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...wtasciciele psow i kotéw cieszg sie lepszym zdrowiem:
maja nizsze cisnienie krwi i poziom cholesterolu,

sg rzadziej narazeni na choroby serca w poréwnaniu

z osobami, ktére nie majg zadnego zwierzaka.
Naukowcy wykazali, ze kontakt z pupilem wptywa
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radosc z relacji ze swoim ukochanym zwierzakiem
niz rodzenstwem. Dorastajac z czworonogiem,

To inicjatywa Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO). Eksperci prze- nabywaja cennych umiejgtnosci interpersonalnych.

konuja, ze dzieki szczepieniom mozna wyeliminowac grozne choroby,

jak np. Heinego-Medina. Decyzje o ,uktuciu” zawsze nalezy podjac

po konsultacji z lekarzem.
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jak automaniaczka

Pierwsza motorynke dostata jako
dziesieciolatka. Potem kolejno poja-
wiatly sie motocykl i samochdd. Gdy
skoniczyla 17 lat, zdala egzaminy i zdobyta Sportowa Licen-
cje Rajdowa i Wyscigowa. Swojej pasji podporzadkowata
nawet prace. Pierwsze kroki stawiala w firmie sprowa-
dzajacej do Polski motocykle Hyundai. Ale za biurkiem
nie wytrzymata dtugo. Wymyslita wiec program motory-
zacyjny ,Automaniak”, ktory poprowadzita dla stacji TVN.

W 2002 roku wzieta udziat w bardzo trudnym rajdzie
Paryz - Dakar. Zakoniczyta go na 44. pozycji i wciaz jest
jedyna Polka, ktorej sie to udato.

B jak .,Big Brother”

W reality show, ktorego gospodynia byta wlasnie Martyna,
serca widzow zdobyta swoja otwartoscia i zyczliwoScia. Zawsze
blisko uczestnikéw, przezywata ich sukcesy i porazki. To
wowczas przekonala sie, ze relacjonowanie na zywo jest wla-
$nie tym, co chce robié.

Cjak corka

Macierzynstwo to dla niej fascynujaca podréz w nieznane.
Kiedy dowiedziala sie, ze jest w ciazy, ta niezwyklej odwa-
gi kobieta byla przerazona. Niemal natychmiast pojechata
do szpitala i poprosita o skierowanie na wszystkie, nawet
genetyczne badania, by mie¢ pewnoS$é, ze wszystko jest OK.
Przez dziewie¢ miesiecy przezywala wahania nastrojow
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- od stanéw mistyczno-euforycznych, gdy glaskata sie po
brzuchu, az po 1zy. Dzi§ Marysia jest najwiekszym szcze-
Sciem Martyny. Z corka dzieli wiele wspdlnych pasji, upra-
wiaja razem sport, podrézuja.

D jak dom

Cho¢ weekendy spedza w rodzinnym domu pod Warszawa,
ze wzgledu na bliskosé szkoly corki przeprowadzila sie do sto-
licy. Mieszkanie na Zoliborzu wiele méwi o jego wiasciciel-
ce: pelno w nim pamiatek, w tym zdobiacych lodéwke
magnesow z catego Swiata, ktore przywozi z wypraw.

Ejak Everest

Jest trzecia i najmlodsza Polka, ktéra zdobyta Mount Eve-
rest. Wyprawa miata dla niej charakter metaforyczny: zamy-
kata potroczny okres rekonwalescencji po ztamaniu krego-
stupa. Stojac na Dachu Swiata, czula ulge, ze juz nigdzie
wyzej iS¢ nie trzeba. Zrozumiala tez, ze szczyt to dopiero
potowa drogi i jeszcze wiele gor przed nia.

K jak ksigzki
Autorka kilkunastu ksiazek, miedzy innymi poSwieco-
nych bohaterkom programu ,,Kobieta na krancu Swiata”,
ktory prowadzi. Ma tez w dorobku dwie pozycje o swojej
wyprawie na Mount Everest: ,Misja Everest” oraz ,,Prze-
sunaé horyzont”.

Z mysla o Marysi stworzyla lektury dla najmlodszych
odbiorcéw: ,Dzieciaki §wiata” oraz ,,Zwierzaki §wiata”. P

krancach $wiatas= —
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- MARTYNA

WOJCIECHOWSKA

dziennikarka, podrozniczka,
pisarka
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Ijak imi¢

Legitymuje sie dokumentami na imiona Marta Eliza. Mimo
to od najmlodszych lat byta nazywana Martyna, tak figu-
rowala takze na liScie w dzienniku szkolnym. Miala z tym
troche probleméw, bo jej swiadectwo maturalne zostato wy-
stawione na imie Martyna i trzeba bylo to poprawic.

Z tego co wiemy, dziennikarka jednak nigdy oficjal-
nie nie zmienita imienia, choé ,Martyna”, pochodzaca
z taciny i odnoszaca sie do boga wojny ma dla niej lepsza
energie, niz ,Marta”, ktéra w jezyku aramejskim oznacza
piastunke ogniska domowego.

M jak milos¢

Podrézniczka chroni zycie prywatne i niechetnie opowia-
da o swoich zwiazkach. Pieé razy zerwala zareczyny. Dwu-
krotnie uciekla sprzed oltarza. Z niezrealizowanych planéw
malzeniskich pozostaly wspomnienia i piegkna, koronkowa
suknia w kolorze écru z niewielkim trenem, ktéra wciaz
wisi w szafie. Jak twierdzi, jako singielka jest szczesliwa,
nie szuka zwiazku na site. U mezczyzn ceni dystans do sie-
bie i Swiata. Zwraca uwage na usmiech i dlonie. Ale, jak
podkresla, najwazniejsze jest, by ,wersja demo zgadzata sie
z zawartoscia opakowania”.

Njak nieztomna

W dziecinistwie czesto lezala w szpitalach, ale 1 w dorosto-
$ci nie omijaly ja klopoty zdrowotne. Chorowala na astme,
mononukleoze, niewydolno$é zylna, przeszia zapalenie opon
mozgowych, byla porazona pradem, miala ztamany krego-
stup. Pokonata nowotwor. Zmagata sie tez z tajemnicza cho-
roba tropikalna, z ktora na szczeScie udalo sie jej wygrac.

Rjakrodzice

Mama Joanna i ojciec, Stanistaw Wojciechowski. To wia-
$nie on zaszczepit w corce mitosé do motoryzacji. Prowa-
dzit znany w Warszawie warsztat samochodowy, brat udziat
w rajdach, Scigat sie tez na zuzlu.

S jak serce

Od lat wspiera Fundacje ,,Na ratunek dzieciom z choroba
nowotworowa”. Od poczatku zaangazowala sie w budowe
Przyladka Nadziei we Wroctawiu, najnowoczesniejszego
w Polsce dzieciecego szpitala onkologicznego. Ze swoja pomo-
ca nie ogranicza sie tylko do Polski. Stara sie dziata¢ row-
niez poza granicami kraju. Wraz z cérka wspiera Tabule,
dziewczynke z Tanzanii, chora na albinizm.

S jak Swiat

Dziesieciokrotnie okrazyta kule ziemska. Postawita stope
na wszystkich kontynentach. Mimo ze odwiedzita wiele nie-
samowitych miejsc, nie ma watpliwosci: - Jestem Polka
z krwi i koSci, z przekonan i tradycji... Nigdy nie chciatam
wyprowadzac sie z Polski - podkresla.

8 CZAS NA ZDROWIE

Tjak telewizja

Z matym ekranem zwiazana jest od lat. Od niedawna dyrek-
tor programowa Travel Channel, jednego z najlepszych kana-
16w podrézniczych na Swiecie. W dorobku ma tez filmy
dokumentalne. , Ludzie duchy” o albinosach w Tanzanii
zostal nagrodzony na miedzynarodowym festiwalu.

Od 2009 r. w ramach programu ,Kobieta
na krancu $wiata” odwiedza niezwykte kobiety
zyjace w egzotycznych krajach.

W 2006 r. Martyna staneta na szczycie Mount Everestu,
najwyzszej gory Ziemi (8848 m n.p.m.). Byta trzecia
i najmtodsza (31 lat) Polka, ktérej sie to udato.

Wjak Wanda

Z poznana w warsztacie taty Wanda Rutkiewicz taczyto
ja wspdlne hobby, czyli rajdy samochodowe. Potem przyszta
kolej na gory i wspinaczke. Himalaistce zawdziecza przede
wszystkim przekonanie, ze kobiety moga zrobi¢ to, co zapla-
nowaly i wciaz pozostaé kobietami.

Zjak zaiylosé

Blondynki, profesjonalistki, perfekcjonistki, dziennikar-
ki i... singielki. Martyne Wojciechowska sporo taczy
z Anita Werner. Panie przyjaznia sie od dawna, sa sobie
bardzo bliskie. Anita jest matka chrzestna Marysi, cor-
ki Martyny.

Nazywaja sie nawet ,siostrami”. Ta relacja jest dla
Martyny bardzo wazna, ale podkresla, ze nie jest z nia
latwo - czesto jest przyjaciotka nieobecna, wymagajaca.

W tym samym wywiadzie powiedziata: ,,Czasami
umykaja mi pewne rzeczy, ktore dzieja sie w zyciu moich

Do dzi$ ma sktonnos$¢ do duzych, terenowych
samochodoéw. Gdy prowadzi, lubi $piewac.
Jezdzi tez na motocyklu, czasami na jego tylnym
siedzeniu podrzuca cérke do szkoty.

bliskich, bo jestem pochtonieta problemami catego Swia-
ta i nie umiem sie nimi przejac. Przyznaje sie do tego
i przepraszam moich przyjaciot za to, ze czasami nie
potrafie pochylié¢ sie nad takimi sprawami, ze kto$§ np.
ztapal gume w aucie”. B

- JEJSTYL

Tatuaze. Pierwszy zrobita sobie

po 30. Teraz ma juz ich kilka.
Na przedramionach sa skrzydta ptaka
drapieznego, ktore oznaczaja wolnosc.
Na ramieniu ma wytatuowane wspoétrzedne
geograficzne szesciu najwazniejszych
miejsc w jej zyciu, m.in. rajdu Paryz - Dakar,
Everestu, a takze szpitala sw. Zofii,
gdzie urodzita sie Marysia.

Bizuteria. Ma do niej stabos¢

od dziecinstwa. Czesto wisiorki
i bransoletki ,pozyczata” z szuflady mamy.
Teraz ma autorska kolekcje naszyjnikow,
pierscionkéw, bransoletek i broszek.
Jej znakiem przewodnim jest jastrzab,
symbol wolnosci.

Ubrania. Od zawsze kocha styl militarny.
Dlatego czesto nosi zielong kurtke.
Nawet sukienki wieczorowe wybiera w kolorze
khaki. Dobrze czuje sie tez dzinsach i prostych
T-shirtach. Do tego trampki lub traperki.
Tylko na wielkie gale zaktada szpilki,
cho¢ ma prawie 180 cm wzrostu,
to jej odpowiada.

Pielegnacja. Przyznaje, ze kiedy wraca
7 dalekich wypraw, gdzie nie ma czasu
na systematyczng pielegnacje cery,
zapisuje sie na zabiegi do Instytutu
Zdrowia i Urody Sharley. Tam wraca
do formy i znowu czuje sie kobieta.

Okulary. To wazny element jej stylu.
Najczesciej wybiera ciemne szkfa i dos¢
duze modele. Ostatnio pokazywata sie
w tzw. lustrzankach. Okularéw stonecznych
ma spora kolekcje.

CZAS NA ZDROWIE 9
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Whbrew pozorom uczulenie
to nie przelewki. Niczym
niepowstrzymane dolegliwosci
mogg przerodzi¢ sie w powazne
choroby. Na szczescie mozna
w prosty sposob im zapobiec.
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NASZ EKSPERT
dr Jolanta Kidon,

alergolog, Grupa LUX MED
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wienie oczu, kaszel i duszno$ci - to najczestsze

objawy alergii na pylki, na ktére cierpi co trze-
ci Polak. To spora grupa pacjentéw, dla ktérych rozkwi-
tajace kwiaty na koronach drzew czy trawnikach sa zapo-
wiedzia zblizajacych sie klopotow.

MOZE TO PRZEZIEBIENIE?

Jesli objawom nie towarzyszy podwyzszona temperatura
albo powtarzaja sie one co roku, mniej wiecej o tej samej
porze lub wiaza sie z kontaktem z konkretna rolina, w zasa-
dzie nie powinnas mie¢ watpliwosci co do ich przyczyny.

Dla uzyskania pewnosci warto jednak udaé sie do leka-
rza alergologa. Po wstepnym wywiadzie zleci przeprowa-
dzenie specjalnych testéw (skornych) lub badania z krwi,
na podstawie ktérych ustali uczulajace cie czynniki i zapi-
sze odpowiednie leki przeciwalergiczne.

Z wizyta nie ma co czekaé. Bagatelizowanie objawow
tylko pogorszy sytuacje. Po 4-5 latach schorzenie moze

N awracajacy swiad skory, kichanie, pieczenie i 1za-

Badz nabiezaco.

o stezeniu pyltkow

Regularnie
sprawdzaj
komunikaty

W powietrzu.

przerodzi¢ sie w astme oskrzelowa, przewlekta chorobe
o podiozu zapalnym, a nastepnie w nieuleczalna przewle-
kia obturacyjna chorobe ptuc (POChP).

ALERGIA, CZYLI CO?

- To nieprawidlowa reakcja organizmu na czynniki po-
wszechnie tolerowane przez innych ludzi - tlumaczy
dr Jolanta Kidon, lekarz alergolog. - W praktyce oznacza
to, ze organizm wytwarza przeciwciata (IgE) na pospo-
lite, otaczajace nas w Srodowisku antygeny, w tym pyl-
ki - dodaje. Tyle ze, o ile sierSci uczulajacych zwierzat
czy pokarméw mozesz unikaé, to trudno nie oddychac
wiosennym powietrzem pelnym pytkéw traw, chwastow
oraz drzew liSciastych. Dlatego akurat ten rodzaj alergii
jest szczegdlnie dotkliwy.

Im wiecej jest alergenéw, na ktére reagujesz, tym gorsza
jako$¢ zycia. W skrajnych przypadkach oznacza to nawet
zamkniecie sie w domu na kilka dni i obstawienie lekami
antyhistaminowymi zmniejszajacymi objawy uczulenia. P

czasNazorowie 11
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CALCIUM TEVA, TABLETKI MUSUJACE, 12 SZT. + 2
Suplement diety zawierajacy wapn.
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ODCZUL SIE SKUTECZNIE

Dlatego duzo lepszym rozwiazaniem jest uwolnienie sie
od meczacych dolegliwo$ci raz na zawsze, czyli immuno-
terapia. Odczulanie polega na przyjmowaniu coraz wiek-
szych dawek alergenu, zeby zwigkszy¢ na niego toleran-
cje organizmu. Niestety, wymaga czasu. Cho¢ pierwsze
efekty mozesz zauwazy¢ juz po kilku miesiacach, na osta-
teczne bedziesz musiata poczekaé kilka lat. - Gdy uczu-
leni jesteSmy na pytki drzew, proces odczulania mozemy
zaczac juz latem, gdy wiekszoS¢ z nich przestaje kwitnad.
Wazne jest, aby pacjent podczas podawania pierwszych
dawek szczepionki nie mial kontaktu z alergenem
i byt zdrowy - podsumowuje ekspert.

NIETYLKO ZASTRZYKI

Jesli obawiasz sie czestych wklué, rozwaz inne rozwiaza-
nia. Istnieje réwniez immunoterapia w tabletkach lub kro-
plach. Ostateczna decyzje podejmie jednak lekarz, uwzgled-
niajac miedzy innymi twéj wiek i stan zdrowia. B

W dniach, kiedyjest duze
stezenie niebezpiecznych
dla ciebie pytkow,
wychodzac z domu, zakryj
wlosy lub umyj je zaraz
po powrocie. Wez prysznic,
zeby usung¢ alergeny
z cialaizmien ubranie.
Chron tez oczy okularami
przeciwslonecznymi.

Fakty1mity

na temat alergii

Alergie mozna odziedziczy¢.
JAK NAJBARDZIEJ. Jezeli jedno
Z rodzicow jest alergikiem,
ryzyko uczulen wzrasta

do 30 proc. W przypadku

gdy oboje borykajg sie

z tg sama chorobg, dziecko

na 60-80 proc. moze odziedzi-
czyc ten problem.

Jesli do tej pory nie bytam
alergikiem, juz mi to nie grozi.
NIEPRAWDA. Alergia zwykle
ujawnia sie w wieku dzieciecym
lub mtodzienczym. Moze sie
pojawic jednak duzo pdzniej.
Chroniac sie przed smogiem
czy dymem tytoniowym,
zmniejszam ryzyko alergii.
PRAWDA. Przebiegajaca
bezobjawowo choroba moze
by¢ aktywowana przez
zanieczyszczenia powietrza.

Jesli mam alergie na pytki,
moge tez by¢ uczulona
na owoce i warzywa.

TAK. Osoby uczulone moga
reagowac na jabtka, wisnie,
sliwki, gruszki, marchewke, seler,
a nawet ziemniaki. Na szczescie
te produkty po ugotowaniu albo
upieczeniu beda bezpieczne.

Alergia nie trzeba sie
przejmowac.

WRECZ PRZECIWNIE.

W skrajnych przypadkach moze
prowadzi¢ do niebezpiecznego
dla zycia wstrzasu anafilaktyczne-
go lub powaznych chordéb.
Mozesz ich unikna¢, odczulajac sie.

W okresie pylenia roslin
w domu bede bezpieczna.

TAK, ale nie otwieraj okien mie-
dzy 6 rano a 22 w nocy, kiedy
jest najwieksze stezenie pytkow.
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Dokuczaja Ci objawy
ze strony oczu
takie, jak:

swedzenie
tzawienie

<@ ) zaczerwienienie

zapytaj w aptece o

KROPLE DO OCZU

BEZ KONSERWANTOW

-Zabalc

KETOTIFEN 0,025%

LECZY OBJAWY

SEZONOWEGO

ALERGICZNEGO
ZAPALENIA SPOJOWEK

Zabak®
0,25 mg/ml
Krogle do a¢zy,
roztwhe

TERAZ
DOSTEPNY

BEZ RECEPTY

E"F[ !f

SR iiji{’

alotdanum
5 ml

o, O

Po otwarciu
3 miesigce waznosci

Skrécona informacja o leku ZABAK®

ZABAK, 0,25 mg/ml, krople do oczu bez konserwantow, roztwor

Wskazania do stosowania: Objawowe leczenie sezonowego alergicznego zapalenia
spojowek;. Skfad: 1 ml zawiera 0,345 mg wodorofumaranu ketotifenu, co odpowiada
0,25 mg ketotifenu. Substancie pomocnicze: glicerol, sodu wodorotienek (do usta-
lenia pH), woda do wstrzykiwan; Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancig
czynng lub na ktorakolwiek je_pomocnicza.; Podmiot odp: ialny:
Laboratoires Thea 12, rue Louis Bleriot 63017 Clermont-Ferrand Cedex 2, Francja.;
Pr iel podmiotu odp: i Thea Polska Sp. Z 0.0., ul. Cicha 7, 00-
353 Warszawa; Kategoria dostepnosci: Lek wydawany bez przepisu lekarza (OTC)
{Opracowano na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego z datg
02.10.2017}
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Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktora zawiera
wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dzia-
fan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje
dotyczace stosowania produkiu leczniczego, badz
skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy
lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu
lub zdrowiu.
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Z wiosng twoje serce zaczyna bi¢ mocniej. Nie tylko
ze wzgledu na szalejagce hormony. To czas, gdy rozpiera cie
energia i myslisz o podejmowaniu regularnej aktywnosci.

NASZ EKSPERT:
Dr hab. n. med.
Aleksander Prejbisz,
prof. nadzw. Instytutu Kardiologii

ystematyczny wysiltek fizyczny sprzyja catemu
organizmowi. Obniza o 20 do 30 procent zagrozenie
$miercia spowodowana chorobami serca. Efekt jest
proporcjonalny do dawki - im wiecej aktywnosci,
tym mniejsze ryzyko. Pod warunkiem ze nie przesadzasz.
Zbyt duzy wysitek w pierwszych wiosennych dniach, kiedy
zwykle bywa jeszcze rze§ko, moze zdzialaé¢ wiecej zlego
niz dobrego. Zwtaszcza bez odpowiedniego przygotowania.
- Zimne powietrze, powodujac skurcz naczyi krwiono$nych,

w Warszawie, ekspert programu
JZdrowa ONA”

14 CZAS NA ZDROWIE

moze wyzwoli¢ objawy miazdzycy tetnic wienicowych
- przestrzega dr hab. n. med. Aleksander Prejbisz, kardiolog.
Problem dotyczy gléwnie os6b z choroba wiericowa. Serce
szybciej i silniej kurczace sie podczas aktywnosci na Swiezym
i zimnym powietrzu potrzebuje wiecej tlenu. Zwezone
na skutek choroby tetnice wienicowe nie sa w stanie sprostaé
takiemu zapotrzebowaniu.

Jesli masz chorobe wienicowa lub nadci$nienie tetnicze,
powinna$ przygotowywac sie do aktywnego sezonu wezesnie;j.
Warto sie tez skonsultowaé z kardiologiem lub lekarzem
rodzinnym, ktdrzy ocenia twdj stopienn gotowosci do wysitku.

ZDROWIEZ TALERZA

Najlepiej jednak, jeSli zawczasu zadbasz o zdrowy uktad
sercowo-krazeniowy, zmniejszajac tym samym prawdopo-
dobienistwo wystapienia ewentualnych klopotéw. To nie
wymaga wiele zachodu! Podstawa jest regularny, umiar-
kowany ruch oraz wiazaca sie z tym wiasciwa waga (pra-
widlowa masa ciala to BMI ponizej 25 i obwod pasa poni-
zej 88 cm w przypadku kobiet lub 102 ¢cm u mezczyzn),
odstawienie uzywek (papierosy, alkohol), ograniczenie nisz-
czacego dzialania stresu i oczywiScie odpowiednia dieta.

- Dobrze przebadana jest tzw. dieta DASH, choé row-
nie dobrze sprawdzi sie kazda, ktéra jest mniej kalorycz-
na, uboga w weglowodany proste, a jednoczesnie jest roz-
norodna i zawiera 4-5 porcji warzyw i owocow, a takze
produkty pelnoziarniste - ttumaczy ekspert. Zaklada
tez ograniczone spozycie ttuszczu, zwlaszcza pochodzenia
zwierzecego, dlatego polecany jest chudy nabial, biate mie-
50, czyli ryby i dréb. Nalezy tez ograniczy¢ sol, ktora uszka-
dza naczynia krwionosne i nerki, przyczynia sie do rozwo-
ju nadcis$nienia tetniczego, a takze zawaléw czy udaréw.
Zapomnij réwniez o stodyczach.

ZAWSZEPOD KONTROLA

Zminimalizowa¢ ryzyko zawalu serca lub udaru mézgu
pomoze tez regularne mierzenie ciSnienia tetniczego, dzie-
ki ktéremu szybko wychwycisz ewentualne nieprawidlo-
wosci. Przyda ci sie do tego dobry ci$nieniomierz.

Do pomiaréw w domu wystarcza urzadzenia automa-
tyczne lub pétautomatyczne wykorzystujace metode oscy-
lometryczna (z mankietem pomiarowym). Automatyczne
sa o tyle lepsze, ze nie musisz sama pompowa¢ urzadzenia,
a w dodatku ono samo dopasowuje wypelnienie powietrzem
rekawa do ci$nienia krwi. Wybierajac urzadzenie, zwr6é
uwage na wielko$§¢ mankietu, by byta dopasowana do obwo-
du ramienia osoby, ktéra bedzie z niego korzystaé. Zbyt
waski lub za szeroki moze spowodowac niewlasciwy odczyt.

Godzine przed badaniem nie pal papieroséw, nie pij
kawy i alkoholu, unikaj intensywnego wysitku fizycznego
- to wszystko moze wplynaé¢ na wyniki badan. Zrelaksuj
sie, usiadZ wygodnie. Reke potoz na blacie. Wykonaj pomiar
i zapisz jego wynik. U chorych na nadci$nienie tetnicze
zaleca sie, by pomiary wykonywaé kilka razy w tygodniu.

Natomiast w tygodniu poprzedzajacym wizyte kontrolna
pomiary nalezy wykonywac codziennie, rano i wieczorem,
o stalych porach, przed przyjeciem lekow i positkiem,
wykonujac za kazdym razem dwa pomiary z rzedu (zapisz
wyniki obu pomiaréw).

Zeby mieé kontrole nad uktadem sercowo-naczynio-
wym, powinna$ go badaé regularnie np. raz w roku, o ile
lekarz nie sugeruje innej czestotliwosci. Podstawa to EKG
serca, biochemia krwi: cholesterol catkowity, cholesterol
HDL, cholesterol LDL, tréjglicerydy, glukoza na czczo. B
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POLOCARD®

S MY tabletki dojelitowe
Acidum acetylsalicylicum

60

tabletek

POLOCARD, 60 TABLETEK

Polocard - Lek stosowany w profilaktyce choréb uktadu krazenia oraz
innych choréb przebiegajacych z zakrzepami w naczyniach

Substancja czynna: Kwas acetylosalicylowy. Dawka: 75mg ; 150mg
Postac: Dojelitowe tabletki powlekane

Wskazania do stosowania: Hamowanie agregacji ptytek: w profilaktyce
chorob uktadu krazenia, ktore groza powstaniem zakrzepdw i zatorow
w naczyniach krwionosnych: zawat serca; niestabilna i stabilna choroba
niedokrwienna serca; w profilaktyce innych choréb przebiegajacych z
zakrzepami w naczyniach.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynna lub na
ktoérakolwiek substancje pomocnicza. Nadwrazliwosc na kwas
acetylosalicylowy wystepuje u 0,3% populacji, w tym u 20% chorych na
astme oskrzelowa lub przewlekta pokrzywke. Objawy nadwrazliwosci:
pokrzywka, a nawet wstrzas, moga wystapic¢ w ciagu 3 godzin od przyjecia
kwasu acetylosalicylowego. Nadwrazliwos¢ na inne niesteroidowe leki
przeciwzapalne, przebiegajaca z objawami takimi jak: skurcz oskrzeli,
zapalenie btony sluzowej nosa, wstrzas. Astma oskrzelowa, przewlekte
schorzenia uktadu oddechowego, goraczka sienna lub obrzek btony
Sluzowej nosa, gdyz pacjenci z tymi schorzeniami moga reagowac na
niesteroidowe leki przeciwzapalne napadami astmy, ograniczonym
obrzekiem skory i btony $luzowej (obrzek naczynioruchowy) lub
pokrzywka czesciej niz inni pacjenci. Czynna choroba wrzodowa zotadka
i (lub) dwunastnicy oraz stany zapalne lub krwawienia z przewodu
pokarmowego (moze wystapi¢ krwawienie z przewodu pokarmowego
|ub uczynnienie choroby wrzodowej). Zaburzenia krzepniecia krwi (np.
hemofilia, choroba von Willebranda, telangiektazje, trombocytopenia)
oraz jednoczesne leczenie lekami przeciwzakrzepowymi (np. pochodne
kumaryny, heparyna). Ciezka niewydolno$¢ watroby lub nerek. Ciezka
niewydolnosc serca. Ostatni trymestr ciazy. Niedoboér dehydrogenazy
glukozo-6-fosforanowej. Dna moczanowa Stosowanie u dzieci i mtodziezy
w wieku ponizej 16 lat, zwtaszcza w przebiegu infekcji wirusowych,

ze wzgledu na ryzyko wystapienia zespotu Reye'a. z wytaczeniem
wyjatkowych sytuacji, takich jak choroba Kawasaki. Stosowanie
jednoczesnie z metrotreksatem w dawkach 15 mg/tydzien lub wiekszych
ze wzgledu na mielotoksycznosc.

Podmiot odpowiedzialny: Pfizer Corporation Austria GmbH.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania,
przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie
oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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do nadcisnienia tetniczego, choroby wieficowej czy zaburzen
pracy serca, ktore i tak poddane jest nadmiernemu wysitkowi
zwiazanemu z dZzwiganiem nadliczbowych kilograméw.

Cierpi tez twdj szkielet i stawy. W efekcie wsrod osob
z nadwaga 1 otyloScia nie trudno o zwyrodnienia ukta-
du kostno-szkieletowego: szczegdlnie stawow biodrowych
i kolanowych, jak réwniez uszkodzenia czesci ledzwio-
wej kregostupa.

PROSTE ROZWIAZANIA

Zeby skutecznie schudna¢, nie wystarczy jednak
tylko chcie¢. Dobre efekty daje dopiero zabranie sie
do tego z ,gltowa”, najlepiej nie tylko swoja. Dlatego przy-
da ci sie wsparcie dietetyka i rehabilitanta.

Ten pierwszy dobierze ci optymalna diete dla plci, wie-
ku i choréb wspétistniejacych. Drugi utozy plan ¢wiczen,
dzieki czemu bezpiecznie usprawnisz cialo. Powinnas sie
ruszaé codziennie przez 30 minut (dzieciom zaleca sie dwa
razy wiecej ¢wiczen) lub odpowiednio dtuzej, jesli robisz
to 3-5 razy w tygodniu. Nie musisz biega¢ maratonéw czy
startowaé w triathlonie. Wystarczy umiarkowany wysitek.

Konsultacje ze specjalistami poprzedz wizyta u leka-
rza. Najlepiej udaj sie do niego z aktualnymi wynikami
badania krwi, w tym poziomu cukru i lipidéw. Nie zaszko-
dzi tez sprawdzi¢ poziomu hormonéw tarczycy. By¢ moze
to, ze nie mieScisz sie w ubraniach, spowodowane
jest przez jaka$ chorobe. Bez jej wyleczenia schudniecie
moze okazaé sie niemozliwe. B

Dzieci tyjq na potege. Nadwage lub orylosé ma

co dziesigty

mieszkaniec ziem

wwiekuod 5 do 17 lat
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THERM LINE MAN - Meskie odchudzanie

Co nabija ci

kilogramy?

Stodzone napoje, zwtaszcza
te gazowane. Tylko jedna szklanka
zawiera ponad 26 g cukru!

'nm“ Ttuszcze. Nie powinny stanowic
uwiecej niz 30 proc. zapotrzebowa-
nia organizmu na energie. Szczegolnie
uwazaj na te nasycone, w wiekszosci
pochodzenia zwierzecego, ktére powin-
nas ogranicza¢ do minimum. Najtatwie]
o nie w fast foodach i przegryzkach ta-
kich jak chipsy, batony, zupy w proszku.

Weglowodany. Fakt, stanowig

podstawe twojego funkcjono-
wania. Ale, co za duzo, to niezdrowo.
A najtatwiej o to, zapychajac sie produk-
tami bogatymi w sacharoze i skrobie,
czyli stodyczami i potrawami macznymi
czy nawet zdrowymi, lecz tuczacymi
W.vviekszych ilosciach, kaszami.

= Brak ruchu i siedzacy tryb zycia.
4

< Niewystarczajaca ilo$¢ snu

powoduje zaburzenia w wydzie-
laniu hormonow regulujgcych taknienie
i tempo przemiany materii.

@5 Stres. Im wyzszy poziom kortyzolu
(hormon stresu), tym wolniejszy

metabolizm. A to przektada sie
na nadmiar tkanki ttuszczowe;.

THERM LINE HYDROFAST

- Dla szybkiej utratﬁ/ nadmiaru wody
q

7 organizmu i redukcji wagi ciata

Dt azyhion] urray wody
x argnnizm i rechikefi woagl cinla

T h e r m suplement diety /60 tabletek
Line II

suplement diety / 30 tabletek powlekanych + 30 kapsulek

suplement diety /60 tabletek

THERM LINE PRO
- Spalanie thuszczu i requlacja metabolizmu

THERM LINE FORTE - Sifa odchudzania stplement iy /60 ableek
THERM LINE FAST - ... bo odchudzanie powinno by¢ skuteczne
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Ledwo cie cos zaboli,

a juz bierzesz leki
usmierzajace dolegliwosci?
Stop! Jesli chcesz rzeczywiscie
sobie poméc, zwré¢ uwage
na dawki i czestotliwos¢
przyjmowanych
farmaceutykow.

W przeciwnym razie
sobie zaszkodzisz.

ni, bagatelizowanie dolegliwosci - to najczestsze
przyczyny, dla ktorych siegamy po leki OTC, czy-

li takie, ktére mozna kupic¢ w aptece bez recepty.
Jeszcze do niedawna ich asortyment zawezat sie do kil-
ku preparatéw na bol czy goraczke. Dzi§ mozesz wybie-
ra¢ miedzy farmaceutykami na wiele schorzen, od zwy-
klego przeziebienia az po choroby alergiczne,
pulmonologiczne, gastryczne, psychiczne, a nawet ukla-

B rak czasu na wizyte u lekarza, kolejki w przychod-

du moczowego czy krwiono$nego. Za réwnie pomocne
w takich sytuacjach uwazamy ziota, preferowane przez
zwolennikéw naturalnego leczenia.

Niestety, w niektorych przypadkach poprzestanie
na takiej terapii lub jej nieprawidtowe prowadzenie moze
przyniesé skutek odwrotny od zamierzonego. Zobacz,
na co uwazad, leczac sie na wlasna reke:

lepiej zgtos sie do lekarza. To on, a nie informacje
z internetu czy rady kolezanek, powinien rozwiac
wszelkie twoje watpliwosci.
Pamietaj, nieleczona wtasciwie choroba bedzie sie rozwijac.
Im pdzZniej rozpoczniesz kuracje, tym mniejsze szanse na
odzyskanie zdrowia.

Zbyt duzo naraz. Tabletka na sen, zgage, kolejne
na odpornosc i katar alergiczny. Im bogatszy
zestaw branych medykamentow, tym wieksze

Btedna diagnoza. Jesli nie jestes w stanie okre-
slic w sposéb pewny zrodta swoich dolegliwosc,

ryzyko interakcji miedzy nimi. Kupujac kolejny lek,

nawet na katar, ZAWSZE poinformuj farmaceute
o WSZYSTKICH przyjmowanych przez ciebie preparatach
i zapytaj, czy mozesz przyjmowac nowy. To samo dotyczy
7i6t, ktére moga wptywac na dziatanie farmaceutykéw.

Przedawkowanie. L eczac sie na wtasna reke, nie
przekraczaj dawek wskazanych przez producenta
danego leku czy roslin leczniczych. To, ze mozesz je

kupi¢ bez recepty, nie zmienia faktu, ze zawieraja

substancje chemiczne, ktére nie sg obojetne dla
twojego zdrowia. Przedawkowanie ich moze miec¢ bardzo
powazne konsekwencje.
Na przyktad zbyt duze stezenie paracetamolu w orga-
nizmie prowadzi do niewydolnosci watroby, a nawet
jej uszkodzenia. Natomiast zatrucie popularng aspiryna
moze wywotac obrzek ptuc czy nawet zatrzymac krazenie.

Brak kontroli. Dtugotrwate przyjmowanie lekow
bez konsultacji z lekarzem moze mie¢ bardzo
negatywne skutki.

Nie czekaj z wizyta, jesli pojawia sie dziwne

objawy, ktore moga swiadczy¢ o groznych po-
wiktaniach, jak np. krwawienie z uktadu pokarmowego
czy wrzody.

Koniecznie zgtos sie
do lekarza, jezeli:

=k goraczka nie ustepuje, mimo zastosowanych
srodkow ja usmierzajacych;

=k b4l nie mija lub wrecz narasta, cho¢ wzieta$
odpowiednie leki;

= dolegliwosci, nawet niezbyt uciagzliwe, utrzymuja
sie od trzech tygodni. &
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zdrowia

WSPIERAMY AKTYWNYCH

Jedna z dziatalnosci Fundacji ,,Ziko dla zdrowia”
jest zachecanie Polakéw do uprawiania

sportu. Od kilku lat jestesmy oficjalnym
partnerem imprez biegowych, w tym PZU
Cracovia Pétmaraton, w trakcie ktérych:

GANIA
Wspieramy biegaczy
{ ijestesmy obecni
na imprezach sportowych.
Il Nasi eksperci stuza pomoca
{ podczas maratonéw.

PRZEPROWADZAMY BEZPLATNE BADANIA
Sprawdzimy twoja wage,
poziom tkanki ttuszczowe;j,

% wyliczymy wskaznik BMI.
Zmierzymy poziom cukru
i ciSnienie, wykonamy
analize wieku serca
i badanie sktadu ciata.

ODPOWIADAMY NA PYTANIA
Nasi eksperci podpowiedza
ci, jak wtasciwie
dbac o zdrowie i jak by¢
aktywnym w chorobie.

IAGNOZE

Nasze dermokonsultantki
przeprowadza diagnostyke
skoéry twarzy i wioséw,
doradza, jaki typ
kosmetykéw jest najlepszy
dla ciebie.

Kolejne imprezy juz niebawem. Aktualne terminy
i miejsca wydarzen znajdziesz na stronie:

http://www.zikodlazdrowia.org/aktualnosci/
Mozesz tez skontaktowac sie z nami, dzwoniac

pod numer: (12) 687 57 90 lub piszac na adres:
kontakt@zikodlazdrowia.org.
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Pocz

ck sezonu

dla aktywnycnh

Pierwsze préby wysitku na Swiezym powietrzu czasami
konczg sie kontuzjami i wydtuzeniem procesu treningowego
o czas rekonwalescencji. Co zrobi¢, aby ich unikna¢?

kres zimowy to czas, ktory sprzyja akumulacji

dodatkowych kilograméw tkanki ttuszczowej zwiek-

szajacej obciazenie stawdow. Dlatego jesli z poczat-
kiem wiosny twoja waga jest wigksza niz jesienia, skonsul-
tyj sie z fizjoterapeuta i/lub lekarzem. SpecjaliSci pomoga
ci okresli¢ i dobraé rodzaj oraz intensywnos¢ wysitku, bio-
rac pod uwage przede wszystkim twdj aktualny stan zdro-
wia oraz kondycje fizyczna. Kiedy zaczniesz juz treningi,
pamietaj, ze kluczowymi elementami kazdego wysitku
sa rozgrzewka i odpoczynek.

SOLIDNE PODSTAWY

Rozgrzewka powinna uelastycznic oraz podniesé cieplote
miesni i stawow od Srodka, tak aby byly gotowe do plano-
wanego wysitku. Sesje treningowa dobrze jest rozpoczynaé
praca dynamiczna - np. wymachami, sktonami, skretosklo-
nami i przebiezkami o stopniowo narastajacej predkosci
ruchu z akcentem na wytworzenie ciepta i chocby odrobi-
ne zmeczenia w aktywnych miesniach.

Optymalnym zwienczeniem treningu sa wyciszajace Cwi-
czenia oddechowe oraz ptynne i spokojne ruchy we wszyst-
kich kierunkach z krétkim, np. 10-, 30-sekundowym, zatrzy-
maniem pod koniec zakresu ruchu.

Stosujac te taktyke:
zmniejszysz ryzyko wystapienia przeciazen ukladu ruchu,
zredukujesz uciazliwosé ,,zakwaséw”, ktore, utrzymujac
sie do 2-3 dni, stanowia jedynie objaw przebudowywania
miesni,

poprawisz krazenie krwi i dostarczanie sktadnikéw

odzywezych do komorek swojego ciala.

MIERZ SILY NA ZAMIARY

Pamietaj, ze najlepsi sportowcy na Swiecie traktuja trening
i odpoczynek na réwni. Odpoczynek to czas, kiedy twoje
cialo przebudowuje sie w odpowiedzi na sygnaly, ktore wysy-
lasz mu w trakcie regularnego treninu. Zapewnij swoim

20 czAS NA ZDROWIE
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mie$niom oraz stawom odpowiednio duzo wytchnienia,
aby uniknaé efektéw przetrenowania.

W zapobieganiu kontuzjom i przeciazeniom niezwy-
kle istotny jest rozsadny dobdr intensywnos$ci wysitku.
Zbytnie obciazenie miesni i stawow po okresie obnizonej
aktywnosSci fizycznej sprzyja powstawaniu kontuzji. Madrze
jest zaczynac od wysitku o niewielkiej lub umiarkowanej
intensywnosci, ktora stopniowo bedziesz zwiekszac.

Przydatnym wsparciem moga byé dobrej jakosci opa-
ski i stabilizatory. Pomoga ci w zapobieganiu kontuzjom
- zabezpiecza staw podczas aktywnosci oraz zmniejsza
niestabilnos¢ wiezadlowa.

PROFESJONALNA POMOC

Jesli jednak przytrafi ci sie kontuzja, pamietaj, ze war-
to zastosowaé odpowiednie metody opieki i wspierania
procesow gojenia. Dobrze w takiej sytuacji poradzi¢ sie
specjalistow. NiewlaSciwe dziatania lub ich brak moga
znaczaco wplynac na wydluzenie czasu powrotu do regu-
larnych éwiczen!

W optymalizacji powrotu do pelnej sprawnosci pomo-
ga ci dostepne na rynku opaski i stabilizatory, dzieki kt6-
rym mozesz kontrolowaé oraz redukowa¢ obrzek i bol, chro-
nié i odciazac objety staw, a jednoczes$nie zadbac o prawidtowe
krazenie, ktore jest kluczowe dla procesu gojenia. Z kolei
korzystajac z oktadéw zelowych wielokrotnego uzytku,
mozesz chlodzi¢ przeciazony staw, zmniejszajac bol i obrzek,
oraz rozgrzewac tkanki w okolicy stawu, aby skutecznie roz-
luzni¢ nadmiernie napiete miesnie, przyspieszy¢ regenera-
cje, a takze poprawi¢ komfort w okolicach uszkodzenia.

Czerp przyjemnoSé z pierwszych, wiosennych trenin-
gow! Dbaj o swoje migsnie i stawy przed rozpoczeciem tre-
ningu, prawidlowo jedz, odpoczywaj i... baw sie wySmieni-
cie - ruch to cenny element twojego zycia!

mgr Krzysztof Stefanek,
fizjoterapeuta i nauczyciel ruchu

DAJ Z SIEBIE WSZYSTKO.
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Opaski i stabilizatory Futuro™

zabezpieczaja stawy podczas aktywnosci,
zapobiegajg wtérnym urazom, zapewniajg
wzmocnienie oraz stabilizacje stawow
minimalizujac bdl.

FUTURO w47 ro migce.

Opaski i Stabilizatory
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U FARMACEUTY

tam

fakty i mity

OWE

FA KTWAZN E, KIEDY PRZYJMUJESZ

Czes¢ pokarmow lub napojow moze wzmagac lub wrecz niwelowad dziatanie przyjmowanych

medykamentéw. To samo dotyczy lekdw, ktére zazywasz w zwigzku z réznego rodzaju chorobami.

Zawsze wiec pytaj farmaceute, z czym mozna taczyc, a czego unikac, biorgc zakupione preparaty.
Na przyktad wchtanianie wapnia poprawia witamina D. Natomiast produktéw, ktére zawieraja go duzo
(mleko, jaja, soja czy kapusta), nie jedz, kiedy przyjmujesz zelazo.

nr

Kolorowe drazetki, smaczne
zelki, kapsutki czy syropy
— witaminy i sktadniki mineralne
mozesz przyjmowac
w dowolnej formie.
Ale pamietaj: diabet tkwi
w szczegotach.

MI LEK CZY SUPLEMENT

- BEZ ROZNICY
Jesli masz do wyboru ten sam specyfik
w formie leku lub suplementu, pierwszy jest
lepszym wyborem. Ze wzgledu na obostrzenia
prawne musi przejs¢ przez restrykcyjne
badania poprzedzajace jego wprowadzenie
na rynek.

Dzieki temu zyskujesz pewnosc, ze jest
sprawdzony i ma doktadnie ten sktad,
jaki jest deklarowany przez producenta.

22 c7AS NA ZDROWIE

FAKTNIE NA ZAPAS

Opakowanie dostosuj do swoich potrzeb.
Przelicz dawki, jakie znajduja sie w butelce
o okreslonej pojemnosci. Policz tablet-
ki w opakowaniu. Zwrd¢ uwage na to,
jak dtugo mozesz stosowac dany prepa-
rat i w jakich warunkach powinien byc¢
przechowywany.

Absolutnie nie przyjmuj go
po przekroczeniu terminu przydatnosci
do spozycia, bo moze ci powaznie
zaszkodzi¢. Niezuzyty do kornca specyfik
najlepiej odnies do apteki, gdzie wystawione
s specjalne pojemniki na tego typu $mieci.

FA KTNIE ZAWSZE STARCZY NATURA M ITCENA MAZNACZENIE
To zalezy. Wiekszoé¢ cennych dla ciebie witamin Nieprawda. Whrew pozorom ostatec-
i sktadnikéw mineralnych jestes w stanie dostarczy¢ zny sktad leku czy suplementu diety
organizmowi wraz z dieta. Jednak nie wszystkie. nie zawsze jest taki sam. Nawet jesli
Do takich ,deficytowych’ substancji nalezy wita- maja te sama substancje czynna, np.
mina D, ktéra powstaje w naskérku pod wptywem kwas askorbinowy, moga roznic sie
promieniowania UVB, a jest go niewiele w sezonie tymi pomocniczymi, od ktorych zalezy
jesienno-zimowym. Cennych sktadnikow moze ci np. sposob dawkowania.

brakowad, kiedy jestes narazona na wiekszy wysitek Dlatego nie siegaj po preparat w pro-
czy stres. Takze w przebiegu niektérych chordb prze- mocyjnej cenie, zanim nie przeczytasz
wlektych organizm moze nie by¢ w stanie przyswoic¢ jego sktadu lub nie poradzisz sie far-
ich w odpowiedniej ilosci. maceuty.

Ny

FAK LICZY SIE
FORMA
Przede wszystkim ze wzgledu
na sposob przyjmowania.
Zwykle s3 to tabletki (magnez,
cynk, selen, potas, witaminy: C,
z grupy B, kwas foliowy)
lub kapsutki (np. witaminy
rozpuszczalne w ttuszczach

- A D, E, K).

Proszki (witaminy, probio-
tyki) polecane sg alergikom,
poniewaz nie zawierajg zbed-
nych domieszek oraz osobom,
ktore musza przyjmowac dany
preparat w wiekszej dawce.

Syropy i krople to propozy-
cja dla tych, ktérzy maja
trudnosci z potykaniem oraz
dla dzieci. Im dedykowane sg
tez zelki. W tej formie znaj-
dziesz kwas foliowy, niektére
mineraty, a takze witaminy C,
A K E, B.

2,
(P
%

M ITWIECEJ ZNACZY LEPIEJ

Z takim podejsciem prosisz sie o ktopoty. Whrew powszechnej
opinii witaminy i mikroelementy mozna przedawkowac. Z tego
powodu zawsze przyjmuj je w ilosci rekomendowane] przez
producenta, chyba Ze lekarz zaleci ci inaczej. B

reklama

DUO STAWY
MAXIFLEX
TABLETKI
MUSUJACE,
30 SZT.

: Specjalnie
s | opracowana

i : formuta taczaca
wysoka dawke
glukozaminy
z kompleksem
MaxiFlex.
Suplement diety

MaxiFlex [
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TWOJ DORADCA

L1R0 OPTYK

JUZ W MARCU!

Profesjonalne badanie wzroku*

» W GABINECIE |

Zarezerwyj sobie okoto 45 minut. Tyle zwy-
kle trwa badanie, podczas ktérego specja-
lista sprawdza najpierw przedni odcinek
oka. Nastepnie przez waska zrenice ogla-
da siatkéwke oraz mierzy dynamiczne funk-
cje uktadu wzrokowego, czyli parametry,
ktdre zmieniaja sie¢ w trakcie patrzenia.

Na podstawie pomiaréw zaleci ci odpo-
wiednie pomoce optyczne: soczewki lub
okulary, soczewki do nocnej korekeji wzro-
ku albo niezbedne ¢éwiczenia.

Szeroki wybér oprawek

Udzieli ci pomocy, gdy zauwazysz, ze gorzej oraz soczewek

widzisz. Zajmuje sie korekcjg wad wzroku
i jego usprawnieniem. Doradzi ¢wiczenia,
ktore pozwolg oczom lepiej pracowac.

Liczne promocje i rabaty

Kiedy sie zgtosic?

Nawet jesli wydaje ci sie, ze masz sokoli
wzrok, kontroluj go co najmniej raz na dwa
lata, a jesli nosisz okulary - co 6-12 miesie-
cy. Taka regularnosé jest wazna zwlaszcza

JAK SIE PRZYGOTOWAC?

w przypadku dzieci w wieku szkolnym,
bo problemy z oczami wplywaja na jakos¢
czytania i wyniki w nauce.

Wsparcia szukaj u dyplomowanego opto-
metrysty. Wez pod uwage, ze zawdd ten
nie jest w Polsce regulowany prawnie. Wybie-
raj wiec sprawdzone 1 wiarygodne miejsca.

24 c7AS NA ZDROWIE

Wez ze soba soczewki i okula-
ry, do ktérych jesteS przyzwy-

czajona. To wazne, bo jesli eks-
pert dobierze ci korekcje
bez uwzglednienia tego, do cze-
go przywyklo twoje oko, mozesz
odczuwac dyskomfort. Zapobiec

mu moga odpowiednie ¢wicze-
nia wzroku.

Odwolaj wizyte, jezeli jestes
przezigbiona. Zaatakowane przez
wirusy oko lzawi, a na skutek
walki z choroba parametry wzro-
kowe beda zaburzone.

*w wybranych lokalizacjach: Bielsko Biata ul. Barlickiego 7,
Katowice ul. 3 Maja 7

Nasze lokalizacje

Bielsko Biata

Katowice

ul. Barlickiego 7

ul. 1 Maja 108
ul. 3 Maja 7
ul. Plebiscytowa 39



Serum
Rich

Dzieki wysokim stezeniom
aktywnych sktadnikéw
serum redukuje proces
starzenia skory i chroni
przed dziataniem

niekorzystnych czynnikéw
Srodowiskowych.

30 ml

Produkt dostepny w drogerii fir 41 { Is]=:3Y[0)

o pewnik: ruch ma dobroczynny wptyw na two-

I je ciato. I nie chodzi tylko o spalanie kalorii

i redukcje tkanki ttuszczowej. Podczas ¢wiczen,
marszOw czy biegania nieustannie sie pocisz, dzieki
czemu pozbywasz sie toksyn i zanieczyszczen. W ten

sposdb usuwane sa z organizmu takze wolne rodniki,
ktore znaczaco przyspieszaja starzenie sie skory.

W REKACH EKSPERTOW

Aktywnos¢ fizyczna dziala odmtadzajaco takze z innego
powodu. Dzigki niej naczynka krwiono$ne rozszerzaja sie,
przez co skora jest lepiej dotleniona. Poprawia sie jej kolo-
ryt. Zmniejsza sie tez sktonno$¢ cery do zapychania poréw.

Jednak, zeby skorzysta¢ z tych dobrodziejstw w stu
procentach, powinnas wtaSciwie przygotowaé ciato do
wysitku. Pomoze c¢i w tym stosowanie kosmetykow active
beauty. To nowos¢, ktéra jest odpowiedzia na potrzeby pan
dbajacych o kondycje fizyczna, a jednoczesnie chcacych
wyglada¢ na biezni, boisku czy w silowni réwnie pigknie
jak na wieczornej gali. A nie jest to wcale tatwe, bo intensywne
dziatanie potu i warunkéw zewnetrznych (wiatr, skrajne
temperatury, chlorowana woda) robia swoje.

Pierwsze produkty dla mitosniczek sporu - wyjatko-
wo odporne na pot mineralne podktady i cienie - wymy-
§lity byle zawodniczki z USA. Ich pomyst spotkal sie
z duzym zainteresowaniem. Co wiecej, z czasem kolejni
producenci dostrzegli potrzeby aktywnych kobiet, posze-
rzajac oferte nie tylko o kosmetyki kolorowe, ale i oczysz-
czajace oraz zabezpieczajace cere.

MALY KAMUFLAZ

Skorze twarzy podczas wysitku wyjatkowo nie stuzy maki-
jaz. Ma ona wowczas ograniczone mozliwoSci oddychania,
co wplywa na jej kondycje. Ale niektore kobiety nie wyobra-
zaja sobie pokazania sie bez make upu w stroju sportowym.
Bez podkiadu czy pudru czuja sie mniej pewne siebie.

W takiej sytuacji najlepszym wyborem sa lekkie
kosmetyki, na przyklad puder mineralny, oparty na
naturalnych sktadnikach, ktory z powodzeniem zaste-
puje podklad. Sprawdza sie takze wodoodporne tusze,
kredki czy cienie. Nie rozwarstwia sie ani nie sptyna
z twarzy w trakcie treningu. Z powodzeniem mozesz
ich uzyé nawet przed wyjSciem na basen.

Pamietaj jednak: im mniej preparatéw (nawet tych
do zadan specjalnych), tym lepiej. Zaakceptuj tez fakt,
ze chocbys nakltadala na twarz tony pudru i tak nie zni-
welujesz do zera nieestetycznego Swiecenia sie cery po
wysitku oraz zaczerwienienia policzkéw. Twarz wcale
nie bedzie wygladata §wiezo, za§ nadmiar makijazu gro-
zi powstaniem wypryskéow. P
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ZAWSZE PIEKNIE

NA POCZATEK OCZYSZCZANIE

Zanim zrobisz ,fitmakijaz”, zadbaj o podstawy. To rowniez
rada dla pan, ktore lubia ¢wiczy¢ w wersji ,naturalnej”.
Pot w potaczeniu ze skiadnikami ciezkich kosmetykow
kolorowych (podktady, korektory) moze zapychaé pory,
a w rezultacie powodowaé wypryski.

Zel lub pianka do mycia twarzy usuna zanieczyszcze-
nia, sebum, makijaz. Wybierajac kosmetyk, dopasuj go do
swojego rodzaju cery. Jesli jest ttusta, postaw na preparaty
o dzialaniu antybakteryjnym. Natomiast suchej i wrazli-
wej lepiej beda stuzyé delikatne dermopreparaty. Po sta-
rannym umyciu twarzy przetrzyj ja tonikiem.

LICZY SIE KREM

Czysta twarz to warunek konieczny, by skladni-
ki aktywne z kreméw czy serum mogly dziatac.
Ich zadaniem jest zabezpieczenie skory przed szkodza-
cymi jej czynnikami zewnetrznymi.

Jesli ¢wiczysz na otwartej przestrzeni, niezaleznie
od pory roku, pamietaj o filtrach przeciwstonecznych.
Natomiast preparaty stosowane w chlode dni powinny
dodatkowo miec¢ wlasciwosSci ochronne, ktére zapobie-
gaja pierzchnieciu skéry. Nie tylko mroz, ale i silny,
nawet ten w letnie dni, wiatr sa bezlitosne dla cery,
wiec krem musi dobrze przed nimi zabezpieczaé. P

TOPIALYSE
CREME

SVR
~ | TOPIALYSE
—— CREME

Krem nawilzajacy dla catej rodziny.
|1 i e Zapewnia nawilzenie przez 48 h,
tagodzi uczucie napiecia skory

i dyskomfortu. Intensywnie
odzywia.

200/400 ml

Produkty dostepne

w drogerii lr41,{ Is]2:3Y[e}
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SVR

PIALYSE
PALPEBRAL

SVR PALPEBRAL
CREME

Krem do powiek. Niweluje przesuszenie
skory, ogranicza $wiad, zapobiega
nadkazeniom bakteryjnym. tagodzi
podraznienia. Zmniejsza zaczerwienienie.
Chroni przed czynnikami zewnetrznymi.

15 ml

ANNA PROKOPCZUK,

dermokonsultantka
ZIKO DERMO

KOBIET

nwierdzi, ze makyaz dodaje im
pewnosci siebie podezas treningu

Zastanawiasz sie, co zabrac¢ na tre-
ning? Ulge zmeczonej skérze, zwtasz-
cza gdy ¢wiczysz w klimatyzowanym
pomieszczeniu, przyniesie woda
termalna, np. Eau Thermale Avéne,
ktoéra przyjemnie chtodzi, koi

i nawilza. Mozesz nig spryskiwac
twarz réwniez w trakcie ¢wiczen.

Jesli chcesz szybko uelastycznic skore,
polecam olejek modelujacy sylwetke. Usu-
wa nawet uporczywy cellulit, przyspiesza
odptyw nagromadzonych toksyn i wody.

Nie musisz sie tez martwic o $lady
potu. Antyperspirant Etiaxil pozwoli
pokazac sie z jak najlepszej strony,
takze po intensywnym wysitku.
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oo Aktywny krem

o000 Iwostin Purritin

Bez wzgledu na to czy ¢wiczysz na zewnatrz, czy w klu-

bie fitness, podczas treningu najlepiej sprawdzaja sie pre- ‘ I WO ST i N Kl INICZ ny Wy miar p e | eg Nna CJ I

paraty nawilzajace o lekkiej, zelowej formule. Szybko sie
wchlaniaja i nie pozostawiaja tlustej warstwy, ktora jest
wyjatkowo nieprzyjemna, gdy sie ruszasz. Wezytaj sie tez
w etykiete na opakowaniu. Unikaj kosmetykow, ktore za-
wieraja takie skiadniki, jak oleje czy parafina.

Po wysitku twoja cera oczekuje na podobne zabiegi pie-
legnacyjne, jak i przed. Powinna$ wiec ponownie umy¢
twarz, uzy¢ toniku i kremu. B

CLINICAL SKIN CARE Sko’ry tradZIKOWGJ

Receptura Aktywnego kremu Iwostin Purritin
powstata we wspodtpracy z dermatologami,

* a jego skutecznosc zostata potwierdzona
w badaniach klinicznych.

ELANCYL
SLIM
DESIGN

Olejek wyszuplajacy

2w 1. Rzezbi, koryguje

i uwalnia od toksyn .
Wyszczupla ciato w ciagu
siedmiu dni (Test In-vitro).

[ ‘ 150 ml

Produkt dostepny

\Y

Redukuje

tznt}l'?ny Preparat dziata na wszystkie problemy
radzikowe w & dni skory tradzikowej, m.in. odblokowuje pory
i redukuje wydzielanie sebum, a dzieki
_ zawartosci przetomowego sktadnika
+ daje dtugotrwaty efekt, COBIOSTAB 400 ogranicza rozwdj bakterii,
ograniczajgc rozwodj bakterii* . . , .
zmniejszajgc sktonnosc¢ do powstawania

odpowiedzialnych za powstawanie ) _
problemow tradziku nowych zmian tradzikowych.

Wieczorny  czas
poswie¢ na wzmo-

]\]OCIZa zona pielegnacje.

| Zanim siegniesz
L7/ po krem, uzyj se-
rum. To kosme-
tyk, ktory zawiera
skoncentrowan :
sktadniki aktywne. Twojej cerze bar-
dzo tez przyda sie porcja witamin. Ide- 8
alna jest E, bo opdznia starzenie skory
i wychwytuje wolne rodniki. Podobne

dzialanie ma witamina C, a dodat- |

kowo jeszcze poprawia koloryt skory. "o

. o H [ N W ]
W odmtodzeniu cery, niezawodny be- ese
dzie retinol. Uznawany jest za sub :::

_ stancje najskuteczniej radzaca
e skutkami starzenia skory.

' IWOSTiN

I\ CLINICAL SKIN CARE

PURRITIN

Aktywny krem

SAPL.IWO18.01.0036

SHORA TLUSTA
I TRADZIKOWA

redubusie zmiany
\rigctrieeve w 7 dni

* dziatanie kuracji pielegnacyjnej Iwostin Purritin na podstawie badan aplikacyjnych i aparaturowych

P U P SKORA TEUSTA
| Z PROBLEMAMI TRADZIKU

Wyprobuj
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PULS ZYCIA

/drowe
ak slonce

%%

Helioterapia,
czyli umiejetnie
dawkowane stonce,
moze pomoc
w leczeniu chordéb
skory. Poprawi
tez nastrgj
i doda energii.

CZAS NA ZDROWIE

to dla organizmu spory wysitek. Nawet 30-50 proc. Pola-

koéw w tym czasie odczuwa rozdraznienie, ostabie-
nie, ma tez klopoty z koncentracja. Te objawy to tzw. syn-
drom kaca pozimowego, zwiazanego z nadmiarem melatoniny,
hormonu snu, w organizmie. Zwiazek ten produkowany
jest w mozgu w wiekszych iloSciach, gdy za oknem braku-
je Swiatla. A o takie warunki w naszym kraju nie jest trud-
no. W lutym dobowe ustonecznienie, czyli czas, kiedy nie-
bo nie jest zachmurzone, wynosi $rednio 4 godziny. W marcu
to ,az” 4,5 godziny, a w kwietniu nawet 7. Dla poréwna-
nia: w Hiszpanii czy Grecji storice §wieci Srednio w roku
ponad 8 godzin dziennie.

DROGOCENNE SWIATEO

Energia niezbedna do zycia to nie wszystko. Promienie sto-
neczne zapewniaja tez dobry nastrdj. Wylapywane przez spe-
cjalne fotoreceptory w siatkéwkach powoduja wytwarzanie
serotoniny i dopaminy, hormonéw szczescia.

Promienie UVB wzmacniaja tez kosci. Pod ich wpty-
wem w skorze wytwarza sie witamina D, dzieki kto-
rej organizm prawidlowo przyswaja z pozywienia
wapn i fosfor. To szczeg6lnie wazne dla maluchéw,
ktorych koSci wceiaz rosna, i dla senioréw - im z kolei
grozi osteoporoza. Tymczasem zbyt niski poziom
witaminy D wystepuje nawet u co drugiego Polaka!

Witamina D to réwniez sktadnik niezbedny do prawi-
dlowego dziatania uktadu odpornoSciowego. Pobudza do pra-
cy limfocyty T, odpowiedzialne za walke z bakteriami i wiru-
sami. Wplywa tez na ptodnosé, co wykazali australijscy
naukowcy. U jednej trzeciej przebadanych przez nich mez-
czyzn problem ten wspotwystepowat z niedoborem witami-
ny stonica. Kiedy panowie zastosowali helioterapie - space-
ry przez 30 minut dziennie - 40 proc. z nich doczekalo sie

P rzestawienie sie z okresu zimowego na wiosenny

Schowaj si¢
w cienii!

Gdy cierpisz na przewlekte

choroby i w zwigzku z tym
bierzesz leki na: niewydolno$¢ kra-
Zenia, nowotwory, nadczynnosc¢ tar-
czycy, gruzlice lub stosujesz tabletki
antykoncepcyjne, antybiotyki albo
preparaty z dziurawca.

Jestes$ w ciazy. Podczas burzy

hormonalnej skéra jest bar-
dziej wrazliwa, wiec nadmiar storca
grozi przebarwieniami.

Siegnij po lampy medyczne
o0 zwiekszonym natezeniu
Swiatta. Zwykte oswietlenie
emituje zaledwie 500 luksdw.
Natomiast to specjalne ma na-
tezenie 2-10 tysiecy lukséw.
To duzo wiecej, cho¢ wciaz
mu daleko do promieniowania stonecznego
o natezeniu 100 tysiecy lukséw.

Zanim jednak skorzystasz z terapii sztucz-
nym Swiattem, przeczytaj doktadnie instrukcje
obstugi lampy - w jakiej odlegtosci od niej
usigse, zeby sobie nie zaszkodzic.

wkrétce dziecka. Odpoczynek w promieniach storica sprzy-
ja tez uregulowaniu kobiecej gospodarki hormonalnej, zwtasz-
cza poziomu prolaktyny.

BYLEZ GLOWA...

Nic dziwnego, ze jednym z zalecen lekarzy jest codzienne
wystawianie skory na dzialanie storica przez co najmniej
20 minut (osoby o ciemnej karnacji) lub kwadrans
(osoby z porcelanowa cera). Dopiero potem warto
zalozy¢ okulary przeciwsloneczne i posmarowaé sie
kremem z filtrem.

Taka helioterapia powinna odbywac sie najlepiej rano
lub po godzinie 15, na zewnatrz. Wystawianie sie na pro-
mienie przez szybe nie ma sensu. Jesli pogoda pozwala,
na czas spaceru zdejmij cieply sweter. Odstaniajac 20 proc.
ciata, czyli twarz, rece i nogi, umozliwiasz organizmowi
produkowanie witaminy D na maksymalnych obrotach.

...]UMIAREM

Stonice to rowniez skuteczny lek w walce z tuszczyca.
Pomaga pokonaé chorobe u okoto 80 proc. pacjentow.
Po naswietlaniach lub rozsadnym opalaniu zmiany na ské-
rze znikaja albo staja sie mniejsze. Niestety, u czesci pacjen-
tow zdarza sie, ze promieniowanie UVA i UVB doprowa-
dzaja do zaostrzenia objawéw choroby. Dlatego zawsze
przez podjeciem helioterapii warto skonsultowac sie z der-
matologiem. Jesli storice ci pomaga, specjalista ustali bez-
pieczny czas ,plazowania”.

Pamietaj tez, by czesci ciala, na ktérych nie ma zmian
tuszezycowych, chroni¢ kremem z filtrem. Storice czesto
zmniejsza dolegliwoSci pacjentow z atopowym zapaleniem
skory. Zwr6é uwage na to, by nie naswietlac¢ ognisk choro-
by w fazie zaostrzenia, czyli saczacych sie ranek. B
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Woyhbierajac sie na wiosenny
spacer, badz pewna,
ze z dobrodziejstw Swiatta
korzystasz bezpiecznie.
Siegnij po sprawdzone
kosmetyki. Specjalne dla ciebie
przeprowadzilismy test kilku
z nich. Zobacz jego wyniki.

pieczysz cale cialo.

inny rodzaj stosowania.

LA ROCHE-POSAY

ANTHELIOS XL, SPF 50+ .

LA ROCHE-POSAY
LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

o+

o o i (o)
Phciee e

ANTHELIOS XL

Alergies sotaines. Peau senaile |
Sensilive and sun istolerant skin

raco

ajlepsze beda te, ktore oprocz gwarantowania wyso-
kiej ochrony przed nadmiernym promieniowaniem
zapewniaja rowniez pielegnacje skory. Powinny byé
dopasowane do twojego rodzaju cery i wieku. Wazna jest
tez ich konsystencja i sposob aplikacji. Lekkie fluidy tatwo
i rownomiernie si¢ rozprowadzaja, dzieki czemu unikniesz
nieestetycznych smug i bedziesz pewna, ze dokladnie zabez-

Co wazne, nawet najlepszy kosmetyk przeciwstoneczny
trzeba ponownie natozyé po kilku godzinach od poprzed-
niej aplikacji albo kapieli. Chyba ze producent sugeruje

Jak uzywac? 30 minut e
przed wyjsciem na stonce. :::

filtréw mineralnych EUNIEAL SR CARE
i chemicznych.

Co zawiera? Kompleks | WO STI N

Co zyskasz? Chroni
i zabezpiecza przed
fotostarzeniem,
przebarwieniami
oraz poparzeniami.

SOLECRIN

Dla kogo? Dla oséb

z tendencja do alergii
stonecznych, ze skora
normalng i mieszana.

Dlaczego warto?
Bezzapachowy,

nie powoduje
powstawania zaskornikow.

50 ml
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IWOSTIN
SOLECRIN,
SPF 50+

Jak uzywac? Aplikuj réwnomiernie
co najmniej 15 minut
przed ekspozycjg na stonce.

Co zawiera? Kompleks filtrow
mineralnych i chemicznych.

Co zyskasz? Bardzo wysoka
ochrone anty-UVA i UVB.

Dla kogo? Dla wszystkich, rowniez
dzieci od 6. miesigcu zycia.

Dlaczego warto? Nie ma zapachu
i jest wodoodporny.

50 ml

SVR SUN
SECURE
HUILE,
SPF 50

Jak uzywac? Fluid stosuj
na sucha albo mokrg skore.

Co zawiera? Fotostabilne
filtry SPF 50+ i substancje
regenerujaca DNA.

Co zyskasz? Zapobiega
wysuszeniu skory.

Dla kogo? Do skory mieszanej,
normalnej i wrazliwej,
takze dla dzieci.

Dlaczego warto? Odporny
na wode, pot i Scieranie.
Zapewnia rownomierng

i swietlistg opalenizne.

200 ml

DERMEDIC BABY
SUNBRELLA, SPF 50

bab
DERMEDIC

sl by beunize g

-
50

SUNBRELLA

[ precurson o ERIECIE|
em ochranny
WODOGHPORNY + FOTOSTABILNY

RAILIWA

0] TEMOWLAT
@ o "-I“"mhﬂ_
Sun protection cream

WATES SECSTANT + PHOTOTTABLE
SEMIITIVE BART SKIN

=

Jak uzywacé? Nanie$ na skore
15 minut przed ekspozycja
na stonce.

Co zawiera? Innowacyjny

sktadnik aktywny Aqua-proVita

D3, bedacy prekursorem
witaminy D3.

Co zyskasz? Odpowiednie

nawilzenie, lepsza regeneracje

naskorka.

Dla kogo? Dla dzieci
i niemowlat od pierwszego
miesigca zycia.

Dlaczego warto? Nie zawiera
filtrow chemicznych,

nie pozostawia ttustej i lepkiej

warstwy. Jest wodoodporny.

50g

PHARMACERIS S,
SPF 50+

Pharmaceris

00 CHWILI NARDOZIN
VO FILTROW MIHERALRVCH

Produkty dostepne w drogerii fir41,{\ Is]2:{Y[0]

50+

BEZPIECZNY
KREM OCHRONNY
do twarzy dia dziec
BARD PO WYSTHA DTHRONA
SAFE PROTECTIVE FACE CREAM
FROM 9 DAY OF L
VERY HIGH PROTECTION

-

Jak uzywac? Rozsmaruj
na skorze twarzy.

Co zawiera? 100 proc.
filtrow mineralnych,
odbijajacych
promieniowanie

UVA i UVB.

Co zyskasz? Zabezpiecza
przed promieniowaniem
oraz zimnem i wiatrem.

Dla kogo? Dla dzieci
od pierwszych dni zycia.

Dlaczego warto?
Nie wchtania sie

w skore, tylko osiada
na jej powierzchni.
Jest hipoalergiczny.

50 ml

EAU THE

Aver

AALE

1€

Réflexe solai

AVENE
EAU
THERMALE,
SPF 50+

Jak uzywac? Stosuj
na skore twarzy.

Co zawiera? Kompleks
filtréw chemicznych

i mineralnych, kojaca
wode termalna.

Co zyskasz? Bardzo wysoka
ochrone przeciwstoneczna.

Dla kogo? Rekomendowany
osobom ze skorg wrazliwa.

Dlaczego warto? Zawiera
unikalny i silny kompleks
przeciwutleniaczy.

30ml
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Twoje kosmyki
Sg przesuszone, stracity
objetos¢ lub blask?
Siegnij po dobroczynne
wtasciwosci roslin.
| Stosuj ziotowe
W'/  kosmetyki, ptukanki
" i suplementy.

PRZETHUSZCZAJACESIE
Melisa

Normalizuje prace
skory glowy i likwi-
 duje stany zapalne.
~ Pielegnacja kosmety-
kami zawierajacymi
ekstrakt z tej roSliny sprawia, ze zni-
ka problem nadprodukcji sebum,
dzieki czemu wlosy mniej sie

przettuszczaja.

~ Pomoga tez ptukanki: zalej tyz-
ke ziela szklanka goracej wody,
odcedz po kwadransie i polej przy-
rzadzonym naparem glowe -
zabieg dodaje wlosom objetosci,
unosi je i pozwala na dtuzej zacho-
wac ich Swiezy wyglad.

Brzoza
‘-., Sok z brzozy zawie-
/’% ra mase witamin
1 i soli mineralnych,
£ dzieki ktérym prze-

ciwdziata przettusz-
czaniu sie wlosow.
Ponadto wptywa na porost wloséw,
wzmacnia cebulki, odzywia skore
glowy, nadaje fryzurze puszystoSc.
Nierozcienczony sok z brzozy
wcieraj w skore glowy tuz po
umyciu wloséw, bez sptukiwania.

36 czas NA ZDRIWIE

OSEABIONE
Arnika gorska

-ap . ‘ Zawarte w jej intensywnie zottych kwiatach substancje

: N 31‘ odzywiaja i regeneruja wlosy, nablyszczaja je i nadaja

4 im sprezystosé. Arnika poprawia réwniez krazenie w sko-

rze glowy, dzieki czemu pobudza cebulki do wzrostu. Ponie-

waz normalizuje wydzielanie toju, wchodzi w sktad szampondow i odzywek
przeznaczonych dla wloséw przettuszczajacych sie.

Lopian wigkszy

Ekstrakt z jego korzenia wzmacnia cebulki, zmniejsza e

mx ]

wypadanie wloséw i pobudza wzrost nowych. Dzigki AR o e

L. . e . . . THEGNEN- R ples

wiasciwosciom nawilzajacym sprawia, ze kosmyki staja e
sie elastyczne i odzyskuja blask. e

Ponadto topian ogranicza tojotok. Olej z tej rosliny mozesz
stosowaé do olejowania wlosow.

Czarna rzepa KLORANE
Poprawia strukture wloséw i przywraca im potysk. Boga- SZAMPON NA BAZIE CHININY | WITAMIN B
ta w mineraty, takie jak zelazo, miedz i cynk, ktére hamu- Do wioséw ostabionych, sktonnych do wypadania.
ja wypadanie i przyspieszaja odrastanie kosmykow, a tak- Utatwia rozczesywanie i zwieksza objeto$¢ wiosdw.
ze odzywiaja cebulki wlosow. 200 ml
Zawarte w niej zwiazki siarki reguluja prace gruczotéw tojowych i zwal-
czaja tupiez. Oprécz kosmetykéw mozesz stosowaé §wiezo wycisniety Produkt dostepny w drogerii

sok z rzepy, wcierajac go dwa razy w tygodniu w skore glowy.

NADMIERNIE WYPADAJACE

i

Pokrzywa
Wzmacnia wlosy, pobudzajac cebulki dzie-
ki m.in. duzej zawartoSci krzemionki.

HAIRGEN .. Ma tez wlasciwoSci przeciwlupiezowe.
4 By SZAM PON Ekstrakt z ziela dodawany jest do kosme-
o Unikalny preparat tykéw pielegnacyjnych, natomiast z suszo-
Sh amp 00 hamujacy nych lisci przyrzadza sie ptukanki

wypadanie wtosow Y przyrza . gp : . L.

i pobudzajacy Sposobem na poprawienie stanu fryzury jest tez zazywa-

wzrost nowych. nie suplementow z tym zielem.

Przeznaczony

dla kobiet i mezczyzn,
ktérzy cierpia
Treatment of diffuse na nadmierne

ar androgenetic alopecta wypadanie wtosow.
In ' men and wdmon 200 ml

Skrzyp polny

Duza zawarto$é krzemu polepszy stan sko-
ry glowy i wloséw. Ich wypadaniu zapo-
biegna flawonoidy, kwasy organiczne, fito-
sterole, fenolokwasy i witamina C.
Sktadniki te dzialaja takze przeciwlupie-
zowo i przeciwzapalnie.

Dobre efekty przynosza zaré6wno kosmetyki jak i ptu-
kanki na bazie skrzypu. Mozesz tez pomdc sobie, pijac
zawierajace go napary czy przyjmujac suplementy. B

Wyréb medyczny
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ZAWSZE PIEKNIE

_

Zdrowe, zadbane,
jedrne, gtadkie
- stowem, gotowe

na spotkanie
Z wiosna.

Aby takie byty,
potrzebuja prostych,
ale systematycznych

dziatan
pielegnacyjnych.
Zacznij juz dzis,
a gdy nadejda
cieplejsze dni,
bez wahania
zatozysz ulubiong
sukienke.

(7 %%

Po
1C
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zima staja sie suche, szorstkie, traca jedrnosc. Co wie-

cej, na pokrywajacej je bladej skorze bezlitosnie widaé
wszelkie defekty: zylaki, pajaczki, zaniedbania w depilacji.
A stopy? ,Odwdzieczaja sie” za to, ze pocily sie w cieptych
butach, byty traktowane po macoszemu. Moga by¢ na nich
nieestetyczne zrogowacenia czy oznaki grzybiczych zaka-
zen. Jak sobie z tym wszystkim poradzi¢?

SKORA JAK ALABASTER

Pierwszym krokiem w walce z przesuszonym, tuszczacym
sie naskorkiem jest peeling. Wykonuj go nawet 2-3 razy
w tygodniu, masujac uda, tydki i kolana okreznymi rucha-
mi. Nastepnie na wilgotna jeszcze skore aplikuj mocno
nawilzajacy balsam lub masto. Dobrze, aby w skladzie kosme-
tyku znalazly sie witaminy A i E, maslo shea, alantoina
czy olejki: jojoba, arganowy, morelowy, kokosowy.

Koniecznie tez zadbaj o kondycje ndg od Srodka - wypi-
jaj dziennie przynajmniej 1,5 1 wody.

MASZYNKA CZY LASEREM?

Gladkie nogi sa estetyczna norma, nic dziwnego, ze niechciane
wloski negatywnie wplywaja na poczucie pewnosci siebie.
W zaleznoS$ci od rodzaju depilacji robi sie ja z rézna
czestotliwoScia. Byé moze jeste$ zwolenniczka maszynki
jednorazowej. Ale moze sprobujesz innych sposobow
na usuwanie zbednego zarostu? Jesli tak, zréb to teraz.
Mniej dokuczliwa bedzie koniecznos¢ ,,zapuszczenia sie”,
niezbedna przy depilacji za pomoca wosku. Fatwiej bedzie
tez ukry¢ ewentualne uczulenia czy stany zapalne po takim
zabiegu. To takze dobry czas, by zdecydowa¢ sie na laser.

S chowane pod spodniami i grubymi rajstopami, nogi

> Nogi beda wygladaty jeszcze
DOda./ piekniej, jesli uzyjesz balsa-

mu brazujacego - delikatna
kOlOI'll opalenizna podkresli zarys
miesni, wysmukli i zamaskuje
ewentualne niedoskonatosci.
Jesli chcesz uzyskac
%szybszy i bardziej dtugotrwaty
efekt, uzyj samoopalacza. Rozsmaruj
go starannie, by nie pozostawit smug.
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ZAWSZE PIEKNIE

Ten sposob rozwaz, zwlaszcza gdy masz problem z zyla-
kami lub pekajacymi naczynkami na nogach. Jest bowiem
delikatniejszy niz depilacja woskiem lub depilatorem, kto-
re moga powodowac powstawanie nowych pajaczkow. Przy-
gotyj sie jednak na spory koszt, zwlaszcza ze chcac uzyskaé
trwaly efekt, zabieg musi byé kilkukrotnie powtdrzony.

LECZENIE PAJACZKOW

Zwykle popekane naczynka pojawiaja sie pod kolanami,
na udach, w okolicach kostek. Cho¢ postrzegane sa glow-
nie jako defekt estetyczny, to problem zdrowotny: dolegli-
wosc¢ ta zwiazana jest z nieprawidlowym przeptywem krwi
i jest zapowiedzia zylakéw. Dlatego koniecznie porozma-
wiaj o nich z lekarzem, a ponadto staraj sie wiecej ruszac,
pozbadz sie nadwagi, no§ wygodne buty, jak najczesciej
odpoczywaj z uniesionymi nogami.

Bardzo pomocne sa tez specjalne kremy z wyciagiem
z kasztanowca, arniki gorskiej czy oczaru, ktére stymuluja
przepltyw krwi i zmniejszaja obrzeki.

Teraz jest tez dobry czas na przeprowadzenie zabiegu
zamykania naczynek, bo po nim nie powinno sie wysta-
wiaé skory na dzialanie storica.

PRZYWROC GEADKOSC PIETOM
Zima naskorek na podeszwach stép narasta szybciej,
niz jest sie w stanie ztuszezy¢. Ma tez sktonno$§é do wysu-
szania, rogowacenia, a nawet pekania. Dlatego przynajmniej
dwa razy w tygodniu uzywaj tarki lub pumeksu, a kazdego
dnia wcieraj w stopy odpowiedni krem, najlepiej z moczni-
kiem. Piety zyskaja tadny wyglad, a ty komfort chodzenia.

Nie $cingj zgrubien zyletka ani innym ostrym narze-
dziem. Mozesz sie skaleczy¢, a tak agresywne usuwanie zro-
gowacenn moze prowadzi¢ do jeszcze szybszego narastania
skory. Jesli nie masz na pietach pekniec i ran, lepiej zasto-
suj tez tzw. skarpetki ztuszczajace. B

debd/ oruch

To najskuteczniejszy sposob na piekna
rzezbe nég, jedrna skére i pokonanie
cellulitu. Juz godzina jazdy na rowerze
czy rolkach, ptywania lub biegania dwa razy
w tygodniu przyniesie widoczne rezultaty.
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BUTIK

ajlepsze

3 zdrowia | urody

reklama

PLASTRY
VISCOPLAST

- POLODERM
NA ODCISKI,
70 SZT.
Kwas salicylowy
(40 proc.)
zmiekcza
naskorek
i powoduje jego
ztuszczanie.
Miekkie
pierscienie
chronig odciski
i nagniotki
przed otarciami.

Wyréb medyczny

YOydlcvein
E m :“;*;m%i nég

CYCLOVENA, 60 KAPSULEK

Preparat wzmacniajacy $ciany
drobnych naczyn krwionosnych,
poprawiajacy ich stan

i elastycznosc. Przynosi ulge

i zapewnia uczucie lekkosci
zmeczonym nogom.

Suplement diety

AESCIN 20 MG, 90 TABL.

1 tabletka powlekana zawiera 20 mg alfa-escyny
(Escinum). Postac farmaceutyczna: tabletki powlekane.
\Wskazania terapeutyczne do stosowania: Leczenie
przewlektej niewydolnosci zylnej, zylakow koriczyn
dolnych, zylakéw odbytu. Leczenie zapalenia zyt
korczyn dolnych. Profilaktyka i leczenie krwiakow

i obrzekow pooperacyjnych i pourazowych.
Przeciwwskazania: Nadwrazliwosc na substancje
czynna lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza.
Bezwzglednym przeciwwskazaniem do stosowania
jest ciezka niewydolnosc¢ nerek. Alfa-escyny nie nalezy
stosowac u kobiet w cigzy oraz w okresie karmienia
piersia. Podmiot odpowiedzialny: Teva Pharmaceuticals
Polska Sp. z 0.0, ul. E. Plater 53, 00-113 Warszawa
Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra
zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane
dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie
oraz informacje dotyczace stosowania produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem

lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

CSWR

| XERIAL 50

XERIAL 50
EXTREME

PIEDS, 40 ML

Krem silnie
ztuszczajacy.
Zmiekcza
skore, ztuszcza,
redukuje
pogrubiony
naskorek

i trudne

do usuniecia
zgrubienia,

w tym odciski,
modzele,
nagniotki.

Viscoplast

Plastry MIX
Na stope

Oliprox

Klimbarol
Piro| l:l‘l aﬂummqr
Ekstrakt 2 farmaAryne

jer do paznokdi
f‘ﬁfmm
ula
w“"“‘""m.::mlu
Jesterwany defmatlogicanie

¢)

o

Soder
]
Oliprox*

N r
hallgcaust

Tme CE€

OLIPROX LAKIER DO PAZNOKCI, 12 ML
Preparat o dziataniu ochronnym i przeciwgrzy-
biczym, przeznaczony do stosowania w grzybicy

paznokci dtoni i stop.
Wyréb medyczny

T azt | 3 rozmiary

PLASTRY VISCOPLAST
MIX NA STOPE, 7 SZT.
Zestaw plastréw
chroniacych i utatwiajacych
gojenie otarc i pecherzy

na stopie. Pomagaja tagodzi¢
bél, przyspieszaja gojenie

i zabezpieczaja

podrazniong skore.

Wyréb medyczny



PRZEZ ZOtADEK DO ZDROWIA

Czy faktycznie detoks to panaceum na kiepskie
samopoczucie, otytosé, utrate urody, choroby?
Zanim zaczniesz kuracje, sprawdz,
jakie sg fakty i mity na jej temat.

nr

CALA

PRAWDA .
0 OczZyszczaniu

4 c7A5 NA

a energii wystarcza ci tylko na to, aby rano wstac

z Y6zka. Zamiast iS¢ do lekarza, radzisz sie znajo-
mych, szukasz pomocy w internecie, kolorowych maga-
zynach. Co znajdujesz? Detoks, czyli kompleksowe odtru-
wanie, ktore pomoze na wszelkie twoje dolegliwosci.
Ale czy to naprawde dziata?

TROCHE TEORII

Twdj organizm posiada liczne mechanizmy samoregulacji,
ktére maja utrzymacé cialo w réwnowadze. Sytuacja kom-
plikuje sie, kiedy przestajesz odzywia¢ sie prawidlowo. Zaczy-
nasz zajada¢ sie produktami o duzej ilosci konserwantow
(z ktorych czes¢ ma wlasciwosci rakotworcze), bogatymi
w cukier, sol i weglowodany przetworzone. Do tego czesto
dochodza tez uzywki, w tym alkohol i papierosy.

Pod naporem tylu czynnikéw naturalne mechanizmy
samoregulacji zostaja czeSciowo zaburzone. Wowczas moze
doj$é do nagromadzenia zbednych produktéw przemiany

Pod koniec zimy wypadaja ci wlosy, masz szara cere,

materii, nazywanych potocznie toksynami, oraz produk-
tow szkodliwych dostarczanych wraz z pozywieniem. Jesli
odbija sie to na twoim sampoczuciu (mozliwe dolegliwos-
ci znajdziesz na kolejnych stronach), warto poszukaé pomo-
cy lekarza.

PIERWSZY KROK

Specjalista najprawdopodobniej na poczatku zleci ci wyko-
nanie badan diagnostycznych, aby sprawdzié, czy nie cier-
pisz na jakie$ schorzenie. Jezeli diagnostyka to wykluczy,
a ty nadal nie czujesz sie najlepiej, skonsultyj sie z dietety-
kiem, ktéry wezmie pod lupe twdj jadlospis, a nastepnie
zaproponuje ci dalszy plan dzialania.

Najpierw bedziesz musiala odstawi¢ uzywki i zaczac
odzywiac sie zdrowo, czyli jeS§¢ w zbilansowany sposéb.
Moze jednak sie okazaé, ze i to w twoim przypadku
nie wystarczy. Wtedy bedziesz musiata pgjsé krok dalej
i pod okiem specjalisty intensywnie sie oczySci¢ przez
2-3 tygodnie.
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PRZEZ ZOtADEK DO ZDROWIA

Dlaczego to tak wazne? Bo nie majac odpowiedniej wie-
dzy, mozesz pomyli¢ zatrucie toksynami, ktére powinno byé
koniecznie leczone pod nadzorem lekarza, z kuracja, ktora
pomoze twojemu organizmowi oczyszczaé sie z codziennie
spotykanych szkodliwych substancji. Poza tym dietetyk, kto-
ry specjalizuje sie w dietach oczyszczajacych, dostosuje
je do potrzeb twojego organizmu. To istotne, bo kazda tak
powazna interwencja moze nieS¢ za soba problemy
zdrowotne.

GLODOWEKA:

przez dwa do kilkunastu dni pijesz wode, nic nie jesz. Moze
to spowodowac wiele przykrych konsekwencji, w tym zabu-
rzenia pracy serca. Nawet odchudzanie na takim ,,detoksie”
jest pozorne, bo traci sie gléwnie wode, nie ttuszcz.

DRASTYCZNE OGRANICZENIE KALORII:

dziennie dostajesz ok. 600-800 kcal (soki, niektore warzy-
wa). Podobnie jak gtodéowka grozi powiktaniami: zaburze-
niami w poziomie elektrolitéw i hormonéw, omdleniami.
Jesli zalezy ci na takim detoksie, réb go pod okiem lekarza
lub dietetyka.

PRZECZYSZCZANIE | LEWATYWY:

jesli cierpisz na zaparcia, zmodyfikuj swoja diete. Nad-
uzywanie Srodkow przeczyszczajacych moze rozregulowaé
prace jelit, a lewatywy powoduja ,wyptukanie” dobrej flo-
ry bateryjnej i spore jej zaburzenia. Detoks w zadnej for-
mie nie wyleczy powaznej choroby! Jezeli stwierdzono ja
u ciebie (np. nowotwoér, zanik tarczycy itd.), potrzebujesz
leczenia. W

Konsultacja merytoryczna: mgr Justyna Berestecka,
Centrum Dietetyczne Naturhouse, Zary

Niektére produkty spo-
Zywcze, Np. jarmuz, po-
siadaja sktadnik nazy-
wany indolo-3-karbinol.
Wspomaga on naprawe

OBJAWY

Dolegliwosci, ktore wedtug zwolennikow
detoksu sugeruja ,,zatrucie toksynami”,
moga miec duzo bardziej powazne przy-
czyny. Pozostawiajac je bez konsultacji
lekarza, ryzykujesz zdrowiem, a nawet
zyciem. Zbyt p6Zne rozpoczecie leczenia
niektorych choréb moze nie tylko utrudnic,
ale wrecz uniemozliwic ich pokonanie.

<= Zmeczenie, brak energii

Mozliwe przyczyny to m.in.: niedobor zelaza
lub witaminy D, brak snu i wypoczynku,
za mato wysitku fizycznego, niedozywienie
(jesz gtéownie ,puste jedzenie” lub zbyt
mato), cukrzyca, nowotwory, zaburzenia
hormonalne, depresja, nieprawidtowe tra-
wienie i wchtanianie, alergie pokarmowe.

4= Wzdecia, gazy, odbijanie

Mozliwe przyczyny to m.in.: zfa dieta, alergie
pokarmowe, nadwrazliwos¢ na niektore sktad-
niki pokarmu, choroby jelit, wrzody zotadka.

+= Zaparcia/biegunki

Mozliwe przyczyny to m.in.: zta dieta, za-
burzenia hormonalne (np. spowodowane
chorobami tarczycy), polipy w uktadzie
pokarmowym, brak niektérych mineratéow
czy witamin, choroby autoimmunologiczne,
za mato ruchu, stres.

Jesli chcesz cieszy¢ sie dobra forma, postaw
na profilaktyke. Nie bedziesz miata podstaw,

by siegac po pseudodiety oczyszczajace.

v/ Zwréé uwage na proporcje.

Postaw na roznorodng, dobrze zbilansowang diete,
a nieprzyjemne dolegliwosci najprawdopodobniej
ming, jak reka odjat.

/' Popraw perystaltyke.

Zadbaj o wiecej btonnika w codziennym menu. Odstaw
przetworzone produkty, cukier, biatg make, przetwo-
rzone mieso (wedliny), nie przesadzaj z produktami
bogatymi w biatko.

v/ Jedz warzywa i owoce w proporcjach 4 do 5.
Unikaj spozywania owocow wieczorem, bo zawieraja
wiele cukru, ktéry nocg moze odktadac sie w boczkach.

+/ Postaw na specjalistow.

Jedlinie jeste$ pewna, czy mozesz sama zadbac o wtas-
ciwy jadtospis, zgtos sie do lekarza lub profesjonalnego
dietetyka. Zwtaszcza gdy masz za duzo balastu, po-
zbadz sie go stopniowo, bezpiecznie i z korzyscia dla
zdrowia (bez efektu jo-jo i rozstrojonych hormondw).

+/ Pij wode.

Nawodnienie przyspiesza oczyszczanie organizmu
na biezaco. A brak wtasciwej ilosci ptynow moze dawac
dziwne, nieprzyjemne objawy.

«/ Zacznij sie ruszaé.
Aktywnos¢ usprawnia przemiane materii, poprawia
perystaltyke jelit, wspomaga prace watroby i serca.

reklama

Suplement diety

OIO|"‘ Codzienna pielegnacja jelit

DNA, czyli przeciwdziata
. tworzeniu sie komorek
~ rakotworczych. Natomiast nie udowodniono
- skutecznosci spozywania takich produktow
. U 0s06b z chorobg nowotworowa w wywiadzie.
Powazne choroby powinny by¢ leczone pod
- nadzorem lekarza

. 3 . Colen C - idealna kompozycja sktadnikéow
4= Niezdrowy wyglad skéry, tradzik, prze- - :
suszona lub ttusta cera ® korzystny wplyw na prace jelit (babka jajowata, ﬁ W"“Z“Wﬂﬁmammm

Mozliwe przyczyny to m.in.: zaburzenia inulina z cykorii) Co OI.‘

J mmmmoét BLOMNIKA gp INTSOKA ZANARTOSE amwu.jﬁ

= Colon Colon

hormonalne, cukrzyca, alergie, choroby @ zawiera bakterie kwasu mlekowego (Lactobacillus

autoimmunologiczne, odwodnienie, palenie,
brak snu, stres.

acidophilus, Bifidobacterium lactis)
© pomaga kontrolowac wage (inulina z cykorii)

*Men
JELIT | PROSTATY

Podmiot odpowiedzialny:
Orkla Care S.A.

ul. Polna 21

05-250 Radzymin
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 keal
“1200¢

biatko
23g

weglowodany
32g

ttuszcz
110g

Kto powiedziat, ze stodycze
zawsze szkodza? Pewnie ten,

kto nie sprébowat takoci na bazie
suszonych owocow, bez sztucznych
dodatkow. Dasz sie na nie skusic?

a cenzurowanym sa rafinowany cukier, biata

N maka i ttuszcze, ktore spozywane w duzej ilo-

§ci moga przyczynié sie m.in.: do otyloSci

i cukrzycy typu 2. Bez tych trzech skladnikéw mozesz
jednak przygotowaé przepyszne domowe stodkosci.

Suszone owoce niech postuza ci nie tylko jako deko-
racja ciasta, ale sprawdza sie jako jego baza. Wystarczy,
ze zmielisz je na gladka mase. Sa tez zdrowszym zamien-
nikiem cukru.

Zamiast maki pszennej uzyj gryczanej, kasztanowej
czy kokosowej. Albo kaszy jaglanej, ktora z marchewka
stanowi Swietny duet w bezglutenowym wypieku.

Maslo mozesz zastapi¢ oliwa lub olejem.

Z kolei dodatek kakao, orzechéw, ptatkow owsianych
to porcja cennych witamin i sktadnikéw mineralnych.

CZEKOLADA Z PLATKAMI ROZ

Czas przygotowania: 15 minut

® 100 g oleju kokosowego @ 100 g kakao ® 1-2 tyzki
syropu klonowego lub miodu @ gars¢ ulubionych
orzechdéw, nasion, suszonych, pokrojonych owocéw
® kilka kandyzowanych ptatkéw réz

Roztopiony w kapieli wodnej olej kokosowy doktadnie
pofacz z kakao. Kiedy masa bedzie idealnie gtadka, dodaj
miod lub syrop klonowy i wymieszaj raz jeszcze. Pojemniki
(mozesz wykorzystac foremki do lodu) wypetnij dowolng
kompozycja dodatkow, a nastepnie zalej masg kakaowa.
Na wierzchu posyp ptatkami owocowymi lub zmielonymi
orzechami. Wstaw do lodéwki na kilka godzin.

SERNIKZ OWOCAMI

Czas przygtowania: 30 minut

® 100 g herbatnikéw ® 200 g orzechowo-czekoladowego
kremu do smarowania ® 1 kg twarogu sernikowego

® 200 g smietany kremoéwki ® 90 g cukru pudru @ 2 tyzki
zelatyny ® 600 g mrozonych owocow

Pokrusz herbatniki i potacz je z kremem orzechowym.
Powstata mase rozsmaruj doktadnie w tortownicy

i schtodz. Twardg wymieszaj z cukrem i Smietang

oraz zelatyna. Do gotowe] masy dodaj owoce i rozsmaruj
na spodzie. W16z do lodowki na kilka godzin. p

* wartos$¢ odzywcza catego deseru

keal biatko weglowodany thuszcz
3800 140g 3758 185¢g
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SMACZNIE

* warto$¢ odzywcza catego deseru

kcal biatko weglowodany ttuszcz
2200 104g 230g 90g

LODY KULFI

Czas przygotowania: 7 godzin

® 1,25 | petnottustego mleka
® /5 g cukru @ 50 g drobno

posiekanych pistacji i migdatow
® szczypta szafranu, kardamonu, soli

Zagotuj mleko. Zmniejsz ogien i gotuj,
mieszajac od czasu do czasu,

az zmniejszy objetosc do jednej

trzeciej. Dodaj cukier, sél, kardamon

i szafran. Gotuj przez kolejne 5 minut.
Do schtodzonej masy dodaj potowe
orzechow. Reszte wysyp do wczesniej
przygotowanej foremki, po czym zalej
lodami. MroZ przez co najmniej 6 godzin.
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SERNIK POMARANCZOWY

Czas przygotowania: 80 minut

® 100 g ptatkow owsianych

® 80 ml wody ® 30 g masta

® tyzka miodu @ tyzka kakao

® 500 g twarogu @ 120 g cukru
® 180 g jogurtu greckiego

® 4 jajka ® pomarancza

® tyzka maki ziemniaczanej

Potowe pfatkédw zmiksuj. Catosé
zagotuj z miodem i kakao, ostudz

i wytdz na spdd formy. Piecz, az lekko
zbrazowiejg okoto 10 minut.

Umyj pomarancze. Skérke zetrzy;j

na tarce, a sok wycisnij. Wymieszaj

z pozostatymi sktadnikami i wytdz

na gotowy spod. Piecz okoto godzine.

* wartos¢ odzywecza catego deseru

biatko  weglowodany  ttuszcz
55g 142g 28g

BATONIKI Z BAKALIAMI

Czas przygotowania: 30 minut

Z suszonymi owocami nie przesadzaj. Nie trzeba
dodawac ich wiele, by desery nabraty stodyczy.
Tymczasem zawarta w nich fruktoza, cukier prosty,
zjadana w nadmiernej ilosci przyczynia sie
do zwiekszonego odktadania sie tkanki ttuszczowej.

r"'

* wartos¢ odzywcza catego deseru

keal biatko  weglowodany  ttuszcz
2200  51g 1306 g 76g

® 200 g daktyli ® 4 tyzKki
syropu klonowego

® 3 tyzki stonego masta
orzechowego

® 120 g ptatkow
migdatowych

® 120 g ptatkow owsianych
® 80 g suszonych owocéw
(zurawina, jabtka, figi)

Zmiksuj namoczone
wczesniej daktyle. Upraz
ptatki na patelni. Suszone
owoce pokrdj na mate
kawatki. Syrop klonowy
zagrzej na matym ogniu
razem z mastem orzechowym.
Dosyp pozostate sktadni-

ki i doktadnie wymieszaj.
Przetdz mase na blache
wytozong papierem

do pieczenia.
Wypoziomowang mase
przykryj papierem i docisnij.
Wtéz do lodowki. Kiedy
zastygnie, podziel na batony
i przetéz do szczelnie
zamykanego pojemnika. B
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RELAKS

PoYCHO |

AKTYWNOSC DLA KAZDEGO

Nie przepadasz za sportem i rzadko zdarza sie, Ze dajesz sie namoéwic na wyjscie do klubu fitness?
Mamy dla ciebie dobra wiadomos¢: nie ma oséb, ktore nie lubia sie ruszaé, sa tylko takie, ktdre jeszcze nie odkryty,

co im najbardziej pasuje. Rozwiaz test i sprawdz, jaka dyscyplina jest idealnie dopasowana do twojego temperamentu.

1. llumasz przyjaciot?

a. 4-5 bliskich oséb, ktore sg dla ciebie
jak rodzina.
b. Twoje zaufane grono jest duze: masz

mnostwo krewnych i znajomych krélika”,

c. Wystarczy ci jedna przyjaciotka.
Jestes nieufna i trudno cie ,oswoic”.

2 . Szef przy wszystkich skrytykowat twoja
prace w nieprzyjemny sposob. Jak reagujesz?

a. 1 dziesz na spacer, potrzebujesz
poby¢ sama.
b. Rozmawiasz w kuchni z kolezankami

lub dzwonisz do meza, zeby sie wygadac.

. Ktécisz sie z szefem przy wszystkich,

ale potem dtugo nie mozesz sie uspokoic.

3 . Kiedy najbardziej wypoczywasz?

a. Na fonie przyrody, w pieknym otoczeniu,

50 CZAS NA ZDROWIE

czytajac pod puchatym kocem.
Tam, gdzie jest cisza.
b. Poza domem: na imprezie, jak réwniez

odstresowujesz sie, wychodzac ze znajomy-

mi do pizzerii, wyjezdzajac na piknik.
c. Lubisz sie wytadowac: tanczysz

do upadtego, Spiewasz, rzucasz talerzami...

4. Ktéra muzyka najlepiej na ciebie dziata?

2. Rytmiczna, z wyraznym beatem.
b. Latynoamerykanska.
c. Rockowa, ostra i energetyczna.

5 . Twéj partner narozrabiat, co bardzo
cie zdenerwowato. Ty...

a. ldziesz sie przewietrzy¢, analizujesz
sytuacje i po powrocie mowisz mezowi,
jak widzisz cate wydarzenie.

b. Niby przyjmujesz przeprosiny, ale potem
dtugo jestes zta i nosisz w sobie zal.

c. Bez ogrédek mowisz, co ci lezy na watrobie.

é. Kiedy czujesz sie najszczesliwsza?

a. Gdy jedziesz przed siebie samochodem
lub na rowerze, nie myslac o niczym.

b. Najlepiej dziata na ciebie otoczenie blis-
kich, pozytywnie nastawionych oséb.

c. Uwielbiasz gotowac, zawsze wprawia
cie to w dobry nastroj.

7. Czy lubisz rywalizacje?

2. Nie znosisz. Mierzenie sie z kimkolwiek
paralizuje cie.

b. Uwielbiasz takie towarzyskie zawody
czy wyscigi, w ktérych bardziej chodzi
o zabawe niz éciganie.

c. Tak! Chetnie poréwnujesz sie z innymi
i stajesz do walki.

ODPOWIED/]

NAJWIECEJ ODPOWIEDZI A:
JESTES DLUGODYSTANSOWA

Jeste$ wytrwata i pracowita. Zwykle

bez reszty skupiasz sie na wykonywanym

akurat zadaniu. Lubisz ludzi i cenisz sobie

bliskie relacje, ale ttum cie denerwuije.

Potrafisz by¢ sama, nie przeszkadza

Ci cisza i monotonia. Wysitek traktujesz

jak okazje, zeby pozby¢ sie negatywnych

emocji oraz wyciszyc. Trening to dobra

okazja, aby odcigc sie na chwile

od probleméw dnia codziennego.
Dlatego postaw na dyscypliny,

w ktérych wykonuje sie powtarzalny

ruch, przy rytmicznej muzyce, w samot-

nosci. Sprawd? wiec: bieganie, jazde

na rowerze, ptywanie, spinning, zajecia

ze sztangami, fitness, gimnastyke,

pole dance, treningi kettlebell.

NAJWIECEJ ODPOWIEDZI B: JESTES TOWARZYSKA

Masz zdolno$¢ szybkiego i celnego wyciagania wnioskdw.

Potrafisz na sprawy patrzec¢ catosciowo, zauwazac trendy

i potencjalne problemy. Lubisz ludzi i z kazdym znajdujesz wspdlny

jezyk. Umiesz dziata¢ zespotowo i daje ci to satysfakcje.

Aktywnos¢ sprawi ci radosé, jezeli bedziesz jg dzieli¢ z innymi.
Poszukaj zaje¢ grupowych, np. na stepie. Albo wybierz sie

na zumbe. Spodobaja ci sie takze sporty zespotowe oraz takie,

ktére wykonuje sie w parach, np. taniec, tenis, badminton.

NAJWIECEJ ODPOWIEDZI C: JESTES AMBITNA

Zmiany i zawirowania przyjmujesz z otwartymi ramionami.
Rutyna ci szkodzi, za to codzienne ,przygody” pobudzajg cie
do dziatania. Jestes pewna siebie i przebojowa.

Najlepszym rozwigzaniem dla ciebie bedzie intensywny
wysitek: spinning, crossfit, triathlon. Poszukaj takze sportéw,
w ktdrych rozgrywane s3 zawody (bieganie, rowery gorskie).

ROZKWITNIJ NA WIOSNE JAK ODZYSKAC WITALNOSC PO ZIMIE?

Regulamin dostepny
w siedzibie
organizatora.

Laureatow
konkursu
poinformujemy
droga telefoniczna.

Odpowiedzi przeslij na adres: konkurs@czas-na-zdrowie.pl.

Autorzy trzech najciekawszych pomystow zostang nagrodzeni
serum przeciw starzeniu skéry Synchrovit C 30 ml.

SYNCHROVIT @
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Chcesz skutecznie dbac o zdrowie i urode

twojej rodziny? Zobacz, czego nie moze

MUSTELA
tAGODZACY
KREM
NAWILZAJACY,
40 ML

Chroni bardzo
wrazliwa skére
twarzy niemowlat

i dzieci od 1. dnia
Zycia. Btyskawicznie
tagodzi dyskomfort
i uczucie napiecia.
Zawiera 97 proc.
sktadnikow
pochodzenia
naturalnego.

Bez substancji
zapachowych.
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zabrakna¢ w waszej wiosennej kosmetyczce.

MUSTELA
LAGODZACY
ZEL DO MYCIA,
300 ML

Zel do codziennej
pielegnacji skéry
wrazliwej. Dziata
kojaco na niewielkie
zaczerwienienia

i uczucie
nadwrazliwosci
skory, szczegodlnie
te spowodowane
twarda woda.
Zawiera 98 proc.
sktadnikow
pochodzenia
naturalnego.

Bez substancji
zapachowych.

£iRO DERMO

COLOR CARE
SZAMPON

[ e——

DERMENA® COLOR CARE SZAMPON, 200 ML

Przeznaczony do ostabionych i nadmiernie wypadajacych

oraz zniszczonych farbowaniem wtosow. Stymuluje ich wzrastanie,
zapobiega wypadaniu, wzmacnia i chroni przed wptywem
niekorzystnych czynnikéw srodowiskowych.

LIQ CR SERUM NIGHT
0,3% RETINOL SILK,
30 ML

Serum koryguje
niedoskonatosci cery,
redukuje bruzdy, zmarszczki
oraz plamy starcze.

Nie tylko ogranicza i spowalnia
proces starzenia sie skory,

ale rowniez poprawia

jej elastycznos¢ i napiecie.

RETINOL
5 | L K

lANCE FREE
COSMETICS
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f www.facebook.com/ZikoUrodaiZdrowie



