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Y — Dieta, ktora wspiera leczenie
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Regularne badania, dieta, aktywnosc,
relaks... Jak unikng¢ nadcisnienia latem?

Q D R E DA KCJ ‘ Redaktor prowadzaca: Marta Nowik SPIS TRESCI Program pielegnacyjny
Biuro reklamy: ) na lato: piekne skéra i wiosy.
reklama@czas-na-zdrowie.pl NA CZASIE
Na lato czeka wiekszosC z nas. Kiedy stoice Swieci dhuzej i intensywniej, Wydawca: Media Enterprise sp. z 0.0.,
2yskujemy energie do zycia i mamy lepszy nastrdj. Niektorzy 30-716 Krakéw, ul. Przewéz 21/D2 Nowinki, aktualnoSci, OckryCia ... 4 .
z nas wyjezdzajg na dhugo wyczekiwany odpoczynek, inni tapig Zdjecia: Fotolia. Okfadka: Bemite Saie
. . oL . . L Piotr Mizerski. Zdjecia na str. 6-9: PORTRET .
chwile oddechu, przebywajgc na Swiezym powietrzu i spotykajgc sie Adrian Blachut. East N (5) nie tylko
rian Brachut, East News 7\ e .
ze znajomymi. Korzystajmy z lata! Bo to bardzo zdrowe. ) ) o L Zyje na scenie: Danuta Stenka ... 6 na scenie,
Wydawca nie ponosi odpowiedzialnosci alei atnie?
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W wakacyjnym numerze magazynu ,,Czas na zdrowie” podpowiadamy, ogtoszen i reklam, a takze za btedne
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Proste przepisy:
na pyszne sorbety.

Wyrdb medyczny o dziataniu rozjasniajgcym,
zmniejszajgcym i wygtadzajacym blizny.
Bezzapachowa formuta.
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Ruszaj nad Battyk

Spaceruj nad brzegiem morza i wdychaj powietrze o duzej zawartosci jodu, wickszej
niz w centralnej Polsce. Minerat ten bierze udziat w produkcji hormonow tarczycy
i reguluje metabolizm.

Jako pamiatke przywiezZ za$ bursztyny, ktére dziatajg odkazajaco na powietrze
i bakteriobdjczo na skore. Noszone na co dzien pomagaja na dolegliwosci uktadu
oddechowego, m.in. astme.

a SAMOpPOC

wysokich obrotach

Poniewaz rosng tuz przy ziemi, z powodzeniem

° [J
Czy WI ESZ, Ze' es wychwytuja toksyczne spaliny samochodowe.

Drzewa to ,miejskie ptuca” - oczyszczaja, A wtasnie tego typu zanieczyszczenia sa czyn-
nawilzajg i chtodza powietrze podczas upa-  nikiem ryzyka dla powstawania wielu groznych
tow. Ale, jak sie okazuje, nie tylko one. Pismo  chorob uktfadu oddechowego, takich jak astma,
JAtmospheric Environment” donosi, ze w ulicznym  alergia i przewlekta obturacyjna choroba ptuc
gaszczu skuteczniejsze od nich sg zywoptoty.  (POChHP).

NA RATUNEK

Wyjezdzasz na urlop?
Poznaj wazne telefony:
nad wodg 601 100 100
w gorach............601 100 300
na terenie catej UE

Policja

Straz Pozarna

OWOCE
SEZONOWE
BARDZO ZDROWE

""""""""""""""""""""""""" N LIERAC SEBOLOGIE, 40 ml Nie da sie jej wyprodukowac w laboratorium, nie

30 07 M ‘ E D ZY N A R Q D Q \/\/\/ Zel regulujacy szybko eliminuje niedoskonatosci, dziata matujaco. mozna niczym zastapic, a w sezonie wakacyjnym
* 7 jest szczegodlnie potrzebna. Krwiodawcg moze
LIERAC ROSILOGIE, 40 mi zostac kazda zdrowa osoba w wieku 18-65 Ilat,

Neutralizujgcy krem korygujacy zaczerwienienia napadowe, okresowe,
przewlekte i z widocznymi naczynkami.

DZIEN PRZYJAZN]

CZY TO JEST PRZYJAZN, CZY TO JUZ KOCHANIE? Nie- zona stanami zapalnymi, otytoécia, nadciénieniem i cukrzyca.

wazqgca powyzej 50 kilograméw, ktora zgtosi sie
do punktéw krwiodawstwa. Adres najblizszego

wazne, jak intensywne sa twoje uczucia, warto angazowac sie Bonusy pojawiaja sie przy zaciesnieniu kontaktéw: udane LIERAC LUMILOGIE, 2 x 15 ml znajdziesz na stronie:
w relacje miedzyludzkie. Im wiecej masz przyjaciot i im blizsze zycie seksualne poprawia krazenie, dziata przeciwbélowo Dwuetapowy koncentrat na dzien i noc koryguje przebarwienia .
PRI e N . . - P . - powstajace, widoczne i uporczywe Narodowego Centrum Krwi
z nimi wiezi, tym dtuzsze zycie cie czeka. Jeste$ mniej zagro- i wzmacnia uktad odpornosciowy, przeciwdziata tez depres;ji. ' :
www.nck.gov.pl
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Gdyby kiedys chciata przygotowac swoje
CV, przypominatoby ksigzke.

Ma na swoim koncie mnéstwo filméw,
seriali, spektakli teatralnych.
Danuta Stenka ma 56 lat i wciaz liczy
na wspaniate role, cho¢ wie, ze dla
aktorek w tym wieku nie jest ich zbyt wiele.

azda z nas mogla zapamietac ja z innego
filmu. Jej uSmiech miata Judyta w ,,Nigdy
w zyciu”, szyk - generalowa w ,,Katyniu”,
a w serialu ,,Lekarze” byla profesjonalna
ordynator szpitala. Dla pokolenia mtod-
szych kobiet pozostanie zona oficera ze
»Sztuki kochania”, ktéra pomogta wydac
ksiazke Michalinie Wistockiej. Wszyst-
kie te role co$ taczy. To panie nie w pel-
ni zadowolone ze swojego zycia. Wiasnie takie kreacje fil-
mowe potrafi pieknie odda¢ Danuta Stenka. Sama o sobie
moéwi, ze jest naczelna aktorka od nieszczesliwych kobiet
i dobrze si¢ z tym czuje.

Czeka na role, ale nie przyjmuje wszystkich. Odrzuca
te, ktore nie pasuja do jej osobowosci, w ktorych nie ma
nic interesujacego: powtarzalne role matek, wdéw. Podkre-
§la, jak trudno byé aktorka ,w tym wieku”, zawod pokazu-
je wtedy swoje okrutne oblicze. Mezczyznom jest tatwiej.

Nie boi sie méwic o tym, ile ma lat. Odwaznie przy-
znala sie tez do tego, ze chorowala na depresje. Zawsze jest
przy niej maz Janusz Grzelak. Aktor, ktory porzucit wyuczo-
ny zawod. Ma dwie doroste corki. Nie pisze o niej prasa
bulwarowa, jej zycie prywatne jest dalekie od skandali.

ZKASZUB W SWIAT

Danuta Stenka pochodzi z Kaszub, z Gowidlina. Jezio-
ro, koSciot, szkola, poczta, sklep - to byt caty jej Swiat.

Tutaj mieszkata z rodzicami i starszym bratem. Niekto-
rzy uwazali ich rodzine za bogata, bo jako pierwsi mie-
li tazienke i telewizor. Wszyscy przychodzili do nich ogla-
daé seriale i westerny, a przyszla aktorka uwielbiata te
spotkania. Jednak wcale nie prowadzili luksusowego
zycia. Wspomina, ze w dziecinstwie ,donaszata” ubrania
po bracie. Wstydzita sie chodzi¢ w meskich spodniach,
szytych u krawca, z rozporkiem na guziki. Marzyta o ele-
ganckich, damskich, z suwakiem. Sytuacja sie poprawi-
1a, gdy wujek zaczal przesytaé im paczki z RFN-u. Znaj-
dowata w nich ubrania dla siebie. Ale nawet w modniejszych
spodnicach byla wciaz dziewczyna ze wsi. Gdy dostata
sie do liceum w Kartuzach, nie potrafila odnalezé sie
w wiekszej miejscowosci - autobusy, tramwaje, szum,
poSpiech... to wszystko byto jej obce.

Tata aktorki elektryfikowal wie§, mama uczyla rosyj-
skiego. Danuta Stenka tez chciala pracowaé w szkole.
Siedziata w ksiazkach mamy, Swietnie znatla literatu-
re rosyjska. Ale w liceum trafita na polonistke, ktéra
namawiala ja, by zdawala na aktorstwo. Zabrala uczen-
nice do Gdanska, by poszukaé dla niej studium aktor-
skiego. Chodzily od teatru do teatru, az dowiedzialty
sie, ze studium miesci sie przy Teatrze Wybrzeze i ze,
niestety, w tym roku nie ma naboru.

Danuta postanowila zdawaé na rusycystyke. Poszta
na egzamin pisemny, na ustny juz nie. Czula w glebi
duszy, ze to nie jest jej przyszto§é. Wrécita do Gowidlina

CZAS NA ZDROWIE 7
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i w szkole uczyla jezyka rosyjskiego. Po roku wrécita
na egzaminy do Gdanska. Jan Banucha, scenograf,
powiedziat po latach: ,Optacalo sie to studium zatozyé
choéby po to, zeby Stenka je skoniczyta”.

W SLAD ZA MILOSCIA

Gdy Danuta Stenka skonczyla studium aktorskie, dosta-
ta propozycje az z trzech teatrow: Wspotcezesnego w Szcze-
cinie, Wybrzeze w Gdansku i Stowackiego w Krako-
wie. Wszystkie Swietne, juz wtedy dyrektorzy najlepszych
teatrow chcieli ja mie¢ w swoich zespotach. Stenka zde-
cydowala sie¢ na wyjazd do Szczecina. Grala tam bar-
dzo duzo, w sezonie miala najczesciej cztery premiery,
dostawata nagrody. Jednak po czterech latach posta-
nowila co$§ zmienié¢. Zachecali ja do tego takze przyja-
ciele - wiedzieli, ze ma olbrzymi talent, ze powinna
sie rozwija¢, pracowaé z innymi rezyserami. I tak zna-
lazla sie¢ w Poznaniu w Teatrze Nowym, ktérym kie-
rowata wtedy Izabella Cywinska. Nie bez znaczenia

Jest
przyjacielem,
Swietnym
cztowiekiem,
ktory sprawdzit
sie w bardzo
trudnych dla
mnie sytuacjach
- tak aktorka
mowi o mezu,
Januszu
Grzelaku.

Nie boi si¢ zmian wizerunku.
Ostatnio zdecydowala si¢
nabardzo krotka fryzure, ktéra
podkresla jej szczupla twarz i pasuje
do nowej roli - matki Courage.

8 CZAS NA ZDROWIE

W glanach, wojskowych spodniach i kurtce Danuta
Stenka wcielita sie w matke Courage (,Matka Courage
i jej dzieci”, rez. M. Zadara). Podczas tego spektaklu
aktorka $piewa songi Bertolta Brechta.

bylo takze to, ze do Poznania przeniést sie wtedy przy-
szty maz aktorki, Janusz Grzelak. Dotaczyl do zespo-
tu Teatru Polskiego.

CIEPLO NA DUSZY

To nie sa tatwe zwiazki. W malzenstwach aktorskich cze-
sto jeden z partneréw chce wciaz graé gléwna role, musza
znosié swoje sukcesy i porazki, ale tez liczne wyjazdy. Gdy
Danuta Stenka poznala Janusza Grzelaka, oboje wiazali
swoja przyszlosc z teatrem i filmem. Poznali sie na festi-
walu teatralnym w Toruniu, na ktérym Danuta dostata
nagrode i zaprosita Janusza na ,opijanie” sukcesu.

Aktorka wspomina, ze wspdlny wyjazd na wakacje
zaproponowat jej juz po 15 minutach znajomosci. Odmé-
wila, bo troche sie przestraszyla. Ale mitosé juz byla
w powietrzu, zaczeli sie spotykaé. Krazyli miedzy mia-
stami, az w konicu postanowili zamieszkaé razem w Pozna-
niu. Od poczatku znajomosci oddzielali zycie prywatne
od zawodowego. Juz jako mtodzi aktorzy nie chcieli grac
na jednej scenie. Stad angaze w réznych teatrach. Cieka-
wa jest dalsza historia ich zwiazku. Po szeSciu latach
Janusz porzucil swoj zawdd. Dlaczego? Romantyczna wer-
sja - z miloSci do zony, by mogta spokojnie kontynuowaé
kariere. Bardziej przyziemna - z powodéw finansowych.
Chcial utrzymywac rodzing, a z pensji teatralnej nie bylto
to tatwe. Danuta grata bardzo duzo, za§ Janusz zostat
cenionym doradca finansowym. Wtedy tez urodzila sie
ich pierwsza corka - Paulina.

Aktorka wspomina, ze maz byl wowczas dla niej olbrzy-
mim oparciem. W jednym z wywiadéw powiedziala:
»Czas pokazal, ze maz fantastycznie odnajduje sie
w innym miejscu niz teatr. Podczas gdy ja nie wyobra-
zam sobie siebie w innym zawodzie”. Poniewaz znat
specyfike tej profesji, przejal duza czes§é obowiazkow
domowych. Pozwalal jej zy¢ wlasnym zyciem. ,Jest

Krytycy docenili
kreacje Danuty
Stenki w ,Katyniu”
(rez. A. Wajda).
Dostata nagrode
za najlepsza
drugoplanowa
role kobieca.

Za role George
Sand aktorka
dostata prestizowe
nagrody, m.in.
Ztotg Kaczke.
Fryderyka Chopina
zagrat Piotr
Adamczyk.

Nie zatuje, ze
zagratam Judyte
w ,Nigdy w zyciu”
(rez. R. Zatorski)
- podkresla
Danuta Stenka.
Mogta pokazac
swoje radosne,
komediowe oblicze.
Partnerowat jej
Artur Zmijewski.

przyjacielem, Swietnym cztowiekiem, ktory sprawdzit
sie w bardzo trudnych dla mnie sytuacjach. Jezeli dana
mi bedzie w zyciu staro$é, to widze go przy sobie i wte-
dy robi mi sie ciepto na duszy” - tak aktorka powie-
dziata o mezu ostatnio.

Na poczatku lat 90. przeniesli sie do Warszawy.
Aktorka dostala angaz w Teatrze Dramatycznym, kt6-
rego dyrektorem byl Maciej Prus. Wystepowala w spek-
taklach, ale tez coraz mocniej dopominat sie o nia film.

ZYCIENA PLANIE

Krytycy za pierwsza jej wazna role filmowa uznaja te
w ,,Prowokatorze” (rez. Krzysztof Lang, 1995 r.). Potem
zadomowila sie na planach zdjeciowych. Duza popu-
larno$¢ przyniost jej serial ,Boza podszewka”, w kto-
rym nie bala sie zagrac kobiety znacznie starszej od
siebie. Jak wspominata w jednym z wywiadow, wielka
inspiracja do tej roli byla jej babcia. Odtworzyta w pamie-
ci, jak spacerowata po podworku, jak sie poruszala.

W 2001 roku wecielita sie w role Pomponii, opiekun-
ki Ligii, w adaptacji ,Quo vadis” w rez. Jerzego Kawale-
rowicza. Rok p6zniej znowu grata w kostiumie historycz-
nym, ale z innej opoki. Wrecz stala sie¢ George Sand - czesto
podkreslano jej fizyczne podobienistwo z ukochana Fry-
deryka Chopina. Za role w ,,Chopin. Pragnienie milosci”
(rez. Jerzy Antczak) dostata prestizowe nagrody, m.in.
Zlota Kaczke. Stenka ma tez na koncie kreacje ,,polskiej
Bridget Jones” w ,,Nigdy w zyciu” (rez. Ryszard Zatorski,
2004 r.). Mimo olbrzymiego sukcesu komercyjnego filmu,
aktorka nie zdecydowala sie na udzial w kontynuacji przy-
g6d Judyty. W 2007 roku zagrata generatowa Roze w ,Katy-
niu” (rez. Andrzej Wajda).

Mozna ja bylo zobaczy¢ takze w ,Lejdis”, ,Ideal-
nym facecie dla mojej dziewczyny”, , Jeszcze raz”,
»,Kamieniach na szaniec”, serialu ,Lekarze”. W ostat-
nich latach raczej nie gra gtéwnych rdl, ale i o tych
epizodycznych trudno zapomnieé, np. w ,,Bejbi blues”,
»,Chemii” czy ,,Sztuce kochania”.

DOM WTEATRZE

Dla aktorki po piecdziesiatce duzo taskawszy jest teatr.
Danuta Stenka gra wciaz bardzo duzo, gtéwne role,
ktore doceniaja krytycy. Tak jest z jej ostatnia tytuto-
wa kreacja w ,Matce Courage i jej dzieciach” w Teatrze
Narodowym. W tej sztuce jest tylko jedna scena, w kto-
rej nie wystepuje. Spiewa, jezdzi samochodem, gra na
najwyzszych obrotach od poczatku do korica przedsta-
wienia. Nie ma czasu odpoczaé, zebra¢ mysli.

Teatr jest jej drugim domem. Po przedstawieniu
wychodzi ostatnia, przed spektaklem jest pierwsza.
Delektuje sie cisza, nie znosi sie spieszy¢. Unika ban-
kietow. Mowi, ze jest aktorka ,ze starego rozdania”.
Lubi mie¢ swoja toaletke na miescie. W warszawskich
teatrach, Narodowym i Rozmaitosci, czuje sie jak u sie-
bie. Ale wspomina tez o drugim obliczu. O tym, ze za
kulisami jest Sierotka Marysia. Po tylu latach nie potra-
fi prosi¢ o role, bo sie wstydzi. Za to na scenie budzi
sie w niej potwor: ,Nie znam go do korica, ciagle go
odkrywam i jestem go piekielnie ciekawa”. B

CZAS NA ZDROWIE 9
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Lato, o ile nie ma upatéw, to dobry
czas dla osob z nadcisnieniem.
Moga korzystac z sezonowych warzyw
i owocow, byc¢ bardzo aktywne.
Dzieki temu wyniki pomiaru
ciSnieniomierza beda znowu w normie.

KONSULTACJA
MERYTORYCZNA:

dr Wojciech Krol, kardiolog, ekspert

programu ,Zdrowa ONA”

10 CZAS NA ZDROWIE

iSnienie krwi to sila, z jaka przeplywajaca przez
‘ naczynia krwiono$ne krew naciska na ich $cia-

ny. U zdrowego czlowieka ta warto$é wynosi
120/80 mm Hg, gdzie pierwsza liczba oznacza cisnie-
nie, z jakim krew zaczyna krazyé¢ na skutek skurczu
serca, a druga moc, z jaka dziala miedzy jego uderze-
niami. Je§li wartoSci te przekraczaja regularnie odpo-
wiednio 139 i 89, méwimy o nadci$nieniu - sytuacji,
w ktorej bezpieczenstwo organizmu jest zagrozone.

DZIALA PODSTEPNIE

Schorzenie dtugo nie daje zadnych wyraznych objawow.
Bole glowy, zaburzenia widzenia czy ewentualne mdto-
Sci, ktére moga towarzyszy¢ naglym skokom cisnienia,
sktadamy zwykle na zmeczenie czy kiepska pogode.
Tymczasem krew, pedzac z ogromna predkoscia, sys-
tematycznie uszkadza naczynia, a przez to narzady, kto-
re odzywia: nerki, oczy, mézg. Serce, zmu-
szone do pracy z wieksza niz normalnie
sila, przerasta, czego konsekwencja
jest zmniejszenie iloSci krwi tloczo-
nej do naczyn obwodowych. Na
szczeScie do powaznych usterek
nie dochodzi od razu. Potrzeba
czasu, ktéry mozna zabraé choro-
bie, w pore wdrazajac dziatania
naprawcze. Sezon letni jest do tego
najlepsza okazja. )

/

LICZJ/Jle Chorobe mozna wykryc,

regularnie mierzac cisnienie. Réb
dgbfj/ to zawsze o tej samej porze, ale

. pamietaj, ze rano pomiar jest
p()llllal' wyzszy. Nie pal, unikaj alkoholu
i kawy przed badaniem. Zanim
zaczniesz mierzyc¢ cisnienie,
odpocznij po wysitku fizycznym, ztap oddech
po stresie. Nastepnie usiadz wygodnie, plecy
oprzyj o oparcie krzesta, a reke potéz na blacie
stotu. Najlepiej korzystaj z urzadzen na ramie.
Te nadgarstkowe zarezerwowane sa dla osob
7z duzym obwodem ramienia.

/

L min

Polakow moze cierpiec
na nadcisnienie.
Niestety, nie wszyscy
zdayq sobie z tego sprawe,
bo choroba niszczy organizm
niezauwazalnie.
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SEKRETY MEDYCYNY

WIECFEJ RUCHU

Jedna z przyczyn nadci$nienia jest brak ruchu. Sprzyja-
ja mu natomiast wylegiwanie sie na kanapie, godziny spe-
dzone w samochodzie, wszelkie udogodnienia (ruchome
schody, windy, zakupy przez internet). W tym kontekscie
nie dziwia wnioski amerykanskich uczonych z Waszyng-
tonu, ktérzy zaobserwowali, ze zima, kiedy pogoda nie
zacheca do wychodzenia z domu, osoby z nadciSnieniem
maja gorsze wyniki badan niz latem.

Zatem korzystaj z pogody, ile mozesz, i spedzaj w ruchu
co najmniej 30 minut codziennie. Zacznij od marszu,
nordic walkingu, ptywania czy jazdy na rowerze. I co naj-
wazniejsze: unikaj nadmiernego wysitku. Najlepszy jest
ten umiarkowany. Chodzi o to, by dodatkowo nie obcia-
za¢ niezbyt sprawnie dzialajacego uktadu krazenia.

KOLOROWOIZDROWO

Dieta bogata w thuszcze, cukry proste i s6l sprzyja ktopotom
z krazeniem. Niekorzystne sa zwlaszcza tluszcze nasycone,
pochodzenia zwierzecego (np. smalec, ttuste migso i mleko).
Nasilaja zmiany miazdzycowe w naczyniach krwionosnych,
co przeklada sie na wzrost ciSnienia.

Wyjezdzajac
naurlop, zostaw
papierosyw domu.
To dobry czas
narzucenie nalogu.
Kazdy .,dymek”
podnosi ci$nienie
1sprawia, Ze serce

szybciej bije.

Nadmiar tych produktéw z czasem prowadzi do oty-
losci, a ta sama w sobie jest jedna z przyczyn choroby.
Spowodowane przez nia zaburzenia metaboliczne pobu-
dzaja uklad wspétczulny regulujacy ci$nienie tetnicze.

Co wiec nalezy jes¢? Przede wszystkim owoce i warzy-
wa. Sa niskokaloryczne, a jednoczesnie odzywcze - jedzo-
ne 4-5 razy dziennie pomagaja utrzymac wage w ryzach.
Zawieraja niewielkie iloSci sodu, sa natomiast bogate
w potas obnizajacy ciSnienie. Sezon wakacyjny to raj dla
roslinozercéw. Warto z tego korzystac!

Warzywa i owoce mozesz chrupaé na surowo
lub gotowane. Przyrzadzajac z nich satatki, koniecznie
dodaj zdrowe nienasycone tluszcze: oliwe z oliwek, olej
rzepakowy i orzechy. A zamiast miesa siegnij po ryby.

®

zmiana stylu Z)/CU (£

wspiera leczenie

Zawat, udar mozgu, niewydolnos¢ nerek, impotencja, problemy ze wzrokiem to najczestsze konsekwencje
nieleczonych problemdéw z cisnieniem. Leczenie rozpoczete we wtasciwym momencie pozwala uniknac
farmakoterapii, o ile chory konsekwentnie zmieni styl zycia na zdrowszy.

SEN DOBRYNA WSZYSTKO

Pod warunkiem, ze jest odpowiedniej dtugoSci. Zaré6wno
nadmierne wylegiwanie sie w 16zku, jak i krétki nocny
odpoczynek nie stuza zdrowiu - szybko prowadza do wzro-
stu zagrozenia nadciSnieniem.

Nie masz czasu na sen? Ledwie udaje ci sie potozy¢
na kilka godzin? Postaraj sie to zmieni¢. W grupie oséb,
ktorych diugosé snu byla krétsza niz pie¢ godzin, piecio-
krotnie czesciej dochodzito do rozwoju tej groznej choro-
by. Dlatego wykorzystaj urlop na przemyslenie nowego
rytmu zycia i wyrobienie w sobie nawyku chodzenia wcze-
$niej spaé. I réb to regularnie.

Tylko wlaSciwa higiena snu, w tym utrzymywanie sta-
tej pory kladzenia sie do 16zka i wstawania nawet w week-
endy, unikanie patrzenia w ekran laptopa czy komérki
do péznych godzin nocnych i rezygnacja z drzemek w cia-
gu dnia przyniosa najlepsze efekty.

Wysokie temperatury
wymagaja szczegoblnej
ostroznosci od osob
cierpigcych na nadcisnienie.
Przyjmowane przez nie leki
moczopedne, w potaczeniu
Z niewystarczajaca ilosciag
ptynoéw, moga doprowadzi¢ do odwodnienia.
Dlatego dwa litry wody dziennie to podstawa.

REKLAMA

SPOKOJNE TEMPO ZYCIA

Nie tylko nagle wypadki podnosza ciSnienie, réwniez
codzienny, dlugotrwaly stres sprawia, ze krew plynie
z wieksza sita. Tyle ze gwaltowne uderzenie hormonéw
stresu na dluzsza mete jest przyczynkiem do rozwoju
przewlektego procesu zapalnego w Scianie naczyn, a tym
samym przyspiesza rozw0j miazdzycy.

Fizjologiczne konsekwencje nerwéw w pracy czy do-
mowych konfliktéw z czasem dostownie ,wchodza ci
w krew”. Staraj si¢ nie denerwowaé. Zwolnij. Naucz sie
zy¢ jak Grecy czy Wilosi, ktorzy dostosowali swoja ak-
tywno$¢ zyciowa do upalow. Jak wykazaly amerykariskie
badania, ryzyko nadciSnienia tetniczego jest dwukrotnie
wyzsze u 0sob zyjacych w ciaglym posSpiechu. B

\

NAJBARDZIEJ

W przypadku, gdy leczenie niefarmakologiczne nie jest skuteczne, trzeba zastosowac farmakologiczne. Te meto-

dy wzajemnie sig uzupetniajg i tylko tacznie dajg mozliwos¢ skutecznego leczenia nadcisnienia tetniczego. PRZEBADANA
MULTIWITAMINA
12 czas NAZDROWIE Z MINERALAMI
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NA TROPIE

POKRZYWKA

nr

Swedzace, bladoczerwone
bable zwykle znikajg same
i nie wymagaja interwengcji
lekarza. Warto jednak
wiedziec, jak reagowac,
jesli choroba nie mija.

Konsultacja: Anita Rajchel Robinet, pediatra
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rystyczne objawy zna kazdy, kto przynajmniej raz

w zyciu mial nieprzyjemny kontakt z li§¢mi pokrzy-
wy lub zostal uzadlony przez owada. Ta stosunkowo czesta
dolegliwo$¢ skory potrafi jednak skutecznie uprzykrzy¢ zycie,
zwlaszcza kiedy swedzace bable zajmuja duza czesé ciata
lub sa umiejscowione w widocznych okolicach, na przyktad
na twarzy, dekolcie czy dloniach.

ZGADUJ-ZGADULA

Zmiany skorne i swedzenie moga byé sprowokowane przez
wiele czynnikéw. Dlatego w razie wystapienia objawow
przede wszystkim zréb solidny rachunek sumienia: przyj-
rzyj sie swojej codziennej diecie, zastanéw sie, jakie leki
przyjmujesz, przeanalizuj jak i gdzie spedzalas czas. Byé
moze przebywatas zbyt dtugo na storicu lub zimnie, a moze
w pomieszczeniu, w ktérym potozono nowe wyktadziny.

N azwa tej choroby nie jest przypadkowa - charakte-

Jesli mimo uptywu czasu pokrzywka nie znika, skon-
taktuj sie z lekarzem. Zwlaszcza w przypadku dzieci i os6b
starszych, u ktérych przyjmowanie na wlasna reke lekow
przeciwhistaminowych dostepnych w aptekach bez recepty
moze by¢ zgubne w skutkach.

Skonsultyj sie réwniez wowczas, kiedy czerwone plamy
pojawiaja sie po raz kolejny. Specjalista zdecyduje, czy opi-
sywane dolegliwoSci to uczulenie i potrzebujesz konsultacji
alergologicznej. Przyczyna pokrzywki moga by¢ tez stres,
infekcja, ukaszenie owada czy reakcja na kontakt z lekami
lub kosmetykami, a takze niektére choroby autoimmuno-
logiczne i tarczycy.

NA RATUNEK

Z wizyta w gabinecie, a nawet wezwaniem pogotowia, nie
zwlekaj, kiedy pojawia sie obrzek blon §luzowych i skory
glowy lub szyi. Takze kiedy zmianom towarzysza zawroty
glowy, uczucie silnego ostabienia, chrypka, nudnosci i wymio-
ty, kolatania serca lub gwaltowne obnizenie ci$nienia.
To moze by¢ wstrzas anafilaktyczny, ktory stanowi zagro-
zenie nie tylko dla zdrowia, ale i zycia. W

Unikaj stosowania na
? k zZmienione miejsca ma-
a $ci czy kremow. Nie

o . przyniosa ulgi, a moga
lealaJ utrudni¢ postawienie
diagnozy. Aby ukoic¢ do-
legliwosci, wez chtodng

kapiel lub przytéz do zaczerwienionych miejsc
- chtodny oktad. Tej metody nie stosuj jednak,
- jesli przyczyna pokrzywki jest nadwrazliwosc
. nazimno.

5% k CCZ d ta wysypka

Zmiany skérne utrzymujace sie
dtuzej to pokrzywka przewlekta,

ktorej podtoze trudno jest ustalic. 2 Ugryzienia lub ukaszenia owaddw.
Oto przyczyny pokrzywki ostrej, 3 Choroby autoimmunologiczne

trwajacej do 6 tygodni:

1 Alergia na pytki, kurz, siersc

i inne schorzenia przewlekte.

e”

nawet co piaty cztowiek
moze cierpiec¢ z powodu
tego schorzenia.
Czescie chorug kobiety.
Zwykle pokrzywka
znika rownie nagle,

Jak sie pojawita. Jednak
niekedy potrafi si¢
wirzymywac miesiqcamd.
Mimo dostgpnej diagnostyki
w wielu przypadkach
nie udaye sie ustalic

Jej przyezyn.

BOR
7

4 Temperatura: zimno lub ciepto.

zwierzat, kosmetyki, pozywienie. 5 Zakazenia bakteryjne, wirusowe

i grzybicze. Infekcje pasozytnicze.
6 Wysitek fizyczny.
7 Reakcja na leki.
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WYZWANIA XXI WIEKU

Woybierasz sie na plaze? Planujesz intensywng wycieczke
rowerowg? Zabierz ze sobg odpowiedni zapas ptynow.
Odwodnienie sprzyja powstawaniu kamieni i wystapieniu
objawow kamicy nerkowej - schorzenia, ktére daje
o sobie zna¢ zwtaszcza latem.

nr

<amica
nerkow

pLLA

KONSULTACJA MERYTORYCZNA
dr Piotr Kryst,

urolog, ordynator oddziatu urologicznego
Szpitala Bielanskiego w Warszawie

koSci” prawej lub lewej nerki to zwykle pierwszy

symptom tej stosunkowo czestej choroby. Schorze-
nie moze rozwija¢ sie niezauwazalnie az do momentu, kie-
dy dotkliwe objawy kolki nerkowej zaprowadza chorego na
ostry dyzur, gdzie na podstawie badan obrazowych i bada-
nia ogolnego moczu lekarz stawia diagnoze. Zdarza sie jed-
nak, ze o schorzeniu pacjent dowiaduje sie przypadkiem,
przy okazji przeprowadzania tomografii czy USG jamy
brzusznej, zaleconych z innego powodu. W obu wypadkach
dalszy scenariusz wyglada tak samo: konieczna jest wizyta
w poradni urologicznej.

KEOPOTLIWY PROBLEM

»Lepiej rodzi¢ dzieci niz kamienie” - méwia pacjentki, kto-
re przezyly atak kamicy nerkowej. Dla nieprzyzwyczajonych

N agly atak silnego bolu w okolicy ledzwiowej, ,na wyso-

do takiego bdlu mezczyzn cierpienie zwiazane z przemiesz-
czaniem sie kamienia z nerki do moczowodu jest wrecz nie-
wyobrazalne. Ale bdl to nie wszystko. Towarzysza mu inne
przykre objawy jak: nudnosci i wymioty, uczucie nieustaja-
cego parcia na pecherz, czego efektem jest koniecznosé cze-
stego korzystania z toalety.

Poniewaz przyczyny powstawania kamicy nerkowej
nie sa nadal znane, w wigkszosci przypadkéw nie mozna
nic zrobic, zeby jej zapobiec. - Wiemy jednak, ze zwiazana
jest ze schorzeniami uktadu moczowego, zwlaszcza takimi,
ktérym towarzysza zaburzenia w odptywie moczu i jego
zastGj w obrebie drog moczowych - ttumaczy urolog Piotr
Kryst - Czynnikiem sprzyjajacym rozwojowi kamicy moze
by¢ rowniez przewlekte zakazenie uktadu moczowego, a tak-
ze schorzenia, ktorych istotnym elementem sa zaburzenia
elektrolitowe lub metaboliczne (np. zbyt wysoki poziom kwa-
su moczowego - przyp. red). Dlatego ich wyleczenie poprzez
wykonanie zabiegu operacyjnego lub odpowiednie, na og6t

Ziota i rosliny,
ktore oczyszczaja
drogi moczowe to
kwiat nawtoci, nasiona
czarnuszki i kozieradki,
ztele skrzypu polnego
i jagody jatowca.

WALMARK

U ] l® S Iv
L Solidago virgaurea w trosce o zdrowy uktad moczowy
e I

)
Tylko jedna tabletka edpowiada minimalnie
23000 mg owacéw zurawiny

|

nal INTENSIV

A0 VirTATe W s

s

\

URINAL® INTENSIV, 20 tabletek

Suplement diety dla zdrowia uktadu moczowego. To najsilniejszy
preparat w linii Urinal® - ma najwyzsza koncentracje zurawiny
na rynku polskim. Zawiera tez nawto¢ pospolita i witamine D.
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WYZWANIA XXI WIEKU

Kamica moczanowa:
ogranicz puryny, a wiec
mieso, zwtaszcza podroby,
kalafior i brokut, orzechy,
kawe i czekolade oraz ryby:
Sledzie, szprotki, sardynki.

przewlektle, farmakologiczne leczenie - znacznie zmniejsza
ryzyko pojawienia sie nawrotu kamicy nerkowej - dodaje
specjalista.

JAKLEEPEK OD SZPILKI

Po ocenie wielkosci i umiejscowienia kamienia lekarz decy-
duje o dalszym postepowaniu.

- Jedli sa niewielkie (3-5 mm), wymagaja systematycz-
nej, czasem wieloletniej obserwacji. Nie jesteSmy w stanie
przewidzie¢ czy i kiedy dojdzie do samodzielnego wydale-
nia zlogu. W takiej sytuacji moze doj$¢ do wystapienia obja-
wow kolki nerkowej - wyjasnia dr Kryst. - Wowczas moz-
na sie leczy¢ domowymi sposobami: nalezy pamiegtac o piciu
duzej ilosci ptynéw (nawet 3-4 litry dziennie) i zmniejsza-
niu stopnia nasilenia bélu za pomoca ogdlnodostepnych
Srodkéw przeciwbolowych i rozkurczowych - ttumaczy.

Gdy cierpienie jest wieksze niz zwykle, towarzysza
mu goraczka, nudnoSci, wymioty, czestomocz, a czasem
nawet krwiomocz, wizyty lekarskiej nie mozna odwlekac.
By¢ moze konieczny bedzie zabieg litotrypsji falami ude-
rzeniowymi (czyli rozbijania kamieni) lub ich usuniecie
endoskopowo. Tylko w nielicznych sytuacjach dochodzi
do otwartych operacji.

18 CZAS NA ZDROWIE

Fosforanowa:
niewskazane
sg alkaliczne
wody mineralne
i nasiona roslin
straczkowych.

Szczawianowo-wapniowa:
odstaw szczawiany, czyli

botwine, szpinak, szczaw,
rabarbar, cytryne, suszone figi, ...................... )
jak rowniez ostre przyprawy. -

1mn mm’cj

tym zdrowie]j

/

B ()

spoteczenstwa
cierpi na te chorobe.
Kamica nerkowa
to zdecydowanie czesciey
problem mezczyzn.

POWTORKA ZROZRYWKI

Niestety, kamica nerkowa lubi nawracaé, dajac o sobie znaé
w najmniej oczekiwanym momencie, na przyktad na waka-
cjach. Zeby uniknac zaskoczenia, warto kontrolowac uktad
moczowy. Wystarcza USG ukladu moczowego i badanie
ogoblne moczu wykonane raz w roku. Pozwola okreslié,
czy kamien urdsl, czy sie przemiescil (a zwykle rosnie wol-
no, od kilkunastu miesiecy do nawet kilkunastu lat), co moze
stwarzac ryzyko zablokowania odptywu moczu. Chorobe
skutecznie udaje sie powstrzymac lekami tylko w przypad-
ku kamicy z kwasu moczowego, rozpuszczajac ewentualne
kamienie za pomoca Srodkéw alkalizujacych.

ZIARNKO DO ZIARNKA

Procesowi powstawania kamieni sprzyjaja wszelkie sytu-
acje, w ktorych dochodzi do zageszczenia moczu, a wiec
goraczka, pobyt w cieptych krajach, zwlaszcza w tropikach,
przedtuzajaca sie biegunka, wymioty, jak réwniez dlugo-
trwaly wysitek fizyczny.

- To dlatego tak wazna jest kwestia podazy ptynéw: oko-
o dwoch, trzech litréw na dobe, roztozonych proporcjonal-
nie w czasie. PowinniSmy sie starac¢ utrzymywac mniej wie-
cej na takim samym poziomie ciezar wlasciwy moczu
i w kazdej sytuacji, kiedy dochodzi do odwodnienia, uzu-

petnia¢ jak najszybciej niedobory ptynéw - podkresla lekarz. m

LACTACYD

-

]

o 0RO ACTACYD
Aktywnie cheonl

scjarnl
preed nfecjar
pakteryiny™!

LACTACYD PHARMA, 250 ml

Emulsja do higieny intymnej do codziennego stosowania.
Delikatnie myje oraz zapewnia ochrone przed infekcjami
bakteryjnymi.

pytania
do eksperta

O diecie w kamicy nerkowej
rozmawiamy z dr n. med. Lucyna Pachocka
z Instytutu Zywnosci i Zywienia.

O czym powinni pamietac pacjenci

z kamieniami nerkowymi?

Przede wszystkim o odpowiednim
nawodnianiu. W przypadku kazdej
kamicy - czy to fosforanowej, czy
moczanowej, zaleca sie wypijanie duzych
ilosci ptynéw. Normy méwig, ze zdrowa,
dorosta kobieta powinna wypijac 2 litry
ptynéw, mezczyzna okoto 2,5 litra.

W przypadku tendencji do tworzenia

sie ztogéw codzienna porcja zwieksza

sie o litr, najlepiej wody. Przy kamicy
moczanowej polecane sg wody alkaliczne,
czyli takie o pH powyzej 7, natomiast przy
szczawianowej powinno sie ich unikac.
Warto tez zadbad o wtasciwag wage.

Jak wynika z pomiaréw dokonywanych

w naszej poradni choréb metabolicznych,
osoby ze znaczna nadwaga majg niedobér
wody w organizmie, przez co sg bardziej
zagrozone wystapieniem kamicy nerkowej.

Jak wyglada idealny codzienny

jadtospis chorego?

Powinien by¢ jak najbardziej zblizony

do diety zbilansowanej, z wykluczeniem
produktéw, ktére moga szkodzic (patrz:
ramka obok). Istotna jest diagnostyka

- ustalenie, jaki rodzaj kamicy ma dany
pacjent. Wystarczy zrobi¢ zwykte badanie
moczu z oznaczeniem zawartych w nim
zwigzkéw organicznych i nieorganicznych.

Czy to prawda, ze nalezy catkowicie
wykluczyc sél z diety?

Zgodnie z zasadami zdrowego zywienia jej
ilos¢ nie powinna przekraczac 6 g na dobe.
Nadmiar sodu zaburza bowiem bilans
wodny organizmu, co w konsekwencji
prowadzi do zageszczenia obecnych

W moczu substancji i powstania ztogow.

CZAS NA ZDROWIE 19
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naslROJE

Na aptecznych pétkach znajduja sie nie tylko srodki na powazne
schorzenia, ale i tabletki na powszechne dolegliwosci
czy lizaki z witaminami dla dzieci. To: Rx - leki na recepte,
OTC, suplementy diety. Sprawdz, czym sie réznia.

Na

Kryja sie pod skrotami: Rx lub
Rp. To produkty lecznicze,
/ﬂecell)[‘(o czyli substancja lub mieszanina
RX substancji, ktére zapobiegajg
lub leczg chorobe. Ze wzgledu
na wptyw na twoje zdrowie
przed wprowadzeniem do sprzedazy musza przejs¢
= proces rejestracji i dopuszczenia przez Urzad Reje-
stracji Produktow Leczniczych, Wyrobow Medycz-
nych i Produktow Biobojczych, w zwigzku z tym sg
szczegdtowo przebadane.
Co wiecej, wydawane s3 tylko na zlecenie lekarza,
ktory okresla dawke, jaka nalezy przyjac.
Leki te mozna podzieli¢ na petnoptatne lub refun-
dowane, czyli takie, do ktérych doptaca Narodowy
Fundusz Zdrowia.

F—
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Przeterminowang
recepte moze
poprawic tylko
lekarz, ktéryja
wystawil. Potwierdza
to pieczatka
ipodpisem.

(Z ang. over the counter).
To $rodki lecznicze, ktore
mozesz kupi¢ bez recepty.
Podobnie jak leki na re-
cepte, zeby znalez¢ sie
na rynku, musza przejs¢
proces rejestracji i drobia-
zgowej weryfikacji farmaceutycznej. Stosowane
doraznie pomagaja zwalczy¢ biegunke, zgage,
bol, przeziebienie czy alergie.

O ich przyjeciu i dawkowaniu decyduje jednak
nie lekarz a pacjent, na podstawie dotgczonej
do opakowania ulotki.

Jesdli objawy nie ustgpia po 3-5 dniach stoso-
wania OTC, konieczna jest wizyta u lekarza.

Choc¢ majag postac¢ podobna
Sap/eme/z[y do lekéw (tabletki, kapsutki,

. drazetki, syropy), roznig sie
dlety od nich w istotny sposob.
To wyroby spozywcze, uzu-
petniajace codzienna diete,
a nie produkty medyczne.
Ich zadaniem nie jest leczenie, ale wspomaganie
prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Najczesciej sa to witaminy i sktadniki mineralne.
Siegajac po nie, pamietaj, zeby przyjmowac je tylko
w przypadkach niedoborow konkretnych sktadnikow.
Unikaj tez preparatéw o ztozonym sktadzie i stosuj
dawki zgodne z zaleceniami producenta.

Decydujac sie na zazywanie suplementow diety,
koniecznie poinformuj o tym swojego lekarza. Moga
bowiem wchodzi¢ w interakcje z przyjmowanymi
przez ciebie lekami.

Leki tylko z apteki? K

W odréznieniu od $rodkéw OTC czy suplementéw diety
leki na recepte dostaniesz tylko u farmaceuty. Z racji
specjalistycznego i wielokierunkowego wyksztatcenia
ma on wiedze na temat ich interakgji, sktadu, w tym
substancji czynnych, a takze najlepszego sposobu
i czasu ich aplikacji oraz mozliwych skutkéw ubocz-
nych. To wazne zwtaszcza kiedy chorujesz przewlekle.

Farmaceuta, w ramach tzw. opieki farmaceutycznej,
podpowie, jak postugiwac sie penem insulinowym,
inhalatorem czy glukometrem, ale takze jak rzuci¢
palenie czy zdrowo pozby¢ sie zbednych kilograméw.
Jesli szukasz doraznej pomocy, podpowie odpowiedni
$rodek leczniczy, witaminy i sktadniki mineralne, ktére
beda wspétgrac z przyjmowanymi przez ciebie specy-
fikami, ewentualnie zasugeruje konsultacje lekarska. B
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Fundacja

NASZA MISJA

Czy wiesz, ze statystyczny Polak
siedem razy w miesigcu przyjmuje
leki przeciwbélowe wydawane

bez recepty? A czy zdajesz sobie
sprawe, ze zazywanie lekarstw

bez wczedniejszej konsultacji

z lekarzem lub farmaceuta moze

by¢ naprawde grozne dla zdrowia?
My o tym wiemy. | dlatego w marcu
2016 r. swoja dziatalnos¢ rozpoczeta
Fundacja ZIKO dla Zdrowia, ktérej
gtébwnym zadaniem jest ograniczenie
zjawiska samodzielnego leczenia sie,
szerzenie edukacji oraz promocji

z zakresu ochrony zdrowia.

CO ROBIMY?

%2y PRZEPROWADZAMY
bezptatne badania m.in. kosci,
stuchu, spirometrie i analize
wieku serca.

=] ORGANIZUJEMY
wyktady o tematyce prozdrowotnej,
konsultacje dietetyczne
i dermokosmetyczne.

£% BIERZEMY UDZIAE
w wydarzeniach promujacych
ruch oraz zdrowy styl zycia.

© BubuJEmY
i zwiekszamy swiadomos¢
zdrowotna.

ZAPOBIEGAMY
niebezpiecznym skutkom
ztej farmakoterapii.

W UpziELAmY
rzetelnych porad farmaceutycznych.

&8 OGRANICZAMY
zjawisko samoleczenia.

Aktualne wydarzenia Fundacji sprawdz na:
www.facebook.com/zikodlazdrowia
www.zikodlazdrowia.org
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Rak moze atakowac
rézne narzady,
ale zawsze dotyczy
gtowy - wptywa
na samopoczucie
pacjenta i oséb
Z jego najblizszego
otoczenia. Wsparcie
psychiczne bywa
wrecz konieczne.

NASZ EKSPERT

Katarzyna Borowicz
psycholog, psychoonkolog, psychoterapeuta

OONKOLOG

"\W GABINECIE

Najlepiej p6t minuty
Zdaniem amerykanskich badaczy wystarczy

10 sekund, zeby usunac¢ znaczne ilosci bakterii
z rak. Lepiej jednak poswiecic¢ na te czynnos¢

30 sekund, zeby mie¢ gwarancje bezpieczenstwa,

ze nie przenosisz chorobotworczych mikrobow.

£

ZDROWOTNE INSPIRACJE
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Dtonie szoruj woda z mydtem zawsze po powrocie do domu,
skorzystaniu z toalety, kontakcie ze zwierzetami i przygotowywaniu
miesa. Myj je przed przygotowaniem positku i po nim.

Koniecznie o tym pamietaj, jesli zajmujesz sie chorg osoba.

Antybakteryjne
o zadan
specjalnych
Mycie dtoni zwyktym
mydtem w zupetnosci
wystarczy. Co prawda
nie zabija wszystkich
zarazkéw, ale pomaga
zmy¢ wystarczajaca
wiekszos¢ z nich,
tak zeby nie stanowity
zagrozenia dla zdrowego
cztowieka. Antybakteryjne
mydto za$ wysusza skore,
sprzyja powstawaniu
alergii i przyczynia sie

Dla kogo?

Pomoc skierowana jest do pacjentéw zmaga-
jacych sie z nowotworami, ktérym trudno jest
radzié¢ sobie z emocjami i codziennymi tro-
skami wynikajacymi z choroby lub ktérzy
chca odzyskac chec do zycia niezbedna w pro-
cesie leczenia raka.

Psychoonkolog zajmuje sie takze osobami
z najblizszego otoczenia chorego. Udziela wska-
zowek, jak radzié sobie ze stresem i jak roz-
mawia¢ z bliskim leczonym onkologicznie.

Jego pomoc jest nieoceniona zaréwno
w pierwszej fazie choroby, kiedy diagnoza
wiaze sie z szokiem i dezorganizacja zycia,
jak 1 po jej zakonczeniu, gdy Swiat wypelnia
pustka i brak celu.

Walki z Rakiem czy Polskiego
Towarzystwa Psychoonkologicz-  to okoto 120 zt.

22 c7AS NA ZDROWIE

Przygotuj sie na piecdziesiat minut rozmowy
z psychoonkologiem. By¢ moze, zeby dac ci wspar-
cie, pokaze ci techniki radzenia sobie ze stresem
i z trudnymi emocjami. Najpierw jednak uwaz-
nie wystucha, jakie sa twoje najwieksze trudno-
Sci oraz potrzeby.

O tym, czy bedziecie spotykac sie raz w tygo-
dniu, czy tez z inna czestotliwoscia, decyduje twoj
stan psychiczny. Zeby stanaé na nogi, potrzebu-
jesz cyklu przynajmniej dwunastu spotkan.

ZE SKIEROWANIEM CZY BEZ?

W ramach NFZ potrzebujesz  nego (PTPO) - fundacji, ktore
skierowania od lekarza prowa-  oferuja bezptatne wsparcie.

dzacego. Zajrzyj tez na strony  Pod tym ostatnim adresem znaj-
Fundacji Rak’n’Roll, Stowarzy-  dziesz informacje o certyfiko-
szenia UNICORN, Akademii = wanych psychoonkologach.

Cena prywatnej wizyty

Koniecznie @
do sucha

Zarazki uwielbiajg wilgoc,
wiec doskonale czujg sie
na mokrych rekach. Zwtasz-

: o
cza jesli do mycia nie uzytas
mydta. Jesli chcesz sie ich
pozby¢ na dobre, wycieraj

dtonie doktadnie do sucha.
W domu mozesz stosowac
bawetniane reczniki, o ile
wymieniasz je przynajmniej
raz na trzy dni. Natomiast
poza domem lepiej korzystaj
z tych papierowych.
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Whtasciwa higiena rak

zapobiega co trzeciemu

zachorowaniu

na uciazliwa jelitéwke
i co najmniej jednemu

na szes$¢ zachorowan
na zapalenie ptuc.
Witasciwa, czyli jaka?

do powstania odpornosci
drobnoustrojow na anty-
biotyki. Lepiej siegac po
nie tylko w wyjatkowych
sytuacjach: w szpitalach,
gdzie tawo o zakazenia
albo kiedy wiesz, ze nie
bedziesz miata dostepu
do wody i mydta.
Po uzyciu pamietaj
o wytarciu rgk chustecz-
ka, zeby mechanicznie
usunac zarazki.
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1 Chcesz, aby wakacyjne wycieczki

w teren byty przyjemne
i bezpieczne? Poznaj kilka
prostych zasad pierwszej pomocy.
| dziataj wedtug sprawdzonych
instrukgiji.

nrv

Sezpleczn

na szlaku

nij sie, ze wiesz, co robi¢ w niebezpiecznych sytu-

acjach, kiedy przydarzy ci si¢ uraz. Jezeli dobrze
sie przygotujesz, nawet dlugie spacery po goérach beda
dostarczatly ci radoSci i zapewniaty relaks.

OTARCIA

Zdarzaja sie na stopach, jesli zawini obuwie (aby unik-
nac probleméw, wazne jest wczeSniejsze rozchodzenie
butéw i wyprébowanie ich przed wycieczka). Otarcia
moga sie tez pojawic na ciele, jesli sie poslizgniesz czy
obetrzesz skore od plecaka lub ubrania. Przemyj podraz-
nione miejsce chtodna, biezaca woda (moze by¢ tez taka
z butelki lub potoku), osusz kompresem jalowym i na
sucha skore przyklej plaster.

ianim wybierzesz sie na daleka wyprawe, upew-
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PECHERZE

Zwykle pojawiaja sie w miejscu, w ktérym obcieraja cie
buty. To uciazliwa przypadlosé, ale jesli zadbasz o higie-
ne, szybko minie. Optucz podraznione miejsce chtodna,
biezaca woda, osusz jalowym gazikiem i przyklej duzy pla-
ster, aby zabezpieczy¢ okolice przed dalszym zranieniem.
Po powrocie opatrz rane okragtym plasterkiem. Pecherzy
nie przebijaj. Nie chodz w butach, ktdre cie obtarty.

ZADRAPANIE

Delikatne krwawienie przemyj woda i osusz. Zal6z wiek-
szy opatrunek z gazy zabezpieczonej bandazem lub pla-
strem. Zapamietaj, czym zrobione zostalo zadrapanie. Jesli
za kilka dni sie nie zagoi lub wda sie stan zapalny, idZ do
lekarza i powiedz, co spowodowalo skaleczenie.

O P> A gF

® ¢’

nie daj sie
zaskoczy¢

Kiedy jestes w terenie,

dziataj wedtug kilku prostych

zasad. Pomogj ci zachowac
bezpieczenstwo.

1. Zawsze miej przy sobie natadowany
telefon komorkowy z wpisanym nu-
merem do lokalnej stuzby ratowniczej.
Pobierz aplikacje z ostrzezeniami pogo-
dowymi dla twojego regionu.

2. Zostaw na sciezce miejsce dla innych.
Pozwol sie wyprzedzic, postaraj sie nie
zajmowac catej szerokosci: bedzie to
bezpieczne i dla ciebie (nikt cie nie ze-
pchnie z trasy), i dla innych.

3. Respektuj wszystkie znaki i ostrze-
zenia. One nie s3 po to, zeby utrudnic
ci zycie, ale aby je uratowac.

4. Nie zbaczaj ze szlaku.

5. Poinformuj kogo$ (albo zostaw in-
formacje na kartce), dokad doktadnie
idziesz, jakg trase planujesz przemierzyc
i kiedy zamierzasz wrécic.

Zawsze miej odpowiednie buty: klapki,
sandaty czy obcasy odpadajg w przy-
padku wszystkich pieszych wycieczek,
nawet po ptaskim terenie.

7. Omijaj lesne zwierzeta. Nie zaczepiaj
ich i nie podchodz do nich.

8. Miej przy sobie apteczke. Zawar-
tos¢ minimum to: rekawiczki lateksowe,
maseczka do sztucznego oddychania,
bandaze, plastry, gaziki jatowe i folia
termiczna.

45696

FUTURO

SECet

3 M FUTURO SPORT,
1 szt. Wyréb medyczny.
Stabilizator kolana.
Wzmacnia staw
kolanowy. Zalecany

jest przy skreceniach, Aus lei art Sport-Materi
uszkodzeniach Tissus de qualitd supérieurs adaptés au sport
powysitkowych Hoge kwaliteitsmaterialen speciaal voor spart

oraz artretyzmie. SUREORTIRG

NA RATUNEK!

Zanim zadzwonisz po pomoc,
sprawdz, jaki jest stan osoby
poszkodowaney (czy jest przytomna,
ma widoczne urazy), dowiedz sig,
co si¢ stato. Poday znaki orientacyjne
tak, aby tatwiey byto cig znalezc.
Nie zostawiay poszkodowanego
do czasu przybycia zespotu
ratowniczego.

SKRECENIE/ZWICHNIECIE

Przez upadek staw puchnie, sinieje i bardzo boli? Mozesz
owinac go bandazem elastycznym lub kawatkiem materia-
tu. Skonsultyj sie z lekarzem. Postepuj wedtug zasady RICE:
Rest, Ice, Compression, Elevation. Czyli: odpoczynek, chlo-
dzenie, uciskanie miejsca urazu, co zapobiegnie powstaniu
duzej opuchlizny. Odpoczywaj z uniesiona koriczyna.

ZY AMANIE

Oznacza naruszenie ciagltosci kosci. Koniczyna czesto
ma nienaturalne ulozenie (np. zgina sie poza stawem),
bardzo boli, poruszenie jej jest w zasadzie niemozliwe.
Unieruchom koniczyne i udaj sie na SOR. Jesli uraz
dotyczy nogi, natychmiast wezwij stuzbe ratownicza
i postaraj sie w ogdle nie porusza¢. H
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KASETKA bt L
DO LEKOW II el §“§
Zapewnia LS
rozplanowanie | CZWARTEL &
podawania ‘g_n-’
lekow (tabletek) 1 31
na caty tydzien gi
. dziat &
Zwykle jest tak, na tr2y pory X
. . . dnia. \
e Kedy spakujerny WAKACYJNA
RaRAA i APTECZKA
ona wraca nietknieta
H 4 esli przewozisz rozne leki, pomocna bedzie kasetka, w ktdrej
Z W.a kaCJ II' Gdy Zas _J mozna nawet podzieli¢ medykamenty na porcje. Pa j [V lekarstwa, ktére stosujesz
nie wezmiemy tez, zeby apteczke trzymac¢ w miejscu niedostepnym na state
ze SOba_ |ekéW, Kolorowe kapsutki i drazetki przypominaja im ¢ IZ[ e
okazuja sie one V] lek na bél gardta, kaszel,
. katar
niezbedne. Postaw
na wariant pierwszy. 3M VISCOPLAST, 8 szt. [ lek przeciwbolowy

i przeciwgoraczkowy

Wyréb medyczny.
[/ lekarstwo na biegunke
i odwodnienie

Paski do zabezpieczania
nr i zamykania ran.

Leki w podrozy

acznij od przeczytania ulotki, ktéra zawiera informacje,
w jakich warunkach powinien by¢ przecho any
dany srodek leczniczy. Jesli producent zaleca trzymanie go
w chtodzie lub w temperaturze, ktdra nie przekracza 25 st. C,
warto zaopatrzy¢ sie w termoizolacyjne pojemniki. Moze
to byc takze termos obiadowy z wktadami chtodzacymi.

[] preparat na zaparcia

) [] preparat na niestrawnos¢
b  abe, nieinwayine | fatve w utycl

Przed wyjazdem'przelicz dawki, ~ Zhipoalergicamym ket

[] preparat rozkurczajacy

[ lek na chorobe
lokomocyjna

[/] repelent - preparat
odstraszajacy owady

[] preparat tagodzacy
skutki ukgszen

miejsce, sprawdzZ w poradni me-
dycyny podrozy, jakie szczepienia
warto zrobic i czy trzeba zabez-
pieczyc¢ sie przed malaria.

2

\ R = [V] krem ochronny na storice

\ gm%iimim EresEE 3M [] preparat tagodzacy skutki
oparzenia stonecznego

% TANTUM ROSA”

SKINOREN® 13 it doachwomy

EKSPERT edli spedzasz duzo czasu w drodze, bez dostepu do gtéwnych [V srodek odkazajacy
_ ' ' bagazy (np. w samolocie, autokarze), najlepiej zachowaj [V] plastry - zestaw (w tym
W LECZENIU TRADZIKU leki przy sobie. Przynajmniej te, ktore s niezbedne lub moga na otarcia od butéw)
) : =5 TANTUM ROSA 1 MG/ML, by¢ przydatne w ciagu dnia. Na poktad samolotu mozna b
roztwér dopochwowy. Sktad jakosciowy i ilosciowy: wszelkie amputki, tabletki, syropy, masci i krople.

100 ml roztworu dopochwowego zawiera 0,1 g benzydaminy chlorowo-
dorku (benzydamini hydrochloridum). Substancje pomocnicze o znanym
dziataniu: benzalkoniowy chlorek.

_ ] bandaz elastyczny
. Skinoren
. (Acidum azelaicum)

[#] jednorazowe rekawiczki
V] nozyczki

Wskazania do stosowania: Leczenie dolegliwosci i objawow (bdl, pieczenie, $wiad, uptawy, KICK THE TICK, o Ls o o
» j zaczerwienienie, obrzek) w: przebiegu zapalenia sromu i pochwy; przebiegu zapalenia " | ’ M ChUSteCZkl hlglenlczne
szyjki macicy réznego pochodzenia, réwniez po chemio- i radioterapii; profilaktyce przed pese a_’ a.erozo
i pooperacyjnej w ginekologii. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynna lub zamrazajacy (9 ml). M chusteczki nawilzane
na ktorakolwiek substancje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny posiadajacy pozwolenie Wyr6b medyczny.
na dopuszczenie do obrotu: Aziende Chimiche Riunite Angelini Francesco A.C.R.A.F. Sp.A.; . chusteczki nawilzane
Viale Amelia 70, 00181 Rzym, Wtochy. Przedstawiciel podmiotu odpowiedzialnego: Angelini Zestaw 'dO bezpiecznego M o 5 5
: Pharma Polska Sp. z 0.0, ul. Podlesna 83, 05-552 tazy, tel.: (22)70 28 200, fax: (22)70 28202 usuwania kleszczy. do h|g|eny |ntym neJ
Preed uzyriem 2apozna Ryciges d ini - i ieci
Tdivkapanle o nfomace oduktu —5“!‘**‘! i 2 ek www.angelini.pl, www.tantumrosa.pl ~ OTC - Produkty lecznicze wydawane bez recepty. Wystarcza na usuniecie
hanani o fomsde et o 14 do 20 Kleszczy. n [/] stopery do uszu
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Grecja, Islandia, Norwegia,
Whtochy, Tajlandia, a moze polskie

morze? W petnym stoncu czy tam,

gdzie przyjemnie chtodzi wiatr?
Gdziekolwiek spedzisz tegoroczny
urlop, pamietaj o dobrej ochronie.

palenizna to mechanizm obronny skory, efekt przy-
spieszonej produkcji melaniny, ktora tworzy natu-
ralny filtr ochronny przed promieniowaniem UV.

By nie zaryzykowac oparzen i przesuszenia skory, korzystaj
ze slofica z umiarem.

WPROMIENIACH SEONECZNYCH

Jesli urlop spedzasz nad polskim morzem, w gorach lub cie-
ptych krajach, zwlaszcza w strefach klimatycznych: pod-
zwrotnikowej (np. Gruzja), zwrotnikowej (np. Tajlandia),
tropikalnej i subtropikalnej (np. Kuba) lub saharyjskiej
(np. Tunezja, Maroko), pamietaj o stosowaniu kosmetykow
ochronnych z SPF 20-30, a nawet 50. A ponadto:
Stopniowo przyzwyczajaj skore do stonecznych kapieli:
zacznij od 15 minut, by nastepnego dnia zwiekszy¢ czas
ekspozycji o kolejnych 10 minut.
Najlepiej wystawiaj sie na storice w godzinach 7-11 lub
15-17, gdy natezenie promieni jest niewielkie.
Pamietaj, ze woda i piasek odbijaja promienie, przez
co zwielokrotniaja ich intensywnosé.
Nie zapominaj o ochronie wloséw - wygodna opcja sa
odzywki, np. w postaci olejku w sprayu lub pachnacej
mgietki, koniecznie z ochrona UV.

GDYWIEJE WIATR

Nadmorska bryza potrafi niezle zaszkodzi¢ skorze. I weale
nie musi by¢ zimna. Wystarczy, ze wieje intensywnie 1 regu-
larnie - wysusza cere i wlosy, prowokujac wieksza aktyw-
noS¢ gruczoléw tojowych. Efektem nadprodukcji sebum jest
najpierw nieprzyjemne uczucie Sciagniecia, a pozniej powsta-
wanie wypryskow.

instrukcja
obstugi

kremu
ochronnego

1. Wez porcje preparatu przeciwstonecznego
wielkosci orzecha wtoskiego.

2. Wklep go w skore co najmniej 30 minut
przed ekspozycja na stonce.

3. Ponawiaj aplikacje co dwie godziny,
a takze po kazdym wyjsciu z wody.

THIOSPOT

mHioseor * — Thiospot
Ultra

Krem do twarzy
i dekoltu przeznaczony

- -51;‘ % do stosowania na skore
A || et T Ushiasra e z przebarwieniami
et 5kt S S
5 o} - rozjasnia te istniejace
"L"r . . .
ettt i zapobiega powstawaniu

Skin Lightering Crasm

i, TR nowych. Zapewnia
e rf‘ bardzo wysoka ochrone

przeciwstoneczna.

SRUIE e 30 ml

|~='"

Wt o me

Masz cere naczynkowa? W ogdle nie powinnas wybie-
raé sie w wietrzne rejony, a jesli juz - unikac ekspozycji
na podmuchy powietrza, bo ostabiaja kruche naczynia.

Wiosy pod wplywem wiatru tatwiej ulegaja przettusz-
czaniu u nasady, za$ na koncach staja sie tamliwe i podat-
ne na rozdwojenia. Dlatego pamietaj o ostanianiu twarzy
i glowy przed podmuchami. A ponadto:

Regularnie oczyszczaj twarz, nawet jesli sie nie malujesz
- przy wietrznej aurze niestaranny demakijaz réwna sie
- zatkane pory.

Na noc stosuj preparaty o bogatej formule, nawilzajace i rege-
nerujace, by przywrdcic skorze optymalny poziom wilgoci.
Pij duzo wody - wesprzesz skore od Srodka i poprawisz
kondycje wlosow. P

sabezpieczne
1tagodne dla skory.
Moga wspiera¢
dziatanie kosmetykow
przeciwslonecznych.
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NUXE
Sun

Brazujacy olejek pielegnuje

i chroni skére podczas
opalania. Jest wodoodporny,
fotostabilny i nie zatyka
porow. Filtr w wysokosci

30 SPF polecany jest osobom
o jasnej lub sredniej karnacji.
150 ml

ZANURZYC SIE W FALACH

Kapiel w morzu podziata na skére jak delikatny peeling
i drenujacy masaz w jednym. Dotleni, pobudzi ukrwie-
nie, wyszczupli, a dodatkowo bedzie jak zastrzyk z kok-
tajlu petnego mikroelementéw, takich jak wapni, magnez
czy potas. Warto tez korzystaé z dobrodziejstw akwenow
stodkowodnych - ptywanie w jeziorze to jak antycelluli-
towy aerobik, tyle ze bez obciazenia dla stawow. By jed-
nak letni kontakt z woda przynigst ciatu jak najwiecej
korzysci, przestrzegaj kilku regut:

Przed kapiela w morzu zastosuj preparat ochronny

na wiosy, dobra opcja jest na przyklad olejek.

Po wyjSciu z wody wez prysznic. Pozostawiona na sko-

rze 1 wlosach sdl w potaczeniu z wiatrem i storicem szko-

dzi skorze i wlosom, a takze je podraznia. Kosmyki pod

wplywem soli szybko traca blask.

Na zakoniczenie ponownie naléz kosmetyk chroniacy

przed UV. Dotyczy to tez preparatéw wodoodpornych.

30 czas NAZDROWIE
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opalania

Krem przeciwstoneczny

to nie wszystko:

e pamietaj o okularach
przeciwstonecznych z filtrem

- nie tylko ochronisz wzrok,

lecz takze powstrzymasz
powstawanie kurzych tapek;

» No$ kapelusz, czapke lub chustke

- ostonisz gtowe przed udarem,

a wtosy przed wysuszeniem;

e okrywaj ciato jasnymi ubraniami,

a w krajach o duzym nastonecznieniu
w okolicach godziny 11 - koniecznie
nos dtugie spodnie i koszulki z dtugim
rekawem.

Popularne
» kierunki
L wakacyjne:

Polska (wypoczynek ziemnomorski (Indeks UV: 6-9),
nad morzem) - zalecana zalecana ochrona: SPF 30-50.

ochrona: SPF 30, dzieci SPF 50.  Gruzja, Whochy - kiimat po- SPF
Norwegia i Islandia dzwrotnikowy (Indeks UV: 7-10),

r—]ykl(ilr:jéEsm&a\;g%wgnza?ecgjggcz_ izlecl;ana ochrona SPF 30-50. ~ taka ochrona
-7 uba - klimat tropikalny H
ochrona: SPF 15. i subtropikalny (Indeks UV: prZeC|W$l'0ne.CZ.na
Chorwacja - klimat umiar- 7-11), zalecana ochrona: ZCZZ€CCZIZCZ/€J‘[ CZIth?ClO/?Z
kowany kontynentalny (Indeks ~ SPF 50. OdIDOCZ)/MQ/QZCj/m
UV: 5-8), zalecana ochrona: Tunezja, Maroko naa’polsz'm INOrzem.
SPF 30-50. - klimat saharyjski (Indeks UV: ~ /
Hiszpania, Grecja, 8-11), zalecana ochrona: ;
Portugalia - kiimat érod- SPF 30-50.
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ZAWSZE PIEKNIE

qa stonce, jeslis

masz | lub Il fototyp skory, czyli jasne wtosy,
oczy i cere;

skonczytas 50 lat i wiecej;

zazywasz leki, ktére majg dziatanie
fotouczulajace, np. antydepresanty,

srodki antykoncepcyjne;

miesigczkujesz.

Yo

promieniowania
stonecznego
Jest w cieniu. Mozesz ste
opalic, ale zyskasz mniejszq
wlos¢ witaminy D.

32 CZAS NA ZDROWIE

SENSIFINE AR

SVR
Sensifine AR,
SPF 50+

Krem zapewnia bardzo wysoka

ochrone przeciwstoneczna

dla skoéry naczynkowe;j. S
Chroni przed szkodliwym
promieniowaniem oraz koi
zaczerwienienia. Ma delikatna,
niettusta konsystencje.
50 ml

Trirs e protection
pasInte ant-rougeLrs

Anli-rodness
<1y high umncu:‘

FILTRY PRZECIWSLONECZNE

Wybierajac preparat ochronny na storice, przede wszystkim
kierujesz sie wysokoScia wskaznika SPF. Warto jednak pgjsé
krok dalej i dopasowaé do skory takze rodzaj filtra. R6znia
sie one nie tylko pochodzeniem, ale i sposobem dziatania.

MINERALNE (FIZYCZNE)

Nie wnikaja w skore, ale tworza na jej powierzchni war-
stwe ochronna, ktéra odbija lub rozprasza promienie sto-
neczne. Bazuja na dwéch substancjach: dwutlenku tytanu
(Titanium dioxide) oraz tlenku cynku (Zinc oxide):
Sa bezpieczne i dobrze tolerowane przez skore. Nie tra-
ca ochronnych wlasciwosci pod wptywem promieniowa-
nia. Wymagaja jednak ponownej aplikacji po kapieli
w wodzie czy intensywnym wysitku.
Maja gesta konsystencje. Po nalozeniu grubszej warstwy
moga pozostawiaC bialy nalot na skoérze. Ulegaja Sciera-
niu, wiec trzeba ponawiaé aplikacje.
Polecane sa wszystkim, takze osobom o wrazliwej sko-
rze, dzieciom i przysztym mamom. Ostrozno$¢ wskaza-
na jest jedynie w wypadku cer tradzikowych, gdyz ciez-
sza konsystencja kosmetykow z filtrami mineralnymi
moze zapycha¢ pory. Pod tym katem nalezy szuka¢ na opa-
kowaniach napisu ,niekomedogenny”, co oznacza, ze pre-
parat nie blokuje uj$¢ gruczotow tojowych.

CHEMICZNE

To syntetyczne substancje, ktore wnikaja w naskorek.
Tam pochtaniaja promienie UV, ktore przetwarzaja
w energie cieplna:
Maja lekka, niettusta konsystencje, szybko sie wchiania-
ja, sa niewidoczne na powierzchni skory. Wykazuja sie
wysoka skutecznoscia.
Filtry te sa mniej fotostabilne, co oznacza, ze pod wpty-
wem promieni stonecznych traca swoje wlasciwosci. Dla-
tego nalezy aplikowac je Srednio co dwie godziny. Zale-
ca sie tez uzycie preparatu co najmniej 30 minut przed
wyjSciem, gdyz potrzebuja czasu, aby wniknaé w skore.
Aby prawidtowo chronily skére, filtry chemiczne nalezy
nakladaé na skére co dwie godziny.
Ten rodzaj ochrony przeciwstonecznej moze wywotywaé
niepozadane reakcje, takie jak: pieczenie, swedzenie,
zaczerwienienie.
Ze wzgledu na ryzyko podraznien ostroznie powinni sto-
sowac je alergicy, osoby z wrazliwa i naczynkowa cera. B

V/@\())@

(7% %

Naturalne filtry
ochronne zapewniaja
nicktore oleje roslinne
np. kokosowy, z pestek
malin czy kietkow
pszenicy. Maja one
jednak waskie spektrum
ochrony, gdyz wi¢ekszos¢
dziala tylko w zakresie
promieni UVB.
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TWOJ DORADCA

Masz problem z rozpoznaniem typu swojej cery? Martwisz sie
wypadaniem wtosow? Podczas wizyty w drogerii z kosmetykami
aptecznymi oddaj sie w rece fachowca: dermokonsultantki.

nr

“0rac

kolejnymi urodzinami, ale réwniez porami roku czy
Z nowymi warunkami pracy - potrzeby skory zmienia-
ja sie tak jak ty. Jednego dnia cera jest promienna,
drugiego zauwazasz na niej jaki§ wyprysk lub przebarwie-
nie. Jak sie¢ w tym wszystkim nie pogubié, bez kosztowne-
go eksperymentowania z kosmetykami? IdZ na dermokon-
sultacje, sprawdz stan cery i daj jej to, czego aktualnie
potrzebuje.

Dzigki wiedzy o anatomii i fizjologii skéry oraz statym
szkoleniom dermokonsultantki potrafia przeprowadzi¢ bada-
nie cery i wlosow, a potem zarekomendowaé odpowiednia
pielegnacje. Podczas rozmowy na spokojnie poréwnacie roz-
ne preparaty.

BADANIETO PODSTAWA

Czego mozesz sie spodziewaé podczas konsultacji?

» Wywiadu dotyczacego twojej skory.

« Analizy specjalistycznymi urzadzeniami do pomiaru
nawilzenia skory oraz badania struktury wtosa.
Wizjoskany pozwalaja na obserwacje powierzchni naskor-

34 czas NAZDROWIE

skrojona
na miare

DLACZEGO WARTO
POROZMAWIAC
Z DERMOKONSULTANTKA?

Wiemy, jak sktadniki produk-
tow wptywaja na rézne typy
cer, umiemy zatem zaproponowac cos, po co
pacjentki czesto same by nie siegnety. Po kon-

sultacji nie trzeba od razu kupowac preparatow.

Dysponujemy ulotkami i probkami, z kto-
rych klientka moze skorzysta¢ w domu i na
spokojnie zastanowic sie, czy dany preparat
jej odpowiada.

Monika Swoboda

dermokonsultantka Ziko Dermo

ka w duzym powiekszeniu, w §wietle normalnym 1 spola-
ryzowanym. Dzigki temu mozna zdiagnozowaé przebarwie-
nia, rozszerzone naczynia krwionosne czy zapalenie mieszkow
wlosowych, ktore nie sa widoczne gotym okiem.

Olejek arganowy chroni wtosy
przed wysokimi temperaturami.
Przed uzyciem prostownicy,
lokowki badz suszarki rozetrzyj
w dtoniach 1-2 krople olejku

i przeczesz nimi pasma.

To zapewni trwatosc fryzury
bez obcigzenia i puszenia.

[} [ )
miesiecy

Tyle wynosi czas przydatnosci czystego
olejku migdatowego, ktory jest idealny
do pielegnacji skory wrazliwej, prze-
suszonej. Kazdy wyciag roslinny ma
okreslony termin waznosci, podany
na opakowaniu, podobnie jak informacje
0 sposobie przechowywania.

URODOWE INSPIRACIJE

Petne cennych substancji,
wielofunkcyjne
i niezwykle wydajne.
Za ich pomocag mozesz
upieksza¢ cate ciato.
Na wiele sposobdw.

nr

WEASNE AZ tyle potrzeba owocéw opuncji
PERFUMY |

figowej, aby wyprodukowac zaledwie
To prostsze niz litr ekstraktu. Nic wiec dziwnego,
myslisz, w dodatku ze to najdrozszy olejek Swiata.
modne. Kompono- _ Ale tez niezwykle skuteczny.
wanie mieszanki _ “-, Przeciwdziata zmarszczkom,
zapachowej to r . f poprawia napiecie, koloryt
$wietna zabawa i ' i nawilzenie skory.
- wystarczy kilka
ulubionych olej-
kow eterycznych
oraz baza, ktéra
moze byc¢ roztwor
alkoholu z woda
destylowang albo
olejek jojoba.

NATURALNA PIELEGNACJA

W zaleznosci od tego, jak ich uzyjesz, olejki moga stymulowac naturalne
procesy odnowy skoéry, odzywiac ja, tagodzi¢ podraznienia, nattuszczac,
przeciwdziata¢ zmarszczkom. Sama sprébuj, wystarczy kilka kropel.
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Utrata
miesigczki
zmeczenie

orzeziebienie
obrzekilek

wahania

brzucha

stawow
depresja
pragnienie

problemy

Wagl p@p@kama tra\/\/IGDDG

obrmagneskoma _ostabienie

OCZU
"bld@ me@za arcia

W*Osv HASHIMOTO ek

szorstkie wahania

ciato ﬂa V\/Ide‘CU vvag|

problemy problemy
z oddychaniem 7 ptodnoscia

stabe
miesnie
| KosC

wzdecia

nr

Kiedy szwankuje tarczyca,
odpowiednie zywienie to podstawa.
Pozwoli ci zrzucic¢ zbedne kilogramy,

ale przede wszystkim
wspomoze leczenie. Zobacz,

co, jak i ile powinnas jesc¢,

aby utrzymac chorobe w ryzach.

36 czAs NAZDROWIE

zy do schorzen autoimmunologicznych,

czyli takich, w ktorych uktad odpornosSciowy orga-
nizmu niszczy wtasne komorki. W przypadku tej choroby
celem ataku jest tarczyca. Dlaczego tak sie dzieje, doktad-
nie nie wiadomo. Pewne jest jednak to, ze w krajach roz-
winietych od ponad 50 lat czesto$¢ zachorowan na choro-
be Hashimoto stale wzrasta.

DZIALA W UKRYCIU

Jest uwarunkowana genetycznie, ale dziedziczy sie jedy-
nie sktonnos$¢ do zachorowania. Bodzcami wyzwalajacy-
mi pierwsze problemy moga by¢: przewlekly stres lub sil-
na sytuacja stresowa, powazna infekcja, ciaza, menopauza,
a nawet czynniki Srodowiskowe (np. zanieczyszczenie
powietrza) czy niektore leki.

Sama choroba toczy sie powoli, najczesciej przez wiele
lat nie dajac zadnych objawow. Atakowana przez przeciwcia-
1a tarczyca ulega powolnemu niszczeniu. Uszkodzony gru-
czot nie jest w stanie produkowaé odpowiedniej ilosci hor-
mondw: tyroksyny (T4) i tréjjodotyroniny (T3).

‘ o przewlekte, limfocytowe zapalenie tarczycy. Nale-

SALATKA Z KREWETKAMI

Porcja dla: 1 osoby
Przygotowanie: 20 minut
Zawartosc¢ kaloryczna porcji: ok. 180 kcal

e 8 krewetek Podsmaz krewetki,

e miks satat az sie zarumienig

o kilka pomidorkéw i utdz je na satacie
koktajlowych skropionej oliwa.

e tyzka oliwy Pokroj pomidorki

e cytryna i obrana cytryne

e chili w ptatkach na ¢wiartki. Dopraw

e bazylia w lisciach do smaku.

CO jese?

<

]j/C/l Warzywa krzyzowe, czyli

m.in. kapusta, brukselka,

ﬂl.ej'edz na jarmuz, brokuty, zawierajg
' sporo goitrogendw, kto-
SUrowo.

re nasilajg niedoczynnosc
tarczycy. Ich ilos¢ maleje
o 70-80 procent podczas
gotowania, kiszenia lub smazenia, ale i tak nie

siegaj po nie czescigj niz trzy razy w tygodniu.

BIALKO

Mieso drobiowe, z krélika, jaja i nabiat
to zalecane Zrédta b|a+ka ponadto
produkty te zawierajg witamine B12.
Siegaj rowniez po ttuste ryby mor-
skie bogate w przeciwzapalne kwasy
omega-3. Jedz takze mieso wotowe
i rosliny straczkowe, ale w ograniczo-
nych ilosciach.

WEGLOWODANY

Wybieraj produkty bogate w weglo-
wodany ztozone, czyli pieczywo pet-
noziarniste, kasze, brazowy ryz. Maja
niski indeks glikemiczny i sg bogate
w btonnik, ktéry ogranicza wchtanianie
ttuszczow w jelitach oraz zwieksza
uczucie sytosci, a takze przeciwdziata
zaparciom, o ktore tatwo w tej chorobie.

TEUSZCZE

Najzdrowsze dla ciebie beda: oliwa z oli-
wek, nierafinowany olej rzepakowy
i Iniany. Polecane réwniez sa awokado,
orzechy wioskie i laskowe. Maja w sobie
bogactwo nienasyconych kwasow ttusz-
czowych omega-3, a ponadto wzmacnia-
ja odpornosc¢, zmniejszajg stan zapalny
oraz objawy chorobowe. >
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OBJAWY HASHIMOTO

v/ zmeczenie i uczucie zimna
v/ trudnosci z koncentracja
v/ problemy z przesuszona skora,
szczegodlnie na tokciach i kolanach
v/ zaparcia
v/ wypadanie wloséw
v/ zatrzymywanie wody w organizmie i zwolniony meta-
bolizm, co skutkuje przybieraniem na wadze
Na szczeScie odpowiednie leki oraz, co réwnie wazne,
dieta pelna substancji przeciwzapalnych sprawiaja, ze
mozesz poczu¢ sie duzo lepiej. Sprawdz, jakie menu bedzie
ci stuzyé, a jakie moze zaszkodzic.

BATONIKI Z AMARANTUSEM

Porcja dla: 4 os6b (220 g)
Przygotowanie: 45 minut
Zawartosc kaloryczna w 100 g: ok. 430 kcal

e szklanka amarantusa  Namocz daktyle
ekspandowanego w cieptej wodzie,

e 0,5 szklanki sezamu  pozostaw na pot

e 10 suszonych daktyli godziny, nastepnie

® garsc¢ suszonej zblenduj na gtadka

zurawiny mase. Potgcz sktadniki.
e tyzka miodu
e tyzeczka kakao

Uformuj batoniki.
Przechowuj w lodéwece.

38 czas NAZDROWIE

/

POLAKOW
ma chorobe Hashimoro, zas
nawet 22 proc. - zaburzenia
Junkgonowania tarczycy.

CUKIERNA CELOWNIKU

Stwierdzono u ciebie Hashimoto? Zbadaj tez poziom glu-
kozy, bo przy zaburzeniach pracy tarczycy jego poziom
moze by¢ podwyzszony. Ponadto znajdujesz sie w grupie
ryzyka zachorowan na cukrzyce. Ogranicz wiec ilo§é cukru
w diecie, pozegnaj stodycze, a takze stodzone napoje.

BEZ GLUTENUILAKTOZY?

Nie ma badan, ktére jednoznacznie wskazywatyby na koniecz-
noS¢ wykluczenia ich z diety przez wszystkie osoby cierpia-
ce na Hashimoto. Wielu chorych czuje sie jednak lepiej wia-
$nie na menu bezglutenowym i bezlaktozowym. Poza tym
choroby autoimmunologiczne czesto chodza w parze. Jesli
zatem stwierdzono u ciebie Hashimoto, jest wigksze ryzy-
ko, ze szkodzi ci gluten czy laktoza.

e Piec razy dziennie - naj-
lepiej co 3-4 godziny.
To rozkreci twoj meta-
bolizm i sprawi, ze tatwie]
ci bedzie schudnac.

e Nie ograniczaj za mocno kalorycznosci po-
sitkbw! Minimalna wartos¢ to 1500 kcal
dziennie.

e Ostatni positek w ciggu dnia zjedz na trzy
godziny przed snem.

SALATKA Z BOTWINA

Porcja dla: 1 osoby
Przygotowanie: 15 minut
Zawartosc¢ kaloryczna porcji: ok. 250 kcal

e peczek lisci botwiny  Pokroj awokado

e garsc rukoli w plastrym i utéz
© dojr{z{alre awokado na talerzu. Przykryj
® garsc czerwonych je listkami botwiny

pprzeczek , . i rukoli. Dodaj
e kilka plastrow krwi- .
porzeczki i plastry

stej pomaranczy ‘ .
cytrusow. Mozesz

(Sanguinello)
o kilka plastrow catos¢ skropi¢ octem

limonki jabtkowym.

CHCESZ TO SPRAWDZI(C?

v Jezeli podejrzewasz u siebie nietolerancje laktozy, war-
to przeprowadzié test wodorowy.

v/ Mozesz tez zrobié badania krwi na obecnos¢ przeciwciat
w klasie IgA oraz IgG. Jezeli zdiagnozowano u ciebie
Hashimoto, warto zrobi¢ réwniez badania pod katem
alergii i nietolerancji pokarmowych na laktoze, glu-
ten, biatka mleka, jaja i soi.

v/ Rozwiazaniem moze by¢ wtedy testowa dieta elimina-
cyjna, ustalana pod okiem dietetyka. Zapewne na mie-
siac wylaczy ci z menu laktoze i produkty zawierajace
gluten m.in.: pszenice, zyto, jeczmien, mleko krowie
i nabiat oraz produkty z nich wytworzone.

Uwazaj przy tym na gotowe produkty bezglutenowe. Cze-

sto zawieraja duza ilo§¢ cukréw prostych, niewskazanych

dla ciebie w niedoczynnoSci tarczycy.

v/ Notuj objawy, sprawdz, czy czujesz sie lepiej. Nastep-
nie pojedynczo, ponownie wprowadz niewielkie iloSci
chleba pszennego, tydzien pdzniej nabial i obserwuj
reakcje organizmu. Uwaga: bol brzucha, katar czy
wzdecia moga pojawic sie nawet po kilku lub kilkuna-
stu godzinach od positku.

v/ Zauwazyla$, ze gluten czy laktoza ci szkodza? Zanim
wyeliminujesz je z diety na dobre, zwr6é sie do dietety-
ka. Pomoze ci tak ustawi¢ menu, by bylo zbilansowane,
czyli bogate we wszystkie sktadniki odzywcze.

konsultacja: Emilia Kolodziejska, dietetyk
Instytut Zywnosci i Zywienia
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herbatka ziotowa

RAPHACHOLIN fix

herbatka ziotowa
to idealna kompozycja ziot
na dobre trawienie.
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SMACZNIE

Sorbety

NE| pyszne,_;iOwocowe, orzezwiajace, niskokaloryczne.
Doskonale gasza pragnienie w upalne dni.
Z fatwoscia przygotujesz je sama w domu.

40 czAS NA ZDROWIE ‘=

d tradycyjnych lodéw réznia sie gtownie tym, ze
O nie zawieraja jajek, mleka ani Smietany. Baze, czy-
li minimum 25 proc. sktadu, stanowia Swieze owo-
ce. Moga tez zawieraé nietypowe dodatki, jak warzywa, zio-
1a i przyprawy. Na przyktad truskawki wySmienicie smakuja
z bazylia, marchewka i cynamonem. Dzieki owocom i warzy-
wom w sorbetach jest sporo witamin i zero ttuszczu. Dodat-
kowy plus? Bardzo malo kalorii. Do sorbetéw dodaje sie
wprawdzie cukier, ale mozna kontrolowaé jego ilo§é lub
zastapiC, np. bezkalorycznym ksylitolem.
Pamietaj: jesli wybierzesz soczyste owoce, np. arbuz
czy melon, nie musisz juz dodawaé wody. Masa zachowa
idealna gestos¢.

JAGODOWY

Porcja dla: 4 osob
Przygotowanie: 30 min

e 1,5 kg jagdd

e 450 g bragzowego cukru
e sok z potowki cytryny
o liscie Swiezej miety

Umyj jagody, zmiksuj je i przetrzyj przez
sitko, az do uzyskania gtadkiego soku.
Dodaj cukier, mieszaj, az sie rozpusci. Dolej
sok z cytryny. Mroz przez trzy godziny.
Podawaj posypany listkami miety.

Niezawodny
przepis podstawowy
Porcja dla: 1 osoby. Przygotowanie: 15 min

e 500 g ulubionych owocow (umytych,
bez pestek i szyputek, obranych)

e sok z potowy cytryny

e 100 g cukru

Owoce zmiksuj na gtadka mase. Dodaj sok
z cytryny i cukier, wstaw do zamrazalnika.
Gdy sorbet sie dobrze schtodzi, wymieszaj go
starannie i z powrotem wstaw do zamrazalnika
na kilka godzin. Jesli masa jest zbyt gesta,
przed zamrozeniem dolej odrobine wody.

ARBUZOWY

Porcja dla: 4 oséb. Przygotowanie: 30 min

e 300 g arbuza (migzsz) @ 2 tyzeczki (10 g) ksylitolu
e tyzeczka soku z cytryny e garsé lisci miety

Arbuza oczyséc z pestek, obierz ze skéry i pokrdj na mniejsze
kawatki. Zerwij Swieze liscie miety (bez todyzek). Wszystkie
sktadniki zmiksuj na gtadkg mase i wtdz do zamrazarki na
kilka godzin.
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SMACZNIE

Aby sorbet zgestniat
i zyskat kremowa
konsystencje,
pod koniec miksowania
doday tyzeczke: maki
kukurydzaney,
krochmalu, bitej smietany;,
miodu lub syropu ryzZowego.

.
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MELONOWY

Porcja dla: 5 os6b o
Przygotowanie: 15 min (7

o)
e dojrzaty melon Qg\&
e 50 g cukru pudru SSs=
e 2 tyzki soku z limonki
e 3 tyzki likieru pomaranczowego

Melona obierz ze skérki, wydrgz migzsz
i rozdrobnij go blenderem. Dodaj pozos-
tate sktadniki i ponownie zmiksuj. Pow-
statg mase umies¢ w pojemniczkach,
wetknij w nie patyczki i wtéz do zam-
razalnika na minimum 4 godziny. Po-
dawaj ozdobione listkami miety i kulkami
z melona.

POMARANCZOWY

Porcja dla: 6 oséb. Przygotowanie: 20 min

e 8 dojrzatych pomaranczy e 5 tyzek syropu z agawy
lub cukru pudru e 50 ml Smietanki migdatowe]

Z pomaranczy wycisnij sok, dodaj syrop i $mietanke, zmiksuj.
Mase wlej do pojemnika i wtdz do zamrazalnika. Po okoto pot
godzinie wyjmij ja i ponownie zblenduj, czynnosc te jeszcze raz
powtdrz po godzinie. Zgestniaty ptyn przelej do foremek, wtéz

patyczki i pozostaw w zamrazalniku na minimum 3 godziny.

MANGO

Porcja dla: 4 osob
Przygotowanie: 20 min

e 2 dojrzate mango

e 2 dojrzate banany
e sok z jednej limonki
e laska wanilii

Owoce obierz, migzsz mango
oddziel od pestek. Sktadniki pokroj
i wrzuc do blendera. Dodaj sok
z limonki i miksuj, az powstanie
gtadka masa. Jesli wyczuwalne sa
wtdkna mango, catosc przetrzyj
przez sito. Przekrdj laske wanilii
wzdtuz, wyjmij ziarna i wrzuc je
do owocow. Doktadnie wymieszaj.
Przelej do pojemnika i wstaw
do zamrazarki na okoto 6 godzin.
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AKTYWNIE

kol

bol plecow

Kregostup jest delikatny i podat-
ny na uszkodzenia, dlatego warto
go odcigzac i wzmacnia¢ miesnie
w jego okolicy. Najczesciej cierpi
przez nieodpowiedni tryb zycia.
Tai chi pomaga zapobiegac¢ bolom
plecéw, bo sporo czasu poswieca
sie na prace nad ich prawidtowym
ustawieniem. Obowigzuje zasada,
ze w czasie kazdego ruchu czubek
gtowy lekko wycigga ja do gory
- tak jakby byt podwigzany sznur-
kiem do sufitu. Do tego dochodzi
regularne wzmacnianie mies$ni war-
stwy gtebokiej i krétkich miesni
kregostupa. »

TAlICHI

harmonia ciala 1 umystu

Tai chi zredukuje stres.
Pomagaw odzyskaniu
pogody ducha.

o Sesja spokojnego
Aktywnosc fizyczna to nie tylko bieganie maratonéw. To kazdy ruch, oddychania doskonale
ktéry zapewnia zdrowie i spokdj umystu. Poznaj system ¢wiczen, relaksuje i wycisza.

ktory pasuje do osob w kazdym wieku i kondycji. Tai chi leczy,
podnosi poziom energii i uspokaja umyst.

reklama

postawy, gibko$é, wytrzymatosé, koordynacja

ruchowa, koncentracja... To takze zdolno$é prawi-
dlowego oddychania i radzenia sobie ze stresem. Aby
zapewni¢ sobie te ,wlaSciwosci”, postaw na tai chi - sys-
tem aktywnoSci oparty na harmonijnych powolnych
ruchach. Dobroczynny wplyw tych tradycyjnych chin-
skich éwiczeri docenila Swiatowa Organizacja Zdrowia,
rekomendujac je osobom starszym jako sposob na zacho-
wanie zdrowia i dlugowieczno§é. Ale nie tylko. Tai chi
to lekarstwo na codzienne bolaczki kazdego z nas, nie-
zaleznie od wieku. Regularna praktyka ma pozytywny
wplyw na kregostup, gospodarke hormonalna, stawy,
mie$nie dna miednicy czy uklad sercowo-naczyniowy.

i drowe cialo to umiejetno§é utrzymania dobrej

Gotowa na lato? FLEXU S®

A TWOJe STaWY? suplement diety na stawy

30 kapsutek

Sktad (2 kapsutki)
(i;ioCell Collagen )

kolagen typu Il 600 mg

* siarczan chondroityny 200 mg
kwas hialuronowy 100 mg

* witamina C 80 mg

* inne proteoglikany 30 mg

ODBUDUJ STAWY
OD PODSTAWY

44 CZAS NA ZDROWIE
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AKTYWNIE

w stawach

Mato kto moze sie po-

pOpfdlUla chwali¢ petnym zakresem
I'llChOIIlOéé rughu w stawach. A ‘Fo
wazne przy wykonywaniu
codziennych czynnosci,
jak siadanie czy sprza-
tanie. Ograniczona mo-
bilnos¢ oznacza nie tylko przykurcze i bol,
ale takze zmniejszona ruchomos¢ zeber pota-

Tai chi uaktywnia umyst
do bardziej efektywnej pracy
10poZznia procesy starzenia
sie mézgu. Wspiera sprawna
komunikacje mi¢dzy pétkulami.

kie kobiety niezaleznie od wieku. Panie, ktore regularnie
¢wicza, nie maja wiekszych probleméw z wysitkowym nie-
trzymaniem moczu. Ta, niestety do§¢ powszechna przypa-
dlosé, przejawia sie popuszczaniem moczu w momencie nie-
wielkiego, ale najczeSciej nagtego wysitku - kichniecia,
kaszlniecia, a nawet w trakcie marszu czy sprzatania. Cier-
pi na nia 12 na 100 czterdziestolatek, natomiast w przypad-
ku kobiet po menopauzie juz 50 na 100! Zwiazana jest naj-
czesciej z ostabieniem miesni Kegla - warstwy miesni, ktére
wyScielaja dno miednicy i oplataja pochwe oraz odbyt. Sa
»zawieszone” miedzy koScia ogonowa i tonowa. Na kazdych

czonych stawami z mostkiem i kregostupem.
W efekcie pojawiaja sie ktopoty z zaczerp-
nieciem gtebokiego oddechu.

Tymczasem osoby regularnie ¢wiczace tai
chi nie maja z tym problemu: potrafig oddychac
gteboko i efektywnie. Dzieki czemu cate ciato
jest dotlenione, poprawia sie metabolizm.

=

Na tai chi duzo uwagi poswieca sie takze ¢wiczeniom
oddechowym. Chiriczycy stosowali je od wiekéw i dopro-
wadzili te sztuke do perfekcji. Na poczatek wystarczy samo
koncentrowanie sie na oddechu. P6zniej, w mysl dalekow-
schodniej maksymy: ,Madry cztowiek oddycha az do piet”,
trenuje sie wlaczanie do oddychania miesni brzucha, tuto-
wia i dna miednicy. W efekcie cialo jest lepiej dotlenione,
a w moézgu wyciszaja sie o§rodki odpowiedzialne m.in. za
zamartwianie sie 1 stres. Dlatego osoby regularnie prakty-
kujace ucza sie dystansu do siebie i Swiata.

Inna zaleta po§wiecania czasu tai chi jest poprawa sta-
nu mies$ni dna miednicy. Na pewno zainteresuje to wszyst-

zajeciach poswieca sie im osobny segment ¢wiczen. W

regulige cisnienie krwi

Wedtug Instytutu Nadcisnienia w Szanghaju, ktéry prowadzi badania nad wptywem
tai chi na zdrowie senioréw, te ¢wiczenia moga zmniejszac ryzyko smierci z powodu
zbyt wysokiego cisnienia krwi.

Omiatanie kolana: stan w lekkim
rozkroku. Ciezar ciata delikatnie
przenie$ na lewa noge. Dfonie za-
taczaja krag do srodka. Prawa reka
wykonujesz gest ,omiatania”.
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Piruet na lewej nodze: kontynu-
ujac ruch numer 1, podnosisz prawa
noge. Rece sie krzyzuja. Utrzymaj
réwnowage, podciagajac pod siebie
biodra i napinajac miesnie korpusu.

Ztoty kogut stojacy na jednej
nodze: wyprostuj sie, ustabilzuj
poprzednig pozycje, wysoko wy-
ciagajac czubek gtowy do gory.
Rece uktadasz, jak do uderzenia.

Rozdzielenie: noge, ktéra w pozy-
cji 3 byta u gory, odstaw do tytu,
rownoczesnie skrecajac biodra
w przeciwng strone. Miednice
podciagnij pod siebie.

Petzajacy waz 1: nie tracac row-
nowagi, przysiadzZ na tylnej nodze,
przesuwajac srodek ciezkosci w pra-

wo. Postaraj sie zejs¢ biodrami jak

najnizej: nie odrywaj piety od ziemi.

Petzajacy waz 2: sekwencje za-
koncz, prostujac lewg noge i stabi-
lizujac pozycje. Pozycje powtarzasz
potem na druga strone. W czasie
¢wiczen oddychaj spokojnie.
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/. potrzeb

SCICd

nr

Dla oséb z chorobami
kardiologicznymi leczenie
sanatoryjne jest bardzo
potrzebne. Szybko
przynosi efekty.
Dolegliwosci przestaja
byc¢ tak dokuczliwe.

48 czas NA ZDROWIE
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CIECHOCINEK

ma bardzo tagodny
klimat, dlatego dobrze sie
tu czujg osoby wrazliwe

na bodzce pogodowe.

Lo
i

iazdzyca, zaburzenia rytmu serca, wady wro-
M dzone i nabyte, nadciSnienie tetnicze - z tymi
schorzeniami kardialogicznymi pacjenci kie-

rowani sa do sanatorium.

Stuzy im pobyt w oSrodkach potozonych na tere-
nach le$nych, nizinach, nad jeziorami i rzekami oraz
w kotlinach gorskich. Sprawdzaja sie mniejsze osrodki,
gdzie tatwiej o ,Swiety spokdj”, czyli wyciszenie. Space-
ry, relaks na §wiezym powietrzu plus pakiet zabiegow
ratuja zdrowie.

Przy nadci$nieniu polecane sa wyjazdy nad morze,
ale warto pamietaé, ze wysokie temperatury szkodza
»sercowcom”, dlatego turnusy tam stuza im tylko poza
sezonem letnim. Natomiast miejscowosci potozone wysko
w gorach sa niewskazane dla os6b z nadcisnieniem.

Prezentujemy trzy najbardziej popularne o$rodki.

NT,HY,BS/2017/02/024

e

CIECHOCINEK stynie ze zt6z solanek cieplniczych,
najczesciej wykorzystywanych do kapieli oraz inha-
lacji. Kierowani sg tutaj zwtaszcza pacjenci po zawale
serca z choroba wiencowa i nadcisnieniem tetniczym.
Miejsce spodoba sie mitosnikom spacerow - jest mno-
stwo parkéw, blisko sa lasy. Co roku powstaje dywan
kwiatowy. Warto zwiedzi¢ dworek prezydenta RP
(odpoczywat tu Ignacy Moscicki).

SOPOCKIE

SOPOT, ze wzgledu na bliskos¢ morza, polecany jest
osobom z nadcisnieniem. Kuracjusze docenig wody
chlorkowo-sodowe i jodkowe. Solanka z Sopotu jest
niezbednym sktadnikiem stynnych ,ogérkéw po so-
pocku”. W tym modnym nadmorskim kurorcie pacjenci
nie tylko sie lecza, ale przy okazji Swietnie bawia.
Organizowanych jest tu wiele imprez kulturalnych.

¥

y

 NAELECZOW - uzdrowisko numer jeden dla sercow-

|
i
§

1P

cow, ma profil wytgcznie kardiologiczny. Leczy sie
tutaj przede wszystkim chorobe wiencowa, nadci-
Snienie i nerwice serca; przeprowadza rehabilitacje
0s6b po operacjach kardiologicznych i po zawale.
Mowi sie, ze ,Nateczdéw leczy serce” takze dlatego,

Z ramienia NFZ
mozna skorzystac z pobytu
w uzdrowisku raz na

/

miesi¢cy

Kazimierskiego Parku Krajobrazowego.

ze to miasto ma specyficzny tagodny mikroklimat
oraz wody wapniowo-zelazowe. Wtasciwosci lecz-
nicze odkryto dopiero w XIX wieku (cho¢ zaktad
kuracyjny powstat w drugiej potowie XVIII wieku)
i wowczas powstato miasto-ogrod, ktorego statymi
bywalcami byli Stefan Zeromski i Bolestaw Prus. m

reklama

Yy NUTRBF"HIQIE[‘J‘
e §

2

i

Witamiry | 5
| b lﬂy_l skdadniki i,

Ziakaniy eralng
L e
: kwagy tusz,
: Sr—— ¢
X] I Luteing Zeaksantyny 5
K s Wytiag 2 4
e 23 ] é | ] mmra'ﬂ?,ﬁj"" 2awierajacy Z
© Witaming g
i = [, CeEry oy
% | B by e WA g,
S Ko e ey T ot ng
= - S 30 kg @
SULEK

W e wrem e

Wyrob medyczny

sol®

okolic oczu

&
/4

%

£

g™
e g
‘:;:;%‘1?;‘:!‘[:“ ::::m ] SUPLEMENT DIETY
RICO o S I d
oo | S uplement diety

wzbogacony

Hyabak . D0ga
o witamine D3

o
mE
0’15 % e
Hyalurcnate de sodium ‘I‘;’;’
Hatrium hyaluronaat

Natriumbyaluronat
== HYABAK:
10 mL — .
Bez A Nawilzajgce i ochronne
konserwantow Yo+

krople do oczu

Hypoalergiczny ptyn
micelarny do wrazliwych

NUlEa TOTAL



RELAKS

DO CIEBIE NAJBARDZIEJ?

decyzje. Zapraszamy do zabawy.

1. W czasie urlopu najchetniej: /}. Tego lata marzysz o:
A . Skoku ze spadochronem
B. Sptywie kajakowym

C. Zwiedzaniu stolic Europy

A.Wedrujesz po gorach

B. Zwiedzasz najciekawsze
miejsca w okolicy

C. Odpoczywasz na plazy
i regenerujesz sity

5. Nie wyobrazasz sobie
udanego urlopu bez...

2. Letnia opalenizne A. ruchu na $wiezym powietrzu
zdobywasz: B. najblizszych oséb

A. Podczas wycieczek C. stonecznej pogody

rowerowych 6. Zwykle wybierasz...
B. Krzatajac sie po ogrodzie
lub dziatce

C. Wylegujac sie nad woda

A. nowe, jeszcze nieznane
kierunki

B. miejsca polecane

przez znajomych

C. rejony, w ktorych

nie zabraknie storca

3. Jaki rodzaj noclegu
preferujesz?

A. Pole biwakowe

B. Prywatna kwatere /. Gdzie wyobrazasz sobie
C. Hotel romantyczny wieczo6r?

ODPOWIED/I

POYCHOTEST

JAKI RODZAJ WYPOCZYNKU PASUIJE

Wciaz zastanawiasz sie, gdzie wybra¢ sie tego lata? Nasz quiz pomoze ci podjac

A. W lesie przy ognisku
B. Na plazy
C. W przytulnej restauracji

8. Po co wyjezdzasz na urlop?

A. Aby przezy¢ co$ nowego
B. Aby zwiedzac

C. Aby odpoczac i zregene-
rowac sity

9 . Jak czesto planujesz
wyjazdy?

A. Tak czesto, jak tylko sie da
B. Zwykle dwa razy do roku
C. Nieregularnie, kiedy tego
potrzebujesz

10. Jaki srodek transportu
najczesciej wybierasz?

A. Pocigg/autokar

B. Samochod

C. Samolot

WIEKSZOSC ODPOWIEDZI B

Nie wyobrazasz sobie dwutygodniowego

WIEKSZOSC ODPOWIEDZI A

W ruchu, w pocie czota, najlepiej z dawka adrenaliny - lubisz aktywny
wypoczynek i nie potrzebujesz luksuséw. Nie dla ciebie wiec leniwe

wylegiwania sie przy basenie, ale nie wybierzesz
sie tez na obdz wedrowny. Aby wypoczad,
potrzebujesz rownowagi - lenistwa i ruchu.
Przed wyjazdem na urlop zaopatrz sie w mape

plazowanie czy snucie sie po dziatce. Rusz z plecakiem w gory, wybierz sie i poczytaj o danej okolicy. Zabytki, rowery wodne
czy organizowany przez wtasciciela pensjonatu
kurs lepienia z gliny to atrakcje, ktére sprawia,

ze urlop uznasz za udany. Pomys| o wycieczce
typu 7+7, gdzie pierwszy tydzier poswiecony jest
na zwiedzanie, a drugi na stacjonarny odpoczynek.

na obéz rowerowy albo zwiedzaj $wiat - zamiast wypoczynku all inclusive
stawiaj na wycieczki objazdowe czy morskie rejsy. Oprécz dtuzszego
urlopu zaplanuj weekendowy sptyw kajakowy albo wycieczke rowerowa.
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Napisz, jaka jest
TWOJA RECEPTA
NA PIEKNE STOPY LATEM.

%lvezf h"

3 osoby, ktére udzielg najtrafniejszych Smooth"

i najciekawszych wskazéwek, otrzymaja
elektroniczny pilnik Scholl, Velvet smooth.

Wyréb medyczny. \/

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

Chcielismy pogratulowac zwyciezcom konkursu

z poprzedniego wydania, do ktérych nagrody

juz zostaty wystane:

Paniom Monice Nieznalskiej, Matgorzacie Kapton,
Annie Kowalskiej, Matgorzacie Wojcik

oraz Panu Stawomirowi Kardasowi.

reklama

Hedrin

Pozegnaj WSZAWICE
Uz @Zis!

Wyréb medyczny C €

Wyréb medyczny C €
Wyréb medyczny € €

1 godzina na wtosach,
powtdrna kuracja po
7 dniach.

15 minut na wtosach, kuracji

Stosuj regularnie po kazdym
nie trzeba powtarzaé!

myciu wtosow min. 2 razy
w tygodniu.

Producent: Thornton & Ross Ltd. Linthwaite, Huddersfield, HD7 5QH, UK.

Dystrybutor w Polsce: Solpharm Sp. z 0.0., ul. Zwycigzcow 42 lok. 93, 03-938 Warszawa,e-mail: info@solpharm.pl, www.solpharm.pl www.hedrin.pl
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NOWOoScl

Tego lata warto siegac
po kosmetyki
z delikatnymi ros$linnymi
wyciggami, jak rowniez
Z nowoczesnymi
sktadnikami
0 wyspecjalizowanym
dziataniu. Oto nowosci,
ktére znajdziesz e AN )
w drogeriach oseamrceeaboy porarhgonce

w sobie dziatanie przeciwzmarszczkowe,

Ziko DermO. . nawilzajace i odbudowujace. Dzieki szybkiemu
GALENIC SCULPTEUR DE PERFECTION, wchtanianiu idealnie nadaje sie pod makijaz.

SERUM PODWOINIE LIFTINGUJACE, 2 X 15 ML

Wyijatkowa formuta podwdjnego serum.

Serum zielone o dziataniu napinajacym pomaga komarkom
e —— macierzystym arganowca dotrze¢ do gtebokich warstw skory.
Serum mleczne daje efekt drugiej skory, tworzac na jej .
powierzchni ptaszcz otulajacy miekkoscia i komfortem.
Nowe serum podwajnie liftingujace zapewnia efekt
e natychmiastowego wygtadzenia. Policzki staja sie

i i petniejsze a owal twarzy podniesiony. Kontur twarzy
Ry jest wymodelowany.
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DAY CREAM

= 4.,\. i

LIFT4SKIN INTENSYWNY KREM
- ZELAZKO WYGLADZAJACE, 50 ML

Krem na dzien z rewolucyjnej serii kosmetykéow
L4S natychmiastowo wygtadzajacych

Pivoine de Chins \

ARSI EQUILIBRA
|morstt 38h 240 coetion® SZAMPON
APAISANT & ANTI-IRRITANT OCHRONNY, 250 ML
gelée aprés-shampooing
ala Piveling Idealny do wtoséw ostabionych

CUIRCHEVES, AU I i matowych. Dzieki dziataniu

SOOTHING & ANTHRRITATING | naturalnych skfadnikow u'i\'\b“d
gal condifionsr aktywnych, jak olej arganowy, &

with Peon [ A
SENSITIVE AND IRFITATED ,mI ekstrakt z lisci czarnej herbaty

oraz proteiny pszeniczne AN

A AINCER - RINSE ouT i ekstrakt z siemienia Inianego, ARG
chronije, przywraca blask, /"ﬁﬁ‘ﬁi
ARE a takze wzmacnia i odzywia

na catej dtugosci. Delikatnie
J ) 8 @;ﬁ,

oczyszcza bez efektu
i &7 propective Shamee

wysuszenia, pozostawiajac -
' wtosy miekkie, wygtadzone %,m PETRERATY , g
i blyszczace. LgRhRe O’HERBAGF "
DO STOP, 75 ML

Zawarty w kremie
ekstrakt z prawoslazu
. lekarskiego sprzyja
KLORANE ZEL-BALSAM PIWONIA, 150 ML regenerach | chroni skore
Do nowego produktu Laboratoria Klorane wybraty specjalny gatunek piwonii stop przed wysuszeniem,
Peonica Lactiflora Pall ze wzgledu na jej kojace i przeciwzapalne dziatanie, 4 pekaniem i tuszczeniem.
zmniejszajace podraznienia. Wyjatkowa formuta nowego zelu-balsamu %@@ Intensywnie nawilza
o fizjologicznym pH utrzymuje prawidtowa réwnowage skory gtowy, zapewniajac = e "E‘“e i odzywia skore,
nawilzenie i komfort na 24h. Wtosy tatwo sie rozczesuja, sa miekkie i btyszczace. E;:\"‘n?‘-\“;@a Teoom Sfrg\ﬁviajaC., Zkek staje sie
gtadka i miekka.

f ww.facebook.com/ZikoUrodaiZdrowie




