KWARTALNIK NR 02

MAGAZYN _,
ZDROWIA SAP

ZESPOL JELITA
DRAZLIWEGO

COTO JEST

STRES?

Sposoby na
bole gtowy

i | v 4 ’
() il "B
LR TNy
| \ :
\ 1K
b .
—

L1

N,
b
\‘.

\ 1D =

CO TO JEST

KARCZOCH? |
BOL GARDtA PRZEZIEBIENIE
- objawy, przebieg,
- JAKIE MOGA BYC PRZYCZYNY? chorobl in I



NO-SPA'[11FE) 4

SILNIEJSZA NI
TWOJ BOL BRZUCHA

=
Drotaverini hydrochloridum 80 mg, tabletki powlekane f \

vo-spa [T

&

e kamicy drdg z6tciowych JS 3\. N

e kamicy nerkowej ¢ ) tabletek )
e zapaleniu zotadka i jelit \ powlekanych

e bolesnym miesiaczkowaniu o, A
y 4 N ¢ O

{@ Szyhko sig wehfania (<) Uderza w irodto bolu

wyprobuj

* Dotyczy skurczowego bélu brzucha.! ChPL NO-SPA® Max 80 mg, 12.2020. NO-SPA® Max, 80 mg, tabletki powlekane; kazda tabletka powlekana zawiera 80 mg drotaweryn¥ chlorowodorku (Drotaverini o
hydrochforidum). Substancje pomocnicze 0 znanYm dziataniu: kazda tabletka powlekana zawiera 104 mg laktozy jednowodnej, 1,04 mg zotcieni chinolinowe] lak (E 104) oraz 0,29 mg lecytyny sojowej. Wskazania S A N O Fl Y J
0 stosowania: stany skurczowe miesni gtadkich zwigzane z chorobami drog zétciowych: kamica drég zéiciow¥<ch, zapaleniem pecherzyka z6iciowego, zapaleniem okolopecherzykow¥n1, zdpaleniem przewodéw
26iciowych, zapaleniem brodawki Vatera; stany skurczowe miesni %iadkich drog moczowych: kamica nerkowa, kamica moczowodowa, zapalenie miedniczek nerkowych, zapalenie pecherza moczowego, bolesne parcie na mocz. Jako leczenie
wspomagajace moze zosta¢ uzyta bezpieczni€ i z pozadanym skutkiem: w stanach skurczowych miesni gtadkich przewodu pokarmowego, chorobie wrzodowej iol?dka i dwunastnicy, zapaleniu zofadka, zapaleniu jelit, zapaleniu okreznicy,
stanach skurczowych wpustu  odzwiernika zofadka, zespole jelita drazliwego, zaparciach na tle spastycznym i wzdeciach jelit, zapaleniu trztistki; w schorzeniach ginekologicznych: bo\esnYm miesigzkowaniu. Przeciwwskazania: nadwrazliwosc
na substancje czynna, orzeszki ziemne, soje lub ktdrakolwiek substancjs pomocnicza; ciezka niew¥d0|noéc' watroby, nerek, niewydolnoé¢ krazenia; blok przedsionkowo-komorowy [HIl stopnia; nie stosowac u dzieci w wieku ponizej 12 lat.
Podmiot odpowiedzialny: Chinoin Pharmaceutical and Chemical Works Private Co. Ltd., Wegry. {Ch L12/20201 MAT-PL-2100478-1.0-02.2021

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie zlekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Przeziebienie: objawy, przebieg, choroby, 28 Magazynu Zdrowia SAP. Jako Spétka Aptek Polskich
sposoby leczenia jestesmy dumni, ze mozemy komunikowa¢ sie
z Panistwem za posrednictwem aptek, ktére sa
Tran: wtaéciwosci, dawkowanie, ED naszymi codziennymi partnerami. StworzyliSmy

magazyn, ktéry ma poméc Panstwu w zrozumieniu
probleméw i odpowiedzie¢ na nurtujgce Was
pytania. W tym numerze znajdziecie wiele

przeciwwskazania

Wykreslanka SAP 35 materiatédw dotyczacych zdrowia, ale takze
probleméw charakterystycznych dla obecnego
Krzyzéwka 36 okresu. Przetom jesieni i zimy to bowiem czas
wzmozonych przeziebien. W artykule poswieconym
Przepis na piernik Swiateczny 36 temu tematowi prezentujemy praktyczne wskazéwki

dotyczace radzenia sobie z charakterystycznymi
jego symptomami. Znajdziecie w nim miedzy
innymi kilka domowych sposobdw, ktére pomoga
w usmierzeniu nieprzyjemnych dolegliwosci. Dalej
przeczytacie Paristwo tam, jak poméc sobie w walce
z bélem, zaréwno tym krétkotrwatym, tj. bél gardta
podczas infekcji, bélem gtowy, jak i tym przewlektym,
dotyczacym np. zapalenia stawéw. Problem bélu
dotyka wielu z nas, warto wiec wiedzieé, jak sobie
z nim radzié. W drugiej odstonie Magazynu SAP
poruszymy réwniez temat stresu - tzw. ,,choroby
XXI wieku”. Przedstawimy szereg dolegliwosci
oraz jednostek chorobowych wywotywanych
przez stresogenne czynniki, min. zespét jelita
drazliwego (IBS). Zdradzimy Panstwu réwniez kilka
sprawdzonych sposobdw, jak sobie z nim radzié
w codziennych sytuacjach. Zyczymy owocnej lektury.
Dbajcie o siebie i swoich bliskich oraz pamietajcie, ze
Spotka Aptek Polskich zawsze na pierwszym miejscu
stawia zdrowie swoich Pacjentow.

JACEK KOTYNIA
Prosty przepis dla kazdego. tatwe i szybkie w przygoto- Wiceprezes Zarzadu
waniu Swiateczne ciasto. Zobacz strona 36 >> Spétki Aptek Polskich sp. z o.0.



Co to jest karczoch?

Karczoch zwyczajny (tac. Cynara scolymus) to roslina wieloletnia z rodziny astrowatych, pochodzaca z Europy
i Afryki. Uprawiana jest gtéwnie we Wtoszech, Francji, Niemczech, Hiszpanii i Szwajcarii. Surowcem zielarskim
karczochasa jego liscie.todyga karczochajest masywna, ale niezbyt rozgateziona. Dopiero w trakcie wzrostu rosliny
na koncu todygi wyrastajg tak zwane rozety, ztozone z wielu lisci. Liscie karczochamaja od spodu delikatne wtoski.
Wspomniana rozeta tworzy koszyczki kwiatowe, a same kwiaty karczochamaja purpurowy kolor. Choékarczochjest
rosling owocujaca, to w polskim klimacie owocowanie zachodzi rzadko lub prawie wcale.

Jak smakuje
karczoch?

Ziele karczocha ma charakterystyczny
smak - delikatnie orzechowy, ale jed-
noczesnie tagodnie cierpki i gorzkawy.
Zawdziecza go zwigzkowi zwanemu cyna-
ryna. Niektdrzy przyréwnuija to, jak sma-
kuje karczoch, do smaku szparagéw, ale
te drugie jednak cechuja sie duzo tagod-
niejszym aromatem.

Karczoch
- wiasciwosci:

Sylimaryna to zbiorcza nazwa obej-
mujaca najwazniejsze substancje
lecznicze wystepujace w karczochu,
takie jak: potas, wapn, fosfor i magnez,
dodatkowo zawiera $ladowe ilosciwita-
miny Ci E.

Jednak gtéwnie jest ceniony za swo-
ja niska zawartos¢ kalorii i ttuszczu,
dzieki czemu zapobiega odktadaniu
sie nadmiernej ilosci cholesterolu
i dziata pozytywnie na uktad krwio-
nosny i pokarmowy. Waznym sktad-
nikiem karczocha jest tez inulina,
czyli wielocukier z rodzaju btonnika.
Nie jest on trawiony w ludzkim ukta-
dzie pokarmowym, przez co oddzia-
tuje pozytywnie zaréwno na proces
odchudzania (zwieksza uczucie sytosci
po positku), jak i polepsza perystal-
tyke jelit i zmniejsza ryzyko rozwoju
nowotworéw, w tym nowotworu jeli-
ta grubego. Co wiecej, inulina powo-
duje wzrost korzystnych gatunkéw
bakterii w jelicie, poprawiajac sktad
ilosciowy i jakosciowy mikrobiomu
jelitowego. Dodatkowo wykazano,
zeinulina, dostajac sie do jelita, staje
sie pozywieniem dla bakterii jelito-
wych, a te wskutek trawieniainuliny
wytwarza krétkotancuchowe kwa-
sy ttuszczowe - te natomiast dzia-
tajg ochronnie na nabtonek jelitowy
i wspomagajg wzrost i rozwéj dobro-
czynnych bakterii w jelicie.

Do najwazniejszych dziatan leczniczych
mozemy zaliczy¢: dziatanie moczoped-
ne, z6tciopedne, zétciotwdrcze, odtru-
wajace, obnizajace cholesterolirege-
nerujgce watrobe. Waznym zwigzkiem
zkarczocha, ktéry wptywa na watrobe
jest wspominana juz cynaryna, czyli
kwas 1,5-dikawoilochinowy. Zmniejsza
on ryzyko ottuszczenia watroby, pobu-
dza produkcje zétci, dziata obnizajgco
na cholesterol i regeneruje watrobe. To
dlategotabletki z karczochasa waznym
lekiem ziotowym na watrobe.

Karczoch jest zrédtem polifeno-
li, zwtaszcza kwasu chlorogenowego,
kumarowego, ferulowego, cynaryny,
apigeniny, a takze antocyjanéw. Te
sktadniki w duzej mierze odpowiadaja
za procesy przeciwutleniajace, a przez
to takze antynowotworowe i przeciw
starzeniowe. Konkretnie polifenole
karczocha cechuija sie tez wtasciwo-
$ciamihepatotwdrczymi (regeneruja
watrobe), hipocholesterolemiczny-
mi (zmniejszajg stezenie cholesterolu
we krwi). Okazuje sie, ze 100 graméw
gotowanych karczochéw moze zawierac
az 130 mg zwigzkéw tego typu. Co cie-
kawe, wykazano, ze gotowanie karczo-
chazwieksza ilo$¢ dostepnych do spo-
zycia polifenoli, tak wiec wbrew pozo-
rom gotowanie tego warzywa moze by¢
nawet korzystniejsze od spozywania
g0 na surowo.

Ziele karczocha ma tez dziatanie
przeciwzapalne. Wyciag z karczocha

w suplementach, karczoch w tablet-
kachczy tezherbata z karczochamoga
przy regularnym spozyciu zmniejszac
produkcje tak zwanych cytokin proza-
palnych, czyli zwigzkdw inicjujgcych
i rozwijajgcych stany zapalne.

Karczoch
- zastosowanie:

W zwigzku z powyzszym, wtasciwo-
$ci karczocha mozna podsumowa¢
nastepujaco:

moczopedne,
z6tciopedne,
zb6tciotwdrcze,
odtruwajace,
regenerujgce watrobe,
obnizajace cholesterol,
przeciwutleniajace,
przeciwstarzeniowe.

Natomiast jesli chodzi o zastosowanie
karczocha, mozna podkresli¢ niniejsze:

*  ochrona watroby,

. polepszenie perystaltyki jelit,

. usuwanie szkodliwych produk-
téw przemiany materii,

*  wysoki poziom cholesterolu
we krwi,

*  choroby watroby zwigzane
z zaburzeniami wytwarzania
i przeptywu zétci,

. cukrzyca,

. nudnosci, dyspepsija,

. profilaktyka antynowotworowa
i przeciwstarzeniowa.

Warto jednak wspomnie¢ tez o zasto-
sowaniu karczocha w kuchni, bo jest
to jeden z gtéwnych kierunkéw wyko-
rzystania tego warzywa. Zjada sie paki
kwiatdow, a wtasciwie, serce" karczo-
cha, czylipak kwiatowy bez zgrubiatych
lisci. Mtode,,serca" karczochamozna
nawet zjadaé na surowo, bez obréb-
ki, a jedynie z dodatkiem wysokiej
jakosci oliwy z oliwek. Starsze paki
trzeba poddad obrébce termiczne;j,

na przyktad smazy sie je na oliwie
z oliwek (wtedy paki otwieraja sie,
niczym réza!). Karczochy sg popu-
larne zwtaszcza w kuchni wtoskiej,
podaje sie je pieczone z oliwg i dodat-
kiem miety albo z suszong ikrg ryb.
W Polsce jesli juz, to zjadamy maryno-
wane karczochy jako dodatek do dan
kuchni wtoskiej, na przyktad do pizzy
czy makaronu.

Karczoch
- przeciwwskazania:

Mimo swojego dobroczynnego dziata-
nia na organizm, karczoch posiada tez
swoje wady. Nie powinien byc¢ spozy-
wany przez osoby z nadwrazliwoscia
na rosliny z rodziny astrowatych, osoby
cierpigce na niedroznosc¢ drog zétcio-
wych oraz osoby, u ktérych stwierdzono
kamice zétciowa.

Bibliografia:

Nalezy ostroznie stosowac karczo-
chaisuplementy z karczocha przez
kobiety w cigzy. Preparaty z karczo-
chemnie sg wskazane, gdy wystepu-
je nadwrazliwos¢ na rosliny z rodziny
Compositae (Ztozone) - choc ta ostatnia
jest stosunkowo rzadka.

Produkty z karczochemnalezy stosowac
zgodnie z wymaganiami producenta
i wytycznymi lekarza. Nie nalezy stoso-
wac po terminie waznosci. Nalezy prze-
chowywad w miejscu niedostepnym
i niewidocznym dla dzieci, w odpowied-
niej temperaturze i szczelnie zamknie-
tym opakowaniu. Przy stosowaniu nale-
zy zwroéci¢ uwage na date waznosci
widniejgca na opakowaniu.

Co ciekawe, karczoch u wiekszosci oséb
nie powoduje zadnych reakcji alergicz-
nych czy uczuleniowych, jako warzywo
jest niemal zupetnie bezpieczny. Jednak
trzeba pamietad, ze to dos¢ nietrwata

roslina i dosy¢ szybko pojawia sie na
niej plesn.

Karczoch - dziatania
uboczne:

W rzadkich przypadkach - suplementy

karczocha mogg powodowac reakcje uczu-
leniowa albo dolegliwosci ze strony uktadu

pokarmowego. Nie sg one jednak spoty-
kane czesto, a zwtaszcza nie w przypadku

stosowania sie do zalecen producenta

suplementu. Stosunkowo niebezpiecz-
na sytuacjg jestkorzystanie z karczocha

i suplementéww razie niedroznosci ukta-
du zétciowego. Karczoch bowiem pobu-
dza wytwarzanie z6tci, a gdy jej przeptyw

jest zaburzony, moze doj$¢ do zagrozenia

zdrowia, a nawet zycia.

1. Teterycz D. i wsp.: Karczoch zwyczajny (cynara scolymus) - innowacyjny surowiec o bogatych wtasciwosciach leczniczych. Zeszyty Problemowe Postepéw Nauk Rolniczych nr 593,

2018, 87-100.

2. Michalak-Majewska, Monika & Teterycz, Dorota: Karczoch zwyczajny innowacyjny surowiec o szerokim zastosowaniu. 1/2018: 32-35
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Zespot jelita drazliwego

Zespot jelita drazliwego (IBS) to zaburzenie czynnosciowe jelit, objawiajace sie bélem badz dyskomfortem
brzucha, problemami z wypréznieniami, zaréwno w kontekscie ich rytmu, jak i samego procesu defekacji. Istniejg
trzy postacie zespotu jelita drazliwego: z przewaga zaparcia, z przewagq biegunki oraz posta¢ mieszana, czyli
biegunkowo-zaparciowa.

Jest najczesciej wystepujacym schorzeniem czynnosciowym przewodu pokarmowego. Szacuje sig, ze moze
wystepowac u ponad 20% oséb dorostych; oceniono réwniez, ze obejmuje 30-50% wszystkich pacjentow
leczonych gastroenterologicznie. IBS zaliczany jest do choréb przewlektych i mimo iz znacznie obniza jako$¢ zycia
pacjenta, to nie stanowi bezposredniego zagrozenia dla zycia. Najczesciej choruja osoby miedzy 20. a 40. rokiem
zycia, jednak dolegliwosci zwigzane z chorobg obserwuije sie rowniez u najstarszych pacjentéw, po 70. roku zycia.

Objawy kliniczne
zespotu jelita
drazliwego

Objawy kliniczne zespotu jelita drazliwe-
go to przede wszystkim nawracajacy bél

i dyskomfort brzucha, trwajacy co naj-
mniej 3 dni w miesigcu i przez ostatnie

3 miesigce. Zwigzany jest z przynajmniej

2 cechami wymienionymi ponize;j:

*  zmniejsza sie po wypréznieniu

*  jego poczatek wigze sie ze zmiang
czestosci wyprdznien,

*  jego poczatek wigze sie ze zmiang
konsystencji stolca.

Poszczegélne postacie zespotu jelita draz-
liwego klasyfikuje sie na podstawie kon-
systenciji stolca. Zespot jelita drazliwego

z zaparciami charakteryzuje stolec twar-
dy lub grudkowaty. Forme biegunkowg

determinuje zawiesisty, luzny lub wodni-
sty stolec. Posta¢ mieszang zespotu jelita

drazliwego okresla sie wéwczas, kiedy

stolec jest twardy lub grudkowaty w >25%

wyproéznien i luzny lub wodnisty w >25%
wypréznien.

Rozpoznanie zespotu jelita drazliwego
staje sie bardzo prawdopodobne im wiecej
wyzej wymienionych objawdw. Jednak-
ze wystepowanie tak zwanych objawdéw
alarmujacych, takich jak: béle brzucha
badz biegunka w nocy, utajona lub jaw-
na krew w stolcu, chudniecie, gorgczka
lub niedokrwisto$¢ nie nalezy do typo-
wego obrazu klinicznego zespotu jelita
drazliwego.

Diagnostyka zespotu
jelita drazliwego

Diagnostyka zespotu jelita drazliwego
jest dosé trudna i skomplikowana. Nalezy

p

go odroznié od innych chordéb gastro-
logicznych manifestujagcymi podob-
ne objawy kliniczne. Bardzo wazne
w tej kwestii jest doktadne zebranie
wywiadu przez lekarza, ktéry na jego
podstawie jest w stanie zdiagnozowac
chorobe. Trafna diagnoza moze uchroni¢
pacjentéw przed niepotrzebnymi opera-
cjami czy zabiegami w obrebie uktadu
pokarmowego, jak usuniecie pecherzy-
ka zo6tciowego lub usuniecie wyrostka
robaczkowego. Wywiad taki uwzgled-
nia przede wszystkim objawy klinicz-
ne typowe dla wystgpienia schorzenia
i czas ich wystepowania (bdle brzucha,
zaparcia, biegunki), jak réwniez wptyw
zywienia i stresu, czynniki psychologicz-
ne i zazywane leki. Cecha charaktery-
styczng jest jednak to, ze objawy nasi-
lajg sie stopniowo i trwajg od dtuzszego
czasu, czesto majac swoj poczatek juz
w wieku mtodzierczym.

Do wyeliminowania choréb innych niz
zespot jelita drazliwego, dajacych podob-
ne objawy, np. zapalenie jelit, wykonuje
sie gastroskopie z wycinkiem (np. dwu-
nastnicy - aby ocenic kondycje kosmkéw
jelitowych), kolonoskopie, badanie katu.

Przyczyny
powstawania IBS

Patofizjologia zespotu jelita drazliwego
jest bardzo skomplikowana i wiele czyn-
nikéw moze wptywacd na jej wystgpie-
nie. Ponizej przedstawiono najwazniejsze
czynniki ryzyka wystapienia zespotu jelita
drazliwego.

Zaburzenia mikrobioty jelitowej

Zaburzenia flory bakteryjnej uktadu

pokarmowego mogg by¢ przyczyna

wielu choréb cywilizacyjnych, takich

jak alergie czy zaburzenia funkcjono-
wania wiasnie uktadu pokarmowego.
W naszych jelitach musi by¢ odpowiednia

ilos¢ mikroorganizméw probiotycznych.
Probiotyki sg swego rodzaju modulatora-
mi uktadu odpornosciowego, a ich obec-
nos¢ w uktadzie pokarmowym powoduje

odpowiednie reakcje uktadu immunolo-
gicznego na antygeny. Jesli wystapi reak-
cja zapalna, probiotyki moga fagodzi¢ lub

catkowicie niwelowac objawy zespotu

jelita drazliwego.

Zespot nieszczelnosci jelitowej

Komérki uktadu pokarmowego zwy-
kle $cisle do siebie przylegajg. Wyijat-
kiem jest czas trawienia positku, kie-
dy miedzy komdrkami fizjologicznie
wystepujgc przerwy, jednak zaraz po
tym procesie, komaérki powinny powré-
ci¢ do swej pierwotnej struktury. Jeze-
li tak sie nie dzieje, mamy do czynienia
z tzw. zespotem nieszczelnosci jelito-
wej. Oznacza to, ze przez otwory mie-
dzy komérkami wprost do krwiobiegu
moga przenikaé niestrawione resztki
pokarmu i toksyny, przyczyniajac sie do
wystgpienia nietolerancji pokarmowych,
innych choréb autoimmunologicznych
a takze dysfunkcji uktadu odpornosciowe-
g0. Do czynnikéw powodujacych rozsz-
czelnenie jelit zaliczamy stres, nadmierna
ekspozycje na toksyny, toksyczne bakterie,
szereg lekéw a takze niewydolnosé nie-
ktérych narzadow.

Infekcja przewodu pokarmowego

Przebyta infekcja uktadu pokarmowego
moze prowadzi¢ do wystapienia nadwraz-
liwosci trzewnej. Prawdopodobierstwo
wystapienia zespotu jelita drazliwego jest
tym wieksze, im ciezszy byt przebieg zaka-
zenia. Oznacza to, ze toksyczne dziatanie
bakterii wywotujgcych infekcje jest naj-
wazniejszym czynnikiem ryzyka poinfek-
cyjnego zespotu jelita drazliwego.

Dodatkowo, po przebytej infekcji, pew-
ne cechy psychologiczne moga zwiek-
sza¢ prawdopodobierstwo wystgpienia
choroby. Do cech takich zaliczy¢ mozna:
neurotycznosé, stany lekowe, hipochon-
dryzm, a nawet depresje.

Zesp6t jelita drazliwego rozwijajacy sie

na podtozu przebytej infekcji przewodu
pokarmowego nabiera najczesciej postaci
biegunkowe;j.

Czynniki psychospoteczne

Zwiazek pomiedzy zaburzeniami psychicz-
nymi a wystgpieniem jelita drazliwego
jest obecnie bardzo wnikliwie badany.
Szacuje sie, ze u blisko 80% pacjentéw
z zespotem jelita drazliwego zdiagnozo-
wano zaburzenia osobowosci, depresie,
zaburzenia lekowe i inne dysfunkcje psy-
chospoteczne. Nie udowodniono jednak,
ze problemy te s Scisle zwigzane z pato-
genezga choroby, czy ze pojawity sie wtér-
nie w zwiazku z zachorowaniem. Dlatego
duzy odsetek chorych poddaje sie psycho-
terapii badz leczeniu antydepresyjnemu.

Jak nie dopuscic do
wystgpienia zespotu
jelita drazliwego

W profilaktyce zespotu jelita drazliwego

warto zadbadé w szczegdlnosci o kondycje

jelit oraz unikac stresu dla mitochondriéw

flory bakteryjnej. Oznacza to w praktyce,
ze powinnismy ograniczy¢ lub wyelimino-
wac te czynniki, ktére mniej lub bardziej

pogarszaja funkcjonowanie przewodu

pokarmowego, zwtaszcza jelit.

Nasze jelita nie lubig potraw mocno
wysmazonych lub grillowanych, strawie-
nie tego typu pokarméw jest trudne ze
wzgledu na zmieniong strukture potra-
wy. Obok nadmiernego smazenia, bardzo
negatywnie na stan naszych jelit wpty-
wajg ttuszcze trans. Ttuszczami takimi
nazywamy nienasycone ttuszcze roslinne,

ktére w wyniku utlenienia lub ekspozycji
na wysoka temperature zmienity swoja
konfiguracje przestrzenna. Postaé poza-
dana ttuszczéw nienasyconych to tzw.
izomer cis, po zmianie konfiguracji otrzy-
mujemy izomer trans, ktéry ma silnie tok-
syczne dziatanie dla naszego organizmu,
szczegblnie jelit. Ttuszcze trans mozemy
obficie znalez¢ w utwardzonych lejach
roslinnych (margaryny), wysoko prze-
tworzonej zywnosci, jak: chipsy, chrupki,
krakersy, fastfoody, zupy w proszku, kon-
centraty sosow, a nawet stodycze. Aby
uniknaé powiktan jelitowych, jak zespét
jelita drazliwego, musimy zwracaé uwage
na zrédto ttuszczy w diecie.

Obok niezdrowych ttuszczy mamy szereg
innych substancji antyodzywczych: lek-
tyny pokarmowe, kwas fitynowy, ftalany,
silnie pogarszajacych stan jelit.

Oprécz diety kluczowe znaczenie
w nasilaniu problemoéw jelitowych ma
stres oraz zbyt mata ilo$¢ snu. Zacho-
wanie higieny snu jest bardzo wazne nie
tylko dla regeneracji hormondéw i neu-
roprzekaznikéw, ale takze niezwykle istot-
ne w kontekscie oczyszczania przewodu
pokarmowego.

Profilaktyka choréb jelit, w tym zespotu
jelita drazliwego obejmuje takze zrezygno-
wanie z lekéw, szczegdlnie niesteroido-
wych lekéw przeciwzapalnych (NLPZ), do
ktérych zaliczamy: aspiryne, ketoprofen,
ibuprofen, naproksen. Leki te powszech-
nie sg stosowane przewaznie w nagtych
i krétkotrwatych bélach gtowy, stawdw,
zebdow czy bélach menstruacyjnych. Przed
kolejnym zazyciem tabletki warto wzigc
pod uwage jej draznigce dziatanie na
uktad pokarmowy i negatywny wptyw
na flore bakteryjna.

_—




Dieta w zespole jelita
drazliwego

Bez wzgledu na postac choroby zaleca

sie stosowanie diety tzw. fodmap (fer-
mentable oligosaccharides, disacchari-
des, monosaccharides and polyols). Die-
ta zaktada ograniczenie fermentujacych

oligo- i monosacharydéw oraz polifenoli.
Udowodniono, ze weglowodany tatwo fer-
mentujace i stabo wchtanialne, dodatkowo

o wysokim ci$nieniu osmotycznym, czy-
li - fruktoza, laktoza, fruktany i alkohole

polihydroksylowe, moga nasila¢ objawy

zespotu jelita drazliwego. Wysoka zawar-
tos¢ tych substancji posiadaja: produkty

mleczne (ser ricotta, haloumi), owoce

(granaty, jabtka), ziarna (ptatki owsiane

btyskawiczne, ptatki kukurydziane), orze-
chy i nasiona (migdaty, orzechy lasko-
we), warzywa (brokuty, kalafior, nasiona

roslin straczkowych), kofeina, czekolada,
jak réwniez dostadzane napoje, stodycze.
Warto pamietac o tym, ze nalezy wyklu-
czy¢ z jadtospisu dane produkty okresowo,
by doprowadzi¢ jelita do dobrej spraw-
nosci. Musimy zadba¢ wéwczas o pra-
widtowa suplementacje, zapanowac nad

stresem, a nastepnie prébowac wiaczad

stopniowo te produkty do diety.

Nalezy ograniczy¢ dodatki do zywnosci,
konserwanty, barwniki i wszelkie polep-
szacze smaku, znajdujace sie w gotowych

przyprawach, kostkach rosotowych. War-
to wystrzegad sie przetworzonego, silnie

wysmazonego miesa oraz prozapalnych

kwasoéw ttuszczowych omega-6, wystepu-
jacych w rafinowanych olejach roslinnych:

kukurydzianym, rzepakowym, stoneczni-
kowym. Wykluczy¢ nalezy réwniez cukier,
biate pieczywo, makarony i alkohol.

Istotnym elementem diety jest zadbanie
o odpowiedni poziom sktadnikéw mine-
ralnych, poniewaz niedobory niektérych
z nich (séd, potas, chlor) moga zabu-
rzac prace przewodu pokarmowego. Sg
potrzebne zaréwno do wytworzenia $luzu,
jak i niezbednych enzymdéw trawiennych.

High Fodmap drazliwego

WARZYWA OWOCE JMIESO NABIAL

Buraki L ETEY Chorizo
Cebula Arbuz Kietbasa
Czosnek Awokado Przetwory migsne
Fasola Brzoskwinie z dodatkiem cukrow
Fasola kidney Czarna porzeczka Jogurt

Fasola mung i jej kietki Czeresnie Kefir
Groch tuskany Daktyle Lody
Groch zielony Figi Maslanka

Groszek cukrowy Granat
Kalafior Grapfruit
Kapusta wtoska Gruszki

Mleko (krowie, kozie,
owcze, Zageszczone);
dopuszczalne mleko
Karczochy Jabtka bezlaktozowe w ilosci
Maniok Jagody Goji maksymalnie 250ml
Pieczarki Jezyny jednorazowo
Pieczona fasola Liczi Ricotta
Por Mango Ser haloumi
Seler naciowy w ilosci Morele Ser topiony (dozwolony
wiekszej niz 5cm w Nektarynki jest ser zolty z mleka
jednym positku Rodzynki w petni fermentowanego,
Soja Sok jabtkowy czyli pozbawiony laktozy)
Szparagi liwki Smietana

ZBOZA NAPOJE J§  INNE |

Czarna herbata
Napoje z syropem
glukozowo-fruktozowym

Piwo - w ilosci wigkszej 3
niz 1 butelka DAY SR
jednorazowo P ——
Rum Kawior
Sok pomaraficzowy za- Kostka rosotowa
wierajacy ponad 25% Migd
S0ku owocowego Pasta Tahini
Soki jabtkowe, malinowe Pesto
zameln"amce ponad 50% W prebiotyki: inulina, FOS,
Soki owocowe inne ool o
? kb . [l Stodziki: inulina, izomalt,
w duzych ilosciach (takze @ maititol, mannitol, sorbi-
_napoje i nektary) tol, ksylitol brzozowy
Wino - w ilosci wiekszej Syrop cukru
niz 1 kieliszek inwertowanego

jednorazowo S ki =
yrop glukozowo
Woda kokosowa fruktozowy

Ziotowa herbata Syrop z agawy

Batony z masy owocowej
i przecieru owocowego
Stodycze z poliolami

Chleb
Granola
Jeczmien
Kuskus
Maka migdatowa
(dozwolone jest mleko
migdatowe)
Maka z amarantusa
Museli
Orzechy nerkowca
Otreby
Pistacje
Ptatki orkiszowe
(dozwolony jest chleb
100% orkiszowy na fer-
mentowanym zakwasie)
Pszenica
Iyto

Low fodmap
WARZYWA B WARZYWA OWOCE

Lucerna Liscie pora Banany
Kietki Fasqll Soczewica - w matych Jagody
Pedy bambisa ilosciach Karambola

Brokuty - 0,5 szklanki
Brukselka - 2 sztuki
Dynia pizmowa - 0,25
szklanki
Kapusta - 1 szklanka
Marchew
Seler korzeniowy
Liscie cykorii

Cieciorka - 0,25 szklanki

Szczypiorek
Kukurydza - 0,5 kolby
Cukinia
Ogorek
Baktazan
Koper wioski
Zielona papryka
Imbir
Jarmuz

Wolowina
Kurczak
Jagniecina
Wieprzowina
Indyk
Szynka parmeniska
Wedliny bez cukru
Dorsz
Fladra
Losos
Pstrag

Tunezyk
Homar
Krab
Matze
Ostrygi
Krewetki

Satata mastowa
Salata lodowa
Rukola
Oliwki
Groch - 5 strakow
Ziemniaki
Dynia
Rzodkiewka
Czerwona papryka
Szpinak
Suszone pomidory
4 sztuki
Brukiew
Bocwika
Batat - 0,5 szklanki
Pomidory
Rzepa
Cukinia

Masto
Ser brie
Ser camembert
Ser cheddar
Serek wiejski
Ser feta
Ser kozi
Ser mozzarella
Ser parmezan
Ser ricotta - 2 tyzki
Ser szwajcarski
Mleko bez laktozy
Napdj migdatowy
Biatko sojowe
Tempeh
Tofu

Zurawina
Klementynki
Smoczy owoc
Winogrona
Melony
Kiwi
Cytryna
Limonka
Mandarynka
Pomarancza
Marakuja
Papaia
Figa obrana
Maliny
LELETGETS
Truskawki

MIESO JAJA

Pieczywo i makaron bez

glutenu
Chleb kukurydziany
Chleb owsiany
Chleb ryzowy
Chleb orkiszowy
Chleb ziemniaczany
Maka gryczana
Maka kukurydziana
Kokos

Tortille kukurydziane

Proso
Owies
Kasztany
Komosa ryzowa
Ryz basmati
Ry# brazowy

Suplementacja

Niezwykle waznym elementem w zespole
jelita drazliwego jest odpowiednia probio-
tykoterapia. Charakterystycznymi szcze-
pami suplementowanymi w chorobie sg
Lactobacillus plantarum, Bifidobacterium
infantis i Saccharomyces boulardii. Ist-
nieje multum badan potwierdzajacych
wptyw potaczenia odpowiedniej diety
z probiotykoterapig na poprawe stanu
jelit. Bakterie przewodu pokarmowe-
g0 s3 szczegdlnie wrazliwe na réznego

Zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego

astro
aslan IBS®

rodzaju stresy, czy to zmiany w stylu zycia,
czy w diecie, dlatego probiotykoterapia
u 0s6b z problemem jelita drazliwego
powinna by¢ ciagta.

Trening

Zaréwno niedostateczna aktywnos¢
fizyczna, jak i jej nadmiar nie wptywa
korzystnie na stan jelit. W zespole jelita
drazliwego nalezy wtgczyc¢ aktywnosé
fizyczna, jednak niezbyt intensywna,

Maslan sodu 300 mg

s w0kt specialnege przeznac

zenia medycznedo

Gastro
Maslan IBS ©

Maslan sodu 300 mg

Gastro Maslan IBS zaleca sie stosowad
do postepowania dietetycznego w;

s zespole jelita nadwrazliwego (IBS)

‘s zaburzeniach flory jelitowe] np. po antybiotykoterapii
‘» chorobach zapalnych jelit

.« Zaburzeniach czynnosciow
przewlekle zaparcia, bal

.« Chorobach jelita

.« Niedoborach pokar

W ﬂbn:bie bh:my gl:luzt;‘:ugeol Dl'zehiegaiqcyc

e brzucha, wzdecia brz

W spaiycie bonnj mowych np. podczas sto im g
nnika pokarmowego, dieta u;g::gsazﬂgi"u bogich
a

ych ze strony uktadu pokarmowego takich jak:
ucha, dyspepsja, biegunkij

h ze zmianami zanikowymj

poniewaz wyczerpujacy trening jest

zbyt duzym obcigzeniem dla jelit. Pod-
czas treningu przewdd pokarmowy
przestaje pracowad, a caty organizm

skupiony jest na dostarczeniu tlenu

i substancji odzywczych do komérek
ciata. Problemy jelitowe wsrdd oséb

aktywnych fizycznie, zwtaszcza spor-
towcdw sa bardzo powszechne, dlatego

w niektérych przypadkach nalezy ogra-
niczy¢ ilos¢ lub dtugosé podejmowanych

treningdéw.

o T L.
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Jaja Producent:
Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne ,Ziotolek” Sp. z 0.0.

ul. Starotecka 189, 61-341 Poznan wiecej informacji na: ziololek.pl




(pancreatinum)
10000 . Ph. Eur. lipazy,
Kapsutki dojelitowe
Pancregtinm

Irav -

|ze] trawisz
NoNerwye 3aCBOEHHA & virrs

KRE-2022-0114

Kreon® Travix - informacja o leku. Nazwa produktu leczniczego. Kreon Travix, 10 000 j. Ph.Eur. lipazy, kapsutki dojelitowe. Nazwa p: ji czynnej. Pankreatyna (P: zeni ji czynnej. 1 kapsutka produktu Kreon Travix zawiera
jako substancje czynna 150 mg pankreatyny (Pancreatinum) o aktywnosci: amylazy 8 000 j. Ph.Eur. (. BP), lipazy 10 000 j. Ph.Eur. . BP) proleazy 600 j. Ph.Eur. Poslac far y . Kapsutka dojeli Kapsubki 2 , twarde, zawierajace granulki w otoczce odpornej na dziatanie
soku zotadkowego (minimikrosfery). Kapsutki sa dwukolorowe: jedna czes¢ jest nieprzezroczysta brazowa, druga przezroczysta bezbarwna. lub do ia. Leczenie zaburzen trawienia w przebiegu zewnatrzwydzielniczej niewydolnosci trzustki u dzieci,

miodziezy i dorostych, ktorej wystapienie jest zwiazane z ponizej wymienionymi lub innymi jednostkami chorobowymi: zwiknienie torbi (mukowi: przewlekte zapalenie trzustki, stan po usunieciu trzustki (pankreatektomia), stan po usunieciu zotadka (gastrektomia), rak trzustki, stan po
zespoleniu zotadkowo-jelitowym (np. gastroenterostomia typu Billroth I1), zwezenie przewodu trzustkowego lub przewodu zétciowego wspdlnego (np. z powodu nowotworu), zespét Shwachmana-Diamonda, stan po ataku ostrego zapalenia trzustki i rozpoczeciu zywienia dojelitowego lub doustnego.
Przeciwwskazania. Nadwrazliwosc na pankreatyne wieprzowa lub na ktorakolwiek substancje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny. Mylan Healthcare Sp. z 0.0., ul. Postepu 21B, 02-676 Warszawa. Ninigjsza informacja zostata przygotowana dnia 14.06.2021 na podstawie Charakterystyki Produktu
Leczniczego Kreon Travix, zatwierdzonej 5/2021. Dodatkowe informacje dostepne sa w Mylan Healthcare Sp. z 0.0., ul. Postepu 21B, 02-676 Warszawa.

KpeoH® Tpasikc - indpopmauis npo npenapat. Hassa nikapcbkoro 3aco6y. KpeoH Tpasikc, 10 000 ognHWLbL €D ninasu, KULLKOBOPO3UVHHI kancynwv. 3aranbHa Ha3Ba Ai€Boi pe4oBMHW. NaHkpeaTviH (Pancreatinum). Bo3a/KoHUETpaLif Ai€BOT peHOBUHM.
1 kancyna npenapaty KpeoH Tpasikc MicTuTb 150 Mr naHkpeaTuHy (Pancreatinum) sik Ai€BOT pe4OBUHW 3 aKTUBHICTIO: aminasu 8000 oa. €D, ninasm 10000 oa. €®, npoTeasu 600 oa. €. dapmauesTUUHa popma. KMLLKOBOPO3UMHHA Kancyna. XenaTuHosi
Kancynw, TBepai, LWo MICTTb rpaHyan B 06010HL, CTIMKIA A0 Aii LLAYHKOBOrO Coky (MiHiMikpocdepu). Kancynm ABOKONIPHI: 04Ha YacTHa Henpo3opa KOPUYHEBa, iHLIa YacTuHa nposopa i 6e3bapsHa. MokasaHHA a6o TepaneBTUYHI NOKa3aHHA A0
3acTocyBaHHA. JlikyBaHHSA po3/aAiB TpaBNeHHS NPY eK30KPUHHIM HeAOCTaTHOCTI NiAWNYHKOBOI 331031 B AiTeld, NiANITKIB Ta JOPOCAVX, BUHUKHEHHS AKX MOB'A3aHe 3 Tak1MM YU iHLLIMMUN 3aXBOPHOBAHHAMU: KICTO3HUI ¢i6pO3 (MyKOBICLIMAO3), XPOHIUHUI
NaHKpeaTuT, CTaH Micas BUAANEHHS MiALWYHKOBOT 331031 (MaHKpeaTekToMist), CTaH Micas BUAANEHHS LAYHKA (racTPeKTOMist), pak MiALUNYHKOBOI 3371031, NICAs racTPOIHTECTUHALHOMO aHAaCTOMO3Y (HanpUkAaj racTpoeHTepoCToMis 3a binbpoTom II), cTeHos
niALWNYHKOBOI 3371031 a60 3araNbHOT XOBYHOI MPOTOKM (HaNPWKNaZ, BHaCNiA0K paky), CHAPOM LLiBaxmaHa-/JlaiiMoHAa, CTaH Micas rocTporo Hanazdy naHKpeaTuTy | noyaTky rofyBaHHs Npy eHTepanbHOMY abo nepopanbHOMy BBejeHH . poTunokasaHHs.
MigBuLLieHa YyTAMBICTb A0 CBMHAYOro NaHKpeaTuHy a6o 6yAb-KOi AOMOMiXHOI peyoBuHU. BignoBiganbHuii cy6'ekT. Mylan Healthcare Sp. z o.0., ul. Postepu 21B, 02-676 Warszawa. Ll iHpopmauis 6yna nigrotoeneHa 14.06.2021 p. Ha nigcTasi
XapakTepuctuku nikapcbkoro 3acoby KpeoH Tpasikc, cxBaneHoi 5/2021. [logaTkoBy iHpopmaL,ito MoxHa oTpumaty B Mylan Healthcare Sp. z 0.0., ul. Postepu 21B, 02-676 BapLuaBa.

MNepes 3acTOCyBaHHAM 03HAMOMTECS 3 IHCTPYKLLELO, iKa MICTUTb MOKa3aHHS, NPOTUNOKa3aHHS, AaHi LWOA0 NOBiYHNX epeKTiB Ta
[,03yBaHHSA, @ TAKOX iIHPOPMaLLitO LLLOA0 3aCTOCYBaHHSA NiKapCbKOro 3acoby, abo MPOKOHCYIbTYNTECA 3 likapeM Yn hapMaLleBTOM,
OCKiIbKI KOXeH NiKapCbKMiA 3acib, L0 BMKOPUCTOBYETHCS HEMPAaBW/IBbHO, CTAHOBWTb 3arpo3y A/151 BaLLOro XUTTS UM 340POB'A.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotky, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczgce dzia-
tan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badZz skonsul-
tuj sie z lekarzem lub farmaceuty, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

Vibovit Goal to zelki owocowe, ktore pomagajq wzbogacic diete
dziecka w witaminy i mineraty niezbedne dla prawidtowego
rozwoju malucha. Porcje sktadnikow aktywnych zawartych

w zelkach zostaty dobrane tak, by zapewnic optymalne
wsparcie dla prawidtowego funkcjonowania organizmu.

‘/ Witamina A, C, D i cynk wspierajg funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego.

\/ Witamina D potrzebna jest dla prawidtowego
wzrostu i rozwoju kosci u dzieci.

‘/ Kwas foliowy - jego obecnos¢
przyczynia sie do
utrzymania
prawidtowych funkciji
psychologicznych takich
jak pamiec i koncentracja.

\/ Witamina B12 przyczynia sie do
prawidtowego funkcjonowania
uktadu nerwowego.

‘/ Selen pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu tarczycy

Wboyt 30 dni
0% e Wsparclas

SUPLEMENT DIETY



Co to jest stres?

Problem stresu dotyczy kazdego cztowieka, nie istniejg ludzie, ktérzy go nie doswiadczaja. Tym wazniejsze jest
wyjasnienie chocby podstawowych zagadnier z nim zwigzanych. W dalszej czesci artykutu podpowiadamy takze,

jak poradzi¢ sobie ze stresem.

Stres najprosciej mozna zdefiniowad
jakoreakcje organizmuw odpowiedzi
na wydarzenia, ktére zaktécajg jego
réwnowage, obcigzaja lub przekraczaja
nasze zdolnosci do skutecznego pora-
dzenia sobie. Wspomniane wydarzenia
zaktdcajgce okreslamy jako stresory.
Ich zrédto moze by¢ zaréwno fizycz-
ne (np. hatas, przeludnienie, choroby,
katastrofy naturalne), jak i spoteczne
(np. brak zatrudnienia, cigza i pordd,
problemy rodzinne, utrata ukochane;j
osoby, przestepczosq).

Stresory moga tez sie réznié¢ pod
wzgledem sity oddziatywania. Naj-
stabsze z nich mozna okresli¢ jako
zwykte, codzienne utrapienia. Pomi-
mo niewielkiej ,sity razenia” moga by¢
problematyczne ze wzgledu na swoja
powszechnos¢ (np. przebita opona,
spéznienie, konflikt z przetozonym).
Kolejny poziom to stresory powazne,
charakteryzujace sie zwigzkiem z tzw.
zmianami zyciowymi. To okolicznosci
o charakterze zyciowego przetomu, jak
wejsécie w zwigzek matzenski, zmiana
pracy czy narodziny nowego cztonka

rodziny. Ostatni poziom to stresory
katastrofalne, cechujace sie oddziaty-
waniem na cate grupy ludzi w drama-
tyczny sposéb (np. wojny, katastrofy
naturalne, zamachy terrorystyczne),
uderzajgce w najbardziej podstawowe
ludzkie potrzeby i wartosci, jak zycie
czy bezpieczenstwo. Stres, ktéry im
towarzyszy, ma zwykle ekstremalny,
niekiedy traumatyczny wymiar i moze
pozostawiac dtugotrwaty slad psy-
chiczny.

Powyzsze przyktady wskazuja, ze
stres wcale nie musi wigzac sie jedynie
z wydarzeniami negatywnymi. Randka,
$wieta, awans, $lub czy duza wygra-
na w grach losowych to takze poten-
cjalnie powazne stresory. Istotg stresu
jest wiec nie tyle obecno$¢ wydarzenia
przykrego, co koniecznos¢ zaadapto-
wania sie, przystosowania do nowej
sytuacji stanowigcej wyzwanie, wyma-
gajacej zmiany, by odzyskac réwnowage.
Im wieksza koniecznos$¢ adaptacyjne;j
zmiany, tym potencjalnie wiekszy stres.
Z tego tez wzgledu badacze omawia-
nego zjawiska dziela niekiedy stres na

’

dwie podkategorie: stres ,,negatywny"
- tzw. dystres, ktéry moze nas dezorga-
nizowad, rodzi¢ poczucie zagrozenia
i pogarszac skutecznosé, oraz stres
~pozytywny" -eustres, ktéry moze doda-
wac energii, motywowad, ekscytowad.

Po co nam stres?

Wielu z nas chetnie by sie go w 0gé-
le pozbyto. Wielu klientéw poradni
zdrowia psychicznego czy gabinetu
psychologa w pierwszych stowach
mowi: ,nie chce sie stresowacd”. Przy
tej okazji pomocna jest refleksja
nadrolg stresu w zyciu. Skoro wszy-
scy ludzie w jakims stopniu go prze-
zywajg, mozna przypuszczac, ze
w toku ewolucji gatunku ludzkiego
musiat on odgrywac istotna role. Po
co w sytuacji zagrozenia tak mocno
bije serce, pogtebia sie oddech, robi
sie gorgco, mozna sie spocic¢, a nawet
trza$¢? Po co wyostrzajg sie zmysty?
Czemu trudno skupic¢ sie na czyms
innym? Przekonujacego wyjasnie-
nia dostarcza hipoteza tzw. ,reakcji

walki/ucieczki”. Wyobrazmy sobie
cztowieka sprzed wielu tysiecy lat, kté-
rego utrapienia byty inne niz wspot-
czesnego - dzikie i niebezpieczne
zwierzeta grasujgce w puszczy, nie-
przewidywalna pogoda, wrodzy wspot-
plemiency. W takiej sytuacji mozli-
wosé¢ szybkiej mobilizacji ,maszy-
nerii organizmu” mogta decydowacd
0 przezyciu. Stan organizmu na ,,wyso-
kich obrotach” mégt sprzyja¢ w walce
z groznym zwierzeciem lub w uciecz-
ce przed nim. Mocno bijgce serce
pozwalato skutecznie ukrwi¢ miesnie,
a gtebokie oddechy zapewniaty im tlen
niezbedny do wzmozonego dziatania.
Pot pozwalat utrzymad te maszynerie
w réwnowadze poprzez schiadzanie,
a skupienie sie na tym, co dzieje sie tu
i teraz (wyostrzenie zmystéw) umoz-
liwiato skuteczng walke lub ucieczke.
Innymi stowy, mozna z tej perspektywy
spojrzec na stres jako naszego sprzy-
mierzenca - reakcje organizmu doda-
jaca nam energii i mobilizujgcag nasze
zasoby, by zmierzy¢ sie z wyzwa-
niem. Warto tu nadmienié, ze stres
jest nieodtgcznym atrybutem zycia
i organizméw zywych. Cytujac Hansa
Selye, kanadyjskiego badacza stresu,
mozna powiedzieé, ze ,,bez stresu nie
bytoby zycia".

Niewykluczone jednak, ze stres lepiej
stuzyt cztowiekowi sprzed tysiecy lat
niz wspétczesnemu. Dzi$ madry ludzki
organizm moze przygotowywac nas do
walki/ucieczki czesciej niz bysmy sobie
tego zyczyli i reagowac na codzienne
i czeste utrapienia tak jak na spotka-
nie z dzikim zwierzeciem. Organizm
bedacy tak czesto w ,,petnej mobili-
zacji" moze ponosi¢ nadmierne kosz-
ty w postaci wyczerpania, zwiekszo-
nej podatnosci na choroby i gorszego
funkcjonowania.

Od czego zalezy to,
ze sie stresujemy?

Mozna zauwazyd, ze te same sytu-
acje to dla jednych oséb ekscytujace
wyzwanie (eustres), a dla innych praw-
dziwy koszmar (dystres). Pomysimy
o np. skoku spadochronowym, nur-
kowaniu z rekinami, zaciagnieciu kre-
dytu inwestycyjnego, pracy makle-
ra gietdowego, przemdwieniu dla
500 oséb czy jezdzie samochodem
z predkoscig 200 km/h. Ludzie bar-
dzo réznig sie subiektywna oceng tych
sytuacji. Stad poza charakterystyka
samego stresora, istotng role w tym,
czy sie stresujemy, odgrywa nasza
subiektywna ocena stresora. Szcze-
g6Ing uwage na ten element zwrdcit

psycholog i badacz zjawiska Richard
Lazarus i nazwat je oceng poznaw-
cz3. Ocena poznawcza uwzglednia
takze to, jak sami oceniamy naszg
wtasng skutecznosé radzenia sobie.
Tym samym bardziej konstruktyw-
nie stresuja sie osoby, ktdre postrze-
gaja stresory jako wyzwania, a wta-
sne mozliwosci radzenia sobie jako
wystarczajgce (np. nie stresuje sie
przed egzaminem, bo oceniam go
jako niezbyt trudne wyzwanie i wierze
w swoje przygotowanie do niego
i inteligencje). Mozna powiedzieé, ze
dla nich stres jest jak wiatr wypet-
niajgcy zagle okretu, na ktérym

wyszkolona zatoga potrafi wykorzy-
stac potencjat powiewdw, by ptynaé
szybko. Ten sam wiatr moze budzié
niepokdj zatogi, ktéra sie go obawia
i w niepomyslnej sytuacji moze dojs¢
do porania zagli, a nawet zatopienia
okretu.

Podsumowujac, stres sam w sobie nie
jest ani zty, ani dobry. To w duzym
stopniu od nas zalezy, jaki wywrze na
nas wptyw, w zaleznosci od tego, jak
bedziemy go postrzegac i jak bedzie-
my sobie z nim radzi¢.




Jak poradzié sobie ze
stresem?

Radzenie sobie ze stresem to bardzo
szerokie zagadnienie, ale mozna udzie-
li¢ kilku podstawowych wskazéwek:

uwierz w siebie - pamietaj, ze
to, czy Zle lub dobrze myslisz
o sobie, zalezy w duzej mierze od
tego, czego o sobie nauczytes sie
W Zyciu, i Ze w znacznym stopniu
mozesz wzmochi¢ wiare w sie-
bie. Daj wiec sobie szanse i naucz
sie pozytywnych rzeczy o sobie;

traktuj trudnosci jak wyzwania -
niemal niezaleznie od tego, jakie
trudnosci nas spotykajg, zawsze
mozemy sie dzieki nim czegos

TABLETKI USPOKAJAJACE LABOFARM

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny do stoso:

Przed uzyciem zapoznaj sig z trescig ulotki dok

Wmienionych wskazania
lowania badz skonsifltuj sie z lekarzem lubj

nauczy¢ i znajdowaé w tym ener-
gie, nie bez powodu méwi sie: ,co
cie nie zabije, to cie wzmocni";

naucz sie odprezac - tak
samo jak organizm potra-
fi przystapi¢ do mobilizacji
w postaci reakcji stresowej, moze
tez sie skutecznie odprezy¢;

badz aktywny - aktywnos¢
fizyczna to jeden z prostych
i skutecznych sposobéw radzenia
sobie ze stresem. Jestes spiety?
IdZ na jogging;

poznaj i szanuj swoje uczucia
- doswiadczane emocje to
wazne wskazéwki od naszego ciata
i umystu. Staraj sie ich stuchac¢
i skorzystaj z pomocy - rozmowa

ikajgcych wytac

z bliska osobg o tym co trudne
potrafi nieraz radykalnie zmieni¢
postrzeganie trudnosci. Mozesz
tez skorzystac z porady psychologa
lub psychoterapeuty.

Wielu z nas dysponuje skuteczny-
mi sposobami radzenia sobie ze stre-
sem, niektérzy maja je ,we krwi", inni

z powodzeniem uczg sie ich w trak-
cie zycia. Pamietajmy, ze ta nauka nie

musi przebiega¢ w samotnosci. Podob-
nie jak korzystamy z ustug instruktora

nauki jazdy, zeby nauczy¢ sie obstugi-
wac samochdd, mozemy tez skorzystac

z pomocy psychologa, by skuteczniej

nauczyc sie ,,obstugiwac” swoja psychike,
swoj moézg, ktéry jest przeciez znacznie

bardziej skomplikowanym ,,urzadzeniem”
niz samochdd.
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Nutridrink Protein
Omega 3

Nutridrink Protein Omega 3 to zywnos¢ specjalnego
przeznaczenia medycznego. Do postepowania dietetycznego
u pacjentéw z chorobg nowotworowg, niedozywieniem
lub ryzykiem niedozywienia z nig zwigzanym. Nutridrink
Protein Omega 3 jest produktem wysokoenergetycznym,
wysokobiatkowym, zawierajagcym kwasy ttuszczowe Omega 3,
o wysokiej zawartosci witaminy D.
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NUTRIDRINK PROTEIN OMEGA 3 TO 2YWNOSC SPECJALNEGO PRZEZNACZENIA MEDYCZNEGO. DO POSTEPOWANIA DIETETYCZNEGO U PACJENTOW Z CHOROBA NOWOTWOROWA Z NIEDOZYWIENIEM LUB
RYZYKIEM NIEDOZYWIENIA Z NIA ZWIAZANYM. STOSOWAC POD NADZOREM LEKARZA.




Bél gardta - jakie mogg by¢
jego przyczyny? Jak leczy¢
stan zapalny gardta?

Bol gardta przy przetykaniu sliny moze pojawic sie o kazdej porze roku. Jego najczestsza przyczyng sa infekcje,
ale oczywiscie zdarza sie, ze jest on zwigzany z zupetnie czyms innym, np. refluksem zotadkowo-przetykowym.
Wskazujemy, jak rozpoznac zapalenie gardta zwigzane z infekcjg bakteryjng i wirusowa, a takze skuteczne sposoby

na bél gardta.

Bél gardta
- przyczyny

Przyczyna bélu gardta jest stan zapal-
ny btony sluzowej, ktéra je wyscie-
la. Objaw ten pojawia sie w wyni-
ku infekcji bakteryjnej, ale znacznie
czesciej wirusowej. Patogeny wywo-
tujgce ostre zapalenie migdatkdéw
podniebiennych i gardta to w 90%
przypadkow wirusy, m.in. rinowirusy,
koronawirusy, adenowirusy, Epsteina
Barr, Coxsackie, grypy i paragrypy,
a w 10% bakterie - gtéwnie Streptococ-
cus pyogenes (paciorkowce betahemo-
lizujace grupy A).

O infekcje wirusowe nietrudno w okre-
sie jesienno-zimowym. Patogeny bar-
dzo tatwo przenoszg sie drogg kropel-
kowa, a okres ich inkubacji wynosi od
1do 6 dni. Po tym czasie najczesciej
pojawia sie silny bél gardta jako jeden
z pierwszych objawéw infekcji o etio-
logii wirusowej.

Wirusy i bakterie to nie jedyne przyczy-
ny bolu gardta. Pojawia sie on réwniez

Lek o silnym dziataniu
przeciwbélowym
rzeciwzapalnym

w przebiegu alergii, kiedy to btona $lu-
zowa gardta drazniona jest przez aler-
geny. Podobny efekt wywota¢ moga
réznego rodzaju chemikalia, dym
papierosowy, pyty zanieczyszczajace
powietrze, a takze zbyt suche powietrze
w pomieszczeniu oraz dtugotrwaty
kaszel. Refluks zotgdkowo-przetykowy
to kolejne schorzenie wywotujace prze-
wlekty bél gardta. Cofajgca sie z zotadka
w strone przetyku kwasna tres¢ powo-
duje podraznienie btony sluzowej. Dole-
gliwosci spowodowane mogg by¢ row-
niez przez urazy w obrebie szyi oraz
nowotwory gardta, krtani i jezyka. Row-
niez palenie papieroséw i naduzywanie
alkoholu moga powodowac podraznie-
nie gardta.

Zapalenie gardta
- objawy:

Stan zapalny gardtawigze sie z jego
zaczerwienieniem, obrzekiem, bolem,
a takze trudnoscig w przetykaniu, co
wywotane jest przez powiekszenie
migdatkéw podniebiennych. S3 to

typowe objawy charakterystyczne dla
tego schorzenia. Niemniej jednak, aby
wtasciwie je leczyé warto okreslié, czy
jest to wirusowe, czy tez bakteryjne
zapalenie gardta, a moze jego przy-
czyna jest jeszcze inna. Pomocne w
diagnostyce sg niewatpliwie objawy
dodatkowe wspdtwystepujace z tymi
gradtowymi.

Wirusowe zapalenie gardta - charak-
terystyczne pozagardtowe objawy:

. katar, sptywajacy po tylnej Scianie
gardta, zatkany nos,

. kaszel, poczatkowo suchy,
zwigzany z podraznieniem gar-
dta przez sciekajacy z zatok katar,
a nastepnie mokry, produktyw-
ny, majacy na celu usuniecie zale-
gajacej w drogach oddechowych
wydzieliny,

. bdle miesni, rozbicie, zte
samopoczucie,

. béle gtowy,

*  stan podgoraczkowy,

*  zapalenie spojéwek.

!.ek [} s_ilnyrn dziataniu prze:_iwbéluwy
i przeciwzapalnym w leczeniu bélu gardia__

24 (abletki do ssania

Objawy stanu zapalnego gardta
wywotanego przez paciorkowce:

. nagty poczatek choroby,

. powiekszenie weztéw chtonnych
przednich,

. pacjent w wieku 5 - 15 lat,

*  goraczka powyzej 38 stopni
Celsjusza

. nudnosci, wymioty.

Oczywiscie to lekarz stawia diagno-
ze, oceniajgc ogdlny stan pacjenta,
niepokojgce symptomy oraz positku-
jac sie dodatkowg diagnostyka. Nie
zawsze, kiedy mamy zapalenie gar-
dta bez goragczki, oznacza to, ze jest
to infekcja o charakterze wirusowym.
Aby potwierdzi¢ infekcje bakteryjng,
najlepiej jest wykonac¢ badanie mikro-
biologiczne. Pobranie wymazu z bto-
ny $luzowej gardta, wykonanie posie-
Wwu oraz opracowanie antybiogramu,
pozwala osiggnac najlepsze rezultaty
leczenia. Wazna jest ocena objawow
towarzyszacych. Uczucie ciata obcego
w gardle moze $swiadczy¢ o zmianie
o charakterze nowotworowym,
a dodatkowo pojawiajaca sie zgaga
i refluks o tym, ze podraznienie gardta
spowodowane jest choroba refluksowa.

Leczenie, czyli co na
bolace gardto mozna
dostac bez recepty?

Leczenie bolu gardta polega gtéwnie
na tagodzeniu dokuczliwych objawéw
zwigzanych ze stanem zapalnym, takich
jak obrzek, zaczerwienienie, bél, trud-
nosci w przetykaniu. Pomocne beda
w tym wypadku tabletki na bél gar-
dtado ssania, zawierajace substan-
cje przeciwbdlowe i przeciwzapalne,
m.in. flurbiprofen, benzydamine i sali-
cylan choliny. Leki przeciwbélowe na
gardto zawieraja tez czesto srodki o
dziataniu miejscowo znieczulajgcym,
jak lignokaina oraz substancje che-
miczne wykazujgce aktywnosé prze-
ciwdrobnoustrojowa, np. chlorek cety-
lopirydyniowy, amylometakrezol, alko-
hol 2,4-dichlorobenzylowy. Oznacza
to, ze tego typutabletki na gardto bez
recepty zwalczajg zaréwno przyczyne
infekcji oraz jej gtéwny objaw, jakim
jest bél. Bardzo ciekawa substancjg na
stan zapalny gardta jest chlorowodo-
rek benzydaminy. Dziata on zaréwno
przeciwbakteryjnie, przeciwwiruso-
wo i przeciwgrzybiczo oraz zwalcza
wszystkie objawy zwigzane z zapale-
niem gardta. Pomaga nie tylko na bdl,
ale réwniez naspuchniete gardto, trud-
nosci z przetykaniem i zaczerwienienie.

Dlategoleki na gardtotak czesto zawie-
raja te substancje w swoim sktadzie.
Moze by¢ ona stosowana u niemowlat,
dzieci i dorostych. Dostepna jest w for-
mie tabletek do ssania, jak réwniez pty-
nu do ptukania gardta oraz aerozolu do
stosowania w jamie ustne;j.

Czym ztagodzi¢ bél gardta oprécz
tabletki do ssania? Mozna ptuka¢é
chore gardto:

. roztworem diklofenaku - sub-
stancji dziatajgcej przeciwbdlo-
wo, przeciwzapalnie i przeciwo-
brzekowo.

*  ziotowymi wyciggami alkoholowy-
mi, stosowanymi w odpowiednim
rozcienczeniu, np. Salviasept,

*  ziotowymi naparami zawierajgcy-
mi pojedyncze sktadniki lub mie-
szanki, np. Septisan,

* odpowiednio sporzadzonymi roz-
tworami o dziataniu odkazajacym,
np. Gargarin, roztwory jodyny.

Alternatywa dla pastylek sg réowniez
aerozole, ktére nalezy aplikowac miej-
scowo na $luzéwke. Zawierajg one bar-
dzo podobne sktadniki jak te, wystepu-
jace w tabletkach do ssania na gardto,
m.in. benzydamine, srodki o miejsco-
wym dziataniu odkazajgcym i znieczu-
lajgcym.

Co jest dobre na bolace gardto do
zastosowania doustnego? Aby zniwe-
lowac dolegliwosci zwigzane z infek-
Cja i toczgcym sie stanem zapalnym,
mozna siegac po leki przeciwbdlowe
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i przeciwzapalnew formie preparatéw
doustnych. Natomiast w przypadku
infekcji bakteryjnej konieczna jest celo-
wana antybiotykoterapia.

Domowe sposoby na
bél gardta

Jak pozby¢ sie bélu gardta za pomo-
cg domowych metod? Pomoc-
ne beda sktadniki znajdujace sie
w kazdej kuchni. Czym ptukac bolace
gardto? Przeciwobrzekowo i przeciwza-
palnie podziata ptukanie gardta woda
z solg kuchenna. W szklance wody nale-
zy rozpuscic tyzeczke soli. Tak sporza-
dzony roztwor mozna uzy¢ kilkakrotnie.
Pomocne bywa réwniez ptukanie gardtfa
naparem z szatwii, rumianku lub kory
debu. Wszystkie te ziota wykazuja dzia-
tanie przeciwzapalne.

Warto zwrécié uwage na ogdlne zasa-
dy dotyczace procesu ptukania - spo-
rzgdzony roztwér powinien miec tem-
perature ciata ludzkiego, a czynnosé
nalezy powtarzaé nawet 4 razy dzien-
nie. Wykonujemy ja krétko, ale czesto.

Jak ztagodzi¢ bél gardta domowymi
sposobami? Pomocny bedzie bez wat-
pienia miéd. Hamuje on rozwoj bakterii,
wirusow i grzybdw oraz dziata tago-
dzaco i powlekajaco. Mozna spozywad
go solo lub jako dodatek do napojéw.
Warto pamietaé, aby nie dodawaé mio-
du do zbyt goracej herbaty, poniewaz
traci on wtedy swoje wtasciwosci.

\\\\\\

STREPSILS INTENSIVE

Flurbiprofenum 8,75 mg, tabletki do ssania. Wskazania do stosowania: Krétkotrwate objawowe leczenie bélu gardta. Przeciwwskazania: nadwrazliwosé na flurbiprofen, kwas acetylosalicylowy, inne niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ) lub ktérgkolwiek
substancje pomocnicza produktu leczniczego; choroba wrzodowa zotadka i (lub) dwunastnicy czynna lub w wywiadzie, perforacja lub krwawienie (dwa lub wiecej odrebne epizody potwierdzonego owrzodzenia lub krwawienia), réwniez te wystepujace po zasto-
sowaniu innych NLPZ; krwawienie lub perforacja przewodu pokarmowego w wywiadzie, cigzkie zapalenie jelita grubego, zaburzenia krwotoczne lub dotyczace wytwarzania krwi, zwigzane z wczesniejszym leczeniem przy uzyciu NLPZ; cigzka niewydolnosé serca,
watroby lub nerek; ostatni trymestr cigzy; wiek ponizej 12 lat; przyjmowanie innych niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych, w tym COX-2; objawy alergii w przesztosci ( pokrzywka, astma oskrzelowa, obrzek naczynioruchowy, niezyt btony $luzowej nosa lub
skurcz oskrzeli) po przyjeciu ibuprofenu, kwasu acetylosalicylowego lub innych NLPZ. Podmiot odpowiedzialny: Reckitt Benckiser (Poland) S. A.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatar niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy
lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.




Zapalenie gardta

u dzieci - jak radzic
sobie z bélem gardta
u malucha?

W przypadku dzieci infekcja wirusowa
jest najczestsza przyczyna bélu gardta.
Chociaz warto pamietaé, ze zakazenia
paciorkowcami znacznie cze$ciej wyste-
puja do 15. roku zycia niz w przypadku
0s6b dorostych. Kiedy pojawia sie ktujg-
cy bdl gardta przy przetykaniu, powiek-
szone wezty chtonne, wysoka goraczka,
a niekiedy nawet dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego, wymagana jest
zawsze konsultacja lekarska i wdrozenie
specjalistycznego leczenia. Zapalenie
gardta wywotane przez paciorkowce,
ktore jest niewtasciwie leczone, moze
powodowac szereg komplikacji zdrowot-
nych w przysztosci, czego szczegélnie
chcemy unbiknaé¢ w przypadku dzie-
ci. Niekiedy podczas infekcji wirusowe;j

(Chlorhexidini dihydrochloridum
+ Acidum ascorbicum)

Smg+ 50 mg,
tabletki do ssania
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ZAPALENIE GARDLA | KRTANI

DZIALA PRZECIWBAKTERY]NIE
WSPOMAGA REGENERACJE TKANEK

SEBIDIN, 5 mg + 50 mg, tabletki do ssania.

SKELAD:

1tabletka zawiera substancje czynne:

Chlorhexidini dihydrochloridum (chlorheksydyny dichlorowodorek) 5 mg, Acidum ascorbicum (kwas askorbowy) 50 mg. Substancje pomocnicze o znanym dziataniu (w jednej tabletce): sacharoza 546,8 mg; czerwien koszenilowa (E124) 0,05mg.
WSKAZANIA DO STOSOWANIA: Miejscowe leczenie objawéw zapalenia btony $luzowej gardta i krtani.

dochodzi do nadkazenia bakteryjnego
i wtedy stan ten wymaga antybiotyko-
terapii. Przewlekte zapalenie gardtaoraz
nawracajgce zawsze powinno byc skon-
sultowane ze specjalista.

Co na bdl gardtaw przypadku infekcji
wirusowej, ktérej towarzyszy ewentu-
alnie niezyt nosa i Sciekanie kataru po
tylnej czesci gardta? Jesli chodzi o mate
dzieci, dobrze sprawdzaja sie spray’e.
Najczesciej u maluchéw stosuje sie te
z benzydaming lub jonami srebra. Kilku-
letnie dzieci moga siegac po tabletki do
ssania oraz podjac prébe ptukania jamy
ustnej i gardta. Popularne dla maluchéw
od 3. roku zycia sg rowniez ziotowe liza-
ki na gardto.

Zawsze natomiast warto zadba¢
o nawilzenie $luzéwki, nawet jesli etio-
logia zapalenia gardta nie jest znana.
Pomocne beda oczywiscie nawodnie-
nie matego pacjenta, utrzymanie wil-
gotnosci w pomieszczeniu na poziomie
40-60% oraz inhalacje. Nebulizacja

20 tabletek

TABLETKI DO SSANIA

NA ZAPALENIA
GARDtA
| KRTANI

z soli fizjologicznej badz z dodatkiem
kwasu hialuronowego $wietnie sprawdzi
sie na bolace gardto.

Zapalenie gardta towarzyszace prze-
ziebieniu przytrafia sie kazdemu kilka
razy w sezonie jesienno-zimowym. Jest
to czas, ktory sprzyja rozprzestrzenia-
niu sie wiruséw wywotujacych infek-
cje gardta. Dodatkowo, ze wzgledu na
sezon grzewczy, powietrze w pomiesz-
czeniach jest bardziej wysuszone, a to
na zewnatrz bardziej zanieczyszczone,
co generuje podraznienia btony $luzo-
wej gardta. Kazdy ma swoje sprawdzo-
ne sposoby na ostry bél gardta. Pod-
czas infekcji pomocne s3 zaréwno
tabletki do ssania, jak réwniez spray’e
i roztwory do ptukania tagodzace ostre
zapalenie gardta. Wazne, aby siegac po
nie juz przy pierwszych objawach infek-
cji, zanim mocniej rozwinie sie choroba.

Argentussin

GARDtO

I

entussin

Czarna Porzeczka

SOLH{EQ

do ssania

Arg

'l 6 pastylek

ARGENTUSSIN GARDLO, PASTYLKI DO SSANIA, SMAK CZARNA PORZECZKA, 16 SZT.
Wyréb medyczny leczniczy

Podczas ssania pastylek Argentussin gardto, uwalniane sa substancje czynne, ktére powlekaja btone sluzowa gardta i jamy ustnej ochronnym filmem. Preparat wspomaga leczenie stanéw zapalnych gardta spowodowanych przez infekcje bakteryjne i wirusowe.
Dzieki zawartosci mentolu, Argentussin gardto tagodzi objawy zapalenia takie jak bél i pieczenie.

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotkga, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatar niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy
lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

Na problemy z zatokami

~iX3ilN sy

LSTRTg,

~iXSiN
Zestaw

@ do ptukania
L nosa i zatok e

Zestaw . i
do ptukania @ oraa zaly
nosa i zatok

\ratnia i ocryszcea nos
12880ki 2 madminera] wydzie inY
32 satgajacego Mury

FIXSIN, ZESTAW PODSTAWOWY DO PtUKANIA ZATOK, 240 ML + 15 SASZETEK
Podstawowy zestaw do ptukania nosa i zatok zawierajacy 1 butelke do sporzadzania roztworu oraz 15 saszetek z preparatem.
Zawiera chlorek sodu - substancje rozpuszczalng przeznaczona do sporzadzenia roztworu, ktéry potem stuzy do ptukania nosa i zatok.

WSKAZANIA: Zestaw polecany do stosowania w celu objawowej, pooperacyjnej lub zapobiegawczej pielegnacji nosa i zatok w przypadkach:
zapalenia zatok przynosowych, niezytéw nosa o réznym pochodzeniu, przed i po zabiegach operacyjnych i chirurgicznych nosa i zatok,
dla systematycznego utrzymywania odpowiedniej higieny nosa i zatok.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie
oraz informacje dotyczace ia produktu | i , badz sk Ituj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasci-
wie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.




Sposoby na béle gtowy

Béle gtowy sg objawem bardzo niespecyficznym. Moze on towarzyszy¢ konkretnym schorzeniom, ale najczesciej
pojawia sie bez przyczyny chorobowej. Zawsze jednak jest dowodem jakich$ czynnosciowych zaburzen
w organizmie. Zaburzenia te mogg miec przerézne podtoze; wystepuja gtéwnie jako konsekwencja ztych nawykoéw.

Skad moze sie brac
bol gtowy?

Béle gtowy moga pojawiac sie na sku-
tek przejedzenia, podjadania miedzy
positkami, zjadania zbyt duzej ilo-
$ci biatka, gtéwnie w postaci miesa
i nabiatu, spozywania p6znych obfi-
tych kolacji, zjadania zbyt duzo réz-
nych potraw w czasie jednego posit-
ku, niewtasciwego tagczenia pokarmoéw,
jedzenia w pospiechu, odwodnienia
organizmu, stresu emocjonalne-
g0, zmeczenia, przepracowania, nie-
wyspania, spania na niewygodnym
tézku, braku ¢éwiczen, picia kawy
i herbaty, picia napojéw typu ,cola”,
palenia papierosoéw, picia alkoholu,
przebywania w dusznym pomieszcze-
niu, stosowania niektérych kosmetykow
i perfum, niewtasciwej postawy pod-
czas siedzenia czy stania, niewtasci-
wego ubierania sie, zazywania niekto-
rych lekéw oraz w przebiegu réznych
schorzen. W zapobieganiu i leczeniu
bdléw gtowy moze wystarczy¢ zmiana
niezdrowych przyzwyczajen. Jesli to nie
wystarczy, trzeba udac sie do lekarza.

Jedz dobre $niadanie

Dostarczenie organizmowi dostatecz-
nej ilosci energii i substancji odzyw-
czych warunkuje jego sprawnos¢é
i zdrowie. Najwazniejszym positkiem,
ktéry ma zasili¢ organizm, jest $nia-
danie. Nie nalezy go pomija¢. Trzeba
zadbac o to, aby byto pozywne i zdro-
we. To pozwoli unikna¢ spadku pozio-
mu cukru w ciaggu dnia, ktéry moze by¢
przyczyna bélu gtowy.

Nie podjadaj miedzy
positkami

Proces trawienia rozpoczyna sie dopie-
ro wtedy, gdy pokarm, ktéry sie tam
dostat, zostanie zmieszany z soka-
mi trawiennymi. W Zotadku pokarm
musi uzyska¢ odczyn kwasny, aby
gtéwny enzym zotadkowy, jakim jest
pepsyna, mogt rozpoczaé trawienie

biatka. Jesli po jakims czasie od posit-
ku kolejna porcja pokarmu dostanie
sie do zotadka, zatrzymuje to pro-
ces trawienia. Cata zawartosc zotad-
ka musi na nowo zostac¢ zmieszana
z sokami trawiennymi, aby uzyskad
odpowiednio kwasny odczyn. To prze-
dtuza proces trawienia i powoduje zale-
ganie pokarmu - pokarmu, ktéry mégt-
by by¢ juz wczesniej przesuniety do
dalszych czesci przewodu pokarmo-
wego. Kazde dodatkowe, nadmierne
obcigzenie zotagdka odzywa sie bélem
gtowy, czesto silnym, migrenowym,
ktory ustepuje dopiero wtedy, kie-
dy zotadek upora sie z trawieniem
i odpocznie.

Nie jedz na noc

Nocg zotadek powinien by¢ wytaczo-
ny ze swojej funkcji trawiennej. Jest to
warunek dobrego odpoczynku catego
organizmu. Pusty zotadek zapewnia
zdrowy i gteboki sen. Niedostateczny
wypoczynek nocny moze przyczynic¢
sie do porannych béléw gtowy. Naj-
bardziej niewskazane sg pdzne, obfi-
te, ttuste kolacje, ktérych zotadek

w zaden sposéb nie jest w stanie stra-
wic przed zasnieciem. Catg noc jest
obciagzony, zamiast wypoczywacd.
W kolejnym dniu trawienie moze okazac
sie dla niego zbyt trudnym zadaniem,
a organizm reaguje na to bélem gtowy.
Kolacja, jesli jest spozywana, powinna
by¢ najlzejszym positkiem w ciggu dnia,
spozytym 2-3 godziny przed snem.

Nie przejadaj sie

Nadmiar spozytego pokarmu sprzyja
otytosci, cukrzycy i schorzeniom uktadu
krazenia. Prowadzi tez do przecigzenia
narzadéw trawiennych, ktérych prze-
pracowanie czesto powoduje przewle-
kty lub napadowy bél gtowy. Przecigze-
nie uktadu trawiennego bardzo czesto
prowadzi do niestrawnosci, nudnosci
i wymiotow, ktérym zawsze towarzy-
szy bél gtowy.

Nie jedz w pospiechu

Pokarm nalezy spozywac powoli. Trze-
ba tak zaplanowac swdj czas, aby moz-
na byto spokojnie zjes¢ kazdy positek.

Tylko w takich warunkach mozliwe
jest doktadne przezucie pokarmu.
Niepogryzione dobrze kesy moga
dtugo zalegaé¢ w zotadku, prowa-
dzac do ostrych béléw gtowy w oko-
licy czotowej. Bardzo niekorzystne
jest spozywanie pokarmu w biegu.
W czasie ruchu duza ilo$¢ krwi napty-
wa do mies$ni, podczas, gdy jest ona
potrzebna narzagdom jamy brzusznej do
proceséw trawienia. Unikaj nadmiaru
biatka. Pokarm nie powinien zawierad
za duzych ilosci biatka. W przeciwnym
razie dochodzi do zakwaszenia orga-
nizmu i tzw. ,.biatkowego kaca", ktére-
mu najczesciej towarzyszy bél gtowy.
Wynika on z podwyZszonego poziomu
ciat ketonowych w organizmie. Najbar-
dziej zakwaszajace jest czerwone mieso,
ale réwniez mieso biate i nabiat.

Zadbaj o dobry sen

Nasza aktywnos$¢ powoduje zmecze-
nie. Stopniowo w ciggu dnia stabnie-
my, tak Zze z radoscig witamy godziny
wieczorne i mozliwo$é pdjscia spaé. Po
dobrym nocnym wypoczynku wstajemy
ods$wiezeni i gotowi na nowo do pod-
jecia swoich obowigzkéw. Gdy jednak

praca, TV, nauka, nocne zycie i inne
czynnosci utrudniajg nam wystarcza-
jaco dtugi sen, zostajemy skazani na
budzenie sie zmeczonymi, z uczuciem
wyczerpania i czesto z bélem gtowy.
Trzeba zadbac¢ o wygodne tézko oraz
Swieze powietrze w sypialni.

Unikaj
przepracowania

Organizm, ktéry nie ma odpowiednie-
go czasu na odpoczynek, przemeczo-
ny praca i gonitwa codziennego dnia,
tatwo moze popasc¢ w chorobe, czego
pierwszym sygnatem ostrzegawczym
moze by¢ bodl gtowy.

Cwicz regularnie

Ruch fizyczny jest bardzo korzystny na
wszelkie dolegliwosci. Siedzacy tryb zycia
powoduje spowolnienie krazenia i ogol-
ne ostabienie kondycji, co sprzyja ztemu
samopoczuciu i czestym bélom gtowy.
Zwtaszcza, gdy dtugo siedzimy unieru-
chomieni przed monitorem komputera,
napinajac miesnie szyi i ramion. Nalezy

wyjs$¢ codziennie na pétgodzinny spa-
cer, pdj$c na basen, do sitowni, na rower,
zrobi¢ masaz wodny. Najlepszy ruch to
niewatpliwie ten na $wiezym powietrzu.

Relaksuj sie

Gtowa czesto boli w sytuacjach streso-
wych. Sa to béle napieciowe. Pojawiaja
sig, gdy jeste$my zdenerwowani, mamy
nadmiar obowigzkéw, przed wazna roz-
mowag, egzaminem, podr6za. Jest to
tepy lub tetnigcy bdl pojawiajacy sie
w okolicy skroni, ktéry stopniowo nara-
sta i obejmuje catg gtowe. Moze poja-
wiac sie na krétko, moze tez trwac mie-
sigce i lata, a nasila go kazde zdenerwo-
wanie. Trzeba wtedy zmniejszy¢ tempo
zycia i zaczad radzic¢ sobie ze stresem.




Unikaj odwodnienia

Bardzo czesto bdl gtowy wynika

z wypijania niedostatecznej ilosci pty-
néw i jest naturalna reakcjg organizmu

na odwodnienie. Nalezy wypijaé¢ 8-10

szklanek wody dziennie, a w czasie upa-
téw i goraczki jeszcze wiecej. Warto tez

pamietac, aby pi¢ zaraz po wstaniu rano

zt6zka w celu uzupetnienia ptynéw utra-
conych w ciggu nocy. Nastepnie trzeba

pi¢ w ciggu dnia miedzy positkami.

Nie pal papieroséw

Substancje toksyczne zawarte w tytoniu,
poza bardzo powaznymi problemami
zdrowotnymi, jak rak ptuc i rozedma,
moga powodowac béle gtowy. Miliony
ludzi na Swiecie udowodnity juz, ze moz-
na rozstac sie z paleniem. Jezeli palisz
- warto do nich dotaczyé Wolnos¢ jest
oferta dla kazdego palacza.

Nie pij alkoholu

Alkohol nie zawiera zadnych sktadnikéw
potrzebnych do prawidtowego funkcjo-
nowania organizmu. W kazdej ilosci
i pod kazda postacia jest trucizng powo-
dujacg destrukcje komérek, zwtaszcza
w obrebie centralnego uktadu nerwo-
wego. Wskutek jego dziatania docho-
dzi do pogorszenia funkcji intelektual-
nych i emocjonalnych oraz bdléw gtowy
pojawiajacych sie nastepnego dnia po
wypiciu.

Nie pij kawy, herbaty
i napojow typu ,,cola”
W czasie zmeczenia czy znuze-

nia podpieramy sie filizankag kawy
lub mocnej herbaty. Sg to napoje

pobudzajace, ktére w efekcie prowadza
do jeszcze wiekszego ostabienia i, co gor-
sza, moga wywotac béle gtowy, nudnosci

i biegunke. Podobnie dziatajg wszyst-

kie napoje typu ,,cola”. Nalezy sie ich
wystrzegad. Béle po ich wypiciu moga
pojawic sie w ciagu najblizszej godziny
lub kilku godzin, albo dopiero na drugi
lub trzeci dzien.

Ubieraj sie stosownie
do pogody

Staraj sig, aby konczyny byty zawsze
ciepte. Oziebienie skéry zawsze powo-
duje wystanie alarmujacego sygnatu do
mozgu. Krew, ktdéra pozostaje w duzych
naczyniach koriczyn jest kierowana do
tutowia i gtowy, gdy naczynia konczyn
ulegajg zwezeniu. Wiele oséb na ozie-
bienie koriczyn reaguje podwyzszonym
ci$nieniem krwi, a to moze mie¢ udziat
w powstawaniu bélu gtowy. Zmiany
pogody, gtéwnie zimne powietrze, moze
powodowac béle u ludzi podatnych na
takie ataki.

Utrzymuj wtasciwg
postawe

Niewtasciwa postawa przy siedzeniu,
staniu, lezeniu itp. ma niekorzystny
wptyw na uktad kostno-stawowy, powo-
duje zwyrodnienia i napiecia mig$niowe,
a te z kolei powoduja one rézne dolegli-
wosci bélowe, w tym réwniez bdle gtowy.

W zaleznosci od tego, jaka dolegli-
wosc¢ jest przyczyng bélu, wystepu-
je on w réznych czesciach gtowy
i towarzyszg mu rézne objawy. Dla-
tego gdy boli gtowa, nie powinnismy
mysle¢ o najgorszym, ale tego nie
bagatelizowac.

Bdle gtowy pojawiaja sie jako objaw
schorzen, takich jak: zaparcia, zabu-
rzenia zotagdkowo-jelitowe, nadci-
$nienie, jaskra, zwyrodnienie kre-
gostupa, zapalenie zatok, choroby
z gorgczka, problemy z zebami, nerwo-
bédle, zapalenie opon mézgowo-rdze-
niowych, guz mézgu, tetniak czy uraz
czaszki. W zaleznosci od tego, jaka dole-
gliwosc jest przyczyna bélu, wystepuje

on w réoznych czesciach gtowy i towarzy-
szg mu rézne objawy. W przypadku bélu

gtowy, ktérego przyczyna jest choroba,
dolegliwos¢ ustapi po jej wyleczeniu.
W takim przypadku nalezy jak najszyb-
ciej i$¢ do lekarza, aby przeprowadzit
potrzebne badania, a gdy zajdzie potrze-
ba skierowat do specjalisty (laryngolo-
ga, stomatologa, ortopedy, neurologa).
Dorazna pomoc w takim przypadku nie

zwalnia z wnikliwej analizy bélu. Zanie-
chanie postawienia wtasciwej diagnozy
i niepodjecie odpowiedniego leczenia

moze wigzac sie z powaznymi konse-
kwencjami. W przypadku nowotworéw

modzgu bélom gtowy towarzysza inne

dolegliwosci, takie jak trwate zaburze-
nia wzroku, porazenia, napady epilep-
sji. Dlatego gdy boli gtowa, nie musimy
mysle¢ od razu o najgorszym. To moze

tylko zaostrzy¢ dolegliwosci. Ale tez ich

nie bagatelizujmy.

ODETCHNUJ
petna piersia!
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XYLORIN 550 ML, AEROZOL DO NOSA, ROZWTOR

Xylorin to lek na katar réznego p ia w formie w aerozolu do nosa. Zawiera chlorowodorek ksyl zoliny. Lek ten
tylko przy katarze podczas przezigbienia, ale takze w przypadku kataru alergicznego, czy podczas leczenia zapalenia zatok przynosowych.

obrzek i przekrwienie btony $luzowej nosa. Udroznia nos i utatwia oddychanie. Xylorin mozna stosowac¢ nie

PRZED U?YCIEM ZAPOZNAJ SIE ZULOTKA, KTORA ZAWIERA WSKAZANIA, PRZECIWWSKAZANIA, DANE DOTYCZACE DZIAtAN NIE_POiADANYCH I DAWKOWANIE ORAZ INFORMACJE DOTYCZACE STOSOWANIA PRODUKTU LECZNICZE-
GO, BADZ SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA, GDYZ KAZDY LEK NIEWEASCIWIE STOSOWANY ZAGRAZA TWOJEMU ZYCIU LUB ZDROWIU.

Jak dziata Sylimarol®?

\/ Leczy watrobe i niestrawnos¢

\/ Wspomaga regeneracje
komérek watroby

\/ Odtruwa z substanc;ji
toksycznych (np. alkohol, leki)

\/ Zawiera antyoksydanty

POKONAJBOL
EKSPRESOWO

NUROFEN

Ibuprofenum, 400 mg
KAPSULKI, MIEKKIE

TABLETKA
L}F!-""a'sc""""la A

NUROFEN EXPRESS FORTE, 400 MG, KAPSULKI, MIEKKIE

Kazda kapsutka migkka zawiera 400 mg ibuprofenu (ibuprofenum). Wskazania do stosowania: produkt leczniczy przeznaczony jest do stosowania u dorostych oraz dzieci i mtodziezy o masie ciata powyzej 40 kg (12 lat i powyzej) w krétkotrwatym objawowym
leczeniu tagodnego i umiarkowanego bélu, takiego jak bél gtowy, béle miesiaczkowe, bél zebéw oraz goraczka i bél zwigzany z przezigbieniem. Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na substancje czynna, czerwien koszenilowa (e124) lub ktérakolwiek z substancji
pomocniczych; reakcje nadwrazliwosci w wywiadzie (np. Skurcz oskrzeli, astma, zapalenie btony $luzowej nosa, obrzek naczynioruchowy lub pokrzywka) zwigzane z przyjeciem kwasu acetylosalicylowego (asa) lub innych niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych
(nlpz); krwawienie lub perforacja przewodu pokarmowego w wywiadzie, zwigzane z wczes$niejszym leczeniem nlpz; czynna lub nawracajaca choroba wrzodowa zotadka lub dwunastnicy lub krwotok (dwa lub wigcej wyrazne epizody potwierdzonego owrzodzenia lub
krwawienia); ciezka niewydolnosé: watroby, nerek lub serca (klasa iv wg nyha); krwawienie z naczyh mézgowych lub inne czynne krwawienie; niewyjasnione zaburzenia uktadu krwiotwérczego, ciezkie odwodnienie (wywotane wymiotami, biegunka lub niewystar-
czajacym spozyciem ptynéw); ostatni trymestr ciazy; dzieci w wieku ponizej 12 lat oraz mtodziez o masie ciata ponizej 40 kg. Podmiot odpowiedzialny: reckitt benckiser (poland) s.A.

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek
niewtasciwie stosowany zagraza twojemu zyciu lub zdrowiu.



WIEKSZA TUBA 150 g
JESZCZE WIECEJ POMOCY!

Traumon

W miejscu usuwa bol

Bole stawow - przyczyny,
diagnostyka, leczenie.
Rehabilitacja i ¢wiczenia
na béle stawow

Boéle stawow to jedna z czestych przypadtosci, ktéra dotyka zaréwno osoby starsze, jak i te w mtodym wieku,
niezaleznie od pici. Bolace stawy sa najczesciej objawem swiadczacym o wystepowaniu jakiejs choroby, moga
pojawic sie jako konsekwencja urazu, np. zwichniecia, przecigzenia czy skrecenia, ale takze wystepuja u os6b
z nadwaga i tych, prowadzacych bardzo statyczny tryb zycia. W medycynie bél stawéw okresla sie jako artralgie.

Traumon®, 100 mg/g, Zel

SKLAD: 1 g Zelu zawiera 100 mg etofenamatu. Substancja pomocnicza o znanym dzialaniu: 1 g zelu zawiera 30 mg glikolu propylenowego (E1520). WSKAZANIA DO STOSOWANIA:
Tepe urazy, takie jak: stluczenia, skrecenia, naciggniecia migéni, Sciegien i stawdw. Choroba zwyrodnieniowa stawéw kregostupa, kolanowych, barkowych. Reumatyzm
pozastawowy: béle okolicy krzyzowo-ledZzwiowej, zmiany chorobowe w obrebie tkanek migkkich okotostawowych, tj. zapalenie kaletki maziowej, Sciegien, pochewek Sciegnistych,
torebek stawowych (tzw. staw zamrozony), zapalenie nadkiykci. PRZECIWWSKAZANIA: Leku Traumon nie nalezy stosowac: w przypadku nadwrazliwosci na etofenamat, kwas
flufenamowy, inne niesteroidowe leki przeciwzapalne lub ktérgkolwiek substancje pomocnicza leku; w trzecim trymestrze cigZzy; u dzieci i miodziezy, ze wzgledu na
niewystarczajgce dane kliniczne w tych grupach pacjentow. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: Mylan Healthcare Sp. z 0.0., ul. Postepu 21B, 02-676 Warszawa. Niniejsza informacja
zostata przygotowana dnia 30.06.2021 na podstawie ChPL Traumon zatwierdzonej dnia 06.11.2020. Dodatkowe informacje dostepne sg w Mylan Healthcare Sp. z 0.0, ul. Postepu 21B,
02-676 Warszawa, tel.: 22 546 64 00, faks: 22 546 64 02.
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari niepozadanych i dawkowanie oraz
informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie

D|aczeg0 bOIQ Bo’le StaW6W Do choréb, gdzie wystepuje bél sta-
woéw w palcach nalezy reumatoidal-

Stawy? - ChorOby reumatyczne ne zapalenie stawéw. W dnie mocza-
. nowej najczesciej boli paluch stopy,
Ciato cztowieka sktada sie z okoto | Zapa|ne jeden ze stawoéw reki, staw kolano-
400 stawéw. Staw to skomplikowane wy albo barkowy. tuszczycowe zapa-
potaczenie miedzy kosé¢mi, w sktad Do choréb reumatycznych powoduja- lenie stawéw cechuje niesymetrycz-
ktérego wchodzg takze: $ciegna, wie- cych bél w obrebie stawdéw zaliczamy  nybdl réznych stawoéw, a mtodziericze
zadta, torebka stawowa i inne struktury  miedzy innymi reumatoidalne zapalenie idiopatyczne zapalenie stawoéw cha-
mogace dawac objawy bélowe.Stawy stawodw, twardzine uktadowa, zesztyw- rakteryzuje sie bélem i obrzekiem
zapewniajg mozliwos$¢ poruszania sie, niajace zapalenie stawow kregostupa, jednego stawu. Toczen rumieniowaty
elastycznosé, sg elementem zapew- toczen rumieniowaty uktadowy, dne uktadowy atakuje natomiast stawy rak
niajagcym utrzymanie pozycji stabilnej moczanowa, chorobe Stilla i inne. i n6g oraz stawy kolanowe.

stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

w réznym potozeniu oraz przyjmuija role
amortyzujaca wstrzasy. Prawidtowa ich
budowa oraz funkcjonowanie odgry-
wajg bardzo duza role w sprawnosci
kazdego z nas, a bél stawéw znacznie
obniza jako$¢ zycia i moze prowadzié
do niepetnosprawnosci.

Dolegliwosci bélowe stawéw moga roz-
poczac sie nagle lub narastac stopniowo,
moga miec charakter staty lub wyste-
powac epizodycznie, bdle stawéw moga
wystepowac w nocy, tylko rano badz
w trakcie wysitku, ale i w cigzy. Bélowi
stawdéw moze towarzyszyc¢ takze bol
kosci i mie$ni, moze pojawic sie obrzek,
zaczerwienienie, sztywnienie stawdw,
utrata ruchomosci.

Bdle stawow
- przyczyny

B4l najczesciej dotyczy stawdw kola-
nowych, skokowych, barkowych, sta-
woéw rak, biodrowych czy stawdéw
nadgarstka. | tak, jak wiele jest jego
objawdw, tak samo istnieje wiele przy-
czyn jego powstawania i wystepowania
w okreslonym miejscu w ciele
cztowieka.

Bol w stawachw chorobach zapalnych
i reumatycznych moze miec rézny
charakter i dotyczyc¢ réznych stawow.
Pojawienie sie objawéw dodatkowych,
takich jak: obrzek stawéw, sztywnos¢
(zwtaszcza po przebudzeniu), stany
podgoraczkowe czy gorgczka wyma-
gaja odbycia wizyty u lekarza.

Bdole stawow

- choroby

zwyrodnieniowe

Leczenie choréb zwyrodnienio-
wych stawoéw to najczesciej dtugo-
trwaty proces wymagajacy dobrej
wspoétpracy miedzy lekarzem
a pacjentem. Choroba ta dotyczy znisz-
czeniachrzastki stawowej, ktéra pokry-
wa powierzchnie stawdw - staje sie
ona ciensza, bardziej krucha i mniej
sprezysta, kosci zaczynajg ocierac
sie o siebie, co wywotuje bdl. Cze-
sto pojawia sie takze proces zapalny
w btonie maziowej stawu i tkanek oko-
tostawowych, sztywnos¢ i ograniczenie
ruchomosci.

Choroby zwyrodnieniowe dotycza naj-
czesciej osob starszych, ale siedza-
cy tryb zycia, nadwaga lub zbyt duze
przecigzenia, np. przy sportach wyczy-
nowych moga powodowacbdl stawdow
i miesnioraz zmiany zwyrodnieniowe
stawow juz u mtodych oséb.

Béle stawéw - urazy

Béle stawdw moga powodowad urazy,
takie jak ztamania, zwichniecia, prze-
pukline, urazy spowodowane nadmier-
nym zuzyciem stawu, uciskanie na nerw,
luzne fragmenty w obrebie stawu.
Dourazéw stawéw moze dojs$¢ zaréw-
no przez sity dziatajgce z zewnatrz,
w trakcie wypadku, ale i przez nad-
mierne przecigzenie stawu spowodo-
wane np. dtugotrwatym przebywaniem
w jednej pozycji.

Bdle stawow - nad-
waga i otytosc

Nadwaga i otytosc to dolegliwosci wpty-
wajace gtéwnie na stawy kolanowe

i skokowe. Stanowig one duze obcia-
zenie uktadu kostno-stawowego i pro-
wadzi¢ moga do urazéw iprzecigzen
stawdw, wywotujac bél. Jedynym i naj-
skuteczniejszym sposobem wptyniecia
na chore stawy i bdle kostno-stawowe,
spowodowane nadmierng iloscia tkanki
ttuszczowej, jest schudniecie i wtacze-
nie do codziennego trybu zycia aktyw-
nosci fizycznej oraz zbilansowanej diety.

Béle stawéw
- inne przyczyny

B4l stawdéw moze pojawiac sie takze
w procesie choréb zakaznych, np.
przy grypie, odrze, $wince, mononu-
kleozie, salmonelli, zapaleniu watroby,
a takze przy zakazeniach bakteryjnych,
czestych u dzieci. Inne przyczyny daja-
ceobjawy bélowe stawow wystepujg
takze w zapaleniu torbielowym, bia-
taczce, zapaleniu kosci i szpiku, zapa-
leniu kregostupa, zapaleniu $ciegien,
nowotworach kosci stawéw i tkanek
miekkich oraz w rumieniu uktadowym.




Béle stawow
- diagnostyka

Najwazniejszg rzeczag przy usta-
leniu prawidtowego leczenia bélu
w stawach jest postawienie prawidtowej
diagnozy przez lekarza. Pomocne moze
okazad sie wykonanie badan laborato-
ryjnych krwi (CRP, OB, czynnika reuma-
toidalnego i innych), badan obrazowych:
RTG, USG, rezonansu magnetycznego
czy tomografii komputerowej. To od
diagnozy zalezy postepowanie farma-
kologiczne, jak i fizjoterapeutyczne wraz
z wtgczeniem terapii ruchem i ¢wiczen
w domu. Na bolgce stawy stosowane
sa leki do uzytku zewnetrznego, leki
doustne oraz dostawowe.

Bole stawow
- leczenie

Bol stawdw, ktéry nie ustepuje po kil-
ku dniach i nie jest zwigzany z urazem
czy nadmiernym wysitkiem fizycznym,
a dodatkowo wystepujg przy nim inne
objawy, jak: goraczka, sztywnosé,
ocieplenie i zaczerwienienie, powi-
nien zostac skonsultowany z lekarzem.
Taka sytuacja dotyczy tez oséb, u kté-
rych wystepuje bol wszystkich stawéw
w ciele, a takze, gdy wystepujawedrujace
béle stawdw. Zaniepokoi¢ powinno takze
wystepowaniesztywnosci porannej, ogél-
ne zte samopoczucie, brak apetytu, zme-
czenie, zmniejszenie masy ciata, sytuacje,
gdy bél wybudza ze snu oraz gdy dochodzi
do ograniczenia ruchomosci w stawach.

Béle stawéw
- naturalne sposoby
na bol stawow

Na problemy ze stawami znane
i powszechnie stosowane sg rézne
naturalne metody, ktére moga poméc
w ztagodzeniu objawdéw. Nalezy pod-
kresli¢, ze nigdy nie powinny one by¢
jedyna forma leczenia objawowe-
go w przypadku powaznych chordéb,
a lekarz powinien by¢ poinformowany
o ich stosowaniu.

Naturalne sposoby na béle stawéw
to np.:

*  ciepte lub zimne oktady - nalezy
indywidualnie zaobserwowaé, co
przynosi wiekszg ulge, do oktadéw
mozna wykorzystacé gotowe kom-
presy i plastry lub oktady zelowe
(mozna je chtodzi¢ lub podgrze-
wac), termofor lub kostki lodu,

*  ciepte kapiele - z dodatkiem ziét,
np. przeciwzapalnych (rumianek)
lub mineratéw (kapiele siarkowe)
czy olejkéw eterycznych,

. kapiele z dodatkiem soli
Epsom - to zwigzek siarki
i magnezu tagodzacy bél stawdw
i miesni, stosowany gtéwnie przy
przecigzeniach stawdw,

* domowe nalewki z ziét lub bursz-
tynu - wciera sie je w bolace
miejsca i majg one charakter
rozgrzewajacy,

* dieta - bogata w kolagen znaj-
dujacy sie np. w zelatynie, ttusz-
cze roslinne i kwasy ttuszczowe
omega 3, btonnik, biatko, wapn
i fosfor (dieta Sr6dziemnomorska
i wegetarianska),

* tabletki przeciwbélowe
i przeciwzapalne,

. preparaty z wit. D3 i K2,

*  masciizele na bdle stawdéw, mie-
$ni i kosci - czesto rozgrzewajg lub
chtodza bolacy staw, tagodza bdl,

* oktady ze zmielonego chrzanu
z cebulg i miodem (wtasciwo-
$ci przeciwzapalne), oktady
z rozgniecionych lisci kapusty,

. regularne picie tranu,

napary i wywary z rozmarynu,

pokrzywy, imbiru, brzozy.

Bdle stawow
- rehabilitacja

Jednym z wazniejszych elemen-
téw leczenia bolacych stawoéw jest
rehabilitacja. Doswiadczony fizjote-
rapeuta potrafi indywidualnie dobraé
éwiczenia i zabiegi fizykalne do stanu
zdrowia chorego, jego choroby, moz-
liwosci ruchowych i umiejetnosci.
W razie koniecznos$ci zalecana jest
terapia indywidualna pomagajaca
pozby¢ sie bélu, poprawiajacarucho-
mos$¢ w stawach, zwiekszajaca
samodzielno$¢ w zyciu codziennym
i zapobiegajgca destrukcyjnym skut-
kom choréb z objawami bélowymi sta-
wow.

Do zabiegéw zmniejszajgcych bél
stawdw zalicza sie:

*  pole magnetyczne,
. prady TENS,

*  jonoforeze,

. krioterapie,

* laseroterapie,

. ultradzwieki.

Stosowane sg takze zabiegi z hydro-
terapii, takie jak kapiele solankowe
i siarczkowe. Terapia moze zostac
wzmochiona dynamicznym plastro-
waniem. Jest to kinesiotaping sto-
sowany zaréwno w zwalczaniu bélu
stawdw przy przecigzeniu jak i dla
stabilizacji po urazach. Co na bdl
stawoéw oprécz éwiczen dobranych
przez terapeute? Zaleca sie zwiek-
szenie aktywnosci fizycznej oraz
aktywny odpoczynek.

Zwieksz swojg
odpornos¢!

Eloprmj

250 mg/5 ml, syrop
Inosinum pranabexum

A B e e ——  ————

Lek przeciwwirusowy
i zwiekszajacy odpornos¢
w przypadku:

—— nawracajgcych zakazen

gomych drég oddechowych

Lek przecnuwwusowy
i zZwiekszajacy odpornos¢

500 mg, tabletki==
w przypadku:

Inosinum pmnnﬁe{;m

Lek przeciwwi ruswy
i zwiekszajacy odpornosc w przypadku:

nawracajacych zakazen gornych drég oddechowych

nawracajacych zakazen
g6rnych drég oddechowych

E 500 MG/5 ML, SYROP

ml syropu zawiera 100 mg inozyny pranobeksu (inosi pr
Bch zakazen gérnych drég oddechowych. PRZECIWWSKAZANIA: Nadwrazliwosé na substancje czynna lub na ktérak
oczanowej lub zwiekszone stezenie kwasu moczowego we krwi.

b ), jedna miarka (5 ml) syropu zawiera 500 mg inozyny pranobeksu. WSKAZANIA DO STOSOWANIA: Wspomagalaco uosébo OanZOHE] odpornosci, w przypadku
iek substancje p 3. Inozyny pr beksu nie nalezy u jentéw, u ktérych wystep

E 250 MG/5 ML, SYROP

AD: Jeden ml syropu zawiera 50 mg inozyny pr b [ pr
Wracajacych zakazen gornych drég oddechowych PRZECIWWSKAZANIA: Nadwrazliwos¢ na substancje czynna lub na ktérak
apad dny j lub z: ie kwasu moczowego we krwi.

), jedna miarka (5 ml) syropu zawiera 250 mg inozyny pranobeks. WSKAZANIA DO STOSOWANIA: Wspomagajqco u osob o obmzonej odpornosci
iek substancje p 3. Inozyny pr beksu nie nalezy éu 6w, u ktérych w;

¥ ELOPRINE 500 MG, TABLETKI

SKEAD: Jedna tabletka zawiera 500 mg inozyny pranobeksu (Inosinum pr:
PRZECIWWSKAZANIA: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynna lub na ktérak
moczowego we krwi.

b ). WSKAZANIA DO STOSOWANIA: Wspomagajgco u osob o obmzone; odpornosci, w przypadku nawracajacych
substancje p Inozyny pranobeksu nie nalezy éu 6w, u ktérych wystepuje aktualnie napad dny m;

JA (" ZYCIE ESSENTIALE

Forte 300 mg, kepsutki

Phospholipidum essentiale

korzysci dla watroby .
+ regeneracja’ '
+ wzmocnienie?

+ ochrona komorek watroby?

nieprawidiowy diety

Essentiale® Forte, 300 mg, kapsutki. 1 kapsutka zawiera: 300 mg (P / Je) fosfolipidéw z nasion sojowych zawierajacych (3-sn-fosf . Substancje pomocnicze 0 znanym dziataniu: olej sojowy, etanol. Wskazania do stosowania: Essentiale® Forte jest
roslinnym produktem leczniczym stosowanym w chorobach watroby. Zmnlejsza subiektywne dolegliwosci, takie jak: brak apetytu, uczucie umsku w nadbrzuszu spowodowane uszkodzeniem watroby wwynlku nlepraW|d{owej diety, dziatania substancji toksycznych lub w przebiegu
zapalenia watroby. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynna, soje, orzeszki ziemne lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny: Sanofi-Aventis Sp. z 0.0. {ChPL 09/202

1. Gundermann KJ et al. Activity of Essential Phospholipids (EPL) From Soybeen in Liver Diseases. Pharmacol Rep 2011; 63(3): 643-59. 2. Wykazano w modelach eksperymentalnych. Lieber CS. et al. Phosphatldylocholme protects against fibrosis and cirrhosis in the baboon.
Gastroenterology 1994; 106: 152-159. 3. Essentiale® Forte ChPL 09/2021. MAT-PL-2102622-1.0-10.2021

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz
informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, hadZ skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany
zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



Przeziebienie: objawy, przebieg
choroby, sposoby leczenia

Od czasu do czasu kazdy zmaga sie z przeziebieniem lub infekcja grypopodobna. Niektorzy nawet kilka razy
w roku. Ponizej znajdziesz oméwienie typowego przebiegu i czasu trwania przeziebienia. Poznasz towarzyszace
mu charakterystyczne dolegliwosci i dowiesz sig, jak je zwalczy¢.

Kaszel, katar i bol
gardta jako typowe
objawy przeziebienia

Przeziebienie zwykle wywotywane jest
przez wirusy. Znanych jest ponad 200
typow wiruséw. R6znig sie poszczegdl-
nymi cechami, ale wszystkie wywo-
tujg podobne objawy. Ogromna réz-
norodnos¢ wiruséw oznacza, ze nasz
uktad odpornosciowy nie jest w stanie
wytworzyc trwatej ochrony przed prze-
ziebieniem. W zasadzie zaraz po wyle-
czeniu przeziebienia mozna zarazic sie
kolejnym wirusem, ktéry natychmiast
wywota ponowne objawy przeziebienia.

Typowe objawy przeziebienia to:

*  Katar, poczatkowo zazwyczaj dos¢
ptynny, pdzniej lepki

* Obrzek btony $luzowej nosa/
zatkany nos

*  Bdl gardta

. B6l gtowy i bole miesniowo-
szkieletowe

. Kaszel

. Uczucie zmeczenia lub nawet
wyczerpania

Dodatkowo podczas przeziebienia
moze wzrosngc¢ temperatura ciata
i wystapic goraczka (temperatura 38
stopni Celsjusza i wyzsza).

Czas trwania i prze-
bieg przeziebienia

Ile trwa przeziebienie? To gtéwne pyta-
nie dreczace osoby walczace z cho-
roba. Jest to zrozumiate - chcemy jak
najszybciej poczu¢ sie lepiej. Musimy
by¢ jednak cierpliwi, poniewazinfekcja
grypopodobna trwa zwykle do dziesie-
ciu dni. Jak gtosi pewne powiedzenie:
.Przeziebienie przychodzi przez trzy
dni, trzy dni zostaje i trzy dni odcho-
dzi". W sumie jest to zgodne z prawda
i catkiem dobrze opisujetypowy prze-
bieg przeziebienia.

Czy wiesz, ze...

Wirusy przeziebienia mogq przetrwac
na przedmiotach zadziwiajgco
dtugo.Dlatego tak wazne jest, zeby
doktadnie my¢ rece po powrocie
do domu z zewnatrz, jak réwniez
zawsze przed spozywaniem positku.

Powodem wystapienia przeziebienia
jest zwykle kontakt z konkretnymi wiru-
sami. Sluzéwki w rejonach gardta i nosa
ulegajg zakazeniu na kilka godzin czy
nawet dni przed pojawieniem sie pierw-
szych objawdw przeziebienia. Orga-
nizm nie poddaje sie bez walki. Pod-
czas poczatkowego okresu inkubacji
(faza pomiedzy zakazeniem a pojawie-
niem sie objawéw) uktad odpornoscio-
wy nadal prébuje zapobiec wystapie-
niu przeziebienia. Jesli mu sie to nie
powiedzie, rozwinie sie infekcja gry-
popodobna.

Gdy odczuwamy pierwsze objawy prze-
ziebienia, uktad odpornosciowy dziata
juz na petnych obrotach. Przeziebienie
zwiastujg zazwyczaj napady kichania,
swedzacy nos i podraznione gardto.

Wyréznia sie 3 fazy przezigbienia:

Faza 1.Po okresie inkubacji pojawia sie
swedzenie i pieczenie w nosie. Nastepuja
napady kichania i podraznienie gardta.
Pacjentom jest zimno, czujg sie zmeczeni,
skarza sie na zte samopoczucie.

Faza 2.Przeziebienie osigga swoj szczyt.
Najpierw pojawia sie katar i z nosa pty-
nie rzadka wydzielina, przez co caty
czas trzeba miec pod reka chusteczki.
Moze pojawic sie bél gardta. Pacjenci
czuja sie chorzy i zmeczeni. Wydzielina
z nosa powoli gestnieje, a btone sluzowa
nosa obejmuje obrzek. Nos coraz bar-
dziej sie zatyka, powodujac problemy
z odczuwaniem zapachu i smaku.

Faza 3. Przeziebienie powoli ustepu-
je. Uktadowi odpornosciowemu udato
sie zwalczy¢ wirusy. Ogdlne ostabie-
nie przechodzi, zmniejsza sie obrzek
btony $luzowej, mija stan zapalny gar-
dta. Gdy znikajg objawy przeziebie-
nia, wiele oséb wraca do normalnego
zycia. Wazne jednak, by dbac o siebie
nawet w pézniejszych stadiach czy
podczas dtuzszego przeziebienia. Tyl-
ko to poskutkuje catkowitym wylecze-
niem choroby i zapobiegnie rozwojowi
powiktan (zapalenie oskrzeli, zapalenie
zatok, angina).

W jaki sposéb zara-
Zzamy sie przeziebie-
niem?

Przeziebienie jest zarazliwe, szczegdl-
nie w chtodne jesienne i zimowe mie-
sigce. To wtasnie ten okres w roku jest
dla wiruséw najlepszym srodowiskiem.
Uktad odpornosciowy wielu oséb jest
wtedy ostabiony, co sprawia, ze tatwiej
padamy ofiarg czynnikéw chorobotwor-
czych.

Ale jak doktadnie dochodzi do zarazenia
przeziebieniem? Jezeli sami jestesSmy
juz zarazeni, jak dtugo zarazamy prze-
ziebieniem innych?

Przeziebienie to infekcja przenoszo-
na droga kropelkowga oraz wskutek
kontaktu.

Gdy patogeny osiggna swoj cel, ktérym
jest btona $luzowa nosa i gardta, roz-
przestrzeniaja sie w gérnym uktadzie
oddechowym w celu przeprogramo-
wania wszystkich dotknietych choro-
ba komérek tak, by tez produkowaty
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COLDREX JUNIOR C, (300 MG + 5 MG + 20 MG)/SASZETKE, PROSZEK DO SPORZADZANIA ROZTWORU DOUSTNEGO

odpowiednie wirusy. Proces ten szybko

zostaje zaktécony - zarazenie sie wiru-
sami przeziebienia uaktywnia uktad

odpornosciowy, ktéry przystepuje do

walki z drobnoustrojami. Ta wewnetrz-
na walka widoczna jest na zewnatrz pod

postacigtypowych objawéw przeziebie-
nia, takich jak:

Bol gardtai chrypa
Kaszel

Katar

Bl gtowy
Zmeczenie

Lekka goraczka

Dorosli przechodzg $rednio cztery prze-
ziebienia w roku. Jak wirusy wywotuja-
ce chorobe dostaja sie do naszej btony
$luzowej? Najwazniejsze pojecia doty-
czace zarazenia sie przeziebieniem to
infekcja przenoszona drogg kropelkowg
i infekcja wskutek kontaktu.

Infekcja przenoszona drogg
kropelkowa.

Patogeny wykorzystujg swéj maty roz-
miar i niewielka wage - sg wystarcza-
jaco mate, by wydostac sie z naszych
drég oddechowych w kropelkach
$liny. Gdy chora osoba kaszle, kicha lub

24‘9}5,?‘ phacy

Coldrex Junior C to produkt leczniczy o dziataniu przeciwbélowym oraz przeciwgoraczkowym stosowany w przypadku pojawienia sig objawé i
wy przezigbienia i grypy u dzieci w wieku 6-12 lat. Zaréwno objawy przezigbienia u dzieci, podobnie jak objawy grypy u dzieci, moga przybiera¢ bardzo rézny chara
migs$niowo-stawowe, bél gardta i gtowy, kaszel oraz dreszcze.

mowi, wirusy rozchodzg sie w powie-
trzu wraz z kropelkami i s3 wdychane
przez inne osoby.

Infekcja wskutek kontaktu.

W tym rodzaju infekcji gtéwna role
odgrywa dotyk. Przez kastanie i kicha-
nie pacjenci zostawiajg zarazki i drob-
noustroje na swoich dtoniach, ktére
nastepnie przenoszga, gdy dotykaja
innych oséb i przedmiotéw, najcze-
$ciej telefonédw komérkowych, klawia-
tur komputerowych, klamek i innych
tego rodzaju rzeczy.

Wiasciwe
zapobieganie
przeziebieniu

Przeziebienie nie jest przyjemnym
doswiadczeniem. Lepiej mu zapobiegac
i nie dopuscic do jego rozwoju. Szcze-
g0lnie istotne jest to w sezonie prze-
ziebieniowym, gdy infekcje rozwijaja
sie bardzo szybko i czesto chorujemy.

Mozesz podjac srodki zapobiegaw-
cze, by jak najbardziej ograniczy¢ ryzyko

COLDREX JUNIOR C W SASZETKACH, DZIEKI UNIKATOWEMU POLACZENIU WEASCIWOSCI PARACETAMOLU, CHLOROWODORKU FENYLEFRYNY ORAZ KWK$ ; &
PRZED UZYCIEM ZAPOZNAJ SIE Z ULOTKA, KTORA ZAWIERA WSKAZANIA, PRZECIWWSKAZANIA, DANE DOTYCZACE DZIAtAN NIEPOZADANY_CH 1 DAWKO!
GO, BADZ SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA, GDYZ KAZDY LEK NIEWLASCIWIE STOSOWANY ZAGRAZA TWOJEMU ZYCIU LUB ZDROWIU.



przenoszenia sie przeziebienia. Wsréd
nich mozna wymienic¢ wtasciwa higiene,
wzmachnianie uktadu odpornosciowego
oraz dbanie o btone $luzowa.

Jak leczyé objawy
przeziebienia?

Gdy juz dojdzie do infekcji, trudno wpty-
nac¢ na czas jej trwania czy site. Warto
natomiast leczy¢ objawy przeziebie-
nia. Prowadzi to do poprawy ogdlnego
samopoczucia i moze zapobiec rozwojo-
wi powiktan, takich jak zapalenie zatok.

Aby poradzi¢ sobie z objawa-
mi towarzyszgcymi przeziebieniu,
np.bdlemigoraczka, warto siegnac po
domowe sposoby lub zastosowac leki
dostepne bez recepty.

Jaki lek zapewni
szybka ulge
w przeziebieniu?

Aby zmniejszy¢ objawy przeziebienia,
chorzy moga wybiera¢ spomiedzy wie-
lo- lub jednosktadnikowych prepara-
téw. Te drugie to na przyktad spraye
do nosa, syropy na kaszel czy tabletki
na bdl gardta.

Cierpigcy z powodu przeziebienia cze-
sto narzekaja jednak na wiele obja-
woéw wystepujacych rownoczesnie.

Podczas przeziebienia ciato ma
zwiekszone zapotrzebowanie

na ptyny.

Infekcje grypopodobne zazwyczaj
zaczynajg sie od bélu gardta. Kolejne-
go dnia pojawiaja sie zwykle katar, bdl
gtowy i béle miesniowo-szkieletowe.
Na wczesnym i péznym etapie przezie-
bienia moze wystepowac suchy kaszel,
ktéry utrzymuije sie po ustapieniu innych
objawéw. W niektérych przypadkach
podczas przeziebienia pojawia sie tak-
ze goragczka.

Dlatego rozsadnie jest stosowac pre-
paraty ztozone, ktére zwalczajg wiele
objawow przeziebienia jednoczesnie
i zapewniaja szybka pomoc. Sg one ide-
alne dla oséb, ktére nie mogg pozwolié
sobie na przerwy od zycia rodzinnego
i zawodowego lub po prostu nie chca
tego robi¢. W ten sposéb nie musza tez
brac¢ wielu lekéw, co wigze sie z innymi
rodzajami ryzyka.

Najlepsze domowe sposoby
na przeziebienie:

Oprécz wyprébowanych, przetestowa-
nych i skutecznych lekéw istnieje wiele
domowych sposobéw, ktére majg pozy-
tywny wptyw na przebieg przeziebienia
i moga tagodzi¢ jego objawy.

Picie duzej ilosci ptynéw
Podczas przeziebienia ciato ma zwiek-
szone zapotrzebowanie na ptyny.

Inhalacja parowa
Nawilza podraznione $luzéwki.

Zimne i ciepte oktady.
Moga zmniejszac goraczke, bdl gardta
czy kaszel.

W2zmachniajace jedzenie na przezigbienie
Mozesz wspoméc swoja walke z prze-
ziebieniem wyprébowanymi domowymi
sposobami dietetycznymi. Codzien-
nie spozywane positki i zréwnowazona
porcja sktadnikéw odzywczych moze
przyspieszy¢ powr6t do zdrowia. Wiele
0s6b ma dobre doswiadczenia z nizej
wymienionymi pokarmami:

= Chili, imbir, czosnekto popularne
domowe sposoby na walke z infek-
cjami gardta.

. Herbata z szatwii lub rumian-
ku. Wiele oséb wierzy w skutecz-
nos$¢ ptukania nimi gardta w celu
zwalczenia bélu.

* Goracy rosét. Rozgrzewa od
wewnatrz, a dzieki zawartosci
biatka dziata przeciwzapalnie na
btone $luzowa i udraznia drogi
oddechowe.

*  Midd.Uwaza sie, ze midd pszczeli
ma dziatanie antybakteryjne. Sto-
sujgc go, wiele oséb ma nadzieje
zapobiec dodatkowym infekcjom
bakteryjnym. Przynosi réwniez ulge
$luzéwkom w jamie ustnej i nosie.

* W medycynie ludowej zaleca sie
tez takie srodki jak mleko z mio-
dem, sok z malin lub czarnego
bzu czynapar z lipy.

Jesli nie chcesz polegac wytacznie na
domowych sposobach, dodatkowo
mozesz stosowac leki na przeziebie-
nie dostepne w aptece.

Kaszel' ginie po Flegaminie

« Utatwia oczyszczanie oskrzeli

B * Utatwia odkrztuszanie
Flegamina

CLASSIC S : . ,
S 1) Kaszel mokry przebiegajgcy z utrudnionym odkrztuszaniem i usuwaniem
O SMAKU MIETOWYM  REiguiLUTD) a g e
zalegajgcej wydzieliny.

Bremhaxinl hydrochloridum
4 mg/5 ml, syrop

- ULATWIA 0CZYSZCZANIE 0SKRZELI
ULATWIA DDKRZITUSZANIE

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO Flegamina Classic o smaku )

mietowym bez cukru, 4 mg/5 ml, syrop 2. SKEAD JAKOSCIOWY I ILOSCIOWY

5 ml syropu zawiera 4 mg bromoheksyny chlorowodorku (Bromhexini hydrochloridum).

Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: 5 ml syropu zawiera: glicerol, propylu parahydroksybenzoesan,

bigkit patentowy, 2,1 g sorbitolu, 174 mg etanolu 96%. Petny wykaz substancji pomocniczych, patrz punkt CHPL 6.1. 3.
POSTAC FARMACEUTYCZNA Syrop. Jasnozielony, klarowny syrop o zapachu i smaku migtowym. 4. SZCZEGOLOWE DANE
KLINICZNE 4.1 Wskazania do stosowania Ostre i przewlekte choroby drog oddechowych przebiegajace z zaburzeniami
odkrztuszania i usuwania Sluzu. 4.3 Przeciwwskazania Nie stosowac produktu Flegamina Classic 0 smaku migtowym bez
cukru: - u pacjentow z nadwrazliwoscia na substancje czynng lub na kiérgkolwiek substancje pomocniczg wymieniong
w punkcie 6.1. - u dzieci w wieku ponizej 7 lat, ze wzgledu na zawartos¢ alkoholu. 7. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY
POSIADAJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU Teva Pharmaceuticals Polska Sp. z o. 0., ul. Emilii Plater 53, 00-113 Warszawa Numer
pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: 18432 wydane przez Prezesa URPLWMIPB 10. DATA ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWEJ
ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO wrzesien 2020 r. Kategoria dostepnosci OTC - Produkt dostepny bez 'l'.ewCI
przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu Leczniczego dostepna na stronie www.tevamed.pl. FLE-PL-00153-08-22

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotky, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, bgdZz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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WSPIERA:

Tran: jakie ma wiasciwosci
lecznicze, dawkowanie

oraz przeciwwskazania.

Czy warto zazywac tran?

Mozliwe, ze kojarzysz go tylko z trauma z dziecinistwa, kiedy to wmuszano w ciebie kazdego dnia tyzeczke tego
oleistego specyfiku. Tran - czesto jest niedoceniany, a przeciez jest kopalnig wartosciowych sktadnikéw odzywczych
i mikroelementéw! Wyjasniamy, dlaczego warto regularnie zazywac tran i w jakiej formie najlepiej wptynie na

nasze zdrowie.

Czym tak wtasciwie
jest tran?

Tran jest skoncentrowanym olejem,
ktéry mozna pozyskac ze sSwiezej
watroby dorsza atlantyckiego oraz
z innych ryb nalezacych do rodziny
dorszowatych. Ta samg nazwg czesto

e WE
q‘;.‘-“ n

o

okreslane sg inne oleje, jak np. olej
z watroby rekina, potocznie znany
jako tran z rekina.

Jednak sama nazwa ,tran” jest
zastrzezona dla olejéw pozyski-
wanych wytacznie z ryb z gatun-
ku dorszowatych. Jest on docenia-
ny ze wzgledu na swéj wyjatkowy

sktad. Przede wszystkim, jest ideal-
nym zrédtem niezbednych nienasyco-
nych kwaséw ttuszczowych z grupy
omega-3 oraz omega-6, ktére posia-
dajg zaawansowane wtasciwosci
przeciwzapalne. Jest réwniez bogaty
w wartosciowe witaminy i mineraty,
a szczegdlnie witaminy z grupy A, D i E.
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W jakiej postaci tran
jest najlepszy?

Podstawowe postaci, w jakich znaj-
dziemy tran, totran w kapsutkachoraz
w formie gestego ptynu. Aby mieé
pewnos¢, ze ptynny tran bedzie jak naj-
lepszy, zwréémy uwage na to, jak jest
pakowany i przechowywany. Zawar-
te w nim sktadniki moga ulec utlenie-
niu pod wptywem promieni stonecz-
nych, co nie tylko zmniejszy wartosci
odzywcze tranu, ale moze réwniez
doprowadzi¢ do jego zepsucia. Dlate-
go tran zawsze kupuj w aptece, ktora
ma obowigzek odpowiedniego prze-
chowywania produktu, a po zakupie
koniecznie trzymaj go w nienastonecz-
nionym, chtodnym miejscu, a najlepiej
w lodéwce.

Powyzszych probleméw unikniemy,
jesli zdecydujemy sie na tran w kapsut-
kach - sama forma wspomaga zacho-
wanie naturalnych wtasciwosci. To tez
idealne rozwigzanie dla wszystkich,
ktérzy nie lubig specyficznego, ole-
istego smaku.

Tran dla dzieci wystepuje w jeszcze
bardziej zréznicowanych rodzajach -
znajdziemy go zaréwno w tradycyjnych
kapsutkach, jak i zelkach oraz smako-
wych syropach. Wszystkie te specyfiki
majg bardzo przyjemng konsystencje
i smak, dzieki czemu mozemywzmoc-
ni¢ odpornosc¢ naszego dzieckaw prosty
i przystepny sposéb.

Warto réwniez wspomniec o wyjatko-
wej formie wykorzystania tranu, jaka
jest masc tranowa. Podobnie jak olej
z wiesiotka, polecana jest na wszel-
kiego rodzaju problemy skérne. Dzieki
wysokiej zawartosci witaminy E gtebo-
ko nawilza skére oraz posiada wtasci-
wosci przeciwzapalne i regeneracyjne.

Jak wybraé
odpowiedni tran?

Wybierajac najlepszy tran, koniecznie
zapoznaj sie z jego sktadem. Najpierw
sprawdz, jakie jest pochodzenietranu
- idealny bedzie ten, ktéry w sktadzie
ma sam olej z dorsza, poniewaz bedzie
miat wiecej skoncentrowanych sktad-
nikéw odzywczych niz np. ten z reki-
na. Raczej zrezygnuj z zakupu takiego,
ktérego podstawa jest ,olej z ryb". Co
prawda bedzie musiat spetniac te same
europejskie normy jakosci co tran, ale
nigdy nie bedziesz mieé pewnosci co
do jego faktycznego pochodzenia.

Zwréé rowniez uwage na ilosé

sktadnikéw mineralnych, a przede
wszystkimstezenie kwaséw DHA i EPA.
Jednym z produktéw o wyjgtkowo
dobrym sktadzie, jesttran norweski.
Jednak niezaleznie od nazwy, w przy-
padku tranu zawsze warto upewnic sie,
ze posiada odpowiedni sktad, zaréw-
no pod wzgledem jakosci, jak i ilosci
sktadnikéw.

Jakie wiasciwosci
zdrowotne ma tran?

Witasciwosci tranu czynig go specyfi-
kiem, ktéry warto zazywac regularnie
przez caty rok. Szczegédlnie jesli mamy
tendencje do czestych infekcji, tran
bedzie swietnym sposobem nazapo-
bieganie przeziebieniom. Tran znacza-
co wspomaga nasza odpornosé, m.in.
pobudzajgc organizm do produkcjilim-
focytéw. Posiada réwniez pozytywny
wptyw na naszg pamiec i koncentracje
- nie tylko wspiera rozwéj mézgu dzieci,
ale zmniejsza tez ryzyko wystagpienia
choroby Alzheimera.

Y SRR 4
oy 4’

R 4

e L

Tran jest bogaty w witaminy, ktore
sg lepiej przyswajalne w potaczeniu
z olejami - sposdb jego wytwarzania
sprawia, ze nie wymaga on potaczenia
z innymi produktami, aby skutecznie
wspomagac nasze zdrowie. Wasnie
dzieki zawartosci witamin i mineratow,
tran znaczaco wspiera proces ksztat-
towania sie zdrowych i mocnych kosci
oraz zebow. Zapobiega on réwniez wie-
lu chorobom wzroku, jak np. kurza $le-
pota czy zwyrodnienie plamki z6ttej.
Co wiecej, zmniejsza ryzyko choréb
serca i miazdzycy, poniewaz obniza
stezenie cholesterolu we krwi, a tym

samym zmniejsza jej krzepliwos$¢.
Jak nalezy dawkowaé
tran?

W zaleznosci od jego formy, jak
i rowniez od poziomu skoncentrowa-
nia, tran moze posiada¢ réznorodny
sktad, jesli chodzi o ilo$¢ przyswa-
janych witamin i mineratéw. Dlatego
samo dawkowanie jest uzaleznione od
stezenia sktadnikéw i rézni sie pomie-
dzy poszczegdlnymi produktami, ktére
dostepne s3 na rynku. Standaryzujac,
odpowiednie dawkowanie to przewaz-
nie jedna tyzeczka 5 ml w przypadku
postaci ptynnej lub 2 kapsutki. Jednak
ze wzgledu na wspomniane réznice,
koniecznie przed spozyciem przeczy-
taj ulotke i stosuj sie do dawkowania,
ktore zalecane jest przez producenta.

Jakie sg przeciw-
wskazania odnosnie
dawkowania tranu?

Wysoka zawarto$é kwaséw omega-3
sprawia, ze tran jest polecany kobie-
tom w cigzy. Jednak tran bogaty jest
réwniez w witamine A, ktéra co praw-
da jest niezbedna dla funkcjonowa-
nia organizmu, ale zbyt duze stezenie
moze doprowadzic¢ do uszkodzenia pto-
du. Nie powinni$my go réwniez poda-
wac dzieciom ponizej 4. roku zycia.

Przeciwwskazaniem do przyjmowa-
nia tranu sa rowniez niektére choroby,
a w tym przede wszystkim kamica
nerkowa, hiperkalcemia i sarkoidoza.
Wochodzi réwniez w niepozadane inte-
rakcje z lekami przeciwzakrzepowymi.

Czy da sie
przedawkowac tran?

Tran bogaty jest w witamine A, ktérej
ilos¢ w naszym organizmie powinna
by¢ scisle kontrolowana. Duza daw-
ka, ktéra znajduje sie w tranie, spra-
wia, ze przyjmowany w niekontrolo-
wanych ilosciach moze doprowadzié
do jej przedawkowania. A to niestety
moze miec znaczacy wptyw na nasze
funkcjonowanie, poniewaz powoduje
objawy, takie jak m.in. brak apetytu,
béle gtowy, wielomocz, wzrost masy
ciata, a nawet powazne zaburzenia
neurologiczne. Dlatego przyjmujac tran,
koniecznie zapoznajmy sie z zataczong
ulotka i stosujmy sie do zalecanego
w niej dawkowania.
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Ochrona i nawilzenie btony
sluzowej jamy ustnej i gardta

Islahe

v . tagodzenie objawéw
blAGhosTC = +Qchronainawilzenie ° °
ST ooz kaszlu i chrypki
’ = 4 -- - kagodzenie objawow

kaszlu i chrypki

ISLAHERB, SYROP
WYROB MEDYCZNY

| ]
® g
lsla he rb . Islaherb, syrop powleka btong $luzowa jamy ustnej i gardta tworzac mukoadhezyijny film, chroniacy przed draznia-
"‘ cym wptywem czynnikéw zewnetrznych (np. bakterie, wirusy). Zawiera naturalne ekstrakty z porostu islandzkiego,
INHALATOR DIAGNOSTIC ECONSTELLATION PLUS SYrop malwy i lipy, bogate w substancje $luzowe, ktére powlekajg zaréwno jame ustna jak i gardto, chroniac oraz osta-

i o 3 E plony : niajac zakoriczenia nerwéw czuciowych odpowiedzialnych za wywotywanie bélu gardta i odruchu kaszlu. Zawarty
Ekonomiczny model dla catej rodziny, idealny do zwalczania przezigbien, kataru, kaszlu, stanéw zapalnych dolnych i gérnych drég oddechowych. Nebulizator z mozliwoscia regulacji wielkosci czasteczek. Srednia wielko$¢ czasteczek B i nawdlieme gardta ¢ w syropie hialuronian sodu, dodatkowo intensywnie nawilza wysuszong i podrazniong sluzéwke, przynoszac ulge.
MMAD 4,02/5,44/8,00 [lm* - w zaleznosci od uzytych czesci w nebulizatorze. Mozliwo$¢ pracy nebulizatora w pozycji przechylonej. Przeznaczony do pracy ciagtej it "'s"?e“ ! Islaherb syrop wytworzony jest na bazie naturalnych koncentratéw sokéw jabtkowego i aroniowego i nie zawiera
{W!'m'ﬂw}ﬂ“"""’ /‘ " dodatkowego cukru ani substancji stodzacych. Syrop nie zawiera réwniez sztucznych barwnikéw i konserwantéw.
Y : wspomagajaco podczas terapii stanéw zapalnych w obrebie jamy ustnej i gardta o réznej etio-
fasziuichryphl DO STOSOWANIA: j dczas terapii stané Inych w obrebie j tnej i gardta o roznej eti
logii, m. in.: lenie gardta, lenie migdatkéw, afty; w celu tagodzenia objawéw suchego kaszlu oraz chrypki; w

przypadku oséb nadmiernie obciazajacych struny gtosowe (nauczyciele, Spiewacy, prelegenci, konferansjerzy itp.);
u 0s6b z suchoscia w jamie ustnej; u 0séb szczegélnie narazonych na wptyw szkodliwych czynnikéw zewnetrznych
takich jak: suche, klimatyzowane, zimne lub zanieczyszczone powietrze; u dorostych i dzieci powyzej 1. roku zycia.

DIAGNOSTIC NC300 TERMOMETR BEZDOTYKOWY NA PODCZERWIEN

Przebadany klinicznie; Pomiar temperatury: ciata, otoczenia; Pod$swietlany wyswietlacz; Czas pomiaru 1sekunda; Alarm gorgczkowy: 37,8°C; Pamigc ostatnich 12 pomiaréw; Autowytgczenie po 60 sekundach; Odlegtos¢ pomiaru 5-10

cm; Plastikowe etui w zestawie. PRZED UZYCIEM NALEZY ZAPOZNAC SIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA DOtACZONA DO OPAKOWANIA.



KRZYZOWKA

POZIOMO:

2. Cos, co jest nizej potozone.
3. Zawartos¢ wazy, naczynia
do podawania zupy.

4. Wody pienigce sie na
mokradtach.

5. 1 monetka o wartosci
jednego grosza.

8. Kleszcz z rzedu zukowcow.
9. Mieszkaniec Budapesztu,
stolicy Wegier

11. Japonski obraz zwojowy.
12. Skosna linia.

16. Mechanizm przyspiesza-
jacy dziatanie czegos.

17. Ksztatt, linia; rzecz
naokoto czegos.

B PIONOWO:

1. Zdrob. krzaczek rézy.
3. Zawodniczka klubu Wista

z Krakowa.

PRZEPIS NA PIERNIK SWIATECZNY

4. 30. rocznica.

6. Choroba zakazna skéry
i tkanki podskérne;.

7. Futryna, framuga okienna
lub drzwiowa.

10. Kozie mieso.

13. Cecha cztowieka.

14. Podniosle o miescie.

15. Osoba zajmujaca sie
rysowaniem map.

Szybki, wilgotny
piernik Swigteczny
na powidtach

CZAS PRZYGOTOWANIA:

3 godz.
PORCIJE: Dla 8 oséb

SKLADNIKI:

2,5 szklanki maki pszennej
0,5 szklanki cukru pudru
30 g cukru wanilinowego
2 czubate tyzeczki kakao
opakowanie przyprawy

do piernika (40 g)
1tyzeczka sody

2 tyzki ptynnego miodu

1 szklanka mleka

200 g powidet sliwkowych
120 g roztopionego masta
3 duze jajka

0,5 szklanki sparzonych rodzynek

SAP

Spotka Aptek Polskich

POLEWA:

50 g mlecznej czekolady
75 g masta

tyzeczka kakao

2 tyzki cukru

2 tyzki wody

odrobina ekstraktu z wanilii

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Na poczatek piekarnik nagrzewamy do
temperatury 175 stopni Celsjusza. Nastep-
nie kekséwke (25 cm) wyktadamy papie-
rem do pieczenia.

Suche sktadniki na piernik: make, sode,
cukier puder, kakao i przyprawe pierni-
kowa przesiewamy do miski. Nastepnie
dodajemy cukier wanilinowy.

W drugiej misce ubijamy powoli cate jaj-
ka na puszysty krem (ale bez przesady;
wystarczy, ze nabierze jasnego koloru
i pozostanie lekko lejacy).

W trzeciej, najwiekszej misce miesza-
my mleko, powidta, roztopione masto
midd. Dodajemy suche sktadniki - mik-
sujemy do potgczenia w jednolitg mase.
Na koncu dodajemy jajka i ponownie
miksujemy, ale tym razem na nizszych
obrotach miksera. Na koniec mase na
piernik delikatnie tagczymy z rodzynka-
mi. Catos¢ przelewamy do keksdéwki.
Piernik pieczemy okoto jedna godzi-
ne (u mnie 1 godzina i 15 minut) do
tzw. suchego patyczka. Jesli z wierz-
chu zanadto sie rumieni, przykrywamy
folig. Piernik studzimy.

Na koniec czekolade mleczng, masto,
kakao, cukier, wode i odrobine ekstrak-
tu z wanilii umieszczamy w rondelku.
Nastepnie wszystkie sktadniki pole-
wy powoli podgrzewamy do powsta-
nia gtadkiej masy. Mase czekoladowg
lekko studzimy i polewamy piernik.
Przed podaniem piernik mozna ude-
korowac¢ po wierzchu posiekanymi
orzechami.

ul. Brukowa 12, 91-341 t6dz




