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Biotyna pomaga zachowac zdrowa skoére i wtosy.

planowania

rzesien to dla wielu z nas taki dru-
gi styczen. Wracamy do rytmu
po wakacjach, ukladamy kalenda-

rze, planujemy kolejne miesiace i robimy posta-
nowienia. Chcemy wiecej sie ruszaé, lepiej je$¢,
znalez¢ czas na odpoczynek albo po prostu
zadbac o siebie. Zeby jednak tych postanowien
dotrzymaé, potrzebujemy energii i regeneracji.
A ta zaczyna sie od czego$, co wydaje sie oczy-
wiste, a jednak czesto o tym zapominamy
— od snu. Dlatego wlasnie dobry sen wzieliSmy
w tym numerze pod lupe. Sprawdzamy, dla-
czego jest tak wazny dla naszego organizmu,
co moze zaburzac¢ jego jako$¢ i kiedy proble-
my ze snem wymagaja wiekszej uwagi.

Jesienia przygladamy sie tez szerzej odpor-
noSci i sposobom, ktore pomagaja przygotowaé
organizm na sezon infekcji. Piszemy o codzien-
nych nawykach, profilaktyce i sygnalach, kt6-
rych nie warto ignorowa¢ — zar6wno w przy-
padku dolegliwosci, jak i choréb, ktore latami
moga rozwijaé sie niemal bezobjawowo.

Bo troska o zdrowie nie powinna zaczynaé
sie dopiero wtedy, gdy co$ zaczyna nam doku-
cza¢. Jesienh moze by¢é dobrym momentem,
by zadba¢ o siebie — spokojniej, bardziej Swia-
domie i z my$la o kolejnych miesiacach.

Redaktor Naczelna

o —
-‘i:\.- . 'L"-_f'»-c-he:e’::. - .
Obser uj 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 przepiséw Kodeksu Cy

wilnego i maja charakter wytacznie informacyiny. Oferty promocyine obowiazuja na warunkach w nich
wskazanych, w szczegdlnosci wylacznie w okresie trwania promodji lub do wyczerpania asortymentu

Za tres¢ opisow preparatow odpowiedzialnos¢ ponosza Zleceniodawcy.
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Wiekszo$ci z nas sen wydaje

sie czyms$ oczywistym

— dopoki nie zaczyna

go brakowaé¢. Wowcezas

zauwazamy, ze trudniej s

skoncentrowac, czesciej ll_

siggamy po slodycze, jestesSmy
rozdraznieni, a organizm
wydaje sie funkcjonowaé

,ha rezerwie”.

/ TEKST Alicja Kamiriska

c>

To jeden z najwazniejszych procesow regenera-

cyjnych zachodzacych w organizmie, poréwny-
wany przez naukowcow do codziennego ,,serwisu” nasze-
go ciala i mozgu.

W czasie kiedy $pimy, zachodzi wiele procesow, kto-
rych nie da sie zastgpi¢ ani dtuzszym odpoczynkiem
w ciagu dnia, ani filizanka mocnej kawy. Mézg porzad-
kuje zdobyte informacje, utrwala wspomnienia i two-
rzy nowe polaczenia miedzy komérkami nerwowymi.
To wlasnie dlatego po dobrze przespanej nocy tatwiej
zapamietujemy nowe dane, szybciej rozwiazujemy pro-
blemy i lepiej radzimy sobie z codziennymi wyzwania-
mi i obowigzkami.

T ymeczasem sen nie jest biernym odpoczynkiem.

REGENERACJA

Coraz wiecej badan pokazuje rowniez, ze podczas snu
mozg dostownie sie oczyszcza. Aktywuje sie tzw. uklad
glimfatyczny, ktéry usuwa produkty przemiany mate-
rii i szkodliwe bialka gromadzace sie miedzy komor-
kami nerwowymi. Uwaza sie, ze proces ten moze odgry-
wad istotna role w zmniejszaniu ryzyka rozwoju chordb
neurodegeneracyjnych, takich jak alzheimer czy inne
choroby otepienne.

Nie mniej wazna jest regeneracja calego organizmu.
W czasie glebokiego snu wydziela sie hormon wzro-
stu, ktory odpowiada nie tylko za rozwdj dzieci, ale
rowniez za odbudowe tkanek u dorostych. Naprawia-
ne sa mikrouszkodzenia mie$ni, goja sie rany, odna-
wiaja komorki skory, a uklad odpornosciowy inten-
sywnie pracuje, przygotowujac organizm do walki
z wirusami i bakteriami. Sen ma takze ogromny wplyw
na gospodarke hormonalng. Reguluje wydzielanie hor-
monoéw odpowiedzialnych za apetyt, metabolizm,
poziom glukozy we krwi oraz reakcje na stres.

JAK DLUGO?

Eksperci sa zgodni — dorosly czlowiek potrzebuje prze-
cietnie od 7 do 9 godzin snu na dobe. Oczywiscie zapo-
trzebowanie jest indywidualne, jednak regularne skra-
canie snu ponizej szeSciu godzin zaczyna odbijaé sie
na zdrowiu. Poczatkowo pojawia sie zmeczenie, spa-
dek koncentracji i gorszy nastrdj. Latwiej o pomylki,
trudniej podejmowac decyzje, a cierpliwo$é wyraznie
sie zmniejsza. Wiele os6b zauwaza takze wieksza ocho-
te na slodycze i wysokokaloryczne przekaski. To efekt
zaburzenia dzialania hormonéw regulujacych uczucie
glodu i sytoéci — organizm probuje w ten sposob szyb-
ko uzupei¢ brak energii.
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Jezeli niedob6r snu utrzymuje sie przez tygodnie
lub miesiace, konsekwencje moga by¢ znacznie powaz-
niejsze. Wzrasta ryzyko nadci$nienia tetniczego,
cukrzycy typu 2., otyloSci, choréb serca oraz zaburzen
nastroju, w tym depresji i stanéw lekowych. Przewle-
kle niewyspanie ostabia odporno$¢, dlatego osoby
Spiace zbyt krotko czesciej zapadaja na infekcje. Pogar-
sza sie rowniez wyglad skory — staje sie bardziej sza-
ra, mniej elastyczna i wolniej sie regeneruje.

ORGANIZM LUBI RYTM

Na jako$¢ snu wplywa wiele codziennych nawykow.
Jednym z najwazniejszych jest regularnosé. Lepiej
jest klas¢ sie spac i wstawac o podobnych porach, tak-
ze w weekendy. Dzieki temu latwiej zasypiamy, a sen
staje sie glebszy i bardziej regenerujacy.

Duze znaczenie ma takze to, co robimy wieczorem.
Intensywna praca, stresujgce rozmowy czy przeglada-
nie telefonu tuz przed snem utrudniajg wyciszenie orga-
nizmu. Niebieskie §wiatlo emitowane przez ekrany
smartfonéw, tabletow i komputer6w hamuje wydziela-
nie melatoniny — hormonu odpowiedzialnego za regu-
lacje rytmu dobowego. W efekcie zasypianie trwa dtu-
7ej, a sen jest plytszy. Dlatego warto przynajmniej godzine
przed snem odlozy¢ urzadzenia elektroniczne i zastapic¢
je ksiazka, spokojna muzyka lub relaksujaca kapiela.

temat numeru

Regularny,

ani stratg czasu,
lecz inwestycja

w zdrowie

Nie bez znaczenia jest przy tym sama organizacja
przestrzeni, w ktorej udajemy sie na odpoczynek. Naj-
lepiej, aby byla sypialnia dobrze wywietrzona, cicha,
zaciemniona i miala temperature okolo 18-20 st. C.

Co ponadto? Wieczorem warto unikaé ciezkostraw-
nych positkow, duzych iloéci alkoholu oraz kofeiny
spozywanej w poznych godzinach. Pomocna za to oka-
zuje sie regularna aktywnos¢ fizyczna, jednak inten-
sywny trening lepiej zaplanowac dobrych kilka godzin
przed snem.

ZABURZENIA DO LECZENIA

Jezeli mimo przestrzegania zasad higieny snu trud-
no$ci z zasypianiem utrzymuja sie przez dtuzszy czas,
pojawiaja sie czeste wybudzenia, glo$éne chrapanie
lub uczucie niewyspania po calej nocy, warto skon-
sultowac sie z lekarzem. Zaburzenia snu mogg by¢
objawem choréb wymagajacych leczenia, takich jak
bezdech senny, majacy liczne konsekwencje zdrowot-
ne. To co$ wiecej niz charapanie i zdecydowanie wyma-
ga interwencji medycznej.

Najwazniejsze, by regularnego, odpowiednio dlu-
giego snu nie traktowacé jak luksusu ani straty czasu.
Sen to jedna z najskuteczniejszych i jednocze$nie naj-
tanszych metod dbania o zdrowie — codzienna inwe-
stycja w dobra kondycje na dlugie lata. &
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nie jest luksusem

i kondycje na lata.

odpowiednio dlugi sen

FOTO: ADOBE STOCK (2)

NOCTIS NOC

Mochny sen
to energia
ha caty dzien

LEK OTC

NOCTIS

ibbeinl powlghane
125m1

El:] rahlatpi pahparyEh \\ :

Na problemy ze shem wybierz lek

NOCTIS NOC

Q Zapewnia dtugi, nieprzerwany sen?

Q Dziata nasennie juz po 30 minutach?
Q Uspokaja przed zasnieciem?
Q Nie uzaleznia®

[1] *Krzystanek M., et al., Doksylamina w leczeniu zaburzen snu i lekéw. Farmakoterapia w Psychiatrii
i Neurologii 2016,32 (1), 41-47

[2] ChPL Noctis Noc, 05.2024 B |°FA R“(@

Noctis Noc, 12,5 mg, tabletki powlekane: Kazda tabletka powlekana zawiera 12,5 mg doksylaminy wodorobursztynianu (Doxylamini hydrogenosuccinas).
Wskazania do stosowania: Krotkotrwate, objawowe leczenie sporadycznej bezsennosci u oséb dorostych, zwtaszcza w przypadku wystepowania trudnosciz
zasypianiem, czestych przebudzen nocnych lub wezesnego budzenia w godzinach porannych. Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. z o.0., ul. Watbrzyska
13, 60-198 Poznan

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



profilaktyka

OD INHALATOROW.
PO TERAPIE BIOLOG

Rozmowa z dr hab. n. med. Aleksandra Kucharczyk z Kliniki
Choréb Wewnetrznych, Pneumonologii, Alergologii, Immu-
nologii Klinicznej i Choréb Rzadkich WIM-PIB

Czym wiasciwie jest astma?

Astma to przewlekta choroba zapalna dolnych drég oddecho-
wych. Definiujemy jg przez charakterystyczne objawy: dusz-
nos¢, kaszel, napadowosc tych objawdw oraz potwierdzony
skurcz oskrzeli. Jednak podstawa catego schorzenia jest stan
zapalny, ktéry moze miec rézne przyczyny. Kiedys astme wia-
zano gtéwnie z alergia. Dzi$ coraz wiecej méwi sie o roli
nabtonka drég oddechowych i wszystkich czynnikéw, ktére
dziatajg na niego szkodliwie. Mam tu na mysli przede wszyst-
kim zanieczyszczenia srodowiska i wiele innych niekorzyst-
nych elementéw obecnych wokoét nas, ktére wptywaja

na drogi oddechowe.

Astma bywa bardzo podstepna, poniewaz objawy nie musza
wystepowac stale, codziennie. Moga pojawiac sie jedynie
okresowo, gdy pacjent jest narazony na szkodliwe czynniki.
Na przyktad osoba uczulona na pytki traw moze mie¢ objawy
wytacznie w sezonie pylenia.

Jak do tej pory leczono astme?

Przez wiele lat mieliSmy do dyspozycji gtéwnie leki rozszerza-
jace oskrzela, czyli tzw. niebieskie inhalatory. Dajg one pacjen-
towi fatszywe poczucie kontroli nad choroba. Pacjent odczu-
wa dusznosc, przyjmuije lek i szybko czuje sie lepiej,

bo oskrzela sie rozszerzaja. Problem polega jednak na tym,

ze takie leki nie dziatajg na przyczyne choroby, czyli stan
zapalny w oskrzelach. One jedynie te oskrzela rozszerzaja.

Co sie zmienito?

Dzi$ catkowicie zmieniliSmy podejscie do leczenia astmy. Nie-
stety, pacjenci sg przyzwyczajeni do lekdw dajacych natych-
miastowa poprawe i nie chcg czekaé na efekt terapii przeciw-
zapalnej. Takze lekarze musza zmieni¢ swoje podejscie

i znacznie ostrozniej przepisywac leki dziatajace wytacznie
rozkurczowo.

pacjentowi szybka ulge dzieki sktadnikowi rozszerzajace-
mu oskrzela, a z drugiej strony leczg stan zapalny dzieki
obecnosci sterydu wziewnego.

Obecnie powinnismy odchodzi¢ od przepisywania lekéw
zawierajacych wytacznie substancje rozszerzajaca oskrze-
la. Najlepszym rozwigzaniem jest leczenie skojarzone: ste-
ryd przeciwzapalny potaczony z szybko i dtugo dziataja-
cym lekiem rozszerzajacym oskrzela. To terapia, ktora daje
pacjentowi zaréwno komfort, jak i bezpieczenstwo.

Inhalatory s3 stosowane od wielu lat, a mimo to pacjenci
wcigz maja problem z prawidtowa technika inhalacii.
Jedli lekarz nie nauczy pacjenta prawidtowego korzystania
z inhalatora - a bardzo czesto tego nie robimy, bo po pro-
stu brakuje czasu lub nie mamy demonstratorow (czyli
inhalatoréw przeznaczonych do nauki ich prawidtowego
stosowania) - pacjent wychodzi z recepta do apteki i juz
nie wraca na edukacje. Wtedy ryzyko popetnienia btedéw
krytycznych jest ogromne. A btedy krytyczne oznaczaja,
ze lek w ogole nie dociera do dolnych drég oddechowych.
To jeden z najwiekszych probleméw terapii inhalacyjne;j.

Leczenie biologiczne to dzis jedno z najgtosniejszych
pojec¢ w medycynie. Na czym polega?

Terapie biologiczne s dzi$ obecne wtasciwie w kazdej
dziedzinie medycyny. To przeciwciata dziatajace bardzo
precyzyjnie - blokujace konkretne mechanizmy zapalne.
W astmie wiemy juz bardzo duzo o tym, jakie procesy
odpowiadaja za rozwoj choroby. Potrafimy wiec dobrac

profilaktyka

CORAZ WIECEJ Z NAS

ZMAGA SIE
Z NADCISNIENIEM

Swiatowa Organizacja Zdrowia podaje, ze z nadci-
Snieniem tetniczym Zyje juz okoto 1,4 miliarda ludzi,
a eksperci Polskiego Towarzystwa Nadci$nienia
Tetniczego oceniaja, Ze znajdujemy sie w czotéwce
dotknietych nig krajow europejskich - w 2024 r.
gtéwnym powodem wizyt ambulatoryjnych w porad-
niach kardiologicznych (48 proc.) byto wiasnie
nadciénienie.

Moze wystepowac u pacjentéw w kazdym wieku.
Najczesciej ma charakter samoistny (pierwotny), kt6-
ry rozpoznaje sie u ponad 90 proc. dorostych chorych
- w takich przypadkach nie udaje sie wskazac tylko
jednej przyczyny jego rozwoju. Rozwija sie stopniowo
(czesto przez wiele lat), zwigzane jest z zespotem
czynnikéw ryzyka, takich jak: predyspozycje gene-
tyczne, styl zycia (nadmierna podaz soli, brak aktyw-
nosci fizycznej, otytosc), przewlekty stres, wiek.

Jak wynika z raportu Medicover
»Polacy u kardiologa i hipertensjolo-
ga", z choroba zmaga sie juz prawie

jedna trzecia polskich pracownikéw,
w tym wyraznie czesciej mezczyzni
(38,5 proc.) niz kobiety

(18,3 proc.). |
Zrédto: Medicover

CO PIATY POLAK NIE BADA

/DROWE ZEBY
' PO 50.

b4
= al -

Komorki organizmu sie odtwarzaja, zeby - nie. A to ponad cztery
dekady codziennego gryzienia, przezuwania, zgrzytania. Dlatego
w okolicach meno- i andropauzy warto z wiekszg uwaga potrak-
towac zdrowie jamy ustnej. Specjaliéci zalecaja: raz w miesigcu
wykonuj samobadanie - z wiekiem wzrasta ryzyko zachorowania
na nowotwory - jamy ustnej i gardfa. Gtéwne czynniki to palenie
papieroséw, naduzywanie alkoholu, ale takze zakazenie wirusem
HPV. Niepokoi¢ powinny nas dtugo nieustepujace zmiany:
zaczerwienienia, miejscowe zgrubienia, owrzodzenia, zmiany

odgraniczone na powierzchni sluzéwek,

uczucie przeszkody w gardle,
KOLEJNYCH SPECJALIZACJI

guz lub narosl wyczuwalne
na kosciach szczeki i zuchwy.
ZNALAZLO SIE OD 1 SIERPNIAW CEN-
TRALNEJ E-REJESTRACJI. MOZNA ZAPI-
SYWAC SIE NAWIZYTY M.IN. U ANGIOLO-
GA LUB CHIRURGA NACZYNIOWEGO,
LEKARZA CHOROB ZAKAZNYCH,
ENDOKRYNOLOGA, LEKARZA CHO-
ROB WATROBY, NEFROLOGA CZY
LEKARZA CHOROB PtUC.

Zrédto: ezdrowie.gov.pl

Zrédto: Medicover

PROFILAKTYCZNIE WZROKU

Najczesciej wskazywane bariery to koszty (42 proc.),
trudnosci w dostepie do lekarzy, a takze brak objawow
lub przekonanie, Ze ,nic sie nie dzieje” (35 proc.). Wsrod

Tymczasem profilaktyka to koniecznosé. - Do okoto
43. roku zycia oko zwykle radzi sobie dobrze z ostroscig
widzenia na rézne odlegtosci dzieki elastycznej

Istnieja leki dziatajace jednoczednie rozkurczowo i przeciw- lek idealnie dopasowany do rodzaju zapalenia wystepuja- g powodéw rezygnacji pojawia sie brak czasu (27 proc.), soczewce, jednak pézniej pojawia sie
. . R . cego u danego pacienta Q przekonanie, ze wada wzroku jest naturalna wraz z wiekiem  starczowzrocznos$c, wymagajaca )
zapalnie. To idealne rozwiazanie? 80 U danego pacjenta. o ) e . . ) T S E
od killu [at czne GINA, czyli najwazniejsze wiatowe To leczenie ,szyte na miare”, dziatajace doktadnie w okre- g (24 proc.), a takze kupowanie okularéw bez wczesniejszej korekcji - mowi dr n. med. JEP
zalecenia dotyczace leczenia astmy, bardzo jasno wskazuja, $lony punkt procesu zapalnego. g kon?ultaCJl’I’ekarsklej .(23 |?roc.). D!a 22 proc. przeszkod'a jest AndI:ZGj Lipinski, lekarz < ' LT |:)EZD
7e wiasnie takie preparaty powinny by¢ lekami pierwszego 5 koniecznosc uzyskania skierowania, a 19 proc. przyznaje, okulista z Domu o £l
}—
o

Lekarskiego.

ze nie wie, jak czesto powinno sie kontrolowaé wzrok.

wyboru. Dziataja one dwutorowo: z jednej strony przynosza Zrédto: Stowarzyszenie Dziennikarze dla Zdrowia

-
e
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Q

recepta na zdrowie

porn

Kazdego dnia nasz
organizm styka sie
z tysigcami drobnoustrojow
— wirusami, bakteriami,
grzybami i pasozytami.
Wiekszosci z nich nawet nie
zauwazamy, poniewaz nad

o niezwykle zlozona sie¢ narzaddw, komdrek

I i substancji chemicznych, ktéra rozpoznaje

zagrozenia, neutralizuje je, a nastepnie zapa-

mietuje, aby w przyszloéci reagowad jeszcze szybciej.

Dzieki temu mozemy funkcjonowa¢ w §wiecie pelnym

mikroorganizméw, nie chorujac przy kazdym kontak-
cie z nimi.

UKLEAD IMMUNOLOGICZNY

Odpornosé nie pojawia sie jednak z dnia na dzien. Jest
budowana stopniowo — od zycia ptodowego az do p6z-
nej doroslosci. Juz w lonie matki dziecko otrzymuje
pierwsza ochrone w postaci przeciwcial przenikajacych
przez lozysko. Po narodzinach wazng role odgrywa mle-
ko matki, zwlaszcza siara, ktéra zawiera ogromne ilo-
$ci przeciwcial, bialych krwinek oraz substancji wspie-
rajacych rozwoj odpornoéci i prawidlowej mikrobioty
jelitowe;j.

naszym bezpieczenstwem
nieustannie czuwa uklad
odpornosciowy.
/ TEKST Monika Krynska

3

Pierwsze lata zycia sg okresem intensywnej nauki
dla uktadu immunologicznego. Kazdy kontakt z drob-
noustrojami jest dla niego cennym do$wiadczeniem.
Organizm uczy sie rozpoznawacé, ktére mikroorgani-
zmy s niebezpieczne, a ktdre stanowia naturalny ele-
ment naszego otoczenia. Dlatego czestsze infekcje
u malych dzieci nie zawsze oznaczaja stabg odpornosé
— czesto $wiadcza o tym, ze uklad immunologiczny
dojrzewa i zdobywa kolejne informacje.

W wieku dorostym odporno$c¢ osiaga najwieksza
sprawno$¢. Nie oznacza to jednak, ze pozostaje nie-
zmienna przez cale zycie. Na jej kondycje wplywaja
codzienne wybory, przebyte choroby, przewlekly stres,
jakos¢ snu, aktywno$c¢ fizyczna, sposéb odzywiania,
a takze proces starzenia. Po 60.—65. roku zycia docho-
dzi do zjawiska okreslanego jako immunosenescen-
cja, czyli naturalnego starzenia sie ukladu odporno-
Sciowego. Organizm wolniej reaguje na zakazenia,
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a odpowiedZ immunologiczna staje sie mniej skuteczna, dlatego oso-
by starsze sa bardziej narazone na ciezszy przebieg wielu infekcji.

DWA POZIOMY

Rozrézniamy odporno$é wrodzong, nazywana rowniez nieswoista. Jest
obecna od urodzenia i stanowi pierwsza linie obrony organizmu. Two-
rz3 ja skora, blony Sluzowe, lzy, §lina, kwas solny w zoladku oraz komér-
ki odporno$ciowe, ktore potrafig bardzo szybko rozpoznaé zagrozenie
i rozpoczaé walke z drobnoustrojami. Dziala blyskawicznie, ale nie roz-
poznaje konkretnego przeciwnika — reaguje podobnie na wiele r6znych
patogendw.

Drugim mechanizmem jest odporno$¢ nabyta, zwana swoista. Roz-
wija sie przez cale zycie w odpowiedzi na kontakt z drobnoustrojami
lub po szczepieniach ochronnych. Jej najwiekszg zaleta jest niezwykla
precyzja. Limfocyty potrafig rozpozna¢ konkretny wirus lub bakterie
i wytworzy¢ przeciwko nim odpowiednie przeciwciala. Co wiecej, cze$é
tych komoérek pozostaje w organizmie przez wiele lat jako tzw. komor-
ki pamieci immunologicznej. Gdy ten sam patogen pojawi sie ponow-
nie, reakcja jest znacznie szybsza i skuteczniejsza. To wlaénie dzieki
temu wiele choréb zakaznych przechodzimy tylko raz lub weale.

JELITA DECYDUJA
Jednym z najwazniejszych elementéw ukladu odporno$ciowego sa jeli-
ta. Szacuje sie, ze znajduje sie w nich nawet 80 procent komorek odpor-
no$ciowych organizmu — z tego tez powodu jelita nazywane sg najwiek-
szym narzadem immunologicznym czlowieka. Zamieszkuja je biliony
bakterii tworzacych mikrobiote jelitowg. Wiekszo$¢ z nich jest naszy-
mi sprzymierzefiicami — wspomagaja trawienie, produkuja niektore
witaminy, wzmacniaja bariere jelitowa i pomagaja uktadowi odporno-
$ciowemu odro6zniaé niegroZne substancje od rzeczywistych zagrozen.
Jezeli sklad lub liczebno$é mikrobioty ulega zaburzeniu — na przy-
klad wskutek czestych antybiotykoterapii, niewlasciwej diety czy prze-
wleklego stresu — moze to ostabié¢ funkcjonowanie odpornosci. Coraz
wiecej badan wskazuje ponadto na istnienie tzw. osi jelita—mozg, a stan
mikrobioty wplywa nie tylko na odporno$¢, lecz takze na samopoczu-
cie, poziom stresu oraz funkcjonowanie calego organizmu.

JAK SOBIE POMOC
Budowanie odpornos$ci nie polega na jednorazowym dziataniu ani
na przyjmowaniu jednego preparatu. Jest to proces trwajacy przez cale
zycie, w trakcie ktérego organizm nieustannie uczy sie rozpoznawa¢é
zagrozenia, zapamietywac je i skutecznie na nie odpowiada¢. Wlaénie
dlatego tak waznag role odgrywaja szczepienia ochronne. Dostarczaja
one ukladowi odporno$ciowemu informacji o konkretnym drobno-
ustroju, nie wywolujac choroby, dzieki czemu organizm moze przygo-
towac¢ sie na ewentualne spotkanie z prawdziwym patogenem.
Szczepienia sg jednym z najlepiej przebadanych osiagnie¢ wspolcze-
snej medycyny. Nie wzmacniaja odporno$ci w sposéb ogolny, lecz ucza
ja rozpoznawania konkretnych wiruséw lub bakterii. Dzieki temu zna-
cz3co zmniejszaja ryzyko ciezkiego przebiegu wielu choréb zakaznych
oraz ich powiklan. Obok zdrowego stylu zycia pozostaja jednym z naj-
skuteczniejszych sposobow wspierania ukladu odpornosciowego.
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CO SZKODZI, CO POMAGA
Cho¢ wiele os6b uwaza, ze odporno$¢ mozna ,,pod-
nie$¢” w ciggu kilku dni, rzeczywisto$¢ wyglada zupel-
nie inaczej. Uklad immunologiczny nie dziala jak mie-
sien, ktory mozna szybko wzmocni¢ jednym treningiem.
Jego sprawnos¢ jest efektem codziennych nawykow,
ktére wplywaja na organizm przez wiele miesiecy,
a nawet lat.
Jednym z najwiekszych wrogéw odpornosci jest
przewlekly stres. Krotkotrwaly — mobilizuje
organizm do dzialania, jednak utrzymujacy sie
przez dtugi czas powoduje staly wzrost poziomu korty-
zolu. Hormon ten, choé niezbedny do Zycia, w nadmia-
rze oslabia aktywno$¢ komérek odporno$ciowych,
zmniejsza produkcje przeciwcial i utrudnia organizmo-
wi skuteczng walke z infekcjami. Nic wiec dziwnego,
ze wiele osob choruje wlaénie po zakonczeniu intensyw-
nego projektu w pracy, egzaminach czy dlugotrwalym
napieciu emocjonalnym.
Réwnie wazny jest sen. To wlasnie podczas gle-
bokich faz snu organizm produkuje cytokiny
— biatka regulujace odpowiedZ immunologicz-
ng — oraz intensywnie odbudowuje komoérki odporno-
$ciowe. Badania pokazuja, ze osoby $piace regularnie
mniej niz sze$¢ godzin na dobe czesciej zapadaja na infek-
cje wirusowe, a ich organizm slabiej reagu-
je robwniez na szczepienia ochronne. Stad
ﬁ sen uznawany jest dzi$ za jeden z najwaz-
niejszych filaréw profilaktyki zdrowotne;j
(wiecej o $nie — na stronach 4-6).
Na odporno$é¢ ogromny wplyw ma tak-
3 ze spos6b odzywiania. Komorki
ukladu immunologicznego do pra-
widlowej pracy potrzebuja energii oraz odpo-
wiedniej ilo$ci biatka, witamin i skladnikoéw mineralnych.
Szczegoblnie wazne sa witaminy A, C, D oraz E, a takze
cynk, selen, zelazo i kwasy thuszczowe omega-3. Dieta
bogata w warzywa, owoce, produkty pelnoziarniste, ryby,
orzechy i fermentowane produkty mleczne dostarcza nie
tylko niezbednych skladnikéw odzywezych, ale rowniez
blonnika stanowiacego pozywke dla korzystnych bakterii
jelitowych.
Z kolei nadmiar wysoko
przetworzonej zywno-
§ci, cukru i thuszezéw trans
sprzyja przewleklemu stanowi zapal-

recepta na zdrowie

NOWE SPOJRZENIE
NA

. e Najnowsze badania pokazuja, ze uktad odpornoscio- :
© wy jest znacznie bardziej ,plastyczny”, niz sadzono  :
: jeszcze kilkanascie lat temu.
: e Coraz lepiej poznajemy role mikrobioty jelitowej,
© ktéra wptywa nie tylko na odpornoé¢, lecz takze

na metabolizm i prace mozgu.

. e Naukowcy opisali takze zjawisko tzw. wytrenowa-

:  nej odpornosci - okazuije sie, ze niektore komorki
odpornosci wrodzonej potrafig ,zapamietywac"
weczeshiejsze kontakty z drobnoustrojami i reago-
wac na kolejne zakazenia szybciej, niz dotychczas
uwazano.

o Intensywnie rozwijaja sie réwniez badania
nad szczepionkami nowej generacji oraz terapiami
wykorzystujgcymi mikrobiom cztowieka.

nemu oraz zaburzeniom mikrobioty jelitowej. Coraz wie-
cej badan wskazuje, ze wla$nie przewlekly stan zapalny
o niewielkim nasileniu moze stopniowo pogarszac¢ funk-
cjonowanie ukladu odpornosciowego i zwiekszac ryzyko
wielu choréb cywilizacyjnych.
Nie mozna zapominaé o aktywnosci fizycz-
5 nej. Regularny, umiarkowany ruch popra-
wia krazenie krwi i limfy, dzieki czemu komor-
ki odpornoéciowe sprawniej przemieszczaja sie
po organizmie. Osoby systematycznie spacerujg-
ce, plywajace, jezdzace na rowerze czy uprawiaja-
ce nordic walking rzadziej zapadaja na infekcje
gornych drég oddechowych. Warto jednak pamie-
taé, Ze intensywny wysilek bez odpowiedniej rege-
neracji moze przynie$¢ odwrotny efekt. Zawodo-
wi sportowcy po bardzo wyczerpujacych treningach
sq przez pewien czas bardziej podatni na zakaze-
€ nia — kluczowe jest zachowanie réwnowagi mie-
dzy aktywno$cig a odpoczynkiem.
Negatywnie na odporno$¢ wplywaja rowniez
palenie papierosé6w i nadmierne spozy-
wanie alkoholu. Dym tytoniowy uszkadza bto-
ny $luzowe drég oddecho-
wych, ktére stanowia
pierwsza bariere ochronng
przed drobnoustrojami. Alko-
hol natomiast zaburza funk-
cjonowanie wielu komoérek
odpornoéciowych oraz osla-
bia naturalne mechanizmy
obronne organizmu.

\/
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geny. Rzeczywiscie, cze$¢ predyspozycji do okreslonej odpo-
wiedzi immunologicznej jest dziedziczona. Geny wplywaja
miedzy innymi na sposdb rozpoznawania drobnoustrojow czy
podatno$c¢ na niektdre choroby autoimmunologiczne. Nie ozna-
cza to jednak, ze o naszej odpornosci decyduje wylacznie DNA.
Wspolczesna medycyna podkresla ogromne znaczenie czynnikow
srodowiskowych. Styl zycia, sposob odzywiania, masa ciala, aktyw-
noé¢ fizyczna, jako$é snu czy poziom stresu maja czesto wiekszy
wplyw na codzienne funkcjonowanie ukladu odpornosciowego niz
same predyspozycje genetyczne.
Duze zainteresowanie budza takze suple-
menty diety. W okresie jesienno-zimowym
wiele 0s6b siega po preparaty zawierajgce
witamine C, witamine D, cynk czy wyciagi roSlinne.

7 Weciaz toczg sie dyskusje nad tym, jak duza role odgrywaja

-

REKLAMA

Warto jednak pamieta¢, ze suplementy nie zastapia
zdrowego stylu zycia ani prawidlowo zbilansowanej i ¢ Q
<
[

diety. Moga natomiast uzupelnia¢ niedobory sktad-
nikoéw odzywezych, gdy rzeczywiScie wystepuja.

go eksperci zalecaja suplementacje zgodnie
z aktualnymi wytycznymi i dostosowanie dawki do
wieku, masy ciala oraz — w razie potrzeby — wyni-

Najlepiej udokumentowane znaczenie dla

odporno$ci ma witamina D. W naszej sze-

rokoSci geograficznej jej niedobory sg bar-

| dzo czeste, zwlaszcza od jesieni do wiosny. Dlate-
[ N § K | §

FOTO: ADOBE STOCK (3)

ku oznaczenia stezenia witaminy D we krwi.
W przypadku witaminy C sytuacja wyglada inaczej.
Jej regularne przyjmowanie nie zapobiega wiekszoS$ci
infekcji u zdrowych osob, jednak u czesci pacjentow
moze nieznacznie skracaé czas trwania przeziebienia. Podobnie
jest z cynkiem — niektére badania wskazuja, ze zastosowany
na poczatku infekcji moze lagodzié jej przebieg, ale nie stanowi
cudownego $rodka zapobiegajacego chorobom.
Coraz wiecej uwagi po$wieca sie rowniez probiotykom.
1 1 Odpowiednio dobrane szczepy bakterii moga wspierac
odbudowe mikrobioty jelitowej po antybiotykoterapii
oraz korzystnie wplywa¢ na funkcjonowanie ukladu odpornoscio-
wego. Warto jednak pamietaé, ze dzialanie probiotykow jest szcze-
pozalezne — nie kazdy preparat dziala w taki sam sposéb, dlatego
najlepiej wybierac produkty o potwierdzonej skuteczno$ci.
Najwazniejszy wniosek plynacy z badan jest prosty
— odpornos¢ nie zalezy od jednego preparatu ani jed-
nej ,superzywnosci’. To efekt wspoélpracy wielu
elementow: odpowiedniej ilosci snu, zdrowej diety, regularnej
aktywnoSci fizycznej, prawidlowej masy ciala, szczepien ochron-
nych, ograniczenia uzywek oraz umiejetnosci radzenia sobie
ze stresem. Kazdy z tych czynnikow doklada niewielka cegietke
do sprawnego dzialania ukladu immunologicznego. Razem two-
rza najskuteczniejszg strategie ochrony organizmu przed infekcja-
mi i wieloma chorobami przewleklymi. ¢
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Suplement diety

WSPARCIE PRACY SERCA (EPA | DHA)

: EPA | DHA
wspierajq prawidtowq
prace serca’

s DHA
j wspiera prawidtowe

funkcjonowanie mézgu'

F |
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P DHA
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1 kapsutka 60 Wysoka Suplement
dziennie kapsutek jakosé diety

! Korszystne dziatanie wystepuje przy spozyciu 250 mg EPA i DHA dziennie.
Suplement diety nie moze byc¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.



recepta na zdrowie

PRZYJACIEL

ORGANIZM POTRZEBUJE GO W SLADOWYCH
ILOSCIACH, JEDNAK JEST NIEZASTAPIONY.
BIERZE UDZIAt W PRACY PONAD 300 ENZYMOW,
WPLYWA NA PODZIALY KOMOREK, GOJENIE RAN

g ‘ ORAZ OCHRONE ORGANIZMU PRZED INFEKCJAMLI.

N ic dziwnego, ze w okresie zwiekszonej
zachorowalnosci na przeziebienia i grype
czesto mowi sie wtasnie o tym mikroelemencie.

e Cynk uczestniczy w produkgji i dojrzewaniu lim-
focytow - komoérek odpowiedzialnych za rozpo-
znawanie i zwalczanie wirusow, bakterii oraz
innych drobnoustrojéw.

e Wspiera prawidtowe funkcjonowanie bariery
ochronnej skory i bton sluzowych, ktére stanowig
pierwszj linie obrony przed patogenami.

e Dodatkowo dziata jako przeciwutleniacz,
pomagajac ograniczac¢ uszkodzenia komérek
wywotane przez stres oksydacyjny.

Niedobdr cynku moze ostabiac
odpornosé i zwiekszac¢ podatnosc
na infekcje.

Objawy bywaja jednak mato charakterystyczne

- czestsze przeziebienia, wolniejsze gojenie sie
ran, gorsza kondycja skory, wtoséw i paznokci,
zaburzenia smaku lub wechu czy przewlekte zme-
czenie. Ryzyko niedoborow jest wieksze u oséb
starszych, cierpigcych na choroby przewodu
pokarmowego, stosujgcych bardzo restrykcyjne
diety oraz u wegan i wegetarian, poniewaz cynk

z produktéw roslinnych jest gorzej przyswajalny.

’ Najlepszym zZrédtem tego pierwiastka pozostaje

: odpowiednio zbilansowana dieta. Cynk znajdzie-
my przede wszystkim w ostrygach i innych owo-
cach morza, wotowinie, drobiu, jajach, serach,
pestkach dyni, sezamie, orzechach, nasionach
roslin straczkowych oraz petnoziarnistych
produktach zbozowych.

Czy warto siegac po suplementy?

Nie zawsze. U os6b zdrowych, odzywiajacych sie
prawidtowo, zwykle nie ma takiej potrzeby.
Suplementacje najlepiej rozwazy¢ po konsultacji
z lekarzem lub dietetykiem, zwtaszcza jesli istnie-
je podejrzenie niedoboru lub wystepuja schorze-
nia utrudniajgce wchtanianie sktadnikéw
odzyweczych.

Warto pamietac, ze nadmiar cynku rowniez moze
szkodzi¢ - zaburza wchtanianie miedzi, moze
powodowac dolegliwosci ze strony przewodu
pokarmowego i ostabia¢ odpornos¢, zamiast

ja wzmacniac.

Odpornos¢ nie zalezy od jednego sktadnika.

To efekt wspédtdziatania wielu czynnikow, o czym
bardziej szczegdétowo piszemy na stronach 10-13.
Cynk jest waznym elementem tej uktadanki, ale
najlepiej dziata wtedy, gdy stanowi cze$¢ kom-
pleksowego, zdrowego stylu zycia.

FOTO: ADOBE STOCK
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it = Micro Time Technology to wiparcie
odpornodc przez péine 120

witaminy C;

) : P2 )
Ktorauwalniasie przez _‘._.

CET/26/07/00470

1. Pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.
Wynika z ilosci witaminy C zawartej w produkcie Cetebe (R) Immuno Boost
2. Dotyczy produktu Cetebe (R) Immuno Boost i jego technologii SR. Badanie GBA Polska Sp. z 0.0.
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urologia

Rozwija sie¢ niemal
niezauwazalnie.
Nerki potrafia
dlugo kompensowaé
pogarszajaee sie
funkcjonowanie,

a nawet znaczne
uszkodzenie ich
miazszu moze
nie dawa¢ objawow.

/ TEKST
Ewelina Dobrowolska

+

PODSTEPNA NIEWYDOLNOSC

nazywa sie czesto ,,cichym zabojca”. Szacuje

sie, ze dotyczy ona nawet co dziesiatej osoby
doroslej, a wielu chorych nie zdaje sobie sprawy z pro-
blemu az do momentu, gdy dochodzi do zaawansowa-
nego uszkodzenia narzadu.

Nerki kazdego dnia wykonuja ogromng prace. Prze-
plywa przez nie okolo 1500 litroéw krwi na dobe, z kt6-
rej odfiltrowuja produkty przemiany materii, nadmiar
wody oraz toksyny. Reguluja gospodarke wodno-elek-
trolitowa, utrzymuja prawidlowe ci$nienie tetnicze,
uczestniczg w produkeji czerwonych krwinek poprzez
wydzielanie erytropoetyny oraz aktywuja witamine D,
niezbedna dla zdrowia kosci. Kiedy ich funkcja zaczy-
na sie pogarszaé, cierpi caly organizm.

T o wlaénie dlatego przewlekla chorobe nerek

NEREK

UKRYTE OBJAWY
Problem polega na tym, ze poczatkowe stadia niewy-
dolnosci nerek zwykle nie daja charakterystycznych
objawow. Chory czuje sie dobrze, normalnie funkcjo-
nuje i nie odczuwa bolu. Dopiero w bardziej zaawanso-
wanych stadiach moga pojawié sie przewlekle zmecze-
nie, oslabienie, utrata apetytu, nudnosci, $wiad skory,
obrzeki kostek i podudzi, podwyzszone ci$nienie tetni-
cze czy czestsze oddawanie moczu w nocy. Sa to jednak
objawy malo charakterystyczne i latwo przypisaé je innym
schorzeniom lub po prostu przemeczeniu.
Najczestszymi przyczynami przewleklej niewydol-
nosci nerek sg cukrzyca i nadci$nienie tetnicze. Wyso-
ki poziom glukozy uszkadza drobne naczynia krwio-
nosne znajdujace sie w nerkach, natomiast nieprawidlowo
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leczone nadci$nienie przez lata prowadzi do ich stopniowego niszcze-
nia. Ryzyko zwiekszaja rowniez otylos¢, choroby sercowo-naczyniowe,
kamica nerkowa, nawracajace zakazenia ukladu moczowego oraz nie-
ktore choroby autoimmunologiczne.

UWAGA NA LEKI

Na funkcje nerek moga negatywnie wplywaé rdwniez niektére medyka-
menty. Szczegblng ostrozno$é nalezy zachowac przy dlugotrwalym i cze-
stym stosowaniu niesteroidowych lekdéw przeciwzapalnych dostepnych
bez recepty. U oséb odwodnionych, starszych lub cierpiacych na choro-
by przewlekle moga one dodatkowo pogarszac prace nerek. Dlatego
wszystkie leki, takze te kupowane samodzielnie, warto stosowa¢ zgod-
nie z zaleceniami lekarza lub farmaceuty.

Poniewaz choroba przez dhugi czas nie daje wyraznych objawow, ogrom-
ne znaczenie majg badania profilaktyczne. Podstawowym badaniem jest
oznaczenie stezenia kreatyniny we krwi wraz z wyliczeniem wskaznika
eGFR, ktory pozwala oceni¢ wydolno$é nerek. Réwnie wazne jest ogo6l-
ne badanie moczu, umozliwiajace wykrycie bialkomoczu, krwiomoczu
lub innych nieprawidlowos$ci §wiadczacych o uszkodzeniu nerek. U oséb
z cukrzyca wykonuje sie takze oznaczenie albumin w moczu, ktére pozwa-
la wykryé bardzo wezesne zmiany chorobowe.

Badania warto wykonywa¢ regularnie, nawet jesli nic nam nie dole-
ga. Dotyczy to szczegdlnie 0s6b po 50. roku zycia, chorych na cukrzyce,
nadci$nienie tetnicze, otylo$c, a takze tych, u ktérych w rodzinie wyste-
powaly choroby nerek.

DOBRA WIADOMOSC

O nerki mozna skutecznie dbac¢ na co dzien. Podstawg jest prawidlowe
leczenie choréb przewleklych, zwlaszcza cukrzycy i nadci$nienia. Istotne
znaczenie ma roéwniez utrzymywanie prawidlowej masy ciala, regularna
aktywno$¢ fizyczna oraz dieta bogata w warzywa, owoce, produkty pelno-
ziarniste i zdrowe thuszcze. Warto ograniczy¢ nadmiar soli, poniewaz
sprzyja ona wzrostowi ci$nienia tetniczego i dodatkowo obcigza nerki.

Nie mozna zapomina¢ o odpowiednim nawodnieniu. Ilo§¢ wypijanych
plynéw powinna byé¢ dostosowana do wieku, aktywnoSci fizycznej oraz
temperatury otoczenia. U zdrowych os6b najlepszym wyborem pozosta-
je woda, natomiast stodzone napoje nie tylko zwiekszaja ryzyko otylo-
$ci i cukrzycy, ale posrednio wplywaja rowniez na zdrowie nerek.

Dla ich dobrej kondycji wazna jest takze rezygnacja z palenia papie-
rosOw oraz ograniczenie alkoholu. Palenie przyspiesza uszkodzenie
naczyn krwiono$nych, pogarsza ukrwienie nerek i zwieksza ryzyko prze-
wleklej choroby nerek.

ZAPAMIETAJ!

Cho¢ niewydolno$é nerek rozwija sie powoli, jej skutki moga by¢ bar-
dzo powazne. W zaawansowanym stadium konieczne bywa leczenie ner-
kozastepcze w postaci dializ lub przeszczepienia nerki. Dlatego najlep-
szg strategia pozostaje profilaktyka. Regularne badania krwi i moczu,
kontrola ci$nienia tetniczego oraz zdrowy styl zycia pozwalaja wykryé
chorobe na wezesnym etapie, kiedy mozliwe jest spowolnienie jej roz-
woju i zachowanie sprawno$ci nerek przez wiele lat. ¢
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Informacja o produkcie leczniczym uroFuraginum Max. Nazwa produktu leczniczego. uroFuraginum Max,
100 mg, tabletki. Nazwa i ji czynnej. F (F idi Dawka/
stezenie substanciji czynnej. uroFuraginum Max zawiera 100 mg furazydyny (Furazidinum), poprzednio

nazwa: furagina. P ¢ Tabletka. ibarwy z6ttejlub 2o f ]
okragle z linia podziatu po jednej stronie. Tabletkg mozna podzielic na rowne dawki. Wskazanie lub wskazania
terapeutyczne do stosowania. Zakazenie dolnych drog i It zliwosé
na substancjg czynna, inne pochodne nif lub kto i il 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 podwyz stezenie yniny w surowicy). i ia, np. cukrzy-
cowa. Niedobor y glukozo-6: j. Podmiot i Adamed Pharma S.A.

Pienkow, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152, Czosnow, Polska. Niniejsza informacja zostata przygotowana na
podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego uroFuraginum Max, 100 mg, tabletki zatwierdzonej 04.2021.,
z ktora nalezy sig zapoznaé przed iem leku. Dodatk i je dostepne sa w Adamed Pharma
S.A. Pienkow, ul. M. Adamkiewicza 6A 05-152 Czosnow. Tel.: +48227327700, fax.: +48227327700, e-mail:
adamed@adamed.com
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1. Podwojna dawka leku w 1 tabletce w pordwnaniu z lekiem Urofuraginum 50 m.; 2. Zaczyna dzialat juz w30 min. Na podstawie ChPL
i ; 04.20211.

Tojestlek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg
dotgczong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalngj
dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
Zlekarzem lub farmaceuta.



To jedna z najczestszyc

zglaszamy sie do lekarza
lub farmaceuty. Kiedy jest
niegrozny, a kiedy wymaga

. zycie bez bolu
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dolegliwosci, z jakimi

pilnej konsultacji?

/ TEKST Monika Krynska

niegrozna, b6l w okolicy zolagdka moze by¢ tak-

ze sygnalem powazniejszych chorob. Dlatego
warto wiedzie¢, jakie objawy powinny wzbudzi¢ nasza
czujnosé.

Nie kazdy bol odczuwany w gornej czeéci brzucha rze-
czywiscie pochodzi z zotadka. W tej okolicy znajduja sie
réwniez przelyk, dwunastnica, trzustka, watroba, peche-
rzyk zolciowy oraz fragment jelita grubego. Nawet zawal
serca moze czasami objawia¢ sie bélem przypominaja-
cym dolegliwoéci zoladkowe. H

Choé w wielu przypadkach przyczyna okazuje sie

E

swiadc
i

Charakter bolu czesto podpowiada jego przyczyne.
Pieczenie za mostkiem lub w nadbrzuszu moze $wiad-
czy¢ o refluksie zoladkowo-przelykowym albo nadkwa-
$noSci. Tepy, rozpierajacy, pojawiajacy sie po positku
— czesto towarzyszy niestrawnosci lub przejedzeniu. Kur-
czowe dolegliwoéci moga by¢ zwiazane z infekcja prze-
wodu pokarmowego albo zaburzeniami czynnosciowy-
mi, takimi jak zesp6t jelita nadwrazliwego. Natomiast
silny, nagly i klujacy bol zawsze wymaga szczego6lnej
uwagi, poniewaz moze oznaczac ostry stan wymagajacy
pilnej pomocy lekarskiej.
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WINOWAJCY

Jedna z najczestszych przyczyn przewleklego bolu zoladka jest zapale-
nie blony §luzowej zoladka. Moze ono by¢ wywolane zakazeniem bak-
terig Helicobacter pylori, dlugotrwalym stosowaniem lekéw przeciw-
zapalnych lub naduzywaniem alkoholu. Chorzy czesto skarzg sie na uczucie
pelnosci po niewielkim positku, pieczenie, nudnoéci oraz odbijanie.

Podobne objawy moga wystepowa¢ réwniez w chorobie wrzodo-
wej zoladka i dwunastnicy. Charakterystyczny jest bol pojawiajacy
sie na czczo lub kilka godzin po positku, ktory czesto ustepuje po zje-
dzeniu niewielkiej przekaski albo zastosowaniu lekow zmniejszaja-
cych wydzielanie kwasu solnego.

Coraz czeéciej przyczyna dolegliwosci sg takze zaburzenia czynno-
Sciowe przewodu pokarmowego. Silny stres, szybkie tempo zycia,
nieregularne positki czy przewlekle napiecie moga powodowac bdl,
mimo Ze badania nie wykazuja zadnych zmian organicznych. Nie
oznacza to jednak, Ze objawy sa wylacznie ,na tle nerwowym”. Uklad
nerwowy i przewod pokarmowy pozostajg ze soba w Scistym kontak-
cie, dlatego emocje rzeczywiécie mogg wplywac na prace zoladka.

OBJAWY ALARMOWE

Natychmiastowej konsultacji lekarskiej wymaga bardzo silny, nagly
bol brzucha, zwlaszcza jesli towarzyszy mu twardy, napiety brzuch,
omdlenie lub utrata przytomnosci. Pilnej diagnostyki wymagaja row-
niez krwawe wymioty, wymioty przypominajace fusy po kawie, smo-
liste stolce $wiadczace o krwawieniu z przewodu pokarmowego oraz
boél promieniujacy do plecow z towarzyszacymi nudno$ciami i wymio-
tami, ktéry moze wskazywa¢ na ostre zapalenie trzustki.

Do lekarza warto zglosi¢ sie takze wtedy, gdy bol utrzymuje sie dtu-
zej niz kilka dni, regularnie nawraca lub pojawia sie po kazdym posil-
ku. Szczegdlnej uwagi wymagaja osoby po 50. roku zycia, u ktérych
dolegliwosci wystapily po raz pierwszy, a takze pacjenci z choroba
wrzodowa, cukrzyca czy przewlekle stosujacy leki przeciwzapalne.

Niepokoj powinny wzbudzié¢ niezamierzona utrata masy ciala, brak
apetytu, trudnoéci z polykaniem i szybko narastajace ostabienie.

Podstawa rozpoznania jest dokladny wywiad oraz badanie lekar-
skie. W zaleznoéci od objawdw lekarz moze zleci¢ badania krwi, test
w kierunku Helicobacter pylori, USG jamy brzusznej lub gastrosko-
pie, ktora pozwala dokladnie oceni¢ blone Sluzowa przelyku, zotad-
ka i dwunastnicy.

ZDROWY STYL ZYCIA

Warto je$¢ regularnie, unikaé przejadania sie, ograniczy¢ alkohol,
rzuci¢ palenie oraz zmniejszy¢ ilos¢ bardzo thustych i wysoko prze-
tworzonych produktow. Korzystny wplyw na zolgdek ma takze reduk-
cja stresu, odpowiednia ilos¢ snu i aktywno$¢ fizyczna. Wazne jest
ostrozne stosowanie lekdw przeciwbdlowych i przeciwzapalnych bez
recepty. Bol zoladka nie zawsze oznacza powazng chorobe, ale nigdy
nie powinien by¢ bagatelizowany. ¢
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4 szczepy bakterii kwasu fﬁlekowego
+ Inulina

Zinu

k AiP
zinuling

Kompozycja 4 zywych liofilizowanych szczepow

bakterii probiotycznych:
Lactobacillus casei
Bifidobacterium bifidum
Lactobacillus rhamnosus
Streptococcus thermophilus

+ Inulina z korzenia cykorii

Sposob uzycia:

Doroslii dzieci powyzej 12 roku zycia: 1-2 kapsutki dziennie.
Zaleca sie zachowanie co najmniej 2 godzin odstepu miedzy
spozyciem Probiotyku AiP a antybiotykiem.
Suplement diety uzupetnia naturalna flore bakteryjna.




ieleczone RZS prowadzi do postepujacego
Nuszkodzenia stawbw, ograniczenia sprawno-
$ci, a nawet niepelnosprawnosci. Dobra wia-
domos¢ jest taka, ze wspolczesna medycyna dysponu-
je skutecznymi metodami leczenia, ktére pozwalaja

zahamowa¢ rozwo6j choroby. Kluczowe znaczenie
ma jednak jej wczesne rozpoznanie.

CHOROBA OGOLNOUSTROJOWA

Proces zapalny nie ogranicza sie wylgcznie do stawow,
ale moze obejmowac réwniez serce, pluca, naczynia
krwiono$ne czy narzad wzroku. W Polsce na RZS cho-
ruje okolo 0,5—1 proc. populacji. NajczesSciej pierwsze
objawy pojawiaja sie miedzy 30. a 50. rokiem zycia,
cho¢ choroba moze rozwing¢ sie zar6wno u osé6b mlod-
szych, jak i seniorow. Kobiety choruja okolo trzy razy
czeSciej niz mezezyzni.

zdrowe stawy

KOMPENDIUM W PIGUtCE

Bol, obrzek i sztywnos¢ staw
czesto kojarzymy z naturaln
&, procesem starzenia.
Tymczasem moga by¢
pierwszym objawem
eumatoidalnego zapaleni
awow (RZS) — przewlekl
roby autoimmunologic
torej uklad odpornosci
dnie atakuje wlasne tk

/ TEKST Ewa Dobrowolska

=

Przyczyna RZS nie zostala do korica poznana. Wia-
domo jednak, ze na rozwoj choroby wplywa jednocze-
$nie kilka czynnikdw. Znaczenie maja predyspozycje
genetyczne, ale same geny nie sg wystarczajace
do wystapienia choroby. Istotna role odgrywaja row-
niez czynniki §rodowiskowe. Jednym z najlepiej udo-
kumentowanych jest palenie papierosow, ktore nie tyl-
ko zwieksza ryzyko zachorowania, ale takze pogarsza
przebieg choroby. Znaczenie moga mie¢ rdwniez prze-
wlekly stres, otylo$¢ oraz przebyte infekcje.

PIERWSZE OBJAWY

Wielu pacjentéw poczatkowo odczuwa przewlekle zme-
czenie, oslabienie, niewielki stan podgoraczkowy czy
spadek apetytu. Dopiero p6zniej pojawiaja sie dolegli-
woSci stawowe. Najbardziej charakterystyczna jest
poranna sztywno$¢ stawow utrzymujaca sie dluzej niz

20 / WRZESIEN/PAZDZIERNIK/LISTOPAD 2026

FOTO: ADOBE STOCK

godzine. Chorzy opisuja, ze po przebudzeniu dlonie s3 ,zesztywnia-
le", trudno zacisnaé pie$¢ lub wykona¢ precyzyjne ruchy. W ciagu
dnia, po rozruszaniu stawéw, objawy zwykle nieco sie zmniejszaja.

Typowe dla RZS jest symetryczne zajecie niewielkich stawéw dto-
ni i stop. Bol pojawia sie jednoczesnie po obu stronach ciala. Stawy
sg obrzekniete, tkliwe przy dotyku i cieplejsze niz zwykle. W miare
postepu choroby proces zapalny moze obejmowac rowniez nadgarst-
ki, kolana, barki, tokcie czy stawy skokowe.

NIELECZONE RZS
Prowadzi do stopniowego niszczenia chrzastki i ko$ci tworzacych
staw. Pojawiajg sie trwale deformacje dloni i stop, ograniczenie rucho-
moéci oraz przewlekly bol. Dlatego obecnie obowigzuje zasada ,,okna
terapeutycznego" — rozpoczecie leczenia w ciggu pierwszych tygo-
dni lub miesiecy od wystgpienia objawéw daje najwiekszg szanse
na zahamowanie choroby i unikniecie nieodwracalnych zmian.
Rozpoznanie RZS opiera sie na obrazie klinicznym oraz wynikach
badan laboratoryjnych i obrazowych. Lekarz zleca oznaczenie wskaz-
nikow stanu zapalnego, takich jak OB i CRP, a takze przeciwcial cha-
rakterystycznych dla choroby — czynnika reumatoidalnego (RF) oraz
przeciwcial anty-CCP. Pomocne s rowniez badania obrazowe, zwlasz-
cza USG stawow, ktore pozwala wykryé stan zapalny juz na bardzo
wczesnym etapie. W niektérych przypadkach wykonuje sie takze
rezonans magnetyczny lub zdjecia rentgenowskie.

NOWOCZESNE LECZENIE

Obecnie jego celem nie jest jedynie tagodzenie bdlu, ale przede wszyst-
kim zahamowanie procesu zapalnego i osiggniecie remisji choroby.
Podstawe terapii stanowig leki modyfikujace przebieg choroby
(LMPCh), ktore ograniczaja aktywno$¢ uktadu odpornosciowego
i chronia stawy przed uszkodzeniem. Jezeli ich dzialanie okazuje sie
niewystarczajace, lekarz moze zastosowaé nowoczesne leczenie bio-
logiczne lub leki celowane, ktdre dzialaja na konkretne mechanizmy
odpowiedzialne za rozwoj stanu zapalnego.

Rownie wazna jak farmakoterapia jest rehabilitacja. Odpowiednio
dobrane ¢wiczenia pomagaja utrzymaé ruchomosé stawow, wzmac-
niaja miesnie i zmniejszaja bol. Korzystny wplyw ma takze utrzymy-
wanie prawidlowej masy ciala, regularna aktywno$¢ fizyczna dosto-
sowana do mozliwosci chorego oraz dieta bogata w warzywa, owoce,
ryby morskie i produkty zawierajace kwasy tluszczowe omega-3, kto-
re moga wspieraé organizm w walce ze stanem zapalnym.

TO NIE WYROK

Dzieki wezesnej diagnozie i nowoczesnemu leczeniu wielu pacjentow
prowadzi aktywne zycie zawodowe i rodzinne przez dlugie lata. Naj-
wazniejsze jest, aby nie bagatelizowa¢ wspomnianych pierwszych
objawow. Utrzymujaca sie poranna sztywnos¢, obrzek i b6l drobnych
stawow to sygnaly, ktorych nie warto tlumaczy¢ wylgcznie przeme-
czeniem czy wiekiem. Im wczeéniej rozpocznie sie leczenie, tym wiek-
sza szansa na zachowanie sprawnosci i dobrej jako$ci zycia. ¢
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* Zawiera naturalne
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* Dziala przez 24 godziny
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N a rynku dostepne s3 rézne rodzaje nebulizatoréow:

pneumatyczno-ttokowe (sprezarkowe), ultradzwieko- .

we lub membranowe. Wybér urzadzenia powinien zalezec :
od stosowane;j terapii oraz od wieku i stanu pacjenta.

NA CO POMAGA | KIEDY JA STOSOWAC?

Nebulizacja $wietnie sprawdzi sie podczas infekcji
gornych i dolnych drég oddechowych:

o tagodzi kaszel: mokry (przez uptynnianie zalegajacej
wydzieliny) i suchy (dziata nawilzajaco na $luzowki)

e w leczeniu astmy, rozedmy ptuc, przewlektego
zapalenia oskrzeli czy mukowiscydozy

e w chorobach uktadu oddechowego, jak stany zapal-
ne oskrzeli lub oskrzelikéw, rozstrzenie oskrzeli,
zapalenie ptuc, grzybicy uktadu oddechowego

e w chorobach gérnych drég oddechowych, jak aler-
giczny niezyt gardta, ostry i przewlekty niezyt nosa
oraz zatok przynosowych, stany zapalne krtani

e po duzych wysitkach gtosowych, ktére powoduja
przecigzenie narzadu gtosu.

NAJWAZNIEJSZE ZASADY NEBULIZACJI:

Wybierz dobry nebulizator. Najlepiej, by miat moz-

liwos¢ regulacji wielkosci czasteczki mgietki '
(czasteczki o wielkosci 2-3 um docieraja najgtebiej
do ptuc, te o wielkosci 3-4 um osadzaja sie w oskrze-
lach, zas 5-8 um zatrzymuja sie w gérnych drogach
oddechowych) oraz predkosci przeptywu powietrza.

NEBULIZACJA

CO POWINIEN WIEDZIEC PACJENT?

farmaceutka radzi

NEBULIZACJA TO METODA PODAWANIA LEKOW, KTORA POZWALA
NA BEZPOSREDNIE DOTARCIE SUBSTANCJI LECZNICZYCH DO UKEADU
ODDECHOWEGO, CZYLI DOLNYCH | GORNYCH DROG ODDECHOWYCH.

NASZA EKSPERTKA

mgr farmacji
Aleksandra Btazejewska

Dobierz odpowiedni rodzaj maseczki/ustnika. Dzieci

do 3. roku zycia powinny korzysta¢ z maseczki dosto-
sowanej do twarzy. Nie powinna mie¢ zbyt duzo otworéw
bocznych, by unikna¢ duzych strat substancji leczniczej.
Starsze dzieci i dorosli powinni korzysta¢ z ustnika.

Precyzyjnie odmierz dawke leku do nebulizacji i pilnuj
czasu. Po zakonczeniu inhalacji zwré¢ uwage,

czy pojemnik z lekiem zostat catkowicie oprézniony.

W przypadku matych dzieci mozna inhalacje roztozy¢

na dwie krétsze, z niewielka przerwa.

Przestrzegaj kilku regut. ¢ Nebulizacje wykonuj

w pozycji siedzacej, oddychaj spokojnie i gteboko.
e Jesli nebulizacja byta wykonywana z uzyciem lekéw
sterydowych, wyptucz po niej jame ustna, a w przypadku
stosowania maski twarzowej, umyj skére w okolicy ust,
by zmniejszy¢ ryzyko zakazen grzybiczych. e Po nebulizacji
z leku mukolitycznego wskazaniem jest zastosowanie
zabiegow fizjoterapeutycznych, np. oklepywania. e Lekow
rozrzedzajgcych wydzieline nie stosuj p6znym wieczorem
(co najmniej 3 godziny przed snem).

Wyczy$¢ nebulizator. Po kazdym zabiegu przeptucz
przegotowana woda pojemnik na lek, maseczke oraz

ustnik. Nie wycieraj ich, a jedynie pozostaw do wysuszenia.

Pamietaj takze o regularnej wymianie filtra powietrza.

Nie uzywaj do nebulizacji olejkéw eterycznych!

Po rozbiciu w nebulizatorze na drobne czasteczki
docierajg one bardzo gteboko, co moze spowodowac
gwattowny skurcz oskrzeli lub oskrzelikdw.
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OMRON

C28P

Wybierz wszechstronny
nebulizator OMRON

Wydajne | precyzyjne dotarcie

C101 Essential

Przy przewlektych i sezonowych
chorobach drog oddechowych

Prosty w uzyciu, czyszczeniu
| przechowywaniu

Reklama prowadzona przez: PCF Procefar Sp. z 0.0. Producent wyrobu: OMRON Healthcare Europe B.V. OHEAPP-995

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



lekki oddech

seniorow zakazenie moze prowadzi¢ do ciezkie-
go zapalenia pluc, zaostrzenia chordb serca i pluc,
a nawet wymagac¢ hospitalizacji. Dlatego coraz

wiekszy nacisk kladzie sie nie tylko na wezesne rozpozna-
nie infekeji, ale takze na skuteczng profilaktyke.

TO NIE PRZEZIEBIENIE

RSV (Respiratory Syncytial Virus), czyli syncytialny wirus
oddechowy, jest jednym z najczestszych wiruséw wywohu-
jacych zakazenia drég oddechowych. Przenosi sie droga
kropelkowa — podczas kaszlu, kichania czy rozmowy — oraz
przez kontakt z zanieczyszczonymi powierzchniami. W kli-

WIRUS POD LUPA

Przez wiele lat wirus
RSV kojarzony byl przede

wszystkim z infekcjami

Dzi$ wiadomo, ze stanowi
rowniez powazne
zagrozenie dla os6b

starszych oraz pacjentow

TEKST Izabela Zak
[l 2

macie umiarkowanym najwieksza liczbe zachorowan
obserwuje sie jesienig i zimg, cho¢ zakazenia moga wyste-
powac przez caly rok.

U zdrowych doroslych infekcja czesto przypomina
zwykle przeziebienie. Pojawia sie katar, b6l gardla, kaszel,
niewielka goraczka oraz uczucie oslabienia. Wiekszos¢
0s6b wraca do zdrowia po kilku dniach.

Zupeknie inaczej choroba moze przebiegaé u senio-
row, zwlaszcza po 60. roku zycia oraz u osob cierpig-
cych na przewlekle choroby serca, ptuc, cukrzyce, prze-
wlekla chorobe nerek czy schorzenia obnizajace
odpornos¢.
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niemowlat i malych dzieci.

z chorobami przewleklymi.
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OBJAWY I POWIKLANIA

Z wiekiem uklad odpornoéciowy dziala mniej sprawnie, dlatego organizm
trudniej radzi sobie z eliminacja wirusa. Infekcja RSV moze rozprzestrzenié
sie z gornych do dolnych drég oddechowych i doprowadzi¢ do zapalenia
oskrzeli lub pluc. U wielu pacjentéw dochodzi rowniez do zaostrzenia ist-
niejacych choréb przewleklych. Osoby z przewlekla obturacyjng choroba
ptuc (POChP) czesciej doswiadczaja nasilenia dusznosci, natomiast u pacjen-
toéw z niewydolnoScia serca zakazenie moze pogorszy¢ wydolno$é ukladu
krazenia i zwiekszy¢ ryzyko hospitalizacji.

Pierwsze objawy zakazenia RSV nie r6znig sie znaczaco od innych infek-
¢ji wirusowych. Jak wspomnieliémy, poczatkowo pojawia sie katar, kaszel,
stan podgoraczkowy lub goraczka, bdl gardla i uczucie rozbicia. Zwykle
po kilku dniach dolegliwosci ustepuja. Niepokoj powinno jednak wzbu-
dzi¢ pogorszenie stanu chorego zamiast stopniowej poprawy.

LEPIEJ UWAZAC
Do objawow alarmowych naleza przede wszystkim nasilajgca sie dusznosc,
szybki lub utrudniony oddech, $wiszczacy oddech, bdl w klatce piersiowe;,
sinienie ust lub palcow, utrzymujgca sie wysoka goraczka, znaczne oslabie-
nie, zaburzenia $wiadomosci czy trudnoéci z przyjmowaniem plynéw. Takie
objawy wymagaja pilnej konsultacji lekarskiej, poniewaz moga $wiadczy¢
o rozwijajacym sie zapaleniu pluc lub niewydolnosci oddechowe;j.
Rozpoznanie zakazenia opiera sie na obrazie klinicznym, a w razie potrze-
by moze zosta¢ potwierdzone testami wykrywajacymi material genetyczny
wirusa lub jego antygen. Leczenie ma najczesciej charakter objawowy i obej-
muje odpoczynek, odpowiednie nawodnienie, leki przeciwgoraczkowe oraz
tagodzace kaszel — zgodnie z zaleceniami lekarza. Antybiotyki nie dzialaja
na wirusy i stosuje sie je wylgcznie wtedy, gdy dojdzie do nadkazenia
bakteryjnego.

ZAPOBIEGANIE PRZEDE WSZYSTKIM

Najskuteczniejszym sposobem ograniczenia ryzyka ciezkiego przebiegu cho-
roby pozostaje profilaktyka. Obejmuje ona przede wszystkim czeste mycie
rak, unikanie kontaktu z osobami przeziebionymi oraz pozostawanie w domu
podczas infekcji. W sezonie zwiekszonej liczby zachorowan warto takze
zadba¢ o dobra wentylacje pomieszczen i unika¢ duzych skupisk ludzi, szcze-
golnie jesli nalezymy do grup ryzyka.

Seniorom oraz osobom z obnizong odporno$cia i chorobami przewle-
klymi, u ktérych ryzyko ciezkiego przebiegu zakazenia jest najwieksze,
rekomendowane sg szczepienia. Nie tylko zmniejszaja prawdopodobien-
stwo zachorowania, ale przede wszystkim ograniczaja ryzyko hospitaliza-
cji oraz groznych powiklan, takich jak zapalenie pluc czy niewydolno$é
oddechowa.

Choc RSV przez lata pozostawal w cieniu grypy i COVID-19, dzi$§ wiado-
mo, ze jest rownie waznym zagrozeniem dla zdrowia osob powyzej 60. roku
zycia. W ich przypadku kazda infekcja wirusowa przyczynia sie do zaostrze-
nia chordb przewleklych, w tym m.in. niewydolnosci serca, udar6w mozgu
i zwieksza ryzyko otepienia. CzeSciej tez prowadzi do hospitalizacji. Dlatego
objawow nie nalezy bagatelizowaé, a na niepokojace szybko reagowaé. Klu-
czowa role profilaktyczng odgrywaja bezplatne szczepienia ochronne. ¢
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UDRAZNIA NAWILZA ULATWIA
DROGI BEONE  ODDYCHANIE
ODDECHOWE  SLUZOWA
NOSA

Wskazania kliniczne: MUCO MARIMER Spray do nosa prze-
znaczony jest dla dorostych i dzieci w wieku od 2 lat. Wspo-
maga leczenie i tagodzi objawy zatkanego nosa spowodowa-
ne zalegajgca wydzieling sluzowa w przypadku zapalenia
btony sluzowej nosa i zatok przynosowych lub innych cho-
réb, podczas ktérych tworzy sie gesta wydzielina $luzowa.

MUCO MARIMER; Spray do nosa, 30 ml; DYSTRYBUTOR | PODMIOT
PROWADZACY REKLAME; Glenmark Pharmaceuticals Sp. z o. o.; ul.
Dziekoriskiego 3, 00-728 Warszawa - PL; Producent: Pharma Bioma-
teck srl; Consorzio Fracta Labor L25; 80027 Frattamaggiore (NA) - IT

G clenmark

GL/PL/MUC/REK/03/05-2026

TO JEST WYROB MEDYCZNY.
UZYWAJ GO ZGODNIE

Z INSTRUKCJA UZYWANIA
LUB ETYKIETA.




kacik rodzica

Katar to jedna z najczestszych
dolegliwosci wieku dzieciecego.
Towarzyszy przeziebieniom, alergiom
iinfekcjom wirusowym, utrudnia
oddychanie, sen oraz karmienie
najmlodszych.

/ TEKST Anna Wojda

FAKTY I MITY

/ATOK

oraz wiecej rodzicOw siega po irygacje nosa
C i zatok — prosta metode polegajaca na ptuka-

niu jam nosa roztworem soli. Woko} tego zabie-
gu naroslo jednak wiele mitow. Czy irygacja rzeczywi-
$cie pomaga? Od jakiego wieku mozna jg stosowac i jak
robi¢ to bezpiecznie?

NIE DLA KAZDEGO

Irygacja polega na przeplukiwaniu jam nosa specjal-
nym roztworem soli fizjologicznej lub soli hipertonicz-
nej. Dzieki temu mozliwe jest usuniecie zalegajacej
wydzieliny, alergenéw, drobnoustrojow i zanieczysz-
czen, a takze nawilzenie blony §luzowej nosa. To meto-
da wspomagajaca leczenie, ktora nie zastepuje lekow

zaleconych przez lekarza, ale moze zlagodzi¢ objawy
i ulatwi¢ oddychanie.

Jednym z najczesciej powtarzanych mitow jest prze-
konanie, Ze irygacje mozna wykonywaé u kazdego dziec-
ka. Tymczasem klasyczne plukanie nosa, podczas ktd-
rego roztwor przeplywa przez jedna dziurke nosa
i wyplywa druga, przeznaczone jest dla dzieci, ktore
potrafig wspolpracowaé i §wiadomie wykonywacé pole-
cenia. Najczesciej jest to mozliwe okolo 4.—5. roku
zycia, choc¢ wiele zalezy od rozwoju dziecka.

KIEDY POMAGA
U niemowlat i malych dzieci stosuje sie inne postepo-
wanie. W ich przypadku zaleca sie zakraplanie lub deli-
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katne rozpylanie soli fizjologicznej do nosa, a nastepnie — jesli zacho-
dzi taka potrzeba — odciggniecie wydzieliny aspiratorem. Taka procedura
pomaga oczySci¢ nos i utatwia oddychanie, zwlaszcza przed karmieniem
isnem.

Kolejny mit moéwi, ze irygacje nalezy wykonywacé codziennie profilak-
tycznie przez caly rok. W rzeczywisto$ci u zdrowych osob nie ma takiej
potrzeby. Plukanie nosa zaleca sie przede wszystkim podczas infekeji
gornych drog oddechowych, alergicznego niezytu nosa, przewleklego
zapalenia zatok, po zabiegach laryngologicznych oraz po kontakcie
z duzym stezeniem pylu lub zanieczyszczen. U oséb z alergia sezonowa
irygacja moze pomagaé usuwac¢ alergeny z blony §luzowej nosa i zmniej-
sza¢ nasilenie objawow.

Znaczenie ma takze rodzaj stosowanego roztworu. Izotoniczny roz-
twor soli ma stezenie zblizone do plynow ustrojowych i przede wszyst-
kim nawilza oraz oczyszcza §luzowke. Z kolei roztwor hipertoniczny
zawiera wieksze stezenie soli, dzieki czemu zmniejsza obrzek blony $lu-
zowej i ulatwia udroznienie nosa. O wyborze odpowiedniego prepara-
tu warto porozmawiac z lekarzem lub farmaceuta.

ZASADY BEZPIECZENSTWA
Do irygacji nalezy uzywac wylacznie sterylnych preparatow dostepnych
w aptece lub roztworu przygotowanego zgodnie z instrukcjg producen-
ta z wykorzystaniem wody przegotowanej i ostudzonej albo wody ste-
rylnej. Nie powinno sie stosowac¢ nieprzegotowanej wody z kranu, ponie-
waz moze ona zawiera¢ drobnoustroje niewidoczne golym okiem.
Sam zabieg powinien by¢ wykonywany spokojnie, bez uzywania nad-
miernej sily. Zbyt duze ci$nienie podczas ptukania moze powodowaé
dyskomfort, a w niektérych przypadkach sprzyja¢ przedostawaniu sie
wydzieliny do trabek stuchowych. Nie zaleca sie wykonywania irygacji
przy calkowicie zablokowanym nosie, nasilonym krwawieniu z nosa ani
ostrym zapaleniu ucha bez wczeé$niejszej konsultacji z lekarzem.

CZY SKRACA CZAS INFEKCJI?

Sama irygacja nie zwalcza wirusdw ani bakterii, ale pomaga usuwaé
wydzieline i zmniejszaé obrzek blony §luzowej. Dzieki temu ulatwia
oddychanie, poprawia komfort dziecka i moze wspiera¢ naturalne mecha-
nizmy oczyszczania nosa. U wielu pacjentéw ogranicza takze koniecz-
no$¢ stosowania lekoéw obkurczajacych blone sluzowa nosa.

Jezeli mimo domowego leczenia katar utrzymuje sie dtuzej niz 10 dni,
pojawia sie wysoka goraczka, silny bol zatok, obrzek okolicy oczu, rop-
na wydzielina lub dziecko ma trudnosci z oddychaniem, konieczna jest
konsultacja lekarska. Takie objawy moga $wiadczyé o rozwijajacym sie
bakteryjnym zapaleniu zatok lub innych powiklaniach wymagajacych
leczenia.

Dos$wiadczenia rodzicow wskazujac, Ze irygacja nosa i zatok wspomaga
leczenie wielu schorzen gornych drog oddechowych, pod warunkiem ze
jest wykonywana prawidlowo i odpowiednio do wieku dziecka. W razie
watpliwosci warto dopytac farmaceute o zasady jej stosowania, by skutecz-
nie poprawi¢ komfort matego pacjenta. ¢
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Natychmiastowa
ulga dla zatok
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przynosi szybka,
natychmiast odczuwalng
ulge

pomaga usungc¢ zalegajgca
wydzieline, bakterie,
wirusy i alergeny

zmniejsza obrzek sluzowki
oraz nawilza nos i zatoki

IRIGASIN zestaw do ptukania nosa i zatok.

Zastosowanie: roztwdr izotoniczny: oczyszczanie oraz nawilzanie
Sluzédwki nosa, pielegnacja nosa i zatok; roztwér hipertoniczny:
oczyszczanie oraz zmniejszanie obrzeku sluzéwki nosa.
Producent i podmiot prowadzacy reklame:

Aflofarm Farmacja Polska Sp. z 0.0.

To jest wyrob medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg
uzywania lub etykieta.
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darza sie jednak, ze moze swiadczy¢ o zakaze-

niu bakteryjnym wymagajacym leczenia lub by¢
sygnatem powazniejszego problemu zdrowotnego.
Dlatego warto wiedziec, na co zwréci¢ uwage.

W ZALEZNOSCI OD PRZYCZYNY

o W przypadku infekcji wirusowych bél gardta zwy-
kle pojawia sie razem z katarem, kaszlem, chrypka

i niewysokg goraczka. Dziecko moze by¢ marudne,
mie¢ mniejszy apetyt i skarzyc sie na trudnosci

z potykaniem, ale zazwyczaj jego stan stopniowo
poprawia sie po kilku dniach.

o Inaczej moze przebiegac angina paciorkowcowa.
Charakterystyczne s nagty poczatek choroby, wyso-
ka goraczka, silny bol gardta, trudnosci z przetykaniem
oraz powiekszone, bolesne wezty chtonne na szyi.

Na migdatkach czesto pojawia sie biaty nalot, nato-
miast katar i kaszel zwykle nie wystepuja. W takim
przypadku konieczna jest konsultacja lekarska

- lekarz moze wykona¢ szybki test w kierunku pacior-
kowca lub zleci¢ odpowiednie badania. Potwierdzona
angina bakteryjna wymaga leczenia antybiotykiem.

DOMOWE REAGOWANIE

Niezaleznie od przyczyny najwazniejsze jest tagodze-
nie objawdw. ¢ Dziecko powinno duzo pi¢, aby zapo-
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kacik rodzica

TO JEDNA Z NAJCZESTSZYCH
DOLEGLIWOSCI U DZIECI,
ZWEASZCZA W SEZONIE
JESIENNO-ZIMOWYM. ZWYKLE
JEST OBJAWEM PRZEZIEBIENIA
LUB INFEKCJI WIRUSOWE)J
L | USTEPUJE SAMOISTNIE

W CIAGU KILKU DNI.

biec odwodnieniu i nawilza¢ btony $luzowe gardta.
Warto podawac letnie napoje, zupy czy miekkie posit-
ki, ktére tatwiej przetknaé. ¢ Pomocne moze by¢ utrzy-
mywanie odpowiedniej wilgotnosci powietrza w poko-
ju. @ W razie goraczki lub silnego bélu mozna stosowacé

leki przeciwbdélowe i przeciwgoraczkowe odpo- ULL;
wiednie do wieku dziecka, zgodnie z zalecenia- -
mi lekarza lub informacjg zawartg w ulotce. -

KIEDY DO LEKARZA '

Pilnej konsultacji lekarskiej wymagaja sytuacje, gdy
dziecko ma trudnosci z oddychaniem, nie moze przety-
kac sliny, intensywnie sie $lini, odmawia picia, jest
bardzo senne, goraczka utrzymuje sie mimo leczenia
lub bél gardta nie ustepuje po kilku dniach. Niepokoj
powinny wzbudzi¢ takze wysypka, silny obrzek szyi

czy nawracajace epizody
»NA WSZELKI

bolu gardta.
WYPADEK”

Nie nalezy samodzielnie
podawac antybiotykow.
Nie dziataja one na wirusy,

a ich niepotrzebne stosowanie

Uwazna obserwacja
objawéw i szybka
konsultacja z leka-
rzem w razie wat-
pliwosci pozwala-
ja unikng¢
powiktan i szybciej
wréci¢ do zdrowia.

sprzyja narastaniu opornosci
bakterii.
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Jesien na Zdrowie

Urosept®*
60 tabletek drazowanych

Lo mar = g

Urosept®, tabletka drazowana. Produkt ztozony. Sktad: 1 tabletka zawiera: wyciag gesty ztozony z lisci brzozy, korzenia
pietruszki, naowocni fasoli - 86,2 mg; naowocnia fasoli sproszkowana 78 mg; wyciag suchy z lisci boréwki brusznicy - 26 mg;
wyciag suchy z ziela rumianku - 8 mg; cytrynian potasu - 19 mg; cytrynian sodu - 16 mg. Wskazania: Urosept® jest lekiem o
fagodnym dziataniu moczopednym. Stosowany jest pomocniczo w zakazeniach uktadu moczowego i w kamicy drog
moczowych. Podmiot odpowiedzialny: PZZ Herbapol S.A. ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznan

enol®*

Tribenosidum + Lidocaini hydrochloridum
50 + 20 mg/g - krem 30 g / 400 mg + 40 mg - 10 czopkéw

Szybka ulga.

Skuteczne leczenie hemoroidow.!

Procto-Glyv

Procto-
Glyvenol

Procto-

Glyvenol

Lek Procto-Glyvenol ® moze by¢ stosowany od 4. miesiaca ciazy oraz podczas karmienia piersia?

PGL/2023-03,08

Produkt leczniczy (A) Procto-Glyvenol, (50 mg + 20 mg)/g, krem doodbytniczy. 1 g kremu doodbytniczego zawiera 50 mg
tribenozydu i 20 mg lidokainy chlorowodorku. (B) Procto-Glyvenol, 400 mg + 40 mg, czopki. 1 czopek zawiera 400 mg
tribenozydu i 40 mg lidokainy. Wskazanie: (A,B) Migjscowe

leczenie zewnetrznych i wewnetrznych hemoroidéw. Podmiot odpowiedzialny: (A,B) Recordati Ireland Ltd., Raheens East,
Ringaskiddy, Co. Cork, Irlandia.

1. Lorenc Z. et al. Eur Rev Med Pharm Sci 2016; 20: 2742-2751.

2. Charakterystyka Produktu Leczniczego Procto-Glyvenol (50mg+20mg)/g. krem doodbytniczy, data zatwierdzenia 09/2022
Charakterystyka Produktu Leczniczego Procto-Glyvenol 400 mg + 40 mg, czopki, data zatwierdzenia 02.2022.

GYNOXIN® UNO*

Fenticonazoli nitras
600 mg - 1 kapsutka dopochwowa, miekka

Nazwa produktu leczniczego: Gynoxin  Uno, 600 mg, kapsutka
dopochwowa, migkka. Nazwa powszechnie stosowana substandji czynnej:
Azotan fentikonazolu (Fenticonazoli nitras). Dawka substangji czynnej:
1kapsutka dopochwowa, migkka zawiera: 600 mg azotanu fentikonazolu.
Postac farmaceutyczna: Kapsutka dopochwowa, miekka. Wskazania do
stosowania: Drozdzyca bton duzowych narzadéw piciowych (zapalenie
somu i pochwy, zapalenie pochwy, uplawy). Leczenie zakazen
mieszanych pochwy. Gynoxin Uno przeznaczony jest do stosowania
u dorostych i miodziezy w wieku powyzej 16 lat. U kobiet w wieku powyzej
60 lat, Gynoxin Uno mozna stosowad po konsultadji z lekarzem. Podmiot
odpowiedzialny: Recordati Industria Chimica e Farmaceutica Sp.A.,
Via Civitali 1, 20148 Mediolan, Wiochy.

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

Odnosi sie wylgcznie do czasu stosowania leku.

GYNOXIN
UINO

O+

GYN/2023-03/05

Melatonina LEK-AM*

Melatoninum
5 mg - 120 tabletek

POPRAWIA JAKOSC SNU'
ULATWIA ZASYPIANIE!
MELATONINA NIE UZALEZNIA?

1~ CHPL MEATONINA LEKAM, 09.12.2025r.
2 - Leczenie bezsennosci u 0s6b w wieku 55 r. 2, A. Wichniak Swiat Farmagji 2019; 7-8 (151): 14-16

Melatonina LEK-AM (Melatoninum) Jedna tabletka Melatoniny LEK-AM, zawiera 1 mg, 3 mg lub 5 mg melatoniny.
Wskazana jest jako $rodek pomocniczy w leczeniu zaburzer rytmu snu i czuwania np. zwigzanych ze zmiang stref
czasowych lub w zwiazku z pracg zmianowa. Lek utatwia takze regulacje zaburzeri dobowego rytmu snu i czuwania
u pagjentéw niewidomych. Podmiot odpowiedzialny Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0, MEL/01/07/V44

SACHOL®*

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

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). Posta¢ farmaceutyczna:
Zel do stosowania w jamie ustnej i na dziasta. Przezroczysta, bezbarwna, jednolita masa o zapachu olejku anyzowego.
Wskazania do stosowania: stany zapalne blony $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.0001PL26

Woda morska

izotoniczny roztwoér wody morskiej w sprayu - 100 ml

Woda morska izotoniczna marki Cephamed to naturalny wyréb medyczny
stworzony z mysla o codziennej higienie i komforcie oddechu dla catej Twojej rodziny.

Codzienne zanieczyszczenia, suche powietrze z klimatyzadji, sezonowe alergie czy
ucigzliwy katar? Twéj nos potrzebuje skutecznego oczyszczenia. Wygodny aplikator
pozwala na rozpylenie delikatnej mgietki pod kazdym kontem.

Przeznaczona jest dla dla oséb dorostych, dzieci i niemowlat od 1 miesiaca zycia.
Dostepne pojemnosci: 30ml oraz 100ml.

TO JEST WYROB MEDYC SODNIE Z INSTRUK YWANIA LUB ETYKIETA.

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

skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Aspargin®*
Magnesii hydroaspartas + Kalii hydroaspartas
17 mg jonéw magnezu + 50 mg jonéw potasu - 50 tabl.

— " Aspargin 50 tabletek: 1 tabletka zawiera: 17 mg jonéw magnezu
ED w postaci 250 mg magnezu wodoroasparaginianu (Magnesii
#ﬂ.ﬂi— st hydroaspartas) oraz 54 mg jondw potasu w postaci 250 mg

potasu wodoroasparaginianu (Kalii hydroaspartas). Substanga
Aspargin®

pomocnicza o znanym dziataniu: sacharoza 53 mg. Wskazania
do stosowania: Uzupetnianie niedoboru magnezu i potasu: przy
niemiarowosciach i nadpobudliwosci serca, zwlaszcza na tle
niedoboru magnezu i potasu, profilaktycznie w  chorobie
niedokrwiennej serca, przy  zagrozeniu zawatem,
w rekonwalescencji pozawatowej, po przebytych chorobach
zakaznych lub zabiegach chirurgicznych, w przebiegu ktorych
doszto do utraty magnezu i potasu, jako lek przeciwdziatajgcy
+ | niepozadanym skutkom diugotrwatego stosowania glikozydow
nasercowych i lekow moczopednych (np. tiazyddw, furosemidu).
Produkt leczniczy jest przeznaczony dla pagjentéw w wieku
powyzej 12 lat. Podmiot odpowiedzialny posiadajacy
pozwolenie na dopuszczenie do obrotu: Farmaceutyczna
Spotdzielnia  Pracy FILOFARM, ul. Putaskiego 39, 85-619
Bydgoszcz. A/CE/VIIS2026

calperos 1000*

Calcii carbonas
400 mg jonoéw wapnia - 100 kapsutek twardych

Calperos dla kosci
i poprawy sprawnosci

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO CALPEROS 1000, 400 mg jondw wapnia, kapsutki twarde
2. SKEAD JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY CALPEROS 1000 Jedna kapsufka twarda zawiera 400 mg jonéw
wapnia w postaci 1000 mg wapnia weglanu (Calcii carbonas). Substanga pomocnicza o znanym dziataniu:
indygotyna Petny wykaz substandji pomocniczych, patrz punkt CHPL 6.1. 3. POSTAC FARMACEUTYCZNA
Kapsulki twarde 4. SZCZEGOLOWE DANE KLINICZNE 4.1. Wskazania do stosowania Wskazaniami do
stosowania produktu leczniczego Calperos s3: - stany zwiekszonego zapotrzebowania na wapr: okres
intensywnego wzrostu u dzieci i mtodziezy oraz w przebiegu cigzy i podczas laktagji; - niska podaz wapnia il

w pozywieniu; - zaburzenia wchtaniania zwrotnego wapnia z kanalikéw nerkowych; - hipokalcemia p—
2 hiperfosfatemia u pacjentéw z przewlekta niewydolnoscia nerek i zapobieganie wzmozonej pobudiiwoici
nerwowo-miesniowe); - profilaktycznie — uzupelniajaco w kompleksowym leczeniu osteoporozy; - stany po
dhugotrwalym unieruchomieniu i okres rekonwalescendi (rehabilitacji ruchowe]) po ztamaniach kosci; -
wspomagajaco w leczeniu przeziebiefi i chorob alergicznych. 7. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY
POSIADAJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU Teva Pharmaceuticals Polska Sp. z 0.0
ul. Emilii Plater 53 00-113 Warszawa Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: CALPEROS 1000
Pozwolenie nr 6950 wydane przez Prezesa URPLWMIPB 10. DATA ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWE)
ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO 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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KETOANGIN*

Ketoprofenum
1 mg/ml - aerozol do stos. w jamie ustnej, roztwér - 15 ml

Informacja o produkcie leczniczym Nazwa p KETOANGIN,
1 mg/ml, aerozol do stosowania w jamie ustnej, roztwor. Nazwa powszechnie stosowana
substancji czynnej. Ketoprofen (ketoprofenum). Dawka/stezenie substancji czynnej. 1 ml aerozolu
zawiera 1 mg ketoprofenu (co odpowiada 1,6 mg ketoprofenu z lizyng). Substancje pomocnicze
0 znanym dziataniu: Metylu parahydroksybenzoesan 1,0 mg. Propylu parahydroksybenzoesan 0,2
mg. Postac farmaceutyczna. Aerozol do stosowania w jamie ustnej, roztwor. Wskazanie lub

ne do ia. Leczenie objawowe standw  zapalnych
i podraznienia b{ony $Sluzowej jamy ustnej i gardta z towarzyszacym bolem (np. zapalenie dzigset,
zapalenie jamy ustnej, zapalenie gardta), powstatych takze w wyniku zabiegow stomatologicz-
nych: zachowawczych lub obejmujacych ekstrakcje. Podmiot odpowiedzialny. Adamed Pharma
S.A. Pienkdw, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152, Czosndw; Polska. Ninigjsza informacja zostata
przygotowana na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego KETOANGIN, 1 mg/ml,
aerozol do stosowania w jamie ustnej, roztwor, zatwierdzonej 04.2023 z ktdrg nalezy sie zapoznac
przed zastosowaniem leku. Dodatkowe informacje dostepne sg w Adamed Pharma S.A. Pierikdw,
ul. M. Adamkiewicza 6A 05-152 Czosnow. Tel:: +48227327700, fax. +48227327700, e-mail
adamed@adamed.com KET/17513/01/25

GARDtA

BOL

OROFAR ULTRA SPRAY*

Flurbiprofenum
8,75 mg/dawke - aerozol do stos. w jamie ustnej, roztwor - 15 ml

Skrocona informagja o produkcie leczniczym: Orofar Ultra Spray, 875
mg/dawke, aerozol do stosowania w jamie ustnej, roztwor. Sktad jakosciowy
i ilosciowy w odniesieniu do substancji czynnych oraz tych substancji
pomocniczych, ktdre maja istotne znaczenie dla whasciwego stosowania
produktu leczniczego: Jedna dawka (3 rozpylenia aerozolu) zawiera 8,75 mg
flurbiprofenu. Jedno rozpylenie aerozolu zawiera 2,92 mg flurbiprofenu. 1 ml
aerozolu do stosowania w jamie ustnej zawiera 16,2 mg flurbiprofenu
Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: Etanol: 0,26 mg na ml, co
odpowiada 0,14 mg na dawke. Aromaty mietowy i wisniowy (zawierajg
d-limonen, cytral, eugenol): 0,324 mg na dawke. Postaé farmaceutyczna:
Aerozol do stosowania w jamie ustnej, roztwdr. Przezroczysty roztwor o smaku
mietowym i wisniowym. Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy Orofar
Ultra Spray jest wskazany w krétkotrwatym objawowym fagodzeniu ostrego
bolu gardta u oséb dorostych. Podmiot odpowiedzialny: STADA Arzneimittel
AG, Stadastrasse 2-18, 61118 Bad Vilbel, Niemcy. Autoryzowany przedstawi-
ciel podmiotu odpowiedzialnego: Stada Pharm Sp. z 0.0.; ul. Krakowiakéw
44, 02-255 Warszawa. Pozwolenie nr: 29301 wydane przez Prezesa
URPLWMIPB. Kategoria dostepnosci: Produkt leczniczy wydawany bez
przepisu lekarza — OTC. Charakterystyka Produktu Leczniczego z 09.2025 r.

N®
10 ml - krople do oczu

EKTIN® to krople do oczu przeznaczone do leczenia wspomagajacego
2 i zap k alergicznego zapalenia spojowek, fagodzenia podraznien
oczu wywotanych stanem oraz tagodzacego nawilzania oczu.
EKTIN® jest izotonicznym roztworem kropli do oczu, ktéry mozna stosowaé w leczeniu
i profilaktyce objawdw sezonowego i catorocznego alergicznego zapalenia spojowek
wywotywanego przez pyki roslin, roztocza, siers¢ zwierzat, zarodniki plesni itp. Skutecznie
fagodzi takie objawy jak swedzenie, podraznienie, zaczerwienie lub {zawienie oczu,
a nawilzenie oczu przynosi im odczuwalng ulge. EKTIN® stabilizuje naturalny film tzowy oka
w dwojaki sposob: kwas hialuronowy korzystnie wptywa na faze wodna, a ektoina wzmacnia
faze lipidowa. Ten podwajny sposdb dziatania zapewnia oku ochrone przed szkodliwym
oddziatywaniem alergendw oraz innych czynnikdw zewnetrznych i wspiera proces regeneracji
podrazniongj i wrazliwej spojowki. EKTIN® nie zawiera $rodkow konserwujacych i moze by¢
stosowany przez uzytkownikdw soczewek kontaktowych oraz osoby o wrazliwych oczach.
EKTIN® moze by¢ stosowany przez dzieci oraz kobiety w ciazy i karmiace piersig. W razie
potrzeby podac do oka 12 krople produktu EKTIN®. Produkt mozna stosowac codziennie
i tak czesto, jak zajdzie taka potrzeba. Nie ma ograniczen dotyczacych dtugosc okresu
stosowania. Produktu nie nalezy stosowac w przypadku nadwrazliwosci na ktdrykolwiek zjego
sktadnikéw. Przechowywac w temperaturze od 2 do 25°C. Konstrukga butelki pozwala na
stosowanie produktu EKTIN® przez 6 miesiecy po otwarciu. Reklama prowadzona przez
Bausch & Lomb Poland sp. z 0.0. Producent: Dr. Gerhard Mann chem.- pharm. Fabrik GmbH.

EKT.0001.PL.26

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

forlax® 10g*

Macrogolum 4000
10 g - 20 saszetek

FORLAX 10 g, Macrogolum 4000, Makrogol 4000 - 10,00 g na

saszetke, proszek do sporzadzania roztworu doustnego, saszetki.
Wskazania do stosowania: Leczenie objawowe zapar¢
u dorostych oraz u dzieci w wieku od 8 lat. Przed rozpoczeciem
leczenia lekarz powinien stwierdzi¢, czy przyczyng zaparcia nie sg
zaburzenia organiczne. Forlax 10 g powinien stanowi¢ jedynie
tymczasowe leczenie pomocnicze dodatkowo do leczenia zaparcia
odpowiednim trybem Zycia i dieta. U dzieci leku nie nalezy
stosowac dtuzej niz przez 3 miesigce. Jezeli pomimo zastosowania
diety objawy utrzymuja sie, nalezy ustali¢ przyczyne i wdrozy¢
odpowiednie leczenie. Przeciwwskazania: ciezka choroba zapalna
Jelit  (np. wrzodziejace  zapalenie jelita grubego, choroba
Lesniowskiego-Crohna) lub toksyczne rozszerzenie okreznicy;
perforaga przewodu pokarmowego lub zwigkszone ryzyko
perforacji przewodu pokarmowego; niedroznos¢ jelit lub
podejrzenie  niedroznosci  mechanicznej jelit lub  objawowe
2zwezenie jelit; bol brzucha o nieustalonej przyczynie; nadwrazliwos¢
na substancje czynng lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza
Podmiot odpowiedzialny: IPSEN Consumer HealthCare, 65 Quai
Georges Gorse, 92100 Boulogne Billancourt, Frangja. Informagji
o leku udziela: Mayoly Polska Sp. z 0.0, ul. Domaniewska 398,
02-672 Warszawa. Data aktualizagji: 11.01.2022

Olfen MAX*

Diclofenacum natricum

20 mg/g - zel - 100 g

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO Offen Max, 20 mg/g, Zel 2. SKEAD JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY 1 gram zelu zawiera 23,2 mg dikiofenaku
dietyloamoniowego (Diclofenacum diethylammonium), co odpowiada 20 mg diklofenaku sodowego. Substancie pormocnicze o znanym dziataniu: 1gram
Zelu zawiera 54 mg glikolu propylenowego (E 1520), 02 mg butylohydroksytoluenu (E 321) oraz 1 mg substangii zapachowej (zawierajacej 0,15 mg/g
alkoholu benzylowedo, cytral, cytronelol, kumaryne, eugenal, famnezol, geraniol, d-limonen i linalol). Pelny wykaz substangi porocniczych, patrz punkt
CHPL 6.1. 3. POSTAC FARMACEUTYCZNA Zel Jednorodny zel w kolorze bialym do prawie bialego. 4. SZCZEGOEOWE DANE KLINICZNE 4.1
Wskazania do stosowania Olfen Max jest wskazany do stosowania u osob dorostych i WOdzwezy w wieku 14 lat i starszych. Dorosli i mtodziez w wieku od
14 lat Offen Max przeznaczony jest do krétkotrwatego, migjscowego objawowego tagodzenia ostrego bolu, stanu zapalnego i obrzeku w przypadku
urazéw tkanek miekkich, takich jak: pourazowe zapalenie Sciegien, wiezadet, miesni i stawcw powstatych np. wskutek skrecenia, zwichniecia lub stiuczenia
(kontuzje sportowe). Dorosl O\fjen Max przeznaczony jest do miejscowego, objawowego leczenia bolu i standw zapalnych w przypadku: - urazéw tkanek
miekkich, takich jak pourazowe zapalenie $ciegien, wiezadel, mieéni i stawéw spowodowanych np. skreceniem, zwichnieciem lub sttuczeniami (kontuzie
sportowe); - bolu plecow (kontuzje sportowe); - miejscowych postaci reumatyzmu tkanek miekkich, np. zapalenie pochewek $ciegnistych (tokiec tenisisty),

zapalenie kaletek maziowych i okotostawowe zapalenia tkanek (periartropatie); - migjscowych postadi reumatyzmu zwyrodnieniowego, np. choroba
zwyrodnieniowa stawow obwodowych i kolan. 7. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY POSIADAJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU
Teva BV Swensweg 5 2031GA Haarlem Holandia Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: 26078 wydane przez Prezesa URPLWMiPB 10. DATA
ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWEJ ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO 10.10.2025. Kategoria dostepnosci OTC -
Produkt dostepny bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produkiu Leczniczego dostepna na stronie wwwitevamed pl. OLFM-PL-00065-02-2026

TRAWIENIE

MIESNIE | STAWY

TO JEST WYROB MEDYCZNY. UZYWAJ GO ZGODNIE Z

Hyal-Drop® multi
krople do oczu - 10 ml

Hyal-Drop multi to krople do oczu, przeznaczone do nawilzania oczu,
zwilzania i nawilzania miekkich i twardych soczewek kontaktowych podczas
noszenia. W naturalny sposdb odéwieza i przynosi ulge suchym oczom, tagodzac
takie objawy jak zmeczenie, napiecie oczu, a nawet tzawienie. Hyal-Drop® multi
wyraznie poprawia komfort catodziennego uzywania soczewek kontaktowych.
Produkt Hyal-Drop® multi zawiera naturalng substancie nawilzajaca, kwas
hialuronowy (w postaci hialuronianu sodu), ktéry znajduje sie w strukturach
zdrowego oka ludzkiego i w naturalnym filmie fzowym. Produkt jest bardzo
dobrze tolerowany, poniewaz nie zawiera $rodkéw konserwujgcych. Produkt
Hyal-Drop® multi jest tatwy w stosowaniu oraz dobrze tolerowany. STOSOWANIE:
Gdy zajdzie taka potrzeba, nalezy wprowadzi¢ do oka jedna krople produktu
Hyal-Drop® multi. Produktu mozna uzywa¢ codziennie i tak czesto, jak zachodzi
potrzeba. Nie ma ograniczenia czasu stosowania. Po otwarciu produkt moze by¢
uzywany przez 6 miesiecy. Reklama prowadzona przez Bausch & Lomb Poland sp.
z 0.0. Producent: Dr. Gerhard Mann chem.- pharm. Fabrik GmbH.
Nr ref. HYAM.0019.PL.26

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

Forlax®FAST/Forlax®FAST Kids

mikrowlewki doobdytnicze
Miejscowa pomoc w zaparciach dla catej rodziny

e T

Forlax Fast i Forlax Fast Kids mikrowlewki doodbytnicze to wyréb medyczny zawierajacy gliceryne, wode i polisacharydy
prawoslazu o dziataniu ewakuacyjnym, zmiekczajacym, nawilzajacym i tagodzacym btone Sluzowa odbytu.
Podmiot prowadzacy reklame: Mayoly Polska Sp. z 0.0., ul. Domaniewska 398, 02-672 Warszawa

INSYIN]

Traumon®*

Etofenamatum
100 mg/g - zel - 100 g

raumaon

Traumon (Etofenamatum), 100 mg/q, zel. Sktad: 1 g zelu zawiera 100 mg etofenamatu oraz subst. pomoc. 30 mg glikolu
propylenowego. Wskazania do stosowania: tepe urazy, takie jak: sttuczenia, skrecenia, naciggniecia miesni, $ciegien i
stawow; choroba zwyrodnieniowa stawéw kregostupa, kolanowych, barkowych; reumatyzm pozastawowy: béle okolicy
krzyzowo-ledzwiowej, zmiany chorobowe w obrebie tkanek miekkich okotostawowych, tj. zapalenie kaletki maziowej,
Sciegien, pochewek $ciegnistych, torebek stawowych (tzw. staw zamrozony), zapalenie nadkiykci.

Podmiot odpowiedzialny: Cooper Consumer Health B.V, Verrijn Stuartweg 60, 1112AX Diemen, Holandia

ENTEROL®*

Saccharomyces boulardii CNCM {-745
250 mg - 20 kapsutek

Enterol (Saccharomyces boulardii CNCM [-745). Sktad: Jedna
kapsutka zawiera 250 mg liofilizowanych drozdzakéw S
boulardii CNCM 1-745 oraz substancje pomocnicze m.in.
laktoza jednowodna. Posta¢ farmaceutyczna: kapsutka

Wskazania:  Leczenie ostrych  biegunek infekcyjnych;
zapobieganie  biegunkom  zwigzanym ze  stosowaniem
antybiotykdw;  nawracajgca  biegunka  spowodowana

zakazeniem Clostridium difficile, jako dodatek do leczenia
wankomycyna lub metronidazolem; zapobieganie biegunkom
2zwiazanym z zywieniem dojelitowym; zapobieganie biegunkom
podréznych,  wspomagajaco w  leczeniu
wystepujacych w zespole jelita drazliwego (IBS).

Podmiot odpowiedzialny: BIOCODEX, 22 rue de Aqueduccs,

94250 Gentilly, Francja.

biegunek

PROBIOTYKI

JA UZYWANIA LUB ETYKIETA.

Mucosec Pastylki do ssania - Ektoina
16 pastylkek do ssania

Mucosec, pastylki do ssania, ektoina. Zastosowanie: leczenie i zapobieganie objawom przezigbienia, suchosci
w jamie ustnej i gardle orz chrypki; dla zmniejszenia odruchu kaszlu. Producent: bitop AG. Dystrybutor: Opella
Healthcare Poland Sp. z 0.0. Podmiot prowadzacy reklame: Opella Healthcare Poland Sp. z 0.0. Instrukcja
uzywania wyrobu medycznego, zatw. 06.2025

Thonsilan® FORTE
syrop - 120 mi

THONSILAN® FORTE
Syrop, 120 ml - Suplement diety - Stosowanie i dziatanie:
Thonsilan® Forte to suplement diety, ktéry dzieki zawartym
skfadnikom  sprzyja  odkrztuszaniu  wydzieliny  oskrzelowej
(pierwiosnek, prawoslaz), tumi kaszel oraz wspiera zdrowie uktadu
oddechowego i oskrzeli (imbir, rumianek), dziata kojaco na gardto,
migdatki i struny gtosowe (prawo$laz, tymianek, pierwiosnek,
rumianek, imbir), a takze wspomaga prawidtowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego (cynk). Zawiera réwniez kwas hialuronowy,
ktéry ma wiasciwosci higroskopijne, tzn. wigze czasteczki wody w
iloéci 1000-krotnie przekraczajacej jego mase.

Producent: Simply You Pharmaceuticals a.s.

Dystrybutor: Simply You Poland sp. z 0.0, ul. Skierniewicka 10A,
01-230 Warszawa.

SUPLEMENT DIETY

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

skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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TO JEST WYROB MEDYCZNY. UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA,

Probiotyk w kroplach

5 ml - krople doustne

Probiotyk w kroplach marki Cephamed to suplement diety, ktory powstat po
to, by naturalnie i tagodnie przywraca¢ rownowage w brzuszku Twojego dziecka.
Moze by¢ stosowany juz u noworodkdw. tatwe dawkowanie w kroplach sprawdzi
sie idealnie u dzieci jak i u 0s6b starszych. Jest to uzupetnienie diety w bakterie
kwasu mlekowego Lactobacilus rhamnosus (ATCC 503103).

Krople mozna podawac bezposrednio do jamy ustnej lub rozpusci¢ w zimnym lub
cieptym plynie o temperaturze maksymalnie 37°C. W przypadku niemowlat
karmionych piersig, produkt mozna podawac w sSciggnietym mileku matki. Nie
nalezy przekracza zlecanej na opakowaniu dziennej porci do spozycia.
Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut (zamiennik)
zroznicowanej diety. Zréwnowazony sposdb zywienia oraz prowadzenie
zdrowego trybu Zycia sa wazne dla prawidtowego funkcjonowania organizmu.

SUPLEMENT DIETY

Mucosolvan®*

Ambroxoli hydrochloridum
30 mg/5 ml - syrop - 200 ml

Mucosolvan, syrop, 5 ml syropu zawiera 30 mg chlorowodorku ambroksolu.
Wskazania: Ostre i przewlekte choroby ptuc i oskrzeli przebiegajace z zaburzeniem
wydzielania sluzu oraz utrudnieniem jego transportu.

Podmiot odpowiedzialny: Opella Healthcare Poland Sp. z 0.0., grupa Sanofi

{ChPL 04/2024}

PRZEZIEBIENIE

TO JEST WYROB MEDYCZNY. UZYWAJ GO ZGODNIE Z

STOPVIRUS MEDICAL SYROP

syrop - 100 ml + 50 ml GRATIS!

Stopvirus Medical Syrop, syrop ziotowy 150 ml « Wyréb medyczny
« Stosowanie i dziatanie: Wyrob medyczny STOPVIRUS Medical syrop
Dr. Weiss ogranicza wnikanie wiruséw i bakterii do komdrek organizmu
oraz hamuje ich namnazanie. Wspiera odporno$¢ w okresach
zwigkszonego ryzyka infekdji wirusowych i bakteryjnych oraz przyspiesza
rekonwalescencje. Stosuje sie go w przypadku poczatkowych objawéw
grypy i przeziebienia, w trakcie i po ustgpieniu objawdw. Jest skutecznym
elementem profilaktyki infekcji drég oddechowych. Preparat jest
odpowiedni dla alergikéw, osob z celiakia i diabetykdw (stodzony
fruktoza i sukraloza), moze by¢ stosowany przez dzieci od 3 roku Zycia,
kobiety w ciazy i karmigce piersig (zawiera starannie dobrane, tagodne
i bezpieczne ziota). Nie zawiera alkoholu.

Producent: Simply You Pharmaceuticals a.s., Rohacova 188 / 37, 130 00
Praga 3, Czechy

Dystrybutor i podmiot odpowiedzialny za reklame: Simply You
Poland sp. z 0.0., ul. Skierniewicka 10A, 01-230 Warszawa.

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

skonsultu

sie z lekarzem lub farmaceuta.

INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA.



ORSALIT®NUTRIS

10 saszetek o sm. malinowo-jagodowym

calperos 1000*

Calcii carbonas
400 mg jonéw wapnia - 100 kapsutek twardych

ORSALIT® NUTRIS - ZYWNOSC SPECJALNEGO 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 petni réwniez funkcje odzywcze. NAWADNIA
ODZYWIA SMAKUJE!

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

Calperos dla kosci
i poprawy sprawnosci

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO CALPEROS 1000, 400 mg jonow wapnia, kapsutki twarde.
2. SKLAD JAKOSCIOWY 1 ILOSCIOWY CALPEROS 1000 Jedna kapsutka twarda zawiera 400 mg jondw
wapnia w postaci 1000 mg wapnia weglanu (Calcii carbonas). Substancja pomocnicza o znanym dziataniu:
indygotyna Petny wykaz substandji 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 s3: - stany zwiekszonego zapotrzebowania na wap: okres
intensywnego wzrostu u dziedi | miodziezy oraz w przebiegu ciazy | podczas laktadji - niska podaz wapnia
W pozywieniu; - zaburzenia wchfaniania zwrotnego wapnia z kanalikéw nerkowych; - hipokalcemia
z hiperfosfatemia u pacjentéw z przewlekta niewydolnoscia nerek i zapobieganie wzmozonej pobudliwosci
nerwowo-mieéniowel; - profilaktycznie — uzupelniajaco w kompleksowym leczeniu osteoporozy; - stany po
dhugotrwatym unieruchomieniu i okres rekonwalescendji (rehabilitacji ruchowej) po zlamaniach koéci; -
wspomagajaco w leczeniu przeziebien i chordb alergicznych. 7. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY
POSIADAJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU Teva Pharmaceuticals Polska Sp. z 0.0.
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ul. Emilii Plater 53 00-113 Warszawa Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: CALPEROS 1000
Pozwolenie nr 6950 wydane przez Prezesa URPLWMIPB 10. DATA ZATWIERDZENIA LUB CZE§CIOWEJ
ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO 25.06.2025 1. Kategoria dostepnosci
OTC - Produkt dostepny bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego dostepna na stronie
www.tevamed.pl CLP-PL-00441-02-2026

BIOTEBAL® MAX*

i
10 mg i061(';utrgbletek

WITAMINY I MINERALY

Poranek
ez napi

BI@TEBAL E SZTYWNOSC KARKU, SPIETE
=y h ri‘.:.? RAMIONA CZ.Y UCZUCIE CIEZKICH
e : tYDEK. WRAZENIE NIEWYSPANIA, <
002 TRUNOSCI Z KONCENTRACJA
Biotebal Max — Skfad i postac: Kazda tabletka zawiera 10 mg ;3iotyr5$ubstancja pomocnicza o I GON ITWY MYS’LI- NATU RALNYM —
REAKCJOM ORGANIZMU NA STRES

BIOTEBAL® PLUS
30 tabletek @

!

Pl TEBAL A

winay, skodra,
pazmakcip

BIOTEBAL PLUS wiosy, skéra, paznokcie (tabletki) to suplement diety polecany do codziennego
wspierania kondydji oraz wygladu wtoséw, skory i paznokci. Zawiera skoncentrowana, odzywcza
formute NutriAminoBiotinum, bogatag w aminokwasy, sktadniki mineralne i witaminy — w tym biotyne.
Biotebal PLUS wtosy, skéra, paznokcie zawiera maksymalng ilos¢ biotyny dopuszczong do stosowania
w suplementach diety w Polsce (2 500 mikrograméw w dziennej porcji).

znanym dziataniu: laktoza jednowodna. Kazda tabletka zawiera 107,8 mg laktozy jednowodnej.
Wskazania: Leczenie niedoboru biotyny z takimi objawami jak: wypadanie wtosow, zaburzenia wzrostu
wiosow i paznokci oraz ich nadmierna tamliwos¢, stany zapalne skoéry zlokalizowane wokét oczu, nosa,
ust i uszu, oraz zapobieganie jego nastepstwom, po wykluczeniu przez lekarza innych przyczyn.

WtOSY | PAZNOKCIE

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 sg w ksztalcie serca, barwy biatej lub prawie biatej, obustronnie
wypukte, o gladkiej powierzchni. Wskazania: Choroba niedokrwienna
serca oraz wszelkie sytuacje kliniczne, w ktérych celowe jest hamowanie
agregadji plytek krwi: zapobieganie zawatowi serca u 0s6b duzego ryzyka;
Swiezy zawat serca lub podejrzenie $wiezego zawatu serca; niestabilna
choroba wieficowa; prewencja wtdrna u 0s6b po przebytym zawale serca;
stan po wszczepieniu pomostow  aortalno-wiericowych, angioplastyce
wieficowej; zapobieganie napadom przejéciowego niedokrwienia mézgu
(TIA) i niedokrwiennego udaru mézqu u pagentéw z TIA; po przebytym
udarze niedokrwiennym mozgu u pacjentow z TIA; u osob z zarostowa
miazdzyca tetnic obwodowych; zapobieganie zakrzepicy naczyn
wieficowych u pacjentéw z mnogimi czynnikami ryzyka; zapobieganie
zakrzepicy zylnej i zatorowi ptuc u pacjentéw dtugotrwale unieruchomio-
nych, np. po duzych zabiegach chirurgicznych jako uzupetnienie innych
sposobdw profilaktyki. Podmiot odpowiedzialny: Zakiady Farmaceutyczne
Polpharma S.A. ChPL 2025.02.05 ACRD/2026/228

iladian direct plus
10 tabletek dopochwowych

Iladian direct plus: redukuje objawy infekdji juz po 1 dniu
stosowania*; dziata na infekce bakteryjne, grzybicze
redukuje $wiad, uptawy i nieprzyjemny
zapach; zapobiega nawrotom infekgji poniewaz zawiera
prebiotyk**

Zastosowanie: ogranicza rozwéj mikroorganizmow
chorobotworczych, redukuje $wigd, uptawy i nieprzyjemny
zapach  poprzez — odtwarzanie i  utrzymywanie
fizjologicznego pH.

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

i mieszane ;

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

** |nulina zawarta w produkcie korzystnie wptywa na
rozwdj naturalnej flory bakteryjnej.

TO JEST WYROB MEDYCZNY. UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA.
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Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A.

ChPL: 2025.01.02

PotazeKMAG

50 kapsutek o przediuzonym uwalnianiu

Potazek MAG - Suplement diety zawiwerajacy potas i magnes. Potas
pomaga utrzymac prawidtowe cisnienie krwi oraz prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego i prawidtowe funkcjonowanie
miesni. Magnes przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia
i znuzenia. Zastosowanie: Suplement diety Potazek MAG jest
przeznaczony do stosowania u oséb dorostych, ktére chcg wspomdc
pokrycie zapotrzebowania organizmu na potas. Potazek MAG polecany
Jjest w szczegdlnosci dla oséb dbajacych o prawidtowe cidnienie krwi. Potas
zawarty w suplemencie diety wspomaga réwniez prawidtowe funkcjono-
wanie uktadu nerwowego, prawidtowe funkcjonowanie miesni. Magnez
przyczynia sie do zmnigjszenia uczucia zmeczenia i znuzenia, wspomaga
utrzymanie réwnowagi elektrolitowej, wspomaga prawidtowe funkcjono-
wanie uktadu nerwowego, pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci i zebow.
Dawkowanie: Dorosli: 1 kapsutka 2 razy dziennie, w trakcie positku lub tuz
po nim popijajac woda. Opakowanie: Kapsutki o przedtuzonym
uwalnianiu 50 sztuk. Sktad: Chlorek potasu, cytrynian magnezu, substancje
pomocnicze. Producent: Adamed Pharma S.A, Pienkdw, ul. M.
Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosnow. OG/10675/04/22

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,
substangja  wypetniajgca:  celuloza,  skrobia
ziemniaczana, substancja wypetniajaca:  sole
magnezowe kwasow tluszczowych, substancja
wypetniajaca: dwutlenek krzemu.

SUPLEMENT DIETY

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

FOTO: ADOBE STOCK

| POSPIECH MOZNA ZARADZIC.

(1

Jednym z hormondw, ktéry odgrywa tu wazna role, jest
kortyzol. Jego stezenie fizjologicznie wzrasta nad ranem,
pomagajac nam sie obudzic¢ i przygotowac do aktywnosci.
Problem pojawia sie wtedy, gdy organizm od dtuzszego
czasu funkcjonuje w przewlektym stresie. Wowczas
poranny wyrzut kortyzolu moze nasila¢ uczucie niepokoju,
przyspieszone bicie serca i tzw. gonitwe mysli.

(2

Do tego dochodzi napiecie mie$ni. Wiele oséb nieswiado-
mie zaciska szczeki podczas snu lub $pi w pozycji, ktéra
sprzyja przeciagzeniu karku i barkdw. Efektem s3 sztywnos¢
szyi, bol miedzy topatkami czy uczucie ,,drewnianych”
ramion juz od pierwszych minut po przebudzeniu.

(3

Jak przerwadé ten mechanizm? Przede wszystkim nie war-
to zaczynac dnia od sprawdzania telefonu i stuzbowych
wiadomosci. Kilka pierwszych minut po przebudzeniu
dobrze poswieci¢ na spokojny oddech i tagodne rozrusza-
nie ciata. Wystarczy kilka gtebokich wdechéw z wydtuzo-
nym wydechem, delikatne krazenia barkéw, rozciagniecie
karku oraz poruszenie stopami i tydkami. Takie ¢wiczenia
poprawiajg krazenie, zmniejszajg napiecie miesni i poma-

gaja uktadowi nerwowemu tagodniej przejsé z trybu
snu do aktywnosci.

4

Nie bez znaczenia jest takze swiatto. Odstoniecie zaston
lub krétki spacer po przebudzeniu wspieraja naturalny
rytm dobowy i pomagaja organizmowi regulowac
wydzielanie hormonéw odpowiedzialnych za sen

i czuwanie.

5

Jezeli poranne napiecie utrzymuije sie przez wiele tygodni,
towarzysza mu kotatanie serca, przewlekty lek, bezsen-
nos¢ lub bol miesni, warto skonsultowac sie z lekarzem.
Czasem przyczyng s zaburzenia snu, przewlekty stres,
choroby tarczycy, niedobory sktadnikéw mineralnych lub
zaburzenia lekowe wymagajace odpowiedniego leczenia.

6

Spokojny poranek nie zaczyna sie od perfekcyjnie utozo-
nego planu dnia. Zaczyna sie od kilku minut uwaznosci

i troski o wtasne ciato. To niewielka zmiana, ktéra moze
przynie$¢ odczuwalne korzysci dla zdrowia i catosciowe-
£0 samopoczucia.
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Uczucie Sciagnie¢cia
po umyciu twarzy, ‘,__"
szorstkosc¢,
drobne zmarszczki
pojawiajace sie
pod koniec dnia czy
utrata naturalnego
blasku — to objawy,
ktére wiele osob
przypisuje
suchej skorze.

/ TEKST Amelia Géralczyk

S.0.5. DLA

s

z nas ma w sobie
cos wyjatkowego.
Znajdz atut w swoim
wygladzie

. go podkresl.

odwodnzo

ymczasem bardzo czesto problemem nie jest

jej typ, lecz odwodnienie. To stan, ktory moze

dotyczy¢ kazdego — zar6wno oso6b ze skora
sucha, jak i thustg czy mieszana.

Skéra odwodniona ma zbyt malg zawarto$¢ wody
w warstwie rogowej naskorka. W efekcie jej naturalna
bariera ochronna funkcjonuje gorzej i latwiej dochodzi
do utraty wilgoci. Co wazne, odwodnienie nie jest cecha
skory, lecz przej$ciowym stanem, ktéry przy odpowied-
niej pielegnacji mozna skutecznie poprawié.

CHARAKTERYSTYCZNE SYMPTOMY
Najbardziej charakterystycznym objawem jest uczucie
napiecia i dyskomfortu, szczeg6lnie po kontakcie z woda.

Cera staje sie matowa, mniej elastyczna, szorstka i bar-
dziej wrazliwa na dzialanie czynnikéw zewnetrznych.
Moga pojawic¢ sie drobne linie przypominajace zmarszcz-
ki, ktore po odpowiednim nawodnieniu stajg sie mniej
widoczne. U 0s6b z cerg thustg odwodnienie czesto obja-
wia sie paradoksalnie zwiekszonym wydzielaniem sebum.
Skora, probujac chronic sie przed utrata wody, produ-
kuje wiecej loju, przez co jednocze$nie blyszczy sie i jest
nieprzyjemnie $ciggnieta.

Do odwodnienia prowadzi wiele czynnikow. Jednym
z najczestszych jest niewlasciwa pielegnacja — stosowa-
nie zbyt silnych srodkoéw myjacych, czestych peelingow
lub kosmetykow zawierajacych wysokie stezenia alkoho-
lu. Negatywnie wplywaja takze klimatyzacja, ogrzewa-
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5 ZASAD, KTORE POMAGAJA
ZAPOBIEGAC PRZESUSZENIU

o Myj twarz delikatnie, unikaj kosmetykow silnie odttuszczajacych
oraz goracej wody.

o Nawilzaj i wzmacniaj bariere ochronng, wybieraj kosmetyki
z kwasem hialuronowym, ceramidami, gliceryna i pantenolem.

o Chron skore przed storicem, krem z filtrem SPF stosuj przez caty rok
- promieniowanie UV sprzyja utracie wody.

o Pij odpowiednig ilo$¢ ptynéw i jedz zdrowo - dobrze nawodniony
organizm tatwiej utrzymuje prawidtowe funkcjonowanie skory.

e Zadbaj o sen i odpowiednig wilgotnos¢ powietrza, to proste nawyki,
ktore wspierajg naturalng regeneracje naskoérka.

nie, mroz, wiatr i dlugotrwale przebywanie na sloiicu. Problem nasila sie
rowniez przy zbyt malej iloéci wypijanych plynoéw, niedoborze snu, prze-
wleklym stresie oraz podczas niektorych kuracji dermatologicznych.

TROSKLIWA PIELEGNACJA

Podstawa dbania o odwodniong skore jest odbudowa jej bariery hydro-
lipidowej. Warto wybiera¢ delikatne preparaty myjace, ktore nie naru-
szaja naturalnej warstwy ochronnej naskorka. Po oczyszczeniu dobrze
jest siega¢ po kosmetyki zawierajace sktadniki wigzace wode, takie jak
kwas hialuronowy, gliceryna, mocznik w niskim stezeniu czy pantenol.
Réwnie wazne sg ceramidy, skwalan i naturalne lipidy, ktére wzmacnia-
ja bariere ochronng skory i ograniczaja utrate wody.

Nie nalezy zapomina¢ o codziennej ochronie przeciwslonecznej. Pro-
mieniowanie UV uszkadza wldkna kolagenowe i przyspiesza utrate wil-
goci z naskorka, dlatego stosowanie kremoéw z filtrem SPF powinno by¢
elementem pielegnacji przez caly rok, nie tylko latem.

Znaczenie ma réwniez styl zycia. Odpowiednie nawodnienie organi-
zmu, dieta bogata w warzywa, owoce oraz zdrowe tluszcze, regularny
sen i ograniczenie uzywek wspieraja prawidlowe funkcjonowanie skory
od wewnatrz. W sezonie grzewczym warto zadbac takze o odpowiednia
wilgotno$¢ powietrza w pomieszczeniach.

KIEDY DO DERMATOLOGA?

Jezeli mimo wlasciwej pielegnacji uczucie suchosci utrzymuje sie przez
dluzszy czas, pojawia sie nasilone tuszczenie, $wiad lub pekanie skory,
warto skonsultowac sie z dermatologiem. Objawy moga bowiem $wiad-
czy¢ nie tylko o odwodnieniu, ale réwniez o chorobach skéry wymaga-
jacych specjalistycznego leczenia.

Odwodniona skora szybko wysyla sygnaly, ze potrzebuje wsparcia.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze odpowiednio dobrana pielegnacja i zdro-
we codzienne nawyki zwykle pozwalaja przywrocié jej komfort, elastycz-
no$c i zdrowy wyglad juz po kilku tygodniach. &
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o wlasnie w okresie okolomenopauzalnym regu-
larne ¢éwiczenia oporowe naleza do najwazniej-
szych element6ow profilaktyki zdrowotnej i moga
znaczaco poprawié jako$¢ zycia.
Menopauza wiaze sie ze spadkiem poziomu estroge-
noéw, co wplywa nie tylko na uklad rozrodczy, ale row-
niez na mie$nie, ko$ci i metabolizm.

INWESTYCJA W SYLWETKE

Z wiekiem naturalnie zmniejsza sie masa mieSniowa,
a organizm zaczyna spala¢ mniej kalorii. Latwiej przyby-
wa tkanki thuszczowej, zwlaszcza w okolicy brzucha, a jed-
nocze$nie wzrasta ryzyko osteopenii i osteoporozy. To wia-
$nie dlatego kobiety po menopauzie czeSciej doswiadczaja
zlaman, bolu plecow i pogorszenia sprawnosci.

[ TEKST Anna Bogusz

Jeszcze do niedawna wiele
"kobietuwazalo, ze trening silowy '
nie jest dla nich. Obawialy sie
nadmiernego rozbudowania
miesni, kontuzji lub byly
przekonane, ze po pieédziesiatce
wystarcza spacery i jazda na
rowerze. Dzi$s wiadomo, ze jest

Wrecz przeciwnie.

Kluczowy trening

-OVWY

Regularny trening silowy skutecznie przeciwdziala
tym zmianom. Pobudza mieénie do pracy, pomaga zacho-
wact ich mase i sile oraz wspiera utrzymanie prawidlo-
wej gestosci kosci. Dzieki temu zmniejsza ryzyko upad-
kow i zlaman, a codzienne czynnosci, takie jak wchodzenie
po schodach, noszenie zakupdw czy wstawanie z krze-
sla, staja sie latwiejsze.

Korzysci nie ograniczaja sie jednak wylgcznie do ukla-
du ruchu. Silniejsze mie$nie oznaczaja rowniez szyb-
szy metabolizm. Organizm zuzywa wiecej energii nawet
podczas odpoczynku, co ulatwia utrzymanie prawi-
dlowej masy ciala. To szczegbdlnie wazne w okresie
przekwitania, kiedy wiele kobiet zauwaza, ze mimo
podobnego sposobu odzywiania zaczyna przybierac

H na wadze.
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METABOLIZM I PSYCHIKA

Badania pokazuja réwniez, ze trening sitowy poprawia wrazliwo$¢
tkanek na insuline, dzieki czemu pomaga zmniejszy¢ ryzyko rozwo-
ju cukrzycy typu 2. i zespotu metabolicznego. Korzystnie wplywa
takze na ci$nienie tetnicze, profil lipidowy oraz zdrowie uktadu
sercowo-naczyniowego.

Nie mozna zapominaé o wplywie aktywnosci fizycznej na psy-
chike. Regularne ¢wiczenia poprawiajg nastroj, zmniejszajg poziom
stresu i fagodza objawy leku oraz obnizonego nastroju. Wiele
kobiet zauwaza réwniez poprawe jakoS$ci snu, wiekszy poziom
energii i lepsza samoocene. Swiadomo$é, ze cialo jest silniejsze
i bardziej sprawne, przeklada sie na wiekszg pewno$c siebie i kom-
fort zycia.

POD OKIEM TRENERA

Whbrew obawom trening silowy nie oznacza podnoszenia bardzo
duzych ciezaréw. W przypadku wiekszosci kobiet wystarczg ¢wi-
czenia wykonywane z ciezarem wlasnego ciala, gumami oporo-
wymi, niewielkimi hantlami lub na maszynach pod okiem instruk-
tora. Najwazniejsze jest stopniowe zwiekszanie obciazenia oraz
prawidlowa technika.

Program treningowy powinien angazowa¢ wszystkie najwaz-
niejsze grupy mie$niowe. Warto wykonywac przysiady, wykroki,
¢wiczenia wzmacniajace mies$nie plecow, posladkdw, brzucha
i ramion. Dobrym uzupelieniem sa éwiczenia poprawiajace row-
nowage oraz rozciaganie, ktdre zmniejsza ryzyko urazéw i poma-
ga zachowaé ruchomos$é stawow.

JAK CZESTO CWICZYC

Eksperci zalecaja wykonywanie treningu sitowego 2—3 razy w tygo-
dniu, by pozostawi¢ mie§niom czas na regeneracje. Kazda sesja
moze trwaé okolo 30—60 minut i powinna by¢ dostosowana do
wieku, kondycji oraz ewentualnych chor6b przewleklych. Kobie-
ty rozpoczynajace aktywno$¢ po dluzszej przerwie powinny skon-
sultowa¢ plan ¢wiczen z lekarzem lub fizjoterapeuta, a pierwsze
treningi najlepiej wykonywa¢ pod okiem wykwalifikowanego
instruktora.

Menopauza nie oznacza rezygnacji z aktywnosci — wrecz prze-
ciwnie. To moment, w ktorym warto zadbaé o swoje cialo bar-
dziej niz kiedykolwiek weze$niej. Trening sitowy nie stuzy budo-
waniu imponujacych mieéni, lecz zachowaniu sprawnoéci, zdrowych
kosci, dobrej sylwetki i samodzielnoSci na dlugie lata. To jedna
z najlepszych inwestycji w zdrowie, jaka kobieta moze zrobi¢ dla
siebie po piec¢dziesiatce. ¢
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*Magne B, Forte 07/2024. Podczas stosowania Magne B,
w grupie dorostych z niedoborem magnezu odczuwajgcych
ciezki i bardzo ciezki stres, reakcja na stres zmniejszyta sie
0 38.,3% po 4 tygodniach, w pordwnaniu do grupy stosujace;j
sam magnez.

Magne B, Forte, tabletki powlekane, 100 mg jonéw magnezu
w postaci cytrynianu magnezu i 10 mg witaminy B,. Wskaza-
nia: niedobdér magnezu. Wystepowanie tych objawdw moze
wskazywac na niedobdr magnezu: nerwowos¢, drazliwose.,
wahania nastroju, tagodny lek, niepokdj, przejsciowe uczucie
zmeczenia, ospatosé, zaburzenia snu w niewielkim nasileniu;
objawy leku, takie jak kurcze przewodu pokarmowego lub
kotatanie serca (bez zaburzen serca); kurcze miesni. mrowie-
nie, drganie powiek. Uzupetnienie magnezu moze ztagodzic
te objawy. W przypadku braku poprawy po miesigcu
stosowania leku, kontynuowanie leczenia nie jest zalecane.
Podmiot odpowiedzialny: Opella Healthcare Poland Sp. zo.0..
grupa Sanofi. {ChPL 07/2024}

MAT-PL-2601135-1.0-06.2026
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Jesli ludzie pytaja,
dlaczego wciaz sie

tym zajmuje, mowie:
przyjdzcie na méj koncert
i stancie za kulisami.
Spéjrzcie na twarze ludzi
i narelacje miedzy

mna3 a publiczno$cia

Paul McCartney w wywiadzie

dla ,,Guardiana"

FOTO: JOHN BARRETT/PHL/MPI/CAPITALPICTURES/EAST NEWS
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SKARB NARODOWY

Za kariera Paula McCartneya kryja sie rodzinne tragedie, bolesne rozstania
i chwile, w ktorych sam nie wiedzial, czy jeszcze wréci na estrade.
Legendarny artysta wciaz tworzy i wystepuje, jakby muzyka byla
jego sposobem na pokonanie kolejnych zyciowych ciosow.

/ TEKST Katarzyna Janicka

czerwca 1942 r. w Liverpoolu. Jego ojciec James

byt sprzedawca bawely i muzykiem amatorem, a
matka Mary pracowala jako pielegniarka. Jej §mieré¢ na
raka piersi w pazdzierniku 1956 r. stala sie — jak powtarzal
w wywiadach — jednym z dwéch najwazniejszych doswiad-
czen jego wezesnej mlodosci. Drugim bylo spotkanie Joh-
na Lennona. Poznali sie 15 czerwca 1956 r. na Woolton
Féte, uroczystosci podsumowujacej rok szkolny w Quarry
Bank Grammar School. Drugie spotkanie odbylo sie pod-
czas Woolton Féte ’57, na ktdrej John i jego zesp6l The
Quarrymen zagrali koncert. Paul szybko dolgczyt do gru-
py, ktéra w 1960 r. zmienila nazwe na The Beatles.

P aul McCartney (wl. James Paul) urodzit sie 18

»BEATLEMANIA” OGARNIA SWIAT

Beatlesi (McCartney, Lennon, George Harrison i Ringo Starr)
stali sie symbolem popkultury i kontrkultury lat 60. Byli pierw-
szym zespolem, ktéry stal sie fenomenem na skale Swiatowa.
Do 1966 r. wydali sze$¢ albumow, ktdre rozeszly sie w milio-
nowych nakladach. Na ich koncerty przychodzily thumy.
Po podboju Wielkiej Brytanii i Europy w lutym 1964 r. rozpo-
czeli pierwsza trase koncertowa w USA.

+Beatlemania" szybko stala sie przekleiistwem dla muzycz-
nych ambicji czwérki z Liverpoolu. Juz od 29 sierpnia 1966 1.
zespoél nie wystepowal na publicznych koncertach. Wtedy
Beatlesi po raz ostatni zagrali na wypelionym po brzegi sta-
dionie Candlestick Park w San Francisco.

McCartney i Lennon byli jednocze$nie przyjaciéimi, rywa-
lami i artystycznymi partnerami. W czasie najwiekszej popu-
larno$ci The Beatles potrafili sie ze soba spieraé, a pod koniec
dziatalnosci zespotu ich drogi coraz bardziej sie rozchodzily.
20 wrze$nia 1969 r. Lennon poinformowat kolegow, ze ich
opuszcza. Ostatnia sesja nagraniowa (bez udzialu Johna)
odbyla sie 3 stycznia 1970 r. Trzy miesiace pézniej Paul publicz-
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nie oglosil, ze odchodzi z The Beatles. Koniec jednej z naj-
wiekszych historii muzycznych byt dla McCartneya osobi-
stym dramatem. ,,Odejscie z The Beatles, czy tez pozwolenie,
by The Beatles odeszli ode mnie, bylo bardzo trudne, ponie-
waz to byla praca mojego zycia. Kiedy sie skonczyla, pomy-
Slalem: »O Boze, co teraz zrobie?«” — wspominat po latach.

Wycofat sie z zycia publicznego. Zamieszkal na farmie
w Szkocji, zaczal pi¢. 30 grudnia 1970 r. oglosit definitywny
koniec dzialalnosci The Beatles w dotychczasowym skladzie,
a dzien p6zniej wnidst pozew o rozwigzanie zespohu.

NIEMODNA AMERYKANKA

15 maja 1967 r. w modnym londynskim klubie Bag O’Nails
24-letni McCartney zauwazyt atrakcyjna blondynke. 25-let-
nia amerykanska fotografka Linda Eastman przyleciala
do Anglii na premiere 6smego albumu Beatlesow ,,Sgt.
Pepper’s Lonely Hearts Club Band”. Kiedy zmierzata do wyj-
Scia, Paul zagrodzil jej droge i powiedzial: ,,Czes¢, jestem Paul
McCartney. Wychodzisz juz? Moze chcialabys$ do nas dola-
czy¢, idziemy dalej sie bawi¢”. Linda odparla, ze wie, kim jest,
i chetnie dolaczy. Cztery dni pdzniej spotkali sie na premie-
rze plyty i przyjeciu wydanym z tej okazji. Eastman nie ukry-
wala, Ze z czterech Beatlesow najbardziej podobal sie jej...
Lennon. Potem wrocilta do Nowego Jorku.

Minat rok. McCartney i Lennon pojawili sie w Nowym Jor-
ku, zeby promowac wytwornie plytowa Apple Records. Pod-
czas jednej z konferencji prasowych Paul wypatrzy! Linde.
Poprosil ja o numer telefonu, zapisala go na blankiecie cze-
ku. Zanim wrdcil do Anglii, odbyli przejazdzke limuzyna.
W czerwcu 1968 1. McCartney przyleciat do Los Angeles.
Zadzwonil do Eastman. Przyjechala, zostali kochankami. Ich
drogi znow sie rozeszly. Linda wrécila do Nowego Jorku,
Paul do Londynu, skad czesto dzwonil i prosil, zeby do nie-
go przyjechata. Ostatecznie na to przystala. Z lotniska ode-
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bratja szofer. W ogromnym domu McCartneya czekal na nig...
poimprezowy batagan. Kazala zrobi¢ zakupy, a sama wziela
sie za sprzatanie. Potem ugotowala obiad.

Paul dobrze czul sie w towarzystwie Lindy. Nie musial uda-
wac, byl soba. Ich zwigzek nie podobat sie jednak ani fankom
muzyka, ani brytyjskim tabloidom. Zakochani uciekli wiec
do malego mieszkania Lindy na Manhattanie. Gdyby to zale-
zalo od Paula, pobraliby sie w Nowym Jorku, ale Linda sie
nie zgodzila. Zmienila zdanie, kiedy zaszla w cigze. 12 marca
1969 r. wzieli cichy Slub w urzedzie stanu cywilnego londyn-
skiej dzielnicy Marylebone. Nie zaprosili nawet Beatlesow.
McCartney kupit obraczki za... 12 funtéw. Pieé miesiecy p6z-
niej (28 sierpnia) Paul i Linda powitali na $wiecie corke Mary.

RODZINA NA PIERWSZYM MIEJSCU
Sprawdzianem sily ich uczucia stal sie rozpad The Beatles.
Paul nie myl sie, nie odzywal, nie jad}, nie trzezwial. Linda
sprzatala puste butelki po whisky. Wreszcie powiedziata:
doé¢! Kazala mezowi wykapac sie i zabrac do roboty. Paul
wrocil do komponowania. Zalozyl zespot Wings, w ktorym
Linda byla klawiszowcem i Spiewala. Cho¢ jej wystepy bez-
lito$nie krytykowano, Paul zawsze bronit zony.

W trasy jezdzili cala rodzing (13 wrze$nia 1971 r. urodzila
sie ich corka Stella, ktdra zostanie w przyszlosci znana pro-
jektantka mody, a 12 wrze$nia 1977 1. — syn James, ktory poj-
dzie w §lady ojca i zajmie sie muzyka). Chodzilo przede wszyst-
kim o to, by nie zostawia¢ dzieci na dlugo w domu.

Dzieki zonie Paul McCartney stal sie wegetarianinem
1 obronca praw zwierzat. Jej pasja przerodzila sie w biznes.
Linda McCartney wydata kilka bestsellerowych ksiazek kuchar-
skich, a linia mrozonych wegetarianiskich obiadow McVeggie
uczynila z niej milionerke.

Sielanka skonczyla sie 8 grudnia 1995 r., gdy zdiagnozo-
wano u Lindy nowotwor piersi. Od razu przeprowadzono
operacje, potem intensywna chemioterapie. Wkrotce odkry-
to przerzuty do drugiej piersi, watroby. Walka z rakiem byla
bardzo trudna, bo Linda nie chciata przyjmowac wielu lekow,

aleja slawy

ktore testowane byly na zwierzetach. W marcu 1998 r. McCart-
neyowie najpierw polecieli do Paryza na pokaz kolekgji Stelli,
potem do USA na ukochane ranczo w Tucson w Arizonie. Lin-
da McCartney zmarla 17 kwietnia 1998 r. Cialo poddano kre-
macji, prochy rozsypano na terenie rodzinnej rezydencji
w Sussex w Anglii.

W POSZUKIWANIU SZCZESCIA
W kwietniu 1999 r. podczas ceremonii Pride of Britain Awards
Paul McCartney poznal (mlodsza o prawie 26 lat) Heather Mills,
byta modelke i dzialaczke spoleczna. Brytyjskie tabloidy szcze-
golowo relacjonowaly romans pary, potem Slub, ktory odbyt
sie w czerweu 2002 r. w wynajetym irlandzkim zamku Leslie
w hrabstwie Monagham (kosztowat 1,5 miliona funtéw), wresz-
cie narodziny corki Beatice (w pazdzierniku 2003 r.).
Poczatkowo malzonkowie prezentowali sie jako szczesliwa
para, z czasem ich relacja zaczela sie rozpadaé¢. W kwietniu
2006 r. oglosili separacje. Wedlug doniesien mediow McCart-
ney zaproponowal szybkie rozstanie i 50 milionéw funtéw.
Mills odrzucila takie rozwigzania, przystgpila do publicznego
prania brudow, ktorego celem bylo uszczknac znacznie wiecej
z fortuny szacowanej wtedy na 500 milion6w funtéw. Gdy
w maju 2008 r. rozwdd zostal sfinalizowany, w zyciu Paula
byla juz inna kobieta — Nancy Shevell, mlodsza o 18 lat ame-
rykanska bizneswoman i przyjaciotka jego zmarlej zony Lin-
dy. Pobrali sie w pazdzierniku 2011 r. w urzedzie stanu cywil-
nego Marylebone w Londynie. Na ceremonie zaproszono 30
gosci, a panna mloda wystapila w sukni zaprojektowanej przez
Stelle McCartney, ktora przygotowala tez wegetariafiskie menu
na przyjecie weselne. Slub kosztowal 50 tysiecy funtow.
Nancy nie préobowala konkurowac¢ z pamiecia o Lindzie.
Paul znalazl u jej boku stabilno$é. W jednym z rzadkich
komentarzy dotyczacych zycia malzeniskiego powiedzial:
~JesteSmy wladciwie jak kazda inna normalna para. W wol-
nym czasie duzo rozmawiamy, razem gotujemy, ogladamy
telewizje i czytamy”.

NIGDY NIE PRZESZEDL NA EMERYTURE
Cho¢ méglby zakonczy¢ kariere wiele lat temu, Paul McCart-
ney konsekwentnie pozostaje aktywny. Tworzyl muzyke solo-
wa, komponowat utwory klasyczne, eksperymentowat z muzy-
ka elektroniczna jako czlonek projektu The Fireman, pisal
ksigzki, nagrywal albumy i regularnie wystepowal na zywo.
W zyciu prywatnym staral sie oddziela¢ role gwiazdy od roli
ojca. Jego dzieci dorastaly w $wiecie, w ktérym nazwisko
McCartney otwieralo niemal kazde drzwi, ale jednocze$nie
wiazalo sie z ogromna presjg. Dzisiaj Paul jest dziadkiem
o$miorga wnuczat. W rodzinie funkcjonuje nawet specjalne
okreslenie na jego role dziadka — ,Grandude”. To wlasnie
wnuki zainspirowaly go do napisania ksiazek dla dzieci ,Hey
Grandude!” 1 ,Grandude’s Green Submarine”. ¢
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JESIENNA PORA CHETNIEJ SIEGAMY PO ROZWIAZANIA WSPIERAJACE SAMOPOCZUCIE, EFEKTYWNY
RELAKS | KONCENTRACJE. JEDNYM Z NATURALNYCH STYMULANTOW POZOSTAJA OLEJKI ETERYCZNE,
KTORE - STOSOWANE UMIEJETNIE - PRZYNOSZA ODCZUWALNE KORZYSCI.

NA POPRAWE NASTROJU
Gdy pojawia sie jesienna chandra, warto siegna¢ po cytruso-
we olejki eteryczne - z pomaranczy, bergamotki, mandarynki
czy grejpfruta. Ich swiezy, lekko stodki zapach dziata pobu-
dzajaco i pomaga stworzy¢ przyjemng atmosfere. Rdwniez
olejek z rézy lub geranium kojarza sie z poczuciem komfortu
i rownowagi emocjonalne;j.

NA POBUDZENIE | KONCENTRACIJE
Jesli trudno ci rozpocza¢ dzien lub skupi¢ sie na pracy,
pomocne moga by¢ olejki z miety pieprzowej, rozmary-
nu czy cytryny. Ich intensywny aromat daje uczucie
Swiezosci i moze sprzyjac koncentracji. Warto stosowacé
je rano lub w ciggu dnia, np. w dyfuzorze albo jako
dodatek do inhalacji zapachowej.

NA WSPARCIE ODPORNOSCI
Jesienig popularnoscia ciesza sie tez olejki z eukaliptu-
sa, sosny, jodty, drzewa herbacianego czy ravintsary. Ich
zapach utatwia oddychanie podczas kataru i daje uczu-
cie oczyszczenia drog oddechowych. Pamietaj jednak,
ze aromaterapia nie zapobiega infekcjom i nie zastepuje
szczepien, zdrowej diety ani zaleconego leczenia.

NA WIECZORNE WYCISZENIE
Jesienne wieczory sprzyjajg zwolnieniu tempa. Ciepty
koc, kubek herbaty i ulubiony zapach moga stac sie pro-
stym rytuatem, ktéry pomoze zadbac o dobre samopo-
czucie. Kilka kropli olejku dodanych do dyfuzora lub
kapieli moze pomdc stworzy¢é w domu atmosfere
spokoju, sprzyjajacy efektywnemu wypoczynkowi.

Klasyka pozostaje lawenda, ktdrej zapach pomaga

sie wyciszy¢ i przygotowac do snu. Dobrze sprawdzajg
sie takze rumianek rzymski, kadzidtowiec, drzewo
sandatowe czy ylang-ylang.

Wybieraj naturalne olejki eteryczne dobrej jakosci, uzywaj
ich zgodnie z zaleceniami producenta i pamietaj,

ze niektére moga wywotywac reakcje alergiczne.
Szczegoblng ostroznos¢ powinny zachowac kobiety w cigzy,

osoby z astmg oraz rodzice matych dzieci - w tych przypadkach

przed zastosowaniem olejkdw najlepiej skonsultowac sie
z lekarzem lub farmaceuta.
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Krétsze dni, mniejsza ilos
swiatla slonecznego i mnie
czasu spedzanego
na Swiezym powietrzu
sprawiaja, ze jesienia wiele
os6b odczuwa zmeczenie,
sennos$¢ i pogorszenie
nastroju.

/ TEKST Aneta Kacperczak

Spadel

DEPRE

ajczesciej jest to naturalna reakcja organizmu
na zmiane pory roku, ktéra ustepuje po kilku
tygodniach. Zdarza sie jednak, ze podobne obja-

wy sa pierwszym sygnalem depresji — choroby wymaga-
jacej specjalistycznego leczenia. Jak je odroznié?

NA POWAZNIE

Jesienny spadek nastroju, okre$lany potocznie jako jesien-
na chandra, zwykle ma lagodny przebieg. Pojawia sie
mniejsza motywacja do dzialania, wieksza ochota na odpo-
czynek, sen czy wysokokaloryczne przekaski. Mozemy
czué sie mniej energiczni i mie¢ gorszy humor, ale nadal
potrafimy wykonywaé codzienne obowiazki, spotykaé sie

nas

O\

z bliskimi i cieszy¢ sie rzeczami, ktore zwykle sprawiaja
nam przyjemno$¢. Taki stan najczeSciej mija samoistnie
lub po wprowadzeniu kilku zmian w stylu zycia.
Depresja to co$ znacznie wiecej niz chwilowe obnize-
nie nastroju. To choroba, ktora wplywa na sposéb mysle-
nia, odczuwania i funkcjonowania catego organizmu. Cha-
rakterystyczne jest utrzymujace sie przez co najmniej dwa
tygodnie obnizenie nastroju lub utrata zainteresowania
czynnoSciami, ktore wezesniej sprawialy radosé. Towa-
rzyszy¢ temu moga zaburzenia snu, przewlekle zmecze-
nie, trudnosci z koncentracja, poczucie bezwarto$ciowo-
Sci, brak apetytu lub jego nadmierne zwiekszenie, a takze
spowolnienie lub przeciwnie — niepokoj i rozdraznienie.
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DO PSYCHIATRY?

Nie zwlekaj z konsultacja, jesli obnizony nastréj utrzymuije sie ponad
dwa tygodnie, nie odczuwasz radosci z codziennych aktywnosci,
masz problemy ze snem, apetytem lub koncentracja, unikasz kon-
taktow z bliskimi albo obowiazki zaczynajg cie przerastaé. Natych-
miastowej pomocy wymagaja mysli o samookaleczeniu lub samobdj-
stwie. Pamietaj, ze depresja jest chorobg - nie oznaka stabosci

- i zazwyczaj mozna jg z powodzeniem leczy¢.

KIEDY DO LEKARZA

Istotna r6znica jest wplyw objawdw na codzienne zycie. W przypadku depre-
sji wykonywanie nawet prostych obowiazkéw moze stac sie ogromnym
wysitkiem. Chory wycofuje sie z kontaktéw z innymi ludzmi, przestaje dbaé
o siebie, ma trudnosci z praca lub nauka. Pojawiajace sie poczucie bezna-
dziei nie mija po weekendzie, urlopie czy milym spotkaniu z bliskimi.

U czesci 0sdb wystepuje sezonowe zaburzenie afektywne (SAD), czyli
odmiana depresji zwigzana z niedoborem $wiatla stonecznego. Objawy
pojawiaja sie jesienig i zimg, a ustepuja wiosng. Chorzy czesciej odczu-
wajg senno$¢, zwiekszony apetyt — szczeg6lnie na slodycze — oraz wyraz-
ny spadek energii. Mimo sezonowego charakteru réwniez wymaga ono
konsultacji z lekarzem.

SKUTECZNE SPOSOBY

W przypadku lagodnego, sezonowego pogorszenia samopoczucia pomoc-
ne mogg by¢ zmiany stylu zycia. Warto jak najczeSciej korzystaé z natu-
ralnego $wiatla dziennego, nawet jesli pogoda nie zacheca do spacerow.
Regularna aktywno$¢ fizyczna poprawia nastroj dzieki zwiekszonemu
wydzielaniu endorfin, a odpowiednia iloé¢ snu i zbilansowana dieta wspie-
raja prawidlowe funkcjonowanie ukladu nerwowego. Wazne sa takze
kontakty spoteczne oraz znalezienie czasu na odpoczynek i aktywnoSci
sprawiajgce przyjemnosc.

Jezeli jednak obnizony nastrdj utrzymuje sie dluzej niz dwa tygodnie,
nasila sie lub utrudnia normalne funkcjonowanie, warto zglosi¢ sie
do lekarza rodzinnego, psychiatry lub psychologa. Nie nalezy obawia¢ sie
konsultacji — depresja jest choroba, ktéra mozna skutecznie leczyé.
W zaleznoSci od nasilenia objawow stosuje sie psychoterapie, leczenie
farmakologiczne lub polaczenie obu metod.

POMOC OD ZARAZ

Bezwzglednie pilnej pomocy wymagaja sytuacje, gdy pojawiaja sie mysli
o $mierci, samookaleczaniu lub samobgjstwie. W takim przypadku nale-
zy jak najszybciej skontaktowad sie z lekarzem, zglosi¢ do najblizszego
szpitala lub wezwaé pomoc.

Jesienny spadek nastroju jest czestym i zwykle przejSciowym zjawi-
skiem. Warto jednak uwaznie obserwowa¢ siebie i swoich bliskich. Jesli
smutek nie mija, odbiera rado$¢ zycia i utrudnia codzienne funkcjonowa-
nie, nie nalezy czeka¢, az ,samo przejdzie”. Im weze$niej rozpocznie sie
leczenie depresji, tym wieksza szansa na szybki powr6t do zdrowia. ¢
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To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj
go zgodnie z ulotkg dofgczona do opakowania
i tylko wtedy, gdy jest to konieczne.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
zlekarzem lub farmaceuta.



nauka i rozwoj

S

Zdrowie kojarzy nam sie
przede wszystkim z wlasciwa
dieta, aktywnoscia fizyczna
czy profilaktyka.

Jest jednak jeszcze
jeden filar dobrostanu
— bezpieczenstwo finansowe.

/ TEKST Aneta Kacperczak

(DROGO)CENNA

\ EDUKACIA

FINANSOWA

ie bez powodu problemy finansowe naleza
N do najczestszych przyczyn przewleklego

napiecia psychicznego. Dlugotrwaly stres
zwieksza ryzyko nadci$nienia, zaburzen snu, depre-
sji czy chor6b sercowo-naczyniowych. Dlatego edu-
kacja finansowa nie jest wylacznie domeng ekonomi-
stow — staje sie elementem §wiadomego dbania
o zdrowie.

KOBIECE FINANSE
Jeszcze kilkana$cie lat temu inwestowanie czy plano-
wanie emerytury kojarzylo sie gléwnie ze Swiatem

a4

= =

meskiej finansjery. Dzi$§ kobiety prowadza firmy, zarza-
dzaja domowymi budzetami, inwestuja i coraz $wia-
domiej buduja wlasna niezalezno$é finansowa.

To szczegblnie wazne, poniewaz kobiety statystycz-
nie zyja dluzej, czesciej robia przerwy w pracy zwigza-
ne z opieka nad dzieémi lub bliskimi, a ich emerytury
bywaja nizsze. W praktyce oznacza to, ze warto jak naj-
wezesniej zacza¢ mysle¢ o wlasnym kapitale.

Niezalezno$¢ finansowa daje co$ znacznie cenniej-
szego niz wysokie dochody — poczucie bezpieczenstwa
i mozliwo$¢ podejmowania decyzji zgodnych z wlasny-
mi warto$ciami, a nie wylacznie z koniecznosci.
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EDUKACJA FINANSOWA

Na nauke zarzadzania pieniedzmi nigdy nie jest za wcze$nie ani za p6zno.
Dwudziestolatka moze nauczy¢ sie $wiadomie korzystaé z pierwszych
zarobkdw i unika¢ niepotrzebnego zadluzania. Kobieta w §rednim wie-
ku czesto planuje edukacje dzieci, rozw6j zawodowy czy zakup nieru-
chomoéci. Po piec¢dziesigtce priorytetem staje sie zabezpieczenie eme-
rytury i ochrona zgromadzonego majatku.

Najwazniejsze, by zna¢ podstawowe zasady gospodarowania pie-
niedzmi. Swiadomo$é wlasnych dochodéw i wydatkow, umiejetnosé
oszczedzania oraz rozsadnego inwestowania pozwalaja z wiekszym
spokojem patrze¢ w przyszlo$c.

JAKI KAPITAL?

Pierwszym krokiem jest poznanie wlasnych finanséw. Warto wiedzie¢,
ile wydajemy kazdego miesiaca, ile jesteSmy w stanie regularnie odkla-
da¢ i jakie mamy zobowigzania.

Przed rozpoczeciem inwestowania warto stworzy¢ tzw. poduszke
finansowa — oszczednoSci, ktére pozwola utrzymac dotychczasowy
poziom zycia przez kilka miesiecy w razie nieprzewidzianych
wydarzen.

Dopiero pdzniej warto myS$leé¢ o pomnazaniu kapitatu. Nie trzeba
dysponowa¢ duzymi kwotami. Znacznie wieksze znaczenie ma syste-
matyczno$¢. Regularnie odkladane nawet niewielkie sumy, dzieki sile
procentu skladanego, z czasem stworza pokazna sumke. Dobrym roz-
wigzaniem wydaja sie chociazby takie instrumenty jak IKE czy IKZE.

Nie mniej wazna inwestycja jest rozwdj kompetencji. Kursy, szkole-
nia, szlifowanie jezykow obcych oraz zdobywanie nowych kwalifikacji
przynosza wyzszy zwrot niz wiele produktdéw finansowych.

GDZIE SZUKAC WIEDZY

Internet pelen jest porad dotyczacych szybkiego pomnazania pienie-
dzy. Warto jednak zachowac ostrozno$¢ wobec 0s6b obiecujgcych gwa-
rantowane zyski lub blyskawiczne wzbogacenie sie.

Najbezpieczniej korzystaé z materialéw przygotowywanych przez
instytucje publiczne, uczelnie, organizacje zajmujace sie edukacjg eko-
nomiczng oraz licencjonowanych ekspertow rynku finansowego. Dobrym
zrodlem wiedzy sa takze ksiazki, podcasty i webinary prowadzone przez
praktykdw — np. zwigzanych z bankami, w ktérych mamy prowadzo-
ny rachunek — ktérzy thumacza finanse prostym, zrozumialym jezy-
kiem, nie liczac na osobisty zysk.

Warto przy tym pamietaé, ze cho¢ §wiadome zarzadzanie pieniedz-
mi nie wymaga specjalistycznego wyksztalcenia, na pewno wymaga
cierpliwosci, konsekwencji i gotowoSci do uczenia sie. Procentuje przez
za to nie tylko wyzszym stanem konta, lecz takze wiekszym spokojem,
poczuciem bezpieczenstwa i lepsza jakoscia zycia. ®
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Teraz w formie

Zaczyna dziataé Dziata
juz po 15 minutach! do 6 godzin?

Unikalna formuta:
kwas acetylosalicylowy
+ pseudoefedryna

Przyjemny
pomarariczowy smak

1. Maksymalne stezenie kwasu acetylosalicylowego w osoczu osiggane jest po 13-19 minutach. Na podstawie ChPL
2.Schachtel DP et al. J Clin Pharmacol. 2010;50(12):1429-1437.

ASPIRIN® ANTIGRIP HOT (Acidum acetylsalicylicum + Pseudoephedrini hydrochloridum), 500 mg + 30 mg, granulat
do sporzqdzania zawiesiny doustnej. Wskazania: Objawowe leczenie obrzgku btony Sluzowej nosa i (lub) zatok:
oraz bélu i gorgezki zwigzanych z przezigbieniem i (lub) objawami grypopodobnymi. Podmiot odpowiedzialny:
Bayer Sp.z 0.0,, Al. Jerozolimskie 158, 02-326 Warszawa, tel. (22) 5723500, www.bayer.com.pl, V7/29.11.2025/MJ
CH-20260713-78

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj €0 zgodnie

Z ulotka dotgczong do opakowania. Zwro¢ uwage

na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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To gtéwna
- 2 sSwiatynia Finskiego
Kosciota Prawostawnego
w Helsinkach

Wypad do stolicy Finlandii moze by¢
poczatkiem fascynacji pétnoca Europy

Jesli marzy ci sie weekend na pélnocy Europy, ale niekoniecznie chcesz wydac fortune,

Helsinki moga okaza¢ sie jednym z najwiekszych podrézniczych zaskoczen.
Stolica Finlandii zachwyca prostota, spokojem i blisko$cig natury.
/ TEKST Ewelina Jabtoriczyk

G

ie znajdziemy tu thumoéw poréwnywalnych
N z Paryzem czy Rzymem, a wiekszo$¢ najwaz-
niejszych atrakeji znajduje sie w niewielkiej
odleglosci od siebie. To doskonaly kierunek rowniez

dla os6b, ktére nie majg ochoty na wielogodzinne spa-
cery lub po prostu wola zwiedzac bez po$piechu.

SPOKOJNE ODKRYWANIE

Helsinki sa kompaktowe. Z lotniska do centrum moz-
na wygodnie dojecha¢ pociggiem w okolo 30 minut.
Samo centrum jest plaskie, dobrze skomunikowane
i przyjazne pieszym. Gdy nogi odmoéwia postuszenstwa,

wystarczy wsia$é do tramwaju — uchodzi on za jedna
z najwiekszych atrakeji miasta. Bilet dzienny pozwala
bez ograniczen korzystaé z komunikacji miejskiej, dzie-
ki czemu mozna zwiedzaé bez zmeczenia.

Jesli masz ograniczong kondycje, warto podzieli¢
zwiedzanie na krotkie etapy, przeplatajac je kawa w jed-
nej z licznych kawiarni lub odpoczynkiem w parkach
nad Zatoka Finska.

CO ZOBACZYC?
Pierwsze kroki wiekszo$¢ turystow kieruje na Plac
Senacki. To reprezentacyjne serce Helsinek z monu-
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jako nowym kierunkiem urlopowym

mentalng bialg katedra gérujaca nad miastem. Wystar-
czy usia$é na szerokich schodach i przez chwile obser-
wowa¢ codzienne zycie mieszkancow.

Kilka minut spacerem dzieli nas od portu i stynne-
go Targu Miejskiego. To §wietne miejsce na pierwsze
spotkanie z finska kuchnia. Mozna sprobowac zupy
z lososia, $wiezych ryb, cynamonowych buleczek czy
lokalnych seréw. Nie trzeba rezerwowac stolika ani
wydawac fortuny. Niedaleko znajduje sie nowoczesna
Biblioteka Centralna Oodi — jedno z najbardziej nie-
zwyklych miejsc w Helsinkach. To nie tylko bibliote-
ka, ale takze przestrzen do odpoczynku, pracy i spo-
tkan. Wejscie jest bezplatne, a ogromne okna pozwalaja
podziwia¢ panorame miasta. Kolejnym obowigzkowym
punktem jest wykuty w skale kosciél Temppeliaukio.
Surowe granitowe $ciany i naturalne §wiatlo tworza
niezwykla atmosfere ciszy. Nawet osoby niezaintere-
sowane architektura czesto uznaja go za jedno z naj-
piekniejszych miejsc w miescie.

Jezeli pogoda dopisuje, warto wybrac sie promem
na wyspe Suomenlinna — dawna twierdze wpisana

na liste UNESCO. Rejs trwa kilkana$cie minut i jest
atrakcja sama w sobie. Po wyspie mozna spacerowac
bardzo spokojnie, korzystajac z licznych lawek, kawiar-
ni i punktéw widokowych.

NA KAZDA KIESZEN

Choc¢ Finlandia uchodzi za drogi kraj, dobrze zaplano-
wany city break nie musi zrujnowa¢ portfela. Najtan-
sz3 opcja noclegowa sa nowoczesne hostele oraz hote-
le sieciowe polozone kilka przystankow tramwajem
od centrum. Osoby szukajace wiekszego komfortu znaj-
da wiele eleganckich hoteli butikowych, natomiast
milo$nicy luksusu moga zatrzymac sie w historycznych
obiektach z widokiem na port.

Oszczedza¢ mozna rowniez na jedzeniu. Supermar-
kety oferuja bardzo dobre gotowe salatki, kanapki i dania
obiadowe. Popularne sa takze bufety lunchowe, gdzie
za rozsadng cene mozna zje$¢ pelnowartoSciowy posi-
tek. Wieczorem warto odwiedzi¢ jedng z restauracji ser-
wujacych lokalne ryby lub mieso renifera — to kulinar-
ne do$wiadczenie, ktérego trudno szukaé gdzie indziej. >
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BIBLIOTEKA CENTRALNA OODI
To doskonata przestrzen do odpoczynku
i punkt widokowy w jednym

dobry kierunek

ATMOSFERA
Helsinki nie prébuja nikogo ol$ni¢ przepychem. Ich
najwieksza silg jest atmosfera. Morze, wszechobecna
zielen, nowoczesna architektura harmonijnie polaczo-
na z zabytkami i charakterystyczny skandynawski mini-
malizm sprawiaja, ze latwo zwolni¢ tempo.

To idealny kierunek dla oséb dojrzalych, par, podro6-
zujacych solo czy wszystkich tych, ktorzy zamiast zali-
czat kolejne atrakcje wola usia$é z filizanka kawy nad
woda i po prostu nacieszy¢ sie chwila.

Jesli szukasz miasta, ktére mozna poznacé bez
pospiechu, bez wspinania sie na strome wzgorza i bez
wielokilometrowych marszow, Helsinki moga oka-
zaé sie jednym z najlepszych wybor6éw na przedtu-
zony weekend. ¢

SUOMENLINNA

Ta dawna twierdza, a dzis$ cel
odwiedzin turystow, zostata wpisana
na liste UNESCO

< TEMPPELIAUKIO

Skalny Kosciét to jedna
z najpopularniejszych atrakgji
turystycznych stolicy Finlandii

ERE A

a
i e
i

TARG MIEJSKI

Zacheca do degustac;ji lokalnych specjatéw i zakupu
kulinarnych pamiatek

CZEGO WARTO SPROBOWAC?

o Kuchnia finska jest prosta i opiera sie na wysokiej
jakosci sktadnikach. Absolutnym klasykiem

jest kremowa zupa z tososia, podawana

z koperkiem i ziemniakami.

e Popularnoscig ciesza sie takze Sledzie w réznych
marynatach, pieczony tosos, klopsiki z purée
ziemniaczanym oraz stynne buteczki cynamonowe
korvapuusti.

¢ Mitosnicy stodkosci powinni sprébowac jagéd
le$nych, deseréw z boréwkami oraz czekolady
produkowanej przez finskie marki.
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MIETOWY SMAK Dla Rodziny

Informacja o produkcie leczniczym Recigar. Nazwa produktu leczniczego: Recigar, 1,5 mg, tabletki powlekane. Nazwa powszechnie stosowana substancji czynnej: (ytyzyna ( m). Dawka/stezenie substancji czynnej: Kazda tabletka powlekana zawiera 1,5 mg cytyzyny. Substancja
pomocnicza 0 znanym dziataniu: Produkt leczniczy zawiera 0,12 mg aspartamu (E951) w kazdej tabletce powlekanej Recigar 1,5 mg. Postac farmaceutyczna: Tabletki powlekane. Okragte, obustronnie wypukte tabletki powlekane koloru jasnozielonego lub zielonkawego. ie lub i l zne
do stosowania: Leczenie uzaleznienia od nikotyny. Stosowanie produktu Recigar pozwala na uzyskanie stopniowego zmniejszenia zaleznosci organizmu od nikatyny i odzwyczajenie od palenia tytoniu bez objawdw odstawienia nikotyny. Koricowym celem stosowania produktu leczniczego Recigar jest trwate zaprzestanie
uzywania produktow zawierajacych nikotyne. Podmiot odpowiedzialny: Adamed Pharma S.A., Pierikdw, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosnéw, Polska. Niniejsza informacja zostata przygotowana na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego Recigar, 1,5 mg, tabletki powlekane, zatwierdzonej 09.06.2025 .,
2ktdra nalezy sie zapoznac przed zastosowaniem leku. Dodatkowe informacje dostepne sa w: Adamed Pharma S.A., Pierikdw, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosndw, tel.: +48 22 732 77 00, faks: +-48 22 732 78 00, e-mail: adamed@adamed.com

Nazwa produktu leczniczego: Recigar Active, 1,5 mg/dawke, roztwdr doustny. Nazwa powszechnie stosowana substangji czynnej: (ytyzyniklina (poprzednio stosowana nazwa: cytyzyna). Dawka/stezenie substancji czynnej: Kazda dawka (uruchomienie pompki) zawiera 1,5 mg cytyzynikliny.
Substancje pomocnicze 0 znanym dziataniu: Kazda dawka produktu leczniczego (0,19 ml) zawiera: 0,17 mg etanolu, 44,87 mg glikolu propylenowego i 1,71 mg pirosiarczynu sodu. Postac f: na: Roztwdr doustny. Bezbarwny do Z6tteqo, przezroczysty plyn o smaku mietowym. Wskazanie lub wskazania
terapeutyczne do stosowania: Zaprzestanie palenia tytoniu i zmniejszenie gtodu nikotynowego u dorostych palaczy, ktdrzy chca przestac pali¢. Celem stosowania produktu leczniczego Recigar Active jest trwate zaprzestanie stosowania produktéw zawierajacych nikotyne. Podmiot odpowiedzialny:
Adamed Pharma S.A., Pierikow, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosndw, Polska. Niniejsza informacja zostata przygotowana na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego Recigar Active, 1,5 mg/dawke, roztwdr doustny, zatwierdzonej 10.07.2025 r, z ktora nalezy sie zapoznac przed zastosowaniem leku. Dodatkowe
informacje dostepne s3 w: Adamed Pharma S.A., Pierikow, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosndw, tel.: +48 22 732 77 00, faks: +-48 22 732 78 00, e-mail: adamed@adamed.com REC/20748/01/26

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA
DOLACZONA DO OPAKOWANIA. ZWROC UWAGE NA PRZECIWWSKAZANIA.
W PRZYPADKU WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA,




jedzmy madrze

Niekiedy jest skutkiem
bledu dietetycznego
lub przejsciowej
infekcji, jednak zdarza
sie, ze stanowi pierwszy
sygnal przewleklej
dolegliwosci

TEKST Anna Bogusz

¢

JAK UNIKNAC
zczegblna uwage warto zwrdci¢ na dolegliwosci
S nawracajace, utrzymujace sie przez wiele tygo-
dni lub towarzyszace im inne niepokojace obja-
wy, takie jak goraczka, utrata masy ciala, krew w stol-
cu czy przewlekla biegunka.

Do najczestszych schorzen powodujacych przewle-
kle bole jelit naleza choroba uchytkowa jelita grubego
oraz nieswoiste choroby zapalne jelit — wrzodziejace
zapalenie jelita grubego (WZJG) i choroba Le$niow-
skiego-Crohna. Cho¢ wszystkie moga powodowa¢é

podobne objawy, rdznig sie przebiegiem, leczeniem
i rokowaniem.

=
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CHOROBA UCHYLKOWA

Uchylki to niewielkie uwypuklenia $ciany jelita grube-
g0, powstajace najczesciej w jego koncowym odcinku.
Ich wystepowanie wigze sie przede wszystkim z wie-
kiem, dieta uboga w blonnik, siedzacym trybem zycia
oraz przewleklymi zaparciami.

Wiekszo$c¢ osob przez wiele lat nie odczuwa zadnych
dolegliwo$ci. Gdy jednak dochodzi do stanu zapalne-
go uchytkow, pojawia sie charakterystyczny bol w lewym
podbrzuszu, czesto z goraczka, nudnoéciami i zaburze-
niami wypro6zniania. Nieleczone zapalenie uchytkow
moze prowadzi¢ do groznych powiklan, takich jak
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JAK DBAC O JELITA NA CO DZIEN?

¢ Jedz odpowiednig ilo$¢ btonnika, o ile nie
ma przeciwwskazan medycznych.

e Pij 1,5-2 litry ptynéw dziennie.

e Dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczna.

e Nie pal papieroséw - zwiekszaja ryzyko choroby
Les$niowskiego-Crohna i pogarszajg jej przebieg.

¢ Nie stosuj przewlekle lekéw przeciwbdélowych
z grupy NLPZ bez konsultacji z lekarzem.

e Po 50. roku zycia wykonuj profilaktyczng kolonoskopie
zgodnie z zaleceniami programu badan przesiewowych
lub wczesniej, jesli w rodzinie wystepowat rak jelita
grubego albo pojawiaja sie niepokojgce objawy.

ropien, perforacja jelita czy zapalenie otrzewnej. Dlatego nasilajacy
sie bol brzucha zawsze wymaga konsultacji lekarskie;j.

WZJG I CHOROBA LESNIOWSKIEGO-CROHNA
Obie naleza do grupy nieswoistych chordb zapalnych jelit (IBD), kto-
rych przyczyny nie sa do konica poznane. Uwaza sie, ze znaczenie
maja czynniki genetyczne, srodowiskowe, zaburzenia mikrobioty
jelitowej oraz nieprawidlowa reakcja ukltadu odpornoSciowego.

Wrzodziejace zapalenie jelita grubego obejmuje blone §luzowa jelita
grubego i odbytnicy. Najbardziej charakterystyczne sa przewlekle bie-
gunki z domieszka krwi, parcie na stolec oraz skurczowe bdle brzucha.

Choroba Le$niowskiego-Crohna moze natomiast zajmowa¢ kazdy
odcinek przewodu pokarmowego — od jamy ustnej az po odbyt. Stan
zapalny obejmuje cala grubos¢ $ciany jelita, dlatego czeSciej docho-
dzi do powstawania zwezen, przetok czy ropni. Objawy bywaja mniej
charakterystyczne — pojawiaja sie bdle brzucha, przewlekla biegun-
ka, oslabienie, utrata masy ciala oraz niedobory pokarmowe.

Obie choroby przebiegaja z okresami zaostrzen i remisji. Dzieki
nowoczesnym metodom leczenia wielu pacjentéw prowadzi jednak
aktywne zycie zawodowe i rodzinne.

NIE BAGATELIZUJ SYGNALOW

Boél jelit utrzymujacy sie przez kilka tygodni nie powinien by¢ leczo-
ny wylacznie domowymi sposobami. W diagnostyce wykorzystuje
sie badania laboratoryjne, oznaczenie kalprotektyny w kale, USG
jamy brzusznej, tomografie komputerowa, a przede wszystkim kolo-
noskopie, ktéra pozwala oceni¢ btone Sluzowa jelita i pobraé wycin-
ki do badania histopatologicznego.

Warto pamietaé, ze wiele chorob jelit rozpoznanych odpowiednio
wecze$nie mozna skutecznie kontrolowac. Im szybciej zostanie posta-
wiona diagnoza, tym wieksza szansa na unikniecie powiklan oraz
poprawe jakoSci zycia.

Nie kazdy bol brzucha oznacza powazng chorobe, ale kazdy prze-
wlekly lub nawracajacy bol zastuguje na uwage. Jelita odgrywaja
ogromna role nie tylko w trawieniu, ale takze w funkcjonowaniu
ukladu odpornosciowego i ogélnym samopoczuciu, dlatego warto
wsluchiwaé sie w sygnaly, ktére wysyla organizm.
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Zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego.

Divertix

SItA SYNERGII DLA JELIT

Mikrootoczkowany maslan sodu
+ 4 precyzyjnie dobrane szczepy probiotyczne

Maslan sodu

O o potwierdzonym uwalnianiu w jelicie
grubym. Zrodto kwasu mastowego -

kluczowego sktadnika dla jelit

o ‘4szczepy bakterii
< probiotycznych

starannie dobrane dla mikrobioty jelitowej

Synergia dziatania
@ sktadnikéow

sprawdzona klinicznie'

4
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SZCZEPY
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¥ juf 7

Bezglutenu Bez laktozy Odpowiedni

diawegan

1.Borycka, K.; Kubiak, K.; Sobol, M.; Chodkowska, K.A.; Kiciak, A. Towards Microbiome-Driven
Management of SUDD: Pilot Data on Combined Probiotic-Butyrate Intervention. Appl. Sci.
2025,15,9942. https://doi.org/10.3390/app156189942. DIV/2026/2534
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. 13 sama jesienig. Wykorzystajmy wiec w pelni ich kulinarny
4 potencjal, nim nadejda zimowe chlody.

KNEDLE ZE SLIWKAMI /4 PORCJE/

20 o kilogram sliwek, np. wegierek
Na ciasto: e kilogram ziemniakéw, najlepiej
mgqczystych e 2 jajka 300 g pszennej
mgki e szczypta soli
Na zasmazke: ® 100-150 g masta
o cukier lub cukier puder e butka tarta
® cynamon

Ziemniaki obierz, umyj, ugotuj, a po
catkowitym przestudzeniu przecisnij
przez praske. Sliwki umyj, osusz, na $rodek potéz owoc, zamknij. Knedle
wydryluj, lecz nie dziel na potéwki. wrzucaj na osolona wrzaca wode,
Ziemniaki potacz z maka, jajkami i sola. a po wyptynieciu - gotuj jeszcze 5 minut.
Staraj sie nie dosypywac maki, nawet Przygotuj zasmazke. Kazdy knedel
jesli ciasto wydaje sie lepkie. Oprész doktadnie w niej obtocz i podawaj.

dtonie maka i formuj kulki nieco wieksze
od sliwek. Kazda kulke rozptaszcz,

bt IR W il T T T T 0 TP o e ol
.
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FIOLETOWA GALETTE /6 PORCJI/

Na kruche ciasto: ® 200 g mgki pszennej ® 50 g cukru pudru
e 150 g zimnego masta e Zéttko e 2 tyzki zimnej wody
Na nadzienie: ® 500 g sliwek e tyzeczka cynamonu e 2 tyzki cukru
trzcinowego e cukier z wanilig e tyzka mqki ziemniaczanej

Z podanych sktadnikéw szybko zagniec ciasto, owin folig spozywcza
i schowaj do lodéwki na p6t godziny. W tym czasie owoce umyj,
osusz, wypestkuj i pokréj na ¢wiartki. Obtocz w mace, cukrach i

cynamonie. Nagrzej piekarnik do 200 st. C. Ciasto rozwatkuj w forme

kota o kilka cm szerszego niz forma do galette. Przetéz je do formy,
na $rodek placka wyt6z owoce, zamknij brzegi ciasta do $rodka. Piecz
okoto 35 minut, do zrumienienia brzegéw. Po wyijeciu z piekarnika
mozesz opruszy¢ ciasto ptatkami migdatow.
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suplement diety HZ

PRIMA

Wikusie

Kompleks
12 witamin

Codzienna porcja
zdrowia w zelkowej <
formie
e
smak:
v OwOoCowy
wiek:
v 34

v 8

Yy, Wikushs
5 Py

Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut zréznicowanej
diety. Nie nalezy przekracza¢ porcji zalecanej do spozycia w ciggu dnia.
Nie nalezy stosowa¢ w przypadku nadwrazliwosci na ktorykolwiek ze
sktadnikéw preparatu. W przypadku nadmiernego spozycia moze wystapic¢
zagrozenie zdrowia. Zr6znicowana dieta oraz zdrowy tryb zycia s3 wazne dla
prawidiowego funkcjonowania organizmu. Kobiety w cigzy oraz matki
karmigce przed zastosowaniem suplementu diety powinny skonsultowac sie
z lekarzem.



o s _ joprazol 'Bio MAX

ROZGRZEWAJACA
OWSIANKA /2 PORCJE/

: I o 12 sliwek e szklanka owsianych ptatkéw
| . . av gorskich e szklanka wody lub mleka roslinnego
e tyzka masta + na wierzch owsianki e 2 tyzki
miodu e tyzeczka cynamonu e 2 tyzki cukru
trzcinowego Po upieczeniu do wyboru: e lody
waniliowe, skyr, bita Smietana,
Swieze sliwki i mieta do dekoraciji

Leczenie 2gagi | zarzucania tresci oladkowe|.

- Bioprazol
gﬁ' 5o TMAX

Piekarnik rozgrzej do 200 st. C. Foremki
do zapiekania wysmaruj mastem. Owoce umyj,

osusz, wypestkuj, wymieszaj z cynamonem, !
roztéz réwnomiernie w naczyniach I:!.:': |
zaroodpornych. W osobnej miseczce wymieszaj "1 4 CmepraaN AT
ptatki z ulubionym mlekiem lub woda, dodaj : 1 N mg .
midd. Przetéz na $liwki, posyp cukrem Lh gapsulki dojelitowe, Paroe
trzcinowym. Piecz do 25 minut, a po wyjeciu Ak
- udekoruj wedtug uznania. ] o
Podawaj jeszcze ciepfte. | L Qo FaR A
| b N 1 4 kapsutek twardych
I-!I. H’ .‘1 .—
i L SRS ——

ZGAGE ZWYCIEZA

\/ szybko zwalcza objawy

zgagi i refluksu?
JESIENNA PAVLOVA /8 PORCJI /

Na beze: e 6 biatek jajek ® 300 g cukru e tyzeczka mqgki

ziemniaczanej e tyzeczka soku z cytryny Na krem: ’ _ : 1 \/ '| ka ps u }ka

e 250 ml smietanki kreméwki ® 200 g sera mascarpone e 3 tyzki

cukru pudru Na warstwe sliwkowg: e 500 g sliwek e 3 tyzki c . d y 4 i a *a p rzez 2 4 h 1

cukru trzcinowego e 2 tyzki masta Dekoracja: e orzechy wtoskie

Piekarnik nagrzej do 120 st. C. Biatka ubij na sztywno,
stopniowo dodajac po tyzce cukier, az powstanie gtadka, : " "
I$nigca masa. Na koni'ec dodaj make ziernniaczqna i sqk - 3 1. ChPL Bioprazol Bio Max, 05.2024
z cytryny. Powstatg piane wyt6z na papier do pieczenia, . e
uformuj okrag o $rednicy okoto 22 cm. Wstaw do piekarnika ! Bioprazol Bio MAX, 20 mg, kapsutki dojelitowe, twarde: Jedna kapsutka twarda zawiera 20 mg omeprazolu (Omeprazolum). Wskazania
i piecz przez p6t godziny w 120 st., a nastepnie przez ] ] do stosowania: Bioprazol Bio Max jest wskazany do stosowania w leczeniu objawéw refluksu zotgdkowo-przetykowego (np. zgagi
1,5 godziny w 100 st. Wytacz piekarnik, uchyl drzwiczki i P — M i zarzucania kwasnej tresci zotadkowej) u pacjentéw dorostych. Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. z o.o., ul. Watbrzyska 13, 60-198
wystudz catkowicie beze. W miedzyczasie na patelni rozpus¢ T R e, o ey Poznan
masto, dodaj Sliwki i cukier, skarmelizuj owoce. Wystudz.
W misie blendera ubij sktadniki masy $mietanowej. Mase
wytdz na beze, a na wierzchu utéz sliwki. Mozesz je posypac
pokruszonymi, skarmelizowanymi orzechami wtoskimi.

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

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

Tego nie mozesz przegapic

Jesien 2026 zapowiada sie wyjqgtkowo ciekawie dla mitosnikow kultury - w kinach, ksiegarniach, galeriach i salach koncertowych
nie zabraknie gtosnych nazwisk oraz dtugo wyczekiwanych premier. Na ekran trafig nowe ekranizacje ,Lalki” Bolestawa Prusa
oraz biografie m.in. Anthony’ego Bourdaina i Violetty Villas. Nad Wiste zawitajq A$AP Rocky, Vanessa Paradis i Garou.

To bedq trzy miesigce petne mocnych historii, muzycznych emocji i artystycznych odkryé,
dlatego warto juz teraz zaznaczy¢ najwazniejsze daty w kalendarzu.

Verity. Coraz wiekszy mrok

Ekranizacja powiesci Colleen Hoover. Verity Crawford
(Dakota Johnson), stawna autorka thrilleréw, zostaje
sparalizowana wskutek tragicznego wypadku. Jej maz
Jeremy (Josh Hartnett) zatrudnia pisarke Lowen Ashleigh
(Anne Hathaway), by dokonczyta bestsellerowg serie
ksigzek Verity. Ghostwriterka natrafia na niepublikowany
wczesniej rekopis. Tekst, ktéry miat nigdy nie ujrzed $wiatta
dziennego, okazuje sie wstrzasajaca spowiedzig Verity.

Premiera: 2 paZdziernika

KINO
Tony

Historia Anthony’ego Bourdaina, zanim stat sie jednym

z najbardziej znanych szeféw kuchni i jedna z najwiekszych,
najbardziej charyzmatycznych osobowosci telewizyjnych. Upalne
lato 1976 roku, Provincetown. Mtody, marzacy o karierze pisarza,
Tony (Dominic Sessa), by podreperowac budzet, trafia na zmywak
do restauracji serwujacej owoce morza, prowadzonej

przez tajemniczego Ciro (Antonio Banderas). Tu odkrywa

SWoj3 pasje, powotanie i to, kim tak naprawde jest.

Ponowna premiera: 4 wrzesnia

Violetta Villas

Biograficzny. Historia Violetty Villas (Sandra Drzymalska)

- najstynniejszej w historii polskiej divy muzycznej, ktéra
talent i pasja wyniosty na najwieksze sceny Paryzai Las
Vegas, opowiedziana z perspektywy jej syna - mimowolnego
Swiadka narodzin i upadku gwiazdy. Walczac o mitos¢ matki,
Krzysztof przegrywa z jej uzaleznieniem od wolnosci, kariery
i lekéw. Paradoksalnie odrzucenie staje sie jego ocaleniem.

Premiera: 27 listopada

Lalka

Kinowa ekranizacja powiesci Bolestawa Prusa. Warszawa korca XIX
wieku. Bogaty kupiec Stanistaw Wokulski (Marcin Dorocinski) zakochuje
sie w zubozatej arystokratce Izabeli teckiej (Kamila Urzedowska). Aby
zdoby¢ jej wzgledy, pomnaza swoéj majatek, rozpoczyna wspdtprace

Z jej ojcem oraz wspiera organizowane przez nig dziatania charytatywne.
Nie baczy na ostrzezenia swojego wiernego przyjaciela Ignacego
Rzeckiego (Marek Kondrat)...

Premiera: 30 wrzesnia

FOTO: MATERIALY PRASOWE (10), ADOBE STOCK
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. BILL
CLINTON
JAMES
PATTERSON

KSIAZKI
Bill Clinton, James Patterson
— Pierwszy dzentelmen

Prezydentka USA ubiega sie
o reelekcje. Jej matzonek zostaje
oskarzony o morderstwo. Czy pierwszy
dzentelmen przed laty dopuscit
sie zabdjstwa? Para dziennikarzy
$ledczych poszukuje odpowiedzi
na pytanie dotyczace bytego
zawodnika futbolu amerykanskiego,
a obecnie meza gtowy panstwa. Nie
jest to tatwe ani bezpieczne, poniewaz
kto$ ucisza kolejne osoby, ktére
mogtyby rzuci¢ $wiatto na sprawe
zaginiecia pieknej cheerleaderki.

Wydawnictwo Rebis

Michal Smielak
— Miasto S§mierci
Powies¢ biograficzna o najwiekszej
rywalce Coco Chanel. Elsa
Schiaparelli, zraniona zdradg meza,
ktéry porzucit jg dla tancerki
Isadory Duncan, opuszcza Nowy
Jork. Przyjezdza do Paryza i szuka
Sciezki zyciowej. Odkrywa u siebie
talent do projektowania strojéw.
Dzieki pomocy przyjaciét tworzy
pierwsza kolekcje ubran,
a ta staje sie zwiastunem
rewolucji w modzie.

Wydawnictwo Marginesy

KONCERTY
AS$AP Rocky

Amerykanski raper przyjedzie nad Wiste w ramach
Don't Be Dumb World Tour; zaprezentuje utwory ze swojego
nowego albumu i starsze, kultowe numery, ktére ugruntowaty
jego pozycje na Swiatowej scenie hip-hopowej. Fani moga
spodziewac sie widowiskowej oprawy, dopracowanej scenografii
i charakterystycznej dla artysty estetyki
balansujacej miedzy muzyka, moda i sztuka.

tédz, Atlas Arena: 13-14 wrzesnia

Vanessa Paradis

Gwiazda francuskiej piosenki
promuje swdj 6smy album
,Le Retour des beaux jours”,
na ktérym znalazto sie 12 utwordw,
ktére emanujg pozytywna energia
i cieptem. Jak przyznata Paradis:
,Piosenki miaty sprawi¢, ze ludzie
beda chcieli tanczyé. Uwielbiam,
gdy skacza z radosci podczas
koncertéw. Chciatam,
by wiasnie tak reagowali”.

Warszawa, Klub Stodota:
20 wrzesnia

Garou

Charyzmatyczny kanadyjski wokalista zagra
trzy koncerty w Polsce w ramach trasy
,The Best of”. Oprécz ponadczasowych
hitéw ,Seul”, ,Gitan” czy ,Sous le vent”

Garou zaprezentuje utwory z nowej ptyty
,Un Meilleur Lendemain”. To najbardziej
osobisty projekt w jego karierze
- pierwszy w petni autorski album.

Wroctaw, Narodowe Forum Muzyki:
29 wrzesnia; Krakow, ICE: 30 wrzesnia;
Zabrze, Dom Muzyki i Tarica:

1 pazdziernika

WYSTAWA

Edward Dwurnik — Duma i wstyd
Wystawa skupia sie na twoérczosci Edwarda
Dwurnika z lat 70. i 80. XX wieku - prezen-
tacji dwéch jego gtownych cykli malarskich,
zatytutowanych ,Sportowcy” i ,Robotnicy”.
Artysta wierzyt w malarstwo, ktére pomaga
wyrazac i budowac wspodlnote. Jego obrazy
podejmuja temat awansu spotecznego oraz
tozsamosciowych, kulturowych i psycholo-

gicznych konsekwenciji tego skoku,
ktéremu Dwurnik sam podlegat.

Warszawa, Muzeum Sztuki Nowoczesnej:
do 28 lutego 2027 r.

WYDAWCA

REDAKTOR NACZELNA
Martyna Rozestaniec

Aptekarze i Partnerzy Sp. z o.0.
DRUK Quad/Graphics Europe Sp. z 0.0.

REDAKCJA, KOREKTA,
PROJEKT GRAFICZNY | tAMANIE:

Springtime Sp. z 0.0.

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

WIECZOREM 12 SIERPNIA W MIASTACH | NA WSIACH LUDZIE WYSZLI
NA ULICE, STAWALI NA WIADUKTACH | ZADZIERALI GEOWY DO GORY.
SZUKALI MIEJSCA, Z KTOREGO DOBRZE WIDAC ZACHODZACE StONCE.

mediach wracato wspomnienie za¢mienia z 1999

roku - z tg réznica, ze dawniej patrzyliSmy w nie-

bo przez zaczernione dyskietki, a dzi$ kupujemy
w markecie certyfikowane okulary. Jedni planowali wyjazd
w idealne miejsce od miesiecy, inni zobaczyli za¢mienie przy-
padkiem, wracajac z pracy albo wyprowadzajac psa. Ale kaz-
dy, kto mégt, chociaz na chwile sie zatrzymat.

Mam podobnie z petnia ksiezyca. Widziatam jg w zyciu set-
ki razy, doktadnie wiem, jak wyglada, a mimo to za kazdym
razem staje na srodku chodnika i sie gapie. Wyciggam tele-
fon, robie zdjecie - cho¢ doskonale wiem, ze wyjdzie z tego
tylko mata, rozmazana plamka, ktéra w niczym nie przy-
pomina tego, co widze na zywo.

Mito jest zreszta, ze w czasach szybkiego Zycia wcigz zdarza
sie taki moment, w ktérym cztowiek potrafi odtozy¢ wszyst-
ko na bok. Bo na co dzien zyjemy w Swiecie, ktéry zostat zapro-
jektowany tak, ze trudno zatrzymac sie cho¢ na chwile.

Wszystko sie zmienia w zawrotnym tempie. Sztuczna inteli-
gencja jest juz w pracy, w telefonie, we wszystkich narze-
dziach, ktérymi sie postugujemy. Podpowiada zdania w mailach,
poprawia teksty, robi rzeczy szyb-

ciej, sprawniej, a niekiedy bez nasze-

go udziatu. To wygodne, ale tez
rozleniwiajace. Bardzo tatwo
przyzwyczaic sie do tego,
Ze co$ wyrecza nas i coraz
trudniej zmusic sie, zeby
wrdcic¢ do robienia tego
samemu.

Zreszta nie musimy wcale méwi¢ o sztucznej inteligenciji,
zeby zauwazyc, jak daleko to zaszto. Dwadziescia lat temu
nie byto BLIK-a, paczkomatow ani nawigacji w telefonie.
Dzi$ kazda z tych rzeczy wydaje sie rownie oczywista jak
biezagca woda w kranie, cho¢ nasi rodzice funkcjonowali
bez nich przez wiekszos¢ zycia i jakos dawali sobie rade.

Zacmienia stonca nikt jeszcze nie wygenerowat. Nie ma
polecenia, ktére stworzytoby je na zyczenie na ekranie
komputera. Nie da sie go przyspieszyc¢, przewinac ani
zamoéwic z dostawg na wtorek. Moze wtasnie dlatego
wcigz potrafi zatrzymac nas w miejscu. W $wiecie, gdzie
wszystko jest na wyciaggniecie reki i na kazde zadanie,
natura serwuje cos, co wymaga wytacznie jednego: bycia
obecnym w odpowiednim momencie.

Henry David Thoreau napisat kiedys, ze cztowiek jest
bogaty proporcjonalnie do liczby rzeczy, bez ktérych
potrafi sie oby¢. Gdyby zastosowac te miare do nas, wypa-
damy gorzej niz jakiekolwiek wczesniejsze pokolenie. Tyl-
ko Ze nikt tego specjalnie nie zauwaza, bo te wszystkie
zaleznosci nie przyszty z hukiem. Weszty po cichu, jedna
po drugiej, kazda podana jako drobne utatwienie.

Czasem mysle, ze gdyby trzeba byto sie bez
nich oby¢, poradzilibysmy sobie - trudniej,
wolniej, z wiekszym wysitkiem, ale jednak.
Pytanie tylko, czy w ostatecznym
rozrachunku to nie te krétkie chwi-
le, w ktérych wszyscy razem
zadzieramy gtowy do nieba,
sg tym, co naprawde sie liczy.
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LEKOTC

Mocne kosci,

S}a Icifar’ pewny krok!

PROFILAKTYKA
OSTEOPOROZY

i niedoboru wapnia

WYGODA | HIGIENA
PRAKTYCZNY LISTEK*

POLSKI PRODUCENT
NAJWYZSZA JAKOSC

Profilaktyka
osteoporozy

" DWUPAK HIaA\\\ N .o

¥do domu i do pracy

@® °

*Kapsutki pakowane w blistry, ChPL Calcifar 05.2026

1

BIOFARM"

Calcifar, 400 mg jonéw wapnia, kapsutki, twarde: jedna kapsutka twarda zawiera 400 mg jonéw wapnia w postaci 998,5 mg weglanu wapnia (Calcii carbonas). Wskazania do
stosowania: stany zwiekszonego zapotrzebowania na wapn: w przebiegu ciazy i podczas laktacji; niska podaz wapnia w pozywieniu; zaburzenia wchtaniania zwrotnego wapnia
z kanalikéw nerkowych; hipokalcemia z hiperfosfatemia u pacjentéw z przewlekta niewydolnoscig nerek i zapobieganie wzmozonej pobudliwosci nerwowo-miesniowej; profi-
laktycznie uzupetniajagco w kompleksowym leczeniu osteoporozy; stany po dtugotrwatym unieruchomieniu i okres rekonwalescencji (rehabilitacji ruchowej) po ztamaniach kosci;
wspomagajaco w leczeniu przeziebien i choréb alergicznych. Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. z 0.0., ul. Watbrzyska 13, 60-198 Poznan.

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

watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




POLOPIRYNA TERAZ

NOWOSC

20 SASZETEK!

W 15 MINUT

Polopiryna Complex. Sktad i postac: Kazda saszetka zawiera: 500 mg kwasu acetylosalicylowego, 15,58 mg fenylefryny wodorowinianu co odpowiada 8,21 mg fenylefryny, 2 mg chlorfenaminy maleinianu. Substancje
pomocnicze 0 znanym dziataniu: sacharoza, siarczyny (z aromatu pomaranczowego). Kazda saszetka zawiera 2182 mg sacharozy. Wskazania: Kompleksowe leczenie objawdw przezigbienia i grypy, takich jak: goraczka,
dreszcze, bol gardta, béle migsniowe i kostno-stawowe, béle gtowy (m.in. spowodowane zmniejszeniem droznosci zatok przynosowych w wyniku obrzeku btony Sluzowej nosa i ograniczenia jego droznosci), obrzek
i przekrwienie btony $luzowej nosa, nadmierna wydzielina $luzowa z nosa, kichanie, fzawienie z oczu. Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 05.2026 POLOP/2026/2575

To jest lek. DIa bezpieczenstwa stosuj go 2godnie 2 ulotka dotaczona
do opakowsania. Nie praekraczaj maksymalnej dawki leku. W praypadku
watpliwosci skonsultyj sie 2 lekarzem lub farmaceuta.



