MAGAZYN

ZDROWIA SAP

JAK SKUTECZNIE
RADZIC SOBIEZBOLEM /8
| SUCHOSCIA GARDLA? Gy

| NAPOMOC
WATROBIE!

ALER IA

; A PRAKT
&= Yo WSKAZOWK
! | 2N ‘,_ %

K SOBIEPOMOC o oby dziase
alce z bélem? |







Magazyn Zdrowia SAP

SPIS TRESCI

Jak sobie poméc w walce z bélem?

Jak skutecznie radzié sobie z bélem
i suchoscig gardta?

Kompleks sylimarynowo-fosfolipidowy
na pomoc watrobie

Jakie leki warto mie¢ w domowej apteczce?

Wozdecia i ktopoty zotgdkowe. Sprawdzone
sposoby na poprawe uktadu trawiennego

Proste ¢wiczenia na zdrowe stawy
Choroby dzigset i jamy ustnej
Przywré¢ lekko$é nogom
Praktyczne wskazéwki dla alergikéw
Kalendarz pylen

Letni poradnik: Jak skutecznie chroni¢
sie przed storicem?

Krzyzéwka

Przepis na ciasto z truskawkami

14

16

18

20

22

24

28

30

31

Szanowni Czytelnicy

oddajemy w Panstwa rece pierwszy kwartalnik
Magazynu Zdrowia SAP. Jako Spétka Aptek Polskich
jestesmy dumni, ze mozemy komunikowac sie
z Panstwem za posrednictwem aptek, ktére sg
naszymi codziennymi partnerami. StworzyliSmy
magazyn, ktéry ma pomdéc w zrozumieniu
probleméw i odpowiedzie¢ na nurtujgce Was
pytania. W tym numerze znajdziecie wiele
materiatéw dotyczacych zdrowia, ale takze problemow
charakterystycznych dla obecnego okresu. Przetom
wiosny i lata to bowiem czas wzmozonych alergii.
W artykule dotyczacym tego tematu prezentujemy
praktyczne wskazéwki, jak sobie radzic
z dolegliwosciami. Znajdziecie w nim miedzy innymi
kalendarz pylen w Polsce. Dalej przeczytacie o tym,
jak poméc sobie w walce z bélem. Problem bélu dotyka
wielu z nas, warto wiec wiedzieé, jak go opanowac.
Ciepte wieczory sprzyjaja grillowaniu, a co za tym
idzie, spozywaniu ciezszego jedzenia. Dobrze bytoby
pomyslec o swojej watrobie. Takze w tym temacie
mozecie Panstwo liczy¢ na gars¢ informacji. Na koniec
przygotowalismy dla Was interesujaca krzyzéwke.
Zyczymy owocnej lektury. Dbajcie o siebie i swoich
bliskich oraz pamietajcie, ze Spdtka Aptek Polskich
zawsze na pierwszym miejscu stawia zdrowie swoich
Pacjentow.

JACEK KOTYNIA
Wiceprezes Zarzadu
Spotki Aptek Polskich sp. z o.0.



Jak sobie pomodc w walce z bélem?

Bdl jest jednym znajczestszych objawow, zjakimi zgtaszamy sie do lekarza.
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Czym jest bél ijakie
sg jego przyczyny?’

Bdl to przykre odczucie zmystowe,
powstajgce pod wptywem réznych
bodzcéw.

Mozemy wyrézni¢ 2 podstawowe
rodzaje bélu*:

bél ostry, ktéry pojawia sie
w przypadku urazu, nagtej choroby,
wystepuje uchorych poddanych zabie-
gowi operacyjnemu czy w sytuacjach
zaostrzenia choréb przewlektych, np.
choroby zwyrodnieniowej stawéw czy
rwy kulszowej.

bél przewlekty - utrzymujacy
sie przez dtugi czas o statym lub
zmiennym natezeniu. Bl przewlekty
staje sie Zrédtem cierpienia, przez
co znaczaco obniza jakos¢ zycia.
Towarzyszy on zazwyczaj przewle-
ktemu procesowi chorobowemu jak
np. choroba nowotworowa, reumato-
idalne zapalenie stawoéw czy choroba
zwyrodnieniowa stawdw.

Rozpoznanie
ileczenie choroby
zwyrodnieniowej
stawow34

Niezaleznie od pochodzenia, zawsze
jest znakiem ostrzegawczym dla
naszego organizmu. Szacuje sie, ze
u oséb starszych choroba zwyrod-
nieniowa stawow to jedna z najcze-
$ciej diagnozowanych choréb
w gabinecie lekarza pierwszego
kontaktu i gtéwny powdd probleméw
zporuszaniem sie.

Chorobe zwyrodnieniowg stawéw
rozpoznaje sie w oparciu owystepo-
wanie charakterystycznych objawéw
izmian w zdjeciach radiologicznych.
Gtéwnym objawem jest bél jednego lub
kilku stawow, ktéry najpierw wyste-
puje jedynie podczas poruszania sie
chorego, aw zaawansowanym stadium
- réwniez w czasie spoczynku lub w nocy.

Podstawowym badaniem stuzagcym
do potwierdzenia choroby zwyrod-
nieniowej stawow jest wykonanie
zdjecia rentgenowskiego. Biorac
pod uwage obraz RTG, lekarz ocenia
stopien zaawansowania zmian zwyrod-
nieniowych. Wdrazane leczenie
jest zalezne od stanu zdrowia pacjenta
i choréb wspdtistniejacych oraz
zaawansowania choroby.

Choroba zwyrodnieniowa stawéw jest
chorobg przewlekta, ktérej catkowite
wyleczenie jest obecnie niemozliwe.
Celem leczenia jest tagodzenie dolegli-
wosci bélowych ispowolnienie rozwoju
zmian oraz jak najdtuzsze utrzymanie
sprawnosci chorego.

Skuteczny lek na bdl
stawow>¢’

Zgodnie z wytycznymi OARSI
(Osteoarthritis Research Society
International), NICE (The National
Institute for Health and Care
Excellence) i ACR (American College
of Rheumatology), leczenie choroby
zwyrodnieniowej stawu kolano-
wego powinno rozpoczg¢ sie od

niesteroidowego leku przeciwzapal-
nego podawanego miejscowo, np.
etofenamatu w postaci zelu.

Miejscowe niesteroidowe leki
przeciwzapalne to jedna znajczesciej
stosowanych terapii, ktéra charakte-
ryzuje sie lepszym profilem bezpie-
czenstwa w kontekscie wystepowania
dziatan niepozagdanych ze strony
przewodu pokarmowego (w pordéw-
naniu do doustnych odpowiednikow),
zachowujac skuteczno$¢ w zmniej-
szaniu nasilenia bélu. Lek pomoze
ztagodzi¢ objawy bélowe, jednak
wrazie potrzeby nie nalezy zapominac
o konsultacji lekarskie;j.
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Chorobe zwyrodnieniowg stawow

rozpoznaje sie woparciu owystepowanie

charakterystycznych objawéw i zmian

w zdjeciach radiologicznych. Gtownym

objawem jest bdl jednego lub kilku stawoéw,

ktéry najpierw wystepuje jedynie podczas

poruszania sie chorego, aw zaawan- |
sowanym stadium = réwniez w czasie ™
spoczynku lub w ng

Traumon

W miejscu usuwa bol

Traumon®, 100 mg/g, zel

Traumon®, 100 mg/ml, aerozol na skore, roztwor

SKLAD: 1 g zelu zawiera 100 mg etofenamatu; substancja pomocnicza o znanym dziataniu:
1 g zelu zawiera 30 mg glikolu propylenowego (E1520)/1 ml roztworu zawiera 100 mg
etofenamatu; substancja pomocnicza o znanym dziataniu: 1 ml roztworu zawiera 40 mg
glikolu propylenowego (E1520). WSKAZANIA DO STOSOWANIA: Tepe urazy, takie jak:
sttuczenia, skrecenia, naciggniecia miesni, sciegien i stawéw. Choroba zwyrodnieniowa
stawow kregostupa, kolanowych, barkowych. Reumatyzm pozastawowy: boéle okolicy
krzyzowo-ledZzwiowej, zmiany chorobowe w obrebie tkanek migkkich okotostawowych, tj.
zapalenie kaletki maziowej, sciegien, pochewek $ciegnistych, torebek stawowych (tzw. staw
zamrozony), zapalenie nadkiykci. PRZECIWWSKAZANIA: Leku Traumon nie nalezy
stosowaé: w przypadku nadwrazliwosci na etofenamat, kwas flufenamowy, inne
niesteroidowe leki przeciwzapalne lub ktérakolwiek substancje pomocnicza leku; w trzecim
trymestrze ciazy; u dzieci i mtodziezy, ze wzgledu na niewystarczajace dane kliniczne w tych
grupach pacjentéw. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: Mylan Healthcare Sp. z o.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 sa w Mylan Healthcare Sp. z 0.0., ul. Postepu 21B, 02-676 Warszawa,
tel.: 22 546 64 00, faks: 22 546 64 02.

&) VIATRIS

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziataih niepozadanych i dawkowanie oraz
informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie

stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



Jak skutecznie radzic sobie z bolem
I suchoscig gardta?

Okres wiosny i lata sprzyja czestym infekcjom gardta. Chetniej spozywamy chtodne napoje i lody oraz przebywamy
w klimatyzowanych pomieszczeniach. Wptywa to na wysuszanie sie btony sluzowej, ktéra jest zdecydowanie
bardziej podatna na stan zapalny. Zapalenie gardta najczesciej jest spowodowane wirusami lub bakteriami, zdarza
sie jednak, ze btona sluzowa zostaje uszkodzona mechanicznie (przez ciato obce) lub poprzez dym czy smog.
Z bélem gardta - szczegolnie w jego poczatkowej fazie - mozna skutecznie walczyé. Ponizej kilka sprawdzonych

sposobow, ktére pozwalaja pozbyc sie nieprzyjemnego uczucia drapania i pieczenia przez caty dzien!

Pij duzo wody!

Picie wody w ciggu dnia pozwala
utrzymac¢ wtasciwe nawodnienie,
a takze tagodzi nieprzyjemny bél
gardta. Jesli jednak cierpisz na stan
zapalny, unikaj gorgcych napojéw.
Postaw na te w temperaturze
pokojowej lub catkiem zimne.

Woda przyda sie takze do wykonania
ptukanek. Dodaj p6t tyzeczki soli do
szklanki cieptej wody i doktadnie
wymieszaj. Powstaty w ten sposéb
metny roztwor to skuteczna metoda
na pozbycie sie chrypy oraz ukojenie
bélu gardta.

Korzystaj ze spraw-
dzonych pastylek
przeciwbolowych
i przeciwzapalnych

W razie nagtego bélu siegnij po spraw-
dzone srodki, ktére zwalcza bél i stan
zapalny. Zapytaj swojego farmaceute
o Strepsils Honey and Lemon. Te
pastylki do ssania przynosza szybka
ulge poprzez swoje kompleksowe
dziatanie. Nawilzajg podrazniong
btone $luzowa, dziatajg przeciwbé-
lowo i przeciwzapalnie. Wygodna
forma pozwala na zabranie pastylek ze
sobg - blister bez problemu umiescisz
w torebce lub w kieszeni.

A, 2

Stosuj ptukanki
ziotowe

Ptukanie gardta pozwala w tatwy
i szybki sposdb pozby¢ sie nieprzy-
jemnych dolegliwosci spowodowa-
nych infekcjg. Ptukanke przygotujesz
poprzez wykonanie naparu z ogélno-
dostepnych ziét - np. szatwii czy
rumianku. Dziatajg one odkazajaco,
przeciwzapalnie i $ciggajgco. Pamietaj
by ptukanie gardta wykonywa¢ gdy
roztwor juz ostygnie. Mozesz powta-
rzac te czynnosc 3-4 razy dziennie.

Zadbaj o nawilzenie
btony sluzowej

Takze w okresie letnim, gdy powie-
trze jest suche i ciezkie, warto korzy-
sta¢ z nawilzacza powietrza. Zadbaj
jednak o jego czystos¢ - regularnie
go czys¢ i dezynfekuj, aby pozbyé
sie zarazkow. Jesli nie posiadasz
nawilzacza, mozesz alternatywnie
przygotowacd tzw. paréwke. Do miski
wlej goraca wode, dodaj kilka kropel
miety lub eukaliptusa i pod szczelnym
recznikiem wdychaj napar. Skuteczne
nawilzenie $luzéwki gardta zapewni
takze... olej! kyzeczka oleju Inianego
przed snem sprawi, ze pozbedziesz
sie suchosci w gardle. Jesli bdl juz sie

pojawit, mozesz go ztagodzié poprzez
zastosowanie ptynnej wersji lekéw
- np. Strepsils Throat Spray. Taka forma
preparatu jest zdecydowanie wygod-
niejsza dla osdb, ktére zmagaja sie
w szczegdlnosci z drapaniem i sucho-
$cig bton $luzowych gardta.

Duzo odpoczywaj
i uwaznie sie
obserwuj

Pamietaj, ze sen moze poméc w walce
z wszystkimi infekcjami - wiruso-
wymi oraz bakteryjnymi. Dzieki temu
wzmochisz swojg odpornosc i dasz
organizmowi czas na regeneracje.
Uwaznie sie obserwuj. Jesli objawy
- mimo stosowania doraznie srodkéw
przeciwbdlowych i przeciwzapalnych
- utrzymujg sie dtuzej niz tydzien,
koniecznie skontaktuj sie z lekarzem
lub farmaceuta.




Picie wody w ciggu dnia
pozwala utrzymac wtasciwe
nawodnienie i pomaga

w ztagodzeniu nieprzyjemnego
bélu gardta.
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ODPORNOSCIOWY?

Witamina C i cynl

ODPORNOSCIOWY?

Witamina C i cynk

ST rep.

Ferbalas

O smaku miodu, mel

Bez czarny i jezéwka

24 pastylki twarde do ssania, bez cukru 24 pastylki twarde do ssania, bez cukru

Suplement diety Strepsils Herbal - pastylki zawierajg naturalne ekstrakty ziotowe, ktére
tagodza podraznienia, maja kojacy wptyw na gardto i struny gtosowe*, a takze sktadniki
o dobroczynnych wiasciwosciach: witamine C i cynk, ktére wspomagaja prawidtowe
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

*dotyczy jezéwki i olejku z melisy

RB-M-54731
Reckitt Benckiser (Poland) S.A.




Kompleks sylimarynowo
- fosfolipidowy na pomoc watrobie

Fosfolipidy isylimaryna - unikatowe potaczenie dwéch substancji, ktére chroni iregeneruje watrobe. Jakie
wiasciwosci majq te substancje? Gdzie wystepujq i jak je stosowac? Kto powinien siegnac po preparaty z kompleksem

sylimarynowo-fosfolipidowym?

Watroba to bardzo pracowity, ale
i wrazliwy narzad. Petni dziesigtki
funkcji, w jej komérkach zachodza
tysigce reakcji chemicznych waznych
dla funkcjonowania catego organizmu.
Metabolizuje i magazynuje weglowo-
dany, przetwarza biatka ilipidy. Produ-
kuje z64¢, bierze udziat wtrawieniu
pokarmoéw, detoksykuje i odtruwa
organizm. Odpowiada za niektére
procesy immunologiczne iprzetwarza
hem z czerwonych krwinek do biliru-
biny. Ato tylko kilka spos$réd wielu
istotnych funkcji watroby.

Leki, alkohol, nieprawidtowa dieta,
stres, nikotyna, siedzacy tryb
zycia, przebyte choroby - jest wiele
czynnikéw, ktére negatywnie wptywaja
na prace tego narzadu. Anadwyrezona
watroba nie boli, poniewaz nie jest
unerwiona. Uszkodzenie watroby moze
rozwija¢ sie latami, nie dajac zadnych
specyficznych objawoéw. Pojawiajg sie
problemy ztrawieniem, wzdecia ibdle
brzucha. Do tego dochodza niespecy-
ficzne symptomy, takie jak: zmeczenie,
ogdlne ostabienie izte samopoczucie.
Bedac wgrupie ryzyka, warto wtakim
przypadku zrobi¢ badania laborato-
ryjne na poziom bilirubiny ienzyméw
watrobowych (ALAT i AspAT).
Podwyzszone wartosci tych parame-
tréw sg waznym sygnatem alarmowym.

Uszkodzenie watroby
- skad sie bierze?

Ciezko pracujgca watroba nie ma
czasu na regeneracje. Obcigzenie
intensywnymi procesami odtruwania
i metabolizmu wielu substancji ma
niekorzystny wptyw na funkcjono-
wanie hepatocytéw (komérek watroby).
Szczegdlnie grozne jest dtugotrwate
przyjmowanie lekéw, regularna ekspo-
zycja na alkohol, palenie papieroséw,
przebyte wirusowe zapalenie watroby
i ciezkostrawna dieta. Czynniki te
moga prowadzi¢ do zmian w struk-
turze tego narzadu ijego nieprawidto-

wego dziatania. Zczasem dochodzi do
powaznych uszkodzen, zwtéknienia
i sttuszczenia watroby.

Odpowiednio wczesnie zauwazone
zmiany w zakresie struktury ifunkcjo-
nowania tego narzadu dajg duza szanse
na regeneracje. Aby jednak przywrécic
sprawng prace watroby, potrzebne jest
wielokierunkowe dziatanie. Oprécz
stosowania lekéw majacych na celu
ochrone iregeneracje hepatocytow,
nalezy zmieni¢ diete oraz, przede
wszystkim, unika¢ czynnikéw majacych
negatywny wptyw na watrobe. Po
jakie substancje o naturalnym pocho-
dzeniu warto siegnaé, aby zjednej
strony zapobiec uszkodzeniu watroby,
azdrugiej - wspomoc jej regeneracje?

Sylimaryna

- jak dziata?

Sylimaryna to zbiorcza nazwa na
szereg substancji chemicznych
pozyskiwanych znasion ostropestu
plamistego (Silybum marianum). To
kompleks flawonolignanéw o wtasciwo-
$ciach antyoksydacyjnych iprzeciwza-
palnych. Pobudza produkcje biatek
w uszkodzonej watrobie, hamujac
jednoczesnie wnikanie toksyn do
wnetrza komérek i widknienie narzadu.

Jak dziata sylimaryna zostropestu
plamistego?

. ma wtasciwosci antyoksydacyjne

. przyspiesza regeneracje uszko-
dzonych komérek watroby

. stabilizuje, wzmacnia i chroni
btony komérkowe hepatocytéw

. przyczynia sie do produkcji
nowych komérek watrobowych.

Sylimaryna dziata dwukierunkowo -
zjednej strony pobudza komaérki watroby
do odbudowy ichroni je, a z drugiej
hamuje procesy prowadzace do ich
uszkodzenia. Ponadto zapobiega
tworzeniu sie kamieni zétciowych.

Fosfolipidy dla lepszej
pracy watroby

Inna substancjg pochodzenia natural-
nego o dziataniu hepatoochronnym
sg fosfolipidy pozyskiwane znasion
soi. To estry kwasoéw ttuszczowych,
ktére maja zdolnos¢ wbudowywania
sie w btony biologiczne réznych
komérek, zwiekszajac tym samym
ich ptynnos¢ iintensyfikujac trans-
port miedzy komérkami. W watrobie
fosfolipidy stabilizujg btony komér-
kowe hepatocytow.

Jak dziatajq fosfolipidy sojowe?

*  wbudowujg sie w btony komér-
kowe hepatocytéw, stabilizujgc
je iutatwiajac transport
miedzykomorkowy

*  stymuluja produkcje zétci

* intensyfikuja prace enzymow

. pomagaja w przywroéceniu
prawidtowej pracy hepatocytéw.



Kompleks
sylimarynowo-
fosfolipidowy

- unikalne potaczenie

Zaréwno stosowanie sylimaryny
z ostropestu plamistego, jak i fosfoli-
pidéw sojowych wptywa korzystnie na
prace watroby. Badania jednak dowodza,
ze potaczenie tych dwdch substancji
wzmachia ich korzystne dziatanie. Wjaki
spos6b? W obecnosci fosfolipidéw
sylimaryna jest lepiej wchtaniana. To
duza zaleta, poniewaz dzieki temu ma
wieksza biodostepnosc imoze by¢ stoso-
wana wmniejszych dawkach, przy jedno-
czesnym wzmocnieniu efektu terapeu-
tycznego.

Potaczenie tych dwéch zwigzkdéw
w kompleks sylimarynowo-fosfolipi-
dowy ma jeszcze inne zalety. W komér-
kach watroby ma on wyzszg lipofil-
nosé¢, co wptywa bezposrednio na
ochrone iprace watroby. Potgczone
wtasciwosci sylimaryny ifosfolipidéw
powoduja ponadto poprawe funkcjono-
wania hepatocytéw, obnizenie poziomu
cholesterolu catkowitego, tréjglice-
rydéw ibilirubiny.

Na co ikiedy
stosowac prepa-
raty zkompleksem
sylimarynowo
-fosfolipidowym?

Synergiczne dziatanie kompleksu sylima-
rynowo-fosfolipidowego jest pomocne
w leczeniu (izapobieganiu):

. polekowego uszkodzenia watroby,
szczegoblnie przy stosowaniu duzej
ilosci lekéw, ktére ,,przechodza’
przez watrobe isg tam metabo-
lizowane

*  sttuszczenia watroby wywotanego
otytoscia, cukrzyca, alkoholem lub
zespotem metabolicznym

*  wirusowego zapalenia watroby
(WZW oréznych typach)

*  zwidknienia i marskosci watroby,
bedacych wynikiem wielu réznych
schorzen w obrebie tego narzadu

*  zmian degeneracyjnych zwigza-
nych ze spozywaniem duzej ilosci
alkoholu

. narazenia na toksyny izatrucia
organizmu.

’
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Przed uzyciem zapoznaj sig zulotka, ktéra zawiera wskazania iprzeciwwskazania, dane dotyczace dziatari
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skontaktuj
sig zlekarzem lub farmaceutq, gdyz kazdy lek niewtasciwie st y zagraza twoj zyciu lub zdrowiu.




Jakie leki warto mie¢
w domowej apteczce?

Domowa apteczka to bardzo czesto zrédto pierwszej pomocy. Warto zadbac o to, by znajdowaty sie w niej leki,
ktore bedq przydatne w podstawowych schorzeniach, w trakcie ataku alergii, ukaszenia przez owada czy silnego
bélu. Co zatem powinniSmy mie¢ zawsze pod reka?

Srodki przeciwbélowe

Bez wzgledu na pore roku i wiek, warto
mie¢ w domu $rodki przeciwbdélowe
z ibuprofenem lub paracetamolem
w sktadzie. Zazwyczaj dziatajg one
takze przeciwgorgczkowo i przeciwza-
palnie, wiec sprawdza sie zaréwno
w przypadku przeziebienia, jak i bélu
gtowy, brzucha czy stawéw. Pamie-
tajmy jednak, ze czes$¢ oséb (np.
astmatycy) nie moze przyjmowad
niesteroidowych lekéw przeciwza-
palnych. W takiej sytuacji nalezy
wyposazy¢ domowa apteczke
w wiecej niz jeden lek przeciwbdlowy:
ten nalezacy do NLPZ, ktéry sprawdzi
sie nawet w przypadku silnego, poura-
zowego bélu oraz preparat oparty
na paracetamolu, ktéry nie wchodzi
w sktad niesteroidowych lekéow
przeciwzapalnych.

MELATONINA LEK-AM

KROLOWA SNU. NATURALNIE

Ziotowe preparaty
lecznicze

Stosowane od lat i bezpieczne dla
zdrowia preparaty ziotowe powinny
znalezé sie w kazdej domowej
apteczce. Pomagaja na ktopoty zotad-
kowe, bélowe oraz na przeziebienia. Sg
takze polecane w przypadku ktopotéw
Z nerwami, sercem, skoéra, paznokciami
i wtosami.

Zele i kremy
pourazowe

Opuchniete i bolace kolana to jedna z
najczestszych dolegliwosci, na ktére
skarzymy sie latem. Nic w tym dziwnego
- dtugie i ciepte dni sprzyjajg spacerom
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Melatoninum

Melatonina

! LEK-AM

\\

30 tabletek "E
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oraz pracom w ogrodzie. Nadwyrezone
i obolate stawy dobrze posmarowac
miejscowo preparatem o dziataniu
przeciwbdélowym i przeciwzapalnym.
Taki zel lub krem idealnie sprawdzi sie
takze w przypadku drobnych urazéw
lub pottuczen.

Melatoninum

Melatonina 7

LEK-AM 7y |

lekam !HH

Dostepne dawki: tabletki 5 mg, 3 mg, 1 mg. SKEAD: 1tabletka Melatoniny LEK-AM zawiera 5 mg, 3 mg, 1 mg melatoniny. WSKAZANIA: Lek Melatonina LEK-AM Melatonina jest wskazany jako srodek pomocniczy wleczeniu
zaburzen rytmu snu iczuwania np. zwigzanych ze zmiana stref czasowych lub wzwigzku zpraca zmianowa. Lek utatwia takze regulacje zaburzeri dobowego rytmu snu iczuwania upacjentéw niewidomych.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynna lub na ktérakolwiek substancje pomocniczg. Melatoniny nie nalezy stosowaé po spozyciu alkoholu oraz wokresie cigzy lub laktacji OPAKOWANIE: 5 mg - 30 tabletek,
3 mg - 60 tabletek, 1 mg - 90 tabletek. SPOSOB UZYCIA: Dorosli: W zaburzeniach snu zwigzanych ze zmiana stref czasowych: 2 mg do 3 mg melatoniny raz na dobe, po zapadnigciu zmroku, rozpoczynajac od pierwszego
dnia podrézy. Kontynuowacé leczenie przez 2 do 3 kolejnych dni po zakoriczeniu podrézy. W zaburzeniach rytmu dobowego snu i czuwania zwigzanych np. zpraca zmianowa: 1 mg do 5 mg na dobe na godzine przed snem.
W zaburzeniach rytmu dobowego snu iczuwania uoséb niewidomych nalezy przyjmowacé od 0,5 mg do 5 mg raz na dobe, okoto godziny 21:00-22:00. Dawkowanie to dotyczy tez dtugotrwatego przyjmowania leku. Dziatanie
leku wleczeniu dtugotrwatym zaburzeri rytmu dobowego snu i czuwania obserwuje sie czasami dopiero po uptywie 2 tygodni przyjmowania leku. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne LEK-AM
Sp. zo.o. ul Ostrzykowiza 14A 05-170 Zakroczym POZWOLENIE MZ: Melatonina LEK-AM, 5 mg - pozwolenie nr 8317; Melatonina LEK-AM, 3 mg - pozwolenie nr 8849; Melatonina LEK-AM, 1 mg - pozwolenie nr 8848.

Przed uzyciem zapoznaj sig zulotka, ktéra zawiera wskazania i przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych idawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania
produktu leczniczego, badz skontaktuj sig zlekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie st y zagraza twoj zyciu lub zdrowiu.




Leki poprawiajgce
jakos¢ snu

W domowej apteczce warto miec
takze leki, ktére utatwia zasniecie
i poprawig jako$¢ snu. Warto zatem
wyposazyc sie w preparat zawierajacy
w sktadzie melatonine. Taki Srodek

utatwi zasniecie i sprawi, ze rano
obudzimy sie wypoczeci.

Preparaty na ukaszenia
i skaleczenia

Szczegdblnie latem w naszych
domowych apteczkach nie moze
zabrakna¢ lekéw tagodzacych uczucie
swedzenia i preparatéw odkazaja-
cych oraz przyspieszajgcych gojenie
ran. Idealnie sprawdzg sie do tego
wszelkie zele o dziataniu chtodzacym
oraz kremy i masci z antybiotykiem
w sktadzie.

Leki antyhistaminowe

Okres wiosny i lata jest szczegdlnie
trudny dla alergikéw. Leki przeciwa-
lergiczne powinny sie jednak znalez¢
w kazdej domowej apteczce. Pomoga
nie tylko na katar sienny i kichanie,
ale takze na wysypke, tzawiace oczy
czy kaszel. Czesto sg przydatne takze
w leczeniu przeziebien i infekcji.

!
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Nurofen Express Forte, 400 mg, kapsutki, migkkie. Kazda kapsutka migkka zawiera 400 mg ibupro-
fenu (Ibuprofenum).

WSKAZANIA DO STOSOWANIA: Produkt leczniczy przeznaczony jest do stosowania udorostych oraz
dzieci imtodziezy o masie ciata powyzej 40 kg (12 lat ipowyzej) w krétkotrwatym objawowym leczeniu
tagodnego iumiarkowanego bélu, takiego jak bél gtowy, béle miesigczkowe, bél zebéw oraz goraczka ibél
zwigzany zprzeziebieniem. PRZECIWWSKAZANIA: nadwrazliwo$¢ na substancje czynna, czerwien
k ilowa (E124) lub ktérgkolwiek zsut ji ch; reakcje nadwrazliwosci wwywiadzie (np.
skurcz oskrzeli, astma, zapalenie btony sluzowej nosa, obrzek naczynioruchowy lub pokrzywka) zwigzane
zprzyjeciem kwasu acetylosalicylowego (ASA) lub innych niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych (NLPZ);
krwawienie lub perforacja przewodu pokarmowego w wywiadzie, zwigzane zwczes$niejszym leczeniem
NLPZ; czynna lub nawracajgca choroba wrzodowa zotadka lub dwunastnicy lub krwotok (dwa lub wigcej

d. ienia); ciezka niewydolnos$¢: watroby, nerek lub

wyrazne epizody potwierd. owr ia lub kr
serca (klasa IV wg NYHA); krwawienie znaczyr mézgowych lub inne czynne krwawienie; niewyjasnione
zaburzenia uktadu krwiotwérczego, ciezkie odwodnienie (wywotane wymiotami, biegunka lub niewystar-
czajacym spozyciem ptyndw); ostatni trymestr cigzy; dzieci wwieku ponizej 12 lat oraz miodziez omasie
ciata ponizej 40 kg. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: Reckitt Benckiser (Poland) S.A. RB-M-55404
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etiherb

159/10g,syrop

= Syrop stosuje
N sietradycyjnie

~ w braku
taknienia

APETIHERB SYROP,

lek bez recepty
Apetiherbzawiera wyciag z zi6t bogatych w zwiazki goryczowe (ziele szanty, lis¢ melisy, ziele krwaw-
nika) oraz owocu kopru wtoski ktére zwi j i ie soku zotadk go wywotuja ieni
WSKAZANIA DO STOSOWANIA: Syrop Apetiherb to produkt leczniczy roslinny, tradycyjnie stosowany
w braku taknienia. JAK STOSOWAC LEK APETIHERB: Dorosli- 3 do 4 razy na dobe 15 ml miarka. Dzieci i
miodziez: Dzieci od 3 lat do 6 lat - 2 razy na dobe 2,5 ml miarka. Dzieci powyzej 6 lat i mtodziez do 18 lat - 2
do 3 razy na dobe 5 ml miarka. Przy podawaniu dzieciom dawke syropu nalezy rozciericzy¢ w niewielkiej ilosci
stabej herbaty lub wody. SPOSOB STOSOWANIA: Syrop stosowac doustnie, ok. pét godziny przed positkiem.
Do opakowania dotaczona jest miarka utatwiajgca dawkowanie. CZAS STOSOWANIA: Jesli po uptywie 10
dni nie nastgpita poprawa lub pacjent czuje sig gorzej, nalezy zwrécic sig do lekarza.
ie wit j niz zals dawki leku Dotychczas nie zaobserwowano objawéw przedaw-

kowania podczas stosowania leku Apetiherb. Pominigcie zastosowania leku Apetiherb: Nie nalezy stosowa¢
dawki podwéjnej w celu tnienia pominietej dawki. Przerwanie stosowania leku Apetiherb: Po przerwaniu

ia leku moze wystapic p y brak taknienia W razie jakichkolwiek dalszych watpliwosci zwigza-
nych ze stosowaniem tego leku nalezy zwrécic sig do lekarza lub farmaceuty.

Przed uzyciem zapoznaj sig zulotka, ktéra zawiera wskazania i przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych idawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania

produktu leczniczego, badz skontaktuj sie zlekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek ni

iwie st y zagraza twojemu zyciu lub zdrowiu.
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* Dotyczy skurczowego bélu brzucha." ChPL NO-SPA® Max 80 mg, 12.2020. NO-SPA® Max, 80 my, tabletki powlekane; kazda tabletka powlekana zawiera 80 mg drotaweran chlorowodorku (Drotaverini o
gydroch foridum). Substancje pomocnicze oznan%m dziafaniu: kazda tabletka powlekana zawiera 104 mg laktozy jednowodnej, 1,04 mg ztcieni chinolinowej lak (E 104) oraz 0,29 mg lecytyny sojowej. Wskazania SANOFI ~g
do stosowania: stany skuruowetml?s’m gtadkich zwiazane z chorobami drdg zotciowych: kamica drdg zdiaowxfh, zapaleniem p(fcherzyka z6iciowego, zapaleniem oko{opecherzykow%m, zapaleniem przewodow s
20tciowych, zapaleniem brodawki Vatera; stany skurczowe migsni gladkich drég moczowych: kamica nerkowa, kamica moczowodowa, zapalenie miedniczek nerkowych, zapalenie pecherza moczowego, bolesne parcie na mocz. Jako leczenie
wspomagajace moze zostac uzyta bezpiecznie i z pozadanym skutkiem: w stanach skurczowych miesni gtadkich przewodu pokarmowego, chorobie wrzodowej zot?dka i dwunastnicy, zapaleniu zofadka, zapaleniu jelit, zapaleniu okr 7nicy,
stanach skurczowych wpustu i odzwiernika zofadka, zespole jelita drazliweqo, zaparciach na tle'spastycznym i wzdeciach jelit, zapaleniu trzustki; w schorzeniach ginekologicznych: boIesnYm miesigczkowaniu. Przeciwwskazania: nadwrazliwosc
na substancje czynna, orzeszki ziemne, soje lub ktdrakolwiek substancj pomocniag; ciezka niewydolnosc watroby, rierek, niewydolnos¢ krazenia; blok przedsionkowo-komorowy [IH1l stopnia; nie stosowac u dzieci w wieku ponizej 12 lat.
i i i . Wegry.{Ch L12/20203. MAT-PL-2100478-1.0-02.2021

Podmiot odpowiedzialny: Chinoin Pharmaceutical and Chemical Works Private Co. L

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



Co powinna zawiera¢ domowa
apteczka? Sprawdz, czy masz
niezbedne produkty!

srodki przeciwbdlowe

preparaty ziotowe

zele i kremy pourazowe

leki poprawiajgce jakosc¢ snu
preparaty na ukgszenia i skaleczenia
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Wozdecia i ktopoty zotgdkowe.
Sprawdzone sposoby na poprawe
pracy uktadu trawiennego

Lato to czas pachnacych, Swiezych owocéw i soczystych warzyw. Jest ich w naszej diecie wiecej niz zwykle, co
sprawia, ze i nasz uktad trawienny pracuje w czasie wakaciji nieco inaczej. Warto o niego zadbac, bo ktopoty trawienne
skutkuja wzdeciami, mdtosciami, zgaga czy biegunka. Jak odpowiednio zatroszczy¢ sie o uktad pokarmowy?

Czym jest uktad
trawienny?

Uktad pokarmowy jest odpowiedzialny
W naszym organizmie za odzywianie.
To wtasnie w nim zachodzg gtéwne
czynnosci odpowiedzialne za proces
trawienia, wchtaniania sktadnikéw
odzywczych oraz wydalania resztek.
To rozbudowany mechanizm, ktéry
wykonuje naprawde wazne zadanie
- przeksztatca dostarczane pozywienie
w energie i niezbedne do przetrwania
sktadniki odzywcze. Warto zadba¢
o jego wtasciwa higiene!

Zadbaj o wtasciwg
diete
Zbilansowana dieta pozwoli Ci dtugo

cieszyc sie poprawnym funkcjonowa-
niem uktadu pokarmowego. Zadbaj

JA ZYCIE

+ regeneracja’

korzysci dla watroby

o to, by w spozywanych positkach
pojawit sie btonnik, ktdéry sprzyja proce-
sowi przemieszczania sie pokarmu
przez nasz uktad pokarmowy i dziata
jak naturalna ,miotta”. llo$¢ btonnika,
jaka powinnismy spozywac dziennie
wedtug WHO miesci sie w granicach
od 20 do 40 graméw. Bogate zrédta
btonnika stanowig warzywa, owoce
oraz produkty zbozowe i petnoziar-
niste. Staraj sie do diety wtaczyc takze
probiotyki, ktére pomagaja w walce
ze ztymi bakteriami znajdujgcymi sie
w naszych jelitach. Ponadto wytwa-
rzajg réwniez zdrowe substancje, ktére
sg niezwykle cenne dla naszych jelit,
poniewaz odbudowuja ich mikroflore.
Gdzie ich szuka¢? Przede wszystkim
w nabiale: jogurtach i kefirach oraz
kiszonkach. Nie bez znaczenia jest
takze ilo$¢ pitej w ciggu dnia wody.
Rozpuszczaja sie w niej niektére ze
sktadnikéw odzywczych. Dodatkowo,
woda sprzyja procesom usuwania
toksyn z organizmu.

ESSENTIALE

Forte 300 mg, kapsutki

Pamietaj

o naturalnych
ziotowych
produktach
leczniczych

Jesli ktopoty z Zotagdkiem lub jelitami
jednak sie pojawia, warto siegnac po
ziotowe preparaty, czesto dostepne bez
recepty. Moga miec one postac ptynna,
a takze wystepowac w formie tabletek
badz kapsutek. Odpowiednia mieszanka
ziét poprawia prace kwaséw zotad-
kowych, wspiera procesy trawienne,
poprawia perystaltyke jelit i wydala
toksyny. Ziotowe preparaty sa takze
polecane osobom zmagajgcym sie
z wzdeciami.

Lek bez recepty |

. .
2
+wzmocnienie A Dolegliwosci
50 KAPSULEK watroby:
r 3 _ d
2 KAPSULK' Spowodowane
+ ochrona komdrek watroby T
Essentlale® Forte 300 mg, kapsutki. 1 kapsutka zaW|era 300 mg (Phospholipidum essentiale) fosfolipidow z nasion sojowych zawierajacych (3-sn lo)choline. Substancje pomocnicze 0 znanym dziafaniu: olej sojowy, etanol. Wskazania do stosowania: Essentiale® Forte jest
ktem leczniczym w h watroby. Zmniejsza subiektywne dolegliwosci, takie jak: brak apetytu, uczucie umsku w nad brzuszu spowodowane uszkodzeniem watroby w wynlku nleprawm}owej diety, dziatania substancji toksycznych lub w przebiegu
zapalema watroby Przeciwwskazania: Nadwrazliwosc na substancje czynna, soje, orzeszki ziemne lub na ktérakolwiek substancje pomocnlcza Podmlot odpomedualny Sanofi-Aventis Sp 20.0. {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. W w h eksper h. Lieber CS. et al. Phosphat|dy|ochol|ne 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
infornicje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany
zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Zadbaj o aktywnos¢
fizyczng

Nic tak nie pobudza uktadu trawien-
nego do pracy, jak ruch. Jesli zdarza

Ci sie miec ktopoty z jelitami badz
cierpisz na dolegliwosci trawienne,
wybierz sie na spacer. Dawka

zdrowego ruchu usprawnia motoryke = Andro
jelit, przeciwdziata zaparciom i norma- ( IAF®

lizuje apetyt. Dlet

unikalna formuta

Zwracaj uwage na to,
jak jesz 4 Ah ; : v VSPIERANATURA NY

ZICH Ut

o formu{
* ekstra

Nie przejadaj sie i staraj sie jes¢
powoli. Jedzenie umiarkowanych porcji
wptywa na mniejsze obcigzenie uktadu
trawiennego, a spozywanie pokarmoéw
w odpowiednim tempie pozytywnie
wptywa na nerwy znajdujgce sie
w catym uktadzie pokarmowym.
Pamietaj, ze dobrze rozdrobniony
pokarm staje sie tatwiejszy do
strawienia.

zmyslao ktérzy borykaja sie z problemem wypadajacych wioséw na tle androgenowym.

Dervit Andro Dervit Andro to odpowiedz na problemy z utrzymaniem wtoséw. Preparat jest odpowiedni dla kobiet i mezczyzn
0 bbw na wypadanie wtoséw, tabletki Dervit Andro warto wyprébowac w pierwszej kolejnosci. Zahamuje dalsza utrate pasm
Z to, ze produkt nie zawiera dwutlenek tytanu czy stearynian magnezu.
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VITABUERLECITHIN,
ptyn doustny, produkt ztozony.

Substancje pomocnicze oznanym dziataniu: kazde 20 ml ptynu zawiera 1,62g sacharozy; 2,7 g etanolu (wtym etanol pochodzacy zaromatu); 11mg czerwieni koszenilowej (E124) oraz sktadniki aromatu: 8,5mg cukru inwertowanego
i4,25mg alkoholu benzylowego. Produkt zawiera 48 mg sodu w20 ml ptynu. WSKAZANIA: ostabienie pamieci i koncentracji; stany stresowe, nadpobudliwos$¢ nerwowa, b $¢; stany wyczerpania fizycznego i psychicznego
(przepracowanie, wyczerpanie, szybkie meczenie sig); pomocniczo wdolegliwosciach sercowych na tle nerwowym; objawy niedoboru witamin zgrupy B; stan rekonwalescencji po przebytej chorobie; pomocniczo uoséb wpodesztym
wieku; zapobiegawczo w miazdzycy naczyn; zapobiegawczo ipomocniczo przy zwiekszonym stezeniu cholesterolu we krwi PRZECIWWSKAZANIA: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne, orzechy, soje lub na ktérakolwiek substancje
pomocnicza. Nie stosowac uoséb zzespotem przeciwciat antyfosfolipidowych. Ze wzgledu na zawartos¢ alkoholu produktu VitaBuerlecithin ptyn nie stosowac u: dzieci wwieku ponizej 121at; kobiet wciazy ikarmigcych piersia; oséb
ze schorzeniami watroby, padaczkg, chorobg alkoholowg, uszkodzeniami mézgu. Pacjenci zrzadkimi dziedzicznymi zaburzeniami zwiazanymi z nietolerancja fruktozy, zespotem ztego wchtaniania glukozy-galaktozy lub niedoborem
sacharazy-izomaltazy, nie powinni przyjmowac produktu leczniczego. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: Orifarm Healthcare A/S, Energivej 15, 5260 Odense, Dania.

NUTRIDRINK PROTEIN
jest produktem wysokobiatkowym, wysokoenergetycznym. Zywnosé jall i d; Do

ze zapotr iem biatkowym.

wni zywieniu iryzyku niedozywienia zwigzanym zchoroba, szczegélnie upacjentéw

SPOSOB UZYCIA: Przechowywac w chtodnym, suchym miejscu. Dobrze wstrzasnac przed uzyciem. Produkt gotowy do spozycia, przeznaczony do picia. Najlepiej podawac schtodzony. Pi¢ powoli. Po pierwszym otwarciu opakowania
produkt przechowywac wzamknlqlej butelce, wlodéwce, maksymalnie do 24 godzin. DAWKOWANIE: 1-3 butelki na dobe przez minimum 14 dni. WAZNE INFORMACJE: Ostrzezenie: Produkt nie jest przeznaczony do

litowego. ¢ pod nadzorem lekarza. Produkt nieodpowiedni do stosowania jako jedyne Zzrédto pozywienia. Nie stosowac udzieci wwieku ponizej 6 lat. Stosowac ostroznie udzieci wwieku 6-10 lat. Monitorowa¢
podaz plynow aby zapewni¢ odpowiedni stan nawodnienia pacjenta. WYPRODUKOWANO PRZEZ: N.V. Nutricia, Zoetermeer, Holandia NUTRICIA Polska Sp. zo.o. | ul. Bobrowiecka 8, 00-728 Warszawa.

Przed uzyciem zapoznaj sig zulotka, ktéra zawiera wskazania i przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skontaktuj sig zlekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie st y zagraza twoj zyciu lub zdrowiu.




Proste éwiczenia na zdrowe stawy.
Bez problemu zrobisz je w domu!

Latem wiecej czasu spedzamy na Swiezym powietrzu i zdecydowanie wiecej sie ruszamy - spacerujemy, jezdzimy
na rowerze, wykonujemy prace ogrodowe. Nic dziwnego, Ze nasze stawy sg bardziej obcigzone. Skutkuje to bélem
kolan, bioder, kregostupa czy szyi. Nie wiesz, jak w prosty sposéb pozby¢ sie bélu?

Z pomoca tych prostych ¢wiczen usprawnisz stawy kolanowe, tokcie, barki i kregostup!

Przygotowanie:

Aby zaczaé ¢wiczy¢ potrzebujesz
kawatka réwnej podtogi, maty do
éwiczen, recznika lub zwyktego koca.
Ubierz sie wygodnie, tak, by ubrania nie
krepowaty Twoich ruchéw. Jesli masz
dtuzsze wtosy - zwigz je. Pamietaj, ze
éwiczenia nie powinny sprawiac bélu.
Ich czas wykonywania wynosi 20
minut, a najlepsze rezultaty zapewni
Ci regularnosc. Staraj sie ¢wiczyc¢
minimum 3 razy w tygodniu.

Cwiczenie 1

Potdz sie ptasko na plecach z wyprosto-
wanymi nogami. Zegnij noge w stawie
kolanowym przesun pieta po podtozu
w kierunku posladka. Wré¢ do pozycji
wyjsSciowej. Powtdrz ten ruch 5 razy
dla kazdej nogi.

Cwiczenie 2

Potdz sie ptasko na brzuchu z wypro-
stowanymi nogami. Zegnij noge
w stawie kolanowym, rekg przytrzymaj
stope, pieta dociskajac jg do posladka.
Przytrzymaj 5 sekund. Wré¢ do pozycji
wyjsciowej. Powtérz ten ruch 5 razy dla
kazdej nogi.

Cwiczenie 3

Wyprostuj reke w tokciu i unie$ ja
przed siebie, dton zacisnietg w piesc
skieruj ku dotowi. Druga reka chwy¢
dton i delikatnie jg zginaj, a jednocze-
$nie rozciggaj nadgarstek uniesionej
reki. Zatrzymaj sie w momencie,
w ktérym poczujesz, ze rozciggasz dton.
Wytrzymaj w tej pozycji na dtugosé
jednego wdechu. Powtérz ¢wiczenie 3
razy na kazda ze stron.

Cwiczenie 4

Pot6z sie na macie z nogami zgietymi
w kolanach. Ramiona wyrzué na boki,
a nastepnie zegnij je w tokciach pod
katem 90 stopni. Dociskajac plecy do
podtoza, wyprostuj rece, jednoczesnie
unoszac je do goéry. Wréé do pozycji
wyjsciowej i powtarzaj ¢wiczenie
pieciokrotnie.

Cwiczenie 5

Stan bokiem do Sciany, rece utrzymuj
wzdtuz ciata. Nastepnie potdz dtonie
ptasko na $cianie na wysokosci klatki
piersiowej. Stopniowo przesuwaj palce
po $cianie do goéry, az do petnego
wyprostowania rak.

Cwiczenie 6

Zacznij od kleku podpartego. Rece
trzymaj wyprostowane w tokciach
i utozone réwnolegle do ud. Dtonie
utéz palcami do siebie. Naprzemiennie
wyginaj kregostup w gére (chowajac
jednoczes$nie gtowe miedzy ramio-
nami) i w dét (gtowe unoszac wtedy
ku gérze).

Wszystkie proponowane ¢wiczenia
mozesz takze wykonywa¢ profilak-
tycznie. W przypadku silnego bélu
chore miejsce nalezy posmarowad
odpowiednim preparatem przeciwbd-
lowym i przeciwzapalnym. W razie
ucigzliwego i nawracajgcego bdlu
skontaktuj sie z lekarzem.
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AFLAVIX MAX
Tabletkl Alfavic Max to lek poprawiajacy naplq:le $cian naczyn zylnych, a takze ochraniajacy je. Lek zawiera zmikronizowana diosming i stosuje sig go w zy
dolegli h hemoroidom.

, przy uczuciu nég, ych kurczach czy przy

SKEAD: Substancjg czynna leku jest zmikronizowana diosmina. 1 tabletka zawiera 1000 mg zmikronizowanej diosminy. Substancje pomocnicze: kroskarmeloza sodowa, alkohol poliwinylowy (8-88), talk,
magnezu stearynian, krzemionka koloidalna bezwodna. DAWKOWANIE: Ten lek nalezy zawsze stosowa¢ doktadnie tak, jak to opisano w ulotce dla pacjenta lub wedtug zalecen lekarza lub farmaceuty. W
razie watpliwosci nalezy zwréci¢ sig do lekarza lub farmaceuty. Aflavic Max stosuje sig doustnie. Linia podziatu, znajdujgca sie na tabletce utatwia jedynie jej rozkruszenie, aby tatwiej potkna¢, ale nie
dzieli na réwne dawki. Zalecane dawkowanie Aflavicu Max to 1tabletka dziennie, podczas positku. Natomiast w przypadku zaostrzonych dolegliwosci zylakéw odbytu nalezy przyjmowac 3 tabletki dziennie przez
4 dni, a nastepnie 2 tabletki na dobe przez 3 kolejne dni, podczas positkéw. DZIALANIE: Zawarta w leku zmikronizowana diosmina wspomaga poprawe napigcia $cian naczyn zylnych i normalizuje przepuszczal-
nos¢ naczyn. Aflavic Max réwniez dziata ochronnie na naczynia. WSKAZANIA: Aflavic Max stosuje sie w przewlektej niewydolnosci krazenia zylnego koriczyn dolnych, czyli zylakach; uczuciu cigzkich nég czy ich
bélu albo nocnych kurczach. Wskazaniem do zastosowania leku jest réwniez leczenie objawowe nasilonych dolegliwosci zylakéw odbytu (hemoroidéw) PRZECIWWSKAZANIA: Nie stosowaé Aflavicu Max
u0s6b z nadwrazliwoscia na ktérykolwiek ze sktadnikow leku. DZIAEANIA NIEPOZADANE: Jak kazdy lek, lek ten moze p di ¢ dziatania ni zad chociaz nie u kazdego one wystapia. Rzadko wystepujace dziatania niepo-
zadane (u1do 10 oséb na 10 000): biegunka; niestrawnos$¢; nudnosci; wymioty; zawroty gtowy; bél glowy; zte samopoczucie; wysypka (swedzace, czerwone grudki na skérze); $wiad; pokrzywka (jasnorézowe, swedzace bable
na skérze). Wystapienie jakiegokolwiek z dziatan ni 2adanych nie powoduje koniecznosci odstawienia leku. OSTRZEZENIA | SRODKI OSTROZNOSCI: Jesli dolegliwosci zwiazane z zylakami odbytu nasila sie to, nalezy
pamigtad, ze terapia lekiem jest tylko objawowa i powinna by¢ krétkotrwata. W przypadku, gdy dolegliwosci nie ustepujg, nalezy przeprowadzi¢ badanie u lekarza proktologa, ktéry wybierze odpowiednia metode leczenia.
Stosowanie tego leku w leczeniu objawowym w przypadku zaostrzenia dolegliwosci zwigzanych z zylakami odbytu nie wyklucza podawania innych lekéw doodbytniczo. Lek nalezy przechowywa¢ w miejscu niewidocznym
i niedostepnym dla dzieci. STOSOWANIE INNYCH LEKOW: Nalezy powiedzie¢ lekarzowi lub farmaceucie o wszystkich lekach przyjmowanych przez pacjenta obecnie lub ostatnio, a takz o lekach, ktére pacjent planuje
przyjmowac, w tym réwniez o tych, ktore wydawane sg bez recepty. Dotychczas nie odnotowano interakcji z Aflavic Max. Stosowanie leku z jedzeniem i piciem. Aflavic Max najlepiej przyjmowac podczas positku. CIAZA |
KARMIENIE PIERSIA: Jesli pacjentka jest w cigzy lub karmi piersia, przypuszcza, ze moze by¢ w ciazy lub gdy planuje mie¢ dziecko powinna poradzi¢ sig lekarza lub farmaceuty przed zastosowaniem tego leku. Nie zaleca
sig przyjmowania Aflavicu Max w czasie cigzy i karmienia piersia.

DIKLOFENAK PERRIGO, 10 MG/G, ZEL
Diklofenak Perrigo to produkt I i dziatani iwbé N i iprzeci ym y w przypadku stanéw zapalnych $ciegien, b6l6w migsni oraz stawéw. Dzieki wodno-alkoholowemu

y
wykazuje wtasci htod. kojace. To zel przeciwbélowy do ia miej: go udorostych idzieci powyzej 12. roku zycia.

KORZYSCI ZE STOSOWANIA DIKLOFENAK PERRIGO: Diklofenak zel stosuje sie w pourazowych stanach zapalnych sciegien, wiezadet, miesni oraz stawéw powstatych wskutek réznych skrecer, nadwyrezen oraz sthuczen.
Produkt rekomendowany jest takze wprzypadku béli migsniowych, wograniczonych stanach zapalnych tkanek migkkich oraz wtagodnych postaciach zapalenia stawéw.

Zel chtodzacy przeciwbélowy doceniany jest takze przez sportowcow, ktérzy ulegaja czestym kontuzjom, cierpig na béle migsni oraz stawéw i potrzebuija szybkiej, tatwo dostepnej pomocy wwalce zbélem JAK UZYWAC DIKLOFENAK
PERRIGO?: Zel przeciwbdlowy iprzeciwzapalny nalezy stosowa¢ miejscowo na skére, delikatnie wcierajac od 2 g do 4 g wzmienionym chorobowo miejscu od trzech do czterech razy na dobe. To ilo$¢ odpowiadajaca wielkosci od owocu
wis$ni do rozmiaru orzecha wtoskiego. Zel na stawy moze by¢ stosowany wytacznie na zdrowej, nieuszkodzonej tkance. Po aplikacji mozna zaktadac¢ bandaze ibezuciskowe opaski, niemniej powinny one umozliwia¢ swobodng wymiane
powietrza. Wielko$¢ opakowanialO0 g wystarczy do leczenia powierzchni do 800 cm2. DAWKOWANIE: Diklofenak to zel owtasciwosciach przeciwbélowych iprzeciwzapalnych, chtodzacy do stosowania miejscowego maksymalnie
wczterech dobowych dawkach. Po aplikacji idoktadnym wcieraniu preparatu nalezy szczelnie zamkna¢ tubg iumy¢ dtonie. Nalezy unika¢ kontaktu zustami oraz oczami. W przypadku, gdy po tygodniowej kuracji nie nastapi poprawa lub
pogorszy sie stan zdrowia, nalezy skonsultowac sie zlekarzem. Nie nalezy stosowac leku dtuzej niz 14 dni w przypadku nadwyrezer izapalenia tkanki migkkiej oraz 21 dni wprzypadku béléw zwigzanych zzapaleniem stawéw. SKEAD:
Substancja czynna: diklofenak sodowy. 1g zelu zawiera 10 mg diklofenaku sodowego. Substancje pomocnicze: karbomer, makrogolu eter cetostearylowy, dietyloamina, alkohol izopropylowy, glikol propylenowy, parafina ciekta, olejek
lawendowy, olejek cytrynowy, kokozylokaprylokapronian, woda oczyszczona. WSKAZANIA: Ten niesteroidowy lek przeciwzapalny bazuje na pochodnej kwasu ami looctowego iwykazuje dziatanie przeci Ine oraz przeciwbo-
lowe. Gtéwna substancja czynna - diklofenak sodowy - hamuje aktywno$¢ czynnikéw prozapalnych, dlatego lek rek d jest osobom cierpigcym na béle stawéw, migsni, plecéw oraz dolegliwosci bélowe tkanek migkkich. PRZECI-
WSKAZANIA: Nie wolno ¢ zelu przeci I iprzeciwbdl Diklofenak uoséb wykazujacych nadwrazliwosé na diklofenak, glikol propylenowy oraz substancje pomocnicze zawarte w produkcie. Nie wolno stosowacd
leku wostatnich trzech miesiacach cigzy, udzieci ponizej 12. roku zycia oraz uoséb cierpiacych na ataki astmy, katar lub pokrzywke po zastosowaniu kwasu acetylosalicylowego lub innych niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych
PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: Perrigo Poland Sp. zo.o. DIKL/AL/2020/192

Przed uzyciem zapoznaj sie zulotka, ktéra zawiera wskazania i przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania
produktu leczniczego, badz skontaktuj sie zlekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy lek niewtasciwie st y zagraza twoj 2yciu lub zdrowiu.




Choroby dzigset i jamy ustnej

Stany zapalne wobrebie jamy ustnej to problem kazdego znas. Dolegliwosci te bywaja bardzo nieprzyjemne
i bolesne, powodujac dyskomfort wcodziennym funkcjonowaniu. Podkresla sie, ze wtasciwa higiena jamy ustnej
jest fundamentem w profilaktyce paradontopatii.

Choroby dzigset
iprzyzebia

Nieleczone zapalenie dzigset moze
prowadzi¢ do rozprzestrzeniania sie
procesu chorobowego do gtebszych
tkanek wokot zeba i doprowadzié do
zapalenia przyzebia, czyli parodontozy.
Konsekwencja nieleczonego zapalenia
przyzebia moze by¢ uszkodzenie
ipoluzowanie potgczenia tkanki tacznej
i kosci zzebami, co moze prowadzic¢ do
utraty uzebienia.

Czy wiesz, ze...
obserwuije sig, ze
Zaawansowane
choroby przyzebia
zwigzane sg
zwyzszym ryzykiem
wystapienia
miazdzycy, choroby
niedokrwiennej serca,
nadcisnienia tetni-
czego, zawatu oraz
udaru moézgu?

Leczenie choréb przyzebia moze
natomiast wptynag na cofniecie sie zmian
we wczesnych stadiach wymienionych
schorzen. Zaobserwowano takze zwigzek

miedzy wystepowaniem chordb przyzebia
iniektérych nowotworéw.

Plesniawki

Objawiaja sie wystepowaniem biatych
plamek, ktére moga zajmowac wieksza
powierzchnie btony $luzowej policzkdw,
dzigset lub jezyka. Plesniawki to
jeden zrodzajow drozdzycy jamy
ustnej, wywotanej przez Candida
albicans. Plesniawki wystepuja
gtéwnie u noworodkéw oraz osdéb

wyniszczonych, w starszym wieku.
Moga jednak pojawié sie réwniez
w przypadku obnizonej odpornosci,
cukrzycy czy podczas antybiotyko-
terapii. Namnazaniu sie drozdzakoéw
wjamie ustnej sprzyjajg takze zmiany
powstajace pod wptywem Zle dopaso-
wanych lub uzytkowanych protez.

Afty (awtasciwie
nawracajgce aftowe
zapalenie jamy
ustnej)

Afty to mate ($r. <1 cm), bolesne,
okragte ubytki $luzéwki, zwyraznym,

przekrwionym brzegiem oraz szaro-
-z6ttym Srodkiem. Powstaja na

wargach, jezyku, wewnetrznej stronie
policzkéw, atakze na dzigstach. Moga
by¢ na tyle dotkliwe, ze sprawiaja
dyskomfort przy méwieniu oraz
jedzeniu ipiciu. Przyczyny ich powsta-
wania nie sg do korica jednoznaczne
- sugeruje sie wptyw obnizonej odpor-
nosci. Ale réwniez urazéw mecha-
nicznych, stresu, niedoboréw pokar-
mowych, atakze podraznien spowo-
dowanych np. zbyt energicznym
szczotkowaniem zebdéw lub nieodpo-
wiednio dopasowanymi protezami.




Afto-stop
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Spray na zmiany

w jamie ustnej

o afty
o stany zapalne
o dolegliwosci bdélowe

30 ml

BAIKADENT AFTO-STOP
SPRAY, WYROB MEDYCZNY

Spray na zmiany w jamie ustnej. Baikadent Afto-stopmoze byé y ji podczas tagodzenia dolegliwosci bél: h t h przez niewielkie zmiany w jamie ustnej takie jak: aftowe zapalenia jamy ustnej,
owrzodzenia aftowe, zmiany wywotane noszeniem aparatu ortodontycznego zmiany wywotane przez niewtasciwie dopasowane protezy PrepavatBalkadent Afto-stopdostepny jest w postaci sprayu (ptynu zawierajacego aplikator)
umieszczonego w butelce o pojemnosci 30 ml (300 dawek). SPOSOB UZYCIA: Przed pierwszym uzyciem nalezy energicznie wstrzasnac butelka, nastepnie kilkakrotnie nacisna¢ dozownik, aby wypetni¢ go ptynem. Nalezy skierowac
aplikator na zmiane w jamie ustnej i naciskajac rozpyli¢ 3 razy lub tyle, ile jest potrzebne aby pokry¢ zmiane. Zaleca sig stosowac 3 do 4 razy dziennie lub czesciej w razie potrzeby. Dla lepszego rezultatu nie nalezy jes¢ i pié przez
godzineg po zastosowaniu. SKEAD: woda demineralizowana, glicerol, nanosrebro, nanomiedz, nanoztoto, olejek z migty pieprzowej, polisorbat 20, olej z pestek winogron, benzoesan sodu, sorbinian potasu. PRZEZNACZENIE: Moze
byé stosowany wspomagajaco podczas tagodzenia dolegliwosci bélowych wywotanych przez niewielkie zmiany w jamie ustnej takie jak: aftowe zapalenia jamy ustnej, owrzodzenia aftowe, zmiany wywotane noszeniem aparatu
ortodontycznego, niewtasciwie dopasowane protezy. PRZECIWSKAZANIA: Nadwrazliwos¢ na ktérykolwiek ze sktadnikéw preparatu. Nie stosowac u oséb ze stwierdzong alergia
na srebro metaliczne. W przypadku cigzy lub karmienia piersia przed zastosowaniem produktu nalezy poradzi¢ sie lekarza. SRODKI OSTROZNOSCI: Unika¢ kontaktu z oczami.
W razie wystgpienia jakichkolwiek dolegliwosci zaprzestac stosowania.

Nie nalezy uzywac po uptywie terminu waznos$ci. DZIALANIA NIEPOiADANE: Nie wystepuja w przypadku postepowania zgodnie ze sposobem uzycia.




Przywroc¢ lekkosé nogom

Temat obolatych, ciezkich nég bedzie wracat jak bumerang. Szczegélnie ze wzgledu na rosnace temperatury. Kazdy,
kto boryka sie zproblemem zylakéw, wie, jak bardzo ucigzliwe potrafig by¢ wiasnie wsezonie p6Znowiosennym/
letnim. Dlatego kazda rada, jak nieco zminimalizowac¢ uczucie ciezkosci i opuchniecia, jest niemalze na wage ztota.

Przypomnijmy, dlaczego lato jest
szczegoblnie niekorzystne dla oséb
z zylakami? Ot6z, schorzenie to nie
lubi wysokich temperatur. Zylaki
powstaja na skutek cofania sie krwi
(,winne" sg temu uszkodzone zastawki
zylne), nie pozostaje to obojetne dla
organizmu. Cisnienie wzytach zaczyna
wzrastaé, krew napiera na $cianki
i powoduje rozcigganie naczyn krwio-
nosnych, ktére niestety nie powra-
caja do pierwotnego ksztattu. | tutaj
wracamy do kwestii goracej aury za
oknem. Wyzsze temperatury powoduja
dodatkowe rozcigganie zyt, ktére
itak nadmiernie poszerzone, zwieksza
jeszcze bardziej swole gabaryty. Zmian,
ktdre juz powstaty, nie cofnlemy, Jednak
mozemy zapobiec ich rozwojowi lub

d2|a+ajqc profilaktycznie, zminimali- =

zowac ryzyko powstania nowych.

Jak zatem
postepowac, aby
wysokie tempera-
tury nie pogtebiaty
problemoéow zylnych?
1. Popraw krazenie wnogach

Zrobisz to wprosty sposéb, wystarczy
co najmniej dwa razy dziennie potozyé
sie zwysoko opartymi (np. os$ciane)
stopami. Taki ,oddech” dla nég sprawi,
ze poczujesz ulge, aociezate kornczyny
nabiorg lekkosci.

2. Stosuj produkty uciskowe

Najlepiej, aby w doborze odpowied-
nich dla Ciebie pomégt specjalista.
Asortyment jest naprawde pokazny.
Od skarpetek, podkolanéwek, po
ponczochy irajstopy. Dzieki wywie-
raniu réznego nacisku na stopy inogi,
produkty kompresyjne pomoga
w walce zopuchlizng i zmeczeniem

n._%
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3. Podrézuj bezpiecznie

Na nowo po pandemii koronawirusa
zaczynamy udawac sie wpodréze. Poki
co, sa to raczej wycieczki po Polsce,
gtéwnie samochodem. Niemniej jednak,
osoby, ktére cierpig na zylaki (ale nie
tylko), powinny dbad oto, aby wdtugiej
drodze robi¢ przerwy, podczas ktérych
wyjda zauta izmienig pozycje ciata.
Dodatkowo w czasie miedzy nimi
moga napinaé miesnie tydek, poruszac
palcami, wykonywa¢ takie ¢wiczenia,
ktére ,rozbudza” miesnie. Warto
takze, co przyniesie korzys$¢ dla catego
organizmu, pamietac¢ o odpowiednim
nawodnieniu.

Sezon na ,,nogi jak
balony" oficjalnie
otwarty...

Chociaz upaty dopiero przed nami,
warto juz dzisiaj przygotowac sie na
to, co ze soba niosa. Oprdécz oczywi-
stych pozytywow (np. bezkarne
jedzenie lodéw), sg i negatywy

koriczyn. Co wazniejsze, niektérzy - bolace, opuchniete nogi. Ten, kto

producenci wasortymencie posiadaja
produkty ztzw. ,otwartymi palcami”,
dzieki temu bez wstydu bedziemy
mogli nosi¢ letnie sandaty czy klapki.

tego doswiadczyt, wie, jak bardzo
jest to uciazliwe...

Opuchniete nogi to problem, ktéry

moze wystapic¢ na skutek réznych
choréb. Nie mozna traktowad go
ogodlnikowo. Jezeli dotyczy takze
Ciebie, przyjrzyj sie uwaznie swojemu
zdrowiu i wrazie potrzeby skonsultuj
sie zlekarzem. Obrzek nég towarzyszy
m.in. takim schorzeniom, jak: niewy-
dolnos¢ komér serca, zaburzenia
krazenia limfatycznego i/lub zylnego.
Jednak nie obawiaj sie, jezeli obrzeki
dotykajg Cie rzadko, wcale nie musza
wigzac sie zpowaznymi przypadto-
$ciami. Mogg by¢ efektem dtugotrwa-
tego siedzenia lub stania, zatrzymania
wody na skutek naduzycia alkoholu
czy tez w przypadku kobiet, zespotu
napiecia przedmiesigczkowego.

Aktywnosc¢ fizyczna

Jezeli chcesz unikngé lub zmniejszy¢
ryzyko wystepowania obrzekéw, warto
juz dzisiaj zaczgc¢ ¢wiczyé. Aktyw-
nos¢ fizyczna daje organizmowi wiele
benefitéw, wazne, aby byta wykony-
wana regularnie, najlepiej minimum 3
razy wtygodniu. Pobudzony do bardziej
intensywnej pracy uktad krazenia
znacznie usprawni przeptyw krwi
ilimfy. Jezeli nie mozesz biegaé, ptywag,
jezdzi¢ na rowerze lub po prostu nie
przepadasz za wysitkiem fizycznym,
koniecznie wprowadz do tygodniowe;j
rutyny spacery. W taki przyjemny
sposéb nie tylko wzmocnisz naczynia
zylne, ale takze dotlenisz organizm.
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Prawidtowa dieta

Kolejnym elementem, ktéry mozna
zastosowad dtugofalowo, jest
odpowiednia dieta. | znowu - dzieki
niej caty organizm poczuje sie lepiej.
W kwestii obrzekéw pamiegtaj, aby
nie przesadzac zsolg, jej nadmiar
powoduje zatrzymywanie wody
w organizmie. Wtgcz natomiast
do positkéw produkty wzmacnia-
jace zyty - rutyne i krzem. Kiedy
czujesz, ze organizm jest przepet-
niony woda jak balonik, siegnij po
moczopedne produkty - pokrzywe,
natke pietruszki, arbuza, czeresnie
czy truskawki. Pomocne beda takze
herbaty inapary (z zurawiny, imbiru,
mniszka lekarskiego).

Nawodnienie organizmu

Dbaj o odpowiednie nawodnienie
organizmu. Konieczne jest wypijanie
odpowiedniej ilosci wody w ciggu dnia.
Ta prosta czynnos¢, niestety, jest
przez wielu znas pomijana. Wazne
jest, aby nie zastepowac jej kawa czy
stodzonymi napojami. Odwodniony
organizm bedzie bronit sie przed utrata
tego drogocennego ptynu, magazy-
nujac go. My odczujemy to w postaci
opuchnietych koriczyn, okolic oczu

czy dodatkowych kilogramoéw. Jezeli
nie masz nawyku picia wody, zacznij
wyrabiaé go juz dzisiaj, aw momencie
kiedy nadejda upaty, uchronisz sie
przed uporczywymi skutkami jej braku
worganizmie.

Jak pomaga
Cyclovena?

Woyciag zruszczyka kolczastego, dzieki
zawartosci saponozyddéw, wzmacnia
$ciany drobnych naczyn krwiono-
$nych, poprawia ich elastycznos¢ istan
napiecia. Wptywa réwniez na obkur-
czanie naczyn zylnych, zmniejszanie
zastoju ipoprawe krazenia.

Witamina C jest antyoksydantem,
chronigcym komérki przed dziata-
niem wolnych rodnikéw. Wzmacnia
naczynia i przeciwdziata powstawaniu
tzw. ,pajaczkow”.
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Zalecana do spozycia dzienna porcja suplementu diety niezbedna do uzyskania korzystnego dziatania oraz sposéb uzycia: 1 kapsutka rano lub wieczorem. OSTRZEZENIA DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA: Nie nalezy
przekraczaé zalecanej dziennej porcji. Suplement diety nie moze by¢ y jak substytut ( iennik) zréznicowanej diety.Dla utrzymania prawidtowego stanu zdrowia nalezy stosowac zréznicowana diete i prowadzic¢
zdrowy tryb zycia. Przechowywac wtemperaturze pokojowej. Produkt powinien byé przechowywany wsposéb niedostepny dla matych dzieci. Nie stosowac uoséb majacych predyspozycje do tworzenia kamieni nerkowych

lub chorujacych na kamice nerkowa. Nie zaleca sig stosowanie produktu kobietom w ciazy ikarmigcym piersiag. PRODUCENT: Przedsigbiorstwo Farmaceutyczne LEK-AM Sp. zo.0. ul. Ostrzykowizna 14 A05-170 Zakroczym




Praktyczne wskazowki dla alergikow

Wiosna topiekny czas, wktérym cata przyroda budzi sie dozycia - nic wiec dziwnego, ze wtasnie wtedy najchetniej
wybieramy aktywnos¢ i odpoczynek naswiezym powietrzu. Niestety, przebywanie na otwartych przestrzeniach
w tym czasie nie wszystkim jest zalecane. Poznaj kilka prostych sposoboéw, ktére pozwola ograniczy¢ uciazliwosé¢

objawéw alergii.

Unikaj alergendw!

Jest tonajprostsza, aczasami rowniez
najtrudniejsza metoda zapobiegania
objawom alergii. Nie wymaga stoso-
wania zadnych srodkéw farmaceutycz-
nych, jednak w niektérych przypad-
kach catkowite ograniczenie kontaktu
z czynnikiem uczulajgcym wprost
graniczy zcudem.

Przede wszystkim, nalezy ograniczyc¢
przebywanie naswiezym powietrzu
wokresie, wktérym stezenie pytku jest
najwieksze, awiec wsuche istoneczne
dni. Warto réowniez powstrzymac sie
od otwierania w tym czasie okien -
owiele lepiej zrobic to bezposrednio
po deszczu, kiedy powietrze jest
dobrze oczyszczone z pytku. Jesli
spacer, toréwniez w miejscu, gdzie
nie mazaduzo roslin - uwazac nalezy
szczegdlnie nanieskoszone trawniki
itaki!

Korzystaj
zkalendarza pylen!

Nieoceniong pomocg przy unikaniu
alergendw, czyli przebywaniu naotwar-
tych przestrzeniach w czasie, wktérym
ich stezenie jest najmniejsze, jest
kalendarz pylen. Jest to zestawienie
stezen alergenéw w poszczegdl-
nych miesigcach. Wskazania kalen-
darza alergicznego warto wzig¢ pod
uwage szczegdlnie podczas uktadania
planu dnia lub planujgc wakacyjny
wypoczynek. Sprawdz, coteraz pyli.

Pomocna dton

Osoby uczulone na pytek roslin
bez watpienia powinny stosowac
bezpieczne $rodki ograniczajgce skutki
alergii. Sg nimi np. leki przeciwhista-
minowe nowej generacji, ktére nie
wywotuja znanych wczesniej skutkow
ubocznych - sennosci, sedacji czy
trudnosci z koncentracja. Produkty

lecznicze dostepne narynku, np. Allegra, =

hamuja wydzielanie przekaznikdw stanu

zapalnego, co skutkuje ograniczeniem
i eliminacjg objawow alergii: kataru,
zaczerwienienia i obrzeku $luzéwki
nosa, uczucia zmeczenia i ostabienia
organizmu.

Catkowicie alergenow
nie unikniesz...

Nie jest wzasadzie mozliwa sytuacja,
w ktérej alergendéw unikniemy catko-
wicie. Nie mozna zupetnie uchronic sie
przed kontaktem z substancja, ktéra
uczula, ale mozna ograniczy¢ ilos¢
alergenu zktérym mamy stycznosé,
atym samym zmniejszy¢ nasilenie
objawoéw. Poznaj kilka praktycznych
wskazoéwek, ktére pomoga zmniejszyé
ucigzliwos¢ alergii.

Wiosna

Jezeli objawy alergicznego niezytu
nosa i spojowek: kichanie, wodnisty
katar, Swiad itzawienie oczu wyste-
puja wczesng wiosng (luty, marzec,
kwiecien, maj) prawdopodobne jest
uczulenie napytek drzew (leszczyna,
olsza, brzoza, dab). Drzewa uwalniaja
wtedy ogromng ilo$¢ pytku i objawy
moga by¢ nasilone.

Warto wtedy pamietac o kilku prostych
zasadach:

Unikaj ,zbierania bazi" wlutym imarcu,
w ciepte istoneczne dni. tamanie gatezi
leszczyny powoduje otrzgsanie pytku
imasywny kontakt. Moga pojawic sie
ciezkie objawy alergii, audzieci nawet
atak astmy.

. Unikaj zagajnikéw brzozowych

w kwietniu.

= W ogrodzie przydomowym lepiej

posadzi¢ kasztan niz cyprysy,
ktérych pytek jest silnie alergizu-
jacy.

. Battyckie plaze itereny nadmor-

skie sg przyjazne dla alergikéw
w kazdym okresie. Nad morzem
stezenie pytku jest najnizsze
zewzgledu nawysokg wilgotnos¢
powietrza iwiatry wiejagce od morza.
Lasy sosnowe s3g zwykle
bezpieczne, uczulenie na pytek

sosny zdarza sie bardzo rzadko.

. Uwaga na wakacje wiosenne
w krajach srédziemnomorskich!
Oliwka icyprysy silnie uczulaja.

. Kwitnace drzewa owocowe zwykle
nie powodujg objawoéw alergicz-
nego niezytu nosa. Drzewa
owocowe wytwarzajg mata ilos¢
ciezkiego, lepkiego pytku, ktéry
nie unosi sie wpowietrzu (nie jest
wdychany), tylko przykleja dondg
owaddw zapylajgcych.

. Unikaj spaceréw w dgbrowach
w maju. Deby kwitna kroétko
(zaledwie 2 tygodnie) i rzadko
powodujg uczulenia. Dzieci
zpytkowicg powinny sie ich jednak
wtym okresie wystrzegac.

Lato

Jezeli objawy alergicznego niezytu
nosa i spojowek: kichanie, wodnisty
katar, $wiad itzawienie oczu wystepuja
uCiebie latem (czerwiec, lipiec), prawdo-
podobnie jest touczulenie napytek traw.
Pytek traw jest w Polsce najczestsza
przyczyna alergii.

Kilka prostych wskazéwek nalato:

Sezon pylenia traw trwa dtugo. Przyjmuj
leki zapobiegajgce objawom, zeby
unikng¢ powiktan przewlekle przebie-
gajgcego alergicznego niezytu nosa
ispojéwek, takich jak blokada nosa czy
utrata wechu.

. Nie pocieraj oczu. Stosuj krople.
Swiad spojéwek jest dokuczliwym
objawem, pocieranie zapoczat-
kowuje ,btedne koto” zapalenia
spojowek, szczegdlnie udzieci.

. Uczulenie najeden gatunek traw
powoduje alergie na pozostate
gatunki (alergia krzyzowa).

. Im wiecej pytku w powietrzu, tym
ciezsze objawy alergii.

= Cieptoisucho = duzo pytku; chtodno
iwilgotno = mniej pytku, ilos¢ pytku
w powietrzu zalezy od pogody.
Pamietaj o tym planujac swoje
aktywnosci.

. Korzystaj zserwisow informacji dla
alergikéw. Pytek przemieszcza sie
zwiatrem. Sprawdz kalendarz pylen.

. Spaceruj wieczorem iwczesnym
rankiem. Pytek traw jest uwalniany



tylko w ciggu dnia - wieczorem
poopadnieciu rosy iwczesnie rano
ilos¢ pytku sie zmniejsza. Pamietaj
otym planujgc swoj dzien.
Atak astmy sezonowej jest
mozliwy poburzy. Podeszczu, gdy
w upalng pogode woda szybko
paruje, w powietrzu pojawiaja
sie alergeny, ktére wydostaty sie
zpeknietych ziaren pytku, comoze
uoséb zalergicznym niezytem nosa
wywotac trudnosci w oddychaniu
czy $wiszczacy oddech (atak astmy
sezonowe;).

* Nie uprawiaj sportéw wysitko-
wych (bieganie, jazda narowerze)
na obszarze kwitngcych tak i pél
uprawnych.

= Wykaszaj trawe w ogrodzie
na wysokos$¢ 5cm - nie bedzie
kwitta.

= Urlop w gérach mozliwy jest
dopiero w sierpniu, po zakon-
czeniu kwitnienia tgk gorskich
(hal) isianokosoéw.

= Battyk - najlepszy na letni
wypoczynek, szczegdlnie dla
dzieci zalergig. Mata ilo$¢ pytku
traw, chtodne iwilgotne powietrze.

Pézne lato i jesien
Czasami objawy alergicznego niezytu
nosa i spojowek: kichanie, wodnisty

katar, Swiad itzawienie oczu wyste-

puja péznym latem ijesienig (druga

potowa lipca, sierpien, wrzesien
i poczatek pazdziernika). W tym
okresie najprawdopodobniej jest
touczulenie nachwasty. Naterenach
Europy Pétnocnej i Srodkowej jest
tobylica, anapotudniu Europy parie-
taria i ambrozja. Planujac jesienny
wyjazd na potudnie Europy warto
uwzglednié mozliwos¢é wystgpienia
objawdw alergii na parietarie, ktéra
uwalnia pytek niemal caty rok.

Niezaleznie
od pory roku
Przyjmuj leki przy pierwszych

objawach alergii. Imwczesniej nastapi
zahamowanie nieprawidtowej reakcji

-
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zapalnej, tym mniejsze bedzie nasilenie

objawéw. Jest to szczegdlnie wazne

udzieci, ktére sgnajbardziej narazone

napowiktanie wpostaci skurczu oskrzeli
(ataku astmy).

Przyjmujac leki zachowaj szczegdlna
ostroznosé, jezeli prowadzisz pojazd
czy obstugujesz maszyny. Nawet
nowoczesne leki przeciwalergiczne
mogg powodowac sennos¢ i wydtu-
zenie czasu reakcji, obnizong koncen-
tracje, zdolno$¢ donauki ispowolniony
czas reakcji, czyli zespét zjawisk, ktére
okreslamy mianem sedacji. Staraj sie
wybieraé leki onajmniejszym dziataniu
sedatywnym, np. feksofenadyne, ktéra
wPolsce dostepna jest bez recepty pod
nazwa Allegra. Zawsze czytaj zatgczong
doleku ulotke dla pacjenta.

Z ALLEGRA, BEZ ALERGII
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Allegra

(Fexofenadini hydrochloridum)
, tabletki powlekane

10 tableter powlekanych

KATAR SIENNY:

v kichanie

v swedzenie nosa

v katar lub uczucie
zatkanego nosa

v swedzenie,
zaczerwienienie
i tzawienie oczu

SANOFI vz

BEZ ALERGII
BEZ CZEKANIA
BEZ PRZERWY 24H

WEZ NA PIERWSZE OBJAWY ALERGII

1 Leczenie objawowe sezonowego alergicznego zapalenia biony sluzowej nosa; ChPL 06/2021. Allegra jest stosowana w leczeniu objawdw kataru siennego, takich jak: kichanie, swedzenie nosa, katar lub uczucie zatkanego nosa oraz swedzenie,
zaczerwienienie i fzawienie oczu; Ulotka dotgczona do opakowania: informacja dla uzytkownika, 07/2021. 2. Dziatanie przeciwhistaminowe leku rozpoczyna sie w ciggu godziny. ChPL Allegra 06/2021. 3. Badania kliniczne przeprowadzone
u pacjentéw z sezonowym alergicznym zapaleniem btony $luzowej nosa wykazaty, ze dawka 120mg jest wystarczajgca do zapewnienia skutecznego dziatania przez 24 godziny. ChPL Allegra 06/2021. MAT-PL-2102896-1.0-01.2022

Allegra, 120 mg, tabletki powlekane. Kazda tabletka zawiera 120 mg feksofenadyny chlorowodorku (Fexofenadini hydrochloridum), co odpowiada 112 mg feksofenadyny. Wskazania do stosowania: Leczenie objawowe sezonowego
alergicznego zapalenia btony sluzowej nosa. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynng lub na ktérgkolwiek substancje pomocniczg. Podmiot odpowiedzialny: Sanofi-Aventis Deutschland GmbH, Niemcy. {ChPL 06/2021}

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczqce dziatan
niepozgdanych i dawkowanie oraz informacje dotyczqce stosowania produktu leczniczego, bqdz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceutq, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.




trawy

brzoza
bylica
leszczyna
olsza
topola
jesion
dab
szczaw
babka
pokrzywa
komosa
ambrozja
Cladosporium

Alternaria

KALENDARZ PY

STYCZEN LUTY MARZEC KWIECIEN MAJ CZERWIE
LEGENDA: NISKIE WYSOKIE



YLEN W POLSCE

WIEC LIPIEC SIERPIEN WRZESIEN PAZDZIERNIK LISTOPAD GRUDZIEN

Dane: O$rodek Badania Alergenéw Srodowiskowych Sp. z 0.0.
Aktualne informacje o pyleniu na stronie www.alergen.info.pl
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NERVOCALM FORTE
SUPLEMENT DIETY

Suplement diety NervoCalm forte zostat stworzony z mysla o os¢
cych sytuacjach. Dzigki bogatej kompozycji sktadnikéw NervoCalm
skupienie uwagi i koncentracje. SKEAD ZALECANEJ DO SPOZYCIA P
Magnez 60 mg, Ekstrakt zszyszek chmielu zwyczajnego 50 mg, Ekstrakt
WANIA: Nie nalezy przekraczac zalecanej porcji preparatu do spozycia w
kobietom w ciazy ikarmiacym piersia. Suplement diety nie moze by¢ stosowany:
organizmu. DOSTEPNE OPAKOWANIA: Kartonik zawiera 20 tabletek powlekal

adu nerwowego: uspokaja i pozwala normalnie funkcjonowac'wsytuac]ac resu. W:

okresowy stres. Ze wzgledu na prowadzony tryb zycia musza one funkcjon stresul*g r
AC irhatv 200mg,

kstrakt zlisci melisy lekarskiej 300mg, L-teanina z lisci zielon
Witamina B3 16 mg, Witamina B6 1,4 mg, Miedz 1,0 mg. OSTRZEZENIA DO ST or '\

osci na ktérykolwiek ze sktadnikéw preparﬁ {#e eca %‘jtnsuwan a prep
sposéb odzywiania izdrowy styl zycia sa isto w owego fu Jono anla [

s

azy dziennie. PRODUCENT: Przedsiegt \ rn utyc LEK-. AM’ zo0.0.

NERVOCALM SEN ZMELATONINA 1MG | MELISA
SUPLEMENT DIETY

gh nt diety NervoCalm sen zmelatoninga zostat stworzony zmysla o osobach majacych trudnosci owym idazacych do uzyskania stanu wyciszenia V\igod ' y
wieczornych inocnych. SKkAD ZALECANEJ DO SPOZYCIA PORCJI DZIENNEJ, ZAWARTOSC W2 T IS7Y52 kstrakt zlisci melisy Ieka\'i e 200mg, L-teanina zli
zielonej herbaty ZOOmg Ekstrakt zziela y ( iflora) 20 mg, | inalmg. OSTRZEZ ji reﬂ‘ar do ﬁ»

Zréwnowazony sposéb odzywiania i zdrowy styl zycia sa istotne do pr
przed péjsciem spaé. PRODUCENT: Przedsigbiorstwo Farmaceutyczne LEK- AM Sp. zo. o
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INHALATOR DIAGNOSTIC
ECONSTELLATION PLUS
INHALATOR KOMPRESOROWY TLOKOWY

Woydajny kompresor ttokowy, przeznaczony do pracy ciggtej, wyposazony w innowacyjny nebulizator z regulacja wielkosci czasteczek i mozliwoscia pracy w przechyle, specjalna, odporna na uderzenia konstrukcja, olejoodporny, zasto-
sowane tworzywo jest odporne na substancje oleiste, bogate wyposazenie: maseczka dziecigca i dla dorostych,, widelce nosowe duzy i maty, ustnik, filtr powietrza, idealny do zwalczania przezigbien, kataru, uciazliwego kaszlu, alergii,
zapalenia oskrzeli, oskrzelikéw, zapalenia ptuc., w zestawie: maseczka dla dzieci idla dorostych, ustnik, widelce nosowe dla dzieci i dorostych, filtr

GWARANCIJA - 5 lat. PRZEZNACZENIE: Inhalator Diagnostic ECONSTELLATION Plus to wyréb medyczny, ktéry jest przeznaczony do uzycia razemz lekami. Jest przeznaczony do stosowania w leczeniu pacjentéw cierpiacych na
choroby uktadu oddechowego, przyczynia sie réwniez do tagodzenia objawéw choroby. Na chwilg obecna nie istniejg przeciwwskazania dotyczace uzywania tego urzadzenia. Pojawiajace sig skutki uboczne moga by konsekwencja
przyjmowanego leku. Przed uzyciem zapoznaj sig z trescig instrukcji uzywania i etykieta badz skonsultuj sig z lekarzem, gdyz ten wyréb medyczny moze nie by¢ odpowiedni dla Ciebie.

CISNIENIOMIERZ AND UA-651
ELEKTRONICZNY APARAT DO POMIARU CISNIENIA

Klinicznie sprawdzony algorytm pomiarowy, czytelny, 3-liniowy wyswietlacz, pomiar dokonywany jednym przyciskiem, dokonuje pomiaru przy nieregularnym pulsie IHB, wskaznik Klasyfikacji Cinienia Krwi wg Swiatowej Organizacji
Zdrowia* (WHO), pamiec 30 ostatnich pomiaréw, wskazuje sredni wynik ze wszystkich pomiaréw, mankiet SlimFit M (22-32 cm), opcjonalnie L (31-45 cm), mozliwos¢ pracy z zasilaczem sieciowym, 5 lat gwarancji




Letni poradnik: Jak skutecznie
chronic sie przed stoncem

Wyczekiwane lato nadeszto! Wraz z nim ciepte, dtugie i stoneczne dni oraz... poparzenia stoneczne i udary. Niestety,
dtuga ekspozycja na storice bez odpowiedniej ochrony moze skutkowac nie piekng opalenizng, lecz wizyta u lekarza.
Podpowiadamy, jak skutecznie chroni¢ sie przed storicem.

Unikaj ekspozycji na
silne stonce

Jesli latem wykonujesz prace ogrodowe,
zaplanuj dzien tak, zeby unikaé ekspo-
zycji na stonice w godzinach, gdy jest
ono najbardziej intensywne. Od 11 do
14 staraj sie przebywac w cieniu. W tym
czasie zrezygnuj takze z opalania. Latem
storice naprawde potrafi ptatac figle,
nawet, gdy znajduje sie za chmurami!

Zawsze stosuj
kosmetyki ochronne
zawierajace filtr UV

Pamietaj o natozeniu preparatu przed
wyjsciem z domu. Zaaplikuj krem na
twarz, rece, szyje i nogi. Jesli nosisz
odkryte buty, posmaruj takze wierzchnia
czes¢ stopy. Aplikacje kremu z SPF
nalezy powtarzac co 3-4 godziny.

Nos jasne
i przewiewne
ubrania

W upalne dni staraj sie nosi¢ ubrania
jasne, wykonane z naturalnych tkanin
takich jak len czy bawetna. Odbijaja
one promienie stoneczne i sprawiaja,
ze jest nam chtodniej. Unikaj grubych
i ciemnych ubran - nawet jesli jest to
koszulka na krétki rekaw - jesli jest
wykonana z poliestru sprawi, ze bedzie
Ci w niej gorecej niz w naturalnej, jasnej
bluzce na dtugi rekaw.

Zawsze nos okulary
przeciwstoneczne.

Przed storicem nalezy chronié takze
nasze oczy. Nawet, gdy tylko przebija
ono przez chmury, miej ze sobg okulary
przeciwstoneczne. Ich ciemne szkta nie
przepuszczajg promieni UV i blokujg
ich ,droge” do oka. Ponadto, utatwiajg
widzenie i umozliwiajg sprawne
poruszanie sie nawet w trakcie wyjat-
kowo stonecznych dni.

Nos nakrycie gtowy

Tylko czapka lub kapelusz sg w stanie
zabezpieczy¢ nas przed udarem
stonecznym. Wybierajgc czapke
kierujmy sie tymi samymi zasadami, co
w przypadku wyboru ubran na upalne
dni. Im cienszy materiat, tym lepiej -
dobrze, by byt naturalny i w jasnym
odcieniu.

Nie zapomnij o piciu
wody

W upalne dni niezwykle tatwo sie
odwodnié. Koniecznie nos ze sobg
butelke wody. Pij jej od 2 do 3 litréw na
dzien. Jesli nie lubisz smaku zwyktej
wody, ktdra najlepiej gasi pragnienie,
dorzu¢ do butelki czy szklanki listki
swiezej miety lub plaster cytryny.

Chron swoje
znamiona

Jesli na skérze masz duzo pieprzykéw
oraz wieksze znamiona, koniecznie
dodatkowo je zabezpiecz. Najlepiej,
by pozostaty catkowicie zakryte, jesli
jest to niemozliwe, posmaruj je dodat-
kowa, grubsza warstwa kremu z filtrem.
Uwaznie tez je obserwuj. Zmieniajace
rozmiar i ksztatt znamiona nalezy
zawsze konsultowac z dermatologiem!



Skutecznie chroni przed
promieniowaniem
UVAiUVB

50 ml
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LINOMAG® SUN SPF 30
Kosmetyk
Pojemnosé: 50 ml

Polecany do ochrony skéry przed szkodliwym dziataniem promieni st ch ipoparzeniami dzieci iniemowlat od 1. dnia zycia. Substancje aktywne stanowig pot: ie oleju Ini; b wNNKTwtym: kwasy omega-3
iomega-6, witaminy E oraz naturalnego wodoodpornego filtra mineralnego SPF 30.

WSKAZANIA IWEASCIWOSCI: Skutecznie chroni przed promieniowaniem UVA iUVB, Tworzy na skérze wodoodporna warstwe ochronna, Zabezpiecza skére przed poparzeniami stonecznymi, Intensywnie nawilza nie powodujac
podraznien INGREDIENTS: Aqua, Titanium Dioxide (nano) (and) Alumina (and) Stearic Acid, Paraffinum Liquidum, Linum Usitatissimum, Polyglyceryl-4 Isostearate (and) Cetyl PEG/PPG-10/1, Dimethicon (and) Hexyl Laurate,
Isopropyl Myristate, Glycerin, Sorbitol, Ceresin, Ozokerite, Decyl Oleate, Sorbitan Sesquioleate, Magnesium Sulfate, Tocopheryl Acetate, Parfum, Potassium Sorbate, Lactic Acid

PRODUCENT: Przedsigbiorstwo Farmaceutyczne ,Ziotolek” Sp. zo.o., ul. Starotecka 189, 61-341 Poznan, www.ziololek.pl.

LINOMAG® SUN SPF 50

Kosmetyk

Pojemnos$c: 50 ml

Zak i skoére przed szkodliwym dziat promieni ch ipoparzeniami dzieci ini lat od 6. miesi zycia. Sub je aktywne tacza wsobie pielegnacyjno-odzywcze wtasciwosci oleju Inianego (bogatego
wNNKTwtym: kwasy omega-3 iomega-6), witaminy E oraz ochronne wodoodpornych filtréw - organi imineralnego SPF 50. WSKAZANIA IWEASCIWOSCI: Skutecznie chroni przed promieniowaniem UVA iUVB, Tworzy
na skérze wodoodporng warstwe ochronng, Zabezpiecza skére przed poparzeniami stonecznymi, Intensywnie nawilza nie powodujac podraznieri. INGREDIENTS: Aqua, Titanium Dioxide (nano) (and) Alumina (and) Stearic
Acid, Paraffinum Liquidum, Linum Usitatissimum, Polyglyceryl-4 Isostearate (and) Cetyl PEG/PPG-10/1, Dimethicon (and) Hexyl Laurate, Isopropyl Myristate, Glycerin, Sorbitol, Ceresin, Ozokerite, Decyl Oleate, Sorbitan

Sesquioleate, Magnesium Sulfate, Tocopheryl Acetate, Parfum, Potassium Sorbate, Lactic Acid

Z MOCZNIKI|
50% URE.




KRZYZOWKA
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POZIOMO:

5. Osoba, ktéra cos ustanowita.

6. Znak pisma obrazkowego.

7. Osoba, ktéra dokonuje kompilacji.

9. Obliczanie wydatkéw, zyskéw istrat.
10. O osobie - Swinia do potegi.

14. Gra w statki.

15. Zta organizacja, niewtasciwe dziatanie.

16. To, co stanowi zabezpieczenie przed czyms.

17. Szermierka, walka bronig biata.

19. Korek na drodze; brak mozliwosci przejazdu.

20. Przedstawiciel odtamu taborytéw.

HASLO:

PIONOWO:

1. Osoba robigca kurs na cos.

2. O gburze eufemistycznie, zsympatia.

3. Stan spokoju, odprezenia.

4. Cztonek Kosciota protestanckiego.

8. To, ze ktos jest debilny - gtupi, bezrozumny.
11. Wtoska gospoda.

12. Cos bardzo gtupiego iirytujacego.

13. W teologii chrzescijanskiej: Syn Bozy.

18. Gruzinski sos.




PRZEPIS NA CIASTO Z TRUSKAWKAMI

Sprawdzony i najlepszy przepis
naciasto z truskawkami. Niezawodny
i super prosty do upieczenia placek
z truskawkami, ktéry zrobisz tylko
z szesciu sktadnikow. To ciasto, ktére
kazdemu wychodzi.

. najprostsze ciasto truskawkowe

* ciasto ucierane bez ubijania
osobno biatek

. przepis nawet dla oséb poczatku-
jacych w kuchni

Czas pieczenia: maksymalnie 50 minut
Liczba porcji:forma 24 x 24 cm - 1450
g ciasta

Kalorycznosé : 215 kcal w 100 g ciasta
Dieta: wegetarianiska

SKEADNIKI:

* 2 szklanki maki pszennej tortowej
-320¢g

kostka prawdziwego masta - 200 g
5 $rednich jajek

okoto 3/4 szklanki cukru-170 g
2 tyzeczki proszku do pieczenia
800 g truskawek

Przepis na ciasto z truskawkami

Szklanka ma u mnie pojemnos¢ 250 ml.
Forma do pieczenia: blaszka o wymia-
rach 24 x 24 cm i wysokich rantach
lub tortownica o $rednicy 24-25 cm.

Pieczenie: 180 stopni, Srodkowa potka
Z opcjg pieczenia goéra/dét

Czas pieczenia: okoto 50 minut.

Kalorie policzone zostaty na podstawie
uzytych przeze mnie sktadnikdéw.
Jest to wiec orientacyjna ilos¢ kalorii,
poniewaz nawet mgka moze miec inng
ilos¢ kalorii niz ta, ktérej uzytam ja.
W kaloriach nie uwzglednitam posypki
z cukru pudru.

Jajka koniecznie wyjmij wczesniej
z lodéwki, by osiggnety réwna tempe-
rature pomieszczenia. Zanim zaczniesz
szykowac ciasto polecam najpierw
przeczytac caty przepis, by przygo-
towac sie odpowiednio wczesniej do
kolejnych etapéw w przepisie.

To placek z truskawkami to méj
modelowy przepis. Samo ciasto
jest rewelacyjne i wracam do niego
w przepisach, gdzie uzywam duzych
ilosci owocow. Ciasto ze Sliwkami
i kruszonka robitam super podobnie

i uwielbiam ten przepis. Aby placek
z truskawkami byt idealny, musi by¢
wilgotny, puszysty i musi udzwignac
duzo, duzo pysznych owocow!

Ciasto ucierane z truskawkami

Mozesz juz zaczaé nagrzewac
piekarnik do 180 stopni, Srodkowa
pétka z opcjg pieczenia géra/dot.
Z termoobiegiem ustaw 170 stopni.

Do s$redniej wielkosci szklanego
lub metalowego naczynia wsyp
okoto 3/4 szklanki drobnego cukru.
Bedzie to 170-180 graméw. Whij
piec Sredniej wielkosci jajek. Cukier
Z jajkami ubijaj mikserem na wysokich
obrotach przez kilka minut. Powinien
catkowicie rozpuscié sie w jajkach. Pod
koniec ubijania ma powstaé puszysta
i jasna masa.

Kostke prawdziwego masta, czyli
200 gramoéw roztop w mikrofaléwce,
w rondelku na minimalnej mocy
palnika lub w kapieli wodne;j. Przestudz
je, by nie byto gorgce. Tak samo
mozesz uzyc i roztopic olej kokosowy.

Do miski z puchem jajecznym zacznij
wlewaé masto lub ewentualnie olej
w tej samej ilosci co masto (Kujawski,
ryzowy lub z pestek winogron). Masto
lub olej wlewaj cienka struzka. Puch
caty czas ubijaj na wysokich obrotach.

Mozesz w tym momencie dodac
tez kilka kropel ulubionego olejku
zapachowego do ciast (§mietankowy,
waniliowy, rumowy, cytrynowy...). Po
chwili wytgcz mikser. Do miski wsyp
mieszanke sypkich sktadnikéw (maka
i proszek do pieczenia). Dwie szklanki
maki pszennej - najlepiej tortowej typ
450 to okoto 320 graméw maki. Catosc
wymieszaj powoli, ale doktadnie
szpatutka z silikonowa topatka lub
drewniang tyzka.

Gotowe do pieczenia ciasto przelej
do formy. Na dno wyt6z papier do
pieczenia. Forme od wewnatrz
wysmaruj odrobing oleju lub masta
i obsyp butka tartg. Wylej cate ciasto
do formy i wyréwnaj powierzchnie.

Swieze truskawki umyj pod zimna,
biezagca wodga i zdejmij szyputki.
Osusz je delikatnie recznikiem
papierowym. Uktadaj je jedna
obok drugiej na ciescie. Potem juz
ktadz truskawki jedna na drugiej.
Nie wciskaj owocéw w ciasto. One

i tak same lekko zapadng sie w nim
w trakcie pieczenia.

Mozesz w tym momencie posypac
truskawki odrobing cynamonu. Bardzo
dobry bedzie tez domowy cukier
waniliowy, jednak ja zostaje przy
samych truskawkach.

Forme z ciastem truskawkowym
umies¢ na Srodkowej podtce,
w nagrzanym pierkaniku do 180 stopni.
Ustaw opcje pieczenia géra/dét. Po
okoto 40-45 minutach sprawdz, czy
ciasto jest juz upieczone. Ostroznie
uchyl drzwi piekarnika i wbij w ciasto
drewniany patyczek do szasztykéw.
Jesli po wyjeciu patyczek jest suchy,
to znaczy, ze ciasto z truskawkami jest
juz upieczone.

Po upieczeniu lekko uchyl drzwi
piekarnika. Polecam zablokowa¢
drzwiczki rekawicg kuchenng, by
zrobi¢ tylko mata szparke. Po 10
minutach otwérz drzwi do potowy,
a po chwili wyjmij ciasto z pieca. Uwolnij
je z foremki i przetéz na kratke do
przestudzenia.

Po przestudzeniu ciasto oprészytam
lekko cukrem pudrem. Mozna je upiec
z kruszonka.
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