miare to sposob, by daé skorze to, czego potrze-
buje teraz, a nie dziesie¢ lat temu ani za rok.

Co wiecej, takie podejscie zwieksza skuteczno$c kosmetykow. Dobrze
dobrany krem z odpowiednim stezeniem retinolu nie podrazni skory,
a przyniesie efekty. Wla$ciwie wdrozony peeling nie zniszczy skéry
po pierwszym uzyciu, a wlasciwy krem nawilzajacy stanie sie doskona-
13 baza do pieknego makijazu. ¢

SAUNA DO TWARZY

Popularna kiedys$ paréwka nabrata nowoczesnego wymiaru:
niewielkie urzadzenie zastepuje niekomfortowa miske z goraca
woda. Para wydostaje sie z matego zbiorniczka i dociera do poréw
skory, rozszerzajac jg i rozpuszczajgc sebum, ktore sie w nich zbiera.
Ciepto i wilgo¢ poprawiajg ukrwienie i nawilzenie skory, co korzyst-
nie wptywa na jej koloryt. Urzadzenia kosztujg 150-250 zt, niektére
umozliwiaja rowniez uzywanie olejkow eterycznych.
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Witamina A - 800 pg RE,
Witamina E - 20 mg a-TE

pomaga zachowac
zdrowg skore i utrzymac
prawidtowy stan bfon sluzowych.
Pomaga rowniez w utrzymaniu
prawidtowego widzenia.

pomaga
w ochronie komaorek przed
stresem oksydacyjnym.

Wiaiming A~ B0 py RE. Wilaming E - 26 mg a-TE

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

ROLOWA

POPKULTURY

Piosenkarka, autorka tekstow, kompozytorka, aktorka, producentka.
Niekwestionowana gwiazda, jedna ze 100 najwazniejszych kobiet
XX wieku. Lansuje kolejne przeboje, wyznacza modowe trendy,
przelamuje bariery obyczajowe. Madonna.

/ TEKST Katarzyna Janicka

adonna, czyli Madonna Louise, urodzila
‘ \ / I sie 16 sierpnia 1958 roku w Bay City w stanie
Michigan jako trzecie (z sze$ciorga) dziecko
Madonny Louise (z domu Fortin) i Silvia Anthony’ego
~Tonyego” Ciccone. Jej ojciec projektowal mechanizmy
spustowe i celowniki laserowe, matka zajmowala sie
domem. Rodzina mieszkala na przedmie$ciach
Detroit.

Przyszla gwiazda miala pie¢ lat, gdy jej matka przegrala
walke z rakiem piersi. W 1966 r. Silvio Ciccone ozenit sie
po raz drugi. ,Nie akceptowalam mojej macochy, kiedy
dorastalam. Dzi$§ widze, ze to moglo by¢ dla niej trudne,
bo ona sie starala. Jestem blisko z moim ojcem, a wtedy nie
bytam w stanie zaakceptowa¢ tej zmiany w naszym zyciu”
— wyjawila Madonna w rozmowie z Larrym Kingiem.

Podczas studiéw na Uniwersytecie Michigan chodzi-
la na lekcje baletu do Christophera Flynna, ktéry zostal
jej pierwszym mentorem. To on namoéwil ja do rzucenia
nauki i wyjazdu do Nowego Jorku. Po latach Madonna
stwierdzila, ze ,,przeprowadzka do stolicy Swiata byta
najodwazniejszym wydarzeniem w jej zyciu”.

Imala sie roznych prac: sprzedawala paczki, byla szat-
niarka i kelnerka, a zadebiutowala na ekranie, grajac
ofiare zbiorowego gwaltu w niskobudzetowym thrille-
rze erotycznym.

W pierwszych miesigcach zycia w Nowym Jorku wie-
lokrotnie do$wiadczyla przemocy — pewnego razu ktos
celowal do niej z broni, kiedy indziej zostala wykorzy-
stana seksualnie na ulicy przez dwoch mezczyzn, ktorzy
grozili jej nozem. Padla takze ofiara kilku kradziezy
w mieszkaniu, ktére wynajmowala. Nie miala lekko.

WIELKIE PRZEBOJE

Madonna konsekwentnie probowata wybic sie w $wiecie
artystycznym. Wystepowala w grupach tanecznych, bra-
ta udzial w castingach do musicali. W koncu dostala angaz
do rewii Patricka Hernandeza, ktora byla wystawiana
w Paryzu. Tam po raz pierwszy zasmakowala sukce-
su: mieszkala w apartamencie, dostala wlasnego szofera
i miala nieograniczony budzet na ubrania. Wrécita jed-
nak do USA, bo we Francji czula sie samotna.

W 1979 r. zalozyla ze swoim 6wczesnym chlopakiem
Danem Gilroyem zespdt Breakfast Club, w ktorym $pie-
wala i grala na perkusji. Rok pdzniej §piewala juz w nowej
grupie Emmy, z nowym chlopakiem — Stephenem Brayem.
Dzieki kolejnemu partnerowi (Markowi Kaminsowi,
nowojorskiemu DJ-owi) podpisata kontrakt z wytwdrnia
muzyczng Sire Records.

27 lipca 1983 r. ukazal sie jej debiutancki album stu-
dyjny ,Madonna”, ktéry odnidst ogromny sukees, kilku-
krotnie pokrywajac sie platyna. W sumie plyta sprzedala
sie w okolo 10 mln egzemplarzy na calym Swiecie. Zaled-
wie rok pozniej pojawit sie kolejny krazek Madonny
— ,Like A Virgin”, ktory okazal sie jeszcze wiekszym hitem.
Singiel ,Material Girl” oraz tytulowy przebdj zapewnily jej
status megagwiazdy. Z r6znym skutkiem zagrala tez w az
27 filmach. Za tytulowg role w , Evicie” otrzymala Zloty
Glob, az dziewiec razy przyznano jej jednak Zlota Maline.

MILOSNE PODBOJE

W 1983 r. partnerem Madonny zostal Jean-Michel
Basquiat. Odeszla od niego jednak ze wzgledu na jego
uzaleznienie od narkotykow.
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aleja stawy

Madonna o:
..SOBIE:

Wiem, Ze nie jestem najlepszq piosenkarkq ani
tancerkq na swiecie. Zdaje sobie z tego sprawe.
Ale nic mnie to nie obchodzi, lubie pociggac
za sznurki.

...KARIERZE:

Masz pozwolenie na to, by by¢ piekng, stodkq
i seksowngq. Nie mozesz by¢ za bystra. Nie mozesz
wyrazac swojej opinii, ktora wykracza
poza utarte standardy.

...SUKCESIE:

Mozesz osiqgnqgc najwiekszy sukces na swiecie,
lecz jesli nie masz kogo kocha¢, zadna to nagroda.

Na poczatku 1985 r. na planie teledysku do piosenki
sMaterial Girl” Madonna poznala aktora Seana Penna.
Juz w czerwcu sie zareczyli, dwa miesiace pozniej wzieli
§lub w jej posiadtoéci w Malibu. Penn okazatl sie jednak
sadysta i damskim bokserem — 14 wrzesnia 1989 r. sad
w Los Angeles uniewaznil to malzenstwo.

Po rozwodzie z Pennem partnerami Madonny byli mie-
dzy innymi: hollywoodzki gwiazdor Warren Beatty, model
Tony Ward, przedsiebiorca Chris Paciello, koszykarz
Dennis Rodman, raper Tupac. W 2017 r. do sieci wycie-
kla tresc listu, ktory napisat on do artystki juz po rozsta-
niu. ,,To, ze widziano cie z czarnym mezczyzng, nie mogto
zrujnowaé twojej kariery. Moglo tylko pokazac, ze jeste$

bardziej otwarta i odwazna. Ale w moim przypadku, przy-
najmniej w tamtym czasie, czulem, ze zawiode polowe
moich fanéw. Nigdy nie chcialem cie skrzywdzi¢” — pisat
W 1995 1. z wiezienia, w ktorym odsiadywal wyrok za nad-
uzycie seksualne.

‘W NAJTRUDNIEJSZEJ ROLI

We wrzeéniu 1994 r. Madonna poznala mtodszego o osiem
lat Carlosa Leona, ktory byl jej osobistym trenerem.
To dzieki niemu spehilo sie marzenie gwiazdy o macie-
rzynstwie. Lourdes Marie urodzila sie 14 pazdziernika
1996 r. Niedlugo poézniej Madonna i Carlos sie rozstali,
choé pozostali w przyjacielskich relacjach. Gdy $wieto-
wali trzecie urodziny corki, w zyciu piosenkarki byl juz
mezczyzna, ktory mial zostaé jej drugim mezem i ojcem
jej syna. To Guy Ritchie, wowczas 31-letni znany brytyj-
ski rezyser. Poznali sie na kolacji u Stinga. W sierpniu
2000 r. powitali na §wiecie syna Rocco. Cztery miesigce
p6Zniej pobrali sie w zamku Skibo w Dornoch w Szkocji.
W trakcie trwania malzenstwa adoptowali jeszcze dwo-
je dzieci z Malawi: Davida (2005 r.) i Mercy (2006 1.).

Gdy Madonna i Guy Ritchie rozwiedli sie w listopadzie
2008 r. z powodu ,,réznic nie do pogodzenia”, rezyser
otrzymal od bylej zony m.in. 60 mln funtéw. Eksmalzon-
kowie naprzemiennie zajmowali sie synem. Z czasem
Rocco popadt w konflikt z matka i zamieszkal z ojcem
w Londynie. ,,Pogodzitam sie z faktem, ze stracitam syna.
Nie ma silniejszej miloSci niz ta matki do syna” — méwi-
la Madonna w rozmowie z Oprah Winfrey.

W 2017 r. adoptowala kolejne dzieci: Stelle i Esther
Mwangi, blizniaczki z Malawi. ,,Wiekszo$¢é mojego szcze-
$cia pochodzi od moich dzieci. Uwielbiam patrzeé, jak
sg szczesliwe, jak dorastaja, rozwijaja sie, znajduja swo-
je pasje. Do dzi$ staram sie zrozumiec, jak by¢ matka
1 wykonywa¢ swoja prace. (...) To praca, ktéra zajmuje
wiekszos¢ czasu i nigdy nie ma od niej odpoczynku”
— przyznala w wywiadzie dla ,,Vanity Fair” w 2023 r.

CORAZ MLODSI PARTNERZY

0Od rozwodu z brytyjskim rezyserem Madonna wigze sie
z duzo mlodszymi od niej mezczyznami. Pierwszym byt
28 lat mlodszy Jesus Luz. Po rozstaniu z nim u boku pio-
senkarki pojawili sie m.in. Brahim Zaibat (mlodszy
0 29 lat tancerz z Francji), Ahlamalik Williams (mtod-
szy o 36 lat tancerz), Andrew Darnell (model, mlodszy
0 41 lat), Josh Popper (milo$nik boksu, mlodszy o 35
lat). Obecnym partnerem 66-letniej Madonny jest Akeem
Morris, 28-letni jamajski pilkarz. Poznali sie podczas
sesji dla magazynu ,,Paper”, ktorej tematem przewod-
nim bylo szalone zycie nocne Nowego Jorku. &
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yjemy na wysokich obrotach. Terminy, obowiazki,

multitasking - wszystko to kumuluje napiecie,
zaréwno w ciele, jak i w gtowie. Na szczescie s szyb-
kie i skuteczne sposoby, by ztapa¢ oddech.

5-MINUTOWY AUTOMASAZ

Usiadz prosto. Pot6z dtonie na karku i zacznij delikat-
nie rozciera¢ miesnie kciukami - w gére i w dot. Potem
przejdz do ramion: $ciskaj i masuj miesnie kolistymi
ruchami. Na koniec lekko rozciaggnij szyje - przechyl
gtowe w bok, reke odsun w przeciwng strone. To pro-
sty sposéb na rozluZnienie spietych plecéw i szyi.
ODDYCHAJ SWIADOMIE - RESET W 60 SEKUND

Gtebokie, spokojne oddychanie to prosty sposéb

na wyciszenie uktadu nerwowego. Usigdz wygodnie.
Wez powolny wdech przez nos (4 sekundy), zatrzymaj
oddech (4 sekundy), zréb dtugi wydech ustami

(6 sekund). Powtorz piec razy. Tylko tyle - a napiecie
juz sie rozpuszcza.

NAPNIJ - PUSC! TECHNIKA JACOBSONA

Ten sposob pozwala obnizyc napiecie zaréwno fizyczne,
jak i psychiczne. Napnij mocno konkretng grupe miesni

(np. dionie, stopy, ramiona) przez 5 sekund, a potem gwat-
townie je rozluznij, koncentrujac sie na uczuciach w ciele.
Kontrast napiecie-rozluznienie przynosi btyskawiczna ulge.

OPANUJ PANIKE

Gdy stres narasta jak fala, zastosuj ten prosty schemat,
ktéry sprowadza uwage do tu i teraz. Nazwij w myslach
- 5 rzeczy, ktére widzisz, 4, ktére styszysz, 3, ktére czu-
jesz dotykiem, 2, ktére czujesz wechem, 1, ktérg czu-
jesz smakiem. To dziata jak kotwica, ktéra stabilizuje
ciato i gtowe.

DOTYK UZIEMIA - PRZYTUL SIE DO... SIEBIE

Pot6z dton na klatce piersiowej lub brzuchu. Poczuj swéj
dotyk, skup sie na spokojnym oddechu. Mozesz powie-
dzie¢ do siebie w myslach lub cichym gtosem afirmujace
zdanie, np. ,Wszystko jest dobrze, poradzisz sobie”.
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Z wiekiem zmieniajq sie nie tylko nasze potrzeby, ale tez podejscie do milosci
i relacji. Mamy wiecej zyciowych doS§wiadczen, mniej ztudzen, ale i wiecej odwagi,
by postawié¢ na to, co naprawde dla nas wazne. Tylko czy dojrzala
relacja w dzisiejszych czasach w ogole jest mozliwa?
/ TEKST Aneta Kacperczak

dojrzalym wieku szczegoblnie cenimy sobie
spokoj i stabilno$é. Nie chodzi o rutyne, ale
o zaufanie — ze mozna sie odslonié, ze nie
trzeba gra¢, ze kto$ nie ucieknie przy pierwszym zawi-
rowaniu. Bezpieczenistwo emocjonalne to nie cos,
co ,dostajemy” — to co$, co wspolnie tworzymy. Przez
rozmowy, obecno$c, uczciwo$c, mate codzienne gesty.

ZDROWY ZWIAZEK, CZYLI JAKI?
Dojrzala relacja nie polega na tym, ze zawsze jest ide-
alnie. Chodzi raczej o to, ze obie strony potrafig rozma-

wia¢ — nie tylko wtedy, gdy jest milo, ale takze w trud-
nych chwilach. Umiejetno$¢ stuchania, méwienia
o emocjach i potrzebach, a takze przyjmowania kryty-
ki bez ataku to fundament, ktéry mozna zbudowac
w kazdym wieku. Niezwykle wazne jest takie formulo-
wanie naszych prosb i wyrazanie potrzeb, by to nie rani-
1o i nie oskarzalo drugiej strony, w duchu tzw. komu-
nikacji bez przemocy (NVC).

Partnerstwo oznacza tez rowno$¢. Nie chodzi o mate-
matyczne dzielenie rachunkow czy obowiazkow, ale o wza-
jemny szacunek i uwzglednianie potrzeb ukochanej oso-
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by. Jesli jedno z was ciagle daje, a drugie tylko bierze — to nie zwigzek,
a uklad, ktéry wezedniej czy pdzniej sie wyczerpie.

WSPOLCZESNA ROWNOSC

W pewnym wieku kobiety czesto slysza, ze sg ,.zbyt samodzielne” albo ,,za trud-
ne do zwigzku”. Ale niezalezno$¢ to nie wada — to ogromny atut. Daje sile,
dzieki ktorej nie godzimy sie na bylejako$é i potrafimy postawi¢ granice.
W zdrowej relacji nikt nie traci swojej tozsamosci — przeciwnie, dobre
partnerstwo pozwala nam rozwija¢ sie i wzrastaé, takze osobno. Jednak
wymaga to pewnej otwartosci u mezczyzny, jesli bowiem przyzwyczajony
jest do tradycyjnych, patriarchalnych warto$ci — moze nie chcieé¢ zaak-
ceptowac kobiecej emancypacji.

MILOSC POMIMO ODLEGLOSCI

Zwiazek na odleglo$¢ wydaje sie trudny, zwlaszcza gdy nie mozna
— ot, tak — wsigé¢ w samochod i pojechaé do drugiej osoby. Ale taka
relacja moze by¢ warto$ciowa — pod warunkiem Ze obie strony wiedza,
czego chca, i s3 gotowe na zaangazowanie. Jasne zasady, regularny
kontakt, spotkania (nawet rzadkie, ale jakoSciowe) i wspo6lna wizja
przysztosci — to klucz. Problem zaczyna sie wtedy, gdy relacja opiera
sie tylko na tesknocie, a rozmowy kraza wylacznie wokél ,kiedy sie
wreszcie zobaczymy”.

ZAKOCHANI... ZA BARDZO?

Relacja bez zobowigzan, tzw. friends with benefits (ang. przyjaciele
z korzy$ciami) kusi — szczegblnie gdy nie szukamy powaznego zwiaz-
ku, ale brakuje nam bliskoSci fizycznej. Tego typu ukltad moze zadzia-
ta¢, ale tylko jesli obie strony sa absolutnie szczere wobec siebie — i jesli
zadna z nich nie ma cichej nadziei, ze ,moze z tego co$ bedzie”, a jesli
pojawiaja sie uczucia, przywigzanie — to wazna jest szczero$¢ i mowie-
nie przyjacielowi prawdy. Warto zada¢ sobie jednak pytanie, czy intym-
no$¢ nie spowoduje u ciebie emocjonalnego zaangazowania. Jesli wiesz,
ze tak — lepiej unikaé takiego zwigzku.

CZYTOTA, CZY TO TEN...

Jak to rozpoznac? Nie po motylkach w brzuchu, ale po spokoju. Po tym,
ze mozesz by¢ soba i nie musisz analizowa¢ kazdej wiadomoéci i domy-
§la¢ sie, co kto§ mial na mysli. Dobry zwiazek to taki, ktory dodaje
skrzydel, ale nie kaze ci fruwaé za wszelka cene.

Nie ma jednej recepty na dojrzala milosé, ale jest kilka uniwersal-
nych skladnikow: szczero$é, szacunek, wzajemno$c i cierpliwo$c. Nie-
zaleznie od tego, czy dopiero zaczynasz nowa relacje, czy jeste$ w niej
od lat — zawsze warto zadawac sobie pytanie: ,,Czy jestem w tym szcze-
§liwa?”. Bo wlaénie na tym, koniec koncoéw, polega dojrzala miloéé¢
— na S$wiadomym wyborze i siebie, i drugiego czlowieka. ¢
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Informacja o produkcie leczniczym Maxon Forte. Nazwa produktu leczniczego. Maxon forte, 50 mg, tabletki powlekane,
ie stosowana substancji czynnej. Syldenafil. Dawka/stezenie substanji czynnej. Kaida tabletka
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zatwierdzonej 01.2021, (J
zastosowaniem leku. D¢ Cje dostepne s
w Adamed Pharm: , ul. M. Adamkiewicz:
osnéw. Tel.: + 0,

e-mail: adamed@adamed.com

ADAMED

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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zawod

Czesto przekwalifikowanie sie nie jest efektem marzen
o nowej drodze zawodowej, lecz koniecznoscia. Chociaz
budzi niepokéj, moze by¢ poczatkiem nowej, ciekawej
i rozwojowej przygody.

/ TEKST Aneta Kacperczak

ry bagaz do$wiadczen i ustabilizowane zycie, wizja
zaczynania od nowa moze wywolywacé lek, smu-
tek, frustracje, a nawet poczucie porazki. Tymczasem
zmiana zawodowa nie musi by¢ koncem — moze stac sie
poczatkiem lepszego, bardziej dopasowanego do ciebie
etapu zycia.
Cho¢ w naszym spoleczenstwie pokutuje przekonanie,
ze ,porzadna” praca powinna by¢ na cale zycie, $wiat sie

Z wlaszcza w dojrzalym wieku, gdy mamy juz spo-

zmienia i wiele os6b — nie tylko mtodych — staje dzi$ przed
konieczno$cig zmiany branzy, zawodu, stylu zycia. To dowod
odwagi i elastycznoéci, ktore warto w sobie docenié.

NOWY KIERUNEK

Nie kazda z nas moze sobie pozwoli¢ na dlugie kursy
w innych miastach czy kosztowne szkolenia. Ale to nie
znaczy, ze mamy ograniczone mozliwosci. Czesto naj-
wiekszy potencjal drzemie w tym, co juz umiemy — tyl-
ko trzeba spojrze¢ na to z innej strony.
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PRZEANALIZUJ RYNEK PRACY

Przyjrzyj sie swoim do$wiadczeniom i kompetencjom. Zrob liste tego,
co juz potrafisz, i przeanalizuj to, w czym jeste$ dobra. Nie tylko w sfe-
rze zawodowej — lecz takze zyciowej. Umiesz organizowaé, rozmawiaé
z ludzmi, dba¢ o porzadek, pomagaé innym? Znasz sie na ogrodzie,
dzieciach, zwierzetach, seniorach, komputerach, rachunkach? To sa
umiejetnosci. Moze nie nazywasz ich ,kompetencjami zawodowymi”,
ale na rynku pracy — i w zyciu — maja ogromng warto$c.

ZAINWESTUJ W MALE KROKI

Nie musisz od razu robi¢ kursu za kilka tysiecy zlotych. Wiele szkolen
— nawet tych bardzo warto$ciowych — mozna dzi$ znalez¢ za darmo
online. Sa tez lokalne urzedy pracy, fundacje i stowarzyszenia oferuja-
ce bezplatne kursy dla os6b 45+, bezrobotnych lub zmieniajacych
zawdd. Mozesz tez zaczaé od malych zlecen — sprawdz, czy kto$ nie
potrzebuje pomocy w tym, co juz umiesz. Moze pieczesz najlepsze cia-
sta w okolicy? Albo $§wietnie ttumaczysz urzedowe pisma? Albo masz
reke do roélin?

BUDUJ SIEC KONTAKTOW

Praca po znajomosSci to zaden wstyd, nie tylko na Zachodzie nazywa
sie to fachowo networkingiem. Twoja sie¢ powigzan prywatnych, zawo-
dowych i innych to réwniez sfera, w ktorej warto poszukiwa¢ ofert
i zlecen. Tym bardziej ze kto$, kto cie zna — moze cie bezposrednio
i szczerze zarekomendowad.

STWORZ DOBRE CV

Nasz zawodowy Zyciorys to juz nie tylko spis miejsc pracy, ale obraz
naszych kompetencji (rowniez miekkich), umiejetnosci praktycznych,
ale takze — sposob na okreslenie celu zawodowego. Dlatego przed wysy-
taniem CV zadbaj o to, by cel zawodowy zawsze dostosowywac do dane-
go pracodawcy. Koniec z rozsylaniem tej samej wersji CV do wszyst-
kich. Dzi$ odchodzi sie coraz czeSciej od dodawania do dokumentu
zdjecia, ale jedli sie na nie zdecydujesz — zadbaj, by prezentowac sie
na nim profesjonalnie. Mozesz skorzysta¢ z darmowych szablonow
w takich programach jak Canva lub na portalach, np. Pracuj.pl.

NIE BOJ SIE PROSIC O POMOC

Zmiana zawodowa to stres, nie da sie ukry¢. Ale nie musisz przecho-
dzic przez to sama. Porozmawiaj z kim$ zaufanym, poszukaj grup wspar-
cia w internecie (np. dla kobiet zmieniajacych branze), zapytaj o dorad-
ce zawodowego w urzedzie pracy, w lokalnych fundacjach czy miejscach
aktywnosci lokalnej. Czasem jedno dobre stowo moze popchnaé¢ w stro-
ne zmiany, ktéra wydawala sie nieosiggalna. ¢
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Chociaz z jego oryginalnych muréw nie zostalo niemal nic, dzieki czynowi

spolecznemu Polakéw zostal wzniesiony na nowo i odrestaurowany z niezwyklym

pietyzmem. Zwiedzanie go to podroéz przez dzieje polskiej monarchii.

/ TEKST Ewelina Jabtoriczyk

niejszych i najbardziej reprezentacyjnych miejsc

'w Polsce — $wiadek historii, polityki i sztuki. Usy-
tuowany przy placu Zamkowym, u wylotu Traktu Krolew-
skiego, stanowi obowigzkowy punkt na mapie kazdego, kto
chce poznaé serce Warszawy i dzieje Polski. Bogactwo zbio-
roéw, majestatyczna architektura i burzliwa przesztos¢ czy-
nia z niego muzeum wyjatkowe, nie tylko w skali kraju.

Zamek Kroélewski w Warszawie to jedno z najwaz-

OD REZYDENCJI KSIAZECEJ

PO MUZEUM NARODOWE

Poczatki Zamku Kroélewskiego siegaja XIV w., kiedy
ksiazeta mazowieccy wzniesli tutaj pierwsze zabudo-
wania obronne. W XVI w. zamek stal sie rezydencja

v

krolewska po przeniesieniu stolicy Polski z Krakowa
do Warszawy. Za panowania Zygmunta III Wazy roz-
poczela sie wielka przebudowa — to wlaénie ten wlad-
ca nadal zamkowi forme pieciobocznego zalozenia
z charakterystyczng Wieza Zygmuntowska.

W kolejnych wiekach zamek byt miejscem obrad sej-
mu, siedziba monarchéw, a takze centrum zycia poli-
tycznego Rzeczypospolitej Obojga Narodow. W czasie
zaboréw pehil rozne funkcje administracyjne, a w XX w.
doznal tragicznego losu — podczas II wojny Swiatowej
zostal niemal doszczetnie zniszczony przez Niemcow.
Odbudowa rozpoczeta w latach 70. XX w. byla przed-
siewzieciem spolecznym — zamek odtworzono z ogrom-
na pieczolowito$cig na podstawie przedwojennych
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dokumentacji, fotografii i relacji §wiadkow. Dzi$ pel-
ni funkcje muzeum i symbolu odrodzenia Polski.

PODROZ PRZEZ WIEKI

Zwiedzanie Zamku Kroélewskiego to wedrowka przez
epoki i style — od baroku, przez klasycyzm, az po sztu-
ke XX w. Wnetrza zostaly zrekonstruowane zgodnie
z ich historycznym wygladem, co daje unikalna oka-
zje, by poczué klimat dawnych czasow.

SALA TRONOWA

Jedno z najbardziej reprezentacyjnych pomieszczen zam-
ku, pelne zloconych dekoracji, luster i emblematéw kro-
lewskiej wladzy — symbol potegi polskiej monarchii. Zdo-
biace zaplecek tronu i podniebienie baldachimu 86 srebrnych
ortow zostalo skrupulatnie odtworzone na podstawie jed-
nego, odnalezionego oryginalu. Kunsztowne hafty zamoé-
wit w lyoniskiej manufakturze w 1786 r. krél Stanistaw August
Poniatowski. Rozkradzione w 1939 r. przez Niemcow pod-
czas okupacji — nie wrdcily nigdy na miejsce. Zachowal sie
jeden, przekazany przez prywatnego darczynce — stal sie
wzorem do rekonstrukcji tej misternej dekoracji.

SALA SENATORSKA

Jedna z najbardziej okazalych sal — uchwalono tu Kon-
stytucje 3 maja w 1791 r. Zostala zniszczona po upadku
powstania listopadowego. Odtworzono ja starannie
na podstawie rysunkow, natomiast zachowat sie fotel kro-
lewski i fragmenty dekoracji baldachimu oraz zaplecka.

POKOJ MARMUROWY I GABINET KROLA
Gabinet Krdla to miejsce bardziej prywatne, ozdobio-
ne portretami wladcédw i pamiagtkami z epoki Stanisla-
wa Augusta Poniatowskiego. Odtworzony zostal
na podstawie niezrealizowanego projektu przebudo-
wy Johanna Christiana Kamsetzera z 1792 r. Pokoj
Marmurowy za$, oryginalnie pochodzacy z czaséw Wia-
dystawa IV, a potem przebudowany pod koniec XVIII w.
zachwyca elegancja klasycystyczng, zdobieniami z réz-
nobarwnego marmuru oraz portretami wladcow
i wladcezyn Polski pedzla Marcella Bacciarellego.

KAPLICA MALA
Ztozono tu serce Tadeusza Ko$ciuszki, a takze insygnia
krolewskie Stanistawa Augusta Poniatowskiego: Laficuch >

45 / CZERWIEC/LIPIEC/SIERPIEN 2025




B e it i e —

Orderu Orla Bialego, miecz ceremonialny Orderu $w.
Stanistawa oraz berlo z akwamarynu i zlota. W kaplicy
znajduje sie takze urna z sercem Tadeusza KoSciuszki.

NAJCENNIEJSZE DZIELA SZTUKI

Zamek Krolewski w Warszawie jest nie tylko muzeum
historii, lecz takze galeria sztuki najwyzszej klasy. W jego
zbiorach znajdujg sie dziela o ogromnej wartoéci arty-
stycznej i historycznej. Jednymi z najcenniejszych eks-
ponatoéw sa dwa obrazy Rembrandta van Rijna: ,Dziew-
czyna w ramie obrazu” i ,,Uczony przy pulpicie”. Oba
dziela naleza do nielicznych prac tego mistrza, ktore
znajduja sie w polskich zbiorach. Obrazy te wyrdzniaja
sie niezwykla gra Swiatla i psychologiczng glebia posta-
ci — to prawdziwa gratka dla milo$nikéw malarstwa.
Od lutego 2025 r. sa eksponowane sa w Galerii im. Lanc-
koronskich, ktéra gromadzi dziela malarstwa niderlandz-

~POKOJ MARMUROWY
Sufit zdobi najwiekszy w tym pokoju obraz

Marcella Baciarellego:
alegoria Stawy - Wiecznosci.

OGRODY ZAMKOWE

Ich tarasowy uktad, fontanny,

alejki i wypielegnowana roslinnos¢
zachecajg do spaceréw i odpoczynku.

.
iy

JAN MATEJKO,
KONSTYTUCJA
3 MAJA 1791 ROKU

to jeden z eksponatow
w bogatych zbiorach
Zamku Krolewskiego
w Warszawie.
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kiego i wloskiego — m.in. Bernardo Bellotta (Canaletta),
Marcella Bacciarellego czy Jean-Baptiste'a Pillementa.
Szczegoblnie interesujgce sa panoramiczne widoki War-
szawy pedzla Canaletta, ktore postuzyly jako wzor przy
odbudowie stolicy po II wojnie Swiatowej. Ich precyzja
i dokumentalna warto$c sa nie do przecenienia.

W galerii mozna réwniez zobaczy¢, od niedawna w stalej
ekspozycji, unikalny modlitewnik Kroélowej Bony. Rene-
sansowy manuskrypt zawiera 259 kart i jest ozdobiony
12 calostronicowymi, misternymi miniaturami — to wyjat-
kowy i niezwykle barwny przyklad sztuki piSmienniczej,
ktory zachowal sie w Swietnym stanie.

OGRODY ZAMKOWE 1 WIDOK NA WISLE

Zwiedzanie wnetrz, zwlaszcza w piekne letnie dni, war-
to zakonczy¢ spacerem po Ogrodach Zamkowych, kto-
rych rewitalizacja zakonczyla sie w 2019 r. na podsta-
wie plan6éw z XVIII w. Tarasowy uklad, fontanny, alejki
1 starannie wypielegnowana ro$linno$¢ sprawiaja,
Ze to miejsce zacheca do spaceréw i odpoczynku. Z Dol-
nego Ogrodu Zamkowego rozposciera sie piekny widok
na Zamek, Staréwke i Gérny Ogrod. Do relaksu zache-
caja fawki, fontanny i minilabirynt — zabytkowe boskie-
ty grabowe. Z Gornego Ogrodu mozna za$ podziwiac¢
Wisle oraz prawg strone Warszawy. ¢
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Uwolnij sie
od objawow alergii
« B\

« Po ukaszeniach komarow i w innych alergiach kontaktowych!*

« Lagodzi zaczerwienienie, obrzek i swedzenie
e Dla dorostych i dzieci w wieku od 2 lat
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Dziata szybko -
W mniej niz 2 minuty,
dzieki lidokainie.

- Na alergiczny niezyt nosa i pokrzywke

o 1 tabletka raz na 24h
« Moze byc przyjmowany
niezaleznie od positkow

Sy ALLERGY =

Levsiivirinl dibpdmchisradum § mg, tabletk powlekane
LEK PRZECIWALERGICZNY

O wwpn |erenin:

L zapalenia bony Uuzowe| nosa '{\zth
10 tabletek powlekanych

1.Dotyczy alergicznego niezytu nosa, pokrzywki oraz skémych alergii kontaktowych

2. Produkt leczniczy Allefin Zel jest wskazany w objawowym leczeniu kontaktowych zmian alergicznych i zapalnych skry z towarzyszacym $wiadem, reagujacych na leczenie leka

takich jak: ukgszenia i ugryzienia (np. owadéw, pajeczakéw), kontakt z niektorymi roslinami (np. pokrzywa, bluszczem), poparzenie przez meduzy. ChPL Allefin Zel, ChPL Allefin AIIergy
Allefin, (20 mg + 10 mg)/g, zel. Sktad: 1 g zelu zawiera: 20 mg difenhydraminy chlorowodorku (Diphenhydramini hydrochloridum) i 10 mg lidokainy chlorowodorku (Lidocaini hydrochloridum). Postaé farmaceutyczna: Zel. Wskazania do stosowania:
Produkt leczniczy Allefin jest wskazany w objawowym leczeniu kontaktowych zmian alergicznych i zapalnych skory z towarzyszacym swiadem, reagujacych na leczenie lekami antyhistaminowymii powstatych w skutek dziatania czynnikéw zewnetrznych, takich
jak: ukaszenia i ugryzienia (np. owaddw, pajeczakéw), kontakt z niektdrymi roslinami (np. pokrzywa, bluszczem), poparzenie przez meduzy. Produkt leczniczy Allefin jest wskazany do stosowania u dorostych, mtodziezy i dzieci w wieku powyzej 2 lat. Podmiot
odpowiedzialny: PRZEDSIEBIORSTWO PRODUKCII FARMACEUTYCZNE) HASCO-LEK S.A. 51-131 Wroctaw, ul. Zmigrodzka 242 E.

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 Sluzowej nosa (w tym przewlektego alergicznego zapalenia btony Sluzowej nosa) i pokrzywki u dorostych, mtodziezy i dzieci w wieku od 6 lat. Podmiot
odpowiedzialny: PRZEDSIEBIORSTWO PRODUKCJI FARMACEUTYCZNEJ HASCO-LEK S.A. 51-131 Wroctaw, ul. Zmigrodzka 242 E. ALL/25/03/3/a  2025_0223

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

chw kéw zewnetrznych,
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rupce, jak i w sSrodku — moga znajdowac sie bakterie Salmonel-
li. Jesli jednak kupujesz jajka z pewnego miejsca (majg ozna-
czenia na opakowaniu, pieczatke i date przydatnosci), wystarczy,
jesli dobrze je umyjesz i sparzysz we wrzatku. W surowej posta-
ci nie podawaj ich jednak dzieciom i osobom starszym.

MIT

Podnosza poziom cholesterolu

Nie ma badan, ktore jednoznacznie potwierdzalyby, ze jajka
zwigkszaja poziom cholesterolu. Zgodnie z wytycznymi Swia-
towej Organizacji Zdrowia mozna ich jes¢ do dziesieciu tygo-
dniowo. Pamietaj jednak, ze mowa jest o osobach w pelni zdro-
wych. Jesli masz wysokie parametry lipidowe, lepiej skonsultuj
ten temat z dietetykiem. Organizm, kt6ry juz boryka sie z wyso-
kim poziomem LDL, czyli lipoprotein o niskiej gesto$ci, bedzie
inaczej reagowal na dodatkowe porcje cholesterolu z diety.
Zwlaszcza jesli towarzyszy mu cukier, thuszez i weglowodany,
np. w stodyczach.

Lek OTC

PRAWDA

Ostroznie z ich spozyciem,

gdy sie odchudzasz

Jajka — szczegolnie zoktka — zawierajg siarkowe aminokwasy, np.
metionine i cysteine, ktére w przewodzie pokarmowym mogg by¢
przeksztalcane przez niektére bakterie jelitowe w siarkowodoér
(H2S). Zwiazki te moga nasila¢ fermentacje w jelitach i zaklocaé
réwnowage mikrobioty. Jesli masz problemy trawienne (np. zesp6t
jelita drazliwego, SIBO, kandydoze), a probujesz zrzuci¢ wage, gro-
zi to podraznieniem blony §luzowej jelit i moze nasila¢ stan
zapalny.

MIT

Sa dobre dla wszystkich

Chociaz jest to jeden z najzdrowszych skladnikdéw naszej die-

ty, sa choroby i stany, w ktérych powinno sie ich unikaé. Doty-

W ciagu naszego zycia slyszeliSmy o nich ro6zne rzeczy. Raz, ze sa bardzo czy to 0séb z alergia na bialka jaja kurzego — zaréwno dzieci,
zdrowe’ innym razem — przypisywano im Szkodliwe dzialanie. jaki dOI‘OS}ych. PI'Zy Silnej alfargii moze nawet dojéé do WStI'ZQ'

su anafilaktycznego. Ostrozno$¢é musza zachowywaé osoby

z fenyloketonurig, w trakcie aktywnej choroby watroby i trzust-

ki oraz z przewlekla niewydolno$cia nerek.

Co obecnie medycyna i dietetyka méwia o jajkach?

/ TEKST Anna Ratyr'lska 1.1QVIA, Rynek 03G Acid cont & heartburn prod, MAT/12/2024.
*Lek zaczyna dziatac po 60-90 minutach, a czas dziatania wynosi do 12 godzin. ChPL
H 11 7 i i kS kal §¢ d dZ PRAWDA (18.08.2023); Langtry HD et al. Famotidine. An updated review of its pharma-
MIT ne Q Smazenle. ZWIQ Za Ka (?I'yCZIlOSC, a oprovxfa €- Dostarczaja wielu cennych skladnik(')w OdinCZYCh cgdynamic and pharmacgkinetic properties, and therapeutic use in peptic ulcer
Sposob przygotowania nie ma znaczenia nie do zbrazowienia powoduje tworzenie szkodliwego W jajkach znajduja sie aminokwasy egzogenne, czyli takie, kit~ s :ann?;?de;:::;in?;ae;ses. Drugs. 1989; 38(4):551-90.
— sa zawsze zdrowe i rakotworczego akrylamidu. 3 . . .o g . N .
= rych nasz Organlzm nie wytwarza a]e tez Wltamlny (A D. E Famotydyna Ranigast. Sktad i postac: Kazda tabletka powlekana zawiera 20 mg
TO, W_]akle_] postacije podajemy, ma Wp}yW na zawar- 0 . .. N A , i famotydyny (Famotidinum). Substancja pomocnicza o znanym dziataniu:
J, RO : L K, B12, kwas foliowy) i mineraly (zelazo, fosfor, selen). Zé6ltko czerwier koszenilowa (E124). Wskazanla: Krétkotrwale objawowe leczenie
tosc SUbStanc.]l odzyw CZYCh' Na]zdrowsze SQ te gOtOW&- PRAWDA o] . est bO ate wlutein 1 zeaksantyn _ ZWl Zkl ChI'OIli ce WZI'Ok dolegliwosci zotadkowych niezwigzanych z choroba organiczna przewodu
nena m1 kk 1 b k 1 _ h 3 k} d_ M y jeéd 1 a J g Q Q q a 4 pokarmowego, takich jak: niestrawnos¢, zgaga, nadkwasnos¢. Podmiot
€KKO Iub w Koszulce — zachowujg cenne skia 0ozna jesc je na Ssurowo < . . . , . . oo .
. i X ) ! L. . . , .. oraz w choth, nlezwyk]e wazna dla pracy moézgu i zdrowia odpowiedzialny: Zakfady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2023.08.18.
niki, a przy tym nie wymagaja thuszczu do przygotowania. Zwlaszcza latem lubimy dodawaé je do tiramisu, lodow 2 ukladu nerwowego. ¢ RAN/2025/31
Gotowanie chroni tez przed ryzykiem zakazenia salmo- H wlasnej roboty i kremoéw cytrynowych. Zaréwno na sko- 2 ’

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj
go zgodnie z ulotka dotaczong do opako-
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" . ‘ ' ‘ - ‘ ' ‘ - S wania i tylko wtedy, gdy jest to konieczne.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
48 / CZERWIEC/LIPIEC/SIERPIEN 2025 49 / CZERWIEC/LIPIEC/SIERPIEN 2025 z lekarzem lub farmaceuta.
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PRZYKEADOWY DZIEN Z DIETA
WSPIERAJACA ZDROWIE JELIT

e Zacznij od owsianki przygotowanej na napoju roslinnym,

z siemieniem Inianym, startym jabtkiem i cynamonem.

o Na drugie $niadanie: 1-2 kromki petnoziarnistego chleba

Z pasta z ciecierzycy (hummusem) i plasterkami ogérka

lub rzodkiewki - to potaczenie btonnika, biatka roslinnego

i prebiotykéw, ktére wspiera flore bakteryjng. e Obiad

to pieczony tosos$ z kasza gryczang i suréwka z kiszonej ka-
pusty z dodatkiem oleju Inianego. e Na podwieczorek mozesz
wypic¢ koktajl ze szpinakiem, bananem, woda kokosows i tyzka
nasion chia. e Zupa krem z dyni, doprawiona imbirem, podana
z pestkami dyni i kromka chleba razowego z pastg z awokado
oraz czosnkiem - to $wietna lekka kolacja.

bogatych w blonnik, ktéry dziala niczym zmiotka — pomaga w usu-
waniu resztek pokarmowych i stanowi pozywke dla korzystnych
bakterii jelitowych. Blonnik znajdziesz przede wszystkim w warzy-

REKLAMA

=]

A
BAYER
E
R

Iberogast

Kropla ukojenia
dla trawienia

Lek roslinny na wiele
dolegliwosci trawiennych

Na nawracajace
dolegliwosci zotadkowe

wach, pelnych ziarnach, nasionach, pestkach i orzechach, a takze
w owocach. Nie nalezy jednak wprowadza¢ go gwaltownie — lepiej
robi¢ to stopniowo, aby nie wywola¢ wzde¢ i dyskomfortu.

DIETA D

ELI T

spokoj dla ciala

Zdrowe jelita to fundament dobrego samopoczucia, odpornosci i rownowagi
hormonalnej, co jest szczegdlnie wazne dla kobiet w dojrzalym wieku. O jakie
skladniki zadba¢ w diecie, aby zapewni¢ jelitom dobra prace i dobrostan?

Rownie wazng role w budowaniu zdrowej mikrobioty jelitowej
odgrywaja probiotyki — czyli zywe bakterie, ktore kolonizuja nasze
jelita i pomagajg utrzymac ich réwnowage. Ich naturalnymi zrodla-
mi sa fermentowane napoje mleczne, takie jak kefir i jogurt natural-
ny, a takze kiszonki — kapusta, ogorki, buraki (i zakwas), kimchi.

ODZYW SWOJA MIKROBIOTE
Z kolei zdrowa pozywka dla probiotykow sa prebiotyki — karmia
dobre bakterie i pomagaja im sie rozwijac. Sa obecne m.in. w cebu-

100% sktadnikow
pochodzenia

Nadwrazliwosé
zotadkowa

X S . naturalnego zwigzana ze stresem
/ TEKST Anna Bogusz li, czosnku, porach, szparagach, cykorii i niedojrzalych bananach.
To wlasnie one wzmacniaja dzialanie probiotykdw i wspieraja caly i
ekosystem jelitowy. [ %0 0
ie wszyscy wiedza, ale w przewodzie pokar- zaparciom, wzdeciom i dyskomfortowi trawienne- Niezwykle istotne jest rowniez picie odpowiedniej ilo$ci wody 0 O
N mowym znajduje sie znaczna cze$¢ serotoni- mu. Wiele kobiet zaczyna wtedy skarzy¢ sie na ciez- — okolo 1,5 do 2 litréw dziennie — poniewaz bez nawodnienia blon- J o°
ny, czyli hormonu szcze$cia. Jelita to wiec ko$¢ po positkach, nieregularne wypro6znienia i uczu- nik nie spelni swojej funkcji i moze nawet pogorszy¢ zaparcia. —
nie tylko miejsce trawienia — to nasz ,,drugi mézg”, cie pelnosci. Pomocne okazuje sie tez picie cieplej wody z cytryna na czczo, L.
ktory wplywa na nastrdj, sen i ogolne funkcjonowanie. Problem czesto poglebia sie przez zbyt malg ilo§é co pobudza perystaltyke jelit. S;c:;i:s Twé?c::m'siom

Kiedy organizm zaczyna z wiekiem sie zmienia¢, a tem-
po Zycia uspokajac, warto przyjrzec sie temu, co jesz,
poniewaz dieta ma bezpos$redni wplyw na kondycje
twojej mikroflory jelitowe;j.

ZA SZYBKO, ZA WOLNO
Z wiekiem uklad pokarmowy pracuje wolniej, spa-
da réwniez poziom estrogenéw, co moze sprzyjaé

warzyw i blonnika w diecie, nadmiar cukru i wyso-
ko przetworzonych produktéw, a takze przez sie-
dzacy tryb zycia i przewlekly stres, ktéry rozregu-
lowuje dzialanie calego ukladu trawiennego.

WSPOMOZ DOBRE BAKTERIE
Dieta wspierajaca zdrowie jelit powinna by¢ opar-
ta na naturalnych, nieprzetworzonych produktach

50 / CZERWIEC/LIPIEC/SIERPIEN 2025
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ZNIWELUJ STANY ZAPALNE

Nie nalezy zapominaé o zdrowych tluszczach, ktére nie tylko lago-
dza stany zapalne w organizmie, lecz takze wspieraja trawienie
i wechlanianie witamin rozpuszezalnych w tluszczach. Oliwa, olej
Iniany, orzechy wloskie, pestki dyni czy awokado — to doskonale
zrodla kwasow omega-3, ktore wspieraja Sluzéwke jelit oraz caly
uklad pokarmowy. ¢

51 / CZERWIEC/LIPIEC/SIERPIEN 2025

Iberogast® Balance, krople doustne, plyn, produkt ztozony, produkt roslinny. Wskazania:
Leczenie dyspepsji (niestrawnosci) czynnosciowej, z gtownymi objawami takimi jak: bol
brzucha, pieczenie w nadbrzuszu, uczucie petnosci po positku i wczesne uczucie sytosci,
ale czgsto takze utrata apetytu, nadmierne odbijanie i zgaga. Podmiot odpowiedzialny: Bayer
Sp. 7 0.0, Al. Jerozolimskie 158, 02-326 Warszawa, tel. (22) 5723500, www.bayer.com.pl,

V1/25.09.2023/16. CH-20250206-41

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

W przypadku watpliwos$ci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceutq.
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SRODZIEMNOMORSKA PRZEKASKA
/2 PORCJE/

e dwie garscie pomidoréw koktajlowych (cherry lub truskawkowych)
e pomidor malinowy e srednia czerwona cebula
o duza gars¢ marynowanych kaparéw e 200 g sera typu feta
e oliwa e sél i swiezo zmielony pieprz e po gatqgzce tymianku i oregano

Wsparcie organizmu
Pomidorki umyj i osusz. Cebule obierz i pokréj w piérka. Kapary - an
odsacz z zalewy. Naczynie zaroodporne (15 x 25 cm) posmaruj w Okres iea le rg ]|

lekko oliwa. Na srodku utdz kostke sera, poobktadaj ja pomidorami,
cebulgi k‘aparami. Qbﬁcie polej OliW%. dopraw sola (z um!arem, przyczynia SiQ do
bo ser jest stony) i pieprzem. Na wierzchu utéz ziota. Piecz ] o
kwadrans w temperaturze 200 st. C. Podawaj ciepte, z dodatkiem utrzymywania zdrowych kosci
ulubionego pieczywa. To danie $wietnie uzupetni letnie menu, i ZQbéW,
zwtaszcza jesli planujesz spotkanie przy grillu.

. pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu miesni.

. wykazuje dziatanie
przeciwhistaminowe.

TR .

Pachnace latq_i"i;, slodkie Laleiuml

i bardzo odzywcze. O tej

ml_'ze roku pomidory

wprost sameapraszaja
s
sie do k_LE:l”lni-
e

R——_
ﬂu’
-
%I_’f
-

“I—'_l-

GAZPACHO NIE TYLKO NA UPALY /2 PORCJE/

Warzywa umyj i osusz. Papryki oczys¢ Jesli lubisz ostrzejsza kuchnie, dorzuc £ . ] Suplementy diety niemogaby¢ stosowane jako substytut zroznicowanej
o Hech idoré i 9 h. P id Sl kilk I ké ki chilli. Jezeli . ¢ F Mg L : diety. Nie nalezy przekracza¢ porcji zalecanej do spozycia w ciggu
© 4OOgd01rza ych pomidorow Zgnlazd nasiennych. Fomidory, ogorka likap asterkow papryczki chilli. Jezell = - dnia. Nie nalezy stosowac w przypadku nadwrazliwosci na ktorykolwiek
e srednia papryka e 2 ogérki gruntowe i papryke pokréj w mniejsze kawatki, natomiast krem wyda ci sie zbyt kwasny, - 4 = ze skladnikow preparatu. W przypadku nadmiernego spozycia moze
o o o : 9 z o o . z = ’ : wystgpi¢ zagrozenie zdrowia. Zréznicowana dieta oraz zdrowy tryb
e 1/2 cebuli, np. cukrowej ® zgbek czosnku zmieszaj w misce, oprosz sola i odstaw dodaj odrobine cukru. Schtodz przez co ‘ g, y ¢ 2ycia sa wazne dla prawidlowego funkcjonowania organizmu. Kobiety
o 3 tyzki oliwy e tyzka octu winnego na 15-20 minut. Nastepnie zmiksuj najmniej godzine. Podawaj posypane L ; w cigzy oraz matki karmigce przed zastosowaniem suplementu diety

s s o %o o o 5 ° &4 Loie - = E powinny skonsultowac sig z lekarzem

e s6l i pieprz do smaku na krem, dodaj oliwe, ocet i ewentualnie bazylig lub kolendra i z dobrej jako$ci s

dopraw solg oraz pieprzem, wymieszaj. pieczywem, np. grzankami z bagietki.

' ¥ HU&phamed
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kuchenne klimaty

LETNIA SAEATKA
/2 PORCJE/

o 3-4 mate dojrzate pomidory w réznych kolorach

o kulka sera typu burrata e gars¢ swiezej bazylii
e oliwa e sél i pieprz e opcjonalnie zgbek czosnku

Pomidory umyj i osusz, pokréj w ¢wiartki.
Roztdz na talerzykach lub w miseczkach.
Polej obficie oliwa, dopraw sola i spora porcja
Swiezo zmielonego pieprzu. Na wierzchu
potéz ser, a catos¢ posyp ziotami. Jesli chcesz,
mozesz tez wymieszac oliwe z przeci$nietym
przez praske zabkiem czosnku, doda¢
do satatki kilka kropel octu balsamicznego lub
szczypte ptatkéw chilli. W wersji na ciepto

- krétko zgrilluj pomidory lub je podpiecz. ®
Ta wtoska kompozycja smakéw to idealna I N
propozycja na lekka letnig kolacje lub lunch. |

Drodervadind byeiroahioridium B g, okl powikons M A x )

2 TABLETKI
FOWLEKAMNE

NA BOLE SEURCZOWE '
'ﬁ W DBREBIE JAMY BRZUSZNE > "ﬂ

USUN ZRODLO

/2 PORCJE/

MAT-PL-2500337-1.0-03.2025

® 60 dkg swiezych malinowych pomidoréw (lub dwie

puszki pomidoréw pelati) e czerwona papryka . y 2
e 1/2 cebuli e 2 zgbki czosnku e 2-3 jajka g :
e garsc kolendry lub natki pietruszki i o J

e oliwa e sél, pieprz

Umyta i osuszona papryke oczysc z nasion i wstaw | Badanie itie 2030, d onela e T s e ) . » Wi . e TR
. . e . . Badanie in-vitro , dane wewnetrzne Opella Healthcare Poland. Czas uwalniania substancji czynnej nie jest tozsamy z poczatkiem dziatania leku NO- 4
do ple,kar:mka n:’;\‘kwadrans (200st. C?' OStUdZ_ ! ObI?r? i ] 1 2. Dotyczy skurczowego bolu brzucha (w tym IBS). Efektem rozkurczowym jest brak bolu. CHPL NO-SPA MAX® 08/2023. Cichy W. Bole brzucha — postepowanie pasywne
ze skorki, pokroj w kostke. Na patelni rozgrzej 3 tyzki 4 e czy aktywne? Swiat Medycyny i Farmacji, Lekarz Rodzinny, kwiecier 2018: 6-18.
oliwy, dorzu¢ poszatkowana cebule i czosnek, chwilke : NO-SPA Max, tabletki powlekane, 80 mg chlorowodorku drotaweryny. Wskazania stany skurczowe miesni gtadkich zwiazane z: kamica drég zotciowych, zapaleniem
smaz. Dodaj pokrojone w kostke pomidory i papryke, " . % . . d pecherzyka zétciowego, zapaleniem okotopecherzykowym, zapaleniem przewoddw zétciowych, zapaleniem brodawki Vatera; kamica nerkowa, kamica moczowodowa,
g = zapaleniem miedniczek nerkowych, zapaleniem pecherza moczowego, bolesnym parciem na mocz. Leczenie wspomagajace w stanach skurczowych miesni gtadkich
przewodu pokarmowego, chorobie wrzodowej zotadka i dwunastnicy, zapaleniu zotgdka, zapaleniu jelit, zapaleniu okreznicy, stanach skurczowych wpustu i odZwiernika
zotadka, zespole jelita drazliwego, zaparciach na tle spastycznym i wzdeciach jelit, zapaleniu trzustki; w bolesnym miesiaczkowaniu. Podmiot odpowiedzialny:
Opella Healthcare Commercial Ltd., Wegry* grupa Sanofi {ChPL 08/2023}

wymieszaj. Dus bez przykrycia na Srednim ogniu
do odparowania nadmiaru ptynu (pomidorowo-
-paprykowa masa powinna by¢ dos¢ gesta). Na koniec
whij jajka, chwilke jeszcze dus (az biatka sie zetna).
Odstaw z ognia, posyp poszatkowana zielenina.
Szakszuke podawaij ciepta, np. z chlebkiem pita.

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

FOTO: ADOBE STOCK (4)
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kultur a / do oglgdania, czytania i stuchania

. 1AE Cis Dawid Podsiadlo

o=t

~
Czas wielkich powrotow

Na ekranie Brad Pitt usiqgdzie za kierownicq bolidu wyscigowego i pomknie torami Formuty 1. Na PGE Narodowym Jennifer Lopez
zaspiewa, zatanczy i zaczaruje swoich fanéw. Na kartach powiesci ,,Cyklop” Edward ,tyssy” Popielski, byty Iwowski komisarz policji,
bedzie infiltrowat organizacje, ktéra za murami zamku Wewelsburg przeprowadza okrutny eksperyment. Warto znalez¢ czas
na spotkania ze starymi znajomymi, zwtaszcza ze niektdrzy pojawiq sie w Polsce po 13 latach nieobecnosci.

< g Festiwal Zorza to dwudniowe wydarzenia
oMl KT IETIN TR ik P .

T I w szesciu miastach Polski. Ich gospodarz

Lifji G N Dawid Podsiadto (jeden z najbardziej
utalentowanych artystéw polskiej sceny
muzycznej) wystapi kazdego dnia zinnym

e materiatem, w innym projekcie i konfiguracji.
Ay Zaprosit Kaske Sochacka, Artura Rojka,
Sokota, Fisza, Emade, Korteza, Pauline
Przybysz.

KSIAZKI
Marek Krajewski: Cyklop
W przededniu Il wojny $wiatowe;j

Poznan, Malta Komandoria, 6-7 czerwca;
Wroctaw, AWF, 27-28 czerwca; Warszawa,

F1 Himmler organizuje tajny osrodek,  KONCERTY, FESTIWALE MUZYCZNE vy 4115 lipca; Krakow, Park Lotnikow,
Sonny Hayes (Brad Pitt) byt legenda wyscigow w latach 90. ktory ma dowies¢ potegi Trzeciej Jarocin Festiwal 25-26 lipca; Gdanisk, Stocznia, 15-16
Ulegt wypadkowi i musiat wycofac sie z Formuty 1. Kontaktuje Rzeszy i szerzy¢ pangermanskie Najstarszy festiwal rockowy w kraju. Przez sierpnia; Katowice, Lotnisko Muchowiec,
sie z nim przyjaciel. Ruben (Javier Bardem) jest wtascicielem idee. Edward ,tyssy” Popielski, kilka dni Jarocin bedzie muzyczna stolica 29-30 sierpnia 2025
zespotu F1. Prosi Hayesa, aby wrdcit zemerytury i zostat zatamany losem cérki Rity, Polski. Koncertom (m.in. Myslovitz, Zbigniewa —
mentorem debiutanta Joshuy ,Noah” Pearce'a (Damson Idris) otrzymuje zadanie zinfiltrowania Hotdysa, Kobranocki, Kultu, Kasi Kowalskie]
w zespole Apex Grand Prix (APXGP). organizacji, ktéra za murami zamku i Edyty Bartosiewicz) beda towarzyszy¢ liczne
Premiera: 25 czerwca 2025 Wewelsburg przeprowadza okrutny wydarzenia organizowane przez lokalne

eksperyment. Jego misje przerywajg instytucje kultury i organizacje pozarzadowe,

salwy z pancernika w tym spotkania z artystami.

Schleswig Holstein. Jarocin, 17-20 lipca 2025
Wydawnictwo Znak

KINO
Ballerina. Z uniwersum Johna Wicka

Jean-Michel Jarre

Geniusz muzyki elektronicznej i jeden z najbardziej
znanych ambasadoréw francuskiej kultury na $wiecie
ponownie wystapi w naszym kraju. Koncert odbedzie sie
z okazji uroczystego otwarcia powstajacego na terenie
Doliny Charlotty nowego kompleksu Bali Indah.
Artysta zaprezentuje multimedialny spektakl, podczas
ktdrego zabierze widzéw w muzyczng podrdz do Swiata
petnego gry $wiatet, pokazéw laserowych, wizualizacji

Osierocona przez porywacza, ktory zabit jej ojca i uprowadzit
mtodsza siostre, siedmioletnia Eve trafia do rodziny zastepcze;.
Budzi zainteresowanie tajemniczej organizacji Ruska Roma,

ktoéra przygarnia jg i doskonali w sztuce zabijania. Dorosta Eve

(Ana de Armas), profesjonalna zabdjczyni, wyrusza na poszukiwania
zabdjcy ojca. Trop prowadzi do alpejskiego miasteczka.

Premiera: 6 czerwca 2025 harl Link: Ciemn Lo o
FESTIWALE FILMOWE Charlotte . C .e a \‘/'voda stosowanych przy uzyciu najnowoczesniejszych
Dwa Brzegi Festiwal Filmu i Sztuki Zachodnlgwybrze;e Szkocji. ) technologii i niezapomnianych dzwiekéw.
. Zamaskowani napastnicy brutalnie .
Wydarzenie prezentujace filmy polskie i zagraniczne atakuja dwie biwakujace rodziny. Dolina Charlotty, 20 czerwca 2025
(premiery, wazne filmy roku minionego i obrazy, ktére Przezywa tylko nastoletnia Iris. e
Superman miaty kluczowe znaczenie dla rozwoju Swiatowej Morderstwa z Kilbride pozostaja Jennifer Lopez =1 o b
Clark Kent/ Superman kinematografii), spektakle, wystawy i koncerty. Festiwal, nierozwiazana zagadka. Wiele lat Amerykanska gwiazda wraca do Polski
(David Corenswet) ktérego dyrektorka artystyczna jest Grazyna Torbicka, ma pézniej Iris zndw sie boi. Ktog ja po 13 latach. Przyjezdzaw ramach trasy
prébuje pogodzic swoje na celu poszerzenie wiedzy publicznosci o sztuce filmowej. obserwuije i neka. Gdy podczas koncertowej , Jennifer Lopez: Up All Night
kryptonskie dziedzictwo Kazimierz Dolny/Janowiec nad Wistg, wspélnych wakaciji jej przyjaciétka Live in 2025". Zapowiada si¢ widowiskowy
zwychowaniem przez 26 lipca-3 sierpnia 2025 znika bez $ladu, staje sie jasne, show, wypetniony dynamicznymi ukfadami
ludzka rodzine w Smallville ze koszmar z przesztosci powrocit. ta?neczny.ml,.os.za’ramlaj.aca oprawa
w stanie Kansas. Pracuje Sledcza Kate Linville i byty inspektor wizualna i najwigkszymi przebojami
jako dziennikarz dla ,Daily Caleb Hale zaczynaja dochodzenie. z cafej jej kariery.
Planet” w Metropolis. Wydawnictwo Sonia Draga °  Warszawa, PGE Narodowy, 25 lipca 2025
Y/ E{
Zwraca uwage reporterki . .
Lois Lane (Rachael
Brosnahan), kolezanki ® WYDAWCA REDAKTOR NACZELNA
zredakgji, i Lexa Luthora Aptekarze i Partnerzy Sp. 7 0.0. Martyna Rozestaniec
(NlChOllas HO'«L"t)hdYrCektora ul. Lotnikéw 1 DRUK Quad/Graphics Europe Sp. z 0.0.
t .
Premera 1 lpca 2025 o
remiera: 11 lipca :
tel. 68 458 39 75 Springtime Sp. z 0.0.

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

- Miatam X lat, kiedy

dowiedziatam sie, ze...

KOJARZYCIE TEN TREND W MEDIACH SPOtECZNOSCIOWYCH, W KTORYM
KTOS DOSYC POZNO DOWIADULJE SIE O CZYMS, CO ,ZMIENIA JEGO ZYCIE"?

azwyczaj to niewielka
rzecz, jak to, ze wystarczy
potozy¢ drewniang tyzke

na garnku z gotujgcym sie makaro-
nem, zeby nie wykipiat lub ze zeby szyb-
ko schtodzi¢ wino, wystarczy zawing¢

je w mokry recznik i wtozy¢ do zamrazalnika
na dziesie¢ minut.

No wiec ja miatam 33 lata, kiedy dowiedziatam sie,

ze wstawanie rano nie musi by¢ traumatyczne. Przez
wiekszos¢ dorostego zycia uwazatam, ze tak po prostu
jest. Poranek to walka - niezaleznie od tego, czy alarm
w telefonie to ¢wierkajace ptaszki, czy inna melodyjka.
Ten gwattowny dzwiek to moment, ktéry determinuje
reszte twojego dnia.

Kiedy bytam dzieckiem, wstawanie miato swéj rytuat.
Mama wchodzita do pokoju i méwita: ,Za dziesie¢
minut trzeba wstac”. Po dziesieciu minutach: ,Czas
wstawac”. Po kolejnych pieciu: ,Teraz to juz naprawde”.
| dopiero po trzecim komunikacie sie podnositam.

Z ocigganiem, ale jednak - czutam sie zaopiekowana.

A potem przyszta dorostosc. Budzik w telefonie. Szuka-

nie melodii, ktéra nie przyprawi o zawat, ale jednak zmu-

si do wstania. Przez lata traktowatam ten moment jako

co$ nieuniknionego. Az pewnego
dnia, na urlopie, przyjaciétka zapyta-
ta: - Dlaczego nie ustawisz sobie
budzenia w opasce?”

- W opasce? - zdziwitam sie.
- No tak. Ona tylko wibruje.

Nie wierzytam, ze to moze sie udac¢. Batam sie,

ze zegarek-opaska spadnie mi w nocy, ze wibracje nie
wystarcza, zebym sie obudzita. Ale nastepnego dnia
rano - zadnego dzwieku. Tylko delikatne pulsowanie
w nadgarstek. Jakby ktos$ lekko dotknat mnie w reke

i powiedziat: ,Juz mozesz otworzy¢ oczy”. Zadnych
spie¢. Zadnej agresji. Matka 2.0 - cicha, cierpliwa,
skuteczna.

Dla mnie to byt jeden z takich matych momentéw
przetomowych, ktére odczarowuja zycie i znaczaco
wptywaja na jego jakosc. Nie zawsze musza to by¢
wielkie decyzje, czasem to wtasnie takie mate triki.
Wiem, to brzmi banalnie. Ale moze wtasnie z takich
drobiazgdw sktada sie prawdziwa zmiana. Nie zaczy-
nasz nowego zycia w styczniu - tylko w srode o 6.20,
kiedy wibracja na nadgarstku méwi ci: ,,Dzien dobry.
Juz czas zacza¢ nowy dzien”.
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MARKA
r REKOMENDOWANA

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.

PRZEZ KARDIOLOGOW*



Nr 1 na silny bol

Bol o DUZYM NASILENIU

Kupujac opakowanie 20 tabletek
oszczedzasz ponad 25%”

praecrwboiowym | preecugomerkowym.  TABLETK
H.-!. Hﬂl CI-D-LE’r.HI Nl.srLENI'U ﬂwm-:nﬂ.unn:lﬁ'n.m 500 n-:_u:

1. 1QVIA Poland Pharmascope 01/2025, 02A1 GENERAL PAIN RELIEF-ADULT., MOL: METAMIZOLE SODIUM, Units,
Value(PLN), MAT 01/2025 © 2025 IQVIA and its affiliates;

2. Obliczenia wiasne Polpharma na podstawie danych IQVIA Pharmascope Poland, Units, Value (PLN), JULY/23.
Dotyczy opakowania x 20 tabletek w poréwnaniu do opakowania x 6 tabletek w przelizeniu na tabletke.
Ceny w poszczegdlnych aptekach mogg sie réznic. IQVIA Poland Pharmascope 01/2025, 02A1 GENERAL PAIN
RELIEF-ADULT, MOL: METAMIZOLE SODIUM, Uniits, Value(PLN), 01/2025 © 2025 IQVIA and its affiliates. All rights
reserved.

Pyralgina. Skfad i postac: Kazda tabletka zawiera 500 mg metamizolu sodowego jednowodnego. Substancja
pomocnicza 0 znanym dziataniu: sod. Kazda tabletka zawiera 34,5 mg (1,5 mmol) sodu. Tabletki barwy biatej
lub prawie biatej, podtuzne, obustronnie wypukte. Wskazania: Bol réznego pochodzenia o duzym
nasileniu, goraczka, gdy zastosowanie innych Srodkow jest przeciwwskazane lub nieskuteczne.
Podmiot odpowiedzialny: Zaklady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2022.04.13. EML/2023/1650

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



