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MIEDZYNARODOWY
DZIEN ALERGII
| ASTMY

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

» Alergia dotyczy ponad 130 min ludzi zyjgcych
w Europie. Na astme oskrzelowq cierpi ponad
30 min mieszkancéw naszego kontynentu. Aler-
gia to choroba cywilizacyjna XXI wieku. W uprosz-
czeniu mozna powiedzied, ze jest to nieprawidfo-
wa, nadmierna reakcja organizmu na substancje
zwane alergenami. To pewien rodzaj nadwrazli-
wosci uktadu odpornosciowego na czynniki nas
otaczajqgce, ktore teoretycznie nie powinny stano-
wic¢ Zzadnego zagrozenia.




Miedzynarodowy Dzien Alergii i Astmy
to dobra okazja, aby zwréci¢ uwage na
prawidtowg diagnostyke:

1. Powinno sie zacza¢ od wywiadu rodzinnego, w kto-
rym lekarz przeanalizuje rodzaj objawdw oraz ustali,
Czy sa one sezonowe lub czy wystepuja tylko w okre-
Slonym otoczeniu. Dobrze przeprowadzony wywiad
pozwala na wstepne wytypowanie potencjalnych
alergendw.

2. Kolejnym krokiem jest diagnostyka laboratoryjna,
ktoéra obejmuje testy z krwi, czyli badanie poziomu
swoistych przeciwciat oraz ewentualnie badanie
catkowitego poziomu przeciwciat IgE. Dodatkowo
wykonuje sie testy skérne, majace duze znaczenie
w alergiach wziewnych. Badania tego typu pozwala-
ja na doktadne okreslenie, na jakie alergeny pacjent
jest uczulony. Mozna wykonac badanie na konkret-
ny alergen lub caty panel, np. w przypadku alergii
pokarmowych. Warto mie¢ na uwadze, ze takie testy
moga nie by¢ miarodajne u matych dzieci i mimo
negatywnego wyniku dziecko moze byc¢ alergikiem.

Nieleczona alergia prowadzi do rozwoju astmy oskrzelo-
wej. Szacunkowo choroba ta dotyka nawet do 18 proc.
populacji. To tzw. astma alergiczna, ktérej objawy wywo-
tywane sa przez alergeny, w przeciwienstwie do astmy
niealergicznej, w ktorej nie stwierdza sie udziatu alerge-
now w wyzwalaniu objawdw choroby. Astma jest choro-
ba nieuleczalna, jednak dzieki prawidtowe] kontroli moz-
na zminimalizowac objawy i zachowac¢ komfort zycia.
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SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

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.
*Zawiera substancje stodzaca.
021/REP/SZD/2024
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Najlepszym sposobem leczenia alergii jest eliminacja
i unikanie alergendéw, jednak nie zawsze jest to mozliwe.
Doraznie w celu ztagodzenia objawow zaleca sie leki, kto-
re mozna podzieli¢ na kilka grup:

Leki przeciwhistaminowe I generacji

To leki skuteczne w leczeniu pokrzywki oraz kataru aler-
gicznego, ich przydatnosc w leczeniu reakcji anafilaktycz-
nej jest jednak znikoma. Leki tej generacji wywotuja sporo
dziatan niepozadanych, np. suchos¢ w jamie ustnej czy
nadmierny apetyt. Niektére z dziatarh ubocznych wyko-
rzystywane sa w lecznictwie, np. uspokajajace i nasenne
dziatanie hydroksyzyny. Leki tej generacji dziataja krocej
Niz nowsze preparaty — okoto 6 godzin. Do tej grupy lekéw
nalezy rowniez dimetynden — sktadnik popularnego zelu
stosowanego na wysypki i ukaszenia owaddw, oraz anta-
zolina — skfadnik przeciwalergicznych kropli do nosa.

Leki przeciwhistaminowe II generacji

Nowa generacje lekdéw przeciwhistaminowych cechuje
wydtuzony czas dziatania (okoto 12 godzin) oraz znacz-
ne ograniczenie czestotliwosci wystepowania dziatan
niepozadanych. Zaliczamy do niej popularne leki prze-
ciwalergiczne, takie jak cetyryzyna, loratadyna czy bila-
styna. Czasem wyodrebnia sie tez leki przeciwhistami-
nowe Il generacji, do ktérej zalicza sie desloratadyne,
lewocetyryzyne i feksofenadyne.

Sterydy donosowe

Miejscowo stosowane sterydy fagodza katar, kichanie,
swedzenie oraz zmniejszaja obrzek btony Sluzowej nosa,
pomagajac przywroci¢ jego droznos¢. Dzieki podaniu
miejscowemu i zastosowaniu niskich dawek uzyskuje sie

wysokie bezpieczenstwo stosowania, dlatego preparaty
np. z mometazonem dostepne sg obecnie bez recepty.

Leki obkurczajace Sluzéwke

Zmniejszaja obrzek btony sluzowej nosa i bardzo szybko
przywracaja jego droznos¢. Znajdziemy tu réwniez leki
podawane do worka spojowkowego w celu zmniejsze-
nia przekrwienia oczu. Popularnos¢ w tej grupie zdobyta
w szczegodlnosci pseudoefedryna, ktéra wystepuje w ca-
tej gamie preparatéw, réwniez w potaczeniu z substancja
przeciwhistaminowa. Leki z taka kombinacjg sktadnikow
s3 silniejsze, lecz nie powinny by¢ stosowane diugotrwa-
le, a u0sdb z nadcisnieniem moga byc¢ przeciwwskazane.

Leczenie astmy oskrzelowej

Podstawowymi lekami stosowanymi w leczeniu astmy
oskrzelowej sa beta2-mimetyki oraz sterydy wziewne. Te
pierwsze dzielimy na stosowane doraznie w celu przerwa-
nia ataku dusznosci — krétko dziatajace fenoterol i salbuta-
mol, oraz te do regularnego stosowania — dtugo dziatajace
formoterol i salmeterol. Terapia faczaca beta2-mimetyki
ze sterydami daje optymalne efekty, pozwalajac na lepsza
kontrole objawdw i stosowanie mniejszych dawek. Pa-
cjenci chorujacy na astme powinni w szczegdlnosci zwra-
cac uwage na czestosc¢ stosowania preparatéw doraznych.
Samodzielne zwiekszanie dawek prowadzi do rozwoju
tolerancji i stabszego dziatania stosowanych lekdw, a ko-
niecznos¢ przyjmowania wiekszych dawek wskazuje na
zaostrzenie choroby i pogorszenie jej kontroli. W takim
wypadku konieczna jest pilna konsultacja z lekarzem.
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© NASOMETIN® CONTROL

Aerozol do nosa, zawiesina, 60 dawek * Produkt leczniczy ¢ Substancja czynna: kazde rozpylenie zawiera odmierzona dawke 50 mi-
krograméw [ug] mometazonu furoinianu (w postaci mometazonu furoinianu jednowodnego). Lek zawiera 0,02 mg/dawke chlorku ben-
zalkoniowego * Wskazania: leczenie objawéw zdiagnozowanego przez lekarza sezonowego alergicznego zapalenia bfony $luzowej nosa
udorostychwwieku od 18 lat * Podmiot odpowiedzialny: Sandoz GmbH, Biochemiestrasse 10, A-6250 Kundl, Austria. NASC/009/02-2023.

0 ALERIC® DESLO ACTIVE

Roztwér, 60 ml » Produkt leczniczy * Substancja czynna: Desloratadinum 0,5 mg/ml, roztwér doustny « Wskazania: produkt leczni-
czy Aleric Deslo Active jest wskazany dla dorostych, mtodziezy w wieku od 12 lat i dzieci w wieku od 6 lat w celu fagodzenia objawow
zwigzanych z: alergicznym zapaleniem bfony $luzowej nosa, pokrzywka ¢ Przeciwwskazania: nadwrazliwo$¢ na substancje czynna
lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza lub loratadyne * Podmiot odpowiedzialny: US Pharmacia Sp. z 0.o0.

O ALLERTEC WZF

Tabletki powlekane, 10 sztuk * Produkt leczniczy * Substancja czynna: jedna tabletka powlekana zawiera 10 mg Cetirizini
dihydrochloridum (cetyryzyny dichlorowodorku) * Wskazania: u dorostych i dzieci w wieku 6 lat i powyzej: cetyryzyna jest wska-
zana w tagodzeniu objawow dotyczacych nosa i oczu, zwigzanych z sezonowym i przewlektym alergicznym zapaleniem btony
$luzowej nosa. Cetyryzyna jest wskazana w tagodzeniu objawéw przewlektej idiopatycznej pokrzywkl * Podmiot odpowiedzial-
ny: Zaktady Farmaceutyczne POLPHARMA S.A., ul. Pelplinska 19, 83-200 Starogard Gdanski.

HITAXA

Bilastingm 20 mg. tablutki

* ALERGICZNE Zapay
SLUZOWES Nos | 3pgyiah™
PR ulasn | SPOJOWEK

10 tabiote)
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0 BILASTYNA HITAXA

Tabletki, 10 sztuk * Produkt leczniczy * Substancja czynna:
jedna tabletka zawiera 20 mg bilastyny * Wskazania: objawowe
leczenie alergicznego zapalenia btony $luzowej nosa i spojéwek
(sezonowego i catorocznego) oraz pokrzywki * Podmiot odpo-
wiedzialny: Adamed Pharma S.A., Pienkow, ul. M. Adamkiewi-
cza 6A, 05-152 Czosnow.

0 HITAXA FAST JUNIOR

Tabletki ulegajace rozpadowi w jamie ustnej, 10 sztuk * Produkt
leczniczy * Substancja czynna: jedna tabletka zawiera 2,5 mg
desloratadyny ¢« Wskazania: produkt leczniczy Hitaxa Fast Junior
jest wskazany do stosowania u dzieci i mfodziezy w wieku od 6 do 18
lat i dorostych w celu tagodzenia objawdw zwiazanych z: alergicznym
zapaleniem btony $luzowej nosa, pokrzywka ¢ Podmiot odpowie-
dzialny: Adamed Pharma S.A., Piefikéw, ul. M. Adamkiewicza 6A,
05-152 Czosnéw.

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



| MITY
O ALERGII

DR N. FARM. RAFAE MIOZGA

Alergig mozna sie zarazi¢ — MIT

Mimo ze zaréwno w czasie przeziebienia, jak i alergii
mozemy zmagac sie z podobnymi objawami, takimi jak
zatkany nos czy katar, to alergia nie jest choroba infek-
cyjna — wirusy, bakterie czy grzyby nie odpowiadaja za
wystagpienie jej nieprzyjemnych objawdw. Nie musimy
sie wiec obawiac, ze przebywanie w poblizu osoby z ka-
tarem siennym narazi nas na infekcje.




Unikajac alergendéw, unikamy alergii
— FAKT

To najwazniejszy punkt w profilaktyce alergii — bez kon-
taktu z czynnikami, na ktdre jesteSmy uczuleni, nasz or-
ganizm nie bedzie wykazywat objawdw reakcji alergicz-
nej. Gdy jesteSmy uczuleni np. na pyiki, to m.in. warto
unikac spacerow w dni, kiedy stezenie pytkow jest wy-
sokie (pomaoc moze kalendarz pylen), a takze zmieniac
ubranie po powrocie do domu. A w przypadku uczule-
nia na zarodniki plesni nalezy m.in. zadbac¢ o prawidto-
wa wentylacje pomieszczen i utrzymywanie w nich ni-
skiej wilgotnosci.

Wszystkie Srodki na alergie dziatajg tak
samo — MIT

Nic bardziej mylnego. Najbardziej rozpowszechnione sa
doustne preparaty przeciwhistaminowe, jednak w fa-
godzeniu objawodw reakcji alergicznej stosuje sie row-
niez leki w innej postaci. Kuracja uzalezniona jest row-
niez od rodzaju alergii, np. w alergicznym niezycie nosa
oprocz przeciwhistaminowych preparatéw doustnych
stosowane s3 srodki donosowe zawierajgce substancje
zmniejszajace obrzek btony sluzowej czy przeciwzapal-
ne glikokortykosteroidy. Natomiast w przypadku uczu-
lenia na pytki roslin korzysci moze przynies¢ wdrozenie
izotonicznej wody morskiej, ktdra pomaga wymyc aler-
geny z powierzchni btony sluzowe;.
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Levocetirizini dlhydroch!orrdum
5 mg, tabletki powlekane
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Tabletki powlekane, 5 mg * OTC - produkt | i bez isu lekarza

i Produktow Biobojczych. OTC/01a/2023/34.

ja czynna: jedna tabletka powlekana Krople do oczu, roztwér, 10 ml « Produkt |
Levalergedd zawiera 5 mg lewocetyryzyny dichlorowodorku (co odpowiada 4,2 mg lewocetyryzyny) * Wskazania do stosowania: produkt lecz- 1 ml |zoton|cznego roztworu zawiera 20 mg kromoghkanu sodowego (Natm
niczy Levalergedd jest wskazany w objawowym leczeniu alergicznego zapalenia btony $luzowej nosa (w tym przewlektego alergicznego zapale- ¢ glicas) * ostreipr
nia btony $luzowej nosa) i pokrzywki u dorostych i dzieci w wieku od 6 lat + Podmiot odpowiedzialny: Synoptis Pharma Sp. z0.0., ul. Krakowia-  * Przeciwwskazania: nadwrazliwo$¢ na substancje czynna lub na ktérgkol-
kow 65, 02-255 Warszawa * Numer pozwolenia: 21340 wydane przez Prezesa Urzedu Rejestracji Produktow Leczniczych, Wyrobéw Medycznych  wiek substancje pomocnicza * Podmiot odpowiedzialny: Ursapharm Arz-

~
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alergiczne zapalenie spojowek

neimittel GmbH.

I Tojestlek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania. Zwroé uwage na

przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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WYROB MEDYCZNYC E

IZOTONICZNA WODA MORSKA
APTEO®

Spray, 30 ml « Wyréb medyczny * Stosowanie i dziatanie: produkt jest przeznaczony
dla dorostych, dzieci i niemowlat powyzej 1. miesigca zycia: do codziennej higieny nosa,
do nawilzania wysuszonej $luzéwki nosa, tagodzaco w czasie podraznienia $luzéwki nosa
w stanach infekcji i alergii * Dystrybutor: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65,
02-255 Warszawa, www.synoptispharma.pl * GLOBAL PHARMA CM S.A., ul. Berezow
49A, 26-130 Suchedniow. A/03/2022/110.

To jest wyrob medyczny.

Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania
lub etykieta.

Astma i alergia to dwie rézne jednostki
chorobowe — FAKT

Tak. Mimo ze wsréd rodzajow astmy wyrdznia sie typ
alergiczny, to astma jest chorobg przewlekia, w ktoérej
dochodzi m.in. do powstawania zmian w budowie drog
oddechowych, co prowadzi do wystepowania proble-
maow z oddychaniem. Alergia natomiast to reakcja nad-
wrazliwosci na alergeny, w ktérej przebiegu nie powsta-
Jja trwate zmiany w obrebie uktadu oddechowego.

?

| ]
Warto wiedzieé:

Wdrozone leczenie przeciwalergiczne
moze zmniejszy¢ nasilenie objawdw, jednak
zaprzestanie stosowania lekéw i dalszy kontakt
z substancja, na ktéra jestesmy uczuleni,
spowoduje, ze katar nadal bedzie dokuczat.

Katar alergiczny trwa 7 dni — MIT

Mowi sie, ze katar leczony trwa tydzien, a nieleczony
7 dni, jednak nie mozna tego powiedzenia odnies¢ do
alergii. Jezeli objawy kataru spowodowane sg reakcja
uczuleniowa, to moga wystepowac tak dtugo, jak or-
ganizm bedzie miat kontakt z alergenami. Wdrozone
leczenie przeciwalergiczne moze zmnigjszy¢ nasilenie
objawdw, jednak zaprzestanie stosowania lekdw i dalszy
kontakt z substancja, na ktdéra jestesmy uczuleni, spowo-
duje, ze katar nadal bedzie dokuczat bez wzgledu na to,
ile dni juz mineto od wystapienia pierwszych objawdw.
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Skutkiem alergii moze by¢ wstrzas ]
anafilaktyczny — FAKT ol .
Swiat Zdrowia
Niestety, wstrzas anafilaktyczny, czyli gwattowna, uogol- POLEGAJ NA EKSPERTACH
niona i szybko postepujaca reakcja nadwrazliwosci or-
ganizmu moze wystapi¢ po kontakcie z alergenem.
Wstrzas anafilaktyczny ma ciezki przebieg i stanowi po-
wazne zagrozenie dla zycia. W jego przebiegu mozna
zaobserwowac¢ m.in. uogdlniona wysypke, dusznosci,
skrécenie oddechu, kaszel, spadek cisnienia tetnicze-
go krwi, zawroty gtowy, omdlenia, bdle brzucha, gtowy,
klatki piersiowej, a nawet drgawki i zatrzymanie kraze-
nia. Rocznie w Polsce 1 na 300 osdb moze doswiadczy¢
anafilaksji.

Alergie dokuczaja tylko wiosng — MIT

Objawy alergii moga wystapic¢ o kazdej porze roku. Dla-
czego? Zwigzane jest to z alergenami, czyli czasteczka-
mi wywotujacymi objawy alergii. Jesli jestesmy uczuleni
na pytki brzozy, to objawy alergii rzeczywiscie wystepuja
sezonowo W miesigcach pylenia tej rosliny, jednak gdy
mamy alergie pokarmowa albo jestesmy uczuleni na
roztocza kurzu domowego, to na ryzyko wystapienia " ) . ] ) ]

) Wyréb medyczny tworzy na powierzchni btony $luzowej nosa film

ObjaWéW alergii narazeni jeSteémy przez Cany rok. ochronny, ktory zabezpiecza jq przed szkodliwym dziataniem czynnikow
zewnetrznych.
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Przewidziane zastosowanie:

Preparat wspomaga regeneracje btony $luzowej nosa, moze by¢
stosowany wspomagajgco podczas: objawow spowodowanych
niedroznosciq nosa; przebiegu niezytu nosa i zatok; niedroznosci nosa
podczas przeziebienia i grypy; nawilzania btony $luzowej nosa.

Warto wiedzieé:

Wstrzas anafilaktyczny, czyli gwattowna, Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny
uogodlniona i szybko postepujgca reakcja GLOBAL PHARMA CM S.A., ul. Berezow 49A, 26-130 Suchedniéw

nadwrazliwosci orga nizmu moze WyStquC' po Dystrybutor: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
. Podmiot prowadzacy reklame: Synoptis Pharma Sp. z o.0.
kontakcie z alergenem.
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To jest wyrob medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania
lub etykieta.



Alergie mozna naby¢ tylko w wieku
dzieciecym — MIT

Wsrod populacji pediatrycznej rzeczywiscie czesciej dia-
gnhozowany jest problem z alergig, nie oznacza to jednak,
ze jesli w dziecinstwie nie byliSmy na nic uczuleni, to je-
steSmy uodpornieni na alergeny. Okazuje sie, ze w kaz-
dym wieku moga sie u nas pojawic¢ objawy alergii, i to
nawet wywotane czynnikami, ktdre wczesniej uwazali-
Smy za niealergizujace.

Zrédta:

1. Jahnz-Rézyk K. et al, Raport - Anafilaksja problem zdrowotny i spoteczny, czerwiec 2016,
2. Rey A, Chelminska M, General rules in allergy management for GP, Forum Medycyny Rodzinnej 2019,
tom 13, nr 4,170-175.
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DHA i cynk Przyczyniajg sie do

remana pravidiovego viszeria [N LUTEZAN PREMIUM PLUS

Kapsutki, 60 sztuk * Supl t diety St ie: suplement diety zawie-
b rajacy specjalnie dobrang kompozycje oleju rybiego, wyclagow roslinnych (ekstrakt z owo-
!j cow aronii czarnej oraz z kwiatow aksamitki wzniesionej — zrédto naturalnego pochodzenia

i lutein i zeaksantyny), witamin oraz mineratéw waznych dla prawidtowego funkcjonowania
ludzkiego organizmu. DHA, cynk i ryboflawina pomagaja w utrzymaniu prawidtowego wi-
dzenia * Producent: Adamed Pharma S.A., ul. Mariana Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosnéw.
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'Loratan!e

10 mg, kapsutki migkkie

Loratadinum

o ORATAN®
PRO

Kapsutki miekkie, 10 mg, 10 sztuk
* Produkt leczniczy * Skfad: jedna
kapsutka migkka zawiera 10 mg lorata-
dyny (Loratadinum). Postac¢ farmaceu-
tyczna: kapsutka miekka « Wskazania
do stosowania: objawowe leczenie
alergicznego zapalenia btony $luzowej
nosa i przewlektej pokrzywki idiopa-
tycznej * Podmiot odpowiedzialny:
PRZEDSIEBIORSTWO PRODUKCJI
FARMACEUTYCZNEJ HASCO-LEK
S.A., 51-131 Wroctaw, ul. Zmigrodzka
242E, LOR/24/03/01/A.

Lek lagodzi objawy alergicznege apalenia
1 0 kaps U*Ek bhony £luzowe| nosa i przewlekie] pokrzywdi idiop:

nasal.

Control

Mometasoni furoas
50 mikrogramdwidawhe
aerozol do WIeSIng

Allergy

© PRONASAL® CONTROL,
50 mikrogramow/dawke

Aerozol do nosa, 60 dawek * Produkt leczniczy * Substancja czynna: kazde nacis$nigcie pompki (0,1 ml)
dostarcza odmierzong dawke 50 mikrograméw mometazonu furoinianu (w postaci mometazonu furoinianu
jednowodnego). Catkowita masa jednej dawki wynosi 100 mg. Substancja pomocnicza o znanym dziataniu:
20 mikrogramdw benzalkoniowego chlorku na dawke. Petny wykaz substancji pomocniczych, patrz punkt
ChPL6 * Postac¢ farmaceutyczna: aerozol do nosa, zawiesina biata do prawie biatej, nieprzezroczysta. pH:
od 4,3 do 4,9. Osmolalnos$¢: od 270 do 330 mOsm/kg * Wskazania: produkt leczniczy Pronasal Control
wskazany do stosowania u 0séb dorostych (w wieku powyzej 18 lat) w leczeniu objawéw sezonowego, aler-

10mg, tabletki

Loratadinum

Claritine

* wyciek z nosa
* kichanie
* swedzenie i izawienie oczu
* swedzeniei zaczerwienienie skory

© CLARITINE®
ALLERGY

Tabletki, 7 sztuk * Produkt leczniczy * Substan-
cja czynna: Claritine Allergy, Loratadinum, 10 mg,
tabletki. Jedna tabletka zawiera 10 mg Loratadinum
(loratadyny) ¢ Substancja pomocnicza o znanym
dziataniu: laktoza jednowodna * Wskazania: obja-
wowe leczenie alergicznego zapalenia bfony $luzo-
wej nosa i przewlektej pokrzywki idiopatycznej

gicznego zapalenia bfony $luzowej nosa po wczes$niejszym zdiagnozowaniu przez lekarza * Podmiot od-
powiedzialny: Teva B.V. Swensweg 5 2031 GA Haarlem Holandia. Numer pozwolenia na dopuszczenie do
obrotu: 25854, wydane przez Prezesa URPLWMiPB. DATA ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWEJ ZMIANY
TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO: 2023.11.30. Kategoria dostepnos$ci: OTC - pro-
dukt dostepny bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego dostepna na stronie:
www.tevamed.pl. PRN-PL-00147-02-2024.

* Przeciw nadwrazliwo$¢ na loratadyne
lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza wymie-
niongw punkcie 6.1 ChPL « Podmiot odpowiedzial-
ny: Bayer Sp. z 0.0, Al. Jerozolimskie 158, 02-326
Warszawa, tel. (22) 5723500, faks (22) 5723555,
www.bayer.com.pl.V3/14.03.2019/MK, CH-20211022-32.

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

MAJéWKE! » Majéwka to idealny moment, by na chwile
PRZEWODNIK PO o o, ok na s gGrakie el josiord oy
PRZYGOTOWANIACH [t
PODROZNYCH e e
wypad, nie mozemy zapomnieé o zabraniu

DR N. FARM. RAFAEL MIOZGA podréznej apteczki. O czym warto pamietac,
kompletujgc apteczke?




Jezeli stosujemy na co dzien jakies leki, to majowka nie
jest czasem odpoczynku od prowadzonej kuracji. Dlate-
go jako pierwsze powinnismy zabrac ze soba wszystkie
te produkty, ktére mamy zlecone przez lekarza.

Ponadto dobrze jest zaopatrzy¢ sie w preparaty, ktore
pomoga Nnam w stanach nagtych czy w tagodzeniu ob-
Jjawow najczestszych podréznych dolegliwosci.

W apteczce powinny sie wiec znalez¢

« preparaty na goraczke i bol—w postaci farmaceutycz-
nej i dawce dostosowanych do wieku podréznych,

« Srodki tagodzace problemy ukfadu pokarmowego,
takie jak: biegunka, nudnosci, niestrawnos¢, wzdecia
i zaparcia,

« preparaty przeciwalergiczne — zwiaszcza ze majowka
to okres intensywnych pylen roslin,

« Srodki opatrunkowe (np. plastry, kompresy, opatrun-
ki jatowe, opaski dziane) — kompletujac te produkty,
warto wziac¢ pod uwage charakter naszej podrozy; je-
sli planujemy ekstremalne aktywnosci, to zabierzmy
wieksza ilos¢ tych produktow,

« preparat do dezynfekcji skaleczen (antyseptyki),

« preparaty odstraszajace owady — pamietajmy, ze ma-
jowka, zwtaszcza jezeli bedzie pogodna, to czas, kie-
dy owady nie beda préznowac i lepiej zabezpieczy¢
sie przed niechcianymi komarami, kleszczami czy
muszkami,

« preparaty tagodzace ukaszenia owadow,

« produkty z filtrami UVA, UVB (ochrona przeciwsto-
neczna) — zwiaszcza gdy planujemy diuzsze aktyw-
nosci Na Swiezym powietrzu,

« termometr — niezbedny, by zweryfikowac, czy w cza-
sie podrdzy nie dopadta nas goraczka,

« zel antybakteryjny do rgk — moze pomdc zachowac
wiasciwa higiene rak oraz zmniejszy ryzyko przenosze-
nia wirusdéw czy bakterii mogacych wywotac infekcje,

« preparaty na chorobe lokomocyjna — niezbedne, je-
zeli ktos boryka sie z tym problemem,

~

WYROB MEDYCZNY c €

UNIWERSALNE

APTEO RODZINNE

24 sztuki* P : plastry przeznaczone sa do opatrywania ska-

leczen jako bariera mechaniczna * wl P.P. H Dalpex ul. Scﬂysowmka 62 A, 51-168 Wroctaw, www.dalpex.pl *

Dystrybutor: Synoptis Pharma Sp. z o.0., uI Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa, www.synoptispharma.pl
* Podmiot prowadzacy reklame: Synoptls Pharma Sp. z 0.0. WYR/02/2023/62.

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie

zinstrukcjg uzywania lub etykieta.



« elektrolity — zwiaszcza jezeli planujemy intensywna
aktywnosc¢ fizyczna w czasie majowki.

W kazdej apteczce pierwszej pomocy
powinny sie rdwniez znalez¢:

« rekawiczki medyczne, np. lateksowe, nitrylowe, winy-
lowe — materiat, z jakiego beda wykonane, dobierajmy
wedtug wiasnych upodoban,

« nozyczki,

« chusta tréjkatna,

« opaska uciskowa,

« ustnik, maseczka do sztucznego oddychania,
« folia NRC (koc termiczny),
« Opaska uciskowa.

Dodatkowo warto ze soba zabrac karte ICE (ang. in case
of emergency), gdzie wpisujemy dane kontaktowe do
0s6b majacych wiedze na temat naszego stanu zdrowia
(np. na jakie choroby chorujemy). Taka karta bedzie du-
zym utatwieniem w przypadku, gdybysmy byli nieprzy-
tomni i udzielana bytaby nam pomoc medyczna. Na
karcie zapisane sa rowniez telefony alarmowe, co bedzie
wazne dla osdéb chcacych wezwac pomoc.

EFEKTAN
1]

\
NA OSTRY NAPAD MIGRENY

HIE I LICTENIE

NOMIGREN

2.5 ree, Rabletki porwleicarse ATotiptanum

2

takidetki

Lekna migrene Btwlekang

O NOMIGREN

O £ METACIN®

Roztwér, aerozol do
cja czynna: 19 roztworu zawiera 10 mg i .
do ia w leczeniu bolu spowodowanego stanami
zapalnyrm powsta‘lymlwwynlku ostrych kontuzji, urazéw (skrecenia, zwichniecia, sttu-
czenia), stanem zapalnym tkanek migkkich, np. zapalenie $ciegien i pochewek $ciegni-
stych, torebek stawowych, zesztywnienie stawu barkowego, zaostrzeniami choroby zwy-

50ml ¢ Produkl‘ . Substan-

O EFEKTAN MAX

Efektan Max, 50 mg/5 mL, roztwér doustny w saszetce (Dimenhydrinatum)

« Skfad: kazda pojedyncza saszetka zawiera 50 mg dimenhydraminy w 5 mL
roztworu doustnego. Substancja pomocnicza o znanym dziataniu: jedna saszet-
ka zawiera 814,34 mg glikolu propylenowego oraz 2000 mg sacharozy
« Posta¢ farmaceutyczna: roztwér doustny w saszetce. Przezroczysty ptyn
osmakui zapachuczame] porzeczki « Wskazania: zapobieganie chorobie loko-

rodnieniowej stawow. Jesli objawy trwaja dtuzej niz 3 dni, pacjent powinien skc
sigzlekarzem * Podmiot odpowwdualny STADA PHARM Sp. z0.0., Krakowiakow 44,
02-255 * Kat it produkt leczniczy wydawany bez przepisu
lekarza. Ct ystyka Produktu L zdnia: 16.01.2017 r. STADA/PL/205/2022.

mocyjnej. Zapobil ie i Ieczeme nudnoém \wymlotéw @ wythklem wywota-

nych przez produkty | w -apii nowotworéw)
* Podmiot odpowiedzialny: Gedeon RlchterPoIska Spoétkazo.o., ul. ks. J. Po-

niatowskiego 5, 05-825 Grodzisk Mazowiecki. Aktualizacja: 2022.11.22.

Tabletki powlekane, 12,5 mg, 2 sztuki * Produkt leczniczy * Sktad
jakosciowy i ilosciowy: kazda tabletka zawiera 12,5 mg alomtrypta-
nu (Almotriptanum) w postaci almotryptanu Jablczanu Postac far-
tabletka do ia: do-
razne leczenie bolu gtowy w ostrych napadach migreny zaurg lub bez
aury. Produkt leczniczy moze byé¢ stosowany jedynie u pacjentéw,
u ktérych w przesztosci rozpoznano migreng inng niz migrena pod-
stawna, hemiplegiczna lub oftalmoplegiczna * Podmiot odpowie-
dzialny: ,PRZEDSIEBIORSTWO PRODUKCJI FARMACEUTYCZNEJ
HASCO-LEK" S.A.,
NOM/24/03/3/a.

a e

51-131 Wroctaw, ul. Zmlgrodzka 242 E.

t Tojest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotgczong do opakowania. Zwré¢ uwage na

przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




Warto wiedzieé:

Kompletujac apteczke, weryfikujmy daty
waznosci umieszczanych w niej preparatéw.

Jezeli planujemy majoéwke poza granicami Polski i be-
dziemy przebywac w krajach UE, to warto pamietac o za-
braniu Europejskiej Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego
(EKUZ), ktoéra obecnie mozna wyrobi¢ osobiscie w do-
wolnym oddziale lub delegaturze NFZ albo uzyskac za
posrednictwem ePUAP, Internetowego Konta Pacjenta
(IKP), aplikacji mobilnej mojelKP lub wysytajac poczta
whniosek do oddziatu Narodowego Funduszu Zdrowia.

Pamietajmy réwniez, ze podrézna apteczka, czyli nasz
pojemnik z lekami i srodkami pierwszej pomocy, po-
winina by¢ wykonana z nieprzezroczystego materiatu,
dzieki czemu ochronimy leki przed negatywnym dziata-
niem promieni stonecznych. Kompletujac apteczke, we-
ryfikujmy daty waznosci umieszczanych w niej prepara-
tow, a jezeli w naszej kuracji stosujemy leki wymagajace
przechowywania w lodéwce, to zaopatrzmy sie w torbe
izotermiczna lub podrdzna lodéwke, gdzie bezpiecznie
bedziemy mogli przechowac stosowane preparaty.

Zrédia:
1. Cessak G, Gotebiewska K, Wakacyjna apteczka i bezpieczeristwo podczas wakacyjnego wypoczynku
Almanach, vol. 1, nr 2, 2016,

2. Apteczka na wakacje — pacjentgov.pl, https//pacjentgov.pl/aktualnosc/apteczka-na-wakacje [dostep
4.04.2024)
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O PYRALGINA®

B ———
e
 USP Ziroie ' _R MAX

48 tablegey pu\'m_\lr.anych

O OKTASEPTAL®

Tabletki, 20 sztuk * Produkt leczniczy * Wskazania: Pyralgina wykazuje wtasciwosci przeciwbolowe, przeciwgoracz-
kowe i rozkurczowe na migsnie gtadkie. Produkt zalecany jest do uzytku w przypadku wystepowania intensywnego bolu
o r6znym pochodzeniu oraz goraczki * Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne POLPHARMA SA, ul. Pel-
plinska 19, 83-200 Starogard Gdarnski.

O IBUPROM® RR MAX

Tabletki powlekane, 48 sztuk ¢ Produkt leczniczy * Substancja czynna: ibuprofen (/buprofenum). Jedna tabletka pow-
lekana zawiera 400 mg ibuprofenu ¢ Wskazania: produkt leczniczy do stosowania w bélu (ostrym, tagodnym, umiarkowa-
nym) réznego pochodzenia, jak np. bol gtowy, zebow, stawdw, w nerwobdélach, a takze w goraczce. Ibuprom RR Max wyka-
zuje dziatanie przeciwbdlowe, przeciwzapalne i pr: + Podmiot odpowiedzi; US Pharmacia Sp. z0.0.,
ul. Zigbicka 40, 50-507 Wroctaw.

Aerozol na skére, roztwor, 60 ml « Produkt | iczy ¢ je czynne: Octenidir dihydr

+ Phe . ia: Ok | jest wsk y do: odkazania i wspomagajacego leczenia ma-
tych, powierzchownych ran oraz dezynfekcji skory przed zabiegami niechirurgicznymi; wspomagajacego po-
stepowania antyseptycznego w obrebie zamknigtych powtok skornych po zabiegach, np. szwow pozabiego-
wych; wielokrotnego, krétkotrwatego leczenia antyseptycznego w obrebie bton $luzowych i sasiadujacych
tkanek przed procedurami diagnostycznymi w obrgbie narzadéw ptciowych i odbytu oraz po nich, w tym po-
chwy, sromu i zotedzi pracia, a takze przed cewnikowaniem pecherza moczowego; w pediatrii (m.in. do piele-
gnacji kikuta pepowinowego); do dezynfekcji jamy ustnej (np. afty, podraznienia spowodowane noszeniem
aparatu ortodontycznego lub protezy dentystycznej); ograni €Z2asowo, wWspor j ) leczenia
antyseptycznego grzybicy miedzypalcowej; w obrebie narzadéw rodnych, np. w stanach zapalnych pochwy,
atakze w obrebie zotedzi pracia mezczyzny. Ok | jest pr y do iia u dorostych i dzieci
w kazdym wieku * Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne ,UNIA" Spétdzielnia Pracy, ul. Chtod-
na56/60, 00-872 Warszawa.

I Tojestlek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania. Zwroé uwage na

przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




HIGIENA
W PODROZY

DR N. FARM. RAFAL MIOZGA

» Nawet co czwarty Polak planuje wyjazd na ma-
Jjowke! Oznacza to nie tylko wieksze zageszczenie
turystow na gorskich szlakach czy w miejscowo-
sciach wypoczynkowych, ale rowniez wiekszy
ruch na drogach, stacjach benzynowych i w re-
stauracjach usytuowanych przy trasach przeloto-
wych. W podréznym pospiechu mozemy zapo-

mnie¢ o zasadach wtasciwej higieny, a to przy
jednoczesnym zattoczeniu w miejscach postojo-
wych stwarza ryzyko przenoszenia chorobotwor-
czych wiruséw czy bakterii. A nie chcemy przeciez,
by wyjazd na majowke skonczyt sie infekcjq. Jak
wiec dbac o higiene w czasie podrozy?

Pamietajmy o zelu antybakteryjnym do rak. Dzieki nie-
mu mozemy pozbyc¢ sie niechcianych mikrobdw ze skory.
Zmniejszy on ryzyko infekcji wirusowej, w tym przeziebie-
nia, grypy czy COVID-19, a takze bakteryjnej, np. znanej



wszystkim biegunki podréznych, ktéra wywotuje bakteria
katowa E. coli. W podrdzy zel powinnismy stosowac kaz-
dorazowo po skorzystaniu z toalety oraz po dotykaniu po-
reczy i klamek w miejscach, gdzie przebywa duzo oséb.

Oproécz zelu antybakteryjnego powinnismy spakowac
paczke chusteczek nawilzanych, dzieki czemu bedziemy
mogli oczyscic skoére, np. na dioniach, gdy w poblizu nie
bedzie dostepu do wody. Dobrym wyborem bedzie za-
branie rowniez chusteczek do higieny intymnej.

Dodatkowo do torby warto zapakowac zabezpieczony
w torebke foliowa papier toaletowy, moze byc to réwniez
nawilzany papier toaletowy, ktdry zazwyczaj jest w opa-
kowaniu, ktére fatwo przewiezé — wiasny papier toale-
towy bedzie mniej zanieczyszczony bakteriami niz ten

KOMFORTOWO
NA WIOSNE

27

DZIALA DO
48 GODZIN

SKEADNIKI

antyperspirant
z prebiotykiem
roll-on

w publicznych toaletach. Przydadza sie rowniez jednora-
zowe podkiadki do zabezpieczenia deski sedesowej, kto-
re stworza dodatkowa bariere przed przenoszeniem sie
bakterii z deski sedesowej na nasza skore, a w torbie nie
beda zajmowac duzo miejsca.

?

Warto wiedzieé:

Miejmy ze sobg réwniez butelke z wodga,
z ktérej oczywiscie bedziemy mogli pi¢, dbajac
o nawodnienie, ale woda przyda sie réwniez do
umycia rak, twarzy czy owocéw.

.
(l
Y]

f%:g

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Antyperspirant z prebiotykiem:

inulina
aloes

' Nie praesusza skiry

antyperspirat

+AGODZACE

D przeznaczony dla oséb zmagajgcych sie z problemem
nadmiernej potliwosci

D dtugotrwale (nawet do 2 dni) i skutecznie eliminuje
wydzielanie potu, w tym u osdb z nadmierng potliwosciq

m Dyranicza wydziekinie polu

gz 2 rebiotykie
= Niwslufe niepezyjemny 23pach

1 Utnulia namnatasie sig bakteri rU|| -0n

' Deflatny apach 4
dni o2t
om (

NIWELUJE
NIEPRZYJEMNY
ZAPACH

PRODUKT KOSMETYCZNY

D niweluje nieprzyjemny zapach potu i utrudnia
namnazanie sie bakterii

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Osoba odpowiedzialna: Bianca Cosmetics LAB, ul. Warszawska 1. 05-310 Katuszyn

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa 022/REP/SZD/2024




Uzywajmy tokcil Nasze tokcie beda niezbedne do bez-
piecznego otwierania drzwi, bo klamki w miejscach,
gdzie przebywa duzo 0sdb, sg bardzo zanieczyszczone.
tokciem mozemy tez odkreci¢ kran, gdy chcemy umyc¢
rece — na kranie réwniez znajduje sie sporo bakterii.

Przyjrzyjmy sie réowniez miejscu, w ktérym zamierzamy
zjes¢ positek lub skorzystac z toalety. Bakterii nie widac, ale
jesli zauwazamy zanieczyszczenia, sSmieci, blizej nieokre-
Slony brud, to powinny uruchomic sie nasze mechanizmy
obronne i lepiej wtedy wybrac inne, czystsze miejsce.

Planujac dtuzsza podréz czy aktywnosé na swiezym po-
wietrzu, powinnismy pamietac¢ o zadbaniu o pachy i sto-
py. Antyperspirant bedzie niezbedny, by zmniejszy¢ ryzy-
ko powstawania potu w zgieciach pachowych. Pot zaraz

4 )

PROBIOSLIMIT

Kapsutki twarde, 30 sztuk * Suplement diety * Informacja o produkcie: suplement diety bedacy pota-
czeniem innowacyjnego probiotyku Bifidobacterium breve B-3 (pierwszy w Polsce produkt z tym szczepem
bakterii), ktory wspiera w uzupetnianiu mikroflory jelit i wspiera prawidtowy metabolizm ttuszczéw (wyciag
z owocu opuncji figowej) oraz sktadnikdw wspierajacych odchudzanie (wyciag z nasion Cola nitida, wyciag
z owocu opuncji figowej). Dzigki swoim
sktadnikom wspomaga m.in.: spalanie tfusz-

czu (wyciag z nasion Cola nitida), kontrole
apetytu i redukcje masy ciafa (wyciag z owo-
cu opuncji figowej) * Producent: Aflofarm S U P LE M E NT D | E | Y
Farmacja Polska Sp. z 0.0., ul. Partyzancka
v33/151 ,95-200 Pabianice. /

po wydzieleniu nie ma zapachu, ale z czasem bytujace
Nna naszej skorze bakterie przeksztatcajg go w Smierdzacy
problem, ktéry w czasie podrézy z rodzing lub znajomymi
uprzykrzy droge nie tylko nam, ale tez naszym bliskim. Po-
dobnie antyperspiranty do stép zmniejsza ryzyko unosze-
nia sie nieprzyjemnego zapachu po zdjeciu obuwia. Jesli
mamy tendencje do nadmiernego pocenia sie stop, moze-
my rozwazy¢ zabranie zasypki do stép czy dezodorantow
maskujacych nieprzyjemny zapach unoszacy sie z obuwia.

Miejmy ze sobg réwniez butelke z wodg, z ktérej oczywi-
scie bedziemy mogli pi¢, dbajac o nawodnienie, ale woda
przyda sie rowniez do umycia rak, twarzy czy owocow.
Zrédto:

1. Ogdlnopolski Panel Badawczy Ariadna - 75% Polakéw nie wyjedzie w tym roku na majowke, zrodfo ht-
tps:/panelariadna.pl/inews/75-polakow-nie-wyjedzie-w-tym-roku-na-majowke [dostep 5.04.2024]

4 )

UNDOFEN® AKTYWNY
SPRAY DO STOP
| OBUWIA4W 1

Spray, 150 ml ¢ K k + St i dziatanie: Undofen® Ak-
tywny Spray do stop i obuwia 4 w 1 to wyjatkowy produkt o dziataniu
antybakteryjnym, antyperspiracyjnym i dezodorujagcym — moze by¢ sto-
sowany nie tylko do stdp, ale réwniez do obuwia. Spray daje poczucie
komfortu i $wiezo$ci, a dzigki zawartosci w 100% naturalnego skfadnika
Dermosoft® efekt antybakteryjny utrzymuje sie do 24 godzin. Ze wzgle-
du na brak talku nie pozostawia biatych $ladéw. Nie zawiera réwniez
parabenéw, aluminium ani PEG * Podmiot odpowiedzialny: Perrigo

\Poland Sp.zo.0. /




SUDOKU

8 ?

DOPPELHERZ
AKTIV® DLA
MO/ZGU

Kapsufki, 30 sztuk * Supl t diety * St

nie i dziatanie: suplement diety zawierajacy m.in.: le-
cytyne, kwasy DHA i EPA oraz witaminy z grupy B.
DHA przyczynia sie do utrzymania prawidfowego
funkcjonowania mézgu. Korzystne dziatanie wystepu-
je w przypadku spozywania 250 mg DHA dziennie.
Produkt dla dorostych i mtodziezy * Producent: Qu-
eisser Pharma, Schleswiger Str. 74, 24941 Flensburg,
Niemcy.

L L P

o
herz

Dla mézgu

S =3
¥ MENMAG

s sl Erw B

Tabletki, 30 sztuk * Suplement diety * Informacje o produkcie: suplement diety zawie-
ra cynk wspomagajacy utrzymanie prawidfowego poziomu testosteronu we krwi * Produ-
cent: Aflofarm Farmacja Polska Sp. z 0.0.

30 kapsutek

SUPLEMENTY DIETY




CIEPLE DNI
A UKLAD KRAZENIA

DR N. FARM. RAFAE MIOZGA

» Chociaz zwykle cieszy nas stoneczna auraq,
Jjednak kiedy zaczyna robic¢ sie gorgco, wysokie
temperatury sqg dodatkowym wyzwaniem dla
naszego organizmu. Uruchamia on wtedy me-
chanizmy, ktorych zadaniem jest utrzymanie
wewnetrznej cieptoty ciata w ryzach - zwieksza
sie przeptyw krwi w skdrze, co pomaga schto-
dzi¢ ciato poprzez pocenie. Doprowadza to jed-
nak do wzmozonej utraty ptynéw z organizmu,
co skutkuje zageszczeniem krwi, zwiekszeniem
jej krzepliwosci oraz moze prowadzi¢ do zabu-
rzen elektrolitowych, a nawet odwodnienia.
Czym to moze skutkowac?

N\

Wieksza krzepliwos¢ krwi moze prowadzi¢ do pojawienia
sie skrzepow, co zwieksza ryzyko wystepowania ostrych
incydentéw wiencowych lub udaru moézgu, a utrata elek-
trolitdw, jak sod, potas czy magnez, moze skutkowac
zwiekszeniem czestotliwosci pracy serca i wystepowania
arytmii. Ponadto wiekszy przeptyw krwi w naczyniach
wiosowatych w skdrze lub zageszczona krew utrudniaja
prawidfowy jej obieg w organizmie, co moze prowadzi¢ do
bolesnosci, ciezkosci czy obrzmienia ndg. W szczegdlnosci
na negatywne skutki upatdw narazone sg osoby z choro-
bami uktadu krazenia oraz osoby powyzej 65. roku zycia.

Jak sobie radzi¢ w czasie upatu?

« Nawadniajmy sie — odpowiednia ilos¢ wypite] wody
pozwala uzupetnic jej wzmozony ubytek (wraz z po-
tem). Pijac, zmnigjszamy ryzyko utraty elektrolitow
i odwodnienia. W czasie ekstremalnych upatéw war-
to wypijac szklanke wody co godzine oraz unikac wy-



pijania napojow z kofeing lub alkoholem — beda one
nasilaty utrate cennej wody z organizmu.

« Unikajmy aktywnosci fizycznej w ciagu dnia, gdy
temperatura jest najwyzsza. Najlepszy czas na spacer
czy ¢wiczenia to wieczor lub wezesny poranek.

« Szukajmy miejsc, gdzie mozemy schtodzi¢ nasze
ciato — jezeli to mozliwe, to w ciggu dnia starajmy sie
przebywac w klimatyzowanych pomieszczeniach. Po-
moc w schtodzeniu moze réwniez chtodny prysznic.

« Spozywajmy lekkostrawne positki — dobrym wybo-
rem beda chtodniki, satatki oraz owoce, ktére zardw-

Nno Moga zaspokoic¢ gtdd, jak i dostarczy¢ niezbedne-
go organizmowi ptynu.

Zwracajmy uwage na niepokojace objawy udaru
cieplnego — zaniepokoi¢ powinny nudnosci, wymioty,
nadmierne zmeczenie, bol gtowy, dezorientacja czy
skurcze miesni. Jezeli pomimo zadbania o schtodze-
nie organizmu i nawodnienie objawy te nie ustepuja,
to koniecznie trzeba skonsultowac sie z lekarzem.

Zrédta

Desai V., Khraishah H., Alahmad B, Heat and the Heart, Yale J Biol Med. 2023 Jun 30; 96 (2): 197-203;
doi: 10.59249/HGAL4894. PMID: 37396980; PMCID: PMC10303253.

Harvard Health Publishing -— Heat is hard on the heart; simple precautions can ease the strain,
https:/Aww.health.harvard.edu/blog/heat-is-hard-on-the-heart-simple-precautions-can-ease-the-
-strain-201107223180 [dostep: 1.04.2024]
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O ASPIRIN® CARDIO

O GINKOFAR®

Na pamigé wybierz lek
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O VENORUTON® FORTE

serca;w 1

-zakrzepowym po zabi chirurgicz- siccum

Tabletki powlekane, 56 sztuk * Produkt leczniczy ¢ Substancja czynna: jedna tabletka po- Tabletki, 60 sztuk * Produkt i + Sktad j i iowy: jedna ta-
wlekana zawiera jako substancje czynna 100 mg (Acidum acetylsalicylicum) kwasu acetylosali- | NTE N S E bletka zawiera 500 mg o-(B-hydroksyetylo)-rutozydéw (o-(beta- hydroxyethy/) rutusrdea
cylowego (ASA) * Wskazania: lek Aspirin Cardio jest wskazany do stosowania u dorostych 0; ins)) * Postac f: tabletka « i

wnastepujqcychchorobach ukfadu sercowo-t naczymowego w niestabilnej chorobie wiericowej; Tabletki 60 sztuk * jaczynna: czenie objawowe przewlektej niewydolnosci zylnej (zylakéw podudzl) meejsza
w SW|ezym zawale serca lub podejrzenlu swuezego zawatu serca; w zapobieganiu powtérnemu  kazda tabletka powlekana zawiera 120 mg Ginkgonis — obrzeki oraz tagodzi objawy podmiotowe takie jak: zaburzenia czucia, mrowienie, b6-

et quantificatum —kwan-  le i skurcze mig$ni, uczucie cigzkich, spuchnigtych i bolacych nég. Produkt moze byé

spolenle (,shunt”) tetniczo-zylne); w il pr

nych lubinterwencyjnych na naczymach (np przezskorna $rédnaczyniowa angloplastyka wien- tyfikowanego suchego wyciagu z Ginkgo biloba L., fo-  stosowany jako $rodek wspomagajacy kompresoterapig (np. rajstopy uciskowe) w le-
cowa (PTCA), pomostowanie aortalno- W|encowe (CABG), endarterektommtetmcy szyjnej, ze-  Jium (lis¢ mitorzebu) * Wskazania: w celu poprawy czeniu przewlekiej niewydolnosci zylnej. Produkt jest stosowany rowniez w leczeniu
niedokrwienia (TIA)  zdolnosci poznawczych u oséb starszych (ostabienie  objawowym hemoroidéw oraz moze by¢ stosowany pomocniczo w mikroangiopatiach
i niedokrwiennego udaru mézgu u pacjentéw z TIA; w zapobieganiu pierwszemu zawatowi ser-  pamiecii sprawnosci umystowej zwigzane zwiekiem), ~w przebiegu cukrzycy * Podmiot odpowiedzialny: STADA Arznelmlttel AG, Stada
ca u pacjentow z wieloma czynnikami ryzyka; w zapobieganiu zakrzepicy zyt gtebokich i zatoro-  w celu poprawy jakosci zycia w tagodnej demencji. strasse 2-18, 61118 Bad Vilbel, Niemcy * Autor
wi ptuc u pacjentéw dfugotrwale unieruchomionych, np. po duzych zabiegach chirurgicznych  Produkt jest wskazany do stosowania u os6b doro- odpowiedzialnego: Stada Pharm Sp. z 0.0, ul. KrakOW|akow 44, 02-255 Warszawa
jako uzupetnienie innych metod profilaktyki « Podmiot odpowiedzialny: Bayer Sp. z 0.0., stych * Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp.zo.0., ¢+ Kategoria dost iz produkt |
Al Jerozolimskie 158, 02-326 Warszawa, tel.: 22 572 35 00, faks: 22 572 35 00, www.bayer.com.pl. ul. Watbrzyska 13, 60-198 Poznan.

y bez przepisu lekarza. Cha-
rakterystyka Produktu Leczniczego z dnia: 30. 09 2020r. STADA/PL/2024/215

i Tojestlek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania.

Zwroc¢ uwage na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Wracamy
na.rower!

Nareszcie pogoda sprzyja rowerowym wycieczkom. Jednak zanim
wyruszysz w trase na swoim sSwiezo wyciggnietym z piwnicy rowerze,

sprawdz, co mozesz zrobic, by jezdzito Ci sie przyjemniej i bezpiecznie;j.

S » Umyj rower

P\ Rower po zimie zapewne jest zakurzony, gdzieniegdzie
< moga by¢ pozostatosci piasku czy btota. Wyczy$é
wszystkie elementy wilgotna szmatka - taricuch,

kota przerzutek, a takze lampki.

Ociofernacm pameum
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Dla doroshyeh | miodziety w wieku od 14 1t MA.X

© OLFEN® MAX, 20 mg/g

iel, 50 g * Produkt leczniczy * Substancja czynna: 1 g zelu zawiera 23,2 mg diklofenaku dietyloamoniowego (Diclofenacum
diethylammonium), co odpowiada 20 mg diklofenaku sodowego. Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: 1 g 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 punkt ChPL 6. POSTAC FARMACEUTYCZNA: zel jednorodny w kolorze biatym do prawie bia-
tego * Wskazania: do stosowania u os6b dorostych i mfodziezy w wieku 14 lat i starszych. Dorosli i mtodziez w wieku od 14 lat:
Olfen Max przeznaczony jest do krétkotrwatego, miejscowego, objawowego tagodzenia ostrego bolu, stanu zapalnego i obrzg-
ku w przypadku urazéw tkanek migkkich, takich jak: pourazowe zapalenie $ciegien, wigzadet, mig$ni i stawow powstatych np.
wskutek skrecenia, zwichniecia lub sttuczenia (kontuzje sportowe). Doro$li: Olfen Max przeznaczony jest do miejscowego, ob-
jawowego leczenia bélu i standw zapalnych w przypadku: urazéw tkanek migkkich, takich jak pourazowe zapalenie $ciggien,
wigzadet, mig$ni i stawow spowodowanych np. skreceniem, zwichnigciem lub sttuczeniami (kontuzje sportowe); bolu plecow

(kontuzje sportowe); miejscowych postaci reumatyzmu tkanek migkkich, np. zapalenie pochewek $ciegnistych (fokiec tenisisty),
\\“,-- zapalenie kaletek maziowych i okofostawowe zapalenia tkanek (periartropatie); miejscowych postaci reumatyzmu zwyrodnie-
niowego, np. choroba zwyrodnieniowa stawéw obwodowych i kolan * Podmiot od iedzi: TevaB.V. 52031GA

Haarlem Holandia. Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: 26078 wydane przez Prezesa URPLWMIiPB. Data zatwier-
dzenia lub cze$ciowej zmiany tekstu Charakterystyki Produktu Leczniczego: 2021.07.02. Kategoria dostepnosci: OTC - produkt
dostepny bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego dostgpna na stronie www.tevamed.pl. OLFM-
-PL-00004-01-2023.

i Tojestlek. Dlabezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotaczong
do opakowaniai tylko wtedy, gdy jest to konieczne.

W przypadku watpliwos$ci skonsultuj sie zlekarzem lub farmaceuta.
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» Skontroluj opony i hamulce

Upewnij sie, czy opony s3 napompowane

i czy hamulce dziataj3. Jesli masz watpliwosci
co do stanu hamulcdw, wybierz sie do serwisu
rowerowego. Samodzielne naprawianie
hamulcédw moze by¢ bardzo niebezpieczne.

» Kup dobry kask

=)
O

/7
N

Kask powinien byé doskonale dopasowany
- nie zaduzy i nie za maty. Linia kasku
powinna przebiegad nieco ponad linig brwi.
Jesdli Twéj kask nie zachodzi na czoto albo
opada Cina oczy, to rozejrzyj sie za nowym
najszybciej, jak sie da.

» Nasmaruj taricuch

taricuch powinien byé suchy

z zewngatrz i naolejowany wewnatrz.
Wpus¢ kilka kropli smaru w kazde
ogniwo i wytrzyj taficuch suchg szmatka.

» Sprawdz oswietlenie

Lampki rowerowe powinny
by¢é niezawodne! Zadbaj

takze o naklejki odblaskowe.
Prawidtowe oswietlenie
oszczedzi Ci ktopotéw na drodze
oraz mandatéw.

Zel, 100 g * Produkt leczniczy * Substancja czynna: 1g zelu zawiera 50 mg ibuprofenu i 30 mg mentolu * Wskazania:
miejscowe leczenie przeciwbdlowe i przeciwzapalne. Béle reumatyczne, w tym bole stawéw spowodowane zmianami za-
palnymi i zwyrodnieniowymi, bole plecéw, lumbago (postrzaf), ble migsniowe, bdle w tkance widknistej, Sciegnach i wie-
zadtach. Bol i obrzek wskutek uszkodzen powysitkowych, urazéw stawow z naderwaniem wigzadet (skrecenia stawow),
kontuzji sportowych * Przeciwwskazania: nadwrazliwo$¢ na sktadniki preparatu, kwas acetylosalicylowy lub inne nie-
steroidowe leki przeciwzapalne; u 0s6b z astma, u ktérych wystepowaty wezesniej napady dusznosci, wysypka, niezyt
nosa lub inne objawy alergiczne po zastosowaniu kwasu acetylosalicylowego lub innych niesteroidowych lekéw przeciwza-
palnych *« Podmiot odpowiedzialny: Colep Laupheim GmbH ¢ Dodatkowych informacji o leku udziela: EGIS Polska
Sp. z 0.0., ul. Komitetu Obrony Robotnikéw 45 D, 02-146 Warszawa.

O BOIRON® ARNIGEL

Zel 45 g * Produkt leczniczy * Substancja czynna: Arnica * Dawka y j: TM, 7,00 g w 100
g zelu + Wskazania: leczenie miejscowe nastgpstw niewielkich urazow (Slﬂlakl sttuczenia) u doros’rych idzieci powyzej
1. r.z. Polecany réwniez w bélach mieéni pojawiajacych sie po intensywnym wysitku fizycznym ¢ Podmiot odpowie-
dzialny: BOIRON, 2 avenue de I'Ouest Lyonnais, 69510 Messimy, Francja. 40/Arnigel/27.06.2023.

Sthucrenia, siniaki, béle migdni

NEUROBION
b Advance

0.!

po wysilku fizyc nym

i i o,
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O NEUROBION® ADVANCE

Tabletki powlekane, 30 sztuk * Produkt leczniczy* Substancja czynna: kazda tabletka powlekana za-

wiera 100 mg tiaminy azotanu (Thiamini n/t/ate) 50 mg plrydoksyny chlorowodorku (Pyridoxini hydrochlori-

dum) i1 mg cyjanokobalaminy (Cyar rdzen tabletki: celuloza mi-

krokrystaliczna, zelatyna, kroskarmeloza sodowa, hypromeloza, magnezu stearynian, krzemionka
koloidalna bezwodna, karboksymetyloskrobia sodowa (typ A). Przezroczysta otoczka: alkohol poliwinylowy;
talk; glicerolu monokaprylokapronian; sodu laurylosiarczan. Biata otoczka: hypromeloza; polidekstroza; ty-
tanu dwutlenek; makrogol. Otoczka: wosk pszczeli biaty; wosk carnauba * Wskazania: Neurobion Advance
jest wskazany w zapobieganiu i leczeniu niedoboréw witaminy B1, B6 i B12 w przypadku, gdy: pacjent nie
spozywa dostatecznych ilosci pokarméw zawierajacych te witaminy; organizm pacjenta nie jest w stanie
wchfania¢ tych witamin z pozywienia; pacjent przebyt zabieg chirurgiczny zotadka lub jelit, co moze wptywac
na sposob wchtaniania sktadnikéw odzywczych; u pacjenta wystepuja okreslone schorzenia, takie jak nie-
ktore choroby zapalne, co moze powodowac zwigkszenie ilosci witamin zuzywanych przez organizm; u pa-
cjenta wystepuja schorzenia, takie jak choroba nerek, co moze powodowa¢ usuwanie z organizmu wigkszej
ilosci witamin niz normalnie; pacjent jest w podesztym wieku lub cierpi na choroby neurologiczne, cukrzyce
lub choroby ukfadu pokarmowego, takie jak nieswoiste choroby zapalne jelit lub celiakia « Podmiot odpo-
wiedzialny: P&G Health Germany GmbH Sulzbacher 65824 Schwalbach am Taunus, Niemcy.

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.




Zdrowie

na swiezym powietrzu

Nieodzownym elementem zdrowego

trybu zycia jest regularna aktywnos$¢é
fizyczna, ktéra ma znaczenie nie tylko dla
wymarzonej figury, lecz takze dla ogodlnej
kondycji zdrowotnej. Sport korzystnie
wptywa na nasze samopoczucie, a treningi
na tonie natury moga przynies¢ dodatkowe
korzysci. Jakie? Oto kilka z nich.

ZRODL0 SUBSTANCJI BUDULCOWYCH
CHRZASTKI STAWOWEJ (CHONDROITYNA, KOLAGEN)

Swiat Zdrowia

atinum

SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

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.

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

D 500 mg kolagenu typu Il
w dwéch kapsutkach

D kwas hialuronowy
D witamina C

028/REP/SZD/2024

SUPLEMENT DIETY



Wzrost poziomu endorfin

Aktywnos¢ na swiezym powietrzu nie tylko poprawia samopo-
czucie dzieki produkcji endorfin, ale réwniez zwieksza poziom
motywacji. W potfaczeniu z wysitkiem fizycznym dostarcza
organizmowi podwdjnej dawki hormondw szczescia, co jest
szczegolnie wazne w powrocie do formy wiosna.

Komfort psychiczny

Osobom, ktére czujg sie niekomfortowo na sitowni, trening
w plenerze oferuje prywatnosc i pozwala na petne zaangazo-
wanie bez poczucia bycia ocenianym. Dla niektdrych obcowa-
nie z przyroda moze dziata¢ jak forma terapii, pomagajac w re-
dukgji stresu i poprawie ogdlnego samopoczucia.

Zrédta: https:/Mww.portalbhp.pl/dobre-praktyki-bhp/aktywnosc-na-swiezym-powietrzu-jak-wplywa-na-na-

sze-zdrowie-10021.html
https:/fapteline.pl/artykuly/cwiczenia-dla-otylych-od-czego-zaczac-taniec-joga-spacer-pomysly-na-trening
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Poprawa wydolnosci i odpornosci

Wysitek na zewnatrz zwieksza dotlenienie organizmu, popra-
wia wydolnos¢ oddechowa i moze zapobiegac¢ chorobom ukta-
du krazenia. Dodatkowo przebywanie na Swiezym powietrzu
wzmacnia system immunologiczny, co przekfada sie na lepsza
ochrone przed infekcjami.

Czas na pierwszy ruch

Spacery to fatwa forma aktywnosci, ktéra nie wymaga duze-
go wysitku, a przynosi wiele pozytku. Pomagaja spali¢ kalorie,
wzmacniajg zdrowie, kosci i miesnie. Aby zapewnic sobie bezpie-
czenstwo, warto spacerowac w publicznych parkach lub w towa-
rzystwie bliskiej osoby. Krotkie spacery, nawet kilka razy dziennie,
daja dobre rezultaty — zalecane jest przynajmniej 2,5 godziny spa-
ceru tygodniowo. Przed diuzszym spacerem pamietajmy o kom-
fortowym ubiorze dostosowanym do pogody oraz o rozgrzewce.

ZABURZENIA GOSPODARKI
WODNO-ELEKTROLITOWEJ

w1 Elektrelity

Srlat Zehrewia

Al

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

wlansch zaburzinia
j trganizmy

Preparat przeznaczony
do postepowania dietetycznego:

D w stanach zaburzenia gospodarki
wodno-elektrolitowej organizmu

D podczas biegunki
oraz biegunki potgczonej z wymiotami

D w celu uzupetniania elektrolitéw
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ZYWNOSC SPECJALNEGO

Wazne informacje: nalezy przyjmowac pod nadzorem lekarza. Produkt jest
niekompletnym srodkiem spozywczym, przeznaczonym dla osob dorostych.
Nie moze by¢ stosowany jako jedyne zrodto pozywienia. Nie jest przeznaczony
do stosowania pozajelitowego.

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa 023/REP/SZD/2024




1. Marynaty do mies

Marynata poprawia walory smakowe miesa i zapobiega jego
przesuszaniu, ale to nie wszystko. Tak przygotowane produkty
sa lepiej chronione przed toksycznymi substancjami z dymu,
czyli po prostu zdrowsze. Mieso nalezy marynowac przynaj-
mniej dwie godziny przed obrobka termiczna, rybom i warzy-
wom wystarczy godzinna ,kapiel”.

2. Ziota zamiast soli

Dla oséb z nadci$nieniem oraz chorobami serca i naczyn nad-
miernie posolone potrawy stanowig powazne ryzyko. Na szcze-
Scie do grillowanego miesa i warzyw doskonale pasuja ziota,
takie jak kminek, kolendra, kurkuma czy bazylia, czesto wcho-
dzace w skfad domowych marynat. Marynaty gotowe, w saszet-
kach czy butelkach, nie sa niestety zdrowe, gdyz zazwyczaj za-
wieraja bardzo duzo soli i nie zawsze bezpieczne tluszcze.

3. Jesli mieso, to tylko chude

Im chudsze mieso trafia na ruszt, tym mniej ttuszczu sie z nie-

Jak.zdrowo
grillowac?

Grillowanie to polski sport narodowy.
Przygotowane w ten sposob miesa wydaja sie
mniej ttuste, czyli zdrowsze. Czy jednak grillowana
karkowka naprawde moze byc¢ fit i czy samo
grillowanie jest dla nas bezpieczne?

2asad Zc{%awyo ;nllawmm

go wytapia i powstaje mniej toksycznych zwigzkow. Najlepiej
wybiera¢ chudy dréob bez skory, ryby, cielecine i chuda woto-
wine, a z wieprzowiny wczesniej wyciac ttuste fragmenty. Nie-
wskazane jest grillowanie kietbas i hamburgerow. Wazne tez,
by mieso byto swieze i dobrej jakosci. Trzeba unika¢ gotowych
produktéw ,na grilla”, czyli najtanszych mies marynowanych
W najgorszym ttuszczu, z masa przypraw maskujacych ich ni-
ska jakosc.

4. Lepszy brykiet niz wegiel

Najzdrowszy grill to ten elektryczny lub gazowy, jednak to grille
weglowe ciesza sie najwieksza popularnoscia. Pod rusztem po-
winien wiec znalez¢ sie brykiet weglowy jak najlepszej jakosci,
mniej polecany jest wegiel drzewny, a jeszcze mniej — drew-
no, zwiaszcza iglaste, cechujace sie dtugim czasem rozpalania
i produkcja duzych ilosci dymu, w dodatku bardziej toksyczne-
go z powodu spalania zywicy.

5. WysoKki i czysty ruszt

Znaczenie ma zaréwno wysokos¢, na jakiej zostanie ustawio-



ny ruszt, jak i jego czystos¢. Grillowanie mies zbyt nisko nad
ptomieniem sprawia, ze potrawa mocno przesigka toksycznym
dymem. Natomiast stary, zaschniety na ruszcie ttuszcz i zwe-
glone resztki jedzenia po poprzednim grillowaniu podgrze-
waja sie i wydzielaja dodatkowe toksyczne zwigzki, zmieniajac
smak i aromat Swiezych mies. Nie mozna tez zapominac, ze
w takich ttustych resztkach rozwijaja sie grozne bakterie i inne
drobnoustroje.

6. Tacki aluminiowe,
a najlepiej nowoczesny grill

Nie kazdy mitosnik grillowania chetnie siega po tacki, ale to
wiasnie one zapobiegaja skapywaniu wyciekajacego z miesa
ttuszczu na rozgrzane wegle. Dobre tacki wyposazone sg w ry-
nienki odprowadzajgce ttuszcz z miesa, dzieki czemu potrawa
nie musi nim nasigkac. Jest to rozwigzanie bezpieczniejsze niz
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smazenie miesa bezposrednio nad ogniem, ale nie idealne —
podgrzewane do wysokich temperatur aluminium rowniez
nie pozostaje obojetne dla zdrowia. Najlepszym rozwigzaniem
dla osdb, ktdre czesto grilluja, jest zakup nowoczesnego grilla
7 rusztem odprowadzajgcym ttuszcz do specjalnego pojemni-
ka.

7. Zdrowe dodatki

Niech oprécz miesa na grillu pojawia sie zdrowsze produkty —
warzywne szasziyki, plastry owocow, ryby i owoce morza. Na
stole nie powinno zabraknac swiezych satatek, do grillowanych
mies doskonale pasuje tez sos tzatziki, réznorodne sery czy pet-
noziarniste pieczywo. Znacznie zdrowiej jest zastapi¢ stodkie,
gazowane napoje, a zwiaszcza alkohol, najzwyklejszg woda —
odpowiednie nawadnianie organizmu w czasie obfitego, sma-
zonego positku zmniejsza ryzyko niestrawnosci i problemow
jelitowych.
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NESTELOC W

Fomiepramien 20 mg 13t dethne

|8

14 et

20 g, Rabletki

lﬂblamle

O ANESTELOC MAX

zolu w postaci pantoprazolu sodowego péttorawodnego 22,6 mg * Postac f; tabletki p

227327700, fax.: +48 22732 77 00, e-mail: adamed@adamed.com.

O FAMOTYDYNA RANIGAST®

FAMOTYDYNA N\ |

Ranigast

®VITA
Tabletki dojelitowe, 14 sztuk * Produkt leczniczy * Substancja czynna: jedna tabletka dojelitowa zawiera 20 mg pantopra- o SYI—| MAR O I_ 1 50

1e barwy biatawej, . s . . 4 . . .
owalne, obustronnie wypukte, gtadkie po obu stronach * Wskazania: Anesteloc Max jest wskazany w krétkotrwatym leczeniu g?lly);;lr'::n!;?;;i:ctu':r;:;lat't;:l;:gums(gg?Z?)Cl:k‘zszt{:::H tvfyﬂg?;ﬁhgyoﬁ /:“:E'b‘;itafgj?;”oﬂﬁg"sﬁg
objawéw choroby refluksowej przetyku (np. zgaga, zarzucanie tresci zotadkowej) u dorostych * Podmiot odpowiedzialny: Ada- benzoesan sodu (<0,2%)) — 214,3 mg: witamina B’1 (Thiaminum hydrochlondu'm) 10 mg, witamina B2 (R
med Pharma S.A., Piefkéw, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosnéw. Niniejsza informacja zostata przygotowana na podstawie boflavinum) 4 mg, witamina B6 (Pyridoxini hydrochlorrdum) 10 mg, witamina PP (N/cat;namldum) 10mg
Charakterystyki Produktu Leczniczego Anesteloc Max, zatwierdzonej 08.2020, z ktora nalezy sie zapoznac przed zastosowaniem pantotenian wapﬁla (Calcii t y

leku. Dodatkowe informacje dostepne sa w Adamed Pharma S.A., Pienkow, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosndw, tel.: +48 rekonwalescencji po toksyczno-metabolicznych uszkodzeniach watroby spowodowanych m.in. czynnika-
mi toksycznymi (np. alkohol, $rodki ochrony rolin) oraz w niestrawnosci (wzdecia, odbijania) po spozyciu
cigzkostrawnych pokarmoéw. Wspomagajaco w dolegliwosciach po przebyciu ostrych i przewlektych cho-|
réb watroby * Podmiot odpowiedzialny: PZZ Herbapol S.A., ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznan.

—-4mg * do j w stanach

Tabletki, 20 sztuk . Produkl Iecznlczy Suhslanqa czynna: Jedna tabletka powlekana zawiera 20 mg famotydyny (Famoti-
dinum) * 0 znanym czerwien koszenilowa (E124) * Wskazania: hamuje ona wydzielanie
kwasu solnego w zotadku. Wskazaniem do stosowania leku jest krotkotrwate, objawowe leczenie dolegliwosci zotadkowych,
niezwigzanych z chorobg organiczng przewodu pokarmowego, takich jak: niestrawno$¢ (dyspepsja), zgaga, nadkwasnosc¢ « Pod-
miot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne POLPHARMA S.A., ul. Pelplifiska 19, 83-200 Starogard Gdanski.

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.

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny
z okreslonymi wskazaniami wynikajgcymi
tgcznie z dtugotrwatego stosowania.
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Czas rozpalic Wi suclyfi
GRILLA! |

-

Sposéb przygotowania:

Grillowane teberka

Sposob przygotowania:
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Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny 024/REP/S70/2024

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.

SUPLEMENT DIETY



Zielono mi!

Zielone smoothie sq doskonatym sposobem na dostarczenie organizmowi
wartosciowych sktadnikéw odzywczych. Bazujgc na jarmuzu lub szpinaku, te koktajle
sq petne witamin, mineratéw i przeciwutleniaczy, ktére wspierajq nasze zdrowie.
Regularne spozywanie zielonych smoothie moze poméc w zwiekszeniu energii,
poprawie trawienia oraz wzmochnieniu odpornosci.

KOMPLEKSOWY ZESTAW WITAMIN | MINERALOW KO M P L E KS OWY Z E STAW (S %ﬁ”'ﬂ
oo WITAMIN | MINERALOW ¢
DLA 0SOB 50+

Y1
o]
Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

M u ”‘iwi‘l‘o mino by Sktadniki preparatu wptywajq korzystnie na:

- ) prawidiowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego
DLA OSOB 50+ (wit. C, cynk, zelazo, wit. A, foliany, wit. D, wit. B6, selen, miedz,

wit. B12)

D utrzymanie sprawnosci umystowej na odpowiednim poziomie
(kwas pantotenowy)

) utrzymanie prawidtowego widzenia (cynk, ryboflawina, wit. A)

SUPLEMENT DIETY

SUPLEMENT DETY

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny 025/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 PLE M E NT D | ETY

Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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1 brzoskwinia, nektarynka bgdz morela (mozna
zastapi¢ 4 mango lub kilkoma kostkami melona)

%ﬂé”u/kl/ na 1-3 porcje: %
@ 18redni banan

o3 1 lub 2 szklanki jarmuzu(oderwanych ‘@a? 3 daktyle
%@ lisci oderwanych od zgurbiatej

todygi, mozesz zastapic swiezym

szpinakiem) S S 2 tyzeczki zmielonego siemienia Inianego

2 awokado ﬁ mleko roslinne do uzupetnienia (ok. 1szklanki)

pﬂ

/ Daktyle zanurz na chwile we wrzatku. Z jarmuzu usun zgrubiate todyzki i wiokna.

== Ttyzka ptatkéw gryczanych, jaglanychlub owsianych

Z. Umiesc¢ wszystkie sktadniki oprocz mleka w blenderze. Nalej pot szklanki mleka i rozpocznij miksowanie.
3. Jesli to konieczne, stopniowo dodawaj mleko, az uzyskasz pozadang konsystencje.

Zrodto: https://ervegan.com/2014/07/najlepszy-smoothie/

WSPARCIE FUNKCJONOWANIA UKLADU NERWOWEGO 3{:\

S
%

D RYDYNIUM s,.,t5;;.;;, T

50 mg monofosforanu urydyny POLEGAJ NA EKSPERTACH
" Sktadniki preparatu wptywajg korzystnie na:

Prawidliowe = ° el . S
funkcjonowanie b k: ] Zmniejszenie uczucia zmeczenia I znuzenia
ukiadu nerwowego (kwas pantotenowy, wit. B6, ryboflawina, wit. B12, foliany)
TIAMINA, RYBOFLAWINA, o o a 5
o~ WITAMINA B6, WITAMINA B12 ] utrzymanie sprawnosci umystowej na prawidtowym
E SELEN < KWASFEeNRE poziomie (kwas pantotenowy)
= - (ASPATC IR D prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego (tiamina,
= N M ryboflawina, wit. B6, wit. B12)
) kapsutek
z B30
Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny 026/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 PLE M E NT Dl E | Y

Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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MAMA | DZIECKO

18 saszgqg),

PoSg Makrogeyy 3sg

"'fltis Phurrm

‘ DICOPEG JUNIOR

Saszetki, 14 sztuk * Wyréb medyczny * Stosowanie i dziatanie: produkt charak-
teryzujacy sie osmotycznym dziataniem przeczyszczajacym. Odpowiada za unormo-
wanie czynnosci jelit. Zawarte w nim sktadniki nie zostajg wchtoniete przez organizm
i nie ulegaja procesowi fermentacji w jelitach. Dicopeg Junior nie wywofuje podraz-
nien $luzéwki. Zostaje wydalony w czasie defekacji w postaci niezmienionej. Posiada
wiasciwosci hydrofilowe, ktére przyczyniaja sie do wyraznego zmigkczenia masy ka-
towej i utatwiaja wyprdznienie. Preparat nie wywotuje stanéw skurczowych czy bélo-
wych brzucha ani nagtego parcia * Dystrybutor: Vitis Pharma Sp. z 0.0., ul. Gietfdowa
7/9, 01-211 Warszawa, tel. 22 526 86 00, www.vitispharma.pl.

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



MAMA | DZIECKO

Krople doustne, roztwor

Sinecod’

5 mg/ml
krople doustne, roztwér
Butamirati citras

Lek przeciwkaszlowy

0 SINECOD®

Krople doustne, roztwdr, 20 ml » Produkt leczniczy * Substancja czynna: 1 ml roztworu
(20 kropli) zawiera 5 mg butamiratu cytrynianu (Butamirati citras) * Wskazania: objawowe
leczenie kaszlu réznego pochodzenia * Podmiot odpowiedzialny: GlaxoSmithKline Consu-
mer Healthcare Sp. z 0.0., ul. Grunwaldzka 189, 60-322 Poznan. PM-PL-THRFL-23-00048.

' ' oM
TOROEE:

TRUSK AW KOwy RUSK AWKO wY

© NUROFEN® DLA DZIECI FORTE
TRUSKAWKOWY

Zawiesina doustna, 100 ml * Produkt leczniczy ¢ Substancja czynna: /buprofenum 40 mg/
ml » Wskazania do stosowania: objawowe, krotkotrwate leczenie bélu o nasileniu matym do
umiarkowanego lub gorgczki * Podmiot odpowiedzialny: Reckitt Benckiser (Poland) S.A.
RKT-M-15638.

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



® ENERGIA | WITALNOSE e
® SERCE | UKEAD KRAZENIA iR

BIOVITAL® ZDROWIE
PLUS

Ptyn, 1000 ml « Suplement diety * Stosowanie i dzia-
tanie: zawiera mikrokapsutkowane zelazo o dobrej przy-
swajalnosci, ktére nie barwi uzebienia. Zwigksza doptyw
tlenu oraz poprawia ukrwienie i odzywienie organizmu
(ekstrakt zowocéw gfogu), przyczynia si¢ do zmniejszenia
zmeczeniaiodczucia stresu (zelazo), pomaga w utrzyma-
niu prawidfowego poziomu homocysteiny — zdrowie serca
i naczyn krwiono$nych (kwas foliowy), chroni przed wol-
nymi rodnikami (witamina Ci E) * Producent: Egis Phar-
maceuticals PLC.

SUPLEMENT DIETY
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MIGDRE
DRZECH WEOSKI
BELGHISKA CTEXDLADA

BATON ZREGENERUJ SIE
44 g KARMA BARS

Baton, 44 g * Srodek spozywczy * Stosowanie i dziatanie: batonik Karma Bars Zregeneru;j sie to nie tylko
pyszna przekaska, ale takze wsparcie dla Twojego zdrowia i dobrej kondycji psychicznej. Dzigki zawarto$ci kwa-
séw omega 3 baton pomaga w prawidtowej pracy mézgu oraz utrzymaniu wtasciwego poziomu cholesterolu we
krwi. Magnez natomiast przyczynia sie do redukcji uczucia zmeczenia i znuzenia, dajac Ci energie do dalszego
dziatania * Dystrybutor: Merkury S.A.

PALUSZKI OWSIANO-ORKISZOWE BIO 45 g

Paluszki, 45 g * Srodek spozywczy * Stosowanie i dziatanie: Naura, paluszki owsiano-orkiszowe, petno-
ziarniste z kurkuma BIO - powstate na bazie pefnoziarnistych mak i certyfikowanych sktadnikéw. Wzbogaco-
ne o kurkume, ktéra nadaje im charakterystyczny kolor i wzmacnia smak, a takze dodatek rézowej soli hima-
lajskiej. Produkt nie zawiera substancji spulchniajacej, wodoroweglanu sodu, jej struktura jest wynikiem
dodatku naturalnego zakwasu orkiszowego. Bez dodatku cukru, odpowiedni dla wegan i wegetarian * Dys-
trybutor: Merkury S.A.

BUNNY NINJA FRUIT STRAWS
ROZNE SMAK

Przekaski owocowe, 16 g * Srodek spozywczy * Stosowanie i dziatanie: prze-
kaski przypominaja ksztattem tradycyjny baton, lecz to sze$¢ matych, owocowych
pateczek potaczonych ze soba. Sfomki mozna rozrywac i kazda zje$¢ osobno.
Fruit straws wystepuja w czterech réznych smakach: truskawka, mango, porzecz-
ka i malina * Dystrybutor: Merkury S.A.

JABLKO, ALOES, KIW,
SOK BEZ CUKRU

Sok, 300 ml * Supl t diety * St ie i dziatanie: sok jabtkowy, bez-
posrednio tfoczony, z dodatkiem soku z aloesu i soku z owocoéw kiwi, wzbogaco-
ny witaming C. Wyprodukowany cze$ciowo z soku zaggszczonego. Naturalnie
metny. Pasteryzowany ¢ Producent: Ekamedica.

SUPLEMENT DIETY
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Swiat Zdrowia
Zawarty w preparacie imbir wptywa korzystnie na: POLEGAJ NA EKSPERTACH

D zmniejszenie odczuwania dyskomfortu podczas przemieszczania sie
réznymi srodkami transportu (samochodem, pociggiem, samolotem, statkiem)

zZ Z
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Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny 229/MOD/S212023

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 | Y

Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.



