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Jesiedi to idealny moment, zeby wybrac sie na spacer do lasu

lub parku, by oddychac Swiezym powietrzem. Albo pobiegac czy pocwiczy¢
pod chmurkg, zanim przyjdg miesigce deszczy i Sniegow.

Im blizej kofica roku, tym latwiej o infekcje. Kiedy dolegliwosci

nie sg ucigzliwe, zamiast lekarza odwiedZ farmaceute. Podpowiadamy,

jak moze ci pomac, a czego dowiesz sie sama, czytajgc dokladnie ulotki
lekow. Niestety, twoje problemy zdrowotne nie zawsze koficzg sie na katarze.
Dlatego w najnowszym numerze radzimy, co zrobic, gdy dopadnie cie grypa.

Jezeli chcesz skutecznie dbac o zdrowie, koniecznie przeczytaj tekst
poswiecony cukrzycy. Znajdziesz w nim proste wskazowki, co jes¢

i jak gotowac, zeby utrzymac cukier na wlasciwym poziomie.

A skoro o kuchni mowa: wyprabuj przepisy na smakowite zupy kremy,
wspaniale rozgrzewajgce w chlodne dni.

Zadbaj tez o ciato. Pomozemy ci wybraé masaz idealny dla twoich potrzeb.
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Pozbadz sie wstydliwych
wypryskow.

Wszystko,
co powinnas

o |
wiedzie¢ Z ‘
o polskiej s
Meryl Streep. |, :

Proste przepisy
!l na pyszne zupy.
Y /|

o Wi
iczenia
a zdrowy

Wtasciwa dieta, odpowiednia dawka
ruchu i regularne badania - zobacz,
jak zy¢ z cukrzyca.
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Oddychaj gteboko

Zdenerwowana? Napetnij brzuch
powietrzem jak balon. Powoli
wypusé powietrze. Cwiczenie
powtorz kilka razy. Lepiej?
Jak udowodnili naukowcy, takie
swiadome oddychanie z udziatem
przepony zmniejsza stres,
oprawia koncentracje i pamiec,

o '4otlem'a wszystkie tkanki,
korzystnie wptywajqc na zdrowie,
chroni przed infekcjami.

Oddech najlepiej éwiczyc

' " J 1 v ta ie powietrze jest czyste,
r : £~ ' np. w lesie, zwtaszcza iglastym.
& g osny i s’vm Swietnie niwelujq
| eczyszczenia, a jednoczesnie

2zpieczne dla alergikow.

@ niﬁﬂnasmTthﬁ KAMPANIA PROFILAKTYCZNA

edyczne ¢ " -3

wigcej niz wyni mam nadzieje,

musze to w korcu

CZY jako$ ogarna¢
WSZYSTKO
etap GRA?
JESIENNE PAKIETY BADAN DLA MEZCZYZN

# PAKIET OGOLNIE MESKI (podstawowy)
+ PAKIET SZCZEGOLNIE MESKI (intymny)

11.09 - 30.11.2017r.
www.wszystkogra.diagnostyka.pl

Koniecznie! Wejdz na
www.wszystkogra.diag.pl
pobierz bony

z rabatem 50% i zréb
wreszcie te badania!

| wygraj dla mnie = )

nagrode w konkursie :) J
Zikoflos)

Fundacja

. Patron kampanii:
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To neurologiczne schorzenie latami rozwija
sie w sposéb niezauwazalny. Diagnozowane
jest zwykle pdzno, kiedy straty w mdzgu sa spore
(nawet 60-80 proc. neurondéw), a chory jest
nie do poznania.

Problem dotyczy gtéwnie oséb w wieku po-
desztym, ale nie tylko. Choruja i mtodsze osoby,

DOLEJ OLIWY

Zwtaszcza tej metnej,

w zielonkawym odcieniu
sekstra virgin”. Zawarta

W niej oleaceina zapobiega
chorobom uktadu sercowo-
-naczyniowego.

Regularnie spozywana oliwa
z oliwek pomaga zapobiegac
demencji, chroni trzustke
i watrobe, hamuje rozwaj

bakterii Helicobacter pylori, TrZY !Yiki oliwy
dziennie wystarcza,

zeby zmniejszy¢ ryzyko
Smierci z powodu
choroéb sercao

sprawczyni wrzodéw
zotadka i dwunastnicy,
a takze wrzodziejacego
zapalenia jelita grubego.
Najlepiej zjadaé

ja ,na surowo”

jako dodatek

do satatek, dipow

czy pieczywa.

baby
DERMEDIC

SWIATOWY DZIEN ALZH EMEEA

u ktérych schorzenie ma podtoze genetyczne.
Cho¢ nie potrafimy jeszcze zapobiec chorobie
mozemy skutecznie opdznic jej rozwoj. Recep-
ta jest prosta: regularna aktywnosc¢ fizyczna,
co najmniej pie¢ godzin snu na dobe, dbatos¢
o kondycje uktadu krwionosnego, kontakty towa-
rzyskie i rozrywki intelektualne, takie jak sudoku.

M

(] [J
Czy wiesz) ze...
...kiedy choruje zab, zagrozone jest cate ciato.
Bakterie ze szczelin niedomytych zebdéw
lub z przyzebia przedostaja sie do naczyn
krwionos$nych, a nimi do réznych narzadow.

Efektem moga by¢ cukrzyca, choroby nerek,
wzroku i uktadu oddechowego, zawat serca
czy udar moézgu. Jesli w ciggu ostatniego
potrocza nie odwiedzatas dentysty,
moze warto to wreszcie zrobic?

LINUM EMOLIENT BABY, 25 G
Masto intensywnie nattuszczajace
od 1. dnia zycia

Unikalna kompozycja sktadnikow
aktywnych kompleksowo pielegnuje
i chroni niedojrzata i nadreaktywna
skore dziecka.

DERMEDIC
Talerany perrs dermatilogdn

LINUM EMOLIENT

iy pe Komplaks CICALINUM
™ e DLA DOROSEYCH, 225 G
‘I-,%:f I—l N U M |_| N U M Preparat do ciata intensywnie
: = A2 Do AR CAL "EMOLIENT: nattuszczajacy
m g W tagodzi objawy chronicznie suchej

Produkty dostepne w drogerii IALLhAEaMMS

i atopowej skory, takie jak $wiad,
podraznienia, napiecie, suchos¢
oraz zaczerwienienie i szorstkosc.
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Wciaz
do przodu
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Totalnie zatraca sie w swoich rolach.
Dlatego zachwycamy sie jej kreacjami
- tymi w popularnych serialach,
w filmach czy na scenie. Kinga Preis lubi
wyzwania. Swietnie tez épiewa i tanczy.
Czesto nazywana jest polska Meryl Streep.

¢j rodzinne miasto to Wroctaw, gdzie uro-

dzita sie i wychowata. Po $mierci ojca

mieszkala z mama i babcia w dzielnicy

Sepolno: brama, zwykla podstawowka,

wyprawy nad Odre, towienie ryb. Po lek-
cjach szta skaka¢ w gume, pobiegaé po podworku. Jak wspo-
mina, mimo ze zyly skromnie, niczego im nie brakowa-
to. Domowy budzet reperowata mama, dorabiajac w Szwecji,
a babcia, nazywana ,,Nana”, dbala o oszczedne obcho-
dzenie sie z pieniedzmi. Wychowana w czasach wojny
kobieta wielokrotnie wspominata wnuczce, jak tygodnia-
mi jadla marmolade z burakéw, i przestrzegala ja przed
rozrzutnoscia.

Dzi$ artystka otwarcie przyznaje, ze nie musi nosic¢ naj-
nowszych kreacji od znanych projektantéw, nie ma kolek-
cji butéw, nie akceptuje tez tego, ze torebka moze koszto-
wac 15 tysiecy zlotych. Jej zdaniem to niemoralne.

ARTYSTYCZNE GENY

Do Polski rodzina aktorki trafila z Kresow, ze Lwowa.
Babcia byta tancerka, a dziadek dyrygentem. Tata,
z pochodzenia Austriak, znany muzyk, gral na skrzyp-
cach. W jednym z wywiadéw Kinga Preis powiedziala,
ze nie wie, czy to, co pamieta, jest wspomnieniem czy
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wyobrazeniem na jego temat. Nigdy jej go nie brakowa-
1o, bo nie wiedziata, jak to jest go mie¢.

Natomiast z matka do dzi§ ma §wietny kontakt
i podkresla, ze zawsze dawala jej olbrzymia wolnos¢,
pozwalala popelniaé¢ bledy. Nawet jesli ja krytykuje,
jest przy niej. To ona starala sie podtrzymywaé u cor-
ki artystyczne tradycje, zachecajac do nauki gry na pia-
ninie. Jednak Kindze blizej niz do muzyki bylo do
aktorstwa. Uparta, konsekwentnie starala sie zrealizo-
wac swoje marzenia. Udato sie. W 1996 roku otrzyma-
ta dyplom ukoniczenia Panstwowej Wyzszej Szkoty
Teatralnej we Wroctawiu.

MIEOSC JAK Z FILMU

Od dwudziestu lat zwiazana jest z Piotrem Borowcem,
operatorem filmowym. Poznali sie, gdy Piotr nagry-
wat przedstawienie dyplomowe, w ktérym grata. To byta
milo§é od pierwszego wejrzenia. Nie bylo randek, spo-
tkan, szybko ze soba zamieszkali. Mezczyzna urzekl ja
dobrocia i jazda na motocyklu. Do dzi§ artystka zawsze
méwi o nim w samych superlatywach, podkreslajac,
jaka zgrana pare stanowia. Partner czesto odwiedza ja
na planie, gdy pracuje poza domem. Kiedy jest zmeczo-

na, potrafi ja porwaé¢ na weekendowy wyjazd na Hel. P

KINGA
PREIS

Abkeorka teatralna
i filmowa.
Ma 46 la.
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Godzinami spaceruja po plazy, dzigki czemu w ponie-
dzialek artystka wraca na plan z nowa energia. Para
ma wspolne konto, korzystaja z pieniedzy wedlug swo-
ich potrzeb. Sielanka? Nie zawsze. Potrafia sie tez
porzadnie klécié, ale zdaniem Kingi wtasnie trudne
chwile najlepiej cementuja zwiazek.

Drugim mezczyzna jej zycia jest 19-letni syn Anto-
ni, stawiajacy juz pierwsze kroki w branzy filmowe;j.
Choé Kinga poczatek macierzynistwa wspomina jako
trudny okres, z czasem nauczyla sie taczy¢ role zycio-
we. - Czulam, ze jestem fajniejsza mama, kiedy ide do

pracy, a potem wracam i jestem, owszem, zmeczona,
ale uSmiechnieta i spelniona, ze mam swoje zycie
- powiedziala w jednym z wywiadéw. Jak przyznaje,
ciagle rozjazdy i obowiazki zawodowe sprawity, ze nie
bylo jej w kilku waznych chwilach w zyciu syna, kt6-
ry za nia strasznie tesknil. - Nie jest mi z tym dobrze
- wyznala szczerze podczas innej rozmowy.

WCIAZ W DRODZE

- Cate zycie przepuszczam kase na podréze: Zanzibar,
Mauritius, Peru... - przyznaje. Ale jezdzila tez po Swie-
cie, gdy jej budzet byt bardzo skromny. Na pierwsza dale-
ka wyprawe wyruszyla jeszcze na studiach. Wybratla sie
ze znajomymi do Grecji, gdzie nocowata pod namiotem,
»na dziko”, a plecak wypchata puszkami i makaronem.
Zeby zarobié na pobyt, pracowata na plantacji. Jak twier-
dzi, wspomnienie tamtej wyprawy pomaga jej ograniczac
wydatki obecnie, kiedy podrézuje po §wiecie i stac ja na
rézne mile rzeczy.

Skad ten pociag do wyjazdow? Jej zdaniem to czesé
zawodu, ktéry wykonuje. Dzigki podrézom zbiera do§wiad-
czenia, ma mozliwo$¢ obserwowania Swiata. — To poszerza
horyzonty, rozwija. Spotkania z ludzmi, obrazy, zapachy:
wszystko przydaje sie w momentach, kiedy musimy zbudo-
wac soba kogo$ lub cos. Wtedy wlasnie przypominam sobie
z pozoru nieistotne sytuacje, gesty. I moze stad opinia,
ze jestem jedna z niewielu aktorek, ktéra ma niesamowita
zdolno$¢ emocjonalna do wechodzenia w role - podsumowa-
la w wywiadzie.

KOBIECE KREACJE

Artystka az pietnascie razy byla nominowana do Orlow.
Dwukrotnie rywalizowata sama ze soba w kategorii: dru-
goplanowa rola kobieca. Ostatnia nominacje zdobyta
w 2016 roku za brawurowa role Wokalistki w ,,Cérkach
dancingu” w rez. Agnieszki Smoczynskiej. Trzy razy odbie-
rata nagrody na festiwalu w Gdyni. W 2010 roku otrzyma-
ta Zloty Krzyz Zastugi.

Od poczatku kariery zwiazana jest z wroctawskim Teatrem
Polskim. Jednak z czasem zaczela otrzymywaé coraz wiecej

- Natalii zawsze wydaje sie, ze to ona, a nie Mateusz,
rozwigzuje wszystkie problemy - moéowi aktorka

o swojej roli w serialu ,Ojciec Mateusz” (na zdjeciu

z Arturem Zmijewskim).

- Gdy gratam w ,Cérkach dancingu”, towarzyszyta
mi tak niesamowita energia, ze marzytam, by noc
byta krétsza, aby jak najszybciej wréci¢ na plan

- powiedziata w wywiadzie Kinga Preis.

W serialu ,Ja to mam szczescie” jako Joanna,
pielegniarka zarzadzajaca twarda reka swoja
serialowa patchworkowa rodzing, bawi widzéw
juz od 2012 roku.

propozycji rol w filmach. Czesto gra kobiety skomplikowa-
ne, kryjace jaka$ tajemnice, trudne do przenikniecia.

Cho¢ jej filmografia obejmuje kilkadziesiat tytulow
filméw i seriali, najwieksze wrazenie zrobity role, w kto-
re wcielita sie w filmach Wojciecha Smarzowskiego.
Poruszajaco zagrata alkoholiczke Manie w ,Pod Moc-
nym Aniolem”. Wcze$niej wystapita w ,Domu zlym”,
»R06zy”, a ostatnio w ,Wolyniu”. W pamieci widzow
i krytykow filmowych zapisala sie tez w obrazie ,W ciem-
nosci” Agnieszki Holland, za role Wandy Sochy zosta-
ta nagrodzona Orlem. U boku Roberta Wieckiewicza
stworzyla kreacje, dzieki ktorej okrzyknieto ja najcie-
kawsza aktorka jej pokolenia. W

Kinga Preis wystgpita m.in. jako:

® Renata, ,,Poniedziatek”
(rez. Witold Adamek) - 1998 .

e Matka, ,To ja ztodziej”
(rez. Jacek Bromski) - 2000 .

e Zona Dawida, ,Symetria”
(rez. Konrad Niewolski) - 2003 .

e Gosia, ,Komornik”
(rez. Feliks Falk) - 2005 r.

® Bozena Dziabasowa, ,Dom zty”
(rez. Wojciech Smarzowski) - 2009 r.

e Psychiatra Karolina, ,Sala samobdjcow”
(rez. Jan Komasa) - 2011 r.

* Mania, ,Pod Mocnym Aniotem”
(rez. Wojciech Smarzowski) - 2014 r.

e Matka Ewki, ,Bogowie”
(rez. tukasz Palkowski) - 2014 r.

e \Wokalistka, ,,Cérki dancingu”
(rez. Agnieszka Smoczynska) - 2015 r.

® Roma, ,#Wszystko gra”
(rez. Agnieszka Glinska) - 2016 .

e Teresa, ,Prosta historia o morderstwie”
(rez. Arkadiusz Jakubik) - 2016 r.

e Roza, ,Przeprowadzki” - 2000-2001 r.
e Natalia, ,Ojciec Mateusz” - od 2008 r.
e Prokurator, ,Krew z krwi” - 2015 1.
e Olga Rosinska, ,Pakt” - od 2015 .
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OCEANIC PHARMACEUTIC

EKSPERCI
od zdrowej skory

Oceanic, dynamicznie rozwijajacy sie polski producent kosmetykdw pielegnacyj-
nych dla oséb o skdrze wrazliwej i sktonnej do alergii, obchodzi jubileusz 35-lecia.
Motto ,eksperci od zdrowej skory” towarzyszy firmie przy tworzeniu kazdego
nowego produktu. Znaczaca role w jej portfolio stanowia emolienty (prepa-
raty nattuszczajgce skore) i dermokosmetyki. W ofercie znajdujg sie takze wyroby
medyczne i produkty lecznicze, ktdre zdobywajg w aptekach serca konsumentow,
zarowno W Polsce, jak i na Swiecie. Ich rozwdj jest jednym z gtdwnych celdw
Oceanic na najblizsze lata.

To mozliwe dzieki zaawansowanym procesom tech-
nologicznym produkgcji, ktéra odbywa sie w nowo-
czesnej fabryce w Trgbkach Matych koto Gdanska.
Firma jest dumna z wtasnego Laboratorium Naukowo-
-Badawczego, ktére zatrudnia ponad 30 specjalistow
z dziedzin chemii, biotechnologii, mikrobiologii
i farmacji. Eksperci czuwajg nad tym, by produk-
ty byty bezpieczne i najwyzszej jakosci. Dlatego sa
one wytwarzane w warunkach bezwzglednej higie-
ny, zgodnie z normami GMP (Good Manufacturing
Practice) i certyfikatem jakosci ISO. Wszystkie pre-
paraty testowane sg w Klinice Dermatologii Gdan-
skiego Uniwersytetu Medycznego z udziatem oséb
z alergicznymi chorobami skornymi, a ich receptury za-
wierajg wytacznie surowce wolne od alergendw.
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Oceanic jest rowniez producentem wysokiej jakosci
produktéw leczniczych oraz innowacyjnych wyroboéw
medycznych. Lek Hydrocortisonum Oceanic, steryd
o dziataniu przeciwswigdowym i przeciwzapalnym,
jest liderem sprzedazy w swojej kategorii (dane IMS/
Mat/1/2017). Nowos$¢ w ofercie stanowi lek Altazel
Oceanic, dostepny bez recepty, przeznaczony do stoso-
wania w przypadku sttuczen i obrzekéw pourazowych.
Wsrod wyrobow medycznych firmy znajdziemy pro-
dukty unikatowe na polskim rynku, np. szampon pie-
legnacyjny LauPro dla catej rodziny, ktory zapobiega
zarazeniu wszami gtowowymi. Z kolei zel silikonowy na
blizny Acesil, poprzez dziatanie okluzyjnie i wspierajace
leczenie, wykazuje wysoka skutecznos¢ w redukcji blizn.
Wiecej informacji o medycznych produktach Oceanic
znajduje sie na stronie internetowe;:
www.oceanicpharmaceutic.pl.

konkurs

Przekonaj nas, ze to wtasnie
w Twoje rece powinna trafi¢
wyjatkowa nagroda od marki Oillan.

Odpowiedz na pytanie:

W jaki sposob Oillan odmienit Twoje zycie?
Forma wypowiedzi dowolna (proza, wiersz,
praca plastyczna, kolaz itp.)

NAGRODA GtOWNA jest dwudniowy pobyt
dla dwdch osob w Sopocie potaczony ze
zwiedzaniem fabryki Oceanic.

Do wygrania rowniez 5 zestawow dermoko-
smetykow QOillan do pielegnacji twarzy i ciata.

Odpowiedzi konkursowe wysytajcie na adres
konkursczasnazdrowie@oceanic.com.pl.
Regulamin konkursu dostepny jest na stronie
www.oillan.pl. Konkurs trwa do dnia 30
listopada 2017 r. Wyniki Konkursu zostang

opublikowane na stronie www.oillan.pl

W ofercie Oceanic znajduje sie marka Oillan, ktdra jest
jedna z ulubionych linii dermokosmetycznych Polakow.
Towarzyszy ona konsumentowi na réznych etapach
jego zycia. Na szczegdlng uwage zastugujg preparaty
z serii Oillan Baby. To jedyne na rynku w 100% natural-
ne emolienty przeznaczone do pielegnacji niemow-
lat od 1. dni zycia. Z my$la o osobach ze schorzeniami
dermatologicznymi (np. AZS, tuszczyca) powstata seria
emolientow Oillan med+. Dla 0séb z cerg wrazliwg, ze
sktonnoscig do podraznien i przy réznego typu niedo-
skonato$ciach marka oferuje preparaty do pielegnacji
skoéry twarzy Oillan Balance.
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SEKRETY MEDYCYNY

goraczka, ktora ustepuje po 3-7 dniach, kaszel, bol
miesni, glowy, dreszcze, uczucie ogdlnego rozbi-
cia. Ale w ciagu kilku godzin kladzie chorego do 16z-
ka. W wigkszoSci przypadkéw ustepuje bez §ladu po dwdch

o o
tygodniach. Jednak u ok. 10 proc. pacjentéw pojawiaj o o o
e d a S 1 i € VPA czyprzezigbienie
NA CELOWNIKU W zdecydowanej wiekszosci przypadkow

S ama choroba ma przebieg do§é banalny: wysoka

-
e

.

Wirus moze si¢ namnazac nie tylko w drogach oddechowych, diagnoza jest stawiana na podstawie
ale rowniez atakowa¢ pluca, serce, nerki, mézg, powodujac wywiadu i badania chorego.

G R Y |D ‘ ‘ zaostrzenie istniejacych dolegliwosci lub pojawienie sie nowych. . U pacjentédw hospitalizowanych
Najczestsze powiklania to zapalenie oskrzeli, ptuc, ucha . z powodu ciezkiego przebiegu grypy
b (ktére grozi gluchota), miesnia sercowego i osierdzia, jak lub wystapienia powiktarh wykonuije sie
réwniez niewydolnos¢ nerek. Ale zdarzaja sie takze kom- \ testy potwierdzajace infekcje grypowa

plikacje neurologiczne i psychiatryczne. Moga dotyczy¢ kaz- > jidentyfikujace typ wirusa.

-7
’

dej osoby, bez wzgledu na wiek czy pteé, choé szczegdlnie y
zagrozone sa najstabsze organizmy: dzieci, osoby przewle-
wnwy—— kle chore (na cukrzyce, schorzenia serca, nowotwory), w pode-
sztym wieku lub majace obnizona odpornosé. GRYPA PRZEZIEBIENIE
. . . . .. O skali zagrozenia Swiadcza liczby: podczas tzw. pande-
Dziata btyskawicznie, nie ma litoSci mii hiszpanki (w latach 1918-1919) grypa zabita ponad 50 mln ﬁ‘;”jz*;‘t’zlv(“y v ®
. . ’ ludzi na caltym Swiecie. Epidemie, ktore wybuchty w Chi-
dla SW(?ICh’ ofiar. Wi I’US’ g rypy to grozny nach w 1957 r. (tzw. grypa azjatycka) i w Hongkongu w 1968 r., wysoka
przeciwni k. Na SZCzescle Sg Sposo by’ kosztowaly zycie kolejne miliony. Choé dzigki Jonasowi goraczka v x
0 z Edwardowi Salkowi, wirusologowi, ktory wynalazl szcze-
Zeby trzymac go W SzaCh u. pionke na te infekcje, ofiar bylo znacznie mniej. bole gardta v v
WCIAGLE] GOTOWOSCI kaszel v v
Wirus grypy nieustannie mutuje, wiec szczepic trzeba sie
co sezon. Uklucie nie daje tez 100-proc. pewnosci, ze nie
zachorujemy. Swiatowa Organizacja Zdrowia skutecznosé katar v v
szczepionki szacuje na 70-90 proc. w przypadku ludzi nie-
obciazonych innymi chorobami. To duzo, biorac pod uwa- béle glowy v ®
ge, ze kontaktu z zajadtym mikroorganizmem trudno unik-
S nac. Rozprzestrzenia sie droga kropelkowa. Zarazamy sie, p N
‘ . oddychajac tym samym powietrzem co chory, a takze doty- béle migsni v v
kajac jego skory czy uzywanych przez niego przedmiotow. p
KONSULTACJA
MERYTORYCZNA v v wystepuje % 3¢ nie wystepuje

lek. med. Agnieszka Motyl,
specjalista medycyny rodzinnej

i epidemiolog

Od To mit, ze szczepionka

uklucia

moze wywotac grype. Pre-
parat zawiera zabite, czyli
(L& nieaktywne, wirusy. Majac
ZdC/lO/”L{j&fZ do czynienia z takim osta-
bionym wrogiem, uktad

immunologiczny uczy
sie, jak reagowac w razie kontaktu z wiekszym
zagrozeniem, czyli aktywnym drobnoustrojem.

12 czas NAZDROWIE czAS NAZDROWIE 13



SEKRETY MEDYCYNY

SPOSOBY NA MIKROBY

Do pokonania grypy niezbedne jest odpowiednie na-
wilzenie organizmu. Trzeba duzo pié, najlepiej wody
lub naparéw z lipy, czarnego bzu, rumianku albo na-
pojéw z miodu i cytryny badz malin.

W przypadku goraczki konieczne sa leki obnizajace
temperature. Pomoc moga tez zimne kompresy i ka-
piele, ale nie lodowate. Napelnij wanne woda o tempe-
raturze podobnej do tej, jaka ma twoje ciato. Po zanu-
rzeniu powoli dolewaj chlodnej wody, tak zeby réznica
nie wynosita wiecej niz 2-4 stopnie Celsjusza.

Pomocniczo mozna stosowac suplementacje prepa-
ratami zawierajacymi witamine C, ktora uszczelnia na-
czynia krwionosne, cho¢ nie udowodniono, aby ogra-

m i I i on 6W I u d Zi roczn i e niczala rozprzestrzenianie sie wirusa po organizmie.

Na zatkany nos i kaszel warto stosowac inhalacje, udraz-
chor. Ll/ enagrype . N Cl/g/” 0zl 6/ szd niajace drogi oddechowe. Tu sprawdza sie zwlaszcza

/€J[ d[a OJOb pOﬂlZ€/ 5 te preparaty, ktore zawieraja olejki eukaliptusowy
I powyzey 64. roku Zycia badz sosnowy.

/Z /l Wazna jest tez dieta. Powinna by¢ lekkostrawna,
oraz schor OZUCWJ/C . bogata w warzywa i owoce, biatko, ktére dadza organi-
zmowi sity niezbedne do walki z choroba. B

O zarazenie nietrudno w zattoczonych miejscach,
czyli w kinach, supermarketach, Swiatyniach, Srod-
kach komunikacji. Wedtug specjalistow jeden zara-
zony na poktadzie samolotu wystarczy, by po lado-
waniu 70 proc. pasazeréw bylo chorych. Objawy
pojawiaja sie po 2-5 dniach, ale zaraza¢ mozna
24 godziny przed ich pojawieniem sie.

DAJSOBIE ODPOCZAC

Pot6z sie do t6zka. Nie tylko dlatego, ze organizm
wyczerpany choroba potrzebuje wypoczynku i ener-
gii niezbednej do walki z wirusem. Rownie wazna
jest izolacja, ktora zmniejsza ryzyko zarazenia innych.
Popularne leki OTC W pomieszczeniu powinr'la byé' utrzymanrfl tem- i o
sa bezsilne w star- peratura od 20 do 22 stopni Celsjusza. Konieczne oraz gaidts
jest wietrzenie. Wirus grypy nie boi sie zimna, e

(Z::len ize Jf;;]gia;é U;Z W nis.kiej tempefra}turze rfloie przei'y(f navxiet flo oSmiu PVt o sya

objawow. Jedynym . godzin, ale Swieze powietrze zminimalizuje zagro-

sposobem walki z roz- zenie, jakie stwarzaja inne zarazki, ktére mogltyby

wijajaca sie infekcja zaatakowac ostabiony organizm.

jest bodanie inhibic adbaj tez o to, zeby w poblizu 16zka znalazt sie
B cRRR S antyery powych le- kosz na jednorazowe chusteczki. Zuzyte powinny od

kow nowej generacji. Aby byty skuteczne, rz{?li tralflif BEOE il 02 P Sto}lczy
chory musi je przyja¢ w ciagu 48 godzin po ‘?’ks a vgrus rzoze gostas ”r(};ZSlany po ci Vs PELAFEN, suplement diety, 100 ml

- 1 ok s o R mieszkaniu. Sprawdzonym sposobem na powstrzy-
od zakazenia. To oznacza, ze kledY pojawiaja y pt ; y 'p M, tp : f Preparat uzupetniajacy diete w sktadniki wspomagajace
sie typowe objawy choroby, jest juz za pdzno. T e e <~ 211 S1e ZTYRY JEst tez Cczosie prawidtowe funkcjonowanie drég oddechowych oraz gardta.
Dlatego lepiej sie zabezpiecza¢ przed schorze- (zwtaszcza po l.(ontakCIe z chorym'lub po ‘POWI'("Cle Preparat dla dzieci powyzej 3. roku zycia i dorostych.
niem, niz je leczy¢. do domu) mycie qu mydle'm' czy innym sro'dkler'n
dezynfekujacym i ciepla, biezaca woda, koniecznie
przez minimum 20 sekund.

vBFe
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Czy wiesz, jak leczy¢
i pielegnowac ciato,
ktére cierpi z powodu
atopowego zapalenia
skory?

Konsultacja: lek. med. Anna Plucik-Mrozek,
specjalista choréb wewnetrznych, internista

topowe zapalenie skory (AZS) jest schorzeniem
Aprzewleklym, nawrotowym i, niestety, bardzo

powszechnym - szacuje sie, ze dotyczy juz niemal
co piatego dziecka i okoto 5 proc. dorostych.

Najczesciej ma podloze genetyczne. Ale nie kazde dziec-
ko rodzicéw, ktérzy maja ten problem, réwniez zachoruje.

ROZPOZNANIE

Pierwsze symptomy moga ujawni¢ sie juz u trzymiesiecz-
nego niemowlecia - na twarzy, w postaci tzw. lakierowa-
nych policzkéw, czy czerwonych plam na szyi. Po 4. roku
zycia zmiany zwykle wystepuja w zgieciach tokciowych,
pod kolanami oraz w faldzie szyjnym, a w najstarszej
grupie wiekowej, u mtodziezy zlokalizowane sa na klat-
ce piersiowej 1 ponownie na szyi oraz twarzy. Co cieka-
we, az do 3. roku zycia raczej nie wystepuje nadmierna
suchos$¢ skory, ktora zwykle kojarzy sie z AZS.

Innym uciazliwym objawem jest nasilajacy sie wieczo-
rem $wiad, skutecznie utrudniajacy zasypianie, co widaé

16 czasNAZDROWIE

zwlaszcza u niemowlat i matych dzieci, ktére staja sie roz-
draznione i ptaczliwe. Chorobie tej zazwyczaj towarzyszy
nietolerancja pokarmowa lub alergia wziewna.

DOBRA REAKCJA

Warto wiedzieé, ze atopowe zapalenie skory potrafi poja-
wic sie nagle i rownie nieoczekiwanie ustapic. Niestety,
u czeSci chorych moze wystapic¢ tzw. marsz alergiczny,
ktéry oznacza, ze uczulenie przyjmuje inna postac,
np. zmiany na ciele ustepuja, ale pojawia sie astma. Cho-
rzy na AZS powinni by¢ pod opieka lekarska, z regutly
nie tylko alergologa, ale i dermatologa.

W leczeniu najwazniejsze sa profilaktyka i pielegna-
cja. Cialo trzeba systematycznie nawilzac i nattuszczac.
Nalezy unika¢ dtugich, goracych kapieli, ktore wysusza-
ja skore. Warto tez pamietac, ze wzmozona potliwos¢
wywolana wysoka temperatura czy stresem nasila dokucz-
liwy objaw swedzenia. W okresach zaostrzedi miejscowo
stosuje sie masci sterydowe i leki przeciwhistaminowe. B

Do mycia i nawilzania
skory uzywaj emolientéw,
ktore zapobiegaja utracie
wody, wyréwnujg pH
i tagodza podraznienia.
Stosuj je codziennie,
w razie potrzeby ponawiaj
- aplikacje w ciagu dnia. Pamietaj, by po kapieli
.~ nattuéci¢ ciato do trzech minut po osuszeniu, aby
- znaskdrka nie zdazyta jeszcze wyparowad wilgoc.

Mustela

OCHRONA SKORY
SKLONNE)] DO ATOPII
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trzustke, ktory odpowiada za trans-

‘ nsulina to hormon, wydzielany przez
port glukozy w organizmie. Jego

Konsekwencje rdrowotne

zadaniem jest wychwytywanie nadmia- Oczy - retinopatia

ru cukru z krwi i wiazanie go w glebi cukrzycowa, czasem Zeby - choroby
komorek ciata. Im wiecej stodkosci zja- nawet utrata wzroku przyzebia
dasz lub im bardziej jeste$ otyta,

tym wiecej insuliny musi trafi¢ do krwio- Gardto - czeste =

obiegu. Z czasem przeciazony organizm infekcje .
zaczyna sie na nia uodparniaé. Pojawia Piersi

sie insulinoopornos¢. Jej konsekwencja

- zwieksza ryzyko

jest caty szereg probleméw zdrowotnych b o — NOWOLWOrow
z cukrzyca typu 2 na czele.

Jesli nie masz w zwyczaju regular- Brzuch - otyloéc
nie sie bada¢, mozes i - . . :
nie 9 » ¢ Z 'z nawet nie zauwa Nerki - nefropatia 1 brzuszna
zy¢, kiedy zacznie sie choroba. Cukrzy- cukrzycowa =
ca' nie boli, cz'gst(f nie daje. iac'iny.ch czyli uszkodzenie t
widocznych objawéw, powoli rujnujac kfebuszkéw nerkowych
ci zdrowie. Z czasem twdj stan robi sie Narzady ptciowe
na tyle powazny, ze zazwyczaj bez lekow « - spadek libido

ani rusz. Jednak sama farmakotera-
pia nie wystarczy. Zeby powstrzymacé
spustoszenie, jakie powoduje nadmiar
glukozy we krwi, konieczne sa natych-

Tetnice - nadmierne
odktadanie sie
cholesterolu w tetnicach
i zwigzane z tym

Kosci - ostabia

miastowa zmiana diety i stylu zycia. zaburzeniem choroby kosci
uktadu sercowo-

WCZESNA DIAGNOZA -naczyniowego

Szczegdlnie zagrozone sa osoby, kto- Stawy - dna

rych rodzenistwo lub choé jedno z rodzi-
cow jest dotkniete choroba. Ale to,
czy zachorujesz, zalezy w duzej mierze
od ciebie. Jesli ciagle sie spieszysz,
nie patrzysz na to, co jesz, nie wsta-
jesz od biurka czy z kanapy, nie dziw
sie, kiedy dotaczysz do niemal trzech

>

Skoéra - Swiad, skora
atopowa, nawracajace
grzybice, zakazenia
bakteryjne i wirusowe,
trudno gojace sie rany

moczanowa, choroby
stawow wywotujace
dolegliwosci bolowe
i utrudniajace poruszanie
(np. zespot ciesni
nadgarstka)

—C
cukrzyca
. ZDROWIE

Niewtasciwa dieta i brak ruchu,
a w konsekwencji nadwaga lub otytos¢

MORWA BIAtA FORTE

/ Morus alba /

KONSULTACJA maja swoja cene. To cukrzyca typu 2,
MERYTORYCZNA , h o ktg du
mer ini. Aleksandra grozne schorzenie, ktére powoduje
. kclicltu;c:m% N zaburzenia metabolizmu, uszkadza uktad o Korzystnie wptywa na metabolizm
ietetyk z Instytutu Zywnosci . . ,
 Zywienia sercowo-naczyniowy, kradnie wzrok. weglowodanéw
WYPRODUKOWANO
W POLSCE

18 czasNazDrROWIE

Producent: Zaktady Farmaceutyczne COLFARM S.A. , ul. Wojska Polskiego 3, 39-300 Mielec, www.colfarm.pl | COLFARM G



WYZWANIA XXI WIEKU

milionéw Polakéw zmagajacych sie z cukrzyca. 30 proc.
z nich nawet nie zdaje sobie z tego sprawy, a w konse-
kwencji nie leczy sie, zwiekszajac prawdopodobienistwo
groznych powiktan. Tymczasem, zeby wykryé schorzenie
na wczesnym etapie, nie potrzeba wiele: wystarczy test
z krwi. Mozesz tez wykorzysta¢ zwykly centymetr kra-
wiecki. Znajac swoj obwod w talii oraz mase ciata, oce-
nisz, czy nie masz nadwagi lub otyloSci, zwlaszcza
tej brzusznej, ktore sprzyjaja cukrzycy.

KONIECZNE BADANIA

Jesli lekarz oceni, ze wystepuje ryzyko tej choroby, wysle
cie na badanie cukru we krwi na czczo, a potem,

Zobacz, po co siggac,
a czego lepiej unikac:

- makaron razowy

- kasze jeczmienna i gryczana

- ptatki sniadaniowe bez

dodatku cukru czy miodu
- ryz brazowy, parboiled, dziki
- wiekszos¢ surowych warzyw
i owocow, orzechy, nasiona,

pestki

- mleko, rowniez zsiadte,

naturalny jogurt, kefir

LEPIEJ UWAZAJ INDEKS GLIKEMICZNY $REDNI

- ryz biaty
Q - kasze kuskus, jaglana,

kukurydziana, bulgur

- bataty, buraki, dojrzate
Q banany, kukurydza

- muesli stodzone, rodzynki,

miod

- kopytka, knedle, chipsy

LosTrozNIE

- keczup
Q - arbuz, dynia

- pieczone ziemniaki, frytki

- ryz btyskawiczny

- marchew gotowana, béb
- biaty chleb, butki drozdzowe
- batoniki czekoladowe, piwo

- ptatki kukurydziane

20 czAs NA ZDROWIE

INDEKS GLIKEMICZNY WYSOKI

w zalezno$ci od wyniku, na doustny test obciazenia glu-
koza. Musisz stawi¢ sie na niego na czczo (ewentualnie
wezesniej mozesz wypi¢ wode), co najmniej osiem godzin
po ostatnim positku. Pielegniarka pobierze ci krew,
a nastepnie poda wodny roztwér glukozy. Po dwoch godzi-
nach powtérzy badanie.

Poziom glukozy we krwi na czczo u zdrowego czto-
wieka miesci sie w zakresie miedzy 70 a 99 mg/dl. Wynik
miedzy 100 a 125 mg/dl to sygnatl o stanie przedcukrzy-
cowym, czyli wysokim ryzyku rozwiniecia sie choroby
w pézniejszym czasie. Stezenie réwne lub wieksze
niz 126 mg/dl (2-krotnie potwierdzone) Swiadczy
o cukrzycy.

“
[ ; Poinformuj

]Vlé’ OkQ/qce swojego lekarza, jesli:

Jawy * czesciej niz zwykle
oddajesz mocz,

#= odczuwasz wzmozone
pragnienie i suchosc
w ustach,

= jeste$ zmeczona i senna nieadekwatnie
do wysitku, jaki podejmujesz w ciggu dnia,

== ostabienie nasila sie zwtaszcza po positku
bogatym w weglowodany,

== nagle pogorszyt ci sie wzrok,

== rzucasz sie na jedzenie, zwtaszcza
to bogate w weglowodany (stodycze,
pieczywo, kluski),

== nagle tyjesz bez wyraznego powodu,

== nagle pojawity sie problemy ze skora
(swedzenie, wypryski).

RUCHIDIETA

Zeby zapanowaé nad choroba, konieczny jest ruch.
Co najmniej p6l godziny dziennie. Nie powinien byé
zbyt intensywny (na 70 proc. twoich mozliwosci). Ide-
alnie sprawdza sie szybkie marsze, nordic walking, pty-
wanie 1 gimnastyka ogdlnorozwojowa. Druga sprawa
to regularne, wlasciwie zbilansowane positki. Pozwalaja
nie tylko zapanowa¢ nad schorzeniem, ale przede wszyst-
kim do niego nie dopuscié.

Niezbedna jest tez zmiana diety. Chory powinien wy-
eliminowaé z jadlospisu jak najwiecej cukrow prostych
(stodycze, ciasta, stodzone przetwory). Ich miejsce powin-
ny zajaé warzywa i owoce (idealna dawka to pieé razy
dziennie w proporcjach 3% do %). Z produktéw zbozowych
nalezy wybiera¢ te pelnoziarniste, np. pieczywo ciemne,
kasze gryczana lub jeczmienna, naturalne platki owsiane
i inne $niadaniowe bez dodatku cukru. Nie mozna tez za-
pomina¢ o odpowiedniej porcji biatka w postaci chudego,
niedostodzanego nabiatu, rolin straczkowych, ryb i dro-
biu. Po czerwone mieso diabetycy powinni siegaé spora-
dycznie i tylko, kiedy jest chude (wolowina, cielecina).

Kolejny punkt to zwracanie uwagi na indeks glike-
miczny produktéw. Jego warto§é wskazuje tempo wzro-
stu poziomu cukru we krwi po spozyciu danego pokar-
mu. Im nizszy, tym lepiej. Na jego wysoko$¢é ma réwniez
wplyw sposéb przygotowania potraw. Im bardziej roz-
drabniasz i dtuzej gotujesz, tym gorzej. B

ewe|yol

EKSTRAKT Z LISCI
MORWY BIALEJ .-

czynia sie do utrzymania zréwnowa-
zonego metabolizmu weglowoda-
néw w organizmie cztowieka.

FAS OLAM I NA wystepujq-

ca w ekstrakcie z nasion biatej fasoli
wpfywa na wchtanianie  skrobi
z pokarméw bogatych w skrobie (ryz,
ziemniaki, chleb, kukurydza).

Morwa Biata Plus suplement diety: Zaleca
jednorazowo, na minimum 15 minut
w weglowodany, nie wiecej niz 2 tabletki dzi
woda. Dla utrzymania prawidtowego sta
zréznicowana diete i prowadzic zdrowy tryb zyi
tabletek powlekanych. Waine informacje:
nadwrazliwosci lub uczulenia na ktérykolwiek
zaleca sie stosowania preparatu dzieciom, ko
piersia. Nie stosowac przy chorobach zotadka
w przypadku uczulenia na cynamon lub balsa
Morwa Biata Plus Fasolamina suplement d
dorosli: 1 tabletka jednorazowo minimum 15
w skrobie i weglowodany. Tabletke nalez
2 tabletki dziennie. Dla utrzymania prawid
stosowac zréznicowana diete i prowadzi€ z
opakowania: 60 tabletek powlekanych. Waz
w przypadku nadwrazliwosci lub uczulenia n
preparatu. Nie zaleca sie stosowania preparat
i karmiacym piersia.

Producent: AVET PHARMA Sp.z0.0.




POD KONTROLA

Nie taka zwykla

nr

Kto czyta, ten wie. | nie ma probleméw ze zdrowiem.
Ktopot w tym, ze zwykle traktujemy ja jako zbedny
element opakowania. Zobacz, jakie wazne informacje
znajdziesz na ulotce leku.

Instrukeja obstugi leku

SKEAD

To informacja o tym, co tak naprawde tykasz. Najwaz-
niejszym elementem jest tzw. substancja czynna, czyli ta,
ktéra dziata leczniczo na organizm. Oprécz niej sg sub-
stancje pomocnicze, ktére petnig rézne funkcje, decydujac
m.in. o formie leku, jego wygladzie, ale i momencie,
w ktorym ma by¢ wchtaniany.

WSKAZANIA
Tu znajdziesz informacje o tym, w leczeniu jakich choréb
dany lek pomaga.

DAWKOWANIE

Jesli lekarz nie zalecit inaczej, wtasnie w tym punkcie
przeczytasz: kiedy (np. raz dziennie), w jakiej ilosci na dobe
(np. 1-2 tabletki) i w jaki sposob (np. w trakcie positku)
zazywac preparat. W przypadku dzieci czesto podawana
jest ilos¢ leku obliczana na podstawie masy ciata.
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PRZECIWWSKAZANIA

Niestety, nawet jesli istniejag wskazania do brania leku,
nie zawsze mozna go stosowac, np. z powodu zawartych
w nim alergendéw czy ze wzgledu na przyjmowane juz leki,
jak rowniez aktualny stan twojego zdrowia, na ktory dany
farmaceutyk wptywa (np. cigza), oraz wiek.

INTERAKCJE

W tym miejscu dowiesz sie, jakich srodkow nie mozesz brac
réwnolegle. Najlepiej jesli poinformujesz lekarza o wszyst-
kich przyjmowanych lekach, réwniez tych wydawanych
bez recepty, jeszcze zanim przepisze ci konkretny specyfik.

OSTRZEZENIA

Niektore okolicznosci czy choroby moga wymagac zmia-
ny dawkowania lub zachowania szczegélnej ostroznosci,
np. przeprowadzenia dodatkowych badan kontrolnych
przed jego przyjeciem.

DZIALANIA NIEPOZADANE

To objawy, ktére moga, ale nie musza, towarzyszyc lecze-
niu, a nawet wystapi¢ po jego zakorczeniu. Jezeli uwazasz,
ze w zwiazku z przyjmowaniem leku pogorszyt sie

Leki przechowuj i przewoz zawsze
woryginalnym opakowaniu.
Nie przekladaj ich, nie mieszaj.
W ten sposob unikniesz
niebezpiecznych konsekwencji
ich pomylenia.

® X

...ale i niektére produkty
spozywcze moga wptywac
na wchtanianie leku
czy site jego dziatania.
Biorac tabletke czy syrop,
upewnij sie, czy nie musisz
odczekac kilku godzin
po positku. Uwazaj tez, czym popijasz pigutki.
Lepiej unikaj mleka i jego produktow, soku
z grejpfruta czy napojow zawierajgcych kofeine.

nie tylko

mne

leki...

twoj stan zdrowia, pojawit sie dyskomfort w co-
dziennym funkcjonowaniu albo masz dodatkowe do-
legliwosci, koniecznie zgtos to swojemu lekarzowi,
ktory zdecyduje, czy mozesz dalej go stosowac.

Takie przypadki warto réwniez zgtasza¢ do Departa-
mentu Monitorowania Niepozadanych Dziatan Produk-
téw Leczniczych Urzedu Rejestracji Produktow Leczni-
czych, Wyrobow Medycznych i Produktéw Biobdjczych
lub producentowi leku.

WARUNKI PRZECHOWYWANIA

Nieodpowiednia temperatura, wilgotnos$¢ czy nastonecz-
nienie moze wptywac na dziatanie lecznicze preparatu.
Dlatego zawsze zapoznaj sie z tg informacja. Najlepiej
o warunki przechowywania zapytaj jeszcze w aptece.
Jesli preparat wymaga przechowywania w loddwce,
a ty nie planujesz szybkiego powrotu do domu, dobrze
jesli zaopatrzysz sie w opakowanie termiczne.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY

To dane producenta leku. Adres kontaktowy jest szcze-
goélnie wazny w sytuacji, kiedy bedziesz chcie¢ zgtosic
dziatanie niepozadane. &
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NASZA MISJA

Celem Fundacji Ziko dla zdrowia jest
profilaktyka zdrowotna. Jej podstawa
jest dobra diagnostyka. Stad pomyst
na akcje, podczas ktérych pacjenci
moga otrzymac porade i skorzystaé

Z bezptatnych badan.

Tylko w pierwszej potowie 2017 roku
przebadalismy ponad 10 000 oséb.

Informacje o kolejnych wydarzeniach
organizowanych przez Fundacje
Ziko dla zdrowia znajdziesz na:

www.facebook.com/zikodlazdrowia
www.zikodlazdrowia.org

CO ZNAMI ZBADASZ ?

Q SERCE - WIEK SERCA

Na podstawie wywiadu

Z pacjentem, wynikow

pomiaréw cis$nienia tet-

niczego krwi, masy ciata,

zawartosci tkanki ttuszczowej

oraz miesniowej i wspdtczynnika

BMI specjalny algorytm okresla prawdo-
podobienstwo wystapienia choréb uktadu
Sercowo-naczyniowego.

=g K0oSCl - DENSYTOMETRIA

Metoda rozpoznawania osteoporozy,
rowniez w jej stadium bezobjawowym,
czyli przed wystapieniem ztamania kosci
lub kregostupa. Stuzy takze ocenie
efektywnosci prowadzonego leczenia.
Wykorzystujace promienie rentgenowskie
badanie jest bezbolesne. Pozwala ocenié
gestos$¢ mineralng kosci udowej oraz
trzonéw odcinka ledZwiowego kregostupa.

5"@ Pruca - SPIROMETRIA
Pozwala na obiektywna ocene
pojemnosci ptuc, dzieki czemu stuzy
rozpoznaniu i ocenie zaawansowa-
nia zaburzen czynnosci ptuc.
Powinna by¢ wykonywana
co najmniej dwa razy w roku
przez palaczy, osoby cierpigce
na uporczywy kaszel,
dusznosci oraz te,
ktore szybko sie mecza.




TWOJ LEKARZ

ZDROWOTNE INSPIRACJE

TRAU

wnry ——

ABC kregostupa

Zobacz, jak zadbac o zdrowe plecy.

Czyli chirurg
urazowy.
To ortopeda
do zadan
specjalnych. Pracuje
gtownie w szpitalu,
gdzie niesie pomoc
ofiarom wypadkodw,
najczesciej tych
komunikacyjnych.

zyj aktywnie. Kregostup nie lubi bezruchu.
Dtugotrwate siedzenie, zwtaszcza

w nieodpowiedniej pozycji, powoduje jego
przeciazenia.

jak witamina storica i dieta. Niedobor witaminy D
i wapnia prowadzi do choréb kosci.

E emocje. Nie tylko fizyczne ciezary narazaja
na szwank twoje zdrowie. Napiecia psychiczne
sprawiaja, ze czesciej sie garbisz i zaciskasz miesnie,
ktére przestaja prawidtowo wspierac kregostup.

bagaz. Noszac zbyt wiele kilogramoéw (takze tych
wtasnych), zwtaszcza asymetrycznie, prosisz
sie o ktopoty. Przejrzyj torebke, czy nie masz w niej
zbednych szpargatéw. Pilnuj tez swojej wagi. Nadwaga,
a tym bardziej otytos$¢, powoduje nieodwracalne
zmiany w strukturze i funkcjonowaniu aparatu
miesniowo-szkieletowego.

fizjoterapeuta i ortopeda. Tych specjalistow
powinnas$ odwiedzac regularnie, nie tylko kiedy
pojawia sie problemy z narzadem ruchu. Zdiagnozuja
nieprawidtowa postawe i doradza ¢wiczenia, ktére
pozwola ci zachowac sprawnos¢ do péznych lat.
cwiczenia. Cheesz zy¢ bez boélu? Kilka razy
w tygodniu wzmacniaj miesnie wspierajace
kregostup. Stuzy mu takze chodzenie, szczegolnie

garderoba. A doktadnie: buty. Wbrew pozorom
wiele od nich zalezy. Wysokie obcasy, za mate

NASZ EKSPERT
Krzesimir Sieczych,
ortopeda z Carolina Medical Center

miekkich oraz kosci po réznego rodzaju ura-
zach. Zwtlaszcza wielonarzadowych, w ktorych
zagrozone jest zycie pacjenta. W takiej ,wyczynowej”
dziedzinie medycyny specjalizuje sie cze§é ortopedow.
Zwykle dzialaja w trybie pilnym, np. kiedy na sygna-
le trafiasz do szpitala z ko§émi pogruchotanymi
na motorze i trzeba cie posktada¢ na nowo.
Natomiast z zerwanym mie$niem na treningu
czy zlamana noga raczej trafisz w rece ,zwyklego”
ortopedy, ktory wykryje rowniez wrodzone i nabyte
choroby tkanki kostnej, zdiagnozuje wade postawy,
doradzi, jak zapobiegaé¢ przeciazeniom i urazom narza-
déw uktadu ruchu.

‘ raumatolog specjalizuje sie w leczeniu tkanek
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GDZIE SZUKAC
POMOCY?

Z urazem zglo$ sie do najblizszego szpitala
panstwowego, ktory ma oddzial ortopedycz-
ny. Jesli nie chcesz czekac na izbie przyjec,
mozesz skorzystac z oferty komercyjne;j.
Taka ustuga to koszt ok. 250 zi.

Z wiedzy ortopedy traumatologa w ramach
NFZ skorzystasz w poradni chirurgii urazo-
wo-ortopedycznej. Podstawa do uzyskania
$wiadczenia jest skierowanie wystawione przez
lekarza pierwszego kontaktu lub innego spe-
cjaliste. Licz sie z koniecznym czasem ocze-
kiwania, zaleznie od miejsca udzielenia Swiad-
czenia. Aktualny stan kolejek znajdziesz
na stronie www.kolejki.nfz.gov.pl.

Za prywatna wizyte zaptacisz od 100 do
250 zl, zaleznie od placowki.

nordic walking, ptywanie, jazda na rowerze.

et

obuwie czy zbyt sztywna podeszwa moga

cie

zaprowadzi¢ do gabinetu ortopedy. B

reklama

4

s =

Dowiedz sie wiecej na www.oceanicpharmaceutic.pl

ExtraStrong

Bardzo mocny, intensywnie dziatajacy

- preparat rozgrzewajacy

e tagodzi dolegliwosci uktadu ruchu, okolic stawdw
i odcinka ledzwiowo-krzyzowego kregostupa

e dfugotrwale rozgrzewa

e poprawia kragzenie

D e koi | tagodzi podraznienia
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VIV Cczym moge
pomaoc?
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Whbrew pozorom farmaceuta to nie tylko sprzedawca.
Odwiedzajac apteke, masz prawo oczekiwac
konkretnej pomocy. Zobacz, o co warto zapytac.

KIEPSKO SIE CZULIJE,

CO MI PAN DORADZI?

Nie zawsze masz czas i mozliwos¢ od-
wiedzi¢ lekarza. A leczenie sie na wtasng
reke bywa ryzykowne. Farmaceuta
na podstawie opisanych objawéw powi-
nien pomac ci dobrad leki przyjmowane
doraZnie i podpowiedzie¢, jak dtugo moz-
na je stosowac bez wizyty u specjalisty.

CZY TEN LEK JEST DLA MNIE?
To istotne pytanie, od ktdrego moze
zaleze¢ nie tylko twoje zdrowie,
ale i zycie. Idac do apteki, zawsze
bierz ze soba liste przyjmowanych
lekéw (takze tych nie na recepte)
czy zi6t. Lekarze specjalisci zapisu-
jacy kuracje moga nie wiedzie¢, na
jakie choroby sie leczysz. Farma-
ceuta bedzie w stanie oceni¢, czy
zapisane medykamenty nie wchodza
7 pozostatymi w interakcje.

CO MAM WYBRAC?

Codziennie zasypuja
cie reklamy lekéw OTC
i suplementow. Ale ktéry
wybrac i czy w ogole?
Na te podstawowe pyta-
nia odpowie farmaceuta.
Wstuchujac sie w opis
dolegliwosci pacjenta,
moze zasugerowac bada-

CZY MOGE DOSTAC

INNY PRODUKT?

O ile lekarz nie zaznaczyt, zeby nie
zmieniac lekdw, farmaceuta powinien
poinformowac cie o mozliwych zamien-
nikach. Nie tylko ze wzgledu na cene.

Pracownik apteki doradzi, w jakich  nia, ktore warto zrobic,
warunkach przechowywac lek  zZeby ustali¢, jaki sposéb
i na co uwazac, stosujac go. leczenia jest konieczny. &

Pacjenci indywidualnie reaguja na leki
i moze sie okazac, ze zaproponowany
specyfik bedziesz znosic lepiej.
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OMDLENIA

(7%

Mogg3 sie przytrafi¢ kazdemu
i wszedzie. Czy wiesz, co robic,
kiedy ktos przy tobie zemdleje?

mdlenie to stan, kiedy kto$ traci przytomnosé

lub nagle stabnie, mimo ze nie doznat urazu.

Po prostu pada bezwladnie, czemu nie musi towa-
rzyszy¢ utrata przytomnosci. Poszkodowany moze caty czas
»kontaktowa¢”. Przyczyna jest zwykle niski poziom cukru
we krwi, silny bol, dusznosé, reakcja na widok krwi czy bar-
dzo silne emocje. Ale omdlenie bywa réwniez objawem cho-
rob, w tym klopotéw z uktadem krazenia czy wydzielaniem
insuliny, ktérych nie mozna bagatelizowac.

DZIAYAJSZYBKO

Upewnij sie, ze to rzeczywiScie omdlenie. Jesli wykluczysz
m.in. wypadek czy zawal, postepowanie jest proste. Wystar-
czy podniesé do gory nogi lezacego poszkodowanego. Potrzy-
maj go za kostki czy nogawki lub oprzyj jego konczyny
o mebel. Po mniej wiecej minucie przytomno$é powinna

zaczaé wracac.

Dopilnuj, aby poszkodowany nie wstat za szybko. Wyttu-
macz mu, co sie stalo, uspokdj i popros, zeby jeszcze chwi-
le polezat. Jesli po kilku minutach poczuje sie dobrze,
pozwdl mu usiasé, a potem wstac. Zachowaj czujnosé
na wypadek, gdyby omdlenie mialo sie powtorzyc.

PIERWSZA POMOC

Nie podtrzymuj mdle-
Czegg jacego na site w pio-
. ., nie. Asekuruj poszko-
nie r()blc dowanego w pozycji
lezacej. Nie zostawiaj
g0 samego.

Pamietaj, ze 0so-
bie nieprzytomnej nie podajemy zadnych
lekéw, jedzenia ani ptynow.

Nie potrzasaj poszkodowanym, nie
klep po policzku. To nie pomoze, a nawet
moze pogorszyc¢ stan tej osoby.

NA COUWAZAC?

Kiedy poszkodowany dochodzi do siebie, wywietrz dobrze
pomieszczenie, w ktorym sie znajduje. Jesli otacza go thum,
grzecznie wypro$ ludzi.

Zwro¢ uwage na takie symptomy jak: pot na czole,
drgawki, nietypowy zapach z ust (jabtkowy lub kwasny),
kolor skory (blady, siny czy sinozielony), krztuszenie, nud-
noSci. Moga oznaczac, ze sprawa jest duzo powazniejsza
niz zwykle omdlenie i nalezy zawiadomic pogotowie.

A JESLISIENIE BUDZI?

Sprawdz, czy oddycha (zanim to zrobisz, udroznij drogi
oddechowe) i natychmiast zawiadom pogotowie (numer
999). Jesli nie wyczuwasz oddechu, zacznij resuscytacje
(przywrocenie krazenia i oddechu) w rytmie 30 uciskow
na Srodku klatki piersiowej na dwa wdechy ratownicze. B

szvasze WYZSZE

WCHEANIANIE® STEZENJE'
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~ ZAWSZE PIEKNIE
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Pospolity,
rézowaty,
wieku dojrzatego
- tradzik zawsze
wywotuje
dyskomfort.
Skad sie bierze?
Jak zwalczy¢
jego objawy?

fa -
a
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sytetu Kalifornijskiego w San Diego opracowali

szczepionke, ktora zwalcza toksyny produkowane
przez bakterie beztlenowe Propionibacterium acnes, odpowie-
dzialne za stan zapalny wywotujacy tradzik. Trwaja testy
kliniczne, na ktérych wyniki z niecierpliwoscia czekaja
miliony ludzi na calym Swiecie. By¢ moze juz niebawem
wszyscy odetchna z ulga.

ATYMCZASEM...

Warto znaé etiopatogeneze, czyli mechanizm powstawania
zmian tradzikowych, by skuteczniej je zwalczagé.

N a poczatek dobra informacja: naukowcy z Uniwer-

TRADZIK POSPOLITY:
co powinnas o nim wiedziec?

® pojawia sie od 11. do 25. roku zycia;

® dotyka ponad 80 proc. 0s6b obojga plci;

® jest skutkiem nieprawidtowego rogowacenia mieszkow
wlosowych, zwezenia ich ujsé;

® wynika tez z nadprodukcji sebum w gruczotach tojowych,
co w polaczeniu z aktywnoscia zyjacych na cerze bakte-
rii Propionibacterium acnes oraz zmianami hormonalnymi,
a konkretnie nadprodukcja meskich hormonéw plcio-
wych, zaostrza objawy;

® najnowsze badania wskazuja réwniez na podloze gene-
tyczne choroby oraz jej powiazanie ze stresem;

® ma postaé krostek, wypryskéw, czasem grudek lub roz-
leglejszych ropni, moze wystepowac nie tylko na twarzy,
lecz takze plecach czy klatce piersiowe;.

Jjak postegpowac?

o dokladny demakijaz - np. preparatem na bazie oleju;

ok delikatna pielegnacja - mycie z uzyciem kosmetykéw
bez mydla, np. pianki czy lekkiego zelu, zawierajacych
substancje przeciwzapalne, np. kwasy AHA;

=k nieprzesuszanie, regularne nawilzanie i nattuszczanie
cery, np. za pomoca kreméw i emulsji nawilzajacych;

= stosowanie peelingéw, ale raczej mechanicznych;

= tonizowanie z uzycie preparatéw bez alkoholu;

=k eliminacja z diety potraw ttustych, ostrych przypraw,
kofeiny, alkoholu, produktéw bogatych w cukier.

czego szukac w kosmetykach?

/ cynk - przyspiesza gojenie, stosowany w umiarze lekko
wysusza;

+/ nadtlenek benzoilu - dziata przeciwbakteryjnie;

v/ kwas glikolowy oraz inne kwasy z grupy AHA - zwe-
zaja pory, ztuszczaja;

/ ichtiol - dziala przeciwzapalnie, odkaza;

¢/ antybiotyki i kortykosteroidy - zwalczaja bakterie,
ograniczaja produkcje toju.

Zmiany tradzikowe szpe-

k °  caiobnizajg samoocene.

ja l Poza leczeniem warto sto-

sowac lekki, korygujacy

Ill‘clke'llp makijaz. Wybieraj ko-
smetyki do cery tradzi-

kowej, majace w sktadzie

substancje antybakteryjne. Najlepiej, by byty
to preparaty bezttuszczowe, na bazie wody,
niezapychajace poréw, umozliwiajgce skorze
oddychanie. W przypadku tradziku rozowatego
sprawdzg sie korektory w odcieniu zielonym.

HERMALL

AVeﬂe l\\(:‘I]L-
CLEANANCE
EXPERT s

EMULSJA PRZECIW

NIEDOSKONAEOSCIOM SKORY

Zwalcza wszystkie objawy tradziku: btyszczaca
sie skore, zaskorniki i krosty.

40 ml

o <4

La Roche
Effaclar Duo
Unifiant

KREM TONIZUJACY

Zwalcza niedoskonatosci, zatkane pory

i przebarwienia potradzikowe. Zapewnia
jednolity kolor cery, bez efektu maski.
40 ml

Produkty dostepne w drogerii I ALl
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ZAWSZE PIEKNIE

/ SPEF To minimalna

ochrona
przeciwstoneczna
dla cery tradzikowey.

co powinnas o nim wiedziec?
wystepuje glownie u 20-, 30-latkow, ale nie omija
i 50-latkows;
wywolany przez nadreaktywnoS¢ naczyn krwionoSnych,
zaburzenia hormonalne;
bywa zwiazany z typem skory: z tendencja do pekania
naczynek oraz bardzo jasnej i tradzikowej, miewa
tez podltoze genetyczne;
moze miec posta¢ rumienia (teleangiektazje) w strefie
T (broda, noc, czolo), potaczonego ze Swiadem czy wykwi-
tami, ktory czasem przechodzi kolejne stadia z wieksza
liczba grudek, krost, a nawet otwartych ran.

Jak postepowac?
w postaci rumieniowej - delikatna pielegnacja, ochrona
przed wysokimi temperaturami i storicem (takze sola-
rium) oraz bardzo niskimi i wiatrem, aplikacja kosme-
tykow tagodzacych uczucie swedzenia i dziatajacych zwe-
zajaco na rozszerzone naczynka;
w postaci grudkowo-krostkowej - niedrazniaca pielegna-
cja, a do tego farmakoterapia, m.in. antybiotykami i pre-
paratami z retinolem;
ograniczenie kontaktu z woda chlorowana, kosmetyka-
mi intensywnie pachnacymi, jak réwniez drazniacymi
detergentami;
bez zabiegow zwiazanych z pocieraniem skory (np. peeling);
eliminacja z diety potraw goracych, pikantnych, uzywek,
w tym alkoholu i kofeiny, produktéw bogatych w cukier;
unikanie sytuacji stresowych, podenerwowania, silnych
emocji.

czego szukac w kosmetykach?
witaminy C i K - uszczelniaja naczynia;
rumianek i zielona herbata - dzialaja tagodzaco;
woda mineralna, kosmetyki bez alkoholu;
wysokie filtry UV;
ekstrakt z kasztanowca, arniki, mitorzebu japoniskiego;
diosmina, hesperydyna.
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Pharmaceris R

KREM REDUKUJACY
ZACZERWIENIENIA NA NOC
Hamuje zaburzenia skérne
towarzyszace tradzikowi

rézowatemu.
30 ml
|
Pharmaceris
—i—| .
RN IWOSTIN
KAEH AEDUKUIACY ol e
TACTERWIENIENLA
CALM-ROSALGIMN
e
<
U
% Wrem na dzfer
() xiraczikiom

Rosacin |l&===

KREM NA DZIEN £t AGODZACY
SKORE Z TRADZIKIEM
ROZOWATYM

Redukuje rumien, zmniejsza
nadreaktywnos¢ skory,

chroni naczynia krwionosne.
40 ml

TRADZIK UDOROSLYCH:

co powinnas o nim wiedziec?

@ ma zwykle podloze hormonalne;

@ ale takze stresowe i wynika ze zlej diety;
@ zmiany skorne lokalizuja sie zazwyczaj w dolnej

czeSci twarzy.

Jak postepowac?

o leczenie skojarzona terapia antybiotykowa

1 retinoidami;

o systematyczna pielegnacja nawilzajaca;

ok unikanie stresu;

o stosowanie zbilansowanej, lekkostrawnej diety.

czego szukac w kosmetykach?

¢/ witaminy C i K;
v/ retinoidy;
¢/ substancje tagodzace, np. algi;

¢/ substancje wysuszajace, np. kwas glikolowy.

Pharmaceris

40 ml

pytania do eksperta

Odpowiada dr AGNIESZKA CEGIELSKA, dermatolog i lekarz medycyny

estetycznej z Kliniki INVICTA.

Skad sie bierze tradzik w wieku
dojrzatym?

WSsrdd przyczyn wystepowania zmian
tradzikowych wymienia sie zanieczysz-
czenie srodowiska, stresujacy tryb zycia
czy lekoopornosc bakterii odpowie-
dzialnych za rozwdj tej jednostki choro-
bowej, a takze zaburzenia hormonalne
i nieprawidtowa pielegnacje skory.

Na czym polega leczenie?

Do dyspozycji mamy szereg lekow,
zaréowno miejscowych, jak i ogdl-
nych, wykorzystywanych réwniez
w terapii tradziku mtodzienczego.
Jesli za przyczyne tradziku uznane
zostang nieprawidtowosci w gospodar-
ce hormonalnej, pierwszym krokiem
jest wdrozenie odpowiedniego le-
czenia przyczynowego, najlepiej
pod kontrolg lekarza endokrynologa.

Jak pielegnowac skore dojrzata
z tradzikiem?
Pozadane sg produkty o wtasciwo-

Sciach nawilzajacych, niewywieraja-
ce dziatania komedogennego (pro-
dukty niezatykajace porow skory).
Istotnym elementem jest rowniez
doktadny, codzienny demakijaz
oraz regularne oczyszczanie skory.
Osoby z cerg tradzikowa powinny
ograniczy¢ wystawianie skory na
dziatanie promieni stonecznych i sto-
sowac kremy z wysokim filtrem UV.

Czy wizyta u kosmetyczki moze
pomoc? A moze raczej nalezy unikac
tego typu zabiegow?

Najlepsze efekty uzyskuje sie, taczac
terapie medyczng i kosmetyczna.
W gabinecie kosmetycznym naj-
czesciej wykonuije sie zabiegi ztusz-
czajace kwasami (np. salicylowym,
mlekowym czy migdatowym).

W przypadku zaawansowanych
zmian rozwigzaniem moze okazac sie
laseroterapia, ktéra pozwala trwale
usunac¢ lub zminimalizowad skutki
tradziku. m

Normaderm

\ﬂ! Pharmaceris T

KREM Z RETINOLEM NA NOC
Przywraca prawidtowe
funkcjonowanie skory w okresie zmian
hormonalnych. Jednoczes$nie wykazuje
bardzo silne dziatanie
przeciwzmarszczkowe.

Vichy

Detox

DETOKSYKUJACY
KREM NA NOC
Zapobiega
nadmiernej
produkcji sebum

i toksyn, zwalcza
niedoskonatosci.

SVR
Sebjaclear
Active

AKTYWNY KREM
PRZECIWTRADZIKOWY
Redukuje uciazliwe

SVR niedoskonatosci skory,

skutecznosc
poréwnywalna
o do leczenia
IACLEAR .
AEviy dermatologicznego.
= 40 ml
it PR
. il "
o VL PG,
LY s T
oot G ‘
pot, Blackiwady

gkl

Produkty dostepne w drogerii IALAJSALY
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TAJNIKI KOSMETYKOW
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Kosmetyki odmtadzajgce hamujg procesy
starzenia sie skory oraz zapobiegaja
powstawaniu zmarszczek. Aby odpowiednio
je dobierad, warto wiedzie¢,
jak dziatajg zawarte w nich
substancje aktywne.
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Retinol

To alkoholowa pochodna witaminy A.

Poprawia kolor, wspomaga proces wymiany naskorka,

stymuluje produkcje kolagenu i elastyny, co wptywa
na sptycenie istniejgcych zmarszczek. Polecany
osobom z cerg dojrzatg, po 35. roku zycia.

Jego udziat w kremach wynosi zwykle 0,1 proc.

Witamina C

Zwalcza wolne rodniki, dziata przeciwzmarszczkowo,

rozjasnia przebarwienia i dodaje blasku.

Nic dziwnego, ze nazywana jest witaming mtodosci.
Po 30. roku zycia jej poziom w skérze spada,
dlatego nalezy go uzupetnia¢, np. wklepujac
zawierajacy ja krem. Najczesciej stezenie kwasu
askorbinowego w kosmetykach do twarzy wynosi

od 8 do 20 proc. Te przeznaczone do pielegnacji
okolic oczu maja go mniej: od 3-5 proc.

Kolagen

Gtowny sktadnik tkanki tacznej, ktora tworzy skore.
Od niego zaleza jej wytrzymatosc i elastycznosc.
Niestety, z wiekiem ilos¢ kolagenu w ciele maleje,
czego efektem sg pojawiajace sie zmarszczki.
Stosowany w kosmetykach nawilza i zapobiega
utracie wody z naskorka. Zwykle nie stanowi wiecej

niz 3-5 proc. sktadu kosmetyku. c

Koenzym Q10

Odpowiada za prawidtowe dotlenienie komarek,
poprawiajac gtadkosc i napiecie skéry. Opdznia,

a nawet zapobiega niekorzystnym zmianom
Zwigzanym z procesem starzenia.

Warto po niego siegnac po trzydziestce. Szczegdlnie
korzystny jest dla pai po menopauzie. Q10 moze
by¢ stosowany takze przez osoby z cerg wrazliwg
lub atopowa. Zwykle jego poziom w kremach
wynosi 2-6 proc.

o e

Kwas hialuronowy

Ze wzgledu na zdolnos¢ wiazania wody w naskérku
pomaga utrzymac prawidtowe nawilzenie i jedrnosc.
Niestety, wraz z uptywem lat jego ilos¢ w skorze
maleje. Efektem jest wysuszona cera i zmarszczki.
Sktadnik ten nadaje sie do kazdego typu skory,
jednak szczegdlnie potrzebny jest skorze dojrzatej

i odwodnionej. Dodaje sie go do kremow,
szamponow, balsamow, a nawet pomadek do ust.
Zeby zadziatat, powinien wystepowaé w stezeniu
od 2 do 5 proc.

Nuxe
Nuxuriance

ULTRA KREM DO RAK REDUKUJACY
PRZEBARWIENIA

Zawiera komorki dwukwiatowe szafranu
i bugenwilli, wygtadza, ujedrnia skére

i rozjasnia przebarwienia. Dzieki jego
wtasciwosciom rece wydaja sie mtodsze,
skora jest wygtadzona i bardziej miekka.
75 ml

WOSTIN |& @
RE-STORIN Mg

ODBUDOWUJACY EROMA WHATLIWA 50+
KREM NA DZIEN -

SPF 15 £ Wmacms wntung seiry

B P st sy

Wzmacnia i odbudowuje skore,

zwieksza synteze kolagenu i elastyny,
chroni przed promieniowaniem UVA i UVB.
Idealny jako baza pod makijaz.

40 ml

VICHY
SLOW AGE

Vichy Slow Age

KREM DO TWARZY

Dtugotrwale nawilza, chroni, wzmacnia, poprawia
sprezystosc¢ i dodaje blasku. Bez parabenow,
hipoalergiczny, odpowiedni dla skéry wrazliwej.
50 ml

Produkty dostepne w drogerii I ALl
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TAJNIKI KOSMETYKOW

Witaminy z grupy B
Tonuja prace gruczotow tojotokowych, chronia
przed utrata wody przez skore, zapobiegaja
wypadaniu wtosdw, wspomagaja leczenie
tradziku, tagodza podraznienia, ograniczaja
pojawianie sie szpecacych plam starczych.
Wystepuja w stezeniach od 0,1 do 5 proc.

-

Kwas glikolowy

Wystepuje rowniez pod nazwa kwas AHA.
Nawilza, ztuszcza, oczyszcza, regeneruje

oraz odbudowuje skore. Jego dziatanie

i przeznaczenie zalezg od stezenia w danym
preparacie. W codziennych kremach na dzien
do twarzy, ptynach micelarnych czy tonikach
nie jest go wiecej niz 15 proc. Rekomendowany
do pielegnacji cer dojrzatych, a takze
tradzikowych i z przebarwieniami.

Kwas foliowy

Czyli witamina B9. Chod zwykle kojarzy sie

z suplementem przyjmowanym przez kobiety
w cigzy, wykorzystywany jest tez w przemysle
kosmetycznym. Stymuluje odnowe komorkowa,
przyspiesza procesy regeneracyjne, wygtadza
ptytkie zmarszczki, hamuje negatywne zmiany
wywotane przez wolne rodniki i nadmiar
promieniowania stonecznego. W kosmetykach
znajdziesz go w stezeniu od 0,05 do 0,2 proc.

To czasteczki aminokwasow, ktére wnikaja

w gtebsze warstwy naskérka, pobudzajac
komorki do produkcji kolagenu i elastyny, oraz
dziatajac ujedrniajaco, stymulujaco, a takze
rozluzniajaco. Takich kosmetykéw powinny
uzywac osoby, ktérych skéra zaczyna tracic
jedrnos¢, bez wzgledu na rodzaj cery. Czytajac
sktad kosmetykow, mozesz natrafi¢ na
lipopeptydy - przeznaczone dla osdb starszych.

Witamina E

Regeneruje, poprawia elastycznos¢, nawilza

i wygtadza skore, przeciwdziata tworzeniu
stanéw zapalnych oraz przebarwien, wspomaga
ochrone skory przed promieniowaniem UV. Jej
najczesciej uzywana forma w kosmetyce jest
tokoferol. W kosmetykach znajduje sie go od
1,5do 3 proc. m
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Bloxsine

QOCNA Forte

E e GE 1 | ZIOtOWY SZAMPON

- £ I 7 FORMULA Biocomplex B11
Skutecznie zapobiega
wypadaniu wtoséw. 300 ml

FORTE

- T

Kosmetyki odmtadzajace
warto stosowac po

roku zycia, kiedy w skorze zaczyna

zanikac kolagen. Po 40. trzeba,
PONICWaz Wowczas w organizimie
spada poziom Zeriskich hormonow
[ uroda potrzebuye znacznie
wigkszego wsparcia.

Dr Irena Eris .
CLINIC WAY 4

PEFTIDE LIFTING m
LIFTING FERTYDOWY

CLINIC WAY 4°

LIFTING PEPTYDOWY DERMOKREM
PRZECIWZMARSZCZKOWY 4° NA NOC

Czwarty stopien pielegnacji przeciwzmarszczkowej
dla kobiet od okoto 60. roku zycia. Skutecznie walczy
7 procesami odpowiedzialnymi za powstawanie
zmarszczek grawitacyjnych. 50 ml

Produkty dostepne w drogerii IALideiae

URODOWE INSPIRACJE

e e = T T KLORANE FORCE KERATINE
- —_— = Kuracja przeciw sezonowemu
[ wypadaniu wtoséw, 125 ml
Zawierajace chinine serum
PODCINANIE ZAGESZCZA?
° Naprawia wtosy od korzenia
az po koncowki.

—

Niestety, nie. Nie sprawia tez, ze wtosy rosng szybciej. Jednak
odpowiednie strzyzenie moze optycznie zwiekszyc ich objetos¢ .
i sprawi¢, ze beda wygladaty nie tylko piekniej, ale i zdrowiej. - f

Wezje po

VWEOS

nr

Dobre menu

Niedobory witamin i mineratow
szybko odbijaja sie na kondycji

fryzury. Dlatego dbaj o to, by twoja RoznorOdna dleta
dieta byta dobrze zbilansowana

i odpowiednia pielegnacja
i bogata w sktadniki odzywcze. d t C .
Jedz produkty bogate w witaminy tO pO Stawa. Lo JeSZCze
A, z grupy B, magnez, wapn, zelazo, mozesz Zrobié’ aby
cynk, mied?, potas, krzem, jod. ., .
wzmochnic SWOjq fryzure?

Produkt dostepny w drogerii

wazne zi1ola

Suplementy wzmacniajace wtosy oprdécz witamin
i mineratéw-czesto zawieraja naturalne wyciagi
ze sJﬂszpu polnego i pokrzywy. Pierwszy,poprawia . g .
kondycje kosmykdéw oraz dziata przeciwtupiezowo,
drugi@pobiega wypadaniu wWtosow.«

& MINUT

poswieé codziennie na masaz Q s
skory gtowy, ktéry pobudzi wtosy b
do wzrostu. Dotyk wzmacnia ukrwie- T
nie, a tym samym cebulki.
Najlepiej robi¢ go przed myciem
lub w jego trakcie, bo masaz moze
przyspieszac produkcje toju, co waz-
ne jest zwtaszcza przy fryzurze
sktonnej do przettuszczania.
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Problemz glowy | qupo
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Nadmierne wypadanie, tupiez,
tysienie, tojotok - te i inne
dolegliwosci zwigzane z wtosami
i skorg gtowy rozwiagze trycholog.
Zobacz, co warto wiedziec¢, zanim
zgtosisz sie do niego po pomoc?

powodem wizyt u tego specjalisty. U mezczyzn pro-

blem zwykle ma podloze genetyczne, u kobiet
zazwyczaj winne sa zmiany hormonalne i stres. Ale przy-
czyn moze byé bardzo wiele, potrzebna jest diagnoza.

N admierne wypadanie wlosow jest najczestszym

36 czAs NAZDROWIE

JAKWYGLADA BADANIE?

Na poczatek trycholog przeprowadzi szczegotowy wywiad
dotyczacy twojego stanu zdrowia, diety czy stosowanych
kosmetykow. Na pierwsza wizyte warto tez przyniesé ostat-
nie badania morfologii. Kolejnym krokiem jest bezbole-
sne i bezinwazyjne badanie za pomoca trichoskopu: mikro-
skopu wyposazonego w soczewke powiekszajaca obraz
nawet 1000-krotnie (zwykle 200-400). Dzieki temu urza-
dzeniu specjalista jest w stanie ocenic stan skory (czy nie
ma oznak tupiezu, stanéw zapalnych, tuszczycy), wltosow
(ich liczbe w r6znych fazach wzrostu, kondycje), cebulek
(w jakim sa stanie, czy sa dobrze odzywione).

CZEGOSIE SPODZIEWAC?

Do tego badania nie trzeba sie specjalnie przygotowywac,
zaleca sie jedynie, aby minimum 24 godziny przed nim

Przyczyn gorszej kon-
dycji zdrowia moze
by¢ wiele. Upewnij sie,
ze w twoim organizmie
nie toczy sie stan zapalny,
masz na pewno zdrowe
zeby i wtasciwy poziom
witamin oraz sktadnikéw mineralnych.

By¢ moze warto odwiedzi¢ lekarza,
bo w ten sposdb moga dawac o sobie znac za-
burzenia krazenia albo zachwiana gospodarka
hormonalna.

Podtozem gorszej kondycji wtoséw bywaja
przyjmowane leki czy przebyte operacje.

Czudty

wskaznik
stanu zdrowia

nie my¢ glowy. Pierwsza wizyta zwykle trwa okoto godzi-
ny, a jej koszt waha sie od 80 do 150 zlotych.

W zaleznosci od diagnozy, trycholog zleci terapie lecz-
nicza, np. mezoterapie, ktora polega na wstrzykiwaniu
w skore preparatéw witaminowych, czy terapie laserowa
(LLLT), ktorej zadaniem jest biostymulacja naturalnych
mechanizméw regeneracyjnych komoérek. Doradzi row-
niez, jak zmieni¢ nawyki zywieniowe lub pielegnacyjne.

WYBOR SPECJALISTY

Na poczatek wyjasnienie: trycholog nie jest lekarzem,
ale ekspertem zajmujacym sie wylacznie skora glowy
oraz wlosami. Wysoka jako§é porady zapewnisz sobie,
wybierajac osobe, ktora skonczyla studia podyplomowe
z tej dziedziny. Takie konsultacje oferuja takze fryzjerzy
i kosmetyczki, ktorzy ukonczyli odpowiednie kursy.
Ich porady dotycza jednak gléwnie pielegnacji.

KIEDY POJSCNA WIZYTE?

Z rady specjalisty warto skorzystac, jesli zauwazysz zwiek-
szone wypadanie wloséw, wzmozone ich przettuszczanie
sie, tuszczenie sie skory glowy czy jej nadwrazliwosé.
Dobrze jest tez konsultowaé tamliwos¢ kosmykow, ich
zbyt wolny wzrost, rozdwajajace sie koncowki.l

reklama

WSZAWICA,

wcigz aktualny problem.

W leczeniu wszawicy wykorzystuje sie preparaty aplikowane na owtosiong
skore gtowy (ptyny, lotiony, szampony), zawierajace substancje chemiczne
powodujgce $mier¢ owadow (permetryna, malation) lub oparte na wycia-
gach roslinnych. Jednak obecnie najwieksza popularnoscia, potwierdzona
skutecznoscia oraz bezpieczenstwem klinicznym cieszg sie preparaty za-
wierajace dimetykon, zwigzek silikonowy hamujacy zdolnos¢ do wydalania
wody przez owada, co w konsekwencji powoduje jego $mier¢. Oprocz dzia-
tania owadobodjczego na doroste owady specyfiki z dimetykonem w sktadzie
utatwiaja wyczesywanie gnid.

Niezwykle istotna jest profilaktyka, majaca na celu zahamowanie postepu
wszawicy lub niedopuszczenie do jej powstania. Regularne stosowanie

JEDYNY NA RYNKU ’
SZAMPON PIELEGNACYJNY DO WEOSOW

zapobiegajacy zarazeniu wszami gtowowymi

OCEAMNIC

Tl QUPO

ZAMPOM PIELEGNACYINY

20 WEDSOW
aoobiogziey wamabesu ward gz

CARE SHAMPOO
L]

LQUPro etz

SZAMPON PIELEGNACYTNY -3 ok v
B0 WeSOW S - .

i e e —
CARE UHAMINGO
ooyt Bis bk

- -
ok i ot
- -

200 el fun) = / 6 8 oz

Wyréb Medyczny
Caty artykut ze strony
www.oceanicpharmaceutic.pl

preparatéw zawierajacych w sktadzie dimetykon gwarantuje skuteczng

eliminacje pojedynczych insektéw i w konsekwencji nie pozwala na rozwi-
niecie sie petnoobjawowej, ucigzliwej w leczeniu choroby.




PRZEZ ZOtADEK DO ZDROWIA

SItA BAKTERII

nr

ENTEROL 250

Saccharomyces boulardii CNCM RS

Lek rekomendowany przez Polskie Towarzystwo Pediatryczne

RAZEM

Na poprawe pracy jelit, na lepszg odpornosc i dobre samopoczucie
- lista choroéb i dolegliwosci, w ktérych zwalczaniu pomagaja
probiotyki z roku na rok robi sie dtuzsza. Sprawdz, co powinnas

o nich wiedzieé, zanim

Sciwej iloSci maja korzystny wptyw na zdrowie. Nale-
za do nich bakterie kwasu mlekowego, z rodzajow Lac-
tobacillus i Bifidobacterium oraz drozdzaki Saccharomyces
boulardii. Sa potrzebne, kiedy w mikrobiocie, czyli mikro-
florze jelitowej, dzieje sie co$ zlego. WigkszoS¢ tworzacych
ja bakterii to twoi przyjaciele, ktérzy chronia cie przed zaraz-
kami, biora udzial w wytwarzaniu niezbednych witamin
i enzymoéw, reguluja metabolizm.
Ale nie wszystkie maja dobre zamiary. Cze$é to bak-
terie chorobotworcze. Jesli niezdrowo sie odzywiasz, zyjesz

Probiotyki to mikroorganizmy, ktére podane we wia-

w stresie, bierzesz leki, zwlaszcza antybiotyki, czy palisz,
zaczynaja wypierac ,dobre bakterie” i rujnuja ci zdrowie.
Podanie probiotykéw pomaga utrzymac je w szachu, zanim
twoja mikrobiota sie nie odbuduje.

TRUDNY WYBOR

Siegajac po preparat zawierajacy dobre bakterie, doktad-
nie zapoznaj sie z jego skladem. Dobry probiotyk powi-
nien spelniac szereg warunkow: musi zawiera¢ takie szcze-
py bakterii kwasu mlekowego, ktére maja udowodniony
naukowo pozytywny wplyw na zdrowie, ze wskazaniem
na co doktadnie pomagaja i czy sa odporne na dzialanie
soku zotadkowego 1 z6tci. Producent powinien okreslic
ich ilo§é w pojedynczej dawce, a takze z jakiego regionu
Swiata pochodza.

Najlepiej jesli o pomoc w wyborze poprosisz farmaceute
lub lekarza, ktérzy na podstawie dostarczonych im badan
oraz objawow beda w stanie ci doradzi¢ odpowiedni specy-
fik i podpowiedza, jak dtugo powinnas go przyjmowac,
zeby odzyskaé réwnowage w jelitach

JESLINIE Z APTEKI, TO SKAD?

Probiotyki znajdziesz w jogurtach naturalnych, kefirze
i kiszonkach. Pamietaj, zakisi¢ mozesz prawie kazde warzy-
wo, nie tylko kapuste czy ogorki, ale rowniez fasolke, papry-
ke, pomidory, marchewke czy czosnek. Sprawdza sie
tez owoce (jablka, gruszki, §liwki) i grzyby. Zrédtem bak-
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wybierzesz sie do apteki.

terii mlekowych jest tradycyjny kwas chlebowy, czyli fer-
mentowany napdj z chleba.

Problem w tym, ze korzystajac z naturalnych probioty-
kéw, nigdy nie wiesz, ile dobrych bakterii tak naprawde
przyjmujesz. Sprawdza sie jako uzupelnienie codziennej die-
ty, jesli jednak potrzebujesz gwarancji (np. z powodu przyj-
mowania antybiotykéw), popro§ lekarza o przepisanie
ci konkretnego specyfiku.

NAKARM MIKROBA

Zeby zadzialaé, dobre bakterie potrzebuja diety bogatej
w prebiotyki, czyli niestrawne produkty lub ich sktadni-
ki. Podstawa jest btonnik, ktérym sie wrecz zajadaja.
Dlatego siegaj zar6wno po warzywa (szczegolnie czosnek,
cebule, pora, cykorie, soczewice i karczochy) i owoce
(banany), jak réowniez kasze oraz inne produkty peino-
ziarniste (pamietaj o ptatkach owsianych). Jednoczesnie
ogranicz w menu mieso i przetworzona zywnosé. O alko-
holu lepiej zapomnij. m

Wybierz probiotyk doktad-
nie opisany, np. Lactoba-
ciilus rhamnosus HNOO1,
gdzie kolejne znaki ozna-
czaja wtasciwy danej
bakterii rodzaj, gatunek
i szczep. Zwrdoc uwage
na date przydatnosci do spozycia. Sprawdz,
w jakich warunkach preparat nalezy przecho-
wywac, i upewnij sie, ze az do momentu zakupu
byto to przestrzegane. Bakterie probiotyczne
to zywe organizmy, wrazliwe m.in. na Swiatto
czy temperature. Warto wybierac¢ probiotyki
posiadajace status produktu leczniczego.

Koneecznie

przeczylaj
etykiete

Z ANTYBIOTYKIEM

lek probiotyczny o udokumentowanej jakosci,
zawiera oryginalny szczep Saccharomyces boulardii CNCM 1-745,
gwarantuje odpowiednig ilo$¢ i zywotnos¢é komoérek drozdzy

Saccharomyces
boulardii

CNem IRESY

Zmniejsza ryzyko wystgpienia biegunki poantybiotykowej
078% i skraca czas jej trwania o0 74%'

leczy oraz skraca czas trwania ostrej biegunki o 2 dni*®
podawany samodzielnie lub jednoczesnie z DPN**

zapobiega biegunkom podréznych
zmniejsza czesto$¢ wystepowania biegunki podréznych do 59%*

Skutecznie leczy i zapobiega biegunkom oraz przywraca
rownowage mikroflory jelitowej u dzieci i dorostych

WSKAZANIA DO STOSOWANIA:
@ ostra biegunka infekcyjna

———

@ biegunka poantybiotykowa ENTEROL 250

|
ENTEROL 280 o
1 m T = ,.

@ biegunka spowodowana zakazeniem ‘....,_,:.i - :
C. difficile [ g — .

. . Lo m— 287 kapsutki
@ biegunka zwigzana z zywieniem dla dziec] saszetki ‘L‘ [ " wszklane] butelce
dojelitowym i

kapsulki w blistrze
wygodne dla podrdinych

@ biegunka podréznych

* Czerucka D., Piche T., Rapal P. Review article: yeast as probiotics -Saccharomyces boulardii - Alimentary Pharmacology & Therapeutics 2007; 26: 767-778 4 ** DPN doustny ptyn nawadniajacy 1. Shan & al. Prevention and treatment of diarrhea with Saccharomyces
boulardii in children with acute lower respiratory tract infections. Bene cial Microbes, 2013 Vol. 4(4); 319334 2. Burande. J Pharmacol Pharmacother. 2013 JulSep; 4(3): 205208 3. H. Kollarish et. all. Prevention of travellers diarhea: Comparison of diifferent non--antibiotic
preparations. Travel Medecine International. 1989: 917 4. Hiwe & al. Effect of Saccharomyces boulardii in the Treatment of Acute Watery Diarrhea in Myanmar Children: A Randomized Controlled Study American Journal of Tropical Medicine 2008; 78 (2): 214216

Enterol 250 (Saccharomyces boulardii CNCM |-745) Skfad: jedna kaps./sasz. zawiera 250 mg liofilizowanych drozdzakow S. boularali CNCM I-745 oraz subst. pomoc. min.: laktoza jednowodna (kaps., sasz.) i fiukioza (sasz.) Postaé farmaceutyczna: kapsulka/proszek do sporzadzania zawiesiny

doustnej Wskazania: leczenie ostrych biegunek infekeyjnych; zapobieganie biegunkom zwigzanym ze stosowaniem antybiotykow; nawracajaca biegunka spowodowana iem Clostricium dlificile, jako dodatek do leczenia wankomycyna lub mefronidazolem; zapobieganie biegunkom zwiazanym

z zywieniem dojelitowym; zapobieganie biegunkom podréznych Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na subst. czynna lub kidrakolwiek subst. pomocnicza, pacjenci z cewnikiem zafozonym do zyly centrainej Podmiot odpowiedzialny: BIOCODEX, 7 avenue Gallieni, 94250 Gentily, Francja
ENTMK/22/17 Data opracowania: lipiec 2017

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultu;j sie z lekarzem lub farmaceuts,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu
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Dodaitki
podkrecaja smak

Odgrywaja role drugoplanowa, ale to one nadaja
potrawie charakteru. Ta sama zupa, ale podawana

Te pozywne i eleganckie zupy
doskonale sprawdza
sie w coraz chtodnigjsze, jesienne

dni. Mozesz je przygotowaé z réznymi dodatkami, smakuje inaczej. Dobrze, jedli
| h stanowig kontrast pod wzgledem smaku, koloru
z dOWO nycn warzyw. czy konsystencji. Kremy idealnie komponuija sie

z czyms chrupkim. Moga to byc:

® grzanki

e groszek ptysiowy

e prazone pestki lub orzechy
e kawatki warzyw

e chrupiace kawatki bekonu

na ostro, z zielonego groszku zachwyci intensyw-

] yniowa mozesz przygotowac na stodko oraz

na barwa, a ta zrobiona z leSnych grzybéw uwie-
dzie wybornym aromatem. Pomystéw na zupy krem jest
bez liku, w kazdym wydaniu smakuja wySmienicie.
Sprawdza sie réwnie dobrze na co dzien, jak i podczas
wytwornego przyjecia. Co wiecej, moga by¢ jedynie pysz-
nym wstepem do uczty lub pelnié role samodzielnego ;
positku. Bo takie zupy sa sycace i na dtugo zaspokajaja p il A ] ieionedany
glod. Niewatpliwa ich zaleta jest tez latwoSé przygotowa- e z= THeF
nia. Skladniki gotuje sie w jednym garnku, przyprawia, X
a potem miksuje. Prawda, ze proste?

.wartosc odzywczaﬁcaiej potrawy

Z DYNI

Porcja dla: 4 oséb
Przygotowanie: 30 min

e 2 tyzki oliwy

e 2 poszatkowane cebule

e 3/4 sredniej dyni

e 2 szklanki bulionu ZPORA

e p6t matego opakowania smietany Porcja dla: 4 os6b Przygotowanie: 20 min

® sol, pieprz
e 3 $rednie ziemniaki @ 2 pory e cebula @ 5 szklanek

Cebule zeszklij na oliwie w gtebokim bulionu warzywnego e pét kubka $mietany

garnku. Kiedy zmieknie, dodaj pokro- e tyzka oleju e sol, pieprz

jona w kostke dynie i dus przez

ok. 10 minut, mieszajac od czasu

do czasu. Wlej bulion, zagotuj i trzy-

maj na gazie kolejne 10 minut. Dodaj

Smietane, zagotuj i zmiksuj.

Przez 3-4 minuty dus na rozgrzanym oleju warzywa
pokrojone w drobne kawatki. Wlej bulion i gotuj. Kiedy
warzywa beda miekkie, zmiksuj catos¢, dodaj Smietane
i zagotuj raz jeszcze.

*wertos’c’odiyyvi tej.potrawy
B e I A e

y |
" . | biatko weglowqt‘;lany thuszcz
% 585 12.g 41g¢ 43g

Ril
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SMACZNIE

Z POMIDOROW

Porcja dla: 4 osob
Przygotowanie: 30 min

e 4 duze pomidory
e 2,5 szklanki rosotu
e 2 zabki czosnku

e 2 marchewki

e duza cebula

e tyzka koncentratu pomidorowego
e 0,5 szklanki smietany

e sol, pieprz

Pokrojone warzywa udus na oliwie. Dodaj
pomidory, przyprawy i dus jeszcze kilka
minut. Dolej rosét i gotuj 10 min. Na koniec
uzupetnij Smietang i zmiksuj.

* wartos¢ odzywcza catej potrawy

biatko weglowodany ttuszez
45¢g 66 g 32g

Zupy krem mozesz przygotowac na bulionie, wodzie
czy mleku. W zaleznosci od ilosci dodanego ptynu moga
by¢ bardziej lub mniej geste.

Z GROSZKU

Porcja dla: 4 os6b
Przygotowanie: 20 min

e opakowanie mrozonego
groszku e 1,5 szklanki
bulionu e poszatkowany
zabek czosnku

e 0,5 poszatkowanej cebuli
® sol, pieprz

Zeszklong cebule smaz przez
minute razem z czosnkiem.
Dodaj bulion i groszek. Gotuj,
az groszek bedzie miekki.
Zmiksuj i dopraw do smaku.

7oA & DD
::’z'l!&.ﬁ;{\\\x\\ z
SIS

biatko~~ -~ weglowodany  ttuszcz

32g 51g 3g
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* wartos¢ odzywcza catej potrawy

biatko weglowodany  ttuszcz
67 g 113 g 44¢g

Z BATATOW

Porcja dla: 6 osob
Przygotowanie: 45 min

e 2 duze bataty

e 4 szklanki rosotu

e 4 plastry boczku

e cebula

e papryczka chili

e tyzka curry, sol, pieprz

Bataty obierz, pokrdj w drobng
kostke. Na 1-2 tyzkach oliwy
usmaz cebule z przyprawami. Dodaj
pokrojonego batata i smaz, mieszajac
tak dtugo, az przyprawy beda réwno
rozprowadzone po warzywach. Wilej
bulion i gotuj okoto 30 min. Zmiksu;j.
Podawaj z podsmazonym bekonem.

CZAS NAZDROWIE 4.3



AKTYWNIE

MOCNY

kregostup

nr

33 kregi niczym korale utozone sg wzdtuz plecéw jak paciorki.
Dzieki nim siedzisz, chodzisz, rozgladasz sie na boki, a twoje organy
wewnetrzne pracujg prawidtowo. Dbaj o nie i ¢wicz.
Odwdzieczg sie: beda bez zarzutu stuzyty ci przez cate zycie.

zaparcia - to tylko czes¢ sygnalow, ktore Swiadcza

o tym, ze z twoim kregostupem dzieje sie
cos$ ztego. Takim dolegliwoSciom mozna jednak zapobiec,
wzmacniajac zawczasu swoj wewnetrzny ,stelaz”.
Nie musisz robic¢ wiele. Wystarczy, ze dostosujesz do jego
wygody otoczenie i bedziesz regularnie wykonywa¢ kil-
ka prostych ¢wiczen przynajmniej dwa razy w tygodniu.
Efekty dziatani pojawia sie szybko i beda spektakularne. p

B 6l plecow, gltowy, mrowienie i dretwienie koriczyn,

44 7S NA ZDROWIE

powiedz ,pa”

bolowi plecow

Regularne ¢wiczenia sprawia, ze przestang ci doku-
czac aktualne dolegliwosci. Ale to réwniez inwestycja
na przysztos¢. Wytrenowane zawczasu ciato mniej
dokucza w pdzniejszym wieku.

Przede wszystkim wzmacniaj miesnie plecow,
ktére utrzymuja cie w pionie. Nie zapominaj jednak
o tych z brzucha, ramion czy posladkow, réwnie
waznych dla twojej sprawnosci.

Whystarczy tylko kilka minut ¢wiczeh w domu raz
na dwa dni. Nie chcesz ¢wiczy¢ sama? Zapisz sie na
tai chi, pilates lub joge.
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AKTYWNIE

Otwieranie miednicy: usigdZ z pro-
stymi nogami, $ciggnij topatki. Pod-
ciagnij piety do spojenia tonowego.
Delikatnie odpychaj dtorimi kolana
w strone podtogi.

Na poczatek wez pod lupe miejsce pracy. To wazne,
bo spedzasz tu duza czesSé swojego zycia. Jesli pracujesz
w biurze, sprawdz, czy monitory i ekrany sa ustawione
na wysokosci oczu. Naucz sie tez pisania bezwzrokowego,
dzigki czemu nie bedziesz opuszczaé gtowy. Natomiast kie-
dy odbierasz lub patrzysz na telefon, podno$ go do wyso-
koSci twarzy, zamiast pozwalaé gtowie na opadanie.

W domu zwré¢ uwage na to, czy poduszki w t6zku sa
odpowiednio twarde i utrzymuja glowe na wiasciwej wyso-
kosci. Glowa, lezac, powinna trzymac¢ linie kregostupa.

To, jak chodzisz, siedzisz czy podnosisz przedmioty, ma
niebagatelny wptyw na twoje plecy. Przyjrzyj sie wiec temu,
jak sie poruszasz. Postaraj sie utrzymywac taka pozycje cia-
1a, jakby caty czas kto§ delikatnie ciagnat cie do gory za wlo-
sy na czubku glowy. W razie watpliwosci, czy robisz
to prawidtowo, popros§ o pomoc fizjoterapeute. Oceni two-
ja sylwetke i podpowie, ktére miesnie podtrzymujace kre-
gostup wzmocnié czy rozciagnaé, aby zapewni¢ sobie ,,moc-
ne” plecy. Pokaze tez odpowiednie ¢wiczenia i skontroluje
sposob ich wykonywania.

Na koniec rzecz najwazniejsza, czyli codzienna aktyw-
no$¢ fizyczna. Kiedy jest jej za malo, cialo zaczyna choro-
wac. Dlatego nie siedZ ciagiem dluzej niz godzine przy
biurku. Réb przerwy od pracy, choéby na krétki spacer
do toalety. A po powrocie do domu ruszaj sie, kiedy tylko
mozesz, w sposob, ktory lubisz najbardziej. Jesli do tego
bedziesz pamietaé o relaksie, twoje plecy odwdziecza ci sie
pelnia zdrowia. B
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Jezeli dolegliwosci sa ucigzliwe,

shonsuling sz lelarzen. zanim sprawa

zrobi si¢ powazna. Na poczatkowym
etapie wickszosc problemow
zkregostupem da si¢ zatrzymac.

Regularnie pracujace mie-

’ i Snie nie tylko zapewniaja
: ﬂlgd)/’ {Zle kondycje, ale i zapobiega-
JCStZﬁlpOZIlO ja degeneracji komorek
mozgowych. Dlatego
jesli chcesz zachowat¢
jasny umyst na starosc,
a takze jak najdtuzej cieszyc sie sprawnoscia
fizyczna, zacznij ¢wiczyc. Pamietaj jednak,
ze czasu nie oszukasz. Wraz z uptywem lat
musisz ostrozniej zaczynac¢ uprawiac¢ ak-
tywnos¢ fizyczna, szczegolnie jesli do tej
pory nie bytas osobg zbyt ruchliwa. Najlepiej
zacznij dziata¢ pod okiem trenera, lekarza
lub fizjoterapeuty. Ale kiedy zyskasz juz forme,
nie bedzie zadnych przeciwwskazan, aby ¢wi-
czy¢ na rowni z mtodymi.

Plank, czyli deska: potoz sie na podtodze,
dtonie oprzyj w okolicy piersi, po czym
je wyprostuj, podnoszac wyprostowane
ciato do pozycji ,deski”. Podkul biodra,
napnij miesnie i wytrzymaj tak oko-
to 20-30 sekund. Jesli nie dasz rady,
oprzyj dtonie na podwyzszeniu
(np. na stole). Z czasem wzmocnisz miesnie
na tyle, aby oprzec sie na podtodze.

Pies gtowa w dét: zaczynasz w pozydji
,deski”. Potem mocno wypchnij do gory
biodra, nie odrywajac piet i utrzymujac
proste plecy. Popraw pozycje ruchem
dociskania klatki piersiowej do podtogi.
Jesli brakuje ci rozciggniecia i nie mozesz
wyprostowac kolan, odsun stopy kilka
centymetrow do tytu.

Czasami wystarczy
o kilka centymetrow
podniesc telewizor,

aby skonczyly si¢
nieprzyjemne bole
glowy.

Wzmacnianie miesni: ukleknij, wypro-
stuj plecy, napnij brzuch. Podnie$ noge
i przeciwna reke. Napnij posladek, sciagnij
topatki. Wytrzymaj minute i zmien strone.
Cwiczenie powtdrz kilka razy.
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PULS ZYCIA

/1rob sobie .
Masaz

Punktowy, gteboki, tajski, a moze szwedzki?
Zobacz, ktory bedzie najlepszy dla ciebie.

)~

NASZ EKSPERT
Dr n. med. Tomasz Chomiuk,
fizjoterapeuta z Mobilemed

48 czas NA ZDROWIE

jakie ptyna z masazu, nikogo nie trzeba przekony-

wacé. Natomiast nie kazdy wie, ze ma on niebagatel-
ny wplyw na organizm i nalezy madrze z niego korzystac.
Planujac zabieg, najlepiej skonsultowa¢ sie z lekarzem
lub fizjoterapeuta, ktory doradzi, jaki bedzie najlepszy
dla ciebie. Rozwieje tez watpliwosci, czy w ogole mozesz

l | koi bél, zrelaksuje, wzmocni organizm. Do zalet,

z niego skorzystac.

Na konsultacje przed zabiegiem powinny sie zglosi¢ oso-
by walczace z nowotworami, cierpiace na stany zapalne ukla-
du pokarmowego, z problemami kardiologicznymi, po Swie-
zych ztamaniach.

Powody moga by¢ rézne
Czym si¢ kierujemy,
wdgc na masaz?*

5 : : % problemy zdrowotne
2 8 % stres i potrzeba relaksu
1 % cheé dopieszczenia

“Za American Massage Therapy Association

RODZAJE MASAZY:
KLASYCZNY (SZWEDZKI)

Poprawia przeptyw krwi i limfy. Dotlenia i odzywia tkan-
ki oraz narzady wewnetrzne, pomaga oczySci¢ organizm
z toksyn, rozluznia, pobudza, regeneruje tkanki i ma dzia-
lanie przeciwbodlowe.

SPORTOWY

Pobudza narzady ruchu przed treningiem, dzieki czemu
trudniej o kontuzje, jak rowniez wspomaga regeneracje
po wysitku. Przydatny w walce z tzw. zakwasami i drob-
nymi urazami.

Z UZYCIEM KAMIENI

Rodzaj masazu relaksacyjnego, do ktérego wykorzystuje sie
naturalnie formowane kamienie z lawy wulkanicznej. Zna-
komicie pochlaniaja cieplo, a potem powoli je uwalniaja.
Masaz zmniejsza stres, uspokaja, dziata przeciwbdlowo i roz-
luznia. Poprawia krazenie.

SHIATSU

Inaczej masaz punktowy. Osoba masowana zazwyczaj lezy
na macie w ubraniu, za$ terapeuta uciska swoimi palcami,
dlofimi, fokciami, a nawet kolanami wybrane partie ciata.
Relaksuje i zmniejsza poziom stresu, uSmierza bol stawow
i kregostupa, poprawia krazenie, ostabia napiecie miesni
i prowadzi do poprawy mobilnosci.

TKANEK GLEBOKICH

Whbrew temu, co sugeruje nazwa, to fagodny masaz leczni-
czy, podczas ktorego masazysta pracuje w powolny sposob,
precyzyjnie dobierajac site nacisku. W efekcie rozluznia
i zmniejsza nieprawidlowe napiecie powiezi i mie$ni, tago-
dzi bole, poprawia ruchomosé stawow. Zalecany przy bolach
glowy, kregostupa, przewlektych bolach migsniowych, wadach
postawy, rwie kulszowej czy barkowe;j.

LIMFATYCZNY

Inaczej drenaz limfatyczny. Polega na przepychaniu lim-
fy i udraznianiu weziéw chtonnych, prowadzi do zmniej-
szenia obrzekow. Usprawnia krazenie, poprawia przemia-
ne materii i wyglad skory. Polecany sportowcom, osobom
ze stabym ukladem odpornosciowym, dbajacym o wyglad
oraz po zabiegach.

TAJSKI

Pobudza krazenie krwi i limfy, usuwa napiecia z miesni
i stawdw, wzmacnia ich elastyczno$é. Poprawia perystalty-
ke jelit i przemiane materii. Ma dzialanie przeciwbdlowe
i zmniejsza napiecie wywolane stresem. To rozwiazanie
idealne dla ciebie, jesli zyjesz w ciagtym napieciu, masz wade
postawy czy cierpisz z powodu nerwob6léw lub choréb
reumatologicznych. m
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RELAKS

PSYCHO T ES

CZY UMIESZ OSZCZEDZAC?

Szczegdbtowo planujesz wydatki czy szastasz pieniedzmi bez zastanowienia? Na pewno dobrze znasz swoje nawyki.
Odpowiadaj szczerze i przekonaj sie, jak mozesz racjonalniej zarzadza¢ domowym budzetem.

b

¥

<
Ao
-
A ]
{

‘f,‘ i \/

ODPOWIED/I

1 . W jaki sposéb robisz
zakupy spozywcze?

A. Kupuje, na co mam aktu-
alnie ochote

B. Robie plan, ale korzystam
Z promocji

C. Sporzadzam liste
zakupow, ktérej sie trzymam

2 . Corobisz, gdy konczy sie
pasta do zebow?

A. Siegam po nowa

B. Ciasno zwijam tubke,

aby jeszcze co$ wycisnac

C. Rozcinam opakowanie

i zuzywam wszystko

3, Co jesz w pracy?

A. Chodze na lunch, przyno-
szenie kanapek to obciach
B. Zwykle biore co$ z domu,
ale jadam tez w barach

C. Preferuje wtasne positki:
sg tansze i zdrowsze

4, Planujesz domowy
budzet?

A. Nie, kto ma na to czas!
B. Nie szczegotowo, tylko
wieksze wydatki

C. Oczywiscie, dzieki temu
mozna sporo zaoszczedzic

5. Czy wykorzystujesz
resztki jedzenia?

A. Bez przesady, po prostu
je wyrzucam

B. Staram sie je jakos zuzy¢,
ale nie jest to regutq

C. Zawsze z nich co$ upich-
ce, nie lubie marnotrawstwa

é . Na zakupy wolisz bra¢
karte czy gotowke?

A. Karte, a nuz wpadne

w zakupowy szat

B. Biore karte, tak na wszelki
wypadek

C. Preferuje gotowke. Wow-
czas wiem, ile wydaje

7 . W pracy dostajesz
na $wieta dodatkowa premie.
Co robisz?

A. Wydaje na superprezenty,
takze dla siebie

B. Czes¢ przeznaczam

na podarunki, reszte
wptacam na konto

C. Wykorzystuje okazje,

by zwiekszy¢ oszczednosci

8 _ Gdy w drogim butiku
widzisz wymarzony ciuch:

A. Kupuje, o pieniadze
martwic¢ bede sie pdzniej

B. Jesli moge zaoszczedzi¢
na czyms innym, kupuje

C. Postanawiam w domu
przemysle¢ wydatek i ewen-
tualnie wrocic jutro

9 . Zdarza ci sie nabywac
rzeczy niepotrzebne tylko
dlatego, Ze ci sie podobaja?
A. Tak, choc¢ denerwuije sie,
7e zagracajg mieszkanie

B. Raczej rzadko, ale czasem
trudno mi sie oprzec

C. Nie kupuje pod wptywem
impulsu

1 O Czy masz w zwyczaju
dawanie napiwkow?

A. Tak, to mity gest, stac
mnie na to

B. Tylko wtedy, gdy kelnerzy
sg uprzejmi, a jedzenie
smaczne

C. Nie, obstuga dostaje
wynagrodzenie za prace

WIEKSZOSC ODPOWIEDZI A

Lubisz zakupowe szalenstwo i nie potrafisz
odméwic sobie przyjemnosci. To nie prob-
lem, o ile stac cie na to . Gorzej, jesli ciggle
zyjesz na debecie. Brak kontroli nad wy-
datkami nie prowadzi do niczego dobrego.
Dlatego przyjrzyj sie swoim finansom

- na pewno znajdziesz wiele pozyciji,

bez ktérych mogtabys sie oby¢. Staraj sie
nie robi¢ zakupéw pod wptywem impulsu.
Zanim pojdziesz do kasy, zastandw sie,

czy naprawde potrzebujesz danej rzeczy.
Postuguj sie gotowka, Qj,’__
a nie karta, T —
bo wirtualne
pieniadze duzo
fatwiej sie wydaje.

50 czas NAZDROWIE

WIEKSZOSC¢ ODPOWIEDZI B

Starasz sie zy¢ oszczednie, porownujesz
ceny, wykorzystujesz kupony rabatowe,
ale czasami dajesz sie ponie$¢ emocjom.
| dobrze. Od czasu do czasu zastugujesz
na takie przyjemnosci, zwtaszcza jesli

na co dzien zaciskasz pasa. Trzymaj sie
jednak zasady, aby wydawac pienigdze
zaoszczedzone, a nie pozyczone. Zanim
skusisz sie na jakas promocje, przemysl,
czy zakup jest uzasadniony. Z takim

podejsciem, nawet jesli twoje
dochody nie sg duze,
znajdziesz sposob,
aby nieco odtozy¢

na koncie.

tez jakosc.

WIEKSZOSC ODPOWIEDZI C

Oszczedzanie masz we krwi, a gospo-
darowanie domowym budzetem
opanowatas do perfekeji. Lubisz mie¢
Swiadomos¢, ze dysponujesz odtozony-
mi srodkami - taki plan B na wypadek
choroby czy utraty pracy. Pamietaj
jednak: granica miedzy oszczednoscig

a skapstwem jest cienka.

Nie zatuj sobie wszystkich przyjemnos-
ci. Czasem mito jest wyjs¢ z kolezanka
na dobra (cho¢ drozsza

niz domowa) kawe.
A robigc zakupy,
nie kieruj sie tylko
cena, rozwazaj

Pokaz swoje
PAMIATKI Z WAKACJI

10 autoréw najbardziej oryginalnych zdjeé
otrzyma jeden z zestawoéw ztozonych z preparatow
do pielegnacji oczu Hyabak i Thealoz Duo
Gel (wyroby medyczne), z zawierajacego
witaminy i mikroelementy suplementu diety
Nutrof Total oraz dermokosmetyku Blephasol.
Ponadto kazdy zwyciezca zostanie nagrodzony
pakietem prébek produktowych, etui na okulary
z logo Thealozu Duo Gel oraz biatg koszulka polo
z nadrukiem reklamowym Thea.

Odpowiedz przeslij na adres: konkurs@czas-na-zdrowie.pl.
Regulamin dostepny w siedzibie organizatora.

Gratulujemy zwyciezczyniom konkursu

z poprzedniego wydania, do ktérych nagrody

juz zostaty wystane:

Paniom Darii Bobrowskiej, Sylwii Waligérze oraz Mayi
M. Kowalczyk.

BLEPHASOL'
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DEXOFTYAL

Wyréb medyczny

4
”
Z

© “EFEKT
OPATRUNKU”

= wysoka lepko$¢ pozwala lepiej chroni¢
powierzchnie oka

- tworzy warstwe ochronng na powierzchni
rogowki

© REGENERACJA

« pomaga w procesie regeneracji powierzchni oka
= wysoka lepko$¢ kropli przyspiesza regeneracje

© NAWILZENIE

- skutecznie nawilza powierzchnie oka

Krople DEXOFTYAL sg doskonate dla:

@ 0s06b z objawami Zespotu Suchego Oka
@ 0s6b noszacych soczewki kontaktowe
@ 0s6b po urazach oka

@ 0s6b po zabiegach okulistycznych
i laserowej korekcji wzroku

DEX/K/DS/21/0717

Verco S.A.

ul. Jacka Odrowaza 15, 03-310 Warszawa
tel.: +48 22 811 41 61, faks: +48 22 833 51 43
e-mail: biuro@verco.com.pl

JAKOSC W OKULISTYCE



Jesienig zadbaj o wrazliwa
skore swojg i najblizszych.
Skorzystaj z nowoczesnych
technologii opracowanych
w laboratoriach
kosmetycznych. Zobacz,
jakie nowosci znajdziesz
w drogeriach
Ziko Dermo.

. 'DIFFUSEURDE BEAUTE * LB
—=aa . BODSTER DRCLAT ——
a ~—— RADAEE BOQETER —

::!‘--_;__‘-..______ e } §

GALENIC DIFFUSEUR
DXFCUATHG DE BEAUTE, 50 ML

“"“.':.'?,;".T:Z'?,: Booster blasku: pomaga zniwelowac
i oznaki zmeczenia, natychmiastowo
wygtadza i udoskonala skore. Peretkowy
zel-krem, odswieza i dodaje witalnosci,
ukrywa niedoskonatosci oraz nadaje
skorze kolorytu. W efekcie sprawia,

7e wyglada na wypoczeta.

"ZERO DEFAUT" - "FLAWLESY

GALENIC PURETE SUBLIME
POUDRE GOMMANTE,
PUDER ZtUSZCZAJACY, 30 G

Zawarte w nim mikroczasteczki
ztuszczaja skore, usuwajac wszystkie
rodzaje zanieczyszczen

z jej powierzchni. Pozostawia skore
widocznie gtadsza i odnowiona,
petna promiennego blasku.

M
&  Créme fraiche’ debeal
N U_x E CREME HYDRATANTE 480

ABHR MOISTURISING CREAM

I PR ROEMALES
MORMAL BAIN

SERUM CREME FRAICHE® DE BEAUTE,

KREM NAWILiAJACY, 50 ML

Dziatajacy przez 48 godzin krem zawiera unikatowa kombinacje
mleczek roslinnych i wyciggu z alg. Chroni skére przed

zanieczyszczeniami i sprawia, ze jest odSwiezona, miekka
i jedrna przez caty dzien.

dermena g AToPIA, OLEJEK
DERMENA SKIN DO KAPIELI, 200 ML
CARE, HYDRALINE, E Przeznaczony

50 ML

Nawilzajacy krem
ochronny na dzien

do skéry suchej

i odwodnionej. Poprawia
jej nattuszczenie, chroni
przed przesuszeniem

EN

HYDRALINE
Py WINET LT
ha dylen

do stosowania

od pierwszych dni zycia.
Delikatnie oczyszcza,
odzywia i kompensuje
wysuszajace dziatanie
twardej wody.

Produkt hipoalergiczny,
przetestowany pod kontrola

i szkodliwym dziataniem dermatologdw i pediatréw. WuILE DE BAT k-’ ®

czynnikéw zewnetr;ﬁych. Nie zawiera parabenoéw, e 1\“‘ ol CREME FRAICHE® DE BEAUTE,
Zmniejsza szorstkose s ftalanow, fenoksyetanolu. e SERUM. 30 ML

i suchos¢ skory, | e s ' o i ,

pozostawiajac odczucie ——— ] () 3 . Dzieki unikalnemu potaczeniu mleczek
regeneracji naskorka. S e a--n-_;’."‘u"‘-‘h roslinnych i kwasu hialuronowego serum
Zawiera filtry UVA/UVB - ,“,...m-—'"':__';,w zapewnia nawilzenie przez 48 godzin.
(SPF 10). - i Chroni skére przed zanieczyszczeniami,

od$wieza ja, ujedrnia i rozswietla.
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Traand

ww.facebook.com/ZikoUrodaiZdrowie




