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Sport
na podium

Bieganie, ptywanie, a moze ¢wiczenia sitowe?
Kazda aktywnosc sprzyja zdrowiu. Ale ktéra

Okazato sie, ze najkorzystniej dziatajq ¢wiczenia
wzmacniajgce z wykorzystaniem ciezaru wtasnego
najbardziej? Sprawdzili to naukowcy z Harvard ciata, czyli planki, przysiady, pompki, noZyce,
Medical School. Przeanalizowali, jak konkretna skosne brzuszki. Warto wykonywac je w seriach
forma ruchu wptywa na funkcjonowanie 4-5 razy w tygodniu.

organizmu. Przebadali w tym celu ludzi

w réznym wieku, o odmiennych typach sylwetki.

Najlepszym treningiem
ogélnorozwojowym dla ciata jest

e zas ptywanie, bo zmusza do pracy
. wszystkie miesnie.

Osobom, ktére majq stabg kondycje, polecane
jest chodzenie. Dzieki spacerom, ale minimum
pét godziny dziennie, spalq kalorie, dotleniq
organizm i zyskajq lepsze samopoczucie.

14 CZERWCA

To $wieto 0sdb, ktére oddajg swoja krew potrzebujacym. Obchodzone jest
w dzien urodzin (14.06.1868 r.) Karla Landsteinera, ktory odkryt grupy krwi.

Honorowym krwiodawcag moze zostac kazdy w wieku 18-65 lat, zdro-
N + wy i wazacy wiecej niz 50 kg. Kobiety mogg oddawac krew cztery razy
w roku, mezczyzni szes¢ razy. 450 ml krwi pobierane jest z zyty w zgieciu

tokciowym. Zabieg trwa 5-10 minut.

- Badz eko

Z 670 puszek mozna wyprodukowac rower, a butelka

pet potrzebuje na degradacje az 500 lat! Dlatego pilnuj,
aby plastik, szkto, metal i makulature wyrzucaé

do specjalnych pojemnikéw. Dzieki temu trafig do miejsca,
gdzie beda mogty zosta¢ ponownie przetworzone.

Nie wyrzucaj do $mietnika baterii, ktére s3 silnie trujace.
Zanies$ je do punktu odbioru elektrosmieci; ich lokalizacje
znajdziesz na: www.elektrosmieci.pl.
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OBUDZ SIE PIEKNIEJSZA
Kiedy $pisz, sktadniki aktywne lepiej sie
O wchtaniaja i stymulujg procesy odnowy.
Wodwczas spada takze poziom kortyzolu,
Czy wiesz, @/ hormonu zwigzanego ze stresem,
C ktéry negatywnie wptywa na wyglad,
a podnosi sie poziom dobroczynnej

ze ten czerwony owoc

(nazywany warzywem)
zawiera tajny ,sktadnik”, O melatoniny. Likwiduje ona wolne rodniki,
ktéry sprawia, ze $linka cieknie w ktére powoduja uszkodzenia komérek
ci na sama mys$l o jego zjedzeniu? i ich szybsze starzenie sie.

To tzw. piaty smak - po stonym, stodkim,
kwasnym i gorzkim - umami. Jego 3 odnawia sie znacznie intensywniej,
nazwa po japorisku oznacza ,pyszny”. O jej komorki dziela sie nawet 10 razy
Petno go zwtaszcza w pomidorach (/Z}/ . szybciej niz w dzien. Dlatego zawsze

A\

Podczas nocnego odpoczynku skéra

gotowanych, bo fermentacja, pamietaj o aplikacji kremu na noc.
dtugotrwate gotowanie y

‘ czy pieczenie zwieksza

jego stezenie.

reklama
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'b i DERMOCOSMETICS

Bez parabendw, SLS, SLES, MITu,
Phenoxyethanolu
Hipoalergiczne - odpowiednie
dla skéry wrazliwej
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BasicLab Dermocosmetics podstawag Twojej pielegnacji.
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Komplementarna gama szamponow i odzywek Capillus
odpowiadajgca na problemy réznych rodzajéw wtosow i skory gtowy.
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Do wszystkiego

nowej mitosci i znow jest

doszlam sama

- Jestem kobieta

z przesztoscia - nieufna,

nietatwo idaca

na kompromis, chronigca

odzyskang wolnos$¢

- przyznaje Kinga Rusin.

Data jednak szanse

szczeSliwa. Choc slubu

- nie planuje.

b

rudno uwierzy¢, ze w marcu skon-

czyla 47 lat, a miesiac wczes$niej Swie-

towata jubileusz 25-lecia pracy w tele-

wizji. Pytana o najwieksze osiagniecie

zawodowe bez wahania wymienia
pierwszy reportaz z Oscaréw. Ceremonia odbyla si¢ 27 mar-
ca 1995 r., pojawili sie na niej Krzysztof Kieslowski
i Krzysztof Piesiewicz, nominowani za scenariusz filmu
»Irzy kolory. Czerwony”. Réwnie szybko odpowiada na pyta-
nie o najwiekszy sukces zyciowy. To corki Pola i Iga, kt6-
rym codziennie powtarza: ,Pamietajcie, badzcie niezalez-
ne finansowo”.

Nigdy nie sztam utarta droga

Miala cztery lata, gdy jej rodzice rozwiedli sie. Zostala z mat-
ka. - W oczach moich réwiesnikéw bytam gorsza. Zreszta
sama sie tak czulam. Staratam sie wiec catemu §wiatu udo-
wodnié, ze jest inaczej. Nadal, caly czas co$ sobie musze
udowadnia¢ - méwita juz po latach.

Nie ukrywa, ze w domu sie¢ nie przelewalo. - Mama pra-
cowala, a potem, zebySmy miaty co jesé, stata w kolejkach.
Kiedy chcialam graé w tenisa, nie powiedzialam mamie,
zeby mnie zapisata do szkétki, poniewaz wiedziatam,
ze nas na to nie sta¢. Kolezanka miala rakiete, wiec jecha-
lySmy tramwajem na korty i odbijalySmy na zmiane pitke
o Scianke. Kiedy w liceum zapragnetam braé lekcje tenisa,
zarabialam na nie, udzielajac korepetycji z angielskiego
- opowiada. I dodaje: - Nigdy nie szlam utarta droga, sama
ja sobie wytyczalam.

Doswiadczenie dziecinistwa uksztattowalo jej stosunek
do pieniedzy. - Dobrze, kiedy sa. I dobrze, kiedy samemu
sie do nich dochodzi, bo wtedy docenia sie ich wartos¢.
Niczego nie odziedziczytam, niczego nie wygratam. Wszyst-
ko, co mam, zawdzieczam sobie. Mam w sobie determi-
nacje, ktora wzieta sie z domu, gdzie nie bylo
dostatku - wyjasnia.

Popularnoscia trzeba umiec zarzadza¢
Doskonale pamigta pierwszy dzien pracy w telewizji.
- Zostatam poproszona o symultaniczne ttumaczenie
rozméw handlowych prowadzonych w jezyku angielskim,
poniewaz telewizja cheiata kupic licencje ,Randki w ciemno”.
Rozmowy przebiegly pomyslnie i postanowiono zatrzymaé
mnie przy produkeji programu - wspomina. Redakcja
»Randki w ciemno” sasiadowala z pokojem prezenterek.
22-letnia Kinge zaproszono na préby kamerowe. Wypadta
Swietnie i wkroétce trafila na wizje. - Popularnosé spadta
na mnie szybko i dosyé nieoczekiwanie - przyznaje.
Rozpoznawalno$é, pierwsza oktadka w tygodniku ,Antena”,
co w latach 90. XX wieku bylo szczytem sukcesu, statuetka

%

KINGA RUSIN
Urodzita sie 9 marca 1971 r.

w Warszawte. Jef matkq chrzestng

byta piosenkarka Danuta Rinn.
7 Tomaszem Lisem, bytym
mezem, ma dwie corki:
Pole (211)ilge(181).
0d 2010 r. zwigzana

z prawnikiem Markiem Kuyjawaq.

GWIAZDA
MALEGO EKRANU

1993-1994 r. - pracuje

jako ttumaczka w TVP,

potem w redakcji programu
,Randka w ciemno”.

Na wizji debiutuje 5 lutego

1993 r., zapowiadajac film

po ,Wiadomosciach’.

1994 r. - odbiera statuetke
Wiktora w kategorii Odkrycie
telewizyjne roku.

1997-2000 r. - prowadzi
codzienny program
interwencyjny ,Wizjer”.

Od wrzeénia 2005 r. - gospodyni
weekendowego wydania
porannego programu

,Dzien Dobry TVN”.

2006 r. - wygrywa (w parze

ze Stefano Terrazzino) czwartg
edycje ,Tanca z gwiazdami” (TVN).
2007-2015 r. - najpierw
prowadzi, potem ocenia

wystepy w ,You can dance

- Po prostu tancz” (TVN).

Maj 2008 r. - zostaje laureatka
Wiktora publicznosci.

Od lutego 2016 r. - prowadzi
program ,Agent - Gwiazdy” (TVN).

Wiktora, propozycja poprowadzenia z Krzysztofem Ibiszem P
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programu ,Czar par”, ktéry ogladala cata Polska...
- Za popularnoscia ida w parze mito$¢ i nienawisé, czasem
zawi§¢. Nie ma osoby, ktéra podoba sie wszystkim i ktéra
wszyscy lubia. Komus, kto zyskal stawe, wydaje sie,
ze dostal ja na zawsze. A ja wiem, ze popularno$cia mozna
sie cieszyC, ale tez trzeba umie¢ nia zarzadzag, bo jest
ogromna wartoscia - powtarza Rusin.

Zatozylam sukienk¢ komunijng na Slub
Wilasénie na telewizyjnych korytarzach poznata ambitnego
dziennikarza Tomasza Lisa. Decyzje o §lubie przyspieszyt
podpisany przez niego kontrakt na stanowisko korespon-
denta TVP w Waszyngtonie. 3 czerwca 1994 r. 23-letnia
Kinga zostala zona 28-letniego Tomasza. - Sukienke wypo-
zyczytam dzien przed Slubem. Okazalo sie, ze w wypozy-
czalni nie ma dla mnie rozmiaru. RzeczywiScie bytam wte-
dy bardzo szczupta. Pani zaproponowatla mi, ze moze znajdzie
taka dluga suknie komunijna. Zalozytam wiec sukienke
komunijna i posztam do §lubu - wspomina.

Do Stanéw wyjezdzata jako zona przy mezu. - Jako mlo-
da mezatka bardzo sig staralam urozmaici¢ domowe menu.
Od stron kulinarnych zaczynatam czytanie amerykanskich
gazet, bo uwazalam, ze gotowanie to méj obowiazek - thu-
maczy. W USA, gdzie spedzili trzy lata, przyszta na Swiat
ich starsza corka Pola. Do depresji poporodowej Rusin przy-
znala sie dopiero w ksiazce ,,Co z tym zyciem?”: - Amery-
kanie nazywaja to, jakze romantycznie i subtelnie, baby blu-
es... A ja mialam taki blues, ze stojac na balkonie,
na 21. pietrze wiezowca, w ktorym wtedy mieszkatam, zasta-
nawialam sie, czy nie skoczy¢. (...) Poczatkowy optymizm
ulecial réwnie szybko, jak szybko w moich piersiach poja-
wil sie pokarm. Karmitam bez przerwy, zapominajac, ze sama
tez powinnam co$ zje$¢. Przekarmione dziecko nie przesta-
walo plakaé, na chwile uspokajalo sie przy piersi, a potem
ptakalo znowu, bo z przejedzenia bolat je brzuszek i tak
bylo na okragto - wspominata.

W koncu znikasz, nie ma ci¢
Po powrocie do Polski i urodzeniu drugiej corki Rusin
poswiecita sie wychowaniu dzieci i dogladaniu budowy
wymarzonego domu w Konstancinie. Wydawalo sie,
Ze nic nie jest w stanie zniszczyé malzenskiej idylli. Tym wiek-
sze bylo zaskoczenie, gdy Tomasz Lis zostawil zone dla Han-
ny Smoktunowicz, jej przyjaciotki. Doktadnie w tym samym
czasie nagle zmarl Pawet Rusin, ojciec Kingi. - Kilka dni
przed wylewem przyjechat do mnie i dtugo rozmawialiSmy.
Byl pierwsza osoba, ktérej powiedzialam, ze chce sie roz-
wies¢. Czulam, ze wszystko, co méwi, to nie sa puste dekla-
racje. A trzy dni pozniej juz byt w szpitalu. I zostatam sama.
Myslatam, ze tego nie udZzwigne, zgine, jestem za slaba
- szczerze wyznala w wywiadzie udzielonym kilka lat
po rozwodzie.

Jak wygladalo wczesniej jej zycie? - Wazny byt dom. Zeby
bylo czysto, zeby zdazy¢ z obiadem i zakupy po drodze, jogurt
truskawkowy 1 kabanosy, bo sie skoriczyly. Caly czas czutam
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sie niewystarczajaco dobra matka, zona, kochanka. Jesli zyjesz
tylko potrzebami partnera, to w koricu znikasz, nie ma cie,
nie ma twoich marzen, partner przestaje je zauwazac. Prze-
stajesz istnie¢. Taka kobieta juz nie jest wyzwaniem, nie war-
to sie o nia staraé¢ - ujawnita.

Wzietam zycie w swoje rece

- Kiedy wali nam si¢ na glowe caly Swiat, musimy daé sobie
czas. Pozwolié na niemoc, rozpacz, brak nadziei. Nie sta-
tam wtedy na barykadzie z flaga i hastem ,Naprzod, prze-
zwycieze wszystko”, tylko siedzialam skulona i méwitam:

Przez kilka lat w towarzystwie Agustina Egurroli
i Michata Piréga oceniata uczestnikéw tanecznego
talent show ,You can dance - Po prostu tancz".

Razem z Piotrem Kraska budzi w weekendowe poranki
widzéw programu ,Dzien Dobry TVN”.

»,Nie dam rady”. Myslatam, ze chyba tego nie udzwigne,
zgine, jestem za staba - przyznaje szczerze. Ponad dwa lata
po rozwodzie w jej szafie wciaz wisiato 150 krawatow, kil-
ka garnituréw i kilkanascie koszul bylego meza. Wreszcie
wynajeta firme, ktora spakowala te rzeczy i odwiozla
do wtasciciela.

Stopniowo odzyskiwala wiare w siebie, w czym bardzo
pomogly jej nauki babci: nigdy nie patrz w dél, no§ gtowe
zawsze wysoko. Skrzydel dodala jej tez wygrana w ,Tanicu
z gwiazdami”. - Na pewnym etapie wzielam zycie w swoje
rece i zaczetam nim zarzadzaé. To mi wyszlo na dobre. Musia-
tam zrobié plan dzialania, spisaé moje mocne i stabe strony,
zmobilizowaé sig, wszystko poukladaé. Sztam matymi kro-
kami we wlaSciwym kierunku, nie stawiatlam sobie nieosia-
galnych celéw. Ale mialam marzenia - ttumaczy.

Nie musze grac ani udawac

Jednym z tych marzen byla nowa milosé. Spelnilo sie we wrze-
$niu 2010 r. Podczas weekendowego wyjazdu na Rodos Kin-
ga poznala mlodszego o trzy lata prawnika Marka Kujawe.
- Zwrocitam na niego uwage, bo potraktowal mnie nietypo-
wo, tak troche chlodno, a zupelnie tego nie oczekiwatam.

Jako prowadzaca program ,Agent - Gwiazdy”
przemierzata tereny Afryki Potudniowej, Argentyny,
Hongkongu i wyspy Bali.

Nie chciat mi nawet poméc niesé plecaka. Powiedziat ze swa-
da, ze jak kto$ jest taka walczaca feministka jak ja, to niech
sobie sam radzi. RozmawialiSmy... Zaiskrzyto. Potem w dro-
dze powrotnej spotkaliSmy sie na lotnisku. Marek spojrzat
wtedy na mnie i powiedzial: ,,Czy wiesz, ze ja zmienie twoje
zycie?” - tak opisuje poczatki ich znajomosci.

Czy spelnit obietnice? Tak. - Zmienil moje zycie
0 180 stopni. Pokazal nie tylko mnie, ale z czego najbar-
dziej sie ciesze, moim cérkom, na czym polega partner-
stwo. Na szacunku, zrozumieniu, wspieraniu si¢ nawza-
jem. Na tym, zeby nigdy nie walczy¢, kto jest wazniejszy
- zdradza szczeSliwa Kinga. I dodaje: - Jestem soba.
Nie musze graé ani udawagé. Jak kazdy cztowiek miewam
stabsze momenty, ale nie mam problemu z okazywaniem
stabosci. Kiedy kobieta ma partnera pewnego swoich war-
tosci, moze $mialo pokazywaé swoja site. Madry partner
to doceni, a jedynie staby bedzie prébowat dezawuowac. B

—W réznych rolach —

Bizneswoman: juz w 1994 r. miata firme
producencka, po powrocie do Polski stata sie
wtascicielkg agencji PR, stworzyta tez marke
kosmetykow naturalnych.

Dziataczka: - Jestem ekofanatyczka,

ale trudno zy¢ w samym centrum Warszawy
absolutnie w stylu eko. Zawsze u znajomych
sprawdzam, czy majg kosze do segregacji
Smieci. Trafia mnie szlag, kiedy wchodze

do pieknego domu, w ktorym sa piekne
designerskie meble, wszystko jak z katalogu,
a $mieci wyrzuca sie do jednego kosza

- przyznaje.

Pisarka: Przygode z pisaniem zaczeta

w 1994 r. od artykutéw dla ,Twojego

Stylu” i felietonow do ,Gtosu Wroctawia”.
Wspdtautorka ksigzki ,Co z tym

zyciem?”, autorka ksigzki ,Jak zdrowo

i pieknie zy¢, czyli ekoporadnik’.
Sportsmenka: - Mysle, ze jestem
niespetnionym sportowcem i gdyby kto$ mnie
w mtodosci do tego namowit, dzi$ by¢ moze
bytabym zawodowcem. Sport to dla mnie
adrenalina i wolnos¢. Lubie wyzwania.

Wiec na nartach $cigam sie na tyczkach,
zmagam ze sobg i rywalizuje ze znajomymi.
Monotonna jazda z géry na dét mnie nie
interesuje. Kiedy jezdze konno, tez stawiam
sobie zadania, chce by¢ coraz lepsza.

Kiedy biegam, bije wtasne rekordy - zdradza.
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SEKRETY MEDYCYNY

/drowo

WYDOCZN

0,

Przepis na udane wakacje to nie tylko
starannie wybrana destynacja i dobre

towarzystwo. Zobacz, co zrobic,
zeby uniknac chordéb na wyjezdzie,

i jak sobie pomoc w sytuacji awaryjne;.

sie do punktu szczepien dla podrézujacych (porad-

nia medycyny tropikalnej). Zatrudnieni tam specja-
lisci zadecyduja, jakie szczepienia sa konieczne, a ktore
powinnas rozwazyc¢.

Zeby daé szanse organizmowi na reakcje immunolo-
giczna i uodpornienie, uméw sie na wizyte najpézniej
4-8 tygodni przed podréza, tym bardziej ze niekiedy
potrzebne jest przyjecie kilku dawek farmaceutyku, by uzy-
ska¢ pelne zabezpieczenie przed zachorowaniem.

Liste obowiazkowych i zalecanych szczepien dla podré-
zujacych znajdziesz na stronie Panstwowej Inspekeji Sani-
tarnej: szczepienia.gis.gov.pl w zaktadce ,,Rodzice i opie-
kunowie. Szczepienia w podrézach zagranicznych” lub
na przygotowanej przez PZH: Narodowy Instytut Zdro-
wia Publicznego www.szczepienia.pzh.gov.pl.

DOBRE NAWYKI

Niestety, nie na wszystkie schorzenia mozesz si¢ uodpor-
nié w ten sposob. Jednym z przykladow jest malaria. Dla-
tego osobom wyjezdzajacym na tereny dotkniete ta choro-
ba zaleca si¢ przyjmowanie lekéw przeciwmalarycznych.
Oprécz tego konieczne jest zabezpieczanie sie przed uka-
szeniami za pomoca odpowiedniego stroju i repelentéw.
Zakrywanie ciala i stosowanie ,,chemicznych odstraszaczy”
to takze skuteczny sposob na ,swojskie” kleszcze. Te krwio-
zercze pajeczaki oprocz kleszczowego zapalenia mézgu prze-
nosza borelioze, chorobe grozna dla calego organizmu.

Nie zaszczepisz si¢ réwniez na problemy jelitowe popu-
larnie nazywane biegunka podr6znych. Bakterie, w tym
Escherichia coli czy Salmonella, a takze chorobotworcze
wirusy i pasozyty bez trudu dostaja sie do twojego organi-
zmu, kiedy pijesz brudna wode, jesz niemyte warzywa
czy owoce, dotykasz zywnosci brudnymi rekoma. Zeby
ustrzec sie przed ich atakiem, powinna$ restrykcyjnie prze-
strzegaé zasad higieny w podrézy: jak najczesciej (a zwlasz-
cza po skorzystaniu z toalety i przed jedzeniem) my¢ rece
mydlem i dokladnie je wycieraé oraz pi¢ wode z pewnych
zrodet. Zapomnij tez o kostkach lodu. Nigdy nie wiesz,
z jakiej wody sa przygotowane. Jesli stotujesz sie poza miej-
scami spelniajacymi zachodnie standardy, unikaj suro-
wych warzyw i owocow oraz wybieraj dania wymagajace
obrobki termicznej.

PODRECZNA APTECZKA

Powinna zawierac niezbedne leki, czyli te, ktére przyjmu-
jesz na co dzieri lub w sytuacjach wyjatkowych (np. leki
na alergie), oraz sprawdzone medykamenty przeciwgoracz-
kowe i przeciwbolowe stosowane doraznie. ,Na wszelki
wypadek” warto tez zabraé preparaty na niegrozne dole-
gliwo$ci gastryczne: elektrolity, pomagajace w przypadku
zaburzenia réwnowagi wodno-elektrolitowej organizmu,
i leki przeciwbiegunkowe.

Zanim skompletujesz apteczke, sprawdz, czy leki,
ktére wkiadasz, nie przeterminuja sie i czy jeste§ w stanie

—J esli planujesz pobyt w egzotycznych krajach, zgtos§

zapewnic im wtaSciwe warunki przechowywania. Jesli pro-
ducent zaleca trzymanie ich w chlodzie lub jesli tempera-
tura na zewnatrz przekracza 25 stopni Celsjusza, rozwia-
zaniem jest zaopatrzenie sie w termoizolacyjne pojemniki
(moze by¢ nawet zwykly termos obiadowy) i wktady chto-
dzace lub lodéwke turystyczna. Leki najlepiej jest przewo-
zi¢ w oryginalnych opakowaniach, z ulotka. W razie pro-
bleméw ze zdrowiem to cenna wskazowka dla lekarzy,
a takze informacja, co robié, jesli pomylisz dawke.
Przydadza sie tez Srodki odstraszajace owady i tagodza-
ce skutki ich ukaszen, preparaty przeciwbakteryjne (zele,
chusteczki) i produkty wspomagajace w leczeniu drobnych
uszkodzen skory. Zapakuj tez zestaw plastrow, a takze
zwlaszcza jeSli wybierasz sie z dzie¢mi, termometr.

WSYTUACJI AWARYJNE]

Kiedy zachorujesz podczas wyjazdu, mozesz skorzystaé
z pomocy lekarza w dowolnej przychodni na terenie kra-
ju, o ile ma podpisany kontrakt z NFZ. Jesli poczujesz
sie gorzej noca, zglos$ sie do najblizszej placowki zdro-
wia pelniacej dyzur w ramach nocnej i Swiatecznej opie-
ki zdrowotnej. Natomiast w sytuacji wymagajacej natych-
miastowe] interwencji medycznej kieruyj sie do najblizszego
szpitala. Liste dostepnych placéwek znajdziesz pod adre-
sem: zip.nfz.gov.pl.

Zapoznaj sie tez z 18-stronicowym, ilustrowanym
periodykiem ,Wakacyjny poradnik pacjenta”, przygoto-
wanym przez Biuro Rzecznika Praw Pacjenta: www.rpp.
gov.pl. Zawiera on m.in. informacje, jak leczy¢ sie w kra-
ju i za granica lub w jaki sposéb postepowaé, oddajac
dziecko pod opieke na wakacje, tak by zajmujacy sie nim
krewni czy znajomi mogli zabrac je do lekarza. B

zaszczep Sig
przed wyjazdem

To, jakie choroby groza ci na danym terenie,
sprawdzisz w punktach szczepien dla podréozuja-
cych lub na stronie WHO. Zobacz, z jakimi szcze-
pieniami mozesz sie liczy¢, opuszczajac Europe:

o WZW typu A o wécieklizna
o WZW typu B o zakazenia
pneumokokowe

o dur brzuszny
o cholera

o kleszczowe
zapalenie mézgu

o tezec
o btonica i krztusiec

o poliomyelitis o japonskie
o zakazenia zapalenie mézgu
meningokokowe o z6tta goraczka

czasNazDrowie 11
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7%

Nie tylko ty korzystasz z urokéw
lata. Ciepte miesigce to czas
zerowania krwiozerczych
insektéw. Zobacz, jak sobie
Z nimi poradzic.

_

KOMAR

Komarzyca glodna krwi za nic ma pory dnia czy nocy.
Choé jej uktucie nie jest grozne, bywa dotkliwe. Pozostaje
po nim swedzacy czerwony ,babel” lub plamka. Tak dzia-
1a histamina, hormon wydzielany przez organizm, ktéry
ma przyspieszy¢ gojenie powstajacej ranki.

COPOMOZE?

Siegnij po tagodzace zele dostepne w aptece lub papke sto-
sowana do wysuszania krost. Objawy tagodzi tez schlodze-
nie skory zimna woda czy lodem.

Najskuteczniejsze sa repelenty, ktore nawet na kilka godzin
daja oddech od niezno$nego bzykania. To jak dtugo dziata
dany preparat, zalezy od stezenia DEET, substancji znie-
checajacej komary. W walce z krwiozerczym insektem pomo-
ga tez wtyczki antykomarowe, odstraszajace spirale
czy moskitiery.

Nie chcesz siggaé po chemie? Postaw na tagodniej
dzialajace olejki eteryczne, zawarte m.in. w lawendzie,
bazylii i geranium.

12 CZAS NA ZDROWIE

S777 Auuu!

Boli!

MESZKI /gl

Specjalisci od zmasowanego ataku. Catymi hordami czyha-
ja na swoje ofiary od maja do czerwca. Szczegdlnie upodo-
baty sobie okolice zbiornikéw wodnych. Trudno sie od nich
opedzi¢, wciskaja sie nawet pod ubranie. Przyciagaja je
podwyzszona temperatura ciata i zapach potu. Pojedyncze
ukaszenia nie stanowia problemu, ale masowy atak moze
stanowiC zagrozenie dla zdrowia, poniewaz ich §lina jest
silnie toksyczna. Po ukaszeniach zostaja zaczerwienione,
silnie opuchniete i bardzo swedzace §lady.

COPOMOZE?

Ulge przyniosa chlodne oklady z octu zmieszanego z woda
lub preparaty zawierajace mentol.

Najsilniejszym odstraszaczem sa repelenty. Meszki nie
lubia tez aromatu olejkéw eterycznych: eukaliptusowego,
geraniowego i mietowego.

KONSKA MUCHA

Najbardziej dokuczliwa jest w lipcu i sierpniu, zwlaszcza
przed burza. Lubi wilgoé, wiec chetnie atakuje nad woda.
Bezszelestnie zbliza sie, a gryzac, zadaje dotkliwy bél. Po-
niewaz jej jad jest bardzo trujacy, miejsce ataku puchnie,
robi sie ciepte i zaczerwienione.

COPOMOZE?

Kostki lodu przyktadane do rany schlodza pogryzione miej-
sca i zmniejsza stan zapalny. Poméc moga tez masci tago-
dzace oraz zimne oklady z octu. Jesli pojawia sie niepoko-
jace objawy w postaci boli stawow, goraczki czy dreszczy,
nalezy szybko skonsultowa¢ sie z lekarzem.

Krwiozercze owady odstraszaja preparaty stosowane na ské-
re. W ogrodzie pomoze zasadzenie kocimietki, ktéra odstra-
sza te owady.

_ A,
nd’ - {
- “"
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OSY, PSZCZOLY

Osy znajduja sie wszedzie tam, gdzie moga zerowac: w oko-
licy sklepow ze stodka zywnoscia, Smietnikow, w sadzie.
Natomiast pszczoly najczesciej spotkasz w poblizu pasiek,
a takze ogrodow i tak. Kontakt z tymi owadami w najlep-
szym razie konczy sie bolem, rumieniem i obrzekiem.

COPOMOZE?
W przypadku pszczoly jak najszybciej usun whbite zadlo
za pomoca plaskiej czeSci pesety lub specjalnej pompki.
Nie Sciskaj go, bo w ten sposob w ranie zostanie wiecej jadu.
Powstala rane przemyj i posmaruj preparatem na ukasze-
nia, octem lub przy16z cebule. Warto tez podaé leki prze-
ciwhistaminowe lub wapno. Jesli to nie pomoze lub objawy
utrzymuja sie dtuzej niz 24 godziny, zglos sie do lekarza.
Jesli jeste$ alergikiem, kazdy kontakt z owadem jest
dla ciebie niebezpieczny. Szczegdlnie jesli dotyczy okolic
glowy lub szyi. W takiej sytuacji jak najszybciej obt6z
miejsce uzadlenia lodem (spowolni to rozchodzenie sie
jadu) i jedz na pogotowie.

Przede wszystkim nie odganiaj owadéw. To tylko je rozdraz-
ni. W miejscach, w ktérych mozesz je spotkaé, nie no$
jaskrawych ubran i nie uzywaj intensywnych perfum. Ponie-
waz przyciaga je zapach jedzenia, zwlaszcza stodyczy i mie-
sa, nie zabieraj tego typu produktéw w teren. A jesli masz
ochote na piknik, doktadnie przyjrzyj sie temu, co wkla-
dasz do ust.

i~

MROWKI
Mozesz sie na nie natknaé praktycznie wszedzie. Kiedy
czuja sie zagrozone, gryza, a w powstala rane wpuszczaja
jad zawierajacy m.in. kwas mréwkowy. To wlasnie dlatego
w miejscu ugryzienia odczuwasz bél 1 swedzenie. Na szcze-
Scie objawy te trwaja krétko - mniej wiecej godzine.

COPOMOZE?

Dolegliwosci ukoi posmarowanie ugryzionych miejsc pre-
paratami lagodzacymi, dostepnymi w aptece.

Unikaj wchodzenia mréwkom w droge.

§ R
KLESZCZE }ﬁ

Mimo ze sa niewielkich rozmiaréw, to jedne z najwiekszych
naturalnych zagrozen w naszej szerokoSci geograficzne;j.
Sa bowiem nosicielami groznych choréb: boreliozy z Lyme
i odkleszczowego zapalenia mézgu. Na kleszcze najlatwiej
sie natkniesz, spacerujac po lesnych czy polnych $ciezkach,
a takze w miejskich parkach, gdzie czekaja na swoje cele.

Najchetniej wkluwaja sie tam, gdzie ciepto i migkko:
w kark, pachwiny, ramiona, okolice uszu, pod kolana. Ponie-
waz robia to bezbolesnie, tatwo je przeoczy¢ w pierwszej
chwili. Zwykle sa odkrywane, dopiero gdy opite krwia,
znacznie sie powigkszaja.

COPOMOZE?

Wklutego pajeczaka jak najszybciej usuni za pomoca pese-
ty, kleszcz-karty, pompki lub petli, kupionych w aptece.
Zrob to lekko tukowatym ruchem lub prostopadle
do powierzchni skéry. Miejsce uktucia zdezynfekuj i obser-
wuj przez okolo miesiac. Jesli pojawi sie rumien - czerwo-
na obwodka wielkosci okoto 5 cm - koniecznie zglos sie
do lekarza.

Sposobem na unikniecie groznego ,pasazera na gape” jest
stosowanie repelentéw i zakrywanie ciala (facznie z glowa).
Po powrocie z miejsc, w ktoérych mogtas spotkac kleszcze,
jak najszybciej wez prysznic i zmien ubranie. B

reklama

CICAVITH
Tadll

SVR

CICAVIT+ GRATTAGE
Kojacy spray przeciwswigdowy - i
Zapobiega powstawaniu Bs
Sladéw na skorze. :
40 ml

Produkt dostepny w drogerii - o

¥ -:I
Zilio DERMO 37;
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Zeby krew przeptyneta
Z nog ku sercy, musi
pokonac site grawitacji.
Pomagaja jej w tym
prawidtowo dziatajace
zastawki w zytach

oraz pompa miesniowa,
ktéra napedzasz,
ruszajac sie. Mechanizm
ten szwankuije, kiedy duzo
siedzisz. Wowczas moze
sie rozwing¢ zakrzepica.

_ , i —
Ni1e

stedz
tyle
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a schorzenie pracujesz latami: godziny spedzone

w pracy za biurkiem, na siedzeniu w §rodkach

komunikacji, na kanapie przed telewizorem robia
swoje. Zakrzepicy sprzyjaja tez urazy i choroby zwiazane
z dlugim unieruchomieniem, zylaki, ciaza, menopauza
i przyjmowanie lekéw hormonalnych. Kiedy nogi zaczy-
naja ci puchnaé, odczuwasz ich bdl i tkliwosé, dokucza ci
uczucie ciezkoSci, nie czekaj, tylko zglo§ sie do lekarza,
najlepiej flebologa, czyli specjalisty od zyt. Do gabinetu
lekarskiego powinny tez zaprowadzi¢ cie nasilajace sie
wieczorem mrowienia i dretwienia koniczyn czy dziwne
plamy i pajaczki pojawiajace sie na skorze.

PROBLEMNIETYLKO ESTETYCZNY

Szpecace, tkliwe zgrubienia wzdtuz zyl na skorze to jesz-
cze matly klopot. W ten sposob manifestuje sie zakrzepi-
ca zyl powierzchniowych.

- Jest nieprzyjemna dla chorego, bo brzydko wyglada
i boli, ale nie stanowi powaznego zagrozenia dla zdrowia
i zycia pacjenta - ttumaczy dr Tomasz Szular, flebolog.
Duzo bardziej niebezpieczna jest zakrzepica zyl glebo-
kich, ktéra czesto dlugo nie daje o sobie znaé. Dlate-
go jeSli w twojej rodzinie byty przypadki choroby, masz
prace, ktora unieruchamia cie na dlugi czas, skoniczytas
40 lat (z wiekiem wzrasta ryzyko schorzenia), cierpisz
na choroby przewlekte i prowadzisz niezdrowy tryb zycia
(masz nadwage, palisz, czesto pijesz kawe czy alkohol),
dobrze jest zbada¢ sie raz w roku.

Na choroby zyt cierpijuz 35 proc.
0s0b czynnych zawodowo 1 50 proc.
emerytow. Z powodu starzenia si¢
spoleczenstwa oraz braku ruchu
problem bedzie narastal.

NIEZBEDNE BADANIA

- Podstawa diagnostyki w takim przypadku jest USG
Doppler koriczyn dolnych, zupelnie nieinwazyjne i bez-
bolesne badanie - wyjasnia ekspert. Potrzebne sa réw-
niez wyniki morfologii i tzw. d-Dimerdw, czyli substan-
cji, ktorych obecnos§é we krwi Swiadczy o zachodzacym
w organizmie procesie tzw. fibrynolizy, tj. procesie roz-
padu zakrzepow.

Mozliwo$é wyleczenia wykrytej choroby zalezy od stop-

nia zaawansowania zmian. - Kiedy zakrzepica dotyczy zyt P

reklama

Y2 DIOSMINE

NA CIEZKIE, BOLACE | OPUCHNIETE NOGI

Leczy objawy przewlektej niewydolnosci zylnej'

SILA
MAKSYMALNEJ
dawki diosminy

WDIOSMINEX 3 .
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produkt leczniczy
301 60 tabletek

Wystarczy 1 tabletka dziennie!

Y

KLiniczy g

¥2 DIOSMINEX

TO LEK, KTOREGO
SKUTECZNOSC ZOSTALA
POTWIERDZONA
W BADANIACH KLINICZNYCH
Z UDZIALEM POLSKICH

. PACJENTOW?23

&2 DIOSMINEX

produkt leczniczy Zmniejsza widocznosé
60 tabletek pajqczkéw

DIO-PL-1503-023
1.CHPL Diosminex 500mg 03.02.2014. CHPL Diosminex Max 1000mg 16.07.2013 . 2.5taszkiewicz w. et. al, Zmiana jakosci zycia
pacjentéw z przewlekly choroba zylng po o$miotygodniowyr leczeniu preparatem Diosminex”, Chirurgia Polska
2011,13,1,5-10) 3. Ziaja D.et.al, Skutecznosé stosowania preparatu zmikronizowanej diosminy (Diosminex®) w leczeniu prze-
wleklej niewydolnosci zylnej w populadji polskiej — wyniki wieloosrodkowego badania obserwacyjnego, Puls Medycyny nr 7
{246) 25 kwietnia 2012 Diosminex 500 my, tabletki powlekane. Diosminex MAX 1000mg, tabletki powlekane. Sktad ilosciowy
1 jakosciowy: 1 tabletka powlekana zawiera 500 g zmikronizowanej diosminy {Diosminum). 1 tabletka powlekana Dios-
rminex Max zawiera 1000 mg zmikronizowansj diosminy {Diosminum). Wskazania do stosowania: Diosminex 500mg, leczenie
objawaow zwigzanych z przewlekly niewydolnescig krazenia zylnego: uczucie ciezkosci ndy; bél ndg; nocne skurcze nag. Lec-
zenie objawowe w przypadku nasilenia dolegliwosci zwigzanych 2 zylakami odbytu. Diosminex Max: leczenie objawow
zwigzanych z przewlekta niewydolnodcia krazenia zylnego u dorostych: uczucie ciezkodci ndg; bal ndg; nocne skurcze ndy.
Leczenie ebjawowe w przypadku nasilenia dolegliwosci zwigzanych z zylakami odbytu u derostych. Przeciwwskazania: Nad-
wrazliwoéé na substancje czynna lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny: PharmaSwiss Ceska
republika s.r.0., Jankovcova 1569/2¢, 170 Q0 Praga 7, Republika Czeska. LEK DOSTEPNY W APTECE BEZ RECEPTY Diosminex
szybka ulga dla ndg, kosmetyk w zelu, 100 g. Skiad: aqua, propylene glycol, olive oil peg-7 esters, ruscus aculeatus root ex-
tract, citrus limon peel extract, solidago virgaurea extract, glycerin, diosmine, carbomer, menthol, caprylyl glycol, phenox-
yethanol, hexylene glycol, sodium hydroxide, parfum, amyl cinnamal, hexyl cinnamal, hydroxycitronellal, linalool. Polecany
dla: 0s6b z syndromem cigzkich ndg oraz ze skorg sktonng do pajaczkdw naczyniowych i rozszerzonych lub kruchych na
czynek. Sposob uzycia: niewielka llosé zelu delikatnie wrnasowad w skore. W zaleznosci od potrzeb stosowac kilka razy dzien-
nie. Przebadany dermatologicznie. Producent: Valeant Sp. z 0.0. Sp j, ul. Przemystowa 2, 35-952 Rzeszdw.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera
wskazania, przeciwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego badz skonsultuj sie z
lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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NIE TYLKO PANIE powi(frzchow'nych., a zmiany sa malo na§ilone, m(.)i'na za}sto- k\i\\\\
sowac leczenie objawowe. Wystarcza leki uszczelniajace zyty. ‘\\“\ \\
Choruja réwniez mezczyzni, choé duzo rzadziej. Ale podstawa to zmiana trybu zycia: wiecej ruchu, uni- \\ ‘\\\\ ‘
Zakrzepicy sprzyja zastdj zylny zwiazany z unieru- kanie przegrzewania ndg i noszenie specjalnych skarpet, ’)\\ ‘ N
chomieniem, urazy §ciany naczyn krwiono$nych poriczoch czy bandazy, uciskajacych zyly i wpltywajacych )) , )‘/
i nadmierna krzepliwosé krwi. W efekcie powstaja tym samym na poprawe krazenia - wyjasnia ekspert. // / ’ ’
zakrzepy w polozonych gleboko zylach, najczesciej Dzigki nim twoja ,pompa” znéw dziata sprawnie. Poméc / /
podudzi, ud oraz bioder. moga tez suplementy oraz zele uelastyczniajace i uszczel- / / /
niajace Sciany naczyn krwiono$nych. W bardziej zaawan- /
sowanych stanach konieczne jest wprowadzenie lekow

przeciwzakrzepowych.

N GROZNE POWIKEANIA

Cho¢ zakrzepica moze si¢ cofaé, uszkodzenia mikrokra-
zenia zylnego w nogach pozostaja. Moga skutkowaé tzw.
V' zespotem pozakrzepowym. - To pojawiajace sie zmiany
skorne, obrzeki, a nawet rany, uwidaczniajace sie wiele
lat po operacji czy niezdiagnozowanej lub zle leczonej
zyta zdrowa zylaki zakrzepicy. Duzo bardziej niebezpiecznym powiklaniem
jest zator ptucny, ktory powstaje w efekcie oderwania sie
skrzepliny od zyly. Razem z krwia wedruje do ptuc,
gdzie zatyka tetnice.

! - Zatorowi towarzyszy duszno$é, kaszel, bl w pier-
naczyn jest poq koq— siach. Niestety, nierzadko koficzy sie §miercia - dodaje.
trolg, a lekarz nie wi- Whasnie z powodu tego ryzyka zakrzepice uznaje sie za jed-

lg (04 ekc‘/a dzi przeciwwskazan, na z trzech najciezszych chordb ukladu krazenia, zaraz

mozesz usungc po chorobie wiencowej i udarze mézgu.

Slady po wczesnych i
urody [vedemiion ZAMIAST LECZYC, ZAPOBIEGA]

B z zy’r?ml Za pomocq Dtugie, regularne spacery, ptywanie pomoga utrzymac
skleroterapii lub laseroterapii. Sg to niechirur- naczynia w dobrej kondycji. Wazna jest tez dieta - nad-
giczne zabiegi leczenia zyf, ktére mozna miar kilograméw nie sprzyja zdrowiu. Unikaj noszenia
przeprowadzi¢ tylko w gabinecie lekarskim. cieplego obuwia we wnetrzach, goracych kapieli, sauny
i solarium. Twoim nogom upatl nie stuzy. B

Jesli stan twoich

reklama

Skracona informacija o leku Polocard

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

naczynioruchowy) lub pokrzywka cze$ciej niz inni pacjenci. Czynna choroba wrzodowa zotadka i (lub) dwunastnicy oraz stany zapalne lub krwawienia z przewodu pokarmowego (moze
wystapi¢ krwawienie z przewodu pokarmowego lub uczynnienie choroby wrzodowej). Zaburzenia krzepnigcia krwi (np. hemofilia, choroba von Willebranda, telangiektazje, /

trombocytopenia) oraz jednoczesne leczenie lekami przeciwzakrzepowymi (np. pochodne kumaryny, heparyna). Ciezka niewydolno$¢ watroby lub nerek. Cigzka
A ( k“

NA POMOC

niewydolno$¢ serca. Ostatni trymestr cigzy. Niedobdr dehydrogenazy glukozo-6-fosforanowej. Dna moczanowa. Stosowanie u dzieci i mfodziezy w wieku ponizej
16 lat, zwlaszcza w przebiegu infekcji wirusowych, ze wzgledu na ryzyko wystapienia zespotu Reye’a, z wytaczeniem wyjatkowych sytuacji, takich jak choroba
Kawasaki. Stosowanie jednoczesnie z metotreksatem w dawkach 15 mg/tydzien lub wigkszych, ze wzgledu na mielotoksycznos$¢. Podmiot odpowiedzialny: Pfizer
Corporation Austria GmbH, Floridsdorfer Hauptstrasse 1, 1210 Wieden, Austria.

DZIAYA)JZROZWAGA

M. 4

ZAMIAST LECZYC, ZAPOBIEGA]

reklama

KATELIN MAG B6

(chlorek potasu, cytrynian magnezu, witamina Bé6),

SUPLEMENT DIETY, 60 KAPSULEK

Kapsutki zelatynowe twarde o przedtuzonym uwalnianiu - zawieraja
mikropeletki uwalniajace w przedtuzony sposéb (SR) chlorek potasu,
cytrynian magnezu i witamine Bé.
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NASZ EKSPERT

Iwona Machalica-Rozmus

optometrysta - ortoptyst

18 czas NAZDROWIE

POKOLENIE
ARNIKO

Juz co drugi Polak korzysta
z okularow korekcyjnych.
Myslisz, ze to tylko kwestia
mody? Jestes w btedzie.

to dzi§ modny dodatek, ktérego zaprojektowania

podejmuja sie gwiazdy designu. Skad to zainteresowanie
projektantéw twoim wzrokiem? To proste: z potrzeby. Coraz
wiecej ludzi ma problemy ze wzrokiem.

CZYM SKORUPKA ZAMEODU

Az 90 proc. dzieci i mlodych dorostych w Chinach cierpi
juz z powodu krétkowzrocznoSci. W Stanach Zjednoczonych
i Europie ten odsetek réwniez jest znaczacy. Jak wynika
z badan Europejskiego Konsorcjum Epidemiologii Choréb
Oczu, okolo jedna czwarta cze$¢ dorostej populacji Europy
(30,6 proc.) ma problemy z dalekim widzeniem. Najwieksze
rozpowszechnienie krétkowzroczno$ci stwierdzono w grupie
wiekowej 25-29 lat.

Kroétkowzrocznosé najczesciej spowodowana jest
wydluzeniem sie gatki ocznej. W konsekwencji promienie
Swiatla skupiaja sie nie na siatkéwce oka, ale przed nia.
Specjalisci przyczyne tego stanu upatruja w naktadaniu
sie czynnikéw genetycznych (krétkowzroczno$é jest
dziedziczna) na Srodowiskowe: coraz czestsze korzystanie
z telefonéw, tabletow i komputeréw oraz zbyt rzadkie
przebywanie dzieci na zewnatrz. Konsekwencje tych
nawykéw rzutuja na cale doroste zycie.

nr
Zapomnij o wielkich szklach i oprawkach. Okulary

Eksperci szacuja, ze jeSli gwaltownie nie zmienimy
stylu zycia, za okolo 30 lat az potowa ludzi na Ziemi
bedzie skazana na leczenie okulistyczne, a nawet jednej
piatej z nich w konsekwencji bedzie dotyczyé zwiekszo-
ne ryzyko utraty wzroku.

40+ SZKIEL KA

Nie masz probleméw z odczytaniem numeru autobusu,
ale etykiety na platkach juz nie przeczytasz? Moze to Swiad-
czyé o poczatkach presbiopii, zwanej réwniez starowzrocz-
no$cia. Zaburzenie to powoduje trudnosci z widzeniem

blizy i z szybka adaptacja oka do zmiany odleglosci.
NajczeSciej wynika ono z naturalnych zmian, jakie zacho-
dza w organizmie: oslabienia elastycznosci soczewki, a przez
to gorszej akomodacji oka. Dolegliwo$¢ narasta z wiekiem.
Jest tez bardzo powszechna. Cierpi na nia niemal 100 proc.
40-latkéw, jak wynika z badan przeprowadzonych
przez PBS Sp. z o.0. Jesli pojawily sie u ciebie objawy pre-
spiopii nie bagatelizyj ich. Problem z czasem narasta, nie-
ublaganie prowadzac do szybszego zuzywania sie wzroku.
Dlatego jak tylko zaczniesz odsuwaé od siebie gazete, zeby
ja przeczytaé, powinna$ udac sie do specjalisty po wtasci-
we soczewki lub okulary. p

czesto mruzysz oczy

cierpisz na nadmierne tzawienie

zZauwazasz, ze pocierasz oczy

masz problemy z czytaniem drobnej czcionki,
np. na etykietach

odsuwasz rece, zeby przeczytac gazete
zauwazasz, ze gorzej widzisz, np. masz problemy
Z przeczytaniem numeru nadjezdzajacego autobusu

Twoje dziecko:
ma problemy ze skupieniem sie, jest rozdraznione
niechetnie bawi sie w zabawy wymagajace patrzenia
w dal
podchodzi do ekranu telewizora, ogladajac bajki
widzi podwdjnie

ma widocznego zeza

czas NAZDROWIE 19
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Nie przywiazuj sie do wady wzroku. Odpowiednio
¢wiczone oko czy dobrze dobrane soczewki badz
okulary moga ja skorygowac. I odwrotnie: w wyniku
nieodpowiedniej higieny zycia wada moze sie poglebic.
Roéwniez niewlasciwie korzystajac z pomocy

optycznych, mozesz sobie zaszkodzié. Szktla
porysowane, z wykrzywiona oprawka czy uszkodzonym
antyrefleksem pogarszaja jako$¢ widzenia, a nawet
powoduja pogtebienie wady.

Zastanow sie dwa
razy, zanim kupisz
sobie ,gotowe”
okulary. Zle dopa-
sowane powoduja
dyskomfort a nawet
uszkodzenie wzro-
ku. To samo doty-
czy soczewek. Konsekwencja moga byc¢
infekcje lub uszkodzenie rogéwki.

20 czAs NA ZDROWIE

WZROK WBOK

Za problemy z widzeniem moze by¢ tez odpowiedzialny
zez. Schorzenie to, polegajace na nieréwnoleglym usta-
wieniu galek ocznych, pojawia sie w wyniku ostabienia
badz uszkodzenia mie$ni odpowiadajacych za ruchy galek
ocznych. Wbrew pozorom nie jest to tylko choroba dzie-
cieca. Moze pojawic sie i w pdzniejszym wieku jako kon-
sekwencja pogarszajacego sie wzroku w jednym oku, ura-
z6w czy niektorych chordb.

GDZIEPO POMOC?

Jesli zaczynasz widzieé gorzej, specjalista pierwszego kon-
taktu jest okulista, ekspert w zakresie diagnostyki i lecze-
nia choréb oczu. Mozesz tez uda¢ sie do optometrysty pra-
cujacego w zakladzie optycznym. Cho¢ kojarzy sie gléwnie
z dobieraniem korekcji optycznej: okularéw czy soczewek,
jest w stanie réwniez postawi¢ odpowiednia diagnoze.

Jesli mimo wszystko wydaje ci sie, ze masz dobry wzrok,
powinna$ kontrolowaé go raz na dwa lata, a jesli nosisz
okulary co 6-12 miesiecy. Na wizyte zarezerwuj niecata
godzine - w tym czasie specjalista sprawdzi przedni odci-
nek oka, zmierzy dynamiczne funkcje uktadu wzrokowe-
go, a nastepnie zaleci odpowiednie pomoce optyczne, ¢wi-
czenia albo dodatkowe badania.

OKULARY CZYSOCZEWKI

Ostateczna decyzje co powinnas wybraé, podejmie specjali-
sta. Cho¢ soczewki wydaja sie idealnym rozwiazaniem z punk-
tu widzenia fizjologii (naktadane bezposrednio na rogowke,
nie znieksztalcaja obrazu ani nie powoduja ograniczenia pola
widzenia), nie sa zalecane pacjentom z nawracajacymi infek-
cjami oka, w tym z zaburzeniami hormonalnymi zwiazany-
mi z menopauza, cukrzyca i nadczynnoscia tarczycy.

Nie poleca sie ich tez dzieciom i osobom, ktére moga
mieé problem z utrzymaniem wymaganego poziomu higie-
ny lub majacym trudnos¢ z ich wlozeniem. Dla nich lep-
szym rozwiazaniem beda okulary. Odpowiednio dobra-
ne, odkresla styl ich wlasciciela. Ale i tu sa ograniczenia.
Nie zaleca sie ich pacjentom, u ktérych réznica wady
wzroku miedzy lewym a prawym okiem wynosi wiecej
niz 3 dioptrie. Okulary maja tez swoje wady: widzenie
po bokach moze by¢ znieksztalcone, a pole postrzegania
ograniczone. H

LiR0 OPTYK

JUZ OTWARTE

Szeroki wybor
oprawek
| soczewek

4
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Wiecej informacji o promocjach znajdziesz na stronie: www.ziko.pl/zikooptyk



POD KONTROLA

>

W sytuacj

| wyjatkowej

roblemy zotadkowe, przeziebienie, wypadek moga
zdarzyc sie kazdemu i wszedzie. Szczegdlnie jesli
nastawiasz sie¢ na aktywny wypoczynek.
Zeby - w razie koniecznosci - uzyskaé jak najlepszej
jakoSci pomoc i przy okazji nie zbankrutowac, dobrze jest
mieé ubezpieczenie zdrowotne.

EKUZ

Europejska Karta Ubezpieczenia Zdrowotnego to doku-
ment, ktory daje ci prawo leczenia w ramach publicznej
stuzby zdrowia na terenie Unii Europejskiej oraz Islan-
dii, Liechtensteinu, Norwegii i Szwajcarii. Ale uwaga:
»publicznej” nie zawsze oznacza ,bezptatne;j”.

O tym, czy bedziesz musiata siegnaé do portfela, decy-
duja zasady obowiazujace w danym kraju. Jesli tamtejsza
opieka medyczna jest dla mieszkancow bezplatna, ty tez nie
musisz za nia placic. I odwrotnie. Szczegotowe informacje
na temat kosztow, z ktérymi powinnas sie liczy¢ w danym
panstwie, znajdziesz na stronie www.ekuz.nfz.gov.pl.

Karte EKUZ latwo uzyskasz, wypelniajac wniosek
dostepny na stronie www.nfz.gov.pl albo, w formie papie-
rowej, w siedzibie NFZ. Gotowy dokument mozesz wystaé
elektronicznie, przy pomocy Elektronicznej Skrzynki
Podawczej ePUAP lub dostarczy¢ w formie wydrukowa-
nej listem, lub przekazujac osobiScie w swoim oddziale
NFZ. W tym ostatnim przypadku odbierzesz go od reki,
po potwierdzeniu prawa do Swiadczen.

Karta jest bezptatna i zwykle wydawana na 12 mie-
siecy kazdemu, kogo obejmuje publiczne ubezpieczenie

22 C7AS NA ZDROWIE

Jesli nie chcesz, by wymarzony
urlop popsuta ci niespodziewana
choroba, ubezpiecz sie
przed wyjazdem, zwtaszcza
tym za granice.

zdrowotne. Pamigtaj: zeby uzyskaé ewentualny zwrot pie-
niedzy za leczenie za granica, w oddziale wojew6dzkim
NFZ powinnas ztozy¢ odpowiedni wniosek z zatacznika-
mi, w tym rachunkiem.

UBEZPIECZENIE KOMERCYJNE

Rozwaz je, jesli nie chcesz ponosi¢ dodatkowych kosztow.
Do takich mozna zaliczy¢ m.in. transport medyczny, kt6-
ry nie jest pokrywany w ramach EKUZ.

Cena dodatkowego dobrowolnego ubezpieczenia tury-
stycznego zalezy od czasu, miejsca podrdzy i gwaranto-
wanego zakresu ochrony - wynosi od kilkudziesieciu
do kilkuset ztotych.

Co powinna$ wziaé¢ pod uwage, przegladajac dostep-
ne na rynku oferty? Przede wszystkim sume ubezpieczenia,
czyli gorna granice wydatkow, ktorew razie awarii pokryje
ubezpieczyciel. Jesli nie wybierasz sie poza kontynent, powin-
no wystarczy¢ 100-150 tys. -z, zakladajac czarny scenariusz,
w ktorym trafiasz do szpitala lub musisz byé przewieziona
do kraju. Jednak jesli wsiadasz do samolotu do Tajlandii,
RPA czy Meksyku sumy te powinny byé duzo wyzsze.

Upewnij‘sie tez, jakie wydatki zobowiazuje sig-pokry¢
ubezpieczyciel. Powinno to by¢ przynajmniej: leczenie
szpitalne i ambulatoryjne, zwrot wydatkéw za leki, Srod-
ki pomocnicze (np. zwiazane ze zlamaniem), badania
i konsultacje u specjalistow, transport sanitarny (na miej-
Scu i ewentualnie do kraju). Dobrze jesli obejmuje row-
niez wydatki zwiazané z przybyciem i towarzyszeniem
w trudnych chwilach choroby oséb bliskich. B

SEOWNICZEK:

NNW - ubezpieczenie nastepstw nieszczesli-
wych wypadkoéw - zaktada wyptate pieniedzy
w razie uszkodzenia ciata lub $mierci oraz zwrot
kosztéw leczenia, w tym rehabilitaciji.

KLZ - ubezpieczenie kosztéw leczenia za grani-
ca - przydatne w przypadku nagtego zachoro-
wania oraz wypadku poza krajem.

Assistance, czyli pomoc w podrézy

- dzieki niemu w ramach nagtego zachorowania
czy wypadku to ubezpieczyciel, a nie ty,
organizuje pomoc medycznj i pokrywa
wszystkie wydatki.

ol
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W TROSCE
O TWOJE ZDROWIE

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

Zikat's
. E—

DZIENMHICIEK POMIARDW

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

Ziko s
— W

DZIENNICZER POMIAROW

S 2

- oy :l &
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Alergie mogg wywotywac réznego ro-
dzaju czynniki srodowiskowe (alergeny),
wystepujace zarowno przez caty rok, jak
i sezonowo.

Ziko'’:
——

DZIENNICZER POM IMRCW

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

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

www.zikodlazdrowia.org
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Zyc

Wyjscie z domu przyprawia cie o nlepokOJ? Boisz sie kaszlng¢ lub kichnaé
z powodu wstydliwych konsekwencji? Nie jestes sama. Nietrzymanie
moczu (NTM) to powszechna dolegliwos¢ intymna. Na szczescie sg sposoby,
zeby jg wyleczyc i zminimalizowac jej krepujace konsekwencje.

roblem dotyczy co trzeciej kobiety i co czwartego mez-
Pczyzny po 40. roku zycia. Pozostawiony bez interwen-
cji, potrafi uprzykrzyé zycie. Na szczescie, coraz wie-

cej o nim wiemy, przestaje tez — nareszcie! - byé tematem
tabu. A w aptekach i sklepach medycznych znalezé mozna

szeroki asortyment przydatnych akcesoriow.

JAK ZAPOBIEGAC?

Kluczowy jest zdrowy tryb zycia. By unikna¢ pojawienia sie
NTM, nalezy zapobiegaé zakazeniom drég moczowych
i plciowych, dbaé o regularno$§é wypréznien (a takze
ich nie powstrzymywac), troszczy¢ sie o to, by waga byla
w normie. Poza tym warto zrezygnowac z uzywek, codzien-
nie cho¢ troche sie ruszaé i zapewnié sobie relaks.

Medycyna proponuje szereg zabiegow, ktore wzmacnia-
ja ostabione miesnie. Dobre rezultaty daja m.in. masaze,
kinezyterapia, elektrostymulacja z biofeedbackiem. Skutecz-
na profilaktyka sa takze: ¢wiczenie miesni Kegla oraz usta-
lenie regularnych godzin oddawania moczu.

JAK REAGOWAC?

W aptekach znajdziemy liczne suplementy wspomagajace
uktad moczowy, jak wyciagi z pestek dyni, pokrzywy czy
soi, witaminy D i B12. Na tym nie koniec. Skutecznym ore-
zem w walce o codzienny komfort sa akcesoria higienicz-
ne: podpaski specjalistyczne (dla kobiet) i wkladki (dla mez-
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czyzn), a takze bielizna chtonna (dla kobiet i mezczyzn) oraz
majtki chtonne (unisex). Anatomiczne w ksztalcie, dyskret-
nie chronia przed przeciekaniem i nieprzyjemnym zapa-
chem, zapewniajac sucho$é skory. B

Skad sie bierze?

U kobiet NTM najczesciej wywotuja czynniki
takie jak:

e cigza i poréd

e wielokrotne porody

e starzenie sie organizmu

e spadek napiecia i zwiotczenie miesni

dna miednicy.

U mezczyzn:
e problemy z prostata

U kobiet i mezczyzn zas wywotuja ja:

e zmiany hormonalne

e nadwaga i otytosc

e problemy z regularnym wypréznianiem
e sktonnosc¢ do infekcji drog moczowych
e dolegliwosci bélowe i urazy kregostupa
e schorzenia neurologiczne

e przedtuzajacy sie stres

lady pants

06604200

TENA Lady Pants

NOWE TENA Lady Pants to bielizna
chtonna zaprojektowana dla kobiet:

¢ Kobiecy kolor gwarantuje petng dyskrecje
e Wkiad chtonny dostosowany do kobiecej

anatomii zapewnia unikalng ochrone

¢ Jeszcze bardziej miekki materiat gwarantuje

wysoki komfort

)

PIERWSZA |
W POLSCE o

OTC Editicn

ACTIVE FIT

PANTS

06066600

V

"Wk{ad chionny dostosowany do meskiej

anatomii zapewnia unikalng ochrone

 Jeszcze bardziej miekki materiat gwarantuje
~ wysoki komfort

TENA Wyprobuj NOWE TENA Lady Pants, TENA Men Pants

u '



Science.
Applied to Life.”

Viscoplast

ZABEZPIECZ SIE NA KAZDA OKAZJE

ZESTAW
PIERWSZE) i W
POMOCY /i, I
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Komfort i bezpieczenstwo

Sprawdzone, nowoczesne
technologie S
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Viscoplast
Warto miec¢ w pogotowiu

Masz problemy z cerg? tamliwe
paznokcie? Wypadaja ci wtosy?
|dZ do dermatologa, specjalisty,
ktory stoi na strazy twojej urody.

nr

NASZ EKSPERT

lek. med. Magdalena
Piorkowska-Pruszek
ekspert portalu ,Zdrowa ONA’

KIEDY SIE ZGtOSIC?

Przebarwienia, drobne grudki, §wiad, tuszczenie sie sko-
ry, wglebienia na paznokciach - to tylko niektére z powo-
déw, aby zasiegnaé porady specjalisty. Zwlaszcza jesli obja-
wy te dotycza duzej powierzchni ciala, utrzymuja sie
powyzej kilku dni lub gdy towarzysza im inne niepoko-
jace dolegliwosci.

PRZYGOTUJ SIE DO WIZYTY

Zastanow sie, jakich kosmetykow i lekow uzywasz, jakie cho-
roby przechodzilas, czy masz jakie§ alergie. Pamietaj: jesli
problem dotyczy okolic twarzy, idac na badanie, zrezygnuj
z makijazu. Gdy zatuszujesz wypryski, lekarz moze mieé
problem z postawieniem diagnozy. Unikaj tez tego dnia
kosmetykow - pokaz skore taka, jaka ona rzeczywiscie jest.
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KONTROLUJ REGULARNIE

Wystarczy wizyta raz w roku, zeby oméwié zasady pielegna-
cji skory i wlosow. Koniecznie pokaz sie co 12 miesiecy, jesli
masz znamiona barwnikowe (pieprzyki). W ten sposéb wyklu-
czysz czerniaka - grozny nowotwor skory, ktéry mozesz
pokonaé, odpowiednio wczesnie zaczynajac terapie.

ZE SKIEROWANIEM | BEZ

Jesli cheesz skorzystac z pomocy specjalisty w ramach Naro-
dowego Funduszu Zdrowia, bedziesz potrzebowala skiero-
wania od lekarza podstawowej opieki zdrowotnej lub inne-
go specjalisty. Jesli nie chcesz czekaé lub masz zaufanego
lekarza, skorzystaj z pomocy na warunkach komercyjnych.
Wizyta to koszt okoto 100 zi. m

CO Cl DOLEGAY

Poznaj najczestsze problemy dermatologiczne Polakéw:
TRADZIK - szpecace krostki na twarzy, szyi, plecach
i dekolcie wiekszo$¢ zna z okresu mlodzieniczej burzy
hormonalnej. Zmiany tego typu pojawiaja sie jednak
nie tylko u nastolatkéw. Choroba moze pojawié si¢ u doro-
stych, a nawet u 0s6b w zaawansowanym wieku.
ATOPOWE ZAPALENIE SKORY (AZS) - grudko-
wate wypryski, przesuszona skora, §wiad dotycza zwlasz-
cza zgie¢ w okciach i pod kolanami, twarzy, szyi, ramion
i plecow.

ZABURZENIA BARWNIKOWE - piegi, ostuda, prze-
barwienia pozapalne to tylko niektére z nich. Ich kolor
zalezy od zawartoSci barwnikéw, z ktérych najwazniej-
szym jest melanina.
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ZAWSZE PIEKNIE

Francuski minimalizm,
koreanskie ceremoniaty,
arabski hammam?
Sposobdéw na urode
i nieskazitelny wyglad
jest wiele. Poznaj
te najskuteczniejsze,
dopasuj do siebie
i wyprébuj w domu.
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ciala stracila jedrno§é, pomysl nad wzbogaceniem

codziennej pielegnacji. Sprébuj rozwiazan, ktore
od wiekéw skutecznie poprawiaja urode kobiet w réznych
zakatkach Swiata.

Jeéli czujesz, ze twojej cerze brakuje blasku, a skora

Trendy urody nad Loara wyznaczaja paryzanki, ktore
styna z eleganckiego looku pelnego blasku. Kieruja sie
zasada ,mniej znaczy wiecej”. Dlatego stawiaja na lekki
makijaz oraz prosta pielegnacje oparta na dobrej jakoSci
kosmetykach z naturalnych skladnikéw. Przynajmniej
dwa razy w tygodniu nakladaja na twarz i wlosy odzyw-
cze maseczki. Czynnos$cia, ktorej nigdy nie pomijaja, jest
dokladny demakijaz. Chetnie korzystaja z masazy czy za-
biegow w SPA, ale réwnie wazna jest dla nich pielegna-
cja domowa. Zobacz, bez czego nie sa w stanie sie obyc:

© ZIMNY PRYSZNIC
Kuracja a la parisienne czesto zaczyna sie od chtodnego
prysznica, by pobudzi¢ mikrokrazenie w skorze.

© OCZYSZCZANIE
Do tego stosuja wode micelarna, rozana lub mleczko.

© ODZYWIANIE

Czyli nalozenie nawilzajacego kremu pod oczy, serum
i kosmetyku z filtrem. Wazna jest dbalo§é o jako§é pre-
paratéw. W kremie powinno znajdowaé sie jak najwiecej
substancji aktywnych. To dlatego nad Loara tak popu-
larne sa kosmetyki z apteki.

O LEKKI MAKIJAZ

Do tego minimalny make-up wzbogacony na wieczor
seksowna czerwona szminka, uSmiech i volia! Bo to,
co jest wazne dla Francuzek i czym sie szczyca, to ak-
ceptacja wlasnego wygladu. Dzieki pewnosci siebie
staly sie mistrzyniami stylu ,dopiero co wstalam z 16z-
ka, ale i tak wygladam zjawiskowo” - i tego warto sie
od nich nauczy¢.

Azjatycki sposéb pielegnacji twarzy jest teraz absolutnie
na topie. Koreanki nazywaja go ,chok chok”. Amery-
kanki, zafascynowane tym urodowym patentem, wspo-
minaja o efekcie ,glow” (z jezyka angielskiego blask).
Nic dziwnego: stosujac go, zapewniaja sobie pelna bla-
sku, nawilzona i gladka cere.

@ OCZYSZCZANIE

Polozenie sie spa¢ w makijazu lub z nieumyta twarza
jest dla Koreanki czy Japonki réwnie nie do pomySlenia,
jak dla ich europejskich kolezanek. Powod jest prosty:
nieusuniety podklad, sebum, zanieczyszczenia - takze
te z powietrzal - moga prowadzi¢ do zatkania poréw P

reklama

JOWAE
Concentré
: Jeunesse

Anti-Taches

D " Preparat pielegnacyjny na dzien, 30 ml
JQWAE 44
seatme eHTTaALY Produkt dostepny w drogerii ZiK0 DERMO

N\

HCENTRE JEUNESS:
THTACHES.
e i e
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i powstawania wypryskow. WlaSciwe mycie przeciw-
dziala takze procesom starzenia sie. ,Zanieczyszczenia
gromadzace sie na skorze w ciagu dnia to m.in. wolne
rodniki, ktére uszkadzaja jej komorki” - pisze w ksiazce
»Sekrety urody Koreanek” Charlotte Cho. To wtasnie
ta Amerykanka o azjatyckich korzeniach, rozpowszech-
nita mode na orientalny styl pielegnacji na caly Swiat.

Wedlug wschodnich technik pielegnacyjnych nie wy-
starczy ochlapaé woda twarz, zeby ja umy¢. Najpierw mu-
sisz Sciagnaé z oczu tusz i cienie, wacikami nasaczonymi
ptynem do demakijazu, a nastepnie suchymi dloimi na-
lozyé na cala twarz olejek myjacy. Dzieki temu, ze jest
ttusty, rozpus$ci nadmiar sebum i ,oleiste” zanieczyszcze-
nia - resztki kremu, podklad czy szminke.

Po wmasowaniu kosmetyku zmocz dlonie i delikatnie
potrzyj nimi buzie. Pod wplywem wody olejek zamieni
sie w mleczna, tatwa do sptukania emulsje. Nastepnie
uzyj pianki lub zelu do mycia, aby pozby¢ sie potu, ku-
rzu lub innych zanieczyszczen, ktore pozostalty na skorze.
Preparat wmasuj w wilgotna skore i sptucz. Takie oczysz-
czanie, najpierw olejkiem, a potem preparatem pieniacym
sie, nazywa sie myciem dwuetapowym. Azjatki stosuja
je obowiazkowo wieczorem. Rano, kiedy w poSpiechu szy-
kujesz sie do wyjScia, mozesz zrezygnowac z olejku i uzy¢
jedynie zelu myjacego.

© ZLUSZCZANIE

Zeby mieé gladka i niczym niepodrazniona cere, goto-
wa na przyjecie kosmetykow pielegnacyjnych, raz-dwa
razy w tygodniu po$wieé¢ chwile na zluszczanie mar-
twego naskérka. Kobiety Wschodu najchetniej uzywaja
do tego enzymatycznych peelingéw. Preparaty naktla-
daja na sucha skore, wcieraja przez minute czy dwie,
po czym splukuja letnia woda.

© TONIZOWANIE

Azjatyckie toniki maja najczeSciej konsystencje gestsza
od naszych, a oprocz przywracania skorze wilasciwego
poziomu pH zmigkczaja naskérek i delikatnie nawilzaja.
Tonikiem mozesz tradycyjnie nasaczy¢ wacik i przecieraé P

JOWAE

ODZYSKAJ NATURALNA HARMONIE
SWOJEJ SKORY

ZANIECZYSZCZENIE, PROMIENIOWANIE UV, STRES, ZMECZENIE... KAZDEGO DNIA
NASZA SKORA STARA SIE ZACHOWAC ROWNOWAGE PRZY SZALONYM TEMPIE ZYCIA.
ZAINSPIROWANE KOREANSKIM SLOWEM <HARMONIA», JOWAE ZOSTALO STWORZONE,
ABY ODZYSKAC NATURALNA ROWNOWAGE SKORY. FORMULY JOWAE OPIERAJA SIE
NA POLACZENIU OPATENTOWANYCH® LUMIFENOLI Z TRADYCYJNYMI
ROSLINAMI KOREANSKIEJ MEDYCYNY.

Wszystkie marzymy o doskonale pieknej
skérze: gtadkiej i promiennej, bez zmarszczek
i przebarwien. Kobiety Azji pokazujg nam
Europejkom, ze jest to mozliwe, poprzez
konsekwentne, codzienne rytualy pielegnacyjne
i wykorzystanie wtasciwosci tradycyjnych roslin
azjatyckich. Ideat doskonatej skéry moze staé

sie rzeczywistoScia. Marka Jowaé stworzyta
kroki pielegnacyjne bedace kwintesencjg
rytuatow koreariskich — na miare kazdego
pragnienia i potrzeby skéry — odpowiednie dla
kazdej z nas. Bezpieczne dla delikatnej skory
Europejek i polecane dla skér wrazliwych.

4 KROKI PIELEGNACJI JOWAE

SERUM
MLODOSCI
AKTYWATOR
PIEKNA
JOWAE
JOWAE |
;:mm-
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KROK‘l Oczyszczanie skory rano i wieczorem to istotna cze$é RYTUALOW PIEKNA
JOWAE. Pierwszy sekret zdrowej i zrownowazonej skéry: w tym kroku JOWAE oferuje WODE MICELARNA
i MLECZKO KOJACE, w ktérych oprécz LUMINOFENOLI dominuje krélewska peonia, oraz ZEL

OCZYSZCZAJACY z aktywnym Swietym lotosem.

KROK 2 Aby wzmocni¢ dziatanie koncentratu i kremow, JOWAE stworzyto nowy krok
pielegnacji piekna — inspirowana esencjami koreanskimi — NAWILZAJACA WODNA MGIELKE zawierajaca

wode z kwiatow wisni.

KROK 3 Dla utrzymania mtodego wygladu skéry, udoskonalenia cery — JOWAE stworzyto
uniwersalny preparat pielegnacyjny na dzien. KONCENTRAT MLODOSCI JOWAE to najlepszy przyjaciel
kazdego typu skory, nawet wrazliwej. Zawiera podwdjng dawke LUMILOFENOLI oraz biata herbate,
uwazana za jedna z najbardziej skutecznych roslin o dziataniu przeciwstarzeniowym w azjatyckiej

farmakopei.

KROK 4 Aby przywrécié réwnowage, harmonie skérze kazdego typu — JOWAE proponuje
szeroka game preparatéw: od nawilzajacych, poprzez przeciwzmarszczkowe i odzywcze, do twarzy i ciata.
Wszystkie wzbogacone wyciggami z tradycyjnych roslin koreanskich.
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WODA BAMBUSOWA CENTELLA ASIATICA
nawilza regeneruje

JOWAE

RECHERCHE PHYTOACTIVE

\ JOWAE

s K -|l|'-un.c T

CONCENTRE JEUMESS
ANTHACHES
- w e

TETH CONCENTRIERE
ORFLECOH CORRECTING
]

POBUDZ
SKORE
ODZYSKAJ
PRAWDZIWY
BLASK

(y SKLADNIKOW
0 POCHODZENIA
NATURALNEGO™

(y PARABENOW,
0 FENOKSYETANOLU
OLEJOW MINERALNYCH

SKLADNIKOW POCHODZENIA
ZWIERZECEGO®

OPATENTOWANA
INNOWACJA““

¢ /4 DZIALANIA
. LUMIFENOLI

(1) Srednio we wszystkich produktach Jowaé. (2) Z wyjatkiem produktéw
pszczelarskich. (3) Zgtoszenie patentowe dla Sempervivum Tectorum.




ZAWSZE PIEKNIE

nim twarz lub - podobnie jak Azjatki - nakladaé
go dlonmi. Jesli wklepiesz go opuszkami, zapewnisz
sobie minimasaz i pobudzisz mikrokrazenie.

O ODMLADZANIE

Najpierw maseczka w plachcie. Tworzy ja kawalek ma-
teriatu, nasaczony substancjami nawadniajacymi, wita-
minami C i E, a takze tak egzotycznymi ekstraktami,
jak np. ze §luzu §limaka czy zen-szenia. Tak przygo-
towana tkanine kladzie si¢ na twarz na 15-20 minut.
Mieszkanki Azji stosuja ja raz-dwa razy w tygodniu, za-
raz po stonizowaniu skéry. Po zdjeciu maski nie sptukuj
resztek, tylko wmasuj je w twarz.

© NAWILZANIE I ODZYWIANIE

Wedtug azjatyckiej szkoly to skomplikowany ceremo-
niat nakladania kosmetykéw w odpowiedniej kolejno-
Sci: od najlzejszych i najrzadszych, po coraz bardziej
geste i tresSciwe.

Na poczatku lekkie esencje. NajczeSciej nakltada sie
je punktowo, na zaczerwienienia lub miejsca zaatakowa-
ne przez tradzik. Nastepnie wodniste lub zelowe serum,
przeznaczone na konkretne problemy skory. Niektore
dzialaja przeciwtradzikowo, inne rozja$niaja przebar-
wienia, kolejne dzialaja ujedrniajaco i przeciwstarze-
niowo. Bogate m.in. w peptydy wygltadzajace zmarszcz-
ki mimiczne i rozjasniajacace, odmtadzajaca witamine
C czy §luz §limaka. Szybko sie wchlaniaja i nawadniaja
naskorek, ale tez szybko moga z niego wyparowaé. Dla-
tego zaraz po nich nakladaj emulsje lub krem na dzien.
Sa gestsze i zawieraja skladniki, ktére uniemozliwiaja
wodzie ucieczke ze skory.

O PRZECIWSLONECZNA OCHRONA

Azjatki wiedza, jak storice przyczynia sie do fotostarze-
nia skory, wiec codziennie, nakladaja preparat z wyso-
kim filtrem SPF 30 lub 50. Oprécz tego nosza kapelusze,
a nawet korzystaja z parasolki przeciwsloneczne;j.

Chcesz mie¢ cialo jak ksiezniczki z ,,Basni tysiaca i jed-
nej nocy”? Sekretem urody Marokanek czy Tunezyjek
jest hammam - taznia, w ktérej do§wiadczone specjalist-
ki ztuszczaja, a potem masuja i natluszczaja skére calego
ciata. W ten sposéb zyskuja piekna skore, redukuja cel-
lulit, a przy okazji relaksuja sie i regeneruja.

@ SAUNA LUB GORACY PRYSZNIC

Jesli cheesz urzadzi¢ taka kuracje u siebie w domu, sau-
ne dostepna w marokanskich tazniach zastap cieptym
prysznicem. Optlucz sie i zrelaksuj, poczuj, jak zni-
ka napiecie z mie$ni, a umyst sie oczyszcza. Pozwol,
by ciepla woda i aromatyczna para zmiekczyly skore,
przygotowujac ja do dalszych zabiegow. p
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KROK PO KROKU

OCZYSZCZANIE
Rano zel myjacy, wieczorem
demakijaz oczu, olejek
i zel myjacy.

ZLUSZCZANIE
Raz, dwa razy w tygodniu,
najlepiej wieczorem.

TONIK

Codziennie, rano i wieczorem.

MASECZKA
W PLACHCIE
Raz, dwa razy w tygodniu, rano

lub wieczorem, kiedy ci wygodniej.

ESENCJA
W razie potrzeby, miejscowo,
rano i wieczorem.

SERUM
Codziennie,
rano i/lub wieczorem.

KREM POD OCZY

Codziennie, rano i wieczorem.

KREM NA DZIEN PLUS
PREPARAT Z FILREM
SPF 30 LUB 50

Codziennie, rano.

KREM NA NOC

Codziennie, wieczorem

MASECZKA NOCNA
SLEEPING PACK
Raz, dwa razy w tygodniu,
w zalezno$ci od potrzeb.

PHYTO

MOC ROSLIN DLA TWOICH WLOSOW

PHYTO RE30
KURACJA PRZECIW SIWYM WLOSOM
TECHNOLOGIA REPIGMENTACJI

/.4 PRZELOMOWAKURACJA
/) PRZECIW SIWYM WELOSOM

Phyto Paris stworzyto PHYTO RE30, pierwsza kuracje® przeciw siwym wtosom bez pigmentéw barwigcych.
Innowacyjny sktadnik peptyd RE30 to rezultat 6 lat badan, rewolucyjna technologia. MOLEKULA RE30 odnawia
naturalne pigmenty wtosoéw od cebulki chronigc je przed depigmentacja w przysztosci. Ekstrakt z purpurowego
tulipana dodaje wtosom sity i sprezystosci. Wtosy sa repigmentowane, wzmocnione i petne blasku. 98% sktadnikéw
pochodzenia naturalnego. 50 ml - 1 miesiac kuracji, stosowanie codziennie, bez sptukiwania
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PHYTO PARIS - EKSPERT NATURALNYCH KURACJI

DLA WLOSOW | SKORY GLOWY

PHYTOLOGIST 15
KURACJA PRZECIW WYPADANIU WtOSOW

Wszystkie rodzaje wypadania i utrata gestosci. Po kuracji wypadanie
spowolnione, przyspioszony wzrost nowych witosdw, wtosy grubsze,
bardziej geste i piekniejsze. 99% sktadnikéw pochodzenia naturalnego.
12 amputek - 1 miesigc kuracji, 1 raz w tygodniu, petna kuracja = 3 miesiace

SUPLEMENT DIETY
WLOSY | PAZNOKCIE

Doskonate uzupetnienie codziennej diety
w sktadniki niezbedne dla zachowania
pieknych, zdrowych wtoséw i paznokci
(drozdze, fito-oleje, nienasycone kwasy
ttuszczowe omega 3 i omega 6, witaminy
i mineraty.) 16 sktadnikéw pochodzenia
naturalnego. 60 kapsutek - 2 miesigce kuracji,
2 kapsutki dziennie

ELIKSIR
STYMULUJACY
SKORE GLOWY

W 100%  roslinny  eliksir
wzmacniajacy dziatanie kazdej
kuracji i rytuatéw piekna. Dziata
oczyszczajaco na skore gtowy,
niezaleznie od jej rodzaju.
17509 sktadnikéw pochodzenia
naturalnego. 25 ml - 1raz w tygodniu
na skore gtowy



© MASAZ I ZLUSZCZANIE NASKORKA

Arabki podczas zabiegu hammam tradycyjnie uzywaja
do tego materialowej rekawicy kessa i savon noir, czy-
li czarnego mydla. To ostatnie, wykonane z czarnych oli-
wek i oliwy, nie tylko doskonale oczyszcza, lecz takze uje-
drnia i nawilza. Spien je, a potem wymasuj cialo rekawica.
R6D to zdecydowanymi, okreznymi ruchami, kierujac sie
od stép w kierunku serca. W ten sposéb pobudzisz kra-
zenie krwi. Najwieksza uwage poswie¢ pietom, kolanom
i tokciom oraz miejscom, gdzie skora jest szorstka lub za-
atakowana cellulitem, dekolt i piersi potraktuj za$ tagod-
niej. Taki zabieg powinien trwaé kilka minut, wowczas
ciato po sptukaniu woda bedzie gladkie i zarézowione.

© MASECZKA Z GLINKI

Wymieszaj ja z przegotowana woda w takich proporcjach,
by uzyskaé konsystencje papki, a potem nakladaj na twarz,
cialo, a nawet i skore glowy. Jesli masz przesuszona cere,
mozesz dodaé do masy odrobine olejku - migdalowego
lub arganowego. Glinki sa bogate w mineraty, m.in. ma-
gnez, krzem oraz cynk, ktdre oczyszczaja i ujedrniaja skore.
Po 10 minutach mozesz sptuka¢ maske i zar6wno na cia-
lo, jak i na twarz nalozy¢ olejek. Ponownie warto siegnaé
po ten arganowy - silnie nawilza i odzywia skére, ale za-
miast niego mozesz tez zastosowaé ulubiony balsam. B
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reklama

BIOVAX
BOTANIC
Peeling

Trychologiczny

Preparat do demakijazu
skory gtowy i wtosow.

125 ml

Produkt dostepny

w drogerii lr41,{ Is2:3Ye}

BALNEOKOSMETYKI®

MALINOWY ZDROJ

| ODKRYJ MOC LECZNICZE)
WODY SIARCZKOWE)

Pokonaj niedoskonatosci skory:

\\ tradzik
suchg skore (tuszczyce, AZS)
tupiez

\ cellulit

BIOSIAT
DO TWARZ
NIEDOS KO

Aoy b T W TR Petemd.
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www.balneokosmetyki.pl



TAJNIKI KOSMETYKOW

RODZA]J FILTRA reklama
MINERALNE. Zamiast wni-

kaé w skore, tworza warstwe Wystepujaca po skrocie
o ochronna odbijajaca lub rozpra- SPF wartos¢ wskazu- IWOSTIN SOLECRIN
szajaca promienie UV. je, jak dtugo mozesz CAPILLIN SPF §°+ aes N
Filtry te bazuja na dwutlen- przebywac na stoncu, Kremsachrzoon:Vy igievggg?sgy EEE \;:
ku tytanu (Titanium dioxide) uzywajac danego ko- skory naczynkzwej? sk’rorme(:]f STiN :-,.
i tlenku cynku (Zinc oxide). Dzia- smetyku. Przyjeto, ze do zaczerwienien. IWCDI' :3“
i 1aja od razu po nalozeniu. Nie tra- po 15 minutach skora ol §
_ ca ochronnych wtasciwosci zaczyna sie czerwieni¢. Aby obliczy¢ ) sl
W kremie czy w olejku? Jaki filtr? pod wplywiem promieniowania ceas, przez ktéry chroni ce dany pre- sote
g 5 ale wymagaja ponownej aplikacji parat, nalezy pomnozy¢ wielko$¢ SPF =
OtO Vademecum ZaW|eraja_C€ po kapieli czy intensywnym wysit- przez 15. To proste. ;E'L E.'f—.m“ =
fachowe wskazéwki, ktéry kosmetyk fou. Dobrze folerowang, polecans e

. j . ! sa osobom majacym tendencje
do opalania jest dla ciebie najlepszy. do alergii skornych oraz dzieciom.
Maja gesta konsystencje, moga
pozostawiac biaty nalot.

Nie boj sie siegac¢ po kosmetyki o wyz-
szych faktorach, zwtaszcza jesli wy-
bierasz sie na catodzienna wycieczke.
Podczas wedréwki mozesz po prostu =
nie pamietac, by odpowiednio czesto
ponawiac aplikacje. Obecnie maksy-
malny wspotczynnik, jaki moze by¢
deklarowany na produktach ochrony
przeciwstonecznej, to 50+.

SEEA, ML T TeTR,
| e T Y s
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CHEMICIZNE. Przenikaja
w glab skory, gdzie pochlaniaja
promienie UV, ktére przetwarza-
ja w energie cieplna. Preparaty
te nalezy aplikowaé przynajmniej

na kwadrans przed wyjSciem.
Maja lekka, niettusta kon-
systencje, tatwo sie je rozprowa-
dza. Szybko sie wchlaniaja, sa nie-
widoczne na powierzchni skory.
Poniewaz nie sa fotostabilne, nale-
zy je aplikowaé co dwie godziny.

Im masz jasniejsza karnacje i naturalny kolor wtoséw, tym potrzebujesz mocniejszej ochrony.

) > SPF 5-10 - przeznaczony jest wytacznie dla SPF 20-30 - to minimum dla blondynek z jasng cera.
Zawar,te ,W,mCh subsmflqe mosa brunetek o $niadej cerze. SPF 30-50 - dla posiadaczek bardzo jasnych lub
podrazniac lub uczulac. SPF 10-20 - dla szatynek lub ciemnych blon- rudych wtoséw, z porcelanowg lub piegowata
MIESZANE. Mieszanka kilku dynek o oliwkowej karnaciji. cerg, dla kobiet w ciazy i dzieci.
roznych filtréw mineralnych
i chemicznych. Dzieki temu ich
dziatanie ochronne jest optymal- reklama

ne. Ten rodzaj filtréw stosowany
jest w wiekszosci kosmetykow.

Dla pieknej opalenizny

l. ”aplazg beta'SOLAR 30 kapsutek
Beta-SOLAR® - to suplement diety stanowigcy kompozycje

Wart? miec W’lece{ nI.Z J’eden prepar:’:l'f 2 e Dia pieknej opalehl aktywnych sktadnikéw, zestawionych w trzy formuty. Pro Tan Blend
na storce, by moc zmiéniac go w zaleznosci 5 : A zawiera w swoim sktadzie m. in. miedz, ktdra pomaga w utrzymaniu

od sytuacji. Idac do biura, mozesz np. uzy¢ FiodoR Sl prawidtowej pigmentacji skéry. Antiox-protect skin Blend to miesza-
kremu tonujacego BB lub CC z ochronq ) nina naturalnych antyoksydantdw: witaminy E, selenu i manganu,

5 . , Y i _.SOL | a takze ekstraktu zielonej herbaty, ktére przyczyniajg sie do wzmoc-
SPF 20, ktory doc!atkowo-iadrue V_Vyrowna ]:) \--'t' d nienia ochrony organizmu przed stresem oksydacyjnym.
kolor cery. Natomiast wybierajac sie na pla-

": o (:_i_:ﬁ Witamina Ci cynk, bedace sktadnikami Beauty skin Blend pomagaja
ze, lepiej zapakuj wodoodporny preparat = (\su}nw 12 e utrzymac dobra kondycje skory.
. A -
z wyzszym faktorem. ; =

Do pracy

=

'. Pra Tan Blesd | H

- ) e
—
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Latem ochrona
przeciwstoneczna to podstawa,
ale wazne sg tez nawilzanie,
odzywianie skory i pielegnacja
wtoséw. Sprawdz, jakie
kosmetyki pozwolj ci osiggnac
efekt ISnigcej fryzury
i cery petnej blasku.

IWOSTIN

HYDRO SENSITIA

T
1 Loy
awa s,
aaa .
T
T .

IWOSTIN

CRERICAL BNiN CANN

HYDRO
SENSITIA

wrm
Fuw Al o kg ey

Jak uzywaé? Krem
nawilzajaco-kojacy wcieraj
rano i wieczorem

w skore twarzy i ciata.

Co zawiera? M.in. olej
z pestek winogron,
witamine E i kwas
hialuronowy.

Co zyskasz? Nawilza

i delikatnie nattuszcza,
zmniejsza napiecie oraz
suchosc¢ naskorka.

Dla kogo? Dla oséb
ze skorg sucha i wrazliwa.

Dlaczego warto?
Natychmiast daje uczucie
ukojenia, zmniejsza
zaczerwienienia.

150 ml
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‘Na wakacje

zego pragna w stoneczne dni twoja twarz, ciato

i wlosy? Zdecydowanie nawilzania! Pod wplywem

wysokich temperatur cera sucha staje sie jeszcze
bardziej odwodniona, pojawia sie uczucie dyskomfortu
i napiecia. Dlatego przydadza ci sie mocno nawadniajace
kremy z olejkami czy kwasem hialuronowym.

Masz cere przetluszczajaca sie lub mieszana? W ciepte
dni moze ona mocniej wydziela¢ sebum, siegnij wiec po lzej-
sze mgielki i esencje.

A co z wlosami? Zabezpieczaj je przed stonicem, regene-
ruj i regularnie, starannie oczyszczaj. Dzigki temu fryzu-
ra bedzie lekka i puszysta. B

PHYTO, RE30

Jak uzywac? Naktadaj codziennie
8 dawek na sucha lub wilgotna
skore gtowy. Nie sptukuj.

Co zawiera? Peptyd RE30
zwiekszajacy produkcje melaniny
w cebulce wtosa i wzmacniajacy
wtosy ekstrakt z purpurowego
tulipana.

Co zyskasz? Opodznisz i odwrocisz
proces siwienia, zyskasz mocne
i sprezyste wtosy.

Dla kogo? Dla kobiet i mezczyzn
o siwiejacych wtosach.

-_f:
i
3
]
g
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Dlaczego warto? Zapewnia
naturalny efekt, nie zawiera
pigmentdw barwigcych.

i
s
g
‘T

50 ml

LBIOTICA
BIOVAX
BOTANIC

Jak uzywac? Szampon micelarny
nanie$ na mokra skoére gtowy
i wtosy, wmasuj, sptucz.

Co zawiera? Organiczne
ekstrakty z czystka i czarnuszki,
wyciag z amarantusa.

Co zyskasz? Wtosy i skore
gtowy oczyszczone z sebum

i pozostatosci po preparatach
stylizacyjnych. Pasma mnigj sie
przettuszczaja i sa miekkie.

Dla kogo? Dla 0séb o kazdym
typie wiosow.

Dlaczego warto? Nie zawiera
silikonéw, parabendw, SLS i SLES.

200 ml

JOWAE, HYDRATING
WATER MIST

Jak uzywacé? Mgietka
nawilzajaca spryskuj twarz
rano i wieczorem, przed
uzyciem kremu. Aplikacje
mozesz powtarza¢ w ciagu dnia.

Co zawiera? \Wyciag z kwiatow
wisni Sakura i luminofenole,
antyoksydanty zapobiegajace
starzeniu sie skory.

Co zyskasz? Nawilzenie cery,
rozéwietlenie i odSwiezenie.

Dla kogo? Dla kazdego,
nawet 0séb o wrazliwej skorze.

Dlaczego warto?

Bez silikonow, olejow
mineralnych, parabenow
i sztucznych barwnikow.

200 ml

&N

BALNEOKOSMETYKI
MALINOWY ZDROJ

Jak uzywac? Krem wcieraj
w dtonie po kazdym myciu.

Co zawiera? Najsilniejsza
na $wiecie wode
siarczkowa, borowine,
biokrzem i wyciag z aloesu.

Co zyskasz? Delikatna,
nawilzona i gtadka skére
dtoni, mocne i ISniace
paznokcie.

Dla kogo? Dla kazdego.
Polecany przy tuszczycy,
tojotokowym i atopowym
zapaleniu skory.
Dlaczego warto?
Kosmetyk przyjazny

dla skory, bez parabenéw
i barwnikow.

100 ml

Produkty dostepne w drogerii fr41,{\Is]a:\(e}

SVR,
HYDRALIANE

Jak uzywac? Esencje nakfadaj
rano i wieczorem na oczyszczona
skore, pod serum i krem.

Co zawiera? Wode dostosowana
fizjologicznie do potrzeb

skory, nawilzajace cukry

i kwas hialuronowy.

Co zyskasz? Ujedrniona
i trwale nawilzong cere.

Dla kogo? Dla 0séb
z wrazliwg i suchg skora.

Dlaczego warto? Nie zawiera
alkoholu, barwnikow i parabendw.

50 ml
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Diety bez produktow
zwierzecych uznaje
sie za najgoretszy
(i najzdrowszy)
trend zywieniowy.
Co warto o nich
wiedziec?

nr

roslinozercow

Svlimaryna

inely juz czasy, kiedy weganizm kojarzyt sie tyl-
M ko z wojujacymi ekologami. Menu oparte na rosli-

nach jest dzi§ ,trendy”. Bez trudu znajdziesz
restauracje serwujace tylko takie potrawy. Weganskie blo-
gi sa jednymi z najpopularniejszych w sieci. Na forach
internetowych tocza sie gorace dyskusje na temat zamien-
nikéw jajek czy roznych rodzajow mlek roslinnych. Coraz
wiecej mowi sie tez o tym, ze dania weganskie stuza
nie tylko zdrowiu czlowieka, ale i naszej planecie. Cho-
ciazby dlatego warto zastanowié¢ sie, czy przypadkiem
nie jest to rozwiazanie réwniez dla ciebie.

FEERIA BARWNA TALERZU

Whbrew mitom weganie nie jedza wylacznie warzyw
i to w wersji satata plus pomidor czy marchewka z grosz-
kiem. Wystarczy otworzy¢ ksiazke kucharska dla wegan,
by rozkocha¢ sie w nowych smakach. Nie znajdziesz tam
zadnych produktéw pochodzacych od zwierzat: miesa, jajek
oraz mleka i przetworéw mlecznych. Gwarantujemy, szyb-
ko przestaniesz ich nawet szukaé, bo zamienniki okaza
sie rownie tatwo dostepne, a przy tym zdrowe i smaczne.
W jadlospisie zagorzalego weganina znajdziesz wiec mie-
dzy innymi réznego rodzaju pasty, tarty, nale$niki, plac-

ki, burgery, kotleciki, kremy, makarony. OczywiScie, kré-
luja w nim rosliny, bo to one sa podstawa tego sposobu
zywienia. Ale jest ich tak wiele, ze mozna doj$¢ do wnio-
sku, iz to miesozercy maja monotonny jadlospis. Stonecz-
ne i oblednie pachnace kotleciki z kaszy jaglanej dopra-
wionej curry moga stawa¢ w szranki z mielonymi. Podobnie
jak rozplywajacy sie w ustach gulasz z ciecierzyca w zastep-
stwie uduszonej wolowiny.

DUZA ZMIANA - DUZY ZYSK?

Ten styl jedzenia mozna lubié lub nie lubié. Pono¢ o gustach
sie nie dyskutuje. Ale o wplywie diety na zdrowie juz jak
najbardziej. Dlatego naukowcy nie ustaja w sprawdzaniu,
czy menu oparte na roSlinach jest bezpieczne dla zdrowia,
czy na pewno stuzy kazdemu? Rok temu Uczeni z Harvard
Medical School stwierdzili, ze prawidtowo zbilansowana
dieta weganska jest bezpieczna i w pelni odzywecza.
Dodatkowo poinformowali, ze mamy wystarczajaca liczbe
wynikéw badan naukowych, aby stwierdzié, ze ten sposb
zywienia ma dzialanie prewencyjne w chorobach
cywilizacyjnych. Podobnego zdania sa eksperci ze Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO). Wedlug nich zwigkszenie
udziatu roslin w codziennym menu znaczaco zmniejsza P

zabyrzenia hormonalne.
Zadne badania nie potwierdzaja
jednak jej szkodliwosci.

niz u reszty populacji. Jesli juz na

NAJCZESTSZE MITY

v/ Soja jest szkodliwa, powoduje spozywac produkty o ten sktadnik »Skad bierzesz biatko?” jest jed-
wzbogacane (mleka, desery, jogurty). nym z najczesciej zadawanych pytan.

v/ Dieta roslinna jest zdrowa.
Ale tylko ta zbilansowana. Prze- Zerca. Bez problemu pokrywa wiec

+/ Weganie maja niedobér zelaza. ciez chipsy i stodkie napoje sa we- dzienne zapotrzebowanie.
Statystycznie jest on nie wiekszy ganskie, mimo to szkodliwe.

jakis$ pierwiastek dobrze jest zwro- ¢ Roslinozercy zawsze cierpia Wrecz przeciwnie, u wiekszosci
ci¢ uwage, to wapn: dlatego warto na niedobér protein.

Tymczasem statystyczny weganin
spozywa go wiecej niz wszystko-

v/ Tadieta jest droga.

0sob wydatki na jedzenie spadaja.

reklama

Tabletki zWadowic

W dyskomforcie
trawiennym

= "

€D Polski Lek sy

L

limaryna

Tabletki zWadowic

Zadbaj o watrobg’ G
30 tabletek

() Polski Lek
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ryzyko cukrzycy, otytoSci, nadciSnienia i choréb serca.
Zdrowo odzywiajacy sie weganie sa szczuplejsi i maja
mniejsze ryzyko zachorowania na niektére nowotwory,
w tym jelita grubego.

Nawet jezeli zyski zdrowotne nie przekonaly cie do zre-
zygnowania w zupelnos$ci z produktéw odzwierzecych,
pomysl chociaz o ograniczeniu ich w diecie. Zalecana ilo§é
spozycia migsa tygodniowo powinna wynosi¢ mniej niz p6t
kilo, a jedzenie przetworéw - jak kupne wedliny czy parow-
ki - w ogole jest odradzane. Jeszcze lepsze efekty zdro-
wotne osiagniesz, zmniejszajac iloS¢ miesa, nabiatu i jaj
do 10-20 procent w codziennym jadlospisie. Jesli takie
restrykcje siedem dni w tygodniu to zbyt wiele, sprébuj
cho¢ wytrwaé kilka dni w tygodniu.

42 c7AS NA ZDROWIE

Co kroluje w kuchni wegan?

== warzywa

<= owoce

< nasiona i orzechy (w tym masta orzechowe)
= rosliny straczkowe

= zboza (kasze, kaszki, ptatki, maki)

BEZPIECZNY START

Co prawda wiekszo§¢ 0s6b moze je$é same rosliny,
ale sa wyjatki, np. alergicy, osoby cierpiace na nietole-
rancje pokarmowe, niektore choroby przewlekte. Mozesz
tez sobie zaszkodzié, jeSli weganizm postrzegasz jako
zupelna rezygnacje z produktéw zwierzecych, nie uzu-
pelniajac diety o produkty bogate w zawierajace je sktadniki.

Dlatego jesli zdecydujesz sie catkowicie przejs¢ na die-
te weganska, skonsultyj sie najpierw z dietetykiem. Pomo-
ze poprawnie zbilansowa¢ menu i nauczy monitorowaé
stan zdrowia. B

ilans zyskow=

W dzisiejszych czasach powody przejscia na diete
bezmiesnga sa rozmaite:

0%
Ograniczenie cierpienia.
Weganie nie chca, aby zwierzeta byty dreczone.
A wedtug nich w przemystowych hodowlach trudno
jest tego uniknac.

-
S

«
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Ekonomia.

Czesto podnoszony jest takze argument ekonomiczny.
Hodowla zwierzat zajmuje duzo wiecej miejsca niz upra-
wa roslin. Co wiecej, zeby wykarmic¢ bydto czy $winie,
duza czesc¢ plondw rolnych przeznacza sie na pasze.
Biorgc pod uwage ceny zywnosci pochodzenia zwie-
rzecego i produkty roslinne, nie trzeba skomplikowanej
matematyki, zeby dojs¢ do prostych wnioskdw: dieta
oparta na miesie przestaje sie nam optacac.

| —4

Ekologia.

Coraz wiecej osdb zauwaza negatywny wptyw ho-
dowli na srodowisko naturalne i chce go ograniczyc.
To w duzej czesci przemyst hodowlany odpowiada
za naduzywanie antybiotykdéw i powstanie szczepdw
odpornych na wszystkie leki (pojawity sie juz nawet
w Polsce). Ekolodzy upatrujg tez w nim przyczyny tzw.
efektu cieplarnianego (jest stawiany na réwni z trans-

portem samochodowym, lotniczym i wodnym razem
wzietym).Przemyst hodowlany zuzywa tez znaczne
ilosci wody. Na wyprodukowanie tylko jednego steku
potrzeba az 7 tysiecy litréw wody (natomiast poét kilo
pszenicy to 650 litréw).

Towarzyszacy hodowlom smrod czy zanieczysz-
czona gleba réowniez nie sg obojetne dla otoczenia.

C

Zdrowie.
Istnieje wiele choréb dietozaleznych (np. nadci$nie-
nie), przy ktorych znaczne ograniczenie lub wrecz
rezygnacja z produktéw pochodzenia zwierzecego,
z miesem na czele, jest podstawa leczenia.

To takze sposdb utrzymania organizmu w dobrym
stanie. Pod warunkiem zZe twdj jadtospis bedzie prawi-
dtowo zbilansowany.

\vg

Nowe smaki.

Weganizm to wbrew pozorom czesto duzo bogatsza
i smaczniejsza dieta niz monotonne codzienne kanapki
lub mieso ,z dodatkami”.

Y

Odchudzanie.

W przypadku niektorych osdb zmiana sposobu zywienia
na oparty o warzywa, owoce i zboza jest skuteczng
metoda zrzucenia zbednych kilogramow.

reklama
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ma wielkie znaczenie!

5 km dla chorych na mowicyde

2 —
w Biegu po oddech == e—

. e

CHORYCH NA MUKOWISCYDOZE

_:% Vs . W BIEG PO
—L ODDECH

2 WRIESMIA 2018 ¢
— TAKOPANE

CHARYTATYWNY BIEC DLA

ZAPRASZAMY

WAWW.BIEG.ODDYCHAL.PL

Na starcie 2 wrzesnia 2018, kolejny raz spotkaja sie
biegacze z catej Polski, ktérym los chorych na mu-
kowiscydoze nie jest obojetny. Mimo ograniczen
zwigzanych z choroba, w biegu udziat wezma tez
sami chorzy. Dla wielu chorych na mukowiscydo-
ze przebiegniecie 5 kilometrow pozostaje jednak
W sferze nieosiggalnych marzen.

Celem imprezy jest nie tylko promocja profilak-
tycznej aktywnosci fizycznej wsrod chorych, ale
przede wszystkim zwiekszenie $wiadomosci
spotecznej oraz zwrocenie uwagi na problemy,
z jakimi borykaja sie chorzy na mukowiscydoze
w Polsce.

Catkowity dochod z Il Biegu po Oddech zostanie
przeznaczony na cele statutowe Polskiego Towa-
rzystwa Walki z Mukowiscydoza (PTWM), w tym
zakup niezbednego sprzetu rehabilitacyjnego
i wsparcie w zakupie lekow dla podopiecznych
PTWM.

Zapisy na stronie www.bieg.oddychaj.pl
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Woda mineralna, stodkie owoce,
ozywcza cytryna, aromatyczna
mieta i kilka kostek lodu - domowa
lemoniada to najlepszy sposob,
by ugasi¢ pragnienie w upalne dni.
Zainspiruj sie!

powinna by¢ lemoniada idealna? Przede wszystkim

zimna! Reszta to kwestia indywidualnego smaku.
Odpowiednia temperature zapewnia kostki lodu
albo schtodzona wczesniej woda, herbata lub owoce.

Aby napdj nie nagrzewal sie zbyt szybko, trzymaj
go w dzbanku lub karafce z grubego szkla, co dodatko-
wo wizualnie wyeksponuje uzyte sktadniki. Jesli zamie-
rzasz serwowacé lemoniade na przyjeciu w ogrodzie,
postaw na duzy, wygodny sl6j z kranikiem.

Znaczenie maja takze szklanki, ktére powinny by¢
jak najbardziej masywne. Na zewnatrz najlepiej spraw-
dza sie stoiki z uchem i stomka - przykrywki beda dodat-
kowa izolacja termiczna, a takze skutecznym zabezpie-
czeniem przed owadami.

Slodka czy kwasna? Z babelkami czy bez? Jaka

HERBACIANA Z MIETA

Czas przygotowania: 10 minut

® litr naparu z zielonej herbaty ® 2 cytryny
® 1-2 tyzeczki cukru trzcinowego
o kilka gatazek miety @ kostki lodu

Zaparz herbate, odced? fusy, ostudZ i wstaw na okoto
dwie godziny do lodowki. Cytryny umyj, wycisnij

z nich sok. Przelej go do dzbanka z herbatg, dodaj
cukier i wymieszaj. Miete optucz, oberwij kilkanascie
listkodw, rozetrzyj je w dtoni, aby lepiej wydoby¢

z nich aromat. Dorzu¢ do dzbanka. Lemoniade
podawaj w szklankach, dodajac po kilka kostek

lodu i dekorujgc mieta.

ARBUZOWA StODYCZ

Czas przygotowania: 20 minut

® Y duzego arbuza @ sok z cytryny @ limonka
® 1-2 szklanki schtodzonej wody mineralnej
® tyzka cukru trzcinowego (opcjonalnie)

® garsc listkow miety

Arbuza obierz, pokrdj, usun pestki. Schowaj na dwie
godziny do lodéwki lub na pét do zamrazarki. Po wyjeciu
wrzu¢ do blendera, wlej wode, sok z cytryny i cukier,

po czym zmiksuj. Jesli konsystencja jest zbyt gesta, dolej
wody. Limonke umyj i pokrdj na plastry. Napdj rozlej

do szklanek, kazda ozdob mieta i plasterkiem limonki. p
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y
‘ MIETOWA Z LIMONKA
b |

Czas przygotowania: 10 minut

o litr wody mineralnej ® limonka
® cytryna e kilka gatazek miety
® tyzka cukru trzcinowego

® kostki lodu

Schtodzong wode - wedtug upodobania
gazowana lub niegazowana - przelej
do dzbanka. Limonke i cytryne wyszoruj
pod biezgcg woda lub sparz wrzatkiem.
Z cytryny wyciénij sok i razem z cukrem
dodaj do wody, wymieszaj. Z gatazek
miety oberwij dolne listki, wierzchoftki
zostaw do dekoracji. Rozetrzyj je

w dtoni, dorzu¢ do dzbanka. Limonke
pokroj na potplasterki. Wrzucaj po kilka
do szklanek, dodaj l6d i dopetnij
lemoniada. Udekoruj mieta.

i
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BRZOSKWINIOWY RAJ

Czas przygotowania: 12 minut

g

- /.
® 3 szklanki wody mineralnej lu ” -
® 4 dojrzate brzoskwinie - ‘ L
® sok z 3 cytryn E 3"
® 3 tyzki cukru

® kostki lodu e kilka listkéw miety

Wstaw wode do lodéwki na mini-
mum dwie godziny. Owoce doktad-
nie umyj. Trzy brzoskwinie obierz
ze skorek, wyjmij pestki, potnij

na kawatki i wrzu¢ do blendera.
Dodaj wode, sok z cytryny i cukier,
zmiksuj. Listki miety umyj i osusz.
Pozostatg brzoskwinie pokroj

na zgrabne kawatki - wrzu¢ po kilka
do kazdej szklanki. Dopetnij je
lemoniada do 3/4 wysokosci. Umiesc¢
kilka kostek lodu, ozddb mieta.
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Wspiera sprawnos¢ umysfowsy i fizyczna®

Centrum Energia to jedyne na rynku
pofaczenie witamin i mineratow
z wyciggiem z Zen-szenia i mitorzebu japonskiego

MALINOWY
ZAWROT GLOWY

Czas przygotowania: 15 minut

® litr wody - gazowanej
lub niegazowanej

® szklanka malin

® 2 limonki

® 3 tyzki cukru

o kilka gatazek miety

® kostki lodu

Wode schtodZ w loddwece.
Z porcji malin odtdz kilka
dorodnych do dekoracji.
Reszte posyp cukrem

i po chwili rozgnie¢
widelcem. Nastepnie
przetrzyj je doktadnie
przez sitko. Limon-

ki wyszoruj lub sparz
wrzatkiem. Z jednej z nich
wycisnij sok, drugg potnij
na potplasterki. Miete
umyj, oberwij kilkanascie
listkow, ktore rozetrzy;j
chwile w dtoni. Wode,
soki z malin i limonki oraz
listki miety zmieszaj w dz-
banku. Do kazdej szklanki
wrzu¢ po kilka kawatkow
limonki i pare malin,

zalej do petna lemoniada
i 0zdob mietg. m

reklama
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* Zawiera witamine D, ktéra pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu miesni.
Zawiera kwas pantotenowy, ktdry pomaga w utrzymaniu sprawnosci umystowej

na prawidfowym poziomie. Zawiera witaminy z grupy B (B,, B,, B, B.,), ktére
przyczyniaja sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu energetycznego.
Zbilansowana dieta oraz zdrowy tryb zycia sg bardzo wazne. Centrum Energia
nie zastepuje zréznicowanej diety.



AKTYWNIE
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Na wsi czy w miescie? Szybko czy rekreacyjnie? Bez wzgledu
na okolicznosci jazda jednosladem jest dobra dla ciata i umystu. A lato

to idealny czas, by korzystac z licznych zalet, jakie niesie ta forma aktywnosci.

zacuje sig, ze blisko 70 proc. Polakéw korzysta z rowe-

row. Jak wynika z raportu ,,Rowerowa Polska”

z 2016 roku, 78 proc. uzytkownikéw tych jednosla-
déw wsiada na swdj pojazd codziennie lub kilka razy w tygo-
dniu - w tym czasie pokonuja §rednio 60 km. Najczesciej
pedatuja w celach rekreacyjnych, rzadziej wykorzystuja dwa
kota jako Srodek transportu. Ale tendencje sa wzrostowe:
pedalujemy coraz chetniej i czesciej. Jesli wiec do tej pory
nie bylo okazji, nie zwlekaj z odkrywaniem na nowo uro-
kéw przejazdzek rowerowych. Naprawde warto.

A} \’
o** "

e
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SPORT DLA KAZDEGO

Na rowerze moze jezdzi¢ kilkulatek i sedziwy senior, oso-
ba szczupla i ze znaczna nadwaga. Przeciwwskazaniami
sa powazne schorzenia ukladu krazenia oraz zaawanso-
wana choroba staw6w i kregostupa. Uwazac powinny tak-
ze kobiety w ciazy.

Ta forma aktywnoSci nie wymaga szczegdlnych umie-
jetnoSci ani §wietnej kondycji. Eatwo jest dostosowaé wysi-
ek do wlasnych mozliwosci i zwiekszaé go stopniowo wraz
z polepszaniem sie formy. Co wazne, jak w kazdym

sporcie, liczy sie regularno$é. Dlatego pozegnaj sie z samo-
chodem lub autobusem i tam, gdzie tylko jest to mozliwe,
dojezdzaj rowerem. A w weekendy réb sobie wycieczki poza
miasto - kontakt z natura dodatkowo cie zrelaksuje. Lepiej,
gdy przejazdzka trwa dltuzej, ale jest mniej intensywna.

NIETYLKO KALORIE

Godzina spokojnej jazdy na rowerze pozwala spali¢ oko-
1o 500 kcal. Ale systematyczne pedatowanie to nie tylko
sposéb na zrzucenie nadprogramowych kilogramaéw.
Oto 12 innych powodéw, dla ktérych warto korzystaé
z tej formy aktywnoSci.

@) Zgrabniejsza sylwetka. Regularna jazda podkreca
metabolizm, bedziesz wiec szybciej spalac ttuszez.

© Ukojenie nerwow - pedatujac, odreagowujesz stres.
© Bedziesz lepiej spaé. P6t godziny aktywnego wysil-
ku na Swiezym powietrzu utatwia zasypianie osobom cier-
piacym na bezsenno$¢.

O Wzmocnisz serce. Wprawianie roweru w ruch zwiek-
sza tetno, co wplywa na lepsze dotlenienie migénia
sercowego.

© Unormujesz poziom cukru we krwi - to doskona-
e wsparcie w leczeniu cukrzycy.

o Przeciwdzialasz miazdzycy. Juz 30-minutowa prze-
jazdzka cztery razy w tygodniu wystarczy, by nie tylko
obnizy¢ poziom ,zlego” cholesterolu (LDL), ale tez pod-
wyzszy¢ poziom ,dobrego” (HDL).

@ Trenujesz miesnie, nie tylko lydek i ud. To dobre
¢éwiczenie takze na miesSnie plecéw, rak, brzucha
i posladkéw.

© Oszczedzasz biodra i stawy. Jazda na rowerze mato
je obciaza, co jest szczegdlnie wazne dla oséb starszych
lub z nadwaga.

@ Wspierasz urode. Krew szybciej krazy, a przez to odzy-
wia i dotlenia wszystkie tkanki, takze skory.

(D Jestes szczesliwsza. To dzieki endorfinom, ktérych
produkcja jest pobudzana podczas aktywnoSci fizyczne;j.
@ Wzmacniasz kosci - ruch chroni przed osteoporoza.
(® Masz lepszy wzrok. Odpoczynek od ekranéw kompu-
tera, smartfona czy telewizora daje chwile na regeneracje
oczu. Przebywanie na §wiezym powietrzu przeciwdziata
krétkowzrocznosci.

BEZPIECZENSTWO I WYGODA

Zanim wybierzesz sie na przejazdzke, upewnij sie, ze masz
sprawny pojazd. Warto raz w roku zostawi¢ rower w pro-
fesjonalnym serwisie, gdzie sprawdza, czy Sruby sa dobrze
skrecone, naped i hamulce dzialaja, a opony niesparcia-
le i odpowiednio napompowane. Ponadto zadbaj o oswie-
tlenie, dzwonek i kask. Kluczem do przyjemnej i - przede
wszystkim - zdrowej jazdy jest tez ustawienie siodetka
i kierownicy na odpowiedniej wysokosci. Dodatkowo
pomySl o akcesoriach - kupno koszyka moze utatwic
ci robienie zakup6w, a licznik moze stanowi¢ dodatkowa
motywacje do dtuzszych przejazdzek. B

Jaki kupi¢?
Rowery, w zaleznosci od zastosowania, réznia
sie wygladem, a takze konstrukcja. Przy wyborze
najwazniejsze jest to, po jakim terenie najczesciej
bedziesz jezdzi¢. Pod tym katem wyszczegélnia
sie kilka grup rowerow.

® MTB, czyli goral, ktéry stuzy do jazdy w terenie.
To rozwiazanie dla poszukujacych adrenaliny
na bezdrozach.

o Trekingowy - taki pojazd ma by¢ przede wszyst-
kim wygodny. W tej grupie znajduja sie rowery
miejskie, ktére dobrze sprawdzaja sie na ubitych
drogach.

® Szosowy - dzieki niskiej wadze i cienkim oponom
pomaga osiagac¢ duze predkosci. Przeznaczone
sg do jazdy sportowej po asfalcie.

Wybdér wtasciwego typu to nie koniec. Trzeba
jeszcze dopasowac rozmiar ramy, ktéra ma kluczo-
wy wptyw na zachowanie prawidtowej postawy
w trakcie jazdy. Z kolei wielko$¢ kot dobiera sie
gtéwnie do wzrostu. Do tego dochodzi osprzet:
przerzutki, hamulce, btotniki, siodetko, ktére
docenisz po dtuzszej przejazdzce. W kwestii
wyboru dobrze jest zda¢ sie na fachowa po-
moc sprzedawcy w sklepie stacjonarnym, gdzie
mozliwe jest wyprébowanie pojazdu na miejscu.
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Suplement diety
uzupetniajacy diete
kobiet, ktore chca
utrzymac wtasciwe
funkcjonowanie
pecherza.

120 kapsutek

Suplement diety
zawierajacy zelazo
z witaming C.
20 saszetek
polébg
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WYBIERZ KSIAZKE NA WAKACJE

Ma fascynowac, wzruszac, sktania¢ do przemyslen, rozémieszac¢? Zastanawiasz sie, jaka lekture zabrac na urlop?

Rozwiaz quiz i przekonaj sie, jakie gatunki najlepiej pasuja do twoich upodoban.

1. W marzeniach wyobrazasz sobie
siebie jako osobe, ktora...

...mieszka w uroczym domku,
ze szczesliwa rodzing
b....ma jakie$ supermoce
...duzo podrdzuje, przezywa wiele przygdd
d. ..wyrdznia sie intrygujaca osobowoscia
i genialnym umystem

2. Nie lubisz w ksigzkach:

odrealnionych wydarzen
b. zbyt wielu opiséw, za mato akgji
prostej i przewidywalnej fabuty
d. przestodzenia albo wzniostosci

3. W jakiej z ponizszych sytuacji
bys siebie widziata?

sala balowa, ty w roli pieknego Kopciuszka
b. rozwigzujesz zagadke nawiedzonego domu
u boku Robin Hooda walczysz
0 prawa biednych
d. jako detektyw szukasz $ladow
na miejscu zbrodni
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4. Jestes$ znang pisarka. Gdzie bedzie
rozgrywac sie akcja twojej nowej powiesci?

w Paryzu wiosna
b. w kosmosie

w Meksyku w kolorowe $wieto zmartych
d. na dworze Henryka VIII

5 . Gdybys mogta mie¢ nadzwyczajna moc,
to co by to byto?
umiejetnos¢ stawania sie niewidzialng
b. latanie
podrézowanie w czasie
d. czytanie w myslach

é. Czym kierujesz sie, wybierajac ksigzki?

oktadka i skroconym opisem
b. tytutem, opiniami na forach
recenzjami, referencjami znajomych
d. autorem

/. Najbardziej lubisz, gdy lektura cie:

wzrusza

b. zaskakuje
pogtebia twoja wiedze
d. trzyma w napieciu

8. Zazwyczaj utozsamiasz sie z bohater-
em, ktory jest:

szlachetny i zabawny

b. ma ztozong osobowos¢
odwazny i pomystowy

d. inteligentny i uszczypliwy

9 . Co daje ci czytanie?

zapewnia rozrywke

b. pozwala pusci¢ wodze fantazji
dostarcza wiedzy

d. rozwija mnie

1 O Czego zwykle spodziewasz sie
po zakonczeniu filmu lub ksigzki:

poruszenia, ale niekoniecznie happy endu
b. niedopowiedzenia, ktére pozostawia niedosyt
czegos, co daje do myslenia
d. zaskoczenia, kompletnego zwrotu akgji

ODPOWIED/

Lubisz, gdy lektura wzbudza intensywne
emocje, wywotuje Smiech, wzrusza.

WIEKSZOSC ODPOWIEDZI B

Swiat pefen elféw, bohateréw o nadprzyrodzonych mocach - ekscytuje cie
zagtebianie sie wyobraznig w nieistniejaca rzeczywistos$c. Fantasy i science
fiction to co$ dla ciebie. Jesli lubisz dreszczyk grozy, poszukaj dobrego
horroru. Lepiej jednak zagtebiaj sie w fabule, gdy czujesz sie bezpiecznie

i komfortowo, a nie samotnie spedzasz czas w gtuszy.

Weczuwasz sie w bohateréw, przejmujesz
sie ich losami. Ich perypetie wydaja sie
realne. Stawiaj na powiesci romantyczne,
dramaty, komedie. Zaréwno te
wspotczesne, jak i klasyczna literature
piekna. To gatunki réznorodne, wiec

Z pewnoscig znajdziesz co$ dla siebie.

Ksigzki sa dla ciebie nie tylko rozrywka, ale i zZrédtem wiedzy o $wiecie.

Najwiecej satysfakcji dadza ci te podréznicze, historyczne lub biografie.
Wiele nosi znamiona powiesci przygodowych czy obyczajowych,

stad beda pierwszorzedna forma rozrywki podczas wakacyjnego urlopu.

WIEKSZOSC ODPOWIEDZI D

Mroczne sceny, tajemnica, zbrodnie to jest Swiat, w ktérym uwielbiasz sie zanurzy¢. Interesuje cie studium psychologiczne
czarnych charakteréw, doceniasz skomplikowane zagadki, ktére zmuszaja cie do gimnastykowania wyobrazni.

W twojej walizce powinny znalez¢ sie wiec kryminat albo powies¢ sensacyjna. Zapewni ci tak pozadany dreszczyk

emocji oraz da satysfakgcje, jesli uda ci sie odgadnac, kto jest ,tym ztym”.

nkurs

NALADUJ BATERIE: TWOJ PRZEPIS NA DOBRE SAMOPOCZUCIE
| ZDROWIE NA WAKACJACH?

Autorzy 3 najbardziej interesujacych odpowiedzi otrzymaja zestaw kosmetykéw marki
Jowe sktadajacy sie z wody micelarnej do demakijazu 200 ml, nawilzajacej wodnej

mgietki 200 ml, koncentratu mtodosci korygujacego przebarwienia 30 ml, lekkiego kremu
nawilzajacego 30 ml. Odpowiedzi przeslij na adres: konkurs@czas-na-zdrowie.pl.

Regulamin dostepny -

w siedzibie ol 5 |
organizatora. - \N JOWAE
- ¥
i
Z laureatami Ly “
konkursu z ] et
skontaktujemy sie ‘ owat e
droga telefoniczna. -, . __,'“{
i
= &l
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,O swojej mamie mogtabym pisac bez konca, ale jedno wiem na pewno - nie bytabym
kobietgq, ktorg dzis jestem, gdyby nie ona i bardzo jej za to dziekuje’.

Kinga Wojdan ze Swiebodzina
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NOWY LOOK PO ZBADANIU SKORY
OBU PANIOM DERMOKONSULTANTKA
ZAPEWNILA

FIRMA DOBIERA KOSMETYKI

DLA MAMY | CORKI

s DERMOKONSULTANTKA  NA POZEGNANIE
: ROBI LAUREATKI
OSTATNIE POPRAWKI OTRZYMALY
PRZED SESJA KOSMETYKI
ZDJECIOWA
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WIECEJ INFORMACIJI ZNAJDZIESZ NA
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