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ZDROWIA

WIOSENNY PRZYPLYW ENERGII

praktyczne porady Nna sezon wiosenny cwiczenia

@ EKSPERCKA SKOMPLETUJ @ SPOSOBY NA:
WIEDZA: APTECZKE;: bezpieczne
farmaceutow I zdrowe stopy

dla catej rodziny

Fotografie produktéw zawartych w niniejszej broszurze maja charakter informacyjny i moga odbiegac¢ od ich rzeczywistego wygladu. Wydawca nie ponosi odpowiedzialno$ci za btedy w druku.




WITAMINY | MINERALY

.@

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH
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Swiat Zdrowia - marka produktéw dla Ca‘l'ej rOdZiny O17/REP/SZD/2024

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. S U P L E IVl E N | Y D | E | Y

Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.



WITAJ, WIOSNO!
CZAS NA RUCH!

DR N. FARM. RAFAL MIOZGA

» Dlaczego wiosna to najlepsza pora na podje-
cie aktywnosci fizycznej? Okazuje sie, ze wio-
senny ruch wpisany jest w nasze DNA rocznego
rytmu aktywnosci. Jak pokazujg badania, to
witasnie wiosng spedzamy najwiecej czasu na
¢wiczeniach - o ponad 20 proc. wiecej niz zimq
i o ponad 17 proc. wiecej niz latem!

Dlaczego tak sie dzieje? No coz, chtodne i krotkie zimowe
dni nie zachecaja do aktywnosci na swiezym powietrzu,
natomiast wystarczy kilka promieni wiosennego stonca,
by wstac z kanapy i cieszyc sie urokiem budzacej sie do zy-
cia przyrody. Dodatkowo temperatura jest bardziej kom-
fortowa niz latem, co pozwala nam optymalnie ¢wiczyc.
Dlatego to wtasnie wiosng najtatwiej obudzi¢ w sobie
che¢ do ruchu! Podczas ¢wiczen koniecznie nalezy pa-
mietac o nawodnieniu — swiatowe dane pokazuja, ze jed-
na osoba na trzy ma problem z pokryciem dziennego za-
potrzebowania na ptyny, tzn. pijemy zbyt mato! W czasie
¢éwiczen przez pocenie, ktore jest niezbedne do regulagji
temperatury ciata, tracimy wode. A wraz z woda tracimy
rozpuszczone w nigj sktadniki, w tym elektrolity i witami-
ny, co ma wptyw na funkcjonowanie m.in. uktadu nerwo-
wego czy utrzymanie rownowagi elektrolitowej. Trzeba
zdac¢ sobie sprawe, ze wystarczy straci¢ jedynie 2 proc.
ptyndw, by ograniczy¢ wydolnos¢ organizmu podczas
aktywnosci fizycznej! Dlatego powinnismy wyksztatcic
u siebie zdrowy nawyk spozywania ptynow i gdy planuje-
my trening biegowy czy jazde na rowerze, nie zapomnij-
my o zabraniu bidonu z woda. W celu dostarczenia soli
mineralnych mozna w wodzie rozpuscié¢ elektrolity,
ktore pomoga utrzymac rownowage wodno-elektro-
litowa organizmu. Jednak nawodnienie to nie wszystko
— korzysci moze by¢ wiecej, bo osoby aktywne fizycznie
efektywniej niz osoby niecwiczace ksztattujg nawyk picia
wody, co przyniesie korzysci w przysztosci, dlatego ¢wicze-
nia i nawodnienie powinny iS¢ w parze!

Zrodta

Yanovski J.A, Yanovski S.Z, Sovik KN, Nguyen TT, O'Neil P.M, Sebring N.G,, A prospective study of holiday
weight gain, N Engl J Med 2000 Mar 23; 342 (12): 861-867, doi: 10.1056/NEIM200003233421206, PMID:
10727591, PMCID: PMC4336296.

San Mauro Martin I, Garicano Vilar E., Romo Orozco D.A, Mendive Dubourdieu P., Paredes Barato V., Rincon
Barrado M, Valente A, Bentancor F., Morales Hurtado A.D, Garagarza C., Hydration Status: Influence of
Exercise and Diet Quality, Am J Lifestyle Med 2017 Jun 6;13 (4): 414-423, doi: 10.1177/1559827617711906, PMID:
31285725, PMCID: PMC6600620.

Michigan State University — Hydration and physical activity, https:/mww.canr.msu.edu/news/hydration-
and-physical-activity, dostep 4.03.2024 .
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WIOSENNE
PRZEBUDZENIE

- PODSTAWY
PIERWSZEJ POMOCY
DLA AKTYWNYCH

DR N. FARM. RAFAL MIOZGA

» Wiosenne promienie storica, dtuzsze dni i bu-
dzqgca sie do zycia przyroda sq swietnym motywa-
torem do podejmowania aktywnosci fizycznej na
swiezym powietrzu. Tym bardziej ze regularna ak-
tywnos¢ fizyczna pomaga utrzymac prawidtowq
mase ciata, korzystnie wptywa na zdrowie psy-
chiczne i jakos¢ snu oraz zmniejsza ryzyko rozwo-
Jju wielu choréb, w tym nadcisnienia, cukrzycy czy
chorob nowotworowych.

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, by kazda osoba doro-
sfa uprawiata aktywnosc¢ fizyczna o umiarkowanym nasile-
niu przez co najmniej 150-300 minut tygodniowo. To od nas
zalezy, jaki rodzaj aktywnosci wybierzemy — moze to byc spa-
cer, bieganie lub jazda na rowerze.

-
O DIKY® 4%

Aerozol na skore, roztwor, 25 g * Produkt Ieczmczy Substanc]a czynna:1g
roztworu zawiera 40 mg diklofe 1sodu do objawo-
wego leczenia bdlu o nasileniu fagodnym do umiarkowanego oraz leczenia stanu
zapalnego wystepujacego po tepych urazach o znacznym nasileniu w obreble ma-

tychisrednich stawéw oraz struktur ych ¢ Podmiot

Cyathus Exquirere Pharmaforschungs GmbH, Gewerbestrasse 18-20,2102 Bisam-

berg, Austria * Dystrybucja i marketing: Bausch Health Poland Sp.z 0.0.
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O MAXISEPTIC,

1T mg/ml + 20 mg/ml

Aerozol na skére, roztwér, 50 ml » Produkt leczniczy * Substancja czynna:
1 ml roztworu zawiera 1 mg oktenidyny dichlorowodorku (Octenidinum dihydro-
chloridum) i 20 mg fenoksyetanolu (Phenoxyethanolum) * Wskazania: Maxisep-
tic jest wskazany do: wielokrotnego, krotkotrwatego leczenia antyseptycznego
w obrebie bton $luzowych i sasiednich tkanek przed procedurami diagnostycz-
nymi w obrebie narzadéw piciowych i odbytu, w tym pochwy, sromu i zotedzi
pracia, a takze przed cewnikowaniem pgcherza moczowego; leczenia antysep-
tycznego matych, pOW|erzchownych ran oraz dezynfekc]l skory przed zabiegami
niechirurgicznymi; ogr CZasowo wspon leczenia antysep-
tycznego grzybicy migdzypalcowej. Maxiseptic jest przeznaczony do stosowania
u dorostych i dzieci w kazdym wieku * Podmiot odpowiedzialny: Bausch Health
Ireland Limited, 3013 Lake Drive, Dublin, Irlandia.
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i Tojestlek. Dlabezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka
dotaczong do opakowaniai tylko wtedy, gdy jest to konieczne.

W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.



Najwazniejsza jest systematycznos¢ i odpowiednie
przygotowanie — nalezy stopniowo zwieksza¢ diugos¢ i in-
tensywnos¢ ¢wiczen oraz pamietac o rozgrzewce. Dodat-
kowo warto zaopatrzy¢ sie w srodki, ktére wspomoga nas,
gdy ulegniemy kontuzji. Podczas ruchu na stopach moga
pojawic sie pecherze i obtarcia, dlatego warto zaopatrzyc sie
w zestaw plastrow opatrunkowych i plastrow na pecherze.
Obtarcia moga wymagac dezynfekcji, wiec w apteczce przy-
da sie srodek antyseptyczny (mozna go wykorzystac row-
niez na inne zranienia) oraz roztwor soli fizjologicznej, ktérg
bedzie mozna bezpiecznie obmyc¢ uszkodzong skore przed
podZniejsza dezynfekcja. W czasie ruchu nasze stawy na-
razone sa na skrecenia i zwichniecia, ktérym moze to-
warzyszy¢ bol, obrzek czy zasinienie. \W takim przypad-
ku przydadza sie masci i zele przeciwbdlowe, przeciwzapalne

oraz srodki zmniejszajace obrzek, zawierajgce np. octanowi-
nian glinu. Dobrze mie¢ rowniez preparaty zmniejszajgce
siniaki, np. zawierajace heparynoidy czy wyciag z arniki gor-
skiej. Przydac sie moga rowniez opaski elastyczne, ktorymi
w razie koniecznosci bedziemy mogli unieruchomic staw.
Ulge w lekkich sttuczeniach moze przyniesc¢ schtodzenie bo-
lgcego miejsca — moga pomaoc kompresy chtodzace i spraye
chtodzace. Pamietajmy réwniez o bezpieczenstwie — jezel
podczas aktywnosci fizycznej uleglismy wypadkowi lub gdy
odczuwamy ostry bdl, pojawit sie nasilony obrzek lub wi-
doczne znieksztatcenie stawu i mimo podjetych prob fago-
dzenia objawdw stan sie nie poprawia, to koniecznie udajmy
sie do lekarza.

Zrédto:

World Health Organization. Physical activity — https,/mwwwho.int/news-room/fact-sheets/detail/ohysical-
activity, dostep 1.03.2024 .
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O OLFEN® MAX

lofenac

APTEO MED

100,

PRODUKT LECZNICZY WYDAWANY BEZ PRZEPISU LEKARZA

Zel jednorodny, 100 g * Produkt leczniczy * Substancja czynna: 1 g zelu zawiera 23,2 mg diklofenaku dietyloamoniowego (Diclofenacum
diethylammonium), co odpowiada 20 mg diklofenaku sodowego icze o znanym dzi iu: 19 zelu zawiera 54 mg glikolu
propylenowego (E 1520), 0,2 mg butylohydroksytoluenu (E 321) oraz 1 mg substancji zapachowej (zawierajacej 0,15 mg/g alkoholu benzylowego,
cytral, cytronelol, kumaryne, eugenol, farnezol, geraniol, D-limonen i linalol). Petny wykaz substancji pomocniczych, patrz pkt 6.1 ChPL * Wska-
zania: Olfen Max jest wskazany do stosowania u 0s6b dorostych i mtodziezy w wieku 14 lat i starszych. Dorosli i mtodziez w wieku od 14 lat: Olfen
Max przeznaczony jest do krotkotrwatego, miejscowego, objawowego tagodzenia ostrego bélu, stanu zapalnego i obrzeku w przypadku urazéw
tkanek migkkich, takich jak: pourazowe zapalenie $ciegien, wigzadet, migsni i stawéw powstatych np. wskutek skrecenia, zwichnigcia lub sttu-
czenia (kontuzje sportowe). Doroéli: Olfen Max przeznaczony jest do miejscowego, objawowego leczenia bolu i standéw zapalnych w przypadku:
urazéw tkanek miekkich, takich jak pourazowe zapalenie $ciegien, wigzadef, migsni i stawow spowodowanych np. skreceniem, zwichnigciem lub
sttuczeniami (kontuzje sportowe); bélu plecéw (kontuzje sportowe); miejscowych postaci reumatyzmu tkanek migkkich, np. zapalenie pochewek
$ciegnistych (fokiec tenisisty), zapalenie kaletek maziowych i okofostawowe zapalenia tkanek (penartrcpahe), miejscowych postaci reumatyzmu
zwyrodnieniowego, np. choroba zwyrodnieniowa stawéw obwodowych i kolan ¢ Podmiot od| y: Teva BV, 5, 2031GA
Haarlem, Holandia « Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: 26078 wydane przez Prezesa URPLWMIiPB . Data zatwierdzenia lub cze-
$ciowej zmiany tekstu Charakterystyki Produktu Leczniczego: 2.07.2021 r. « Kategoria dostepnosci: OTC - produkt dostepny bez przepisu leka-
rza. Charakterystyka Produktu Leczniczego dostepna na stronie www.tevamed.pl. OLFM-PL-00004-01-2023.

Zel,100 g » OTC - produkt | i wyd y bez lekarza ¢ it
czynna: substancja czynna produktu leczniczego jest diklofenak sodowy (Diclofenacum
natricum). Jeden gram zelu Diclofenac APTEO MED zawiera 10 mg diklofenaku sodowe-
go * o znanym dzi iu: jeden gram zelu zawiera 0,50 mg
propylu parahydroksybenzoesanu (E 216), 0,50 mg metylu parahydroksybenzoesanu
(E 218) i 80 mg glikolu propylenowego * Wskazania do stosowania: Diclofenac APTEOQ
MED jest wskazany do stosowania u dorostych i mtodziezy w wieku powyzej 14 lat. Pro-
dukt dziata przeciwbdlowo, przeciwzapalnie i przeciwobrzekowo. Stosowany jest w miej-
scowym leczeniu: doro$li i mfodziez w wieku powyzej 14 lat: pourazowych stanéw zapal-
nych $ciegien, wigzadet, migénii stawow (np. powstatych wskutek skrecen, nadwerezen
lub sttuczen); bolu plecéw; ograniczonych stanéw zapalnych tkanek migkkich, takich jak:
zapalenie $ciegien, fokie¢ tenisisty, zapalenie torebki stawowej, zapalenie okofostawowe.
Dorosli (w wieku powyzej 18 lat): ograniczonych i fagodnych postaci choroby zwyrodnie-
niowej stawow ¢ Podmiot odpowiedzialny: Synoptis Pharma Sp.zo.0., ul. Krakowiakéw 65,
02-255 Warszawa. OTC/01a/2023/19.

i Tojestlek. 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.




MAGNEZ
- NIEZBEDNY
PRZY TRENINGU!

DR N. FARM. RAFAL MIOZGA

» Magnez nalezy do tych pierwiastkow, bez kto-
rych nie bylibysmy w stanie prawidfowo funkcjono-
wacd. Dlaczego? Poniewaz bierze udziat w wielu
istotnych procesach i przemianach. Uczestniczy
m.in. w syntezie DNA i biatek, przekazywaniu im-
pulséw nerwowych, pracy miesni i serca oraz dys-
trybucji energii w obrebie komorki, reguluje wy-
dzielanie parathormonu i stezenie wapnia.

W naszym organizmie znajduje sie 25-30 g ma-
gnezu. Mimo Ze jest on niezwykle waznym makro-
elementem, nie jesteSmy w stanie zmagazynowac
go na lata. Jego stezenie we krwi jest regulowane,
m.in. przez nerki, co wigze sie z koniecznoscig
ciggfego dostarczania magnezu wraz z dietq.

Jesli zalezy nam na efektywnym treningu, to o magnez
powinniémy zadbac¢ szczegdlnie. Cwiczenia moga re-
gulowac dystrybucje i wykorzystanie magnezu, a sam
magnez jest niezbedny do rozwoju sity fizycznej, mies-
ni oraz regulacji funkcji krazeniowo-oddechowych. Gdy
¢wiczymy, magnez transportowany jest do miesni, gdzie
produkowana jest energia i gdzie konieczne jest zacho-
wanie prawidtowego skurczu i rozkurczu miesni. Bada-
nia wykazaty, ze wieksze spozycie magnezu zmniejsza
zapotrzebowanie na tlen i poprawia wskazniki krazenio-
wo-oddechowe podczas ¢wiczen aerobowych, z kolei
przy niedoborach tego pierwiastka obserwuje sie mniej-
sza wytrzymatosc fizyczna.

Dzienne zapotrzebowanie na magnez u dorostych ko-

biet w zaleznosci od wieku wynosi 255-320 mg, a u mez-

czyzn —330-420 mg. Jednak intensywny wysitek fizyczny

zwieksza zapotrzebowanie na magnez, co wymaga do-

starczania wiekszych dawek. Magnez warto przyjmowac

z produktami, ktére poprawia jego biodostepnose, czyli

bogatymi w biatko, witamine B6 czy prebiotykami, np.

inulina. Dzieki temu organizm bedzie mogt lepiej przy-

swoi¢ magnez i wykorzystac¢ go podczas treningu.

Zrodfa

1. Heffernan S.M, Horner K, De Vito G, Conway G.E,, The Role of Mineral and Trace Element Supplemen-
tation in Exercise and Athletic Performance: A Systematic Review, Nutrients 2019 Mar 24; 11 (3): 696, doi
10.3390/nuT1030696, PMID: 30909645, PMCID: PMC6471179.

2. Zhang Y, Xun P, Wang R, Mao L., He K, Can Magnesium Enhance Exercise Performance?, Nutrients 2017
Aug 28;9 (9): 946, doi: 10.3390/nu9090946, PMID: 28846654, PMCID: PMC5622706.

3. Schuchardt J.P, Hahn A, Intestinal Absorption and Factors Influencing Bioavailability of Magnesium -

An Update, Curr Nutr Food Sci. 2017 Nov; 13 (4): 260-278, doi: 10.2174/1573401313666170427162740, PMID:

29123461, PMCID: PMC5652077.

Konarska |, Rola magnezu w organizmie, Lekarz POZ 2/2021, vol. 7.

Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Paristwowy Zakfad Higieny, Normy zywienia dla populacji Pol-
skiiich zastosowanie, 2020
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D Magnez i witamina B6 wptywajqg korzystnie na
zmniejszenie uczucia zmeczenia i znuzenia

O SMAKU CYTRYNOWYM

Prawiditowe funkcjonowanie migsni oraz

zrmnigjszenie uczucia zmeczenia i znuzenia (MAGNEZ)

O SMAKU CYTRYNOWYM

ezEm -

Prawidtowa praca mig§ni

Zmniejszenie uczucia
zmeczenia | znuZenia
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SW|at Zdrowia - marka prOdUktéW dla Ca‘l'ej rOdZiny OTV/REP/SZD/2024

Producent: Synoptis Pharma Sp. z a.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. S U P L E IVl E N | Y D | E | Y

Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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BEZPIECZNE
CWICZENIA
DLA STAWOW

DR N. FARM. RAFAE MIOZGA

» Zaden krok, podniesienie reki czy nawet zgiecie
matego palca dtoni nie bytyby mozliwe bez sta-
wow. To one zapewniajg ruchome pofgczenia
miedzy kosémi i to w duzej mierze od nich zalezy,
czy jestesmy sprawni fizycznie.

Stan zapalny czy zwyrodnienie stawdéw moga powodo-
wac nieprzyjemny bdl, co w przypadku niepodjecia od-
powiednich srodkoéw zaradczych moze przyczynic sie do
ograniczenia naszej mobilnosci i obnizy¢ nasza jakosc
zycia. Okazuje sie, ze myslac o zdrowych stawach, oprocz
stosowania preparatow wspierajacych ich stan, np. za-
wierajacych skfadniki mazi stawowej, nie mozna zapo-
mniec¢ o aktywnosci fizycznej. Oj tak, ¢wiczenia dobra-
ne do naszych mozliwosci beda wspiera¢ ruchomosc
i sprawnosc¢ stawow. Ale co zrobié, jezeli dopiero zaczy-




ARTHRITIS CARE

Material preyjdzay |
dla skéry, migkki | wygodn|

namy przygode z c¢wiczeniami? W takim przypadku
warto stopniowo wprowadzac kolejne aktywnosci i po-
woli zwiekszac intensywnosc¢ wysitku. Pozwoli to ocenic,
podczasi po treningu, jak nasze stawy reaguja. Dodatko-
WO pomoze zmniejszy¢ ryzyko kontuzji. A jaki sport wy-
brac? Wieksze znaczenie niz rodzaj ¢wiczen maja nasze
preferencje. W koncu wachlarz aktywnosci fizycznych
dla zdrowych stawdw jest bardzo szeroki i obejmuje nie
tylko chodzenie, bieganie, ptywanie czy joge. Pamietaj-
my rowniez, ze aktywnosc fizyczna powinna stac sie ru-
tyna, najlepiej, by tygodniowo obejmowata co najmniegj
150 minut umiarkowanych c¢wiczen. tatwiej bedzie
zmieni¢ ,kanapowy” styl zycia, gdy bedziemy korzystali

Wrist Support

SOPORTE DE MUNECA
SUPORTE PARA O
PULSO

SUPPORT DE
POIGNET

Nie zawiera 1 5
lateksu JIL

e

ARTHRITIS CARE

z takiego rodzaju aktywnosci fizycznej, jaki polubimy.
Nie ma co ukrywac, ze mozemy nie wiedziec¢, jakie ¢wi-
czenia sprawiajg nam wieksza przyjemnosc, dlatego nie
bojmy sie eksperymentowac i szukajmy takich ¢wiczen,
ktore nie tylko wzmocnia nasze stawy, ale i beda dawac
nam porcje pozytywnej energii. Przeciez nie od dzis wia-
domo, ze aktywnosc fizyczna moze réwniez poprawic
nasze samopoczucie.

Zrédto:

Rausch O. et al, 2018 EULAR recommendations for physical activity in people with inflammatory arthritis

and osteoarthritis, Ann Rheum Dis. 2018 Sep; 77 (9): 1251-1260, doi: 10.1136/ann-rheumdis-2018-213585, Epub
2018 Jul 11. PMID: 29997112,

Actimove

Wtékna ceramiczne
zachowuja i oddaja

cieptote ciata Terapeutyczne

dziatanie
rozgrzewajace

sprzyja
krazeniu
krwi

cyrkulacja | promieniowanie
skora | ciepta podczerwone

Podmiot prowadzacy reklame: Essity Poland sp. z 0.0.; Producent: BSN medical GmbH; Stosuj do unieruchomienia lub stabilizacji koficzyn i plecéw.

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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ZRODLO SUBSTANCJI
BUDULCOWYCH
CHRZASTKI STAWOWEJ

(GLUKOZAMINA, CHONDROITYNA, KOLAGEN)
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Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

siarczanu
glukozaminy

015/REP/SZD/2024

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. S U P L E IVl E N T D | E | Y

Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.



Czym jest NEAT?

NEAT odpowiada za 3/4 spalonych kcal,
dlatego tak wazny jest ruch takze
poza sitownia.

NEAT to spontaniczna aktywnosc¢ fizyczna, ktdéra nie obej-
muje zaplanowanych treningow. Okresla wydatki energe-
tyczne, ktore uzyskujemy podczas wykonywania codzien-
nych czynnosci, np. wchodzenia po schodach, sprzatania,
myciazebow, rozmawiania, machania nogg itp. NEAT to nie-
zwykle wazna czesc¢ procesu chudniecia, moze odpowiadac
za spore wydatki energetyczne wynoszace nawet 700 kcal!

Jak zwiekszy¢ spontaniczng Liczysigkazdyruch!
ana A P Spojrz, ile kcal mozesz spali¢
aktywnosc flzycznq c po 30 min wykonywania

nastepujacych czynnosci:
« wybieraj schody zamiast windy

- wysiadaj na wczesniejszym przystank
ysiadaj na wczesniejszym przystanku SPACER

i reszte drogi do domu pokonuj pieszo (5,.6km/h) 149 keal
- parkuj dalej od miejsca pracy,
aby robi¢ wigcej krokow PRACE OGRODOWE 167kcal Kolagen Colpropur D’
- nie stdj na przystanku, ale ruszaj sie AprésFlex’ Nowin
ZABAWA 149 keal owighsza elastycomed slawiw EFEKTY
- przechadzaj sie w trakcie rozmowy ZDZIECKIEM oo J own
telefonicznej Qwraenn
ZAKUPY 130 keal

- jesli masz prace siedzaca,
wstan co po6t godziny

i poruszaj sie cho¢ przez chwile SAPTOY;!I%DU 167keal ARTR ESAN® EFE KT

+ gdy zapomnisz o kupieniu czegos, Kapsutki, 60 sztuk * Suplement diety * St iei dziata-
q a nie: suplement diety w postaci kapsufek, ktérego sktadniki
pOdJEdZ do Sklepu rowerem GOTOWANIE 93 keal wspieraja zdrowie stawéw. Preparat zawiera unikalny opaten-
2.2 . ca towany sktadnik ApresFlex oparty na naturalnym ekstrakcie,

IUb pOJdZ na p|eChOte wzbogacony o kwas boswelinowy * Producent: USP Zdrowie

Sp. zo.0., ul. Poleczki 35, Warszawa.

Zrodto: https://strefamocy.pl/pl/blog/trening-regeneracja/
aktywno 7%Cb %9B %C4 %87-spontaniczna-czym-jest-neat- S U P L E IVI E N T D | E I \/



Poznaj kilka metod
utatwiajgcych
zachowanie

nawodnienia!

Nawadnianie organizmu to
kluczowy element dbania o zdrowie
i dobre samopoczucie. Nasze

ciato sktada sie gtéwnie z wody,

co sprawia, ze odpowiednie
nawodnienie ma istotny wptyw na
wiele procesow fizjologicznych.

-’\blnmed

= ORSALIT® DLA DOROGSEYCH
O RSAL I ? el Saszetki, 10 sztuk iywnoéé specjalnego przeznaczenia medycznego * Stosowanie
i i dziatanie: ORSALIT® dla dorostych to zywnosc¢ specjalnego przeznaczenia medycznego

O SMAKU do postepowania dietetycznego w stanach odwodnienia organizmu, szczegélnie podczas
MALINOWG. -CYTRY biegunki lub wymiotow oraz w sytuacjach, w ktérych wystepuje ryzyko odwodnienia. OR-

NOwym d SALIT® dla dorostych uzupetnia ptyny i sktadniki mineralne w przypadku zaburzen gospo-
darki wodno-elektrolitowej oraz ogranicza nasilenie biegunki * Producent: Instytut Bio-

7 U;:ADNM ” technologii Surowic i Szczepionek BIOMED S.A., al. Sosnowa 8, 30-224 Krakow.
i PEENIA ELEKTR
i oury  fhs
ZAPOBIEGA ODWODNIENIY (4. NAWADNIA
W& UZUPEENIA ELEKTROLITY

WY
DOUSTNY pryy
o ZMhusjszomu

ZAPOBIEGA ODWODNIENIU
NAWODNIENIE MA ZNACZENIE!

WADNIAJ,\CY
OSMOLARNG ()

2YWNOS

o
PRZEZNA SPE CIALNEGD

CZEN|A MEDYCZNEG

Zrédto: https://apteline.pl/artykuly/jak-sie-nawodnic-sposoby-na-dobrze-nawodniony-organizm



1 sposobow- na, nawodnionie an

Dobrze jest miec przy sobie butelke wody Oprécz wody mozna pi¢ napary
- w pracy, w domu, w drodze. £atwiej ziotowe. To nie tylko kolejny sposéb
wtedy dopilnowac, by wypi¢ w ciggu dnia na nawodnienie, ale i zdrowy nawyk

jej zawartos¢. wspomagajacy prace organizmu.

U niektorych osob sprawdza sie Dla osob lubigcych wszelkiego rodzaju
wyznaczanie celu. Zaktadajg, ile wody aplikacje bardzo dobrym rozwigzaniem
powinni wypi¢ w ciggu danego dnia, i bedzie zainstalowanie takiej, dzieki

ktorej mozna monitorowac ilosc
wypitych w ciggu dnia ptynow.
Aplikacje czesto uwzgledniajg
wykonany trening czy temperature
na zewnatrz.

starajg sie ten cel osiggnac.

Jezeli mamy problem ze smakiem wody
(lub jego brakiem), mozna do niej dodac¢
miete albo owoce. Dzieki temu jej picie

bedzie przyjemniejsze.

UTRZYMANIE ROWNOWAGI ELEKTROLITOWEJ

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

>
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D Utrzymanie réownowagi elektrolitowej (magnez)
D Zmniejszenie uczucia zmeczenia i znuzenia
(magnez, witamina C)

D Prawidtowe funkcjonowanie miesni (wapn,
magnez, potas)

SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny 018/REP/SZD/2024

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakdw 65, 02-255 Warszawa
Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. S U P LE IVl E NT Dl E | Y

Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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ROZ P OZ N AC » Wiosenny katar alergiczny potrafi skutecznie

i~ popsuc nastroj nawet w najbardziej pogodny
I LECZYC dzien. Ciekngca wodnista wydzielina, nieustan-
ne kichanie czy uczucie swedzenia w nosie nie

KAT AR utatwiajg codziennych aktywnosci. Co wazne,

kataru alergicznego nie wywotujq wirusy,

AL E R G I CZ NY‘) lecz alergeny, czyli drobne czgsteczki (np. pytki,
° zarodniki plesni, siers¢ zwierzqt, roztocza), po

kontakcie z ktéorymi u osoby uczulonej rozwija

DR N. FARM. RAFAE MIOZGA sie reakcja nadwrazliwosci, co skutkuje pojawie-
niem sie dokuczliwych objawdéw.




W przypadku kataru siennego bedzie to kichanie, prze-
krwienie btony sluzowej nosa, podraznienie (swedzenie)
nosa, gardta i oczu, bdl gtowy i uczucie ucisku w zato-
kach oraz zmeczenie, kaszel czy uczucie zatkania nosa
i obecnos¢ wydzieliny w nosie. Podobne objawy moga
wystapi¢ w przypadku kataru infekcyjnego, z ta réoznica,

ze przy alergii nie wystepuje goraczka oraz nie od-
czuwamy bélu miesni czy tamania w kosciach. \W za-
leznosci od rodzaju alergenu, na jaki jestesmy uczuleni,
objawy kataru alergicznego moga wystepowac sezo-
nowo (np. w momencie pylenia roslin) lub catorocznie
(np. gdy jestesmy uczuleni na siers¢ zwierzat i mamy
z nimi ciagty kontakt). W radzeniu sobie z alergia li-
czy sie profilaktyka majaca na celu ograniczenie
kontaktu z alergenem. Unikanie kontaktu z czynni-
kiem uczulajacym daje nam pewnosc, ze nieprzyjemne

4
(53] QQ"Q%
Moyt
2o @:‘
S INuU f rl d an mm-i-:m Swiat Zdrowia
ZATOKI A s
WSPIERA
i oddechawy ve: -z Sktadniki preparatu wptywajqg
WSPOMAGA . korzystnie na:
B ' D prawidiowq prace uktadu
= odpornosciowego i oddechowego
: . s o (bez czarny)
> e LT A— b prawidiowe funkcjonowanie gérnych
OB0 s dréog oddechowych (pierwiosnek)
Swiat Zdrowia - marka produktéw dla ca’rej rodziny 003/REP/SZD/2024

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakdw 65, 02-255 Warszawa

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. S U P LE IVl E NT Dl ETY

Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.



objawy nie wystapia. Oczywiscie nieraz trudno bedzie
uniknac narazenia na alergeny, jednak i w takim przy-
padku mozna ograniczy¢ ryzyko wystapienia alergii —
np. Mmajac alergie na pytki, warto przesledzi¢ kalendarz
pylen i unika¢ aktywnosci na swiezym powietrzu czy
wietrzenia mieszkania, gdy stezenie pytkow jest naj-
wieksze. Zapobiegawczo mozna rozwazy¢ wdrozenie
Srodkow z kromoglikanem sodu, ktéry zmniejsza ryzyko
uwalniania histaminy odpowiedzialnej za wystapienie
objawow alergii, i systematycznie stosowac roztwor izo-
tonicznej wody morskiej lub soli fizjologicznej do nosa,
by wymywac alergeny z btony $luzowej. Gdy mierzymy
sie juz z katarem siennym, wystepujace objawy mo-
Zemy tagodzié, stosujac doustne lub donosowe leki
przeciwhistaminowe, ktére blokuja kontakt histaminy
z komorkami btony sluzowej, dzieki czemu przerywamy
toczaca sie reakcje alergiczna. Jezeli alergicznemu nie-
zytowi nosa towarzyszy obrzek btony Sluzowej i obec-
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1 0 tabletek powlekalilyc

GRUFA

O AMERTIL® BIO O HITAXAFAST, 5 mg

Tabletki powlekane, 10 sztuk * Produkt leczniczy * Substancja czynna: jedna tabletka powlekana zawiera 10 mg cetyryzyny dichloro-
wodorku (Cetirizini dihydrochloridum) + Wskazania: Amertil® Bio stosuje sie w tagodzeniu objawow dotyczacych nosa i oczu, zwiazanych
zsezonowym i przewlektym alergicznym zapaleniem btony $luzowej nosa oraz w fagodzeniu objawéw przewlekfej idiopatycznej pokrzywki
udorostych i dzieci w wieku 6 lat i starszych * Przeciwwskazania: nadwrazliwo$¢ na substancje czynna, ktérakolwiek substancje pomoc-

nicza, hydroksyzyne lub pochodne plperazyny CIQZkIe zaburzenia czynnosci nerek z klirensem kreatyniny mniejszym niz 10 ml/min. Pa-

cjenci z rzadko wystepujaca dzi niedoborem laktazy lub zespotem ztego wchtaniania glukozy-galaktozy
nie powinni przyjmowac tego produktu Iecznlczego Podmlo( odpowiedzialny: Biofarm Sp. z 0.0., ul. Watbrzyska 13, 60-198 Poznar.

Tabletki ulegajace rozpadowi w jamie ustnej, 10 sztuk * Produkt leczniczy * Substancja
czynna: kazda tabletka ulegajaca rozpadowi w jamie ustnej zawiera 5 mg desloratadyny
* Wskazania: produkt jest wskazany w celu 1agodzen|a objawow zquanych z alerg:cznym
zapaleniem bfony $luzowej nosa lub pokrzywka * nasub-
stancje czynna lub na ktérakolwiek substancje pomocnlczq lub na Ioratadyne Podmiot
odpowiedzialny: Adamed Consumer Healthcare S.A., Piefnkéw 149, 05-152 Czosnow.

i Tojestlek. 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.



nos¢ wydzieliny, to objawowo mozna stosowac krople
do nosa z substancjami obkurczajgcymi naczynia krwio-
nosne w obrebie btony sluzowej, co utatwi oddychanie
—wazne, zeby srodkéw tych nie stosowac dtuzej niz 5-7
dni. Alergiczne zapalenie btony sluzowej nosa mozna
tez tagodzi¢, stosujac donosowe leki sterydowe zawiera-
jace przeciwzapalne glikokortykosteroidy. Warto jednak
wiedzie¢, ze petne dziatanie lekdw sterydowych obser-

Warto wiedzieé:

Gdy mierzymy sie juz z katarem siennym,
wystepujgce objawy mozemy tagodzic,
stosujac doustne
lub donosowe leki przeciwhistaminowe.

wuje sie dopiero po kilku dniach stosowania, a kuracje
najlepiej rozpoczac¢ przed sezonem pylen i kontynu-
owac przez caty okres, kiedy jesteSmy narazeni na kon-
takt z alergenami. Pamietajmy réwniez, by nie unikac¢
lekarza, zwtaszcza gdy objawy alergii sg nasilone lub
gdy pomimo stosowanych srodkéw zaradczych nie
nastepuje poprawa albo doszto do nasilenia dolegli-
wosci (np. pojawita sie dusznos¢ lub goraczka).

Zroda:

Krzych-Fatta E., Samolinski B, Polskie standardy leczenia alergicznego niezytu nosa, Lekarz POZ 2016; 2(1): 58-60.
Wise SK, Damask C, Roland LT, Ebert C, Levy JM, Lin S, Luong A, Rodriguez K, Sedaghat AR, Toskala E.
Villwock J, Abdullah B, Akdis C, Alt J.A, Ansotegui 1.1, Azar A, Baroody F, Benninger M.S, Bernstein J, Brook C,
Campbell R, Casale T, Chaaban M.R, Chew F.T, Chambliss J, Cianferoni A, Custovic A, Davis E.M, DelGaudio JM,,
Ellis AK, Flanagan C.,, Fokkens W.J, Franzese C., Greenhawt M., Gill A, Halderman A, Hohlfeld J.M,, Incorvaia C,
Joe S.AA, Joshi S, Kuruvilla M.E,, Kim J, Klein AM, Krouse H.J, Kuan E.C, Lang D, Larenas-Linnemann D, Laury
AM, Lechner M, Lee SE, Lee V.S, Loftus P, Marcus S, Marzouk H., Mattos J, McCoul E, Melen E, Mims JW,,
Mullol 3, Nayak 3V, Oppenheimer J, Orlandi R.R, Phillips K., Platt M,, Ramanathan M. Jr, Raymond M, Rhee CS,
Reitsma S, Ryan M, Sastre J, Schlosser R.J, Schuman TA, Shaker M.S, Sheikh A, Smith KA, Soyka M.B, Takashi-
ma M, Tang M, Tantilipikorn P, Taw M.B, Tversky J, Tyler M.A, Veling M.C, Wallace D, Wang Y., White A, Zhang
L., International consensus statement on allergy and rhinology: Allergic rhinitis — 2023, Int Forum Allergy Rhinol
2023, Apr; 13 (4): 293-859, doi: 101002/alr 23090, Epub 2023 Mar 6, PMID: 36878860
Bousquet J, Anto M, Bachert C, Baiardini |, Bosnic-Anticevich S., Walter Canonica G., Melén E,, Palomares O,
Scadding G.K, Togias A, Toppila-Salmi S., Allergic rhinitis, Nat Rev Dis Primers 2020, Dec 3; 6 (1): 95, doi: 101038/
$41572-020-00227-0, PMID: 33273461
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O NASOMETIN® CONTROL

Aerozol do nosa, zawiesina, 60 dawek * Produkt leczniczy * Substancja czynna: kazde
rozpylenie zawiera odmierzong dawke 50 mikrogramow [g] mometazonu furoinianu (w po-
staci mometazonu furoinianu jednowodnego). Lek zawiera 0,02 mg/dawke chlorku benzal-
koniowego ¢ Wskazania: leczenie objawéw zdiagnozowanego przez lekarza sezonowego
alergicznego zapalenia btony $luzowej nosa u dorostych w wieku od 18 lat « Podmiot odpo-
wiedzialny: Sandoz GmbH, Biochemiestrasse 10, A-6250 Kundl, Austria. NASC/009/02-2023.

O SUDAFED®

Tabletki powlekane, 12 sztuk * Produkt leczniczy * Substancja czynna: jedna tabletka
powlekana zawiera 60 mg pseudoefedryny chlorowodorku * Wskazania: objawowe leczenie
zapalenia btony $luzowej nosa i zatok przynosowych (katar, zatkany nos) w przebiegu: prze-
ziebienia, grypy, alergicznego zapalenia bfony $luzowej nosa. Lek przeznaczony jest dla do-
rostych i dzieci w wieku powyzej 12 lat * Przeciwwskazania: nadwrazliwos$¢ na pseudoefe-
dryng lub na ktéragkolwiek substancje pomocnicza; cigzkie nadci$nienie tetnicze lub cigzka
choroba wiencowa; przyjmowanie obecnie lub przez ostatnie dwa tygodnie lekéw z grupy
inhibitorow monoaminooksydazy; przyjmowanie furazolidonu * Podmiot odpowiedzialny:
McNeil Healthcare (Ireland) Limited.

i Tojestlek. 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.



OCZAMI
ALERGIKA:

JAK
MINIMALIZOWAC

SKUTKI ALERGII?

DR N. FARM. RAFAL MIOZGA

» Objawy alergii to nie tylko katar sienny, kichanie
czy wysypka — 15-40 proc. osob zmagajgcych sie
zalergiqg doswiadcza alergicznego zapalenia spo-
Jjowek, objawiajgcego sie m.in. fzawieniem i swe-
dzeniem oczu i powiek, uczuciem obecnosci ciata
obcego w oku, nadwrazliwoscig na swiatto, za-
czerwienieniem oczu, a nawet obrzekiem powiek.



Aby zapobiec wystapieniu tych nieprzyjemnych obja-
wow, nalezy przede wszystkim unikac kontaktu z alerge-
nami—oczywiscie jesli wiemy, co nas uczula. W przypad-
ku alergii na pytki warto ograniczyc wietrzenie mieszkan
oraz unikac¢ przebywania na swiezym powietrzu w okre-
sie pylenia. Po powrocie do domu nalezy wzia¢ prysznic,
umy<¢ wiosy i zmieni¢ ubranie, co ograniczy kontakt
Z niechcianymi alergenami. Ponadto warto zaopatrzyc¢
sie w tzw. sztuczne tzy, ktdre mozna aplikowac nie tylko,
gdy odczuwamy suchos¢ oczu, ale rowniez gdy przeby-
wamy w miejscu o duzym stezeniu alergenéw — krople
pomoga je wyptukac z powierzchni gatki ocznej. Dodat-
kowo objawy alergicznego zapalenia spojowek mozna
tagodzi¢, stosujac krople przeciwhistaminowe, a w przy-

padku gdy alergia nie ogranicza sie jedynie do narza-
du wzroku, warto rozwazy¢ wdrozenie dustnego srodka
przeciwhistaminowego.

Zrédta

1. Izdebska J, Przychodzi pacjent do lekarza z zapaleniem spojéwek, Lekarz POZ 3/2017: 201-202.

2. The American College of Allergy, Asthma & Immunology, Eye Allergy, zrédto: https://acaai.org/allergies/aller-
gic-conditions/eye-allergy/, dostep 28.02.2024

Warto wiedzieé:

W przypadku alergii na pytki warto ograniczy¢
wietrzenie mieszkan oraz unika¢ przebywania
na Swiezym powietrzu w okresie pylenia.
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Olopatadin 2%,

Telryzolini hydrochloridtm
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tagodzi
zaczerwieni
i podraznie

SEZONOWEGQ (o
ALERGICZNEGD i
ZAPALENIA SPOJOWEK
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OFTAHIST %%

hydrochiori v
COMFORT Kot e 1 mgml, £y
0,5 mg/mil, krople do oczu, I . / or 9‘“
roztwor - > M

o
V|S|NEa LECZENIE 0BJAWGW ?ﬂ’ﬁ; .
COMFORT

0 VISINE COMFORT

Krople do oczu, roztwoér, 15 ml « Produkt leczniczy ¢ Substancja czynna: 1 ml
kropli do oczu, roztworu zawiera 0,5 mg chlorowodorku tetryzoliny *« Wskazania:
dorazne tagodzenie przekrwienia oka w przebiegu niezakaznych podraznien oka, np.
spowodowanych przez dym, kurz, wiatr, chlorowang wodg, $wiatto lub alergiczne za-
palenie spojéwek. Produkt wskazany do stosowania u dorostych, mtodziezy i dzieci
w wieku 2 lat i starszych. U dzieci w wieku od 2 do 6 lat stosowaé wytacznie po kon-
sultacji z personelem medycznym ¢ Podmiot odpowiedzialny: McNeil Healthcare
(Ireland) Limited. ChPL: 22.08.2023 r.

© OF TAHIST

Krople do oczu, roztwoér, 5 ml « Produkt leczniczy * Substancja czynna: 1 ml roz-
tworu zawiera 1 mg olopatadyny w postaci chlorowdorku * Wskazania: krople do
oczu Oftahist stosuje sie w rozpoznanym sezonowym alergicznym zapaleniu spojé-
wek ¢ Przeciwwskazania: nie stosowac produktu Oftahist u oséb z nadwrazliwos$cia
na olopatadyne lub ktérykolwiek ze sktadnikéw leku * Podmiot odpowiedzialny:
Adamed Pharma S.A.

i Tojestlek. 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.



KU ZDROWYM
STOPOM
- PRAKTYCZNE
WSKAZOWKI

DR N. FARM. RAFAL MIOZGA

» W ciggu naszego zycia przechodzimy ponad
175 tys. km. To wiecej, niz gdybysmy cztery razy
obeszli rownik! A to wszystko dzieki naszym sto-
pom, ktore codziennie kilka tysiecy razy stykajg
sie z podtozem.

Na co dzien z reguty nie myslimy o tym, z jakimi obcia-
zeniami mierza sie nasze stopy. Tymczasem brak pie-
legnacji lub niewtasciwa pielegnacja stop moze powo-
dowac, oprécz nadmiernej suchosci skory, zgrubienia,
zwiaszcza w okolicy piet. Niekiedy moga one pekac, co
powoduje dodatkowy bdl. Ponadto na stopach moga
pojawic sie otarcia, nagniotki, odciski czy modzele, nie
wspominajac juz o halluksach, ostrodze pietowej czy za-
kazeniach grzybiczych. Stopy moga wymagac szczegol-
nej troski, zwiaszcza jezeli zmagamy sie z cukrzyca. Jak
je pielegnowac?




1. Dbaj o higiene stép

Codziennie powinno sie myc¢ zardwno podeszwe
i grzbiet stopy, jak i skére miedzy palcami. Po umyciu
nalezy zadbac o catkowite wysuszenie skory.

Nie mozna zapominac¢ o regularnym przycinaniu pa-
znokci. Paznokcie u stop obcina sie na prosto, dzieki
czemu unikamy ryzyka ich wrastania.

2. Wybieraj odpowiednie obuwie

Obuwie ma niebagatelne znaczenie dla zachowa-
nia zdrowych stop. Wystarczy bowiem kilka krokow

w niewygodnych butach i pecherz gotowy. Z tego po-
wodu buty powinny miec¢ odpowiedni rozmiar, a ich ro-
dzaj powinien by¢ dopasowany do planowanej aktyw-
nosci, np. jezeli lubimy biegac, to zaktadajmy buty do
biegania. A co, jesli mimo naszych staran na skorze stép
pojawi sie pecherz po zatozeniu nowych butéow?

W takim przypadku nalezy odpowiednio szybko go za-
bezpieczy¢, np. naklejajac na niego specjalny plaster na
pecherze, ktéry dzieki grubszej, zelowej warstwie bedzie
chronit przed dalszym podraznieniem skoéry. Poza tym
pecherz mozna smarowac kremem z witamina E lub
z aloesem, co wspomoze wchtanianie ptynu surowicze-
go, ktéry zgromadzit sie pod pecherzem.

-
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© [ERSILAT®

ilat
Tersitat .o

Krem, 15 g * Produkt leczniczy * Substancja czynna: terbinafiny chlorowodorek (Terbinafini hydrochloridum) « Wskazania: Tersilat krem to preparat opracowany z my$la o leczeniu
zakazen skory na tle grzybiczym i drozdzakowym — grzybicy stop, grzybicy fatdow skérnych i grzybicy skéry gtadkiej wywotanej przez dermofity. Krem mozna réwniez stosowa¢ w przy-
padku tupiezu pstrego i kandydozy skérnej. Przeznaczony dla dorostych i dzieci powyzej 12. roku zycia ¢ Przeciwwskazania: nie stosowa¢ w przypadku uczulenia na substancje czynna
lub ktérykolwiek z pozostatych sktadnikow tego leku. Leku nie nalezy stosowac u dzieci i mfodziezy w wieku ponizej 12 lat. W okresie ciazy lek mozna stosowac wyfacznie na zalecenie
lekarza. Nie stosowa¢ w okresie karmienia piersia * Podmiot odpowiedzialny: Sun-Farm Sp. z 0.0., ul. Dolna 21, 05-092 tomianki.

i Tojestlek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania i tylko wtedy, gdy jest to

konieczne. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie zlekarzem lub farmaceuta.
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3. Uwazaj na pot!

Dobdr obuwia bedzie miat rowniez znaczenie w kontek-
Scie pocenia sie stop. Niestety, nadmierna wilgotnosc
wewnatrz buta bedzie przyczyniac sie do powstawania
otarC i przyspiesza¢ rozwdj bakterii, ktére odpowiadaja
m.in. za nieprzyjemny zapach, oraz dermatofitow, kto-
re moga doprowadzi¢ do rozwoju grzybicy skory. Gdy
pomimo noszenia ,oddychajacego” obuwia i przewiew-
nych skarpetek stopy maja sktonnos¢ do pocenia sie,
mozna zastosowac przeciwpotne spraye lub zasypki do
stop. Oprocz wiasciwosci zmniejszajacych pocenie cze-
sto zawieraja one sktadniki ograniczajace rozwaoj bakterii
czy grzybow, co moze stanowi¢ dodatkowa ochrone dla
0sOb korzystajacych z basenow.

4 )

SKARPETKI
ZLUSZCZAJACE

@

PRODUKT KOSMETYCZNY

>
APTEO® SKARPETKI ZLUSZCZAJACE

Skarpetki, 2 sztuki * Produkt kosmetyczny * Zastosowanie: skarpetki ztuszczajace
wypetnione aktywnym ptynem do samodzielnego domowego zabiegu. Polecane do su-
chych, zniszczonych, szorstkich stop i pekajacych piet. Badania potwierdzaja, ze zabieg
widocznie usuwa martwy naskorek, zgrubienia i zrogowacenia skory, a skdra stdp staje sie
gtadka. Proces ztuszczania zaczyna sig po 4-7 dniach i trwa najczeéciej od jednego do kilku
dni. Efekt zabiegu zalezny jest od kondyciji skory, a ztuszczanie moze by¢ delikatne lub in-
tensywne. Najcze$ciej zachodzi w 4-7 dobie od przeprowadzenia zabiegu * Osoba odpo-
iedzi : Marion Sp.zo.0., ul. Chwaszczynska 131a, 81-571 nia * Producent: Synop-
tis Pharma Sp. z o0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa, www.synoptispharma.pl.
KOS/01/2023/34. j

.

4. Dbaj o pielegnacje stép

Wiasciwa higiena, odpowiednie obuwie, skarpetki
i przeciwdziatanie poceniu sie stép to jedno. Jednak nie
mozna zapomniec o pielegnacji skory, zwitaszcza jezeli
zaobserwujemy, ze jest sucha, szorstka lub zrogowacia-
ta. W takim przypadku mozna wdrozyc¢ trojetapowa pie-

legnacje.

« W pierwszej kolejnosci warto zadbac o zmiekcze-
nie zgrubiatej skory. Pomoze w tym moczenie stop
w wodzie, do ktérej mozna dodac sole morskie lub
substancje olejkowe, np. olejek jojoba, arganowy lub
mydto. Taka kapiel stop nie tylko zmiekczy zgrubienia,
ale bedzie tez dla nas relaksujaca.




Gdy naskoérek bedzie juz odpowiednio zmiekczony,
nalezy zadbac o usuniecie martwych komaorek. W ta-
kim przypadku moze pomoc pumeks. Mozemy tez
skorzystac z dostepnych preparatéw peelingujacych,
ktore dziataja w sposdb mechaniczny albo chemicz-
ny — zawieraja sktadniki ztuszczajace, np. kwas mle-
kowy (stezenie 20-30 proc.) lub mocznik w stezeniu
powyzej 30 proc. Cho¢ mocznik czesciej kojarzy sie
z dziataniem nawilzajacym, to gdy stosowany jest
w wysokim stezeniu, ma wiasciwosci keratolityczne,
czyli ztuszczajace. Podobnie kwas mlekowy —w steze-
niach ponizej 10 proc. bedzie nawilzat skore.

Cdy juz pozbedziemy sie martwego naskoérka, to
w trzecim etapie nalezy zadbac¢ o jego nawilzenie.
Pomocne w tym beda kremy zawierajace skfadniki
zaliczane do humektantéw, czyli substancji nawil-
zajacych. Wsrdéd nich mozna wymieni¢ wspomnia-
ny wyzej mocznik, ale juz w nizszych stezeniach
(10-30 proc.), kwas mlekowy, jak rowniez odbudo-
wujace warstwe lipidowa skory masto shea lub olej
makadamia czy dziatajace tagodzaco pantenol lub
sok z aloesu. O nawilzenie skory nalezy dbac kazde-
go dnia! O ile kapiele stop w wodzie z sola mozemy
przeprowadzac jeden lub dwa razy w tygodniu, o tyle
kremy zapewniajace wiasciwe nawilzenie skory war-
to stosowac codziennie.

Dzieki systematycznej pielegnacji nasze stopy beda wy-
gladac nie tylko estetycznie, ale przede wszystkim beda
zdrowe, a my bedzie mogli pokonywac kolejne kilometry.

Zrodta:

.

NFZ o Zdrowiu. Cukrzyca, Centrala Narodowego Funduszu Zdrowia, Warszawa 2019.

2. Zalecenia kliniczne dotyczace postepowania u chorych na cukrzyce 2022. Stanowisko Polskiego Towa-

rzystwa Diabetologicznego,

3. The Pharmaceutical Journal, Footcare and pharmacy; online: doi: 101211/P1.2017.20203448
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EkaDerm

Krem z mocznikiem 50%

Zeksrraktem 2 PERELKOWCA JAPONSKIEGO

MOCZNIK

KREM Z MOCZNIKIEM 50%
L EKSTRAKTEM Z PERELKOWCA
JAPONSKIEGO

Krem, 30 ml « Kosmetyk * Stosowanie i dziatanie: krem z mocznikiem do inten-
sywnej kuracji, wzbogacony ekstraktem z peretkowca japonskiego. Charakteryzu-
je sie dziataniem silnie ztuszczajacym, polecany w szczegolnosci na zrogowaciate,
pekajace i nadmiernie przesuszone okolice skéry piet, kolan czy fokci. Krem pozo-

stawia skore nawilzong i wygtadzona. Zmniejsza uczucie dyskomfortu towarzysza-

ce suchej skorze * Producent: Ekamedica Sp. z o.0.

J
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Suplement diety

SUPLEMENT DIETY pR
ZEZNACZO
DLA KOBIET PRZ\‘ED‘FOWUJAC\':::‘.I
] 0O CIAZY, W ciazy :
ORAZ KARMIACYCH PIERSIA

MAMADHA Z ZELAZEM

Kapsutki, 60 sztuk « Suplement diety * Stosowanie i dziatanie: suplement przeznaczony
dla kobiet przygotowujacych sie do ciazy, w ciazy oraz karmiacych piersia z oznakami znuze-
niaizmeczenia. MamaDHA z zelazem jest przeznaczona dla kobiet z niskim poziomem zelaza
oraz zagrozonych niedoborami zelaza * Producent: Adamed Pharma S.A., Pienkow,
ul. Mariana Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosnéw k. Warszawy.

SUPLEMENT DIETY
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DOSTEPNE ROWNIEZ OPAKOWANIE 60 g

SUDOCREM® EXPERT

ie: Sudocrem

EXp

Sudocrem’

‘ Krem, 125 g * Wyréb medyczny * Stosowanie i dziatan

Expert na otarcia i uszkodzenia skéry w réznych sytuacjach! Chroni i wspo-
maga leczenie. Chroni dzigki zawartosci lanoliny * Producent: Teva Phar-
tevd maceuticals Polska Sp. z o0.0. Producent: Merckle GmbH, SUD-
-PL-00346-05-2023.

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



JAK DBAC
O DELIKATNA
SKORE MALUCHA

DR N. FARM. MAGDALENA STOLARCZYK

» W pielegnacji noworodka, niemowlaka czy mate-
go dziecka kluczowa jest codzienna higiena, stoso-
wanie kosmetykéw o dobrym sktadzie, wtedy kiedy
Jjest to konieczne, i reagowanie na wszelkie niepra-
widfowosci, ktdre pojawiajq sie na skorze.

Cel prawidtowej pielegnacji

Celem prawidtowej pielegnacji skory dziecka w pierwszych
dniach, miesigcach i latach jego zycia jest ochrona bariery
naskérkowej, utrzymanie jej integralnosci i minimali-
zowanie podraznien.

3

Pielegnacja skéry matego dziecka

Tak naprawde nie ma jednej skutecznej i najlepszej metody
dbania o skére matego dziecka. Kwestig podstawowa jest:

« prawidtowa codzienna higiena (kapiel, utrzymanie skory
W czystosci, pielegnacja w okolicy pieluszki),

« stosowanie kosmetykdéw o dobrym skfadzie, przeznaczo-
nych dla dzieci,

« szybkie reagowanie, kiedy cos$ niepokojgcego dzieje sie
ze skora.

Kapiel

Kapiel nie musi odbywac sie codziennie — wystarczy 2-3
razy w tygodniu do czasu, az dziecko zacznie raczkowac.
Temperatura wody powinna by¢ zblizona do temperatu-
ry ciata dziecka, czyli wynosi¢ okoto 37°C. Co wazne, kapiel



nie powinna polegac¢ na pocieraniu skory dziecka, ale na
jej myciu poprzez zanurzenie. Po kapieli konieczne jest
doktadne osuszenie skory dziecka, takze w zgieciach i po-
miedzy fatdkami ciata.

Kosmetyki do pielegnacji skory w okolicy
pieluszkowej

Na rynku dostepnych jest bardzo duzo produktow w posta-
ci kremow czy masci przeznaczonych do pielegnacji ciata
dziecka znajdujacego sie pod pieluszka. Preparaty te maja
pielegnowac¢ skére, chroni¢ jg przed podraznieniem
i fagodzi¢ ewentualne zmiany.

Wybierajac taki produkt, nalezy zwraca¢ uwage na jego
skfad i przeznaczenie. Produkty do codziennej pielegnacji
skory w okolicy pieluszkowej moga zawierac:

. pantenol (inaczej dekspantenol) — substancja bez-
pieczna, dobrze tolerowana i lekka dla skory. Nawilza
skore, wptywa na regeneracje nabtonka i przyspiesza
proces gojenia ran. Aby osiggnac oczekiwany efekt, war-
to wybierac preparaty zawierajace odpowiednie steze-
nie pantenolu (5-10 proc.),

- alantoine - nawilza skore, fagodzi podraznienia, regene-
ruje i dziata przeciwzapalnie,

« olej Iniany - wptywa korzystnie na stan skory, wyrownu-
jejej pH, nawilza, poprawia elastycznose, przyspiesza go-
jenie sie ran, zmniejsza suchos¢, szorstkosc i tuszczenie
skory oraz dyskomfort z tym zwigzany,

« lanoline - nawilza i nattuszcza skore, chroni przed utrata
wody i niekorzystnymi warunkami zewnetrznymi, wspo-
maga gojenie sie ran, nie powoduje uczulen i moze byc
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stosowana od pierwszych dni zycia. Czasem mozna spo-
tka¢ sie z obawami rodzicow dotyczacymi stosowania
lanoliny w preparatach dla dzieci. Przypisuje sie jej wia-
Sciwosci alergizujace, nieprzyjemny zapach, zatykanie
porow i zawartos¢ pestycydow pochodzacych ze sro-
dowiska, w ktérym zyje owca (z jej wetny pozyskuje sie
lanoline). Oczywiscie lanolina, jako produkt odzwierzecy,
moze powodowac reakcje alergiczne, ale jezeli stosuje
sie oczyszczona lanoling, to ryzyko maleje. Dlatego tez
bardzo wazne jest wybieranie kosmetykow, w ktérych
sktadzie znajduja sie witamina F (zespdt wielonienasy-
conych kwasow ttuszczowych, ktéry regeneruje skore
i chroni ja przed szkodliwymi czynnikami) oraz witami-
ny A i E (ktére wspomagaja bariere ochronna skoéry, na-
wilzaja ja, uelastyczniaja i chronia).

Jezeli jednak w okolicach intymnych dziecka pojawiaja sie
zaczerwienienie, podraznienie i odparzenia, to wtedy moz-
na wybrac preparat zawierajacy tlenek cynku, ktory tago-
dzi stany zapalne, wykazuje dziatanie antyseptyczne, wysu-
Szajace i regenerujace.

Niepokojace sygnaty

Skéra matego dziecka jest wyjatkowo delikatna. Czasem,
nawet pomimo prawidiowej pielegnacji, pojawiaja sie na
niej podraznienia i zmiany. W takim przypadku nalezy
skonsultowac sie z lekarzem, w szczegdlnosci gdy na skorze
dziecka wystepuja: zaczerwienienie, wysypka, plamki,
grudki, krosty, pecherze, bable lub zmiany o nietypo-
wym ksztatcie czy kolorze. Ponadto warto porozmawiac
7 pediatra, gdy dojdzie do nadmiernego wysuszenia skory
i jej tuszczenia, szczegodlnie jezeli takim zmianom towarzy-
szy pfacz i niepokdj malucha.



DLA KOBIET , s
PLANUJACYCH CIAZE L
| CIEZARNYCH N

IBDLOY Ppaead
BAzads [adoilen

Kwas foliowy .

400 pg w1tabletce
Dla kobiet planujacych ciaze D 400 ug kwasu foliowego
i ciezarnych w 1 tabletce

Kwas foliowy wptywa
» ‘"“%; korzystnie na:
L-NETanFoLthIi —sUECENERILIEL D prawidtowy wzrost matczynych
L ' tkanek podczas cigzy
¥ Fogn D podziaty komorek

D tworzenie krwinek
(komorek krwi)

SUPLEMENT DIETY

SWIat Zdrowia - marka produktéw dla Ca‘l'ej rOdZiny 012/REP/SZD/2024

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. S U P L E IVl E NT D | E | *

Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.



PRODUKT KOSMETYCZNY

PIELEGNACJA ol
| OCHRONA SKORY
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Otulijacoty

<>¢ OLEJ
mas¢ tagodzaco-ochron T R LNIANY
: : I S %
£l
: = %S DO SKORY
10% D-panthenolu, gliceryna, olej Iniany ‘%’m\d@ yRGTen

D Wspomaga naturalne procesy regeneracyjne skory

D Chroni skoére niemowlgt przed podraznieniami
i odparzeniem pieluszkowym

D Pielegnuje skore, pozwalajqgc jej jednoczesnie oddychacé
D Tworzy warstwe ochronng na skérze

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny
Osoba odpowiedzialna: Pharma-C-Food Sp. z0.0., ul. Mokra 7, 32-005 Niepotomice, Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa

019/REP/SZD/2024




SUPLEMENT DIETY

ZWIEKSZENIE ODPORNOSCI &%,
NA STRES jon "

Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

I Swiat Zdrowia

~ Ashwagandha

Q'\a_?.s"..“'ﬁp‘,,

Ashwagandha wptywa

SR L TEANINA Z ZIELONEJ HERBATY. Sl 9800 & korzystnie na:
g o ; ma [/ . . P .
B 3 = N D utrzymanie energii i witalnosci
Zwigkszenie odpornosci na stres 7o : . 4
ASHWAGANDHA “i D zwiekszenie odpornosci

organizmu na stres
D zdrowie psychiczne i relaks
D dobre samopoczucie
D sprawnos¢ fizyczng i umystowq

ZAWIERA o ‘ o ZDROWIE PSYCHICZNE
L-TEANINE @ L DL @ | RELAKS (ASHWAGANDHA)

*1tabletka zawiera 140 mg wyciggu z korzenia ashwagandhy 20:1(DER), co odpowiada 2800 mg korzenia ashwagandhy.

SUPLEMENT DIETY

Wyciag z ashwagandhy bl
@ 6 I‘,%",ﬂ?;ﬁ';nych standaryzowany na 7% witanolidow 1 tabletka /.0

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

014/REP/SZD/2024
Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia.

Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety. S U P L E IVl E NT D | E | \(
Produkt nie powinien by¢ spozywany w przypadku stosowania lekow o dziataniu uspokajajacym, nasennym,

przeciwpadaczkowym. Nie stosowac¢ u dzieci, kobiet w cigzy i w trakcie laktacji.






APTECZKA NA WIOSNE

- ENTEROL

Saccharomyces boufardii [

=$ m 250 mg, kapsulki

1 000 ©
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iendamnni hydrochinvide
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A{150 dawek)

OENTEROL®

Kapsutki, 20 sztuk * Lek probiotyczny * Substancja czynna: jedna kapsutka zawiera 250 mg liofilizowanych drozdzakéw S. bo-
ulardii CNCM I-745 oraz substancje pomocnicze, m.in. laktoze jednowodng * Wskazania: leczenie ostrych biegunek infekcyjnych;
zapobieganie biegunkom zwigzanym ze stosowaniem antybiotykow; nawracajaca biegunka spowodowana zakazeniem Clostridium
difficile, jako dodatek do leczenia wankomycyna lub metronidazolem; zapobieganie biegunkom zwiazanym z zywieniem dojelitowym;
zapobieganie biegunkom podréznych * Przeciwwskazania: nadwrazliwo$¢ na substancje czynna lub ktérgkolwiek substancje po-
mocnicza, pacjenci z cewnikiem zatozonym do zyty centralnej, pacjenci w stanie krytycznym lub pacjenci ze znacznie zmniejszong
odporno$cia ze wzgledu na ryzyko fungemii « Podmiot odpowiedzialny: Biocodex, 7 avenue Gallieni, 94250 Gentilly, Francja.

0 XYLOMETAZOLIN TEVA

Aerozol do nosa, roztwor, 10 ml * Produkt leczniczy * Substancja czynna: jedna dawka aerozolu (co odpowiada 0,09 ml aerozo-
ludo nosa, roztworu) zawiera 0,09 mg ksylometazoliny chlorowodorku. Petny wykaz substancji pomocniczych, patrz punkt 6.1 ChPL.
* Posta¢ farmaceutyczna: aerozol do nosa, roztwoér. Przezroczysty, prawie bezbarwny roztwér (pH 5,5-6; osmolarno$¢ 250-300
mOsm/kg) * Wskazania do stosowania: krétkotrwate, objawowe leczenie niedrozno$ci nosa spowodowanej zapaleniem bfony $lu-
zowej nosa lub zapaleniem zatok przynosowych. Xylometazolin Teva, 1 mg/ml jest przeznaczony do stosowania u dorostych i dzieci
wwieku 10 lat i starszych * Podmiot odpownedualny Teva Pharmaceutlcals Polska Sp.z0.0., ul. Emilii Plater 53, 00-113 Warszawa
* Numerp | nadop doob 20566 wydane przez prezesa URPLWMIPB Data zatwierdzenia lub cze$cio-
wej zmi tekstu charakterystyki duktu I go: 7.06.2023 r. * Kategoria dostepnosci: OTC - produkt dostepny bez
przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego dostepna na stronie www.tevamed.pl. XYT-PL-00024-02-2024.

PROSPAN 4G

35 mg / 5 ml, ptyn doustny

Hederae helicis folii
extractum siccum
suchy wyciag z lisci bluszczu

NALDIN GARDEO MAX

Aerozol do stosowania w jamie ustnej, roztwoér, 30 ml ¢ Produkt
leczniczy * Substancja czynna: jedna dawka aerozolu (0,17 ml) za-
wiera 510 mcg benzydaminy chlorowodorku (Benzydamini hydrochlo-
ridum) » Wskazania: leczenie objawéw (bél, zaczerwienienie, obrzek)
zwigzanych ze stanami zapalnymi jamy ustnej i gardta lub podraznien
bfony $luzowej jamy ustnej lub gardfa. INALDIN Gardfo MAX jest sto-
sowany u os6b dorostych « Podmiot odpowiedzialny: Bausch Health
Ireland Limited, 3013 Lake Drive, Citywest Business Campus,
Dublin 24, D24PPT3 Irlandia.

0 PROSPAN®

Ptyn doustny, 21 tek ¢ Produkt | iczy * Substancja czynna:
5 ml ptynu (1 saszetka) zawiera 35 mg wyciagu suchego zligci bluszczu
Hederae helicis folii extractum siccum * Wskazania: lek Prospan jest
produktem leczniczym ro$linnym stosowanym jako $rodek wykrztusny
w produktywnym kaszlu (tzw. mokry kaszel) * Podmiot odpowiedzial-
ny: Engelhard Arzneimittel GmbH & Co. KG, Herzbergstr. 3, 61 138
Niederdorfelden, Niemcy.

© 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.



APTECZKA NA WIOSNE

Zaczyna usmierza¢
bol gardia

0 OROFAR MAX

Pastylki twarde, 30 sztuk * Produkt leczniczy * Substancja
czynna: 2mg + 1 mg. Jedna pastylka twarda Orofar MAX zawie-
ra 2 mg cetylopirydyniowego chlorku (Cetylpyridinii chloridum)
i 1 mg lidokainy chlorowodorku (Lidocaini hydrochloridum)
* Wskazania do stosowania: miejscowe leczenie antyseptycz-
ne stanéw zapalnych gardfa i jamy ustnej, a takze tagodzenie do-
legliwosci bélowych w tych stanach. Orofar MAX jest wskazany
do stosowania u dorostych i dzieci w wieku powyzej 6 lat * Pod-
miot odpowiedzialny: STADA Arzneimittel AG, Stadastrasse
2- 18 61118 Bad Vllbel Nlemcy * Autoryzowany przedstawu:lel

u go: STADA Pharm Sp. zo.0., ul. Kra-
kowmkow 44, 02 255 Warszawa © Kategorla dostepnoscl pro-
dukt Ieczmczywydawany bez przepisu lekarza. Charakterystyka
Produktu Leczniczego zdnia: 30.03.2021 r. STADA/PL/2024/030.

Leczenie zgagi i zarzucania tresci zotadkowej.

Bioprazol
Bio M AX

Kapsutki dojelitowe, twarde
RIOFARM

14 kapsutek twardyeh

0 BIOPRAZOL® BIO MAX

Kapsutki dojelitowe, twarde, 14 sztuk ¢ Produkt leczniczy * Substan-
cja czynna: jedna kapsutka dojelitowa, twarda zawiera 20 mg omeprazolu
* Wskazania: Bioprazol Bio Max jest stosowany u pacjentéw dorostych
w krétkotrwatym leczeniu objawdw refluksu zotadkowo-przetykowego (np.
zgaga i zarzucanie kwasnej tre$ci zofadkowej — kwasnego odbijania)
* Przeciwwskazania: nie stosowac leku Bioprazol Bio Max: jesli pacjent
ma uczulenie na omeprazol lub ktérykolwiek z pozostatych sktadnikow te-
go leku; jesli pacjent ma uczulenie na leki zawierajace inne inhibitory pom-
py protonowej (np. pantoprazol, lanzoprazol, rabeprazol, esomeprazol); je-
$li pacjent przyjmuje lek zawierajacy atazanawir lub nelfinawir (stosowane
w leczeniu zakazenia wirusem HIV). W przypadku jakichkolwiek watpliwo-
4ci przed rozpoczeciem przyjmowania leku Bioprazol Bio Max nalezy po-
rozmawiac ze swoim lekarzem lub farmaceuta * Podmiot odpowiedzial-
ny: Biofarm Sp. z 0.0., ul. Watbrzyska 13, 60-198 Poznan.

(} USP Zdrowie
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0 APAP® EXTRA

Tabletki powlekane, 50 sztuk * Produkt leczniczy
 Substancja czynna: paracetamol (Paracetamolum), ko-
feina (Coffeinum). 1 tabletka powlekana zawiera 500 mg
paracetamolu i 65 mg kofeiny * Substancje pomocnicze:
powidon, skrobia kukurydziana, metyloceluloza, talk,
wapnia stearynian. W sktad otoczki tabletki wchodza: hy-
promeloza 5, hypromeloza 15, makrogol 3350
* Wskazania: wskazaniem do stosowania leku sa bole
o réznej etiologii: gfowy, w tym migrena, miesni, zebow,
nerwobole, béle menstruacyjne, kostno-stawowe, poope-
racyjne i pourazowe. Lek réwniez fagodzi objawy przezie-
bienia i grypy, takie jak: goraczka, béle gardta, bole mie-
$niowe i kostno-stawowe * Podmiot odpowiedzialny:
US Pharmacia Sp. z 0.0., ul. Zigbicka 40, 50-507 Wroctaw.

© 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.



APTECZKA NA WIOSNE

Lidacin bydochloridi

© NUROFEN® EXPRESS FORTE

Kapsutki miekkie, 20 sztuk * Produkt leczniczy * Substancja czynna: jedna kapsutka migkka
zawiera 400 mg ibuprofenu (/buprofenum) i substancje pomocnicze * Wskazania do stosowania:
lek Nurofen Express Forte przeznaczony jest do stosowania u dorostych i mtodziezy o masie ciata
powyzej 40 kg (w wieku 12 lat i powyzej), w krétkotrwatym objawowym leczeniu: fagodnego i umiar-
kowanego bdlu, np. bélu gfowy, bélu miesiaczkowego, bélu zeba; goraczki i bolu zwiazanego z prze-
zigbieniem * Podmiot odpowiedzialny: Reckitt Benckiser (Poland) S.A. RKT-M-15578.

0 GARDIMAX® MEDICA

Tabletki do ssania, 24 sztuki * Produkt leczniczy * Substancja czynna: 1 tabletka do ssania zawie-
ra: 5 mg dichlorowodorku chlorheksydyny (Chlorhexidini dihydrochloridum) + 1 mg chlorowodorku
lidokainy (Lidocaini hydrochloridum) * Wskazania: lek do stosowania objawowego w celu fagodzenia
dolegliwosci bélowych zwiazanych ze stanem zapalnym lub podraznieniem w przebiegu stanéw za-
palnych jamy ustnej i gardfa * Podmiot odpowiedzialny: TACTICA Pharmaceuticals Sp. z 0.0.
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0 IBEROGAST®

Ptyn doustny, 50 ml * Produkt ztozony, produkt ziotowy * Wskazania: leczenie zaburzen czyn-
nosciowych zwiazanych z motoryka przewodu pokarmowego, takich jak dyspepsja czynnos$ciowa
czy zespot jelita nadwrazliwego. Zaburzenia te objawiaja sie gféwnie dolegliwo$ciami skurczowymi
jamy brzusznej i jelit, bélem brzucha, uczuciem petnosci, wzdeciami, nudnos$ciami i zgaga * Pod-
miot odpowiedzialny: Bayer Sp. z 0.0., Al. Jerozolimskie 158, 02-326 Warszawa. V8/18.11.2022/JS
CH-20231124-43.

© TABCIN® TREND

Kapsutki miekkie, 24 sztuki * Produkt leczniczy * Substancje czynne: Chlorpheniramini male-
as + Pseudoephedrini hydrochloridum + Paracetamolum, 2 mg + 30 mg + 250 mg * Wskazania:
tagodzenie objawdw grypy i przezigbienia przebiegajacych z goraczka, katarem, bolem gardta i dra-
paniem w gardle, kichaniem, bélem gtowy, obrzekiem bfony $luzowej nosa i zatok oraz uczuciem
ogdlnego rozbicia * Podmiot odpowiedzialny: Bayer Sp. z 0.0., Al. Jerozolimskie 158, 02-326 War-
szawa, tel. 22 5723500, faks 22 5723500, www.bayer.com.pl. V5/9.09.2020/MK CH-20211019-73.

© 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.



PRODUKT LECZNICZY WYDAWANY BEZ PRZEPISU LEKARZA

Nizoral

20 mg/g szampon

leczniczy
SILDEROS —
T
. . TABLETKI 1
Sildlenafilum Nizoral powlekane ]
25 mg, tabletki po 20 mg/g szompon
z leczniczy
E . rtocanarstan
7 Lek na erekcje - ——1 Eaarnicry DZIALA NAWET:
{ : eth r«o 12 MINUTACH
i feciac ] przeciwlupiezowy.
i praciwupledony.

tabletki
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0 Sl DEROS

Tabletki powlekane, 25 mg, 4 sztuki * OTC - produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza * Sub-
stancja czynna: kazda tabletka powlekana zawiera 25 mg syldenafilu w postaci cytrynianu syldenafilu
* Wskazania do stosowania: produkt leczniczy SILDEROS jest wskazany do stosowania u dorostych mez-
czyzn z zaburzeniami erekcji, czyli niezdolno$cia uzyskania lub utrzymania erekcji pracia wystarczajacej do
odbycia stosunku ptciowego. W celu skutecznego dziatania produktu leczniczego SILDEROS niezbedna jest
stymulacja seksualna * Podmiot odpowiedzialny: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255
Warszawa. OTC - produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza. Petna informacja o leku jest dostepna
na stronie URPL www.urpl.gov.pl. OTC/01¢/2023/32.

O NI/ORAL®

Szampon leczniczy, 100 ml * Produkt Iecznlczy Substanqa czynna: 1 g szamponu leczniczego zawiera
20 mg ketokonazolu (Ketoconazolum) * Subst: o iu: 1 g szamponu leczni-

czego zawiera 2 mg kompozycji zapachowej z alergenaml * Wskazania: produkt leczniczy Nizoral® w postaci
szamponu leczniczego wskazany jest w leczeniu i profilaktyce nastepujacych choréb skéry wywotanych przez
drozdzaki z rodzaju Malassezia (wcze$niej nazywane Pityrosporum): tupiezu owtosionej skory gtowy, fojotoko-
wego zapalenia skory. Produkt leczniczy Nizoral® w postaci szamponu leczniczego wskazany jest takze w le-
czeniu: tupiezu pstrego (wywotanego przez Pityriasis versicolor) * Podmiot odpowiedzialny: STADA Arz-
neimittel AG, Stadastrasse 2-18, 61118 Bad Vilbel, Niemcy ¢ Autoryzowany przedstawiciel podmiotu
odpowiedzialnego: STADA Poland Sp. z 0.0., ul. Krakowiakdw 44, 02-255 Warszawa * Kategoria dostepno-
$ci: produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego z dnia:
9.09.2021 r. STADA/PL/2024/204.
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0 MAXIGRA® MAX

Tabletki powlekane, 4 sztuki * Produkt leczniczy * Substancja czynna: jedna tabletka powlekana za-
wiera 50 mg syldenafilu w postaci syldenafilu cytrynianu « Wskazania: produkt leczniczy Maxigra Max
jest wskazany do stosowania u dorostych mezczyzn z zaburzeniami erekcji, czyli niezdolno$cia uzyskania
lub utrzymania erekcji pracia wystarczajacej do odbycia stosunku ptciowego. W celu skutecznego dziata-
nia produktu leczniczego Maxigra Max niezbedna jest stymulacja seksualna * Podmiot odpowiedzialny:
Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. Pozwolenie na dopuszczenie do obrotu dla Maxiga Max 10309
wydane przez MZ * Dodatkowych informacji o leku udziela: Polpharma Biuro Handlowe Sp. z 0.0,
ul. Bobrowiecka 6, 00-728 Warszawa, tel.: +48 22 364 61 00, faks: +48 22 364 61 02, www.polpharma.pl. Lek
wydawany bez recepty. ChPL: 18.01.2021 r.

o MAXON FORTE

Tabletki powlekane, 4 sztuki * Produkt leczniczy * Substancja czynna: kazda tabletka powlekana za-
wiera 50 mg syldenafilu w postaci syldenafilu cytrynianu * Wskazania: produkt leczniczy Maxon forte jest
wskazany do stosowania u dorostych mezczyzn z zaburzeniami erekcji, czyli niezdolnoscia uzyskania lub
utrzymania erekcji pracia wystarczajacej do odbycia stosunku pfciowego. W celu skutecznego dziatania
produktu leczniczego Maxon forte niezbedna jest stymulacja seksualna « Podmiot odpowiedzialny: Ada-
med Pharma S.A., Pienkéw, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosnéw. Niniejsza informacja zostata przygo-
towana na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego Maxon forte, 50 mg, tabletki powlekane za-
twierdzonej w styczniu 2021 r., z ktéra nalezy sig¢ zapozna¢ przed zastosowaniem leku. Dodatkowe
informacje dostepne sa w Adamed Pharma S.A., Pienkéw, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosnéw,
tel.: +48227327700, faks: +48227327700, e-mail: adamed@adamed.com.

© 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.
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Calcium

| wsparcie odpornoici BEZ CZARNY

Sktadniki preparatu majqg dziatanie
antyoksydacyjne oraz wptywajq korzystnie na:

D ochrone przed stresem oksydacyjnym
(bez czarny)

D prawidtowq prace uktadu odpornosciowego
(bez czarny)

é D utrzymanie zdrowych kosci i zeboéw (wapn)
= -~ SUPLEMEHTRIEE Bez czarny jest bogaty w przeciwutleniacze, antocyjany
z OZOtﬂblelek i flawonoidly.
%] musujgcych
Swiat Zdrowia - marka pI'OdUkt(')W dla Cal'ej rOdZiny 016/REP/SZD/2024

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. S U P L E IVI E NT D | E | *

Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.



