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 N O W I N K I     A K T U A L N O Ś C I     o d k r y cia    

Recepta 
na udany 
związek

To dobry pretekst, by przesiąść się z auta na rower lub poruszać się 
komunikacją miejską, która w wielu miastach jest tego dnia darmowa.

Akcja ma zwrócić uwagę na ekologiczne środki transportu, które 
pozwalają zmniejszyć ilość spalin wytwarzanych przez samochody 
jeżdżące po ulicach miast.

Międzynarodowy 
Dzień bez Samochodu22 września

Wyprzedź grypę

Wystarczą spokój i zainteresowanie 
partnerem, by zbudować szczęśliwą relację 
na całe życie. Tak wynika z obserwacji 
amerykańskiego psychologa Johna 
Gottmana, który przez 40 lat przyglądał się 
zachowaniom 130 par. Po przeprowadzeniu 
jednego z eksperymentów, polegającego 

na rozmowie o związku, okazało się, 
że osoby, które denerwowały się w trakcie 
tego badania, w niedługiej przyszłości 
rozstawały się. Ponadto partnerom, którzy 
w sytuacji sam na sam nie wykazywali 
wzajemnego zainteresowania,  
nie udało się stworzyć związku na lata.

Zanim zacznie się sezon na zachorowania, skorzystaj 
ze szczepienia przeciwko grypie. Dzięki temu unikniesz nie tylko 

infekcji, lecz także groźnych powikłań. Co roku skład wakcyny 
jest aktualizowany, bo wirus grypy charakteryzuje się dużą 

zmiennością. Dorosłemu wystarczy jedno ukłucie.
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Obudź się piĘkniejsza
Kiedy śpisz, składniki aktywne lepiej się wchłaniają i stymulują 
procesy odnowy. W czasie snu spada poziom kortyzolu 
– hormonu związanego ze stresem, który negatywnie wpływa  
na wygląd. Podnosi się natomiast poziom dobroczynnej 
melatoniny, która likwiduje wolne rodniki, powodujące 
uszkodzenia komórek i ich szybsze starzenie się. 

Podczas nocnego odpoczynku skóra odnawia się znacznie 
intensywniej, jej komórki dzielą się nawet 10 razy szybciej  
niż w dzień. Dlatego zawsze pamiętaj o aplikacji kremu na noc.

Co za grzyb! 
Shitake, czyli twardnik japoński, słynie 

z właściwości antynowotworowych. Zawiera 
lentinan – polisacharyd, który hamuje rozwój 

komórek rakowych, wspomaga leczenie guzów 
i zapobiega przerzutom. Z kolei duża zawartość 

eritadeniny wpływa korzystnie na obniżenie ilości 
cholesterolu we krwi, zaś błonnika – normalizuje 

poziom glukozy. Grzyby są niskokaloryczne 
i lekkostrawne, więc warto włączyć je do menu 

na diecie odchudzającej. Shitake je się 
surowe, suszone lub marynowane. 
Są świetne jako składnik omletu, 

pizzy lub dań z ryżem.
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a pytanie, czy jest szczęściarą, 
bez wahania odpowiada: „Jestem. 
Mam cudowną rodzinę, fantastyczne-
go partnera, pracę, która jest moją 
pasją”. Ale – jak twierdzą przyjaciele 

Mai – aktorstwo jej nie wystarcza, chciałaby zmieniać świat. 
I robi to od wielu lat, współpracując z organizacjami prze-
ciwstawiającymi się niehumanitarnemu traktowaniu zwie-
rząt, wspierając akcje charytatywne, broniąc praw kobiet.

– Muszę reagować i reaguję. Uważam, że trzeba pro-
testować, trzeba głośno mówić, co jest dobre, a co złe, 
że jakakolwiek forma dyskryminacji, wykluczenia jest nie-
właściwa. To się wynosi z domu – tłumaczy aktorka. 

Więzy miłości i przyjaźni
Imię otrzymała na cześć matki Siddharty Buddy. – Rodzi-
ce zainteresowali się buddyzmem tuż przed moim urodze-
niem. Ojciec odkrył go, kiedy zmarła na raka jego mama. 
Ich buddyzm rozwinął we mnie potrzebę duchowości, poszu-
kiwania. Dali mi prawo do samodzielności w myśleniu. Dla-
tego nigdy nie bałam się wyrażać swoich poglądów, nawet 
jeśli były sprzeczne z poglądami większości. Od dzieciństwa 
wiedziałam, że mam prawo być inna i że należy szanować 
inność innych – wyznała w jednym z wywiadów. 

Ma troje rodzeństwa. Jak wspomina: – Z reguły rządzi-
ła najstarsza Tania. Na niej spoczywał niechciany obowią-
zek opieki nad nami. Bardzo mi imponowała: śliczna, jasno-
włosa, bardzo kobieca. Najlepiej śpiewała Matylda (w naszym 
domu dużo się śpiewało). Kuba był bardzo sprawny fizycz-
nie i niewiarygodnie zręczny, czego mu zazdrościłam. Razem 
ćwiczyliśmy hwarang-do (koreańska sztuka walki – przyp.). 
Ja od dziecka bawiłam się w teatr, wymyślałam scenki, reży-
serowałam rodzeństwo. Byliśmy prawdziwą mafią. Na co dzień 
tłukliśmy się bez pardonu, ale ilekroć ktoś chciał skrzyw-
dzić jedno z nas, miał do czynienia z całym klanem. Do dziś 
wszyscy bardzo się przyjaźnimy, jesteśmy ze sobą szczerzy 
i poza miłością rodzinną łączy nas prawdziwa przyjaźń. 
To jest skarb, który zawdzięczamy rodzicom.

Poczucie wyobcowania 
Jako dziecko doświadczyła nietolerancji. – Byłam jedyną 
dziewczyną w klasie, która nie chodziła na religię, 
wyglądałam też inaczej – rodzice pozwolili mi ostrzyc 
włosy na jeża, kiedy zafascynowałam się punk rockiem, 
i nie nosiłam przepisowego bistorowego fartuszka. Tylko 
z tego powodu, że wyglądam tak, a nie inaczej, że nie 
chodzę na religię, koledzy zepchnęli mnie ze schodów; 
mocno się poturbowałam – niechętnie wraca pamięcią 
do tamtych zdarzeń. Te bolesne doświadczenia nie zniszczyły 
jej potrzeby podkreślania własnej indywidualności. – Lubiłam 
swoją inność, dobrze się z nią czułam. Akceptowałam ją, 

Mam prawo  

N MAJA OSTASZEWSKA
Urodziła się 3 września 1972 r. 

w Krakowie.
Dziadkowie: Krystyna (aktorka) 

i Tadeusz (rzeźbiarz) Ostaszewscy 
herbu Ostoja;

rodzice: Małgorzata i Jacek (muzyk, 
kompozytor, współzałożyciel i lider 

grupy Osjan); 
rodzeństwo: siostry Tatiana  

i Matylda (plastyczki),  
brat Jakub (kompozytor, muzyk 
sesyjny); partner: Michał Englert 

(operator filmowy);
dzieci: Franciszek (ur. 2007 r.), 

Janina (ur. 2009 r.). 

Rodzice nauczyli 
ją szacunku dla 

drugiego człowieka, 
wolności w myśleniu 
i wyrażaniu siebie, 

wrażliwości 
na los zwierząt. 

Od lat angażuje się 
w sprawy słabszych. 
Maja Ostaszewska 

– aktorka 
i wojowniczka.

Ważniejsze role:
2000 – Maria Leonia Graczyk 
– „Prymas . Trzy lata z tysiąca”
2003-2008 – Małgorzata 
Donovan – „Na dobre i na złe”
2007 – Anna – „Katyń”
2008 – Wanda Ryszkowska 
– „Czas honoru”
2011-2013 – Beata Darmięta 
– „Przepis na życie”
2014 – Halina Kuklińska 
– „Jack Strong”
2015 – Anna – „Body/ Ciało”
od 2017 – Anna Leśniewska 
– „Diagnoza”

Nagrody:
2001 – Złota Kaczka 
– dla najlepszej aktorki za film 
„Prymas. Trzy lata z tysiąca”
2012 i 2018 – Telekamery 
– dla najlepszej aktorki serialowej
2015 i 2016 – Orzeł – za najlepszą 
główną rolę kobiecą – filmy „Jack 
Strong” i „Body/ Ciało”
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Kiedy reżyser lub aktor jest stale nieprzygotowany do prób, 
doprowadza mnie to do szału. Zdarzało mi się nawet w takiej 
sytuacji wyjść z próby – zdradza. Jak radzi sobie z krytyką? 
Dawniej boleśnie przeżywała każdą negatywną opinię. 
Po ponad 20 latach kariery w teatrze i na ekranie pogodzi-
ła się z tym, że nie zadowoli wszystkich. – Pracuję najuczci-
wiej, jak potrafię. To, że komuś nie podoba się moja gra 
i postać, nie oznacza, że ze mną jako człowiekiem jest coś 
nie tak. Zdecydowałam się na zawód, który jest nieustan-
nym dialogiem z widzem. Częścią tej relacji jest krytyka. 
Daję sobie prawo do błędu. Wygoda i stąpanie po wytar-
tych ścieżkach prowadzi do rutyny. A wtedy kończy się pasja 
– tłumaczy cierpliwie.

Czas z dziećmi – bezcenny 
Przez wiele lat najważniejsza była dla niej kariera. – Byłam 
oszalała na punkcie mojego życia zawodowego, ono mnie 
pochłaniało. Nie czułam instynktu macierzyńskiego 
i wydawało mi się, że nie jestem stworzona do bycia mamą. 
To się zmieniło, kiedy spotkałam na swojej drodze 
odpowiedniego mężczyznę – przyznaje. Był nim operator 
filmowy Michał Englert. Poznali się w 2005 r. na planie 
filmu telewizyjnego „Solidarność, Solidarność”. Kilka 
miesięcy później przetańczyli całą noc w SPATiF-ie 
w Sopocie. Rano na molo wiedzieli, że chcą być razem. 
Kupili mieszkanie w kamienicy na warszawskim Mokotowie. 
– Z Michałem bardzo szybko wiedzieliśmy, że chcemy 
mieć dzieci, już po pół roku zdecydowaliśmy się na nie, 
a po roku zaszłam w pierwszą ciążę. Dla mnie dojrzałe 

gwiazdy, zdałam sobie sprawę, że w aktorstwie nie chodzi 
tylko o perfekcyjny warsztat, dykcję i ekspresję. Ważniejsze 
jest to, że do każdej, choćby nie wiem jak niezwykłej, roli 
musisz przemycić cząstkę siebie. Pozostaję wierna temu 
przekonaniu do dziś.

O zawodzie potrafi mówić godzinami. Wybierając role, 
słucha intuicji. Wyczuwa, czy projekt jest dla niej, czy nie 
pojawia się niebezpieczeństwo odcinania kuponów i zaszu-
fladkowania. Lubi role wymagające szczególnych przygoto-
wań. Zanim padł pierwszy klaps na planie serialu „Diagno-
za”, spotykała się z konsultantami medycznymi, oglądała 
prawdziwe operacje, nauczyła się kilku szwów chirurgicz-
nych i posługiwania narzędziami. – W pracy nienawidzę 
bylejactwa, wymagam wiele od siebie, ale także od innych. 

Brawurowo zagrała Beatkę w serialu „Przepis na życie” 
(na zdj. z Piotrem Adamczykiem) i udowodniła, że ma 
niezwykły talent komediowy.

Ulubiona rola? Anna w filmie „Body/ Ciało”. – Włożyłam 
w nią ogrom pracy i serca – przyznaje.

bo dzięki niej się wyróżniałam. Buddyzm, niejedzenie 
mięsa, strój. To poczucie odmienności, odrębności, 
pewnego wyobcowania i niedopasowania towarzyszyło 
mi przez sporą część życia. Miłość i akceptacja, 
jakie dostałam od rodziców, sprawiły, że nigdy nie bałam 
się wyrażania swoich poglądów, miałam siłę i odwagę 
pójść własną drogą – przyznaje. 

Na swoim miejscu
Dzieciństwo kojarzy się jej także z przedstawieniami w Teatrze 
Groteska. Szczególnie z tym o Alicji w Krainie Czarów. 
Miała wtedy sześć lat. – Po spektaklu twórcy zaprosili dzieci 
na scenę. Wdrapałam się tam, zobaczyłam scenografię, 
kulisy i stało się coś dziwnego. Magiczny moment, chwila 
iluminacji. Zaczarowania. To była moja prawdziwa kraina 
czarów. Z pozycji sceny, nie widowni. Poczułam, że jestem 
na swoim miejscu. Na scenie, a nie na widowni, było mi 
najlepiej – tak Maja odkryła swoje przeznaczenie. Co ciekawe, 
aktorką była jej babcia Krystyna Ostaszewska. Grała 
w Teatrze Rapsodycznym, między innymi z Karolem Wojtyłą, 
a potem w Teatrze Starym. Zmarła w 1967 r., pięć lat przed 
narodzinami wnuczki. 

Do krakowskiej PWST Maja dostała się dopiero za dru-
gim podejściem. Za pierwszym razem usłyszała od egzami-
natorów: dziwny głos, wada wymowy. Za radą Anny Polo-
ny postanowiła zdawać do szkoły teatralnej we Wrocławiu. 
– Okazało się jednak, że już za późno na składanie doku-
mentów na Wydział Aktorski, mogłam zdawać tylko 
na Wydział Lalkarski. Pamiętam dramatyczną rozmowę 
z profesor Polony. „Proszę pani – mówię, prawie płacząc 
– ja nie wiem, co robić, bo mnie akurat lalki nie interesu-
ją”. A ona tym swoim nieznoszącym sprzeciwu głosem odpa-
rowała: „Przestań, uspokój się. Maja Komorowska też była 
na lalkach!”. Zdałam na te lalki, ale byłam tam zaledwie 
parę miesięcy, ponieważ pojawiła się okazja zastępstwa 
za Jolę Fraszyńską w Teatrze Polskim we Wrocławiu – wspo-
mina Ostaszewska. Nie ukrywa, że kiedy już została stu-
dentką krakowskiej PWST, była dojrzalsza emocjonalnie 
od większości kolegów i miała bardziej ukształtowane poglą-
dy na temat tego, co jest dobrym teatrem, a co złym. Potra-
fiła nie zgodzić się z profesorami, wchodzić w otwartą pole-
mikę, buntować się. 

Przemycić cząstkę siebie
Zadebiutowała u samego Spielberga – epizodem w „Liście 
Schindlera”. – Brzmi to jak bajka: ledwo dostałam się 
na studia, w październiku poszłam na pierwsze zajęcia, 
a już miesiąc później pracowałam ze Spielbergiem. Nie dość, 
że spędziłam na planie cały tydzień, to jeszcze zagrałam 
scenę z Benem Kingsleyem, którego podziwiałam od czasu, 
gdy obejrzałam „Ghandiego”. To spotkanie zmieniło moje 
podejście do zawodu, bo gdy zdawałam na studia, 
nastawiałam się głównie na karierę w teatrze. Tymczasem 
doświadczenie z „Listą…” otworzyło mnie na świat kina 
– przyznaje. I dodaje: – Gdy patrzyłam na Kingsleya i inne 

macierzyństwo było fantastyczne, zdążyłam się już spełnić 
jako aktorka, więc bez żalu odrzuciłam kilka ciekawych 
propozycji. Kiedy urodził się Franio, czułam się tak 
szczęśliwa, że przez pół roku byłam z nim non stop, 
od rana do wieczora. A kiedy przestałam karmić piersią 
syna, spodziewałam się już córeczki. Jedyne, czego żałuję 
w tym późnym macierzyństwie, to tego, że nie mam więcej 
dzieci – powtarza Ostaszewska.

Franek i Janinka zmienili priorytety w życiu sławnej 
mamy. – Przystępując do jakiejkolwiek produkcji, zawsze 
zastrzegam, że muszę mieć wolne w ferie i część wakacji. 
Ważne dla dzieci daty, wydarzenia jak przedstawienie szkol-
ne wpisuję w zawodowy kalendarz. Staram się mieć dla nich 
wolną sobotę lub niedzielę. Czas z dziećmi jest dla mnie 
bezcenny. Choć to niełatwe, staram się utrzymywać równo-
wagę pomiędzy pracą, moim zaangażowaniem charytatyw-
nym i czasem prywatnym. Pokazuję dzieciom, że wspania-
le mieć pasje, nie być obojętnym na to, co dzieje się wokół 
nas. Już dziś są wrażliwymi, otwartymi, empatycznymi ludź-
mi – mówi szczęśliwa aktorka. 

Gdy otrzymała scenariusz „Diagnozy”, nie wiedziała, 
że na planie spotka się m.in. z Danutą Stenką, Adamem 
Woronowiczem i Maciejem Zakościelnym.

 

Nie tylko aktorka
Buddystka: Świadomy wybór. Jej rodzice 
praktykowali japoński zen, Maja – buddyzm 
tybetański linii Karma Kargyu.
Wegetarianka: Została nią dzięki rodzicom. 
– Nie było przymusu, tłumaczyli, dlaczego  
nie jedzą mięsa, przekonywali do swojego  
stanowiska. Przez jakiś czas jadłam ryby, 
ale wielu rodzajów mięsa nigdy nie skosztowa-
łam. Nigdy w życiu nie miałam anemii.  
Ani w ciąży, ani kiedy karmiłam, nie jadłam mię-
sa. Dziś wyeliminowałam prawie całkowicie pro-
dukty pochodzące z mleka krowiego – zdradza. 
Wojowniczka: Zaangażowana w walkę 
o prawa zwierząt – współpracuje z Fundacją 
Międzynarodowy Ruch na Rzecz Zwierząt 
Viva!, WWF i Klubem Gaja. W 2002 r. 
otrzymała nagrodę Protektor Animals 
dla najbardziej zasłużonego obrońcy praw 
zwierząt. Ostatnio publicznie wspiera 
organizacje kobiece, głośno występuje 
przeciw homofobii i ksenofobii. – Zawsze 
będę protestować przeciw kołtuństwu 
i nietolerancji. Nie znoszę braku szacunku 
dla ludzi o innym pochodzeniu, wyznaniu, 
poglądach, orientacji seksualnej, kolorze skóry. 
Każdy z nas ma prawo do samodzielnych 
wyborów – twierdzi.
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Niech nie zwiedzie cię ich maleńki rozmiar. 
Podstępne i zjadliwe, potrafią położyć 

do łóżka nawet osobę w świetnej kondycji 
zdrowotnej. Na szczęście są sposoby, 
by skutecznie się przed nimi ustrzec. 

Mimo że towarzyszą nam od zarania dziejów, sto-
sunkowo niedawno, bo w XIX w., „odkrył” 
je rosyjski uczony Dymitr Iwanowski. Niecałą 

dekadę później na liście skatalogowanych wirusów poja-
wił się pierwszy „ludzki” – wywołujący żółtą gorączkę. 
Dziś znamy ich tysiące. Mniej więcej tysiąc wywołuje cho-
roby – od „zwykłych” biegunek, przeziębienia, 
ospy czy półpaśca aż po schorzenia, których nazwy budzą 
emocje: polio czy HIV. Ostatnio pierwsze strony gazet zaj-
mują grypa i odra. Ale uwagę zwracają też zarazki, które 
wiążą się z wysoką śmiertelnością, jak ebola, wścieklizna 
czy te wywołujące raka, HPV (odpowiadający za nowotwór 
szyjki macicy), HCV (powodujący nowotwór wątroby). 

Sezon na mikroby
Na szczęście tymi najgroźniejszymi wcale nie jest łatwo 
się zarazić, pod warunkiem że przestrzegasz podstawowej 
zasady unikania kontaktu swojej krwi z krwią osoby zara-
żonej (np. z ran na dłoniach). 

Przed wywołującymi problemy gastryczne norowirusami 
zabezpieczy cię dbałość o higienę, zwłaszcza mycie rąk przed 
i po posiłku oraz wizycie w ubikacji i unikanie jedzenia nie-
mytych warzyw i owoców, zwłaszcza tych miękkich. 

Gorzej z przenoszącymi się drogą kropelkową wirusa-
mi, np. grypy. Nie dość, że są w stanie utrzymać się nawet 
przez 48 godzin poza organizmem, zwłaszcza na płaskich, 
gładkich powierzchniach, np. telefonie, stole czy klamce, 
to z łatwością przenoszą się między ludźmi. To, czego nie 
lubią, to słońce i związane z nim temperatury, dlatego 
o zakażenie łatwiej w sezonie jesienno-zimowym. 

Trudny przeciwnik
 – Wirusy to zbudowane z białka i jednego rodzaju kwa-
sów nukleinowych bezwzględne pasożyty, które nie są w sta-
nie żyć poza komórką gospodarza – tłumaczy prof. Wło-
dzimierz Gut, wirusolog. Samo zakażenie nimi nie oznacza 
jeszcze automatycznie choroby. – Do tego potrzeba sprzę-
żenia dwóch zjawisk: odpowiedzi organizmu na atak i zdol-
ności wirusa do wywołania choroby – dodaje specjalista. 
A ta może być różna, bo mikroby, rozmnażając się, nie dupli-
kują się, ale tworzą swoje modyfikacje od bardzo słabych 
do bardzo zjadliwych. Kontakt słabego organizmu z tym 
pierwszym skończy się najprawdopodobniej przechorowa-
niem. W drugim przypadku wiąże się z ryzykiem rozwo-
ju ciężkiego schorzenia a nawet śmierci. Dlatego jeśli dany 
wirus jest wyłącznie ludzkim, w efekcie kontaktu z nim 
choruje się tylko raz. I istnieje na niego skuteczna szcze-
pionka, lekarze zalecają obowiązkowe szczepienia masowe, 
tak jak w przypadku odry czy różyczki. – W ten sposób 
chronimy również najsłabsze organizmy, które nie przeży-
łyby kontaktu nawet z osłabionym wirusem – podkreśla 
prof. Włodzimierz Gut. 

Nie mniej ważnym efektem takich działań 
jest dążenie do całkowitego wyeliminowania choroby, 
jak miało to miejsce w przypadku ospy prawdziwej, 

na którą nie szczepimy się od lat 80. ubiegłego wieku, 
bo nie ma takiej potrzeby.

Przezorny ubezpieczony
Zaszczepić możesz się również na wypadek częściej ataku-
jących wirusów, np. grypy. To rozwiązanie zwłaszcza dla osób 
starszych i schorowanych oraz dzieci. Jeśli szczepienie nawet 
nie powstrzyma rozwoju choroby, złagodzi jej przebieg.

Na szczepienie nigdy nie jest za późno, choć najlepiej 
zrobić to na początku sezonu (wrzesień-październik), kie-
dy tylko w aptekach pojawi się szczepionka. z wirusem

Oko w oko 
Uwaga  

na sezonowe wirusy
• Grypa: za chorobą stoi jeden z wirusów grypy. 
Objawy: wysoka gorączka, ból gardła, kaszel, katar, 
bóle głowy i mięśni, które kładą do łóżka.
Leczenie: możesz ograniczyć działanie wirusów,  
jeśli w ciągu 48 godzin od wystąpienia objawów  
choroby przyjmujesz leki antygrypowe nowej  
generacji. W pozostałych przypadkach dolegliwo-
ści związane z chorobą łagodzą leki przeciwgorącz-
kowe, przeciwbólowe i zmniejszające katar. 
• Przeziębienie: za połowę przypadków odpowia-
dają rynowirusy. 
Objawy: ból gardła, kaszel, katar, bóle mięśniowe.
Leczenie: leki przeciwgorączkowe, przeciwbólowe 
i zmniejszające katar. 
• Opryszczka: wywołuje ją jeden z herpeswiru-
sów  
HSV-1 lub HSV-2. 
Objawy: najczęściej dotyczy warg i jamy ustnej,  
na których powoduje powstanie bolesnych  
i piekących pęcherzy, którym mogą towarzyszyć  
gorączka, bóle mięśni, gorsze samopoczucie.
Leczenie: leki przeciwwirusowe, łagodzące objawy 
i wysuszające zmiany. 

Antybiotyk nie pomoże
Wirusy są odporne na działanie antybiotyków. Medy-
cyna dysponuje niewielką liczbą leków, które w dodat-
ku są skuteczne tylko dla niektórych grup wirusów.

Dlatego nie zdziw się, jeśli po stwierdzeniu infekcji 
lekarz przepisze ci jedynie leki objawowe, np. obniżają-
ce gorączkę czy zmniejszające katar. 

Nasz ekspert
prof. Włodzimierz Gut

kierownik Narodowego Laboratorium 
WHO d.s. odry/różyczki



Choć andropauza i menopauza mogą się 
zacząć w podobnym wieku, przebiegają 

zupełnie inaczej. Zobacz, czym się różnią 
i jakie są ich objawy. 

Do niedawna temat przekwitania był niemal zupeł-
nie ograniczony do menopauzy, czyli „tych” dam-
skich spraw. Na szczęście, coraz częściej mówi 

się też o męskim starzeniu. Andropauza traci otoczkę 
tematu tabu, choć wciąż wielu panów wstydzi się przy-
znać do tego, że również ich ciało i psychika zmieniają 
się po 50. roku życia.

Tymczasem o  przekwitaniu wszyscy powinni wie-
dzieć jak najwięcej. Po pierwsze, dzięki rozpoznaniu i le-
czeniu można zapobiec rozwojowi przykrych dolegliwości 
lub skutecznie je łagodzić. Po drugie, co jest szczególnie 
ważne w związku, wiedza ta zapewnia lepsze wzajemne 
zrozumienie partnerów, a  co za tym idzie – redukuje 
ryzyko konfliktów.

Odmienność ma znaczenie
Choć temat przekwitania może pojawić się w tym samym 
czasie, ma u obu płci zupełnie inne podłoże i przebieg. 

Menopauza – zakończenie okresu rozrodczego – doty-
czy wszystkich kobiet. Tymczasem na andropauzę skarży 
się średnio około 10 proc. 50-letnich mężczyzn i połowa 
80-latków. Wcale nie musi zatem wystąpić u każdego. 

U panów, inaczej niż u kobiet, nie dochodzi też do ja-
kiegoś „końca” czy momentu kulminacyjnego, zatrzy-
mania funkcji hormonalnych lub reprodukcyjnych 
– ulegają one jedynie obniżeniu. I to często na życzenie 
samych mężczyzn. Kłopoty z  przekwitaniem ujawniają 
się bowiem głównie u panów z nadwagą, palących i stro-
niących od ruchu. Andropauza przechodzi przy tym ła-
godniej niż menopauza. 

Z  badania Polki a menopauza 2016 
wynika, że duży odsetek kobiet  

nie zna objawów menopauzy  
lub nie umie ich u siebie stwierdzić. 

Polki nie akceptują faktu,  
że wchodzą w fazę przekwitania.
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Jej objawy
• Wczesne: nieregularne miesiączki, ude-
rzenia gorąca, wzmożone pocenie się, kło-
poty ze snem, nerwowość, płaczliwość, spa-
dek libido. 
• Późniejsze: zmniejszenie ilości tkanki 
gruczołowej w piersiach, spadek ich jędrno-
ści i wiotczenie skóry, zwiększone wypa-

danie włosów, suchość pochwy, nietrzyma-
nie moczu, problemy ze stanami zapalnymi 
dróg moczowych. 

Klimakterium sprzyja również wystę-
powaniu takich chorób jak: nadciśnienie 
tętnicze, osteoporoza, rak sutka, płuc 
oraz szyjki macicy. 

 Hormonalnej 
terapii zastępczej 
nie powinny 
stosować kobiety 
z zakrzepicą, ostrą 
niewydolnością 
wątroby, 
tuż po przebytym 

zawale, cierpiące na nowotwory: piersi, 
trzonu macicy, skóry (czerniak).

HTZ 
nie dla 

każdego

Kobiece sprawy
Menopauza to synonim ostatniej miesiączki. Według 
Światowej Organizacji Zdrowia występuje zwykle u ko-
biet między 44. a 56. rokiem życia. Kiedy zmniejsza się 
wydzielanie estrogenów, pojawiają się objawy nieustające 
przez cztery lata. Sam okres menopauzalny trwa jednak 
aż do śmierci, czyli w  przypadku Polek nawet 30 lat, 
co stanowi jedną trzecią życia kobiety. 

Czy coś może ją przyspieszyć? Jak najbardziej. Zła 
dieta, palenie, siedzący tryb życia, a  także cukrzyca 
czy choroby jajników. 

Dlatego w wieku około 45 lat warto zrobić ekstra-
badania u ginekologa. Ekstra, bo choć nie ma w nich 
nic niezwykłego, panie często o nich zapominają. Część 
z nich to podstawowe analizy krwi i moczu, oprócz tego 
oznaczenie poziomu cukru, cholesterolu i trójglicerydów, 
zrobienie cytologii i  mammografii. Czasem wskazane 
jest wykonanie profilu hormonalnego. 

Co później? Choć menopauza nie jest chorobą, wiele 
jej uciążliwych dolegliwości można leczyć. 

O  ile nie ma przeciwwskazań zdrowotnych, lekarz 
może przepisać kobiecie HTZ, czyli hormonalną terapię 
zastępczą. Polega ona głównie na przyjmowaniu odpo-
wiednio dobranych dawek estrogenów i  progesteronu, 
które łagodzą przykre objawy klimakterium. Zazwyczaj 
kuracja trwa ok. pięciu lat i jest stopniowo wygaszana. 

Męski punkt widzenia
Andropauza oznacza malejące stężenie testosteronu. Za-
zwyczaj spada ono powoli, nie szybciej niż 1 proc. rocznie. 
Ponadto u około jednej trzeciej mężczyzn po sześćdziesiąt-
ce zmniejsza się liczba plemników, co redukuje, ale nie 
kończy, ich płodność. To, kiedy i czy w ogóle andropauza 
się pojawi, zależy od kilku czynników. Jednym z nich jest 
wspomniany wyżej styl życia, drugim czynniki genetyczne. 
Jeśli u ojca objawy wystąpiły wcześnie i były silne, w przy-
padku syna prawdopodobnie będzie podobnie. Lekarze 
szacują, że oznaki andropauzy dotkliwie odczuwa zaledwie 
10-20 proc. mężczyzn. 

rek lama

10-20 proc. 
mężczyzn 

przechodzi 
andropauzę 

po 50. urodzinach. 
Odsetek 

ten wzrasta 
o 10 proc. z każdą 

dekadą życia.
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Jego objawy
• Kłopoty łóżkowe – im mniej testosteronu, tym więk-
sze problemy ze wzwodem, ale i oddawaniem moczu. 
Ponadto pojawiają się: otyłość brzuszna, bóle kręgosłu-
pa, dolegliwości krążeniowe, częste zadyszki, bezsen-
ność i uderzenia gorąca w nocy.  
• Dodatkowo mężczyźni często mają huśtawkę nastro-
jów i depresję, stają się nadpobudliwi i nerwowi. 

Test Adama 
1. �Czy obserwuje pan spadek popędu  

płciowego?

2. Czy odczuwa pan brak energii?

3. �Czy obserwuje pan spadek siły mięśniowej 
lub obniżenie odporności na wysiłek fizyczny?

4. �Czy odnotował pan spadek zadowolenia 
z życia?

5. Czy obniżył się pana wzrost?

6. Czy jest pan smutny i/lub w złym humorze?

7. Czy wzwody członka są słabsze?

8. �Czy zauważył pan ostatnio obniżenie  
aktywności ruchowej?

9. �Czy chce się panu spać po obfitym posiłku 
(obiedzie)?

10. �Czy miał pan ostatnio trudności  
w wykonywaniu pracy zawodowej?

 
Już pojedyncza odpowiedź TAK  
sugeruje konieczność wizyty u lekarza.

U Polek menopauza trwa 
28-30 lat, a u mieszkanek 

Europy Zachodniej  
o 2-3 lata dłużej. Dłuższa 

jest też średnia życia 
Europejek. To jeden  

ze wskaźników jakości życia.  

Jakie badania są wskazane? Oprócz zwyklej morfolo-
gii i analizy moczu warto oznaczyć stężenie testostero-
nu całkowitego i SHBG, czyli sex hormone binding globulin, 
globuliny wiążącej hormony płciowe. 

Poza tym androlog przeprowadza tzw. test Adama 
(patrz ramka na stronie obok). Odpowiedzi twierdzące 
pozwalają lekarzowi zdiagnozować andropauzę. 

Czy można leczyć andropauzę jak menopauzę? Tak. 
Kuracja testosteronem poprawia nastrój, zwiększa masę 
mięśniową i poprawia stan kości. Jednak o zastosowa-
niu testosteronu zawsze decyduje lekarz, endokrynolog 
lub androlog. Nie mogą go stosować mężczyźni chorzy 
na czerwienicę prawdziwą, raka prostaty czy sutka. 
Przed włączeniem leczenia hormonalnego panowie mu-
szą też sprawdzić stan prostaty i zbadać stężenie PSA. 
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femudar plus  
Suplement diety, 120 kapsułek 
Produkt dla kobiet w każdym wieku, które chcą utrzymać właściwe 
funkcjonowanie układu moczowego. Preparat zawiera ekstrakty 
z pestek dyni, owoców żurawiny i nasion soi. 

rek lama
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Próchnica, choroby dziąseł, nadwrażliwość zębów, problemy 
ze zgryzem. Ze statystyk wynika, że po 40. roku życia trudno znaleźć 

osobę, która miałaby komplet zębów. Czy to znaczy, że nie warto  
o nie dbać? Przeciwnie! Należy, i to od pierwszych dni życia.

➍ Zachęcaj dziecko do jedzenia pełnoziarnistych pro-
duktów, roślin strączkowych, sera, jogurtów, jaj, owo-
ców i warzyw, picia czystej niegazowanej wody.
➎ Wzmacniaj zęby, kości szczęki oraz żuchwy dziecka, 
stopniowo wprowadzając do jego menu mięso, chrupkie, 
twardsze warzywa i owoce, wymagające gryzienia i żucia.
➏ Raz na 3 miesiące zapisz dziecko na zabieg fluoryza-
cji lub lakowania zębów. 
➐ Smoczek stosuj do 2. roku życia dziecka.
➑ Dawaj przykład dbania o zęby i jamę ustną.

Młodość ma swoje prawa 
Dane NFZ potwierdzają: 90 proc. 15-latków ma próchni-
cę. Wśród przyczyn problemu wskazuje się m.in. nieprzy-
wiązywanie wagi do leczenia, a także tzw. niską świado-
mość społeczną, czyli brak wiedzy na temat zasad higieny 
jamy ustnej. W przypadku nastolatków problem ma wymiar 
nie tylko zdrowotny. Z badań British Dental Health Foun-
dation wynika, że 25 proc. brytyjskich nastolatków odczu-
wa wstyd z powodu problemów z zębami, jak: krzywy 
zgryz, diastema, żółtawy kolor szkliwa, wielkość zębów. 

Najczęstsze problemy:
➊ Próchnica – rezultat rzadkich wizyt u stomatologa, nie-
systematycznej higieny jamy ustnej, używania złych past.
➋ Krzywy zgryz, zbyt ścisłe ustawienie zębów – to problem 
estetyczny i zdrowotny, stąd często w tym okresie lekarz 
rekomenduje leczenie ortodontyczne, noszenie aparatu.
➌ Nadmiar płytki nazębnej, żółtawy kolor szkliwa – spo-
wodowany niewłaściwą pielęgnacją, wywołuje kompleksy. 

Profilaktyka:
➊ Po każdym posiłku szczotkuj zęby. Używaj past ze stęże-
niem fluoru 5000 ppm (informacji szukaj na opakowaniu). 
Nigdy nie pomijaj mycia zębów przed snem.

Z Ogólnopolskiego Monitoringu Zdrowia Jamy Ustnej 
wynika, że zepsute zęby ma ponad 85 proc. 6-latków. 
Zresztą, im jesteśmy starsi, tym bardziej alarmujące 

statystyki. Dlaczego tak się dzieje? I jak ten trend zahamować? 

czego się jaś nauczy…
Od pierwszych dni przemywaj policzki i dziąsła dziecka 
wilgotnym gazikiem. Gdy pojawią się mleczaki, pora 
na szczoteczkę, a od 1. roku życia możesz już używać pasty 
z fluorem, oczywiście dopasowanej do wieku dziecka. Zęby 
szczotkuj 2 razy dziennie, rano i przed snem. Możesz też 
już stosować nić dentystyczną. 

Najczęstsze problemy:
➊ Próchnica butelkowa – wczesne, pojawiające się między 
1. a 4. rokiem życia, powstawanie ubytków próchniczych 
na zębach mlecznych, spowodowane częstym podawaniem 
niemowlęciu słodzonego soku, herbatki lub mleka. 
➋ Wady zgryzu – np. tyłozgryz, zgryz otwarty lub niepra-
widłowy rozwój podniebienia, bardzo często spowodowany 
nadmiernym i zbyt długim używaniem smoczka. Skutku-
ją m.in. większym ryzykiem próchnicy, problemów z ukła-
dem pokarmowym czy prawidłowym oddychaniem. 
➌ Próchnica tzw. galopująca – częsta u kilkulatków, to sku-
tek diety bogatej w cukier, ale także… antybiotykoterapii. 
Nieleczona przenosi się na zawiązki zębów stałych. 

Profilaktyka: 
➊ W ciągu 6 miesięcy od pojawienia się pierwszego zęba, 
ale nie później niż w okolicach 1. urodzin dziecka zapisz 
się z nim na wizytę u dentysty.
➋ Jak najszybciej zrezygnuj z nocnego karmienia.
➌ Odstaw dziecko od butelki przed ukończeniem roku, 
a już od 6.-8. miesiąca wycofuj z użycia tzw. kubki nie-
kapki, zastępując je zwykłym kubkiem lub szklanką.

o d c i e ń  b i e l i
Zdrowszy

rek lama
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2 x 2 x 2
Chcesz skutecznego patentu 
na zdrowy uśmiech? Czyść 

zęby dwa razy dziennie przez 
dwie minuty i, jeśli nie masz 

dolegliwości, dwa razy w roku 
odwiedzaj swojego stomatologa  

– to podstawa. 
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➋ Co 6 miesięcy umów się na wizytę do stomatologa. Korzy-
staj z zabiegów higienizacji.
➌ Uważasz, że masz krzywe zęby? Powiedz rodzicom, żeby 
zapisali cię do ortodonty. Noś aparat, jeśli tak zaleci lekarz.
➍ Odstaw słodkie przekąski i napoje, ogranicz fast food. 
➎ Nie eksperymentuj na własną rękę z zabiegami wybiela-
jącymi. Możesz trwale uszkodzić szkliwo. 

W wieku dojrzałym
Po trzydziestce zbieramy żniwo swoich dobrych lub złych 
praktyk higienicznych. Według WHO u 15-20 proc. doro-
słych w wieku 35-44 lat diagnozuje się ciężką chorobę przy-
zębia, która może prowadzić do utraty zębów, a około 30 proc. 
65-74-latków nie ma naturalnych zębów. Z badań Polskie-
go Towarzystwa Periodontologicznego wynika, że tylko 
1 proc. Polaków w wieku 35-44 lat może pochwalić się zdro-
wym przyzębiem. Przyczyny to zaniedbania higieniczne 
i zbyt mała wiedza.

Najczęstsze problemy:
➊ Paradontoza – skutek zaniedbań w higienie jamy ustnej: 
zbyt rzadkiego, niedokładnego czyszczenia, także szczelin 
międzyzębowych, ale również: palenia papierosów czy regu-
larnego przyjmowania leków. 
➋ Wrażliwość zębów – ból towarzyszący spożywaniu zim-
nych, gorących, słodkich pokarmów to konsekwencja m.in. 
rozpulchnienia dziąseł i obnażenia szyjek zębowych. 
➌ Próchnica – często prowadząca do ubytków w uzębieniu, 
powodujących problemy w mówieniu i jedzeniu. 
➍ Suchość w ustach, kserostomia – wzrasta z wiekiem, 
ale jest też wywołana lekami, np. przeciwhistaminowymi, 
przeciwdepresyjnymi, na nadciśnienie czy choroby serca.
➎ Przebarwienia – wynik palenia tytoniu, a także przyjmo-
wania leków, np. amoksycyliny z kwasem klawulanowym 
czy chlorheksydyny. 

Profilaktyka:
➊ Szczotkuj zęby po każdym posiłku. Nitkuj je 2 razy 
dziennie.
➋ Przekonaj się do irygatorów wodnych lub szczoteczek 
interdentalnych. 
➌ Stosuj zbilansowaną, różnorodną, bogatą w składniki 
mineralne dietę.
➍ Regularnie, raz na 6 miesięcy, zgłaszaj się na wizytę kon-
trolną do stomatologa.
➎ Nie zwlekaj z leczeniem ubytków. Braki w uzębieniu nie-
zwłocznie uzupełniaj, podejmując leczenie protetyczne. Masz 
już protezę? Upewnij się, że jest dobrze dopasowana.
➏ Cierpisz na bruksizm lub refluks? Nieleczone, sprzyjają 
chorobom przyzębia i nadwrażliwości. 
➐ Ogranicz palenie papierosów i picie alkoholu, bo powo-
dują dolegliwości przyzębia, a także powstawanie nowotwo-
rów jamy ustnej.
➑ Marzą ci się śnieżnobiałe zęby? Postaw na profesjonalną 
kurację w sprawdzonym gabinecie. 

	 BUTIK

protefix krem mocujący  
z aloesem, 47 g
Krem mocujący do protez, który nie tylko 
doskonale przytwierdza protezę, lecz także 
dzięki zawartości aloesu zmniejsza stany zapalne 
i przyspiesza gojenie. Wskazane jest stosowanie 
produktu w przypadku występujących odleżyn 
i otarć błony śluzowej, stanów zapalnych 
i wyprysku alergicznego.

Wyrób medyczny

GUM Butler ParoeX, 75 ml 
Pasta do intensywnego zwalczania 
chorób przyzębia. Polecana 
w przypadku krwawienia i zapalenia 
dziąseł oraz paradontozy, a także 
w leczeniu odleżyn po zabiegach 
protetycznych i ortodontycznych. 
Sprawdza się zarówno przed zabiegami 
operacyjnymi, ekstrakcją zębów 
i osadzeniem implantów, jak i po nich. 
Poprawia zdrowie podrażnionej tkanki 
przyzębia, zwalcza afty, pleśniawki, 
nadżerki i inne odczyny zapalne. Poza 
chlorheksydyną i chlorkiem zawiera 
witaminy E i A, aloes i prowitaminę B5. 
Wyrób medyczny

Najlepsze  
dla twoich zębów

EludrilCARE, 500 ml
Płyn do płukania jamy ustnej  
zawiera chlorheksydynę 0,05 proc. 
i chlorek cetylpirydyny 0,05 proc., 
które skutecznie zwalczają płytkę 
nazębną. EludrilCARE to ulepszona 
codzienna higiena jamy ustnej  
dla osób ze skłonnością  
do problemów z dziąsłami, w fazie 
podtrzymującej po postępowaniu 
stomatologicznym oraz dla osób 
użytkujących protezy i aparaty 
ortodontyczne. 
Płyn jest gotowy do użycia.  
Produkt nie zawiera alkoholu.  
Może być stosowany u dzieci  
w wieku powyżej 6 lat.
Wyrób medycznyprotefix higiena  

pasta czyszcząca, 75 ml
Zalecana do codziennej higieny protez  
lub aparatów ruchomych. Specjalnie 
dobrany skład protez zębowych: zapewnia 
higieniczną czystość i świeżość protezy, 
działa antybakteryjnie, a przy tym nie rysuje 
powierzchni protezy, zapewniając jej  
większą trwałość. 
Wyrób medyczny

GUM Butler ParoeX, 300 ml 
Antyseptyczna płukanka o odświeżającym 
smaku do zwalczania chorób przyzębia  
dla optymalnego zdrowia dziąseł. Przeznaczona 
jest do krótkotrwałej terapii m.in. w przypadku: 
krwawienia i zapalenia dziąseł, paradontozy, 
a także do profesjonalnej kontroli płytki  
nazębnej, aby poprawić zdrowie podrażnionej 
tkanki przyzębia.  
Odbudowuje tkanki dziąseł, zwalcza afty,  
pleśniawki, nadżerki i inne odczyny zapalne.  
Nie zawiera alkoholu! Należy stosować do 14 dni.
Wyrób medyczny
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Nasz ekspert
dr Monika Stachowicz 

stomatolog z Centrum Stomatologii Periodent w Warszawie

Choć możemy dziedziczyć pewne predyspozy-
cje do chorób stomatologicznych, np. próchnicy 
czy paradontozy, ich rozwój jest znacznie bardziej 
złożony i zależy od wielu czynników. Są to: higiena 
jamy ustnej, nawyki żywieniowe, czynniki środo-
wiskowe, indywidualna mikroflora jamy ustnej 
i czynniki genetyczne. 

Od rodziców możemy „odziedziczyć” dobre  
lub złe nawyki, które wpływają na zdrowie zębów. 
Od genów zależy m.in. odcień zębów, w dużej  
mierze kondycja szkliwa zębowego (np. jego struk-
tura czy stopień zmineralizowania), ilość produ-
kowanej śliny, która redukuje wpływ szkodliwych 
kwasów i bakterii próchnicotwórczych, rozmiar 
czy kształt szczęki, skłonność do zaburzeń stawu 
skroniowo-żuchwowego, a także odporność,  
która jest kluczowa w rozwoju takich chorób  
jak choćby paradontoza. 

Według badań dziedziczyć możemy nawet pre-
ferencje żywieniowe, np. do wybierania słodkich 
produktów, które wpływają na rozwój próchnicy. 



 

Lepiej zapobiegać, niż leczyć. Dlatego 
nie daj się wyprzedzić chorobom 

i badaj się regularnie. Z większością 
wcześnie wykrytych schorzeń 

dzisiejsza medycyna sobie radzi. 

Żeby trzymać rękę na pulsie, nie musisz wcale czę-
sto odwiedzać przychodni. Wystarczy, że raz w roku 
poprosisz lekarza rodzinnego o skierowanie na pod-

stawowe badania: morfologię, OB, stężenie glukozy i ogól-
ną analizę moczu. Przy okazji wypisywania zleceń lekarz 
może zmierzyć ci ciśnienie tętnicze. W ten prosty i bez-
bolesny sposób można wykryć groźną chorobę, jaką jest 
nadciśnienie tętnicze. 

Oprócz tego co pół roku powinnaś się pokazać denty-
ście. Nieleczone zęby mogą przyczynić się do pogorszenia 
twojego ogólnego stanu zdrowia. 

W ramach corocznego przeglądu zarezerwuj też czas 
na kontrolę ginekologiczną, z cytologią włącznie. Zadbaj 
przy tym o partnera: oprócz podstawowej diagnostyki bio-
chemicznej i przeglądu stomatologicznego powinien badać 
jądra – co trzy lata, u urologa. Listę kontrolną warto roz-
szerzyć, dostosowując ją do wieku. 

20+ 
Raz na pięć lat zrób sobie lipidogram. Oznaczenie pozio-
mu cholesterolu całkowitego, LDL i HDL oraz trójglice-
rydów pozwoli wykluczyć ewentualne choroby sercowo-
-naczyniowe. Natomiast RTG klatki piersiowej może 
wykazać nieprawidłowości w budowie serca lub schorze-
nia płuc, np. rozedmę czy raka.

Badania 
profilaktyczne

30+ 
Do podstawowej kontroli u internisty, dentysty i gineko-
loga (rozszerzonej o USG piersi co 12 miesięcy i USG 
dróg rodnych co dwa lata) dopisz sobie okulistę. 

Chociaż prezbiopia – konsekwencja naturalnego usztyw-
nienia soczewki wraz z wiekiem – dotyczy głównie ludzi 
40-letnich, już teraz starannie kontroluj wzrok, by nie 
przegapić momentu, w którym niezbędna będzie inter-
wencja specjalisty. Po 30. urodzinach zgłaszaj się do oku-
listy co 3-5 lat. Częściej też kontroluj poziom cholestero-
lu (co 2-3 lata) i płuc (RTG raz na 1-2 lata). 

40+ 
Pora zacząć kontrolować słuch, który, zresztą jak każdy 
narząd, wraz z wiekiem ulega degeneracji. Od 30.-50. 
roku życia (u kobiet później niż u mężczyzn) zaczyna się 
pogarszać o 1 decybel rocznie. Dlatego od 40. urodzin 
odwiedź audiologa raz na jakiś czas, zwłaszcza jeśli zauwa-
żasz, że gorzej słyszysz. 

Do corocznej diagnostyki dodaj też badania hormonów 
tarczycy – jej niedoczynność dotyczy głównie osób po czter-
dziestce, zwłaszcza kobiet. Zdecydowanie lepiej jest trzymać 
rękę na pulsie. 

W TROSCE 
O TWOJE ZDROWIE

Pomiaru ciśnienia można dokonać o do-
wolnej porze. Pamiętaj, aby było wyko-
nywane w warunkach spoczynku, z ręką 
opartą o twarde podłoże i ramieniem znaj-
dującym się na wysokości serca. 

Alergię mogą wywoływać różnego ro-
dzaju czynniki środowiskowe (alergeny), 
występujące zarówno przez cały rok, jak 
i sezonowo.

Badanie poziomu cukru we krwi (glikemii) 
wykonuje się przede wszystkim w diagno-
styce cukrzycy, ale stężenie glukozy po-
winny kontrolować również osoby zdrowe.

www.zikodlazdrowia.org

Fundacja Ziko dla Zdrowia jest 
wydawcą serii dzienniczków, 
umożlwiających codzienne kon-
trolowanie i zapisywanie pomia-
rów: ciśnienia, stężenia cukru 
we krwi, ilości alergenów.

Darmowe dzienniczki znajdziesz 
na wydarzeniach Fundacji i na stronie: 
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	  pod kontrolą

Uważniej też przyjrzyj się swojemu sercu. Lipidogram, 
RTG to już za mało, by mieć pewność, że wszystko dzia-
ła bez zarzutu. Dodatkowo raz na 2-3 lata zrób sobie EKG. 
Wiek średni to również zwiększone ryzyko chorób gastrycz-
nych: wrzodów żołądka i dwunastnicy. Żeby w porę wyła-
pać ich początki, co 2-3 lata zgłoś się na gastroskopię. 
Natomiast zapisując się do ginekologa, licz się z koniecz-
nością zrobienia mammografii.

Zadbaj też o zdrowie partnera. To moment, w którym 
powinien rozszerzyć coroczną kontrolę o badanie prosta-
ty (per rectum).

50+
Lata lecą nieubłaganie. Wreszcie masz czas na realizację 
swoich planów. Żeby nie przekreśliło ich nagłe pogorszenie 
zdrowia, wyklucz zawczasu takie schorzenia jak osteoporo-
za, nowotwory dolnego odcinka układu pokarmowego, pro-
blemy hormonalne. 

Co dekadę sprawdź gęstość kości. Co pięć lat poddaj się 
kolonoskopii, a co 2-3 lata oznacz poziom hormonów płcio-
wych. Częściej też zgłaszaj się na EKG i kontrolę wzroku 
(co rok) oraz badanie słuchu (co 2 lata).

Na badania tarczycy udaj się z partnerem. Z wiekiem 
rośnie ryzyko związanych z nią chorób, w tym Hashimo-
to – nie tylko u kobiet, także u mężczyzn. 



Po co nam 
minerały?

Twój organizm ich nie wytwarza, więc musisz mu je 
jakoś dostarczyć. Najlepiej w diecie, a czasem w postaci 

suplementów. Zobacz, co i skąd czerpać.

	  u farmaceuty

megakrzem  
z metioniną, Suplement diety, 
60 kapsułek 
Suplement diety opracowany z myślą 
o osobach dbających o włosy i paznokcie. 
Ma w swoim składzie ekstrakt z pędów 
bambusa, zawierający 70 proc. 
przyswajalnej krzemionki oraz ekstrakt 
z ziela skrzypu standaryzowany na 7 proc. 
krzemu, a do tego biotynę, cynk, selen 
i miedź oraz kompleks witamin. 

rek lama

Makro czy mikro?
• Makroelementy to pierwiastki, których dzienne zapo-
trzebowanie u dorosłych przekracza 100 mg – m.in. wapń, potas, 
sód, magnez, chlor, siarka, fosfor.
• Mikroelementy to składniki, które powinnaś dostarczyć 
do 100 mg dziennie – m.in. żelazo, miedź, chrom, selen, bor, jod.
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Jakie są ich 
zadania?
• Budują komórki ciała.
• Wchodzą w skład płynów ustrojowych, 
hormonów i enzymów.
• Uczestniczą w transporcie tlenu do komórek.
• Wpływają na prawidłową pracę mięśni i nerwów.
• Są budulcem kości.
• Determinują równowagę kwasowo-zasadową 
oraz wodną i elektrolitową.

Jak je 
dostarczać?
Najlepiej w diecie i zazwyczaj to wystarcza. Szczególne sy-
tuacje, gdy organizm narażony jest na niedobory składni-
ków mineralnych i warto sięgnąć po suplementy, to:
• antybiotykoterapia;
• przewlekły stres;
• stosowanie restrykcyjnej, eliminacyjnej diety;
• w okresie od jesieni do wiosny, gdy jest mniejszy wybór 
sezonowych owoców i warzyw;
• gdy twoja dieta jest uboga, monotonna, typu fast food;
• kiedy nadużywasz kawy, czarnej herbaty, alkoholu.         
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Wapń
Buduje kości, szkliwo, wpływa na kurczenie się mięśni, 
a także: przewodzenie impulsów nerwowych, prawidłowy 
rytm serca, krzepnięcie krwi. 
Dzienne zapotrzebowanie osoby dorosłej: 1000 mg. 
Najwięcej znajdziesz go w: mleku i jego przetworach, jar-
mużu, migdałach, sardynkach i szprotkach.

Magnez
Budulec kości, zębów, korzystnie działa na układ nerwowy 
i pracę mózgu. Opóźnia procesy starzenia, reguluje wchła-
nianie wapnia. 
Dzienne zapotrzebowanie osoby dorosłej: 400 mg. 
Najwięcej znajdziesz go w: otrębach pszennych, kakao, 
kaszy gryczanej, migdałach, nasionach soi. 

Chlor
Jako składnik płynów ustrojowych wpływa na gospodar-
kę wodno-elektrolitową i kwasowo-zasadową organizmu, 
a przez to na układ nerwowo-mięśniowy. Stymuluje en-
zymy trawienne.
Dzienne zapotrzebowanie osoby dorosłej: 750 mg. 
Najwięcej znajdziesz go w: soli kuchennej, wodzie pitnej.

Makroelementy
Potas
Reguluje gospodarkę wodno-elektrolitową, wpływa także 
na pracę serca. 
Dzienne zapotrzebowanie osoby dorosłej: 2000-3000 mg. 
Najwięcej znajdziesz go w: suszonych morelach, białej fa-
soli, pistacjach, otrębach pszennych, kakao.

Fosfor
Wpływa na kościec, budowę kwasów nukleinowych i funk-
cjonowanie układu nerwowego, odgrywa także dużą rolę 
w procesach przemiany materii. 
Dzienne zapotrzebowanie osoby dorosłej: 700 mg. 
Najwięcej znajdziesz go w: parmezanie, mleku odtłuszczo-
nym w proszku, otrębach pszennych, pestkach dyni, kaszy 
gryczanej, niebieskim maku.

Sód
Wpływa na gospodarkę wodną, a także równowagę kwa-
sowo-zasadową. 
Dzienne zapotrzebowanie osoby dorosłej: 1,5 g.
Najwięcej znajdziesz go w: płatkach żytnich, kukury-
dzianych i pszennych, serach dojrzewających, przetworach 
mięsnych (wędlinach).      



Żelazo
Składnik krwi, enzymów i białek. Wpływa na odporność 
i procesy starzenia. 
Dzienne zapotrzebowanie osoby dorosłej: 15 mg. 
Najwięcej znajdziesz go w: mięsie, zwłaszcza wątróbce 
cielęcej i wołowej, pestkach dyni, kakao, pistacjach.

Cynk
Ważny składnik kwasów nukleinowych i  czerwonych 
krwinek, wpływa na funkcjonowanie narządów płcio-
wych i  płodność, a  także kondycję paznokci i włosów. 
Poprawia sprawność umysłową, zwiększa odporność, 
przyspiesza gojenie.
Dzienne zapotrzebowanie osoby dorosłej: 15 mg. 
Najwięcej znajdziesz go w: owocach morza: małżach 
i ostrygach, wątróbce cielęcej, pestkach dyni. 

Miedź
Uczestniczy w produkcji czerwonych krwinek, tworzeniu 
kości, wchłanianiu żelaza. Działa antybakteryjnie, prze-
ciwstarzeniowo. Zapewnia dobrą pracę serca.
Dzienne zapotrzebowanie osoby dorosłej: 3 mg.
Najwięcej znajdziesz jej w: pieczywie pełnoziarnistym, 
makaronie razowym, ziarnach słonecznika, roślinach 
strączkowych, orzechach laskowych i włoskich, żółtym 
serze, wątróbce, śledziach, skorupiakach, zielonych wa-
rzywach liściastych, kakao.  

Mikroelementy

Mangan
Niezbędny do budowy enzymów, kości i  skóry. Wpływa 
na działanie mózgu i układu nerwowego, libido i płod-
ność. Składnik kości, stymuluje wchłanianie wapnia 
i produkcję tyroksyny. 
Dzienne zapotrzebowanie osoby dorosłej: 2 mg.
Najwięcej znajdziesz go w: płatkach owsianych, produk-
tach pełnoziarnistych, jarmużu, owocach morza, orze-
chach, pietruszce, szpinaku, ziarnach słonecznika.

Molibden
Uczestniczy w przemianie tłuszczów, białek i puryn. Nie-
zbędny do prawidłowego przyswojenia żelaza. Składnik zę-
bów i kości, poprawia odporność, konieczny do prawidło-
wego wzrostu dziecka, dobrze działa na męską płodność.
Dzienne zapotrzebowanie osoby dorosłej: 0,4 mg.
Najwięcej znajdziesz go w: grochu, fasoli, czerwonej ka-
puście, zielonych warzywach liściastych, wołowinie, jaj-
kach, drożdżach, brązowym ryżu.

Jod
Składowa hormonów tarczycy, niezbędny do prawidło-
wego wzrostu, odgrywa kluczową rolę w  osiąganiu doj-
rzałości płciowej. Korzystnie działa na układ nerwowy, 
mięśnie i serce.
Dzienne zapotrzebowanie osoby dorosłej: 15 mg.
Najwięcej znajdziesz go w: owocach morza, dorszach, śle-
dziach, makrelach, mleku i  jajkach, soli kuchennej.
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Fluor
Składnik kości i zębów, odpowiada za ich mineralizację. 
Reguluje gospodarkę fosforu i wapnia w organizmie, wpły-
wa także na wchłanianie żelaza. 
Dzienne zapotrzebowanie osoby dorosłej: 3 mg.
Najwięcej znajdziesz go w: wodzie pitnej, rybach, herba-
cie, serach podpuszczkowych, fasoli, szpinaku, sałacie.

Chrom
Wpływa na poziom cholesterolu, przyspiesza spalanie 
tłuszczów. Wpływa na produkcję insuliny. Bierze udział 
w metabolizmie glukozy, wpływa na obniżenie poziomu 
cukru we krwi. 
Dzienne zapotrzebowanie osoby dorosłej: 0,2 mg.
Najwięcej znajdziesz go w: drożdżach, gruboziarnistych 
kaszach, pełnoziarnistym pieczywie, drobiowym mięsie, 
rybach, owocach morza, groszku, kiełkach pszenicy.

Selen
Pomaga eliminować metale ciężkie, zwalcza wolne rod-
niki, w  parze z  witaminą E działa przeciwstarzeniowo 
i antyrakowo. Zwiększa odporność, chroni przed infekcja-
mi grzybiczymi. Wpływa dobrze na libido, przeciwdziała 
miażdżycy. 
Dzienne zapotrzebowanie osoby dorosłej: 0,6 mg.
Najwięcej znajdziesz go w: mięsie, jajach, rybach, owo-
cach morza, czosnku, kiełkach, otrębach, brązowym ryżu, 
drożdżach, orzechach. 

	  u farmaceuty
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Często narzekasz na uczucie 
ciężkich, zmęczonych nóg? 

W dodatku widoczne są na nich 
pajączki, czyli teleangiektazje? 

Koniecznie umów się  
na wizytę u flebologa. 

6
flebolog

część

T o specjalista zajmujący się chorobami układu żyl-
nego. Flebologia zaś jest jedną z najszybciej rozwi-
jających się dziedzin medycyny. Dlaczego? Coraz 

więcej osób, niezależnie od wieku, ma problemy z rozsze-
rzonymi naczynkami i żylakami.

Już podczas pierwszej wizyty flebolog może zdiagnozo-
wać dolegliwości, a nawet określić ich skalę. Na tej pod-
stawie ustala się leczenie. Specjalista może zalecić kompre-
sjoterapię, zabiegi (najczęściej mało inwazyjne), zmianę 
stylu życia oraz leki. 

Nasz ekspert
dr Cezary Szary 

flebolog, Klinika 
Flebologii w Warszawie

	  TWÓJ LEKARZ

rek lama

Kiedy potrzebna  
jest wizyta
Pajączki czy żylaki są widoczne? To znak, że już od dłuż-
szego czasu żyły nie funkcjonują prawidłowo. Jednak nie-
wydolność żylna daje o sobie znać znacznie wcześniej. 
Trzeba tylko obserwować swoje nogi. Symptomy, na któ-
re warto zwrócić uwagę, to:
• nasilająca się w ciągu dnia opuchlizna; 
• uczucie ciężkości nóg;
• zasiniona, lekko zaczerwieniona skóra;
• swędzenie skóry;
• częste skurcze łydek;
• ból łydek;
• ból na przebiegu żyły;
• brązowe przebarwienia skóry przy kostkach;
• trudno gojące się rany na podudziach.

(Nie)Tylko panie

– Najczęściej spotykaną chorobą 
układu żylnego jest jego niewy-
dolność. Dotyczy zdecydowanie 
częściej kobiet niż mężczyzn (3:1) 
– tłumaczy dr Cezary Szary. 
– Wynika to z faktu, iż – poza wro-
dzoną skłonnością żył do rozciąga-
nia – kluczowy wpływ mają ciąże. 
Jest to związane z niewydolnością 
żylną miednicy, która objawia się 
żylakami w okolicach przymacicza 
i przeciekami żylnymi w okolicach 
intymnych. 
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Nowa dziedzina
Flebologia to stosunkowo młoda dzie-
dzina medycyny, ale coraz bardziej popu-
larna. Wyodrębniona została 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. 

Cyclo4Dios, Suplement diety, 60 kapsułek 
Zawiera ekstrakt z ruszczyka kolczastego, który wpływa 
na wzmocnienie napięcia ścian naczyń krwionośnych,  
przez co wzmaga przepływ krwi w żyłach i limfy. Ponadto 
w preparacie znajdują się: hesperydyna, diosmina oraz witamina 
C o działaniu przeciwzapalnym, uszczelniającym i wzmacniającym 
naczynka krwionośne oraz wspomagającym ich regenerację. 

rek lama
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Jeśli nie odczuwasz żadnej z tych dolegliwości, 
ale na żylaki chorowali twoi rodzice, również zaplanuj 
wizytę u flebologa. W przypadku tej choroby znaczącą 
rolę odgrywają też geny. Z tych samych powodów ważne 
jest działanie prewencyjne: naczynia żylne mogą być zbu-
dowane nieprawidłowo. 

Przygotowanie do wizyty
Nie musisz wykonywać żadnych badań. Te, które będą 
potrzebne, lekarz zaproponuje po wstępnych oględzinach. 
Najczęściej wykonywane jest USG żył kończyn dolnych 
(tzw. USG Dopplera). Warto natomiast zwrócić uwagę 
na ubiór – powinien umożliwiać oględziny nóg. 



	  aktywnie

Boli i skrzypi? Nie daj sobie wmówić, 
że pogorszenie zdrowia stawów  

z wiekiem jest normalne. 
Profilaktyka, ruch i dobrze  

dobrana dieta mogą sprawić  
cuda, na każdym etapie życia.

6 mitów o stawach 
❶ Każdego coś boli 
W powtarzaniu tego mitu przodują panie. Właśnie one są 
specjalistkami od ignorowania swoich dolegliwości. Błąd. 
To się nigdy nie opłaca. Jeśli to coś poważnego, im dłużej 
zwlekasz z diagnostyką i wizytą lekarską, tym bardziej mogą 
pogłębiać się niekorzystne zmiany (aż z czasem staną się 
nieodwracalne). 

❷ Trzeba to wyleżeć 
Wiele osób uważa, że jeśli coś boli, winny jest ruch. Lekar-
stwem jest więc brak jakiejkolwiek aktywności. Zanim zaor-
dynujesz sobie takie leczenie, dowiedz się, co ci jest. Może 
się okazać, że zamiast odpoczynku potrzebujesz ćwiczeń. 
W wielu chorobach stawów ruch jest wręcz zalecany, bo le-
czy. Zmniejsza dolegliwości bólowe, redukuje stany zapalne 
i pozwala zachować formę. A oszczędzanie bolącego miejsca 
za pomocą usztywnienia czy temblaka może skończyć się 
ograniczeniem ruchomości już na zawsze. 

❸ Wygrzewanie zawsze działa
Znowu: zależy, co ci jest. Niektóre dolegliwości wymagają 
chłodzenia, a wygrzewaniem można sobie zaszkodzić. 
Dobra diagnoza to podstawa. 

❹ Kiedy boli kolano – trzeba leczyć kolano
Problemy ze stawami czasem dają objawy także w innych 
partiach ciała. Jeśli np. masz niestabilny staw skokowy 
i „krzywo” stawiasz stopy, ból może pojawić się nawet 
w biodrach. Dlatego tak ważna jest kompleksowa ocena 
stanu zdrowia. A np. problemy z żuchwą mogą się objawiać 
dziwnymi bólami głowy. 

❺ Sport obciąża stawy. Najgorsze 
są przysiady i bieganie
To nie konkretne ćwiczenia czy dyscypliny są niebezpieczne. 
Szkodzi brak techniki, rozsądku lub wiedzy. Nie przysiad ob-
ciąża kolana, ale błędy techniczne lub zbyt duże obciążenie. 
A biegacze, którzy narzekają na ból kolan, najczęściej mają 
źle dobrane buty, niepoprawną technikę biegu (np. uderzając 
w ziemię piętą, powodują mikrourazy) oraz nie wzmacniają 
mięśni, bo nie wykonują żadnych ćwiczeń siłowych. 

❻ To problem starszych osób
Faktycznie z wiekiem zwiększa się prawdopodobieństwo 
„zużycia”, ale dotyczy to często już ludzi w okolicy 40. 
urodzin a nawet po 30. Dodatkową przyczyną może być 
uraz (nawet taki, z którego nie zdajemy sobie sprawy, 
jak uszkodzenie kręgów szyjnych w czasie wypadku sa-
mochodowego, które może dać objawy po wielu latach). 
W każdym wieku istotne są styl życia (siedzący lub stojąca 
praca), dieta i choroby dodatkowe. 

Dobrze

Kiedy mówimy o stawach, najczęściej mamy na myśli 
kolana. A przecież „zawiasy” masz nawet w szczęce, 
klatce piersiowej czy palcach stopy. Zawsze kiedy 

szwankują, to duży kłopot. Dlatego o wszystkie warto dbać, 
dzięki czemu cały organizm pracuje prawidłowo. To niepraw-
da, że z wiekiem każdego zacznie coś boleć, będzie gdzieś 
strzykać i puchnąć. Jeśli o siebie zadbasz, nie tylko złago-
dzisz już istniejące dolegliwości, lecz także zapewnisz sobie 
pełną sprawność. Ale bardzo dużo zależy od ciebie. 

Delikatne połączenie
Stawy to ruchome połączenia między kośćmi, które umoż-
liwiają zmianę położenia ciała. Pracują w różnych płaszczy-
znach, pozwalając na wykonanie nawet bardzo skompliko-
wanych ruchów. Warto pamiętać, że staw to nie tylko kości, 
ale i chrząstka, więzadła czy okalające całość mięśnie. Uzu-
pełniają swoje działanie, dlatego o każdy z tych elementów 
warto dbać, bo każdy z nich może szwankować. 
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Stawy sprawne 
na szóstkę

Orton Flex saszetki i  kapsułki, to suple-
menty diety opracowane specjalnie dla 
osób, które chcą kompleksowo zadbać 
o swoje stawy.

Zawierają kompozycję aż 6 składników: 
hydrolizowany kolagen, siarczany chon-
droityny oraz glukozaminy, ekstrakt z łącza 
imbiru lekarskiego, witaminę C oraz kwas 
hialuronowy.

Kapsułki polecane szczególnie dla osób 
starszych, natomiast saszetki dedykowane 
głównie dla osób narażonych na przeciąże-
nia stawów.

Ort/18/06/02 

•   Pomaga utrzymać 
mObilnOść stawów1

•   WsPiera prOdukcję kOlagenu2

•   WystarCzy 1 dawka dZiennie
•   ekOnOmicZna suplementacja3

•   uniKalna formuła 6 składników

•   zaWiera WysoKą daWKę 
10 g hydrOliZOwanegO 
kOlagenu

•   Pomaga utrzymać 
mObilnOść stawów1

•   WsPiera prOdukcję kOlagenu2

1. Oświadczenie EFSA dla ekstraktu z kłącza imbiru lekarskiego
2. Oświadczenie EFSA dla witaminy C 
3. Według danych KS Omnibus, 10.2017
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Grzybicę stóp wywołują rozmaite gatunki grzybów, 
ale naczęściej dermatofity. Zakażają najpierw skó-
rę, a w kolejnym etapie paznokcie. Dlatego tak waż-

ne jest, by nie przegapić pierwszych objawów choroby.

Krok 1 
rozpoznanie
Nie musisz obserwować u  siebie wszystkich poniższych 
symptomów. Wystarczy, że pojawi się jeden: 
❶ Stopy swędzą, szczególnie między palcami.
❷ Pojawiają się na nich pęcherzyki.
❸ Paznokcie zmieniają swój odcień – na siny bądź żółty.
❹ Na płytkach widoczne są zgrubienia.
❺ Zmienia się kształt paznokci.
❻ ���Skóra wokół nich jest mocno przesuszona, 
czasami też się łuszczy.
❼ Skórki puchną i są zaczerwienione.

Uwaga: Na początku grzybica pojawia się zwykle 
między 4. a 5. palcem stopy – właśnie w tym miejscu 
skóra zaczyna swędzieć i łuszczyć się. 

Krok 2 
Szybka pomoc
Wiele skutecznych preparatów leczniczych, działających 
przeciwgrzybiczo, kupisz bez recepty. Nawet jeśli zmiany 
pojawiły się na jednej ze stóp, kurację należy stosować 
na obie. Najlepiej robić to wieczorem – już po umyciu stóp, 
by preparat jak najdłużej mógł się wchłaniać. 

Jeśli grzybica zaatakowała paznokcie, zaleca się przede 
wszystkim lakiery o  działaniu antybakteryjnym i  anty-
grzybiczym. Szybko wnikają w strukturę płytki, więc są 
skuteczne. Pod jednym warunkiem: muszą być używane 
systematycznie. 

Zwykle preparat aplikuje się dwa razy dziennie 
przez 6-8 miesięcy – tyle czasu potrzeba, by wyrósł nowy 
paznokieć. Przed kuracją przeczytaj dokładnie ulotkę, 
zwłaszcza informacje dotyczące sposobu użycia. Często 
w opakowaniu znajdują się także pilniczki czy szpatułki. 

Krok 3 
Skuteczna kuracja
By przeciwdziałać pojawieniu się i nawrotowi grzybicy: 
• po myciu zawsze dokładnie osuszaj stopy, zwłaszcza 
między palcami;
• często chodź boso, by stopy miały dostęp powietrza;
• wybieraj skarpetki wykonane z naturalnych tkanin;
• unikaj butów z syntetycznych materiałów;
• noś klapki, sandały, gdy chodzisz na basen, do sauny. 

Często atakuje stopy w trakcie wakacji. Sprzyjają jej upał, wizyty  
w saunie, na basenie czy w łazience na kempingu, ale także uprawianie 
sportu w zakrytych butach. Grzyby uwielbiają miejsca ciepłe i wilgotne  

– to idealne warunki do ich namnażania.

	  pierwsza pomoc

Kochane staw y 
Jak o nie zadbać tak, aby służyły długo? 
Co uwielbia twoje ciało?

1. Aktywność
Jeśli samochód stoi bardzo długo w ga-
rażu, zaczyna rdzewieć i nagle się psuje, 
bo bezruch daje pole do popisu rdzy. Tak 
samo jest z ludźmi: staw w ruchu jest lepiej 
„naoliwiony”, nawodniony i ukrwiony. Dzię-
ki temu jest mniej podatny na niszczenie.

Dodatkowo, odpowiednio dobrane ćwi-
czenia wzmacniają mięśnie, dzięki czemu 
stawy są zabezpieczone przed urazami 
i przeciążeniami. 

Pamiętaj, że ruch jest ważny, ale jeśli 
masz jakiekolwiek dolegliwości, najpierw 
skonsultuj się z rehabilitantem.

2. NIE dla nadwagi!
Nadmierna masa ciała to nie problem es-
tetyczny: otyłość szkodzi zdrowiu. Cierpi 
na tym także układ kostny. 

3. Styl życia
Codziennie wykonywane czynności, rodzaj 
pracy czy nawyki mają duży wpływ na stan 
twoich stawów. 

Szkodzą na przykład: siedząca lub sto-
jąca praca, dźwiganie ciężarów niepro-
porcjonalnych do możliwości, patrzenie 
w telefon z pochyloną głową. 

4. Dieta
Pomagają pokarmy bogate w kwasy ome-
ga-3 (ryby, siemię lniane, orzechy). Ważne 
jest zaspokojenie zapotrzebowania organi-
zmu na wapń nie tylko z nabiału (np. dwie 
łyżki sezamu czy maku mają go tyle samo 
co szklanka mleka).

rek lama

Miej zdrowe serce, z którego będziesz dumny!

Oświadczenia zdrowotne produktu dostępne na www.asa.eu
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dba o zdrowie serca

dba o siłę serca

dba o utrzymanie właściwego 
poziomu cholesterolu

Boli?
Kiedy zaczynasz czuć dolegliwości w okolicy stawów, skon-
sultuj się z lekarzem lub fizjoterapeutą. Przeczytaj też 
poniższą listę i odpowiedz na kilka pytań. Może się oka-
zać, że od razu poznasz przyczynę problemu. 
• Czy w twojej rodzinie występują: osteoporoza, cho-
roby zwyrodnieniowe stawów? Niektóre problemy mogą 
być dziedziczne.
• Czy badasz krew i znasz np. swój poziom witaminy D? 
Regularne wykonywanie badań pozwoli ci wyłapać 
niedobór witamin ważnych dla zdrowia chrząstek 
i kości oraz ewentualny stan zapalny. 
• Czy w ciągu ostatnich 12 miesięcy przydarzyła ci się 
poważniejsza kontuzja? Wiele urazów daje o sobie znać 
przez długi czas.
• Czy przyjmujesz na stałe leki? Przeczytaj ulotkę: może 
wśród działań niepożądanych jest ból stawów?
• Jeżeli uprawiasz sport, czy masz pewność, że ćwicze-
nia wykonujesz na 100 proc. poprawnie technicznie 
z odpowiednim obciążeniem? 
• Kiedy ostatnio maszerowałaś szybko dłużej niż 10 minut? 
Jeśli się nie ruszasz, stawy mogą szwankować. 
• W jakich butach chodzisz najczęściej? Niewygodne, 
zbyt wysokie, twarde mogą powodować stany zapalne. 
• Od jak dawna boli i czy dolegliwości są intensyw-
ne? Jeśli ból pojawił się nagle, jest silny, staw jest cie-
pły, spuchnięty, może to być uraz czy np. ostry stan 
zapalny, który wymaga szybkiego leczenia. 

	  aktywnie

Do w yboru w aptece
Preparaty pomocne przy leczeniu grzybicy mają różne 
konsystencje, ale zawierają podobne substancje ak-
tywne. Zwalczają wszystkie gatunki grzybów, często 
także ich zarodki, działają zapobiegawczo.

Kremy – najczęstsza forma preparatów na grzybicę. 
Nakłada się je 1-2 razy dziennie, zawsze na czystą skórę.
Maści – oprócz substancji grzybobójczych zawierają 
wazelinę, więc polecane są, gdy skóra jest przesuszona, 
łuszczy się. Stosuje się je podobnie jak kremy. 
Żele – nie zawierają substancji natłuszczających, 
dlatego bardzo szybko się wchłaniają.
Aerozole – są wygodne w użyciu, można nimi tak-
że spryskiwać wnętrze butów. Dodatkowo niwelują 
nieprzyjemny zapach potu. 
Płyny – ich zaletą jest wygodna aplikacja. Niektóre 
z nich wystarczy stosować tylko raz dziennie. 
Sole – mają naturalne składniki działające grzybobój-
czo, np. wyciąg z kory dębu. Takie lecznicze kąpiele 
pomagają także, gdy pęka naskórek. 
Pudry i zasypki – idealne jako element profilaktyki, 
np. przed wizytą w saunie czy na basenie. Można ich 
używać również do butów. 
Mydła – działają zapobiegawczo i wspomagająco 
przy kuracji. Najczęściej bazują na naturalnych wy-
ciągach roślinnych, np. z tymianku. Często dodatkowo 
ograniczają potliwość i tonizują podrażnioną skórę. 

Ups grzybica



Czy wiesz, że potrzeby cery zmieniają się wraz z wiekiem?  
Dla 25-latki najważniejsze jest nawilżanie, 35-latka koncentruje się 
na walce z pierwszymi zmarszczkami, a 45-latka – na odżywianiu 

i ujędrnianiu. Każda z nich inaczej też dba o ciało i włosy.

Co się dzieje w skórze? 
Około 20.-25. roku życia cera jest w  życiowej formie. 
Odpowiednia ilość estrogenów, żeńskich hormonów płcio-
wych, sprzyja tworzeniu się nowych naczyń włosowatych, 
zaopatrujących skórę w  substancje odżywcze. Pomaga  
w syntezie kolagenu i kwasu hialuronowego, które nawilżają 
i  ujędrniają cerę. Dzięki temu jest elastyczna i  gładka, 
równomiernie odbija światło, przez co wygląda promien-
nie i świeżo. U niektórych kobiet zawirowania hormonal-
ne, a także stres i nieprawidłowa pielęgnacja zaburzają ten 
proces, co bywa przyczyną trądziku. 

Po 25. urodzinach mogą pojawiać się pierwsze zmarszcz-
ki wokół oczu. Widoczne są tylko podczas uśmiechu, 
ale warto z nimi powalczyć, bo z upływem czasu skóra 
traci zdolność do pełnego rozkurczania się, więc linie 
utrwalają się.

Twój program: piękna twarz
Postaw na utrzymanie nawilżenia i  jędrności skóry, 
czyli profilaktykę przeciwzmarszczkową. 
• Delikatnie oczyszczaj twarz – mydła czy agresywne 
żele myjące przesuszają naskórek, pobudzając gruczo-
ły łojowe do nasilonej produkcji sebum. W efekcie skóra 
zaczyna się przetłuszczać, mogą pojawiać się zaskórniki 
i wypryski. Szukaj zatem produktów do mycia o  fizjolo-
gicznym pH, po opłukaniu twarzy przemywaj ją tonikiem 
bezalkoholowym, który zmyje resztki zanieczyszczeń. Raz, 
dwa razy w tygodniu zrób peeling, najlepiej enzymatyczny 
– oczyścisz pory, nie podrażniając naskórka.
• Nawilżaj – każdy typ cery, także tłustą! Po myciu i to-
niku wklepuj krem czy żel oraz preparat pod oczy. Szukaj 
w  nich kwasu hialuronowego, wyciągów z  aloesu, wita-
min C i E. Te ostatnie są rewelacyjną profilaktyką prze-
ciwzmarszczkową: zwalczają wolne rodniki, które penetrują 
skórę, uszkadzając włókna kolagenowe. 
• Chroń przed słońcem – filtr 30 SPF to konieczność. 
Stosuj go codziennie, szczególnie jeśli masz cerę trądziko-
wą. Zapobiega fotostarzeniu się skóry, czyli utracie jędrno-
ści i powstawaniu przebarwień oraz zmarszczek. Więcej, 
filtry przeciwsłoneczne hamują rogowacenie naskórka, 
które zaostrza trądzik. Jeśli masz skłonności do powstawa-
nia wyprysków, wybieraj preparaty SPF w formie lekkich 
emulsji lub żelu. 
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• Nie zapominaj o demakijażu – skóra otulona warstwą 
podkładu nie może się w nocy zregenerować. Resztki ko-
smetyków mogą gromadzić się w porach, tworząc zaskór-
niki, co sprzyja trądzikowi.
• Aplikuj kosmetyki także wieczorem – to świetny czas 
na zastosowanie ekstrakuracji, na przykład serum z kwa-
sami AHA lub retinolem – złuszczają, zmniejszają prze-
tłuszczanie się cery. Aplikuj je na noc, bo nie lubią się 
ze słońcem. 

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

Pielęgnuj śmiało ciało
• Dbaj o nawilżenie i ujędrniaj – choć twoja skóra jest 
młoda, działaj profilaktycznie. Nawet 85 proc. kobiet po-
wyżej 20. roku życia ma cellulit. To całkowicie normal-
ne, ale im prędzej wdrożysz rytuał masażu połączonego 
z wcieraniem kosmetyku, tym skóra lepiej będzie wyglą-
dała później. 

U kobiet w twoim wieku najczęściej pojawia się cellulit 
wodny, związany z zatrzymywaniem płynów w tkankach. 
Rozcieranie skóry plus preparaty z kofeiną, olejkiem jałow-
cowym czy guaraną pomogą ci ujędrnić ciało. 
• Filtruj słońce – dermatolodzy nie pozostawiają złudzeń: 
złocista opalenizna, którą się cieszysz po dwudziestce, za-
mieni się w zmarszczki po czterdziestce i w brunatne plamy 
po pięćdziesiątce. Nie opalaj się, leżąc godzinami na plaży, 
zawsze stosuj balsamy z filtrem. To inwestycja w przyszłość. 

Włos ma głos
• Regeneruj, ile się da – częste koloryzacje, ekspery-
menty z lokówką czy prostownicą? Kiedy, jak nie w wie-
ku dwudziestu kilku lat! Niestety, włosy stają się wtedy 
coraz bardziej suche, łamliwe i  skłonne do rozdwajania 
się. Postaw wówczas na delikatne szampony bez SLS 
i SLES, czyli mocnych detergentów. Spróbuj rozwadniać je 
np. w kubeczku i myć głowę takim spienionym roztworem. 

Nie zapominaj o odżywkach i maskach z: proteinami 
– keratyną i jedwabiem, emolientami – olejem jojoba czy masłem 
shea oraz humektantami – aloesem, kwasem hialuronowym, 
miodem. Stosuj je naprzemiennie, tak by włosy dostały wszyst-
kie potrzebne im składniki. 

Z biegiem 
czasu
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Co się dzieje w skórze? 
Większość zmian hormonalnych w  organizmie kobiety 
rozpoczyna się w okolicach trzydziestki. Efekty? Produkcja 
kolagenu i elastyny nie jest już tak skuteczna. Skóra traci 
na jędrności, powieki górne i kąciki ust mogą lekko się ob-
niżyć. Zaczynasz zauważać pierwsze zmarszczki nie tylko 
wokół oczu, lecz także na czole. Maleje produkcja sebum, 
co ucieszy cię, jeśli do tej pory walczyłaś z przetłuszcza-
niem się skóry. Jeśli jednak twoja cera była sucha, możesz 
zacząć odczuwać jeszcze większy dyskomfort. 

Twój program: piękna twarz
• Oczyszczaj i  złuszczaj – spowolniona regeneracja na-
skórka powoduje, że cera może przybierać ziemisty odcień. 
Aby nabrała blasku, 2-3 razy w  tygodniu zrób peeling 
enzymatyczny lub drobnoziarnisty. Wygładzi naskórek, 
ale też pomoże we wchłanianiu się składników aktywnych 
z serum czy maseczki.
• Zadbaj, gdy cierpi – po trzydziestce wzrasta wrażliwość 
cery, często w tym czasie pojawiają się też problemy z na-
czynkami. Stosuj delikatną pielęgnację odbudowującą 
płaszcz hydrolipidowy skóry. Przydadzą ci się: woda ter-
malna, pantenol, olejki roślinne. Przy zaczerwienieniach 
i  pękających naczynkach na etykietach szukaj witamin 
K i PP, a  także rutyny, wyciągu z  kasztanowca, arniki 
czy miłorzębu japońskiego. 
• Odżywiaj skórę – to idealny czas, aby zacząć stosować 
kosmetyki o bogatszym składzie. Przydadzą ci się peptydy, 
czyli małe cząsteczki przenikające do głębszych warstw 
skóry. Mogą one stymulować włókna kolagenowe oraz de-
likatnie rozluźniać napięcie mięśni twarzy, zapobiegając 
powstawaniu zmarszczek mimicznych. 

Na etykiecie kremu szukaj też przeciwutleniaczy, 
jak witaminy C i E oraz koenzym Q10 – poprawiają jędrność 
i koloryt skóry. Jeśli cera jest bardzo przesuszona, pomoże 
jej preparat intensywnie nawilżający, na przykład z kwa-
sem hialuronowym. Raz, dwa razy w tygodniu nakładaj 
maski nawilżająco-regenerujące. 
• Stosuj serum – oprócz kremu, rano lub wieczorem wkle-
puj także serum, na przykład z witaminą C o 10-,20-proc. 
stężeniu. Rozświetla skórę, w  związku z  czym wygląda 
na zdrowszą. Wieczorem możesz postawić na kosmetyk 

Chcesz opóźnić 
powstawanie 

zmarszczek? Połącz 
aplikację kremu 

z masażem twarzy. 
Stosuj go regularnie, 

codziennie, 
a zachowasz młody 
wygląd na dłużej.
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z retinolem. Już po kilku miesiącach jego stosowania skóra 
staje się jędrniejsza i elastyczniejsza, a zmarszczki ulegają 
lekkiemu spłyceniu. 
• Nie zapominaj o filtrach – kremy z SPF 30 to nadal 
podstawa! I jedna z najlepszych rzeczy, jaką możesz zrobić 
dla swojej skóry. 

Pielęgnuj śmiało ciało
• Uelastyczniaj skórę – ponieważ zwalnia twój metabo-
lizm, łatwiej jest przybrać na wadze. Statystyki wskazują, 
że kobiety między 30. a 70. rokiem życia przybierają na wa-
dze od 7 do 9 kg. Zmniejsza się też jędrność biustu, mogą 
pojawiać się rozstępy. Nie poprawiają tego ciąża ani okres 
karmienia. Dlatego preparaty do pielęgnacji ciała powinny 
mieć bogatszą konsystencję. 
• Wygładzaj cellulit – w tym wieku dość często rozwija 
się cellulit tłuszczowy. Pojawia się zazwyczaj na biodrach, 
brzuchu i  udach, czyli tam, gdzie najczęściej gromadzi 
się tłuszczyk. Pomogą ci masaże rozbijające tkankę tłusz-
czową, peelingi poprawiające gładkość i  napięcie skóry 
oraz kosmetyki antycellulitowe, na przykład z kofeiną, al-
gami, wyciągiem z bluszczu. 
 
Włos ma głos 
• Wzmacniaj od środka i  z  zewnątrz – jeśli martwisz 
się coraz większą liczbą włosów zostających na szczotce 
lub pod prysznicem, przebadaj się i podejmij działania ra-
tunkowe. Zmiany hormonalne między 30. a  40. rokiem 
życia sprawiają, że kosmyki siwieją, stają się coraz cieńsze, 
zmniejsza się ich objętość i gęstość. Wolniej także rosną. 
Sprzyjają temu: zła dieta, stres oraz urodzenie dziecka. 

Zrób badania krwi, by oznaczyć poziom hormonów 
– zespół policystycznych jajników i niedoczynność tarczycy, 
objawiające się wypadaniem włosów, najczęściej wykrywa 
się w tym wieku. Wszystko jest OK? Zacznij stosować suple-
menty diety z biotyną, pokrzywą, skrzypem i cynkiem. 

Oprócz szamponów, odżywek i masek włącz do pielę-
gnacji wzmacniające ampułki. Wypróbuj te z witaminami, 
mikroelementami i pobudzającą kofeiną. Preparat wcieraj 
w skórę głowy codziennie, najlepiej wieczorem, by substan-
cje aktywne miały czas wniknąć w mieszki włosowe 
i zadziałać. 

rek lama

Podmiot odpowiedzialny: C.O.C. Farmaceutici S.r.l. Via Modena, 15 40019 – Sant’ Agata Bolognese (Bo)Włochy. 
Dystrybutor: Olimp Laboratories Sp. z o.o.
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MAKSYMALNA DAWKA WITAMINY C W POSTACI

Preparat złożony z zalecaną 1 kapsułka raz dziennie po posiłku głównym lub inaczej po 
konsultacji z lekarzem. 

RWS (Referencyjna Wartość Spożycia) oraz ilość każdego suplementu diety zalecanych 
do spożycia w ciągu dnia można znaleźć na opakowaniu preparatu. Nie należy prze-

kraczać zalecanej porcji do spożycia w ciągu dnia. Dla utrzymania prawidłowego stanu 
zdrowia należy stosować zróżnicowaną dietę i prowadzić zdrowy tryb życia. 

Suplementy diety nie mogą być stosowane jako substytut (zamiennik) zróżnicowanej diety.

Podmiot odpowiedzialny: Olimp Laboratories Sp. z o.o. Nagawczyna 109 c, 39-200 Dębica

WITAMINA D NOWEJ GENERACJI 
Z NATURALNĄ WITAMINĄ K (K2 Z NATTO)
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Gold-Vit® D3+K2 to suplement diety w postaci kapsułek płynnych 
Flow Caps, zawierający wysoką ilość witaminy D (D3) w dawce aż 
4000 j.m. Produkt uzupełniono o naturalną witaminę K z natto, 
występującą w najbardziej przyswajalnej i najaktywniejszej formie – 
menachinonu-7 (witamina K2).
Przeznaczony dla osób dorosłych jako uzupełnienie diety 
w witaminy D i K, w szczególności polecany osobom przebywa-
jącym na słońcu mniej niż 15 minut dziennie, stosującym kremy 
z filtrem UV, aktywnym fizycznie, osobom starszym, a także 
dbającym o utrzymanie zdrowych kości.

POBIERZ APLIKACJĘ KUPUJ
PRODUKTY OLIMP

SKANUJ KODY
Z OPAKOWAŃ

ZRÓB ZDJĘCIE
PARAGONU

ODBIERAJ
NAGRODY

WIĘCEJ INFORMACJI O PROGRAMIE NA: WWW.OPC.EU

35+ 
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Co się dzieje w skórze?
To okres premenopauzy i menopauzy, więc zdecydowanie 
zmniejsza się poziom estrogenów. Efekty? Między 40. a 50. 
rokiem życia produkcja kolagenu w skórze spada o 30 pro-
cent. Fałdy nosowo-wargowe są coraz wyraźniej zaznaczo-
ne, podobnie jak poprzeczne i pionowe bruzdy na czole. 
Zmienia się owal twarzy, opadają policzki, pogłębiają 
zmarszczki okrężne na szyi. 

Układ limfatyczny działa mniej sprawnie, coraz częściej 
mogą zdarzać ci się opuchnięcia wokół oczu. Jeśli opalałaś 
się bez stosowania kosmetyków z filtrami przeciwsłonecz-
nymi, coraz wyraźniejsze są plamki posłoneczne, ale też 
popękane naczynka i zaczerwienienia. Skóra zazwyczaj sta-
je się cienka i bardziej sucha, ponieważ produkcja sebum 
maleje. Niekiedy rozszerzone i widoczne stają się za to pory.

Twój program: piękna twarz 
• Nie przesadzaj z domowym złuszczaniem – peeling raz 
w tygodniu wystarczy. Twoja skóra jest delikatna i cienka.
• Urozmaicaj konsystencję kremów – ze względu 
na zmiany hormonalne w naskórku dochodzi do jego roz-
luźnienia, co sprzyja parowaniu wody i  utracie wilgoci 
z głębszych warstw skóry. Dlatego postaw na aksamitne, 
cięższe i bogatsze w olejki kosmetyki. Sprawią, że nawilże-
nie i natłuszczenie utrzyma się dłużej. Szukaj w ich skła-
dzie masła shea, witaminy E, pantenolu, a także olejów: 
arganowego, makadamia i migdałowego. 
• Wypróbuj fitoestrogeny – zazwyczaj są to wyciągi z soi, 
kukurydzy, ryżu i kiełków pszenicy. Wspomagają odbudo-
wę kolagenu i odnowę komórek naskórka.
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• Nadal chroń się przed wolnymi rodnikami – kremy, 
serum, a  nawet tonik powinny zawierać antyoksydanty, 
czyli np. witaminy E i C, wyciągi z herbaty i miłorzębu. 
Zabezpieczają przed kolejnymi uszkodzeniami skóry. 
• Nawadniaj skórę – im mniej jest w  niej wilgoci, 
tym  zmarszczki są bardziej widoczne. Dlatego twoje ko-
smetyki powinny zawierać składniki zatrzymujące wodę 
w naskórku: kwas hialuronowy, wyciąg z ogórecznika, algi.
• Zwróć uwagę na rumieńce – w tym wieku dermato-
lodzy obserwują szczyt zachorowań na trądzik różowaty. 
Sprawdź, czy obok zaczerwienionych fragmentów policz-
ków, czoła, nosa i brody nie pojawiają się grudki i krostki. 
Oprócz produktów zaleconych przez dermatologa stosuj 
wówczas kremy z  łagodzącymi witaminami z  grupy B, 
esycyną, prebiotykami i – obowiązkowo! – z filtrem UV. 
• Rozjaśnij plamy – jeśli twoim problemem są przebar-
wienia, czy to hormonalne, czy posłoneczne, zainteresuj 
się kremami depigmentacyjnymi z kwasem kojowym, aze-
lainowym, procysteiną lub kwasami owocowymi. Oczywi-
ście, w pakiecie z dodatkowym kremem z wysokim filtrem 
SPF 30-50.

Pielęgnuj śmiało ciało
• Natłuszczaj i ujędrniaj – twoja pielęgnacja może przypo-
minać tę z czasu, kiedy miałaś 30 lat, nie musisz zmieniać 
preparatów. Dbaj jednak o systematyczne ich nakładanie. 
Twoja skóra jest teraz dość sucha, a stosowanie balsamu 
do ciała pomoże zniwelować uczucie napięcia, swędzenie 
czy zaczerwienienia. 
• Zwróć uwagę na dłonie – czy wiesz, że mogą wyglądać 
starzej niż reszta ciała? To dlatego że tak często są wysta-
wione na działanie słońca, detergentów i mrozu. W efekcie 
to na nich często pojawiają się plamy posłoneczne. Aplikuj 
na nie krem po każdym myciu, nakładaj maseczki w for-
mie rękawiczek. Smaruj też dłonie preparatami z filtrem. 
Na to nigdy nie jest za późno. 

Włos ma głos
Zmniejszona ilość estrogenu i progesteronu przerzedza fry-
zurę. Jak to się dzieje? Fazy wzrostu poszczególnych wło-
sów są krótsze, a każdy odrastający ma mniejszą średnicę. 
Coraz więcej z nich jest także siwych. Zwykle, fizjologicz-
nie pierwsze „przezroczyste” włosy pojawiają się w 35.-40. 
roku życia, a połowa ludzi siwieje przed ukończeniem pięć-
dziesiątki Oprócz braku koloru stają się bardziej szorstkie 
i twarde, trudniej się układają. 

Jak je pielęgnować? Raz w tygodniu warto zafundować 
im peeling specjalistycznym preparatem przeznaczonym 
do skóry głowy. To pobudzi cebulki do pracy i oczyści 
je z zalegających zanieczyszczeń. Dzięki temu substancje 
aktywne z serum czy ampułek z kofeiną lub naturalnym 
czynnikiem wzrostu FGF zadziałają lepiej. Do włosów siwie-
jących przeznaczone są również szampony odsiwiające. Sto-
sowane dzień po dniu przyciemniają fryzurę. 
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	  tajniki kosmetyków

Bez zbędnych 
dodatków

W aptece znajdziesz kremy i szampony 
wolne od parabenów, silikonów, alkoholu. 

Zobacz, kiedy warto je stosować.
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Nasz ekspert
Barbara Schab 

dermokonsultantka Ziko Dermo

Coraz więcej preparatów reklamuje się jako pozbawio-
ne niepożądanych substancji chemicznych. Nic dziw-
nego. Chcemy żyć zdrowo, jak najbliżej natury. Do tej 

pory oznaczało to głównie więcej ruchu i sięganie po żyw-
ność bez barwników, wzmacniaczy smaku. Ale dziś już 30 proc. 
konsumentów oczekuje, że kosmetyki, zwłaszcza pielęgna-
cyjne, będą robione tylko z produktów naturalnych. Na cen-
zurowanym znajdują się więc niektóre konserwanty, oleje 
mineralne, wygładzające silikony. 

Co to za substancje? Można używać produktów do pie-
lęgnacji z tymi składnikami czy jednak lepiej nie? Przede 
wszystkim: spokojnie. Skład wszystkich kosmetyków musi 
odpowiadać normom ustalonym przez Unię Europejską. 
Zarówno producenci, jak i certyfikowane laboratoria są zobowią-
zani dbać o bezpieczeństwo gotowego produktu. 

Zatem wszystko, co znajduje się w sprzedaży, jest spraw-
dzone. Ale niekoniecznie dobre dla każdego. 

Na co zwracać szczególną uwagę? 

Wybieraj  produkty:

Bez silikonów 
Silikony to syntetyczne pochodne krzemu. Stosuje się 
je zarówno w kremach, balsamach, jak i szamponach 
czy odżywkach do włosów. Sprawiają, że kosmetyk 
łatwo się rozprowadza, a w przypadku włosów natych-
miast poprawiają ich stan, poprzez domknięcie łuski, 
nadają gładkość i blask. 

Jeśli chodzi o wady, większość kosmetyków zawie-
ra w swoim składzie silikony, które nie rozpuszczają 
się w wodzie, więc by je wymyć, potrzeba silnych, cza-
sem przesuszających detergentów. Dodane do kosme-
tyków do włosów, z każdym kolejnym użyciem osa-
dzają się na pasmach, które po pewnym czasie mogą 
stać się obciążone i trudne do ułożenia. Silikony 
utrudniają też przenikanie do włosa substancji rege-
nerujących, zawartych w maskach i odżywkach. Dla-
tego co jakiś czas warto je zmyć oczyszczającym szam-
ponem i lepiej unikać przy włosach cienkich, 
łojotokowym zapaleniu skóry, atopii oraz łupieżu. 

• W kremach działają okluzyjnie, czyli zostawiają 
na naskórku warstwę chroniącą przed utratą wilgo-
ci. Natomiast w dużych ilościach taki skład może  
powodować zapychanie gruczołów łojowych – to dzia-
łanie komedogenne. Efektem jest „wysyp” krostek, 
zaskórników i świecenie się skóry.

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

Bez SLS 
/SLES

To związki laurylosiarczanu sodu, detergen-
ty, czyli środki spieniające i zmywające tłuszcz, 
stosowane w szamponach, żelach, płynach 
do kąpieli, piankach do zmywania twarzy. 
W zależności od stężenia oraz indywidual-
nej wrażliwości mogą podrażniać skórę, 
a także przesuszać łodygi włosów, powodu-
jąc rozdwajanie się ich końcówek.

• Stosowane w pielęgnacji cery tłustej mogą 
pogłębiać łojotok. Wzmożona produkcja 
sebum jest wówczas naturalną odpowiedzią 
skóry na przesuszenie. Sprzyja to powsta-
waniu wyprysków i zmian trądzikowych. 
Niepolecane przy suchej skórze ciała, przy 
wszelkich alergiach, łuszczycy oraz skórze 
łatwo podrażniającej się.

• Ze względu na silne działanie na skalp 
nie są też wskazane przy skłonnościach 
do łojotoku, łupieży, jak również przy nad-
miernym wypadaniu włosów. 

Ich nazwy to: lauryl sodium sulfate, sodium 
N-dodecyl sulf​ate, lauryl sulfate sodium 
salt itp. 



	  tajniki kosmetyków

rek lama
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Bez barwników
Wbrew pozorom kryją się nie tylko 
w szminkach czy cieniach do powiek. 
Żółte, niebieskie lub czerwone pig-
menty dodawane są do kremów, szam-
ponów, balsamów. Ich zalety? Kosme-
tyk przybiera ładny, zachęcający do 
użycia kolor. 

• Sztuczne barwniki mogą podrażniać 
skórę i wywoływać alergie, z którymi 

wiążą się: zaczerwienienie, wysyp swę-
dzących krostek i pieczenie skóry. 

• W INCI, czyli składzie kosmetyku, 
barwniki wymieniane są najczęściej 
po innych składnikach, w dowolnej 
kolejności. 

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

Bez 
parabenów

To estry kwasu parahydroksybenzoeso-
wego, rodzaj konserwantów, czyli skład-
ników utrzymujących świeżość kosmety-
ków. Bez tego rodzaju substancji miałyby 
krótką trwałość i datę ważności, mogły-
by się rozwijać bakterie czy pleśń. Podej-
rzewano je o sprzyjanie rozwojowi raka 
piersi, ale kolejne analizy nie potwierdzi-
ły tego faktu. 

• Czasem jednak podrażniają skórę wraż-
liwą, podejrzewa się też, że mogą uwrażli-
wiać skórę na działanie czynników zewnętrz-
nych, na przykład słońca. Niekiedy prowa-
dzą do kontaktowych reakcji alergicznych 
lub zapalenia spojówek. 

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

Bez olejów 
mineralnych 
To tłuszcze powstające jako produkty 
uboczne w procesie destylacji ropy nafto-
wej. Są dopuszczone do stosowania w der-
mokosmetykach po bardzo dokładnym 
oczyszczeniu. Najczęściej stosuje się 
je w kremach, balsamach, pomadach 
do ust. Nie wchłaniają się, tworzą za to 
na skórze nieprzepuszczający filtr. Mają 
działanie silnie natłuszczające, więc spraw-
dzają się jako składnik kremów na zimę 
czy dla silnie przesuszonej skóry z AZS. 

• Nie powinno się ich stosować w przypad-
ku cery tłustej i łojotokowej, bo sprzyjają 
powstawaniu zaskórników i rozwojowi trą-
dziku, a także nasilają wydzielanie sebum. 

Ich nazwy to: parafina, wazelina, paraf-
finum liquidum, mineral oil itp. 

Bez MIT
Pod tym skrótem kryje się metyloizotiazolinon, 
czyli konserwant chroniący przed rozwojem 
mikroorganizmów w kosmetykach. 

• Badania wykazały, że substancja ta u osób 
uczulonych może wywoływać objawy 
alergiczne. 

Od grudnia 2013 roku można było go stoso-
wać jedynie w kosmetykach spłukiwanych, czy-
li szamponach czy żelach pod prysznic. 
Od roku 2017 w Unii Europejskiej jest zaka-
zany również w kremach czy balsamach, czy-
li preparatach pozostających na skórze. 

Bez alergenów 
zapachowych

Sama przyznaj, jak często wybierasz kosmetyk po zapachu? Aro-
mat używanych preparatów jest dla nas bardzo ważny – przy-
wołuje wspomnienia, poprawia nastrój czy dodaje energii. 

• Niektóre aromaty mogą wywoływać silne reakcje alergicz-
ne w postaci wysypki i zaczerwienień. Mogą także uwrażli-
wiać skórę lub pogarszać zmiany chorobowe występujące przy 
atopowym zapaleniu skóry lub egzemie. Uwaga: uczulać mogą 
także naturalne dodatki zapachowe znajdujące się w kosme-
tykach ekologicznych czy organicznych. Dlatego zawsze czy-
taj etykiety!

• W składzie aromaty najczęściej opisywane są jako parfum 
albo fragrance. Kompozycja zapachowa pozostaje wówczas 
tajemnicą handlową. Zgodnie z unijnym prawem to wystar-
czy, o ile producent nie użył którejkolwiek z 26 substancji 
zapachowych uważanych za alergizujące. Te muszą być wymie-
nione zawsze! 

Są to: • amyl cinnamal • benzyl alcohol • cinnamyl alcohol  
• citral • eugenol • hydroxy-citronellal • isoeugenol • amylcinna-
myl alcohol • benzyl salicylate • cinnamal • coumarin • geraniol 
• hydroxy-methylpentyl cyclohexene carboxaldehyde • anisyl alco-
hol • benzyl cinnamate • farnesol • 2-(4-tert-butylbenzyl)propio-
naldehyd (lilial) / butylphenyl methylpropional • linalool • ben-
zyl benzoate • citronellol • hexyl cinnamaldehyde d-limonene  
• methyl heptin carbonate • 3-methyl-4-(2,6,6-tri-methyl-2-cyc-
lohexen-1-yl)-3-buten-2-one • alpha-isomethyl ionone • oak moss 
and treemoss extract • treemoss extrac

UWAGA! Jeśli w twojej łazience znajdują się pro-
dukty z powyższymi składnikami, nie wyrzucaj ich 
do kosza pod warunkiem że nie wywołały podraż-
nienia. Sporadyczne użycie preparatu, np. z silnym 
detergentem nie zaszkodzi, gdyż odpowiednio przy-
gotuje do dalszych zabiegów pielęgnacyjnych, dobrze 
oczyści skórę ciała czy głowy. W przypadku takich 
produktów zachowaj jednak umiar. 



	  zawsze pięknie

Kremy 
na

zimne 
dni

Z dnia na dzień coraz chłodniej… 
I coraz więcej problemów z cerą. 
Nie ma co czekać do zimy – już 

jesienią warto zmienić pielęgnację. 

 Gdy cera łuszczy się, jest 
mocno przesuszona i za-
czerwieniona: do pielę-
gnacji dołącz intensywnie 
nawilżającą maseczkę. Sto-
suj ją 3-4 razy w tygodniu. 
Możesz wybrać taką, którą 
zmywa się po około 20 minutach lub tę, 
którą stosuje się zamiast kremu na noc. 
Pamiętaj też, by pić dużo wody mineralnej.
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Skóra, bez względu na rodzaj, źle znosi zmiany tem-
peratury i zimny wiatr. Takie warunki atmosferycz-
ne uwrażliwiają ją i sprawiają, że jej odporność słab-

nie. Do tego dochodzą: „szok termiczny”, który fundujemy 
jej kilka razy dziennie, wychodząc z ciepłych pomieszczeń 
na zewnątrz, niska wilgotność powietrza oraz dieta uboż-
sza w witaminy i minerały. 

Właśnie dlatego kosmetyki, które tak świetnie spraw-
dzały się latem, teraz są znacznie mniej skuteczne. Poza 
tym o tej porze roku cera ma inne potrzeby. Ważne 
są odżywianie i regeneracja, ale przede wszystkim ochro-
na przed zimnem. Im dłużej przebywasz na świeżym powie-
trzu, tym pielęgnacja powinna być bogatsza.

Co wybrać?
W okresie jesienno-zimowym warto mieć nawet dwa kre-
my na dzień. Jeśli planujesz wyjazd na narty, lubisz cho-
dzić na długie spacery – potrzebny ci będzie tłusty i ochron-
ny. Często w nazwach tego rodzaju kosmetyków pojawia 
się fraza „na zimę”. Tworzą one na cerze warstwę ochron-
ną, która skutecznie działa nawet przez kilka godzin. 

Gdy planujesz tylko krótkie wyjście, lepiej sprawdzą 
się lżejsze preparaty – wciąż natłuszczające, ale o delikat-
niejszej konsystencji. Dzięki nowoczesnym recepturom jest 
to możliwe. 

Zwróć też uwagę, by w składzie kremów znalazły się 
substancje uszczelniające naskórek oraz zwiększające jego 
odporność na czynniki atmosferyczne. Nie może w nim rów-
nież zabraknąć składników łagodzących i regenerujących. 

Szukaj w składzie: oleju ze słodkich migdałów, pestek 
malin lub jojoba, kwasu hialuronowego, witamin E i A, 
alantoiny, masła shea, masła kakaowego, lipidów, cerami-
dów, filtrów UV.

Dlaczego to takie ważne? 
W chłodne dni skóra produkuje znacznie mniej sebum. 
To dodatkowa przyczyna jej szybkiego odwadniania. Szcze-
gólnie dotkliwie odczuwają to osoby z suchą cerą. 

Dlatego pamiętaj, by krem, którego używasz o tej porze 
roku, intensywnie dodawał wilgoci i zatrzymy-
wał ją w naskórku. Nie musi być gęsty, bo często takie 
kosmetyki zbyt mocno obciążają skórę, przez co wygląda 
na szarą i zmęczoną. Krem powinien pozostawiać lekki 
film, a nie grubą warstwę. 
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Kochamy i jeden, i drugi smak. Często bez tych białych 
kryształków nie wyobrażamy sobie posiłków. Jeszcze szczypta, 
kolejna łyżeczka…  I nagle okazuje się, że soli czy cukru w naszej 

diecie jest po prostu za dużo. 
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Zrezygnować z soli? Po pierwsze, to wcale nie takie 
proste, a po drugie – niepotrzebne. Jest ona niezbęd-
na w wielu procesach metabolicznych, a niedobory 

sprzyjają porażeniom słonecznym i zaburzeniom myślenia. 
Objawiają się z reguły brakiem apetytu, mdłościami, osła-
bieniem. Są też choroby, przy których trzeba ją znacznie 
ograniczyć, m.in. nerek, nadciśnienie czy otyłość. 

Kiedy nadmiar szkodzi?
Zbyt duża ilość soli w diecie:
• sprzyja chorobom serca, przede wszystkim nadciśnieniu;
• przyczynia się do osteoporozy, bo sód ma wpływ 
na pogorszenie wchłaniania wapnia. A to z kolei sprawia, 
że tracimy masę kostną. Dużo łatwiej wtedy o złamania; 
• powoduje odbijanie, zgagę, uszkodzenie górnego odcinka 
przewodu pokarmowego;
• może wywoływać chorobę wrzodową żołądka 
i dwunastnicy;
• zaburza równowagę hormonalną elektrolitów. Typowe 
objawy to także zawroty głowy, skurcze mięśni, spowolnione 
reakcje, a także symptomy depresji. 

Jak zmienić nawyki?
Jest całe mnóstwo argumentów, które zniechęcają 
do przesalania. Jednak wcale nie wystarczy po prostu 
odstawić solniczkę. Najwięcej soli kryje się w przetworzonej 
żywności – wędlinach, smakowych serkach, sosach 
pomidorowych, musztardzie, mrożonej pizzy, a nawet 
płatkach śniadaniowych. Bardzo dużo jest jej także 
w gotowych daniach, bo jest świetnym konserwantem. 

Najlepszym sposobem na ograniczenie tego składnika 
są więc zmiany w jadłospisie. 

1. Zrezygnuj z fast foodów.

2. Ogranicz sery i wędliny. 

3. �Przetworzoną żywność zamień  
na tą przygotowywaną w domu. 

4. A gdy gotujesz, nie przesalaj.  
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Słodkie  
czy słone?

Twoje dzienne  
zapotrzebowanie na sól to: 

5g, 
czyli jedna,  

płaska łyżeczka do herbaty 

zamienniki soli
Po sól sięgaj zawsze na końcu, gdy potrawa jest 
już prawie gotowa. Wtedy użyjesz jej znacznie 
mniej. Dlaczego? W trakcie gotowania potrawa 
zdąży przejść aromatami innych przypraw 
czy ziół – a sól będzie „kropką nad i”. Boisz się, 
że posiłki będą mdłe i mało wyraziste? Nie żałuj 
ziół, zwłaszcza tych świeżych. 

✔ Bazylia – do drobiu i warzyw

✔ Estragon – do sosów, omletów, jajek

✔ �Kolendra – pasuje do strączków, ryb,  dań 
orientalnych

✔ Tymianek – do owoców morza, ryb

✔ Rozmaryn – do warzyw

✔ Lubczyk – do zup i sałatek

✔ Szałwia – do mięsa przed pieczeniem

✔ Melisa – do sałat i drobiu

Świeże listki ziół dodawaj pod koniec przygo-
towywania potrawy, podobnie jak szczypiorek, 
koperek czy natkę pietruszki.

MORWA BIAŁA PLUS FORTE, 60 tabletek 
Suplement diety zawierający w jednej tabletce: chrom,  
ekstrakt z cynamonowca, witaminę B12 oraz 600 mg ekstraktu 
z morwy białej. Przeznaczony dla osób, które szczególnie 
troszczą się o ilość cukrów przyjmowanych wraz z pożywieniem 
i utrzymanie prawidłowego poziomu glukozy we krwi. 

rek lama
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Skrócona informacja o leku Vigantoletten 1000 
Skład i postać farmaceutyczna: tabletki. 1 tabletka zawiera 25 mikrogramów cholekalcyferolu równoważnego 1000 j.m. witaminy D. Wskazania do stosowania: zapobieganie 
krzywicy i osteomalacji u dzieci i dorosłych; zapobieganie schorzeniom w przypadku występowania ryzyka niedoboru witaminy D u dzieci i dorosłych; zapobieganie 
niedoborom witaminy D u dzieci i dorosłych i leczenie wspomagające w osteoporozie u dorosłych. Przeciwwskazania: nadwrażliwość na substancję czynną (cholekalcyferol) 
lub na którąkolwiek substancję pomocniczą; hiperkalcemia i (lub) hiperkalcynuria; kamica nerkowa i (lub) ciężka niewydolność nerek; rzekoma niedoczynność przytarczyc 
(zapotrzebowanie na witaminę D może być obniżone z powodu okresów prawidłowej wrażliwości na tę witaminę, prowadzących do przedawkowania). W tym przypadku 
dostępne są pochodne witaminy D łatwiejsze do kontrolowania. Podmiot odpowiedzialny: Merck KGaA, Frankfurter Str. 250, 64293 Darmstadt, Niemcy. Kategoria 
dostępności: Produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza – OTC. Informacji udziela podmiot prowadzący reklamę na zlecenie podmiotu odpowiedzialnego:  
Merck Sp. z o.o., ul. Jutrzenki 137, 02-231 Warszawa, tel. (+48 22) 53 59 700, faks (+48 22) 53 59 703,www.merck.pl, SIoL opracowano na podst. ChPL z dn. 30.11.2016 r. 

Przed użyciem zapoznaj się z ulotką, która zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczące działań niepożądanych  
i dawkowanie oraz informacje dotyczące stosowania produktu leczniczego, bądź skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą, gdyż 
każdy lek niewłaściwie stosowany zagraża Twojemu życiu lub zdrowiu.
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cukier
Światowa Organizacja Zdrowia zaleca, by w zdrowej die-
cie cukier stanowił mniej niż 10 proc. dziennego zapotrze-
bowania kalorycznego. Dla dorosłej, zdrowej osoby 
to 200 kcal, czyli równowartość 10-12 łyżeczek białego 
cukru (jedna łyżeczka to ok. 20 kcal – 5 gramów). 

Dalsze zalecenia WHO mówią o tym, że zmniejszenie 
ilości cukru do poziomu poniżej 5 proc. dziennego 
zapotrzebowania kalorycznego może przynieść dodatkowe 
korzyści dla zdrowia. 

Badania wykazują, że ograniczamy spożycie cukru 
w czystej postaci. Jednak to wcale nie rozwiązuje problemu, 
bo jemy go coraz więcej – tyle że w formie przetworzonej. 

Gdy słodyczy jest za dużo...
...insulina nie radzi sobie z wychwytywaniem glukozy 
z krwi. Wtedy utrwala się jej zbyt wysokie stężenie, 
co jest prostą drogą do cukrzycy typu 2. i rozregulowania 
metabolizmu. Grozi to nie tylko szybkim przybieraniem 
na wadze, ale i ciągłym stanem zapalnym w organizmie. 

Na tym nie koniec, bo nadmiar cukru sprzyja:
• pojawieniu się chorób alergicznych i nowotworowych;
• większej zachorowalności na raka piersi, jelita grubego 
i nerek;
• próchnicy. Bakterie składające się na płytkę nazębną 
metabolizują cukry do kwasu mlekowego, a ten 
demineralizuje szkliwo. Bakterie z zepsutego zęba przechodzą 
na sąsiednie tkanki, a potem wnikają do krwiobiegu. 
Wraz z krwią docierają, np. do serca czy opon mózgowych, 
mogąc wywołać stan zapalny tych narządów; 
• starzeniu się skóry, wpływa na jej przesuszenie, utratę 
elastyczności. 

Wykreślam z diety
Nie jest to proste, ale też nie zawsze potrzebne. Brak cukru 
może prowadzić do zaburzeń przemiany białek i tłuszczów. 

Cukry zapewniają też prawidłową pracę jelit, bo ich 
fermentacja sprzyja rozwojowi naturalnej mikroflory 
przewodu pokarmowego. 

Przede wszystkim jednak są jedynym źródłem energii 
dla mózgu, który nie ma zdolności magazynowania glukozy, 
a bez niej już po paru minutach przestaje prawidłowo 
pracować. Cukier zwiększa też ilość wytwarzanych w mózgu 
„hormonów szczęścia”: dopaminy, endorfin i serotoniny. 
To dlatego po zjedzeniu czekolady czujemy się tak dobrze. 

Jak zmienić nawyki?
1. �Mocno ogranicz cukier rafinowany 

– wyrównasz poziom energii, schudniesz, 
zyskasz odporność.

2. �Spróbuj przestawić się na gorzką kawę 
i herbatę. Ograniczaj cukier stopniowo, 
aż kubki smakowe przyzwyczają się. 

3. �Pozbądź się z domu czekoladek, ciastek, 
wafelków. Prawdopodobieństwo, że specjalnie 
ubierzesz się i pójdziesz po nie do sklepu,  
jest niewielkie. 

4. �Gdy sama pieczesz ciasta, stosuj mniej cukru 
niż w przepisie. Eksperymentuj 
z zamiennikami. 

5. �Podczas zakupów czytaj etykiety. Do żywności 
dodawane są różne rodzaje cukrów, 
np. dekstroza, fruktoza, maltoza, sacharoza, 
glukoza, laktoza, sorbitol. Zwracaj też uwagę 
na dosładzacze, czyli różnego rodzaju syropy, 
np. bardzo popularny glukozowo-fruktozowy. 

zamienniki cukru
✔ Ksylitol – bardzo wolno podnosi poziom cukru 
we krwi, dlatego jest bezpieczny dla diabetyków. 
Można go przyjąć do 40-50 g dziennie – nadmiar 
może powodować biegunkę.

✔ Stewia – choć bywa 300 razy słodsza niż cu-
kier, jest praktycznie bezkaloryczna. Warto wybrać 
taką, która ma kolor zielony lub brązowy. Dostępna 
w postaci proszku, wyciągów wodnych i tabletek. 

✔ Melasa (z karobu, buraczana, trzcinowa) – ma 
postać gęstego, brązowego syropu. Zawiera dużo 
sacharozy, ale i minerałów. To bardzo dobre źródło 
żelaza niehemowego (trudniej wchłanialnego), 
magnezu, potasu, wapnia, sodu, zawiera też kwas 
foliowy. 

✔ Syrop daktylowy – można go przygotować 
samodzielnie z daktyli i wody. Zawiera potas, ma-
gnez, żelazo, witaminy B i PP, a także unikatowe 
salicylany, które mają działanie przeciwzapalne, 
przeciwbólowe i przeciwzakrzepowe.

✔ Syrop klonowy – jego skład to przede wszyst-
kim sacharoza, ale również wapń, magnez, fosfor, 
mangan. Zawiera też witaminy z grupy B oraz 
biotynę. Polecany alergikom uczulonym na miód.

✔ Syrop z agawy – uchodzi za zdrowy i bardzo fit, 
ale w jego składzie jest przede wszystkim fruktoza, 
czyli cukier owocowy. Kaloryczność ma taką samą 
jak biały cukier. 

✔ Słody (ryżowy, kukurydziany, jęczmienny) 
– poprawiają trawienie, są łagodne dla żołądka, 
nie dopuszczają do zastojów pokarmowych. 

✔ Miód – to mieszanina glukozy i fruktozy, ale 
zawiera też witaminy, mikroelementy, enzymy. 
Warto pamiętać, że wszelkie jego właściwości 
prozdrowotne znikają, gdy miód się podgrzewa. 

✔ Cukier kokosowy – jego kaloryczność jest 
prawie taka sama, jak białego cukru. Jego główny 
składnik to sacharoza z niewielkim dodatkiem 
potasu, cynku, żelaza, wapnia i błonnika. 

✔ Erytrol – nie jest metabolizowany przez ludzki 
organizm, lecz wydalany w niezmienionej formie. 
Nie ma wpływu na insulinę ani glukozę we krwi, 
bo jego indeks glikemiczny jest równy zeru. 

rek lama
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Polska kuchnia zupami stoi. 
Są pożywne, przyrządzone 

na esencjonalnych wywarach, 
bogate w sezonowe warzywa 

i aromatyczne przyprawy. 
Właśnie przeżywają swój 

renesans. 

Narodowa 
specjalność

Badania potwierdzają: jedzenie zup poprawia 
nastrój i redukuje stres. Nic dziwnego, że Ame-
rykanie zaliczają je do tzw. comfort food, czyli 

dań kojarzących się z dzieciństwem i miłymi chwila-
mi spędzanymi z rodziną.

Lista dobrodziejstw płynących z jedzenia zup jest 
dłuższa. Duża ilość zawartych w warzywach minerałów 
i przeciwutleniaczy, np. gdy gotujesz pomidorową 
lub barszcz czerwony, wspiera cały organizm, a zwłasz-
cza układ krwionośny. Woda nawadnia, zaś kompozycje 
na bazie bulionów, jak krupnik, jarzynowa czy soczewi-
cowa, wzmacniają podczas infekcji. Wywary przyrządza-
ne na kościach dostarczają sporo wapnia i kolagenu 
dla stawów i skóry. Cierpisz na dolegliwości żołądkowe? 
Zaserwuj sobie lekkostrawną zupę na bazie wywaru 
warzywnego, np. marchwiankę, ryżową czy cukiniową. 
Chcesz zadziałać korzystnie na florę jelitową? Racz się 
rosołem, szczawiową, kapuśniakiem lub ogórkową.

Rozgrzewająca cebulowa
Czas przygotowania: 40 minut + czas pieczenia

● 4 cebule ● 4 łyżki masła ● litr bulionu warzywnego 
● szklanka białego wina ● tymianek, liść laurowy, ostra 
papryka, sól i pieprz do smaku ● 4 kromki ulubionej 
bułki ● odrobina sera, np. bursztyn ● opcjonalnie 
łyżeczka cukru dla większego skarmelizowania cebuli 

Obierz, pokrój w piórka cebule, zeszklij je na maśle, 
w wysokim garnku. Jeśli używasz cukru, dodaj go  
do cebul. Dolej wino, odczekaj chwilę, aż nieco  
odparuje, po czym wlej bulion. Gotuj 20-30 minut  
na niewielkim ogniu, pod koniec dopraw. Kromki  
pieczywa posmaruj masłem, zapiecz przez kilka  
minut w piekarniku nagrzanym do 150 st. C.  
Zupę rozlej do żaroodpornych naczynek na zupę.  
Na wierzchu połóż grzankę, posyp serem.  
Zapiekaj w 190 st. C przez 10 minut. 

Krem z pomidorów
Czas przygotowania: 30 minut

● puszka pomidorów bez skórki (najlepiej pelati)  
● 4 świeże pomidory ● 3 ząbki czosnku ● pół cebuli  
● pół litra bulionu warzywnego ● 100 ml kremówki 
● 3 łyżki oliwy z oliwek, ● pół pęczka świeżej kolendry  
● garść liści świeżej bazylii ● sól i pieprz do smaku 

Na oliwie zeszklij rozgnieciony czosnek i pokrojoną 
w kosteczkę cebulę. Wlej bulion. Sparz pomidory, obierz 
je ze skórki. Pokrój w kostkę oba rodzaje pomidorów.  
Dodaj je do bulionu. Dorzuć posiekaną kolendrę, dopraw. 
Całość krótko gotuj, po czym zmiksuj. Dolej kremówkę, 
zmiksuj ponownie. Podaj udekorowaną liśćmi bazylii.  
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CHOLESTER,  
Suplement diety, 30 kapsułek 
Łączy w sobie właściwości dwóch ważnych naturalnych substancji 
wspomagających utrzymanie dobrego poziomu cholesterolu: steroli 
roślinnych oraz monakoliny K. Produkt zawiera również witaminy 
z grupy B (6, 12, 1), które wspierają właściwy metabolizm energetyczny. 
Przeznaczony do kuracji 30-dniowej.
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Krem z białych warzyw
Czas przygotowania: 30 minut

● 2 pietruszki ● pół selera ● biała część pora  
● topinambur ● cebula ● 2 ząbki czosnku  
● pół kalafiora ● 3 ziemniaki ● pół litra bulionu 
● szklanka mleka ● szklanka śmietanki  
● 3 łyżki masła ● sól, pieprz, chili, gałka  
muszkatołowa do smaku ● nasiona słoneczni-
ka, pestki dyni, suszone pomidory, tarty ser, 
ugrillowane plastry bekonu do posypania

Na maśle zeszklij poszatkowaną cebulę,  
czosnek w plasterkach, por w krążkach.  
Dorzuć obrane i pokrojone w kostkę: 
pietruszkę, seler, topinambur i ziemniaki. 
Smaż kilka minut. Na koniec dodaj różyczki 
kalafiora. Gdy zmiękną, dolej bulion i za-
gotuj. Dopraw solą, pieprzem, chili i startą 
gałką muszkatołową. Gdy zupa przestygnie, 
zmiksuj ją na krem. Dolej mleko, śmietankę 
i jeszcze raz zmiksuj. Podawaj z dodatkami.

Zupa rybna
Czas przygotowania: 15 minut  
+ czas przyrządzania wywaru

● pół kilograma rybich łbów ● włoszczyzna 
● 50 dkg filetu z ryby (najlepiej: łososia, dorsza, 
karmazyna, mintaja) ● puszka krojonych pomi-
dorów bez skórki ● pół szklanki kremówki  
● 2 liście laurowe ● kilka ziaren ziela angielskie-
go ● łyżeczka słodkiej papryki ● sól i biały pieprz 
do smaku ● opcjonalnie pół łyżeczki żółtej pasty 
curry, natka, koper do posypania 

Rybie łby opłucz i z drobno pokrojoną  
włoszczyzną gotuj w 1,5 litra wody  
przez 2 godziny do uzyskania esencjonalnego 
wywaru. Kiedy powstanie, wyłów rybie kości, 
dodaj pomidory i chwilkę gotuj. W tym czasie 
umyj, osusz i pokrój filety rybne na 3-centy-
metrowe paski. Wrzucaj je na gotujący się 
wywar – wystarczy chwila, by ryba się  
obgotowała. Odstaw zupę z ognia, posyp 
świeżą zieleniną i podawaj – z pieczywem, 
ziemniakami lub solo. 

● 5 marchewek ● 3 łyżki masła klarowanego 
● mała cebula ● 2 ząbki czosnku 
● 400 ml. puszka mleka kokosowego ● łyżka 
czerwonej pasty curry ● 3-centymetrowy 
kawałek korzenia imbiru ● pół litra wywaru 
warzywnego ● 3 ziemniaki ● łyżeczka kurkumy 
● sól i pieprz do smaku ● 1 łyżeczka płatków 
migdałowych ● 1 łyżeczka nasion słonecznika 
● natka kolendry do dekoracji ● opcjonalnie 
kilka kromek pieczywa 

Obierz i pokrój w plasterki marchewkę. 
Na maśle zeszklij cebulę i czosnek, dodaj 
pastę curry. Po chwili dorzuć marchewkę 
i ziemniaki, dopraw solą, 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.  

Orientalna marchewkowa
Czas przygotowania: 30 minut
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1. Piątek, zbliża się godzinie 17. Co robisz 
przed wyjściem z pracy?
a. �Masz jeszcze tyle do zrobienia, więc 

postanawiasz posiedzieć nieco dłużej. 
b. �Notujesz, co pilnego musisz zrobić 

w poniedziałek.
c. �Rozmawiasz z koleżankami o planach 

na weekend.
d. �Rozmyślasz o tym, co będziesz robić 

w wolne dni. 

2. W miejscu zatrudnienia dążysz, by inni...
a. ...doceniali twoje starania.
b. …szanowali cię za fachowość.
c. �…lubili cię. 
d. �…ufali twoim kompetencjom i dawali  

swobodę w działaniu.

3. Jak widzisz siebie w obecnej firmie  
za 10 lat?
a. �Liczę, że po takim czasie będę częścią wyższej 

kadry kierowniczej. 

b. �Awansuję na szefa działu, w którym obecnie 
pracuję.  

c. Nie wiem, nie zastanawiałam się nad tym.
d. �Wątpię, czy wytrzymam w jednym miejscu 

tyle czasu.

4. Dowiadujesz się, że koleżanka odchodzi 
z pracy. Twoja pierwsza myśl:
a. Na pewno dostała lepszą propozycję.
b. Ciekawe, kto przejmie jej obowiązki.
c. �Może potrzebuje pocieszenia?
d. �Ludzie przychodzą i odchodzą.

5. Jak postrzegasz współpracowników?
a. Stanowią dla mnie punkt odniesienia.
b. �Różnie, z jednymi pracuje mi się lepiej, 

z innymi gorzej.
c. �Dążę do tego, by ze wszystkimi mieć  

jak najlepsze relacje. 
d. Nie spoufalam się zbytnio z ludźmi z pracy. 

6. Twoje podejście do pracowych obo- 
wiązków można określić jako:

a. Efektywnie i z zaangażowaniem.
b. �Rzetelnie i na czas.
c. �Grunt to wywiązać się z powierzonych 

zadań. 
d. Kreatywnie i sprawnie. 

7. W jaki sposób rozwiązujesz problemy 
w pracy?
a. Staram się wykazać samodzielnością.
b. �Konsultuję je z resztą zespołu. 
c. �Idę po radę do szefa.  
d. �Rozważam różne opcje, także te wycho-

dzące poza schemat. 

8. Dostajesz awans, jak reagujesz?
a. Ciężko na to pracowałam. 
b. �Poradzę sobie, lubię wyzwania. 
c. �Więcej odpowiedzialności, ale też większe 

pieniądze.
d. �Nie lubię stagnacji, zmiany dodają mi 

skrzydeł.

większość odpowiedzi a: Liderka
Jesteś ambitna, samodzielna, zaradna 
i wytrwale dążysz do celu. Nie boisz się 
podejmować decyzji, więc sprawdzisz się  
na kierowniczym stanowisku.  Praca jest  
dla ciebie miejscem, gdzie chcesz się spełniać 
i rozwijać. Motywują cię pochwały szefa 
i uznanie w oczach kolegów. Nie stawiaj 
sobie jednak zbyt wysokich wymagań i staraj 
się zachować równowagę pomiędzy pracą 
a życiem osobistym. Unikniesz wypalenia 
zawodowego i będziesz szczęśliwsza. 

Psychotest

Jakim typem pracownika jesteś?
Chcesz piąć się po szczeblach kariery, potrzebujesz ciągłych wyzwań? Priorytetem jest dobra atmosfera czy nade 
wszystko cenisz niezależność w działaniu? Rozwiąż quiz i dowiedz się, jaka praca pasuje do twojej osobowości.

odpowiedzi większość odpowiedzi b: Profesjonalistka
Jesteś uporządkowana i sumienna, w dodatku znasz się na tym, co robisz. Masz 
umiejętność pracy w grupie, doceniasz możliwość uczenia się od innych, ale jeśli 
jesteś w stanie polegać tylko na sobie, zmień to. Twoja dociekliwość sprawia, 
że chętnie się kształcisz – nie wahaj się zapytać szefa o szkolenia w dziedzinie, 
która cię interesuje. Masz zadatki na doskonałego lidera w grupie, który swoim 
zaangażowaniem potrafi zarazić innych. 

większość odpowiedzi c: Towarzyska
W pracy liczy się dla ciebie przede wszystkim dobra atmosfera. Koleżanki 
i koledzy postrzegają cię jako osobę życzliwą i pomocną – zwracaj jednak 
uwagę, aby tego zbyt nie wykorzystywali. Szybko zdobywasz przyjaciół, znajo-
mości z pracy przenosisz na grunt prywatny. Twoje usposobienie sprawdzi się 
na stanowiskach, w których ważne jest utrzymywanie kontaktów z klientami. 

Większość odpowiedzi d: Kreatywna
Ciepła posadka cię nie satysfakcjonuje, bo nie lubisz stagnacji. Motywują cię wyzwania, jesteś odważna i doskonale radzisz sobie 
w wyjątkowych sytuacjach. Oczekujesz od przełożonych zaufania oraz swobody w działaniu. Poza artystycznymi zawodami  
nieszablonowe podejście pożądane jest m.in. w relacjach z klientami. Dlatego możesz odnaleźć się w działach sprzedaży, marketingu, 
public relations, reklamy, IT, administracji, rekrutacji.

SIĘGNIJ PO TRWAŁE 

UMOCOWANIE Z

BLEND-A-DENT ORIGINAL, 47G 

• trwałe umocowanie, neutralny smak

BLEND-A-DENT PLUS DUAL POWER, 40G 

• silniejsze i długotrwałe utrzymanie dzięki gęstszej
konsystencji, neutralny smak

BLEND-A-DENT PLUS DUAL PROTECTION, 40G

• specjalny aktywny składnik antybakteryjny pozwala 
zachować świeży oddech nawet przez 8 godzin, 
miętowy smak

• Dystrybutor: Procter and Gamble DS Polska Sp. z o.o., ul. Zabraniecka 20, 03-872 Warszawa  • Wyprodukowano w Niemczech

Duże 
opakowanie 

EKONOMICZNE
ROZWIĄZANIE
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