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Z \/\/ | I Z e z wtasciwosci antynowotworowych. Zawiera ° .
lentinan - polisacharyd, ktéry hamuje rozwdj g
komérek rakowych, wspomaga leczenie guzéw ’ m zczy zn

i zapobiega przerzutom. Z kolei duza zawartos¢
eritadeniny wptywa korzystnie na obnizenie ilosci

Wystarczq spokéj i zainteresowanie na rozmowie o zwiqzku, okazato sie, . . ..
) i . X i R . cholesterolu we krwi, zas btonnika - normalizuje
partnerem, by zbudowac szczesliwg relacje Ze osoby, ktore denerwowaty sie w trakcie . .
te svie. Tak i b . teqo badani iedtudiei tosci poziom glukozy. Grzyby s3 niskokaloryczne
na cate zy:c:e.. ak wynika z obserwacji ego ba ama., w niedtugiej przysztosci ] i lekkostrawne, wiec warto wiaczy€ je do menu
amerykaniskiego psychologa Johna rozstawaty sie. Ponadto partnerom, ktérzy

na diecie odchudzajacej. Shitake je sie
surowe, suszone lub marynowane.
S3 Swietne jako sktadnik omletu,
pizzy lub dan z ryzem.

Gottmana, ktory przez 40 lat przyglqgdat sie w sytuacji sam na sam nie wykazywali
zachowaniom 130 par. Po przeprowadzeniu  wzajemnego zainteresowania,
jednego z eksperymentéw, polegajgcego nie udato sie stworzy¢ zwiqzku na lata.

\. y
4 ? : Wyprzedz grype
Zanim zacznie sie sezon na zachorowania, skorzystaj
ze szczepienia przeciwko grypie. Dzieki temu unikniesz nie tylko

infekcji, lecz takze groznych powiktan. Co roku sktad wakcyny
jest aktualizowany, bo wirus grypy charakteryzuje sie duza
zmiennoscia. Dorostemu wystarczy jedno uktucie.
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To dobry pretekst, by przesigséc sie z auta na rower lub poruszac sie
komunikacja miejska, ktora w wielu miastach jest tego dnia darmowa.

Akcja ma zwrocié uwage na ekologiczne srodki transportu, ktore
pozwalajg zmniejszyc ilos¢ spalin wytwarzanych przez samochody

jezdzace po ulicach miast.
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OBUDZ SIE PIEKNIEJSZA

Kiedy $pisz, sktadniki aktywne lepiej sie wchtaniaja i stymuluja

procesy odnowy. W czasie snu spada poziom kortyzolu MULTIW'TAM'NA
- hormonu zwiazanego ze stresem, ktéry negatywnie wptywa NR 1

na wyglad. Podnosi sie natomiast poziom dobroczynnej

melatoniny, ktéra likwiduje wolne rodniki, powodujace NA S’WIEC’E*

uszkodzenia komérek i ich szybsze starzenie sie.

Podczas nocnego odpoczynku skéra odnawia sie znacznie
intensywniej, jej komorki dzielg sie nawet 10 razy szybciej
niz w dzien. Dlatego zawsze pamietaj o aplikacji kremu na noc.

reklama

*Centrum®to najlepiej sprzedajqca sie marka muitiwitamin na $wiecie

wg danych iMH Heaith z 12/2015
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Rodzice nauczyli
ja szacunku dla
drugiego cztowieka,

wolnosci w mysleniu

i wyrazaniu siebie,
wrazliwosci
na los zwierzat.
Od lat angazuje sie

w sprawy stabszych.

Maja Ostaszewska
- aktorka
i wojowniczka.

a pytanie, czy jest szczeSciara,

bez wahania odpowiada: ,,Jestem.

Mam cudowna rodzing, fantastyczne-

go partnera, prace, ktora jest moja

pasja”. Ale - jak twierdza przyjaciele

Mai - aktorstwo jej nie wystarcza, chcialaby zmieniaé Swiat.

I robi to od wielu lat, wspélpracujac z organizacjami prze-

ciwstawiajacymi sie niehumanitarnemu traktowaniu zwie-

rzat, wspierajac akcje charytatywne, broniac praw kobiet.

- Musze reagowac i reaguje. Uwazam, ze trzeba pro-

testowaé, trzeba gloSno méwic, co jest dobre, a co zle,

ze jakakolwiek forma dyskryminacji, wykluczenia jest nie-
wtlasciwa. To sie wynosi z domu - ttumaczy aktorka.

Wiezy mitoSci i przyjazni

Imie otrzymala na cze$¢ matki Siddharty Buddy. - Rodzi-
ce zainteresowali si¢ buddyzmem tuz przed moim urodze-
niem. Ojciec odkryt go, kiedy zmarta na raka jego mama.
Ich buddyzm rozwinat we mnie potrzebe duchowosci, poszu-
kiwania. Dali mi prawo do samodzielno§ci w my§leniu. Dla-
tego nigdy nie batlam sie wyrazaé swoich pogladéw, nawet
jesli byty sprzeczne z pogladami wigkszosci. Od dzieciristwa
wiedzialam, ze mam prawo by¢ inna i ze nalezy szanowaé
inno$¢ innych - wyznata w jednym z wywiadow.

Ma troje rodzenstwa. Jak wspomina: - Z reguty rzadzi-
1a najstarsza Tania. Na niej spoczywal niechciany obowia-
zek opieki nad nami. Bardzo mi imponowata: §liczna, jasno-
wlosa, bardzo kobieca. Najlepiej Spiewata Matylda (w naszym
domu duzo sie §piewalo). Kuba byt bardzo sprawny fizycz-
nie i niewiarygodnie zreczny, czego mu zazdro$citam. Razem
éwiczyliSmy hwarang-do (koreanska sztuka walki - przyp.).
Ja od dziecka bawilam si¢ w teatr, wymy§latam scenki, rezy-
serowatam rodzenistwo. ByliSmy prawdziwa mafia. Na co dzier
ttukliSmy sie bez pardonu, ale ilekro¢ kto$ chcial skrzyw-
dzi¢ jedno z nas, miat do czynienia z catym klanem. Do dzi§
wszyscy bardzo sie przyjaznimy, jesteSmy ze soba szczerzy
i poza milo$cia rodzinna laczy nas prawdziwa przyjazi.
To jest skarb, ktory zawdzigczamy rodzicom.

Poczucie wyobcowania

Jako dziecko do§wiadczyla nietolerancji. - Bylam jedyna
dziewczyna w klasie, ktéra nie chodzila na religie,
wygladatam tez inaczej - rodzice pozwolili mi ostrzyc
wlosy na jeza, kiedy zafascynowalam sie punk rockiem,
i nie nositam przepisowego bistorowego fartuszka. Tylko
z tego powodu, ze wygladam tak, a nie inaczej, ze nie
chodze na religie, koledzy zepchneli mnie ze schodéw;
mocno sie poturbowatam - niechetnie wraca pamiecia
do tamtych zdarzen. Te bolesne do§wiadczenia nie zniszczyly
jej potrzeby podkreslania wtasnej indywidualnoSci. - Lubitam

swoja innosé, dobrze sie z nig czutam. Akceptowatam ja, P

n

MAJA OSTASZEWSKA
Urodzita sie 3 wrzesnia 1972 r.
w Krakowie.
Drziadkowie: Krystyna (akiorka)
i Tadeusz (rzezbiarz) Ostaszewscy
herbu Ostoja;
rodzice: Matgorzata i Jacek (muzyt,
kompozytor, wspotzatozyceel i lider
grupy Osjan);
rodzeristwo: siostry Tatiana
{ Matylda (plastyczk),
brat Jakub (kompozytor, muzyk
sesyyny); partner: Michat Englert
(operator filmowy);
dzieci: Franciszek (ur. 2007 r.),
Janina (ur. 2009 r.).

WAZNIEJSZE ROLE:

2000 - Maria Leonia Graczyk
- ,Prymas . Trzy lata z tysigca”
2003-2008 - Matgorzata
Donovan - ,Na dobre i na zte”
2007 - Anna - ,Katyn”

2008 - Wanda Ryszkowska

- ,Czas honoru”

2011-2013 - Beata Darmieta
- ,Przepis na zycie”

2014 - Halina Kuklinska

- ,Jack Strong”

2015 - Anna - ,Body/ Ciato”
od 2017 - Anna Les$niewska

- ,Diagnoza”

NAGRODY:

2001 - Ztota Kaczka

- dla najlepszej aktorki za film
,Prymas. Trzy lata z tysigca”
20122018 - Telekamery

- dla najlepszej aktorki serialowej
20152016 - Orzet - za najlepsza
gtowna role kobieca - filmy ,Jack
Strong” i ,Body/ Ciato”

CZAS NA ZDROWIE 7
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bo dzigki niej sie wyréznialam. Buddyzm, niejedzenie
miesa, stréj. To poczucie odmiennosci, odrebnosci,
pewnego wyobcowania i niedopasowania towarzyszyto
mi przez spora cze$é zycia. Milo§¢ i akceptacja,
jakie dostatam od rodzicow, sprawily, ze nigdy nie batam
sie wyrazania swoich pogladéw, miatam site i odwage
pGjS¢ wlasna droga - przyznaje.

Na swoim mig¢jscu

Drziecifistwo kojarzy sie jej takze z przedstawieniami w Teatrze
Groteska. Szczegolnie z tym o Alicji w Krainie Czaréw.
Miata wtedy szeSc lat. - Po spektaklu tworcey zaprosili dzieci
na scene. Wdrapalam sie tam, zobaczytam scenografie,
kulisy i stalo sie co§ dziwnego. Magiczny moment, chwila
iluminacji. Zaczarowania. To byta moja prawdziwa kraina
czarow. Z pozycji sceny, nie widowni. Poczutam, ze jestem
na swoim miejscu. Na scenie, a nie na widowni, bylo mi
najlepiej - tak Maja odkryta swoje przeznaczenie. Co ciekawe,
aktorka byla jej babcia Krystyna Ostaszewska. Grala
w Teatrze Rapsodycznym, miedzy innymi z Karolem Wojtyta,
a potem w Teatrze Starym. Zmarta w 1967 r., pieé lat przed
narodzinami wnuczki.

Do krakowskiej PWST Maja dostata sie dopiero za dru-
gim podejSciem. Za pierwszym razem ustyszala od egzami-
natoréw: dziwny glos, wada wymowy. Za rada Anny Polo-
ny postanowita zdawaé do szkoly teatralnej we Wroctawiu.
- Okazalo sie jednak, ze juz za p6zno na skladanie doku-
mentéw na Wydzial Aktorski, mogltam zdawaé tylko
na Wydzial Lalkarski. Pamietam dramatyczna rozmowe
z profesor Polony. ,,Prosze pani - méwie, prawie ptaczac
- ja nie wiem, co robi¢, bo mnie akurat lalki nie interesu-
ja”. A ona tym swoim nieznoszacym sprzeciwu glosem odpa-
rowala: ,,Przestan, uspokdj sie. Maja Komorowska tez byta
na lalkach!”. Zdalam na te lalki, ale bylam tam zaledwie
pare miesiecy, poniewaz pojawila sie okazja zastepstwa
za Jole Fraszynska w Teatrze Polskim we Wroctawiu - wspo-
mina Ostaszewska. Nie ukrywa, ze kiedy juz zostala stu-
dentka krakowskiej PWST, byla dojrzalsza emocjonalnie
od wiekszosci kolegéw i miala bardziej uksztaltowane pogla-
dy na temat tego, co jest dobrym teatrem, a co ztym. Potra-
fita nie zgodzi¢ si¢ z profesorami, wchodzi¢ w otwarta pole-
mike, buntowag sie.

Przemyci¢ czastke siebie

Zadebiutowata u samego Spielberga - epizodem w ,,LiScie
Schindlera”. - Brzmi to jak bajka: ledwo dostalam sie
na studia, w pazdzierniku posztam na pierwsze zajecia,
a juz miesiac pézniej pracowatam ze Spielbergiem. Nie dos¢,
ze spedzitlam na planie caly tydzien, to jeszcze zagralam
scene z Benem Kingsleyem, ktérego podziwialam od czasu,
gdy obejrzatam ,Ghandiego”. To spotkanie zmienito moje
podejscie do zawodu, bo gdy zdawatlam na studia,
nastawialam sie gtéwnie na kariere w teatrze. Tymczasem
doswiadczenie z ,,Lista...” otworzylo mnie na $wiat kina
- przyznaje. I dodaje: - Gdy patrzytam na Kingsleya i inne
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gwiazdy, zdalam sobie sprawe, ze w aktorstwie nie chodzi
tylko o perfekcyjny warsztat, dykcje i ekspresje. Wazniejsze
jest to, ze do kazdej, chocby nie wiem jak niezwyklej, roli
musisz przemyci¢ czastke siebie. Pozostaje wierna temu
przekonaniu do dzis.

O zawodzie potrafi méwié godzinami. Wybierajac role,
stucha intuicji. Wyczuwa, czy projekt jest dla niej, czy nie
pojawia sie niebezpieczenistwo odcinania kuponéw i zaszu-
fladkowania. Lubi role wymagajace szczegblnych przygoto-
wan. Zanim padl pierwszy klaps na planie serialu ,,Diagno-
za”, spotykala sie z konsultantami medycznymi, ogladata
prawdziwe operacje, nauczyla sie kilku szwéw chirurgicz-
nych i postugiwania narzedziami. - W pracy nienawidze
bylejactwa, wymagam wiele od siebie, ale takze od innych.

Brawurowo zagrata Beatke w serialu ,Przepis na zycie”
(na zdj. z Piotrem Adamczykiem) i udowodnita, ze ma
niezwykty talent komediowy.

Ulubiona rola? Anna w filmie ,Body/ Ciato”. - Wtozytam
W Nnig ogrom pracy i serca - przyznaje.

Kiedy rezyser lub aktor jest stale nieprzygotowany do préb,
doprowadza mnie to do szatu. Zdarzalo mi sie nawet w takiej
sytuacji wyjS¢ z proby - zdradza. Jak radzi sobie z krytyka?
Dawniej bolesnie przezywala kazda negatywna opinie.
Po ponad 20 latach kariery w teatrze i na ekranie pogodzi-
1a sie z tym, ze nie zadowoli wszystkich. - Pracuje najuczci-
wiej, jak potrafie. To, ze komus$ nie podoba sie moja gra
i postaé, nie oznacza, ze ze mna jako czlowiekiem jest co§
nie tak. Zdecydowalam sie na zawod, ktory jest nieustan-
nym dialogiem z widzem. CzeScia tej relacji jest krytyka.
Daje sobie prawo do btedu. Wygoda i stapanie po wytar-
tych Sciezkach prowadzi do rutyny. A wtedy koriczy sie pasja
- ttumaczy cierpliwie.

Czas z dzie¢mi - bezcenny

Przez wiele lat najwazniejsza byla dla niej kariera. - Bylam
oszalata na punkcie mojego zycia zawodowego, ono mnie
pochlaniato. Nie czutam instynktu macierzynskiego
i wydawalo mi sig, ze nie jestem stworzona do bycia mama.
To sie zmienilo, kiedy spotkalam na swojej drodze
odpowiedniego mezczyzne - przyznaje. Byl nim operator
filmowy Michat Englert. Poznali sie w 2005 r. na planie
filmu telewizyjnego ,,Solidarnosé, Solidarnos¢”. Kilka
miesiecy pdézniej przetanczyli cala noc w SPATiF-ie
w Sopocie. Rano na molo wiedzieli, ze chca byé razem.
Kupili mieszkanie w kamienicy na warszawskim Mokotowie.
- Z Michatem bardzo szybko wiedzieliSmy, ze chcemy
miec dzieci, juz po pét roku zdecydowaliSmy sie na nie,
a po roku zaszlam w pierwsza ciaze. Dla mnie dojrzale

Gdy otrzymata scenariusz ,Diagnozy”, nie wiedziata,
ze na planie spotka sie m.in. z Danutg Stenka, Adamem
Woronowiczem i Maciejem Zakoscielnym.

macierzynistwo bylo fantastyczne, zdazylam sie juz spelnié
jako aktorka, wiec bez zalu odrzucitam kilka ciekawych
propozycji. Kiedy urodzil sie Franio, czulam sie tak
szczeSliwa, ze przez p6t roku bylam z nim non stop,
od rana do wieczora. A kiedy przestalam karmi¢ piersia
syna, spodziewalam sie juz céreczki. Jedyne, czego zatuje
w tym péznym macierzynstwie, to tego, ze nie mam wiecej
dzieci - powtarza Ostaszewska.

Franek i Janinka zmienili priorytety w zyciu stawnej
mamy. - Przystepujac do jakiejkolwiek produkeji, zawsze
zastrzegam, ze musze mie¢ wolne w ferie i cze§é wakacji.
Wazne dla dzieci daty, wydarzenia jak przedstawienie szkol-
ne wpisuje w zawodowy kalendarz. Staram sie mie¢ dla nich
wolna sobote lub niedziele. Czas z dzie¢mi jest dla mnie
bezcenny. Choé to nielatwe, staram sie utrzymywaé réwno-
wage pomiedzy praca, moim zaangazowaniem charytatyw-
nym i czasem prywatnym. Pokazuje dzieciom, ze wspania-
le mieé pasje, nie byé¢ obojetnym na to, co dzieje sie woko6t
nas. Juz dzi$ sa wrazliwymi, otwartymi, empatycznymi ludz-
mi - méwi szczeSliwa aktorka. B

Nie tylko aktorka

Buddystka: Swiadomy wybér. Jej rodzice
praktykowali japonski zen, Maja - buddyzm
tybetanski linii Karma Kargyu.

Wegetarianka: Zostata nig dzieki rodzicom.

- Nie byto przymusu, ttumaczyli, dlaczego

nie jedza miesa, przekonywali do swojego
stanowiska. Przez jakis czas jadtam ryby,

ale wielu rodzajow miesa nigdy nie skosztowa-
tam. Nigdy w zyciu nie miatam anemii.

Ani w ciazy, ani kiedy karmitam, nie jadtam mie-
sa. Dzi$ wyeliminowatam prawie catkowicie pro-
dukty pochodzace z mleka krowiego - zdradza.
Wojowniczka: Zaangazowana w walke

0 prawa zwierzat - wspotpracuje z Fundacja
Miedzynarodowy Ruch na Rzecz Zwierzat
Vival, WWEF i Klubem Gaja. W 2002 r.
otrzymata nagrode Protektor Animals

dla najbardziej zastuzonego obrorcy praw
zwierzat. Ostatnio publicznie wspiera
organizacje kobiece, gtosno wystepuje
przeciw homofobii i ksenofobii. - Zawsze
bede protestowac przeciw kottunstwu

i nietolerancji. Nie znosze braku szacunku

dla ludzi o innym pochodzeniu, wyznaniu,
pogladach, orientacji seksualnej, kolorze skory.
Kazdy z nas ma prawo do samodzielnych
wyboréw - twierdzi.

CZAS NA ZDROWIE 9



SEKRETY MEDYCYNY
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Niech nie zwiedzie cie ich malenki rozmiar.
Podstepne i zjadliwe, potrafig potozy¢
do t6zka nawet osobe w sSwietnej kondycji
zdrowotnej. Na szczescie sg sposoby,
by skutecznie sie przed nimi ustrzec.
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NASZ EKSPERT

prof. Wlodzimierz Gut
kierownik Narodowego Laboratorium
WHO d.s. odry/rozyczki

imo ze towarzysza nam od zarania dziejow, sto-
M sunkowo niedawno, bo w XIX w., ,odkryl”
je rosyjski uczony Dymitr Iwanowski. Niecala
dekade pdzniej na liScie skatalogowanych wiruséw poja-
wit sie pierwszy ,ludzki” - wywolujacy z6tta goraczke.
Dzi§ znamy ich tysiace. Mniej wiecej tysiac wywoluje cho-
roby - od ,zwyklych” biegunek, przeziebienia,
ospy czy potpasca az po schorzenia, ktérych nazwy budza
emocje: polio czy HIV. Ostatnio pierwsze strony gazet zaj-
muja grypa i odra. Ale uwage zwracaja tez zarazki, ktére
wiaza sie z wysoka SmiertelnoScia, jak ebola, wscieklizna
czy te wywolujace raka, HPV (odpowiadajacy za nowotwor
szyjki macicy), HCV (powodujacy nowotwodr watroby).

SEZON NA MIKROBY

Na szczescie tymi najgrozniejszymi wcale nie jest tatwo
sie zarazi¢, pod warunkiem ze przestrzegasz podstawowej
zasady unikania kontaktu swojej krwi z krwia osoby zara-
zonej (np. z ran na dloniach).

Przed wywolujacymi problemy gastryczne norowirusami
zabezpieczy cie dbalo$¢ o higiene, zwlaszcza mycie rak przed
i po positku oraz wizycie w ubikacji i unikanie jedzenia nie-
mytych warzyw i owocow, zwlaszcza tych migkkich.

Gorzej z przenoszacymi sie droga kropelkowa wirusa-
mi, np. grypy. Nie dosé, ze sa w stanie utrzymaé sie nawet
przez 48 godzin poza organizmem, zwlaszcza na plaskich,
gladkich powierzchniach, np. telefonie, stole czy klamce,
to z latwoscia przenosza sie miedzy ludzmi. To, czego nie
lubia, to stonce i zwiazane z nim temperatury, dlatego
o zakazenie latwiej w sezonie jesienno-zimowym.

TRUDNY PRZECIWNIK

- Wirusy to zbudowane z biatka i jednego rodzaju kwa-
sow nukleinowych bezwzgledne pasozyty, ktdre nie sa w sta-
nie zy¢ poza komoérka gospodarza - ttumaczy prof. Wio-
dzimierz Gut, wirusolog. Samo zakazenie nimi nie oznacza
jeszcze automatycznie choroby. - Do tego potrzeba sprze-
zenia dwoch zjawisk: odpowiedzi organizmu na atak i zdol-
nosci wirusa do wywotlania choroby - dodaje specjalista.
A ta moze by¢ rézna, bo mikroby, rozmnazajac sie, nie dupli-
kuja sie, ale tworza swoje modyfikacje od bardzo stabych
do bardzo zjadliwych. Kontakt stabego organizmu z tym
pierwszym skoriczy sie najprawdopodobniej przechorowa-
niem. W drugim przypadku wiaze sie z ryzykiem rozwo-
ju ciezkiego schorzenia a nawet Smierci. Dlatego jesli dany
wirus jest wylacznie ludzkim, w efekcie kontaktu z nim
choruje sie tylko raz. I istnieje na niego skuteczna szcze-
pionka, lekarze zalecaja obowiazkowe szczepienia masowe,
tak jak w przypadku odry czy rézyczki. - W ten sposob
chronimy réwniez najstabsze organizmy, ktére nie przezy-
lyby kontaktu nawet z ostabionym wirusem - podkresla
prof. Wlodzimierz Gut.

Nie mniej waznym efektem takich dziatan
jest dazenie do catkowitego wyeliminowania choroby,
jak miato to miejsce w przypadku ospy prawdziwej,

na ktéra nie szczepimy sie od lat 80. ubieglego wieku,
bo nie ma takiej potrzeby.

PRZEZORNY UBEZPIECZONY

Zaszczepi€ mozesz sie rowniez na wypadek czesciej ataku-

jacych wiruséw, np. grypy. To rozwiazanie zwlaszcza dla osob

starszych i schorowanych oraz dzieci. Jesli szczepienie nawet
nie powstrzyma rozwoju choroby, ztagodzi jej przebieg.

Na szczepienie nigdy nie jest za p6zno, choé najlepiej
zrobié to na poczatku sezonu (wrzesien-pazdziernik), kie-
dy tylko w aptekach pojawi sie szczepionka. B

Na SeZONOWe Wirusy

Grypa: za chorobj stoi jeden z wirusow grypy.

Objawy: wysoka goraczka, bél gardta, kaszel, katar,
bdle gtowy i miesni, ktore ktada do t6zka.
Leczenie: mozesz ograniczyc¢ dziatanie wiruséw,
jesli w ciggu 48 godzin od wystapienia objawéw
choroby przyjmujesz leki antygrypowe nowej
generacji. W pozostatych przypadkach dolegliwo-
$ci zwigzane z choroba tagodza leki przeciwgoracz-
kowe, przeciwbélowe i zmniejszajace katar.

Przeziebienie: za potowe przypadkow odpowia-
daja rynowirusy.

Objawy: bdl gardta, kaszel, katar, bdle miesniowe.

Leczenie: leki przeciwgoraczkowe, przeciwbélowe
i zmniejszajace katar.

Opryszczka: wywotuje ja jeden z herpeswiru-
sow
HSV-1 lub HSV-2.
Objawy: najczesciej dotyczy warg i jamy ustnej,
na ktérych powoduje powstanie bolesnych
i piekacych pecherzy, ktérym moga towarzyszyc
goraczka, boéle miesni, gorsze samopoczucie.
Leczenie: leki przeciwwirusowe, tagodzace objawy
i wysuszajace zmiany.

ANTYBIOTYK NIE POMOZE

Wirusy sa odporne na dzialanie antybiotykow. Medy-
cyna dysponuje niewielka liczba lekéw, ktére w dodat-
ku sa skuteczne tylko dla niektérych grup wiruséw.

Dlatego nie zdziw sie, jesli po stwierdzeniu infekcji
lekarz przepisze ci jedynie leki objawowe, np. obnizaja-
ce goraczke czy zmniejszajace katar.

czasNazDrowie 11
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7. badania Polki a menopauza 2016
wynika, ze duzy odsetek kobiet

(/’\/l/ . . r
nie zna objawéw menopauzy
lub nie umie ich u siebie stwierdzi¢.
) 'niedawr?a temat przekwitania byt fliemal zupel- Polkinie akce P uli a faklu,
nie ograniczony do menopauzy, czyli ,tych” dam- . . ‘ . .
skich spraw. Na szczescie, coraz czesciej mowi 7€ “YCI]O(]Z?] A\ le],§ [)I'Zﬁk\ﬂ tana.

sie tez o meskim starzeniu. Andropauza traci otoczke
tematu tabu, cho¢ wciaz wielu panéw wstydzi sie przy-
znaé do tego, ze réwniez ich cialo i psychika zmieniaja
sie po 50. roku zycia.

Tymczasem o przekwitaniu wszyscy powinni wie-
dziec jak najwiecej. Po pierwsze, dzigki rozpoznaniu i le-
czeniu mozna zapobiec rozwojowi przykrych dolegliwosci
lub skutecznie je tagodzié. Po drugie, co jest szczegdlnie
wazne w zwiazku, wiedza ta zapewnia lepsze wzajemne
zrozumienie partneréw, a co za tym idzie - redukuje
ryzyko konfliktow.

ODMIENNOSC MA ZNACZENIE

Cho¢ temat przekwitania moze pojawic sie w tym samym
czasie, ma u obu plci zupelnie inne podloze i przebieg.
Menopauza - zakoniczenie okresu rozrodczego - doty-
czy wszystkich kobiet. Tymczasem na andropauze skarzy
sie §rednio okoto 10 proc. 50-letnich mezczyzn i potowa
80-latkéw. Wcale nie musi zatem wystapi¢ u kazdego.
U panéw, inaczej niz u kobiet, nie dochodzi tez do ja-
kiego$§ ,korica” czy momentu kulminacyjnego, zatrzy-
mania funkcji hormonalnych lub reprodukcyjnych
- ulegaja one jedynie obnizeniu. I to czesto na zyczenie

samych mezczyzn. Klopoty z przekwitaniem ujawniaja
sie bowiem gléwnie u panéw z nadwaga, palacych i stro-
niacych od ruchu. Andropauza przechodzi przy tym ta-
godniej niz menopauza. P

przekwitania

Cho¢ andropauza i menopauza mogg sie
zacza¢ w podobnym wieku, przebiegaja
zupetnie inaczej. Zobacz, czym sie réznig

reklama
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* Wezesne: nieregularne miesiaczki, ude-
rzenia goraca, wzmozone pocenie sie, klo-
poty ze snem, nerwowoS¢, ptaczliwosé, spa-
dek libido.
» Pozniejsze: zmniejszenie iloSci tkanki
gruczolowej w piersiach, spadek ich jedrno-
Sci i wiotczenie skory, zwiekszone wypa-

JEJOBJAWY

danie wloséw, suchos¢ pochwy, nietrzyma-
nie moczu, problemy ze stanami zapalnymi
drég moczowych.

Klimakterium sprzyja rowniez wyste-
powaniu takich choréb jak: nadciSnienie
tetnicze, osteoporoza, rak sutka, ptuc
oraz szyjki macicy.

o

S

)

Hormonalnej
terapii zastepczej
nie powinny
stosowac kobiety
z zakrzepica, ostra
niewydolnoscia
watroby,

tuz po przebytym
zawale, cierpigce na nowotwory: piersi,
trzonu macicy, skory (czerniak).

H17

nie dla
kazdego
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KOBIECE SPRAWY

Menopauza to synonim ostatniej miesiaczki. Wedlug
Swiatowej Organizacji Zdrowia wystepuje zwykle u ko-
biet miedzy 44. a 56. rokiem zycia. Kiedy zmniejsza sie
wydzielanie estrogenéw, pojawiaja sie objawy nieustajace
przez cztery lata. Sam okres menopauzalny trwa jednak
az do Smierci, czyli w przypadku Polek nawet 30 lat,
co stanowi jedna trzecia zycia kobiety.

Czy co§ moze ja przyspieszyé? Jak najbardziej. Zia
dieta, palenie, siedzacy tryb zycia, a takze cukrzyca
czy choroby jajnikéw.

Dlatego w wieku okoto 45 lat warto zrobié ekstra-
badania u ginekologa. Ekstra, bo choé nie ma w nich
nic niezwyklego, panie czesto o nich zapominaja. Czesé
z nich to podstawowe analizy krwi i moczu, oprécz tego
oznaczenie poziomu cukru, cholesterolu i trojglicerydow,
zrobienie cytologii i mammografii. Czasem wskazane
jest wykonanie profilu hormonalnego.

Co p6zniej? Cho¢ menopauza nie jest choroba, wiele
jej uciazliwych dolegliwo$ci mozna leczyé.

O ile nie ma przeciwwskazan zdrowotnych, lekarz
moze przepisa¢ kobiecie HTZ, czyli hormonalna terapie
zastepcza. Polega ona gléwnie na przyjmowaniu odpo-
wiednio dobranych dawek estrogenéw i progesteronu,
ktore tagodza przykre objawy klimakterium. Zazwyczaj
kuracja trwa ok. pieciu lat i jest stopniowo wygaszana.

MESKI PUNKT WIDZENIA

Andropauza oznacza malejace stezenie testosteronu. Za-
zwyczaj spada ono powoli, nie szybciej niz 1 proc. rocznie.
Ponadto u okoto jednej trzeciej mezezyzn po szeSédziesiat-
ce zmniejsza sie liczba plemnikéw, co redukuje, ale nie
koriczy, ich ptodnosé. To, kiedy i czy w ogdle andropauza
sie pojawi, zalezy od kilku czynnikéw. Jednym z nich jest
wspomniany wyzej styl zycia, drugim czynniki genetyczne.
Jesli u ojca objawy wystapily wczesnie i byly silne, w przy-
padku syna prawdopodobnie bedzie podobnie. Lekarze
szacuja, ze oznaki andropauzy dotkliwie odczuwa zaledwie
10-20 proc. mezczyzn. P

10-20 proc.
mezezyzn
przechodzi
andropauze
po 50. urodzinach.
Odsetek
ten wzrasta
0 10 proc. zkazda
dekada zycia.
—

reklama
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JEGO OBJAWY

* Klopoty l6zkowe - im mniej testosteronu, tym wiek-
sze problemy ze wzwodem, ale i oddawaniem moczu.
Ponadto pojawiaja sie: otyloS¢ brzuszna, béle kregostu-
pa, dolegliwos$ci krazeniowe, czeste zadyszki, bezsen-
noS¢ i uderzenia goraca w nocy.

* Dodatkowo mezczyzni czesto maja husStawke nastro-
jow i depresje, staja sie nadpobudliwi i nerwowi.

ADAMA

Czy obserwuje pan spadek popedu
ptciowego?

Czy odczuwa pan brak energii?

Czy obserwuje pan spadek sity miesniowej
lub obnizenie odpornosci na wysitek fizyczny?

Czy odnotowat pan spadek zadowolenia
- z zycia?

-‘ | Czy obnizyt sie pana wzrost?
Czy jest pan smutny i/lub w ztym humorze?

Czy wzwody cztonka s3 stabsze?

UPolek menopauza trwa
28-30 lat, a u mieszkanek
EuropyZachodniej
0 2-3 lata dluzej. Dluzsza
jesttez Srednia zycia
Furopejek. To jeden

ze wskaznikow jakosci zycia.

Czy zauwazyt pan ostatnio obnizenie
aktywnosci ruchowej?

Czy chce sie panu spac po obfitym positku
(obiedzie)?

Czy miat pan ostatnio trudnosci
w wykonywaniu pracy zawodowej?

Juz pojedyncza odpowiedz TAK
sugeruje koniecznos¢ wizyty u lekarza.

reklama reklama
Jakie badania sa wskazane? Oprécz zwyklej morfolo- . W
gii i analizy moczu warto oznaczy¢ stezenie testostero- ! - - P ROTE CT' V A
nu catkowitego i SHBG, czyli sex hormone binding globulin, ff_fHHdﬂr plus ('17 — ‘ V \ I A { V ifﬂ podktady higieniczne I
globuliny wiazacej hormony plciowe. Sy
Poza tym androlog przeprowadza tzw. test Adama ~ (o) &
(patrz ramka na stronie obok). Odpowiedzi twierdzace ' ]OO / © SKUTECZNOSC'
pozwalaja lekarzowi zdiagnozowa¢ andropauze. {med) ..
Czy mozna leczy¢ andropauze jak menopauze? Tak. \ ! CHtONNOSC 4 RAZY WIEKSZA
K1'1r:a1 c!'a tes%osteronex.n poprawi? n astrdj, zwicksza mase = | \ PGOEC]WA glzﬁéﬂgvevop r?géliiOSJPERABSORBENTU S u per
mie$niowa 1 poprawia stan koSci. Jednak o zastosowa- fl . S
niu testosteronu' zawsze decyduje 1e}<arz,. end‘olfrynolog FEMUDAR PLUS _5;‘;39; . DZIALANIE ANTYSEPTYCZNE . .
lub androlog. Nie moga go stosowac mezczyzni chorzy  gyp| EMENT DIETY, 120 KAPSUEEK | 47 dlzieki zawartosci ZIELONEJ HERBATY Dostepne rozmiary:
;a Cjer\;lenlc? pri‘alwdznqu,h raka plrostaty czy 'sutka. Produkt dla kobiet w kazdym wieku, ktére chca utrzymac wtasciwe } \ Doskonale sprawdza sie podczas: - 60x90 cm - 5 szt
rzed wigczeniem leczenia normonainego panowle mu- funkcjonowanie uktadu moczowego. Preparat zawiera ekstrakty L P - opieki i i ' R _
sza tez sprawdzi stan prostaty i zbadac stezenie PSA. W @ 17 @z opieki nad niemowlakiem 60x60 cm - 5 szt.
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z pestek dyni, owocdw zurawiny i nasion soi.

- opieki nad osobami starszymi lub chorymi

- potogu, pobytu w szpitalu i we wszystkich
innych sytuacjach gdy potrzebna jest
ochrona i zabezpieczenie.

Wygoda sfosowaniz; i gwarancja kamforfu Ala pacjenféw

-45x60 cm - 5 szt

POLSKI
PRODUCENT
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DROWSZY

ODCIEN BIELI

Prochnica, choroby dzigset, nadwrazliwos¢ zebow, problemy
ze zgryzem. Ze statystyk wynika, ze po 40. roku zycia trudno znalez¢
osobe, ktora miataby komplet zebdéw. Czy to znaczy, ze nie warto
o nie dbac? Przeciwnie! Nalezy, i to od pierwszych dni zycia.

Ogodlnopolskiego Monitoringu Zdrowia Jamy Ustnej
wynika, ze zepsute zeby ma ponad 85 proc. 6-latkow.
Zreszta, im jesteSmy starsi, tym bardziej alarmujace

statystyki. Dlaczego tak sie dzieje? I jak ten trend zahamowac?

CZEGO SIE JASNAUCZY...

Od pierwszych dni przemywaj policzki i dziasta dziecka
wilgotnym gazikiem. Gdy pojawia sie mleczaki, pora
na szczoteczke, a od 1. roku zycia mozesz juz uzywaé pasty
z fluorem, oczywiscie dopasowanej do wieku dziecka. Zeby
szczotkuj 2 razy dziennie, rano i przed snem. Mozesz tez
juz stosowaé ni¢ dentystyczna.

NAJCZESTSZE PROBLEMY:

© Prochnica butelkowa - wezesne, pojawiajace sie miedzy
1. a 4. rokiem zycia, powstawanie ubytkéw prochniczych
na zebach mlecznych, spowodowane czestym podawaniem
niemowleciu stodzonego soku, herbatki lub mleka.

® Wady zgryzu - np. tylozgryz, zgryz otwarty lub niepra-
widlowy rozwdj podniebienia, bardzo czesto spowodowany
nadmiernym i zbyt dtugim uzywaniem smoczka. Skutku-
ja m.in. wigkszym ryzykiem préchnicy, probleméw z ukta-
dem pokarmowym czy prawidlowym oddychaniem.

© Prochnica tzw. galopujaca - czesta u kilkulatkéow, to sku-
tek diety bogatej w cukier, ale takze... antybiotykoterapii.
Nieleczona przenosi si¢ na zawiazki zebow statych.

PROFILAKTYKA:

© W ciagu 6 miesiecy od pojawienia sie pierwszego zeba,
ale nie pozniej niz w okolicach 1. urodzin dziecka zapisz
sie z nim na wizyte u dentysty.

® Jak najszybciej zrezygnuj z nocnego karmienia.

© Odstaw dziecko od butelki przed ukoriczeniem roku,
a juz od 6.-8. miesiaca wycofuj z uzycia tzw. kubki nie-
kapki, zastepujac je zwyklym kubkiem lub szklanka.

18 CZAS NA ZDROWIE
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® Zachecaj dziecko do jedzenia pelnoziarnistych pro-
duktéw, roslin straczkowych, sera, jogurtow, jaj, owo-
cow i warzyw, picia czystej niegazowanej wody.

® Wzmacniaj zeby, kosci szczeki oraz zuchwy dziecka,
stopniowo wprowadzajac do jego menu mieso, chrupkie,
twardsze warzywa i owoce, wymagajace gryzienia i zucia.
O Raz na 3 miesiace zapisz dziecko na zabieg fluoryza-
¢ji lub lakowania zeb6w.

@ Smoczek stosuj do 2. roku zycia dziecka.

O Dawaj przyklad dbania o zeby i jame ustna.

MEODOSC MA SWOJEPRAWA

Dane NFZ potwierdzaja: 90 proc. 15-latkéw ma préchni-
ce. Wsréd przyczyn problemu wskazuje sie m.in. nieprzy-
wiazywanie wagi do leczenia, a takze tzw. niska Swiado-
moS¢ spoleczna, czyli brak wiedzy na temat zasad higieny
jamy ustnej. W przypadku nastolatkéw problem ma wymiar
nie tylko zdrowotny. Z badan British Dental Health Foun-
dation wynika, ze 25 proc. brytyjskich nastolatkéw odczu-
wa wstyd z powodu probleméw z zebami, jak: krzywy
zgryz, diastema, zéttawy kolor szkliwa, wielkoS¢ zebow.

NAJCZESTSZE PROBLEMY:

© Prochnica - rezultat rzadkich wizyt u stomatologa, nie-
systematycznej higieny jamy ustnej, uzywania ztych past.
® Krzywy zgryz, zbyt Scisle ustawienie zebéw - to problem
estetyczny i zdrowotny, stad czesto w tym okresie lekarz
rekomenduje leczenie ortodontyczne, noszenie aparatu.

© Nadmiar plytki nazebnej, z6ttawy kolor szkliwa - spo-
wodowany niewlasciwa pielegnacja, wywoluje kompleksy.

PROFILAKTYKA:

© Po kazdym positku szczotkuj zeby. Uzywaj past ze steze-
niem fluoru 5000 ppm (informacji szukaj na opakowaniu).
Nigdy nie pomijaj mycia zebéw przed snem. P

2% 2x

Chcesz skutecznego patentu
na zdrowy usmiech? Czysé¢
zeby dwa razy dziennie przez
dwie minuty i, jesli nie masz
doleglivosct, dwa razy w roku

odwiedzaj swojego stomatologa

— to podistawa.

reklama

® Dentisa

Jedyny w Polsce preparat zawierajacy dobroczynny szczep Streptococcus salivarius M18.

Szczep Streptococcus salivarius M18 zawarty w Dentisal,

zgodnie z wynikami badan**

e wspiera produkcje korzystnych dla organizmu lantybioty-
kéw, ktore dziataja przeciwko drobnoustrojom patogennym
odpowiedzialnym za zty stan zebdw i wieksze prawdopodo-
bieAstwo powstawania nowych ubytkéw,

o produkuje enzymy, ktére pomagajg utrzymac odpowiednie
pH w jamie ustnej i redukujg akumulacje ptytki nazebnej.

Dzieki temu, w grupie przyjmujacej Streptococcus salivarius M18
zaobserwowano

PONAD 3-KROTNIE

wiekszg szanse na

UNIKNIECIE NOWYCH UBYTKOW'

L
"

I ZDROWE ZEBY"

entisal

g;" W ZDROWE zegy

PO KAZDYM WIECZORNYM MYCIU ZEBOW

*Dentisal zawiera szczep probiotyczny Streptococcus salivarius M18 oraz witamine D. Witamina D pomaga w utrzymaniu zdrowych zebow. Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut (zamiennik) zrdznicowanej diety.

Nalezy pamietac, ze zréwnowazony sposob zywienia i zdrowy tryb zycia maja istotne znaczenie.

1. Di Pierro F. i wsp. Clinical, Cosmetic and Investigational 2015:7 107-113. 2. Burton J. i wsp. PLOS ONE. June 2013. Volume 8. Issue 6. 3. Scariya L. i wsp. Int J Pharm Bio Sci 2015 Jan; 6(1): (P) 242 - 250.

4. Burton J. i wsp. Journal of Medical Microbiology (2013), 62, 875-884. Informacja Dentisal 06/2018.

www.dentisal.pl



WYZWANIA XXI WIEKU

NASZ EKSPERT
dr Monika Stachowicz

stomatolog z Centrum Stomatologii Periodent w Warszawie

Cho¢ mozemy dziedziczy¢ pewne predyspozy-
cje do chordb stomatologicznych, np. prochnicy
czy paradontozy, ich rozwdj jest znacznie bardzigj
ztozony i zalezy od wielu czynnikéw. Sa to: higiena
jamy ustnej, nawyki zywieniowe, czynniki srodo-
wiskowe, indywidualna mikroflora jamy ustnej

i czynniki genetyczne.

Od rodzicow mozemy ,odziedziczy¢” dobre

lub zte nawyki, ktére wptywaja na zdrowie zebow.
Od genow zalezy m.in. odcien zeboéw, w duzej
mierze kondycja szkliwa zebowego (np. jego struk-
tura czy stopien zmineralizowania), ilo$¢ produ-
kowanej sliny, ktora redukuje wptyw szkodliwych
kwasow i bakterii prochnicotwdrczych, rozmiar
czy ksztatt szczeki, sktonnos¢ do zaburzen stawu
skroniowo-zuchwowego, a takze odpornosc,
ktora jest kluczowa w rozwoju takich choréb

jak chocby paradontoza.

Wedtug badan dziedziczy¢ mozemy nawet pre-
ferencje zywieniowe, np. do wybierania stodkich
produktow, ktore wptywajg na rozwdj prochnicy.

20 czAs NA ZDROWIE

® Co 6 miesiecy umoéw si¢ na wizyte do stomatologa. Korzy-
staj z zabiegéw higienizacji.

© Uwazasz, ze masz krzywe zeby? Powiedz rodzicom, zeby
zapisali cie do ortodonty. Nos aparat, jesli tak zaleci lekarz.
® Odstaw stodkie przekaski i napoje, ogranicz fast food.
© Nie eksperymentuj na wlasna reke z zabiegami wybiela-
jacymi. Mozesz trwale uszkodzié¢ szkliwo.

W WIEKUDOJRZAYYM

Po trzydziestce zbieramy zniwo swoich dobrych lub ztych
praktyk higienicznych. Wedtug WHO u 15-20 proc. doro-
stych w wieku 35-44 lat diagnozuje sie ciezka chorobe przy-
zebia, ktora moze prowadzi¢ do utraty zebéw, a okoto 30 proc.
65-74-latkéw nie ma naturalnych zebéw. Z badani Polskie-
go Towarzystwa Periodontologicznego wynika, ze tylko
1 proc. Polakéw w wieku 35-44 lat moze pochwalic sie zdro-
wym przyzebiem. Przyczyny to zaniedbania higieniczne
i zbyt mata wiedza.

NAJCZESTSZE PROBLEMY:

@ Paradontoza - skutek zaniedbari w higienie jamy ustnej:
zbyt rzadkiego, niedoktadnego czyszczenia, takze szczelin
miedzyzebowych, ale rowniez: palenia papieroséw czy regu-
larnego przyjmowania lek6w.

® Wrazliwo$é zebow - bol towarzyszacy spozywaniu zim-
nych, goracych, stodkich pokarméw to konsekwencja m.in.
rozpulchnienia dziasel i obnazenia szyjek zebowych.

© Prochnica - czesto prowadzaca do ubytkéw w uzebieniu,
powodujacych problemy w méwieniu i jedzeniu.

O Suchos¢ w ustach, kserostomia — wzrasta z wiekiem,
ale jest tez wywotana lekami, np. przeciwhistaminowymi,
przeciwdepresyjnymi, na nadci$nienie czy choroby serca.
® Przebarwienia - wynik palenia tytoniu, a takze przyjmo-
wania lekow, np. amoksycyliny z kwasem klawulanowym
czy chlorheksydyny.

PROFILAKTYKA:

O Szczotkuj zeby po kazdym positku. Nitkyj je 2 razy
dziennie.

® Przekonaj sie do irygatoréw wodnych lub szczoteczek
interdentalnych.

© Stosuyj zbilansowana, réznorodna, bogata w sktadniki
mineralne diete.

O Regularnie, raz na 6 miesiecy, zglaszaj sie na wizyte kon-
trolna do stomatologa.

O Nie zwlekaj z leczeniem ubytkéw. Braki w uzebieniu nie-
zwlocznie uzupelniaj, podejmujac leczenie protetyczne. Masz
juz proteze? Upewnij sie, ze jest dobrze dopasowana.

O Cierpisz na bruksizm lub refluks? Nieleczone, sprzyjaja
chorobom przyzebia i nadwrazliwosci.

@ Ogranicz palenie papieroséw i picie alkoholu, bo powo-
duja dolegliwosci przyzebia, a takze powstawanie nowotwo-
row jamy ustnej.

© Marza ci sie $nieznobiale zeby? Postaw na profesjonalna
kuracje w sprawdzonym gabinecie. B

-~

BUTIK

dla twolich zebow
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PROTEFIX HIGIENA

PASTA CZYSZCZACA, 75 ML

Zalecana do codziennej higieny protez

lub aparatéw ruchomych. Specjalnie
dobrany sktad protez zebowych: zapewnia
higieniczna czystosc i Swiezos¢ protezy,
dziata antybakteryjnie, a przy tym nie rysuje
powierzchni protezy, zapewniajac jej
wieksza trwatosc.

Wyréb medyczny

ELUDRILCARE, 500 ML

Ptyn do ptukania jamy ustnej
zawiera chlorheksydyne 0,05 proc.
i chlorek cetylpirydyny 0,05 proc.,
ktore skutecznie zwalczajg ptytke
nazebna. EludrilCARE to ulepszona
codzienna higiena jamy ustnej

dla 0sdb ze sktonnoscia

do problemow z dzigstami, w fazie
podtrzymujacej po postepowaniu
stomatologicznym oraz dla oséb
uzytkujacych protezy i aparaty
ortodontyczne.

Ptyn jest gotowy do uzycia.
Produkt nie zawiera alkoholu.
Moze by¢ stosowany u dzieci

w wieku powyzej 6 lat.

Wyréb medyczny

PROTEFIX KREM MOCUJACY
Z ALOESEM, 47 G

Krem mocujacy do protez, ktory nie tylko
doskonale przytwierdza proteze, lecz takze
dzieki zawartosci aloesu zmniejsza stany zapalne
i przyspiesza gojenie. \Wskazane jest stosowanie
produktu w przypadku wystepujacych odlezyn

i otar¢ btony sluzowej, standw zapalnych

i wyprysku alergicznego.

Wyréb medyczny

KL TAR

| puamsTAR

GUM BUTLER PAROEX, 75 ML

Pasta do intensywnego zwalczania
choroéb przyzebia. Polecana

w przypadku krwawienia i zapalenia
dzigset oraz paradontozy, a takze

w leczeniu odlezyn po zabiegach
protetycznych i ortodontycznych.
Sprawdza sie zaréwno przed zabiegami
operacyjnymi, ekstrakcja zebéw

i osadzeniem implantéw, jak i po nich.
Poprawia zdrowie podraznionej tkanki
przyzebia, zwalcza afty, plesniawki,
nadzerki i inne odczyny zapalne. Poza
chlorheksydyna i chlorkiem zawiera
witaminy E i A, aloes i prowitamine B5.

Wyréb medyczny

GUM BUTLER PAROEX, 300 ML
Antyseptyczna ptukanka o od$wiezajacym
smaku do zwalczania choréb przyzebia

dla optymalnego zdrowia dzigset. Przeznaczona
jest do krétkotrwatej terapii m.in. w przypadku:
krwawienia i zapalenia dzigset, paradontozy,

a takze do profesjonalnej kontroli ptytki
nazebnej, aby poprawic¢ zdrowie podraznionej
tkanki przyzebia.

Odbudowuje tkanki dzigset, zwalcza afty,
plesniawki, nadzerki i inne odczyny zapalne.
Nie zawiera alkoholu! Nalezy stosowac do 14 dni.

Wyréb medyczny
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POD KONTROLA

profilaktyczne

Lepiej zapobiegac, niz leczy¢. Dlatego
nie daj sie wyprzedzi¢ chorobom
N\ /2 i badaj sie regularnie. Z wiekszoscia

¢
¥

[ ]

i eby trzyma¢ reke na pulsie, nie musisz wcale cze-
sto odwiedza¢ przychodni. Wystarczy, ze raz w roku
poprosisz lekarza rodzinnego o skierowanie na pod-

stawowe badania: morfologie, OB, stezenie glukozy i og6l-
na analize moczu. Przy okazji wypisywania zleceri lekarz
moze zmierzy¢ ci ciSnienie tetnicze. W ten prosty i bez-
bolesny sposob mozna wykryé grozna chorobe, jaka jest
nadci$nienie tetnicze.

Oprécz tego co pot roku powinnas sie pokazac denty-
Scie. Nieleczone zeby moga przyczynic sie do pogorszenia
twojego ogdlnego stanu zdrowia.

W ramach corocznego przegladu zarezerwuj tez czas
na kontrole ginekologiczna, z cytologia wlacznie. Zadbaj
przy tym o partnera: oprocz podstawowe]j diagnostyki bio-
chemicznej i przegladu stomatologicznego powinien badaé
jadra - co trzy lata, u urologa. Liste kontrolna warto roz-
szerzy¢, dostosowujac ja do wieku.

20+

Raz na piec lat zrdb sobie lipidogram. Oznaczenie pozio-
mu cholesterolu catkowitego, LDL i HDL oraz tréjglice-
rydéw pozwoli wykluczyé ewentualne choroby sercowo-
-naczyniowe. Natomiast RTG klatki piersiowej moze
wykaza¢ nieprawidtowosci w budowie serca lub schorze-
nia ptuc, np. rozedme czy raka.

22 C7AS NA ZDROWIE

wczesnie wykrytych schorzen
dzisiejsza medycyna sobie radzi.

DDA

Do podstawowej kontroli u internisty, dentysty i gineko-
loga (rozszerzonej o USG piersi co 12 miesiecy i USG
drég rodnych co dwa lata) dopisz sobie okuliste.

Chociaz prezbiopia - konsekwencja naturalnego usztyw-
nienia soczewki wraz z wiekiem - dotyczy gtéwnie ludzi
40-letnich, juz teraz starannie kontroluj wzrok, by nie
przegapi¢ momentu, w ktérym niezbedna bedzie inter-
wencja specjalisty. Po 30. urodzinach zglaszaj sie do oku-
listy co 3-5 lat. CzeSciej tez kontroluj poziom cholestero-
lu (co 2-3 lata) i ptuc (RTG raz na 1-2 lata).

Pora zaczaé kontrolowac stuch, ktéry, zreszta jak kazdy
narzad, wraz z wiekiem ulega degeneracji. Od 30.-50.
roku zycia (u kobiet p6zniej niz u mezczyzn) zaczyna sie
pogarszaé o 1 decybel rocznie. Dlatego od 40. urodzin
odwiedz audiologa raz na jakis czas, zwlaszcza jesli zauwa-
zasz, ze gorzej styszysz.

Do corocznej diagnostyki dodaj tez badania hormonéw
tarczycy - jej niedoczynno$é dotyczy giéwnie osob po czter-
dziestce, zwlaszcza kobiet. Zdecydowanie lepiej jest trzymac
reke na pulsie.

Uwazniej tez przyjrzyj sie swojemu sercu. Lipidogram,
RTG to juz za mato, by mieé pewnosé, ze wszystko dzia-
1a bez zarzutu. Dodatkowo raz na 2-3 lata zréb sobie EKG.
Wiek $redni to rowniez zwiekszone ryzyko choréb gastrycz-
nych: wrzodéw zotadka i dwunastnicy. Zeby w pore wyla-
pac ich poczatki, co 2-3 lata zglo$ sie¢ na gastroskopie.
Natomiast zapisujac sie do ginekologa, licz sie z koniecz-
noScia zrobienia mammografii.

Zadbaj tez o zdrowie partnera. To moment, w ktérym
powinien rozszerzyé coroczna kontrole o badanie prosta-

ty (per rectum).

Lata leca nieublaganie. Wreszcie masz czas na realizacje
swoich planéw. Zeby nie przekreslito ich nagle pogorszenie
zdrowia, wyklucz zawczasu takie schorzenia jak osteoporo-
za, nowotwory dolnego odcinka uktadu pokarmowego, pro-
blemy hormonalne.

Co dekade sprawdz gestosé kosci. Co pieé lat poddaj sie
kolonoskopii, a co 2-3 lata oznacz poziom hormonéw plcio-
wych. Czesciej tez zglaszaj sie na EKG 1 kontrole wzroku
(co rok) oraz badanie stuchu (co 2 lata).

Na badania tarczycy udaj sie z partnerem. Z wiekiem
ros$nie ryzyko zwiazanych z nia choréb, w tym Hashimo-
to - nie tylko u kobiet, takze u mezczyzn. B

Ziko o

Fundacja

W TROSCE
O TWOJE ZDROWIE

Fundacja Ziko dla Zdrowia jest
wydawcg serii  dzienniczkow,
umozlwiajgcych codzienne kon-
trolowanie i zapisywanie pomia-
row: ci$nienia, stezenia cukru
we krwi, ilosci alergendw.

Zikof%:
L I

DZIEMMICIEK POMLARDW

Pomiaru cisnienia mozna dokonac¢ o do-
wolnej porze. Pamietaj, aby byto wyko-
nywane w warunkach spoczynku, z reka
opartg o twarde podtoze i ramieniem znaj-
dujacym sie na wysokosci serca.

[

Alergie mogg wywotywac roznego ro-
dzaju czynniki srodowiskowe (alergeny),
wystepujgce zarowno przez caty rok, jak
i sezonowo.

Badanie poziomu cukru we krwi (glikemii)
wykonuje sie przede wszystkim w diagno-
styce cukrzycy, ale stezenie glukozy po-
winny kontrolowac réwniez osoby zdrowe.

Darmowe dzienniczki znajdziesz
na wydarzeniach Fundacji i na stronie:
zikodlazdrowia.org/do-pobrania

www.zikodlazdrowia.org



20 CO Nnam
mineraly?

7%

Makro czy mikro?

* MAKROELEMENTY to pierwiastki, ktérych dzienne zapo-
trzebowanie u dorostych przekracza 100 mg - m.in. wapn, potas,
s6d, magnez, chlor, siarka, fosfor.

* MIKROELEMENTY to sktadniki, ktére powinna$ dostarczy¢
do 100 mg dziennie - m.in. zelazo, miedz, chrom, selen, bor, jod.

Jakie sg ich

zadan

* Buduja komorki ciata.

» Wchodza w sktad ptynéw ustrojowych,
hormonéw i enzymoéw.

* Uczestnicza w transporcie tlenu do komoérek.

» Wplywaja na prawidlowa prace miesni i nerwéw.
* Sa budulcem kosci.

* Determinuja réwnowage kwasowo-zasadowa
oraz wodna i elektrolitowa.

Jak je
dostarczac?

Najlepiej w diecie i zazwyczaj to wystarcza. Szczegdlne sy-
tuacje, gdy organizm narazony jest na niedobory sktadni-
kéw mineralnych i warto sieggnaé po suplementy, to:

« antybiotykoterapia;

« przewlekly stres;

« stosowanie restrykcyjnej, eliminacyjnej diety;

» w okresie od jesieni do wiosny, gdy jest mniejszy wybor
sezonowych owocow i warzyw;

« gdy twoja dieta jest uboga, monotonna, typu fast food;

« kiedy naduzywasz kawy, czarnej herbaty, alkoholu. P
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MEGAKRZEM
Z METIONINA, SUPLEMENT DIETY,
60 KAPSULEK

Suplement diety opracowany z mysla

0 osobach dbajacych o wtosy i paznokcie.
Ma w swoim sktadzie ekstrakt z pedow
bambusa, zawierajacy 70 proc.
przyswajalnej krzemionki oraz ekstrakt

z ziela skrzypu standaryzowany na 7 proc.
krzemu, a do tego biotyne, cynk, selen

i miedZ oraz kompleks witamin.




suplement diety

MAGLEQ B6

MAKSYMALNA SItA

MAGNEZU
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SZYBKOSC DZIALANIA

wysoki poziom magnezu w osoczu
po 1 dniu stosowania’

SKUTECZNOSC |

zawartosc cytrynianu magnezu
o wysokiej wchtanialnosci 90%°

Dla aktywnych,
ktérzy chca
zmniejszy¢

uczucie znuzenia
- tu i teraz.

MQ5/04/2018

1 Ann F Waker, Georgios Marakis, Samantha Christie, Martyn Byng, MG Citrate found more
bioavailable than Rother MG preparations in a randomised, double-blind study volume 16,
Magnesium Research, September 2003, 16,3, 183 -91

2 Pierwiastek zycia - magnez, tak - ale jaki? Paul-Samojedny M., Samojedny A., Wyszyniska Z.
Swiat Medycyny i Farmacji 2011; 8(125)

Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0.
ul. Ostrzykowizna 14A, 05-170 Zakroczym

reklama

Makroelementy

WAPN

Buduje kosci, szkliwo, wpltywa na kurczenie sie miesni,
a takze: przewodzenie impulséw nerwowych, prawidlowy
rytm serca, krzepniecie krwi.

Dzienne zapotrzebowanie osoby dorostej: 1000 mg.
Najwiecej znajdziesz go w: mleku i jego przetworach, jar-
muzu, migdatach, sardynkach i szprotkach.

MAGNEZ

Budulec kosci, zeb6w, korzystnie dziata na uktad nerwowy
i prace mézgu. Opéznia procesy starzenia, reguluje wchia-
nianie wapnia.

Dzienne zapotrzebowanie osoby dorostej: 400 mg.
Najwiecej znajdziesz go w: otrebach pszennych, kakao,
kaszy gryczanej, migdatach, nasionach soi.

CHLOR

Jako sktadnik pltynow ustrojowych wplywa na gospodar-
ke wodno-elektrolitowa i kwasowo-zasadowa organizmu,
a przez to na uklad nerwowo-mig$niowy. Stymuluje en-
zymy trawienne.

Dzienne zapotrzebowanie osoby dorostej: 750 mg.
Najwiecej znajdziesz go w: soli kuchennej, wodzie pitnej.

POTAS

Reguluje gospodarke wodno-elektrolitowa, wptywa takze
na prace serca.

Dzienne zapotrzebowanie osoby dorostej: 2000-3000 mg.
Najwiecej znajdziesz go w: suszonych morelach, bialej fa-
soli, pistacjach, otrebach pszennych, kakao.

FOSFOR

Wplywa na kosciec, budowe kwaséw nukleinowych i funk-
cjonowanie ukladu nerwowego, odgrywa takze duza role
w procesach przemiany materii.

Dzienne zapotrzebowanie osoby dorostej: 700 mg.
Najwiecej znajdziesz go w: parmezanie, mleku odttuszczo-
nym w proszku, otrebach pszennych, pestkach dyni, kaszy
gryczanej, niebieskim maku.

SOD

Wplywa na gospodarke wodna, a takze réwnowage kwa-
sowo-zasadowa.

Dzienne zapotrzebowanie osoby dorostej: 1,5 g.
Najwiecej znajdziesz go w: platkach zytnich, kukury-
dzianych i pszennych, serach dojrzewajacych, przetworach
miesnych (wedlinach). P
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M'krodementy

ZELAZO

Sktadnik krwi, enzyméw i biatek. Wplywa na odporno§é
1 procesy starzenia.

Dzienne zapotrzebowanie osoby doroslej: 15 mg.
Najwiecej znajdziesz go w: miesie, zwlaszcza watrébee
cielecej i woltowej, pestkach dyni, kakao, pistacjach.

CYNK

Wazny skladnik kwaséw nukleinowych i czerwonych
krwinek, wplywa na funkcjonowanie narzadéw plcio-
wych i plodno$é, a takze kondycje paznokci i wlosow.
Poprawia sprawno§é¢ umystowa, zwieksza odpornosc,
przyspiesza gojenie.

Dzienne zapotrzebowanie osoby doroslej: 15 mg.
Najwiecej znajdziesz go w: owocach morza: malzach
i ostrygach, watrébce cielecej, pestkach dyni.

MIEDZ,

Uczestniczy w produkcji czerwonych krwinek, tworzeniu
koSci, wchianianiu zelaza. Dziata antybakteryjnie, prze-
ciwstarzeniowo. Zapewnia dobra prace serca.

Dzienne zapotrzebowanie osoby doroslej: 3 mg.
Najwiecej znajdziesz jej w: pieczywie pelnoziarnistym,
makaronie razowym, ziarnach stonecznika, ro§linach
straczkowych, orzechach laskowych i wloskich, z6ttym
serze, watrébce, §ledziach, skorupiakach, zielonych wa-
rzywach liSciastych, kakao.

MANGAN

Niezbedny do budowy enzyméw, kosci i skory. Wplywa
na dzialanie mézgu i ukladu nerwowego, libido i ptod-
no$é. Skladnik koSci, stymuluje wchlanianie wapnia
i produkcje tyroksyny.

Dzienne zapotrzebowanie osoby dorosltej: 2 mg.
Najwiecej znajdziesz go w: platkach owsianych, produk-
tach pelnoziarnistych, jarmuzu, owocach morza, orze-
chach, pietruszce, szpinaku, ziarnach stonecznika.

MOLIBDEN

Uczestniczy w przemianie thuszczow, biatek i puryn. Nie-
zbedny do prawidlowego przyswojenia zelaza. Skladnik ze-
bow i kosci, poprawia odpornosé, konieczny do prawidto-
wego wzrostu dziecka, dobrze dziala na meska ptodnosc.
Dzienne zapotrzebowanie osoby dorostej: 0,4 mg.
Najwiecej znajdziesz go w: grochu, fasoli, czerwonej ka-
puscie, zielonych warzywach liSciastych, wolowinie, jaj-
kach, drozdzach, brazowym ryzu.

JOD

Sktadowa hormonéw tarczycy, niezbedny do prawidlo-
wego wzrostu, odgrywa kluczowa role w osiaganiu doj-
rzatoSci plciowej. Korzystnie dziala na ukiad nerwowy,
mieSnie i serce.

Dzienne zapotrzebowanie osoby dorostej: 15 mg.
Najwiecej znajdziesz go w: owocach morza, dorszach, §le-
dziach, makrelach, mleku i jajkach, soli kuchenne;j.

U FARMACEUTY

FLUOR

Skladnik kosSci i zebow, odpowiada za ich mineralizacje.
Reguluje gospodarke fosforu i wapnia w organizmie, wpty-
wa takze na wchlanianie zelaza.

Dzienne zapotrzebowanie osoby dorostej: 3 mg.
Najwiecej znajdziesz go w: wodzie pitnej, rybach, herba-
cie, serach podpuszczkowych, fasoli, szpinaku, salacie.

CHROM

Wplywa na poziom cholesterolu, przyspiesza spalanie
ttuszczow. Wplywa na produkcje insuliny. Bierze udziat
w metabolizmie glukozy, wplywa na obnizenie poziomu
cukru we krwi.

Dzienne zapotrzebowanie osoby dorostej: 0,2 mg.
Najwiecej znajdziesz go w: drozdzach, gruboziarnistych
kaszach, pelnoziarnistym pieczywie, drobiowym migsie,
rybach, owocach morza, groszku, kietkach pszenicy.

SELEN

Pomaga eliminowac metale ciezkie, zwalcza wolne rod-
niki, w parze z witamina E dziala przeciwstarzeniowo
i antyrakowo. Zwieksza odporno$é, chroni przed infekcja-
mi grzybiczymi. Wptywa dobrze na libido, przeciwdziala
miazdzycy.

Dzienne zapotrzebowanie osoby dorostej: 0,6 mg.
Najwiecej znajdziesz go w: miesie, jajach, rybach, owo-
cach morza, czosnku, kietkach, otrebach, brazowym ryzu,
drozdzach, orzechach. B
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BIOWAP OSTEO

MOCNE KOSCI
BEZ2 KRUCHOSCI

suplement diety

lekam UHH

ILOSCI WAPNIA | WITAMINY D
ZGODNE Z ZALECENIAMI

BIOWAP OSTEO BIOWAP OSTEO
(D, . |

dwie tabletki dwie tabletki
Wapn (mg) 1000 1000
Witamina D, (j.m.) 2000 2000
Witamina K, (ug) 75 i
DODATKOWA
ZAWARTOSC

WAPNIA y oy F
ZKORALOWCA = .- Y ¢
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1-P. Leszczyriski, M. Korkosz, K. Pawlak-Bus, M. Bykowska, K. Gruszecka, A. Gérska, P. Ignaczak, T. Jankowski, G. Kot, M. Rell Bakalarska; Diagnostykai leczenie Osteoporozy - zalecenia Polskiego Towarzystwa Reumatolo-gicznego 2015; Forum Reumatologiczne 2015, tom 1, nr 1, 12-24.



TWOJ LEKARZ

FLEBOLOG

Czesto narzekasz na uczucie
ciezkich, zmeczonych nég?
W dodatku widoczne sg na nich
pajaczki, czyli teleangiektazje?
Koniecznie umoéw sie
na wizyte u flebologa.

nr
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NASZ EKSPERT
dr Cezary Szary
flebolog, Klinika
Flebologii w Warszawie

o specjalista zajmujacy sie chorobami uktadu zyl-

nego. Flebologia za$ jest jedna z najszybciej rozwi-

jajacych sie dziedzin medycyny. Dlaczego? Coraz
wiecej osob, niezaleznie od wieku, ma problemy z rozsze-
rzonymi naczynkami i zylakami.

Juz podczas pierwszej wizyty flebolog moze zdiagnozo-
wac dolegliwosci, a nawet okreslié ich skale. Na tej pod-
stawie ustala sie leczenie. Specjalista moze zaleci¢ kompre-
sjoterapie, zabiegi (najczesciej malo inwazyjne), zmiane
stylu zycia oraz leki.

TWOJ LEKARZ

KIEDY POTRZEBNA

(NIE)TYLKO PANIE
JEST WIZYTA

Pajaczki czy zylaki sa widoczne? To znak, ze juz od dtuz-
szego czasu zyly nie funkcjonuja prawidtowo. Jednak nie-
wydolno$¢ zylna daje o sobie znaé znacznie wcze$niej.
Trzeba tylko obserwowac swoje nogi. Symptomy, na kto-
re warto zwroci¢ uwage, to:

- nasilajaca sie¢ w ciagu dnia opuchlizna;

- uczucie ciezkosci nog;

- zasiniona, lekko zaczerwieniona skora;

- swedzenie skory;

- czeste skurcze tydek;

- bol tydek;

* bol na przebiegu zyty;

* brazowe przebarwienia skory przy kostkach;

- trudno gojace sie rany na podudziach.

- Najczesciej spotykana choroba
uktadu zylnego jest jego niewy-
dolnos¢. Dotyczy zdecydowanie
czesciej kobiet niz mezczyzn (3:1)
- ttumaczy dr Cezary Szary.

- Wynika to z faktu, iz - poza wro-
dzona sktonnoscia zyt do rozciaga-
nia - kluczowy wptyw maja cigze.
Jest to zwigzane z niewydolnosciag
zylna miednicy, ktora objawia sie
zylakami w okolicach przymacicza
i przeciekami zylnymi w okolicach
intymnych.

reklama

Skracona informacija o leku Polocard

Nazwa produktu leczniczego, dawka i posta¢ farmaceutyczna: Polocard, 75 mg lub
150 mg, tabletki dojelitowe. 1 tabletka dojelitowa zawiera: 75 mg lub 150 mg kwasu
acetylosalicylowego (Acidum acetylsalicylicum). Substancja pomocnicza o znanym
dziataniu: czerwien koszenilowa, lak (E 124). Tabletki dojelitowe barwy rézowej,
okragte, obustronnie wypukie, o lekko chropowatej powierzchni, $rednicy 6 mm
(tabletki 75 mg) i 8 mm (tabletki 150 mg). Wskazania do stosowania: Hamowanie
agregacji ptytek:  w profilaktyce chordb uktadu krazenia, ktore groza powstaniem
zakrzepow i zatorow w naczyniach krwiono$nych: zawat serca; niestabilna i stabilna
choroba niedokrwienna serca; ¢ w profilaktyce innych chordb przebiegajacych
z zakrzepami w naczyniach. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancjg
czynng lub na ktorgkolwiek substancje pomocnicza. Nadwrazliwo$¢ na kwas
acetylosalicylowy wystepuje u 0,3% populacji, w tym u 20% chorych na astme
oskrzelowg lub przewlektg pokrzywke. Objawy nadwrazliwosci: pokrzywka, a nawet
wstrzas, moga wystapi¢ w ciggu 3 godzin od przyjecia kwasu acetylosalicylowego.
Nadwrazliwo$¢ na inne niesteroidowe leki przeciwzapalne, przebiegajaca z objawami
takimi, jak: skurcz oskrzeli, zapalenie bfony $luzowej nosa, wstrzas. Astma oskrzelowa,
przewlekie schorzenia uktadu oddechowego, goraczka sienna lub obrzek biony $luzowej nosa, gdyz pacjenci z tymi
schorzeniami moga reagowac¢ na niesteroidowe leki przeciwzapalne napadami astmy, ograniczonym obrzgkiem skdry i biony $luzowej (obrzgk

naczynioruchowy) lub pokrzywka cze$ciej niz inni pacjenci. Czynna choroba wrzodowa zotadka i (lub) dwunastnicy oraz stany zapalne lub krwawienia z przewodu pokarmowego (moze
wystapi¢ krwawienie z przewodu pokarmowego lub uczynnienie choroby wrzodowej). Zaburzenia krzepniecia krwi (np. hemofilia, choroba von Willebranda, telangiektazje,
trombocytopenia) oraz jednoczesne leczenie lekami przeciwzakrzepowymi (np. pochodne kumaryny, heparyna). Cigzka niewydolno$¢ watroby lub nerek. Cigzka
niewydolno$¢ serca. Ostatni trymestr cigzy. Niedobor dehydrogenazy glukozo-6-fosforanowej. Dna moczanowa. Stosowanie u dzieci i mtodziezy w wieku ponizej
16 lat, zwfaszcza w przebiegu infekcji wirusowych, ze wzgledu na ryzyko wystapienia zespotu Reye’a, z wytaczeniem wyjatkowych sytuacji, takich jak choroba
Kawasaki. Stosowanie jednocze$nie z metotreksatem w dawkach 15 mg/tydzien lub wigkszych, ze wzgledu na mielotoksyczno$¢. Podmiot odpowiedzialny: Pfizer
Corporation Austria GmbH, Floridsdorfer Hauptstrasse 1, 1210 Wieden, Austria.




Nowa dziedzina

FLEBOLOGIA to stosunkowo mloda dzie-
dzina medycyny, ale coraz bardziej popu-
larna. Wyodrebniona zostata z chirurgii
naczyniowej. Natomiast - w rozumieniu
Ustawy o zawodzie lekarza i lekarza den-
tysty - w Polsce nie ma na razie takiej spe-
cjalizacji lekarskiej jak flebolog.
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Jesli nie odczuwasz zadnej z tych dolegliwosci,
ale na zylaki chorowali twoi rodzice, réwniez zaplanuj
wizyte u flebologa. W przypadku tej choroby znaczaca
role odgrywaja tez geny. Z tych samych powodéw wazne
jest dzialanie prewencyjne: naczynia zylne moga by¢ zbu-
dowane nieprawidtowo.

PRZYGOTOWANIE DO WIZYTY

Nie musisz wykonywaé zadnych badan. Te, ktére beda
potrzebne, lekarz zaproponuje po wstepnych ogledzinach.
Najczesciej wykonywane jest USG zyt koniczyn dolnych
(tzw. USG Dopplera). Warto natomiast zwrécié uwage
na ubiér - powinien umozliwia¢ ogledziny nég. B
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CYCLOA4DIOS, SUPLEMENT DIETY, 60 KAPSULEK

Zawiera ekstrakt z ruszczyka kolczastego, ktéry wptywa

na wzmocnienie napiecia $cian naczyn krwionosnych,

przez co wzmaga przeptyw krwi w zytach i limfy. Ponadto

w preparacie znajduja sie: hesperydyna, diosmina oraz witamina
C o dziataniu przeciwzapalnym, uszczelniajacym i wzmacniajacym
naczynka krwionosne oraz wspomagajacym ich regeneracje.
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DIH MAX COMFORT, 1000mg,|ableﬂtipwdekaneSl\hdJednatahletkapmNIekanazawiemWOOmn ikroni j diosmil {lesminum).Pnam' tabletka powlekana. ia d ) i S krazenia zylnego koriczyn dolnych: bolunacnekuraenog,uczuqeagzkomnog,zylakl
koriczyn dolnych, poszerzenia bardzo drobnych naczyri zylnych, tzw. pajaczki naczyniowe, obrzeki ndg (opuchlizna/puchniecie ndg). Obj leczenie zylakow odbytu. ie i sposéb podania: Podanie doustne. Podaje 5|g1tabletkg na dobe podczas positku. Jedynie w h zaost h zylakami odby
zaleca sie okresowe podawanle W|gkszy(h dawek pol tablet(e 3 razy na dobe przez 4 dni, a przez kolejne 3 dni po 1 tabletce 2 razy na dobg, 1ano i wieczorem. Przenwwskazama Nadwrazhwox na substancje czynng diosmine lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza. Speqalne zenia i srndkl znosd dotyzace
w dkact i Zylak e duzych dawek produktu leczniczego p i jesli dolegli e przemijaja wymagana jest kompleksowa ocena proktologiczna stanu pacjenta. Dziatania niepozad: dko wystepujace przypadki odczyndw d logicznych

(egzema, wysypka, $wiad, pokrzywka, {uplez r6z0wy) wynikajcych z nadwrazliwosci na diosming. Po podaniu diosminy (wg dostepnej literatury w mn|e1 niz 2% przypadkow) moga wystapic zaburzenia zofadka i jelit (bdle zofadka, nudnosd, niestrawnosc, wymioty, biegunka lub i |nne zaburzenia dotyczace przewodu pokarmowego). Notowano takie
przypadki wystapienia zaburzeri neurowegetatywnych (bezsennosc, trudnosci w zasypianiu, zawroty i béle gtowy, niepokj), ktdre na ogdt nie wymagaty przerwania podawania diosminy i przemijaty wkrotce po jej odstawieniu. Podmiot odpowiedzialny: PRZEDSIEBIORSTWO PRODUKCI FARMACEUTYCZNE) HASCO-LEK S.A. 51-131 Wrodtaw,
ul. Zmigrodzka 242E. Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: DIH MAX COMFORT, 1000 mg, tabletki powlekane — numer pozwolenia 22310. Kategoria dostepnosd: produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza — OTC. Przed zastosowaniem nalezy zapoznac sie z zatwierdzona charakterystyka preparatu. Dalsze informage
dostepne na zyczenie.

DOBENOX Forte, 500 mg, tabletki powlekane. Skfad: 1 tabletka zawiera 500 mg wapnia dobezylanu jednowodnego (Calci dobesit hydri ubstancap_omomlczavznanymduahnlu laktoza jednowodna. Postac f: bletka powlekana. Wskazania do stosowania: Oh;awyprzewleklejnlewydolnosclquzenlazylnego
koriczyn dolnych (bdle i nocne kurcze ndg, uczucie cezkosci nég, parestezje, obrzgk, zmiany skorne natle zastoju krwi), zylaki koriczyn dolnych. Obj I kow odbytu. posoh dawl ia: Zalecana dawka dobowa dla os6b dorostych to 500 mg do 1000 mg dobezyl; folnos¢ zyina - wykle
0d 500 mg do 1000 mg na dob tj 1 -2 tabletki na dobe; Zyaki odby zwykleodSOOmgdolOOOmg nadobg; tj. 1 Ztahletkl nadobg Podanie doustne. Tabletki nalezy i ¢ po positkach w iknigcia lub zminimalizowania objawdw niepoz d q(ychprzewodu Pr I liwosc na substandje
aynnalub na ktd i nicza. Speqal upaLerquulu!uqul odowa Zotadkai (lub) jacym zapaleniem btony ¢ j 2oty i nerek Wprzypadku ugzklejmewydolnosclnerek, jeslikonieczna jest
dializoterapia, dawke produktu Ietznlczego nalezyzmnlejszy( Na podstaW|e donleuen 0 dZ|ahn|a(h zadanych stwierdzono, ze prayj dobe; nowod moze bardzo rzadkowywolacagranulomoze, wigzang dobnie z reakga il moie objawiac sig wysokqgorq(zl@ zakazenlam|

wobrebie jamy ustnej, bol dta, zmianami zapalnymi w obrebi adow paiowy i objawami, ktdre wskazujg na zakazenie. Pdu(-'m musi by¢ poinf W razie wystapieni Jakl(hkoIW|ekobjawowzakazema powinien zgtosic e lekarzowi. W razie wystapienia takiej sytuaji, konieczne jest i krwi
Wia ia produktu leczniczego. Produkt zawiera laktoze jednowodng. Produkt nie powinien by¢: i dziedzi leran iedoborem laktazy (typu Lapp) lub zespotem ztego wehtaniania glukozy-galaktozy. Jedna tabletk "’\RFNOXFW awiera 50mg lak
: estosc ia dziafari ni anych okreslono zgodnie zk jaM 1DRAhardzoczgstol>1/10],aesto(>l/100du<1/10) niezbyt czesto (=1/1000 do <1/100), rzadko (=1/10000 do <1/1000)  bardzo rzadko (<1/10000), czgsmscmemanau estos¢ nie moze by¢ okresl il chdanych)
Zaburzenia zmdkm jelit: Rzadko: nudnosci, biegunka. Zaburzenia skory i tkanki podskdmej: Rzadko: odczyny skome. Zaburzenia migsniowo-szkieletowe i tkanki tacznej: Rzadko: bole stawdw. Zaburzenia krwuukladuchhnngg jo: Bardzo rzadko: agranuln(ytoza Oplsywane dziafania niepozadane na ogotprzemualy samomnlepozaprzestamu leczenia.
Wrazie wystqplema objawdw zakazenia produkt nalezyodstaWI( Podmiot odpowiedzialny: PRZEDSIEBIORSTWO PRODUKCII FARMACEUTYCZNEJ HASCO-LEK S.A. 51-131 Wrodaw, ul. Zmigrodzka 242E. Numer p pozwolenie nr 22090. Kategori Sci: produkt leczniczy wydawany bez przepisu
lekarza - OTC. Przed iem nalezy zapoznac sie z zatwi 3 preparatu. Dalsze informaje dostepne na zyczenie.
FORTIVEN ACTIV GEL, 2400j.m./g, zel. Skfad: 1gram zeluzawiera 2400]m heparynysodqu (Heparinum natricum). Suhmncepomocnlczeoznanm dziataniu: glikol propyl Postacf: zel. Wskazania d ja: Miejscowe leczeni jace: chordb 2yt powierzc h— zakrzepowego zapalenia zyt, zylakow
korizyn dolnych; obrzekow, sttuczen, krwiako rodukt przeznaczony jest kére. Dorosfii dziecipowyzej 12 fat: réwnomierni ic cenkg 2 ieni horob i ﬁ'mnwaddo}razynadobg Po iuleku nalezy ie umyc
rece. Okresleaema,wzaleznosaodprzemuanlaobjawowwyn05|do14dn|. i It h dowa lub ktd i j iza. Ni ¢na otwarte, krwawiace i i blony s i okolice oczu, zmiany skome ni hodzeni kire. Speqal zeniai Srodki
Nale? a(h:vwarn troznosc u pacjentd dzonq skaza krwotoczna. Dhug ie produktu moze wywofac u niektorych pacjentow skome reakj zliwosc. Jesli i Zmiany skome jienienie, wysypka, $wiad, pieczenie, rumier) produkt nalezy odstawic. Ze wagledu na zawartos¢
glikolu propyls produkt moe pod e skory. Dziedi i miodziez: Produktu nie nalezy stosowac u dzieci ze wzgledu na brak badari Klinicznych dotyczacych skutecznosci  bezpieczeristwa stosowania w tej grupie paqemow Dziatania mepozqdane Podczas dtugotrwatego stosowanla produkm moga wystapic skome reakge
alerglune zaczerwienienie, swuqd wysypka pleczenle rumier, stanyzapalne skory Podmlotodpvw:edzulny' PRZEDSIEBIORSTWO PRODUKCJI FARMACEUTYGZNEJ HASCO-LEK S.A. 51-131 Wroctaw, ul. Zmigrodzka 242E. Numer pozwol pozwolenie nr22551. Katg epnosd: produkt lezniczy wydawany
be: ek OTC. Przed 7y zapoznac sie ka preparatu. Dal 1yazenie.

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.




AKTYWNIE

Boli i skrzypi? Nie daj sobie wmowic,
ze pogorszenie zdrowia stawow
z wiekiem jest normalne.
Profilaktyka, ruch i dobrze‘
dobrana dieta mogg sprawic \
cuda, na kazdym etapie zycia.
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iedy méwimy o stawach, najczesciej mamy na mysli
|<l;olana. A przeciez ,zawiasy” masz nawet w szczece,
latce piersiowej czy palcach stopy. Zawsze kiedy
szwankuja, to duzy klopot. Dlatego o wszystkie warto dbac,
dzigki czemu caly organizm pracuje prawidlowo. To niepraw-
da, ze z wiekiem kazdego zacznie co§ boleé, bedzie gdzie§
strzykaé i puchnac. Jesli o siebie zadbasz, nie tylko ztago-
dzisz juz istniejace dolegliwosci, lecz takze zapewnisz sobie
pelna sprawnos¢. Ale bardzo duzo zalezy od ciebie.

DELIKATNE POLACZENIE

Stawy to ruchome polaczenia miedzy ko$¢mi, ktére umoz-
liwiaja zmiane polozenia ciala. Pracuja w réznych plaszczy-
znach, pozwalajac na wykonanie nawet bardzo skompliko-
wanych ruchéw. Warto pamietac, ze staw to nie tylko kosci,
ale i chrzastka, wiezadla czy okalajace cato$¢ miesnie. Uzu-
pelniaja swoje dzialanie, dlatego o kazdy z tych elementow
warto dbaé, bo kazdy z nich moze szwankowaé. P

6 mitow o stawach

© KAZDEGO COS BOLI

W powtarzaniu tego mitu przoduja panie. Wtasnie one sa
specjalistkami od ignorowania swoich dolegliwosci. Btad.
To sie nigdy nie optaca. Jesli to co$ powaznego, im dtuzej
zwlekasz z diagnostyka i wizyta lekarska, tym bardziej moga
pogtebiac sie niekorzystne zmiany (az z czasem stang sie
nieodwracalne).

© TRZEBA TO WYLEZEC

Wiele oséb uwaza, ze jesli cos boli, winny jest ruch. Lekar-
stwem jest wiec brak jakiejkolwiek aktywnosci. Zanim zaor-
dynujesz sobie takie leczenie, dowiedz sie, co ci jest. Moze
sie okazac, ze zamiast odpoczynku potrzebujesz ¢wiczen.
W wielu chorobach stawdw ruch jest wrecz zalecany, bo le-
czy. Zmniejsza dolegliwosci bélowe, redukuje stany zapalne
i pozwala zachowa¢ forme. A oszczedzanie bolacego miejsca
za pomocga usztywnienia czy temblaka moze skonczyc sie
ograniczeniem ruchomosci juz na zawsze.

© WYGRZEWANIE ZAWSZE DZIALA

Znowu: zalezy, co ci jest. Niektore dolegliwosci wymagaja
chtodzenia, a wygrzewaniem mozna sobie zaszkodzi¢.
Dobra diagnoza to podstawa.

O KIEDY BOLI KOLANO - TRZEBA LECZYC KOLANO
Problemy ze stawami czasem daja objawy takze w innych
partiach ciata. Jesli np. masz niestabilny staw skokowy
i krzywo” stawiasz stopy, bél moze pojawic sie nawet
w biodrach. Dlatego tak wazna jest kompleksowa ocena
stanu zdrowia. A np. problemy z zuchwa moga sie objawiac
dziwnymi bolami gtowy.

© SPORT OBCIAZA STAWY. NAJGORSZE

SA PRZYSIADY | BIEGANIE

To nie konkretne ¢wiczenia czy dyscypliny sa niebezpieczne.
Szkodzi brak techniki, rozsadku lub wiedzy. Nie przysiad ob-
cigza kolana, ale btedy techniczne lub zbyt duze obcigzenie.
A biegacze, ktorzy narzekajg na bol kolan, najczesciej maja
Zle dobrane buty, niepoprawng technike biegu (np. uderzajac
w ziemie pieta, powodujg mikrourazy) oraz nie wzmacniaja
miesni, bo nie wykonuja zadnych ¢wiczen sitowych.

© TO PROBLEM STARSZYCH 0SOB

Faktycznie z wiekiem zwigksza sie prawdopodobienstwo
,Zuzycia”, ale dotyczy to czesto juz ludzi w okolicy 40.
urodzin a nawet po 30. Dodatkowag przyczyng moze by¢
uraz (nawet taki, z ktérego nie zdajemy sobie sprawy,
jak uszkodzenie kregdéw szyjnych w czasie wypadku sa-
mochodowego, ktére moze da¢ objawy po wielu latach).
W kazdym wieku istotne sg styl zycia (siedzacy lub stojaca
praca), dieta i choroby dodatkowe.
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KOLAGEN "'
GLUKOZAMINA /E )

.

WITAMINA C )/ e 6
CHONDROITYNA /

EKSTRAKT Z IM KWAS HIALURONOWY

Stawy sprawne
na szostke

POMAGA UTRZYMAC
MOBILNOSC STAWOW'

WSPIERA PRODUKCJE KOLAGENU?
WYSTARCZY 1 DAWKA DZIENNIE
EKONOMICZNA SUPLEMENTACJA®

UNIKALNA FORMULA 6 SKLADNIKOW

ZAWIERA WYSOKA DAWKE
10 g HYDROLIZOWANEGO
KOLAGENU

POMAGA UTRZYMAC
MOBILNOSC STAWOW!'

WSPIERA PRODUKCJE KOLAGENU?

—_—

Orton Flex saszetki i kapsufki, to suple-
menty diety opracowane specjalnie dla
0sob, ktore chca kompleksowo zadbac
0 swoje stawy.

Zawieraja kompozycje az 6 sktadnikow:
hydrolizowany kolagen, siarczany chon-
droityny oraz glukozaminy, ekstrakt z tacza
imbiru lekarskiego, witamine C oraz kwas
hialuronowy.

Kapsutki polecane szczegoélnie dla oséb
starszych, natomiast saszetki dedykowane
gtéwnie dla 0séb narazonych na przeciagze-
nia stawow.

. OSwiadczenie EFSA dla ekstraktu z ktacza imbiru lekarskiego

2. 0swiadczenie EFSA dla witaminy C
3. Wedtug danych KS Omnibus, 10.2017
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AKTYWNIE

BOLI?

Kiedy zaczynasz czué dolegliwo$ci w okolicy stawow, skon-
sultyj sie z lekarzem lub fizjoterapeuta. Przeczytaj tez
ponizsza liste i odpowiedz na kilka pytan. Moze sie oka-
zaé, ze od razu poznasz przyczyne problemu.

® Czy w twojej rodzinie wystepuja: osteoporoza, cho-
roby zwyrodnieniowe stawow? Niektore problemy moga
by¢ dziedziczne.

® Czy badasz krew i znasz np. swoj poziom witaminy D?
Regularne wykonywanie badan pozwoli ci wylapaé
niedobor witamin waznych dla zdrowia chrzastek
i koSci oraz ewentualny stan zapalny.

® Czy w ciagu ostatnich 12 miesiecy przydarzyla ci sie
powazniejsza kontuzja? Wiele urazéw daje o sobie znaé
przez dlugi czas.

® Czy przyjmujesz na stale leki? Przeczytaj ulotke: moze
wérod dzialan niepozadanych jest bol stawow?

@ Jezeli uprawiasz sport, czy masz pewnosé, ze cwicze-
nia wykonujesz na 100 proc. poprawnie technicznie
z odpowiednim obciazeniem?

® Kiedy ostatnio maszerowalas szybko dhuzej niz 10 minut?
Jesli sie nie ruszasz, stawy moga szwankowac.

® W jakich butach chodzisz najczesciej? Niewygodne,
zbyt wysokie, twarde moga powodowa¢ stany zapalne.
® Od jak dawna boli i czy dolegliwosci sa intensyw-
ne? Jesli bol pojawil sie nagle, jest silny, staw jest cie-
ply, spuchniety, moze to by¢ uraz czy np. ostry stan
zapalny, ktory wymaga szybkiego leczenia. B

Suplement diety

Kochane stawy

Jak o nie zadbac tak, aby stuzyty dtugo?
Co uwielbia twoje ciato?

1. AKTYWNOSC
Jesli samochéd stoi bardzo dtugo w ga-
razu, zaczyna rdzewiec i nagle sie psuje,
bo bezruch daje pole do popisu rdzy. Tak
samo jest z ludZmi: staw w ruchu jest lepiej
»haoliwiony”, nawodniony i ukrwiony. Dzie-
ki temu jest mniej podatny na niszczenie.

Dodatkowo, odpowiednio dobrane ¢wi-
czenia wzmacniajg miesnie, dzieki czemu
stawy s3 zabezpieczone przed urazami
i przecigzeniami.

Pamietaj, Zze ruch jest wazny, ale jesli
masz jakiekolwiek dolegliwosci, najpierw
skonsultuj sie z rehabilitantem.

2. NIE DLA NADWAGI!

Nadmierna masa ciata to nie problem es-
tetyczny: otytos¢ szkodzi zdrowiu. Cierpi
na tym takze uktad kostny.

3.STYLZYCIA

Codziennie wykonywane czynnosci, rodzaj
pracy czy nawyki maja duzy wptyw na stan
twoich stawéw.

Szkodza na przyktad: siedzaca lub sto-
jaca praca, dzwiganie ciezaréw niepro-
porcjonalnych do mozliwosci, patrzenie
w telefon z pochylong gtowa.

4. DIETA

Pomagaja pokarmy bogate w kwasy ome-
ga-3 (ryby, siemie Iniane, orzechy). Wazne
jest zaspokojenie zapotrzebowania organi-
zmu na wapn nie tylko z nabiatu (np. dwie
tyzki sezamu czy maku maja go tyle samo
co szklanka mleka).

reklama

Miej zdrowe serce, z ktorego bedziesz dumny!

Novocardia

@ dba o zdrowie serca

Oswiadczenia zdrowotne produktu dostepne na www.asa.eu

@ dba o site serca

@ dba o utrzymanie wtasciwego
poziomu cholesterolu

Ups .

PIERWSZA POMOC

grzybica

Czesto atakuje stopy w trakcie wakacji. Sprzyjaja jej upat, wizyty
W saunie, na basenie czy w tazience na kempingu, ale takze uprawianie
sportu w zakrytych butach. Grzyby uwielbiajg miejsca ciepte i wilgotne
- to idealne warunki do ich namnazania.

ale naczeSciej dermatofity. Zakazaja najpierw sko-
re, a w kolejnym etapie paznokcie. Dlatego tak waz-
ne jest, by nie przegapic pierwszych objawéw choroby.

G rzybice stop wywotuja rozmaite gatunki grzybow,

E(%QIISOIZNANIE

Nie musisz obserwowaé u siebie wszystkich ponizszych
symptoméw. Wystarczy, ze pojawi sie jeden:

© Stopy swedza, szczegdlnie miedzy palcami.

© Pojawiaja sie na nich pecherzyki.

© Paznokcie zmieniaja swéj odcieni - na siny badz zétty.
O Na plytkach widoczne sa zgrubienia.

© Zmienia sie ksztatt paznokci.

© Skora wokét nich jest mocno przesuszona,

czasami tez sie tuszezy.

© Skorki puchna i sa zaczerwienione.

UWAGA: Na poczatku grzybica pojawia sie zwykle
miedzy 4. a 5. palcem stopy - wlaSnie w tym miejscu
skora zaczyna swedziec i luszczyc sie.

KROK 2

SZYBKA POMOC

Wiele skutecznych preparatéw leczniczych, dzialajacych
przeciwgrzybiczo, kupisz bez recepty. Nawet jeSli zmiany
pojawily sie na jednej ze stop, kuracje nalezy stosowaé
na obie. Najlepiej robié to wieczorem - juz po umyciu stop,
by preparat jak najdtuzej mégt sie wehlaniag.

Jesli grzybica zaatakowata paznokcie, zaleca sie przede
wszystkim lakiery o dzialaniu antybakteryjnym i anty-
grzybiczym. Szybko wnikaja w strukture ptytki, wiec sa
skuteczne. Pod jednym warunkiem: musza by¢ uzywane
systematycznie.

Zwykle preparat aplikuje sie dwa razy dziennie
przez 6-8 miesiecy - tyle czasu potrzeba, by wyrdst nowy
paznokieé. Przed kuracja przeczytaj dokladnie ulotke,
zwlaszcza informacje dotyczace sposobu uzycia. Czesto
w opakowaniu znajduja sie takze pilniczki czy szpatulki.

Do wyboru w aptece

Preparaty pomocne przy leczeniu grzybicy maja rézne
konsystencje, ale zawieraja podobne substancje ak-
tywne. Zwalczaja wszystkie gatunki grzybow, czesto
takze ich zarodki, dziataja zapobiegawczo.

KREMY - najczestsza forma preparatéw na grzybice.
Naktada sie je 1-2 razy dziennie, zawsze na czystq skoére.
MASCI - oprécz substancji grzybobéjczych zawieraja
wazeline, wiec polecane sg, gdy skora jest przesuszona,
tuszczy sie. Stosuje sie je podobnie jak kremy.

ZELE - nie zawieraja substancji nattuszczajacych,
dlatego bardzo szybko sie wchtaniaja.

AEROZOLE - s3 wygodne w uzyciu, mozna nimi tak-
ze spryskiwa¢ wnetrze butéw. Dodatkowo niweluja
nieprzyjemny zapach potu.

PLYNY - ich zaleta jest wygodna aplikacja. Niektore
z nich wystarczy stosowac tylko raz dziennie.

SOLE - maja naturalne sktadniki dziatajace grzybobéj-
czo, np. wyciag z kory debu. Takie lecznicze kapiele
pomagaja takze, gdy peka naskérek.

PUDRY | ZASYPKI - idealne jako element profilaktyki,
np. przed wizyta w saunie czy na basenie. Mozna ich
uzywac réwniez do butéw.

MYDLA - dziatajg zapobiegawczo i wspomagajaco
przy kuracji. Najczesciej bazuja na naturalnych wy-
ciagach roslinnych, np. z tymianku. Czesto dodatkowo
ograniczaja potliwos¢ i tonizuja podrazniong skore.

KROK 3

SKUTECZNA KURACJA

By przeciwdzialaé pojawieniu sie i nawrotowi grzybicy:

* po myciu zawsze dokladnie osuszaj stopy, zwlaszcza
miedzy palcami;

* czesto chodz boso, by stopy miaty dostep powietrza;

* wybieraj skarpetki wykonane z naturalnych tkanin;

« unikaj butéw z syntetycznych materiatow;

« no$ klapki, sandaty, gdy chodzisz na basen, do sauny. B
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ZAWSZE PIEKNIE

Czy wiesz, ze potrzeby cery zmieniajg sie wraz z wiekiem?
Dla 25-latki najwazniejsze jest nawilzanie, 35-latka koncentruje sie
na walce z pierwszymi zmarszczkami, a 45-latka - na odzywianiu
i ujedrnianiu. Kazda z nich inaczej tez dba o ciato i wtosy.

38 czas NAZDROWIE

COSIEDZIEJE W SKORZE?

Okoto 20.-25. roku zycia cera jest w zyciowej formie.
Odpowiednia ilo$§é estrogenéw, zeniskich hormonéw plcio-
wych, sprzyja tworzeniu si¢ nowych naczynn wlosowatych,
zaopatrujacych skére w substancje odzywcze. Pomaga
w syntezie kolagenu i kwasu hialuronowego, ktére nawilzaja
i ujedrniaja cere. Dzieki temu jest elastyczna i gtadka,
réwnomiernie odbija $wiatto, przez co wyglada promien-
nie i §wiezo. U niektérych kobiet zawirowania hormonal-
ne, a takze stres i nieprawidlowa pielegnacja zaburzaja ten
proces, co bywa przyczyna tradziku.

Po 25. urodzinach moga pojawia¢ sie pierwsze zmarszcz-
ki wokoét oczu. Widoczne sa tylko podczas u§miechu,
ale warto z nimi powalczy¢, bo z upltywem czasu skora
traci zdolno§é do pelnego rozkurczania sie, wiec linie
utrwalaja sie.

TWOJ PROGRAM: PIEKNA TWARZ

Postaw na utrzymanie nawilzenia i jedrnoSci skory,
czyli profilaktyke przeciwzmarszczkowa.

* Delikatnie oczyszczaj twarz - mydla czy agresywne
zele myjace przesuszaja naskorek, pobudzajac gruczo-
ly lojowe do nasilonej produkcji sebum. W efekcie skora
zaczyna sie przettuszczaé, moga pojawiaé sie zaskorniki
i wypryski. Szukaj zatem produktéw do mycia o fizjolo-
gicznym pH, po optukaniu twarzy przemywaj ja tonikiem
bezalkoholowym, ktory zmyje resztki zanieczyszczen. Raz,
dwa razy w tygodniu zréb peeling, najlepiej enzymatyczny
- oczyScisz pory, nie podrazniajac naskorka.

» Nawilzaj - kazdy typ cery, takze ttusta! Po myciu i to-
niku wklepuj krem czy zel oraz preparat pod oczy. Szukaj
w nich kwasu hialuronowego, wyciagéw z aloesu, wita-
min C i E. Te ostatnie sa rewelacyjna profilaktyka prze-
ciwzmarszczkowa: zwalczaja wolne rodniki, ktére penetruja
skore, uszkadzajac widkna kolagenowe.

 Chron przed sloncem - filtr 30 SPF to koniecznosé.
Stosuj go codziennie, szczegélnie jesli masz cere tradziko-
wa. Zapobiega fotostarzeniu sie skory, czyli utracie jedrno-
Sci i powstawaniu przebarwien oraz zmarszczek. Wiecej,
filtry przeciwsloneczne hamuja rogowacenie naskorka,
ktore zaostrza tradzik. Jesli masz sktonnosci do powstawa-
nia wypryskow, wybieraj preparaty SPF w formie lekkich
emulsji lub zelu.

* Nie zapominaj o demakijazu - skéra otulona warstwa
podkladu nie moze sie¢ w nocy zregenerowaé. Resztki ko-
smetykow moga gromadzié sie w porach, tworzac zaskor-
niki, co sprzyja tradzikowi.
» Aplikuj kosmetyki takze wieczorem - to Swietny czas
na zastosowanie ekstrakuracji, na przyktad serum z kwa-
sami AHA lub retinolem - zluszczaja, zmniejszaja prze-
tluszczanie sie cery. Aplikyj je na noc, bo nie lubia sie
ze storicem.

Uwaga: zacznij od nakladania preparatu raz, dwa razy
w tygodniu - i rano nie zapominaj o kremie z filtrem.

PIELEGNUJ SMIALO CIALO

* Dbaj o nawilzenie i ujedrniaj - choé¢ twoja skora jest
mtloda, dzialaj profilaktycznie. Nawet 85 proc. kobiet po-
wyzej 20. roku zycia ma cellulit. To catkowicie normal-
ne, ale im predzej wdrozysz rytual masazu potaczonego
z wcieraniem kosmetyku, tym skéra lepiej bedzie wygla-
data p6zniej.

U kobiet w twoim wieku najczesciej pojawia sie cellulit
wodny, zwiazany z zatrzymywaniem ptynéw w tkankach.
Rozcieranie skéry plus preparaty z kofeina, olejkiem jatow-
cowym czy guarana pomoga ci ujedrnié ciato.

* Filtruj slonce - dermatolodzy nie pozostawiaja ztudzen:
zlocista opalenizna, ktéra sie cieszysz po dwudziestce, za-
mieni sie w zmarszczki po czterdziestce i w brunatne plamy
po piecdziesiatce. Nie opalaj sig, lezac godzinami na plazy,
zawsze stosuj balsamy z filtrem. To inwestycja w przyszto$é.

WLEOS MA GLOS
* Regeneruj, ile sie da - czeste koloryzacje, ekspery-
menty z lokéwka czy prostownica? Kiedy, jak nie w wie-
ku dwudziestu kilku lat! Niestety, wlosy staja sie wtedy
coraz bardziej suche, tamliwe i sktonne do rozdwajania
sie. Postaw wowczas na delikatne szampony bez SLS
i SLES, czyli mocnych detergentéw. Sprobuj rozwadniaé je
np. w kubeczku i my¢ glowe takim spienionym roztworem.
Nie zapominaj o odzywkach i maskach z: proteinami
- keratyna i jedwabiem, emolientami - olejem jojoba czy mastem
shea oraz humektantami - aloesem, kwasem hialuronowym,
miodem. Stosuj je naprzemiennie, tak by wlosy dostaly wszyst-
kie potrzebne im sktadniki. P
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ZAWSZE PIEKNIE .

CO SIE DZIEJE W SKORZE?

Wiegkszo§¢é zmian hormonalnych w organizmie kobiety
rozpoczyna sie w okolicach trzydziestki. Efekty? Produkcja
kolagenu 1 elastyny nie jest juz tak skuteczna. Skoéra traci
na jedrnosci, powieki gorne i kaciki ust moga lekko sie ob-
nizy¢. Zaczynasz zauwazaé pierwsze zmarszezki nie tylko
wokot oczu, lecz takze na czole. Maleje produkcja sebum,
co ucieszy cie, jesli do tej pory walczylas z przettuszcza-
niem sie skory. Jesli jednak twoja cera byla sucha, mozesz
zaczaé odczuwac jeszcze wiekszy dyskomfort.

TWOJ PROGRAM: PIEKNA TWARZ

* Oczyszczaj i zluszczaj - spowolniona regeneracja na-
skorka powoduje, ze cera moze przybieraé ziemisty odcien.
Aby nabrala blasku, 2-3 razy w tygodniu zréb peeling
enzymatyczny lub drobnoziarnisty. Wygladzi naskorek,
ale tez pomoze we wchianianiu sie sktadnikéw aktywnych
z serum czy maseczki.

« Zadbaj, gdy cierpi - po trzydziestce wzrasta wrazliwo$¢
cery, czesto w tym czasie pojawiaja sie tez problemy z na-
czynkami. Stosuj delikatna pielegnacje odbudowujaca
plaszez hydrolipidowy skéry. Przydadza ci sie: woda ter-
malna, pantenol, olejki roslinne. Przy zaczerwienieniach
i pekajacych naczynkach na etykietach szukaj witamin
K i PP, a takze rutyny, wyciagu z kasztanowca, arniki
czy mitorzebu japoniskiego.

* Odzywiaj skore - to idealny czas, aby zaczaé stosowac
kosmetyki o bogatszym sktadzie. Przydadza ci sie peptydy,
czyli male czasteczki przenikajace do glebszych warstw
skory. Moga one stymulowaé widkna kolagenowe oraz de-
likatnie rozluznia¢ napiecie mie$ni twarzy, zapobiegajac
powstawaniu zmarszczek mimicznych.

Na etykiecie kremu szukaj tez przeciwutleniaczy,
jak witaminy C i E oraz koenzym QI0 - poprawiaja jedrnosé
i koloryt skéry. Jesli cera jest bardzo przesuszona, pomoze
jej preparat intensywnie nawilzajacy, na przyktad z kwa-
sem hialuronowym. Raz, dwa razy w tygodniu nakladaj
maski nawilzajaco-regenerujace.

« Stosuj serum - oprécz kremu, rano lub wieczorem wkle-
pyj takze serum, na przyklad z witamina C o 10-,20-proc.
stezeniu. RozSwietla skére, w zwiazku z czym wyglada
na zdrowsza. Wieczorem mozesz postawi¢ na kosmetyk

40 czAS NA ZDROWIE

z retinolem. Juz po kilku miesiacach jego stosowania skéra
staje sie jedrniejsza i elastyczniejsza, a zmarszezki ulegaja
lekkiemu sptyceniu.

* Nie zapominaj o filtrach - kremy z SPF 30 to nadal
podstawa! I jedna z najlepszych rzeczy, jaka mozesz zrobié
dla swojej skory.

PIELEGNUJ SMIALO CIALO

* Uelastyczniaj skére - poniewaz zwalnia twdj metabo-
lizm, latwiej jest przybra¢ na wadze. Statystyki wskazuja,
ze kobiety miedzy 30. a 70. rokiem zycia przybieraja na wa-
dze od 7 do 9 kg. Zmniejsza sie tez jedrno$é biustu, moga
pojawiag sie rozstepy. Nie poprawiaja tego ciaza ani okres
karmienia. Dlatego preparaty do pielegnacji ciata powinny
mieé bogatsza konsystencje.

» Wygladzaj cellulit - w tym wieku doS¢ czesto rozwija
sie cellulit thuszczowy. Pojawia sie zazwyczaj na biodrach,
brzuchu i udach, czyli tam, gdzie najczeSciej gromadzi
sie tluszczyk. Pomoga ci masaze rozbijajace tkanke thusz-
czowa, peelingi poprawiajace gladko$é i napiecie skory
oraz kosmetyki antycellulitowe, na przyklad z kofeina, al-
gami, wyciagiem z bluszczu.

WLOS MA GLOS

* Wzmacniaj od Srodka i z zewnatrz - jeSli martwisz
sie coraz wigksza liczba wlosow zostajacych na szczotce
lub pod prysznicem, przebadaj sie i podejmij dzialania ra-
tunkowe. Zmiany hormonalne miedzy 30. a 40. rokiem
zycia sprawiaja, ze kosmyki siwieja, staja sie coraz cierisze,
zmniejsza sie ich objeto$é i gesto§¢. Wolniej takze rosna.
Sprzyjaja temu: zla dieta, stres oraz urodzenie dziecka.

Zrob badania krwi, by oznaczy¢ poziom hormonéw
- zespot policystycznych jajnikéw i niedoczynno$é tarczycy,
objawiajace sie¢ wypadaniem wloséw, najczesciej wykrywa
sie w tym wieku. Wszystko jest OK? Zacznij stosowaé suple-
menty diety z biotyna, pokrzywa, skrzypem i cynkiem.

Oprécz szamponéw, odzywek i masek wlacz do piele-
gnacji wzmacniajace amputki. Wyprébyj te z witaminami,
mikroelementami i pobudzajaca kofeina. Preparat wcieraj
w skore glowy codziennie, najlepiej wieczorem, by substan-
cje aktywne mialy czas wniknaé w mieszki wlosowe
i zadzialaé. )

Chcesz opozni¢
powstawanie
zmarszczek? Polacz
aplikacje kremu
Z masazem twarzy.
Stosuj go regularnie,
codziennie,
azachowasz mlody
wyglad na dluzej.
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KUPUJ SKANUJ KoDY ZR6B ZDJECIE ODBIERAJ
PRODUKTY OLIMP. ZopAKOWAN PAR: NAGRODY

Suplement diety. Opakowanie zawiera 30 kapsutek
it

POBIERZ APLIKACJE.

< Ol
#: Qlimp
WIECEJ INFORMAC.I O PROGRAMIE NA: WWW.OPC.EU

Podmiot odpowiedzialny: Olimp Laboratories Sp. z 0.0. Nagawczyna 109 ¢, 39-200 Debica

Bt CGold -Vit® Ds3+K>

WITAMINA D NOWEJ GENERACJI
Z NATURALNA WITAMINA K (K, Z NATTO)

Gold-Vit" D3*Kz to suplement diety w postaci kapsutek ptynnych
Flow Caps, zawierajacy wysoka ilos¢ witaminy D (Ds) w dawce az
4000 jm. Produkt uzupetniono o naturalng witamine K z natto,
wystepujaca w najbardziej przyswajalnej i najaktywniejszej formie -
menachinonu-7 (witamina Ka)

Przeznaczony dla osob dorostych jako uzupetnienie diety
w witaminy D i K, w szczegolnosci polecany osobom przebywa-
Jjacym na stoncu mniej niz 15 minut dziennie, stosujgcym kremy
z filtrem UV, aktywnym fizycznie, osobom starszym, a takze
dbajacym o utrzymanie zdrowych kosci
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COSIEDZIEJE W SKORZE?

To okres premenopauzy i menopauzy, wiec zdecydowanie
zmniejsza sie poziom estrogenéw. Efekty? Miedzy 40. a 50.
rokiem zycia produkcja kolagenu w skorze spada o 30 pro-
cent. Faldy nosowo-wargowe sa coraz wyrazniej zaznaczo-
ne, podobnie jak poprzeczne i pionowe bruzdy na czole.
Zmienia sie owal twarzy, opadaja policzki, poglebiaja
zmarszezki okrezne na szyi.

Uktad limfatyczny dziala mniej sprawnie, coraz czesciej
moga zdarza¢ ci sie opuchniecia wokét oczu. Jesli opalatas
sie bez stosowania kosmetykéw z filtrami przeciwstonecz-
nymi, coraz wyrazniejsze sa plamki postoneczne, ale tez
popekane naczynka i zaczerwienienia. Skéra zazwyczaj sta-
je sie cienka i bardziej sucha, poniewaz produkcja sebum
maleje. Niekiedy rozszerzone i widoczne staja sie za to pory.

TWOJ PROGRAM: PIEKNA TWARZ
* Nie przesadzaj z domowym zluszczaniem - peeling raz
w tygodniu wystarczy. Twoja skora jest delikatna i cienka.
* Urozmaicaj konsystencje kremow - ze wzgledu
na zmiany hormonalne w naskérku dochodzi do jego roz-
luznienia, co sprzyja parowaniu wody i utracie wilgoci
z glebszych warstw skory. Dlatego postaw na aksamitne,
ciezsze 1 bogatsze w olejki kosmetyki. Sprawia, ze nawilze-
nie i nattuszczenie utrzyma sie dtuzej. Szukaj w ich skia-
dzie masta shea, witaminy E, pantenolu, a takze olejow:
arganowego, makadamia i migdatowego.

» Wypraébuj fitoestrogeny - zazwyczaj sa to wyciagi z soi,
kukurydzy, ryzu i kietkéw pszenicy. Wspomagaja odbudo-
we kolagenu i odnowe komérek naskorka.
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* Nadal chron sie przed wolnymi rodnikami - kremy,
serum, a nawet tonik powinny zawieraé antyoksydanty,
czyli np. witaminy E i C, wyciagi z herbaty i milorzebu.
Zabezpieczaja przed kolejnymi uszkodzeniami skory.

« Nawadniaj skore - im mniej jest w niej wilgoci,
tym zmarszczki sa bardziej widoczne. Dlatego twoje ko-
smetyki powinny zawiera¢ skladniki zatrzymujace wode
w naskdrku: kwas hialuronowy, wyciag z ogérecznika, algi.
» Zwr6¢ uwage na rumience - w tym wieku dermato-
lodzy obserwuja szczyt zachorowan na tradzik rézowaty.
Sprawdz, czy obok zaczerwienionych fragmentéw policz-
k6w, czola, nosa i brody nie pojawiaja sie grudki i krostki.
Oprécz produktow zaleconych przez dermatologa stosuj
wowczas kremy z tagodzacymi witaminami z grupy B,
esycyna, prebiotykami i - obowiazkowo! - z filtrem UV.

* Rozjasnij plamy - jesli twoim problemem sa przebar-
wienia, czy to hormonalne, czy posloneczne, zainteresuj
sie kremami depigmentacyjnymi z kwasem kojowym, aze-
lainowym, procysteina lub kwasami owocowymi. Oczywi-
Scie, w pakiecie z dodatkowym kremem z wysokim filtrem
SPF 30-50.

PIELEGNUJ SMIALO CIALO

* Natluszczaj i ujedrniaj - twoja pielegnacja moze przypo-
minaé te z czasu, kiedy miatas 30 lat, nie musisz zmieniaé
preparatéw. Dbaj jednak o systematyczne ich nakladanie.
Twoja skora jest teraz doSé sucha, a stosowanie balsamu
do ciata pomoze zniwelowaé uczucie napiecia, swedzenie
czy zaczerwienienia.

* Zwroé uwage na dlonie - czy wiesz, ze moga wygladac
starzej niz reszta ciala? To dlatego ze tak czesto sa wysta-
wione na dzialanie storica, detergentéw i mrozu. W efekcie
to na nich czesto pojawiaja sie plamy postoneczne. Aplikyj
na nie krem po kazdym myciu, naktadaj maseczki w for-
mie rekawiczek. Smaryj tez dlonie preparatami z filtrem.
Na to nigdy nie jest za p6zno.

WEOS MA GLOS
Zmniejszona ilo$¢ estrogenu i progesteronu przerzedza fry-
zure. Jak to sie dzieje? Fazy wzrostu poszczegdlnych wio-
s6w sa krotsze, a kazdy odrastajacy ma mniejsza Srednice.
Coraz wiecej z nich jest takze siwych. Zwykle, fizjologicz-
nie pierwsze ,przezroczyste” wlosy pojawiaja sie w 35.-40.
roku zycia, a potowa ludzi siwieje przed ukoriczeniem piec-
dziesiatki Oprécz braku koloru staja sie bardziej szorstkie
i twarde, trudniej sie uktadaja.

Jak je pielegnowaé? Raz w tygodniu warto zafundowac
im peeling specjalistycznym preparatem przeznaczonym
do skory gltowy. To pobudzi cebulki do pracy i oczySci
je z zalegajacych zanieczyszczen. Dzigki temu substancje
aktywne z serum czy ampulek z kofeina lub naturalnym
czynnikiem wzrostu FGF zadzialaja lepiej. Do wloséw siwie-
jacych przeznaczone sa réwniez szampony odsiwiajace. Sto-
sowane dziefl po dniu przyciemniaja fryzure. B

OPATENTOWANY SPOSOB NA OSLABIONE,
NADMIERNIE WYPADAJACE WLOSY

MDL ECULE

GEN 7

Specjalistyczna dermopielegnacija
przeciw wypadaniu witosow:

*» hamuje wypadanie wiosow

* stymuluje odrastanie wiosow
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Sez zbednych

oraz wiecej preparatow reklamuje sie jako pozbawio-
ne niepozadanych substancji chemicznych. Nic dziw-
nego. Chcemy zy¢ zdrowo, jak najblizej natury. Do tej
pory oznaczalo to gtéwnie wiecej ruchu i sieganie po zyw-
noS¢ bez barwnikow, wzmacniaczy smaku. Ale dzi§ juz 30 proc.
konsumentéw oczekuje, ze kosmetyki, zwlaszcza pielegna-
cyjne, beda robione tylko z produktéw naturalnych. Na cen-
zurowanym znajduja sie wiec niektére konserwanty, oleje

Co to za substancje? Mozna uzywaé produktow do pie-
legnacji z tymi skladnikami czy jednak lepiej nie? Przede
wszystkim: spokojnie. Sktad wszystkich kosmetykéw musi
odpowiada¢ normom ustalonym przez Unie Europejska.
Zaréwno producenci, jak i certyfikowane laboratoria sa zobowia-
zani dbaé o bezpieczeristwo gotowego produktu.

Zatem wszystko, co znajduje sie w sprzedazy, jest spraw-
dzone. Ale niekoniecznie dobre dla kazdego.

dodatkow

W aptece znajdziesz kremy i szampony
wolne od parabendw, silikonéw, alkoholu.

mineralne, wygtadzajace silikony. Na co zwracaé szczegélna uwage?

Zobacz, kiedy warto je stosowac.

%%
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NASZ EKSPERT
Barbara Schab

dermokonsultantka Ziko Dermo

Bez silikonow

Silikony to syntetyczne pochodne krzemu. Stosuje sie
je zaréwno w kremach, balsamach, jak i szamponach
czy odzywkach do wloséw. Sprawiaja, ze kosmetyk
latwo sie rozprowadza, a w przypadku wloséw natych-
miast poprawiaja ich stan, poprzez domknigcie tuski,
nadaja gtadkosé i blask.

Jesli chodzi o wady, wiekszo§é kosmetykow zawie-
ra w swoim skladzie silikony, ktére nie rozpuszczaja
sie w wodzie, wiec by je wymy¢, potrzeba silnych, cza-
sem przesuszajacych detergentéw. Dodane do kosme-
tykéw do wloséw, z kazdym kolejnym uzyciem osa-
dzaja sie na pasmach, ktére po pewnym czasie moga
stac sie obciazone i trudne do ulozenia. Silikony
utrudniaja tez przenikanie do wlosa substancji rege-
nerujacych, zawartych w maskach i odzywkach. Dla-
tego co jaki$ czas warto je zmy¢ oczyszczajacym szam-
ponem i lepiej unikaé przy wlosach cienkich,
lojotokowym zapaleniu skdry, atopii oraz tupiezu.

* W kremach dzialaja okluzyjnie, czyli zostawiaja
na naskérku warstwe chroniaca przed utrata wilgo-
ci. Natomiast w duzych iloSciach taki sktad moze
powodowaé zapychanie gruczotéw tojowych - to dzia-
lanie komedogenne. Efektem jest ,wysyp” krostek,
zaskornikéw i Swiecenie sig skory.

Ich nazwy to: dimethicone, amodimethicone,
trimethicone, cyclopentasiloxane itp.

To zwiazki laurylosiarczanu sodu, detergen-
ty, czyli Srodki spieniajace i zmywajace ttuszez,
stosowane w szamponach, zelach, ptynach
do kapieli, piankach do zmywania twarzy.
W zaleznosci od stezenia oraz indywidual-
nej wrazliwos§ci moga podrazniaé skére,
a takze przesuszaé todygi wloséw, powodu-
jac rozdwajanie sie ich koricowek.

Stosowane w pielegnacji cery ttustej moga
poglebiaé tojotok. Wzmozona produkcja
sebum jest wowczas naturalna odpowiedzia
skory na przesuszenie. Sprzyja to powsta-
waniu wypryskéw i zmian tradzikowych.
Niepolecane przy suchej skorze ciala, przy
wszelkich alergiach, tuszczycy oraz skorze
tatwo podrazniajacej sie.

Ze wzgledu na silne dziatanie na skalp
nie sa tez wskazane przy skltonnosciach
do tojotoku, tupiezy, jak réwniez przy nad-

miernym wypadaniu wloséw.

Ich nazwy to:
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Whbrew pozorom kryja sie nie tylko
w szminkach czy cieniach do powiek.
Zélte, niebieskie lub czerwone pig-
menty dodawane sa do kreméw, szam-
ponéw, balsaméw. Ich zalety? Kosme-
tyk przybiera tadny, zachecajacy do
uzycia kolor.

* Sztuczne barwniki moga podrazniaé
skore i wywolywac alergie, z kt6rymi

Bez barwnikow

wiaza sie: zaczerwienienie, wysyp swe-
dzacych krostek i pieczenie skory.

* W INCI, czyli sktadzie kosmetyku,
barwniki wymieniane sa najczesciej
po innych sktadnikach, w dowolnej
kolejnosci.

Ich oznaczenie to litery CI (Color Index)
oraz numer koloru, np. CI 77492.

!
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To ttuszcze powstajace jako produkty
uboczne w procesie destylacji ropy nafto-
wej. Sa dopuszczone do stosowania w der-
mokosmetykach po bardzo doktadnym
oczyszczeniu. Najczesciej stosuje sie
je w kremach, balsamach, pomadach
do ust. Nie wchlaniaja sig, tworza za to
na skorze nieprzepuszczajacy filtr. Maja
dziatanie silnie nattuszczajace, wiec spraw-
dzaja sie jako sktadnik kreméow na zime
czy dla silnie przesuszonej skory z AZS.

Nie powinno sig ich stosowaé w przypad-
ku cery tlustej i tojotokowej, bo sprzyjaja
powstawaniu zaskornikéw 1 rozwojowi tra-
dziku, a takze nasilaja wydzielanie sebum.

Ich nazwy to:

Bez

parabenow

To estry kwasu parahydroksybenzoeso-
wego, rodzaj konserwantéw, czyli sktad-
nikéw utrzymujacych §wiezo§é kosmety-
kow. Bez tego rodzaju substancji miatyby
krétka trwalo§é i date waznosci, mogty-
by sie rozwijac bakterie czy plesi. Podej-
rzewano je o sprzyjanie rozwojowi raka
piersi, ale kolejne analizy nie potwierdzi-
ly tego faktu.

* Czasem jednak podrazniaja skére wraz-
liwa, podejrzewa sie tez, ze moga uwrazli-
wia¢ skére na dzialanie czynnikéw zewnetrz-
nych, na przyklad storica. Niekiedy prowa-
dza do kontaktowych reakgji alergicznych
lub zapalenia spojowek.

Ich nazwy to: methylparaben, propylpara-
ben, ethylparaben, butylparaben itp.

e
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bBez MI'T

Pod tym skrétem kryje sie metyloizotiazolinon,
czyli konserwant chroniacy przed rozwojem

Sama przyznaj, jak czesto wybierasz kosmetyk po zapachu? Aro- mikroorganizméw w kosmetykach.

mat uzywanych preparatéw jest dla nas bardzo wazny - przy-

. .. . . . .. - Badania wykazatly, ze substancja ta u os6b
woluje wspomnienia, poprawia nastrdj czy dodaje energii.

uczulonych moze wywolywaé objawy

Niektére aromaty moga wywotywac silne reakcje alergicz- alergiczne.

ne w postaci wysypki i zaczerwienien. Moga takze uwrazli-
wiac skore lub pogarsza¢ zmiany chorobowe wystepujace przy
atopowym zapaleniu skory lub egzemie. Uwaga: uczulaé¢ moga
takze naturalne dodatki zapachowe znajdujace sie w kosme-
tykach ekologicznych czy organicznych. Dlatego zawsze czy-
taj etykiety!

Od grudnia 2013 roku mozna bylo go stoso-
wac jedynie w kosmetykach sptukiwanych, czy-
li szamponach czy zelach pod prysznic.
Od roku 2017 w Unii Europejskiej jest zaka-
zany rowniez w kremach czy balsamach, czy-
li preparatach pozostajacych na skorze.

W skladzie aromaty najczesciej opisywane sa jako parfum
albo fragrance. Kompozycja zapachowa pozostaje wowczas
tajemnica handlowa. Zgodnie z unijnym prawem to wystar-
czy, o ile producent nie uzyt ktérejkolwiek z 26 substancji
zapachowych uwazanych za alergizujace. Te musza by¢ wymie-
nione zawsze!

Jesli w twojej tazience znajduja sie pro-
dukty z powyzszymi sktadnikami, nie wyrzucaj ich
do kosza pod warunkiem ze nie wywotaty podraz-
nienia. Sporadyczne uzycie preparatu, np. z silnym
detergentem nie zaszkodzi, gdyz odpowiednio przy-
gotuje do dalszych zabiegw pielegnacyjnych, dobrze

Sa to:
2 oczySci skore ciata czy glowy. W przypadku takich
produktow zachowaj jednak umiar. B
-
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BASICLAB

DERMOCOSMETICS

Specjalistyczna gama antyperspirantow, szamponow i odzywek do wtosdw.
Dermokosmetyki dedykowane skérze wrazliwej.

BEZ SOLI
ALUMINIUM

BEZ
PARABENOW, SLS, SLES,
METYLOIZOTIAZOLINONY,
PHENOXYETHANOLU,
SILIKONOW

BEZ

PARABENOW,
SILIKONOW,
PHENOXYETHANOLU

Podstawa Twojej pielegnacji.
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kéra, bez wzgledu na rodzaj, zle znosi zmiany tem-

peratury i zimny wiatr. Takie warunki atmosferycz-

ne uwrazliwiaja ja i sprawiaja, ze jej odpornosé stab-
nie. Do tego dochodza: ,szok termiczny”, ktéry fundujemy
jej kilka razy dziennie, wychodzac z cieptych pomieszczeri
na zewnatrz, niska wilgotnos¢é powietrza oraz dieta uboz-
sza w witaminy i mineraty.

Wiasénie dlatego kosmetyki, ktore tak Swietnie spraw-
dzaly sie latem, teraz sa znacznie mniej skuteczne. Poza
tym o tej porze roku cera ma inne potrzeby. Wazne
sa odzywianie i regeneracja, ale przede wszystkim ochro-
na przed zimnem. Im dluzej przebywasz na Swiezym powie-
trzu, tym pielegnacja powinna byé bogatsza.

COWYBRAC?

W okresie jesienno-zimowym warto mie¢ nawet dwa kre-
my na dzieni. Jesli planujesz wyjazd na narty, lubisz cho-
dzi¢ na dlugie spacery - potrzebny ci bedzie ttusty i ochron-
ny. Czesto w nazwach tego rodzaju kosmetykéw pojawia
sie fraza ,na zime”. Tworza one na cerze warstwe ochron-
na, ktéra skutecznie dziala nawet przez kilka godzin.

Gdy planujesz tylko krétkie wyjscie, lepiej sprawdza
sie 1zejsze preparaty - wciaz nattuszczajace, ale o delikat-
niejszej konsystencji. Dzigki nowoczesnym recepturom jest
to mozliwe.

Zwroé tez uwage, by w skladzie kreméw znalazly sie
substancje uszczelniajace naskorek oraz zwiekszajace jego
odporno$é na czynniki atmosferyczne. Nie moze w nim réw-
niez zabrakna¢ skladnikéw tagodzacych i regenerujacych.

48 czas NA ZDROWIE

Z dnia na dzien coraz chtodniej...
| coraz wiecej problemow z cera.

Nie ma co czekac do zimy - juz

jesienig warto zmienic pielegnacje.

7%

na
nne

Szukaj w skladzie: oleju ze stodkich migdalow, pestek
malin lub jojoba, kwasu hialuronowego, witamin E i A,
alantoiny, masta shea, masta kakaowego, lipidéw, cerami-
dow, filtrow UV.

DLACZEGO TO TAKIE WAZNE?

W chlodne dni skéra produkuje znacznie mniej sebum.
To dodatkowa przyczyna jej szybkiego odwadniania. Szcze-
golnie dotkliwie odczuwaja to osoby z sucha cera.

Dlatego pamietaj, by krem, ktérego uzywasz o tej porze
roku, intensywnie dodawatl wilgoci i zatrzymy-
watl ja w naskorku. Nie musi byé gesty, bo czesto takie
kosmetyki zbyt mocno obciazaja skore, przez co wyglada
na szara i zmeczona. Krem powinien pozostawiaé lekki
film, a nie gruba warstwe.

Gdy cera tuszczy sie, jest
mocno przesuszona i za-
czerwieniona: do piele-
gnacji dotacz intensywnie
nawilzajaca maseczke. Sto-
sujja 3-4 razy w tygodniu.
Mozesz wybrac taka, ktéra
zmywa sie po okoto 20 minutach lub te,
ktora stosuje sie zamiast kremu na noc.
Pamietaj tez, by pi¢ duzo wody mineralne;j.

CZY WIESZ, ZE...

Skoéra dziecka w momencie narodzin
jest niedojrzata i potrzebuje wiele
czasu, aby przygotowac sie do pet-
nienia wszystkich funkcji? Jest ona
niemal bezbronna wobec dziatania
czynnikow zewnetrznych i znacz-
nie bardziej podatna na uszkodze-
nia. Cienki ptaszcz hydrolipidowy
nie chroni jej dostatecznie przed wy-
sychaniem i odwadnianiem, dlatego
w codziennej pielegnacji wazne jest
zapewnienie witasciwego poziomu

[ odzywienia.
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JAK CHRONIC
SKORE DZIECKA
ZIMA?

ima to najbardziej wymagajaca pora roku w kwestii pielegnacji skory

matego dziecka. Niskie temperatury i suchy, mrozny wiatr przyczynia-

ja sie do jej wysuszenia. Skora sucha jest szorstka w dotyku, zaczerwie-

niona, napieta i sktonna do cze¢stych podraznien, co powoduje odczuwanie

dyskomfortu przez maluszka. Ponadto moze si¢ pojawi¢ tuszczenie oraz

pekniecia, dlatego tak wazne jest stosowanie odpowiednich kosmetykow

ochronnych. Warto zamieni¢ dotychczas uzywane kosmetyki na produk-

ty dedykowane specjalnie dla skory suchej. Istotna jest systematycznosé

w pielegnacji — nalezy stosowac nawilzajace kremy kazdego dnia, rano i wie-

czorem, aby utrzymac nawilzenie i barierg ochronng skoéry na najwyzszym

poziomie. Nie wolno zapomina¢ o naktadaniu kremu na buzie dziecka przed

kazdym zimowym spacerem, zwracajac uwage na miejsca szczegélnie nara-

Zone na wysuszenie — usta, nos, policzki. Co wigcej, pielegnacja skory suchej

i okresowo suchej powinna réwniez dotyczy¢ kapieli malenstwa. Tu takze

nalezy uzywac specjalnej gamy produktow — zeléw i olejkow o wtasciwos-

ciach nawilzajacych i kojacych, z substancjami kompensujacymi wysuszajace

dziatanie twardej wody. Ponadto kosmetyki nawilzajace powinny zawierac

jak najwiecej substancji pochodzenia naturalnego, aby unikna¢ reakc;ji aler-

gicznej i dodatkowego podraznienia wrazliwej skory matego dziecka.

Marka Mustela® wychodzi naprzeciw
potrzebom rodzicdw i dzieci. W kos-
metykach z zdtte] linii przeznaczonej
do pielegnacji skéry suchej zastosowa-
no bogaty kompleks odzywczy
— Ceramidy i Cold Cream. Ce-
ramidy to zwiazki chemiczne z grupy
lipidow  wystepujace w  naskdrku.
Chronia gtebsze warstwy skéry przed
utrata wody oraz odpowiadaja za jej
elastycznos¢. Zastosowanie ich ma na
celu odbudowe bariery ochronnej,
ktéraw przypadku suchego typu skéry
nie jest w petni szczelna. Cold Cre-
am natomiast jest znany w farmadji
od wiekdw. Jego tradycyjna formuta
opiera sie na wosku galenowym. To
substancja o bogatej formule i wias-
ciwosciach odzywczych, ochronnych
i tagodzacych podraznienia. W kos-
metykach Mustela® dla skéry suchej
zastosowano jego wspotczesna wer-
sje. Ma za zadanie odzywiac i chronic
wrazliwg skoére dziecka przed nega-
tywnym wptywem czynnikdw atmo-
sferycznych. Kolejny sktadnik aktywny
to opatentowany przez Laboratoires
Expanscience Avocado Perseose®.
Wspiera rozwdj funkgji bariery skory
wzmacniajac  produkcje jej kluczo-
wych elementéw — protein i lipidéw
oraz chroni bogactwo komdrkowe
dziafajac jak tarcza dla komdrek skory
w przypadku narazenia na szkodliwe
czynniki. Sktadniki zastosowane w kos-
metykach z gamy przeznaczonej dla
skory suchej sa w 95% pochodzenia

naturalnego. W procesie tworzenia
wykorzystywane sa tylko receptury
hipoalergiczne — testowane pod kon-
trola lekarska oraz z wykluczeniem
skfadnikéw  budzacych  watpliwosci
(parabeny, fenoksyetanol, ftalany itp.),
a ich skutecznos¢ jest udowodniona
klinicznie.

FORMULA
COLD CREAM
MUSTELA®

WOSK PSZCZELI
+

NATURALNE OLEJE

Cafa gama produktéw zostata
zaprojektowana tak, aby chroni¢ su-
cha skére dziecka juz od 1. dnia zycia.
Zawarte w nich skfadniki aktywne
dtugotrwale nawilzaja i odzywiaja,
natomiast produkty do kapieli dodat-
kowo zapewniaja dokfadne i delikatne
oczyszczenie. Stosowanie wszystkich
produktéw z serii gwarantuje kom-
pleksowa pielegnacje skoéry malen-
stwa.

artykut sponsorowany
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Kochamy i jeden, i drugi smak. Czesto bez tych biatych
krysztatkdw nie wyobrazamy sobie positkow. Jeszcze szczypta,

kolejna tyzeczka... | nagle okazuje sie, ze soli czy CUW

diecie jest po prostu za duzo.

v

- Slodkie

S CZY stfone?

DROWIE

proste, a po drugie - niepotrzebne. Jest ona niezbed-

na w wielu procesach metabolicznych, a niedobory
sprzyjaja porazeniom slonecznym i zaburzeniom myslenia.
Objawiaja sie z reguly brakiem apetytu, mdloSciami, osta-
bieniem. Sa tez choroby, przy ktérych trzeba ja znacznie
ograniczy¢, m.in. nerek, nadci$nienie czy otylosc.

KIEDYNADMIAR SZKODZI1?

Zbyt duza ilosé soli w diecie:

® sprzyja chorobom serca, przede wszystkim nadci$nieniu;
® przyczynia sie do osteoporozy, bo s6d ma wpltyw
na pogorszenie wchlaniania wapnia. A to z kolei sprawia,
ze tracimy mase kostna. Duzo latwiej wtedy o zlamania;
® powoduje odbijanie, zgage, uszkodzenie gérnego odcinka
przewodu pokarmowego;

Zrezygnowaé z soli? Po pierwsze, to wcale nie takie

® moze wywolywaé chorobe wrzodowa zotadka
i dwunastnicy;

® zaburza réwnowage hormonalna elektrolitéw. Typowe
objawy to takze zawroty glowy, skurcze mieéni, spowolnione
reakcje, a takze symptomy depres;ji.

ZAMIENNIKI SOLI

Po sl siegaj zawsze na koncu, gdy potrawa jest
juz prawie gotowa. Wtedy uzyjesz jej znacznie
mniej. Dlaczego? W trakcie gotowania potrawa
zdazy przejs¢ aromatami innych przypraw
czy ziét - a sol bedzie ,kropka nad i”. Boisz sie,
ze positki bedg mdte i mato wyraziste? Nie zatuj
ziot, zwtaszcza tych swiezych.

+/ Bazylia - do drobiu i warzyw
«/ Estragon - do soséw, omletdw, jajek

¢/ Kolendra - pasuje do straczkéw, ryb, dan
orientalnych

+/ Tymianek - do owocéw morza, ryb
+/ Rozmaryn - do warzyw

¢/ Lubczyk - do zup i satatek

v/ Szatwia - do miesa przed pieczeniem
¢/ Melisa - do satat i drobiu

Swieze listki ziét dodawaj pod koniec przygo-
towywania potrawy, podobnie jak szczypiorek,
koperek czy natke pietruszki.

SOL

JAK ZMIENIC NAWYKI?

Jest cale mnéstwo argumentéw, ktore zniechecaja
do przesalania. Jednak wcale nie wystarczy po prostu
odstawié solniczke. Najwiecej soli kryje sie w przetworzonej
zywnoSci - wedlinach, smakowych serkach, sosach
pomidorowych, musztardzie, mrozonej pizzy, a nawet
platkach $niadaniowych. Bardzo duzo jest jej takze
w gotowych daniach, bo jest §wietnym konserwantem.

Najlepszym sposobem na ograniczenie tego sktadnika
sa wiec zmiany w jadlospisie.

1 e Zrezygnuj z fast foodow.
Ogranicz sery i wedliny.

3 o Przetworzona zywnoS¢ zamien
na ta przygotowywana w domu.

A gdy gotujesz, nie przesalaj. P

Twoje dzienne
zapotrzebowanie nasdl to:

g,

czylijedna,
plaskalyzeczka do herbaty

reklama
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MORWA BIALA 0

.4

MORWA BIALA PLUS FORTE, 60 TABLETEK

Suplement diety zawierajacy w jednej tabletce: chrom,

ekstrakt z cynamonowca, witamine B12 oraz 600 mg ekstraktu
z morwy biatej. Przeznaczony dla 0séb, ktére szczegdlnie
troszcza sie o ilos¢ cukrow przyjmowanych wraz z pozywieniem
i utrzymanie prawidtowego poziomu glukozy we krwi.

CZAS NA ZDROWIE 5 1
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ZAMIENNIKI CUKRU

v Ksylitol - bardzo wolno podnosi poziom cukru
we krwi, dlatego jest bezpieczny dla diabetykow.
Mozna go przyjac¢ do 40-50 g dziennie - nadmiar
moze powodowac biegunke.

+/ Stewia - cho¢ bywa 300 razy stodsza niz cu-
kier, jest praktycznie bezkaloryczna. Warto wybrac
taka, ktéra ma kolor zielony lub bragzowy. Dostepna
w postaci proszku, wyciggéw wodnych i tabletek.

+/ Melasa (z karobu, buraczana, trzcinowa) - ma
postac gestego, bragzowego syropu. Zawiera duzo
sacharozy, ale i mineratéw. To bardzo dobre Zrédto
zelaza niehemowego (trudniej wchtanialnego),
magnezu, potasu, wapnia, sodu, zawiera tez kwas
foliowy.

+/ Syrop daktylowy - mozna go przygotowac
samodzielnie z daktyli i wody. Zawiera potas, ma-
gnez, zelazo, witaminy B i PP, a takze unikatowe
salicylany, ktére majg dziatanie przeciwzapalne,
przeciwbolowe i przeciwzakrzepowe.

+ Syrop klonowy - jego skfad to przede wszyst-
kim sacharoza, ale réwniez wapn, magnez, fosfor,
mangan. Zawiera tez witaminy z grupy B oraz
biotyne. Polecany alergikom uczulonym na miéd.

+/ Syrop z agawy - uchodzi za zdrowy i bardzo fit,
ale w jego sktadzie jest przede wszystkim fruktoza,
czyli cukier owocowy. Kalorycznos$¢ ma takg samg
jak biaty cukier.

+/ Stody (ryzowy, kukurydziany, jeczmienny)
- poprawiajg trawienie, sg tagodne dla Zzotadka,
nie dopuszczajg do zastojow pokarmowych.

+ Miéd - to mieszanina glukozy i fruktozy, ale
zawiera tez witaminy, mikroelementy, enzymy.
Warto pamietaé, ze wszelkie jego wtasciwosci
prozdrowotne znikaja, gdy midd sie podgrzewa.

+/ Cukier kokosowy - jego kaloryczno$¢ jest
prawie taka sama, jak biatego cukru. Jego gtéwny
sktadnik to sacharoza z niewielkim dodatkiem
potasu, cynku, zelaza, wapnia i btonnika.

pa Al

v/ Erytrol - nie jest metabolizowany przez ludzki
organizm, lecz wydalany w niezmienionej formie.
Nie ma wptywu na insuline ani glukoze we krwi,
bo jego indeks glikemiczny jest rowny zeru.

————— =

Vig/2016/11/BM/35

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, by w zdrowej die-
cie cukier stanowil mniej niz 10 proc. dziennego zapotrze-
bowania kalorycznego. Dla dorostej, zdrowej osoby
to 200 kcal, czyli rownowarto§¢ 10-12 tyzeczek biatego
cukru (jedna tyzeczka to ok. 20 kcal - 5 graméw).

Dalsze zalecenia WHO méwia o tym, ze zmniejszenie
iloSci cukru do poziomu ponizej 5 proc. dziennego
zapotrzebowania kalorycznego moze przynie$é dodatkowe
korzysci dla zdrowia.

Badania wykazuja, ze ograniczamy spozycie cukru
w czystej postaci. Jednak to wcale nie rozwiazuje problemu,
bo jemy go coraz wiecej - tyle ze w formie przetworzone;j.

GDYSLODYCZY JEST ZA DUZO...

...insulina nie radzi sobie z wychwytywaniem glukozy
z krwi. Wtedy utrwala sie jej zbyt wysokie stezenie,
co jest prosta droga do cukrzycy typu 2. i rozregulowania
metabolizmu. Grozi to nie tylko szybkim przybieraniem
na wadze, ale i ciaglym stanem zapalnym w organizmie.
Na tym nie koniec, bo nadmiar cukru sprzyja:
® pojawieniu sie choréb alergicznych i nowotworowych;
® wiekszej zachorowalnoSci na raka piersi, jelita grubego
i nerek;
® prochnicy. Bakterie skladajace sie na ptytke nazebna
metabolizuja cukry do kwasu mlekowego, a ten
demineralizuje szkliwo. Bakterie z zepsutego zeba przechodza
na sasiednie tkanki, a potem wnikaja do krwiobiegu.
Wraz z krwia docieraja, np. do serca czy opon mézgowych,
mogac wywolaé stan zapalny tych narzadéw;
® starzeniu sie skory, wpltywa na jej przesuszenie, utrate
elastycznosci.

WYKRESLAM Z DIETY

Nie jest to proste, ale tez nie zawsze potrzebne. Brak cukru
moze prowadzi¢ do zaburzen przemiany bialek i ttuszczéw.

CUKIER

Cukry zapewniaja tez prawidlowa prace jelit, bo ich
fermentacja sprzyja rozwojowi naturalnej mikroflory

przewodu pokarmowego.

Przede wszystkim jednak sa jedynym zrédlem energii
dla mézgu, ktory nie ma zdolnoSci magazynowania glukozy,
a bez niej juz po paru minutach przestaje prawidtowo
pracowaé. Cukier zwigksza tez ilo§¢é wytwarzanych w mézgu
»hormonow szczescia”s dopaminy, endorfin i serotoniny.
To dlatego po zjedzeniu czekolady czujemy sie tak dobrze.

JAK ZMIENIC NAWYKI?

1.

Mocno ogranicz cukier rafinowany
- wyrownasz poziom energii, schudniesz,
zyskasz odpornosc.

Sprébuj przestawié sie na gorzka kawe
i herbate. Ograniczaj cukier stopniowo,
az kubki smakowe przyzwyczaja sie.

Pozbadz sie z domu czekoladek, ciastek,
wafelkow. Prawdopodobienistwo, ze specjalnie
ubierzesz si¢ i pojdziesz po nie do sklepu,

jest niewielkie.

Gdy sama pieczesz ciasta, stosuj mniej cukru
niz w przepisie. Eksperymentuj
z zamiennikami.

Podczas zakupow czytaj etykiety. Do zywnoSci
dodawane sa rozne rodzaje cukréow,

np. dekstroza, fruktoza, maltoza, sacharoza,
glukoza, laktoza, sorbitol. Zwracaj tez uwage
na dosladzacze, czyli roznego rodzaju syropy,
np. bardzo popularny glukozowo-fruktozowy. B

reklama
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VIGANTOLETTEN" 1000
Cholacalcferofim :

VIGANTOLETTEN®

cholekalcyferol, tabl. 500, 1000 j.m.
witamina D, w tabletkach

JEDYNA WITAMINA D

25mik
uh{%;ﬁﬁamﬁw[‘lmnj_m,g

?

T90

90 tabletek E 1
;’:"'ERE“ tabletek

Skrécona informacja o leku Vigantoletten 1000

BEDACA LEKIEM DOSTEPNYM BEZ RECEPTY

MERRUK

Sktad i postaé farmaceutyczna: tabletki. 1 tabletka zawiera 25 mikrogramdw cholekalcyferolu rdwnowaznego 1000j.m. witaminy D. Wskazania do stosowania: zapobieganie
krzywicy i osteomalaciji u dzieci i dorostych; zapobieganie schorzeniom w przypadku wystepowania ryzyka niedoboru witaminy D u dzieci i dorostych; zapobieganie
niedoborom witaminy D u dziecii dorostych i leczenie wspomagajace w osteoporozie u dorostych. Przeciwwskazania: nadwrazliwos$¢ na substancje czynng (cholekalcyferol)
lub na ktérgkolwiek substancje pomocniczq; hiperkalcemia i (lub) hiperkalcynuria; kamica nerkowa i (lub) ciezka niewydolnos¢ nerek; rzekoma niedoczynnos¢ przytarczyc
(zapotrzebowanie na witamine D moze by¢é obnizone z powodu okreséw prawidtowej wrazliwosci na te witamine, prowadzgcych do przedawkowania). W tym przypadku
dostepne sg pochodne witaminy D tatwiejsze do kontrolowania. Podmiot odpowiedzialny: Merck KGaA, Frankfurter Str. 250, 64293 Darmstadt, Niemcy. Kategoria
dostepnosci: Produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza - OTC. Informacji udziela podmiot prowadzgcy reklame na zlecenie podmiotu odpowiedzialnego:
Merck Sp. z 0.0., ul. Jufrzenki 137, 02-231 Warszawa, tel. (+48 22) 53 59 700, faks (+48 22) 53 59 703, www.merck.pj, SloL opracowano na podst. ChPLz dn. 30.11.2016 .

Przed uzyciem zapoznaqj sie z ulotkq, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczqce dziatan niepozgdanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczgce stosowania produktu leczniczego, bqdz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutq, gdyz
kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Polska kuchnia zupami stoi.
S3 pozywne, przyrzadzone
na esencjonalnych wywarach,
bogate w sezonowe warzywa
i aromatyczne przyprawy.
Witasnie przezywajg swoj
renesans.

nrv

nastrdj i redukuje stres. Nic dziwnego, ze Ame-

rykanie zaliczaja je do tzw. comfort food, czyli
dan kojarzacych sie z dziecifistwem i milymi chwila-
mi spedzanymi z rodzina.

Lista dobrodziejstw ptynacych z jedzenia zup jest
dtuzsza. Duza ilo§¢é zawartych w warzywach mineratéw
i przeciwutleniaczy, np. gdy gotujesz pomidorowa
lub barszcz czerwony, wspiera caty organizm, a zwlasz-
cza uklad krwiono$ny. Woda nawadnia, za$§ kompozycje
na bazie bulionéw, jak krupnik, jarzynowa czy soczewi-
cowa, wzmacniaja podczas infekcji. Wywary przyrzadza-
ne na koSciach dostarczaja sporo wapnia i kolagenu
dla staw6w i skdry. Cierpisz na dolegliwosci zotadkowe?
Zaserwuj sobie lekkostrawna zupe na bazie wywaru
warzywnego, np. marchwianke, ryzowa czy cukiniowa.
Chcesz zadziala¢ korzystnie na flore jelitowa? Racz sie
rosotem, szczawiowa, kapusniakiem lub ogérkowa.

Badania potwierdzaja: jedzenie zup poprawia

ROZGRZEWAJACA CEBULOWA

Czas przygotowania: 40 minut + czas pieczenia

® 4 cebule ® 4 tyzki masta @ litr bulionu warzywnego
® szklanka biatego wina @ tymianek, lis¢ laurowy, ostra
papryka, sol i pieprz do smaku @ 4 kromki ulubionej
butki ® odrobina sera, np. bursztyn @ opcjonalnie
tyzeczka cukru dla wiekszego skarmelizowania cebuli

Obierz, pokréj w pidrka cebule, zeszklij je na masle,
w wysokim garnku. Jesli uzywasz cukru, dodaj go
do cebul. Dolej wino, odczekaj chwile, az nieco
odparuje, po czym wlej bulion. Gotuj 20-30 minut
na niewielkim ogniu, pod koniec dopraw. Kromki
pieczywa posmaruj mastem, zapiecz przez kilka
minut w piekarniku nagrzanym do 150 st. C.

Zupe rozlej do zaroodpornych naczynek na zupe.
Na wierzchu potdz grzanke, posyp serem.

Zapiekaj w 190 st. C przez 10 minut.

KREM Z POMIDOROW

Czas przygotowania: 30 minut

® puszka pomidoréw bez skorki (najlepiej pelati)

® 4 Swieze pomidory @ 3 zabki czosnku @ pot cebuli

® pot litra bulionu warzywnego ® 100 ml kremowki

® 3 tyzki oliwy z oliwek, ® pdt peczka swiezej kolendry
® garsc lisci Swiezej bazylii ® sol i pieprz do smaku

Na oliwie zeszklij rozgnieciony czosnek i pokrojona

w kosteczke cebule. Wlej bulion. Sparz pomidory, obierz
je ze skorki. Pokréj w kostke oba rodzaje pomidoréw.
Dodaj je do bulionu. Dorzu¢ posiekang kolendre, dopraw.
Catos¢ krotko gotuj, po czym zmiksuj. Dolej kremowke,
zmiksuj ponownie. Podaj udekorowana lis¢mi bazylii. b

biatko weglowodany ttuszcz
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CHOLESTER,
SUPLEMENT DIETY, 30 KAPSULEK

taczy w sobie wtasciwosci dwoch waznych naturalnych substancji
wspomagajacych utrzymanie dobrego poziomu cholesterolu: steroli
roslinnych oraz monakoliny K. Produkt zawiera réwniez witaminy

z grupy B (6, 12, 1), ktore wspieraja wtasciwy metabolizm energetyczny.
Przeznaczony do kuracji 30-dniowej.

CZAS NA ZDROWIE 55
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KREM Z BIALYCH WARZYW

Czas przygotowania: 30 minut

® 2 pietruszki ® po6t selera @ biata czesc pora
® topinambur @ cebula ® 2 zabki czosnku

® pot kalafiora @ 3 ziemniaki @ pdft litra bulionu
o szklanka mleka ® szklanka smietanki

® 3 tyzki masta @ sél, pieprz, chili, gatka
muszkatotowa do smaku @ nasiona stoneczni-
ka, pestki dyni, suszone pomidory, tarty ser,
ugrillowane plastry bekonu do posypania

Na masle zeszklij poszatkowang cebule,
czosnek w plasterkach, por w krazkach.
Dorzu¢ obrane i pokrojone w kostke:
pietruszke, seler, topinambur i ziemniaki.
Smaz kilka minut. Na koniec dodaj rézyczki
kalafiora. Gdy zmiekna, dolej bulion i za-
gotuj. Dopraw sola, pieprzem, chili i startg
gatka muszkatotowa. Gdy zupa przestygnie,
zmiksuj jg na krem. Dolej mleko, $mietanke
i jeszcze raz zmiksuj. Podawaj z dodatkami.

56 CZAS NA ZDROWIE
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ZUPA RYBNA

Czas przygotowania: 15 minut
+ czas przyrzadzania wywaru

® pot kilograma rybich thow @ wtoszczyzna

® 50 dkg filetu z ryby (najlepiej: tososia, dorsza,
karmazyna, mintaja) ® puszka krojonych pomi-
doréow bez skorki ® pét szklanki kremdwki

® 2 liscie laurowe @ kilka ziaren ziela angielskie-
go @ tyzeczka stodkiej papryki ® sél i biaty pieprz
do smaku @ opcjonalnie pot tyzeczki zéttej pasty
curry, natka, koper do posypania

Rybie tby optucz i z drobno pokrojonag
wioszczyzng gotuj w 1,5 litra wody

przez 2 godziny do uzyskania esencjonalnego
wywaru. Kiedy powstanie, wytow rybie kosci,
dodaj pomidory i chwilke gotuj. W tym czasie
umyj, osusz i pokroj filety rybne na 3-centy-
metrowe paski. Wrzucaj je na gotujacy sie
wywar - wystarczy chwila, by ryba sie
obgotowata. Odstaw zupe z ognia, posyp
Swiezg zielening i podawaj - z pieczywem,
ziemniakami lub solo.

keal
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ORIENTALNA MARCHEWKOWA

Czas przygotowania: 30 minut

® 5 marchewek ® 3 tyzki masta klarowanego
® mata cebula ® 2 zgbki czosnku

® 400 ml. puszka mleka kokosowego @ tyzka
czerwonej pasty curry ® 3-centymetrowy
kawatek korzenia imbiru ® pot litra wywaru
warzywnego ® 3 ziemniaki ® tyzeczka kurkumy
® 5ol i pieprz do smaku @ 1 tyzeczka ptatkow
migdatowych @ 1 tyzeczka nasion stonecznika
® natka kolendry do dekoracji ® opcjonalnie
kilka kromek pieczywa

Obierz i pokréj w plasterki marchewke.

Na masle zeszklij cebule i czosnek, dodaj
paste curry. Po chwili dorzu¢ marchewke

i ziemniaki, dopraw solg, pieprzem i star-
tym imbirem. Po kilku minutach wlej bulion
i zagotuj. Na koniec dodaj mleko kokosowe
i odstaw z ognia. Kiedy zupa nieco przestyg-
nie, zmiksuj na krem. Podawaj z ulubionymi
dodatkami. m
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holin® fix

herbatka ziotowa

RAPHACHOLIN Fix
herbatka ziotowa

to idealna kompozycja ziot
na dobre trawienie.
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JAKIM TYPEM PRACOWNIKA JESTES?

Chcesz piac¢ sie po szczeblach kariery, potrzebujesz ciagtych wyzwan? Priorytetem jest dobra atmosfera czy nade
wszystko cenisz niezaleznos¢ w dziataniu? Rozwiaz quiz i dowiedz sie, jaka praca pasuje do twojej osobowosci.

1. Piatek, zbliza sie godzinie 17. Co robisz
przed wyjsciem z pracy?

a. Masz jeszcze tyle do zrobienia, wiec
postanawiasz posiedzie¢ nieco dtuzej.
b. Notujesz, co pilnego musisz zrobi¢
w poniedziatek.
Rozmawiasz z kolezankami o planach
na weekend.
d. Rozmyslasz o tym, co bedziesz robi¢
w wolne dni.

2. W miejscu zatrudnienia dazysz, by inni...

a. ...doceniali twoje starania.

b. ...szanowali cie za fachowos¢.
..lubili cie.

d. ...ufali twoim kompetencjom i dawali
swobode w dziataniu.

3. Jak widzisz siebie w obecnej firmie
za 10 lat?

a. Licze, ze po takim czasie bede czescig wyzszej
kadry kierowniczej.

ODPOWIED/]

b. Awansuje na szefa dziatu, w ktérym obecnie
pracuje.
Nie wiem, nie zastanawiatam sie nad tym.
d. Watpie, czy wytrzymam w jednym miejscu
tyle czasu.

4. Dowiadujesz sie, Zze kolezanka odchodzi
z pracy. Twoja pierwsza mysl:

a. Na pewno dostata lepsza propozycje.

b. Ciekawe, kto przejmie jej obowigzki.
Moze potrzebuje pocieszenia?

d. Ludzie przychodza i odchodza.

5 . Jak postrzegasz wspétpracownikow?

a. Stanowig dla mnie punkt odniesienia.
b. Réznie, z jednymi pracuje mi sie lepiej,
Z innymi gorzej.
Daze do tego, by ze wszystkimi mie¢
jak najlepsze relacje.
d. Nie spoufalam sie zbytnio z ludZmi z pracy.

é. Twoje podejscie do pracowych obo-
wiazkoéw mozna okresli¢ jako:

S

o
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a. Efektywnie i z zaangazowaniem.

b. Rzetelnie i na czas.
Grunt to wywiazac sie z powierzonych
zadan.

d. Kreatywnie i sprawnie.

7. W jaki sposéb rozwiazujesz problemy
w pracy?
a. Staram sie wykazac¢ samodzielnoscia.
b. Konsultuje je z resztg zespotu.
Ide po rade do szefa.

d. Rozwazam rézne opcje, takze te wycho-
dzace poza schemat.

8. Dostajesz awans, jak reagujesz?

a. Ciezko na to pracowatam.

b. Poradze sobie, lubie wyzwania.
Wiecej odpowiedzialnosci, ale teZ wieksze
pieniagdze.

d. Nie lubie stagnacji, zmiany dodaja mi
skrzydet.

WIEKSZOSC ODPOWIEDZI A: LIDERKA

Jeste$ ambitna, samodzielna, zaradna

i wytrwale dazysz do celu. Nie boisz sie
podejmowac decyzji, wiec sprawdzisz sie

na kierowniczym stanowisku. Praca jest

dla ciebie miejscem, gdzie chcesz sie spetniac
i rozwija¢. Motywuja cie pochwaty szefa

i uznanie w oczach kolegéw. Nie stawiaj
sobie jednak zbyt wysokich wymagan i staraj
sie zachowac réwnowage pomiedzy praca

a zyciem osobistym. Unikniesz wypalenia
zawodowego i bedziesz szczesliwsza.

WIEKSZOSC ODPOWIEDZI B: PROFESJONALISTKA

Jestes$ uporzadkowana i sumienna, w dodatku znasz si¢ na tym, co robisz. Masz
umiejetnos¢ pracy w grupie, doceniasz mozliwos$¢ uczenia sie od innych, ale jesli
jestes w stanie polegac tylko na sobie, zmien to. Twoja dociekliwo$¢ sprawia,

ze chetnie sie ksztatcisz - nie wahaj sie zapytac szefa o szkolenia w dziedzinie,
ktéra cie interesuje. Masz zadatki na doskonatego lidera w grupie, ktéry swoim
zaangazowaniem potrafi zarazi¢ innych.

TOWARZYSKA

W pracy liczy sie dla ciebie przede wszystkim dobra atmosfera. Kolezanki

i koledzy postrzegaja cie jako osobe zyczliwg i pomocng - zwracaj jednak
uwage, aby tego zbyt nie wykorzystywali. Szybko zdobywasz przyjaciot, znajo-
mosci z pracy przenosisz na grunt prywatny. Twoje usposobienie sprawdzi sie
na stanowiskach, w ktérych wazne jest utrzymywanie kontaktéw z klientami.

WIEKSZOSC ODPOWIEDZI D: KREATYWNA

Ciepta posadka cie nie satysfakcjonuje, bo nie lubisz stagnacji. Motywuja cie wyzwania, jeste$ odwazna i doskonale radzisz sobie

w wyjatkowych sytuacjach. Oczekujesz od przetozonych zaufania oraz swobody w dziataniu. Poza artystycznymi zawodami
nieszablonowe podejscie pozadane jest m.in. w relacjach z klientami. Dlatego mozesz odnalez¢ sie w dziatach sprzedazy, marketingu,
public relations, reklamy, IT, administracji, rekrutacji.
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blend a-dent

PREMIUM HAFTCREME

blend.a-dentls)
_PLUS

BLEND-A-DENT PLUS DUAL POWER, 40G

* silniejsze i dtugotrwate utrzymanie dzieki gestszej
konsystencji, neutralny smak

A L -

upe

ORIGINAL

BLEND-A-DENT ORIGINAL, 47G

* trwate umocowanie, neutralny smak

Spelsereis-Soktr

PREMIUM HAFTC iy s

blend a-denitfs]
_PLUS

BLEND-A-DENT PLUS DUAL PROTECTION, 40G

* specjalny aktywny sktadnik antybakteryjny pozwala
zachowa¢ swiezy oddech nawet przez 8 godzin,
mietowy smak
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* Dystrybutor: Procter and Gamble DS Polska Sp. z 0.0., ul. Zabraniecka 20, 03-872 Warszawa ¢ Wyprodukowano w Niemczech



NAJSILNIEJSZA
KAPSULKA
NA GRYPE'

Fhanylaphrini fydrochionidum +
Gualfenasinurm, kapsulki twarde
500 mg + 6,1 mg + 100 mg
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Zaczyna dziata¢ w 2 mmuty‘
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w 2 MINUTY ZACZYNA
ELIMINOWAC BOL GARDLA’

PRZED UZYCIEM ZAPOZNAJ SIE Z ULOTKA, KTORA ZAWIERA WSKAZANIA, PRZECIWWSKAZANIA,
DANE DOTYCZACE DZIALAN NIEPOZADANYCH | DAWKOWANIE ORAZ INFORMACJE DOTYCZACE
STOSOWANIA PRODUKTU LECZNICZEGO, BADZ SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA,
GDYZ KAZDY LEK NIEWEASCIWIE STOSOWANY ZAGRAZA TWOJEMU ZYCIU LUB ZDROWIU.




