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Pyralgina. Sktad i posta¢: Kazda tabletka zawiera 500 mg metamizolu sodowego jednowodnego. Substancja pomocnicza o znanym
dziataniu: s4d. Kazda tabletka zawiera 34,5 mg (1,5 mmol) sodu. Tabletki barwy biatej lub prawie biatej, podtuzne, obustronnie wypukte.
Wskazania: Bél réznego pochodzenia o duzym nasileniu, goraczka, gdy zastosowanie innych srodkéw jest przeciwskazane lub nieskuteczne.
Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A.

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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Codzienne
decyzje

ezon na zdrowie zaczyna sie od uwaz-
S nos$ci. Zwlaszcza w czasie, gdy pogoda

potrafi zaskakiwaé — od intensywnego
slofica, po nagle ochlodzenia. Takie zmiany
nie pozostaja obojetne dla organizmu, ktory
tatwo traci rownowage i szybciej reaguje drob-
nymi dolegliwo$ciami.

W tym numerze przygladamy sie zdrowiu
w letnim wydaniu — od ochrony wzroku i skd-
ry, przez alergie i migrene, po kondycje sta-
woéw i ukladu pokarmowego. Pokazujemy, jak
rozpoznawac pierwsze sygnaly ostrzegawcze
i co robié, by nie przerodzily sie w powazniej-
sze problemy.

Bo profilaktyka nie zaczyna sie w gabine-
cie lekarskim, lecz w codziennych decyzjach.
To one — czesto proste i powtarzalne — maja
najwiekszy wplyw na nasze samopoczucie.
Warto o tym pamietaé, szczegélnie wtedy gdy
lato sprzyja zaréwno regeneracji, jak i zdro-
wotnym wyzwaniom.

Redaktor Naczelna

Obserwuj nasz fanpage na:
facebook.com/SezonnaZdrowieMagazyn n

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

Jaskra, jedna
z najgrozniejszych chorob
oczu, przez dlugi czas moze
rozwijac¢ sie bez wyraznych
objawow, stopniowo
i nieodwracalnie uszkadzajac
nerw wzrokowy.

/| TEKST Alicja Kamiriska

c>

CHY

zabojca wzroku
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iele 0sOb nie zdaje sobie sprawy z jej obec-
nos$ci az do momentu, gdy dochodzi
do znacznego pogorszenia widzenia, ktore-

go nie da sie juz cofngé. Choroba najcze$ciej dotyczy
0s0b po 40. roku zycia, cho¢ moze pojawié sie takze
weze$niej, zwlaszceza przy obcigzeniach genetycznych.

SKAD SIE BIERZE?

Geneza jaskry jest zlozona i wiaze sie przede wszyst-
kim z zaburzeniami odplywu cieczy wodnistej z oka.
W zdrowym oku ciecz ta krazy, odzywiajac struktury
oka i utrzymujac odpowiednie ci$nienie wewngtrz-
galkowe. Gdy odplyw zostaje utrudniony, dochodzi
do wzrostu ci$nienia, ktére zaczyna uciska¢ nerw
wzrokowy. Z czasem prowadzi to do jego uszkodze-
nia i zaniku wlokien nerwowych. Warto jednak wie-
dzieé, ze istniejg takze postacie jaskry, w ktorych
ci$nienie nie jest podwyzszone, a mimo to dochodzi
do uszkodzen — dlatego sama kontrola ci$nienia nie
zawsze wystarcza do wykluczenia choroby.

ROZNE TYPY

Najczesciej wystepujaca forma jest jaskra pierwotna
otwartego kata, rozwijajaca sie powoli i bezbole$nie.
W jej przebiegu poczatkowo dochodzi do ubytkéw
w polu widzenia, ktorych pacjent nie zauwaza, ponie-
waz mozg ,uzupeklia” brakujace fragmenty obrazu.
Dopiero w zaawansowanym stadium pojawiaja sie
trudnoéci z widzeniem po zmroku, zawezenie pola
widzenia czy problem z orientacja w przestrzeni. Ist-
nieje réwniez jaskra zamknietego kata, ktéra moze

4 FAKTY O JASKRZE

e regularne stosowanie kropli w jaskrze jest kluczowe, ale wielu
pacjentow robi to nieprawidtowo, co obniza skutecznosc leczenia

e nawet umiarkowana aktywnosc fizyczna moze obnizac cisnienie
wewnatrzgatkowe

o picie duzych ilosci kawy w krotkim czasie moze je chwilowo

e istnieja nowoczesne implanty i mikrochirurgiczne metody lecze-
nia jaskry, ktére sa coraz mniej inwazyjne i skracaja
czas rekonwalescenciji
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przebiega¢ gwaltownie i objawiaé sie silnym bélem
oka, zaczerwienieniem, nudno$ciami i naglym pogor-
szeniem widzenia — jest to stan wymagajacy pilnej
interwencji lekarskiej.

LECZENIE JASKRY

Ma ono na celu zatrzymanie postepu choroby, ponie-
waz uszkodzenia nerwu wzrokowego sa nieodwracal-
ne. Podstawg terapii sa krople do oczu obnizajace
ci$nienie wewnatrzgalkowe poprzez zmniejszenie pro-
dukcji cieczy wodnistej lub poprawe jej odpltywu.
W niektorych przypadkach stosuje sie leczenie lase-
rowe, ktore usprawnia odplyw plynu, lub zabiegi chi-
rurgiczne tworzace nowe drogi jego odprowadzania.
Kluczowe znaczenie ma regularno$¢ stosowania lekéw
oraz systematyczne kontrole okulistyczne, poniewaz
nawet krotkie przerwy w terapii moga przyspieszyc
postep choroby.

CO MOZEMY ZROBIC?

Regularne badania okulistyczne, obejmujace pomiar
ci$nienia wewnatrzgalkowego, ocene dna oka oraz
badanie pola widzenia, pozwalaja wykryé chorobe
na etapie, gdy mozna skutecznie spowolnic jej roz-
woj. Szczegblna czujnoéé powinny zachowaé osoby

z grupy ryzyka, czyli po 40. roku zycia, z dodatnim
wywiadem rodzinnym, chorujace na cukrzyce, nad-
ci$nienie lub krotkowzrocznos$é. Istotne jest takze
dbanie o ogblny stan zdrowia, aktywnoé¢ fizyczna oraz
unikanie czynnikéw mogacych zwiekszaé ci$nienie
w oku, takich jak przewlekly stres czy niektore leki
stosowane bez kontroli lekarza.

Jaskra to choroba, ktora nie boli i dlugo nie daje
sygnaléw ostrzegawczych, ale jej skutki moga by¢ dra-
matyczne. Dlatego najwiekszym sprzymierzeficem
w walce z nia jest Swiadomo$c¢ i profilaktyka. Weze-
sne wykrycie oraz konsekwentne leczenie pozwalaja
przez wiele lat zachowa¢ dobre widzenie i komfort
zycia, mimo obecnoSci choroby.

CZY WIESZ, ZE...

Jaskra jest jedna z gléwnych przyczyn nieodwracal-
nej $lepoty na $wiecie, ale nawet polowa chorych nie
wie o swojej chorobie. Co ciekawe, uszkodzenia ner-
wu wzrokowego moga postepowaé mimo prawidlo-
wego ci$nienia w oku. Choroba rozwija sie najczesciej
asymetrycznie — jedno oko moze by¢ bardziej zaawan-
sowane niz drugie. Badanie w kierunku jaskry trwa
zaledwie kilkanascie minut i jest bezbolesne, a moze
uratowaé wzrok na cale zycie. ®
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OCHRON SWOJE OCZY
PRZED NIEBIESKIM
SWIATLEM EKRANOW

Kropla do oczu ‘ nawilza i chroni oczy przed uszkodzeniami
powodowo nymi przez Swiatto niebieskie

i promlemowanle UV, zaréwno naturalne

(stoneczne), jak i sztuczne, takie jak

4 Zespél suchego oka

‘ ﬂ:l‘lmrlni| : emitowane przez ekrany komputera
promien bikad tabletu, smartfona i telewizora
i SWIATLEM NIEBIESKIM

NIE ZAWIERA
KONSERWANTOW

6 zwieksza zawartosé
warstwy wodnej filmu tzowego

10 mi

SKtAD: Hialuronian sodu 0,12%, kwas rozmarynowy (ekstrahowany z Coleus forskohlii) 0,020%, allantoina, hydroksypropylometyloceluloza, gliceryna,
witamina B12 0,010%, fosforan sodu jednozasadowy jednowodny, fosforan sodu dwuzasadowy dwunastowodny, chlorek sodu, woda do wstrzykiwan.

STA[2026/477

/7))
WWWMOJ EOCZYPL ﬁ O Podmiot odpowiedzialny: ZF Polpharma SA Producent: C.O.C. Farmaceutici S.r.l. WI polpharma

10 jest wyroo medyczny. Uzywa] go
7godnie 7 Instrukc|a uzywanid lub etykieta.



POCHP

ZABIERA NAWET
15 LAT ZYCIA

Tylko co czwarta osoba wie, co to jest POChP,

a jeszcze mniejsza jest wiedza na temat tej choroby
w grupach ryzyka. Srednio mija az 7 lat,

zanim POChP zostanie rozpoznana.

Na przewlekta obturacyjng chorobe ptuc w Polsce choruje
2 min oséb. - W rejestrach NFZ mamy 1,3 min chorych,

€O 0znacza, ze co najmniej 700 tys. oséb pozostaje niezdia-
gnozowanych. Prawie 8 proc. chorych ma przewlekitg nie-
wydolnosé oddychania, czyli bardzo zaawansowang choro-
be. Z powodu zaostrzenia POChP co roku dochodzi

do 56 tys. hospitalizacji. POChP jest trzecig gtéwng przy-
czyng zgondw na swiecie - méwi dr n. med. Matgorzata
Czajkowska-Malinowska, konsultant krajowa w dziedzinie
choréb ptuc. Mimo to $wiadomos¢ choroby jest bardzo
niska. - W badaniu Kantar tylko 25 proc. oséb wiedziato,
co to jest POChP, a sposrod oséb z grupy ryzyka (w wieku
powyzej 40 lat, palagcych papierosy, majacych objawy

ze strony uktadu oddechowego), tylko 15 procent! Nie wie-

dza, ze s3 w grupie ryzyka choroby, ktéra moze prowadzi¢
do inwalidztwa oddechowego i zgonu - méwi dr n. med.
Matgorzata Farnik z Katedry i Kliniki Pneumonologii
Slaskiego Uniwersytetu Medycznego.

profilaktyka

ZAOSTRZENIA

POChP to choroba postepujaca. - Dochodzi do zweze-
nia oskrzeli, przez co przeptyw powietrza przez drogi
oddechowe jest ograniczony. Pojawia sie tez przewlekty
stan zapalny. Dusznos¢ nasila sie. Z czasem pacjent
meczy sie podczas wejscia na pierwsze pietro, mycia,
ubierania sie. Leczenie jest konieczne, ale choroby nie

cofniemy. Mozemy tylko ztagodzi¢ objawy - zaznacza
doktor Czajkowska-Malinowska.

Szczegblnie niebezpieczne sg zaostrzenia, ktérych kon-
sekwencje eksperci poréwnuja z udarem mézgu i zawa-
tem serca. - Ciezkie zaostrzenie, kiedy pacjent musi by¢
leczony w szpitalu, to stan bezposredniego zagrozenia
zycia. 30 proc. chorych umiera w ciggu roku od zaostrze-
nia potaczonego z hospitalizacja. Ciezkie zaostrzenie
zwieksza 10-krotnie ryzyko zawatu serca, udaru mézgu
w okresie 30 dni - dodaje dr hab. Piotr Dabrowiecki.

PRZEtOM:

LECZENIE BIOLOGICZNE

Pulmonolodzy podkreslaja, ze POChP nie jest jednolitg cho-
roba. Cze$¢ pacjentéw ma tzw. fenotyp zapalny (zapalenie
typu 2), powodujacy szybszy przebieg i czestsze zaostrzenia
choroby. W ich przypadku nawet optymalne stosowanie
terapii trojlekowej nie przynosi stabilizacji choroby.

Przetomem dla nich mogg stac sie leki biologiczne.

W Europie s3 juz zarejestrowane dwa: dupilumab i mepo-
lizumab. Obydwa juz znalazty sie w najnowszych zalece-
niach GOLD (Global Initiative for Chronic Obstructive
Lung Disease). - Leczenie biologiczne juz stato sie przeto-
mem w astmie. POChP jest inng chorobg, jednak wyniki
badan klinicznych pokazuja, ze i w tej chorobie mozemy
uzyskac spektakularne wyniki. Powinnismy zrobic¢ wszyst-
ko, by ta grupa chorych miata dostep do tych nowocze-
snych terapii. To unikalna szansa dla pacjentéw majacych
ciezka chorobe i zaostrzenia - dodaje doktor
Czajkowska-Malinowska.

Zrodto: Stowarzyszenie Dziennikarze dla Zdrowia
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profilaktyka

INTERNET
ZAMIAST LEKARZA?

Z badania przeprowadzonego przez Santander Consumer Bank
w styczniu-lutym 2026 r. wynika, ze 22 proc. Polek zdarzyto sie
zakwestionowac zalecenia medyczne pod wptywem tresci zna-
lezionych online, zas 18 proc. zaniechato kiedys z tego powodu
wizyty u ginekologa. Brak zaufania do systemu ochrony zdrowia
i potrzeba weryfikowania wskazarn medycznych w internecie
prowadzi do rosngcego chaosu informacyjnego. Efekt? 80 proc.
kobiet uwaza, ze tresci medyczne publikowane w sieci powinny
by¢ Scislej regulowane i weryfikowane. Najbardziej krytyczne
sg osoby mtodsze - 28 proc. kobiet w wieku 18-29 lat, 27 proc.
trzydziestolatek i 29 proc. czterdziestolatek przyznato, ze kwe-
stionowato zdanie specjalistéw na podstawie tresci znalezionych
online. Wyniki badania zawarto w raporcie ,Objawy w sieci”.
Zrédto:
santanderconsumer.pl

BOL PRZEWLEKLY ZMIENIA ZYCIE

Sposréd wielu rodzajéw bélu najbardziej ucigz- na pétpasiec, zmniejszamy réwniez ryzyko
neuralgii popotpascowej, czyli typowego
zespotu bolu przewlektego.

liwy jest ten przewlekty. Co zwieksza ryzyko
jego rozwoju? - Przede wszystkim s3 to nieko-
rzystne zdarzenia w zyciu - w dziecinstwie,
okresie dojrzewania, wieku nastoletnim, ale
takze we wczesnej dorostosci. To nie tylko
przemoc fizyczna, seksualna czy emocjonalna,
ale réwniez brak mitosci, opieki rodzicielskiej,
odrzucenie, sieroctwo, choroby psychiczne

w rodzinie, uzaleznienia czy problemy zwia-
zane z nieprawidtowym stosowaniem lekow

- wyjasnia dr n. med. Magdalena Kocot-Kep-
ska, kierownik Zaktadu Badania i Leczenia Bolu
Collegium Medicum Uniwersytetu Jagiel-
lonskiego w Krakowie oraz prezes Polskiego
Towarzystwa Badania Bélu. Jak podkresla
ekspertka: - Na pewien rodzaj bélu mamy juz
,szczepionke” - to szczepienie przeciw potpas-
Q cowi. Jezeli zmniejszymy ryzyko zachorowania

Kto jest najbardziej narazony na te neuralgie?
- Przede wszystkim osoby starsze, zwtaszcza
po 65. roku zycia, ale takze kobiety, palacze
papieroséw, osoby chore na cukrzyce, pacjenci
stosujacy leki immunosupresyjne oraz
osoby, u ktérych pétpasiec miat
ciezki przebieg i obejmowat
rozlegty obszar ciata - méwi
ekspertka. Wedtug najnow-
szych rekomendacji kazda
osoba po 50. roku zycia
powinna sie zaszczepic
przeciw po6tpascowi.

Zrédto: Stowarzyszenie

Dziennikarze dla Zdrowia

/%

%

ol

S
/DROWIE

W NASZYCH REKACH

Nadcisnienie tetnicze, choroba Alzheimera, nowotwory,
cukrzyca, otytos¢ czy depresja to choroby, ktére dzi$ moz-
na nazwac cichymi epidemiami. Obok profilaktyki, waz-
nym narzedziem do walki z nimi jest wspétodpowiedzial-
nosc¢ pacjenta za podjecie leczenia i kompetencje
zdrowotne pacjentdw. - Oznaczaja zdolnos¢ do pozyski-
wania, rozumienia i przede wszystkim prawidtowego
wykorzystywania informacji medycznych w celu podejmo-
wania $wiadomych decyzji o zdrowiu, w tym profilaktyce

i leczeniu - méwi prof. dr hab. n. med. Bozena Walewska-
-Zielecka, Corporate Medical Head w Medicover.

Zrodto: biuroprasowe.medicover.pl

3300 TON

lekéw rocznie utylizujqg apteki w Polsce.
Resort zdrowia chce wprowadzic¢
Zmiany w zakresie przepisywania

i realizacji recept, zwtaszcza
rocznych, by zapanowac nad skalg
marnotrawstwa.

Zrédto: rynekzdrowia.pl
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A

recepta na zdrowie

WAGA

UWAGA...

Promieniowanie sloneczne,
cho¢ niezbedne do zycia,
w niektorych przypadkach
moze by¢ powaznym
zagrozeniem dla zdrowia.
Zanim skierujemy swoje
kroki na plaze, warto
przypomniec sobie
podstawowe zasady
bezpiecznego opalania.

/ TEKST Monika Krynska

S

d
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zecz jasna, w opinii lekarzy opalanie samo w sobie nie jest
R:zmnoécia bezpieczna. Za te ostatnia uzna¢ mozna kontro-
owang ekspozycje na stonce — w okreslonych godzinach

i przez okreslony czas. Powod? Nie mamy wplywu na to, ktére pasma
UViw jakim stopniu zadzialaja na komorki skory, warto wiec zacho-
wac ostrozno$c¢. I tak, promieniowanie UVA przenika gteboko, odpo-
wiada za fotostarzenie i uszkodzenia struktury skdéry, UVB dziala
plycej, lecz bywa gléwna przyczyng oparzen stonecznych. Cho¢ efek-
ty dzialania slonica czesto postrzegane sa jako chwilowe, w rzeczywi-
stoéci kumulujg sie przez cale zycie, prowadzac do trwalych zmian.

OPARZENIA SELONECZNE

Reakcjg zapalng skory na nadmierng dawke promieniowania UV
bywa zaczerwienienie, pieczenie, bdl, a w ciezszych przypadkach tak-
ze pecherze i zluszczanie naskorka. Wbrew pozorom nie sg jedynie
problemem estetycznym czy chwilowym dyskomfortem. Kazde opa-
rzenie oznacza uszkodzenie DNA komoérek skory, ktore moze zwiek-
sza¢ ryzyko rozwoju nowotwordéw w przyszloSci. Szczegolnie niebez-
pieczne sg oparzenia doznane w dziecinstwie, poniewaz mloda skora
jest bardziej wrazliwa i podatna na mutacje. Organizm ma mecha-
nizmy naprawcze, jednak ich skuteczno$¢ maleje wraz z liczba i inten-
sywnoS$cig uszkodzen.

UWAGA! CZERNIAK!

Jednym z najpowazniejszych skutkow nadmiernej ekspozycji na ston-
ce jest czerniak, czyli zlosliwy nowotwor skory wywodzacy sie z mela-
nocytow. Czerniak moze rozwijac sie zar6wno na skorze wystawio-
nej na slonce, jak i w miejscach oslonietych, jednak promieniowanie
UV jest jednym z gléwnych czynnikéw ryzyka jego powstania. Cha-
rakteryzuje sie duza agresywnoscia i zdolno$cig do tworzenia prze-
rzutéw, dlatego kluczowe znaczenie ma jego wezesne wykrycie. Nie-
pokojace zmiany skérne to przede wszystkim te, ktére zmieniajg
ksztalt, kolor, wielko$é lub zaczynaja krwawi¢. Regularna samokon-
trola skory oraz wizyty u dermatologa moga uratowac zycie.

OCHRONA PRZED SEONCEM

To kompleksowe podejscie obejmujace zaré6wno kosmetyki, jak
i zachowania profilaktyczne. Podstawg jest stosowanie preparatow
z filtrem SPF, ktore chronia przed promieniowaniem UVB, a takze
oznaczenie UVA w kolku, $§wiadczace o ochronie przed glebszymi
uszkodzeniami. Filtr powinien by¢ dostosowany do fototypu skory
oraz warunkow ekspozycji, a jego aplikacja powinna by¢ regularnie
powtarzana, zwlaszcza po kapieli czy intensywnym poceniu sie. War-
to pamietaé, ze nawet wysoki SPF nie zapewnia pelnej blokady pro-
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* Dzieki zawartosci 5%
dexpanthenolu pielegnuje
skore, tagodzi zaczerwienienia
i podraznienia spowodowane
promieniowaniem stonecznym.

Chroni, zwieksza
elastycznos¢

I nawilzenie skory
oraz przyspiesza

jej regeneracje.
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. Warto je aplikowac okoto 20 minut przed wyjsciem
© na storice, aby mogty zacza¢ dziatac. Wiekszos¢ os6b ?
: stosuje zbyt mafg ilos¢ produktu, co znaczaco obniza :
. poziom ochrony. W praktyce dorosty cztowiek powi-

- nien zuzy¢ okoto 30 ml kremu na cate ciato podczas

© jednej aplikacji. Lepiej nie zapominac o takich miej-

- scach jak uszy, kark, stopy czy skéra gtowy.

mieniowania, a jedynie wydluza czas bezpiecznego
przebywania na stoncu.

Istotna role odgrywa rowniez odpowiedni ubior oraz
unikanie ekspozycji w godzinach najwiekszego nasto-
necznienia, czyli miedzy 11 a 15. Kapelusze z szerokim
rondem, okulary przeciwsloneczne z filtrem UV oraz
lekkie, przewiewne ubrania mogg znaczaco ograniczy¢
ilo§¢ promieniowania docierajgcego do skory. Cien,
choé pomocny, nie eliminuje calkowicie ryzyka, ponie-
waz promieniowanie UV odbija sie od powierzchni
takich jak woda, piasek czy beton. Dlatego ochrona
powinna by¢ stosowana takze w pochmurne dni, ponie-
waz chmury mimo wszystko przepuszczaja znaczng
cze$¢ promieniowania.

DZIEWCZYNY LUBIA BRAZ

Opalenizna, czesto uznawana za oznake zdrowia i atrak-
cyjnosci, jest w rzeczywisto$ci mechanizmem obron-
nym skory. Produkcja melaniny ma na celu ochrone
DNA komoérek przed dalszym uszkodzeniem, co ozna-

recepta na zdrowie

Swiadomo$¢ zagrozen
zwigzanych ze slonicem
rosnie, jednak nadal
wiele os6b bagatelizuje
konieczno$¢ ochrony.

cza, ze kazda opalenizna jest dowodem wcze$niejsze-
go dzialania promieniowania UV. Dlugotrwale nara-
zenie na slonce prowadzi nie tylko do zwiekszonego
ryzyka nowotworow, lecz takze do przyspieszonego
starzenia sie skory, utraty elastycznosci, powstawa-
nia zmarszczek i przebarwien.

Szczegblna uwage nalezy zwr6ci¢ na osoby z grupy
podwyzszonego ryzyka. Nalezg do nich ci, ktérzy maja
jasna karnacje, blond lub rude wlosy, liczne znamio-
na oraz sklonno$¢ do oparzen. Rowniez osoby przyj-
mujace niektore leki lub stosujace kosmetyki o dzia-
laniu fotouczulajacym powinny zachowaé wyjatkowa
ostrozno$c. W ich przypadku nawet krétka ekspozy-
cja na stonce moze prowadzié do silnych reakeji skor-
nych (patrz ramka ponizej).

Niezaleznie od tego, jak bardzo lubimy sie opala¢,
pamietajmy, ze negatywne skutki promieniowania UV
sg nieuniknione, a najskuteczniejsza forma ochrony
przed nimi jest zdrowy rozsadek. Oraz pofilaktyka.

- Do najczestszych produktéw uwrazliwiajacych

: skore na storice naleza niektore antybiotyki, retino-
* idy oraz kwasy stosowane w pielegnacji. Dlatego

- w trakcie kuracji dermatologicznych szczegélnie

© wazne jest stosowanie wysokiej ochrony przeciw

© UV unikanie intensywnego nastonecznienia.
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5 Chmury zatrzymuija jedynie cze$¢ promieniowania.
© Co wiecej, $nieg moze odbija¢ nawet do 80 proc.
: promieni UV, zwiekszajac ryzyko oparzen zima.
© Wysoko$¢ nad poziomem morza réwniez gra role
© - im wyzej, tym promieniowanie jest silniejsze.
# : Dlatego narciarze s szczeg6lnie narazeni na usz-
: kodzenia skory, mimo niskiej temperatury powietrza

° 4 N\ 3

DOBRE NAWYKI OD WCZESNYCH LAT

Regularne stosowanie filtréw, Swiadome korzystanie ze slorica oraz
kontrola zmian skornych moga znaczaco zmniejszy¢ ryzyko powaz-
nych choréb. Warto traktowac ochrone przeciwstoneczng jako ele-
ment codziennej pielegnacji, a nie tylko sezonowy obowiazek podczas
wakacji.

Skora pehni funkcje bariery ochronnej organizmu, dlatego jej zdro-
wie ma kluczowe znaczenie dla ogélnego funkcjonowania czlowieka.
Nadmierna ekspozycja na sloiice moze te bariere ostabié, prowadzac
nie tylko do probleméw dermatologicznych, ale takze do zaburzen
odpornosci skory. Uszkodzenia wywolane promieniowaniem UV moga
wplywac na komérki ukladu immunologicznego, co sprzyja rozwojo-
wi infekeji oraz nowotworéow.

Swiadomoéé zagrozen zwigzanych ze stoficem roénie, jednak nadal
wiele 0sbb bagatelizuje konieczno$é ochrony. Tymczasem skutki zanie-
dban moga ujawni¢ sie dopiero po latach, czesto w momencie, gdy
mozliwoéci leczenia sa ograniczone. Dlatego tak wazne jest budowa-
nie zdrowych nawykéw juz od najmlodszych lat i konsekwentne ich
stosowanie przez cale zycie. Odpowiedzialne podejscie do ekspozycji
na slofice pozwala cieszy¢ sie jego dobrodziejstwami bez narazania
zdrowia i zycia. @

13 / CZERWIEC/LIPIEC/SIERPIEN 2026

REKLAMA

Elektrolity

dla osob
starszych

@ Wsparcie optymalnego
nawodnienia organizmu’

@ Niska zawartosc
sodu i cukrow?®

@ Witamina D,
w wysokiej dawce’

el | ey kb g ran

220N L RN P IS TG ) Ol
PTG

v prdeic [ | TEER
s B e = b

Bl el e e Y | e L [

suplement diety ~

P - =




/// \

CO WARTO
WIEDZIEC

Fotodermatozy

TA GRUPA SCHORZEN SKORY
WYWOLYWANYCH LUB NASILANYCH
PRZEZ PROMIENIOWANIE StONECZNE,
GLOWNIE UV, POJAWIA SIE ZAROWNO
U OSOB ZDROWYCH, JAK | U TYCH

Z PREDYSPOZYCJAMI GENETYCZNYMI
CZY CHOROBAMI TOWARZYSZACYMI.

Zwykle maja charakter sezonowy:
ujawniajg sie wiosng lub latem, kiedy
skora po okresie zimowym jest szcze-
golnie wrazliwa na stonce. Fotoderma-
tozy nie powinny by¢ bagatelizowane,
poniewaz nieleczone moga prowadzic¢
do przewlektych probleméw skérnych.

Do najczestszych objawdw naleza zaczer-

wienienie, $wiad, pieczenie oraz drobne

grudki lub pecherzyki pojawiajace

sie na odstonietych czesciach ciata, takich
jak dekolt, ramiona czy twarz. Jedng z typowych
postaci jest polimorficzna osutka swietlna, ktéra
objawia sie swedzaca wysypka po pierwszych
intensywnych ekspozycjach na stonce. Innym przy-
ktadem jest fototoksycznos¢, bedaca reakcjg skory
na potaczenie promieniowania UV i niektérych sub-
stancji, np. lekéw lub kosmetykow.

Szczegdblng ostroznos$¢ nalezy zachowac
podczas stosowania niektorych lekow,
poniewaz mogg one zwieksza¢ wrazliwos¢
skéry na stonce. Dotyczy to m.in. antybio-
tykow, lekéw przeciwzapalnych czy prepa-
ratéw ziotowych zawierajacych dziurawiec.
Réwniez perfumy i kosmetyki aplikowane
na skore przed wyjsciem na storice moga
wywota¢ reakcje fotoalergiczne.

Podstawa profilaktyki jest ochrona

przeciwstoneczna. Warto stosowac

kremy z wysokim filtrem SPF, najlepiej

30 lub 50, oraz unika¢ ekspozycji

na stonce w godzinach najwiekszego

nastonecznienia. Pomocne jest takze
noszenie odziezy ochronnej, okularéw przeciwsto-
necznych i nakrycia gtowy. Zaleca sie tez stopnio-
wo przyzwyczajac skore do storica, zamiast narazac¢
ja na nagte, intensywne dziatanie promieniowania.

W tagodzeniu objawéw pomocne
moga by¢ leki dostepne bez recepty.
Preparaty przeciwhistaminowe zmniej-
szajg $wiad i reakcje alergiczna, a kre-
my z pantenolem lub alantoing wspie-
rajg regeneracje skory. W niektérych
przypadkach stosuje sie takze tagodne masci
z hydrokortyzonem, ktére dziatajg przeciwzapalnie.
Jesli objawy s3 nasilone, nawracajace lub nie uste-
puja, warto skonsultowac sie z dermatologiem.
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Ekonomiczna paczka

20 TABLETEK

1 PACZKA
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Informacja o produkcie leczniczym Bilastyna Hitaxa Junior, 10 mg, tabletki. Nazwa produktu leczniczego: Bilastyna Hitaxa Junior, 10 mg, tabletki. Nazwa p hni b ji czy : Bilastinum.
Dawkalstqieme substancji czynnej: Jedna tabletka zawiera 10 mg bilastyny. Postaé¢ Farmaceutyczna: Tabletka ulegajaca rozpadowi w jamie ustnej. Okragta, obustmnme wypukta, biata tabletka o $rednicy 8 mm. Wskazame lub
p zne do ia: Objawowe leczenie alergicznego zapalenia btony sluzowej nosa i spojowek (sezonowego i catorocznego) oraz pokrzywki. Produkt leczniczy Bilastyna Hitaxa Junior jest wskazany do stosowania
u dzieci w wieku od 6 do 11 lat o masie ciata co najmniej 20 kg. Podmiot odpowiedzialny: Adamed Pharma S.A., Pienkow, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosndw, Polska. Niniejsza informacja zostata przygotowana na podstawie
Charakterystyki Produktu Leczniczego Bilastyna Hitaxa Junior, 10 mg, tabletki zatwierdzonej 11.04.2025, z ktora nalezy sie zapozna¢ przed zastosowaniem leku.
Informacja o produkcie leczniczym Hitaxa Fast. Nazwa produktu leczniczego: Hitaxa Fast, 5 mg, tabletki ulegajace rozpadowi w jamie ustnej. Nazwa p hnie ji czynnej: Desloratadyna. Dawka/steze-
nie substancji czynnej: Kazda tabletka ulegajaca rozpadowi w jamie ustnej zawiera 5 mg desloratadyny. Posta¢ Farmaceutyczna: Tabletka ulegajaca rozpadowi w jamie ustnej. Ceglastoczerwone, okragte, ptaskie tabletki o wymiarach
8,1 mm x 3,2 mm, ze Scietymi brzegami, z wyttoczeniem ,5”. Wsk ie lub wsk i peutyczne do ia: Produkt leczniczy Hitaxa Fast jest wskazany do stosowania u dorostych i mtodziezy w wieku 12 lat i starszych
w celu tagodzenia objawdw zwiazanych z: alergicznym zapaleniem btony sluzowej nosa, pokrzywka. Podmiot odpowiedzialny: Adamed Pharma S.A., Pienkow, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosnéw. Niniejsza informacja zostata
przygotowana na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego Hitaxa Fast, 5 mg, tabletki ulegajace rozpadowi w jamie ustnej, zatwierdzonej 01.2025, z ktorg nalezy sie zapoznac przed zastosowaniem leku. Dodatkowe informacje
dostepne s w Adamed Pharma S.A., Pienkéw, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosndw, tel.: +48 22 732 77 00, faks: +48 22 732 78 00, e-mail: adamed@adamed.com.

* Bilastyna Hitaxa Junior na objawy alergicznego zapalenia btony $luzowej nosa i spojowek (sezonowego i catorocznego) oraz pokrzywki,

ChPL Bilastyna Hitaxa Junior z 04.2025. Hitaxa Fast na objawy alergicznego zapalenia btony sluzowej nosa oraz pokrzywki, ChPL Hitaxa Fast z 01.2025.
1. ChPL Bilastyna Hitaxa Junior.

2. Rapiejko P. i wsp. Dziesie¢ powodow, dla ktorych warto wybrac bilastyne. Medycyna Faktow 2014; 4(28): 45-52.

3. ChPL Hitaxa Fast. HIS/21051/02/26

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotaczong
do opakowania. Zwrd¢ uwage na przeciwwskazania. W przypadku
watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Problem dotyczy wylacznie kobiet.

Kobiety sa bardziej narazone ze wzgledu na budowe
anatomiczng oraz czynniki, takie jak cigza, porod czy
zmiany hormonalne, jednak mezczyzni rowniez moga
do$wiadczac nietrzymania moczu. U nich czesto wig-
Ze sie to z chorobami prostaty, zabiegami urologiczny-
mi lub oslabieniem mieéni dna miednicy. W obu przy-
padkach kluczowe znaczenie ma prawidtowa diagnostyka,
ktora pozwala ustali¢ przyczyne problemu.

problem

Nietrzymanie moczu

to problem zdrowotny, ktory
wciaz bywa tematem tabu,

cho¢ dotyczy znacznie
wiekszej grupy osoéb,

niz si¢ powszechnie uwaza.

/ TEKST Ewelina Dobrowolska

K

Nietrzymanie moczu dotyczy wylacznie

oso6b starszych.

Cho¢ ryzyko jego wystapienia ro$nie z wiekiem, pro-
blem moze pojawié sie znacznie wezesniej. U mlodszych
0s0b czesto zwigzany jest z intensywna aktywnoScia
fizyczna, zwlaszcza sportami zwiekszajacymi ciSnienie
w jamie brzusznej, jak bieganie czy trening silowy.
W takich przypadkach méwimy o wysitkowym nietrzy-
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o Oprécz wysitkowej postaci nietrzymania moczu wystepuje takze
forma naglaca, zwiazana z nadreaktywnoscia pecherza, kiedy po-
jawia sie nagta i trudna do opanowania potrzeba oddania moczu.

o Zdarza sie réwniez posta¢ mieszana, taczaca cechy obu typow.

o Kazda z nich wymaga nieco innego podejscia terapeutycznego,
dlatego tak wazne jest indywidualne podejscie do pacjenta.

maniu moczu, ktdre objawia sie mimowolnym wyciekiem podczas kasz-
lu, kichania czy $miechu.

Jedynym rozwigzaniem sa $rodki chlonne lub zabiegi
chirurgiczne.

W wielu przypadkach podstawa leczenia jest fizjoterapia uroginekolo-
giczna i odpowiednio dobrane ¢wiczenia wzmacniajgce mie$nie dna
miednicy. Regularne ich wykonywanie moze znaczaco poprawi¢ kon-
trole nad pecherzem, a nawet catkowicie wyeliminowac problem. Waz-
ne jest jednak, aby ¢wiczenia byly wykonywane prawidlowo, najlepiej
pod okiem specjalisty.

CO MOZE POMOC

Z uwagi na to, ze nietrzymanie moczu moze przybieraé r6zne formy
(patrz ramka), wazna jest wlasciwa diagnoza i wdrozenie leczenia.
W wielu przypadkach pozwala to wroéci¢ do pelnej aktywnoS$ci. Przy
tym styl zycia ma duzy wplyw na intensywno$¢ objawéw. Nadwaga,
brak aktywnosci fizycznej, przewlekle zaparcia (spowodowane np. spo-
zywaniem produktéw wysokoprzetworzonych) czy palenie tytoniu moga
pogarsza¢ problem. Réwniez niektore napoje, takie jak kawa czy alko-
hol, moga dziala¢ draznigco na pecherz i nasilaé objawy. Niekorzyst-
nie dziala takze wstrzymywanie mikcji czy wypréznien — jesli ma cha-
rakter przewlekly, pogarsza kondycje zwieraczy i mie$ni okotoodbytowych.
Wprowadzenie prostych zmian czesto przynosi zauwazalng poprawe.

OBCIAZENIE PSYCHICZNE

Osoby zmagajace sie z nietrzymaniem moczu czesto ograniczaja aktyw-
no$¢ spoleczng, unikaja spotkan czy podrdzy, obawiajac sie krepuja-
cych sytuacji. Moze to prowadzi¢ do obnizenia jako$ci Zycia, spadku
pewnosci siebie, a nawet standéw depresyjnych. Warto szuka¢ informa-
¢ji na temat choroby, a takze otwarcie rozmawiaé o swoich dolegliwo-
Sciach — przede wszystkim z lekarzem prowadzacym — by niepotrzeb-
nie nie wykluczac¢ sie z dotychczasowych zaje¢ i relacji. Wspolczesnie
nietrzymanie moczu nie powinno by¢ traktowane jako wstydliwa dole-
gliwosé, z ktora trzeba sie pogodzi¢, lecz sygnal, ze organizm potrze-
buje wsparcia i leczenia. ¢
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Podwoéjna
moc w leczeniu
zapalenio
pecherza”

- dziata szybko’
- precyzyjnie’
- hamuje rozwdj bakterii®

ADAMEID

Lat
ADAMED
2 pasji do rozwoju

Informacja o produkcie leczniczym anuragmum Max. Nazwa produktu leczniczego. uroFuragmum Max,
100 mg, tabletki. Nazwa i czynnej. Fi (Ft Dawka/
stezenie substancji czynnej. uroFuraginum Max zawiera 100 mg furazydyny (Furazidinum), pnprzedmo
nazwa: furagina. Tabletka. ibarwy z6ltejlub 7ot

okragle z linia podziatu po jednej stronie. Tabletke mozna podzieli¢ na rowne dawkl Wskazame Iubwskazama
terapeutyczne do stosowania. Zakazenie dolnych drog
na substancje czynna, inne pochodne nil lub i j i W pierwszym
trymestrze ciazy. W okresie donoszonej ciazy (od 38 tygodnia) i porodu, ze wzgledu na ryzyko niedokrwistosci
hemolitycznej u noworodka. U dzieci i mtodziezy w wieku ponizej 15 lat. Niewydolnosc nerek (klirens kreatyniny
ponizej 60 ml/min lub podwyzszone slezeme kreatyniny w surowicy). Rozpoznana polineuropatia, np. cukrzy-
cowa. Niedobdr y gluk j. Podmiot i Adamed Pharma S.A.
Piefkow, ul. M. Adamkiewicza BA, 05-152, Czosnow, Polska. Niniejsza informacja zostata przygotowana na
podstawie Charakterystyki Produktu Leczmczegu uroFuraginum Max 100 mg, tabletki zatwierdzonej 04.2021.,

z ktora nalezy sig zapoznac przed datk dostepne sa w Adamed Pharma
S.A. Pienkow, ul. M. Adamkiewicza 6A 05-152 CZDSHOW Tel.: +48227327700, fax.: +48227327700, e-mail:
adamed@adamed.com

UR0/21538/04/26

L Podins dauka ek Lzl w o ke Urohraginu 0 e 2 Zaczj i u w30 min. Na ot ChPL
Max01.04.2021r.

To jestlek. Dla bezpieczenstwa stosuj g0 zgodnie z ulotkq
dotgczong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalng
dawkileku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sig
7 lekarzem|ub farmaceuta.



zycie bez bélu

ajczeSciej dotyka osoby miedzy 20. a 50. rokiem
Niycia, przy czym kobiety choruja nawet trzykrot-

nie czesciej niz mezezyzni (15-18 proc. vs. 6—8
proc.), co wiaze sie m.in. z ich gospodarka hormonalna.
Do grup ryzyka nalezg takze osoby z dziedziczng sktonno-
Scia do migren, prowadzace intensywny tryb zycia, nara-
zone na stres oraz niedbajgce o regularny sen i diete.

MECHANIZM WCIAZ NIEROZPOZNANY
Uwaza sie ja za bol samoistny, przy czym skala jego
wystepowania w populacji jest duza. Wiadomo, ze istot-

horoba neurologiczna znaczaco
¢ zycia, a bywa bagatelizowana
bol glowy. W rzeczywistosci

ter i obejmuje wiele objawow.

T Monika Krynska

na role odgrywaja zmiany w funkcjonowaniu ukladu
nerwowego i naczyniowego — zwlaszcza zaburzenia
w przekazywaniu impulséw nerwowych oraz uwalnia-
nie substancji zapalnych, ktére powoduja rozszerze-
nie naczyn krwiono$nych w mozgu. Istnieje wiele czyn-
nikoéw wyzwalajacych napad, takich jak stres, zmiany
hormonalne, brak snu, odwodnienie, a takze niektore
produkty spozywcze, np. czekolada, sery dojrzewaja-
ce czy alkohol. U wielu os6b wystepuje indywidualny
zestaw ,triggeréw”, dlatego wazne jest ich obserwowa-
nie i unikanie.
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Przy tym objawy migreny sa charakterystyczne i wykraczaja poza
sam bol glowy. Napad czesto zaczyna sie od tzw. fazy zwiastunowej,
w ktorej pojawiaja sie zmiany nastroju, zmeczenie lub nadwrazliwosé
na bodZce. U czesci 0sdb wystepuje takze aura migrenowa, czyli prze-
mijajace zaburzenia widzenia, takie jak mroczki, blyski czy znieksztal-
cenia obrazu. Sam b6l ma zwykle charakter pulsujacy, jest jedno-
stronny i nasila sie przy aktywnosci fizycznej. Towarzysza mu nudnosci,
wymioty oraz nadwrazliwoé¢ na $wiatlo i dZzwieki. Napad moze trwaé
od kilku godzin do nawet kilku dni, a po jego ustapieniu pojawia sie
faza wyczerpania.

NAWET KILKA RAZY W MIESIACU

U niektorych oséb napady wystepuja sporadycznie, u innych maja
charakter przewlekly i pojawiaja sie kilka razy w miesiacu. W przy-
padku czestych epizodéw konieczne jest wdrozenie leczenia profilak-
tycznego, ktdre zmniejsza czestosé i nasilenie napadéw. Nieleczona
migrena moze prowadzi¢ do pogorszenia funkcjonowania zawodo-
wego i spolecznego, a takze zwiekszaé ryzyko innych problemow
zdrowotnych.

Jesli chodzi o leczenie, obejmuje zar6wno metody dorazne, jak
i profilaktyczne. W leczeniu napadu stosuje sie leki przeciwbdlowe
oraz specjalistyczne preparaty, takie jak tryptany, ktore dzialaja na
mechanizmy odpowiedzialne za b6l migrenowy.

W ostatnich latach pojawily sie nowoczesne terapie, w tym leki bio-
logiczne blokujace dzialanie peptydu CGRP, odgrywajacego kluczo-
wa role w powstawaniu migreny (Naukowcy badajacy osoby do$wiad-
czajace migreny, wykryli go zaréwno w o§rodkowym, jak i w obwodowym
ukladzie nerwowym, m.in. w rdzeniu kregowym, moézgu i mézdzku).
Blokowanie CGRP i/lub jego receptoro6w uwaza sie za obiecujacy kie-
runek w leczeniu, zwlaszcza u 0s6b z czestymi i ciezkimi napadami.

W ramach dziatan doraznych tez mozemy sobie pombc. W poczat-
kowej fazie napadu mozna siegna¢ po klasyczne leki przeciwbolowe,
jednak ich stosowanie powinno by¢ umiarkowane, aby unikng¢ bolow
glowy z odbicia. Wiele os6b odczuwa ulge w ciemnym, cichym pomiesz-
czeniu, a takze po zastosowaniu chlodnych okladéw na czoto lub kark.
Pomocne moga byé techniki relaksacyjne, odpowiednie nawodnie-
nie i regularny sen. Niektore osoby korzystaja z suplementacji magne-
zu lub witaminy B2, cho¢ ich skuteczno$¢ jest indywidualna. 4

JESLI MASZ MIGRENY...

e pomocne bywa prowadzenie tzw. dziennika migrenowego,
ktory pozwala zidentyfikowac czynniki wyzwalajace
i ocenic skutecznosc leczenia

e regularny styl Zzycia, w tym sen, moze znaczaco zmniejszy¢
liczbe napadéw

e choroba ma charakter przewlekty, lecz odpowiednio dobrana
terapia pozwalaja znaczaco ograniczy¢ jej wptyw na codzienne
funkcjonowanie i odzyskac kontrole nad wtasnym zdrowiem
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BOL MIGRENOWY,
NUDNOSCL?,
NADWRAZLIWOSC

NA SWIATLO | DZWIEK?

1. Almotryptan jest pierwszym i jedynym tryptanem dostepnym bez recepty. Stan na 03.2026.
2. Towarzyszace migrenie.

NOMIGREN, 12,5 mg, tabletki powlekane. Skiad jakosciowy i ilosciowy: Kazda
tabletka zawiera 12,5 mq alomtryptanu (Almotriptanum) w postaci almotryptanu jabtczanu.
Postac farmaceutyczna: tabletka powlekana. Wskazania do stosowania: Dorazne
leczenie bolu glowy w ostrych napadach migreny z aur lub bez aury. Produkt leczniczy moze
by¢ stosowany jedynie u pacjentéw, u ktérych w przesztosci rozpoznano migrene inng niz
migrena podstawna, hemiplegiczna lub oftalmoplegiczna. Podmiot odpowiedzialny:
,PRZEDSIEBIORSTWO ~ PRODUKCJI  FARMACEUTYCZNE)  HASCO-LEK”  S.A.  51-131
Wrodaw, ul. Zmigrodzka 242 E. NOM/26/04/1/c 2026_0326

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



zdrowe stawy

RUCH

DOBRZE
DOBRANY

ISTR ZYMACT

rod lenia
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Na to przewlekle schorzenie cierpi coraz wiecej osob, bo cho¢ w pewnym
stopniu procesy zwyrodnieniowe sa naturalnym efektem starzenia,
wiele czynnikow stylu zycia moze przyspieszaé ich rozwdj.

/ TEKST Ewa Dobrowolska

i Swiadomych wybor6éw. Regularna aktywno$c

fizyczna, utrzymanie prawidlowej masy ciala, zbi-
lansowana dieta, odpowiednia suplementacja, prawidto-
wa postawa oraz wczesne reagowanie na dolegliwoSci
to najskuteczniejsze metody zapobiegania zwyrodnie-
niom stawow. Wprowadzenie tych nawykéw pozwala nie
tylko ograniczyé ryzyko choroby, ale rowniez poprawia
ogoblng kondycje fizyczng i komfort Zycia na co dzien.

Zdrowie stawdw w duzej mierze zalezy od stylu zycia

RUCH I WAGA

Regularny wzmacnia mieénie otaczajace stawy, popra-
wia ich stabilizacje i zwieksza elastyczno$é. Nie trzeba
uprawiac intensywnych sportdéw — spacery, plywanie,
jazda na rowerze czy ¢wiczenia rozciagajace w domu
— wystarcza a maja duzy wplyw na zdrowie stawow.
Istotne jest unikanie przeciazen i powtarzalnych ura-
z6w, ktore przyczyniaja sie do szybszego zuzycia chrzast-
ki stawowe;j.
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5 ZASAD PROFILAKTYKI
ZWYRODNIEN STAWOW

© Regularny, umiarkowany ruch: spacery, ptywanie, rower
lub ¢wiczenia wzmacniajace miesnie i stawy

® Utrzymanie prawidtowej masy ciata: redukcja nadwagi
zmniejsza nacisk na stawy

©® Zbilansowana dieta i odpowiednia suplementacja: zielone
warzywa, owoce jagodowe, kwasy ttuszczowe omega-3,
glukozamina, kolagen

® Ergonomia i prawidtowa postawa: unikanie dtugiego siedzenia,
dbanie o réwnomierne obcigzenie stawow

® Regularne kontrole lekarskie: wczesne wykrycie zmian pozwala
skutecznie spowolni¢ rozwoj choroby

Réwnie wazna jest pilnowanie masy ciala. Nadwaga i otyloé¢ zwiek-
szajg nacisk na stawy, szczeg6lnie kolanowe i biodrowe, co przyspiesza
procesy zwyrodnieniowe. Redukcja masy ciala nawet o kilka kilogra-
mow znaczaco zmniejsza ryzyko rozwoju choroby i ogranicza dolegli-
wosci bolowe u 0s6b juz dotknietych zmianami zwyrodnieniowymi.

CO JESC?

Dieta bogata w zielone warzywa, owoce jagodowe, produkty pelnoziar-
niste oraz zrodla nienasyconych kwaséw thuszczowych, takich jak ryby,
oleje rolinne i orzechy, wspiera dzialanie przeciwzapalne organizmu
i chroni stawy. W aptekach warto pytac o preparaty zawierajace gluko-
zamine, chondroityne, kolagen czy kwas hialuronowy — skladniki, kt6-
re wspomagaja regeneracje chrzastki i poprawiaja funkcjonowanie sta-
woéw. Ich stosowanie oczywiScie nalezy skonsultowa¢ z lekarzem lub
farmaceuta, by dobrac preparat odpowiedni do indywidualnych potrzeb.

PRAWIDLOWA POSTAWA

Ergonomiczne ustawienie miejsca pracy oraz unikanie dlugotrwalego
przebywania w jednej pozycji odgrywa wazng role w procesie walki
z choroba zwyrodnieniowa stawdw.

W sumie to chodzi o bardzo proste nawyki, takie jak wstawanie
co godzine podczas pracy siedzacej, prawidlowe podnoszenie ciezaréw
i noszenie wygodnego obuwia zmniejszaja obcigzenie stawow. Dbalos¢
o rownomierny rozklad obcigzenia ciala podczas aktywnosci fizycznej
rowniez odgrywa role w prewencji zwyrodnien.

Nie mozna zapomina¢ o regularnych kontrolach lekarskich, szczegol-
nie w przypadku wystepowania bolu, sztywnosci czy ograniczenia rucho-
moéci. Wezesne wykrycie zmian zwyrodnieniowych pozwala na wpro-
wadzenie leczenia zachowawczego, zanim choroba rozwinie sie
w zaawansowane stadium wymagajace interwencji chirurgiczne;j.

W przypadku osdb obcigzonych genetycznie lub uprawiajacych inten-
sywny sport profilaktyczne konsultacje ortopedyczne i fizjoterapeutyczne
moga znaczaco zmniejszy¢ ryzyko rozwoju zmian zwyrodnieniowych. 4
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‘ Dgg?zd \ KOLLAGEN 11.000 PLUS

SIEGNIJ PO
WSPARCIE
DLA STAWOW!

Z KOLAGENEM PEPTAN®

O DZIALANIU POPARTYM BADANIAMI NAUKOWYMI2

ZDROWE KOSCI + SPRAWNE STAWY!

RUSZ PRZED
SIEBIE!

'Witamina C wspomaga prawidtowa produkcje kolagenu w celu zapew-
nienia prawidtowego funkcjonowania chrzastek oraz kosci. Witamina

D pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci. MiedZ pomaga w utrzymaniu
prawidtowego stanu tkanek tagcznych; 2JIAN-XIN JIANG et al. Agro Food
Industry Hi Tech, 25(2), 19-23, 2014




farmaceutka radzi

SKORA PEENI FUNKCJE BARIEROWA | OCHRONNA.
LATEM Z UWAGI NA WIEKSZA AKTYWNOSC,
WYJAZDY WAKACYJNE ORAZ EKSPOZYCJE
NA SEONCE JESTESMY BARDZIEJ NARAZENI
NA POWSTAWANIA RAN, OTARC, OPARZEN.

Skaleczeni
| OPARZENIA

NASZA EKSPERTKA

mgr farmacji Aleksandra Btazejewska

//
0

Chtodzenie oparzonego miejsca - natychmiast

po oparzeniu nalezy usunac¢ odziez oraz bizuterie,

a nastepnie schtodzi¢ przez 15-20 min oparzong skére
pod chtodna, biezaca wod3 (nie lodowats!). Czas
chtodzenia jest bardzo wazny!

Szykujac sie na wakacyjne wyjazdy, warto zadbac
o dobrze skompletowang apteczke i przypomniec
sobie zasady udzielania pierwszej pomocy.

Zabezpieczenie miejsca oparzenia - po ochtodzeniu
nalezy delikatnie osuszy¢ oparzong skére i zabezpie-
czy¢ sterylnym opatrunkiem. Jezeli pojawig sie peche-
rze, nie nalezy ich przektuwac. Bardzo przydatne

sg opatrunki hydrozelowe, ktére dodatkowo chtodza,
: zmniejszajq bol i stwarzaja srodowisko sprzyjajace
Dezynfekcja - nalezy uzy¢ tagodnego srodka gojeniu sie rany.

dezynfekujacego, aby oczysci¢ rane z mikroorgani-
zmow. Nalezy w tym celu uzy¢ srodka na bazie

np. oktenidyny.

Oczyszczenie rany - pierwszym ruchem jest
doktadne umycie rany pod biezaca, czysta woda,
aby usuna¢ wszelkie zanieczyszczenia mechanicz-
ne. Mozna réwniez uzy¢ do tego celu roztworu
soli fizjologicznej.

W przypadku powaznych ran, oparzen lub jezeli istnieje
podejrzenie infekcji, zawsze skonsultuj sie z lekarzem.

Zabezpieczenie rany - po dezynfekcji nalezy zabez-

pieczyc rane sterylnym opatrunkiem, ktory trzeba e Leki przyjmowane na state, zapas na caty wyjazd e Leki prze-

regularnie wymieniaé. W celu przyspieszenia goje- ciwgoraczkowe, przeciwbélowe,o Srodki przeciwbiegunkowe,

: przeciwwymiotne, elektrolity e Srodki opatrunkowe: plastry,

g0, ktdry stworzy optymalne warunki: zapewni ko.mpresy jaiqwe,' l?andaie (elastyczne i zwykte), srodek de.zynfe-
o L. . . kujacy, rekawiczki jednorazowe e Kremy, balsamy z filtrami UV

odpowiednia wilgotnos¢, pochtonie nadmierny : SPF 50+ e Srodki odstraszajace owady: komary, kleszcze, meszki

wysiek z rany oraz ochroni przed czynnikami . e Leki przeciwalergiczne oraz masci na ukaszenia, ktére tagodza

zewnetrznymi. Swiad e Drobny sprzet medyczny: termometr, nozyczki, peseta

nia wskazane bytoby uzycie zelu hydrokoloidowe-
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To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotgczong do opakowania.
Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.

ALL-FOX/2025/2759



lekki oddech

Lato dla alergikow oznacza katar, kichanie, Swiad nosa i oczu, lzawienie,
a w ciezszych przypadkach dusznosé¢, kaszel czy pokrzywke. Im wiecej wiemy
o mechanizmach powstawania reakcji alergicznych i czynnikéw ryzyka,
tym skuteczniej mozemy o siebie zadbac¢.

/ TEKST Izabela Zak

11y

ajczestszymi alergenami wziewnymi w okresie
Nletnim sg pylki traw, chwastow i niektorych

drzew, takich jak brzoza, olcha czy leszczyna,
ktorych sezon pylenia moze utrzymywac sie od wezesnej
wiosny do p6znego lata.

Pylki te sa odpowiedzialne za wywolywanie reakcji aler-
gicznych poprzez stymulacje ukladu immunologiczne-
go do produkgji przeciwcial klasy IgE, ktore wiaza sie
z komérkami tucznymi i bazofilami. W wyniku kon-
taktu z alergenem dochodzi do uwalniania mediato-

row zapalnych, takich jak histamina, prowadzacych
do objawow klinicznych.

Istotny problem w tym okresie stanowia alergie krzy-
zowe. Osoby uczulone na pytki moga reagowac na pokar-
my zawierajace biatka o podobnej strukturze, co pyki,
np. alergia na pylki brzozy moze wiaza¢ sie z reakcja po
spozyciu jablek, marchwi czy orzechéw laskowych. Podob-
nie uczulenie na pylki traw moze wywolywaé objawy po
zjedzeniu selera, pomidora czy arbuza. Objawy alergii
krzyzowych obejmuja najczeséciej Swiad i obrzek jamy
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10 ZASAD ALERGIKA NA LATO

O Monitoruj stezenie pytkéw w powietrzu i planuj aktywnosc
na zewnatrz poza godzinami najwiekszego pylenia.

® Unikaj przebywania w poblizu pél traw, tak i niekoszonych
terenéw w sezonie pylenia.

® Wietrz mieszkania rano i wieczorem, gdy stezenie pytkow
jest najnizsze, a w ciggu dnia zamykaj okna.

O Stosuj okulary przeciwstoneczne i lekkie maseczki filtrujace, aby
zmniejszy¢ kontakt pytkéw z oczami i drogami oddechowymi.

@ Po powrocie z zewnatrz zmien odziez i wez prysznic, by usunac
pytki z wtoséw i skory.

@ Regularnie odkurzaj i $cieraj kurz w domu, najlepiej z uzyciem
odkurzacza z filtrem HEPA.

@ Stosuj leki przeciwhistaminowe lub glikokortykosteroidy
donosowe zgodnie z zaleceniami lekarza.

® Unikaj pokarmow wywotujacych reakcje krzyzowe z pytkami,
zwtaszcza surowych owocow i warzyw.

© Nos przy sobie zestaw ratunkowy, w tym adrenaline w auto-
iniektorze, jesli masz sktonnosc do ciezkich reakgji alergicznych.

® Konsultuj sie regularnie z alergologiem i wykonuj zalecane testy,
aby kontrolowac rozwdj alergii i dopasowac leczenie.

ustnej, gardla i warg, cho¢ w rzadkich przypadkach moga prowadzié
do reakcji ogolnoustrojowych, w tym wstrzasu anafilaktycznego.

UNIKNAC UCIAZLIWOSCI

Choé trudno sobie wyobrazi¢ wakacje bez wychodzenia na zewnatrz, w przy-
padku alergii wziewnych zapobieganie opiera sie w duzej mierze na ograni-
czeniu ekspozycji na pylki i wdrozeniu farmakoterapii. W praktyce oznacza
to monitorowanie komunikatow o stezeniu pytkow w powietrzu (sa specjal-
ne aplikacje i portale poswiecone temu tematowi), unikanie przebywania
na zewnatrz w okresach ich najwiekszego stezenia, stosowanie okularow
przeciwstonecznych i masek filtrujacych oraz wietrzenie pomieszczen w godzi-
nach porannych i wieczornych. Kapiele rano i wieczorem i zmiana odziezy
po powrocie do domu ograniczaja kontakt z alergenami.

Farmakologiczne leczenie objawowe obejmuje leki, ktore blokuja dzia-
lanie histaminy i tagodza objawy ze strony nosa, oczu i skory, a takze gli-
kokortykosteroidy donosowe i wziewne w przypadku nasilenia objawow.
U pacjentow z przewleklymi i nasilonymi reakcjami wskazana jest immu-
noterapia alergenowa, polegajaca na stopniowym przyzwyczajaniu ukla-
du odpornosciowego do alergenu i redukeji reaktywnosci immunologicz-
nej. Terapia moze tez zmniejszac ryzyko pojawienia sie nowych uczulen.

W kontekscie alergii krzyzowych wazna jest konsultacja z alergologiem
w celu wykonania testow skornych i oznaczenia specyficznych IgE. Osoby
z ciezkimi reakcjami powinny mie¢ przy sobie zestaw ratunkowy i zna¢ zasa-
dy postepowania w przypadku wstrzasu anafilaktycznego. ¢
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SZYBKO BLOKUJE
OBJAWY ALERGII

NIE WYWOLUJE SENNOSCI,
ANI ZABURZEN KONCENTRACJI

Zawiera bilastyne.

Allertec Effect Skiad i postaé: Kazda tabletka zawiera 20 mg bilastyny.
Tabletka. Okragte, biate lub prawie biate, obustronnie wypukte tabletki o $rednicy
okoto 7 mm. Wskazania: Objawowe leczenie sezonowego i catorocznego
alergicznego zapalenia btony $luzowej nosa i spojowek oraz pokrzywki. Allertec
Effect jest wskazany do stosowania u dorostych i miodziezy (w wieku 12 lat
i powyze)). Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A.
ChPL 2025.06.27.

ALL-EFF/2026/166

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.




Letnie miesiace sprzyjaja
zatruciom pokarmowym
i infekcjom zoladkowo-
-jelitowym. Wysoka
temperatura przyspiesza
namnazanie bakterii,
takich jak Salmonella

ajwieksze zniwo.

/ TEKST Anna Wojda

bjawy pojawiaja sie czesto nagle i obejmuja bie-
O gunke, wymioty, bole brzucha, a czasem goracz-

ke i oslabienie, co w przypadku najmlodszych
bywa szczeg6lnie grozne. Na szczeécie wiele z tych sytu-
acji mozna skutecznie ograniczy¢ dzieki odpowiednim
nawykom higienicznym i §wiadomemu przygotowywa-
niu positkow.

Bo podstawa profilaktyki jest higiena rak, ktora nadal
bywa niedoceniana. Mycie rak przed jedzeniem, po sko-
rzystaniu z toalety czy po kontakcie z surowym miesem
znaczaco zmniejsza ryzyko przeniesienia drobnoustro-
jow — warto zadbac o taki trening czystosci, jeszcze zanim
zaczng sie wakacje. Natomiast w czasie podrézy dobrze
jest mie¢ przy sobie zel antybakteryjny, szczegolnie gdy
dostep do biezacej wody jest ograniczony. Istotne jest
takze unikanie picia nieprzegotowanej wody w miejscach

czy Escherichia coli,
tore zbieraja te\‘

o niepewnej jako$ci sanitarnej oraz ostroznos¢ przy spo-
zywaniu napojow z lodem, ktory moze by¢ przygotowa-
ny z zanieczyszczonej wody.

ROZSADEK PRZEDE WSZYSTKIM

Wazne jest prawidlowe przechowywanie i przygotowy-
wanie zywno$ci. Produkty tatwo psujace sie, jak mieso,
ryby, nabiat czy gotowe potrawy, powinny by¢ przecho-
wywane w odpowiedniej temperaturze, najlepiej ponizej
5 st. C. W czasie upaléw nawet krétkie pozostawienie
jedzenia poza lodéwka moze sprzyja¢ namnazaniu bak-
terii. Podczas grillowania nalezy unikaé¢ spozywania nie-
dopieczonego miesa oraz dbaé¢ o oddzielanie produktéw
surowych od gotowych, aby zapobiec tzw. krzyzowemu
zanieczyszczeniu. Warzywa i owoce powinny by¢ doklad-
nie myte przed spozyciem, nawet jesli planujemy je obrac.
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CZY WIESZ, ZE...

Najnowsze badania wskazuja, ze sktad mikrobioty jelitowej ma kluczowe
znaczenie dla przebiegu zatruc¢ pokarmowych. Okazuije sie, ze osoby

z bardziej zréznicowana florg bakteryjng jelit lepiej radza sobie

z infekcjami i szybciej wracaja do zdrowia.

Trwaja réwniez prace nad tzw. ,inteligentnymi probiotykami”, ktére maja
by¢ dopasowywane do konkretnego patogenu, np. bakterii z rodzaju
Salmonella, co moze w przysztosci znaczaco zwiekszyé skutecznosé
leczenia i profilaktyki zakazen.

Naukowcy rozwijaja nowoczesne metody wykrywania patogendw
w Zywnosci, wykorzystujace technologie biosensoréw i sztucznej
inteligencji. Dzieki nim mozliwe jest szybkie wykrycie bakterii, takich
jak Escherichia coli jeszcze przed pojawieniem sie objawow zatrucia.

W podroézy warto zachowaé szczegolna ostrozno$é przy wyborze miejsc
do jedzenia. Najlepiej wybierac lokale o dobrej reputacji i duzej rotacji
klientow, co zwieksza szanse na §wiezo$¢ potraw.

Nalezy unikac jedzenia sprzedawanego w warunkach watpliwej higie-
ny oraz potraw dlugo przechowywanych w wysokiej temperaturze. W kra-
jach o nizszym standardzie sanitarnym — np. azjatyckich — bezpieczniej-
szym wyborem sa dania poddane obrébce termicznej oraz owoce, ktore
mozna samodzielnie obradé.

SZYBKIE REAGOWANIE

Najwazniejsze jest zapobieganie odwodnieniu poprzez regularne picie
plynow, najlepiej w malych iloéciach, ale czesto. W apteczce podrdznej
powinny znalez¢ sie doustne plyny nawadniajace, ktére uzupehiaja elek-
trolity — w aptece znajdziemy takie przeznaczone specjalnie dla dzieci
— a takze preparaty lagodzgce biegunke i wspierajace prace jelit, takie
jak probiotyki czy wegiel aktywowany. W niektorych przypadkach pomoc-
ne moga by¢ leki przeciwbiegunkowe, jednak ich stosowanie powinno
byt rozwazne, zwlaszcza przy towarzyszacej goraczce lub krwi w stolcu.
Jesli objawy sa nasilone, utrzymujg sie dtuzej niz kilka dni lub dotycza
dzieci, osob starszych czy przewlekle chorych, konieczna jest konsulta-
cja lekarska.

Warto rowniez pamietaé, ze nie wszystkie dolegliwoéci zotadkowo-
-jelitowe maja charakter bakteryjny. Latem czeste sg takze infekcje wiru-
sowe, ktore rozprzestrzeniajg sie droga pokarmowa i kontaktowa. Dla-
tego tak wazne jest przestrzeganie zasad higieny nie tylko podczas
jedzenia, ale rowniez w codziennych sytuacjach, takich jak korzystanie
z publicznych toalet czy basenéw. ¢
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Bioprazol
Bio MAX
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objawy zgagi
i refluksu?

1. ChPL Bioprazol Bio Max, 05.2024

Bioprazol Bio MAX, 20 mg, kapsutki dojelitowe, twarde: Jedna
kapsutka twarda zawiera 20 mg omeprazolu (Omeprazolum).
Wskazania do stosowania: Bioprazol Bio Max jest wskazany do
stosowania w leczeniu objawéw refluksu Zotadkowo-przetykowego
(np. zgagi i zarzucania kwasnej tresci zotadkowej) u pacjentow
dorostych. Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. z o.0., ul.
Watbrzyska 13, 60-198 Poznan

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

W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.




kacik rodzica

(¢

V swedz

LUB PIECZ

UKASZENIA OWADOW
POTRAFIA SKUTECZNIE ZEPSUC
RADOSC Z PRZEBYWANIA
NA SWIEZYM POWIETRZU
| tONIE PRZYRODY. SWEDZENIE,
PIECZENIE, A CZASEM REAKCJE
ALERGICZNE MOGA WRECZ
POWODOWAC NIEPOKO..

latego lepiej mie¢ w apteczce kilka sprawdzo- .
nych srodkéw, ktére przyniosa ulge natych- :
miast po ukaszeniu.

Podstawg sa preparaty tagodzace swedzenie

i podraznienia skory. Popularne sg masci i zele

zawierajace hydrokortyzon, ktére zmniejszaja
stan zapalny, oraz srodki z alantoing, pantenolem czy
ekstraktem z nagietka, ktére koja skore i przyspie-
szajg regeneracje. Dobrym rozwigzaniem s3 tez kre-
my chtodzace lub roll-on z mentolem, ktére przyno-
szg natychmiastowe uczucie ulgi.

Warto miec¢ pod reka srodki przeciwboélowe

i przeciwalergiczne w postaci tabletek, np. anty-
histaminowych, ktére pomagaja przy nasilonym swe-
dzeniu lub wiekszych reakcjach alergicznych. Osoby
podatne na silniejsze reakcje powinny zawsze mie¢
dostep do adrenaliny w auto-iniekgji, jesli wczesniej
zalecit to lekarz.
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Nieocenione w pierwszej pomocy s3 tez
domowe akcesoria: kostki lodu lub specjalne
zimne kompresy, ktére obkurczajg naczynia
krwionosne i zmniejszaja obrzek. Przy ukaszeniach
komaréw czy meszek sprawdza sie takze specjalne :
urzadzenia do zasysania jadu, ktére pomagajg ztago- H

dzi¢ reakcje miejscowa. W przypadku uzadlen wazne
jest jak najszybsze usuniecie zadta poprzez jego pod-
wazenie - mozna tez skorzystac z dostepnych

w aptece jednorazowych urzadzen.

Nie zapominaj o profilaktyce - preparaty odstra-
szajgce owady, moskitiery, odpowiednia odziez
i unikanie spaceréw o zmierzchu w rejonach z duza
iloscig komaréw zmniejszaja ryzyko ukaszen.

Uwaga na kleszcze
Z roku na rok rosnie strach prze borelioza i kleszczowym
zapaleniem mézgu, zwtaszcza wykrytymi po dtuzszym
czasie od kontaktu z tym potencjalnie groznym pajecza-
kiem. Pamietaj wiec o podstawowych zasadach ochrony:
o planujac wycieczke w tereny lesne, zacienione
i wilgotne, zakrywaj ciato
® po powrocie z letnich wypadéw zawsze doktadnie
ogladaj skore catego ciata
o stosuj repelenty adekwatne do wieku - w przypadku
najmtodszycb preparaty z olejkami eterycznymi,
zas osoby doroste moga siegac po agresywniejsze
preparaty, np. z ikarydyna
® wyposaz sie w pesete, petelke lub pompke ssaca
do usuwania kleszczy - te i podobne urzadzenia
znajdziesz w aptece
o jesli w miejscu na ciele, w ktérym znajdowat sie kleszcz,
zaobserwujesz rumien, zgtos sie do lekarza.
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Lato na Zdrowie

Sudocrem EXPERT

krem barierowy - 125 g

e D tych,
ktorym bol depcze
| po pietach

Promotor:
Teva Pharmaceuticals Polska Sp. z 0.0.
Producent: Merckle GmbH
SUD-PL-00650-04-2025
1. Kacelak-Rzepka A et al. Skéra sucha jako problem dermatologiczny i kosmetyczny. Roczniki Pomorskiej Akademii Medycznej

w Szczecinie 2008
2. Goldman M, ETAL. A real-world evidence study evaluating a treatment for nappy rash. British Journal of Nursing 2016; 258)
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TO JEST WYROB MEDYCZNY. UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA.

SACHOL®*

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

EACHO

SACHAL *':-

PRODUKT LECZNICZY

SACHOL ZEL STOMATOLOGICZNY, (87,1 mg + 0,1 mg)/g, zel do stosowania w jamie ustnej i na dziasta 10 g.

Substancje czynne: choliny salicylan (Cholini salicylas) i cetalkoniowy chlorek (Cetalkonii chloridum). 1g zelu zawiera: 87,1
mg choliny salicylanu (Cholini salicylas) i 0,1 mg cetalkoniowego chlorku (Cetalkonii chloridum). Postaé farmaceutyczna:
Zel do stosowania w jamie ustnej i na dziasta. Przezroczysta, bezbarwna, jednolita masa o zapachu olejku anyzowego.
Wskazania do stosowania: stany zapalne bfony $luzowej jamy ustnej a takze nadzerki i owrzodzenia jamy ustnej. Zel
mozna stosowa¢ w zapaleniu dzigset czy chorobach przyzebia. Podmiot odpowiedzialny: Bausch + Lomb Ireland
Limited, 3013 Lake Drive Citywest Business Campus, Dublin 24, D24PPT3 , Ifandia. SACH.0001.PL.26

aviomarin*

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

smecta®*

Diosmectite
3 g, proszek do sporzadzania zawiesiny doustnej - 10 sasz.

SMECTA, Diosmectite, 1 saszetka zawiera 3 g diosmektytu w postaci glinokrzemianu.
Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: glukoza, sacharoza. 1saszetka zawiera
0,679 g glukozy i 027 g sacharozy. Posta¢ farmaceutyczna: proszek do
sporzadzania zawiesiny doustnej. Wskazania do stosowania: leczenie ostrej
biegunki u dzieci w wieku powyzej 2 lat w potaczeniu ze stosowaniem doustnego
plynu nawadniajacego oraz ostrej biegunki u dorostych, leczenie objawowe
przewlektej  biegunki  czynnosciowej u  dorostych.  Przeciwwskazania:
Nadwrazliwos¢ na substancje czynna lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza
(glukoza jednowodna, sacharynian sodu, aromat pomaraficzowy, aromat
waniliowy). Podmiot odpowiedzialny: IPSEN Consumer HealthCare, 65 Quai
Georges Gorse, 92100 Boulogne Billancourt, Francja, Lokalny przedstawiciel:
MAYOLY POLSKA Sp. z 0.0. ul. Domaniewska 398, 02-672 Warszawa tel.: 22 166 26
26, Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu wydanego przez MZ:
R/0538 Data ostatniej aktualizacji: listopad 2019 r.

forlax® Kids

Macrogolum 4000
proszek do sporzadzania roztworu doustnego - 200 g

Forlax®Kids to wyrdb medyczny w postaci proszku do sporzadzania roztworu
doustnego, przeznaczony do stosowania w objawowym leczeniu zapar¢. Sktad:
makrogol 4000, sukraloza, aromat pomarariczowy. D ie: Dorodli
i dzieci w wieku powyzej 12. rz:: 2 - 10 ptaskich miarek dziennie. Dzieci od 6.
miesigca do 12. rz.: od 6-10 kg: 1 ptaska miarka dziennie; od 10-15 kg: -2 ptaskie
miarki dziennie; od 16-20 kg: 2-3 paskie miarki dziennie; od 2143 kg: 34
plaskie miarki dziennie. Zaleca sie przyjmowanie produktu rano, jesli stosowana
Jjest minimalna dawka. W przypadku wigkszych dawek podzieli¢ spozycie na
rano i wieczér Nie stosowaé: w przypadku uczulenia na makrogol lub
ktérykolwiek z pozostatych sktadnikéw tego wyrobu; w przypadku niedroznosci
porazenngj jelit, w przypadku perforadji, niedroznoéci lub zwezenia jelt,
w przypadku ciezkich zapalnych chordb jelit (np. wrzodziejace zapalenie jelita
grubego; choroba Leéniowskiego-Crohna, toksyczny megakolon). Stosowanie
Srodkéw przeczyszczajgcych jest przeciwwskazane w przypadku ostrego bélu
brzucha lub bélu o nieznanym pochodzeniu, nudnosci | wymiotow, krwawienia
z odbytu o nieznanym pochodzeniu oraz w przypadku ciezkiego odwodnienia
Wytwérca: Biofarma, Via Castelliere 2, Mereto di Tomba (UD), Wiochy. Lokalny
p iciel i podmiot reklame: MAYOLY POLSKA Sp.z 0.0,
ul. Domaniewska 39B 02-672 Warszawa tel: 22 166 26 26.

WYROB MEDYCZN YWAJ GO ZGODNIE Z INST] YWANIA LUB ETYKIE

NO-SPA® MAX*

Drotaverini hydrochloridum
80 mg - 24 tabletki powlekane

NO-SPA Max, tabletki powlekane, 80 mg chlorowodorku drotaweryny. Wskazania: stany skurczowe miesni gtadkich zwigzane z:
kamicg drog zétciowych, zapaleniem pecherzyka zéiciowego, zapaleniem okofopecherzykowym, zapaleniem przewoddw
Z6kciowych, zapaleniem brodawki Vatera; kamicg nerkowa, kamicg moczowodowa, zapaleniem miedniczek nerkowych, zapaleniem
pecherza moczowego, bolesnym parciem na mocz. Leczenie wspomagajgce w stanach skurczowych miesni gfadkich przewodu
pokarmowego, chorobie wrzodowej zotadka i dwunastnicy, zapaleniu zofadka, zapaleniu jelit, zapaleniu okreznicy, stanach
skurczowych wpustu i odzwiernika zotadka, zespole jelita drazliwego, zaparciach na tle spastycznym i wzdediach jelit, zapaleniu
trzustki; w bolesnym miesigczkowaniu.

Podmiot odpowiedzialny: Opella Healthcare Commercial Ltd, Wegry*, grupa Sanofi {ChPL 08/2023}

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

skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




IBUM® SUPERMAX*

Ibuprofenum
600 mg - 24 kapsutek miekkich

EKTIN®

10 ml - krople do oczu

HIALEYE DUO EMuLSJA

10 ml - krople do oczu

Opokan MAX*

Meloxicamum

15 mg - 10 tabletek

Ektin® krople do oczu, 10 ml to wyréb medyczny przeznaczony do leczenia
wspomagajacego i zapobiegania objawom alergicznego zapalenia spojowek
(powodowanego np. przez pytki, siers¢ zwierzat, roztocza kurzu lub plesr),
fagodzenia podraznier oczu wywotanych stanem zapalnym oraz tagodzacego
nawilzania oczu. Najwaznigjsze sktadniki: kwas hialuronowy, ektoina.

Ektin® to krople do oczu na alergie, bez konserwantéw, dostepne bez recepty.
Przynosza ulge zaczerwienionym i podraznionym oczom. Kwas hialuronowy jest
naturalng czasteczka, ktérg zapewnia oczom komfort dzigki silnym wiasciwosciom

KROPLE NAWILZAJACE W POSTACI LIPIDOWE) MIKROEMULSJI,
SKUTECZNOSC UDOWODNIONA KLINICZNIE Trehaloza 2%, hialuronian o
wysokiej masie czgsteczkowej 0,2%, olej z nasion saccha inchi 0,1%, glicerol. Opis
produktu: HIALEYE DUO EMULSJA regeneruje i wzmacnia film tzowy, tworzac
trwatg warstwe ochronna na powierzchni oka. Krople do oczu redukujg objawy
oraz zmniejszajg zaczerwienienie oczu, poprawiaja widzenie nawet w trudnych
warunkach i zapewniajg diugotrwata skutecznos¢. Dziatanie: Krople HIALEYE

WYROB MEDYCZNY

TO JEST WYROB MED

ktéra wykazuje dziatanie ochronne dla komorek, zmniejsza stany zapall
wykazuje whasciwosci stabilizujgce blony komérkowe. Mozliwoéé stosowania prz
dzieci, kobiety w cigzy i w okresie laktacji; osoby noszace soczewki kontaktowe.

Jak stosowac - w razie potrzeby poda¢ do oka 1-2 krople produktu EKTIN

ograniczen dotyczacych dtugosci okresu stosowania.
Producent: Dr. Gerhard Mann chem.-pharm. Fabrik GmbH.

wigzania wody i wiasciwosciom stabilizujgcym. Ektoina to naturalna czasteczka,
ne,
ez

®

Produkt mozna stosowac codziennie i tak czesto, jak zajdzie taka potrzeba. Nie ma

Reklama prowadzona przez: Bausch & Lomb Poland sp. z 0.0. EKT0001PL26

WZROK

ZNY. UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA.

DUO EMULSIJA zostaty opracowane w celu przeciwdziatania wszystkim gtéwnym
czynnikom powodujacym zespdt suchego oka. Krople redukuja ucigzliwe uczucie
swedzenia, pieczenia i piasku w oczach oraz niewyrazne widzenie, zmniejszg
zaczerwienienie spojowek. Zastosowanie: Przeznaczone do zapobiegania i
leczenia umiarkowanej i silngj suchosci oka. Krople nie zawierajg $rodkow
konserwujacych, mozna je stosowac z soczewkami kontaktowymi. Stosowanie:
Podawac¢ po 1 kropli do kazdego oka, 3-4 razy dziennie Opakowanie: 10 ml.
Dystrybutor: Adamed Pharma S.A, Piertkdw, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152
Czosnéw HIA/07320/12/20

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

IBUM SUPERMAX, 600 mg, kapsutki mlekkle Sklad Jakosclowy i ilosciowy: 1kapsutka miekka zawiera 600 mg ibuprofenu (lbuprofenum). Postaé

: kapsutka miekka. Doraznie, u dorostych w ostrych, umiarkowanych blach réznego pochodzenia,
takich jak: bdle glowy (w tym takze migreny); bdle zebow, bole migéniowe, stawowe i kostne (w tym takze bole plecéw); bdle pourazowe, pooperacyjne,
W tym zwigzane z zabiegiem stomatologicznym; nerwobdle; bolesne miesigczkowanie. Objawowe leczenie bélu w chorobach stawéw (np.
reumatoidalne zapalenie stawdw), zwyrodnieniowych chorobach stawéw (np. choroba zwyrodnieniowa stawéw) u 0sb dorostych. Produkt leczniczy
Jjest wskazany do stosowania jako kontynuadja leczenia u pacjentéw zdiagnozowanych. Podmiot odpowiedzialny: ,PRZEDSIEBIORSTWO PRODUKC)I
FARMACEUTYCZNEJ HASCO-LEK" S.A. 51-131 Wroctaw, ul. Zmigrodzka 1BU;25/09/59/c242 E.

Opokan max, 15 mg, tabletki. Skfad: Kazda tabletka zawiera 15 mg meloksykamu (meloxica-murm). Wskazania do stosowania: Lek stosuje sie u 0s6b
dorostych, w przypadku gdy zasto-sowana dawka 7,5 mg meloksykamu byta niewystarczajaco skuteczna, w krétkotrwalym le-czeniu zaostrzer
objawdw choréb reumatoidalnych takich jak reumatoidalne zapalenie sta-wéw, miodziericze reumatoidalne zapalenie stawdw oraz zesztywniajace
zapalenie stawdw kregostupa, jako lek przeciwzapalny i przeciwbdlowy w bélach kostno-stawowych i mieénio-wych (np. béle kregostupa, plecéw,
kolan) w przebiegu choréb reumatoidalnych i zwyrodnie-niowych stawéw. Podmiot odpowiedzialny: Aflofarm Farmagja Polska sp. z 0.0. Lek OTC.

il® Bio* Allefi * KETOANGIN* TANTUM VERDE® DUO*
Amertil® Bio efin ALLERGY
Cetirizini dihydrochloridum Levocetirizini dihydrochloridum Ketoprofenum Benzydamini hydrochloridum + Cetylpyridinii chloridum
10 mg - 20 tabletek powlekanych 10 tabletek powlekanych 1 mg/ml - aerozol do stos. w jamie ustnej, roztwér - 15 ml 1,5 mg/ml + 5 mg/ml - aerozol 15 ml
ALLERGY ‘ Informacja o produkcie leczniczym Ketoangin. Nazwa produktu leczniczego. KETOANGIN, Tantum Verde Duo, 1,5 mg/ml + 5 mg/ml (Benzydamini hydrochlori-
. —— ]y, n— ——— 1 mg/ml, aerozol do stosowania w jamie ustnej, roztwér. Nazwa powszechnie stosowana dum + Cetylpyridinii chloridum), aerozol do stosowania w jamie ustnej,
substandji czynnej. Ketoprofen (ketoprofenum). Dawka/stezenie substangji czynnej. 1 ml aerozolu . o . v
ANE PREDCFRALERCE TR zawiera 1'mg ketoprofenu (co odpowiada 1,6 mg ketoprofenu z lizyna). Substange pomocnicze < roztwor. Klarowny, bezbarwny do lekko 20ttego roztwor o pH 5,0-6.2.
x My 0 znanym dziataniu: Metylu parahydroksybenzoesan 1,0 mg. Propylu parahydroksybenzoesan 0,2 . Wskazania do stosowania: do krotkotrwatego, wspomagajacego
e e ale e L W g mg. Postaé farmaceutyczna. Aerozol do stosowania w jamie ustnej, roztwér. Wskazanie lub Q migjscowego  leczenia  przeciwzapalnego przeciwbslowego
wskazania terapeutyczne do stosowania. Leczenie objawowe stanéw zapalnych ('3 T e X
- i podraznienia btony $luzowej jamy ustnej i gardia z towarzyszacym bélem (np. zapalenie dziaset, < i antyseptycznego podrazniet gardia, jamy ustnej i dzigset,
zapalenie jamy ustnej, zapalenie gardfa), powstatych takze w wyniku zabiegow stomatologicz- | dziaset, lenil dt d ekstrakcia zebow i
nych: zachowawczych lub obejmujacych ekstrakcje. Podmiot odpowiedzialny. Adamed Pharma (L) v\{z.apa emL,l S Za.pa e-mu garara or.a.z przed exsiraxca Zgbow i po
Allefin All 5 tabletki ek ek e el ek M | 3 SA. Piefikow, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152, Czosndw, Polska. Ninigjsza informacja zostata - niej. Podmiot odpowiedzialny: Angelini Pharma Polska Sp. z 0.0. Al.
i Frog i i 3 €efin Allergy, > mg, tabletki powlekane. skiad: Razda tabletka powlekana zawiera > mg Iewocetyryzyny przygotowana na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego KETOANGIN, 1 mg/ml, Jerozolimskie 181B 02-222 Warszawa OTC - produkt lecznic
9{%"&?@2:?:”;?55%8; Svsl‘ti}iir.]: ;awvwve'raa 12 d?gnﬁitigéwgv?Ez‘ozwcoiiriisf?g[czzzzl i[v?l/ dzr;fhéinz dichlorowodorku (Levocetirizini dihydrochloridum). Postaé farmaceutyczna: Tabletka powlekana. Wskazania aerozol do stosowania w jamie ustnej, roztwor, zatwierdzonej 04.2023 7 ktdr nalezy sie zapoznac ‘© T e G B %
: A PLOsUJe sie W tag« Je otyczacy! ) Zwigzanych do stosowania: Allefin Allergy, 5 mg, tabletki powlekane jest wskazany w objawowym leczeniu alergicznego przed zastosowaniem leku. Dodatkowe informacje dostepne sa w Adamed Pharma S.A. Pierkow, Q ) Y B
sezonowym i przewleklym alergicznym zapaleniem btony $luzowej nosa oraz w tagodzeniu objawdw zapalenia blony luzowe] nosa (w tym przewleklego alergicznego zapalenia blony éluzowej nosa) | pokrzywki ul. M. Adamkiewicza 6A 05-152 Czosnow. Tel: +48227327700, fax.: +48227327700, e-mail
przewlekie] idiopatycznej pokrzywki u dorostych i dgiecw w wieku 6 lat i starszych. Podmiot odpowiedzialny: U doroslych, miodziezy i drieci w wieku od 6 lat Podmiot odpowiedzialny: PRZEDSIEBIORSTWO adamed@adamed.com KET/17513/01/25
EeiEm 5. zee, . WaltrEe B, EBED Rere PRODUKCJI FARMACEUTYCZNEJ HASCO-LEK S.A. 51-131 Wroctaw, ul. Zmigrodzka 242 E.  ALL/25/03/01/b

HYDROKORTYZON Allefin MAX*

4

Hydrocortisoni acetas
10mg/g-krem-15g

Hydrokortyzon Allefin Max, 10 mg/g, krem. Sktad: 1 g kremu zawiera 10 mg hydrokortyzonu octanu
(Hydrocortisoni acetas). Posta¢ farmaceutyczna: Krem. Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy
Hydrokortyzon Allefin Max stosuje sie miejscowo w stanach zapalnych skéry réznego pochodzenia, przede
wszystkim o podtozu alergicznym, o $rednim nasileniu, ktére reaguja na glikokortykosteroidy. Hydrokortyzon
Allefin Max stosuje sie miejscowo w nastepujacych wskazaniach: - atopowe zapalenie skory, wyprysk
alergiczny, pokrzywka, - tojotokowe zapalenie skory, - tagodzenie stanéw po ukaszeniu owadéw. Podmiot
odpowiedzialny: PRZEDSIEBIORSTWO PRODUKCII FARMACEUTYCZNEJ HASCO-LEK S.A. 51-131 Wroctaw, ul.

Zmigrodzka 242 E

HYD/26/04/1/

a
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Symplisept®*
Octenidini dihydrochloridum + Phenoxyethanolum
1 mg/g + 20 mg/g - aerozol na skére, roztwor - 50 mi

dichlorowodorek 1 mg/g oraz fenoksyetanol 20 mg/g. Pozostate
sktadniki to kokamidopropylobetaina roztwor 38% zawierajacy sodu
chlorek, sodu glukonian, glicerol 85%, sodu wodorotlenek roztwér 0,4%
do ustalenia pH oraz woda oczyszczona « Wskazania: Symplisept 1
mg/g + 20 mg/g aerozol na skdre roztwdr 50 ml jest lekiem bez do
krétkotrwatego, powtarzalnego wspomagania leczenia antyseptyczne-
go matych, powierzchownych ran u oséb w kazdym wieku « Podmiot
odpowiedzialny: EGIS

Pantoprazol Teva®

Pantoprazolum
20 mg - 14 tabletek dojelitowych

Leczy objawy choroby refluksowej przetyku
Zgaga - Kwasne odbijanie

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO Pantoprazol Teva, 20 mg, tabletki
dojelitowe 2. SKEAD JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY Kazda tabletka dojelitowa
zawiera 20 mg pantoprazolu (Pantoprazolum) (w postaci sodu pdhorawodne;

4Wskazania do stosowania Pantoprazol Teva jest wskazany do krotkotrwatego
leczenia objawdw choroby refluksowej przelyku (np. zgaga, zarzucanie tresci
zotadkowe)) 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 dostepnosci OTC -
Produkt dostepny bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego
dostepna na stronie www.itevamed.pl. Pant-PL-00016-02-2024

= go). Petny wykaz substangji pomocniczych, patrz punkt CHPL 6.1. 3. POSTAC otoczone s3  btonami  komdrkowymi  — - elastycznymi
SYMPLISEPT SPRAY - LEK DO DEZYNFEKCJI S'KORV IRAN FARMACEUTYCZNA Tabletka dojefitowa. Z6tte, owalne, obustronnie wypukle strukturami - stanowigcymi - bariere  oddzielajaca  wnetrze
Aerozol, 50 ml = Produkt leczniczy + Substancja czynna: oktenidyny tabletki, o gtadkiej powierzchni 4. SZCZEGOROWE DANE KLINICZNE komérek od  $rodowiska  zewnetrznego.  Glownymi

TRAWIENIE

FortiLiver forte
30 kapsutek

Fortiliver forte uzupelnia diete w fosfolipidy, ktére sa
niezbednym i podstawowym  elementem  strukturalnym
wszystkich blon komdrkowych organizmu, w tym  takze
i watroby - jednego z nawaznigjszych narzadéw w
organizmie. Watroba petni réznorodne funkge, miin. zapewnia
odtruwanie organizmu dzieki metabolizowaniu i wydalaniu
szkodliwych substangji i toksyn z organizmu. Wszystkie
komérki ludzkiego ciafa, a tym samym komérki watrobowe,

sktadnikami bton komdrkowych komadrek watrobowych -
hepatocytow, sa  fosfolipidy.  Dzieki  swojej  zdolnosci
wbudowywania sie w bfony komérkowe oraz w kombrki
watroby, fosfolipidy stanowia element struktury komdrkowej
watroby. Najwaznigjszym fosfolipidem jest fosfatydylocholina,
ktéra zawiera choling. Zawarta w Fortiliver forte cholina jest
pochodzenia naturalnego. Wyprodukowano dla: Ranbaxy
(Poland) Sp. z 0.0, ul. Idzikowskiego 16, 00-710 Warszawa

SUPLEMENT DIETY

| kispeubis

Cyclovena
60 kapsutek

Cyclovena to suplement diety zawierajacy sktadniki wspomagajace

@enaﬁoted marki Cephamed to suplement diety

prawidtowa prace ukfadu zylnego. Zawarty w suplemencie diety

Cyclovena  ekstrakt  z

w temperaturze pokojowej. Produkt powinien by¢ przechowywa

produktu kobietom w ciazy i karmigcym piersia. Producer
Przedsigbiorstwo  Farmaceutyczne  LEK-AM - Sp. z oo.
Ostrzykowizna 14 A, 05-170 Zakroczym

SUPLEMENT DIETY

ruszczyka  kolczastego  wspomaga
zachowanie prawidtowej kondydji yt, a przez to wspiera zdrowie

| ndg. Witamina C wspiera prawidiowa produkdje kolagenu, a przez

to zapewnia prawidtowe funkcjonowanie naczyn krwionosnych.
Zalecana do spozycia dzienna porgja suplementu diety niezbedna
do uzyskania korzystnego dziatania oraz sposob uzycia: Tkapsutka
rano lub wieczorem. Ostrzezenia dotyczace bezpieczerstwa Nie
nalezy przekracza¢ zalecanej dziennej porcji. Suplement diety nie
moze by¢ stosowany jak substytut (zamiennik) zrdznicowanej diety.
Dla utrzymania prawidtowego stanu zdrowia nalezy stosowa¢
zréznicowang diete i prowadzic zdrowy tryb Zycia. Przechowywac

ny

w sposdb niedostepny dla malych dzieci. Nie stosowa¢ u osdb
majacych predyspozyde do tworzenia kamieni nerkowych lub
chorujgcych na kamice nerkowa. Nie zaleca sie stosowanie

nt:
ul.

VenaProtect
30 kapsutek

w postaci kapsutek. Produkt zawiera ekstrakt z korzenia
ruszczyka kolczastego (Ruscus aculeatus), miokronizo-
wang frakdje diosminy i hesperydyny oraz witamine C.
Ruszczyk kolczasty wspomaga krazenie zylne, witamina
C pomaga w prawidfowej produkgji kolagenu w celu
zapewnienia prawidtowego funkcjonowania naczyn
krwiono$nych. Skadniki: ekstrakt z korzenia ruszczyka
kolczastego (Ruscus aculeatus) DER 4:1, diosmina,
celuloza mikrokrystaliczna (substancja wypetniajaca),
witamina C, sole magnezowe kwaséw ttuszczowych
(substancja przeciwzbrylajaca), dwutlenek krzemu
(substancja przeciwzbrylajaca).

SUPLEMENT DIETY

Olfen MAX*

Diclofenacum natricum

20 mg/g - zel - 100 g

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO Olfen Max, 20 mg/g, zel 2. SKEAD JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY 1 gram zelu zawiera 23,2 mg diklofenaku
dietyloamoniowego (Diclofenacum diethylammonium), co odpowiada 20 mg diklofenaku sodowego. Substande pomocnicze o znanym dziataniu: 1gram
Zelu zawiera 54 mg glikolu propylenowego (E 1520), 02 mg butylohydroksytoluenu (E 321) oraz 1 mg substandji zapachowej (zawierajacej 0,15 mg/g
alkoholu benzylowego, cytral, cytronelol, kumnaryne, eugenal, famezol, geraniol, d-limonen i linalol). Pefny wykaz substandji pomocniczych, patrz punkt
CHPL 6.1. 3. POSTAC FARMACEUTYCZNA Zel Jednorodny zel w kolorze biatlym do prawie biatego. 4. SZCZEGOEOWE DANE KLINICZNE 4.1
Wiskazania do stosowania Olfen Max jest wskazany do stosowania u 0s6b dorostych i miodziezy w wieku 14 lat i starszych. Dorosii | miodziez w wieku od
14 lat Offen Max przeznaczony jest do krétkotrwatego, miejscowego objawowego fagodzenia ostrego bélu, stanu zapalnego i obrzeku w przypadku
urazéw tkanek miekkich, takich jak: pourazowe zapalenie Sciegien, wiezadet, miedni i stawdw powstatych np. wskutek skrecenia, zwichniecia lub sttuczenia
(kontuzje sportowe). Dorodl Olfen Max przeznaczony jest do migjscowedo, objawowego leczenia blu i standw zapalnych w przypadku: - urazéw tkanek
migkkich, takich jak pourazowe zapalenie Sciegien, wiezade!, mieéni i stawéw spowodowanych np. skreceniem, zwichnieciem lub stiuczeniami (kontuzie
sportowe); - bolu plecéw (kontuzje sportowe); - migjscowych postaci reumatyzmu tkanek miekkich, np. zapalenie pochewek Sciegnistych (fokie¢ tenisisty),
zapa\enwe kaletek maziowych i okolostawowe zapalenia tkanek (periartropatie); - miejscowych postaci reumatyzmu zwyrodnieniowego, np. choroba
2zwyrodnieniowa stawow obwodowych i kolan. 7. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY POSIADAJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU
Teva B Swensweg 5 2031GA Haarlem Holandia Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: 26078 wydane przez Prezesa URPLWMIiPB 10. DATA
ZATWIERDZENIA LUB QEﬁCIOWEJ ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO 10.10.2025. Kategoria dostepnosci OTC -
Produkt dostepny bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego dostepna na stronie wwwitevamed pl. OLFM-PL-00065-02-2026

MIESNIE | STAWY

ITAMI*

Diclofenacum natricum
140 mg - 10 plastréw leczniczych

Nazwa produktu leczniczego: Itami, 140 mg, plaster leczniczy;
Sktad jakosciowy i ilosciowy: Kazdy plaster leczniczy zawiera
140 mg diklofenaku sodowego (Diclofenacum natricum);
Posta¢ farmaceutyczna: Plaster leczniczy. Itami to biate
plastry samoprzylepne o wymiarach 10x14 cm, ktérych jedna
strona jest wykonana z wiokniny, natomiast druga z papieru.
Wskazania do stosowania: Miejscowe, krotkotrwate (nie
dtuzej niz 7 dni) i objawowe leczenie bolu u oséb dorostych i
miodziezy w wieku powyzej 16 lat w przypadku ostrych
nadwyrezen, zwichnie¢ czy siniakéw korczyn, powstatych w
wyniku tepych urazow, np. urazéw sportowych. Podmiot
odpowiedzialny: Fidia Farmaceutici S.p.A., Via Ponte della
Fabbrica, 3/A, 35031 Abano Terme (Padova), Wiochy.
Autoryzowany przedstawiciel podmiotu odpowiedzialnego:
Stada Pharm Sp. z 0.0, ul. Krakowiakéw 44, 02-255
Warszawa. Kategoria dostepnosci:  Produkt  leczniczy
wydawany bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu
Leczniczego z dnia 18.12.2024.

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.

“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.




ORSALIT® NUTRIS

10 saszetek o sm. malinowo-jagodowym

ORSALIT® NUTRIS - ZYWNOSC SPECJIALNEGO PRZEZNACZE-
NIA MEDYCZNEGO o smaku malinowo-jagodowym, od
6 miesigca zycia, 10 saszetek ORSALIT® NUTRIS to smaczny
doustny ptyn nawadniajacy o zredukowanym stonym smaku.
Dzieki zawartosci glukozy, soli mineralnych i laktoalbuminy
ORSALIT® NUTRIS pefni réwniez funkcje odzywcze. NAWADNIA
ODZYWIA SMAKUJE!

Sktad zgodny z zaleceniami ESPGHAN  (Europejskiego
Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci)

BIOTEBALP® PLUS
30 tabletek @

™
MATNHIRAN PLus |

wAnay, shora,
pazrakcie

BIOTEBAL PLUS wiosy, skora, paznokcie (tabletki) to suplement diety polecany do codziennego
wspierania kondycji oraz wygladu witosow, skéry i paznokci. Zawiera skoncentrowang, odzywcza
formute NutriAminoBiotinum, bogata w aminokwasy, sktadniki mineralne i witaminy — w tym biotyne.
Biotebal PLUS wlosy, skéra, paznokcie zawiera maksymalng ilos¢ biotyny dopuszczong do stosowania
w suplementach diety w Polsce (2 500 mikrograméw w dziennej porcji).

SUPLEMENT DIETY

Acard®*

Acidum acetylsalicylicum
75 mg - 60 tabletek dojelitowych

Acard. Sktad i postaé: Kazda tabletka dojelitowa zawiera 75 mg kwasu
acetylosalicylowego (Acidum acetylsalicylicum). Tabletka dojelitowa Tabletki
dojelitowe sa w ksztalcie serca, barwy biatej lub prawie biatej, obustronnie
wypukte, o gtadkiej powierzchni. Wskazania: Choroba niedokrwienna

T
B | serca oraz wszelkie sytuade Kiiniczne, w ktdrych celowe jest hamowanie
agregacji ptytek krwi: zapobieganie zawatowi serca u os6b duzego ryzyka;
r Swiezy zawat serca lub podejrzenie $wiezego zawatu serca; niestabilna
o Ll choroba wieficowa; prewencja wtérna u 0séb po przebytym zawale serca;

:".':I Mg

e e ¥

stan po wszczepieniu pomostéw aortalno-wieficowych, angioplastyce
wiericowej; zapobieganie napadom przejéciowego niedokrwienia mézgu
(TIA) i niedokrwiennego udaru mézgu u pacjentéw z TIA; po przebytym
udarze niedokrwiennym mézgu u pacjentéw z TIA; u oséb z zarostowa
miazdzyca tetnic obwodowych; zapobieganie zakrzepicy naczyn
wieficowych U pacjentéw z mnogimi czynnikami ryzyka; zapobieganie
zakrzepicy zylnej i zatorowi pluc u pacjentéw diugotrwale unieruchomio-
nych, np. po duzych zabiegach chirurgicznych jako uzupetnienie innych
sposobéw profilaktyki. Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne
Polpharma S.A. ChPL 2025.02.05 ACRD/2026/228

WITAMINY I MINERALY

WLOSY | PAZNOKCIE

iladian direct plus
10 tabletek dopochwowych

lladian direct plus: redukuje objawy infekdji juz po 1 dniu
stosowania*; dziata na infekcje bakteryjne, grzybicze
i mieszane ; redukuje $wigd, uptawy i nieprzyjemny
zapach; zapobiega nawrotom infekdji poniewaz zawiera
prebiotyk**.

Zastosowanie: ogranicza rozw¢j mikroorganizméw
chorobotworczych, redukuje $wiad, uptawy i nieprzyjemny
zapach  poprzez — odtwarzanie i utrzymywanie
fizjologicznego pH.

Producent/Podmiot prowadzacy reklame: Aflofarm
Farmacja Polska sp. z 0.0.

*Na podstawie wynikéw postmarketingowego badania
ankietowego z dnia 17.04.2019r.

** Jnulina zawarta w produkcie korzystnie wplywa na
rozwdj naturalnej flory bakteryjnej

TO JEST WYROB MEDYCZNY. UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA,
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calperos 1000*

Calcii carbonas
400 mg jon6éw wapnia - 100 kapsutek twardych

Calperos dla kosci
i poprawy sprawnosci calperes

=
e -

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO CALPEROS 1000, 400 mg jonow wapnia, kapsufki twarde.
2. SKEAD JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY CALPEROS 1000 Jedna kapsutka twarda zawiera 400 mg jonow
wapnia w postaci 1000 mg wapnia weglanu (Calcii carbonas). Substandia pomocnicza o znanym dziataniu:
indygotyna Peiny wykaz substancji pomocniczych, patrz punkt CHPL 6.1. 3. POSTAC FARMACEUTYCZNA
Kapsutki twarde 4. SZCZEGOLOWE DANE KLINICZNE 4.1 Wskazania do stosowania Wskazaniami do
stosowania produktu leczniczego Calperos sa: - stany zwiekszonego zapotrzebowania na wapri: okres
intensywnego wzrostu u dzieci i miodziezy oraz w przebiegu ciazy i podczas laktacji - niska podaz wapnia )

W pozywieniu; - zaburzenia wchianiania zwrotnego wapnia z kanalikow nerkowych; - hipokalcemia i
z hiperfosfatemia u pacjentow z przewlekta niewydolnoscia nerek i zapobieganie wzmozonej pobudiwosci
nerwowo-mieéniowej; - profilaktycznie — uzupefniajaco w kompleksowym leczeniu osteoporazy; - stany po
diugotrwatym unieruchomieniu i okres rekonwalescendji (rehabilitacji ruchowej) po ztamaniach koéci; - x
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 URPLWMIiPB 10. DATA ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWE)
ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO 25.06.2025 r. Kategoria dostepnosci
OTC - Produkt dostepny bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego dostepna na stronie
www.tevamed.pl CLP-PL-00441-02-2026
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BIOTEBAL® MAX*

Biotinum
4 10 mg - 60 tabletek

Biotebal Max — Sktad i postac: Kazda tabletka zawiera 10 mg biotyny. Substancja pomocnicza o
znanym dziataniu: laktoza jednowodna. Kazda tabletka zawiera 107,8 mg laktozy jednowodnej.
Wskazania: Leczenie niedoboru biotyny z takimi objawami jak: wypadanie wioséw, zaburzenia wzrostu
wiosdw i paznokci oraz ich nadmierna tamliwoé¢, stany zapalne skéry zlokalizowane wokét oczu, nosa,
ust i uszu, oraz zapobieganie jego nastepstwom, po wykluczeniu przez lekarza innych przyczyn.

Podmiot odpowiedzialny: Zakfady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2025.01.02

PotazeKMAG

50 kapsutek o przedtuzonym uwalnianiu

Potazek MAG - Supl, 1t diety ajacy potas i magnes. Potas
pomaga utrzymac prawidtowe cisnienie krwi oraz prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego i prawidtowe funkcjonowanie
miesni. Magnes przyczynia si¢ do zmniejszenia uczucia zmeczenia
i znuzenia. Zastosowanie: Suplement diety Potazek MAG jest
przeznaczony do stosowania u oséb dorostych, ktére chca wspomoc
pokrycie zapotrzebowania organizmu na potas. Potazek MAG polecany
Jjest w szczegdlnosci dla oséb dbajacych o prawidtowe cisnienie krwi. Potas
zawarty w suplemencie diety wspomaga rowniez prawidtowe funkcjono-
wanie uktadu nerwowego, prawidtowe funkcjonowanie miesni. Magnez
przyczynia sie do zmnigjszenia uczucia zmeczenia i znuzenia, wspomaga

utrzymanie rownowagi elektrolitowej, wspomaga prawidtowe funkcjono-
wanie uktadu nerwowego, pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci i zebow.
Dawkowanie: Dorosli: Tkapsutka 2 razy dziennie, w trakcie positku lub tuz
po nim popijajac woda. Opakowanie: Kapsutki o przedtuzonym
uwalnianiu 50 sztuk. Sktad: Chlorek potasu, cytrynian magnezu, substancje

pomocnicze. Producent: Adamed Pharma SA. Pienkéw, ul. M.
Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosnow. 0G/10675/04/22

SUPLEMENT DIETY

Zurawina z Vit. C
60 kapsutek

Zurawina z vit.C marki Cephamed to suplement
diety w postaci kapsutek. Produkt zawiera ekstrakt
z owocow zurawiny wielkoowocowej, ekstrakt
z korzenia pietruszki oraz witamine C, ktéra
wspiera naturalng odpornos¢ organizmu. Ekstrakt
z owocdw zurawiny wielkoowocowej (Vaccinium
macrocarpon), ekstrakt z korzenia pietruszki
zwyczajnej (Petroselinum crispum), witamina C,
substancja  wypetniajaca:  celuloza,  skrobia
ziemniaczana, substancja wypetniajgca:  sole
magnezowe kwaséw tluszczowych, substancja
wypetniajaca: dwutlenek krzemu.

SUPLEMENT DIETY

“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 farmaceuta.

FOTO: ADOBE STOCK

a szczescie istnieje wiele sposobow, aby to napra-

wic. Bo nawet, jesli brak ochoty na ,te rzeczy” nas
nie martwi, moze by¢ niepokojacym sygnatem, ze nasz
organizm zmaga sie z czyms$ powazniejszym.

CO POMAGA?

Na pewno ogolnie pojety zdrowy tryb Zycia. Regularna
aktywnosc fizyczna, éwiczenia kardio i trening sitowy,
poprawiajg krazenie i poziom testosteronu. Do tego zbi-
lansowana dieta, bogata w antyoksydanty z owocéw jago-
dowych, zielone warzywa, petnoziarniste produkty, orze-
chy, ryby i zdrowe ttuszcze - brzmi nie tylko jak przepis

na udane igraszki, lecz po prostu zdroworozsadkowo.

Nie mniej wazna jest profilaktyka zdrowotna - regu-
larne badania poziomu hormonéw, kontrola cukrzycy,
cisnienia i cholesterolu pomagajg unikna¢ problemoéw
z potencja w przysztosci. Odpowiednia ilo$¢ snu

i ograniczenie stresu maja rownie duze znaczenie

- przewlekty stres podnosi poziom kortyzolu,

co negatywnie wptywa na libido.

POMOC FARMACEUTYCZNA
W aptece dostepne s3 preparaty wspierajgce poten-
cje. Najczesciej stosowane to leki na recepte, ktére

VWVSO

sposéOb na...

sokie
D@

PROBLEMY Z POTENCJA POJAWIAJA
SIE NIEZALEZNIE OD WIEKU.
STRES, ZMECZENIE, NADMIAR
OBOWIAZKOW SKUTECZNIE
OBNIZAJA POPED SEKSUALNY.

przepisuje lekarz, a dziatajg poprzez poprawe przepty-
wu krwi do pracia. S skuteczne, ale powinny by¢ sto-
sowane ostroznie, szczegdlnie przez osoby z choroba-
mi serca lub przyjmujace leki na nadcisnienie.
Popularne s3 tez suplementy diety z L-argining, zen-
-szeniem czy cynkiem, ktére wspieraja funkcje seksu-
alne i ogolna witalnosé, a ich dziatanie jest tagodniej-
sze i bardziej profilaktyczne.

4

POTENCJA
jest miernikiem ogolnej
kondycji zdrowotnej. Problemy
z erekcjg czesto z kilkuletnim

wyprzedzeniem zapowiadaja zaburze-
i nia sercowo-naczyniowe, z zawatem mie-
{ énia sercowego wiacznie. Jesli wiec

obserwujesz u siebie lub partnera kto-

poty ze wzwodem, warto przebadac

' sie takze kardiologicznie i pod ’

katem rozwijajace;j sie

miazdzycy.

NA CO UWAZAC?
Preparaty ,na potencje”
dostepne online lub

w podejrzanych zré-
dtach moga powodo-
wac powazne skutki
uboczne. Lepiej
unika¢ takich eks-
perymentow, a juz
na pewno samo-
dzielnego taczenia
tego typu specyfikow

z innymi lekami zwiek-
szajacymi cisnienie krwi.
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dermatologiczny, ktéry pojawia sie jako efekt

nadmiernej ekspozycji na stonce i niedostatecz-
nej ochrony skdry. Ich powstawanie wigze sie z zabu-
rzeniami produkcji melaniny pod wplywem promie-
niowanie UV, ktére stymuluje melanocyty do nadmierne;j
aktywnoSci. Efektem sa nierownomierne plamy pig-
mentacyjne — od drobnych piegdw, po bardziej utrwa-
lone zmiany, takie jak melasma. Kluczowe znaczenie
w profilaktyce i pielegnacji ma dopasowanie dzialan
do fototypu skéry oraz wieku. Fototyp skdry okresla
jej reakcje na slonice i sklonno$¢ do przebarwien.

Powakacyjne przebarwienia to czesty problem

z nas ma w sobie

. cos wyjqgtkowego.
Znajdz atut w swoim
wygladzie

1 go podkresl.

POZNAJ SWOJ TYP

Osoby o fototypie i II, czyli bardzo jasnej cerze, czesto
ulegaja oparzeniom i rzadko sie opalaja. U nich prze-
barwienia pojawiaja sie rzadziej, ale skora jest bardziej
wrazliwa i podatna na uszkodzenia, dlatego wymaga
wysokiej ochrony SPF 50 oraz lagodnej pielegnacji rege-
nerujacej. Fototyp IIIi IV, charakterystyczny dla wiek-
szo$ci populacji europejskiej, opala sie latwiej, ale jed-
nocze$nie ma wieksza sklonno$¢ do powstawania
przebarwien pozapalnych i poslonecznych. W ich przy-
padku kluczowe jest laczenie ochrony przeciwslonecz-
nej z aktywna pielegnacja rozjasniajaca. Z kolei fototyp
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GDY KARNACJA JEST CIEMNIEJSZA

U oséb z ciemniejszym fototypem przebarwienia czesto maja
gtebsze podtoze i trudniej poddaja sie leczeniu, poniewaz mela-
nina odktada sie w gtebszych warstwach skory. Co ciekawe, nawet
niewielkie stany zapalne, np. po ukaszeniach owadoéw czy drob-
nych urazach, mogg prowadzi¢ do tzw. przebarwien pozapalnych,
szczegblnie u fototypow Il1-VI. Badania pokazujg takze, ze skéra
,<Zapamietuje” ekspozycje na stonce, a uszkodzenia melanocytow
moga ujawniac sie w postaci przebarwien dopiero po czasie.

Vi VI, czyli skéra ciemniejsza, rzadko ulega oparzeniom, ale jest szcze-
golnie podatna na hiperpigmentacje i trudniejsze do usuniecia przebar-
wienia, dlatego wymaga systematycznej ochrony i bardzo ostroznego
wprowadzania zabiegow zluszczajacych.

PREPARATY Z SPF

Niezaleznie od fototypu podstawa profilaktyki jest codzienne stosowa-
nie filtrow przeciwstonecznych. Po lecie skora pozostaje uwrazliwiona,
a nawet niewielka ekspozycja na stofice moze utrwala¢ przebarwienia.
Preparaty z SPF powinny chroni¢ zaréwno przed UVB, jak i UVA, ktore
odpowiada za glebokie uszkodzenia skéry i procesy pigmentacyjne.
W przypadku oséb z tendencja do przebarwien warto wybiera¢ filtry
wzbogacone o skladniki antyoksydacyjne.

Waznym elementem profilaktyki jest rowniez unikanie czynnikow
nasilajacych przebarwienia. Dotyczy to zwlaszcza stosowania kosmety-
kéw ilekow o dzialaniu fotouczulajacym oraz wykonywania intensyw-
nych zabiegéw zluszczajacych w okresie ekspozycji na storice. W zalez-
nosci od fototypu i wieku warto rozwazy¢ zabiegi dermatologiczne, takie
jak peelingi chemiczne czy laseroterapia, jednak powinny by¢ one dobie-
rane indywidualnie, aby nie nasili¢ problemu.

PIELEGNACJA POWAKACYJNA

Powinna by¢ ukierunkowana na regulacje melanogenezy i regeneracje sko-
ry. Skladniki takie jak witamina C, niacynamid, kwas azelainowy czy reti-
noidy pomagaja rozjasnic¢ istniejace zmiany i zapobiegaja powstawaniu
nowych. W mlodszej skorze procesy odnowy zachodza szybciej, dlatego
efekty terapii sa zwykle bardziej widoczne. Skora dojrzala wymaga dhuz-
szej, bardziej systematycznej pielegnacji oraz laczenia sktadnikow aktyw-
nych z intensywnym nawilzeniem i odbudowa bariery hydrolipidowej. ¢

CO WARTO WZIAC POD UWAGE

o Nie wszystkie przebarwienia pojawiajg sie od razu po ekspozycji

na stonce - cze$¢ z nich ujawnia sie dopiero po kilku tygodniach,

gdy procesy zapalne w skorze zaczynajg wptywac na produkcje
melaniny. e Co ciekawe, $wiatto niebieskie emitowane przez ekrany
komputerow i telefonéw réwniez moze nasila¢ hiperpigmentacje,
zwtaszcza u 0séb z ciemniejszym fototypem. e Badania wskazuja tez,
ze niektore sktadniki diety, jak polifenole obecne w zielonej herbacie,
moga wspierac ochrone skéry przed przebarwieniami od wewnatrz.
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Bepanthen
Tattoo

Zadbaj dzis.
Pokochaij
NA ZAWSZE.

SPECJALISTYCZNE
PRODUKTY DO PIELEGNACJI
WYTATUOWANEJ SKORY

DELIKATNA OCHRONA

Bez konserwantow
i barwnikow

PANTENOL
(prowitamina B5)

FORMULA
PRZEBADANA
DERMATOLOGICZNIE




badzZzmy w formie

Nie boj sie

luczem jest systematyczno$¢, umiar oraz Swia-
K dome podejécie do wlasnego zdrowia, dzieki
czemu aktywno$¢ fizyczna staje sie bezpiecz-
nym i skutecznym elementem terapii.
Ruch odgrywa bowiem wazng role w profilaktyce
1 wspomaganiu leczenia nadci$nienia tetniczego, o ile
jest wywazony.

NIEWATPLIWE KORZYSCI

Regularna aktywnos$¢ ruchowa pomaga obnizy¢ ci$nie-
nie krwi, poprawia wydolnoé¢ ukltadu sercowo-naczynio-
wego oraz wspiera redukcje masy ciala, co ma ogromne
znaczenie dla os6b zmagajacych sie z tym schorzeniem.
Warto wybiera¢ takie formy ruchu, ktore sa bezpieczne,
czyli po prostu nie powoduja gwaltownych skokéw
ci$nienia.

]

y nadci$nieniu warto postawi¢

egularny wysilek fizyczny, dopasowany
do swoich mozliwosci, aby poprawi¢ jakos¢
zycia i zmniejszy¢ ryzyko powiklan.

/ TEKST Anna Bogusz

Najbardziej zalecane sa éwiczenia aerobowe o umiar-
kowanej intensywnosci, takie jak szybki marsz, jazda
na rowerze, niezbyt forsowne plywanie czy nordic walking.
Tego rodzaju aktywnos$¢ angazuje duze grupy mies$nio-
we i sprzyja stopniowemu obnizaniu ci$nienia krwi.

Bardzo korzystne sa takze ¢wiczenia rozciagajace oraz
elementy treningu relaksacyjnego, ktére pomagaja redu-
kowa¢ stres bedacy jednym z czynnikoéw podnoszacych
ci$nienie krwi. Joga, pilates czy spokojne ¢wiczenia odde-
chowe mogg wspierac¢ terapie nadci$nienia poprzez wyci-
szenie organizmu i poprawe elastyczno$ci miesni. War-
to rowniez pamietaé o rozgrzewce przed kazdym treningiem
oraz o fazie wyciszenia po jego zakonczeniu, co pozwala
unikna¢ naglych skokéw ci$nienia.

Wazne, aby éwiczy¢ regularnie, najlepiej minimum trzy
do pieciu razy w tygodniu, przez okolo 30 do 45 minut.
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KILKA FAKTOW O NADCISNIENIU

: & regularna aktywnosc¢ fizyczna moze obnizy€ cisnienie

¢ skurczowe $rednio o 5-8 mmHg, co jest efektem

¢ poréwnywalnym do dziatania niektorych lekéw

© e juz pojedyncza sesja umiarkowanego wysitku moze obnizy¢

© ciénienie krwi nawet na 24 godziny, dzieki zjawisku
nazywanemu hipotensjg powysitkowa

¢ trening oddechowy moze wptywac na regulacje uktadu

© nerwowego i zmniejsza¢ aktywno$¢ wspétczulng,
co sprzyja obnizeniu ci$nienia

: o nadmierny wysitek, o wysokiej intensywnosci moze powodowac
chwilowe wzrosty cisnienia nawet powyzej 200 mmHg.

Tempo powinno by¢ takie, aby mozliwe bylo swobodne oddychanie i pro-
wadzenie rozmowy w trakcie wysitku, co oznacza, ze ruch ma odpowied-
nig intensywnos¢. Osoby poczatkujace powinny zaczyna¢ od krotszych
sesji i stopniowo wydluzac czas trwania aktywnosci.

PEWNE OGRANICZENIA

Z drugiej strony istnieja formy aktywnosci, ktore nie sa wskazane dla os6b
z nadci$nieniem, zwlaszcza jesli choroba nie jest dobrze kontrolowana.
Naleza do nich przede wszystkim éwiczenia sitowe o bardzo duzej inten-
sywnosci, szczegoblnie te wymagajace wstrzymywania oddechu, takie jak
podnoszenie ciezardéw czy trening kulturystyczny.

Tego typu wysilek moze prowadzi¢ do gwaltownego wzrostu ciSnienia
1 zwieksza¢ ryzyko powiklan sercowo-naczyniowych. Niewskazane s tak-
ze sporty o charakterze bardzo intensywnym, wyczynowym, takie jak sprin-
ty, sporty walki czy intensywne treningi interwalowe bez odpowiedniego
przygotowania.

Osoby z nadci$nieniem powinny réwniez unikaé naglych zmian pozycji
oraz ¢wiczen wykonywanych w bardzo wysokiej temperaturze, ktére moga
dodatkowo obciaza¢ uklad krazenia. Istotne jest, aby kazdg aktywnosé
fizyczng konsultowacé z lekarzem, szczeg6lnie w przypadku osob, ktore
dopiero rozpoczynaja trening lub maja inne choroby wspolistniejace. Moni-
torowanie ci$nienia przed wysitkiem i po nim, cho¢by za pomoca popu-
larnych obecnie zegarkéw funkcjonalnych, pozwala lepiej kontrolowac
reakcje organizmu i dostosowac intensywno$¢ ¢wiczen do mozliwosci. @
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COMPLEX

SUPLEMENT DIETY

TERAZ
w wygodnej

KAPSULCE!

T

OFlex

CoOMPLEY

e

Kompleksowe wsparcie stawow'

1. Witamina C pomaga w prawidtowej produkdji kolagenu w celu zapewnienia prawidto-
wego funkcjonowania chrzastki i kosci. Witamina D pomaga w prawidtowym funkcjono-
waniu mie$ni oraz w utrzymaniu zdrowych kosci.

SUPLEMENT DIETY

Suplementy diety nie moga byc stosowane jako substytut (zamiennik) zr6znicowanej die-
ty. Prowadzenie zdrowego trybu Zycia i stosowanie zréznicowanej diety s3 niezbedne dla
zachowania dobrego stanu zdrowia. Preparat przeznaczony wytacznie dla 0séb dorostych.
Kobiety w ciazy i matki karmiace piersia przed zastosowaniem powinny skonsultowac sie
z lekarzem. Podmiot odpowiedzialny za informacje o produkcie: Bausch Health
Poland sp. z 0.0., ul. Przemystowa 2, 35-105 Rzesz6w. 4FL-PL-082025-0001




aleja slawy

<

“RA

NA PRZEKOR SWIATU

»Nigdy ci sie nie uda. Nie jestes wystarczajaco ladna” — slyszala od wlasnej
matki. Dorastala w biedzie, z poczuciem odrzucenia, ale obdarzona niezwyklym
glosem, ktory otworzyl jej drzwi do kariery. Barbra Streisand stala sie jedna
z najwiekszych i najbardziej wplywowych gwiazd Swiatowego show-biznesu.

/ TEKST Katarzyna Janicka

rig talentu, konsekwencji i odwagi w przetamy-

waniu stereotypéw. Barbara Joan Streisand uro-
dzila sie 24 kwietnia 1942 roku na Brooklynie w rodzinie
amerykanskich Zydéw, ktorych przodkowie wyemi-
growali do USA z teren6w dawnej Polski. Wezesne dzie-
cinstwo wspominatla jako czas ubostwa i emocjonal-
nego chlodu. Po $mierci ojca jej matka ponownie wyszla
za m3z, a relacje Barbary z ojczymem byly trudne. Sama
Streisand po latach opowiadala, ze jako dziecko bywa-
la zamykana w lazience za najmniejsze przewinienia.
Paradoksalnie to wlaénie tam odkryla swoja milosé
do $piewania — ,,w lazience byla najlepsza akustyka”
— mawiala w wywiadach.

Matka nie wierzyla w artystyczne ambicje corki i uwa-
zala, ze powinna zostac sekretarka. Dopiero gdy zobaczy-
ta reakcje ludzi na jej $piew, zgodzila sie pomoc jej nagraé
pierwsze demo. Streisand po latach przyznala, ze brak
wiary ze strony matki dodatkowo ja motywowal. Chciata
udowodni¢ wszystkim, ze moze zosta¢ gwiazda.

J ej trwajaca ponad sze$¢ dekad kariera jest histo-

DOCENIONA ARTYSTKA

Po ukonczeniu szkoly w 1959 roku wyprowadzila sie
z domu. Imala sie réznych zaje¢ — pracowala jako kel-
nerka, recepcjonistka, bileterka czy opiekunka do dzie-
ci. Uczyla sie aktorstwa, chodzila na castingi i zaczela

wystepowa¢ w nocnych klubach, gdzie szybko zwrdci-
ta uwage publiczno$ci nie tylko glosem, lecz takze poczu-
ciem humoru. Wtedy oficjalnie zmienila imie z ,Bar-
bara” na ,Barbra”.

Przelom nastgpil na Broadwayu. Cho¢ jej pierwszy
musical okazal sie porazka, Streisand miala szczeScie
do ludzi, ktérzy dostrzegli jej potencjal. W 1962 roku
zagrala w spektaklu ,,I Can Get It for You Wholesale”,
zdobywajac $wietne recenzje i nominacje do nagrody
Tony. Rok p6zniej wydala debiutancki album, ktory
przynidst jej Grammy i rozpoczal serie spektakularnych
sukcesow. Kolejne plyty pokrywaly sie platyna, pro-
gram telewizyjny ,My Name Is Barbra” zdobyl nagro-
dy Emmy, a musical ,,Zabawna dziewczyna” stal sie
wielkim broadwayowskim hitem.

Latem 1967 roku wystapila w nowojorskim Central
Parku przed 135-tysieczna publiczno$cia. Podczas kon-
certu zapomniala tekstu jednej z piosenek. Wydarze-
nie tak nig wstrzasnelo, ze na niemal 27 lat zrezygno-
wala z koncertowania.

W 1968 roku filmowa wersja ,Zabawnej dziewczyny”
uczynila ja gwiazda kina. Za role Fanny Brice otrzyma-
la Oscara i Zloty Glob. Miala wtedy zaledwie 26 lat.
Streisand nie ograniczala sie jednak wylacznie do aktor-
stwa. W 1983 roku stworzyla ,Jentl” — film, kt6éry wyre-

zyserowala, wyprodukowata i w ktérym zagrala glow- >
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Juz za zycia
stala sie
legenda.

Zdobyla liczne
nagrody,

w tym Emmy,
Grammy,
Oscary i Tony,
dolaczajac

do elitarnego

grona artystow

okreslanych
mianem EGOT.




Barbra Streisand o:

..SOBIE:

Jestem prosta, skomplikowana, hojna, egoistycz-
na, nieatrakcyjna, piekna, leniwa i ambitna.

..KARIERZE:

Przejechatam przez Hollywood bez operacji nosa,
bez licowek na zebach i bez zmiany nazwiska.
To daje mi ogromnq satysfakcje.

..HOLLYWOOD:

W Hollywood kobieta moze byc aktorkag,
piosenkarkq, tancerkgq. Ale nie pozwdlcie
jej by¢ kims wiecej.

...SUKCESIE:

Sukces polega na byciu wiernym sobie.

..SYNU:

Zawsze chciatam, aby maj syn zyt w zgodzie z sa-
mym sobq. Czuje sie pobtogostawiona, majqc go.

aleja slawy

na role. Zdobyla za niego Zloty Glob dla najlepszego
rezysera, jako pierwsza kobieta w historii wyrdzniona
w tej kategorii.

ULUBIENICA BRUKOWCOW

Podczas pracy nad musicalem ,I Can Get It for You
Wholesale” poznala aktora Elliotta Goulda. Pobrali sie
w 1963 roku, a trzy lata pozniej urodzil sie ich syn
Jason. W tym czasie kariera Streisand rozwijala sie
blyskawicznie, co coraz mocniej odbijalo sie na zyciu
rodzinnym. Media rozpisywaly sie o jej romansie z Oma-
rem Sharifem, partnerem z planu ,Zabawnej dziew-
czyny”. W 1969 roku para oglosila separacje, a dwa lata
pOzniej rozwod.

Przez kolejne dekady Streisand byla stalg bohater-
ka tabloidow. Laczono ja z wieloma znanymi mezczy-
znami — od Pierre’a Trudeau po Andre Agassiego. Plot-
kowano takze o romansach z Clintem Eastwoodem,
Richardem Gere’em czy Liamem Neesonem. Sama
artystka konsekwentnie chronila jednak swoja
prywatnosé.

Duzo emocji budzila réwniez jej relacja z synem.
Jason Gould probowatl kariery aktorskiej i muzycznej,
a w latach 9o. publicznie przyznal, Ze jest gejem. Ich
relacje przez pewien czas byly napiete, jednak z cza-
sem ponownie sie do siebie zblizyli. Jason wielokrot-
nie podkres$lal, ze matka jest dla niego ogromnym
wsparciem.

ZAKOCHANA KOBIETA

W 1996 roku Streisand zgodzila sie na randke w ciem-
no. Tak poznala aktora Jamesa Brolina. Jak wspomi-
nala, pierwsze stowa, ktore do niego powiedziala, doty-
czyly... jego fryzury. Dwa lata p6zniej wzieli Slub.

Ich malzenstwo uchodzi za jedno z najbardziej trwa-
tych w historii Hollywood. Oboje wielokrotnie podkre-
§lali, ze podstawa ich zwiazku sa szczero$¢, wzajemne
wsparcie i umiejetno$¢ rozmawiania nawet po trud-
nych momentach. Podczas pandemii COVID-19, gdy
wiele par przechodzilo kryzysy, oni — jak przyznat Bro-
lin — zakochali sie w sobie na nowo.

Barbra Streisand pozostaje symbolem kobiety, kto-
ra mimo krytyki, komplekséw i trudnego dziecifistwa
osiagneta wszystko po swojemu. Nie prébowala dopa-
sowac sie do oczekiwan Hollywood — to Hollywood
musialo zaakceptowac ja taka, jaka byla. &

40 / CZERWIEC/LIPIEC/SIERPIEN 2026

FOTO: ASSOCIATED PRESS/ EAST NEWS, BARWOOD FILMS/COLLECTION CHRISTOPHEL/EAST NEWS, ADOBE STOCK

sposdb na...

TO CZESTY PROBLEM,
KTORY DOTYCZY WIELU OSOB,
ZWEASZCZA PO DEUGIM
DNIU SPEDZONYM W PRACY
SIEDZACEJ LUB STOJACEJ.

brzeki powstaja, gdy w tkankach gromadzi sie
nadmiar ptynéw, co moze by¢ spowodowane
nie tylko zmeczeniem, lecz takze zaburzeniami
w krazeniu, niewydolnoscia zylng, chorobami serca,
nerek lub przyjmowaniem niektérych lekéw.

Jedna z gtéwnych przyczyn puchniecia nég jest stabe
krazenie zylne. Krew zbiera sie w zytach konczyn dol-
nych, powodujac uczucie ciezkosci i widoczny obrzek
kostek i tydek. Réwnie czesto do opuchlizny przyczy-
niaja sie nadmiar soli w diecie, brak ruchu, stojacy tryb
pracy, a takze hormonalne zmiany, np. w czasie cigzy
lub menopauzy.

JAK SOBIE RADZIC W DOMU?

® unoszenie nég do gory na kilka minut kilka razy
dziennie poprawia odptyw krwi i limfy,

e regularny ruch, taki jak spacery, ptywanie czy jazda

OPUCHNIETE

NOG|

UWAGA
\ | / Nie nalezy ignorowa¢
\ ' /' nagtych, jednostronnych
} [ ' obrzekéw, bélu czy zaczer-
. wienienia - moga to by¢ ob-
' jawy zakrzepicy, wymaga-
" jace natychmiastowej
~ konsultacji lekar-
. skiej.
na rowerze, wzmachia miesnie tydek
i wspiera krazenie,
e zimne oktady lub naprzemienne prysznice
ciepto-zimne pobudzajg naczynia krwionosne,
e kompresyjne skarpety lub podkolanéwki stabilizujg
zyly i zmniejszaja obrzeki.
CO Z APTEKI?

Preparatéw wspierajacych uktad krazenia jest bez liku.

A sj to:

e 7ele i masci z wyciagiem z kasztanowca, mitorzebu
japonskiego czy ruszczyka kolczastego, zmniejszajace
uczucie ciezkosci i poprawiajace elastycznosé naczyn
zylnych,

e tabletki zawierajace diosmine i hesperydyne, ktére
wspierajg odptyw krwi z nég i redukuja obrzeki,

o |eki na recepte poprawiajace krazenie zylne.
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Internet daje nam ogromne mozliwosci zdobywania wiedzy, znajomosci
oraz pracy, ale jednocze$nie naraza na kontakt z trudnymi emocjami,

agresja czy manipulacja.
/ TEKST Aneta Kacperczak

ejt, prowokacje i toksyczne dyskusje moga

wplywa¢ na samopoczucie, obniza¢ poczucie

wlasnej warto$ci i powodowa¢ dlugotrwaly

stres. Dlatego coraz wazniejsze staje sie Swiadome korzy-
stanie z sieci oraz umiejetno$é stawiania granic.

Agresja w internecie czesto wynika z anonimowoSci

i poczucia bezkarno$ci. Ludzie pozwalaja sobie na sto-

wa, ktorych nie uzyja w bezposrednim kontakcie. War-

to pamietaé, ze hejt rzadko méwi co$ o jego odbiorcy,

*

a znacznie wiecej o osobie, ktora go publikuje. Nie ozna-
cza to jednak, Ze nalezy go ignorowac bez refleksji, lecz
raczej nauczyc sie reagowac¢ w sposob, ktory chroni nasze
emocje.

MANIPULACJA EMOCJONALNA

Ta w sieci bywa subtelna i trudna do rozpoznania. Moze
przyjmowaé forme wzbudzania poczucia winy, wywo-
lywania strachu czy sztucznego budowania poczucia,
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ze sytuacja jest pilna i wymagajaca szybkiej reakcji. Czesto stosowana
jest w reklamach, falszywych informacjach lub nawet w relacjach mie-
dzyludzkich. Wazne jest wiec rozwijanie wlasnego krytycznego mysle-
nia oraz zadawanie sobie pytania, jakie emocje dana tre$¢ w nas wywo-
luje i dlaczego.

Jednym z najwazniejszych elementéw ochrony jest higiena cyfrowa.
Oznacza to $wiadome zarzadzanie czasem spedzanym w internecie oraz
selekcje tresci, ktore do nas docierajg. Warto obserwowac profile i stro-
ny, ktoére inspiruja, edukuja lub poprawiaja nastroj, a eliminowac te, kto-
re wywoluja napiecie czy frustracje. Algorytmy ucza sie naszych zacho-
wan, dlatego kazda interakcja ma znaczenie.

WARTO MIEC ODSKOCZNIE

Rownie istotne jest budowanie odpornoéci psychicznej. Nie da sie cal-
kowicie uniknaé negatywnych tresci, ale mozna zmniejszy¢ ich wplyw.
Pomocne jest dystansowanie sie od opinii obcych osdb oraz przypomi-
nanie sobie, ze internetowa rzeczywisto$¢ czesto jest znieksztalcona
i nie odzwierciedla pelnego obrazu zycia innych ludzi. Warto takze
zadbaé o rownowage miedzy $wiatem online a offline.

Nie nalezy tez ba¢ sie korzystania z dostepnych narzedzi ochrony.
Blokowanie uzytkownikdow, zglaszanie naduzy¢ czy ograniczanie komen-
tarzy to nie oznaka stabosci, lecz Swiadome dbanie o wlasne granice.
Coraz wiecej platform daje mozliwoé¢ filtrowania treéci, co pozwala
stworzy¢ bezpieczniejsza przestrzen.

Swiadome korzystanie z internetu nie polega na unikaniu trudnych
tresci, bo ich unikng¢ sie nie da, lecz na umiejetnoéci zarzadzania swo-
im do$wiadczeniem. To my decydujemy, na co poS§wiecamy uwage i jak
reagujemy. W Swiecie pelnym bodzcow i informacji, to wlagnie uwaz-
no$¢ i dbalo$¢ o wlasne emocje staja sie najwazniejszym narzedziem
ochrony. ¢

JAK CHRONIC SIEBIE W SIECI

O Zadbaj o granice i nie odpowiadaj na kazda zaczepke.
® Nie karm hejtu, bo reakcja czesto go wzmacnia.
©® Sprawdzaj Zzrédta informacji i nie ulegaj emocjonalnym

nagtéwkom.
@ Réb regularne przerwy od internetu, by odzyskac réwnowage.
© Obserwuj swoje emocje i reaguj, gdy czujesz przecigzenie.
@ Korzystaj z funkcji blokowania i zgtaszania naduzy¢.
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Lek OTC

Magnefar'Bs Forte

Lek z magnezem,
ktory tagodzi nerwowosg,
uczucie zmeczenia
i skurcze miesni’

Nowa,
fatwiejsza
w przetykaniu
tabletka
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Q Wysoce przyswajalna postac
magnezu - cytrynian magnezu?

Q Wysoka dawka magnezu
- 100 mg w 1 tabletce

1. ChPL Magnefar Forte

2. Pardo, M. R., Garicano Vilar. E., San
Mauro Martin, ., Camina Martin, M. A.,
Bioavailability of magnesium food
supplements: A systematic review.
Nutrition, 89, 111294. doc
10.1060/j.nut.2021.111294

e g

Magnefar B, Forte: 1 tabletka powlekana zawiera 100 mg jonéw magnezu w postaci
magnezu cytrynianu (Magnesii citras) oraz 10,10 mg pirydoksyny chlorowodorku
(Pyridoxini hydrochloridum). Wskazania do stosowania: produkt leczniczy Magnefar
B6 Forte jest zalecany w leczeniu niedoboru magnezu. Wystepowanie ponizej
wymienionych objawéw moze wskazywa¢ na niedob6r magnezu: nerwowosc,
drazliwos$¢, wahania nastroju, tagodny lek, niepokdj, przejsciowe uczucie zmeczenia,
ospatos¢, zaburzenia snu o niewielkim nasileniu; objawy leku, takie jak skurcze
przewodu pokarmowego lub kotatanie serca (bez zaburzer serca); skurcze migsni,
mrowienie, drganie powiek. Produkty nalezy stosowa¢ po wykluczeniu innych
przyczyn objawéw niz niedobér magnezu oraz gdy osiggniecie poprawy lub
zwigkszenie podazy magnezu nie jest mozliwe przez zastosowanie prawidiowej
diety. W przypadku braku poprawy po miesigcu stosowania produktu leczniczego
Magnefar B6 Forte kontynuowanie leczenia nie jest zalecane. Podmiot
odpowiedzialny: Biofarm Sp. z 0.0., ul. Watbrzyska 13, 60-198 Poznan.

.



/ Sproébuj swoich sil...

SAA SCEN|Eg

Mozna go zorganizowac niemal wszedzie, wystarczy zapal, pasja, grupa osdb,
ktorym zalezy na rozwijaniu wlasnej kreatywnosci. Nie wymaga wiele, za to daje
wiecej, niz mozna sie spodziewac. Co zyskujesz, angazujac sie w teatr amatorski?

/ TEKST Aneta Kacperczak

wac siebie i rozwija¢ kreatywno$é bez presji pro-
fesjonalnych scen, nie wymaga wielkiego talen-
tu ani perfekcyjnych umiejetnos$ci — liczy sie przede
wszystkim che¢ wyrazenia emocji i otwarto$¢é na nowe
do$wiadczenia. To forma aktywnosci, ktora laczy ruch,

T aka wyjatkowa przestrzen, w ktérej mozna odkry-

{}

glos, ekspresje ciala, a takze elementy scenografii i pra-
cy zespolowej, tworzac pelne i angazujace do$wiadcze-
nie. Niesamowicie odstresowuje, jest lekiem na samot-
no$¢ i nieSmialos¢. To dlatego amatorskie sceny rosna
jak grzyby po deszczu, nawet w najmniejszych
miejscowosciach.
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RUCH I GLOS

Jednym z najwazniejszych aspektow teatru jest ruch. Swiadomosé cia-
la pozwala lepiej wyrazac¢ emocje i budowa¢ wiarygodno$¢ sceniczna.
Nawet proste ¢wiczenia, takie jak praca z gestem czy zmiana tempa
poruszania sie, moga diametralnie wplynaé na odbidr postaci. Ruch
w teatrze nie musi by¢ skomplikowany — wazne, aby byl autentyczny
i spdjny z przekazem. A najwazniejsze jest to, ze ¢wiczac ruch na sce-
nie — nabywamy zupelnie nowe umiejetnosci i pewno$¢ siebie, ktéra
bardzo nam sie przyda na przyklad w zyciu zawodowym.

Podobnie dziala ¢wiczenie glosu, ktéry stanowi podstawowe narze-
dzie komunikacji. Praca nad dykcja, intonacja i silg glosu bardzo poma-
ga w ,przelamywaniu lodow” w codziennym zyciu. W teatrze amator-
skim mozna bezpiecznie eksperymentowac z r6znymi sposobami
mowienia, odkrywajac, jak ton i tempo wypowiedzi wplywaja na emo-
cje odbiorcow. To wprost idealny sposéb na przelamywanie
nie$mialo$ci.

TANIEC I REKWIZYTY

Amatorskie lokalne sceny to takze idealne miejsca dla oséb, ktore lubig
tanczy¢ lub maja zdolno$ci plastyczne. Taniec i elementy ruchu sce-
nicznego dodaja spektaklom dynamiki i pomagaja wyrazac to, czego
nie da sie powiedzie¢ slowami. Nie trzeba by¢ zawodowym tancerzem,
aby korzysta¢ z tej formy ekspresji. Wystarczy poczucie rytmu i goto-
wos¢ do eksperymentowania, czesto na bazie improwizacji, co daje
duza swobode i pozwala na autentyczne wyrazanie siebie.

Z kolei osoby uzdolnione plastycznie na pewno sprawdza sie przy budo-
wie scenografii, ktéra buduje klimat i pomaga widzowi zanurzy¢ sie w opo-
wiedci. W teatrze amatorskim czesto wykorzystuje sie proste Srodki — $wia-
tlo, tkaniny czy rekwizyty — ktdre w kreatywny sposob tworza przestrzen
sceniczng. To doskonala okazja do rozwijania wyobrazni i pracy zespolo-
wej, poniewaz scenografia powstaje zazwyczaj wsp6lnymi sitami. ¢

JAK ZACZAC PRZYGODE
Z TEATREM AMATORSKIM

Na poczatek warto poszukac lokalnych grup teatralnych lub warsz-
tatéw, ktdre czesto dziatajg przy domach kultury lub szkotach. Nie
boj sie przyj$¢ na pierwsze zajecia - wiekszos¢ grup jest otwarta

na nowych uczestnikéw bez zadnego doswiadczenia. Sprébuj réznych
form ekspresii, takich jak improwizacja, praca z tekstem czy éwiczenia
ruchowe, aby znalez¢ to, co sprawia najwieksza rados¢ tobie. Wejscie
w Swiat teatru amatorskiego moze by¢ poczatkiem fascynujacej drogi
rozwoju osobistego. To nie tylko sposéb na spedzanie wolnego czasu,
ale takze narzedzie do pokonania komplekséw lub niesmiatosci.
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Phlebodia®- informacja o leku

NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO: Phlebodia® 600 mg, tabletki
powlekane. NAZWA POWSZECHNIE STOSOWANA SUBSTANC]I
CZYNNEJ: Diosmina (Diosminum). DAWKA/STEZENIE SUBSTANCJI
CZYNNE]J: 1 tabletka zawiera 600 mg diosminy (Diosminum).
SUBSTANCJA POMOCNICZA O ZNANYM DZIALANIU: czerwien
koszenilowa A, pas 4R (E 124). POSTAC FARMACEUTYCZNA: tabletki
powlekane. WSKAZANIA DO STOSOWANIA: Zmniejszenie objawéw
niewydolnosci krazenia zylnego w obrebie koficzyn dolnych (zylaki
konczyn dolnych), uczucie ciezkoéci nég, bél i inne dolegliwosci
spowodowane zespotem niespokojnych nég zmuszajgce do zmiany
pozycji ciata. Krétkotrwate leczenie objawowe zylakéw odbytu w
okresie zaostrzen dolegliwosci. Produkt Phlebodia® 600 mg, tabletki
powlekane wskazany jest dla dorostych (od 18 lat).
PRZECIWWSKAZANIA: Leku Phlebodia® nie nalezy stosowac w
przypadku nadwrazliwosci na substancje czynna lub ktérgkolwiek
substancje pomocniczg wymieniong w Charakterystyce Produktu
Leczniczego Phlebodia®. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY:
LABORATOIRES INNOTHERA, 22 Avenue Aristide Briand, 94110 Arcueil,
Francja. Niniejsza informacja zostata przygotowana dnia 05.06.2024 r.
na podstawie ChPL Phlebodia®, zatwierdzonej 11/2022. Dodatkowe
informacje dostepne sg w Viatris Healthcare Sp. z 0.0., ul Postepu 218,
02-676 Warszawa, tel. 22 546 64 00.

& VIATRIS

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.



dobry kierunek

City break w tym miescie to propozycja dla tych, ktorzy lubia miejsca autentyczne,
nieoczywiste a pelne charakteru. Stolica Rumunii pozytywnie zaskakuje i na dlugo
zostaje w pamieci — zarowno dzieki swojej historii, jak i smakowi lokalnej kuchni.

/ TEKST Ewelina Jabtoriczyk

azywany Malym Paryzem Wschodu jest ideal-
N nym kierunkiem na weekendowy wypad dla
0s0b, ktore szukaja polaczenia historii, klima-
tycznych ulic i dobrej kuchni. Stolica Rumunii to jedno-

cze$nie eleganckie bulwary i XIX-wieczne kamienice
sasiadujace z monumentalng architektura z czasow komu-

G

nizmu. To miasto, ktore warto odkrywaé nie$piesznie,
zatrzymujac sie na degustacje lokalnych przysmakow.

PUNKTY OBOWIAZKOWE
Zwiedzanie warto rozpoczaé od Starego Miasta, czyli
Lipscani. To tetnigce zyciem serce miasta pelne restau-
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LIPSCANI, CZYLI
STARE MIASTO
Jego nazwa pochodzi
od miasta Lipsk, skad
towary importowali
lokalni kupcy

racji, kawiarni i zabytkowych budynkow. Waskie ulicz-
ki prowadza do takich miejsc jak Cerkiew Stavropole-
os, niewielka, ale niezwykle urokliwa $wiatynia z pieknymi
zdobieniami. Spacerujac dalej, warto zajrze¢ do Naro-
dowego Muzeum Historii Rumunii, ktére pozwala lepiej
zrozumie¢ burzliwg historie kraju.

Jednym z najbardziej charakterystycznych punktow
miasta jest Palac Parlamentu — drugi co do wielkosci
budynek administracyjny na Swiecie. Jego monumen-
talno$¢ robi ogromne wrazenie, a zwiedzanie wnetrz
daje wglad w realia epoki Nicolae Ceausescu. Warto
weczesniej zarezerwowac bilety, bo to jedna z najpopu-
larniejszych atrakeji w mieécie.

Dla chwili oddechu od miejskiego zgietku §wietnym
wyborem bedzie Park Herastrau, potozony nad jezio-

|

§
al

e

)

| -,-

CERKIEW
STAVROPOLEOS

powstata w 1724 roku.
Unikneta losu, jaki dotknat
za czasow Ceausescu wiele
rumunskich-$wiatyn, ktére
zostaty zburzone

rem. To idealne miejsce na spacer, piknik lub krotki
rejs 16dka.

Znajduje sie tu takze skansen — Muzeum Wsi Dimi-
trie Gusti, gdzie mozna zobaczy¢ tradycyjna architek-
ture z r6znych regionéw Rumunii.

DLA SYBARYTOW

Bukareszt to raj dla milo$nikéw jedzenia. Kuchnia
rumunska jest sycaca, aromatyczna i pelna wplywow
balkanskich oraz tureckich. Koniecznie trzeba skosz-
towaé sarmale, czyli golagbkéw zawijanych w liScie kapu-
sty, czesto podawanych z mamaligg — kukurydziang
kasza przypominajaca polente. Popularnym daniem
jest takze ciorbd, kwasna zupa o intensywnym smaku,
czesto z dodatkiem miesa i warzyw.

47 / CZERWIEC/LIPIEC/SIERPIEN 2026




Jesli chodzi o miejsca, warto odwiedzi¢ Caru' cu Bere
— legendarna restauracje serwujaca tradycyjne dania
w pieknym, historycznym wnetrzu. Mozna tu sprébo-
wa¢ lokalnych specjalow i poczu¢ atmosfere dawnego
Bukaresztu. Na co$ bardziej nowoczesnego mozna
wybra¢ sie do Energiea, ktore oferuje kreatywne podej-
Scie do kuchni i $wietne drinki.

Na slodko warto skusi¢ sie na papanasi — smazone
lub gotowane paczki, podawane z kwasng $§mietana
i konfitura. Swietne wersje tego deseru serwuja lokal-
ne kawiarnie, takie jak Origo, znane réwniez z dosko-
nalej kawy.

~ATENEUM RUMUNSKIE
Wewnatrz XIX-wiecznej bryty znajduje sie
sala koncertowa

PARK HERASTRAU

Jest doskonatym miejscem
na odpoczynek. Warto tez odwiedzi¢
pobliskie Muzeum Wsi

GMACH
PARLAMENTU

12-pietrowy budynek
to przyktad architektury
socrealizmu w czystej
postaci

NA KAZDA KIESZEN
Planujgc city break, warto pamietac o kilku praktycz-
nych kwestiach. Bukareszt jest stosunkowo niedrogi
w poréwnaniu do wielu europejskich stolic, co czyni
go atrakcyjnym kierunkiem na krotki wyjazd. Najlep-
szym sposobem poruszania sie po miescie jest metro
a tam, gdzie nie dociera, $mialo mozna skorzystac z tak-
sowek na aplikacje, sa wygodne i calkiem przystepne
cenowo. Warto mieé przy sobie gotowke, cho¢ w wiek-
szo$ci miejsc mozna oczywiScie placi¢ karta.
Dobrym pomyslem jest zaplanowanie wyjazdu
na trzy dni, co pozwoli zobaczy¢ najwazniejsze atrak-
cje ijednoczesnie zostawi czas na spokojniejsze odkry-
wanie tego uroczego miasta. Bukareszt nie jest tak
zatloczony jak inne stolice Europy, dzieki czemu moz-
na tu i odpoczaé, i poczuc lokalny klimat.
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To jest lek. Dla bezpieczeristwa stosuj go zgodnie z ulotka dotaczona do opakowania
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z lekarzem lub farmaceuta.




Zgaga, choc¢ czesto bagatelizowana, moze znaczaco obniza¢ komfort zycia.
Wezesna reakcja, zmiana nawykow i odpowiednie leczenie pozwalaja
skutecznie kontrolowa¢ objawy i zapobiega¢ powiklaniom.

/ TEKST Anna Bogusz

0 nieprzyjemne uczucie pieczenia za mostkiem,

I ktore najczesciej pojawia sie po positku lub

w pozycji lezacej, zna chyba kazdy. I kazdy

chcialby mie¢ z nig do czynienia jak najrzadziej. Jej

glowna przyczyna jest cofanie sie kwasnej tresci zolad-

kowej do przelyku, czyli tzw. refluks. Dolegliwo$¢

ta bywa epizodyczna, ale u czeSci os6b moze by¢ obja-

wem powazniejszych nieprawidlowosci, jak choroba
refluksowa przelyku.

PRZYCZYN WIELE
Do najczestszych zrodel zgagi nalezy oslabienie dol-
nego zwieracza przelyku, ktéry w prawidlowych

warunkach zapobiega cofaniu sie tresci pokarmo-
wej. Na jego funkcjonowanie wplywaja m.in. prze-
jadanie sie, nadwaga, stres oraz niektore produkty
spozywcze. Objawy moga nasila¢ sie po thlustych
potrawach, kawie, alkoholu czy czekoladzie. Zna-
czenie ma takze tempo jedzenia — szybkie, niedo-
kladne przezuwanie sprzyja problemom trawiennym.

Aby zgaga palila rzadko, zaleca sie tez spozywa-
nie mniejszych porcji, ale czeciej, unikanie jedze-
nia tuz przed snem oraz ograniczenie produktow
nasilajacych objawy. Malo kto wie, ze nadmiar tkan-
ki tluszczowej zwieksza ci$nienie w jamie brzusz-
nej i sprzyja refluksowi— to kolejny argument za tym,
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FOTO: ADOBE STOCK

TROCHE WIEDZY ANATOMICZNEJ

e Zgaga jest objawem wynikajacym z zaburzenia réwnowagi
miedzy agresywnym dziataniem kwasu solnego i pepsyny

a mechanizmami obronnymi przetyku. Kluczowa role odgrywa
dolny zwieracz przetyku (LES), ktérego niewydolnosé prowadzi
do epizodoéw refluksu zotgdkowo-przetykowego.

o W warunkach fizjologicznych LES utrzymuje ci$nienie wyzsze niz
w zotadku, zapobiegajac cofaniu tresci pokarmowej. Jego relaksac-
ja, zaréwno przejsciowa, jak i patologiczna, jest gtéwnym mecha-
nizmem refluksu. Dodatkowo znaczenie ma opréznianie zotadka

- jego opdznienie zwieksza ryzyko cofania sie tresci.

o [stotne s3 takze takie czynniki, jak przepuklina rozworu
przetykowego, ktéra zaburza anatomie potaczenia przetykowo-
-zotadkowego. Na poziomie komérkowym dochodzi do usz-
kodzenia nabtonka przetyku przez kwas i enzymy proteolityczne,
co moze prowadzi¢ do stanu zapalnego, a w przewlektych przy-
padkach do metaplazji jelitowej, znanej jako przetyk Barretta.

o W diagnostyce wykorzystuje sie m.in. pH-metrie przetyku oraz
manometrie, ktore pozwalajg oceni¢ czestosc i nasilenie refluksu
oraz funkcje LES.

by dbac o prawidlowg mase ciala. Doraznie pomocne moze byé
réwniez uniesienie wezglowia l6zka oraz unikanie ciasnej odziezy
uciskajacej brzuch.

Z APTEKI I NIE TYLKO

W leczeniu zgagi stosuje sie zarébwno metody niefarmakologiczne,
jakileki. Doraznie pomocne sg preparaty zobojetniajace kwas sol-
ny, a w przypadku czestszych objawéw — lekarz moze zaleci¢ inhi-
bitory pompy protonowej lub leki zmniejszajace wydzielanie kwa-
su zoladkowego. Jesli objawy utrzymuja sie dlugo lub sg nasilone,
konieczna jest diagnostyka, aby wykluczyé powazniejsze
schorzenia.

Istotng role odgrywa takze styl zycia. Regularna aktywnos¢ fizycz-
na wspiera trawienie, jednak nalezy unika¢ intensywnego wysitku
bezposrednio po positku. Stres moze nasila¢ objawy zgagi, dlate-
go techniki relaksacyjne, takie jak éwiczenia oddechowe czy joga,
moga przynie$¢ ulge. Warto réwniez ograniczy¢ palenie tytoniu,
ktore oslabia mechanizmy ochronne przelyku. ¢
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REKLAMA

Maalox
Aluminii hydroxidum +
Magnesii hydroxidum

Niestrawnosc
I zgaga?

Maalox
pomaga

Maalox
=R

A0 e o+ 400 Mg, tabietkd

EANGFI w3

Maalox, zawiesina doustna, 100 ml zawiesiny zawiera 3,5 g wodorotlenku
glinui4,0 g wodorotlenku magnezu. Wskazania: Leczenie objawowe zaburzen
ze strony gérnego odcinka przewodu pokarmowego, zwiazanych z nadkwasno-
$cig: niezyt zofadka, zarzucanie wsteczne tresci zotadka do przetyku w przebiegu
przepukliny rozworu przetykowego przepony, niestrawnos¢, zgaga z powodu
nadkwasnosci oraz pomocniczo w leczeniu: choroby wrzodowej dwunastnicy,
choroby wrzodowej zofadka. Podmiot odpowiedzialny: Opella Healthcare
Poland Sp. z 0.0., grupa Sanofi {ChPL 04/2024}

0 jest leK.

Dla bezpieczeristwa stosuj go
zgodnle z ulotkg dotaczong do opakowa-
nia. Nie przekraczaj maksymalnej dawki
leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta.



Tributron

kuchenne klimaty

TRUSKAWKOWE GAZPACHO
Dzigki owocom /2 PORCJE/ SKLADNIKI DLA JELIT

sezonowym Mmozesz @ 400 g truskawek e ogorek gruntowy (lub 2 mniejsze) e duzy pomidor W 1 KAPSULCE
i ® mata zétta lub zielona papryka e zgbek czosnku e 4 krqzki bagietki
do pelna naladowac lub 2 kromki chleba razowego e 1/2 szklanki wody
. e oliwa e sél i sSwiezo zmielony pieprz e 2 tyzki soku z limonki
anty(_)ksydacy'] ne. e opcjonalnie: 1/2 papryczki jalapeno e 4 tyzki jogurtu naturalnego
baterie. Korzysta

h Owoce umyj i odszyputkuj. Pomidory, papryke i ogérka umy;j
yA T mocy. i pokrdéj na mniejsze kawatki. Pieczywo porwij na fragmenty.
Wszystko wrzu¢ do kielicha blendera, dolej wode, 2 tyzki oliwy,
% sok z limonki, dopraw i zmiksuj. Nastepnie przetrzyj przez sito i
rozlej do miseczek lub szklanek. Wstaw do lodéwki na 2-3 godziny.
Podawaj z kleksem jogurtu naturalnego.

wspomaga
regeneracje
nabtonka jelit'

Korzystne dla jelit
bakterie
probiotyczne?’

Pozywka dla bakterii
probiotycznych’®

MALINOWA PANNA COTTA /4 PORCJE/

Zacznij od namoczenia zelatyny Maliny przetéz do rondelka, zalej woda, i , , ,

) . , . . . o o o ols . ¥ 3 1. Wasko-Czopnik D., Znaczenie maslanu sodu w leczeniu chordb czynnosciowych i zapalnych jelit, Gastroenterologia
® 400 ml smietanki kremoéwki w3 +y2kaCh Wody W niewielkim garnku dOdaJ 3 +y2k| CUkrU, zagotuj. 3 . Praktyczna, 2018, 2 (39), 45.; 2. B. Skrzydto-Radomariskai inni , Skutecznos¢ preparatu synbiotycznego zawierajacego
° 200 m’ mleka ° 1sgz-e’atyny podgrzej émietanke Z mlekiem, dodaj Dodaj galaretke | Wymieszaj. ; I al] LB | szazepy probiotyzne Lactobacillus i Bifidobacterium oraz krétkotaricuchowe fruktooligosacharydy u pacjentow

2 zespotem jelita drazliwego z dominujaca biegunka — randomizowane podwdjnie zaslepione badanie Kliniczne

o 5 tyzek cukru pudru e 200 g malin cukier puder, zamieszaj, az sie rozpusci. Kiedy przestygnie, wyt6z ja na mase e 3390/nu12071999; 3. Ko A, De Vadder F, Kovatcheva-Dat-
e galaretka malinowa e 200 ml wody Dodaj zelatyne, doktadnie rozprowadz. $mietanowa i ponownie wstaw ; " ‘ et e
e mieta i kilka malin do dekoraciji Przestudzong mieszanke przelej do lodéwki. Podawaj po 2-3 godzinach, i | , efficacy and safety of probitisfor patiets vith constpation-predominant able

eview and meta-analysis based on seventeen rando d controlled trials, Int J S

do miseczek i odstaw do schtodzenia. udekorowane mietg i Swiezymi malinami. g E 7911119 dot 1010161
E mach A., Bruns T, Effects of An
Epub 2016 Mar 30.

2‘\\/ AUROVITAS’

52 / CZERWIEC/LIPIEC/SIERPIEN 2026 53 / CZERWIEC/LIPIEC/SIERPIEN 2026



kuchenne klimaty

BOROWKI & CZEKOLADA
/2 PORCJE/

e 100 g boréwek
® 90 g czekolady deserowej lub gorzkiej
© 500 ml napoju migdatowego, owsianego
lub sojowego e 6 tyzek nasion chia
e tyzka syropu klonowego lub z agawy

Ulubiony napdj roslinny wymieszaj z nasionami
chia i odstaw do lodéwki na kilka godzin
(np. na noc). Nastepnie dodaj przestudzona,
a wczesniej rozpuszczong w kapieli wodnej
lub kuchence mikrofalowej czekolade i syrop,
wymieszaj. Tak przygotowany mus przelej
do pucharkéw lub szklanek. Podawaj od razu
lub po dodatkowym lekkim schtodzeniu,
na wierzchu uktadajgc boréwki.

SAEATKA Z CZERESNIAMI
/2 PORCJE/

e 2 garscie ciemnych czeresni e 10 minikulek
sera mozzarella e 2 garscie rukoli
e 20 pomidorkéw cherry e duza
nektarynka lub brzoskwinia e oliwa
e 56l i pieprz e ocet balsamiczny e ptatki chilli

Czeresnie, pomidorki i rukole umyj i osusz.
Czeresnie oczys¢ z pestek, pomidorki przekrdj
na poét, brzoskwinie lub nektarynke umyj, podziel
na czastki. Mozzarelle odsacz na sitku. Na talerze
wyt6z najpierw rukole, potem pozostate sktadniki
satatki. Polej oliwa, octem balsamicznym, dopraw
solg i pieprzem. Catos¢ posyp posiekang papryczka.
Podawaj z pieczywem lub jako samodzielne danie.

FOTO: ADOBE STOCK (4)
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SZYBKA ULGA
W ZAPARCIACH'

BEZ EFEKTU PRZYZWYCZAJENIA®

T e

R R

[gulcobis"

5 . [abilelki dojelibomwe

KROTKOTRWALE ]
LECZENIE ZAPARC

PODANIE /
DOUSTNE




kultur a / do oglgdania, czytania i stuchania

7
Wielki powrét legend

Lato zapowiada sie jako czas intensywnych kulturalnych emocji - zaréwno dla mitosnikéw kina, literatury, jak i muzyki na zywo.
Wydawnictwa kuszq podrézniczymi przewodnikami - od lokalnych szlakéw po europejskie wyprawy - zachecajqgc do odkrywania
Swiata w rytmie wakacyjnych wedréwek. Na koncertowych scenach nie zabraknie wielkich nazwisk i powrotéw legend,
ktére przyciggng zaréwno fanéw rocka, popu, jak i muzyki elektronicznej. Festiwale w catej Polsce ponownie stang sie
przestrzeniq spotkan z kulturg w jej najbardziej réznorodnych odstonach.

JESN-MICHEL Ricky Martin

Brariawy Rillmisas, i B B

I l a ' I ' I p H A ED M Do grodu Kraka zawita
i : b 2t niekwestionowany krol
i |

latynoskiego popu. Koncert
bedzie czescig $wiatowej trasy
,Ricky Martin Live 2026".

Polska publicznos¢ zobaczy
show wypetniony energia,
tancem i najwiekszymi hitami,
takimi jak ,Livin' la Vida Loca”, ,La
Copa de la Vida” czy ,She Bangs”.

Krakow, Tauron Arena, 2 lipca Seal

Brytyjski wokalista od ponad
30 lat $wieci miedzynarodowe
sukcesy w $wiecie popu, soulu

i r&b. Jego piosenki ,Killer”,
,Crazy” i ,Kiss From a Rose”
staty sie klasykami. Niezmiennie
zachwycajacy gtos, sceniczna
charyzma i setlista hitow

— tak zapowiada sie letni
wieczér z Sealem.

KONCERTY
Jean-Michel Jarre

Legenda muzyki elektronicznej wystapi podczas obchodéw
50. rocznicy Radomskiego Protestu Robotniczego Czerwiec
76. Francuski muzyk jest znany z monumentalnych
widowisk multimedialnych, innowacyjnych projektéw
dzwiekowych oraz taczenia muzyki z technologia, obrazem
i nowoczesnymi formatami prezentacji.

Sopot, Opera Lesna, 26 lipca

Radom, Stadion Miejski, 19 czerwca FESTIWALE FILMOWE

Open’er Festival

To jeden z najwiekszych i najbardziej znanych festiwali
Guns N’ Roses muzycznych w Polsce i Europie Srodkowo-Wschodniej,
Od reaktywacji zespotu przyciaga dziesiatki tysiecy uczestnikéw oraz Swiatowe
mija dziewie¢ lat. gwiazdy muzyki - zaréwno z gatunku pop, rock, hip-hop,
W tym czasie Gunsi jak i elektroniki. W tym roku wystapia takie gwiazdy, jak
(w zelaznym sktadzie Florence & The Machine, The Cure, Calvin Harris i Nick Cave.
z Axlem, Slashem
i Duffem) odwiedzili
Polske czterokrotnie.
W Gliwicach
zaprezentujg potezne
rockowe widowisko,
a towarzyszyc¢im

Gdynia, Lotnisko Kosakowo, 1-4 lipca

bedzie wyjatkowy gos¢

- Mammoth WVH,

projekt Wolfganga

Van Halena. - gy il _
a.n ; alena ) Bt o !

Gliwice, PreZero Arena, [ FLORENCE 1
i =

416 crerwea +THE MACHINE ™ HARRIS

: i i A T | bmaa e

Robin Hood: koniec legendy

Dramat. Robin Hood (Hugh Jackman),
ktory do tej pory widdt zycie bandyty -
naznaczone przemoca, krwig i cierpieniem
- pogodzit sie z tym, ze kazda kolejna bitwa
moze by¢ jego ostatnia. Los pisze dla niego
inny scenariusz. Ciezko ranny trafia pod
opieke tajemniczej kobiety (Jodie Comer)
i poznaje bezbronng dziewczynke, ktorej
grozi $Smiertelne niebezpieczenstwo.
Stajac w jej obronie, przekonuije sie, ze
walka o niewinne dziecko moze by¢ jego
najwazniejsza walka - walka o odkupienie.

KSIAZKI
Monika Bronowicka:
Spacer po Dolnym Slasku

Gtéwna czesc przewodnika
stanowia opisy tras (kazdy z mapa), KINO
w ktérych autorka opowiada Orly Republiki

©0zamkach, Qodziemnych miastach Thriller polityczny. George Fahmy (Fares Feres)
Hudziach, ktérzy tworzyli (i tworza) jest najwiekszym gwiazdorem egipskiego
w[elokulturoyv'y pejzaz Dolnego kina, nazywanym ,faraonem ekranu”. Zwraca
Slaska, o miejscach modnych na niego uwage sam prezydent Egiptu Abd
! gwarr)ych oraz tych nieco al-Fattah as Sisi, ktory zyczy sobie, aby George
zapomnianych, a z pewnoscia zagrat gtéwna role w filmie biograficznym,
zastugujacych na odkrycie. gloryfikujacym prezydenta. To propozycja nie
Wydawnictwo SBM do odrzucenia - wtadza szantazem wymusza
na aktorze jej przyjecie.

Fﬁﬂ"‘] Premiera: 5 czerwca
SZLAKI 1

ROWEROWE
EUROPY

EECE 1T ]

Premiera 19 czerwca

Guru

Thriller. Matt Vasseur (Pierre Niney)
to odnoszacy sukcesy, charyzmatyczny trener
rozwoju osobistego, prowadzacy perfekcyjnie
wyrezyserowane wydarzenia motywacyjne.
Dzieki karierze, wspierajacej dziewczynie
i oddanym fanom jest osobag, ktéra inspiruje
innych. Gdy senacka komisja zaczyna zagrazac¢
jego dziatalnosci, a niektérzy ze zwolennikéw
popadaja w niebezpieczna obsesje, Swiat
Matta zaczyna sie rozpadac.

Aleksandra Sienkiewicz,
Daniel Sienkiewicz:
Szlaki rowerowe Europy

50 europejskich tras. Znajdziesz
tu popularne Alpe Adria czy Szlak

Premiera: 26 czerwca

Rowerowy taby, ale takze chorwacka Drugie zycie
Parenzane, bajkowa Doline Loary Dramat. Maria Angeles (Carmen Maura)
oraz wyspiarskie przygody po Kihnu, od czterdziestu lat mieszka w stonecznym
Olandii i Bornholmie. Nie zabraknie apartamencie w sercu marokanskiego
propozycji EuroVelo, w tym stynnej Tangeru. Gdy zostaje zmuszona do opusz-
podrézy dookota Morza Battyckiego. czenia swojego domu, nie potrafi sie z tym

Kazda z nich zawiera techniczne pogodzi¢ - bo dom to nie tylko adres, lecz
wskazdéwki, mapy, kody QR do sladéw | czes$c tozsamosci. To, co wydaje sie bolesng
GPX oraz inspirujace opisy miejsc, koniecznoscia, nieoczekiwanie stanie sie

ktére ztozg sie na udang przygode. jednak nowym poczatkiem.

Wydawnictwo Bezdroza Premiera: 12 czerwca

WYDAWCA REDAKTOR NACZELNA

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

ul. Lotnikéw 1 DRUK Quad/Graphics Europe Sp. z 0.0.

65-001 Zielona Gora REDAKCJA, KOREKTA,
PROJEKT GRAFICZNY | tAMANIE:
tel. 68 458 39 75 Springtime Sp. z 0.0.

FOTO: MATERIALY PRASOWE (12), ADOBE STOCK
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felieton Martyna Rozestaniec

Y TELEFON JUZ DAWNO PRZESTAL BYC
URZADZENIEM, KTORE DZWONI.
STAL SIE CZYMS W RODZAJU
ZEWNETRZNEGO UKtADU
NERWOWEGO. JEST ZAWSZE OBOK.

Odpoczynek zA

wadziescia lat temu ptacilismy po kilka ztotych
Dza polifoniczne dzwonki do telefonéw. Potem

ustawiato sie ulubione piosenki z plikow MP3,
przypisywato rézne melodie do réznych oséb i wszyscy
wiedzieli nie tylko, jak brzmi ich wtasny telefon, ale tez
czyj wiasnie dzwoni po drugiej stronie pokoju. Dzi$ mam
wrazenie, ze gdyby méj telefon nagle puscit petny dzwo-
nek, przez chwile zastanawiatabym sie, co wiasciwie
stysze. Od lat jest wyciszony. Zawsze na wibracjach.

I nie dlatego, ze rzadko go uzywam. Wrecz przeciwnie

- odpowiadam na wiadomosci bardzo szybko. Telefon
juz dawno przestat by¢ urzadzeniem, ktére dzwoni. Stat
sie czyms$ w rodzaju zewnetrznego uktadu nerwowego.
Jest zawsze obok. Na stole, kanapie, t6zku, w zasiegu
reki. Nawet kiedy czytam ksigzke albo oglagdam film,
potrafie przerwaé w potowie sceny, zeby odpisac na wia-
domosc. Zreszta ,wiadomos¢” to chyba zte stowo,

bo z wieloma osobami nie pamietam juz nawet momen-
tu rozpoczecia rozmowy. Nie ma ,hej”, ,co stychac”.

To jeden niekoniczacy sie czat, ktéry trwa od kilku lat.

Z wibracjami jest troche jak z odgtosem kota, ktory
zaraz zwymiotuje na dywan. Kazdy wtasciciel kota zna
ten dzwiek i jest w stanie obudzic sie z najtwardszego
snu, zeby w ostatniej chwili przenies$¢ zwierze na podto-
ge. Telefon dziata podobnie. Jedno krotkie bzyczenie

i cztowiek automatycznie sprawdza ekran.

I wyglada na to, Ze nie jestem wyjatkiem. Messenger

ma dzi$ w Polsce okoto 17 milionéw uzytkownikdw,

a $redni czas spedzany miesiecznie w aplikaciji liczony jest
juz w wielu godzinach. Jednoczesnie liczba tradycyjnych
rozmoéw telefonicznych od kilku lat systematycznie spada.
Telefon nadal mamy przy sobie praktycznie caty czas,

ale coraz rzadziej faktycznie uzywamy go do dzwonienia.

Ostatnio uswiadomitam sobie tez, jak bardzo zmienit
sie sam sposéb komunikacji. Méj partner, ktéry
pochodzi z Turcji, potrafi godzinami rozmawiac przez
telefon z rodzing i znajomymi. Kiedy pierwszy raz

to zobaczytam, bytam autentycznie zdziwiona. Tam
mtodzi ludzie nadal uzywaja telefonu do dzwonienia.
Ciagle stysze gdzies w tle ,alo, alo”, kolejne rozmowy,
dtugie telefony bez konkretnego celu.

Kiedy powiedziatam mu, Zze u nas wyglada to raczej
inaczej, zapytat, jak czesto rozmawiam przez telefon

Z moja przyjaciotka. Zaczetam sie nad tym zastanawiaé
i dosztam do wniosku, ze... praktycznie wcale. Kontakt
mamy codziennie, ale gtéwnie wysytamy sobie wiado-
mosci albo gtoséwki. Coraz wiecej os6b woli komunika-
cje, ktérag mozna odstuchac pézniej, zatrzymac w poto-
wie albo odpisac na nig wtedy, kiedy akurat ma sie
ochote. Troche kontaktu, ale bez petnej obecnosci.

Najbardziej zaskoczyto mnie jednak co$ innego. Podczas
majowki pierwszy raz od dawna naprawde odpoczetam.
Nie dlatego, ze Swiadomie zrobitam sobie ,digital detoks”
albo demonstracyjnie odtozytam telefon ekranem

do dotu. Po prostu w pewnym momencie kompletnie

0 nim zapomniatam. Lezat gdzie$ roztadowany w domku,
a ja siedziatam przy ognisku, gratam ze znajomymi

w karty i rozmawiatam z ludzmi, ktérzy byli obok mnie.

| chyba wtasnie wtedy odpoczywamy naprawde. Nie
wtedy, kiedy instalujemy aplikacje do kontrolowania
czasu spedzanego w innych aplikacjach albo odktada-
my telefon z poczucia obowiagzku. Tylko wtedy, kiedy
przez kilka godzin $wiat offline okazuje sie zwyczajnie
ciekawszy od tego w telefonie.
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WOJE NOGI

ZEL Z HEPARYNA
ZMNIEJSZA BOL, [0
CIEZKOSC | OBRZEK?

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



MOC MAKSYMALNEJ DAWKI

MOZECIE DZIAI:AC
JUZ PO

/1 TABLETKI
T poWIekanS

NA EREKCE|
DZIALA NAWET:
PO 12 MINUTACH
DO 5 GODZIN

—]

e
R

Maxigra Max Skiad i postac: 1 tabletka powlekana zawiera 50 mg sildenafilu. Wskazania: Do stosowania u dorostych mezczyzn z zaburzeniami erekcji, czyli I- i - — —
niezdolno$cia uzyskania lub utrzymania erekcji pracia wystarczajacej do odbycia stosunku ptciowego. Aby sildenafil dziatat skutecznie, konieczna jest stymulacja =t
seksualna. Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2022.0719. MAXI/2026/180

1. Maxigra MAX zawiera maksymalna dawke sildenafilu dostepna bez recepty w Polsce.
2. Na podstawie ChPL Maxigra max.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong

do opakowania. Zwro¢ uwage na przeciwwskazania.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




